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ChҼҺng 01: An Tr¼ Trong Hi֓n TӴi  

 
K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, xin Ľ·n ch¨o quĨ v֗ ĽԒn tham dֽ kh·a tu 21 ng¨y ĽҼ֯c t֡ chֵc 
lӺn ĽӺu tӴi miԚn BԂc M׃. Ch¼ng ta thԀt may mԂn v¨ hӴnh ph¼c c· ĽҼ֯c cҺ duy°n ĽԒn 
tu tԀp v֧i nhau trong su֝t hai mҼҺi m֝t ng¨y. Kh·a tu n¨y c· tr°n b֝n trŁm ngҼ֩i tham 
dֽ. V֧i m֥t ĽӴi ch¼ng Ľ¹ng ĽӶo nhҼ thԒ, chԂc chԂn ch¼ng ta sԐ tӴo ĽҼ֯c m֥t tŁng 
th©n h½ng hԀu, c½ng tu tԀp, n©ng Ľ֭ v¨ d³u dԂt nhau tr°n con ĽҼ֩ng tr֗ li֓u v¨ chuyԜn 
h·a. Ch¼ng ta sԐ chuy°n ch֫ ĽҼ֯c trong tֽ th©n chӸt li֓u cֳa Bֱt v¨ Ph§p. NҺi n¨o c· 
TŁng th©n l¨ nҺi Ӹy c· sֽ c· mԊt cֳa PhԀt th©n v¨ Ph§p th©n. 

Trong ĽӴi ch¼ng, c· nhiԚu v֗ Ľ« tu tԀp l©u nŁm- c· nhֻng v֗ Ľ« tu tԀp mҼ֩i nŁm, c· v֗ 
hai mҼҺi nŁm hoԊc nhiԚu hҺn, nhҼng c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i c¸n rӸt m֧i Ľ֝i v֧i ph§p m¹n 
tu tԀp ch§nh ni֓m. Tuy nhi°n, v֧i sֽ d³u dԂt, n©ng Ľ֭ cֳa tŁng th©n, th³ chԂc chԂn 
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ngҼ֩i n¨o cȈng sԐ gԊt h§i ĽҼ֯c nhiԚu kԒt quӶ, sԐ Ľem lӴi ĽҼ֯c sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ 
li֓u l֧n cho th©n t©m. ThҼa quĨ v֗, ĽҼ֯c s֝ng v¨ tu tԀp trong m¹i trҼ֩ng tŁng th©n l¨ 
m֥t cҺ may hiԒm c·, ta sԐ ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng nŁng lҼ֯ng tu tԀp h½ng hԀu cֳa tŁng 
th©n v¨ nŁng lҼ֯ng Ӹy sԐ gi¼p ta chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u ĽҼ֯c tֽ th©n. TŁng th©n ĽҼ֯c 
v² nhҼ m֥t d¸ng s¹ng trong Ľ· m֣i ngҼ֩i l¨ m֥t gi֙t nҼ֧c trong d¸ng s¹ng Ľang c½ng 
v֧i d¸ng s¹ng chӶy ra biԜn cӶ. Trong ĽӴi ch¼ng, c· nhֻng v֗ Ľ« thֽc tԀp th¨nh c¹ng, 
ĽӴt ĽҼ֯c nhiԚu hӴnh ph¼c. Nh³n c§ch Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i, l¨m vi֓c v¨ tiԒp xֹ cֳa h֙, 
ch¼ng ta thӸy h֙ rӸt vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ hӴnh ph¼c trong sֽ thֽc tԀp. Ch¼ng ta 
thԀt may mԂn ĽҼ֯c c· nhֻng ngҼ֩i bӴn tu nhҼ vԀy thֽc tԀp chung quanh ch¼ng ta. 
NҺi h֙ lu¹n t֛a chiԒu nŁng lҼ֯ng vֻng ch«i, thӶnh thҺi, an vui v¨ hӴnh ph¼c. QuĨ v֗ 
ch֕ cӺn c· mԊt th¹i l¨ c· thԜ ĽҼ֯c thӸm nhuӺn nŁng lҼ֯ng tu tԀp h½ng hԀu cֳa ĽӴi 
ch¼ng r֟i. Ta ho¨n ph· th§c th©n mӴng ta cho tŁng th©n, cho ph®p tŁng th©n ĽҼa ta Ľi, 
¹m Ӹp ta. Ta h«y thֽc tԀp dַng lӴi m֙i sֽ tranh ĽӸu cֳa cu֥c s֝ng. Ta Ľ« tranh ĽӸu 
qu§ nhiԚu trong Ľ֩i s֝ng hԄng ng¨y. L¼c n¨o ta cȈng tranh ĽӸu v֧i cu֥c s֝ng ĽԜ ĽӴt 
t֧i mֱc ti°u. Ta nghǫ l¨ hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta c· c§i n¨y c§i kia, th¨nh 
ĽӴt cho ĽҼ֯c ĽiԚu n¨y ĽiԚu n֙ v.v.., n°n ta Ľ« mӸt di khӶ nŁng s֝ng thӶnh thҺi v¨ hӴnh 
phúc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. YԒu t֝ cŁn bӶn cֳa thiԚn tԀp l¨ dַng lӴi- danh tַ chuy°n 
m¹n l¨ ch֕. Ta thֽc tԀp dַng lӴi m֙i sֽ tranh ĽӸu, m֙i lo s֯ t֧i tҼҺng lai, tiԒc nu֝i vԚ 
qu§ khֵ, ĽԜ c· thԜ c· mԊt Ľ²ch thֽc cho sֽ s֝ng trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Sֽ s֝ng ch֕ 
c· thԜ t³m thӸy trong hi֓n tӴi; Ľ§nh mӸt hi֓n tӴi, hy sinh hi֓n tӴi cho hӴnh ph¼c tҼҺng 
lai l¨ ta d§nh mӸt sֽ s֝ng. TŁng th©n gi֝ng nhҼ m֥t d¸ng s¹ng v¨ ta l¨ gi֙t nҼ֧c trong 
d¸ng s¹ng Ľang c½ng d¸ng s¹ng Ľi vԚ biԜn cӶ. NhҼng mu֝n c½ng d¸ng s¹ng Ľi vԚ biԜn 
cӶ th³ ta phӶi c· khӶ nŁng bu¹ng b֛ tӸt cӶ nhֻng ©u lo, phiԚn mu֥n, vҼ֧ng mԂc v¨ Ĩ 
ni֓m cֳa hӴnh ph¼c m¨ ta Ľang theo Ľu֡i. Con vԚ nҼҺng tֽa TŁng kh¹ng phӶi l¨ c©u 
tuy°n b֝ vԚ t²n ngҼ֭ng, con vԚ nҼҺng tֽa TŁng l¨ sֽ thֽc tԀp, nghǫa l¨ ho¨n to¨n ĽԜ 
cho tŁng th©n ¹m Ӹp, chuy°n ch֫ ta. Ta phӶi c· Ľֵc tin nҺi TŁng th©n. Khi ta ph· th§c 
ho¨n to¨n th©n mӴng cֳa ta cho tŁng th©n nhҼ gi֙t nҼ֧c ph· th§c ho¨n to¨n th©n 
mӴng cֳa n· cho d¸ng s¹ng, th³ nŁng lҼ֯ng cֳa tŁng th©n c· thԜ thӸm nhuӺn v¨o ta v¨ 
niԚm Ľau, n֣i kh֡ trong ta sԐ mau ch·ng ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. 

K²nh thua qu² v֗, t¹i biԒt trong ĽӴi ch¼ng d©y c· rӸt nhiԚu v֗ m֧i tiԒp x¼c v֧i truyԚn 
th֝ng tu tԀp cֳa ĽӴo Bֱt, v³ vԀy chԂc chԂn quĨ v֗ chҼa quen vԚ c§ch tiԒp xֹ v¨ ch¨o 
h֛i sao cho Ľ¼ng ph®p. ņiԚu n¨y quĨ v֗ ch֧ n°n qu§ bԀn t©m. Quan tr֙ng l¨ quĨ v֗ c֝ 
gԂng thֽc tԀp cho hԒt l¸ng, giao ph· th©n mӴng m³nh cho tŁng th©n v¨ ĽԜ cho tŁng 
th©n chuy°n ch֫ m³nh. Lu¹n lu¹n nԂm lӸy hҺi th֫ v¨ bҼ֧c ch©n ĽԜ tr֫ vԚ v֧i ch²nh 
m³nh v¨ dַng lӴi m֙i sֽ tranh ĽӸu. Trong kh·a tu n¨y, ch¼ng ta sԐ c· cҺ h֥i thֽc tԀp 
Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i, n·i nŁng, tiԒp xֹ, l¨m vi֓c, th֫, Łn cҺm v¨ ph§p Ľ¨m v֧i nhau 
trong ch§nh ni֓m. Xin quĨ v֗ tԀn hҼ֫ng tַng gi©y ph¼t sֽ c· mԊt cֳa nhau trong su֝t 
kh·a tu. QuĨ v֗ tԀp Ľi nhҼ thԒ n¨o ĽԜ m֣i bҼ֧c ch©n c· thԜ Ľem lӴi an lӴc, vֻng ch«i 
v¨ thӶnh thҺi. QuĨ v֗ tԀp th֫ nhҼ thԒ n¨o ĽԜ niԚm an lӴc v¨ sֽ s֝ng c· mԊt v֧i quĨ v֗ 
trong tַng hҺi th֫. Trong khi thֽc tԀp, nԒu quĨ v֗ cӶm thӸy an lӴc, hӴnh ph¼c, th©n t©m 
ĽҼ֯c thҼ th§i, nhԌ nh¨ng, th³ quĨ v֗ biԒt rԄng m³nh Ľang thֽc tԀp Ľ¼ng. ņiԚu n¨y 
kh¹ng cӺn ai chֵng nhԀn cho quĨ v֗ d½ v֗ Ľ· l¨ Ľֵc ThԒ T¹n hoԊc ThӺy cֳa quĨ v֗. Ch֕ 
c· quĨ v֗ m֧i biԒt ĽҼ֯c l¨ m³nh Ľang thֽc tԀp Ľ¼ng hay chҼa m¨ th¹i. NԒu quĨ v֗ bҼ֧c 
ĽҼ֯c m֥t bҼ֧c ch©n c· an lӴc, hӴnh ph¼c, th³ quĨ v֗ biԒt rԄng m³nh Ľang thֽc tԀp 
Ľ¼ng. Trong khi thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ th֫ ra m¨ quĨ v֗ cӶm thӸy an lӴc, thӸy rԄng m³nh 
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Ľang tԀn hҼ֫ng tַng hҺi th֫ v¨o ra, th³ quĨ v֗ tֽ biԒt l¨ m³nh Ľang thֽc tԀp Ľ¼ng. QuĨ 
v֗ phӶi c· niԚm tin nҺi ch²nh m³nh. NԒu thֽc tԀp Ľ¼ng, th³ quĨ v֗ sԐ cӶm thӸy an lӴc, 
thoӶi m§i v¨ hӴnh ph¼c ngay trong khi thֽc tԀp. C¸n vӸn ĽԚ n°n chԂp ta x§ hay kh¹ng 
n°n chԂp tay x§ v¨ n°n x§ v¨o l¼c n¨o cho Ľ¼ng hoԊc n°n Ľֵng v¨o v֗ tr² n¨o m֧i 
phӶi? TӸt cӶ nhֻng ĽiԚu Ľ· kh¹ng quan tr֙ng. BӸt cֵ trong trӴng th§i sinh hoӴt n¨o, 
nԒu th©n t©m cֳa quĨ v֗ thҼ th§i, an lӴc, c· ch§nh ni֓m v¨ kh¹ng cӶm thӸy b֗ §p lֽc th³ 
quĨ v֗ Ľang h¨nh xֹ Ľ¼ng ph§p. Ch§nh ni֓m l¨ ngu֟n nŁng lҼ֯ng c· khӶ nŁng gi¼p ta 
c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi ĽԜ ta c· thԜ hҼ֫ng ĽҼ֯c c§i hҼҺng v֗ cֳa an 
lӴc v¨ hӴnh ph¼c. 

ThҼa qu² v֗, ch¼ng ta ĽԒn Ľ©y kh¹ng phӶi ĽԜ t֡ chֵc m֥t kh·a tu rֱc. T¹i kh¹ng Ҽa 
th²ch c§i chֻ 'tu rֱc' lԂm. VӸn ĽԚ kh¹ng phӶi l¨ cӺn tu tԀp r§o riԒt, c֝ gԂng cֽc nh֙c 
trong hi֓n tӴi ĽԜ ĽӴt ĽҼ֯c mֱc ti°u trong tҼҺng lai. ņiԚu Ľ· c· nghǫa l¨ g³? Nghǫa l¨ 
ch¼ng ta phӶi tu tԀp nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· an lӴc, thӶnh thҺi v¨ hӴnh ph¼c ngay trong gi©y 
ph¼t tu tԀp. V² khi ta thֽc tԀp thiԚn Ľi, thiԚn Ľi nghǫa l¨ khi Ľi, ta ch֕ Ľi m¨ kh¹ng cӺn t֧i. 
ņi nhҼ thԒ n¨o ĽԜ m֣i bҼ֧c ch©n c· thԜ Ľem lӴi an lӴc, hӴnh ph¼c, vֻng ch«i v¨ thӶnh 
thҺi ngay trong khi Ľi. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi c֝ gԂng bҼ֧c tַng bҼ֧c cֽc nh֙c ĽԜ c· 
hӴnh ph¼c. M֣i bҼ֧c ch©n ĽԚu c· c§i gi§ tr֗ cֳa n·, nԒu m֣i bҼ֧c ch©n c· thԜ gi¼p 
quĨ v֗ chԒ t§c nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, nu¹i dҼ֭ng th°m chӸt li֓u cֳa an lӴc, vֻng 
ch«i v¨ thӶnh thҺi. Tu tԀp l¨ phӶi gԊt h§i ĽҼ֙c niԚm vui v¨ sֽ thoӶi m§i liԚn lԀp tֵc, chֵ 
kh¹ng phӶi tu tԀp r§o riԒt b©y gi֩ ĽԜ sau n¨y m֧i thַa hҼ֫ng ĽҼ֯c an lӴc v¨ hӴnh 
ph¼c. V³ vԀy quĨ v֗ kh¹ng n°n c֝ gԂng cֽc nh֙c trong khi thֽc tԀp. 

Trong su֝t kh·a tu n¨y, quĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi chuӼn b֗ g³ hԒt. ņ©y l¨ m֥t kh·a tu chֵ 
kh¹ng phӶi l֧p h֙c nhҼ ֫ c§c trҼ֩ng ĽӴi h֙c, do Ľ· quĨ v֗ sԐ kh¹ng cӺn tham khӶo 
c§c tҼ li֓u n¨o cӶ. Tuy nhi°n quĨ v֗ sԐ ĽҼ֯c ph§t m֥t trang giӸy d½ng ĽԜ theo d»i trong 
su֝t kh·a tu m¨ th¹i. Trang giӸy Ӹy c· chֵa Ľֽng mҼ֩i s§u ph®p th֫ cֳa kinh Qu§n 
Ni֓m HҺi Th֫. Trong khi nghe ph§p thoӴi, quĨ v֗ kh¹ng n°n bԀn t©m ghi ch®p nhiԚu. 
Quan tr֙ng l¨ quĨ v֗ thֽc tԀp c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi- b©y gi֩ v¨ ֫ 
Ľ©y ĽԜ cho nŁng lҼ֯ng cֳa Ph§p v¨ TŁng thӸm nhuԀn v¨o th©n t©m. Ph§p l¨ m֥t loӴi 
mҼa, g֙i l¨ MҼa Ph§p. Ph§p n¨y kh¹ng phӶi ch֕ thӸy dҼ֧i dӴng cֳa ng¹n ngֻ ĽҼ֯c 
di֑n b¨y, m¨ c¸n l¨ nhֻng g³ quĨ v֗ thӸy, nghe, cӶm nhԀn v¨ x¼c chӴm ĽҼ֯c chung 
quanh quĨ v֗. QuĨ v֗ sԐ ĽҼ֯c tiԒp nhԀn gi§o Ph§p qua nhiԚu h³nh dӴng kh§c nhau. Khi 
quĨ v֗ thӸy m֥t thӺy hay sҼ c¹ Ľi, Ľֵng hoԊc ng֟i c· ch§nh ni֓m, vֻng ch«i v¨ thӶnh 
thҺi, th³ Ľ· ch²nh l¨ ph§p Ľ²ch thֽc, g֙i l¨ ph§p s֝ng. Khi c· m֥t ngҼ֩i bӴn tu Ľֵng 
ngay ngԂn, chԂp tay b¼p sen ch¨o Ľ·n v¨ m֕m cҼ֩i v֧i quĨ v֗, Ľ· cȈng l¨ Ph§p. NgҼ֩i 
bӴn tu Ľang thֽc tԀp ch§nh ni֓m trong khi ch¨o v¨ m֕m cҼ֩i. NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m 
t֛a ra nҺi ngҼ֩i Ӹy ch²nh l¨ Ph§p Ľ²ch thֽc. 

Khi tiԒp nhԀn nŁng lҼ֯ng cֳa ph§p tַ ngҼ֩i kh§c, th³ Ľ֟ng th֩i quĨ v֗ cȈng Ľang t֛a 
chiԒu nŁng lҼ֯ng cֳa Ph§p nҺi tֽ th©n, b֫i v³ quĨ v֗ c· khӶ nŁng th֫ v¨o, th֫ ra v¨ 
m֕m cҼ֩i trong ch§nh ni֓m. HҺi th֫ ch§nh ni֓m c· khӶ nŁng ĽҼa th©n t©m tr֫ vԚ m֥t 
m֝i v¨ gi¼p quĨ v֗ an tr¼ vֻng ch«i trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ņ· Ľ²ch thֽc l¨ ph§p. QuĨ 
v֗ c· thԜ tiԒp x¼c v֧i sֽ s֝ng trong tֽ th©n v¨ chung quanh quĨ v֗ ngay b©y gi֩ v¨ ֫ 
Ľ©y. ņ· l¨ giӶi tho§t, l¨ gi§c ng֥. NԒu nֱ cҼ֩i cֳa quĨ v֗ ph§t xuӸt tַ sֽ gi§c ng֥ bӶn 
th©n, th³ nֱ cҼ֩i Ӹy Ľ²ch thֽc l¨ ph§p s֝ng. QuĨ v֗ c· thԜ c֝ng hiԒn nhֻng b¨i ph§p 
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s֝ng nhҼ thԒ trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa m³nh v¨ phӼm chӸt tu tԀp cֳa tŁng th©n sԐ 
ĽҼ֯c n©ng cao rӸt nhiԚu. 

Ch¼ng ta Ľ« ĽԒn v֧i nhau nhҼ m֥t tŁng th©n. M֣i th¨nh phӺn trong tŁng th©n c· thԜ 
Ľ·ng g·p cho phӼm chӸt tu tԀp bԄng sֽ c· mԊt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh. Sֽ c· mԊt cֳa ta 
ĽҼ֯c x§c Ľ֗nh bԄng khӶ nŁng chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m cֳa ta. NԒu quĨ v֗ cֵ ĽԜ 
cho th©n t©m rong ru֡i vԚ qu§ khֵ, mҺ tҼ֫ng t֧i tҼҺng lai hoԊc b֗ l¹i cu֝n b֫i nhֻng 
bu֟n lo, s֯ h«i giԀn h֩n trong hi֓n tӴi, th³ quĨ v֗ sԐ kh¹ng c· g³ ĽԜ c֝ng hiԒn cho tŁng 
th©n cӶ. NԒu quĨ v֗ biԒt an tr¼ vֻng ch«i trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th©n v¨ t©m h֯p nhӸt, 
biԒt an hҼ֫ng tַng hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra, thӸy rԄng ĽҼ֯c s֝ng v¨ tu tԀp c½ng v֧i 
tŁng th©n l¨ m֥t duy°n may hiԒm c·, th³ quĨ v֗ sԐ gia tŁng phӼm chӸt tu tԀp v¨ hӴnh 
ph¼c cֳa tŁng th©n l°n rӸt cao. NiԚm vui v¨ hӴnh ph¼c cֳa ĽӴi ch¼ng t½y thu֥c rӸt 
nhiԚu nҺi sֽ c· mԊt, tu tԀp v¨ Ľ·ng g·p cֳa tַng ngҼ֩i trong Ľ· c· quĨ v֗. NԒu quĨ v֗ 
n֫ ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i tҼҺi m§t, ch©n thԀt, nֱ cҼ֩i ĽҼ֯c t¹ ĽiԜm bԄng chӸt li֓u cֳa ch§nh 
ni֓m, giӶi tho§t v¨ thҼҺng y°u, th³ Ľ· Ľ²ch thֽc l¨ b¨i ph§p tuy֓t di֓u. Khi bҼ֧c ĽҼ֯c 
tַng bҼ֧c trong ch§nh ni֓m, quĨ v֗ sԐ an hҼ֫ng sֽ vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ hӴnh 
ph¼c nhiԚu hҺn. M֣i bҼ֧c ch©n Ľi trong ch§nh ni֓m l¨ sֽ Ľ·ng g·p rӸt l֧n v¨o phӼm 
chӸt tu tԀp cֳa ĽӴi ch¼ng. NԒu tӸt cӶ m֙i ngҼ֩i c½ng thֽc tԀp nhҼ vԀy, th³ t³nh trӴng 
kh·a khŁn cֳa ĽӴi ch¼ng ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. PhӺn t¹i, t¹i nguy֓n sԐ thֽc tԀp 
hԒt khӶ nŁng cֳa m³nh. QuĨ thӺy v¨ quĨ sҼ c¹ cȈng sԐ thֽc tԀp hԒt khӶ nŁng cֳa h֙. 
V¨ t¹i biԒt quĨ v֗ cȈng sԐ thֽc tԀp hԒt l¸ng nhҼ ch¼ng t¹i. PhӼm chӸt tu tԀp cֳa tŁng 
th©n t½y thu֥c v¨o sֽ thֽc tԀp cֳa m֣i ngҼ֩i trong ĽӴi ch¼ng. TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu 
ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng nŁng lҼ֯ng tu tԀp cֳa ĽӴi ch¼ng. 

Trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ (Anapanasati Sutra), Bֱt c֝ng hiԒn cho ch¼ng ta 
nhֻng phҼҺng ph§p thֽc tԀp rӸt cֱ thԜ ĽԜ chuyԜn h·a kh֡ Ľau, s֯ h«i, th¯m kh§t, 
cŁm th½, v¨ tuy֓t v֙ng. L֩i dӴy cֳa Bֱt rӸt cֱ thԜ, s©u sԂc v¨ r» r¨ng. Ch¼ng ta sԐ 
ĽҼ֯c h֙c v¨ thֽc tԀp gi§o ph§p mӺu nhi֓m n¨y. Mu֝n thֽc tԀp th¨nh c¹ng, ch¼ng ta 
cӺn chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m nҺi m֣i ngҼ֩i c· thԜ 
chҼa Ľֳ ĽԜ Ľem lӴi sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u l֧n nhҼ ta mong mu֝n, nhҼng nԒu ta biԒt 
tԀn dֱng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m cֳa c§c bӴn Ľ֟ng tu cֳa ta, th³ ta sԐ th¨nh c¹ng rӸt 
d֑ d¨ng. Ta thַa hҼ֫ng ngu֟n nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m tַ ĽӴi ch¼ng. Trong qu§ khֵ, 
nhiԚu l¼c ta cӶm thӸy tֽ m³nh kh¹ng thԜ Ľ֝i di֓n v֧i nhֻng vӸn ĽԚ kh· khŁn, kh֡ Ľau 
trong tֽ th©n, trong trҼ֩ng h֯p Ľ· nԒu c· m֥t ngҼ֩i bӴn th©n ĽԒn ng֟i b°n cӴnh ta, th³ 
tֽ nhi°n ta cӶm thӸy nhԌ Ľi rӸt nhiԚu. ņ· l¨ nh֩ ta ĽҼ֯c n©ng Ľ֭ b֫i nŁng lҼ֯ng c· 
mԊt cֳa ngҼ֩i bӴn. C· thԜ ta nghǫ rԄng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m m¨ ta chԒ t§c ra tַ sֽ 
thֽc tԀp c¸n non yԒu, kh¹ng Ľֳ ĽԜ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u bӶn th©n. ņiԚu n¨y ch¼ng ta 
ch֧ qu§ lo ngӴi. Trong ĽӴi ch¼ng Ľ©y c· nhֻng v֗ Ľ« thֽc tԀp l©u nŁm, h֙ rӸt vֻng 
ch«i, thӶnh thҺi v¨ tr¨n ĽӺy hӴnh ph¼c tr°n bҼ֧c ĽҼ֩ng tu tԀp. V֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh 
ni֓m h½ng hԀu cֳa h֙, chԂc chԂn h֙ sԐ tӴo Ӷnh hҼ֫ng l֧n v¨ gi¼p ta ĽӴt ĽҼ֯c sֽ 
chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. ņiԚu quan tr֙ng l¨ ta phӶi c· niԚm tin nҺi TŁng th©n. 

Kh¹ng phӶi ch֕ c· Bֱt, Ph§p m֧i Ľ²ch thֽc l¨ nhֻng vi°n ng֙c quĨ, TŁng cȈng l¨ m֥t 
vi°n ng֙c quĨ. V³ vԀy ta m֧i g֙i l¨ ba Vi°n Ng֙c QuĨ (Tam BӶo). Quay vԚ nҼҺng tֽa 
TŁng nghǫa l¨ ta phӶi c· niԚm tin ho¨n to¨n nҺi TŁng v¨ biԒt l¨m thԒ n¨o ĽԜ thַa 
hҼ֫ng nŁng lҼ֯ng t֛a ra tַ TŁng. ņ©y kh¹ng phӶi l¨ kh·a tu nŁm ng¨y hay bӶy ng¨y, 
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Ľ©y l¨ kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. Ch¼ng ta phӶi kh¹n kh®o tr©n quĨ v¨ thַa hҼ֫ng 
m֥t kh·a tu hiԒm c· nhҼ vԀy. T¹i biԒt quĨ v֗ Ľ« c֝ gԂng lԂm, Ľ« g§c lӴi nhiԚu c¹ng Łn 
vi֓c l¨m, dֽ §n... m֧i c· thԜ ĽԒn tham dֽ kh·a tu nhҼ thԒ n¨y. NԒu quĨ v֗ hԒt l¸ng 
tham dֽ c§c sinh hoӴt cֳa kh·a tu, th³ kh·a tu n¨y sԐ tr֫ th¨nh m֥t kh·a tu rӸt Ӹm 
c¼ng, tuy֓t v֩i v¨ m֙i ngҼ֩i trong tŁng th©n sԐ gԊt h§i ĽҼ֯c nhiԚu l֯i lӴc. H«y Ľem 
th©n v¨ t©m cֳa ta tr֫ vԚ m֥t m֝i, an tr¼ vֻng ch«i trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. NԒu tӸt cӶ 
m֙i ngҼ֩i ĽԚu Ľ֟ng t©m tu tԀp, th³ ch¼ng ta sԐ chԒ t§c ra du?c ngu?n nŁng lҼ֯ng 
ch§nh ni֓m h½ng hԀu v¨ ngu?n lu?ng ?y sԐ Ľem lӴi sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u rӸt l֧n 
cho ta v¨ cho nhֻng ngҼ֩i chung quanh ta. Con vԚ nҼҺng tֽa TŁng kh¹ng phӶi l¨ l֩i 
tuy°n b֝ su¹ng, m¨ Ľ²ch thֽc l¨ sֽ thֽc tԀp. 

ŀn Trong Ch§nh Ni֓m  

Tôi xin c֝ng hiԒn cho quĨ v֗ v¨i phҼҺng ph§p thֽc tԀp ch§nh ni֓m nhҼ thiԚn Ľi, thiԚn 
th֫, m֕m cҼ֩i v¨ Łn cҺm. Khi t֧i gi֩ Łn, ch¼ng ta lԀp tֵc Ľi tַng bҼ֧c thӶnh thҺi, 
ch§nh ni֓m vԚ ph²a nh¨ Łn. Sau khi lӸy thֵc Łn xong, quĨ v֗ t֧i ng֟i v¨o b¨n Łn v¨ Ľ֯i 
m֙i ngҼ֩i t֧i Ľ¹ng Ľֳ c§i b¨n Łn cֳa m³nh, quĨ v֗ c· thԜ bԂt ĽӺu thֽc tԀp Łn trong 
ch§nh ni֓m. ŀn cҺm trong ch§nh ni֓m l¨ ph®p thֽc tԀp rӸt d֑ ch֗u, Ľem lӴi nhiԚu niԚm 
vui, tr֗ li֓u v¨ hӴnh ph¼c. Ta ng֟i trong tҼ thԒ thoӶi m§i v¨ thֽc tԀp nhԀn di֓n sֽ c· 
mԊt cֳa thֵc Łn v¨ nhֻng ngҼ֩i bӴn tu Ľang ng֟i chung quanh ta. ņ©y l¨ ph®p thֽc 
tԀp rӸt s©u sԂc. M֣i miԒng thֵc Łn l¨ sֵ giӶ ĽҼ֯c g֫i t֧i tַ vȈ trֱ. Khi gԂp l°n m֥t 
miԒng rau, ĽԀu que, c¨ r֝t hoԊc ĽԀu khu¹n, ta nh³n thԀt k׃ v¨o miԒng rau, ĽԀu Ӹy 
khoӶng nֻa gi©y v֧i ch§nh ni֓m ĽԜ thԀt sֽ nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa miԒng rau, ĽԀu 
que hay c¨ r֝t. Ta Ĩ thֵc r» r¨ng Ľ©y l¨ miԒng c¨ r֝t hoԊc miԒng ĽԀu que chֵ kh¹ng 
phӶi miԒng lo lԂng vԚ qu§ khֵ, mҺ tҼ֫ng t֧i tҼҺng lai. V֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, ta 
nhԀn ra rԄng: ''ņ©y ch²nh l¨ miԒng c¨ r֝t. ņ©y l¨ miԒng ĽԀu que.'' Sֽ thֽc tԀp nhԀn 
di֓n ch֕ mӸt khoӶng m֥t t²ch tԂc gi©y Ľ֟ng h֟ m¨ th¹i. ņ· l¨ sֽ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn. 
Khi c· ch§nh ni֓m, ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c ta Ľang gԂp l°n c§i g³. Khi ĽҼa v¨o mi֓ng, ta 
biԒt ta Ľang ĽҼa v¨o mi֓ng c§i g³. Khi nhai, ta biԒt ta Ľang nhai c§i g³. ņ©y l¨ ph®p thֽc 
tԀp hԒt sֵc ĽҺn giӶn, nhҼng rӸt mӺu nhi֓m. C· nhֻng ngҼ֩i trong ch¼ng ta trong khi 
nh³n v¨o miԒng c¨ r֝t, h֙ c· thԜ thӸy tӸt cӶ nhֻng yԒu t֝ cֳa vȈ trֱ ĽҼ֯c cӸt chֵa 
trong Ӹy nhҼ yԒu t֝ mԊt tr֩i, m©y, mҼa, ĽӸt, ngҼ֩i l¨m vҼ֩n v.v.. TӸt cӶ ĽԚu ĽԒn tַ vȈ 
trֱ ĽԜ nu¹i dҼ֭ng ta. V³ vԀy trҼ֧c khi b֛ miԒng thֵc Łn v¨o mi֓ng, ta h«y m֕m cҼ֩i 
v֧i miԒng thֵc Łn Ӹy v֧i nֱ cҼ֩i tr¨n ĽӺy niԚm vui sҼ֧ng v¨ biԒt Һn. Khi nhai, ta cȈng 
Ĩ thֵc rԄng m³nh Ľang nhai miԒng c¨ r֝t thԀt sֽ. ņַng bao gi֩ ĽҼa v¨o mi֓ng m֥t c§i 
g³ kh§c nhҼ nhֻng dֽ §n, lo bu֟n, giԀn h֩n hay s֯ h«i m¨ ch֕ n°n ĽҼa v¨o mi֓ng 
miԒng c¨ r֝t m¨ th¹i. Khi nhai, quĨ v֗ cȈng ch֕ nhai miԒng c¨ r֝t, chֵ kh¹ng n°n nhai 
nhֻng dֽ §n, bu֟n giԀn, lo lԂng hay Ĩ nghǫ m֙ng mҺ vԚ tҼҺng lai. NԒu ta Łn trong sֽ 
t§n loӴn, qu°n l«ng v¨ lo s֯, th³ thֵc Łn sԐ rӸt kh· ti°u. Tuy sֽ thֽc tԀp tr¹ng ĽҺn giӶn, 
nhҼng quĨ v֗ cӺn ch¼t tԀp luy֓n m֧i c· thԜ thҼ֫ng thֵc ĽҼ֯c miԒng c¨ r֝t m֥t c§ch 
tr֙n vԌn. ŀn nhҼ vԀy quĨ sԐ kh§m ph§ ra rԄng miԒng c¨ r֝t Ľ²ch thֽc l¨ m֥t ph®p lӴ 
nhi֓m mӺu. 

Th֕nh thoӶng t¹i dӴy thiԚn cam cho c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i. Ch¼ng t¹i ĽԜ th³ gi֩ ng֟i chung 
v֧i nhau v¨ m֣i ngҼ֩i ĽҼ֯c ph§t cho m֥t tr§i cam. ņԊt tr§i cam v¨o l¸ng b¨n tay, 
ch¼ng t¹i thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ th֫ ra trong ch§nh ni֓m v¨ nh³n v¨o tr§i cam thԀt kׁ, thԀt 
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s©u ĽԜ thӸy ĽҼ֯c thֽc tӴi cֳa tr§i cam, thӸy ĽҼ֯c tr§i cam l¨ m֥t thֽc tӴi nhi֓m mӺu. 
NԒu ta kh¹ng c· mԊt cho tr§i cam trong gi©y ph¼t n¨y, th³ tr§i cam cȈng kh¹ng c· mԊt 
cho ta. C· nhֻng ngҼ֩i Łn cam, nhҼng c· thԜ h֙ kh¹ng thԀt sֽ Łn cam. C· thԜ h֙ ch֕ 
Łn nhֻng bu֟n lo, giԀn h֩n, s֯ h«i, nu֝i tiԒc vԚ qu§ khֵ hay mҺ tҼ֫ng t֧i tҼҺng lai. 
H֙ thԀt sֽ kh¹ng c· mԊt, th©n t©m kh¹ng tr֫ vԚ m֥t m֝i. Khi quĨ v֗ thֽc tԀp th֫ trong 
ch§nh ni֓m, quĨ v֗ tr֫ n°n c· mԊt Ľ²ch thֽc. V¨ khi quĨ v֗ c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y 
ph¼t hi֓n tӴi, th³ sֽ s֝ng cȈng c· mԊt tuy֓t v֩i cho quĨ v֗. Tr§i cam l¨ sֵ giӶ cֳa sֽ 
s֝ng, cֳa t³nh thҼҺng, cֳa vȈ trֱ, cֳa Bֱt. Nh³n v¨o tr§i cam, quĨ v֗ sԐ kh§m ph§ ra 
rԄng tr§i cam Ľ²ch thֽc l¨ m֥t ph®p lӴ, l¨ m֥t thֽc tӴi nhi֓m mӺu. Qu§n tҼ֫ng tr§i cam 
nhҼ khi n· c¸n l¨ m֥t b¹ng hoa, quĨ v֗ sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i §nh s§ng mԊt tr֩i, m©y v¨ 
mҼa Ľang chuyԜn biԒn nhi֓m mӺu, r֟i quĨ v֗ thӸy c§i qu§ tr³nh c§i hoa Ľ· kԒt th¨nh tr§i 
nh֛ xanh tҼҺi, r֟i qua th֩i gian v¨ ĽiԚu ki֓n thuԀn l֯i, n· l֧n dӺn, tַ m¨u xanh biԒn 
dӺn th¨nh m¨u v¨ng, r֟i v¨ng ch§y, v¨ chӸt chua (acid) biԒn th¨nh chӸt ĽҼ֩ng ng֙t 
l֗m. Qua m֥t th֩i gian c©y cam Ľ« c֝ng hiԒn cho Ľ֩i m֥t ki֓t t§c, l¨ tr§i cam v¨ng ch²n, 
ng֙t l֗m. Khi quĨ v֗ thԀt sֽ c· mԊt, th֫ v¨o v¨ th֫ ra s©u sԂc v¨ qu§n chiԒu v¨o tr§i 
cam, th³ quĨ v֗ thӸy rԄng tr§i cam Ľ²ch thֽc l¨ m֥t ph®p lӴ. ThӸy ĽҼ֯c nhҼ vԀy Ľֳ ĽԜ 
Ľem lӴi cho quĨ v֗ nhiԚu hӴnh ph¼c r֟i. QuĨ v֗ n©ng tr§i cam tr°n tay, nh³n kׁ v¨o n·, 
r֟i b·c v», ngֹi m½i hҼҺng cֳa tַng mӶnh v»; sau khi b·c xong, quĨ v֗ ĽҼa m֥t m¼i 
cam v¨o mi֓ng v֧i tӸt cӶ ch§nh ni֓m v¨ Ĩ thֵc to¨n vԌn nҼ֧c cam ng֙t l֗m Ľang lan 
t֛a khԂp v½ng mi֓ng cֳa m³nh, r֟i thӸy n· Ľang tַ tַ Ľi xu֝ng bֱng... ŀn nhҼ vԀy, quĨ 
v֗ sԐ thӸy sung sҼ֧ng, m§t mԐ v¨ hӴnh ph¼c sԐ tr¨o d©ng ngay trong khi Łn cam. ņ· 
g֙i l¨ Łn cam trong ch§nh ni֓m- thiԚn cam. ŀn nhҼ vԀy ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԚm vui, 
v֧i nhi֓m mӺu cֳa sֽ s֝ng ngay trong tַng gi©y tַng ph¼t. 

Ph®p lӴ thֵ hai l¨ TŁng th©n, tֵc l¨ Ľo¨n thԜ cֳa nhֻng ngҼ֩i nguy֓n s֝ng v¨ thֽc 
tԀp c½ng m֥t ph§p m¹n, c½ng Ľi vԚ m֥t hҼ֧ng. NgҼ֩i Ľ¨n b¨ Ľang ng֟i b°n cӴnh t¹i 
cȈng Ľang thֽc tԀp ch§nh ni֓m trong khi Łn s§ng. ThԀt l¨ ĽԌp. B¨ ta tiԒp x¼c v֧i thֵc 
Łn bԄng nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m. B¨ ta Ľang thҼ֫ng thֵc tַng miԒng Łn nhҼ t¹i. 
Ch¼ng ta ĽԚu l¨ nhֻng ngҼ֩i bӴn Ľ֟ng h¨nh tr°n con ĽҼ֩ng thֽc tԀp. Trong khi Łn, 
th֕nh thoӶng ta dַng lӴi ĽԜ nh³n nhau, m֕m cҼ֩i. ņ· ch²nh l¨ nֱ cҼ֩i t֕nh thֵc, nֱ cҼ֩i 
chֵng t֛ rԄng ch¼ng ta Ľang thԀt sֽ c· hӴnh ph¼c, Ľang thԀt sֽ s֝ng. ņ· kh¹ng phӶi 
l¨ nֱ cҼ֩i c· t²nh c§ch ngoӴi giao, m¨ ch²nh l¨ nֱ cҼ֩i ĽҼ֯c ph§t sinh tַ nԚn tӶng cֳa 
sֽ gi§c ng֥, cֳa hӴnh ph¼c v¨ biԒt Һn. Nֱ cҼ֩i nhҼ thԒ c· nŁng lֽc tr֗ li֓u v¨ chuyԜn 
h·a ta v¨ nhֻng ngҼ֩i bӴn chung quanh ta. Khi quĨ v֗ n֫ ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i ch§nh ni֓m, 
thҼҺng y°u v¨ tr©n quĨ, th³ ngҼ֩i bӴn tu b°n cӴnh quĨ v֗ cȈng sԐ Ľ§p lӴi v֧i quĨ v֗ 
bԄng m֥t nֱ cҼ֩i nhҼ thԒ. Ban ĽӺu, nֱ cҼ֩i cֳa ngҼ֩i bӴn tu chҼa ĽҼ֯c tҼҺi lԂm 
hoԊc ch֕ m֧i tҼҺi ĽҼ֯c ch²n mҼҺi phӺn trŁm th¹i, nhҼng nԒu quĨ v֗ c֝ng hiԒn cho cô 
bӴn m֥t nֱ cҼ֩i ch§nh ni֓m, tַ h¸a, th³ c¹ ta sԐ n֫ tҼҺi, tr֙n vԌn nhҼ m֥t b¹ng hoa. 
Khi c¹ ta m֕m cҼ֩i ĽҼ֯c th³ niԚm Ľau n֣i kh֡ trong c¹ ta tֽ khԂc ĽҼ֯c tr֗ li֓u v¨ 
chuyԜn h·a. Sֽ c· mԊt v¨ niԚm tҼҺi m§t cֳa quĨ v֗ Ľ·ng vai tr¸ rӸt quan tr֙ng cho sֽ 
tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a ngҼ֩i kh§c. V³ thԒ, sֽ c· mԊt cֳa m֣i ngҼ֩i trong tŁng th©n rӸt 
thiԒt yԒu cho sֽ tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a. V³ vԀy m֙i ngҼ֩i ĽҼ֯c khuyԒn kh²ch l¨ kh¹ng 
n°n n·i chuy֓n trong su֝t bu֡i Łn s§ng. NԒu ch¼ng ta cֵ huy°n thuy°n n·i vԚ chuy֓n 
th֩i tiԒt, th֩i sֽ ch²nh tr֗ cֳa nҼ֧c n¨y nҼ֧c n֙, ֫ miԚn Trung ņ¹ng, th³ ch¼ng ta c· 
n·i ho¨i cȈng kh¹ng bao gi֩ hԒt chuy֓n v¨ trong khi n·i chuy֓n nhҼ thԒ, ta Ľ§nh mӸt 
ta, ta kh¹ng c· mԊt Ľ²ch thֽc, ta Ľ§nh mӸt sֽ s֝ng. Ch¼ng ta n°n tr©n quĨ th³ gi֩ ĽԜ 
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thֽc hi֓n nhֻng ĽiԚu ta mu֝n thֽc hi֓n trong su֝t kh·a tu, nghǫa l¨ ĽԜ th³ gi֩ ĽԜ thֽc 
tԀp th֫, m֕m cҼ֩i, Ľi, Ľֵng... trong ch§nh ni֓m, c· mԊt Ľ²ch thֽc cho ch²nh ta v¨ ĽԜ 
yԜm tr֯ cho c§c bӴn ta cֳa ta. N·i chuy֓n nhiԚu qu§ th³ quĨ v֗ sԐ ph§ Ľi c§i th֩i gi֩ 
quĨ b§u cֳa quĨ v֗ v¨ ph§ tan c§i bӺu kh¹ng kh² tu tԀp cֳa ĽӴi ch¼ng. Sֽ thֽc tԀp im 
lԊng kh¹ng phӶi l¨ sֽ tҼ֧c ĽoӴt lӸy niԚm vui cֳa sֽ n·i chuy֓n hoԊc §p ĽӶo sֽ im lԊng 
l°n ta ĽԜ ta tr֫ th¨nh bԀc gi§c ng֥. Ta cӺn thֽc tԀp im lԊng ĽԜ c· thԜ thҼ֫ng thֵc sֽ 
c· mԊt cֳa ch²nh ta v¨ cֳa nhֻng ngҼ֩i bӴn tu cֳa ta m֥t c§ch tr֙n vԌn. ņ©y l¨ loӴi im 
lԊng rӸt h½ng tr§ng, s֝ng Ľ֥ng, l¨ tiԒng gӺm cֳa sҼ tֹ ch¼a c· c¹ng nŁng ĽԀp ph§, 
nu¹i dҼ֭ng, tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a. N· kh¹ng phӶi l¨ loӴi im lԊng c· t²nh c§ch Ľ¨n áp 
hoԊc bu֟n bӶ. V֧i tŁng th©n, ch¼ng ta c· thԜ chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng im lԊng h½ng tr§ng 
nhҼ ĽԜ m֙i ngҼ֩i ĽҼ֯c l֯i lӴc. Th֕nh thoӶng n· ĽҼ֯c g֙i l¨ ''im lԊng sӸm s®t'' b֫i v³ 
sֵc mӴnh cֳa n· rӸt h½ng hԀu. Tuy nhi°n cȈng c· nhiԚu v֗ chҼa quen sֽ thֽc tԀp im 
lԊng, nhҼng t¹i bӶo ĽӶm v֧i quĨ v֗ rԄng sau m֥t th֩i gian ngԂn thֽc tԀp, quĨ v֗ sԐ thӸy 
tӺm v·c tr֗ li֓u mӺu nhi֓m cֳa n·. 

Khi nghe ph§p v¨ Ľem ra ֵng dֱng, chԂc chԂn quĨ v֗ sԐ c· nhֻng nghi vӸn ph§t sinh 
trong l¸ng. T¹i ĽԚ ngh֗ m֣i khi c· nhֻng nghi vӸn ph§t sinh trong l¸ng, quĨ v֗ n°n ghi 
ch¼ng v¨o cu֝n s֡ tay; viԒt xu֝ng tӸt cӶ nhֻng nghi t³nh dӸy l°n trong l¸ng. ņַng qu§ 
n¹n n·ng mu֝n h֛i ĽԜ t³m giӶi Ľ§p. Theo kinh nghi֓m cֳa t¹i, nԒu c©u h֛i ĽҼ֯c giӶi 
b¨y b֫i m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ·, d½ Ľ· l¨ bԀc ThӺy cֳa quĨ v֗, th³ c©u trӶ l֩i vӾn chҼa ch²nh 
x§c bԄng ch²nh bӶn th©n quĨ v֗ tֽ trӶ l֩i lӸy. L¼c ban ĽӺu, quĨ v֗ sԐ c· h¨ng ng¨n c©u 
h֛i, nghi t³nh, nhҼng ĽԒn cu֝i kh·a tu, v֧i sֽ thֽc tԀp nh³n s©u, quĨ v֗ sԐ ngӴc nhi°n 
khi kh§m ph§ ra rԄng hӺu hԒt nhֻng c©u h֛i Ľ« ĽҼ֯c giӶi Ľ§p b֫i ch²nh m³nh. Trong 
kh·a tu, ch¼ng ta sԐ c· ba bu֡i c©u h֛i v¨ trӶ l֩i. Nhֻng bu֡i sinh hoӴt nhҼ thԒ rӸt cӺn 
thiԒt ĽԜ t¹i c· thԜ c֝ng hiԒn l֩i hҼ֧ng dӾn tu tԀp th²ch ֵng cho quĨ v֗. Trong nhֻng 
bu֡i c©u h֛i v¨ trӶ l֩i, xin quĨ v֗ ch֕ h֛i nhֻng c©u h֛i c· li°n quan ĽԒn sֽ thֽc tԀp, 
nhֻng vӸn ĽԚ kh· khŁn v¨ kh֡ Ľau m¨ quĨ v֗ Ľang va chӴm trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. 
Trong sֽ thֽc tԀp, nԒu c· ĽiԚu g³ chҼa hiԜu hoԊc c· nhֻng kh· khŁn, kh֡ Ľau chҼa 
h·a giӶi ĽҼ֯c hoԊc c· kh§m ph§ ra ĽiԚu g³ mӺu nhi֓m, nhҼng cӶm thӸy kh¹ng chԂc 
khi Ľem Ľ֝i chiԒu v֧i nhֻng l֩i dӴy cֳa Bֱt, th³ xin m֩i quĨ v֗ h֛i. 

QuyԜn s֡ tay l¨ ngҼ֩i bӴn th©n cֳa quĨ v֗. Khi c· m֥t v¨i c§i thӸy hoԊc m֥t v¨i c©u 
h֛i, nghi t³nh, quĨ v֗ c· thԜ viԒt ch¼ng v¨o quyԜn s֡ tay. ņ©y l¨ c§ch Ľ¨m thoӴi rӸt hay 
v֧i ch²nh m³nh. Ch¼ng ta sԐ thֽc tԀp im lԊng h½ng tr§ng ho¨n to¨n trong v¨i ng¨y ĽӺu 
cֳa kh·a tu. Ta c· thԜ d½ng quyԜn s֡ ta ĽԜ truyԚn th¹ng v֧i ngҼ֩i bӴn tu khi thӸy cӺn, 
ch֕ thӸy rӸt cӺn thiԒt th¹i. NhiԚu ngҼ֩i thӸy ph§p m¹n thֽc tԀp im lԊng h½ng tr§ng l¨ 
m֥t ph®p thֽc tԀp rӸt c· ²ch l֯i cho ch²nh h֙. M½a Thu nŁm ngo§i tӴi L¨ng Mai, ch¼ng 
t¹i c· m֥t kh·a tu li°n t¹n k®o d¨i hai mҼҺi m֝t ng¨y; kh·a tu n¨y gӺn nhҼ im lԊng 
ho¨n to¨n. Trong c§c bu֡i ph§p Ľ¨m, m֙i ngҼ֩i ĽԚu ĽҼ֯c khuyԒn kh²ch chia sԎ kinh 
nghi֓m v¨ c§i thӸy qua sֽ tu tԀp cֳa m³nh. Ngo¨i gi֩ ph§p Ľ¨m, tӸt cӶ c§c gi֩ sinh 
hoӴt kh§c ĽԚu ĽҼ֯c thֽc tԀp im lԊng ho¨n to¨n. M֙i ngҼ֩i rӸt th²ch. H֙ cӶm thӸy 
kh¹ng kh² tu tԀp rӸt h½ng tr§ng v¨ an ֡n, tֽ th©n ngҼ֩i n¨o cȈng t֛a ra ĽҼ֯c ngu֟n 
nŁng lֽc b³nh an, hӴnh ph¼c, trong s§ng, vֻng ch«i, tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a. 

ThiԚn ņi 
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B©y gi֩ t¹i mu֝n chia sԐ vԚ phҼҺng ph§p thiԚn Ľi. ThiԚn Ľi c· thԜ Ľem lӴi cho ta niԚm 
an lӴc v¨ tr֗ li֓u rӸt l֧n. M֣i bҼ֧c ch©n ta tԀp Ľi trong ch§nh ni֓m. Khi cӺn di chuyԜn tַ 
ch֡ n¨y sang ch֡ kh§c, dӺu qu«ng ĽҼ֩ng rӸt ngԂn, ta ĽԚu Ľi trong ch§nh ni֓m, tַng 
bҼ֧c vֻng ch«i, an lӴc v¨ thӶnh thҺi. Ch¼ng ta sԐ c· nhiԚu cҺ h֥i thֽc tԀp Ľi thiԚn v֧i 
tŁng th©n m֣i ng¨y. C· lԐ quĨ v֗ Ľ« tַng xֹ dֱng c§i con dӸu. Khi Ľ·ng khu¹n dӸu v¨o 
m֥t bӶn vŁn ki֓n n¨o Ľ·, quĨ v֗ phӶi biԒt chԂc l¨ khu¹n dӸu Ľ« ĽҼ֯c in tr°n bӶn vŁn 
ho¨n to¨n m֧i r¼t khu¹n dӸu ra, v³ khi lӸy khu¹n dӸu ra, th³ dӸu Ӹn phӶi ĽҼ֯c in r» 
r¨ng. ņi thiԚn cȈng gi֝ng nhҼ in dӸu Ӹn v¨o bӶn vŁn ki֓n. M֣i bҼ֧c ch©n ta dԈm l°n 
mԊt ĽӸt l¨ ta Ľang in v¨o mԊt ĽӸt m֥t dӸu Ӹn. B¨n ch©n ta l¨ khu¹n dӸu v¨ ch§nh ni֓m 
l¨ mֽc. Ta in sֽ an lӴc v¨ vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi l°n mԊt ĽӸt. Trong Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y, ta thҼ֩ng kh¹ng Ľi nhҼ vԀy. Ta ch֕ in l°n mԊt ĽӸt to¨n l¨ nhֻng chӸt li֓u hӸp tӸp, 
lo lԂng, bӸt an, giԀn h֩n v¨ trӺm cӶm... NhҼng ֫ Ľ©y, v֧i sֽ thֽc tԀp, ch¼ng ta sԐ 
c½ng in l°n mԊt ĽӸt nhֻng dӸu Ӹn cֳa an lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi. M֣i bҼ֧c ch©n 
c· t֛a chiԒu niԚm an lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi hay kh¹ng, ĽiԚu Ľ· m֣i ngҼ֩i ch¼ng 
ta ĽԚu tֽ biԒt. Khi Ľi, ta h«y ĽҼa tӸt cӶ nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨o l¸ng b¨n ch©n. H«y 
bҼ֧c tַng bҼ֧c cho thԀt an lӴc v¨ thӶnh thҺi; h«y Ľi nhҼ m֥t ngҼ֩i tֽ do, Ľi nhҼ m֥t 
¹ng ho¨ng, b¨ ch¼a. Ta kh¹ng Ľ֯i t֧i gi֩ Ľi thiԚn chung v֧i ĽӴi ch¼ng m֧i thֽc tԀp, 
m¨ khi Ľi m֥t m³nh ĽԒn nh¨ Łn, thiԚn ĽҼ֩ng hoԊc Ľ֗a ĽiԜm ph§p Ľ¨m... ta cȈng ĽԚu Ľi 
trong ch§nh ni֓m, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi. QuĨ v֗ n°n sԂp xԒp th³ gi֩ r֥ng r«i ĽԜ Ľi 
cho thong thӶ. M֣i bҼ֧c ch©n ĽԚu c· c¹ng nŁng tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a l֧n. M֣i bҼ֧c 
chân c· thԜ gi¼p quĨ v֗ vun tr֟ng th°m chӸt li֓u vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ an vui. ֪ 
L¨ng Mai ch¼ng t¹i ch֕ c· m֥t c§ch Ľi m¨ th¹i, Ľ· l¨ Ľi trong ch§nh ni֓m. DӺu c· hay 
kh¹ng c· kh·a tu, ch¼ng t¹i vӾn Ľi tַng bҼ֧c an lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi trong 
tַng gi©y tַng ph¼t. Do Ľ· c§c bӴn thiԚn sinh khi ĽԒn L¨ng Mai, h֙a tham dֽ v¨o sֽ 
thֽc tԀp m֥t c§ch tֽ nhi°n v¨ h֙ ĽҼ֯c c§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹ n©ng Ľ֭, hҼ֧ng dӾn 
phҼҺng ph§p Ľi rӸt cԊn kԐ. ThiԚn Ľi l¨ m֥t ph®p tu rӸt hay c· c¹ng nŁng gi¼p ta s֝ng 
s©u sԂc tַng gi©y tַng ph¼t Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta. Khi tr֫ vԚ nh¨, quĨ v֗ sԐ ngӴc 
nhi°n khi thӸy rԄng nhֻng g³ quĨ v֗ Ľ« h֙c ĽԚu c· thԜ §p dֱng ĽҼ֯c v¨o trong Ľ֩i 
s֝ng bԀn r֥n cֳa m³nh ֫ th¨nh th֗. C· rӸt nhiԚu c§ch ĽԜ §p dֱng nhֻng g³ ta Ľ« h֙c 
ĽҼ֯c trong kh·a tu v¨o Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y trong ho¨n cӶnh. Khi r֩i L¨ng Mai ĽԜ Ľi ra 
s©n bay hoԊc ra nh¨ ga xe lֹa, ta c· thԜ thֽc tԀp Ľi thiԚn nhҼ quĨ v֗ Ľ« thֽc tԀp tӴi 
L¨ng Mai. NҺi n¨o cȈng l¨ L¨ng Mai. Khi t¹i leo cӺu thang l°n m§y bay, t¹i cȈng Ľi nhҼ 
vԀy, nghǫa l¨ m֣i bҼ֧c ch©n t¹i ĽԚu in l°n mԊt ĽӸt hay cӺu thang niԚm an lӴc, vֻng 
ch«i v¨ thӶnh thҺi. 

MҼ֩i lŁm nŁm vԚ trҼ֧c, t¹i c· hҼ֧ng dӾn m֥t kh·a tu ch§nh ni֓m tӴi trung t©m H֙c 
Vi֓n VȈ Trֱ (Cosmos House) ֫ Amtersdam, nҺi m¨ nhiԚu ngҼ֩i thҼ֩ng ĽԒn ĽԜ h֙c vԚ 
c§c m¹n h֙c nhҼ kh² c¹ng, du gi¨, thiԚn v¨ nhiԚu m¹n h֙c kh§c nֻa. Ph¸ng thiԚn cֳa 
ch¼ng t¹i nԄm ֫ tַng lӺu cao nhӸt m¨ ĽҼ֩ng cӺu thang th³ rӸt hԌp, nhӸt l¨ tַ lӺu thֵ 
tҼ tr֫ l°n. M¨ truyԚn th֝ng tu tԀp cֳa L¨ng Mai th³ ch֕ c· m֥t kiԜu Ľi th¹i, Ľ· l¨ thiԚn Ľi. 
Chúng tôi kh¹ng c· kiԜu Ľi kh§c hҺn. Nghǫa l¨ m֣i bҼ֧c ch©n ch¼ng t¹i Ľi trong ch§nh 
ni֓m, chԀm r«i, khoan thai. V³ vԀy khi Ľi l°n Ľi xu֝ng cӺu thang, th³ c· h¨ng trŁm ngҼ֩i 
b֗ kԌt lӴi ֫ ph²a sau Ľo¨n ngҼ֩i cֳa ch¼ng t¹i. V¨o ng¨y thֵ ba cֳa kh·a tu, m֙i ngҼ֩i 
trong trung t©m H֙c Vi֓n VȈ Trֱ Ľ« h֙c ĽҼ֯c c§ch Ľi thiԚn nhҼ ch¼ng t¹i. 
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T¹i c¸n nh֧ v¨o nŁm 1982 khi t¹i biԜu t³nh ĽԜ k°u g֙i giӶi trַ vȈ kh² nguy°n tֹ tӴi 
th¨nh ph֝ Nֻu һ֧c. Ng¨y h¹m Ľ· c· tr°n m֥t tri֓u ngҼ֩i Hoa KȢ Ľ« c½ng Ľi. Nh·m 
Ch¼ng t¹i g֟m c· khoӶng ba chֱc ngҼ֩i. L«o ThiԚn SҼ Richard Baker Ľ« m֩i t¹i tham 
dֽ cu֥c biԜu t³nh v¨ t¹i h֛i ¹ng ta: ''T¹i c· ĽҼ֯c ph®p Ľi tַng bҼ֧c an lӴc, thӶnh thҺi 
trong cu֥c Ľi cho h¸a b³nh kh¹ng?'' Ďng ta trӶ l֩i: ''ThҼa thӺy, ĽҼ֯c chֵ.'' ThԒ l¨ t¹i Ľ« 
tham dֽ v¨o cu֥c Ľi v֧i nh·m cֳa ¹ng ta. Nh·m cֳa ch¼ng t¹i Ľ« Ľi cho h¸a b³nh trong 
ch§nh ni֓m, m֣i bҼ֧c ch©n ĽԚu thԜ hi֓n ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng cֳa h¸a b³nh, v³ vԀy ch¼ng 
t¹i Ľ« cӶn tr֫ h¨ng trŁm ng¨n ngҼ֩i ֫ ĽԄng sau ch¼ng t¹i. L¼c ĽӺu c· h¨ng ng¨n 
ngҼ֩i cӶm thӸy rӸt kh· ch֗u, bֽc tֵc. NhҼng mӺu nhi֓m thay ngҼ֩i ta dӺn dӺn chӸp 
nhԀn sֽ ki֓n Ӹy v¨ h֙ Ľ« Ľi chԀm lӴi ph²a sau ch¼ng t¹i. V¨ cu֝i c½ng cu֥c Ľi cho h¸a 
b³nh Ľ« tr֫ th¨nh h¸a b³nh thԀt sֽ. 

TiԒng Chu¹ng Ch§nh Ni֓m 

M֣i khi c· tiԒng chu¹ng th֕nh l°n l¨ cҺ h֥i cho ta tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m. Ta c· 
thԜ Ľ§nh mӸt hҺi th֫ Ĩ thֵc cֳa ta trong sֽ suy tҼ, dֽ t²nh, lo lԂng v¨ tuy֓t v֙ng. TiԒng 
chu¹ng l¨ tiԒng g֙i cֳa Ľֵc ThԒ T¹n g֙i ta tr֫ vԚ an tr¼ vֻng ch«i trong hi֓n ta, tr֫ vԚ 
v֧i qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa ta. Qu° hҼҺng Ľ· l¨ gi©y ph¼t hi֓n tӴi, b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. 
Thֽc tԀp ch§nh ni֓m, trҼ֧c hԒt l¨ c· mԊt Ľ²ch thֽc ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y ĽԜ sֽ s֝ng 
trong ta v¨ chung quanh ta tr֫ n°n s֝ng Ľ֥ng v¨ hi֓n thֽc. Trong c§c bֻa Łn, th֕nh 
thoӶng sԐ c· tiԒng chu¹ng th֕nh l°n ĽԜ gi¼p quĨ v֗ tr֫ vԚ an tr¼ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. 
TiԒng chu¹ng l¨ ĽԜ nhԂc nh֫ ta tr֫ vԚ an tr¼ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi ĽԜ thҼ֫ng thֵc sֽ 
s֝ng. Khi nghe chu¹ng, quĨ v֗ nh֧ tr֫ vԚ trong b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y, nhԀn di֓n sֽ c· mԊt 
cֳa thֵc Łn v¨ tŁng th©n. Ta tiԒp nhԀn tiԒng chu¹ng nhҼ tiԒp nhԀn m֥t ngҼ֩i bӴn th©n, 
nhҼ tiԒp Ľ·n Bֱt Ľang m֕m cҼ֩i v֧i ta, nhԂc nh֫ ta nh֧ ta tԀn hҼ֫ng tַng gi©y tַng 
ph¼t cֳa kh·a tu. Ch¼c quĨ v֗ ngֳ ngon. 

 

ChҼҺng 02: MҼ֩i S§u Ph®p Qu§n Ni֓m HҺi Th֫  

 

Th©n thԜ 

1. vào/ ra 
2. d¨i/ ngԂn 
3. Ĩ thֵc vԚ th©n thԜ 
4. an t֗nh th©n thԜ 

CӶm Th֙ 

5. Ĩ thֵc sֽ mַng vui 
6. Ĩ thֵc niԚm an lӴc 
7. Ĩ thֵc c§c t©m Ĩ 
8. an t֗nh c§c t©m Ĩ 
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Tâm Hành 

9. Ĩ thֵc t©m h¨nh 
10. l¨m cho t©m h¨nh ĽҼ֯c hoan lӴc 
11. thu nhiԒp t©m h¨nh v¨o Ľ֗nh 
12. c֫i tr·i t©m h¨nh 

Tri Gi§c ( Ľ֝i tҼ֯ng t©m h¨nh) 

Qu§n chiԒu vԚ v¹ thҼ֩ng 

Qu§n chiԒu vԚ kh¹ng tham cӺu v¨ vҼ֧ng mԂc 

Qu§n chiԒu vԚ giӶi tho§t 

Qu§n chiԒu vԚ sֽ bu¹ng b֛ 

HҺi Th֫ Ch§nh Ni֓m 

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y hai mҼҺi b֝n th§ng NŁm, 1998, ng¨y ĽӺu 

cֳa kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. 

 

B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m- b֝n phӴm tr½ cֳa hi֓n hֻu 

Thֽc tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m sԐ ĽҼa ta tr֫ vԚ v֧i b֝n l«nh vֽc hi֓n hֻu cֳa ta, danh 
tַ chuy°n m¹n l¨ b֝n l«nh vֽc qu§n ni֓m hoԊc b֝n phӴm tr¼ cֳa hi֓n hֻu, ĽԜ ta c· 
thԜ chŁm s·c ch¼ng v¨ Ľem lӴi sֽ tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a. NhҼ quĨ v֗ Ľ« thӸy trên trang 
thֵ 11, l«nh vֽc thֵ nhӸt l¨ thu֥c vԚ th©n thԜ. HҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽҼa ta tr֫ vԚ v֧i 
ng¹i nh¨ cֳa ta- l¨ th©n thԜ ĽԜ chŁm s·c, l¨m h¸a, nh³n s©u ĽԜ hiԜu v¨ cho th©n thԜ 
cֳa ta cҺ h֥i ĽԜ ĽҼ֯c chֻa tr֗ v¨ chuyԜn h·a. 

**L«nh vֽc thֵ hai cֳa sֽ qu§n ni֓m l¨ nhֻng cӶm th֙. Trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y, ta 
thҼ֩ng kh¹ng ch¼ Ĩ t֧i nhֻng cӶm th֙ cֳa ta. HҺi th֫ ch§nh ni֓m gi¼p ta tr֫ vԚ v֧i 
nhֻng cӶm th֙ cֳa ta ĽԜ nhԀn di֓n, l¨m h¸a, chŁm s·c, nh³n s©u v¨o bӶn t²nh cֳa 
ch¼ng ĽԜ hiԜu. Thֽc tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m gi¼p ta chŁm s·c nhֻng cӶm th֙ cֳa ta; 
l¨m cho ch¼ng lԂng d֗u tr֫ lӴi, r֟i chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u ch¼ng. Nhֻng cӶm th֙ cֳa ta 
c· li°n h֓ rӸt mԀt thiԒt v֧i th©n thԜ cֳa ta. Ta kh¹ng thԜ t§ch r֩i cӶm th֙ ra kh֛i th©n 
thԜ, v¨ ta cȈng kh¹ng thԜ t§ch r֩i th©n ra kh֛i cӶm th֙. Ch¼ng tҼҺng tֵc v֧i nhau. 

L«nh vֽc thֵ ba cֳa sֽ qu§n ni֓m l¨ c§c t©m h¨nh. H¨nh Ľ©y nghǫa l¨ m֥t c§i, m֥t 
hi֓n tҼ֯ng, m֥t vԀt ĽҼ֯c tӴo th¨nh b֭i nhֻng yԒu t֝ kh§c nhau. B¹ng hoa l¨ m֥t h¨nh 
thu֥c vԚ vԀt chӸt. N· ĽҼ֯c l¨m ra b֭i v¨i yԒu t֝. Khi nhֻng yԒu t֝ hay c¸n g֙i l¨ ĽiԚu 
ki֓n tֱ h֥i ĽӺy Ľֳ th³ b¹ng hoa biԜu hi֓n. Trong s֝ c§c yԒu t֝ Ӹy, ta c· thԜ thӸy yԒu t֝ 
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nԂng. NԒu ta tiԒp x¼c v֧i b¹ng hoa s©u sԂc, th³ ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i §nh nԂng 
mԊt tr֩i. Ta biԒt rԄng ta kh¹ng thԜ lӸy §nh nԂng mԊt tr֩i ra kh֛i b¹ng hoa. NԒu ta lӸy 
§nh nԂng mԊt tr֩i ra kh֛i b¹ng hoa, th³ b¹ng hoa sԐ b֗ hֳy hoӴi. V¨ nhҼ vԀy ta sԐ 
kh¹ng c· b¹ng hoa. Hoa v¨ nԂng tҼҺng tֵc. Khi ta tiԒp x¼c v֧i b¹ng hoa s©u sԂc, ta 
cȈng tiԒp x¼c v֧i m©y. Trong l¸ng cֳa hoa c· sֽ c· mԊt cֳa m©y, v¨ ta kh¹ng thԜ lӸy 
m©y ra kh֛i b¹ng hoa. M©y v¨ b¹ng hoa tҼҺng tֵc. NԒu tiԒp tֱc nh³n s©u v¨o b¹ng 
hoa, ta c· thԜ thӸy yԒu t֝ ĽӸt, chӸt kho§ng, kh¹ng kh² v¨ tӸt cӶ c§c yԒu t֝ kh§c cӸt 
chֵa trong l¸ng m֥t b¹ng hoa. TӸt cӶ nhֻng yԒu t֝ n¨y ĽԒn v֧i nhau ĽԜ tӴo ra m֥t 
h¨nh, g֙i l¨ ''b¹ng hoa.'' NhҼng theo l֩i Bֱt dӴy, tӸt cӶ c§c h¨nh ĽԚu v¹ thҼ֩ng- biԒn 
chuyԜn kh¹ng ngַng, ''chҼ h¨nh v¹ thҼ֩ng.'' Khi c· m֥t ĽiԚu ki֓n thiԒu vԂng th³ c§i 
h¨nh Ľ·, tֵc l¨ c§i b¹ng hoa Ľ· b֗ hoӴi di֓t. 

Có các loӴi t©m h¨nh kh§c kh¹ng phӶi l¨ vԀt chӸt, v² dֱ nhҼ s֯ h«i. S֯ h«i l¨ m֥t t©m 
h¨nh; n· ĽҼ֯c l¨m b֫i v¨i yԒu t֝, trong Ľ· g֟m c· yԒu t֝ v¹ minh. Kh֡ Ľau, tuy֓t 
v֙ng, tham ĽԂm, thҼҺng y°u v¨ ch§nh ni֓m ĽԚu l¨ nhֻng t©m h¨nh. Trong truyԚn 
th֝ng gi§o lĨ cֳa t¹i, c· tӸt cӶ l¨ nŁm mҼҺi m֝t loӴi t©m h¨nh. HҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽҼa 
ta t֧i gӺn v֧i nhֻng t©m h¨nh m֣i khi ch¼ng biԜu hi֓n trong ta. Th֕nh thoӶng t©m h¨nh 
s֯ h«i biԜu hi֓n l°n v¨ hҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽҼa ta tr֫ vԚ v֧i sֽ s֯ h«i cֳa ta ĽԜ ta c· 
thԜ ¹m Ӹp, chŁm s·c n·. Ta nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa t©m h¨nh s֯ h«i cֳa ta ĽԜ l¨m 
h¸a v֧i n·. NԒu thֽc tԀp gi֛i, ta c· thԜ l¨m lԂng d֗u cҺn s֯ h«i cֳa ta, nh³n s©u v¨o n· 
v¨ kh§m ph§ ra c§i bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa n·. Khi hiԜu ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa cҺn s֯ h«i 
r֟i th³ n· tֽ khԂc ĽҼ֯c chuyԜn h·a. ņiԚu n¨y cȈng Ľ¼ng Ľ֝i v֧i tӸt cӶ c§c t©m h¨nh- 
nhҼ c§c t©m h¨nh hԀn th½, tuy֓t v֙ng, b֝i r֝i v¨ bӸt an v.v... Th֕nh thoӶng t©m h¨nh 
bӸt an biԜu hi֓n nhҼ m֥t ngu֟n nŁng lҼ֯ng v¨ n· l¨m cho ta mӸt hԒt sֽ an lӴc. Khi 
nŁng lҼ֯ng bӸt an biԜu hi֓n trong ta, ta c· thԜ thֽc tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽԜ tr֫ vԚ 
v֧i n·, ¹m Ӹp, chŁm s·c n· v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn v¨ thҼҺng y°u. Sֽ thֽc tԀp g֟m c· 
hai phӺn: phӺn thֵ nhӸt l¨ l¨m °m d֗u v¨ phӺn thֵ hai l¨ nh³n s©u. Ta l¨m cho t©m 
h¨nh lԂng d֗u tr֫ lӴi, r֟i nh³n s©u v¨o l¸ng cֳa n· ĽԜ thӸy ĽҼ֯c c§i g֝c r֑ s©u xa cֳa 
nó. 

Ngay khi quĨ v֗ d½ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ ¹m lӸy t©m h¨nh, th³ t©m h¨nh Ӹy tֽ 
nhi°n c· tr֫ n°n °m d֗u. Trong khi tiԒp tֱc ¹m Ӹp t©m h¨nh, quĨ v֗ c· khӶ nŁng nh³n 
s©u v¨o n· v¨ bԂt ĽӺu c· c§i thӸy vԚ nhֻng ĽiԚu ki֓n, nguy°n do xa gӺn Ľ« Ľem lӴi 
t©m h¨nh Ľ· cho quĨ v֗. C§i Ľ· g֙i l¨ tu֓ gi§c. ņ©y l¨ ph®p thֽc tԀp nh³n s©u, danh tַ 
chuy°n m¹n g֙i l¨ qu§n chiԒu, tiԒng Pa-Li l¨ vipassana hoԊc tiԒng PhӴn l¨ vipashyana. 

L«nh vֽc thֵ tҼ cֳa sֽ qu§n ni֓m l¨ tri gi§c, tֵc l¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ nhԀn thֵc. HӺu 
hԒt nhֻng kh֡ Ľau ĽԚu ph§t xuӸt tַ nhֻng tri gi§c sai lӺm. Ta kh¹ng c· c§i nh³n ch²nh 
x§c vԚ bӶn chӸt cֳa thֽc tӴi. HҺi th֫ ch§nh ni֓m c· khӶ nŁng ĽҼa ta tr֫ vԚ v֧i tri gi§c 
cֳa ta ĽԜ t³m hiԜu vԚ c§i bӶn chӸt cֳa tri gi§c ta. Nh³n s©u v¨o c§i bӶn chӸt cֳa tri gi§c, 
ta kh§m ph§ ra ĽҼ֯c nhֻng nguy°n do ĽҼa t֧i kh֡ Ľau, s֯ h«i v¨ tuy֓t v֙ng trong ta. 
NԒu ta biԒt nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa tri gi§c ta, th³ ta sԐ c· c§i thӸy rӴch r¸i vԚ n· v¨ 
c§i thӸy Ľ· c· c¹ng nŁng giӶi ph·ng ta ra kh֛i c§i ngֱc t½ cֳa kh֡ Ľau, s֯ h«i v¨ tuy֓t 
v֙ng. Ch¼ng ta thֽc tԀp nh³n s©u v¨o l¸ng cֳa thֽc tӴi, v¨o bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa 
m֥t b¹ng hoa, v¨o th©n thԜ, nhֻng cӶm th֙ v¨ nhֻng t©m h¨nh cֳa ta. SԂc, th֙ v¨ t©m 
h¨nh ĽԚu l¨ nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng cֳa tri gi§c ta. 
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Ch¼ng ta Ľ« thӸy rԄng th©n thԜ v¨ nhֻng cӶm th֙ ĽԚu tҼҺng tֵc. V³ vԀy ta kh¹ng thԜ 
t§ch r֩i th©n thԜ ra kh֛i nhֻng cӶm th֙ hoԊc ngҼ֯c lӴi. ņiԚu n¨y cȈng Ľ¼ng Ľ֝i v֧i 
c§c t©m h¨nh v¨ tri gi§c. B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m- thân thԜ, cӶm th֙, t©m Ĩ v¨ Ľ֝i 
tҼ֯ng cֳa t©m Ĩ ĽԚu tҼҺng tֵc. Ch¼ng ta kh¹ng thԜ lӸy m֥t c§i ra kh֛i ba c§i kia. 
NԒu biԒt c§i ngh֓ thuԀt nh³n s©u, ta sԐ kh§m ph§ ra ĽҼ֯c thֽc tӴi nhҼ ch²nh n· thֽc 
sֽ Ľang l¨. ThӸy ĽҼ֯c nhҼ vԀy r֟i, ta sԐ lӸy Ľi ĽҼ֯c tӸt cӶ nhֻng l֓ch lӴc v¨ tri gi§c 
sai lӺm cֳa ta vԚ thֽc tӴi v¨ ta ho¨n to¨n tֽ do. ņ©y l¨ sֽ giӶi tho§t do tr² tu֓ ĽҼa t֧i. 
Ta biԒt rԄng Ľ¹i khi ta Ľau kh֡ l¨ do v¹ minh, ganh tֿ v¨ giԀn h֩n cֳa ta. Danh tַ 
chuy°n m¹n g֙i l¨ tham, s©n v¨ si- tam Ľ֥c. V¹ minh, tֵc l¨ si m° l¨ cŁn bӶn l¨m ph§t 
sinh ra sֽ giԀn h֩n v¨ ganh tֿ. Ta Ľau kh֡ l¨ v³ ta kh¹ng hiԜu ĽҼ֯c c§i bӶn chӸt cֳa 
kh֡ Ľau. C§i gi©y ph¼t m¨ ta bԂt ĽӺu hiԜu ĽҼ֯c c§i bӶn chӸt cֳa sֽ ganh tֿ v¨ giԀn 
h֩n cֳa ta, th³ tӸt cӶ kh֡ Ľau trong ta ĽԚu tan biԒn. V³ vԀy hiԜu biԒt l¨ yԒu t֝ giӶi tho§t 
tӸt yԒu v¨ mֱc ti°u cֳa thiԚn tԀp l¨ ĽԜ ĽӴt cho ĽҼ֯c c§i thӸy Ӹy. V³ vԀy tri gi§c cֳa ta 
rӸt quan tr֙ng. Ta phӶi tr֫ vԚ v֧i tri gi§c cֳa ta ĽԜ thӼm Ľ֗nh thԀt kׁ c¨ng vԚ bӶn chӸt 
cֳa ch¼ng. 

Ngh֓ ThuԀt cֳa sֽ Tֽ ChֻaTr֗ 

KhoӶng mҼ֩i lŁm nŁm vԚ tru֧c t¹i c· gԊp m֥t anh ch¨ng thanh ni°n tӴi th¨nh ph֝ 
Montr®al. Anh ta n·i v֧i t¹i rԄng anh ta sԐ kh¹ng s֝ng ĽҼ֯c bao l©u nֻa v³ c§i b֗nh 
ung thҼ cֳa anh ta. BԂc sǫ cho biԒt l¨ anh ta c· ĽҼ֯c khoӶng ba tuӺn ĽԜ s֝ng hoԊc ²t 
hҺn. H¹m Ľ· t¹i ng֟i Łn s§ng b°n cӴnh anh ta. T¹i Ľ« Łn s§ng thԀt ch§nh ni֓m v¨ 
trong khi Łn t¹i kh¹ng suy nghǫ vԚ vi֓c l¨m thԒ n¨o ĽԜ gi¼p anh ta. Sau khi Łn xong, t¹i 
quay sang ph²a anh ta v¨ chia sԐ v֧i anh ta vԚ ngh֓ thuԀt s֝ng s©u sԂc, hӴnh ph¼c 
trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Cho d½ anh ch֕ c¸n c· v¨i ba tuӺn nֻa ĽԜ s֝ng, nhҼng anh vӾn 
c· thԜ s֝ng s©u sԂc trong tַng gi©y tַng ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng m³nh. T¹i chia sԎ v֧i anh 
ta rԄng c· nhֻng ngҼ֩i s֝ng t֧i s§u mҼҺi, bӶy mҼҺi hoԊc t§m mҼҺi tu֡i, nhҼng h֙ 
kh¹ng biԒt s֝ng Ľ֩i s֝ng cֳa h֙ m֥t c§ch s©u sԂc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. H֙ kh¹ng 
c· cҺ h֥i ĽԜ l¨m ĽiԚu Ľ·. Do Ľ· bӶy mҼҺi nŁm hoԊc t§m nŁm chԆng c· nghi« g³ cӶ. 
NԒu anh biԒt s֝ng s©u sԂc trong m֣i gi©y m֣i ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng m³nh, th³ ba tuӺn l¨ 
nhiԚu lԂm. Nghe n·i vԀy, anh ta v¹ c½ng sung sҼ֧ng v¨ th²ch th¼ v¨ t¹i Ľ« chia sԎ cho 
anh ta c§c ph®p thֽc tԀp vԚ hҺi th֫ ch§nh ni֓m v¨ thiԚn Ľi. Sau khi tiԒp nhԀn nhֻng l֩i 
hҼ֧ng dӾn, anh ta Ľ« thֽc tԀp rӸt th¨nh c¹ng v¨ nh֩ vԀy anh ta Ľ« s֝ng th°m ĽҼ֯c 
mҼ֩i m֥t nŁm. Anh Ľ« tiԒp nhԀn Ba Sֽ Quay VԚ v¨ NŁm Gi֧i QuĨ B§u. T¹i ĽԊt ph§p 
danh cho anh ta là ''Chân Sinh''. 

ņֵc ThԒ T¹n dӴy rԄng nԒu quĨ v֗ c· nhֻng Ľau nhֵc, nhֻng vԒt thҼҺng trong th©n 
hoԊc trong t©m, th³ quĨ v֗ c· thԜ h֙c c§ch chŁm s·c n·. C· rӸt nhiԚu phҼҺng ph§p gi¼p 
quĨ v֗ thֽc tԀp chŁm s·c nhֻng vԒt thҼҺng cֳa quĨ v֗. QuĨ v֗ phӶi cho th©n v¨ t©m 
cֳa quĨ v֗ cҺ h֥i ĽԜ ĽҼ֯c chֻa tr֗. Ch¼ng ta biԒt rԄng cҺ thԜ v¨ t©m thֵc cֳa ch¼ng ta 
c· khӶ nŁng tֽ chֻa tr֗, nhҼng v³ thiԒu sֽ hiԜu biԒt n°n ta lu¹n lu¹n cӶn tr֫ c§i khӶ 
nŁng tֽ chֻa tr֗ cֳa cҺ thԜ v¨ t©m thֵc cֳa ta. Ch¼ng ta lu¹n lu¹n lo lԂng s֯ h«i, b֝i 
r֝i, l֓ thu֥c v¨o thu֝c thang, nhӸt l¨ T©y y. Khi ng·n tay b֗ cԂt, ta kh¹ng phӶi l¨m g³ 
nhiԚu. Ta ch֕ cӺn lau rֻa cho sӴch sԐ v¨ ĽԜ cho n· tֽ chֻa lӸy. Ch֕ cӺn hai ba ng¨y 
sau l¨ vԒt thҼҺng ĽҼ֯c l¨nh. NԒu ta qu§ lo s֯ hoԊc l¨m Ľֳ ĽiԚu ĽԜ bŁng b· vԒt 
thҼҺng, th³ vԒt thҼҺng sԐ kh· c· thԜ l¨nh. NhӸt l¨ khi ch¼ng ta lo lԂng qu§ nhiԚu. 
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Bֱt ĽҼa ra m֥t v² dֱ rӸt hay vԚ m֥t ngҼ֩i b֗ tr¼ng t°n. NgҼ֩i Ľ· v¹ c½ng Ľau nhֵc. 
NԒu liԚn sau Ľ· c· m֥t mȈi t°n thֵ hai lao Ľ¼ng v¨o ch֡ cֳa mȈi t°n thֵ nhӸt, th³ sֽ 
Ľau nhֵc kh¹ng phӶi ch֕ tŁng l°n gӸp hai lӺn m¨ n· tŁng l°n gӸp mҼ֩i lӺn. NԒu quĨ v֗ 
c· m֥t vԒt thҼҺng trong cҺ thԜ v¨ quĨ v֗ th֡i ph֟ng n· v֧i sֽ lo lԂng v¨ hoӶng s֯, th³ 
vԒt thҼҺng sԐ tr֫ n°n trӺm tr֙ng hҺn. T֝t nhӸt l¨ quĨ v֗ tr֫ vԚ thֽc tԀp hҺi th֫ Ĩ thֵc- 
th֫ v¨o v¨ th֫ ra cho thԀt s©u sԂc, r֟i nh³n s©u ĽԜ thӸy ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa vԒt thҼҺng. 
Th֫ v¨o, ta thӺm ni֓m, ''T¹i biԒt Ľ©y ch֕ l¨ niԚm Ľau nhֵc cֳa cҺ thԜ. N· c· thԜ ĽҼ֯c 
chֻa tr֗ nԒu t¹i ĽԜ cho n· l¨m c¹ng vi֓c tֽ chֻa tr֗.'' NԒu cӺn, quĨ v֗ c· thԜ h֛i b§c sǫ 
ĽԜ x§c nhԀn rԄng vԒt thҼҺng cֳa quĨ v֗ kh¹ng c· g³ Ľ§ng lo ngӴi. QuĨ v֗ kh¹ng n°n 
hoӶng s֯, b֫i v³ sֽ hoӶng s֯ ph§t sinh tַ sֽ v¹ minh. Lo lԂng v¨ hoӶng s֯ l¨ nhֻng 
tâm hành. Chúng thҼ֩ng l¨m cho t³nh trӴng tr֫ n°n trӺm tr֙ng hҺn. QuĨ v֗ phӶi tin v¨o 
tr² tu֓ cֳa cҺ thԜ quĨ v֗. QuĨ v֗ rӸt th¹ng minh. Th©n v¨ t©m cֳa quĨ v֗ c· m֥t tiԚm 
nŁng tֽ chֻa tr֗ rӸt mӺu nhi֓m. ņַng nghǫ rԄng quĨ v֗ sԐ chԒt ch֕ v³ m֥t niԚm Ľau nho 
nh֛ trong cҺ thԜ v¨ t©m h֟n cֳa quĨ v֗. 

Ch¼ng ta biԒt rԄng khi con th¼ b֗ thҼҺng, n· thҼ֩ng t³m m֥t nҺi thԀt y°n vԂng ĽԜ 
dҼ֭ng thҼҺng. ņiԚu Ľ· cho ch¼ng ta thӸy rԄng trong cҺ thԜ cֳa con th¼ c· tr² tu֓. Con 
th¼ biԒt rԄng Ľi t³m nҺi y°n vԂng ĽԜ nԄm ngh֕ l¨ giӶi ph§p hay nhӸt. N· kh¹ng th¯m l¨m 
g³ hԒt, kh¹ng Łn, kh¹ng Ľi sŁn m֟i; n· ch֕ nԄm dҼ֭ng thҼҺng m¨ th¹i. V¨i ng¨y sau th³ 
vԒt thҼҺng cֳa n· ĽҼ֯c chֻa tr֗ ho¨n to¨n v¨ n· sinh hoӴt tr֫ lӴi m֥t c§ch b³nh 
thҼ֩ng. Con ngҼ֩i Ľ« mӸt Ľi niԚm tֽ tin nҺi cҺ thԜ cֳa h֙. Ch¼ng ta thҼ֩ng hay 
hoӶng s֯ v¨ t³m Ľֳ m֙i c§ch ĽԜ l¨m c§i n¨y l¨m c§i kia... Ch¼ng ta lo lԂng qu§ Ľ֥ vԚ 
cҺ thԜ cֳa ta. Ch¼ng ta kh¹ng cho cҺ thԜ cֳa ta m֥t cҺ h֥i ĽԜ n· tֽ chֻa tr֗. Ch¼ng ta 
kh¹ng biԒt c§ch ngh֕ ngҺi, bu¹ng thҼ. HҺi th֫ ch§nh ni֓m gi¼p ta h֙c tr֫ lӴi c§i ngh֓ 
thuԀt bu¹ng thҼ, ngh֕ ngҺi. HҺi th֫ ch§nh ni֓m gi֝ng nhҼ ngҼ֩i mԌ hiԚn Ľang Ԉm Ľֵa 
con y°u quĨ cֳa m³nh v¨o v¸ng tay v¨ n·i: ''Con thҼҺng cֳa mԌ, Ľַng lo, Ľַng s֯. MԌ 
Ľ©y n¯. Ngֳ Ľi con.'' 

Ch¼ng ta phӶi h֙c tr֫ lӴi ngh֓ thuԀt ngh֕ ngҺi. NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta chҼa biԒt 
c§ch sֹ dֱng nhֻng ng¨y ngh֕ m֥t c§ch c· l֯i ²ch. ThҼ֩ng sau m֥t cu֥c ngh֕ h¯, ngh֕ 
l֑, ch¼ng ta tr֫ n°n m֓t m֛i hҺn. T¹i hy v֙ng trong c§c bu֡i ph§p Ľ¨m ch¼ng ta c· thԜ 
Ľem lӴi nhֻng c§i thӸy vԚ c§ch l¨m sao ĽԜ ngh֕ ngҺi cho c· l֯i ²ch. Trong kh·a tu n¨y, 
ch¼ng ta sԐ c½ng thֽc tԀp chung ph§p m¹n bu¹ng thҼ. 

Ch¼ng ta phӶi tin v¨o khӶ nŁng tֽ chֻa tr֗ cֳa cҺ thԜ ta. Sֵc mӴnh cֳa sֽ tֽ chֻa tr֗ 
l¨ m֥t thֽc tӴi, nhҼng ch¼ng ta kh¹ng tin nhҼ vԀy. NgҼ֯c lӴi, ta d½ng rӸt nhiԚu c§c 
chӸt sinh t֝ v¨ thu֝c men v¨ nhֻng thֵ Ľ· Ľ¹i khi tr֫ th¨nh nguy hӴi ĽԒn cҺ thԜ cֳa ta. 
Con th¼ biԒt rԄng b֝n hoԊc nŁm ng¨y kh¹ng Łn sԐ kh¹ng nguy hӴi g³ ĽԒn t²nh mӴng 
cֳa n·, ngҼ֯c lӴi nh֗n Ľ·i v¨ ngh֕ ngҺi nhҼ thԒ sԐ gi¼p cho vԒt thҼҺng cֳa n· mau 
l¨nh hҺn. NhҼng ch¼ng ta th³ kh§c; ch¼ng ta rӸt s֯ nh֗n Ľ·i. Ch¼ng ta ngh֕ rԄng nԒu 
kh¹ng Łn ch¼ng sԐ b֗ yԒu v¨ v³ vԀy vԒt thҼҺng cֳa ta sԐ kh¹ng ĽҼ֯c chֻa tr֗. ņiԚu Ľ· 
kh¹ng Ľ¼ng. Th֩i xҼa, ngҼ֩i ta thҼ֩ng nh֗n Ľ·i v¨i ba tuӺn li°n tiԒp. ņ©y l¨ m֥t 
phҼҺng c§ch rӸt hay ĽԜ chֻa tr֗ nhֻng v½ng Ľau nhֵc trong cҺ thԜ v¨ t©m thֵc cֳa ta. 
Ch¼ng ta phӶi tin v¨o c§i sֵc mӴnh cֳa hiԜu biԒt, tr֗ li֓u v¨ thҼҺng y°u ֫ trong ta. 
Nhֻng nŁng lҼ֯ng Ľ· l¨ nhֻng nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, l¨ c»i T֗nh ņ֥ biԜu hi֓n tַ t©m, l¨ 
NҼ֧c Ch¼a, l¨ nҺi nҼҺng tֽa vֻng v¨ng cֳa ta. NԒu ta mӸt Ľֵc tin nҺi khӶ nŁng tֽ tr֗ 
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li֓u, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u trong ta, tֵc l¨ ta mӸt tӸt cӶ. ņ©y kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ 
trַu tҼ֯ng, Ľ©y l¨ sֽ thԀt. N· l¨ m֥t thֽc tӴi ta c· thԜ s֩ m·, n©ng niu v¨ nҼҺng tֽa. 
VԀy th³ thay v³ hoӶng s֯, tuy֓t v֙ng, ta thֽc tԀp tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m v¨ ĽԊt 
hԒt niԚm tin v¨o c§i sֵc mӴnh cֳa sֽ tֽ chֻa tr֗, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u trong ta. ņ©y 
l¨ sֽ thֽc tԀp nҼҺng tֽa v¨o hӶi ĽӶo cֳa tֽ th©n. Bֱt dӴy ch¼ng n°n nҼҺng tֽa v¨o 
nҺi hӶi ĽӶo cֳa tֽ th©n, m¨ Ľַng nҼҺng tֽa v¨o nҺi bӸt cֵ m֥t ch֡ n¨o kh§c. ņ· l¨ 
hӶi ĽӶo cֳa b³nh an, tֽ tin, vֻng ch«i, hiԜu biԒt, thҼҺng y°u v¨ thӶnh thҺi. H«y nҼҺng 
tֽa nҺi hӶi ĽӶo cֳa tֽ th©n. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi chӴy t³m ֫ bӸt kȢ m֥t nҺi n¨o kh§c. 
HҺi th֫ ch§nh ni֓m gi¼p quĨ v֗ tr֫ vԚ v֧i hӶi ĽӶo quĨ gi§ Ľ· trong tֽ th©n ĽԜ quĨ v֗ c· 
thԜ kinh nghi֓m ĽҼ֯c c§i thֽc tӴi nhi֓m mӺu cֳa ch²nh m³nh. 

M֣i khi quĨ v֗ gԊp nguy hiԜm hoԊc b֗ rҺi v¨o trong m֥t ho¨n cӶnh kh· khŁn hay cӶm 
thӸy m³nh b֗ Ľ§nh mӸt m³nh trong m֥t tҼ tҼ֫ng n¨o Ľ·... th³ lԀp tֵc nԂm hҺi th֫ ch§nh 
ni֓m ĽԜ tr֫ vԚ v֧i hӶi ĽӶo cֳa ch²nh m³nh. Ch¼ng ta c· b¨i h§t thi k֓ gi¼p ch¼ng ta l¨m 
vi֓c Ľ·. Trong khi h§t b¨i h§t n¨y, quĨ v֗ tr֫ vԚ nҼҺng tֽa nҺi hӶi ĽӶo an to¨n cֳa 
ch§nh ni֓m v¨ quĨ v֗ sԐ thiԒt lԀp ĽҼ֯c tr֫ lӴi chӸt li֓u b³nh an v¨ niԚm thanh thӶn ngay 
trong gi©y ph¼t Ӹy. QuĨ v֗ sԐ cӶm thӸy thoӶi m§i ra nhiԚu. 

Ch¼ng ta biԒt rԄng ch§nh ni֓m l¨ nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt v¨ tӸt cӶ m֙i ch¼ng sinh ĽԚu c· 
ngu֟n nŁng lҼ֯ng Ľ· trong m³nh. TӸt cӶ ch¼ng sanh ĽԚu c· PhԀt T§nh, Ľ· l¨ c©u Bϋt 
Ľ« tuy°n bη sau gi©y ph¼t Ng¨i ho¨n to¨n gi§c ngο. Ch§nh ni֓m nghǫa l¨ ho¨n to¨n c· 
mԊt trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th©n v¨ t©m tr֫ vԚ m֥t m֝i. NԒu ta b֗ t§n loӴn, th©n ֫ Ľ©y 
m¨ t©m th³ ֫ ch֡ kh§c, th³ Ľ· g֙i l¨ thӸt ni֓m. NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽҼ֯c chԒ t§c 
qua c§ch Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i, th֫, l¨m vi֓c, nӸu cҺm v¨ rֻa b§t... c· Ĩ thֵc trong Ľ֩i 
s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta. Ch§nh ni֓m l¨ nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt v¨ B֟ T§t bӶo h֥ ta, b֭i v³ 
ch§nh ni֓m mang trong n· nŁng lҼ֯ng cֳa Ľ֗nh v¨ cֳa tu֓. HԜ khi n¨o c· ch§nh ni֓m 
th³ tֽ khԂc c· Ľ֗nh v¨ c· tu֓; Ľ֗nh, tu֓ c¨ng cao th³ ch§nh ni֓m c¨ng h½ng hԀu. Ch§nh 
ni֓m l¨m ph§t sinh ra sֽ hiԜu biԒt, chӸp nhԀn, thҼҺng y°u v¨ chuyԜn h·a kh֡ Ľau. Do 
Ľ· hӶi ĽӶo cֳa ch§nh ni֓m l¨ nҺi nҼҺng tֽa an to¨n nhӸt cֳa ta. L¼c Bֱt nhԀp niԒt 
b¨n, Bֱt dӴy c§c Ľ֓ tֹ cֳa NgҼ֩i phӶi lu¹n lu¹n tr֫ vԚ nҼҺng tֽa nҺi hӶi ĽӶo cֳa 
ch§nh ni֓m cֳa ch²nh m³nh, m¨ Ľַng nҼҺng tֽa nҺi bӸt cֵ m֥t nҺi n¨o kh§c. 

һ֧c HԌn V֧i Sֽ S֝ng 

Sֽ thֽc tԀp dַng lӴi v¨ ngh֕ ngҺi rӸt thֽc tiԜn v¨ cӺn thiԒt trong th֩i ĽӴi cֳa ch¼ng ta. 
NԒu ta kh¹ng c· khӶ nŁng ngh֕ ngҺi l¨ tӴi v³ ta chҼa biԒt dַng lӴi. Ta Ľ« bԂt ĽӺu chӴy 
tַ bao nhi°u kiԒp r֟i v¨ ta vӾn c¸n tiԒp tֱc chӴy, ta chӴy lu¹n ֫ trong giӸc ngֳ. Ta nghǫ 
rԄng an lӴc v¨ hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ t³m thӸy trong tҼҺng lai m¨ th¹i v¨ ta lu¹n lu¹n hy 
sinh hi֓n tӴi ĽԜ chӴy t³m hӴnh ph¼c trong tҼҺng lai. NiԚm tin Ľ· Ľ« Łn s©u trong l¸ng 
cֳa ta. Ta Ľ« tiԒp nhԀn hӴt gi֝ng cֳa niԚm tin Ľ· tַ t֡ ti°n, ¹ng b¨ v¨ cha mԌ ta. H֙ Ľ« 
vԀt l֥n su֝t cӶ cu֥c Ľ֩i cֳa h֙ v¨ h֙ tin rԄng hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c trong 
tҼҺng lai m¨ th¹i. ņ· l¨ lĨ do tӴi sao l¼c c¸n nh֛, ta Ľ« c· tԀp kh² chӴy r֟i. Ta tin rԄng 
hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ t³m thӸy trong tҼҺng lai m¨ th¹i. NhҼng Bֱt dӴy rԄng quĨ v֗ c· thԜ 
s֝ng hӴnh ph¼c ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. TӸt cӶ nhֻng ĽiԚu ki֓n cֳa hӴnh ph¼c ĽԚu c· 
thԜ t³m thӸy ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. ņ©y l¨ gi§o ph§p hi֓n ph§p lӴc tr¼, tֵc l¨ s֝ng an 
lӴc v¨ hӴnh ph¼c ngay trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. NԒu quĨ v֗ c· khӶ nŁng dַng lӴi v¨ thiԒt 
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lԀp th©n t©m vֻng ch«i trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng tӸt cӶ nhֻng ĽiԚu 
ki֓n cֳa hӴnh ph¼c ĽԚu c· mԊt ngay ֫ Ľ©y v¨ b©y gi֩; ta sԐ thӸy rԄng ta c· dҼ nhֻng 
ĽiԚu ki֓n ĽԜ hӴnh ph¼c. MԊc dӺu quanh ta c· m֥t v¨i c§i kh¹ng vַa Ĩ, nhҼng nh³n kׁ 
th³ thӸy rԄng ta vӾn c¸n c· qu§ nhiԚu ĽiԚu ki֓n t²ch cֽc ĽԜ hӴnh ph¼c. Khi Ľi v¨o khu 
c¹ng vi°n, ta thӸy c· m֥t c©y Ľang chԒt. Ta cӶm thӸy thҼҺng hӴi cho c§i c©y Ӹy v¨ do 
Ľ· ta kh¹ng c· khӶ nŁng thҼ֫ng thֵc c§i vԐ ĽԌp l֧n lao cֳa khu c¹ng vi°n chung 
quanh ta. Ta ĽԜ cho m֥t c©y chԒt Ӹy l¨m ti°u tan tӸt cӶ c§i vԐ ĽԌp tr§ng l֓ cֳa nhֻng 
c©y kh§c Ľang t֟n tӴi. NԒu nh³n lӴi cho thԀt kׁ, ta thӸy rԄng khu c¹ng vi°n vӾn c¸n rӸt 
ĽԌp, rӸt tҼҺi m§t v¨ ta thҼ֫ng thֵc sֽ c· mԊt cֳa ch¼ng m֥t c§ch tr֙n vԌn. 

Nh³n v¨o trong b֝n l«nh vֽc cֳa th©n thԜ, cӶm th֙, t©m h¨nh v¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa t©m 
hành- tֵc l¨ nhԀn thֵc ta, ta biԒt rԄng trong ta chֵa Ľֽng tӸt cӶ c§c yԒu t֝ tҼҺi m§t, 
hӴnh ph¼c, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u v.v. Ta h«y thֽc tԀp nhҼ thԒ n¨o ĽԜ nu¹i dҼ֭ng v¨ 
l¨m cho nhֻng yԒu t֝ Ӹy lu¹n lu¹n c· mԊt cho ta. 

Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc hai mԂt cֳa t¹i. 
Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i hai mԂt. 

ņ©y l¨ sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m vԚ Ľ¹i mԂt. Ta chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m 
ĽԜ n©ng niu v¨ m֕m cҼ֩i v֧i hai mԂt cֳa ta. Khi tiԒp x¼c v֧i hai mԂt, ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i m֥t trong nhֻng ĽiԚu ki֓n cŁn bӶn cֳa hӴnh ph¼c Ľang c· mԊt. Ta Ĩ thֵc ĽҼ֯c 
rԄng hai mԂt cֳa ta Ľang c¸n t֝t, Ľ· l¨ m֥t ph®p lӴ. Ta ch֕ cӺn m֫ hai mԂt ra l¨ c· thԜ 
thӸy ĽҼ֯c tr֩i xanh, m©y trԂng, ngҼ֩i thҼҺng, thӸy ĽҼ֯c mu¹n m¨u mu¹n vԐ cֳa ĽӸt 
tr֩i. ThԒ nhҼng c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i kh¹ng c· khӶ nŁng thҼ֫ng thֵc c§i thi°n ĽҼ֩ng, 
ĽӴo Bֱt g֙i l¨ c»i T֗nh ņ֥ nhi֓m mӺu Ӹy, Ľ· l¨ v³ ta ĽԜ cho sӺu lo, giԀn h֩n v¨ tuy֓t 
v֙ng giam hӶm ta. V¨ ta ĽԜ cho c»i T֗nh ņ֥ hay thi°n ĽҼ֩ng tu֥t ra kh֛i tӺm tay cֳa 
ta. VԀy th³, quĨ v֗ h«y cӺm tay c§c ch§u b® v¨ m֩i c§c ch§u dӴo chҺi trong c»i T֗nh ņ֥, 
ĽԜ nhԀn di֓n v¨ tiԒp x¼c v֧i vԐ ĽԌp cֳa m¨u sԂc Ľang di֑n b¨y chung quanh quĨ v֗. 

Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc vԚ tr§i tim cֳa t¹i. 
Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i tr§i tim cֳa t¹i. 

Khi quĨ v֗ d½ng nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m ĽԜ ¹m lӸy tr§i tim v¨ m֕m cҼ֩i v֧i tr§i tim, 
th³ quĨ sԐ thӸy rԄng tr§i tim cֳa quĨ v֗ c¸n hoӴt Ľ֥ng b³nh thҼ֩ng, v¨ Ľ· l¨ ph®p lӴ. C· 
nhiԚu ngҼ֩i mong c· ĽҼ֯c m֥t tr§i tim hoӴt Ľ֥ng b³nh thҼ֩ng. C· ĽҼ֯c m֥t tr§i tim 
Ľang hoӴt Ľ֥ng b³nh thҼҺng l¨ m֥t ĽiԚu ki֓n cŁn bӶn cֳa hӴnh ph¼c. Khi ta n©ng niu 
tr§i tim cֳa ta v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, th³ tr§i tim cӶm thӸy Ӹm §p tr֫ lӴi. BӸy l©u 
nay ta Ľ« kh¹ng ng· ng¨ng g³ ĽԒn tr§i tim cֳa ta. Ta qu§ bԀn r֥n v¨ ch֕ suy nghǫ vԚ 
chuy֓n g³ Ľ©u Ľ©u. Ta chӴy theo nhֻng c§i m¨ ta tin l¨ ĽiԚu tӸt yԒu cֳa hӴnh ph¼c, 
trong khi Ľ· ta kh¹ng c· th³ gi֩ ĽԜ c· mԊt cho tr§i tim cֳa ta. Ta l¨m t³nh l¨m t֥i tr§i tim 
cֳa ta bԄng c§ch Łn, u֝ng, l¨m vi֓c v¨ ngֳ nghǫ. M֣i khi ta h²t v¨o m֥t hҺi thu֝c l§ l¨ 
ta Ľang l¨m kh֡ tr§i tim cֳa ta. M֣i khi u֝ng v¨o m֥t ly rҼ֯u l¨ ta Ľang l¨m m֥t h¨nh 
Ľ֥ng kh¹ng c· th©n thi֓n Ľ֝i v֧i tr§i tim cֳa ta. Ta biԒt rԄng tr§i tim cֳa ta Ľ« bao 
nhi°u nŁm l¨m vi֓c kh¹ng ngַng ngh֕, l¨m su֝t ng¨y su֝t Ľ°m ĽԜ mӴng s֝ng cֳa 
ĽҼ֯c bӶo t֟n, ĽҼ֯c kh֛e mӴnh. ThԒ nhҼng ta chҼa bao gi֩ ĽԜ t©m t֧i ĽiԚu Ľ·. V³ 
thiԒu ch§nh ni֓m, ta Ľ« h¨nh xֹ v֧i tr§i tim ta thԀt t֓ bӴc. Ta kh¹ng biԒt c§ch bӶo v֓ 
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nhֻng ĽiԚu ki֓n cֳa hӴnh ph¼c Ľang c· trong ta. Ta c· thԜ tiԒp tֱc thֽc tԀp nhҼ thԒ 
Ľ֝i v֧i c§c b֥ phԀn kh§c cֳa cҺ thԜ, nhҼ l§ gan, ph֡i, thԀn, l§ l§ch, ru֥t v.v.. Thֽc tԀp 
n©ng niu l§ gan cֳa m³nh v֧i niԚm Ҽu §i v¨ t³nh thҼҺng. Tr֫ vԚ ¹m lӸy th©n thԜ cֳa 
m³nh bԄng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m m¨ m³nh Ľ« chԒ t§c ra qua hҺi th֫ Ĩ thֵc. Khi ta 
g֫i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԒn c§c b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ v¨ m¹ Ӹp ch¼ng v֧i t³nh 
thҼҺng v¨ sֽ Ҽu §i, tֵc l¨ ta Ľang l¨m Ľ¼ng nhֻng g³ m¨ cҺ thԜ cֳa ta Ľang cӺn. NԒu 
c· m֥t b֥ phԀn n¨o Ľ· b֗ vӸn ĽԚ th³ ta cӺn ֫ l©u ĽԜ chŁm s·c v¨ m֕m cҼ֩i v֧i b֥ phԀn 
Ӹy nhiԚu hҺn. M֣i ng¨y ta phӶi thֽc tԀp b¨i tԀp n¨y ²t nhӸt l¨ hai lӺn. Ph®p thֽc tԀp n¨y 
g֙i l¨ thiԚn bu¹ng thҼ. 

HҺi Th֫ ħ Thֵc  

B¨i thֽc tԀp th֫ c· Ĩ thֵc ĽӺu m¨ Bֱt dӴy l¨ ''v¨o/ ra.'' Nghǫa l¨ ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i 
Ľang th֫ v¨o. Th֫ ra, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ ra.'' B¨i thֽc tԀp n¨y cho ch¼ng ta thӸy rԄng 
hҺi th֫ ch²nh l¨ m֥t phӺn cֳa th©n thԜ. HҺi th֫ l¨ m֥t hành- mοt hiέn t̿ωng thuοc vΧ 
th©n thΩ. H̽i thυ l¨ c§nh cϔa ĽΩ ta c· thԜ tr֫ vԚ l¨m quen v¨ l¨m h¸a v֧i th©n thԜ ta. 
ņ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m l¨ hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra cֳa ta, ngo¨i ra 
kh¹ng c¸n c§i g³ kh§c. Ta nhԀn di֓n hҺi th֫ v¨o l¨ hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra l¨ hҺi th֫ 
ra. Ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn th¹i. Khi th֫ v¨o, ta c· thԜ thӺm ni֓m ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i 
Ľang th֫ v¨o,'' v¨ ch֕ sֹ dֱng chֻ ''v¨o.'' V¨ khi th֫ ra, ta thӺm ni֓m ''Th֫ ra, t¹i biԒt 
t¹i Ľang th֫ ra,'' v¨ d½ng chֻ ''ra.'' Hai chֻ ''v¨o'' v¨ ''ra'' l¨ dֱng cֱ, l¨ h³nh Ӷnh gi¼p ta 
duy tr³ nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. Trong khi th֫ v¨o, ta biԒt rԄng ta Ľang nu¹i dҼ֭ng hҺi 
th֫ v¨o cֳa ta. ''V¨o'' kh¹ng c¸n l¨ m֥t chֻ nֻa m¨ n· l¨ m֥t thֽc tӴi cֳa hҺi th֫ v¨o. 
HҺi th֫ ch§nh ni֓m gi¼p ta ngҼng ĽҼ֯c m֙i suy nghǫ. Ta ho¨n to¨n kh¹ng xua Ľu֡i 
hay Ľ¯ n®n d¸ng suy tҼ cֳa ta. NԒu ta thԀt sֽ thҼ֫ng thֵc hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra 
m֥t trŁm phӺn trŁm, th³ m֙i suy nghǫ trong ta tֽ nhi°n dַng lӴi v¨ lԂng d֗u xu֝ng. Ta 
kh¹ng cӺn c֝ gԂng cֽc nh֙c g³ cӶ. ņ¹i khi ta c֝ sֵc ĽԜ s֝ng trong ch§nh ni֓m. Thֽc 
tԀp nhҼ vԀy l¨ chҼa Ľ¼ng c§ch. Ta kh¹ng cӺn phӶi c֝ gԂng cֽc nh֙c ĽԜ thֽc tԀp 
ch§nh ni֓m. M֣i gi©y ph¼t cֳa sֽ thֽc tԀp phӶi l¨ m֣i gi©y ph¼t cֳa an lӴc v¨ hӴnh 
ph¼c; c· an lӴc, hӴnh ph¼c r֟i th³ chԂc chԂn c· Ľ֗nh t©m. Ch§nh ni֓m l¨m ph§t sinh 
Ľ֗nh v¨ Ľ֗nh sinh tu֓. ņ· l¨ ĽiԚu ch¼ng ta kh¹ng thԜ nghi ng֩ ĽҼ֯c. ChԆng hӴn nhҼ khi 
nghe ph§p thoӴi; nԒu b¨i ph§p thoӴi hӸp dӾn th³ ta nghe rӸt t֕nh t§o, c¸n nԒu nhҼ b¨i 
ph§p thoӴi kh¹ng c· sֵc thu h¼t, hӸp dӾn, kh¹ng Ľ§p ֵng ĽҼ֯c nhu cӺu cֳa ta th³ d½ 
c· c֝ gԂng nghe c§ch mӸy Ľi nֻa, ta vӾn kh¹ng t֕nh t§o ĽҼ֯c. Ch³a kh·a cֳa sֽ thֽc 
tԀp l¨ l¨m sao cho c· an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ th²ch th¼ ngay trong gi©y ph¼t cֳa sֽ thֽc 
tԀp. C§i b² quyԒt l¨ l¨m cho sֽ thֽc tԀp thԀt th²ch th¼. Ta th֫ nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· an lӴc 
ngay trong tַng hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra, th֫ nhҼ thԒ n¨o ĽԜ nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh 
ni֓m, ch§nh Ľ֗nh c¨ng th°m h½ng hԀu. H֑ c· Ľ֗nh th³ chԂc chԂn tu֓ gi§c sԐ ph§t sinh. 
Ni֓m, Ľ֗nh v¨ tu֓ l¨m ra nhau. Ch§nh ni֓m mang trong ch²nh n· nŁng lҼ֯ng cֳa Ľ֗nh 
v¨ Ľ֗nh mang trong ch²nh n· nŁng lҼ֯ng cֳa tu֓ gi§c- tֵc l¨ hiԜu biԒt l֧n v¨ thҼҺng 
yêu sâu. 

Trong su֝t bu֡i ng֟i thiԚn, quĨ v֗ ch֕ cӺn ng֟i v¨ thҼ֫ng thֵc hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra 
th¹i. Th֫ cho thԀt thoӶi m§i v¨ ch§nh ni֓m. Thֽc tԀp nhҼ vԀy Ľ« l¨ ngh֕ ngҺi v¨ tr֗ li֓u 
r֟i. Th֕nh thoӶng quĨ v֗ c· thԜ nԄm d¨i xu֝ng trong tҼ thԒ bu¹ng thҼ v¨ ch֕ theo d»i hҺi 
th֫ v¨o/ ra v¨ m֕m cҼ֩i. Khi ng֟i, quĨ v֗ cȈng n°n ng֟i nhҼ thԒ n¨o Ľ· ĽԜ th©n thԜ cֳa 
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quĨ v֗ cȈng ĽҼ֯c ngh֕ ngҺi. QuĨ v֗ c· thԜ ng֟i thԆng trong tҼ thԒ kiԒt gi¨ hoԊc b§n gi¨ 
v¨ thҼ giӶn ho¨n to¨n c§c cҺ bԂp tr°n cҺ thԜ cֳa m³nh. ņӺu v¨ c֥t xҼҺng s֝ng giֹ 
thԀt thԆng, Ľַng ĽԜ b֗ nghi°ng hay cong vԚ ph²a trҼ֧c hoԊc sau, nhҼng kh¹ng cֵng 
ngԂc. QuĨ v֗ c· thԜ ng֟i tr°n toӴ cֱ hoԊc tr°n mԊt phԆng. NԒu ng֟i tr°n toӴ cֱ th³ quĨ 
v֗ n°n ch֙n cho m³nh m֥t c§i toӴ cֱ th²ch h֯p v֧i thԒ ng֟i cֳa cҺ thԜ m³nh. Ch֕nh thԒ 
ng֟i nhҼ thԒ n¨o ĽԜ quĨ v֗ c· thԜ ng֟i ĽҼ֯c l©u m¨ kh¹ng b֗ t° ch©n hay m֓t m֛i. Sau 
khi Ľ« ch֕nh thԒ ng֟i, quĨ v֗ bԂt ĽӺu theo d»i hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra, ho¨n to¨n ch¼ Ĩ 
t֧i hҺi th֫. Sau Ľ· quĨ v֗ c· thԜ ch¼ Ĩ t֧i thԒ ng֟i cֳa m³nh; r֟i thֽc tԀp bu¹ng thҼ c§c 
cҺ bԂp tr°n khu¹n mԊt cֳa m³nh. Khu¹n mԊt cֳa m³nh c· tӸt cӶ l¨ ba trŁm cҺ bԂp. M֣i 
khi quĨ v֗ tֵc giԀn, lo lԂng hoԊc s֯ h«i th³ c§c cҺ bԂp tr°n khu¹n mԊt cֳa quĨ v֗ tr֫ n°n 
cŁng thԆng. NgҼ֩i ta c· thԜ thӸy sֽ cŁng thԆng tr°n khu¹n mԊt cֳa quĨ v֗. NԒu quĨ v֗ 
th֫ v¨o v¨ Ĩ thֵc vԚ khu¹n mԊt cֳa m³nh, th֫ ra- m֕m cҼ֩i, th³ quĨ v֗ thҼ giӶn h¨ng 
trŁm cҺ bԂp tr°n khu¹n mԊt cֳa quĨ v֗. R֟i tַ tַ Ľi xu֝ng hai bӶ vai, r֟i hai c§nh tay 
v.v.. Cֵ nhҼ vԀy, quĨ v֗ thֽc tԀp hԒt to¨n b֥ c§c b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ. ņ©y l¨ m֥t ph®p 
thֽc tԀp thҼ giӶn cҺ thԜ rӸt hֻu hi֓u, g֙i l¨ thiΧn bu¹ng th̿. Ph®p thϘc tΒp n¨y kh¹ng 
cΊn sϘ cη gΔng cϘc nhγc! NԒu quĨ v֗ c֝ gԂng, tranh ĽӸu v֧i sֽ thֽc tԀp, th³ quĨ v֗ 
kh¹ng thԜ th¨nh c¹ng ĽҼ֯c. Thֽc tԀp nhҼ thԒ, quĨ v֗ sԐ nhanh ch·ng b֗ cŁng thԆng 
tr°n hai vai, ngֽc v¨ c· thԜ b֗ nhֵc ĽӺu. Khi ng֟i xem truyԚn h³nh, quĨ v֗ Ľ©u cӺn phӶi 
c֝ gԂng cֽc nh֙c. Nh֩ vԀy m¨ quĨ v֗ c· thԜ ng֟i h¨ng gi֩ trҼ֧c m§y truyԚn h³nh m¨ 
kh¹ng cӶm thӸy m֛i m֓t. Khi ng֟i thiԚn, quĨ v֗ thҼ֩ng hay tranh ĽӸu v֧i ch²nh m³nh 
n°n quĨ v֗ kh¹ng c· khӶ nŁng ng֟i y°n ĽҼ֯c l©u. QuĨ v֗ n°n ng֟i nhҼ thԒ n¨o cho thԀt 
thoӶi m§i gi֝ng nhҼ khi quĨ v֗ ng֟i tr°n sofa ĽԜ xem truyԚn h³nh vԀy. Kh¹ng tranh ĽӸu, 
kh¹ng c֝ gԂng dֱng c¹ng l¨ ch³a kh·a cֳa sֽ th¨nh c¹ng. Ch֕ ng֟i cho thԀt y°n th¹i; 
kh¹ng cӺn l¨m g³ hԒt. Ng֟i trong tҼ thԒ bu¹ng thҼ, nhԀn di֓n, qu§n s§t v¨ m֕m cҼ֩i 
v֧i nhֻng t©m h¨nh ĽԒn v¨ Ľi m֥t c§ch ĽҺn thuӺn, kh¹ng Ľ¯ n®n hoԊc xua Ľu֡i. Ng֟i 
y°n l¨ cҺ h֥i cho cҺ thԜ m³nh ĽҼ֯c ngh֕ ngҺi. 

Khi quĨ v֗ r·t nҼ֧c sinh t֝ v¨o m֥t c§i ly v¨ ĽԊt n· xu֝ng mԊt b¨n khoӶng mҼ֩i ph¼t, 
th³ tӸt cӶ nhֻng cԊn bӶ sԐ ch³m lԂng xu֝ng Ľ§y ly. NԒu quĨ v֗ cho ph®p cҺ thԜ cֳa quĨ 
v֗ ng֟i thԀt y°n v¨ bu¹ng thҼ, th³ th©n v¨ t©m cֳa quĨ v֗ cȈng ĽҼ֯c lԂng d֗u tr֫ lӴi. 
Ng֟i thiԚn l¨ cҺ h֥i ĽԜ thҼ֫ng thֵc hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra, Ĩ thֵc rԄng sֽ ki֓n m³nh 
Ľang c¸n s֝ng v¨ Ľang ĽҼ֯c ng֟i Ľ©y l¨ m֥t hӴnh ph¼c l֧n. Sֽ ki֓n m³nh Ľang c¸n 
s֝ng v¨ Ľang th֫ l¨ m֥t ph®p lӴ. HӴnh ph¼c hҺn nֻa l¨ biԒt rԄng m³nh Ľang ĽҼ֯c ng֟i 
chung v֧i nhֻng ngҼ֩i Ľang c½ng thֽc tԀp gi֝ng nhҼ m³nh. Ng֟i Ľ· l¨ ĽԌp lԂm r֟i; 
kh¹ng cӺn phӶi c֝ tr֫ th¨nh m֥t ngҼ֩i n¨o kh§c, d½ Ľ· l¨ Ҽ֧c mu֝n th¨nh PhԀt. Khi 
nhֻng suy tҼ cֳa quĨ v֗ ĽҼ֯c lԂng Ľ֙ng th³ quĨ v֗ sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nhֻng nhi֓m 
mӺu cֳa sֽ s֝ng Ľang c· mԊt trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Nhֻng gi©y ph¼t ng֟i thiԚn l¨ 
nhֻng gi©y ph¼t Ľ§ng s֝ng nhӸt. 

B¨i thֽc tԀp tԀp thֵ hai Bֱt dӴy trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ l¨ ''D¨i/ ngԂn.'' ''Th֫ 
v¨o m֥t hҺi d¨i, t¹i biԒt Ľ©y l¨ hҺi th֫ v¨o d¨i. Th֫ ra m֥t hҺi ngΔn, t¹i biΥt Ľ©y l¨ h̽i 
thυ ra ngΔn.'' Nghǫa l¨ khi thυ v¨o v¨ thυ ra, ta Ĩ thϐc to¨n vԌn chiԚu d¨i, chiԚu ngԂn 
cֳa hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra. Ta tuy֓t Ľ֝i kh¹ng can thi֓p v¨o hҺi th֫, kh¹ng c֝ l¨m 
cho hҺi th֫ ngԂn lӴi hoԊc d¨i ra theo Ĩ m³nh. ņiԚu n¨y rӸt quan tr֙ng. ņ֝i tҼ֯ng ch§nh 
ni֓m cֳa hai b¨i thֽc tԀp ĽӺu ch֕ ĽҺn thuӺn l¨ hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra. H«y ĽԜ cho 
hҺi th֫ xӶy ra theo nh֗p Ľi֓u tֽ nhi°n cֳa n·. Sֽ thֽc tԀp cֳa ta l¨ thԂp s§ng ng֙n 
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Ľ¯n cֳa ch§nh ni֓m v¨ soi chiԒu v¨o hҺi th֫ cֳa ta. Ch֕ nhԀn di֓n t³nh trӴng cֳa hҺi 
th֫ nhҼ n· Ľang l¨ v¨ m֕m cҼ֩i m¨ th¹i. ThҼa quĨ v֗, hai b¨i thֽc tԀp n¨y nԒu thֽc tԀp 
Ľ¼ng theo l֩i ch֕ dӾn sԐ Ľem lӴi nhֻng l֯i lӴc rӸt l֧n. Ta kh¹ng thԜ di֑n tӶ ĽҼ֯c sֽ 
chuyԜn Ľ֥ng cֳa hҺi th֫. Ta kh¹ng n°n lao Ľ֥ng tr°n hҺi th֫ cֳa ta. H«y ĽԜ cho hҺi 
th֫ v¨o ra m֥t c§ch nh֗p nh¨ng v¨ tֽ nhi°n. ņ©y l¨ ch§nh ni֓m vԚ hҺi th֫. ChԆng hӴn 
nhҼ §nh s§ng mԊt tr֩i v¨ c©y c֛. C¹ng vi֓c cֳa §nh s§ng mԊt tr֩i l¨ bao tr½m lӸy c©y 
c֛. N· c· sֽ t§c Ľ֥ng Ӷnh hҼ֫ng tr°n c©y c֛, nhҼng c¹ng vi֓c cֳa §nh s§ng mԊt tr֩i 
l¨ chiԒu v¨o c©y c֛ v¨ bao lӸy ch¼ng. Ta cȈng l¨m nhҼ thԒ Ľ֝i v֧i hҺi th֫ cֳa ta. Ta 
kh¹ng n°n §p ĽӶo hҺi th֫ cֳa ta. Ta ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn hҺi th֫ v¨o nhҼ l¨ hҺi 
th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra nhҼ l¨ hҺi th֫ ra m¨ th¹i. NԒu hҺi th֫ v¨o ngԂn, h«y ĽԜ cho n· 
ngԂn; nԒu hҺi th֫ ra d¨i, cֵ ĽԜ cho n· d¨i. ņַng c֝ l¨m cho ch¼ng ngԂn hoԊc d¨i theo 
ý mình. 

NԒu tiԒp x¼c v֧i hҺi th֫ bԄng nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m th³ phӼm chӸt cֳa hҺi th֫ 
sԐ tiԒn b֥ hҺn v¨ ta cӶm thӸy th©n t©m ĽҼ֯c thҼ th§i v¨ nhԌ nh¨ng. Sֽ b³nh an v¨ h¸a 
Ľi֓u cֳa hҺi th֫ gi¼p th©n thԜ ta ĽҼ֯c b³nh an v¨ h¸a Ľi֓u v¨ sֽ b³nh an v¨ h¸a Ľi֓u 
cֳa th©n thԜ l¨m cho t©m thֵc ta an b³nh tr֫ lӴi. 

HӺu nhҼ ta thҼ֩ng lo lԂng v¨ suy nghǫ kh¹ng ngַng. Trong t©m ta dҼ֩ng nhҼ c· c§i 
bŁng cassette Ľang quay li°n tֱc kh¹ng bao gi֩ dַng nghǫ hoԊc gi֝ng nhҼ c§i v¹ tuyԒn 
tr³nh truyԚn h³nh m֫ su֝t ng¨y, m֫ ĽԒn n֣i m§y truyԚn h³nh b֗ n·ng lu¹n. ņӺu ·c cֳa 
ta cȈng b֗ n·ng bַng v³ ta suy nghǫ qu§ nhiԚu. Ta thҼ֩ng b֗ mӸt ngֳ v³ suy nghǫ. Ta 
kh¹ng thԜ dַng ĽҼ֯c. V³ suy nghǫ qu§ Ľ֥ n°n ta b֗ mӸt ngֳ v¨ c¨ng mӸt ngֳ ta c¨ng lo 
lԂng th°m; v¨ giӶi ph§p cu֝i c½ng l¨ Ľi kh§m bԂc sǫ ĽԜ xin toa thu֝c ngֳ. MԊc dӺu sau 
khi Ľ« u֝ng thu֝c ngֳ r֟i, ta ngֳ ĽҼ֯c, nhҼng ta vӾn kh¹ng thԜ nghǫ ngҺi ĽҼ֯c, b֫i v³ 
trong giӸc mҺ ta vӾn c¸n chӴy, vӾn c¸n lo lԂng v¨ suy nghǫ. Do Ľ· liԚu thu֝c hֻu hi֓u 
nhӸt vӾn l¨ hҺi th֫ ch§nh ni֓m. NԒu ta nԂm lӸy hҺi th֫ ch§nh ni֓m m¨ thֽc tԀp th³ n֥i 
trong v¸ng nŁm, bӶy ph¼t th©n t©m ta ĽҼ֯c thҼ th§i v¨ ta c· thԜ dַng ĽҼ֯c d¸ng suy 
nghǫ m֥t c§ch d֑ d¨ng. Trong su֝t th֩i gian cֳa sֽ thֽc tԀp, ta ho¨n to¨n kh¹ng suy 
nghǫ. Hai chֻ ''v¨o/ ra'' kh¹ng phӶi l¨ Ĩ ni֓m; kh¹ng phӶi l¨ sֽ suy nghǫ. Hai chֻ Ӹy l¨ 
sֽ hҼ֧ng dӾn cho hҺi th֫ ch§nh ni֓m. Khi ta suy nghǫ nhiԚu qu§, th³ phӼm chӸt cֳa sֽ 
s֝ng ta b֗ k®m Ľi. NԒu ta Ľ³nh ch֕ ĽҼ֯c sֽ suy nghǫ th³ phӼm chӸt cֳa sֽ s֝ng ta 
phong ph¼ hҺn. Ta cӶm thӸy b³nh an v¨ thҼ th§i. V³ vԀy, kh¹ng thԜ n·i rԄng, ''T¹i suy 
tҼ, cho n°n t¹i c· mԊt.'' Theo t¹i, th³ phӶi n·i rԄng t¹i suy tҼ, v³ thԒ t¹i kh¹ng c· mԊt. 
Nghǫa l¨ t¹i Ľ§nh mӸt t¹i trong sֽ suy tҼ. 

ņ« VԚ ņ« T֧i  

Ta c· thԜ sֹ dֱng b¨i thi k֓ 'ņ« VԚ ņ« T֧i' ĽԜ thֽc tԀp trong khi th֫ v¨ trong khi Ľi. 
H¹m qua t¹i c· chia sԎ vԚ ph§p m¹n thiԚn Ľi. ThiԚn Ľi c· hai loӴi: thֵ nhӸt l¨ kinh h¨nh, 
tֵc l¨ Ľi tַng bҼ֧c chԀm r«i. Ta bҼ֧c m֥t bҼ֧c v֧i hҺi th֫ v¨o v¨ m֥t bҼ֧c kh§c v֧i 
hҺi th֫ ra. Kinh h¨nh thҼ֩ng ĽҼ֯c thֽc tԀp trong thiԚn ĽҼ֩ng sau m֥t th֩i ng֟i thiԚn. 
Thֵ hai l¨ thiԚn Ľi nhanh. Ta c· thԜ Ľi nhanh hҺn. Ta c· thԜ bҼ֧c hai hoԊc ba bҼ֧c 
v֧i hҺi th֫ v¨o v¨ hai hoԊc ba bҼ֧c v֧i hҺi th֫ ra. Th֫ v¨o, bҼ֧c hai bҼ֧c v¨ thӺm 
ni֓m: Ľ« vԚ, Ľ« vԚ; th֫ ra, bҼ֧c hai bҼ֧c v¨ thӺm ni֓m: Ľ« t֧i, Ľ« t֧i. VԚ Ľ©u? T֧i 
Ľ©u? VԚ v֧i qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa m³nh ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. 
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KhoӶng mҼ֩i lŁm nŁm vԚ trҼ֧c, t¹i c· Ľi thŁm m֥t c֥ng Ľ֟ng PhԀt gi§o tӴi nҼ֧c ӷn 
ņ֥ cֳa ngҼ֩i thu֥c gi֧i ti֓n d©n. M֥t ngҼ֩i bӴn ӷn ņ֥ Ľ« sԂp ĽԊt cu֥c viԒng thŁm v¨ 
m֩i t¹i n·i chuy֓n tӴi Ľ·. Anh ta thu֥c vԚ giai cӸp Ľ·, m֥t giai cӸp Ľ« b֗ kȢ th֗ qua h¨ng 
ng¨n nŁm. Anh ta ng֟i cӴnh t¹i- ph²a b°n phӶi tr°n xe buĨt tr°n ĽҼ֩ng Ľi t֧i trung t©m 
Ľ·. Trong su֝t th֩i gian ng֟i tr°n xe buĨt, t¹i theo d»i hҺi th֫ ch§nh ni֓m v¨ thҼ֫ng 
thֵc cӶnh ĽԌp cֳa v½ng ngoӴi ¹ ӷn ņ֥. C· lӺn bӸt ch֯t nh³n sang anh ta, t¹i thӸy anh 
ta rӸt bӸt an, cŁng thԆng. Anh ta Ľ« sԂp ĽԊt tӸt cӶ m֙i vi֓c ĽԜ l¨m cho cu֥c viԒng thŁm 
cֳa t¹i ĽҼ֯c thoӶi m§i, thԒ m¨ anh ta vӾn tiԒp tֱc lo lԂng. C§i tԀp kh² lo lԂng nҺi anh ta 
Ľ« ĽҼ֯c trao truyԚn qua bao thԒ h֓ t֡ ti°n trong qu§ khֵ. H֙ Ľ« v½ng vӾy su֝t cӶ cu֥c 
Ľ֩i qua nhiԚu thԒ h֓ cֳa sֽ kȢ th֗ giai cӸp. ņԜ chuyԜn h·a c§i tԀp kh² th©m cŁn c֝ ĽԒ 
n¨y thԀt l¨ m֥t ĽiԚu kh¹ng d֑. T¹i n·i: ''N¨y ngҼ֩i bӴn th©n, tӴi sao anh cŁng thԆng, 
bӸt an qu§ vԀy? C· g³ cӺn phӶi l¨m Ľ©u! D½ anh c· lo bao nhi°u chŁng nֻa th³ anh 
cȈng Ľ©u c· thԜ l¨m g³ ĽҼ֯c, v³ thֽc tԒ l¨ anh Ľang ng֟i tr°n xe buĨt. Hay nhӸt l¨ ng֟i 
cho y°n, tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m, thֽc tԀp bu¹ng thҼ v¨ thu֫ng thֵc vԐ ĽԌp cֳa 
v½ng ngoӴi ¹. Khi t֧i Ľ· chԂc chԂn sԐ c· ngҼ֩i ra Ľ·n ch¼ng ta. Ng֟i cho thԀt thoӶi 
m§i, m֕m cҼ֩i v¨ thҼ֫ng th¼c phong cӶnh cֳa v½ng ngoӴi ¹. Anh ta n·i: ''DӴ!'' NhҼng 
khoӶng hai ph¼t sau anh ta tr֫ lӴi t³nh trӴng nhҼ cֳ, rӸt cŁng thԆng, lo lԂng, suy nghǫ vԚ 
tҼҺng lai; anh ta kh¹ng c· khӶ nŁng an tr¼ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. 

Sֽ thֽc tԀp cֳa ch¼ng ta l¨ dַng lӴi c§i tԀp kh² chӴy nhҼ b֗ ma Ľu֡i ĽԜ c· thԜ tiԒp x¼c 
ĽҼ֯c v֧i nhֻng mӺu nhi֓m cֳa sֽ s֝ng Ľang c· mԊt trong ta v¨ chung quanh ta ngay 
bây gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. BӸt cֵ l¼c n¨o, khi Ľi, khi Ľֵng, khi ng֟i, Łn cҺm, l¨m vi֓c... ta cȈng 
phӶi thԂp l°n §nh s§ng cֳa ch§nh ni֓m ĽԜ nhԀn di֓n v¨ dַng lӴi c§i tԀp kh² mu֝n chӴy 
nhҼ ma Ľu֡i trong ta. C· nhֻng ngҼ֩i trong khi Ľang ng֟i Łn, m¨ t©m cֳa h֙ chӴy 
nhҼ b֗ ma Ľu֡i. H֙ kh¹ng c· khӶ nŁng dַng lӴi v¨ an tr¼ vֻng ch«i ĽԜ thԀt sֽ thҼ֫ng 
thֵc miԒng cҺm hoԊc miԒng b§nh m³ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Ch¼ng ta phӶi gi¼p nhau 
ĽԜ thֽc tԀp dַng lӴi. Bֱt dӴy: ''Qu§ khֵ Ľ« Ľi qua. T̿̽ng lai th³ ch̿a tρi. Chί c· mοt 
giây ph¼t Ľ§ng sηng th¹i. ņ· l¨ gi©y ph¼t hiέn t΄i.'' Ch¼ng ta c· mοt ̿ρc hΞn vρi sϘ 
sηng trong gi©y ph¼t hiέn t΄i. NԒu ta l֭ hԌn v֧i gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th³ ta Ľ§nh mӸt sֽ 
s֝ng. TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu hiԜu ĽҼ֯c ĽiԚu n¨y rӸt d֑ d¨ng. ThԒ nhҼng, trong Ľ֩i s֝ng 
hàng ng¨y ta vӾn h¨nh xֹ nhҼ ta chҼa tַng tiԒp x¼c v֧i gi§o lĨ mӺu nhi֓m Ӹy. Ta 
kh¹ng c· khӶ nŁng an tr¼ v¨ s֝ng thӶnh thҺi ĽҼ֯c trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ņ· l¨ v³ tԀp 
kh² lo lԂng, rong ru֣i v¨ s֯ h«i trong ta qu§ s©u d¨y. V³ vԀy ta cӺn n©ng Ľ֭ nhau ĽԜ 
thֽc tԀp dַng lӴi v¨ thiԒt lԀp th©n v¨ t©m vֻng ch«i trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ŀn cҺm 
trong ch§nh ni֓m v֧i nhau l¨ cҺ h֥i cho ta dַng lӴi. Ng֟i thiԚn v¨ thҼ֫ng thֵc tַng 
hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra cȈng l¨ cҺ h֥i cho ta dַng lӴi. M֣i khi con ngֽa cֳa tԀp kh² 
trong ta vҼҺn m³nh dԀy v¨ mu֝n chӴy, th³ ta tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra v¨ n·i: 
''Ch¨o anh bӴn tԀp kh², t¹i biԒt anh qu§ m¨. Th¹i Ľַng c· chӴy nֻa, ng֟i Ľ©y chҺi v֧i 
t¹i Ľi!'' Ta th֫ v¨ m֕m cҼ֩i v֧i n·, th³ tֽ dҼng n· kh¹ng c¸n t§c y°u t§c qu§i ta nֻa v¨ 
sֵc mӴnh th¼c ĽӼy cֳa n· yԒu dӺn yԒu dӺn r֟i tַ tַ biԒn mӸt. LӺn sau nԒu n· biԜu 
hi֓n tr֫ lӴi nhҼ l¨ m֥t t©m h¨nh, th³ ta th֫ v¨o, th֫ ra v¨ n·i: ''Ch¨o anh bӴn th©n, t¹i 
biԒt anh l¨ ai r֟i.'' Ta ch֕ ĽҺn thuӺn nhԀn di֓n t©m h¨nh m¨ th¹i. M֣i lӺn ta thֽc tԀp 
nhҼ vԀy, th³ sֵc mӴnh cֳa n· yԒu dӺn Ľi. Ta kh¹ng cӺn phӶi Ľ§nh l֥n v֧i n·. Ta ch֕ 
cӺn nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa n· v¨ m֕m cҼ֩i m¨ th¹i. Qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa ta l¨ 
b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y, l¨ nҺi hӶi ĽӶo cֳa tֽ th©n. Nhֻng mӺu nhi֓m cֳa sֽ s֝ng ch֕ c· thԜ 
tiԒp x¼c ĽҼ֯c trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Khi nghe chu¹ng, ta ngҼng hԒt m֙i sinh hoӴt- 
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nhҼ n·i nŁng, l¨m vi֓c, suy nghǫ... v¨ tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m. Th֫ v¨o ta ni֓m, 
''LԂng l¸ng nghe, lԂng l¸ng nghe. Th֫ ra, tiԒng chu¹ng huyԚn di֓u ĽҼa vԚ nhӸt t©m.'' 
TiԒng chu¹ng l¨ tiԒng g֙i cֳa Bֱt ĽҼa ta vԚ an tr¼ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. 

Sau v¨i ph¼t thֽc tԀp c©u 'Ľ« vԚ/ Ľ« t֧i,' ta c· thԜ Ľ֡i sang c©u thֵ hai cֳa b¨i k֓, Ľ· l¨ 
c©u 'b©y gi֩/ ֫ Ľ©y.' Th֫ v¨o ta thӺm ni֓m, ''b©y gi֩, b©y gi֩.'' Th֫ ra, ''֫ Ľ©y, ֫ Ľ©y.'' 
''B©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y'' l¨ Ľ֗a ch֕ cֳa Bֱt, l¨ qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa quĨ v֗, bao g֟m khu 
bҼu ch²nh. ''B©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y'' Ľ֟ng nghǫa v֧i c©u ''ņ« vԚ. ņ« t֧i.'' Hai c©u kh§c nhau 
nhҼng c½ng m֥t nghǫa. Ta mu֝n thֽc tԀp m֣i c©u bao l©u cȈng ĽҼ֯c. Sau khi thֽc tԀp 
c©u thֵ hai m֥t th֩i gian, ta c· thԜ Ľ֡i sang c©u thֵ ba, ''vֻng ch«i, vֻng ch«i, thӶnh 
thҺi thӶnh thҺi.''ņ©y kh¹ng phӶi sֽ tֽ kׁ §m th֗. NԒu quĨ v֗ Ľ« vԚ, Ľ« t֧i trong gi©y 
ph¼t hi֓n tӴi, th³ quĨ v֗ chԒ t§c ra ĽҼ֯c sֽ vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi. Khi quĨ v֗ bҼ֧c 
ĽҼ֯c tַng bҼ֧c trong ch§nh ni֓m th³ quĨ v֗ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc 
cֳa m³nh v¨ quĨ v֗ tr֫ n°n vֻng ch«i hҺn, quĨ v֗ kh¹ng c¸n chӴy nhҼ b֗ ma Ľu֡i nֻa. 
QuĨ v֗ Ľ« t§i lԀp lӴi ĽҼ֯c sֽ tֽ do cֳa m³nh. TrҼ֧c kia, quĨ v֗ Ľ« tַng l¨ nӴn nh©n cֳa 
nhֻng con ma qu§ khֵ v¨ tҼҺng lai, ch¼ng nhҼ hai lֽc sǫ lu¹n k®o quĨ v֗ Ľi vԚ nhiԚu 
hҼ֧ng kh§c nhau. B©y gi֩ quĨ v֗ Ľ« l¨m chֳ ĽҼ֯c ch²nh m³nh, Ľ« lӸy lӴi ĽҼ֯c chֳ 
quyԚn cֳa m³nh. QuĨ v֗ kh¹ng c¸n l¨ nӴn nh©n nֻa. CӶm nhԀn ĽҼ֯c ĽiԚu Ӹy, quĨ v֗ 
tuyên b֝, ''T¹i vֻng ch«i, t¹i thӶnh thҺi.'' Vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi l¨ hai ĽԊc t²nh cֳa 
niԒt b¨n, l¨ thֽc tӴi cֳa kh¹ng sinh kh¹ng di֓t. C©u cu֝i cֳa b¨i k֓ l¨, ''Cֹa v¹ sinh m֫ 
r֟i. TrӴm nhi°n v¨ bӸt Ľ֥ng.'' Ta sԐ hiԜu ĽҼ֯c s©u sԂc c©u n¨y khi ta thֽc tԀp b֝n bài 
thֽc tԀp cu֝i cֳa mҼ֩i s§u ph®p th֫ trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ vԚ nh©n thֵc v¨ 
Ľ֝i tҼ֯ng cֳa nhԀn thֵc, danh tַ chuy°n m¹n g֙i l¨ tҼ֫ng. Ng֟i thiԚn l¨ m֥t niԚm vui, 
chֵ kh¹ng phӶi lao Ľ֥ng cֽc nh֙c ĽԜ ĽӴt t֧i giӶi tho§t. ņi thiԚn, Łn cҺm cȈng l¨ niԚm 
vui. NԒu ta thֽc tԀp gi֛i th³ sֽ thֽc tԀp tr֫ th¨nh d֑ ch֗u, nu¹i dҼ֭ng v¨ Ľem lӴi sֽ tr֗ 
li֓u l֧n cho ta. 

ņ« vԚ, Ľ« t֧i 
B©y gi֩, ֫ Ľ©y 
Vֻng ch«i, thӶnh thҺi 
Quay vԚ nҼҺng tֽa 
Nay t¹i Ľ« vԚ, nay t¹i Ľ« t֧i 
An tr¼ b©y gi֩, an tr¼ ֫ Ľ©y 
Vֻng ch«i nhҼ n¼i xanh 
ThӶnh thҺi dҼ֩ng m©y trԂng 
Cֹa v¹ sinh m֫ r֟i 
TrӴm nhi°n v¨ bӸt Ľ֥ng. 
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ChҼҺng 03: Ďm ӷp v¨ ChŁm S·c Th©n ThԜ  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y 25 th§ng NŁm, nŁm 1998, ch¼ng Ľang Ľi v¨o 
ng¨y thֵ hai cֳa kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. ņ֝i v֧i nhֻng v֗ m֧i t֧i chҼa ĽҼ֯c nghe 
b¨i ph§p thoӴi hҼ֧ng dӾn t֡ng qu§t t֝i h¹m qua, t¹i mong rԄng quĨ v֗ sԐ t³m nghe b¨i 
ph§p thoӴi Ľ· ĽԜ d֑ d¨ng tu tԀp. ThҼa quĨ v֗, ĽҼ֯c tu tԀp v֧i m֥t ĽӴi ch¼ng l֧n l¨ cҺ 
h֥i hiԒm c·, v³ vԀy t¹i xin khuy°n quĨ v֗ n°n giao hԒt th©n mӴng m³nh cho tŁng, quay 
vԚ nҼҺng tֽa tŁng m֥t trŁm phӺn trŁm v¨ m֫ l¸ng ra ĽԜ cho nŁng lҼ֯ng cֳa tŁng th©n 
thӸm nhuӺn v¨o th©n t©m cֳa quĨ v֗. Ta ho¨n to¨n tin v¨o tŁng th©n, v³ nŁng lҼ֯ng 
ch§nh ni֓m ĽҼ֯c tŁng th©n chԒ t§c ra rӸt h½ng hԀu. V¨ ta thַa hҼ֫ng ĽҼ֯c rӸt nhiԚu 
tַ nŁng lҼ֯ng tu tԀp cֳa tŁng th©n. 

C֝ nhi°n ta cȈng dֽa v¨o nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m m¨ ta Ľ« tֽ chԒ t§c ra. NhҼng nhҼ 
thԒ vӾn chҼa Ľֳ. NԒu ta biԒt kԒt h֯p nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m cֳa ta v¨ cֳa tŁng th©n, 
th³ ta sԐ c· m֥t ngu֟n nŁng lҼ֯ng h½ng hԀu hҺn cho sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. V² dֱ 
c· m֥t b¨ c· nhiԚu Ľau kh֡ v¨ Ľang ng֟i b°n cӴnh quĨ v֗-l¨ ngҼ֩i Ľang thֽc tԀp rӸt 
vֻng ch«i, b¨ ta c֝ gԂng thֽc tԀp m֕m cҼ֩i, nhҼng nֱ cҼ֩i cֳa b¨ chҼa ĽҼ֯c tҼҺi 
lԂm, chҼa thoӶi m§i lԂm. C· thԜ b¨ ta Ľ« ĽӴt t֧i ĽҼ֯c t§m mҼҺi hoԊc ch²n mҼҺi phӺn 
trŁm c§i khӶ nŁng m֕m cҼ֩i cֳa b¨. VԀy th³ l¨ ngҼ֩i thֽc tԀp gi֛i, quĨ v֗ c· thԜ sӶn 
xuӸt ra nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ yԜm tr֯ cho ba ta bԄng c§ch quĨ v֗ c· thԜ c֝ng hiԒn 
cho b¨ nֱ cҼ֩i tҼҺi m§t, hiԚn h¸a v¨ hӴnh ph¼c cֳa quĨ v֗ ĽԜ b¨ ta ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng 
v¨ m֕m cҼ֩i tҼҺi m§t ĽҼ֯c nhҼ m³nh. V¨ khi b¨ ta cҼ֩i ĽҼ֯c nhҼ thԒ, th³ to¨n thԜ ¹ng 
b¨ t֡ ti°n trong b¨ cȈng ĽҼ֯c hҼ֫ng v¨ cҼ֩i tҼҺi theo b¨. ThԀt mӺu nhi֓m. Nֱ cҼ֩i 
kh¹ng phӶi l¨ sӶn phӼm cֳa m֥t c§ nh©n; n· l¨ m֥t sӶn phӼm chung. 

BӸt kȢ sֽ chuyԜn h·a, tr֗ li֓u n¨o m³nh gԊt h§i ĽҼ֯c trong kh·a tu n¨y ĽԚu l¨ sӶn phӼm 
chung cֳa ĽӴi ch¼ng. H«y ĽԜ cho tŁng th©n ¹m Ӹp m³nh nhҼ b¨ mԌ hiԚn ¹m Ӹp v¨ 
n©ng niu Ľֵa con thҺ v¨o l¸ng. H«y tin v¨o tŁng th©n v¨ thַa hҼ֫ng c§i nŁng lҼ֯ng 
thֽc tԀp chung cֳa tŁng th©n. H«y ĽԜ cho tŁng th©n chuy°n ch֫ m³nh. ņ· l¨ c§ch hay 
nhӸt ta c· thԜ thַa hҼ֫ng v¨ chuyԜn h·a trong kh·a tu cֳa ch¼ng ta. Con vԚ nҼҺng 
tֽa TŁng l¨ nhҼ vԀy. 

H¹m trҼ֧c ch¼ng ta ĽҼ֯c h֙c vԚ b¨i tԀp thֵ nhӸt trong mҼ֩i s§u ph®p qu§n ni֓m hҺi 
th֫, ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ v¨o. Th֫ ra, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ ra.'' Ta cȈng c· thԜ 
n·i rԄng, ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt Ľ©y l¨ hҺi th֫ v¨o. Th֫ ra, t¹i biԒt Ľ©y l¨ hҺi th֫ ra.'' Ta 
nhԀn di֓n hҺi th֫ v¨o nhҼ l¨ hҺi th֫ v¨o v¨ nhԀn di֓n hҺi th֫ ra nhҼ l¨ hҺi th֫ ra. Ta 
cȈng kh¹ng n°n can thi֓p v¨o hҺi th֫. Ta n°n ĽԜ cho hҺi th֫ di֑n b¨y m֥t c§ch tֽ 
nhi°n. Sֽ thֽc tԀp cֳa ta l¨ d½ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ Ĩ thֵc hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi 
th֫ ra m¨ th¹i. NԒu ta tiԒp tֱc thֽc tԀp theo sֽ ch֕ dӾn tr°n, th³ phӼm chӸt hҺi th֫ cֳa 
ta sԐ tiԒn b֥ rӸt mau ch·ng. HҺi th֫ cֳa ta sԐ tr֫ n°n s©u sԂc v¨ h¸a Ľi֓u hҺn. Khi hҺi 
th֫ ch§nh ni֓m s©u lԂng, an b³nh, th³ th©n t©m ta cȈng do Ľ· m¨ an b³nh v¨ lԂng Ľ֙ng 
tr֫ lӴi, ta kh¹ng cӺn phӶi c֝ gԂng g³ cӶ. 



22 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

B¨i thϘc tΒp thϐ hai trong m̿σi s§u ph®p qu§n niέm h̽i thυ l¨, ''Thυ v¨o mοt h̽i d¨i, 
t¹i biΥt t¹i Ľang thυ v¨o mοt h̽i d¨i. Thυ ra mοt h̽i d¨i, t¹i biΥt t¹i Ľang thυ ra mοt h̽i 
d¨i. Thυ v¨o mοt h̽i ngΔn, t¹i biΥt t¹i Ľang thυ v¨o mοt h̽i ngΔn. Thυ ra mοt h̽i ngΔn, 
tôi biΥt t¹i Ľang thυ ra mοt h̽i ngΔn.'' Ta kh¹ng l¨m cho hҺi th֫ d¨i ra hay ngԂn lӴi. 
NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng trong su֝t th֩i gian cֳa hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi 
th֫ ra. Ta ch֕ nhԀn di֓n c§i qu§ tr³nh chiԚu d¨i hoԊc ngԂn cֳa hҺi th֫. ''d¨i'' hay ''ngԂn'' 
kh¹ng quan tr֙ng. Quan tr֙ng l¨ khi th֫ ta Ĩ thֵc ĽҼ֯c chiԚu d¨i cֳa hҺi th֫ v¨o v¨ 
hҺi th֫ ra. Ni֓m hҺi th֫ cȈng c· thԜ g֙i l¨ ni֓m th©n thԜ cֳa hҺi th֫. 

Nh³n v¨o hai b¨i thֽc tԀp ĽӺu, ta thӸy rԄng khi thֽc tԀp b¨i tԀp ĽӺu th¨nh c¹ng, th³ ta 
cȈng thֽc tԀp th¨nh c¹ng b¨i tԀp thֵ hai. ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ v¨o.'' Ta Ĩ thֵc 
tr֙n vԌn hҺi th֫ v¨o cֳa ta. Khi Ĩ thֵc tr֙n vԌn hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra cֳa ta, tֵc l¨ 
Ľ֟ng th֩i ta Ľ« thֽc tԀp ph®p th֫ thֵ hai. V¨ khi thֽc tԀp ph®p th֫ thֵ hai th¨nh c¹ng 
th³ Ľ֟ng th֩i ta cȈng Ľang thֽc tԀp ph®p th֫ thֵ nhӸt. C¨ng thֽc tԀp ta sԐ thӸy ĽҼ֯c 
bӶn chӸt tҼҺng tֵc cֳa mҼ֩i s§u ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫. Ta phӶi tu tԀp nhҼ thԒ n¨o 
ĽԜ thӸy ĽҼ֯c t²nh tҼҺng tֵc cֳa c§c ph§p. B¨i tԀp th֫ ĽӺu ĽҼ֯c l¨m bԄng b¨i tԀp th֫ 
thֵ hai. NԒu ta thֽc tԀp ph®p th֫ ĽӺu th¨nh c¹ng th³ Ľ֟ng th֩i ta cȈng Ľang thֽc tԀp 
ph®p th֫ thֵ hai. NԒu ta ĽӶo ph®p th֫ thֵ hai l°n ĽӺu, th³ ph®p th֫ ĽӺu kh¹ng c¸n l¨ 
ph®p th֫ ĽӺu nֻa. RӸt hay. Ta c· thԜ t³m thӸy bӶn t²nh tҼҺng tֵc trong tӸt cӶ c§c 
pháp, kԜ cӶ trong m֥t b¨i thֽc tԀp th֫ ch§nh ni֓m. 

 

Qu§n Ni֓m VԚ Th©n ThԜ 

B©y gi֩ ta Ľi sang ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ ba, ''Ta Ľang th֫ v¨o v¨ c· Ĩ thֵc vԚ 
to¨n th©n ta. Ta Ľang th֫ ra v¨ c· Ĩ thֵc vԚ to¨n th©n ta. TrҼ֧c hԒt, ta phӶi hiԜu rԄng 
Ľ©y l¨ sֽ th¯m mu֝n tr֫ vԚ ĽԜ l¨m quen v¨ h¸a giӶi v֧i th©n thԜ ta. ņ¹i khi ta cӶm 
nhԀn rԄng th©n thԜ n¨y l¨ m³nh, l¨ m֥t c§i g³ rӸt gӺn gֳi, th©n thi֓n Ľ֝i v֧i m³nh. 
NhҼng c· nhiԚu l¼c ta lӴi nghǫ rԄng th©n thԜ cֳa ta l¨ m֥t c§i g³ rӸt xa lӴ. Ta ch§n gh®t 
th©n thԜ cֳa ta v¨ nghǫ rԄng th¨ kh¹ng c· th©n thԜ n¨y c¸n hҺn. Ta mu֝n loӴi b֛ c§i 
th©n thԜ cֳa ta. Th§i Ľ֥ Ľ· chֵng t֛ rԄng ta mu֝n tr֝n chӴy ra kh֛i th©n thԜ cֳa ch²nh 
ta. V¨ v³ thԒ ta cӺn phӶi thֽc tԀp tr֫ vԚ ĽԜ l¨m h¸a v֧i th©n thԜ ta. HҺi th֫ l¨ m֥t phӺn 
cֳa th©n thԜ ta. HҺi th֫ ch§nh ni֓m l¨ cֹa ng֛ ĽԜ ta c· thԜ thֽc tԀp tr֫ vԚ v֧i th©n 
thԜ, cӶm th֙ v¨ nhֻng tri gi§c v.v. Khi th֫ v¨o, biԒt m³nh Ľang th֫ v¨o; khi th֫ ra, biԒt 
m³nh Ľang th֫ ra, th³ ch§nh ni֓m ĽҼ֯c ph§t sinh. Ch§nh ni֓m l¨ nŁng lҼ֯ng ¹m Ӹp hҺi 
th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra cֳa ta. Ta tr֫ th¨nh m֥t v֧i hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra. C¨ng tiԒp 
tֱc thֽc tԀp th³ hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra c¨ng nhԌ nh¨ng, s©u lԂng v¨ h¸a Ľi֓u. Khi hҺi 
th֫ cֳa ta tr֫ n°n nhԌ nh¨ng, s©u lԂng r֟i, th³ ta Ľi sang phӺn tiԒp x¼c v֧i th©n thԜ; ''Ý 
thֵc vԚ to¨n th©n, t¹i th֫ v¨o. ħ thֵc vԚ to¨n th©n, t¹i th֫ ra.'' Ta tr֫ vԚ v֧i th©n thԜ v¨ 
¹m Ӹp th©n thԜ ta v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn. Ta l¨m h¸a v֧i th©n thԜ ta. Ta c· thԜ thֽc tԀp 
trong tҼ thԒ ng֟i hoԊc nԄm. Tr֫ vԚ ĽԜ chŁm s·c, ĽԜ b¨y t֛ niԚm Ҽa §i Ľ֝i v֧i th©n thԜ 
ta l¨ ĽiԚu v¹ c½ng cӸp thiԒt quan tr֙ng. C· lԐ th©n thԜ ta Ľau kh֡ thԀt nhiԚu. Ta thԀt l¨ 
t֓, chҼa bao gi֩ ng· ng¨ng ĽԒn th©n thԜ ta ch¼t n¨o. V³ thԒ ta phӶi chԒ t§c ra nŁng 
lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ tr֫ vԚ ¹m Ӹp th©n thԜ cֳa ta. ņ©y l¨ bҼ֧c ĽӺu cֳa sֽ thֽc tԀp 
thҼҺng y°u. Tr֫ vԚ v֧i th©n thԜ, Ĩ thֵc sֽ c· mԊt cֳa n· v¨ nguy֓n sԐ chŁm s·c th©n 
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cֳa ta m֥t c§ch Ľ¨ng ho¨ng hҺn. NԒu l¨m ĽҼ֯c nhҼ vԀy th³ th©n thԜ cֳa ta sԐ cӶm 
thӸy Ӹm §p v¹ c½ng. 

Sabbakaya nghǫa l¨ to¨n th©n. Trong suηt h̽i thυ v¨o, ta Ĩ thϐc to¨n vΞn th©n thΩ cֳa 
ta. Ta ¹m Ӹp to¨n vԌn th©n thԜ cֳa ta- tַ Ľ֕nh ĽӺu xu֝ng t֧i ĽӺu cֳa c§c ng·n ch©n. 
L¼c Ľ· Ľ֝i tҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m kh¹ng c¸n ch֕ l¨ hҺi th֫, m¨ n· bao g֟m cӶ th©n thԜ. 
Ta ¹m Ӹp th©n thԜ ta m֥t c§ch tr³u mԒn trong su֝t hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra v֧i niԚm 
mong Ҽ֧c l¨ ĽԜ l¨m h¸a, chŁm s·c v¨ b¨y t֛ l¸ng Ҽu §i cֳa ta. QuĨ v֗ c· thԜ linh Ľ֥ng 
m֥t ch¼t trong c§ch sֹ dֱng ng¹n ngֻ, nhҼng n֥i dung cֳa sֽ thֽc tԀp vӾn gi֝ng 
nhau, ''Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc vԚ to¨n th©n. Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i to¨n th©n.'' ņ©y l¨ nֱ 
cҼ֩i cֳa Ĩ thֵc, nֱ cҼ֩i cֳa sֽ b¨y t֛ niԚm quan t©m v¨ t³nh thҼҺng cֳa ta ĽԒn v֧i 
th©n thԜ. Ta c· th³ gi֩ ĽԜ tr֫ vԚ ¹m Ӹp th©n thԜ v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn v¨ b¨y t֛ t³nh 
thҼҺng v¨ m֕m cҼ֩i v֧i th©n thԜ ta hay kh¹ng? NԒu chҼa, th³ ta phӶi tr֫ vԚ l¨m 
chuy֓n Ľ· gӸp. Ta phӶi d¨nh th³ gi֩ ĽԜ tr֫ vԚ ĽԜ chŁm s·c th©n ta v֧i tӸt cӶ t³nh 
thҼҺng v¨ n·i v֧i th©n thԜ rԄng, ''Ďi, th©n thԜ cֳa t¹i Һi, t¹i biԒt em c· mԊt Ľ·. T¹i sԐ 
chŁm s·c em thԀt t֝t.'' B©y gi֩ ch¼ng ta h«y c½ng thֽc tԀp ¹m Ӹp th©n thԜ cֳa ta v¨ 
m֕m cҼ֩i v֧i th©n thԜ ta v֧i nֱ cҼ֩i cֳa sֽ tr³u mԒn, tr¨n ĽӺy ch§nh ni֓m. 

B©y gi֩ ch¼ng ta g֫i sֽ ch¼ Ĩ t֧i v֧i tַng b֥ phԀn cֳa th©n thԜ nhҼ mԂt, tai, mȈi, 
bu֟ng ph֡i, tim, gan v.v. theo phҼҺng ph§p t¹i Ľ« ĽԚ ngh֗ ng¨y h¹m qua: ''Th֫ vào, tôi 
Ĩ thֵc hai mԂt cֳa t¹i. Th֫ ra, t¹i Ĩ thֵc hai mԂt cֳa t¹i.'' B¨i tԀp n¨y nԒu ĽҼ֯c thֽc 
tԀp li°n tֱc sԐ Ľem lӴi cho quĨ v֗ nhiԚu c§i thӸy v¨ nhֻng c§i thӸy Ӹy sԐ giӶi ph·ng quĨ 
v֗ ra kh֛i s֯ hӶi, bu֟n kh֡ v¨ mang lӴi thԀt nhiԚu hӴnh ph¼c, an lӴc. Trong kinh B֝n 
L«nh Vֽc Qu§n Niέm ( Niέm Xϐ Kinh ), Bϋt d΄y: ''N¨y c§c vα khΈt sǫ! V² dϋ c· mοt bác 
n¹ng d©n Ľi v¨o kho chֵa v¨ mang ra m֥t c§i bao tӶi Ľֽng Ľֳ c§c loӴi ngȈ c֝c- nhҼ 
gӴo lֵc, gӴo trԂng, hӴt l¼a, ĽԀu xanh, ĽԀu ngֽ, m¯, gӴo trԂng. B§c n¹ng d©n m֫ hai 
ĽӺu bao tӶi v¨ ĽԜ cho c§c loӴi ĽԀu mԊc nhi°n tu¹n ra tr°n s¨n nh¨; v֧i con mԂt t֝t, b§c 
c· thԜ nhԀn di֓n rԄng, 'N¨y Ľ©y l¨ ĽԀu xanh. N¨y Ľ©y l¨ ĽԀu ngֽ. N¨y Ľ©y l¨ gӴo trԂng 
v.v..''' V֧i hai con mԂt c¸n t֝t, b§c n¹ng d©n c· thԜ nhԀn di֓n tӸt cӶ c§c loӴi hӴt gi֝ng 
khác nhau. 

Khi quĨ v֗ tr֫ vԚ v֧i th©n thԜ cֳa quĨ v֗, trҼ֧c hԒt quĨ v֗ n°n ¹m Ӹp to¨n th©n thԜ cֳa 
quĨ v֗ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m. Sau Ľ· quĨ v֗ c· thԜ g֫i sֽ ch¼ Ĩ ĽԒn v֧i tַng b֥ phԀn 
cֳa th©n thԜ, gi·ng nhҼ b§c n¹ng d©n kia khi b§c nhԀn di֓n c§c loӴi hӴt gi֝ng. Trong 
kinh, Bֱt ĽԚ cԀp c· cӶ thӶy l¨ ba mҼҺi s§u b֥ phԀn cֳa th©n thԜ. Ta thֽc tԀp ¹m Ӹp v¨ 
m֕m cҼ֩i v֧i tַng b֥ phԀn bԄng nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m. Ta l¨m cho b֥ phԀn Ӹy 
cֳa th©n thԜ °m d֗u, bu¹ng thҼ tr֫ lӴi bԄng c§ch thiԚn Ľi hoԊc thiԚn nԄm. Trong kh·a 
tu, ta n°n thֽc tԀp thiԚn bu¹ng thҼ ²t nhӸt l¨ m֥t lӺn m֣i ng¨y. Ta c· thԜ thֽc tԀp 
chung v֧i tŁng th©n, nhҼng nԒu c· nŁm, mҼ֩i hay mҼ֩i lŁm ph¼t rӶnh r֡i, quĨ v² c· 
thԜ t³m m֥t nҺi vԂng, nԄm xu֝ng tr°n thӶm c֛ v¨ tֽ thֽc tԀp bu¹ng thҼ. ņ©y l¨ sֽ thֽc 
tԀp t³nh thҼҺng Ľ֝i v֧i th©n thԜ m³nh. V¨ cֵ nhҼ thԒ, v֧i hҺi th֫ cֳa ch§nh ni֓m, quĨ 
v֗ c· thԜ Ľi tַ tַ ĽԒn v֧i c§c b֥ phԀn kh§c cֳa th©n thԜ. Trong kinh B֝n L«nh Vֽc 
Quán Niέm, nhϖng bο phΒn Έy Ľ̿ωc liέt k° nh̿: x̿̽ng, tύy, thΒn, máu v.v.. Quý v֗ th֫ 
v¨o v¨ ¹m Ӹp v¨ m֕m cҼ֩i v֧i tַng b֥ phԀn cֳa th©n thԜ bԄng nŁng lҼ֯ng ch§nh 
ni֓m, nhҼ b¨ mԌ ¹m Ӹp Ľֵa con v¨o l¸ng v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn. Ph®p thֽc tԀp n¨y rӸt 
quan tr֙ng, c· khӶ nŁng Ľem lӴi sֽ l֯i lӴc, chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u l֧n. 
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Khi quĨ v֗ thֽc tԀp, ''Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc l§ gan cֳa t¹i. Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i l§ gan 
cֳa t¹i,'' l§ gan cֳa quĨ v֗ sԐ cӶm nhԀn ĽҼ֯c v¨ n·i, ''G֧m! B©y gi֩ m֧i ng· ng¨ng t֧i 
tui. T¹i Ľ« ng¨y, Ľ°m g֫i th¹ng Ľi֓p SOS cӺu sֽ gi¼p Ľ֭. NhҼng ¹ng ta cֵ ph· mԊc 
t¹i. Ďng ta vӾn tiԒp tֱc u֝ng rҼ֯u, h¼t thu֝c, Łn nhԀu kh¹ng thҼҺng tiԒc. ThԀt kh֡ s֫ 
cho t¹i. T¹i kh¹ng thԜ t©m sֽ cho ¹ng ta biԒt t¹i Ľang kh֡ ĽԒn ngӺn n¨o, t¹i ch֗u hԒt n֣i 
r֟i. T¹i l¨m vi֓c, ch֝ng cֽ su֝t ng¨y, su֝t Ľ°m v¨ t³m c§ch g֫i th¹ng Ľi֓p SOS ĽԒn 
cӺu cֵu, nhҼng th¹ng Ľi°p cֳa t¹i Ľ« kh¹ng ĽҼ֯c quan t©m t֧i.'' NԒu thֽc tԀp hҺi th֫ 
ch§nh ni֓m, ta sԐ b֧t kh֡ rӸt nhiԚu. NԒu ta g֫i sֽ ch¼ t©m t֧i l§ gan v¨ m֕m cҼ֩i v֧i 
n·, ta sԐ hiԜu ĽҼ֯c t³nh trӴng cֳa l§ gan ta. Ta thӸy rԄng l§ gan cֳa ta Ľ« l¨m vi֓c hԒt 
khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ duy tr³ sֵc kh֛e cho ta, thԒ nhҼng v³ s֝ng trong qu°n l«ng v¨ 
thiԒu tr§ch nhi֓m n°n ta Ľ« l¨m t³nh l¨m t֥i, Ľ« th֩ Һ v֧i l§ gan cֳa ta. 

ThӸt ni֓m l¨ ngҼ֯c lӴi v֧i ch§nh ni֓m. Ta thҼ֩ng s֝ng trong qu°n l«ng m¨ kh¹ng biԒt. 
C· lԐ Ľ©y l¨ lӺn ĽӺu ti°n ta tr֫ vԚ chŁm s·c l§ gan cֳa ta. L§ gan cӶm thӸy rӸt Ӹm §p 
khi ĽҼ֯c ta ng· ng¨ng ĽԒn. NԒu ta tiԒp tֱc thֽc tԀp th°m v¨i hҺi th֫ nֻa, th³ tu֓ gi§c 
sԐ ĽԒn v֧i ta. V¨ ta nguy֓n thҼҺng y°u, chŁm s·c v¨ bӶo v֓ l§ gan cֳa ta, v³ biԒt rԄng 
lá gan l¨ ĽiԚu ki֓n thiԒt yԒu cho sֵc kh֛e cֳa to¨n cҺ thԜ. Khi Ĩ thֵc Ӹy ĽҼ֯c ph§t 
sinh, ta biԒt c§i g³ n°n l¨m v¨ c§i g³ kh¹ng n°n l¨m ĽԜ bӶo v֓ l§ gan cֳa ta. Ta kh¹ng 
cӺn ngҼ֩i kh§c nhԂc nh֫. Ta ¹m Ӹp, nu¹i dҼ֭ng l§ gan cֳa ta v¨ quyԒt kh¹ng Łn u֝ng 
hoԊc ĽҼa v¨o cҺ thԜ nhֻng Ľ֥c hӴi nֻa. Kh¹ng nhֻng Ľ֝i v֧i l§ gan nhҼ thԒ, m¨ Ľ֝i 
v֧i tӸt cӶ c§c b֥ phԀn kh§c ta cȈng ĽԚu thֽc tԀp nhҼ thԒ. 

Qu§n ChiԒu VԚ B֝n ņӴi 

Theo l֩i Bֱt dӴy trong kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m, th³ ta c· thԜ nh³n v¨o h³nh h¨i 
v¨ nhԀn di֓n nhֻng yԒu t֝ cŁn bӶn l¨m ra h³nh h¨i cֳa ta. ''Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc vԚ yԒu 
t֝ ĽӸt trong t¹i. Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i yԒu t֝ ĽӸt trong t¹i.'' H³nh h¨i ta ĽҼ֯c cӸu tӴo 
b֫i b֝n ĽӴi (mahabhuta): ĽӸt, nҼ֧c, lֹa v¨ kh¹ng kh². 

YԒu t֝ ĽӸt l¨ yԒu t֝ rԂn chԂc trong ta. NԒu ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c yԒu t֝ ĽӸt trong ta, th³ ta 
cȈng nhԀn di֓n ĽҼ֯c yԒu t֝ ĽӸt ngo¨i ta. Ta biԒt rԄng cӶ hai ĽԚu thu֥c vԚ ĽӸt. YԒu t֝ 
ĽӸt trong ta v¨ ngo¨i ta lu¹n lu¹n c· sֽ trao Ľ֡i rӸt mԀt thiԒt. Sֽ trao Ľ֡i xӶy ra trong 
m֣i gi©y m֣i ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. 

''Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc vԚ yԒu t֝ lֹa trong t¹i.'' Lֹa ֫ Ľ©y tֵc l¨ sֵc n·ng, l¨ nhi֓t lҼ֯ng. 
Ta biԒt rԄng sֽ s֝ng ĽҼ֯c l¨m bԄng sֽ Ľ֝t ch§y. Ta h²t kh¹ng kh² v¨o v¨ d½ng kh² ¹-
xy ĽԜ Ľ֝t ch§y. Qu§ tr³nh n¨y xӶy ra tַng s§t- na trong cҺ thԜ ta. Nh֩ qu§ tr³nh Ľ֝t 
ch§y nhi֓t lҼ֯ng Ľ·, sֽ s֝ng m֧i h³nh th¨nh. Sinh v¨ di֓t cȈng xӶy ra li°n tֱc trong 
m֣i ph¼t gi©y. C§c tԒ b¨o trong cҺ thԜ ta li°n tֱc chԒt v¨ li°n tֱc sinh n֫. NԒu kh¹ng c· 
sֽ chԒt th³ l¨m sao c· sֽ s֝ng. Nh³n kׁ v¨o thֽc tӴi, ta sԐ thӸy rԄng trong di֓t c· sinh 
v¨ trong sinh c· di֓t. Sinh v¨ di֓t tҼҺng tֵc. NԒu ta lӸy sֽ chԒt ra kh֛i sֽ s֝ng, th³ sֽ 
s֝ng sԐ sֱp Ľ֡. NԒu ta lӸy sֽ s֝ng ra kh֛i sֽ chԒt, th³ sֽ chԒt sԐ sֱp Ľ֡. 

Gi֝ng nhҼ c§i v² dֱ cֳa m֥t b¹ng hoa, m©y v¨ §nh nԂng mԊt tr֩i- nhìn vào bông hoa ta 
thӸy sֽ c· mԊt cֳa m©y v¨ §nh nԂng mԊt tr֩i. Ta phӶi tԀp nh³n ĽԜ thӸy ĽҼ֯c t²nh 
tҼҺng tֵc cֳa c§c ph§p. Ta thҼ֩ng b֗ kԌt v¨o c§i thӸy nh֗ nguy°n. Ta nghǫ rԄng sֽ 
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chԒt l¨ kԎ th½ cֳa sֽ s֝ng. TӸt cӶ ch¼ng ta, d½ l¨ ngҼ֩i thֽc tԀp thiԚn hay nhà khoa 
h֙c v¨ nh³n v֧i phҼҺng ti֓n n¨o Ľi chŁng nֻa, th³ cȈng phӶi nh³n ĽԜ thӸy rԄng sֽ s֝ng 
mang trong n· sֽ chԒt v¨ ngҼ֯c lӴi. Kh¹ng c· c§i n¨y, th³ kh¹ng c· c§i kia. NԒu nghǫ 
rԄng t¹i ch֕ mu֝n ch֙n c§i n¨y th¹i, t¹i kh¹ng mu֝n ch֙n c§i kia, th³ ta thԀt ng©y thҺ. 
Nh³n kׁ v¨o nhֻng yԒu t֝ trong cҺ thԜ ta, ta thӸy rԄng sinh v¨ di֓t tҼҺng tֵc- chúng 
l¨m ra nhau. T֧i Ľ©y ta bԂt ĽӺu thӸy ĽҼ֯c ĽiԚu mӺu nhi֓m m¨ trҼ֧c Ľ· ta chҼa bao 
gi֩ thӸy. Nh֩ nh³n s©u v¨ hiԜu ĽҼ֯c bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa thֽc tӴi, ta c· thԜ xua tan 
Ľi n֣i s֯ h«i, bu֟n kh֡ v¨ tuy֓t v֙ng trong ta. Ta biԒt rԄng kh֡ Ľau, s֯ h«i v¨ tuy֓t 
v֙ng ch֕ c· thԜ tung ho¨nh tr°n cŁn bӶn cֳa v¹ minh m¨ th¹i. V² dֱ nhҼ c©y b¼t ch³ 
n¨y, ta nghǫ rԄng ĽӺu n¨y l¨ ĽӺu tr§i, kh¹ng phӶi l¨ ĽӺu phӶi. NԒu quĨ v֗ thu֥c vԚ nh¨ 
ch²nh tr֗, c· lԐ quĨ v֗ ch֙n ph§i tӶ v¨ mu֝n loӴi trַ ph§i hֻu. NhҼng ch֕ mu֝n c· b°n 
tr§i th¹i, ĽiԚu Ľ· c· thԜ ĽҼ֯c kh¹ng? V³ mu֝n loӴi trַ b°n phӶi, quĨ v֗ lӸy con dao v¨ 
chԊt c©y b¼t ch³ ra. NhҼng sau khi chԊt ĽӺu b°n phӶi cֳa c©y b¼t ch³ Ľi, th³ ph²a b֗ chԊt 
vӾn tiԒp tֱc l¨ ph²a phӶi. HԜ tr§i c¸n l¨ phӶi c¸n. Ta thҼ֩ng b֗ kԌt trong c§i nh³n cֳa 
nhֻng cԊp Ľ֝i Ľ«i. Ta phӶi tԀp nh³n v֧i con mԂt bӸt nh֗, kh¹ng kȢ th֗ th³ thֽc tӴi m֧i 
phӶn chiԒu c§i bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa n·. 

''Th֫ v¨o, t¹i thӸy yԒu t֝ nҼ֧c trong t¹i. Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i yԒu t֝ nҼ֧c trong t¹i.'' 
Hai chֻ ''v¨o'' v¨ ''ra'' cȈng l¨ m֥t cԊp Ľ֝i Ľ«i. T¹i c· viԒt m֥t cu֝n s§ch v֧i tֽa ĽԚ Tr§i 
Tim MԊt Tr֩i. T¹i c· cӶm hֵng viԒt cu֝n s§ch Ӹy l¨ v³ t¹i thӸy rԄng mԊt tr֩i l¨ tr§i tim 
thֵ hai cֳa t¹i. L¼c xҼa t¹i thҼ֩ng hay nghǫ rԄng t¹i ch֕ c· m֥t tr§i tim th¹i, Ľ· l¨ tr§i 
tim trong cҺ thԜ cֳa t¹i. NԒu bӸt ch֯t tr§i tim trong t¹i ngҼng hoӴt Ľ֥ng, th³ t¹i sԐ chԒt 
ngay. NhҼng nh³n kׁ lӴi, t¹i thӸy rԄng nԒu tr§i tim kia- l¨ mԊt tr֩i b֗ tan v֭, th³ t¹i sԐ 
cȈng b֗ tan v֭. Tr§i tim thֵ hai cֳa t¹i nԄm ngo¨i t¹i. T¹i c· thԜ nghǫ rԄng bu֟ng ph֡i 
cֳa t¹i ch֕ ֫ trong t¹i th¹i, nhҼng kȢ thֽc n¼i rַng v¨ c©y c֛ chung quanh t¹i cȈng l¨ 
bu֟ng ph֡i cֳa t¹i. NԒu ch¼ng kh¹ng th֫, th³ t¹i sԐ kh¹ng c· kh² oxy ĽԜ th֫. T¹i c· 
bu֟ng ph֡i b°n trong, nhҼng t¹i cȈng c· bu֟ng ph֡i b°n ngo¨i. NԒu nhԀn di֓n v¨ nh³n 
cho s©u sԂc v¨o b֝n yԒu t֝ b°n trong v¨ b°n ngo¨i cֳa th©n thԜ, th³ quĨ v֗ sԐ tiԒp x¼c 
ĽҼ֯c v֧i t²nh tҼҺng tֵc cֳa ch¼ng v¨ Ĩ ni֓m vԚ h³nh h¨i l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp, 
thҼ֩ng c¸n, bӸt biԒn cֳa quĨ v֗ sԐ ĽҼ֯c ti°u t§n. ħ ni֓m vԚ ng« ĽҼ֯c Ľ֟ng h·a v֧i 
h³nh h¨i cȈng sԐ tan biԒn. Ta ch֕ c· thԜ nh³n s©u nhҼ thԒ m֧i chuyԜn h·a ĽҼ֯c c§i Ӷo 
tҼ֫ng cֳa ta vԚ thֽc tӴi. V¨ ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i cӶnh gi֧i cֳa niԒt b¨n, cֳa kh¹ng sinh 
kh¹ng di֓t m¨ th¹i. PhӶi thӸy ĽҼ֯c rԄng ng« ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng yԒu t֝ kh¹ng phӶi 
l¨ ng« (phi ngӶ). 

Qu§n c§c tҼ thԒ cֳa th©n- b֝n uy nghi 

Theo l֩i Bֱt dӴy trong kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m, sau khi qu§n chiԒu vԚ ĽӴi trong 
cҺ thԜ r֟i, th³ ch¼ng ta qu§n vԚ c§c tҼ thԒ cֳa th©n thԜ. C· tӸt cӶ l¨ b֝n tҼ thԒ (tֵ uy 
nghi): Ľi, Ľֵng, nԄm v¨ ng֟i. Ch¼ng ta Ĩ thֵc r» r¨ng c§c tҼ thԒ cŁn bӶn cֳa th©n thԜ 
ta. Khi Ľi, biԒt m³nh Ľang Ľi; khi Ľֵng, biԒt m³nh Ľang Ľֵng; khi ng֟i, biԒt m³nh Ľang 
ng֟i; v¨ khi nԄm, biԒt m³nh Ľang nԄm. Ch¼ng ta chiԒu dֱng §nh s§ng ch§nh ni֓m v¨o 
c§c tҼ thԒ cֳa th©n thԜ Ӹy. C§c thӺy, sҼ c¹ v¨ sҼ ch¼ ĽҼ֯c tԀp luy֓n rӸt kׁ vԚ b֝n tҼ 
thԒ, g֙i l¨ tֵ uy nghi cֳa th©n thԜ. Ch¼ng ta c· thԜ thӸy rԄng c§c thӺy, sҼ c¹ v¨ sҼ ch¼ 
Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i rӸt ch§nh ni֓m, uy nghi. Tuy nhi°n Bֱt dӴy kinh n¨y kh¹ng phӶi ch֕ 
ri°ng cho ngҼ֩i xuӸt gia, m¨ cho tӸt cӶ m֙i ngҼ֩i. N· thu֥c vԚ l«nh vֽc qu§n th©n 
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trong th©n. Ch¼ng ta bԂt ĽӺu thֽc tԀp ¹m Ӹp hҺi th֫ v¨ Ĩ thֵc vԚ hҺi th֫. R֟i sau Ľ· ta 
Ĩ thֵc vԚ th©n thԜ, ¹m Ӹp th©n thԜ v¨ m֕m cҼ֩i v֧i tַng b֥ phԀn cֳa th©n thԜ. Ta qu§n 
chiԒu nhֻng yԒu t֝ tӴo n°n th©n thԜ v¨ m֕m cҼ֩i v֧i tַng yԒu t֝ Ӹy trong th©n thԜ. R֟i 
ta thֽc tԀp qu§n ni֓m vԚ c§c tҼ thԒ cֳa th©n thԜ ta trong khi Ľi, Ľֵng, nԄm v¨ ng֟i. 
Chúng ta h«y c½ng thֽc tԀp v֧i nhau trong su֝t kh·a tu n¨y. ņi, Ľֵng, nԄm v¨ ng֟i cho 
thԀt ĽԌp, vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ thҼ th§i. 

Qu§n vԚ c§c hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n thԜ 

Qu§n ni֓m vԚ th©n thԜ ĽҼa t֧i sֽ qu§n ni֓m vԚ c§c hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n thԜ. Khi ta 
khom xu֝ng nhԊt m֥t c§i g³, ta Ĩ thֵc r» r¨ng c§i hoӴt Ľ֥ng Ӹy. ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i 
Ľang khom xu֝ng ĽԜ nhԊt c©y b¼t. Th֫ ra, b©y gi֩ t¹i Ľang nhԊt c©y b¼t. Th֫ v¨o, t¹i 
Ľ« nhԊt xong.'' Ta Ĩ thֵc m֣i Ľ֥ng t§c, m֣i hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n thԜ ta. V² dֱ, m֣i bu֡i 
s§ng khi Ľun nҼ֧c ĽԜ pha c¨ ph°, ta c· thԜ sֹ dֱng th֩i gian pha c¨ ph° nhҼ l¨ sֽ 
thֽc tԀp ch§nh ni֓m. Ta Ĩ thֵc m֣i cֹ ch֕, m֣i hoӴt Ľ֥ng cֳa ta trong su֝t th֩i gian ta 
pha c¨ ph°. Ta m֕m cҼ֩i v֧i m֣i hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n thԜ ta, d½ Ľ· l¨ m֥t hoӴt Ľ֥ng 
nh֛. Sֽ thֽc tԀp n¨y Ľem lӴi cho ta rӸt nhiԚu niԚm vui, v³ trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y ta 
biԒt c§ch thԂp l°n §nh s§ng cֳa ch§nh ni֓m v¨ chiԒu dֱng v¨o m֣i cֹ ch֕ v¨ hoӴt Ľ֥ng 
cֳa th©n thԜ ta. Ta kh¹ng c¸n s֝ng trong sֽ qu°n l«ng, kh¹ng s֝ng nhҼ m֥t ngҼ֩i 
m֥ng du nֻa. Ta l¨m tӸt cӶ m֙i c§i trong §nh s§ng cֳa ch§nh ni֓m. Ta ho¨n to¨n l¨m 
chֳ th©n thԜ cֳa ta. Ch§nh ni֓m l¨ sֽ hi֓n di֓n cֳa Ľֵc Ki T¹, l¨ nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, 
l¨ chӸt th§nh trong ta. Ch§nh ni֓m kh¹ng phӶi l¨ m֥t c§i g³ trַu tҼ֯ng. HӴt gi֝ng 
ch§nh ni֓m nԄm s©u trong t©m thֵc cֳa ta. TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu c· khӶ nŁng tiԒp x¼c 
v֧i hӴt gi֝ng ch§nh ni֓m v¨ m֩i hӴt gi֝ng ch§nh ni֓m biԜu hi֓n nhҼ ngu֟n nŁng 
lҼ֯ng. Ch§nh ni֓m c· thԜ ĽҼ֯c vun x֧i trong Ľ֩i s֝ng sinh hoӴt h¨ng ng¨y cֳa ta. 

Th֩i c¸n l¨ m֥t sҼ ch¼ sa di (t¹i xuӸt gia l¨ sa di l¼c mҼ֩i s§u tu֡i), m֥t h¹m ThӺy cֳa 
t¹i dӴy t¹i l¨m cho ThӺy c¹ng vi֓c g³ Ľ·. T¹i rӸt thҼҺng k²nh ThӺy t¹i v¨ sԆn s¨ng l¨m 
bӸt cֵ ĽiԚu g³ ThӺy t¹i giao ph·, l¨m bӸt cֵ ĽiԚu g³ c· thԜ ĽԜ Ľem lӴi niԚm vui cho 
ThӺy. Sau khi tiԒp nhԀn xong l֩i dӴy, t¹i lԀp tֵc lui ra, nhҼng v³ qu§ th²ch th¼, t¹i Ľ« m֫ 
cֹa v¨ Ľ·ng cֹa kh¹ng c· ch§nh ni֓m. ThӸy vԀy, ThӺy g֙i t¹i tr֫ lӴi, ThӺy n·i rӸt nh֛ 
nhԌ, ''N¨y con, con h«y Ľi ra tr֫ lӴi, lӺn n¨y con nh֧ m֫ cֹa v¨ Ľ·ng cֹa tַ t֝n, nhԌ 
nh¨ng, c· ch§nh ni֓m hҺn.'' T¹i chԂp tay x§ SҼ Ďng r֟i lui ra; v¨ lӺn n¨y t¹i biԒt t¹i 
phӶi l¨m g³. T¹i Ľ« Ľi tַng bҼ֧c thԀt ch§nh ni֓m t֧i cֹa; ĽԊt b¨n tay l°n n¼m cֹa, r֟i 
nhԌ nh¨ng m֫ cֹa v¨ bҼ֧c ra ngo¨i- tӸt cӶ m֙i Ľ֥ng t§c, m֙i cֹ ch֕ ĽԚu ĽҼ֯c l¨m 
trong ch§nh ni֓m. SҼ Ďng kh¹ng cӺn phӶi dӴy t¹i lӺn thֵ hai. T¹i kh¹ng bao gi֩ qu°n 
b¨i h֙c quĨ gi§ Ӹy. 

V¨o nŁm 1966, t¹i Ľ« Ľi th¨nh ph֝ Kentucky ĽԜ viԒng thŁm Cha Thomas Merton, v֗ tu 
sǫ h֥i Trappist. Cu֥c gԊp g֭ cֳa hai ch¼ng t¹i thԀt th²ch th¼. Sau n¨y cha Thomas n·i 
v֧i c§c m¹n Ľ֓ cֳa NgҼ֩i rԄng: ''QuĨ v֗ ch֕ cӺn qu§n s§t c§ch thӺy Th²ch NhӸt HӴnh 
m֫ cֹa, Ľ·ng cֳa th³ Ľֳ biԒt thӺy l¨ m֥t v֗ ch©n tu r֟i.'' NŁm r֟i c· m֥t c¹ thiԚn sinh, 
ngҼ֩i ņֵc ĽԒn thŁm tu vi֓n L¨ng Mai; c¹ ta Ľ« ֫ lӴi tu vi֓n m֥t th§ng. Ng¨y r֩i L¨ng, 
cô ta chia sԎ rԄng s֫ dǫ c¹ ĽԒn L¨ng Mai l¨ v³ c¹ c· nghe c§i bŁng thuyԒt giӶng cֳa 
Cha Thomas Merton v¨ trong bŁng c· n·i t֧i c§i phong th§i m֫ cֹa v¨ Ľ·ng cֳa cֳa 
ThӺy Th²ch NhӸt HӴnh. C¹ ta Ľ« rӸt hiԒu kȢ mu֝n thӸy tԀn mԂt c§ch ThӺy Th²ch NhӸt 
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HӴnh m֫ cֹa v¨ Ľ·ng cֹa. Trong th֩i gian m֥t th§ng ֫ L¨ng Mai, c¹ ta cӶm thӸy rӸt 
thoӶi m§i, hӴnh ph¼c v¨ lu¹n lu¹n ĽԜ mԂt qu§n s§t c§ch ch¼ng t¹i m֫ cֹa v¨ Ľ·ng 
cֹa. ņ·ng cֹa v¨ m֫ cֹa l¨ m֥t phӺn cֳa sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m ĽԜ l¨m cho th©n 
t©m lԂng d֗u v¨ b³nh an tr֫ lӴi. Xin quĨ v֗ thֽc tԀp m֫ cֹa v¨ Ľ·ng cֹa trong ch§nh 
ni֓m ĽԜ nhiԚu ngҼ֩i, trong Ľ· c· SҼ Ďng nֻa, ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng niԚm an lӴc v¨ hӴnh 
ph¼c t֛a ra nҺi quĨ v֗. SҼ Ďng vӾn c¸n c· mԊt Ľ· v֧i ch¼ng ta trong gi©y ph¼t n¨y. 

Ch¼ng ta Ľ« ĽҼ֯c h֙c c§ch chŁm s·c, tiԒp x¼c cҺ thԜ bԄng hҺi th֫ ch§nh ni֓m. ņ©y l¨ 
sֽ thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng. Ch¼ng ta kh¹ng cӺn phӶi tr֫ th¨nh m֥t v֗ gi§o th֙ m֧i c· 
thԜ t֡ chֵc sֽ thֽc tԀp n¨y. Ta c· thԜ gi¨nh m֥t ng¨y cu֝i tuӺn ĽԜ tr֫ vԚ v֧i ch²nh 
m³nh, thֽc tԀp chŁm s·c cҺ thԜ v¨ l¨m h¸a v֧i cҺ thԜ. NԒu mu֝n, ta c· thԜ m֩i v¨i 
ngҼ֩i bӴn t֧i ĽԜ c½ng thֽc tԀp chung, cho th©n thԜ m֥t cҺ h֥i ĽԜ ngh֕ ngҺi v¨ thiԒt lԀp 
lӴi sֽ tҼҺi m§t v¨ thҼ th§i cֳa n·. Thֽc tԀp b֝n b¨i tԀp ĽӺu cֳa kinh qu§n ni֓m hҺi 
th֫, ta sԐ thӸy ĽҼ֯c l¸ng thҼҺng bao la cֳa Bֱt ĽԒn ngӺn n¨o. 

B¨i thֽc tԀp thֵ tҼ trong mҼ֩i s§u ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ l¨, ''Ta Ľang th֫ v¨o và làm 
cho to¨n th©n an tαnh. Ta Ľang thυ ra v¨ l¨m cho to¨n th©n an tαnh.'' Th©n thΩ cύa ta 
xϐng Ľ§ng Ľ̿ωc c̿ xϔ nh̿ thΥ. Ta n°n hγc c§ch c̿ xϔ tϔ tԒ, d֑ thҼҺng v¨ hiԜu r» t³nh 
trӴng th©n thԜ cֳa ta. NԒu c· m֥t b֥ phԀn n¨o trong cҺ thԜ ta b֗ kh· ch֗u, Ľau nhֵc... 
th³ ta phӶi gi¨nh nhiԚu th³ gi֩ hҺn ĽԜ ¹m Ӹp, chŁm s·c v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn. Ta th֫ v¨ 
m֕m cҼ֩i v֧i phӺn Ľau nhֵc Ӹy bԄng nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m. Thֽc tԀp n¨y gi¼p 
cҺ thԜ ch·ng ĽҼ֯c tr֗ li֓u hҺn. N·i nhҼ thԒ kh¹ng c· nghǫa l¨ ta kh¹ng cӺn kh§m b§c 
sǫ ĽԜ xin toa thu֝c. NhҼng nhҼ thԒ vӾn chҼa Ľֳ. NԒu ta kh¹ng cho ph®p cҺ thԜ ta ngh֕ 
ngҺi v¨ tr֗ li֓u, th³ toa thu֝c vӾn kh¹ng Ľֳ cho sֽ tr֗ li֓u. Ta cӺn phӶi gi¼p, phӶi cho cҺ 
thԜ ta cҺ h֥i ĽԜ tֽ chֻa tr֗ lӸy. ņ¹i khi cҺ thԜ ta tֽ chֻa tr֗ lӸy m¨ kh¹ng cӺn t֧i toa 
thu֝c nԒu ta biԒt c§ch cho cҺ thԜ ta cҺ h֥i ngh֕ ngҺi v¨ kh¹i phֱc lӴi sֵc kh֛e cֳa n·. 

''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ c· Ĩ thֵc vԚ to¨n th©n. T¹i Ľang th֫ ra v¨ m֕m cҼ֩i v֧i toàn 
th©n. T¹i Ľang thυ v¨o v¨ l¨m cho to¨n th©n an tαnh. T¹i Ľang thυ ra v¨ mίm c̿σi vρi 
to¨n th©n.'' ņ©y l¨ nhϖng b¨i thϘc tΒp rΈt hay v¨ thϘc tiΩn m¨ bӸt cֵ ai cȈng c· thԜ 
thҼ֫ng thֵc. Ch¼ng ta phӶi h֙c ngh֓ thuԀt s֝ng trong ch§nh ni֓m, th֫ trong ch§nh 
ni֓m v¨ chŁm s·c th©n thԜ cֳa ta trong ch§nh ni֓m. C§c sinh vi°n c· thԜ th¨nh lԀp 
nhֻng nh·m tu tԀp ch§nh ni֓m tӴi trҼ֩ng m³nh h֙c ĽԜ thֽc tԀp, b֭i v³ th©n t©m cֳa h֙ 
thҼ֩ng b֗ cŁng thԆng. H֙ cȈng c· thԜ th¨nh lԀp m֥t nh·m chŁm lo cho th©n thԜ. C§c 
nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u cȈng n°n l¨m vi֓c nhҼ m֥t nh·m. H֙ phӶi chŁm lo cho nhiԚu b֗nh 
nh©n. NhҼng nԒu h֙ kh¹ng chŁm s·c ch²nh h֙ Ľ¨ng ho¨ng, th³ h֙ sԐ b֗ ki֓t sֵc v¨ b֛ 
cu֥c nֻa chַng. H֙ c· thԜ l¨m vi֓c chung v֧i c§c chuy°n gia tr֗ li֓u kh§c hoԊc làm 
vi֓c chung v֧i c§c b֗nh nh©n cֳa h֙. Gi֧i nh©n vi°n cӶnh s§t Ľau kh֡ rӸt nhiԚu. H֙ l¨ 
nhֻng nӴn nh©n cֳa sֽ cŁng thԆng v¨ s֯ h«i. H֙ cȈng cӺn phӶi th¨nh lԀp m֥t nh·m tu 
tԀp, l¨m vi֓c v¨ chŁm s·c cho nhau. Nhֻng ngҼ֩i s֝ng trong nhֻng trung t©m cӶi tӴo 
cȈng n°n tӴo th¨nh m֥t nh·m tu h֙c ĽԜ gi¼p Ľ֭ v¨ chŁm s·c lӾn nhau. NgҼ֩i n¨o 
cȈng c· thԜ thֽc tԀp ch§nh ni֓m. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi l¨ nhֻng ngҼ֩i PhԀt tֹ m֧i 
c· thԜ thֽc tԀp ch§nh ni֓m. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi l¨ gi§o th֙ m֧i c· thԜ thֽc tԀp 
ch§nh ni֓m. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn c· sֽ trao truyԚn cֳa m֥t ThӺy m֧i c· thԜ th¨nh lԀp 
nh·m tu h֙c. QuĨ v֗ c· thԜ th¨nh lԀp nh·m tu tԀp ch§nh ni֓m bӸt cֵ l¼c n¨o v¨ ֫ ngay 
tӴi Ľ֗a phҼҺng cֳa m³nh. 
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Ba Kinh CŁn BӶn cֳa Bֱt 

TrҼ֧c khi Ľi xa hҺn, t¹i mu֝n gi֧i thi֓u ba kinh t¹i cho l¨ cŁn bӶn cֳa sֽ thֽc tԀp cֳa 
Bֱt; ba kinh n¨y c· thԜ gi¼p quĨ v֗ h֙c h֛i th°m vԚ sֽ thֽc tԀp. Trong c§c bu֡i giӶng, 
t¹i sԐ lu¹n lu¹n tham khӶo ĽԒn ba kinh n¨y. Kinh ĽӺu ti°n t¹i mu֝n n·i ĽԒn l¨ kinh Qu§n 
Ni֓m HҺi Th֫. Tr§i tim cֳa Kinh n¨y l¨ mҼ֩i s§u ph®p thֽc tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m m¨ 
ch¼ng ta Ľang ĽҼ֯c h֙c. T¹i c· viԒt nhֻng l֩i giӶng giӶi vԚ kinh n¨y trong cu֝n s§ch: 
Kinh Qu§n Niέm H̽i Thυ- Breathe! You Are Alive. 

Kinh thֵ hai l¨ kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m (Ni֓m Xֵ Kinh): Th©n, Th֙, T©m v¨ c§c 
Ľi֝ tҼ֯ng cֳa t©m, tֵc l¨ Ph§p. Ch¼ng ta phӶi sֹ dֱng hai kinh n¨y ĽԜ thֽc tԀp song 
song v֧i nhau, b֫i v³ hai kinh n¨y tuy hai m¨ l¨ m֥t, ch¼ng b֡ sung cho nhau. ņiԒu n¨y 
rӸt quan tr֙ng. Ch¼ng ta n°n h֙c tԀp kinh ĽӺu trong §nh s§ng cֳa kinh thֵ hai v¨ 
ngҼ֯c lӴi. Kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m Ľ« dҼ֯c d֗ch tַ hai bӶn H§n TӴng v¨ Pali 
TӴng v¨ ĽҼ֯c in trong quyԜn s§ch, Con ņҼ֩ng ChuyԜn H·a. 

Kinh thֵ ba l¨ kinh dӴy ch¼ng ta s֝ng nhҼ thԒ n¨o ĽԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i an lӴc v¨ hӴnh 
ph¼c ngay trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi- Hi֓n Ph§p LӴc Tr¼, kinh n¨y t°n l¨ Kinh NgҼ֩i BiԒt 
S֝ng M֥t M³nh. T¹i c· giӶng giӶi kinh n¨y trong quyԜn s§ch mang tֽa ĽԚ: һ֧c HԌn 
V֧i Sֽ S֝ng. Kinh n¨y l¨ m֥t kinh rӸt xҼa dӴy ch¼ng ta l¨m sao ĽԜ s֝ng an lӴc v¨ 
thӶnh thҺi trong hi֓n tӴi- b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. QuĨ v֗ c· thԜ sֹ dֱng ba kinh n¨y ĽԜ tham 
khӶo v¨ h֙c h֛i. Ch¼ng ta kh¹ng cӺn phӶi Ľ֙c hԒt ba cu֝n s§ch giӶng giӶi vԚ c§c kinh 
n¨y trong kh·a tu. T֝t nhӸt l¨ ch¼ng ta n°n gi¨nh th³ gi֩ ĽԜ thֽc tԀp v֧i nhau. 

Th©n v¨ T©m TҼҺng Tֵc 

Trong c§c kinh ĽiԜn cֳa Bֱt, ta thӸy chֻ namarupa- danh sԂc th֕nh thoӶng d½ng ĽԜ ch֕ 
cho to¨n thԜ con ngҼ֩i. Nama nghǫa l¨ ''danh'' v¨ rupa nghǫa ''sԂc.'' Ta nghǫ rԄng danh 
v¨ sԂc, hai c§i kh§c bi֓t nhau. Ta nghǫ rԄng th©n ta l¨ sԂc, c¸n c§c cӶm th֙, tri gi§c, 
t©m h¨nh v¨ thֵc l¨ danh. ņ©y l¨ m֥t loӴi chia chԎ, ph©n bi֓t cֳa t©m. Ta c· khuynh 
hҼ֧ng tin rԄng danh kh¹ng phӶi l¨ sԂc v¨ sԂc kh¹ng phӶi l¨ danh. Ta phӶi tԀp nh³n 
trong §nh s§ng cֳa tҼҺng tֵc. NԒu quĨ v֗ lӸy danh ra kh֛i sԂc, th³ sԂc sԐ sֱp Ľ֡; v¨ 
nԒu quĨ v֗ lӸy sԂc ra kh֛i danh, th³ danh sԐ sֱp Ľ֡. Namarupa- danh v¨ sԂc v֝n l¨ hai 
kh²a cӴnh c½ng nԄm trong m֥t thֽc tӴi. Th֕nh thoӶng ta g֙i n· l¨ danh, th֕nh thoӶng ta 
g֙i n· l¨ sԂc. V³ vԀy, thay v³ viԒt hai chֻ ta ch֕ viԒt m֥t chֻ namarupa. 

C§ch suy nghǫ nhҼ vԀy cȈng hҺi kh· trong l¼c ĽӺu, nhҼng tַ tַ quĨ v֗ sԐ quen; nhҼ 
c§c nh¨ vԀt lĨ h֙c nguy°n tֹ n·i rԄng nhֻng hӴt ĽҺn chӸt c· khi biԜu hi֓n nhҼ l¨ s·ng 
v¨ c· khi biԜu hi֓n nhҼ l¨ hӴt. CӶ hai v֝n c½ng m֥t thֽc tӴi. L¼c ĽӺu, ta nghǫ rԄng, nԒu 
c§i g³ Ľ· l¨ s·ng, th³ n· kh¹ng thԜ l¨ hӴt ĽҼ֯c; v¨ nԒu c§i g³ Ľ· l¨ hӴt, th³ n· kh¹ng thԜ 
l¨ s·ng ĽҼ֯c. Thֽc ra, c§i hӴt ĽҺn chӸt c· khi biԜu hi֓n nhҼ l¨ s·ng v¨ c· khi biԜu 
hi֓n nhҼ l¨ hӴt. V³ thԒ c§c nh¨ khoa h֙c Ľ« chԒ ra m֥t danh tַ ''wavicle- s·ng hӴt.'' 
ņiԚu n¨y cȈng Ľ¼ng Ľ֝i v֧i th©n v¨ t©m cֳa ta. Ta nghǫ rԄng t©m v¨ vԀt tr§i ngҼ֯c 
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nhau, nhҼng t©m c· thԜ biԜu hi֓n nhҼ l¨ vԀt v¨ vԀt c· thԜ biԜu hi֓n nhҼ l¨ t©m. T©m v¨ 
vԀt l¨ m֥t. ņiԚu n¨y thԀt kh· tin, nhҼng Ľ· l¨ sֽ thԀt. 

NŁm UӼn 

ņֵc ThԒ T¹n tr³nh b¨y con ngҼ֩i nhiԚu c§ch, c· khi Ng¨i tr³nh b¨y nhҼ l¨ danh sΔc, c· 
khi nh̿ l¨ mοt hωp thΩ ngȈ uΎn. NŁm uΎn l¨ nŁm yΥu tη cύa hiέn hֻu ta. YԒu t֝ thֵ 
nhӸt l¨ sԂc; thֵ hai l¨ nhֻng cӶm th֙; thֵ ba l¨ tҼ֫ng (tri gi§c); thֵ tҼ l¨ h¨nh (t©m 
h¨nh); v¨ thֵ nŁm l¨ thֵc. NԒu ta d½ng kh§i ni֓m cֳa danh sԂc ĽԜ ph©n t²ch con ngҼ֩i 
cֳa ta, th³ yԒu t֝ thֵc nhӸt l¨ th©n thԜ v¨ b֝n yԒu t֝ kh§c l¨ t©m. 

Ch¼ng ta Ľ« n·i vԚ h¨nh. H¨nh nghǫa l¨ nhֻng c§i ĽҼ֯c tӴo th¨nh b֫i nhiԚu yԒu t֝ 
kh§c nhau. B¹ng hoa l¨ m֥t h¨nh. Ch¼ng ta c· thԜ g֙i n· l¨ m֥t h¨nh thu֥c vԚ vԀt lý. 
N· thu֥c vԚ l«nh vֽc cֳa sԂc. ņ§m m©y v¨ c©y c֝i cȈng l¨ nhֻng sԂc h¨nh. HԀn th½, 
s֯ h«i, y°u, gh®t v.v. ĽԚu l¨ nhֻng h¨nh thu֥c vԚ t©m lĨ, g֙i l¨ t©m h¨nh. H֟i t¹i mҼ֩i 
s§u tu֡i, l¨ m֥t sҼ ch¼, t¹i phӶi h֙c thu֥c l¸ng nhֻng t©m h¨nh, c· tӸt cӶ l¨ 51 tâm 
h¨nh. Hai yԒu t֝ trong nŁm uӼn- cӶm th֙ v¨ tri gi§c- cȈng thu֥c vԚ t©m h¨nh. Th֙ v¨ 
tҼ֫ng l¨ hai t©m h¨nh trong nh·m nŁm mҼҺi m֝t t©m h¨nh. NhҼng v³ hai t©m h¨nh 
n¨y qu§ quan tr֙ng cho sֽ tu tԀp nhԀn di֓n, ¹m Ӹp v¨ nh³n s©u, n°n Bֱt t§ch hai yԒu t֝ 
cӶm th֙ v¨ tri gi§c ra th¨nh hai uӼn ri°ng trong nŁm uӼm. UӼn thֵ nŁm l¨ thֵc. Thֵc l¨ 
g³? Thֵc nghǫa l¨ cŁn bӶn cֳa tӸt cӶ c§c t©m h¨nh. Trong gi§o lĨ truyԚn th֝ng cֳa t¹i, 
th֕nh thoӶng ch¼ng t¹i g֙i thֵc n¨y l¨ t¨ng thֵc. TӸt cӶ c§c hӴt gi֝ng ĽԚu ĽҼ֯c cӸt 
chֵa trong chiԚu s©u cֳa t¨ng thֵc. TӸt cӶ nŁm mҼҺi m֝t t©m h¨nh ĽԚu ĽҼ֯c ch¹n 
v½i trong l¸ng ĽӸt cֳa t¨ng thֵc nhҼ l¨ h³nh th§i cֳa c§c hӴt gi֝ng. V¨ khi nh©n duy°n 
ĽӺy Ľֳ th³ c§c hӴt gi֝ng Ӹy biԜu hi֓n l°n tr°n bԚ mԊt cֳa Ĩ thֵc. Nh³n v¨o thֵc cֳa ta, 
ta thӸy c· hai tӺng. TӺng tr°n g֙i l¨ Ĩ thֵc, nҺi m¨ tӸt cӶ c§c t©m h¨nh biԜu hi֓n. C· 
khi m֥t, hai hoԊc ba hӴt gi֝ng biԜu hi֓n c½ng m֥t l¼c tr°n v½ng Ĩ thֵc cֳa ta. TӺng 
dҼ֧i g֙i l¨ t¨ng thֵc, nҺi cӸt chֵc tӸt cӶ c§c hӴt gi֝ng. Thֵc ֫ Ľ©y tֵc l¨ cŁn bӶn 
thcֵ, nԚn tӶng cֳa tӸt cӶ c§c t©m h¨nh, bao g֟m nhֻng cӶm th֙ v¨ tri gi§c. 

C· nhֻng l¼c ta kh¹ng giԀn h֩n, bֽc b֥i, ta vui cҼ֩i sӶng kho§i. Ta kh¹ng giԀn h֩n l¨ 
v³ hӴt gi֝ng h֩n giԀn trong ta Ľang nԄm y°n trong chiԚu s©u cֳa t¨ng thֵc hay c¸n g֙i 
l¨ t©m thֵc. NhҼng ta biԒt rԄng hӴt gi֝ng giԀn vӾn lu¹n lu¹n c· Ľ·. NԒu c· ai Ľ· n·i 
ĽiԚu g³ x¼c phӴm ĽԒn ta, th³ hӴt gi֝ng giԀn trong t©m thֵc ta b֗ chӴm ĽԒn v¨ n· sԐ biԜu 
hi֓n l°n tr°n v½ng Ĩ thֵc nhҼ ngu֟n nŁng lҼ֯ng, l¼c Ľ· ĽҼ֯c nhԀn di֓n l¨ m֥t t©m 
h¨nh. C§i kh֝i lֹa s©n hԀn Ľ· l¨m ¹ uԒ khu vҼ֩n cֳa ta. NŁng lҼ֯ng giԀn th¼c ĽӼy ta 
n·i hoԊc l¨m nhֻng ĽiԚu g©y Ľ֡ v֭ giֻa ta v¨ nhֻng ngҼ֩i chung quanh ta. 

B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m 

B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m l¨ b֝n l«nh vֽc cho sֽ thiԚn qu§n cֳa ta. L«nh vֽc qu§n 
ni֓m thֵ nhӸt l¨ qu§n th©n trong th©n; thֵ hai l¨ qu§n cӶm th֙ trong cӶm th֙; thֵ ba l¨ 
qu§n t©m h¨nh trong t©m h¨nh; v¨ thֵ tҼ l¨ qu§n Ľ֝i tҼ֯ng t©m h¨nh trong Ľ֝i tҼ֯ng 
t©m h¨nh (c§c ph§p). Ph§p ֫ Ľ©y kh¹ng phӶi l¨ gi§o ph§p Bֱt dӴy, ph§p ֫ Ľ©y l¨ 
nhֻng hi֓n tҼ֯ng hoԊc l¨ nhֻng h¨nh; nhҼ b¹ng hoa, Ľ§m m©y, c©y c֝i, hoԊc giԀn 
h֩n. Nhֻng ph§p nhҼ thԒ ĽҼ֯c di֑n tӶ nhҼ l¨ nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng cֳa t©m. V² dֱ s¹ng, 



30 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

n¼i, hoa, c©y c֛, giԀn, thҼҺng, gh®t v¨ th©n thԜ cֳa ta, tӸt cӶ ĽԚu l¨ nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng 
cֳa t©m. Nhֻng ph§p nhҼ thԒ l¨ nhֻng ph§p thu֥c vԚ thԒ gi֧i cֳa hi֓n tҼ֯ng. 

TӴi sao trong kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m Bֱt n·i rԄng: Qu§n th©n trong th©n, qu§n 
cӶm th֙ trong cӶm th֙? TӴi sao nhֻng c©u nhҼ thԒ ĽҼ֯c lԀp Ľi lÎp l¬i nhiĠu lên? Bçi 
v³ mučn thàc tÎp ch§nh niím v¨ nh³n s©u, ta phӶi tr֫ th¨nh m֥t v֧i Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ 
qu§n chiԒu, ta kh¹ng thԜ Ľֵng ngo¨i nhҼ ngҼ֩i qu§n s§t ĽҼ֯c. ņiԚu n¨y rӸt quan 
tr֙ng. Khi th֫ v¨o v¨ ¹m Ӹp th©n thԜ cֳa ta trong ch§nh ni֓m, hҺi th֫ phӶi tr֫ th¨nh 
m֥t v֧i th©n thԜ th³ sֽ thֽc tԀp m֧i th¨nh c¹ng. 

T©m c· thԜ biԜu hi֓n trong nŁm mҼҺi m֝t trҼ֩ng h֯p. Th֕nh thoӶng n· biԜu hi֓n nhҼ 
l¨ t³nh thҼҺng. ThҼҺng lu¹n lu¹n cӺn c· Ľ֝i tҼ֯ng thҼҺng. ThҼҺng lu¹n lu¹n l¨ 
thҼҺng vԚ m֥t c§i g³, m֥t ngҼ֩i n¨o. Ta kh¹ng thԜ thҼҺng m¨ kh¹ng c· Ľ֝i tҼ֯ng. ħ 
thֵc lu¹n lu¹n l¨ Ĩ thֵc vԚ c§i g³. Ch§nh ni֓m c· nghǫa l¨ ch§nh ni֓m vԚ m֥t c§i g³. Ta 
kh¹ng thԜ ch§nh ni֓m m¨ kh¹ng c· Ľ֝i tҼ֯ng. Khi ta c· ch§nh ni֓m vԚ th©n v¨ hҺi th֫ 
cֳa ta, th³ th©n v¨ hҺi th֫ l¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m. Khi ta th֫ v¨o v¨ ¹m Ӹp th©n 
thԜ cֳa ta, th³ th©n thԜ cֳa ta l¨ ch§nh ni֓m. Ch§nh ni֓m tr֫ th¨nh th©n thԜ v¨ th©n thԜ 
cֳa ta tr֫ th¨nh ch§nh ni֓m. L¼c Ľ· ta kh¹ng c¸n ph©n bi֓t chֳ thԜ v¨ Ľ֝i tҼ֯ng, kԎ 
biԒt v¨ vԀt ĽҼ֯c biԒt. ņ©y l¨ m֥t tҼ tҼ֫ng rӸt quan tr֙ng trong gi§o lĨ ĽӴo Bֱt. 

TiԒng Ph§p c· chֻ comprendre, comprendre nghǫa l¨ hiԜu, l¨ nhԀn thֵc thӸu Ľ§o. 
''com'' nghǫa l¨ ''tr֫ th¨nh m֥t v֧i'' v¨ ''prendre'' nghǫa l¨ ''lӸy l°n, cӺm l°n,'' vԀy th³ 
comprendre nghǫa l¨ cӺm l°n m֥t vԀt g³ Ľ· v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֧i n·. Khi mu֝n hiԜu ĽiԚu 
gì, thì ta phӶi thԀt sֽ tr֫ th¨nh m֥t v֧i c§i Ľ·. NԒu thiԚn qu§n s©u sԂc, th³ sֽ ph©n bi֓t 
giֻa chֳ thԜ v¨ Ľ֝i tҼ֯ng tan biԒn. Kh¹ng c¸n c· sֽ ph©n bi֓t giֻa chֳ thԜ v¨ Ľ֝i 
tҼ֯ng cֳa nhԀn thֵc nֻa. 

Ch¼ng ta phӶi tԀp luy֓n m֧i c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. Ch¼ng ta Ľ« quen v֧i c§i nhԀn thֵc rԄng 
th©n tֵc kh¹ng phӶi l¨ t©m v¨ t©m l¨ chֳ thԜ cֳa nhԀn thֵc, tֵc l¨ kԎ nhԀn thֵc. C§i 
t©m g֙i l¨ chֳ thԜ Ӹy mu֝n l¨m chֳ, mu֝n biԒt vԚ c§i th©n nhҼ l¨ Ľ֝i tҼ֯ng. NhҼng 
theo c§i nguy°n lĨ m¨ t¹i Ľ« tr³nh b¨y, th³ nhԀn thֵc ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c v֧i ĽiԚu ki֓n l¨ 
chֳ thԜ v¨ Ľ֝i tҼ֯ng l¨ m֥t v¨ hai c§i phӶi ph§t sinh c½ng m֥t l¼c. Gi֝ng nhҼ mu֝n c· 
phӶi th³ phӶi c· tr§i Ľ֟ng th֩i. Ta kh¹ng thԜ c· phӶi m¨ kh¹ng c· tr§i. Tr§i v¨ phӶi l¨m 
ra nhau. V³ vԀy Ľֵc ThԒ T¹n m֧i n·i: ''Qu§n th©n thԜ trong th©n thԜ. Qu§n cӶm th֙ 
trong cӶm th֙.'' C§i ranh gi֧i giֻa chֳ thԜ v¨ Ľ֝i tҼ֯ng ĽҼ֯c lӸy Ľi v¨ hiԜu biԒt v¨ sֽ 
tҼҺng nhԀp tr֫ n°n d֑ d¨ng. Danh tַ ''tҼҺng nhԀp'' rӸt hay; n·i cho Ľ¼ng hҺn l¨ tҼҺng 
tֵc tҼҺng nhԀp, nghǫa l¨ ta kh¹ng l¨ ngҼ֩i qu§n s§t nֻa. C§c nh¨ khoa h֙c trong th֩i 
ĽӴi ch¼ng ta Ľ« nhԀn thӸy ĽҼ֯c ĽiԚu n¨y. Mu֝n thԀt sֽ hiԜu hӴt Ľi֓n tֹ, quĨ v֗ kh¹ng 
thԜ l¨ ngҼ֩i qu§n s§t ĽҼ֯c. QuĨ v֗ phӶi l¨ ngҼ֩i tham dֽ. 

Khi n·i vԚ ''t©m,'' ta phӶi hiԜu rԄng n· bao g֟m cӶ chֳ thԜ nhԀn thֵc v¨ Ľ֝i tҼ֯ng nhԀn 
thcֵ. Khi n·i ''ni֓m,'' ta phӶi hiԜu rԄng ni֓m bao g֟m cӶ chֳ thԜ ni֓m v¨ Ľ֝i tҼ֯ng 
ni֓m. Ni֓m kh¹ng thԜ c· ĽҼ֯c nԒu chֳ thԜ v¨ Ľ֝i tҼ֯ng kh¹ng c· mԊt c½ng l¼c. Ch§nh 
ni֓m bao gi֩ cȈng l¨ ch§nh ni֓m vԚ m֥t c§i g³. Khi ph©n t²ch t©m v¨ ph§p (Ľ֝i tҼ֯ng 
cֳa t©m) nhҼ hai l«nh vֽc ri°ng bi֓t l¨ v³ ĽԜ cho ta d֑ d¨ng nԂm bԂt v¨ thֽc tԀp. 
Ch¼ng l¨ nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ thֽc tԀp, qu§n ni֓m v¨ nh³n s©u. ņiԚu Ľ· cȈng Ľ¼ng 
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Ľ֝i v֧i l«nh vֽc cֳa th©n thԜ v¨ cӶm th֙. Nh³n cho kׁ, ta sԐ thӸy rԄng t©m l¨ chֳ thԜ 
nhìn và pháp l¨ nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng ĽҼ֯c nh³n nhҼ niԚm vui, n֣i kh֡, c©y c֛, m©y, mҼa, 
th©n thԜ, v.v. ĽԚu l¨ m֥t. Ta kh¹ng thԜ c· c§i n¨y m¨ kh¹ng c· c§i kia. 

NhҼ t¹i Ľ« tr³nh b¨y, trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫, Bֱt dӴy mҼ֩i s§u ph®p qu§n 
ni֓m hҺi th֫ m¨ ch¼ng ta Ľang h֙c h֛i v¨ thֽc tԀp. B֝n hҺi th֫ ĽӺu hҼ֧ng dӾn vԚ 
qu§n th©n thԜ trong th©n thԜ. B¨i thֽc tԀp ĽӺu, ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ v¨o. Th֫ 
ra, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ ra. V¨o/ ra.'' B¨i thϘc tΒp thϐ hai, ''Thυ v¨o mοt h̽i d¨i, t¹i biΥt 
t¹i Ľang thυ v¨o mοt h̽i d¨i. Thυ ra mοt h̽i ngΔn, t¹i biΥt t¹i Ľang thυ ra mοt h̽i ngΔn. 
D¨i/ ngΔn.'' B¨i thϘc tΒp thϐ ba, ''Thυ v¨o, t¹i Ĩ thϐc vΧ to¨n th©n. Thυ ra, t¹i Ĩ thϐc vΧ 
toàn thân. Vào- y thϐc to¨n th©n/ ra- Ĩ thϐc to¨n.'' B¨i thϘc tΒp thϐ t̿, ''Thυ v¨o, t¹i l¨m 
cho toàn th©n an tαnh. Thυ ra, t¹i l¨m cho to¨n th©n an tαnh. V¨o- an tαnh to¨n th©n/ ra- 
an tαnh to¨n th©n.'' 

B֝n b¨i thֽc tԀp kԒ tiԒp l¨ qu§n cӶm th֙ trong cӶm th֙. Ch¼ng ta sԐ h֙c b֝n b¨i tԀp 
n¨y trong nhֻng ng¨y t֧i. B֝n hҺi th֫ kԒ nֻa l¨ c§c b¨i thֽc tԀp s֝ ch²n, mҼ֩i, mҼ֩i 
m֥t v¨ mҼ֩i hai hҼ֧ng dӾn vԚ sֽ qu§n t©m Ĩ trong t©m Ĩ. T©m Ĩ ֫ Ľ©y tֵc l¨ c§c t©m 
h¨nh. V¨ b֝n hҺi th֫ cu֝i- b¨i tԀp s֝ mҼ֩i ba, mҼ֩i b֝n, mҼ֩i lŁm v¨ mҼ֩i s§u l¨ 
qu§n Ľ֝i tҼ֯ng t©m Ĩ trong Ľ֝i tҼ֯ng t©m Ĩ. B֝n b¨i thֽc tԀp n¨y gi¼p ch¼ng ta tìm 
hiԜu vԚ c§i bӶn t²nh ch©n thֽc cֳa c§c ph§p, tֵc l¨ c§c Ľ֝i tҼ֯ng cֳa t©m Ĩ, ĽԜ thӸy 
ĽҼ֯c c§i bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa thֽc tӴi nhҼ ch²nh n·. V³ nhԀn thֵc sai lӺm (v֙ng 
tҼ֫ng) m¨ ta kh¹ng thӸy ĽҼ֯c thֽc tӴi nhҼ ch²nh n· Ľang l¨. B֝n b¨i thֽc tԀp n¨y giúp 
ta xua tan Ľi c§i m¨ng v¹ minh ĽԜ cho thֽc tӴi phӶn chiԒu ĽҼ֯c c§i t²nh ch©n thֽc cֳa 
n·. C§i thӸy n¨y c· khӶ nŁng giӶi ph·ng ta ra kh֛i ngֱc t½ cֳa v¹ minh, sӺu kh֡ v¨ s֯ 
hãi. 

NŁm mҼҺi m֝t t©m h¨nh l¨ sֽ biԜu hi֓n cֱ thԜ cֳa thֵc. Khi ta tiԒp x¼c v֧i nŁm mҼҺi 
m֝t t©m h¨nh, tֵc l¨ ta tiԒp x¼c v֧i thֵc. Thֵc l¨ cŁn bӶn cֳa tӸt cӶ c§c t©m h¨nh, g֙i 
l¨ cŁn bӶn thֵc hay nhӸt thiԒt chֳng thֵc. Gi·ng nhҼ khi ta tiԒp x¼c v֧i s·ng th³ ta 
Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c v֧i nҼ֧c, b֫i v³ s·ng tֵc l¨ nҼ֧c. 

Ta n°n nh֧ rԄng th©n ta cȈng l¨ sֽ biԜu hi֓n cֳa thֵc. ņiԚu n¨y rӸt quan tr֙ng. Trong 
t©m lĨ h֙c PhԀt gi§o, ta h֙c rԄng t©m thֵc c§ nh©n v¨ t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng l¨ cŁn bӶn 
cho sֽ biԜu hi֓n cֳa tӸt cӶ c§c ph§p, trong Ľ· g֟m c· n¼i, s¹ng, Ľ֥ng vԀt, thֽc vԀt, 
chӸt kho§ng v¨ x« h֥i. TӸt cӶ ĽԚu l¨ sӶn phӼm cֳa t©m thֵc. Th֗ trҼ֩ng chֵng kho§n 
l¨ m֥t sӶn phӼm cֳa t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng. Th֗ trҼ֩ng chֵng kho§n c· c§i cŁn bӶn cֳa 
n· trong t©m ta, trong Ľ· mang nhiԚu t²nh chӸt cֳa sֽ tham lam v¨ s֯ h«i. Th֗ trҼ֩ng 
chֵng kho§n kh¹ng c· tin v¨o m֥t mֱc ti°u n¨o cӶ. T©m thֵc cֳa ta, bao g֟m c§ nh©n 
v¨ c֥ng Ľ֟ng, l¨ cŁn bӶn cֳa sֽ biԜu hi֓n cֳa c§c ph§p trong t²nh tҼҺng tֵc cֳa danh 
v¨ sԂc. T©m thֽc c· mԊt khԂp nҺi. Ta phӶi tԀp nh³n nhҼ thԒ th³ m֧i c· thԜ hiԜu ĽҼ֯c 
l֩i dӴy cֳa Bֱt m֥t c§ch d֑ d¨ng v¨ s©u sԂc. MӸy nŁm trҼ֧c ֫ tӴi BԂc M׃, t¹i c· 
hҼ֧ng dӾn m֥t kh·a tu bӶy ng¨y vԚ NŁm mҼҺi B¨i Tϋng Duy BiΩu υ th¨nh phη Key 
West, tiΩu bang Florida. Ch¼ng t¹i Ľ« c· cҺ h֥i chia sԎ v¨ h֙c s©u vԚ kh²a cӴnh cֳa 
gi§o lĨ s©u sԂc n¨y ĽԜ thӸy rԄng thԒ gi֧i nhҼ l¨ sֽ biԜu hi֓n cֳa t©m thֵc c§ nh©n v¨ 
t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng. C§ nh©n v¨ c֥ng Ľ֟ng (tֽ biԜu v¨ c֥ng biԜu) tҼҺng tֵc. NԒu ta 
lӸy c§ nh©n ra kh֛i c֥ng Ľ֟ng, th³ c֥ng Ľ֟ng b֗ sֱp Ľ֡. NԒu ta lӸy tԀp thԜ ra kh֛i c§ 
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nh©n, th³ c§ nh©n b֗ sֱp Ľ֡. Ta c· thԜ x¼c tiԒp v֧i gi§o lĨ tҼҺng tֵc trong m֙i kinh 
ĽiԜn. 

S§ng nay t¹i c· chia sԎ v֧i quĨ v֗ vԚ s֝ng v¨ chԒt. NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta kh¹ng 
c· cҺ h֥i ĽԜ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa s֝ng v¨ chԒt. Ch¼ng ta nghǫ rԄng chԒt l¨ 
ngҼ֯c v֧i s֝ng. NԒu ta biԒt thֽc tԀp nh³n s©u theo l֩i Bֱt dӴy, th³ ta sԐ kh§m ph§ ra 
rԄng s֝ng v¨ chԒt tҼҺng tֵc, nghǫa l¨ ch¼ng nҼҺng nhau m¨ th¨nh lԀp. S֝ng v¨ chԒt 
l¨m ra nhau. CӶ hai ĽԚu nԄm trong m֥t thֽc tӴi. ņ¹i khi thֽc tӴi biԜu hi֓n nhҼ l¨ chԒt, 
Ľ¹i khi thֽc tӴi lӴi biԜu hi֓n nhҼ l¨ s֝ng. Khi quĨ v֗ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi bӸt sinh 
bӸt di֓t, tҼҺng tֵc, th³ quĨ v֗ kh¹ng c¸n bu֟n kh֡, s֯ h«i nֻa. 

 

ChҼҺng 04: C©u H֛i V¨ TrӶ L֩i  

  H¹m nay l¨ ng¨y hai mҼҺi bӶy, th§ng NŁm, 1998, h¹m nay quĨ v֗ c· cҺ h֥i ĽԜ ĽԊt 
nhֻng c©u h֛i, nhֻng thԂc mԂc, kh· khŁn vԚ sֽ tu tԀp. Xin quĨ v֗ ĽԊt nhֻng c©u h֛i c· 
li°n quan ĽԒn c§c bu֡i ph§p thoӴi vַa qua, ĽԊc bi֓t l¨ nhֻng c©u h֛i c· li°n h֓ t֧i 
thiԚn th֫, thiԚn Ľi, thiԚn ng֟i v¨ Łn cҺm. T¹i c· nhԀn ĽҼ֯c m֥t s֝ c©u h֛i cֳa m֥t s֝ 
quĨ v֗ g֫i ĽԒn v¨ t¹i biԒt phӺn nhiԚu nhֻng c©u h֛i Ӹy sԐ ĽҼ֯c ĽԚ cԀp ĽԒn trong c§c 
bu֡i giӶng t֧i. Khi ĽԒn tham dֽ kh·a tu, sֽ thֽc tԀp im lԊng h½ng tr§ng v¨ ng֟i thiԚn 
trong trӴng th§i y°n lԊng th³ nhֻng hӴt gi֝ng cֳa niԚm Ľau n֣i kh֡ ĽҼ֯c x¼c chӴm ĽԒn 
v¨ l¨m ch¼ng biԜu hi֓n. Ta phӶi Ľ֝i di֓n v֧i nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ Ӹy. T¹i biԒt Ľ©y 
kh¹ng phӶi l¨ chuy֓n d֑, t¹i rӸt th¹ng cӶm. 

KhoӶng mҼ֩i lŁm nŁm vԚ trҼ֧c, trong kh·a tu tӴi th¨nh ph֝ Denver, c· m֥t ¹ng thiԚn 
sinh phӶn kh§ng sֽ thֽc tԀp v¨ nhֻng l֩i ph§p thoӴi cho t֧i ng¨y cu֝i cֳa kh·a tu. 
S§u tiԒng Ľ֟ng h֟ trҼ֧c khi kh·a tu chӸm dֵt, ¹ng ta ph· th§c th©n mӴng m³nh cho 
tŁng th©n, ho¨n to¨n quay vԚ nҼҺng tֽa tŁng th©n v¨ kԜ tַ gi©y ph¼t Ľ· ¹ng m֧i thԀt 
sֽ hӴnh ph¼c. 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, con cӶm thӸy con kh¹ng thԜ dַng lӴi v¨ an tr¼ trong giây 
ph¼t hi֓n tӴi ĽҼ֯c. K²nh xin ThӺy gi¼p con. 

ThӺy: C· m֥t ngu֟n nŁng lҼ֯ng lu¹n th¼c ĽӼy ta Ľi vԚ ph²a trҼ֧c. ņ· l¨ nŁng lҼ֯c cֳa 
tԀp kh². Trong ta c· ngu֟n nŁng lҼ֯ng cֳa tԀp kh² rӸt mӴnh. BӸt cֵ ֫ Ľ©u, l¨m vi֓c g³, 
ta cȈng b֗ ngu֟n nŁng lֽc ma qu§i Ӹy th¼c ĽӼy l¨m ta kh¹ng thԜ dַng lӴi ĽҼ֯c v¨ lu¹n 
lu¹n ֫ trong trӴng th§i bӸt an. ņ· l¨ lĨ do tӴi sao ta ĽԒn Ľ©y ĽԜ thֽc tԀp thiԚn Ľi, th֫, 
ng֟i v¨ Łn cҺm... ĽԜ d½ng lӴi. Trong khi Łn, ta thҼ֫ng thֵc tַng miԒng cҺm hoԊc 
miԒng b§nh m³ ta Ľang nhai. NԒu ta thֽc tԀp th¨nh c¹ng trong miԒng cҺm ĽӺu, th³ ta c· 
thԜ th¨nh c¹ng trong miԒng thֵ hai, thֵ ba v¨ v.v. Sֽ thֽc tԀp Łn cҺm, Ľi trong ch§nh 
ni֓m c· c¹ng nŁng gi¼p ta dַng lӴi. NԒu khi n¨o quĨ v֗ cӶm thӸy bӸt an, th©n t©m lŁng 
xŁng, quĨ v֗ c· thԜ thֽc tԀp Ľi thiԚn, Ľi tַng bҼ֧c khoan thai, chԀm r«i, vֻng ch«i v¨ 
thӶnh thҺi. NԒu m֥t bҼ֧c ch©n c· thԜ Ľem lӴi cho quĨ v֗ sֽ vֻng ch«i v¨ an lӴc, th³ 
nhֻng bҼ֧c kԒ tiԒp cȈng sԐ ĽҼ֯c nhҼ vԀy. NŁng lҼ֯ng cֳa sֽ bӸt an trong quĨ v֗ c· 
thԜ rӸt mӴnh. NhҼ t¹i Ľ« tr³nh b¨y, nԒu quĨ v֗ b֗ b֝i r֝i hoԊc cӶm thӸy bӸt an v¨ kh¹ng 
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biԒt c§ch Ľ֝i ph· v֧i nŁng lҼ֯ng Ľ· v¨ nŁng lҼ֯ng bӸt an Ľ· cֵ tiԒp tֱc ho¨nh h¨nh 
l¨m cho quĨ v֗ kh¹ng an, th³ quĨ v֗ n°n nhԀn di֓n v¨ g֙i Ľ¼ng t°n cֳa n· nhҼ l¨ bӸt an 
hoԊc b֝i r֝i. Th֫ v¨o, quĨ v֗ n·i, ''T¹i biԒt anh qu§ m¨, anh t°n l¨ nŁng lҼ֯ng bӸt an Ľ· 
m¨!'' D½ng hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra c· Ĩ thֵc ĽԜ nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa n· v¨ m֕m 
cҼ֩i v֧i n·. C· m֥t v¨i ngҼ֩i Ľ« r֩i b֛ kh·a tu v³ h֙ chҼa th¨nh c¹ng trong sֽ thֽc 
tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽԜ nhԀn di֓n v¨ m֕m cҼ֩i. Trong nhֻng ng¨y ĽӺu cֳa sֽ thֽc 
tԀp, ta thҼ֩ng cӶm thӸy kh· ch֗u; ĽiԚu n¨y cȈng tֽ nhi°n. Song, nԒu ta biԒt nҼҺng v¨o 
ĽӴi ch¼ng th³ ta sԐ tiԒp nhԀn ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m h½ng hԀu cֳa ĽӴi ch¼ng v¨ 
sֽ thֽc tԀp cֳa ta tr֫ n°n d֑ d¨ng hҺn. T¹i tin chԂc l¨ ĽԒn cu֝i kh·a tu, tӸt cӶ ch¼ng 
ta sԐ gԊt h§i ĽҼ֯c nhiԚu kԒt quӶ t֝t, ĽӴt ĽҼ֯c nhiԚu sֽ chuyԜn h·a, an lӴc v¨ hӴnh 
ph¼c. Sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u cֳa m֣i ngҼ֩i m֣i kh§c, nhҼng chԂc chԂn tӸt cӶ ch¼ng 
ta sԐ tiԒn b֥ vԚ hҼ֧ng an lӴc v¨ giӶi tho§t. Ta phӶi c· niԚm tin nҺi sֽ thֽc tԀp. Ta h«y 
thֽc tԀp Łn cҺm, th֫ v¨ Ľi nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· an lӴc v¨ thӶnh thҺi trong m֣i miԒng Łn, 
m֣i hҺi th֫ v¨ m֣i bҼ֧c ch©n cֳa ta. Qua bҼ֧c ch©n, hҺi th֫ v¨ miԒng cҺm nhai 
trong ch§nh ni֓m, ta Ľ« c· thԜ t§i lԀp lӴi niԚm tֽ do m¨ ta Ľ« Ľ§nh mӸt. BӸt cֵ ta Ľang 
֫ trong tҼ thԒ sinh hoӴt n¨o d½ Ľ· l¨ c¹ng vi֓c ch½i nh¨, rֹa b§t hay bҼ֧c m֥t bҼ֧c, 
ta ĽԚu l¨m trong ch§nh ni֓m, th©n t©m ho¨n to¨n tֽ do. L¨m ĽҼ֯c nhҼ thԒ, th³ ta sԐ 
kh¹ng c¸n l¨ nӴn nh©n cֳa nŁng lҼ֯ng tԀp kh² bӸt an nֻa. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, Ľ©y l¨ c©u h֛i tַ tŁng th©n Ľ֗a phҼҺng cֳa con. C· rӸt 
nhiԚu thiԚn sinh thu֥c t²n Ľ֟ CҺ ņ֝c Gi§o v¨ Do Th§i Gi§o c½ng ĽԒn thֽc tԀp v֧i 
ch¼ng con theo tinh thӺn cֳa d¸ng tu TiԒp Hi֓n- kh¹ng phӶi ch֕ c· nhֻng ngҼ֩i 
cҼ sǫ m¨ g֟m c· cӶ c§c v֗ Gi§o sǫ do th§i, tu sǫ c¹ng Gi§o, Linh Mֱc v¨ Mֱc SҼ. 
V¨ c§c v֗ Ӹy cӶm thӸy kh· khŁn trong sֽ thֽc tԀp gi֧i thֵ nŁm cֳa NŁm Gi֧i. 
Theo sֽ hiԜu biԒt cֳa ch¼ng con vԚ gi֧i thֵ nŁm th³ sau khi Ľ« tiԒp nhԀn nŁm 
gi֧i hoԊc nԒu mu֝n bҼ֧c th°m m֥t bҼ֧c nֻa tr°n con ĽҼ֩ng cֳa B֟ T§t, tֵc l¨ 
tiԒp nhԀn MҼ֩i B֝n Gi֧i cֳa D¸ng Tu TiԒp Hi֓n, th³ d½ m֥t gi֙t rҼ֯u cȈng 
kh¹ng ĽҼ֯c b®n m¹i. NhҼ vԀy, Ľ֝i v֧i nhֻng ngҼ֩i ti°u thֱ s֝ lҼ֯ng rӸt ²t rҼ֯u 
nhҼ trong c§c phi°n h֙p cֳa h֥i Ľ֟ng tŁng lֻ, l֑ M®t hoԊc trong n֥i dung cֳa 
bu֡i l֑ thi°ng li°ng- trong nhֻng trҼ֩ng h֯p nhҼ thԒ th³ c· b֗ phӴm gi֧i chŁng? 

ThӺy: B©y gi֩ ch¼ng t¹i sֹ dֱng cֱm danh tַ Ph®p Thֽc TԀp Ch§nh Ni֓m thay thԒ 
cho danh tַ Gi֧i, b֫i v³ NŁm Gi֧i Ľ²ch thֽc l¨ nhֻng ph®p thֽc tԀp ch§nh ni֓m. 
Ch¼ng ta phӶi h֙c v¨ hiԜu NŁm Ph®p Thֽc TԀp Ch§nh Ni֓m (NŁm Gi֧i) m֣i ng¨y m֥t 
th°m s©u sԂc v¨ t³m c§ch Ľem §p dֱng v¨o trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. ChҼa c· ai to¨n 
hӶo trong sֽ thֽc tԀp vԚ NŁm Ph®p Thֽc TԀp Ch§nh Ni֓m, d½ Ľ· l¨ Ľֵc ThԒ T¹n. Khi 
n·i vԚ NŁm Gi֧i hoԊc MҼ֩i B֝n Gi֧i TiԒp Hi֓n, ta thҼ֩ng nghǫ ĽԒn c§i hҼ֧ng Ľi m¨ ta 
Ľang theo. Ng¹i sao BԂc ņӼu gi¼p ta hҼ֧ng vԚ ph²a BԂc, nhҼng ch֕ nh³n v¨o Ng¹i sao 
BԂc ņӼu kh¹ng c· nghǫa l¨ ta sԐ Ľi vԚ hҼ֧ng BԂc. M֣i ng¨y ta phӶi Ľi tַng bҼ֧c vԚ 
hҼ֧ng Ľ·. Ta phӶi thֽc tԀp NŁm Gi֧i m֥t c§ch th¹ng minh v¨ kh®o l®o. Ta kh¹ng n°n 
b֗ kԌt v¨o t²nh c§ch gi§o ĽiԚu. Ta kh¹ng thԜ thֽc tԀp th¨nh c¹ng nԒu ta b֗ kԌt v¨o gi§o 
ĽiԚu. Nhֻng v֗ Ľ« ph§t nguy֓n thֽc tԀp gi֧i kh¹ng sֹ dֱng rҼ֯u biԒt r» rԄng t֝t hҺn 
hԒt l¨ kh¹ng n°n u֝ng m֥t h֧p rҼ֯u n¨o. B֫i v³ nԒu ta u֝ng ²t, th³ ta sԐ c· thԜ u֝ng 
nhiԚu v¨ u֝ng ĽԒn say. ֪ nҼ֧c Ph§p, m֥t h¹m B֥ Sֵc Kh֛e quӶng c§o tr°n Ľ¨i 
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truyԚn h³nh rԄng: ''M֥t ly rҼ֯u th³ kh¹ng sao, nhҼng ba ly th³ nguy hiԜm.'' T¹i n·i v֧i 
nhֻng ngҼ֩i trԎ rԄng, ''NԒu quĨ v֗ kh¹ng u֝ng ly ĽӺu, th³ l¨m sao c· ly thֵ hai r֟i thֵ 
ba...'' 

C· m֥t lӺn trong kh·a tu ch§nh ni֓m, t¹i ĽԚ ngh֗ v֧i m֥t nh·m c§c v֗ tu sǫ v¨ c§c SҺ 
thu֥c C¹ng Gi§o rԄng thay v³ d½ng rҼ֯u cho bu֡i l֑ Ban Th§nh ThԜ, h֙ c· thԜ d½ng 
nҼ֧c nho ng֙t. HӺu hԒt c§c v֗ Ӹy ĽԚu Ľ֟ng Ĩ. NԒu quĨ v֗ phӶi d½ng rҼ֯u ĽԜ mַng l֑ 
Ban Th§nh ThԜ v¨ quĨ v֗ biԒt rԄng thֽc h¨nh nghi l֑ Ӹy sԐ kh¹ng l¨m t֡n hӴi ĽԒn sֽ 
thֽc tԀp vԚ NŁm Gi֧i hoԊc sԐ kh¹ng g©y ra bӸt cֵ m֥t sֽ t¨n hoӴi n¨o cho sֽ s֝ng, 
th³ t¹i nghǫ ĽiԚu Ľ· cȈng c· thԜ ĽҼ֯c. QuĨ v֗ kh¹ng n°n b֗ kԌt v¨o gi§o ĽiԚu. Tuy nhi°n, 
nԒu u֝ng rҼ֯u m¨ g©y ra tai nӴn th³ Ľ· l¨ m֥t vӸn ĽԚ kh§c. Ch¼ng ta kh¹ng n°n qu§ 
gi§o ĽiԚu; n°n tinh tӸn v¨ cӼn tr֙ng trong sֽ thֽc tԀp. Ta thֽc tԀp NŁm Gi֧i v³ ta mu֝n 
bӶo v֓ sֽ s֝ng, Ľem lӴi niԚm an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ thҼҺng y°u cho con ngҼ֩i v¨ mu¹n 
loӴi. 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy! con c· Ľֵa con g§i, nŁm nay ch§u hai mҼҺi b֝n tu֡i. M֣i 
khi c· sֽ bֽc b֥i vԚ chuy֓n g³, con g§i cֳa con thҼ֩ng hay b¨y t֛ sֽ bֽc b֥i Ӹy 
bԄng c§ch Ľ·ng cֹa thԀt mӴnh. Con c֝ gԂng tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m, 
nhҼng con vӾn b֗ x¼c cӶm vԚ n֣i Ľau cֳa con g§i cֳa con v¨ con rӸt bu֟n. Con 
cӶm thӸy rӸt t֥i nghi֓p b֫i v³ con cֳa con kh¹ng ch֗u vun tr֟ng ch§nh ni֓m ĽԜ 
tֽ gi¼p m³nh. Con n°n l¨m thԒ n¨o ĽԜ gi¼p cho con cֳa con? 

ThӺy: Chúng ta biԒt rԄng m֡i khi bֽc b֥i m¨ Ľ·ng sӺm c§i cֹa th³ kh¹ng d֑ ch֗u lԂm. 
Ch¼ng ta biԒt Ľ· kh¹ng phӶi ch֕ l¨ th·i quen hoԊc thiԒu sֽ kh®o l®o hay ĽԜ biԜu l֥ sֽ 
k²nh n֑ ngҼ֩i kh§c. C· lԐ nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau Ľ« nԄm sԈn nҺi chiԚu s©u t©m thֵc 
cֳa ngҼ֩i Ľ· v¨ v³ vԀy n· biԜu hi֓n qua nhiԚu b³nh di֓n kh§c nhau. Trong trҼ֩ng h֯p 
n¨y, nԒu ta t֧i ĽԜ n·i chuy֓n v֧i m֥t ngҼ֩i trong l¼c ngҼ֩i Ľ· Ľang kh· ch֗u, bu֟n 
giԀn th³ ta sԐ kh¹ng gi¼p ²ch ĽҼ֯c g³, ngҼ֯c lӴi h֙ sԐ c· thԜ bֽc tֵc ta th°m. Mu֝n 
hiԜu, trҼ֧c ti°n ta phӶi nh³n s©u v¨o nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau cֳa ngҼ֩i kia v¨ gi¼p 
ngҼ֩i kia tu tԀp chuyԜn h·a nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau Ӹy. Ta phӶi sֹ dֱng ng¹n ngֻ tַ 
§i ĽԜ gi¼p ngҼ֩i kia thӸy v¨ thֽc tԀp. Ta kh¹ng thԜ gi¼p ngҼ֩i kh§c chuyԜn h·a bԄng 
sֽ qu֫ tr§ch. Nh³n v¨o ch²nh m³nh, c· thԜ thӸy rԄng m³nh cȈng c· nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ 
Ľau nhҼ ngҼ֩i kia. Thֽc tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m v¨ thiԚn Ľi gi¼p ta nhԀn di֓n, ¹m Ӹp 
v¨ chuyԜn h·a nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau trong ta. Ta c· thԜ thֽc tԀp nhҼ thԒ Ľ֝i v֧i 
ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta. T֧i v֧i con cֳa m³nh v¨ n·i: ''Con Ӵ, mԌ thӸy rԄng mԌ cȈng c· 
hӴt gi֝ng cֳa sֽ bֽc tֵc trong mԌ v¨ m֣i khi n· ph§t kh֫i, mԌ l¨m hoԊc n·i nhֻng 
ĽiԚu l¨m cho ngҼ֩i kh§c Ľau kh֡. MԌ Ľ« c֝ gԂng hԒt khӶ nŁng m³nh ĽԜ nhԀn di֓n 
nhֻng hӴt gi֝ng n¨y v¨ chuyԜn h·a c§i nŁng lҼ֯ng cֳa tԀp kh² Ӹy trong mԌ.'' Sau Ľ· ta 
chia sԎ v֧i con ta vԚ sֽ thֽc tԀp v¨ th¨nh c¹ng cֳa ta. N֥i l¨m ĽҼ֯c nhҼ thԒ th¹i l¨ ta 
Ľ« c· thԜ gi¼p con ta r֟i. NԒu con ta c· khӶ nŁng tiԒp nhԀn v¨ hiԜu, th³ ta c· thԜ Ľi xa 
hҺn v¨ ta m֩i con ta c½ng thֽc tԀp. NԒu hai mԌ con c½ng tu tԀp th³ niԚm vui l֧n hҺn 
nhiԚu. 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, c©u h֛i cֳa con c· li°n quan ĽԒn kh֡ Ľau cֳa con. Con 
kh¹ng biԒt phӶi h֛i nhҼ thԒ n¨o. L¼c con c¸n nh֛, cha cֳa con l¨ m֥t ngҼ֩i 
nghi֓n rҼ֯u. Ďng ta Ľ« dӴy con tӸt cӶ nhֻng g³ vԚ t³nh dֱc v¨ Ľ« lӴm dֱng con. 
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Ďng ta Ľ« lӴm dֱng con trong su֝t nŁm nŁm. Con kh¹ng thԜ n·i v֧i Ďng ta vԚ 
n֣i kh֡ l֧n lao n¨y v¨ l¼c l°n hai mҼҺi tu֡i, con Ľ« tֽ tֹ. Con Ľ« b֗ h¹n m° trong 
nhiԚu th§ng v¨ nԄm b֗nh vi֓n khoӶng m֥t nŁm. Chuy֓n n¨y Ľ« xӶy ra cho con 
c§ch Ľ©y khoӶng ba mҼҺi nŁm. Con Ľ« l¨m Ľֳ c§ch ĽԜ chֻa tr֗ vԒt thҼҺng trong 
con nhҼng vӾn kh¹ng thԜ chֻa tr֗ ĽҼ֯c. V¨ cu֝i c½ng con mӸt hԒt niԚm tin 
tҼ֫ng v¨o Ľ֩i s֝ng, nҺi con ngҼ֩i. Con lu¹n lu¹n s֝ng v֧i t©m h¨nh kh֡ Ľau 
cֳa con, con kh¹ng s֝ng bԄng tr§i tim. Trong kh·a tu, m֣i khi sinh hoӴt v֧i m֥t 
nh·m ngҼ֩i con cֵ mu֝n g¨o l°n. ThҼa ThӺy, l¨m thԒ n¨o ĽԜ c· thԜ chӸp nhԀn 
t³nh thҼҺng trong cu֥c s֝ng?; l¨m sao ĽԜ thiԒt lԀp lӴi Ľֵc tin trong cu֥c s֝ng? 

ThӺy: NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta mang m֥t Ľֵa b® b֗ thҼҺng ֫ trong. NhҼng v³ 
ch¼ng ta qu§ bԀn r֥n, kh¹ng c· th³ gi֩ ĽԜ tr֫ vԚ chŁm s·c Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch trong 
ta v¨ gi¼p cho Ľֵa b® Ӹy ĽҼ֯c tr֗ li֓u. Khi ta Ľ« b֗ thҼҺng t²ch s©u ĽԀm nhҼ l¨ m֥t Ľֵa 
b®, ta mӸt hԒt niԚm tin v¨ t³nh thҼҺng v¨ c¨ng kh· tiԒp nhԀn t³nh thҼҺng cֳa ngҼ֩i 
kh§c.T¹i lu¹n lu¹n khuyԒn kh²ch nhֻng ngҼ֩i bӴn cֳa t¹i sԂp xԒp Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y 
cֳa h֙ m֥t c§ch kh®o l®o ĽԜ c· th³ gi֩ tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh v¨ chŁm s·c Ľֵa b® b֗ 
thҼҺng t²ch cֳa h֙. ņ©y l¨ sֽ thֽc tԀp hԒt sֵc quan tr֙ng. 

NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta biԒt rԄng ta c· m֥t Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong l¸ng, nhҼng ta 
rӸt s֯ tr֫ vԚ Ľ֝i di֓n v֧i Ľֵa b® b֗ thҼҺng Ӹy. Kh֝i sӺu kh֡ trong ta qu§ l֧n, n· bao 
tr½m hԒt t©m tҼ ta v¨ v³ vԀy ta thҼ֩ng mu֝n tr֝n chӴy ch²nh ta; ta tr֝n chӴy vԚ hҼ֧ng 
ti°u thֱ, rҼ֯u ch¯, bԀn r֥n v.v.. DӺu c· ch¼t th֩i gi֩, ta cȈng kh¹ng mu֝n tr֫ vԚ ng¹i 
nh¨ cֳa ch²nh ta. Ta tr֝n chӴy bԄng c§ch Ľ֙c tiԜu thuyԒt, xem phim Ӷnh v¨ chuy֓n tr¸ 
v.v.. NhҼng v֧i sֽ thֽc tԀp n¨y, ta ĽҼ֯c khuy°n l¨ n°n tr֫ vԚ v֧i ng¹i nh¨ cֳa chính 
m³nh v¨ tԀp chŁm s·c Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch Ӹy trong ta, mԊc dӺu Ľ©y l¨ m֥t vi֓c kh· 
l¨m. Ta cӺn nhֻng sֽ hҼ֧ng dӾn ĽԜ khi thֽc tԀp, ta kh¹ng b֗ tr¨n ngԀp b֫i nhֻng 
niԚm Ľau, n֣i kh֡ trong ta. Ta thֽc tԀp chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong c§ch Ľi, 
Ľֵ ng, nԄm, ng֟i, th֫, l¨m vi֓c ĽԜ c· Ľֳ sֽ vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi m¨ Ľ֝i di֓n v֧i 
niԚm Ľau, n֡i kh֡ trong ta. V֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, ta c· thԜ tr֫ vԚ v¨ ¹m Ӹp 
Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch trong ta. ņ· l¨ nhֻng ph§p m¹n thֽc tԀp rӸt cֱ thԜ. ņ֟ng th֩i ta 
cȈng ĽҼ֯c yԜm tr֯ b֫i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m tַ c§c bӴn cֳa ta. C· lԐ trong th֩i gian 
ĽӺu vԚ nh¨, ta cӺn c· m֥t hoԊc hai ngҼ֩i bӴn- nhӸt l¨ nhֻng ngҼ֩i Ľ« tַng thֽc tԀp 
thành công- ng֟i b°n cӴnh ta, yԜm tr֯ cho ta nŁng lҼ֯ng thֽc tԀp ch§nh ni֓m cֳa h֙. 
Khi có m֥t ngҼ֩i bӴn ng֟i b°n cӴnh v¨ nԂm tay ta, ta c· thԜ kԒt h֯p nŁng lҼ֯ng cֳa ta 
c½ng v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ngҼ֩i Ľ· v¨ tr֫ vԚ ¹m Ӹp Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch trong ta. 

T¹i c· m֥t s֝ Ľ֓ tֹ Ľ« tַng b֗ thҼҺng t²ch khi c¸n l¨ m֥t Ľֵa b®. T¹i dӴy cho c§c Ľ֓ tֹ 
cֳa t¹i thֽc tԀp tr֫ vԚ nhԀn di֓n, ¹m Ӹp v¨ n·i chuy֓n v֧i Ľֵa b® b֗ thҼҺng cֳa m³nh 
v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m. ''Em b® d֑ thҼҺng cֳa t¹i Һi, t¹i Ľang c· mԊt Ľ©y cho 
em. T¹i sԐ chŁm s·c em thԀt t֝t. T¹i biԒt rԄng em Ľau kh֡ qu§ nhiԚu. T¹i qu§ bԀn r֥n 
v¨ b֛ b° em. B©y gi֩ t¹i Ľ« h֙c ĽҼ֯c c§ch tr֫ vԚ ĽԜ chŁm s·c em. T¹i hֵa tַ nay vԚ 
sau, t¹i sԐ kh¹ng b֛ b° em nֻa.'' QuĨ v֗ phӶi n·i chuy֓n v֧i Ľֵa b® cֳa quĨ v֗ nhiԚu 
lӺn trong ng¨y. Ch֕ c· c§ch thֽc tԀp Ľ· m֧i Ľem lӴi sֽ tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a cho quĨ v֗ 
mà thôi. Ta Ľ« b֛ rҺi Ľֵa b® trong ta qu§ l©u. V³ vԀy quĨ v֗ phӶi lԀp tֵc tr֫ vԚ thֽc tԀp 
thiԒt lԀp lӴi truyԚn th¹ng v֧i Ľֵa b®. H«y ¹m Ľֵa b® v¨o l¸ng v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn v¨ 
hֵa rԄng tַ nay tr֫ Ľi sԐ kh¹ng bao gi֩ phֱ bӴc, b֛ rҺi b® nֻa. NԒu quĨ v֗ c· m֥t 
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TŁng th©n d֑ thҼҺng- ngҼ֩i n¨o cȈng thֽc tԀp Ľ¨ng ho¨ng, vֻng ch«i, th³ sֽ thֽc tԀp 
cֳa quĨ v֗ sԐ d֑ d¨ng hҺn. NԒu ta l¨ ngҼ֩i m֧i thֽc tԀp- lӴi tu tԀp m֥t m³nh, kh¹ng c· 
sֽ yԜm tr֯ cֳa TŁng th©n, th³ sֽ thֽc tԀp cֳa ta kh· khŁn gӸp trŁm ng¨n lӺn. 

Quay vԚ nҼҺng tֽa TŁng, cho ph®p c§c bӴn tu hҼ֧ng dӾn, khuy°n bӶo v¨ n©ng Ľ֭ 
m³nh trong nhֻng l¼c kh· khŁn l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng. 

C· lԐ Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch cֳa ta l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa nhiԚu thԒ h֓ trong qu§ khֵ. C· thԜ 
cha mԌ v¨ ¹ng b¨ n֥i, ¹ng b¨ ngoӴi Ľ« c· nhֻng vӸn ĽԚ tҼҺng tֽ; ch²nh h֙ cȈng c· 
Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch trong l¸ng nhҼng v³ kh¹ng biԒt c§ch chŁm s·c, n°n h֙ Ľ« truyԚn 
lӴi Ľֵa b® Ӹy lӴi cho ta. Sֽ thֽc tԀp cֳa ta l¨ ĽԜ chӸm dֵt sֽ lu©n h֟i Ľ֟i bӴi Ӹy. NԒu 
ta tr֗ li֓u ĽҼ֯c Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong ta, th³ ta sԐ giӶi ph·ng, tha thֵ ĽҼ֯c ngҼ֩i Ľ« 
lӴm dֱng ta, Ľ« l¨m ta Ľi°u Ľֵng, sӺu kh֡. NԒu ta biԒt chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, 
hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u cho Ľֵa b® b֗ thҼҺng cֳa ta, th³ ta sԐ b֧t kh֡ thԀt nhiԚu. 
NgҼ֩i ta kh֡ v³ trong l¸ng h֙ thiԒu chӸt li֓u hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. Khi ta chԒ t§c ra 
ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, ch§nh Ľ֗nh, th³ nŁng lҼ֯ng hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u 
chԂc chԂn c· mԊt. B֫i v³ trong ni֓m c· Ľ֗nh v¨ trong Ľ֗nh c· tu֓. V¨ khi trong ta c· 
ĽҼ֯c nhֻng ngu֟n nŁng lҼ֯ng Ӹy r֟i, th³ ta sԐ cho ph®p ta ĽҼ֯c thҼҺng, ĽҼ֯c chŁm 
s·c. TrҼ֧c Ľ·, ta nghi ng֩ tӸt cӶ. NhҼng b©y gi֩ v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa tַ bi, ta Ľ« c· thԜ 
thiԒt lԀp lӴi ĽҼ֯c sֽ truyԚn th¹ng v¨ li°n h֓ giֻa ta v֧i ngҼ֩i ta thҼҺng v¨ v֧i nhiԚu 
ngҼ֩i kh§c. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, con rӸt bֽc b֥i v֧i nhֻng bu֡i Łn im lԊng. Ch¼ng kh¹ng 
Ľem lӴi niԚm vui, ngҼ֯c lӴi l¨m con rӸt kh· ch֗u. L¨m sao ch¼ng ta tiԒp nhԀn 
nŁng lҼ֯ng tַ TŁng th©n khi m֙i ngҼ֩i, hӺu hԒt l¨ nhֻng ngҼ֩i xa lӴ, kh¹ng c· 
cҺ h֥i tr¸ chuy֓n v֧i nhau, x©y dֽng m֝i li°n h֓ cӺn thiԒt ĽԜ tr֫ th¨nh m֥t TŁng 
th©n? Ch¼ng t¹i kh¹ng phӶi l¨ m֥t c֥ng Ľ֟ng cֳa ngҼ֩i xuӺt gia. Con nghǫ n°n 
c· v¨i bֻa Łn im lԊng v¨ v¨i bֻa Łn cho ph®p n·i chuy֓n, nhҼ vԀy th²ch h֯p hҺn. 

ThӺy: K²nh thҼa quĨ v֗, quĨ v֗ Ľ« tַng n·i chuy֓n trong khi Łn su֝t bao nhi°u nŁm r֟i. 
Ch¼ng ta ch֕ c· hai mҼҺi m֝t ng¨y ĽԜ thֽc tԀp chung v֧i nhau. N·i chuy֓n Ľ©u phӶi 
ch֕ l¨ c§ch duy nhӸt ĽԜ thiԒt lԀp truyԚn th¹ng, ngҼ֯c lӴi n· c· thԜ l¨ chҼ֧ng ngӴi cho 
sֽ truyԚn th¹ng. Nhֻng nh¨ sӶn xuӸt m§y v¹ tuyԒn truyԚn h³nh th֕nh thoӶng quӶng c§o 
rԄng: ''Ch¼ng t¹i Ľem m֙i ngҼ֩i lӴi v֧i nhau''- nghǫa l¨ h֙ Ľem nhֻng tin tַ nҺi n¨y t֧i 
nҺi kh§c v¨ chiԒu l°n, ph·ng l°n cho ch¼ng ta nhֻng tin tֵc m¨ ch¼ng ta chҼa ĽҼ֯c 
thӸy, biԒt. C§i mֱc Ľ²ch cֳa Ľ¨i v¹ tuyԒn truyԚn h³nh hay Ľ¨i ph§t thanh là thông tin, 
quӶng c§o... NhҼng nhҼ thԒ kh¹ng nhӸt thiԒt l¨ sֽ truyԚn th¹ng. 

Nh¨ kĨ giӶ cֳa t֩ b§o Phֱ Nֻ ֫ Paris t֧i L¨ng Mai. Sau khi Ľ« ph֛ng vӸn c§c sҼ c¹ v¨ 
m֥t s֝ c§c v֗ nֻ cҼ sǫ thiԚn sinh, c¹ ta mu֝n ĽҼ֯c ph֛ng vӸn t¹i. C¹ ta h֛i vԚ nhֻng 
pháp m¹n thֽc tiԜn vԚ sֽ thֽc tԀp l¨m sao ĽԜ thiԒt lԀp truyԚn th¹ng. T¹i n·i v֧i c¹ ta 
rԄng: ''Nhֻng cԊp v֯ ch֟ng trԎ n°n tԂt m§y truyԚn h³nh v¨ thay v³ nh³n v¨o hҼ֧ng m¨n 
h³nh, h֙ c· thԜ nh³n v¨o nhau.'' T¹i ĽԚ ngh֗ ĽiԚu n¨y l¨ v³ nhҼ vԀy; c· m֥t ¹ng nh¨ vŁn 
ngҼ֩i Ph§p, t°n l¨ Antoine Saint Exup®ry, n·i rԄng: thҼҺng nhau kh¹ng c· nghǫa l¨ 
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nh³n v¨o nhau m¨ l¨ c½ng nh³n v¨o m֥t hҼ֧ng. ņiԚu ¹ng ta n·i c· thԜ c· lĨ, nhҼng n· 
kh¹ng c· lĨ nԒu quĨ v֗ ĽԚu c½ng nh³n v¨o m֥t hҼ֧ng cֳa m§y truyԚn h³nh. T¹i khuy°n 
ngҼ֯c lӴi: TԂt m§y truyԚn h³nh Ľi v¨ nh³n v¨o nhau thԀt kׁ v֧i tӸt cӶ sֽ ch¼ t©m v¨ h֛i 
ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh, ''Anh y°u quĨ cֳa em, c· phӶi ch¼ng ta l¨ m֥t cԊp v֯ ch֟ng 
c· hӴnh ph¼c kh¹ng? ņ· l¨ c©u h֛i rӸt thԀt. R֟i h֛i tiԒp, ''NԒu kh¹ng, th³ tӴi sao?'' ņ©y 
là câu h֛i sinh tֹ gi¼p quĨ v֗ bԂt ĽӺu nh³n s©u v¨o ho¨n cӶnh thԀt cֳa quĨ v֗. ''Ch¼ng ta 
c· c¹ng Łn vi֓c l¨m, c· nh¨ cֹa, c· xe hҺi, m§y truyԚn h³nh, c· tӸt cӶ, thԒ m¨ tӴi sao 
ch¼ng ta vӾn kh¹ng hӴnh ph¼c. Ch¼ng ta kh¹ng cӶm thӸy thoӶi m§i khi nh³n nhau v¨ 
trn֝ tr§nh nhau bԄng c§ch nh³n v¨o hҼ֧ng truyԚn h³nh.'' ņ©y l¨ b¨i thֽc tԀp ĽӺu: TԂt 
m§y truyԚn h³nh Ľi, quay lӴi nh³n nhau v¨ ĽԊt c©u h֛i rӸt thԀt nhҼ thԒ. NԒu cԊp v֯ 
ch֟ng b֛ ra nֻa gi֩ Ľ֟ng h֟ ĽԜ t³m hiԜu lĨ do tӴi sao h֙ kh¹ng hӴnh ph¼c v֧i nhau, th³ 
h֙ sԐ kh§m ph§ ra nhֻng nguy°n do Ľ« ĽҼa ĽԒn t³nh trӴng kh¹ng hӴnh ph¼c cֳa h֙ v¨ 
bԂt ĽӺu c· khӶ nŁng ĽԜ c½ng t§i lԀp lӴi truyԚn th¹ng v¨ x©y dֽng hӴnh ph¼c cho nhau. 

Khi ch¼ng ta c½ng Łn cҺm trong ch§nh ni֓m, th³ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m l¨ thֵc Łn. 
Ta truyԚn th¹ng v֧i vȈ trֱ, thi°n nhi°n v¨ nhԀn thӸy thֵc Łn n¨y nhҼ l¨ m֥t tԊng phӼm 
cֳa ĽӸt tr֩i, c¹ng sֵc v¨ t³nh thҼҺng. NԒu c· ch§nh ni֓m, ta c· thԜ li°n h֓ ĽҼ֯c v֧i 
§nh nԂng mԊt tr֩i, v֧i m©y, mҼa, ĽӸt... v֧i tӸt cӶ vӴn hֻu cֳa vȈ trֱ. ֪ L¨ng Mai -chùa 
Pháp Vân- X·m ThҼ֯ng, t¹i thҼ֩ng Łn s§ng v֧i m֥t sҼ ch¼ th֗ giӶ tӴi c֝c Ng֟i Y°n. 
Bu֡i Łn s§ng cֳa t¹i thҼ֩ng c· m֥t miԒng b§nh m³ v¨ ch®n nh֛ yogurt tr֥n v֧i mu֝i 
n°m. Nh³n ra c§nh Ľ֟i c֛ xanh mҼ֧t ph²a trҼ֧c, t¹i thӸy nhֻng con b¸ Ľang Łn c֛. 
Nhìn vào chén yogurt, b֣ng nhi°n thӸy rԄng t¹i gi֝ng nhҼ con b¸ ngh® Ľang u֝ng sֻa 
b¸ mԌ. MԌ cֳa t¹i l¨ m֥t con b¸, v¨ t¹i Ľang u֝ng sֻa cֳa mԌ. T¹i thӸy con b¸ Ľang 
Łn c֛ v¨ l¨m yogurt cho t¹i Łn. Nh³n v¨o ch®n yogurt, t¹i biԒt rԄng b¨i ph§p thoӴi t¹i sԐ 
n·i sԂp t֧i ĽҼ֯c l¨m bԄng ch®n yogurt t¹i Ľang Łn. ŀn cҺm im lԊng nhҼ thԒ l¨ m֥t 
ph®p thֽc tԀp gi¼p ta truyԚn th¹ng rӸt s©u sԂc v¨ t¹i kh¹ng cӺn phӶi n·i m֥t l֩i n¨o. 

Trong khi Łn, c§i Ľ֝i tҼ֯ng thֵ hai cֳa ch§nh ni֓m l¨ ngҼ֩i Ľang ng֟i b°n cӴnh ta. Ta 
c· Ĩ thֵc sֽ c· mԊt cֳa ngҼ֩i th©n, ngҼ֩i bӴn tu Ľang ng֟i Ľ· kh¹ng? M֣i ngҼ֩i ĽԚu 
mang trong m³nh nhֻng n֣i bu֟n vui, s֯ h«i, hy v֙ng, kh֡ Ľau v¨ hӴnh ph¼c. NgҼ֩i 
n¨o cȈng c· Ҽ֧c mu֝n tu tԀp ĽԜ chuyԜn h·a kh֡ Ľau cֳa ch²nh m³nh v¨ ph§t triԜn khӶ 
nŁng hiԜu biԒt, thҼҺng y°u v¨ an vui ĽԜ nhiԚu ngҼ֩i ĽҼ֯c l֯i lӴc. ņҼ֯c ng֟i Łn chung 
v֧i nhֻng ngҼ֩i bӴn Ľ֟ng tu, v֧i c§c thӺy c§c sҼ c¹, sҼ ch¼ l¨ niԚm vui, l¨ sֽ truyԚn 
th¹ng rӸt mӺu nhi֓m. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi n·i m֧i g֙i l¨ truyԚn th¹ng. NԒu quĨ v֗ 
ng֟i Ľ· v¨ t֛a ra nŁng lҼ֯ng b³nh an, vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ tҼҺi m§t, th³ quĨ v֗ Ľang 
hiԒn tԊng m·n qu¨ rӸt quĨ gi§ cho nhֻng ngҼ֩i Ľang ng֟i chung quanh. NԒu ngҼ֩i kia 
ng֟i Ľ· v¨ c֝ng hiԒn sֽ c· mԊt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh v֧i sֽ vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ an 
lӴc, quĨ v֗ c· thԜ tiԒp nhԀn rӸt nhiԚu nŁng lҼ֯ng tַ h֙. Sֽ truyԚn th¹ng Ľ²ch thֽc c· 
thԜ thֽc hi֓n ĽҼ֯c trong sֽ im lԊng. Sֽ im lԊng c· thԜ rӸt l¨ h½ng tr§ng. Sau v¨i ng¨y 
thֽc tԀp, quĨ v֗ sԐ thӸy c¹ng nŁng v¨ sֽ mӺu nhi֓m cֳa n·. 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, con vַa m֧i thֽc tԀp Ľ֝i tr֗ v֧i t²nh tֽ cao, tֽ §i nhҼ l¨ m֥t 
ĽԚ t¨i cho sֽ tr֗ li֓u khi con thӸy c©u viԒt tr°n c§i §o l·t, ''Trong t³nh thҼҺng ch©n 
thԀt, kh¹ng c· mԊt cֳa sֽ tֽ §i, tֽ cao.'' Xin thӺy dӴy cho con l¨m sao ĽԜ nhԀn 
di֓n v¨ chuyԜn h·a t²nh tֽ §i, tֽ cao? 
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ThӺy: Khi c· m֥t ngҼ֩i lӴ, ngҼ֩i dҼng x¼c phӴm t֧i m³nh bԄng l֩i n·i hay bԄng h¨nh 
Ľ֥ng n¨o Ľ·, m³nh Ľau kh֡. NhҼng khi ngҼ֩i m³nh thҼҺng nhӸt n·i hoԊc l¨m nhֻng 
ĽiԚu tҼҺng t֯, m³nh Ľau kh֡ nhiԚu hҺn. V¨ khi Ľau kh֡, m³nh mu֝n b֧t kh֡ liԚn lԀp 
tֵc. Th¹ng thҼ֩ng, quĨ v֗ t֧i v֧i ngҼ֩i m¨ quĨ v֗ thҼҺng y°u nhӸt ĽԜ b֥c l֥ n֣i kh֡ 
Ľau cֳa m³nh. NhҼng trong trҼ֩ng h֯p n¨y th³ kh· qu§. QuĨ v֗ c· niԚm tֽ §i trong l¸ng 
v¨ quĨ v֗ kh¹ng mu֝n t֧i v֧i ngҼ֩i kia ĽԜ cӺu sֽ gi¼p Ľ֭. QuĨ v֗ th²ch Ľi vԚ ph¸ng cֳa 
m³nh, nh֝t m³nh trong ph¸ng, kh·a cֹa lӴi v¨ kh·c than. QuĨ v֗ kh¹ng c· khӶ nŁng, 
can ĽӶm n·i cho ngҼ֩i kia biԒt m³nh Ľang kh֡ t֧i ngӺn n¨o v¨ cӺu ngҼ֩i kia gi¼p Ľ֭. 
QuĨ v֗ qu§ tֽ h¨o. T¹i n·i rԄng trong t³nh thҼҺng ch©n th©n, kh¹ng c· mԊt cֳa sֽ tֽ §i. 
QuĨ v֗ n°n biԒt rԄng t³nh thҼҺng cֳa quĨ v֗ kh¹ng thԜ g֙i l¨ t³nh thҼҺng ch©n thԀt khi 
b֗ sֽ tֽ §i len l֛i v¨o. ThҼҺng nhau c· nghǫa l¨ tin tҼ֫ng nhau. NԒu quĨ v֗ kh¹ng t֧i 
n·i cho ngҼ֩i m³nh thҼҺng nhӸt tr°n Ľ֩i vԚ n֣i kh֡ cֳa m³nh, th³ ĽiԚu Ľ· c· nghǫa l¨ 
quĨ v֗ chҼa thҼҺng ngҼ֩i kia Ľֳ ĽԜ tin v¨o ngҼ֩i Ľ· v¨ ĽԜ thӸy rԄng ngҼ֩i Ľ· ch²nh l¨ 
ngҼ֩i gi¼p m³nh hay nhӸt. Ch¼ng ta phӶi c· khӶ nŁng cӺu cֵu sֽ gi¼p Ľ֭ tַ nhֻng 
ngҼ֩i m¨ m³nh thҼҺng y°u nhӸt, b֫i v³ ch²nh h֙ l¨ nhֻng ngҼ֩i hiԜu v¨ thҼҺng m³nh 
nhӸt. V³ thԒ ta kh¹ng n°n ĽԜ cho sֽ tֽ §i cӶn tr֫ ta. 

 

ChҼҺng 05: Qu§n Th©n Trong Th©n  

H¹m nay l¨ ng¨y 28 th§ng NŁm, nŁm 1998. Trong nhֻng b¨i ph§p thoӴi trҼ֧c, ch¼ng 
ta Ľ« ĽҼ֯c h֙c vԚ qu§n ni֓m th©n thԜ trong th©n thԜ: ''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ c· Ĩ thֵc vԚ 
to¨n th©n. T¹i Ľang th֫ ra v¨ c· Ĩ thֵc vԚ to¨n th©n.'' Khi ta thֽc tԀp th֫ v¨o, th֫ ra v¨ 
c· Ĩ thֵc vԚ to¨n th©n thԜ ta, th³ ta Ľang ¹m Ӹp th©n thԜ ta v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh 
ni֓m. Ta c· cҺ h֥i ĽԜ c· mԊt cho th©n thԜ ta v¨ nh³n s©u v¨o bӶn t²nh ch©n thֽc cֳa 
n·. V֧i sֽ qu§n chiԒu s©u sԂc, ta sԐ kh§m ph§ nhֻng ĽiԚu mӺu nhi֓m cֳa n·: chԆng 
hӴn nhҼ thӸy ĽҼ֯c bӶn chӸt tҼҺng quan tҼҺng duy°n cֳa sֽ s֝ng v¨ chԒt. Sֽ s֝ng 
kh¹ng thԜ n¨o c· ĽҼ֯c nԒu kh¹ng c· sֽ chԒt v¨ ngҼ֯c lӴi. Ta cȈng sԐ kh§m ph§ ra 
rԄng m֣i tԒ b¨o trong cҺ thԜ ta chֵa Ľֽng tӸt cӶ ¹ng b¨ t֡ ti°n cֳa ta. M֥t tԒ b¨o ĽҺn 
c· thԜ cung cӸp cho ta tӸt cӶ nhֻng tin tֵc quan h֓ ĽԒn nhiԚu thԒ h֓ t֡ ti°n cֳa ta 
trong qu§ khֵ m¨ ta cӺn biԒt. C§i Ph§p ĽҼ֩ng n¨y rӸt l֧n, nhҼng n· kh¹ng thԜ chֵa 
Ľֽng tӸt cӶ nhֻng dֻ ki֓n lҼu trֻ cֳa t֡ ti°n ta. Khoa h֙c Ľ« c· thԜ tӴo ra th©n h·a 
sinh tַ m֥t c§i tԒ b¨o ĽҺn. ņiԚu n¨y chֵng minh cho gi§o lĨ cֳa Bֱt dӴy: C§i m֥t chֵa 
Ľֽng c§i tӸt cӶ; l¨ Ľ¼ng. ħ ni֓m cֳa ta vԚ l֧n v¨ nh֛, m֥t v¨ kh§c ch֕ l¨ Ĩ ni֓m. C§i v¹ 
c½ng l֧n c· thԜ t³m thӸy trong c§i v¹ c½ng nh֛. M֣i tԒ b¨o trong cҺ thԜ ta l¨ sֽ biԜu 
hi֓n nhi֓m mӺu cֳa sֽ s֝ng, cֳa t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng. Ta biԒt rԄng sֽ chԒt xӶy ra 
trong tַng gi©y tַng ph¼t trong cҺ thԜ v¨ t©m thֵc ta, nhҼng ta kh¹ng c· can h֓ g³. Khi 
c· m֥t tԒ b¨o Ľang chԒt, ta kh¹ng than kh·c v¨ t֡ chֵc tang l֑. NԒu ta t֡ chֵc tang l֑ 
m֣i lӺn c· m֥t tԒ b¨o chԒt, th³ ta sԐ kh¹ng c¸n c· th³ gi֩ ĽԜ s֝ng. Nh֩ sֽ chԒt xӶy ra 
li°n tֱc, sֽ s֝ng m֧i c· mԊt. MԊc dӺu ta thӸy rԄng s֝ng v¨ chԒt tҼҺng tֵc, nhҼng ta 
vӾn b§m v¨o sֽ v¹ minh cֳa ta v¨ n·i: ''T¹i ch֕ mu֝n s֝ng th¹i. T¹i kh¹ng mu֝n chԒt.'' 
TӴi sao vԀy! ņ©y l¨ m֥t th§i Ľ֥ qu§ ng©y thҺ. Trong kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m, 
Satipatthanasutta, Bϋt khuy°n ta nh³n s©u v¨o th©n thΩ trong khi n· c¸n linh hoӴt v¨ cӶ 
khi n· b֗ tan r«. Ta bԂt ĽӺu ¹m lӸy th©n thԜ ta v֧i tӸt cӶ ch§nh ni֓m v¨ thֽc tԀp nh³n 
s©u v¨o th©n thԜ ta. Ta cӺn kh§m ph§ t©m thֵc cֳa ta v¨ nhiԚu ĽiԚu mӺu nhi֓m kh§c 
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nֻa m¨ ta chҼa biԒt nhҼ th©n thԜ (sԂc), cӶm th֙ (th֙), tri gi§c (tҼ֫ng), v¨ t©m h¨nh 
(h¨nh), g֙i l¨ nŁm uӼn. ThiԚn l¨ m֥t qu§ tr³nh thֽc tԀp rӸt th²ch th¼, v³ n· gi¼p ta Ľ֥t 
nhԀp, kh§m ph§, qu§n chiԒu... v¨ tr©n quĨ nhֻng nhi֓m mӺu cֳa sֽ s֝ng lu¹n lu¹n c· 
mԊt. ThҼ֩ng thҼ֩ng v³ qu§ bԀn r֥n n°n ta Ľ§nh mӸt sֽ s֝ng; m¨ Ľ§nh mӸt sֽ s֝ng 
tֵc l¨ Ľ§nh mӸt tӸt cӶ. 

An T֗nh Th©n H¨nh 

Ch¼ng ta h«y Ľ֙c lӴi ph®p thֽc tԀp qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ tҼ Bֱt dӴy vԚ an t֗nh th©n. 
Ta th֫ v¨o v¨ th֫ ra. Trong khi ¹m Ӹp th©n thԜ ta v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, ta 
l¨m cho th©n thԜ ta an t֗nh tr֫ lӴi. Ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng an t֗nh v¨ tr֗ li֓u th©n t©m. 
Trong kinh Bֱt n·i, ''An t֗nh th©n h¨nh, t¹i thυ v¨o''(kayasankhara). Nghǫa l¨ ''an tαnh c§i 
h¨nh gγi l¨ th©n hoΜc an t֗nh th©n nhҼ m֥t h¨nh- t¹i th֫ v¨o.'' H¨nh l¨ m֥t hi֓n tҼ֯ng 
c· ĽiԚu ki֓n, nhҼ m֥t b¹ng hoa. Khi c§c ĽiԚu ki֓n tֱ h֥i ĽӺy Ľֳ th³ c§i h¨nh biԜu hi֓n. 
Th©n thԜ ta l¨ m֥t h¨nh ĽҼ֯c biԜu hi֓n nh֩ nhֻng ĽiԚu ki֓n tֱ h֥i ĽӺy Ľֳ. M֥t ng¨y 
n¨o Ľ·, khi c· v¨i ĽiԚu ki֓n kh¹ng c¸n c· mԊt nֻa th³ th©n thԜ cֳa ta sԐ Ӽn t¨ng. ņiԚu 
Ľ· kh¹ng c· nghǫa l¨ th©n thԜ cֳa ta Ľ֥t nhi°n tַ c· m¨ tr֫ th¨nh kh¹ng. Khi c§c nh©n 
duy°n h֥i tֱ ĽӺy Ľֳ v¨ th©n thԜ ta biԜu hi֓n ra, ta cho n· l¨ sinh, l¨ c·. Khi c· m֥t ĽiԚu 
ki֓n thiԒu vԂng v¨ th©n thԜ ta ngҼng biԜu hi֓n, ta cho n· l¨ di֓t, l¨ kh¹ng. Thֽc tԀp 
nh³n s©u gi¼p ta vҼ֯t tho§t nhֻng Ĩ ni֓m vԚ c· v¨ kh¹ng, sinh v¨ di֓t... Khi ta quԌt c©y 
di°m v¨ nhֻng ĽiԚu ki֓n tֱ h֥i ĽӺy Ľֳ, th³ ng֙n lֹa biԜu hi֓n. Ta n·i rԄng ng֙n lֹa c· 
mԊt. Sau Ľ· ta th֡i tԂt ng֙n lֹa v¨ cho rԄng ng֙n lֹa kh¹ng c¸n nֻa. NhҼng trong 
thֽc tӴi th³ ng֙n lֹa lu¹n lu¹n c¸n Ľ·. Khi ĽiԚu ki֓n h֥i tֱ ĽӺy Ľֳ th³ ng֙n lֹa biԜu hi֓n 
v¨ khi c§c ĽiԚu ki֓n kh¹ng h֥i tֱ ĽӺy Ľֳ th³ ng֙n lֹa Ӽn t¨ng; ta kh¹ng thԜ n·i ng֙n lֹa 
c· hoԊc kh¹ng c·. Ta ch֕ c· thԜ n·i rԄng Ľ¹i khi ng֙n lֹa biԜu hi֓n v¨ Ľ¹i khi n· Ӽn 
t¨ng m¨ th¹i. Khi kh¹ng thӸy ng֙n lֹa, ta n·i rԄng ng֙n lֹa kh¹ng c·. Theo gi§o lĨ Bֱt 
dӴy, th³ vӸn ĽԚ kh¹ng phӶi l¨ ''c· hoԊc kh¹ng c· m¨ vӸn ĽԚ ch֕ l¨ biԜu hi֓n hoԊc kh¹ng 
biԜu hi֓n''. 

Khi ¹m Ӹp th©n thԜ ta v¨ nh³n s©u v¨o n· nhҼ l¨ m֥t h¨nh, ta kh§m ph§ ra ĽҼ֯c nhiԚu 
ĽiԚu, nhҼ b֗ s֝t hoԊc thiԒu sֽ b³nh an v¨ h¸a Ľi֓u. Ch¼ng ta kh¹ng biԒt c§ch chŁm s·c 
Ľ¨ng ho¨ng th©n thԜ ta. V³ vԀy n°n th©n thԜ ta b֗ b֓nh, bӸt an v¨ kh¹ng h¸a Ľi֓u. Ta 
phӶi tr֫ vԚ v֧i th©n thԜ ta, n©ng niu n· v֧i tӸt cӶ sֽ tr³u mԒn, ch§nh ni֓m v¨ l¨m cho 
n· an t֗nh tr֫ lӴi. 

BӶy Ph®p LӴ Cֳa Ch§nh Ni֓m 

NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m c· nhiԚu c¹ng nŁng. M֥t trong nhֻng c¹ng nŁng l¨ l¨m an 
t֗nh. ThiԚn tԀp trҼ֧c ti°n l¨ chԒ t§c v¨ vun x֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m. NhҼ ta Ľ« 
biԒt, c¹ng dֱng thֵ nhӸt cֳa ch§nh ni֓m l¨ c· mԊt Ľ²ch thֽc v¨ s֝ng s©u sԂc trong 
gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ņ¹i khi th©n ta ֫ Ľ©y, nhҼng ta thԀt sֽ kh¹ng c· ֫ Ľ©y. Trong Ľ֩i 
s֝ng h¨ng ng¨y, th©n v¨ t©m ta ²t khi l¨m vi֓c chung v֧i nhau. Ch§nh ni֓m c· c¹ng 
nŁng ĽҼa ta tr֫ vԚ v֧i gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th©n t©m h֯p nhӸt. V³ vԀy thiԚn tԀp kh¹ng 
phӶi ch֕ d¨nh ri°ng cho nhֻng thiԚn giӶ. Mu֝n s֝ng Ľ²ch thֽc, ta phӶi thֽc tԀp l§i xe, 
m֕m cҼ֩i, Łn cҺm, Ľi... trong ch§nh ni֓m. Ch§nh ni֓m gi¼p ta thֽc hi֓n m֙i vi֓c t֝t 
ĽԌp v¨ tr§nh ĽҼ֯c c§c tai nӴn. Ch§nh ni֓m rӸt cӺn thiԒt cho m֙i ngҼ֩i trong Ľ֩i s֝ng 
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h¨ng ng¨y v¨ tӸt cӶ m֙i ngҼ֩i ĽԚu c· khӶ nŁng vun x֧i ch§nh ni֓m. Ch¼ng ta th֫, 
m֕m cҼ֩i v¨ Ľem th©n v¨ t©m tr֫ vԚ m֥t m֝i. Ch¼ng ta n°n thֽc tԀp nhҼ vԀy v¨ gi¼p 
con em cֳa ch¼ng ta thֽc tԀp nhҼ vԀy; nhҼ thԒ ch¼ng ta m֧i c· thԜ c֝ng hiԒn sֽ c· 
mԊt cho nhau Ľ²ch thֽc. Khi quĨ v֗ thҼҺng ngҼ֩i n¨o, m·n qu¨ quĨ nhӸt m¨ quĨ v֗ c· 
thԜ hiԒn tԊng cho ngҼ֩i thҼҺng l¨ sֽ c· mԊt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh. L¨m sao c· thԜ 
thҼҺng nԒu quĨ v֗ kh¹ng c· mԊt? C· mԊt kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ kh·. QuĨ v֗ ch֕ cӺn th֫ 
v¨o, th֫ ra, m֕m cҼ֩i v¨ tr֫ n°n ho¨n to¨n c· mԊt. R֟i quĨ v֗ thanh thӶn Ľi t֧i v֧i 
ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh v¨ n·i: ''Anh y°u quĨ, em Ľang c· mԊt Ľ©y cho anh.'' ņ©y l¨ 
m·n qu¨ cao quĨ nhӸt quĨ v֗ c· thԜ hiԒn tԊng cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗. ņ©y l¨ 
thiԚn. 

C¹ng nŁng thֵ hai cֳa ch§nh ni֓m l¨ nhԀn di֓n ĽԜ thӸy rԄng sֽ s֝ng Ľang c· mԊt 
Ľ²ch thֽc ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y, quĨ v֗ c· thԜ tiԒp x¼c v¨ l¨m cho sֽ s֝ng tr֫ n°n s©u 
sԂc v¨ c· Ĩ nghǫa. Khi quĨ v֗ c· mԊt th³ sֽ s֝ng cȈng c· mԊt. V² dֱ quĨ v֗ Ľang chi°m 
ngҼ֭ng cӶnh mԊt tr֩i huy ho¨ng Ľang lԊn v֧i m֥t nh·m ngҼ֩i, v¨ hӺu nhҼ m֙i ngҼ֩i 
ĽԚu Ľang thҼ֫ng thֵc m֥t c§ch tr֙n vԌn. NhҼng c· m֥t v¨i ngҼ֩i trong nh·m b֗ trӸn 
ngֽ b֫i nhֻng n֣i lo bu֟n v¨ s֯ h«i, n°n tuy h֙ c· Ľ· nhҼng kh¹ng thԀt sֽ c· mԊt. V¨ 
v³ vԀy h֙ kh¹ng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i cӶnh mԊt tr֩i huy ho¨ng Ľang lԊn nhҼ bao ngҼ֩i 
kh§c. V³ thԒ n°n ch¼ng t¹i m֧i n·i rԄng khi quĨ v֗ thԀt sֽ c· mԊt, th³ sֽ s֝ng cȈng c· 
mԊt. Ch¼ng ta c· m֥t Ҽ֧c hԌn v֧i sֽ s֝ng trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Ch¼ng ta phӶi an 
tr¼ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi ĽԜ Ľַng l֭ hԌn v֧i sֽ s֝ng. 

Khi quĨ v֗ thԀt sֽ c· mԊt, quĨ v֗ c· thԜ nhԀn di֓n ĽҼ֯c sֽ c· mԊt cֳa ngҼ֩i m³nh 
thҼҺng. ņҼ֯c thҼҺng c· nghǫa l¨ ĽҼ֯c nhԀn di֓n, ĽҼ֯c ch¼ Ĩ t֧i. Ph®p thֽc tԀp n¨y 
rӸt ĽҺn giӶn. Trong khi l§i xe, quĨ v֗ c· thԜ Ľang suy nghǫ rӸt nhiԚu chuy֓n v¨ qu°n bԆn 
ngҼ֩i Ľang ng֟i b°n cӴnh m³nh. QuĨ v֗ c· thԜ ho¨n to¨n kh¹ng ĽԜ Ĩ g³ t֧i ngҼ֩i kia. 
QuĨ v֗ Ľang ho¨n to¨n s֝ng trong sֽ qu°n lӶng- danh tַ chuy°n m¹n l¨ thӸt ni֓m; thӸt 
ni֓m tֵc l¨ ngҼ֯c lӴi v֧i ch§nh ni֓m. NgҼ֩i m¨ b֗ b֛ lҺ, kh¹ng ĽҼ֯c ng· ng¨ng t֧i, l¨ 
ngҼi֩ kh֡ nhӸt tr°n Ľ֩i, ngҼ֩i Ӹy sԐ chԒt tַ tַ. Ch֕ c· ch§nh ni֓m m֧i c· khӶ nŁng 
ĽҼa ngҼ֩i Ӹy tr֫ vԚ lӴi v֧i sֽ s֝ng. V³ vԀy, khi n¨o quĨ v֗ thԀt sֽ c· mԊt, quĨ v֗ c· thԜ 
nh³n v¨o ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh v¨ n·i: ''Em y°u quĨ cֳa anh! Anh biԒt em c· Ľ·, anh 
vô c½ng hӴnh ph¼c.'' Tuy°n b֝ m֥t c©u nhҼ thԒ v֧i tӸt cӶ sֽ ch§nh ni֓m cֳa m³nh, th³ 
ngҼ֩i thҼҺng sԐ n֫ tҼҺi nhҼ m֥t b¹ng hoa. Khi hai Ľ֝i tҼ֯ng c· thֽc, th³ sֽ tiԒp x¼c 
m֧i c· thֽc. T¹i c· thԜ tiԒp x¼c c§i hoa n¨y v֧i tӸt cӶ sֽ c· mԊt cֳa t¹i, nghǫa l¨ v֧i sֽ 
ch§nh ni֓m. B¹ng hoa sԐ m֕m cҼ֩i v֧i t¹i v¨ t¹i sԐ m֕m cҼ֩i Ľ§p lӴi. Sֽ s֝ng l¨ c§i g³ 
rӸt thֽc v¨ Ľang c· mԊt trong m֣i gi©y m֣i ph¼t. 

C¹ng nŁng thֵ ba cֳa ch§nh ni֓m l¨ tiԒp x¼c v¨ ¹m Ӹp. C¹ng nŁng n¨y nԒu thֽc tԀp 
Ľ¼ng mֵc, sԐ Ľem lӴi hai hi֓u quӶ: hi֓u quӶ thֵ nhӸt l¨ tiԒp nhԀn sֽ nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ 
li֓u v¨ hi֓u quӶ thֵ hai l¨ cung cӸp sֽ chֻa tr֗ v¨ l¨m an t֗nh. Theo sֽ thֽc tԀp n¨y, 
quĨ v֗ v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ ĽԚu ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng. NԒu ngҼ֩i kia c· ch§nh 
ni֓m- th©n t©m h֙ nhԌ nh¨ng, an vui v¨ tҼҺi m§t, th³ ta ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng qua sֽ x¼c 
tiԒp v¨ ngҼ֯c lӴi. Trong T©n һ֧c c· n·i rԄng ngҼ֩i n¨o ĽҼ֯c Ch¼a J°-Su chӴm ĽԒn, 
ngҼ֩i Ľ· ĽҼ֯c chֻa tr֗, v³ trong Ch¼a c· nŁng lֽc cֳa Ch¼a Th§nh ThӺn. ņ֝i v֧i t¹i, 
Ľֵc Ch¼a Th§nh ThӺn l¨ ngu֟n nŁng lҼ֯ng cֳa sֽ s֝ng v¨ c· mԊt ho¨n to¨n v¨ c· 
khӶ nŁng hiԜu v¨ thҼҺng. CȈng vԀy, nҺi n¨o c· nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, th³ nҺi Ľ· 
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c· sֽ s֝ng, ho¨n to¨n c· mԊt, c· khӶ nŁng nhԀn di֓n, tiԒp x¼c, nu¹i dҼ֭ng, hiԜu biԒt 
v¨ thҼҺng y°u. 

TiԒp x¼c v֧i sֽ s֝ng gi¼p ta c¨ng tr֫ n°n s֝ng Ľ֥ng v¨ ta l¨m cho sֽ s֝ng phong ph¼ 
v¨ thֽc hҺn. Ta thֹ thֽc tԀp Łn cam trong ch§nh ni֓m; nԒu trong khi Łn, ta c· mԊt m֥t 
trŁm phӺn trŁm, tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i tr§i cam, th³ tr§i cam sԐ phӶn chiԒu c§i thֽc tӴi 
cֳa n· cho ta. Ta sԐ thӸy rԄng tr§i cam m֥t ph®p lӴ nhi֓m mӺu, l¨ m֥t tԊng phӼm tuy֓t 
v֩i cֳa vȈ trֱ. V¨ ta thӸy ta cȈng l¨ m֥t biԜu hi֓n nhi֓m mӺu kh¹ng k®m. ņ©y l¨ thiԚn 
Łn cam. Ph§p tr֫ th¨nh Ph§p s֝ng v¨ sֽ s֝ng c· mԊt m֥t c§ch s©u sԂc. TiԒp x¼c v֧i 
nhֻng chӸt li֓u l¨nh mӴnh, ĽԌp ĽԐ, tҼҺi m§t v¨ tr֗ li֓u trong Ľ֩i s֝ng, ta ĽҼ֯c rӸt nhiԚu 
l֯i lӴc. V¨ nhֻng g³ ta x¼c tiԒp cȈng ĽҼ֯c l֯i lӴc b֫i sֽ c· mԊt Ľ²ch thֽc cֳa ta. CӶ hai 
ĽԚu ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng tַ nhֻng chӸt li֓u tҼҺi m§t v¨ tr֗ li֓u trong nhau. NԒu ngҼ֩i kia 
Ľang kh֡, th³ sֽ c· mԊt Ľ²ch thֽc cֳa ta sԐ gi¼p ngҼ֩i kia an t֗nh tr֫ lӴi v¨ l¨m cho 
ngҼ֩i kia Ľ֭ kh֡ liԚn. Cho n°n b¨i thֽc tԀp thֵ tҼ trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ l¨, 
''Th֫ v¨o t¹i l¨m cho to¨n th©n an t֗nh. Th֫ ra t¹i l¨m cho to¨n th©n an t֗nh.'' Ta thֽc 
tԀp ¹m Ӹp niԚm Ľau n֣i kh֡, sֽ bӸt an v¨ v֙ng Ľ֙ng cֳa th©n thԜ ta v֧i nŁng lҼ֯ng 
cֳa ch§nh ni֓m. TiԒp x¼c s©u sԂc v¨ ¹m Ӹp v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, ta l¨m 
cho th©n thԜ cֳa ta an t֗nh tr֫ lӴi v¨ b֧t kh֡ ngay. ''An t֗nh th©n h¨nh, t¹i th֫ v¨o. An 
t֗nh th©n h¨nh, t¹i th֫ ra.'' ņ©y l¨ gi©y ph¼t cho sֽ tr֗ li֓u. NԒu ta kh¹ng thԀt sֽ c· mԊt, 
th³ ai sԐ l¨m c¹ng vi֓c chֻa tr֗ cho th©n thԜ ta? Ta phӶi biԒt th©n thԜ ta Ľang cӺn g³. 
NԒu ta c· b§c sǫ tr֗ li֓u, b§c sǫ tr֗ li֓u c· thԜ yԜm tr֯ ta v֧i sֽ ch§nh ni֓m cֳa h֙, c֥ng 
th°m v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m cֳa ta. Cho n°n nԒu ta ĽҼ֯c yԜm tr֯ b֫i nhֻng 
ngҼ֩i bӴn c½ng tu, th³ sֽ tiԒp x¼c c· thԜ s©u sԂc hҺn v¨ sֽ chֻa tr֗ sԐ xӶy ra nhanh 
ch·ng hҺn. 

Khi ta thֽc tԀp thiԚn Ľi v֧i tŁng th©n, ta d½ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m m¨ ta Ľ« chԒ t§c 
ra ĽԜ tiԒp x¼c v֧i tr§i ĽӸt, nhҼ vԀy cӶ hai: ta v¨ tr§i ĽӸt ĽԚu ĽҼ֯c tr֗ li֓u. Ch¼ng ta Ľ« 
tӴo ra qu§ nhiԚu kh֡ Ľau cho tr§i ĽӸt. Tr§i ĽӸt cӺn ĽҼ֯c chֻa tr֗ nhҼ ta. V³ vԀy, khi ta 
tiԒp x¼c mԊt ĽӸt v֧i nŁng lҼ֯ng b³nh an v¨ tַ bi th³ ta Ľang gi¼p chֻa tr֗ tr§i ĽӸt. V¨ 
Ľn֟g th֩i ta cȈng tiԒp nhԀn nŁng lֽc chֻa tr֗ cֳa ņӸt. ņ©y l¨ sֵc mӴnh cֳa thiԚn Ľi. 
ņӴi ch¼ng g֟m c· m֥t hoԊc hai trŁm thiԚn sinh c½ng Ľi thiԚn v֧i nhau t֛a ra ngu֟n 
nŁng lֽc tԀp thԜ rӸt h½ng hԀu, ngu֟n nŁng lֽc Ӹy l¨m cho bҼ֧c ch©n cֳa ta c¨ng vֻng 
mӴnh v¨ b³nh an lӴc hҺn. ThӸy phong th§i vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi cֳa m֥t sҼ ch¼ hay 
sҼ c¹ Ľang Ľi trҼ֧c mԊt cȈng gi¼p ta tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh. V¨ Ľ֥t nhi°n bҼ֧c ch©n 
cֳa ta tr֫ n°n vֻng ch«i v¨ an lӴc hҺn. Kh¹ng c· tŁng th©n th³ sֽ tu tԀp cֳa ta kh· c· 
thԜ th¨nh c¹ng. V³ vԀy con vԚ nҼҺng tֽa TŁng l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng. 

C¹ng nŁng thֵ tҼ cֳa ch§nh ni֓m l¨ Ľ֗nh, tֵc l¨ sֽ ch¼ Ĩ. NԒu ta ch§nh ni֓m vԚ m֥t 
Ľ֝i tҼ֯ng, ta c· thԜ ch¼ Ĩ v¨o Ľ֝i tҼ֯ng Ľ·. NԒu ta th¨nh c¹ng trong vi֓c Łn cam trong 
ch§nh ni֓m, th©n tam an tr¼ vֻng ch«i trong vi֓c Łn cam, th³ ta c· thԜ ch¼ Ĩ ho¨n to¨n 
v¨o tr§i cam. Ta kh¹ng ĽԜ cho t©m ta rong ru֣i vԚ hҼ֧ng kh§c, hoԊc lo lԂng vԚ qu§ 
khֵ, mҺ tҼ֫ng t֧i tҼҺng lai hay bԀn b֗u vԚ dֽ §n n¨y dֽ §n n֙... Ta ch֕ l¨m m֥t vi֓c 
th¹i, Ľ· l¨ tiԒp x¼c v֧i tr§i cam. NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m mang trong n· nŁng lҼ֯ng cֳa 
Ľ֗nh, gi֝ng nhҼ b¹ng hoa mang trong tֽ th©n cֳa n· m¨u sԂc v¨ m½i hҼҺng ĽԊc bi֓t. 
Ta l¨ Ľ֗nh. Sֽ s֝ng ch֕ c· thԜ tr֫ n°n s©u sԂc khi n¨o ta c· Ľ֗nh t©m vֻng bԚn. NԒu 
nŁng lҼ֯ng Ľ֗nh ĽҼ֯c duy tr³ bԚn bǫ trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y, th³ ta sԐ Ľi t֧i sֽ hiԜu 
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biԒt v¨ c§i nh³n s©u sԂc v¨o l¸ng sֽ vԀt Ľang c· mԊt. ņ©y g֙i l¨ thֽc tԀp qu§n chiԒu, 
tֵc l¨ nh³n s©u; nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa m֙i sֽ m֙i vԀt Ľang xӶy ra trong hi֓n tӴi- 
Ľ· l¨ th©n thԜ, cӶm th֙, tri gi§c, t©m h¨nh v¨ thֵc, t³nh thҼҺng, th½ hԀn, b¹ng hoa hay 
Ľ§m m©y... V֧i sֽ nh³n s©u nhҼ thԒ, ta l¨m ph§t sinh ra tu֓ gi§c, tֵc l¨ sֽ hiԜu biԒt l֧n 
v¨ sֽ hiԜu biԒt l֧n Ӹy c· c¹ng nŁng giӶi ph·ng ta ra kh֛i ngֱc t½ cֳa s֯ h«i, tuy֓t v֙ng 
v¨ kh֡ Ľau. 

C¹ng nŁng thֵ nŁm cֳa ch§nh ni֓m l¨ khi ta an tr¼ trong Ľ֗nh, th³ sֽ s֝ng cֳa ta tr֫ 
n°n s©u sԂc hҺn. 

C¹ng nŁng thֵ s§u là nhìn sâu. 

C¹ng nŁng thֵ bӶy l¨ giӶi tho§t, nghǫa l¨ c§i thӸy (tu֓ gi§c) m¨ ta ĽӴt ĽҼ֯c c· thԜ giӶi 
ph·ng ta ra kh֛i nhֻng r¨ng bu֥c v¨ kh֡ Ľau. BӶy c¹ng nŁng cֳa ch§nh ni֓m nԒu 
thֽc tԀp v¨ chԒ t§c li°n tֱc sԐ Ľem lӴi cho ta nhiԚu l֯i lӴc. NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m l¨ 
nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, v³ Bֱt l¨ ngҼ֩i ĽҼ֯c bao tr½m b֫i nŁng lҼ֯ng Ӹy. Ch¼ng ta ai 
cȈng c· nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m trong l¸ng, nhҼng v³ ch¼ng ta thҼ֩ng s֝ng trong 
sֽ qu°n l«ng n°n nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong ta c¸n k®m. Bֱt l¨ ngҼ֩i lu¹n lu¹n 
ĽҼ֯c bao tr½m b֫i ngu֟n nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, v³ Ng¨i lu¹n an tr¼ trong Ľ֗nh, 
trong sֽ t֕nh gi§c. Ch¼ng ta biԒt rԄng nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt- ch§nh ni֓m kh¹ng phӶi l¨ 
c§i g³ trַu tҼ֯ng. M֣i ngҼ֩i trong ch¼ng ta ĽԚu c· sԆn hӴt gi֝ng cֳa ch§nh ni֓m. Ta 
tu tԀp nhҼ thԒ n¨o ĽԜ hӴt gi֝ng n¨y ĽҼ֯c ph§t triԜn m֣i ng¨y trong Ľ֩i s֝ng, v³ m֣i khi 
hӴt gi֝ng ch§nh ni֓m ĽҼ֯c ph§t kh֫i th³ n· cung cӸp cho ta rӸt nhiԚu nŁng lҼ֯ng. NԒu 
ta chҼa c· cҺ h֥i ĽԜ thֽc tԀp, th³ hӴt gi֝ng Ӹy vӾn c¸n nԄm Ľ· trong t©m thֵc ta nhҼng 
n· rӸt yԒu. Ta c· thԜ g֙i nŁng lҼ֯ng Ӹy l¨ Ľֵc Bֱt T² Hon. NԒu ta thֽc tԀp, ta sԐ cho 
Ľֵc Bֱt T² Hon m֥t cҺ h֥i ĽԜ l֧n l°n. M֣i khi ta th֫ v¨o v¨ m֕m cҼ֩i, th³ Ľֵc Bֱt trong 
ta l֧n l°n th°m m֥t ch¼t. NԒu ta qu§ bԀn r֥n v¨ lu¹n lu¹n chӴy theo hҼ֧ng cֳa nŁng 
lҼ֯ng tԀp kh², th³ Ľֵc Bֱt trong ta sԐ c¨ng ng¨y c¨ng ֝m o gӺy m¸n. Bֱt T² Hon kh¹ng 
c· cҺ h֥i ĽԜ ph§t triԜn v¨ gi¼p ta chuyԜn h·a. NҺi n¨o c· ch§nh ni֓m th³ nҺi Ӹy c· sֽ 
s֝ng, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. V³ vԀy nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m tҼҺng ĽҼҺng v֧i 
nŁng lҼ֯ng cֳa Th§nh ThӺn. Th§nh ThӺn l¨ nŁng lҼ֯ng cֳa thҼҺng y°u. TӸt cӶ ch¼ng 
sinh ĽԚu c· hӴt gi֝ng Ӹy trong l¸ng. Khi ta n·i, ''ThҼ֯ng ņԒ trong lòng con,'' ta hàm ý 
nhҼ vԀy. HӴt gi֝ng ch§nh ni֓m Ľ« c· sԆn trong ta, nԒu ta biԒt c§ch nu¹i dҼ֭ng v¨ ph§t 
triԜn th³ nŁng lҼ֯ng Ӹy c¨ng ng¨y c¨ng l֧n mӴnh. Ta biԒt rԄng ta c· ngu֟n §nh s§ng 
cֳa Bֱt, cֳa ThҼ֯ng ņԒ trong tֽ th©n c· thԜ gi¼p ta tr֗ li֓u, chuyԜn h·a v¨ Ľem lӴi 
hӴnh ph¼c v¨ t³nh thҼҺng ĽԒn cho m֙i ngҼ֩i, m֙i lo¨i chung quanh ta. ''Th֫ vào, tôi 
l¨m cho to¨n th©n an tαnh. Thυ ra, t¹i l¨m cho to¨n th©n an tαnh.'' 

ħ Thֵc VԚ Sֽ Mַng Vui V¨ An LӴc 

Ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ nŁm: ''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ cӶm thӸy mַng vui. T¹i Ľang 
thυ ra v¨ cΆm thΈy mϒng vui.'' 

Ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ s§u: ''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ cӶm thӸy an lӴc. T¹i Ľang thυ ra 
v¨ cΆm thΈy an l΄c.'' 
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Nhֻng b¨i thֽc tԀp n¨y c· li°n quan ĽԒn th©n thԜ v¨ nhֻng cӶm th֙ cֳa ta. Th©n thԜ 
v¨ nhֻng cӶm th֙ cֳa ta tҼҺng tֵc. Ta kh¹ng thԜ t§ch r֩i th©n thԜ ra kh֛i cӶm th֙ 
hoԊc cӶm th֙ ra kh֛i th©n thԜ. Kh¹ng c· c§i n¨y th³ c§i kia kh¹ng thԜ th¨nh lԀp ĽҼ֯c. 
TrҼ֧c khi Bֱt gi§c ng֥, Ng¨i Ľ« Ľi qua rӸt nhiԚu kinh nghi֓m v¨ Ľ« l¨m nhiԚu lӺm l֣i. 
Nhֻng lӺm l֣i kh¹ng c· g³ ĽԊc bi֓t cӶ v¨ ai cȈng sa v¨o ch¼ng. ņֵc ThԒ T¹n x®m chԒt 
do nhֻng lӺm l֣i cֳa Ng¨i. V³ vԀy trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫, Ng¨i dӴy ch¼ng ta 
chŁm s·c th©n thԜ m֥t c§ch cӼn tr֙ng ĽԜ c· thԜ Ľi xa trong sֽ tu tԀp. Ta phӶi h֙c c§ch 
nuôi dҼ֭ng th©n thԜ ta v֧i nhֻng niԚm vui v¨ an lӴc. Qua nhֻng b¨i thֽc tԀp thֵ ba, 
thֵ tҼ, thֵ nŁm v¨ thֵ s§u, ta thӸy c· tiԒp x¼c ĽҼ֯c l¸ng tֵ bi cֳa Bֱt l֧n lao ĽԒn 
ngӺn n¨o. Bֱt dӴy ta kh¹ng n°n xem th©n thԜ ta ch֕ l¨ m֥t dֱng cֱ, kh¹ng n°n Ľ֝i xֹ 
v֧i th©n thԜ ta m֥t c§ch khinh suӸt, m¨ n°n chŁm s·c th©n thԜ ta thԀt cӼn tr֙ng ĽԜ c· 
thԜ tiԒn xa tr°n ĽҼ֩ng tu tԀp giӶi tho§t. 

Trong truyԚn th֝ng tu tԀp ĽӴo Bֱt, yԒu t֝ hׁ lӴc l¨ thֵc Łn h¨ng ng¨y cֳa thiԚn tԀp- g֙i 
l¨ thiԚn duy֓t vi thֽc. ThiԚn tԀp phӶi Ľem lӴi cho ta niԚm vui, an lӴc v¨ hӴnh ph¼c ngay 
trong khi thֽc tԀp. NԒu kh¹ng nԒm ĽҼ֯c nhֻng chӸt li֓u Ӹy, th³ c· lԐ ta Ľang thֽc tԀp 
chҼa Ľ¼ng phҼҺng ph§p. ThiԚn tԀp l¨ ngu֟n thֵc Łn nu¹i dҼ֭ng th©n v¨ t©m cֳa ta. 
ThiԚn tԀp kh¹ng phӶi l¨ sֽ lao Ľ֥ng cֽc nh֙c, m¨ l¨ sֽ nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u. Th¹ng 
Ľi֓p cֳa Bֱt rӸt r» r¨ng, nhҼng rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta chҼa nԂm ĽҼ֯c ĽiԚu Ľ·. 
Ta l¨m t³nh l¨m t֥i th©n thԜ ta v¨ n·i rԄng m³nh tu l¨ phӶi kh֡ hӴnh, ®p x§c th©n thԜ 
m֧i Ľi t֧i sֽ gi§c ng֥- l¨m nhҼ th©n thԜ ta chҼa kh֡ Ľֳ vԀy. Th©n thԜ cֳa ta Ľ« Ľau 
kh֡ qu§ nhiԚu r֟i; n· kh¹ng cӺn th°m kh֡ Ľau. ņ· l¨ qaun ni֓m sai lӺm rӸt cŁn bӶn m¨ 
ta phӶi lӸy Ľi. ThiԚn tԀp c· c¹ng nŁng gi¼p ta chuyԜn h·a kh֡ v¨ phֱc h֟i lӴi niԚm an 
lӴc, vֻng ch«i v¨ h¸a Ľi֓u v֧i th©n thԜ ta ĽԜ ta c· thԜ tiԒn xa hҺn tr°n con ĽҼ֩ng t©m 
linh cֳa ta. 

Hׁ lӴc l¨ hai yԒu t֝ quan tr֙ng trong qu§ tr³nh tu tԀp cֳa ta. Ch¼ng l¨m cho ta vֻng bԚn 
v¨ c· nhiԚu sֵc s֝ng. ''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ cӶm thӸy mַng vui. T¹i Ľang th֫ ra v¨ cӶm 
thӸy mַng vui.'' ņ©y kh¹ng phӶi l¨ ĽiԚu mong Ҽ֧c hay lĨ tҼ֫ng m¨ l¨ sֽ thֽc tԀp. Bֱt 
dӴy rԄng ch¼ng ta cӺn chԒ t§c niԚmvui, an lӴc v¨ hӴnh ph¼c nu¹i dҼ֭ng ta trong qu§ 
tr³nh tu tԀp. Ch¼ng ta cӺn v¨i ĽiԚu ki֓n ĽԜ c· thԜ chԒ t§c ĽҼ֯c niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c 
ch©n thԀt. NԒu ch¼ng ta kh¹ng c· niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c trong qu§ tr³nh tu tԀp, th³ c©u 
n·i, ''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ cӶm thӸy mַng vui'' kh¹ng nghǫa g³ hԒt. Ch¼ng ta ng֟i thiԚn... 
nhҼ m֥t sֽ kh֡ sai, ng֟i thiԚn m֥t c§ch cֵng ngԂc, chԆng c· ch¼t niԚm vui v¨ an lӴc 
n¨o cӶ. Ch¼ng ta phӶi h֙c ngh֓ thuԀt chԒ t§c niԚm vui trong sֽ tu tԀp ch§nh ni֓m v¨ 
l¨m v֧i nŁng lֽc cֳa Ľ֗nh v¨ tu֓. 

Thֽc TԀp Bu¹ng B֛- ThӶ B¸ 

HӴnh ph¼c v¨ niԚm vui ĽԒn tַ sֽ thֽc tԀp bu¹ng b֛, g֙i l¨ ly sinh hׁ lӴc. Ly l¨ xa l³a, l¨ 
b֛ lӴi ĽԄng sau... V² dֱ, ta Ľang kh· ch֗u v֧i sֽ n§o nhi֓t, cŁng thԆng v¨ kh¹ng kh² ¹ 
nhi֑m cֳa th¨nh ph֝. V¨ h¹m nay l¨ ng¨y thֵ S§u, ta mu֝n tho§t ra kh֛i c§i m¹i 
trҼ֩ng Ӹy. Ta leo l°n xe v¨ l§i Ľi vԚ ph²a ngoӴi ¹. Khi t֧i ĽҼ֯c v½ng ngoӴi ¹ v֧i nhֻng 
h¨ng c©y ĽԌp ĽԐ xanh m§t, v֧i bӺu tr֩i xanh l֟ng l֥ng v¨ tiԒng chim h·t vang lַng, Ľ֥t 
nhi°n l¸ng ta cӶm thӸy an vui kȢ lӴ. NiԚm an vui m¨ ta cӶm nhԀn ĽҼ֯c ֫ v½ng ngoӴi ¹ 
l¨ nh֩ ta xa l³a, b֛ lӴi sau lҼng nԒp s֝ng cֳa th¨nh ph֝. 
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C· rӸt nhiԚu thֵ ta kh¹ng c· khӶ nŁng bu¹ng b֛; nhֻng c§i Ľ· tr·i bu֥c ta, l¨m ta mӸt 
tֽ do. Ta n°n thֽc tԀp nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa nhֻng thֵ Ӹy. Ban ĽӺu ta c· thԜ nghǫ 
rԄng nhֻng thֵ Ӹy l¨ ngu֟n hӴnh ph¼c Ľ²ch thֽc cֳa ta, nhҼng thֽc ra nhֻng thֵ Ӹy 
c· thԜ l¨ nhֻng chҼ֧ng ngӴi cho hӴnh ph¼c ch©n thԀt cֳa ta, ch¼ng c· thԜ c· t§c dֱng 
g©y Ľau kh֡ cho ta. NԒu ta kh¹ng c· khӶ nŁng s֝ng hӴnh ph¼c l¨ tӴi v³ ta b֗ nhֻng thֵ 
Ӹy tr·i bu֥c, ta tr֫ th¨nh n¹ l֓ cho nhֻng thֵ Ӹy. Bu¹ng b֛ nhֻng thֵ Ӹy Ľi c· lԐ sԐ l¨ 
ngu֟n an vui v¨ hӴnh ph¼c cho ta. Bֱt v¨ c§c Ľ֓ tֹ cֳa Ng¨i Ľ« Ľi qua kinh nghi֓m 
n¨y v¨ Ľ« truyԚn lӴi cho ta nhֻng tu֓ gi§c ĽԜ gi¼p ta tr§nh Ľi lӺm ĽҼ֩ng lӴc l֝i nhҼ c§c 
Ng¨i Ľ« tַng vӸp phӶi. H«y nh³n s©u v¨o nhֻng ĽiԚu ki֓n m¨ ta nghǫ l¨ cӺn thiԒt cho 
hӴnh ph¼c v¨ an lӴc cֳa ta v¨ t³m xem thֹ ch¼ng c· thԀt sֽ Ľem lӴi niԚm an lӴc v¨ 
hӴnh ph¼c Ľ²ch thֽc cho ta hay kh¹ng, hay ch¼ng Ľang hֳy hoӴi ta. M֥t h¹m Ľֵc ThԒ 
T¹n ng֟i thiԚn v֧i c§c Ľ֓ tֹ cֳa Ng¨i tӴi m֥t khu rַng gӺn th¨nh VҼҺng X§ (Sravasti). 
H¹m Ľ· c§c thӺy c½ng v֧i Bֱt vַa m֧i d½ng cҺm trҼa trong ch§nh ni֓m xong v¨ c§c 
thӺy chia th¨nh nh·m nh֛ ĽԜ chia sԎ kinh nghi֓m tu tԀp, g֙i l¨ ph§p Ľ¨m. ņ֥t nhi°n c· 
m֥t b§c n¹ng d©n xuӸt hi֓n. Ďng ta tr¹ng rӸt bu֟n kh֡ v¨ ¹ng h֛i thԀt l֧n tiԒng: ''C§c 
¹ng thӺy tu, c§c ¹ng c· thӸy nhֻng con b¸ cֳa t¹i Ľi ngang qua Ľ©y kh¹ng?'' 

Bֱt trӶ l֩i: ''Kh¹ng, ch¼ng t¹i Ľ©u c· thӸy con b¸ n¨o Ľi ngang qua Ľ©y.'' 

Ďng n¹ng d©n: ''C§c ¹ng c· biԒt kh¹ng, t¹i b©y gi֩ l¨ ngҼ֩i kh֡ nhӸt, t֥i nghi֓p nhӸt 
tr°n Ľ֩i. Kh¹ng biԒt lĨ do g³ m¨ Ľ֥t nhi°n s§ng nay mҼ֩i hai con b¸ cֳa t¹i chӴy mӸt 
hԒt. T¹i ch֕ c· hai mӼu c©y m¯ v¨ nŁm nay ch¼ng b֗ s©u b֙ n· Łn hԒt sӴch s¨nh sanh. 
T¹i nghǫ t¹i sԐ kh¹ng s֝ng n֡i, sԐ tֽ tֹ Ľi th¹i.'' Ďng n¹ng Ľau kh֡ v¹ c½ng. ThӸy t֥i 
nghi֓p ¹ng n¹ng d©n Ӹy qu§, Bֱt n·i: ''ThҼa ¹ng, ch¼ng t¹i kh¹ng thӸy con b¸ n¨o Ľi 
ngang qua Ľ©y cӶ. C· lԐ ¹ng n°n Ľi t³m m֥t nҺi kh§c.'' 

Khi ¹ng n¹ng d©n Ľ« Ľi ra kh֛i khu rַng, Bֱt quay lӴi ph²a c§c thӺy, nh³n thԀt kׁ c§c 
thӺy v¨ m֕m cҼ֩i, r֟i n·i: ''N¨y c§c thӺy, c§c thӺy c· biԒt rԄng c§c thӺy l¨ nhֻng ngҼ֩i 
hӴnh ph¼c nhӸt tr°n Ľ֩i n¨y kh¹ng? C§c thӺy kh¹ng c· con b¸ n¨o ĽԜ mӸt cӶ.'' 

VԀy th³ thҼa quĨ v֗, nԒu quĨ v֗ Ľang c· nhֻng con b¸, th³ quĨ v֗ n°n nh³n s©u v¨o bӶn 
chӸt cֳa nhֻng con b¸ Ӹy ĽԜ xem nhֻng con b¸ Ӹy Ľ« v¨ Ľang thԀt sֽ Ľem lӴi hӴnh 
ph¼c hay ch¼ng ch֕ Ľem lӴi cho quĨ v֗ kh֡ Ľau v¨ s֯ h«i. QuĨ v֗ n°n h֙c c§i ngh֓ thuԀt 
thӶ b¸. C§i c֝t yԒu l¨ bu¹ng b֛ v¨ giӶi ph·ng ta ra kh֛i xiԚng x²ch cֳa kh֡ Ľau. M֥t 
thӺy hay m֥t sҼ c¹ phӶi thֽc tԀp bu¹ng b֛ m֙i thֵ th³ m֧i tr֫ th¨nh m֥t ngҼ֩i tֽ do 
ho¨n to¨n. M֥t thӺy hay m֥t sҼ c· ch֕ ĽҼ֯c ph®p mang theo m³nh ba chiԒc y v¨ m֥t 
b³nh b§t, v³ tֽ do l¨ gia t¨i quĨ gi§ nhӸt cֳa ngҼ֩i tu. Bֱt dӴy, ''Tr² tu֓, t³nh thҼҺng v¨ 
tֽ do l¨ sֽ nghi֓p duy nhӸt cֳa ngҼ֩i tu- Duy tu֓ th֗ nghi֓p. C· b¨i k֓ xҼng t§n Ľֵc 
ThԒ T¹n nhҼ thԒ n¨y: 

Bֱt l¨ vӺng trŁng m§t 
ņi ngang tr֩i thái không 
H֟ t©m ch¼ng sinh lԊng 
TrŁng hi֓n b·ng trong ngӺn. 
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Bֱt c· rӸt nhiԚu kh¹ng gian, b°n trong cȈng nhҼ b°n ngo¨i v³ Ng¨i kh¹ng chiԒm hֻu 
thֵ g³ cӶ: t¨i l֯i, danh- quyԚn h¨nh, Ľ֗a v֗, sԂc dֱc, thֵc Łn ngon v¨ m° ngֳ... Bֱt 
kh¹ng c· con b¸ n¨o cӶ. Do Ľ· hӴnh ph¼c cֳa Ng¨i v¹ c½ng l֧n lao. L¨ Ľ֓ tֹ cֳa Bֱt 
th³ ch¼ng ta n°n h֙c theo Ľֵc hӴnh cֳa Ng¨i, nghǫa l¨ kh¹ng n°n chiԒm hֻu m֥t thֵ g³ 
l¨m cֳa ri°ng cho m³nh, kh¹ng n°n nu¹i qu§ nhiԚu b¸. T¹i biԒt c· m֥t thiԚn sҼ Vi֓t 
Nam v¨o th֩ nh¨ L°, thӺy Ӹy rӸt bԀn r֥n trong c¹ng vi֓c x©y ch½a, thӺy mu֝n x©y m֥t 
ng¹i ch½a thԀt to l֧n, Ľ¼c tҼ֯ng thԀt ĽԌp v¨ chҼng b¨y nhֻng Ľ֟ vԀt nhҼ b¨n, ghԒ 
v.v.. c֡ k²nh, sang tr֙ng... ThӺy v֝n l¨ m֥t nh¨ ngh֓ sǫ. M֥t h¹m thӺy n·i v֧i c§c bӴn 
vŁn ngh֓ sǫ rԄng: ''Khi chҼa xuӸt gia l¨m thӺy tu, t¹i hԒt sֵc bԀn r֥n. T¹i nghǫ rԄng khi 
n¨o t¹i xuӸt gia r֟i, t¹i sԐ ²t bԀn r֥n hҺn. ThԒ nhҼng khi Ľ« xuӸt gia tu h¨nh r֟i, t¹i lӴi 
c¨ng bԀn r֥n nhiԚu hҺn.''Ng¹i ch½a cֳa thӺy Ӹy Ľ« tr֫ th¨nh con b¸. Sau khi nghe v֗ 
thӺy Ӹy than th֫ nhҼ thԒ, c§c bӴn vŁn ngh֓ sǫ cֳa thӺy m֧i cҼ֩i v¨ bӶo rԄng: ''ThԒ th³ 
sao thӺy kh¹ng xuӸt gia lӴi v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֗ thӺy tu thԀt sֽ?'' 

Tֽ do l¨ chӸt li֓u cŁn bӶn cֳa hӴnh ph¼c Ľ²ch thֽc. Ch¼ng ta kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c 
ĽҼ֯c nԒu ch¼ng ta b֗ rҺi v¨o cӴm bӼy. Vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi (tֽ do) l¨ nԚn tӶng 
hӴnh ph¼c ch©n thԀt cֳa ta, l¨ hai ĽԊc t²nh cֳa niԒt b¨n. V³ vԀy ta phӶi thֽc tԀp ĽԜ phֱc 
h֟i lӴi tֽ do trong ta v¨ tӴo ra kh¹ng gian quanh ta. CȈng vԀy, khi m³nh thҼҺng hoԊc 
ĽҼ֯c thҼҺng, nԒu kh¹ng c· chӸt li֓u cֳa vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi th³ t³nh thҼҺng Ӹy sԐ 
b·p chԒt ta v¨o Ľ֝i tҼ֯ng thҼҺng y°u cֳa ta. QuĨ v֗ kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c v֧i thֵ t³nh 
thҼҺng m¨ n· tҼ֧c ĽoӴt Ľi sֽ tֽ do cֳa quĨ v֗ v¨ kh¹ng cho ph®p quĨ v֗ nhҼ l¨ quĨ v֗, 
nghǫa l¨ quĨ v֗ mӸt hԒt kh¹ng gian. ņ· kh¹ng phӶi l¨ t³nh thҼҺng Ľ²ch thֽc; n· l¨ sֽ 
r¨ng bu֥c, l¨ con b¸. QuĨ v֗ phӶi c· can ĽӶm ĽԜ thӶ b¸. 

Tֽ do l¨ c§i cao quĨ nhӸt cֳa ngҼ֩i tu. C§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹ kh¹ng thԜ trao Ľ֡i sֽ tֽ 
do cֳa m³nh v֧i bӸt cֵ m֥t c§i g³ d½ Ľ· l¨ c§i ch½a. NiԚm vui v¨ hӴnh phúc phát sinh 
khi ta bu¹ng b֛ ĽҼ֯c nhֻng con b¸ cֳa ta. ņ©y l¨ hӴnh ph¼c ch©n thֽc. Ch¼ng ta phӶi 
nh³n v¨o bӶn chӸt cֳa nhֻng con b¸ cֳa ta xem ch¼ng c· thԀt sֽ Ľem lӴi hӴnh ph¼c 
cho ta hay ch¼ng ch֕ l¨m cho Ľ֩i s֝ng ta kh· khŁn, ng֥t ngӴt th°m. Sau khi Ľ« nhìn 
s©u thӸy kׁ ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa ch¼ng r֟i, ta c· thԜ l¨m quyԒt Ľ֗nh. Khi Ľ« l¨m quyԒt 
Ľ֗nh Ľ¼ng ĽԂn r֟i, th³ tֽ do tֽ nhi°n c· mԊt v¨ ta nԒm ĽҼ֯c niԚm vui ch©n thԀt. Ta 
hӴnh ph¼c trҼ֧c v¨ ta vui sҼ֧ng v֧i sֽ ki֓n l¨ ta Ľ« c· khӶ nŁng bu¹ng b֛ ĽҼ֯c 
nhֻng con b¸ cֳa ta. T¹i c· m֥t ngҼ֩i bӴn ֫ ņֵc, ¹ng ta l¨ m֥t nh¨ doanh thҼҺng. 
Ďng ta c· rӸt nhiԚu b¸. Ďng ta Ľ« tham dֽ m֥t kh·a tu do tŁng Ľo¨n L¨ng Mai hҼ֧ng 
dӾn v¨ ¹ng rӸt th²ch. ThԒ nhҼng khi t¹i ĽҼ֯c m֩i sang ņֵc ĽԜ hҼ֧ng dӾn kh·a tu thֵ 
hai thì trong khi tr°n ĽҼ֩ng l§i xe ĽҼa t¹i ĽԒn Ľ֗a ĽiԜm cֳa kh·a tu, ¹ng ta n·i rԄng ¹ng 
kh¹ng thԜ ĽԒn tham dֽ kh·a tu ĽҼ֯c v³ ¹ng ta phӶi Ľi dֽ m֥t bu֡i h֙p tӴi Frankfurt. 
T¹i n·i v֧i ¹ng ta rԄng: ''Ďng phӶi coi chַng nhֻng con b¸ cֳa ¹ng.'' T֝i h¹m Ľ· ¹ng ta 
Ľi h֙p nhҼ Ľ« dֽ t²nh. ThԒ nhҼng, trong bu֡i ng֟i thiԚn tӴi kh·a tu, t¹i hԒt sֵc ngӴc 
nhi°n khi thӸy ¹ng ng֟i thiԚn trong thiԚn ĽҼ֩ng v֧i ĽӴi ch¼ng. Sau th֩i ng֟i thiԚn, t¹i 
t֧i cӴnh ¹ng ta v¨ h֛i: ''TӴi sao ¹ng c¸n ֫ Ľ©y? Kh¹ng phӶi ¹ng Ľ« Ľi h֙p ֫ Frankfurt 
r֟i sao? Ďng ta n·i: ''ThҼa ThӺy, nֻa ĽҼ֩ng ĽԒn Frankfurt, con Ľ« bԂt ĽӺu bu¹ng b֛ 
nhֻng con b¸ cֳa con v¨ con quay xe tr֫ vԚ tham dֽ kh·a tu.'' T¹i n·i: ''Ch¼c mַng 
¹ng! Ďng gi֛i qu§, ¹ng Ľ« bu¹ng b֛ ĽҼ֯c nhֻng con b¸ cֳa ¹ng.'' B©y gi֩ l¨ l¼c ch¼ng 
ta n°n ng֟i xu֝ng v¨ thֽc tԀp nh³n s©u v¨o nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng hӴnh ph¼c cֳa ta. T¹i tin 
chԂc rԄng nԒu quĨ v֗ thӶ ĽҼ֯c nhiԚu b¸ chַng n¨o th³ hӴnh ph¼c v¨ tֽ do sԐ ĽҼ֯c 
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tŁng trҼ֫ng chַng Ӹy. ņ©y l¨ thֵ niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c m¨ Ľֵc ThԒ T¹n mu֝n ta 
thֽc hi֓n cho ĽҼ֯c. Bֱt Ľ« c֝ng hiԒn cho ta nhֻng gi§o ph§p mӺu nhi֓m ĽԜ ta c· thԜ 
thֽc tԀp v¨ gi¼p ta giӶi tho§t ra kh֛i sֽ r¨ng bu֥c v¨ m° m֩ cֳa cu֥c s֝ng, ĽӴt t֧i 
niԚm vui l֧n. 

NŁng Lֽc cֳa Ni֓m v¨ ņ֗nh 

M֥t s֝ ngҼ֩i trong ch¼ng ta cӶm thӸy rԄng Ľ֩i s֝ng cֳa h? kh¹ng c· m֥t Ĩ nghǫa n¨o 
cӶ. Khi thӸy Ľ֩i s֝ng cֳa h? kh¹ng c· Ĩ nghǫa, th³ h? Ľau kh֡ cֽc kȢ. H? kh¹ng hӴnh 
ph¼c v³ h֙ kh¹ng c· hҼ֧ng Ľi. D½ ta gi¨u c· c§ch mӸy, c· nhiԚu quyԚn h¨nh trong tay, 
nhҼng nԒu t©m tr² ta b֗ r֝i loӴn- kh¹ng c· hҼ֧ng Ľi r» r¨ng th³ ta l¨ ngu?i Ľau kh֡ nhӸt 
tr°n Ľi֩. NԒu ta c· hҼ֧ng Ľi Ĩ nghǫa cho cu֥c s֝ng, hҼ֧ng Ľi Ӹy thԜ hi֓n ĽҼ֯c l¸ng tַ 
bi cֳa ta, th³ ta sԐ biԒt c§ch gi¼p ch²nh ta v¨ gi¼p m֙i ngҼ֩i quanh ta b֧t kh֡. Ta c· cҺ 
duy°n tiԒp nhԀn gi§o ph§p, c· kinh nghi֓m tu tԀp v¨ biԒt rԄng m֣i khi c· nhֻng gi©y 
ph¼t kh· khŁn th³ gi§o ph§p c· thԜ cֵu gi¼p ta v¨ m֙i ngҼ֩i ta thҼҺng ra kh֛i t³nh 
hu֝ng kh· khŁn Ӹy. Gi§o ph§p c· c¹ng nŁng ĽҼa ta t֧i bԒn b֩ cֳa an lӴc v¨ giӶi tho§t. 
Ch֕ cӺn tr֫ vԚ tiԒp x¼c v֧i khӶ nŁng t֕nh thֵc trong ta, c· niԚm tin nҺi ch²nh ta, th³ an 
lӴc, hӴnh ph¼c tֽ nhi°n ph§t sinh v¨ ĽiԚu Ľ· l¨m cho ta hӴnh ph¼c thԀt sֽ. C· thԜ ta 
nghǫ rԄng hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta c· thԀt nhiԚu tiԚn, c· sԂc ĽԌp, ĽҼ֯c n֣i 
tiԒng, c· nhiԚu quyԚn h¨nh v¨ Ľ֗a v֗ trong x« h֥i v¨ th֛a m«n ĽҼ֯c t³nh dֱc bӸt cֵ l¼c 
n¨o ta mu֝n. NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta Ľ« chӴy theo con ĽҼ֩ng cֳa dֱc lӴc v¨ h? 
nhԀn thӸy rԄng c¨ng b֗ vҼ֧ng v¨o sֽ th¯m kh§t nҺi ngȈ dֱc nhҼ tiԚn t¨i, danh l֯i- 
quyԚn h¨nh, sԂc dֱc, thֵc Łn ngon v¨ ngֳ nhiԚu bao nhi°u th³ h֙ c¨ng kh֡ bӸy nhi°u. 
Ta thҼ֩ng cho rԄng nŁm thֵ dֱc lӴc l¨ nhֻng yԒu t֝ tӸt yԒu cֳa hӴnh ph¼c, nhҼng 
b©y gi֩ ta Ľ« gi§c ng֥ rԄng hӴnh ph¼c ch©n thֽc ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta c· khӶ nŁng 
bu¹ng b֛ v¨ thiԒt lԀp lӴi ĽҼ֯c sֽ tֽ do n֥i t©m cֳa ta. Do Ľ· Ľֵc ThԒ t¹n Ľ« khuyên 
ch¼ng ta thҼ֩ng xuy°n nu¹i dҼ֭ng m³nh bԄng c§ch vun x֧i niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c 
bԄng sֽ thֽc tԀp nh³n s©u. ''T¹i Ľang th֫ v¨o v¨ cӶm thӸy mַng vui.'' ņ©y kh¹ng phӶi 
l¨ sֽ mҺ tҼ֫ng, d©y l¨ kԒt quӶ ta ĽӴt ĽҼ֯c tַ sֽ thֽc tԀp nh³n s©u v¨ tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i nhֻng yԒu t֝ an vui, hӴnh ph¼c trong Ľi֩ s n֝g hàng ngày. NiԚm vui ĽԒn v i֧ ta nhҼ 
s  ֽth cֽ tԀp buông b ,֛ g i֙ là ly sinh h  ׁlӴc. R i֟ ĽԒn Ľ֗nh sinh hϜ l΄c, tϐc là niΧm vui và 
h ńh ph¼c Ľ̿ωc phát sinh tϒ Ľαnh. Ta Ľ« Ľ̿ωc hγc vԚ sֽ l֯i lӴc do Ľ֗nh ĽҼa t֧i. An 
cam c· hӴnh ph¼c nhiԚu hay ²t, ĽiԚu Ľ· t½y thu֥c v¨o khӶ nŁng ni֓m v¨ Ľ֗nh cֳa ta. 
Trong khi an cam, nԒu ta an tr¼ vֻng ch«i , thiԒt lԀp ĽҼc֯ ni֓m lcֽ, Ľ֗nh lcֽ h½ng hԀu, 
th³ niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c cֳa ta sԐ l֧n lao v¹ c½ng. Nhֻng ĽiԚu ki֓n cֳa hӴnh ph¼c 
lu¹n c· Ľ·, trong ta v¨ chung quanh ta, nhҼng v³ t©m ta kh¹ng an Ľ֗nh ĽҼ֯c n°n ta 
kh¹ng nhԀn di֓n ĽҼ֯c ch¼ng. C· m֥t c¹ thiԚn sinh s֝ng ֫ Paris rӸt Ҽa thcֽ tԀp pháp 
m¹n thiԚn Ľi. NhҼng s n֝g trong thì gi i֩ bԀn r֥n, ngui֩ nào cung chӴy nhu b  ֗ma Ľu i֡ 
nên cô b  ֗lôi cu n֝ b i֫ tԀp kh² chӴy. M֥t h¹m c¹ Ľi cӺu l°n thang m§y c½ng vi֧ m֥t cֱ 
gi¨. Nh³n b¨ cֱ, c¹ ta n·i: ''ņ©y d²ch thcֽ kh¹ng phӶi l¨ sֽ s֝ng. Sao m³nh c ֵphӶi 
chӴy ho¨i vԀy! Ce n'est pas une vie.'' B¨ cֱ nh³n v¨o c¹ ta v¨ n·i: ''ņ¼ng vԀy, nhҼng c¹ 
còn có thԜ chӴy. C¸n t¹i th³ kh¹ng; t¹i gi¨ qu§ r֟i. NԒu t¹i chӴy nhҼ c¹, t¹i sԐ b֗ t® nh¨o 
vԚ ph²a trҼ֧c.'' C¸n c· Ľ¹i ch©n khԎo mӴnh ĽԜ Ľi, ĽԜ chӴy l¨ m֥t ĽiԚu ki֓n hӴnh ph¼c. 
C· nhiԚu ngҼ֩i mu֝n chӴy, nhҼng h֙ kh¹ng thԜ chӴy ĽҼ֯c. VԀy th³, thay v³ than 
phiԚn, quĨ v֗ n°n vui mַng m֧i phӶi. N°n biԒt rԄng quĨ v֗ Ľang c¸n trԎ v¨ Ľang c· Ľ¹i 
ch©n rӸt kh֛e mӴnh. Ch§nh ni֓m l¨m ph§t sinh c§i thӸy v¨ c§i thӸy Ӹy Ľem lӴi hӴnh 
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ph¼c cho ch²nh quĨ v֗. ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt hai ch©n t¹i c¸n kh֛e mӴnh. T¹i c· thԜ chӴy 
nhӶy. Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i sung sҼ֧ng.'' Ni֓m v¨ Ľ֗nh l¨ nԚn tӶng cֳa hӴnh ph¼c. 

NgҼ֩i l֧n tu֡i cȈng c· sֽ thuԀn l֯i v֧i tu֡i gi¨ cֳa h֙. NԒu h֙ Ĩ thֵc ĽҼ֯c nhֻng 
ĽiԚu ki֓n cֳa hӴnh ph¼c Ľang c· mԊt trong h֙ v¨ chung quanh h֙ trong gi©y ph¼t hi֓n 
tӴi th³ h֙ c· thԜ rӸt hӴnh ph¼c, v³ h֙ chֵng nhԀn ĽҼ֯c Ľ֩i s֝ng Ľi qua qu§ nhanh. H֙ 
rӸt ch²nh chԂn v¨ c· khӶ nŁng thҼ֫ng thֵc tַng gi©y tַng ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng v¨ tr©n 
quĨ nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc trong h֙. H֙ kh¹ng chӴy nhҼ nhֻng ngҼ֩i trԎ. H֙ ng֟i thԀt 
y°n, im lԊng v¨ s֝ng thԀt s©u sԂc trong m֣i ph¼t gi©y cֳa sֽ s֝ng. L¼c c¸n trԎ, quĨ v֗ 
gi֝ng nhҼ m֥t d¸ng th§c Ľ֡ tַ Ľ֕nh n¼i cao xu֝ng tԀn Ľ§y s©u cֳa mԊt ĽӸt. V¨ khi vԚ 
gi¨, quĨ v֗ tr֫ th¨nh nhҼ m֥t d¸ng s¹ng thanh thӶn tu¹n chӶy v¨ phӶn chiԒu ĽҼ֯c tr֩i 
xanh, m©y trԂng v¨ mԊt ĽӸt. D¸ng su֝i trԎ trung Ľang tu¹n tr¨o nhҼ th§c Ľ֡ kia kh¹ng 
thԜ l¨m ĽҼ֯c vi֓c phӶn chiԒu. NԒu ngҼ֩i l֧n tu֡i c· khӶ nŁng nhԀn di֓n ĽҼ֯c nhֻng 
yԒu t֝ t²ch cֽc trong Ľ֩i s֝ng cֳa h֙, th³ h֙ cȈng c· thԜ ĽҼ֯c hӴnh ph¼c. Ch¼ng ta 
cӺn nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ nhԀn di֓n nhֻng yԒu t֝ cֳa sֽ s֝ng Ľang c· mԊt trong 
gi©y ph¼t hi֓n tӴi v¨ nŁng lҼ֯ng cֳa Ľ֗nh gi¼p ta s֝ng s©u sԂc v֧i nhֻng yԒu t֝ Ӹy. 
ņ֗nh tֵc l¨ khӶ nŁng chuy°n ch¼, ֫ l©u v֧i Ľ֝i tҼ֯ng thiԚn qu§n, nghǫa l¨ t©m Ĩ kh¹ng 
b֗ t§n loӴn. ņ֗nh l¨m ph§t sinh niԚm vui v¨ an lӴc, g֙i l¨ Ľ֗nh sinh hׁ lӴc; nԚn tӶng cֳa 
hӴnh ph¼c. NԒu ta biԒt xֹ lĨ m֥t c§ch kh®o l®o hai mҼҺi b֝n tiԒng Ľ֟n h֟ trong ng¨y, 
th³ ta nhԀn thӸy rԄng m֥t ng¨y rӸt d¨i. Ta cӶm thӸy m֥t ng¨y d¨i v¹ tԀn l¨ nh֩ ta s֝ng 
trong Ľ֗nh. C¸n nԒu ta s֝ng trong sֽ thӸt ni֓m th³ ta Ľ§nh mӸt sֽ s֝ng, m¨ Ľ§nh mӸt 
sֽ s֝ng tֵc l¨ Ľ§nh mӸt tӸt cӶ. M֥t ng¨y nhҼ vԀy tֵc l¨ m֥t ng¨y b֛ Ľi v¨ ta thӸy m֥t 
ng¨y Ľi qua sao nhanh ch·ng qu§. Nhֻng ngҼ֩i l֧n tu֡i th³ kh§c, h֙ lu¹n s֝ng trong 
sֽ Ľ֗nh t֕nh nhiԚu hҺn nhֻng ngҼ֩i trԎ. V֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ni֓m v¨ Ľ֗nh, ngҼ֩i l֧n 
tu֡i biԒt tr©n quĨ tַng gi©y ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng ĽҼ֯c trao tԊng cho h֙. M֣i gi©y ph¼t cֳa 
Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y c· thԜ tr֫ th¨nh m֥t c©u chuy֓n cho con, ch§u cֳa h֙. ņ©y l¨ m֥t 
sֽ thԀt. ņֵc ThԒ T¹n Ľ« l¨m ĽҼ֯c ĽiԚu Ľ·. Ng¨i Ľ« kh¹ng ĽԜ lӴi cho ch¼ng ta nhֻng 
m֧ gi§o lĨ c· t²nh c§ch lĨ thuyԒt; Ng¨i Ľ« ĽԜ lӴi cho ch¼ng ta m֥t gia t¨i kinh nghi֓m 
s֝ng cֳa Ng¨i. M֣i bҼ֧c ch©n cֳa Bֱt t֛a chiԒu sֽ an lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi. 
L¸ng tַ bi cֳa Bֱt Ľ« kh¹ng ch֕ bao tr½m ĽԒn m֙i ngҼ֩i v¨ m֙i lo¨i trong th֩i ĽӴi cֳa 
Ng¨i, m¨ c¸n cho cӶ th֩i ĽӴi cֳa ch¼ng ta. TӴi Ć Ch©u, v¨o ng¨y sinh nhԀt, ngҼ֩i ta 
thҼ֩ng mua chim, c§... ĽԜ ph·ng th²ch- trӶ lӴi tֽ do cho nhֻng sinh Ľ֥ng vԀt. ņ· l¨ 
nh֩ l֩i dӴy v¨ l¸ng tַ bi cֳa Bֱt. T¹i Ľ« ĽԚ ngh֗ v֧i c§c bӴn thu֥c t²n Ľ֟ Ki- T¹ thֽc 
tԀp ph·ng sinh chim, c§... thay v³ giԒt g¨ ĽԜ Łn mַng trong nhֻng ng¨y l֑ Gi§ng Sinh. 
T¹i cȈng tin chԂc rԄng Ľֵc Gi°- Su sԐ rӸt h¨i l¸ng nԒu t²n Ľ֟ cֳa m³nh, thay v³ cԂt 
nhֻng th¹ng ĽԜ mַng m½a Gi§ng Sinh, th³ tr֟ng th°m c©y rַng. D½ quĨ v֗ l¨ m֥t t²n Ľ֟ 
Ki- T¹ hay PhԀt tֹ, quĨ v֗ n°n c· m֥t c§i thӸy thԀt s©u sԂc vԚ c§i gi§ tr֗ cֳa sֽ s֝ng v¨ 
n·i l°n tiԒng n·i cֳa m³nh ĽԜ bӶo v֓ sֽ s֝ng thay v³ g·p tay ĽԜ t¨n ph§ sֽ s֝ng. T¨n 
ph§ sֽ s֝ng quanh m³nh tֵc l¨ tֽ hֳy di֓t m³nh, l¨ l¨m t֡n hӴi ĽԒn l¸ng tַ bi cֳa m³nh. 
NgҼ֩i kh¹ng c· l¸ng tַ bi l¨ ngҼ֩i kh¹ng c· hӴnh ph¼c. V¨o d֗p l֑ PhԀt ņӶn, tֵc l¨ 
ng¨y sinh cֳa th§i tֹ TӸt ņӴt ņa, ֫ c§c nҼ֧c nhҼ T²ch Lan, Th§i Lan, MiԒn ņi֓n v¨ 
nhֻng nҼ֧c PhԀt Gi§o kh§c, d©n ch¼ng nӸu v¨ d©ng c¼ng thԀt nhiԚu c§c thֵc Łn ֫ 
c§c ch½a chiԚng, do Ľ· kh¹ng c· m֥t ngҼ֩i n¨o b֗ Ľ·i. T¹i mong rԄng ch¼ng ta c· thԜ 
mַng l֑ PhԀt ņӶn m֣i ng¨y ĽԜ tr°n thԒ gi֧i n¨y sԐ kh¹ng c¸n ai b֗ Ľ·i kh֡ nֻa. TruyԚn 
th֝ng n¨y xuӸt ph§t tַ l¸ng tַ b֗ cֳa Bֱt. M֣i bҼ֧c ch©n, hҺi th֫ v¨ l֩i n·i cֳa Bֱt 
ĽԚu chuy°n ch֫ nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. V¨ c§c Ľ֓ tֹ 
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cֳa Ng¨i Ľ« thַa kԒ ĽҼ֯c ngu֟n nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u v¨ hiԜu biԒt v¨ gi§c ng֥ cֳa 
Ng¨i. NԒu h֙ thֽc tԀp gi֛i, th³ h֙ c· thԜ trao truyԚn ngu֟n nŁng lҼ֯ng tַ bi, tr֗ li֓u v¨ 
hӴnh ph¼c vԚ cho thԒ h֓ tҼҺng lai. 

QuĨ v֗ phӶi tԀp s֝ng cho thԀt s©u sԂc m֣i gi©y m֣i ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. Khi 
u֝ng nҼ֧c hay l¼c Ӽm em b® trong l¸ng hoԊc ng֟i b°n cӴnh ngҼ֩i thҼҺng, nԒu quĨ v֗ 
Ľ֗nh t©m, ch§nh ni֓m th³ sֽ s֝ng tr֫ th¨nh rӸt thֽc Ľ֝i v֧i quĨ v֗ v¨ niԚm vui, hӴnh 
ph¼c ĽҼ֯c ph§t sinh. Do Ľ· Bֱt m֧i n·i niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c ph§t sinh tַ Ľ֗nh, g֙i l¨ 
Ľ֗nh sinh hׁ lӴc. 

ņ¹i khi ta cӺn ngҼ֩i bӴn gi¼p ta nhԀn thӸy ĽҼ֯c nhֻng yԒu t֝ cֳa hӴnh ph¼c m¨ ta 
Ľang c·. ņ· l¨ lĨ do tӴi sao ta cӺn c· tŁng th©n. Ta Ľ« biԒt rԄng tŁng th©n c· thԜ ĽҼa 
ĽҼ֩ng ch֕ l֝i v¨ n©ng Ľ֭ ta rӸt nhiԚu tr°n con ĽҼ֩ng tu tԀp. V֧i sֽ th¨nh t©m, ta c· 
thҼ֩ng xuy°n th֕nh cӺu tŁng th©n soi s§ng cho sֽ thֽc tԀp cֳa ta. Ta n·i nhҼ thԒ này: 
''K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, xin ĽӴi ch¼ng tַ bi soi s§ng, dӾn dԂt v¨ n©ng Ľ֭ cho con. Con rӸt 
th֕nh cӺu ĽӴi ch¼ng soi s§ng cho con ĽԜ con biԒt tu tԀp chuyԜn h·a nhֻng yԒu k®m cֳa 
con.'' V֧i sֽ th֕nh cӺu tha thiԒt cֳa ta, ĽӴi ch¼ng sԎ ng֟i lӴi v¨ thֽc tԀp nhìn sâu vào ta 
v¨ ch֕ cho ta thӸy nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc v¨ sֽ yԒu k®m cֳa ta gi¼p ta tu tԀp chuyԜn 
h·a. Ph§p m¹n thֽc tԀp soi s§ng rӸt mӺu nhi֓m; ph§p m¹n n¨y kh¹ng nhֻng ch֕ Ľem 
lӴi l֯i lӴc cho ĽҼҺng sֽ th֕nh cӺu sֽ soi s§ng m¨ cho cӶ nhֻng ngҼ֩i Ľang thֽc tԀp 
soi s§ng. ņӴi ch¼ng thֽc tԀp nh³n s©u v֧i t³nh thҼҺng v¨ l¸ng l©n mӾn, nh֩ vԀy m¨ ta 
tiԒn b֥ nhiԚu hҺn sau khi ĽҼ֯c ĽӴi ch¼ng soi s§ng. 

Ta rӸt hӴnh ph¼c khi ĽҼ֯c ĽӴi ch¼ng c¹ng nhԀn v¨ ch֕ cho ta thӸy nhֻng ĽiԜm t²ch cֽc 
cֳa ta. Ta nghǫ, ''T¹i Ľang trang b֗ cho ch²nh m³nh v֧i nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc l¨m niԚm 
vui cho sֽ tu tԀp v¨ nu¹i dҼ֭ng nhֻng ai ĽԒn trong cu֥c Ľ֩i cֳa t¹i bԄng nhֻng niԚm 
vui Ӹy. T¹i thֽc tԀp kh¹ng phӶi cho ri°ng t¹i m¨ t¹i thֽc tԀp cho cӶ gia Ľ³nh v¨ x« h֥i 
cֳa t¹i.'' Ta n°n biԒt rԄng m֣i khi ta tu tԀp ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u, th³ nhiԚu ngҼ֩i 
sԐ thַa hҼ֫ng ĽҼ֯c niԚm l֯i lӴc l֧n nҺi sֽ thֽc tԀp cֳa ta. TiԒp x¼c v¨ vun x֧i nŁng 
lҼ֯ng cֳa Bֱt- nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong ta l¨ sֽ thֽc tԀp h¨ng ng¨y chֵ kh¹ng 
phӶi l¨ vӸn ĽԚ trַu tҼ֯ng hay kh§i ni֓m mҺ h֟. NŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m l¨ ngu֟n §nh 
s§ng soi ĽҼ֩ng ch֕ l֝i v¨ nu¹i dҼ֭ng ta. Ph§p, tֵc l¨ nhֻng l֩i Bֱt dӴy kh¹ng phӶi l¨ 
m֥t m֧ gi§o lĨ hay sֽ g·p nhԊt cֳa c§c vŁn ki֓n. Ph§p l¨ m֥t thֽc chӸt s֝ng Ľ֥ng. 
Ch¼ng ta chԒ t§c ra ph§p s֝ng trong tŁng th©n qua sֽ thֽc tԀp Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i, Łn 
u֝ng, l¨m vi֓c, n·i nŁng v¨ lԂng nghe trong ch§nh ni֓m. ņ· l¨ loӴi Ph§p rӸt thֽc chӸt 
v¨ ĽԌp ĽԐ, g֙i l¨ ph§p s֝ng. LԂng nghe trong ch§nh ni֓m sԎ ĽҼa t֧i sֽ hiԜu biԒt ch©n 
thֽc. NԒu c§c anh v¨ c§c ch֗ cֳa ta biԒt lԂng nghe ta v֧i t©m tַ bi, th³ ta sԐ b֧t kh֡ rӸt 
nhiԚu. NԒu m֙i th¨nh phӺn trong tŁng th©n c· khӶ nŁng Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i trong vֻng 
ch«i, thӶnh thҺi v¨ b³nh an v¨ chuyԜn h·a ĽҼ֯c nhֻng kh֡ Ľau trong l¸ng, th³ ĽiԚu Ľ· 
c· nghǫa l¨ tŁng th©n Ľang vun x֧i Ph§p trong tֽ th©n. Ph§p Ľang c· mԊt trong m֣i 
gi©y m֣i ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y- trong tַng hҺi th֫, bҼ֧c ch©n, l¨m vi֓c, nӸu 
bԒp, rֹa ch®n... Ph§p s֝ng l¨ nhֻng g³ thԒ gi֧i, gia Ľ³nh v¨ xӶ h֥i cֳa ta Ľang cӺn. 
Vun x֧i chӸt li֓u cֳa ph§p s֝ng nhҼ thԒ gi¼p ta v¨ xӶ h֥i cֳa ta tr֫ n°n vֻng chӶi, 
thӶnh thҺi v¨ an lӴc hҺn. Kh¹ng ai c· thԜ lay chuyԜn ĽҼ֯c niԚm tin cֳa ta nҺi Ph§p, v³ 
niԚm tin Ӹy ĽҼ֯c ph§t sinh tַ kinh nghi֓m trֽc tiԒp cֳa bӶn th©n m¨ kh¹ng phӶi tַ 
nhֻng m֧ gi§o ĽiԚu. ChԆng hӴn nhҼ ta Ľ« h֙c ĽҼ֯c phҼҺng ph§p l¨m ĽԀu hֳ. Khi c· 
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m֥t ai Ľ· nh֩ ta l¨m ĽԀu hֳ, ta rӸt tֽ tin rԄng ta c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. Kh¹ng ai c· thԜ lӸy Ľi 
l¸ng tֽ tin cֳa ta. ņiԚu n¨y cȈng Ľ¼ng v֧i Ph§p. Ta Ľ« vun x֧i ĽҼ֯c chӸt li֓u cֳa ph§p 
s֝ng trong ta. Ta biԒt rԄng nh֩ thֽc tԀp ĽҼ֯c nhֻng l֩i Bֱt dӴy m¨ ta Ľ« vҼ֯t thԂng 
ĽҼ֯c nhֻng gi©y ph¼t kh· khŁn v¨ phֱc h֟i lӴi ĽҼ֯c sֽ vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ an 
lӴc nҺi tֽ th©n. Kh¹ng ai c· thԜ lay chuyԜn ĽҼ֯c niԚm tin cֳa ta nҺi Ph§p, b֫i v³ Ľ· l¨ 
kinh nghi֓m trֽc tiԒp cֳa bӶn th©n. Ta sԐ tiԒp tֱc vun x֧i chӸt li֓u ph§p s֝ng cho hӴnh 
ph¼c tֽ th©n v¨ cho tŁng th©n. 

TŁng Ľo¨n cֳa ta kh¹ng cӺn phӶi to¨n hӶo ta m֧i hӴnh ph¼c. TŁng Ľo¨n cֳa Bֱt Ľ« 
kh¹ng to¨n hӶo, nhҼng Ng¨i rӸt hӴnh ph¼c. Ng¨i c· m֥t v¨i kh· khŁn v֧i tŁng Ľo¨n 
cֳa Ng¨i, nhҼng Ng¨i Ľ« d½ng t³nh thҼҺng v¨ sֽ kh®o l®o cֳa Ng¨i ĽԜ giӶi quyԒt 
nhֻng kh· khŁn Ӹy. T¹i cȈng c· m֥t v¨i kh· khŁn v֧i c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i, nhҼng t¹i rӸt 
hӴnh ph¼c v³ biԒt rԄng m֙i ngҼ֩i Ľang c֝ gԂng hԒt khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ thֽc tԀp. 
M֙i ngҼ֩i trong tŁng th©n Ľang thֽc tԀp th֫, Ľi v¨ l¨m vi֓c trong ch§nh ni֓m. TŁng 
th©n Ľang truyԚn cho nhau b֫i nŁng lҼ֯ng cֳa th§nh thi֓n- ch§nh ni֓m. NŁng lҼ֯ng 
Th§nh Thi֓n c· mԊt trong tŁng th©n b֫i v³ m֙i ngҼ֩i Ľang thֽc tԀp hԒt khӶ nŁng cֳa 
m³nh. V³ vԀy x©y dֽng tŁng th©n l¨ sֽ thֽc tԀp cֳa ch¼ng ta. Ch¼ng ta rӸt cӺn nŁng 
lҼ֯ng tԀp thԜ cֳa tŁng th©n ĽԜ n©ng Ľ֭ ta trong sֽ tu tԀp. V¨ nԒu ta mu֝n tiԒp tֱc tu 
tԀp, th³ ta phӶi x©y dֽng m֥t tŁng th©n Ľ֗a phҼҺng nҺi ta Ľang s֝ng. 

C· nhiԚu yԒu t֝ c· thԜ gi¼p quĨ v֗ tӴo dֽng m֥t tŁng th©n nhҼ ĽoӴn ĽҼ֩ng m¸n d֑ 
thҼҺng ֫ gӺn nh¨ hoԊc c§i g֝i ng֟i thiԚn t֝t. Con trai nh֛ cֳa quĨ v֗ cȈng c· thԜ l¨ m֥t 
ngҼ֩i bӴn Ľ֟ng tu. QuĨ v֗ c· thԜ dԂt tay ch§u ĽԜ Ľi thiԚn. QuĨ v֗ nh³n chung quanh v¨ 
nhԀn di֓n nhֻng yԒu t֝ tŁng th©n tҼҺng lai cֳa quĨ v֗. Khi vԚ lӴi Ľ֗a phҼҺng, quĨ v֗ 
n°n c֝ gԂng tӴo dֽng m֥t tŁng th©n ĽԜ n©ng Ľ֫ quĨ v֗ trong sֽ thֽc tԀp. C§c nh¨ t©m 
lĨ tr֗ li֓u, gi§o vi°n, sinh vi°n v¨ b§c sǫ ĽԚu cӺn c· m֥t tŁng th©n cho m³nh. ''Con vԚ 
nҼҺng tֽa TŁng'' kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ Ľֵc tin hay m֥t Ĩ ni֓m trַu tҼ֯ng, m¨ l¨ sֽ 
thֽc tԀp. TŁng th©n l¨ sֽ bӶo h֥ v¨ n©ng Ľ֭ cho sֽ thֽc v¨ th¨nh c¹ng cֳa quĨ v֗. 

ħ Thֵc VԚ Nhֻng CӶm Th֙ 

 

B¨i thֽc tԀp thֵ bӶy trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ l¨: ''Ta Ľang th֫ v¨o v¨ c· Ĩ thֵc 
vԚ nhֻng hoӴt Ľ֥ng t©m Ĩ trong ta. Ta Ľang th֫ ra v¨ c· Ĩ thֵc vԚ nhֻng hoӴt Ľ֥ng 
t©m Ĩ trong ta.'' Nhֻng hoӴt Ľ֥ng t©m Ĩ ֫ Ľ©y tֵc l¨ nhֻng cӶm th֙. C· tӸt cӶ l¨ b֝n 
loӴi cӶm th֙: lӴc th֙- cӶm gi§c d֑ ch֗u, kh֡ th֙- cӶm gi§c kh¹ng d֑ ch֗u, xӶ th֙- cӶm 
gi§c kh¹ng vui kh¹ng bu֟n v¨ cӶm th֙ lӼn l֥n- cӶm gi§c vַa d֑ ch֗u vַa kh· ch֗u. Khi 
c· m֥t ngҼ֩i thֽc tԀp bӸm huy֓t cho quĨ v֗, th³ c½ng m֥t l¼c quĨ v֗ c· thԜ cӶm nhԀn 
loӴi cӶm gi§c vַa Ľau nhҼng lӴi vַa Ľ«, trӴng th§i n¨y g֙i l¨ cӶm th֙ lӼn l֥n. Ch¼ng ta 
phӶi tԀp nh³n v¨o th©n thԜ v¨ c§c cӶm th֙ cֳa ta nhҼ nhֻng d¸ng s¹ng. Trong d¸ng 
s¹ng cֳa th©n thԜ, m֣i gi֙t nҼ֧c l¨ m֥t tԒ b¨o, lu¹n lu¹n thay Ľ֡i; sinh v¨ di֓t xӶy ra 
trong tַng ph¼t tַng gi©y. ņiԚu n¨y cȈng Ľ¼ng Ľ֝i v֧i d¸ng s¹ng cֳa nhֻng cӶm th֙. 
Nhֻng cӶm th֙ sinh ra, ֫ lӴi m֥t th֩i gian, r֟i ra Ľi. Qu§n cӶm th֙ trong cӶm th֙ nghǫa 
l¨ ta ng֟i b°n b֩ s¹ng cֳa nhֻng cӶm th֙, qu§n s§t ch¼ng v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֧i ch¼ng. 
Ng֟i v֧i s֝ng lҼng thԀt thԆng, bu¹ng thҼ, thiԒt lԀp ch§nh ni֓m vֻng v¨ng- s§ng t֛, 
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Ľַng ĽԜ m³nh b֗ ch³m ĽԂm trong d¸ng s¹ng cֳa nhֻng cӶm th֙. Ch§nh ni֓m gi¼p ta 
¹m Ӹp v¨ nhԀn di֓n nhֻng cӶm th֙ cֳa ta. 

Trong kinh B֝n L«nh Vֽc Qu§n Ni֓m, Bֱt dӴy, ''NԒu n· l¨ cӶm gi§c Ľau nhֵc cֳa 
th©n, quĨ v֗ nhԀn di֓n n· l¨ cӶm gi§c Ľau nhֵc cֳa th©n. NԒu n· l¨ cӶm gi§c d֑ ch֗u 
cֳa t©m, quĨ v֗ h«y nhԀn di֓n n· l¨ cӶm gi§c d֑ ch֗u cֳa t©m.'' Ta g֙i Ľ¼ng t°n cֳa 
nhֻng cӶm th֙ v¨ nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa ch¼ng, gi֝ng nhҼ khi ta thֽc tԀp nhԀn di֓n 
hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra cֳa ta. Sֽ thֽc tԀp n¨y g֙i l¨ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn vԚ nhֻng 
g³ Ľang c· mԊt. Ta n·i ''ch¨o bӴn'' Ľ֝i v֧i cӶm th֙ cֳa ta v¨ nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa 
n·. Khi n· l¨ cӶm th֙ d֑ ch֗u thu֥c vԚ th©n, ta ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn n· l¨ cӶm th֙ 
d֑ ch֗u thu֥c vԚ th©n. Khi n· l¨ cӶm th֙ d֑ ch֗u thu֥c vԚ tҼ֫ng- Ľ֝i tҼ֯ng cֳa nhԀn 
thֵc, ta ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn n· l¨ cӶm th֙ d֑ ch֗u thu֥c vԚ tҼ֫ng. Th©n thԜ kh¹ng 
phӶi l¨ nԚn tӶng duy nhӸt l¨m ph§t sinh nhֻng cӶm th֙. Nhֻng cӶm gi§c, tri gi§c cֳa ta 
v¨ nhiԚu t©m h¨nh kh§c nֻa cȈng l¨ nԚn tӶng l¨m ph§t sinh nhֻng cӶm th֙. Sֽ thֽc 
tԀp cֳa ta l¨ nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa cӶm th֙, ¹m Ӹp v¨ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa 
ch¼ng. Khi ¹m Ӹp m֥t cӶm th֙ d֑ ch֗u, quĨ v֗ sԐ hiԜu s©u hҺn vԚ bӶn chӸt cֳa cӶm th֙ 
Ӹy. NԒu quĨ v֗ ֫ l©u v֧i cӶm th֙ Ӹy, th³ quĨ v֗ c· thԜ thӸy n· c· thԀt sֽ l¨ m֥t cӶm th֙ 
d֑ ch֗u kh¹ng? Hay n· Ľ¯o theo nhiԚu cӶm th֙ kh· ch֗u. V² dֱ quĨ v֗ Ľang u֝ng rҼ֯u 
v¨ u֝ng rҼ֯u Ľem lӴi cho quĨ v֗ m֥t cӶm gi§c d֑ ch֗u. NԒu quĨ v֗ duy tr³ cӶm th֙ d֑ 
ch֗u Ӹy trong ch§nh ni֓m, quĨ v֗ c· thԜ t³m ra nhiԚu ĽiԚu kh§c Ӽn nӸp trong n·. Nh³n 
s©u v¨o ly rҼ֯u, quĨ v֗ c· thԜ thӸy rԄng chӸt rҼ֯u n¨y ĽҼ֯c l¨m b֫i nhiԚu loӴi ngȈ 
c֝c. Ch¼ng ta biԒt rԄng c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i, nhӸt l¨ c§c trԎ em tr°n thԒ gi֧i Ľ« v¨ Ľang 
chԒt v³ thiԒu Łn. Theo sֽ th֝ng k° cֳa li°n hi֓p qu֝c th³ c· khoӶng b֝n chֱc ng¨n trԎ 
em tr°n thԒ gi֧i chԒt v³ thiԒu thֵc Łn v¨ suy dinh dҼ֭ng. M֣i khi u֝ng bia- rҼ֯u, quĨ v֗ 
h«y ¹m Ӹp nhֻng cӶm th֙ d֑ ch֗u cֳa quĨ v֗ v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, quĨ v֗ sԐ 
c· thԜ l¨m ph§t sinh nhֻng c§i thӸy n¨y. V¨ khi nhֻng c§i thӸy nhҼ thԒ ĽҼ֯c ph§t sinh, 
th³ l¸ng tַ bi c· mԊt v¨ thay v³ Ľem tiԚn Ľi mua rҼ֯u, quĨ v֗ d½ng s֝ tiԚn Ӹy ĽԜ gi¼p Ľ֭ 
c§c em ngh¯o Ľ·i. 

TiԒp tֱc nh³n s©u, quĨ v֗ sԐ thӸy sֽ ĽԚ kh§ng cֳa l§ gan m³nh. C· thԜ c§i lҼ֭i cֳa quĨ 
v֗ cӶm thӸy rӸt kho§i lӴc trong khi u֝ng rҼ֯u, nhҼng gan cֳa quĨ v֗ th³ Ľ« li°n tֱc g֫i 
th¹ng Ľi֓p cӺu cֵu v¨ quĨ v֗ vӾn cֵ l¨m ngҺ. V֧i nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m, quĨ v֗ 
c· thԜ lԂng nghe tiԒng k°u thҼҺng cֳa l§ gan v¨ hiԜu ra rԄng c§i g֙i l¨ cӶm gi§c kho§i 
lӴc kia thֽc ra n· chֵa Ľֽng trong n· rӸt nhiԚu sֽ cay ĽԂng, bi thҼҺng v¨ s֧m mu֥n 
g³ n· cȈng sԐ Ľem lӴi nhֻng cӶm th֙ kh֡ Ľau. C§i thӸy n¨y gi¼p quĨ v֗ dַng lӴi v¨ nh³n 
s©u v¨o bӶn chӸt cֳa c§i m¨ quĨ v֗ cho l¨ nhֻng cӶm th֙ kho§i lӴc. V֧i nŁng lҼ֯ng 
ch§nh ni֓m, c§i cӶm th֙ trung t²nh (x« th֙), tֵc l¨ vַa kh¹ng d֑ ch֗u vַa kh¹ng khó 
ch֗u c· thԜ tr֫ th¨nh cӶm th֙ d֑ ch֗u (lӴc th֙) hoԊc kh¹ng d֑ ch֗u (kh֡ th֙), t½y c§ch 
nh³n v¨ c§ch xֹ lĨ cֳa quĨ v֗. V² dֱ quĨ v֗ Ľang ng֟i chҺi trong khu vҼ֩n v֧i ch§u trai, 
quĨ v֗ cӶm thӸy rӸt thoӶi m§i, hӴnh ph¼c. QuĨ v֗ c· khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nhֻng 
mӺu nhi֓m cֳa thi°n nhi°n nhҼ tr֩i xanh, m©y trԂng, c֛ xanh, hoa l§ v.v. QuĨ v֗ rӸt 
hӴnh ph¼c, trong khi Ľ· ch§u trai cֳa quĨ v֗ th³ kh¹ng. TrҼ֧c ti°n, ch§u ch֕ c· cӶm th֙ 
kh¹ng bu֟n kh¹ng vui, nhҼng v³ ch§u kh¹ng biԒt c§ch xֹ lĨ n°n c§i cӶm th֙ Ľ· biԒn 
th¨nh sֽ bu֟n ch§n. Trong sֽ suy t³m nhֻng cӶm th֙ c· t²nh c§ch k²ch Ľ֥ng hҺn, 
ch§u mu֝n chӴy v¨o ph¸ng kh§ch ĽԜ xem v¹ tuyԒn truyԚn h³nh. Ng֟i ngԂm hoa, l§, 
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ngԂm tr֩i xanh Ľ֝i v֧i ch§u kh¹ng c· g³ hӸp dӾn cӶ. Trong trҼ֩ng h֯p n¨y, c§i cӶm 
th֙ trung t²nh, tֵc l¨ vַa kh¹ng d֑ ch֗u vַa kh¹ng kh· ch֗u tr֫ th¨nh cӶm th֙ kh· ch֗u. 

Ta c· thԜ rӸt hӴnh ph¼c trong khi ng֟i v¨ tiԒp x¼c v֧i ngu֟n an lӴc s©u xa trong ta. Ta 
tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, cֳa Ph§p v¨ cֳa TŁng trong ta v¨ quanh ta. Ta 
buông b֛ ĽҼ֯c nhֻng tԀp kh², nhֻng con b¸, nhֻng Ĩ ni֓m vԚ hӴnh ph¼c v¨ an tr¼ 
trong thiԚn Ľ֗nh. NiԚm vui cֳa ta ĽӴt ĽҼ֯c nh֩ thiԚn Ľ֗nh thԀt bao la. C· lԐ ngҼ֩i bӴn 
Ľang ng֟i thiԚn cӴnh ta Ľang ch֩ cho tiԒng chu¹ng th֕nh l°n ĽԜ xӶ thiԚn v³ anh ta 
kh¹ng biԒt c§ch xֹ lĨ nhֻng cӶm th֙ cֳa anh ta. C§i kh§c bi֓t giֻa ngҼ֩i biԒt tu tԀp v¨ 
kh¹ng biԒt tu tԀp l¨ khi ta biԒt chŁm s·c nhֻng cӶm th֙ cֳa ta bԄng nŁng lҼ֯ng cֳa 
ch§nh ni֓m v¨ ch§nh Ľ֗nh, d½ng hai ngu֟n nŁng lҼ֯ng Ӹy ĽԜ nhԀn di֓n, ¹m Ӹp, nh³n 
s©u th³ an lӴc v¨ hӴnh ph¼c ph§t sinh. GiӶ sֹ quĨ v֗ b֗ nhֵc rŁng v¨o giֻa Ľ°m khuya 
v¨ c֝ nhi°n v¨o gi֩ n¨y c§c nha sǫ ĽԚu ngh֕ vi֓c, quĨ v֗ phӶi ch֗u Ľֽng cҺn Ľau nhֵc 
su֝t Ľ°m cho t֧i s§ng mai. Tַ Ľ· quĨ v֗ sԐ gi§c ng֥ khi thӸy rԄng kh¹ng b֗ nhֵc rŁng 
l¨ m֥t hӴnh ph¼c l֧n. Khi chҼa b֗ nhֵc rŁng, quĨ v֗ kh¹ng biԒt tԀn hҼ֫ng c§i cӶm gi§c 
hӴnh ph¼c l¨ m³nh Ľang kh¹ng b֗ nhֵc rŁng; ta g֙i n· l¨ cӶm th֙ trung t²nh- nghǫa l¨ 
kh¹ng kh֡ cȈng kh¹ng vui. B©y gi֩ quĨ v֗ biԒt rԄng c§i cӶm th֙ trung t²nh, thֽc ra, c· 
thԜ tr֫ th¨nh th¨nh cӶm th֙ d֑ ch֗u- g֙i l¨ lӴc th֙. NgҼ֩i thiԚn giӶ th¹ng minh l¨ ngҼ֩i 
biԒt c§ch chuyԜn nhֻng cӶm th֙ trung t²nh th¨nh nhֻng lӴc th֙. QuĨ v֗ ch֕ cӺn thֽc tԀp 
hҺi th֫ ch§nh ni֓m v¨ nh³n s©u l¨ c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. Ph®p thֽc tԀp n¨y Ľem lӴi cho ta 
sֽ l֯i lӴc v¨ nu¹i dҼ֭ng l֧n. 

TrҼ֧c hԒt, quĨ v֗ thֽc tԀp nhԀn di֓n, tiԒp x¼c v¨ ¹m Ӹp nhֻng cӶm th֙ Ľang c· mԊt. 
R֟i tiԒp tֱc nh³n s©u ĽԜ chuyԜn h·a ch¼ng. Ph®p thֽc tԀp n¨y rӸt hi֓u nghi֓m, nhӸt l¨ 
khi quĨ v֗ phӶi Ľ֝i ph· v֧i nhֻng cӶm th֙ kh· ch֗u, Ľau nhֵc trong th©n t©m. QuĨ v֗ 
phӶi tԀp Ľ֝i di֓n v¨ chŁm s·c nhֻng cӶm x¼c mӴnh m֣i khi ch¼ng ph§t kh֫i tַ chiԚu 
s©u t©m thֵc. PhӶi nh֧ rԄng quĨ v֗ kh¹ng phӶi ch֕ l¨ nhֻng cӶm x¼c Ľ· m¨ th¹i, quĨ v֗ 
to l֧n hҺn nhiԚu. M֣i khi c· m֥t cӶm x¼c mӴnh ph§t kh֫i trong t©m, quĨ v֗ h«y n·i: 
''ņ©y ch֕ l¨ m֥t cӶm x¼c th¹i,'' quĨ v֗ ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn nhֻng g³ Ľang xӶy ra 
trong gi©y ph¼t Ӹy; ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt rԄng Ľ©y ch֕ l¨ m֥t cӶm x¼c m¨ th¹i, n· kh¹ng 
phӶi l¨ c§i t֡ng thԜ cֳa t¹i. T¹i to l֧n, mӺu nhi֓m hҺn c§i cӶm x¼c kia nhiԚu.'' ņ©y l¨ 
c§i thӸy rӸt cŁn bӶn. C§i thӸy n¨y gi¼p ta thӸy rԄng nhֻng cӶm x¼c sԐ ĽԒn, ֫ lӴi m֥t 
l§t, r֟i sԐ ra Ľi. ThԒ th³ tӴi sao quĨ v֗ phӶi chԒt ch֕ v³ m֥t cӶm x¼c? Ch¼ng ta phӶi 
hҼ֧ng dӾn cho nhֻng ngҼ֩i trԎ biԒt thֽc tԀp m֣i khi c§c ch§u b֗ rҺi v¨o nhֻng cҺn 
Ľau cֳa cӶm x¼c mӴnh. Ta tԀp cho c§c ch§u th֫ v¨o v¨ th֫ ra, ch¼ Ĩ v¨o sֽ ph¸ng v¨ 
xԌp cֳa bֱng v¨ gi¼p c§c ch§u tֽ thӸy rԄng Ľ©y ch֕ l¨ m֥t cӶm x¼c m¨ th¹i, n· ĽԒn r֟i 
m֥t l¼c n¨o Ľ· n· sԐ Ľi. 

Sau v¨i ph¼t thֽc tԀp, cҺn bӶo sԐ tan biԒn v¨ quĨ v֗ sԐ cӶm thӸy th©n t©m ĽҼ֯c phֱc 
h֟i tr֫ lӴi. QuĨ v֗ phӶi bԂt ĽӺu sֽ thֽc tԀp trҼ֧c khi cҺn bӶo cֳa cӶm x¼c k®o ĽԒn, nԒu 
kh¹ng th³ t֧i l¼c Ľ· quĨ v֗ sԐ qu°n sֽ thֽc tԀp. V² dֱ quĨ v֗ Ľ« thֽc tԀp ĽҼ֯c ba tuӺn, 
ĽԒn tuӺn thֵ tҼ Ľ֥t nhi°n c· nhֻng cӶm x¼c mӴnh ph§t kh֫i v¨ nh֩ Ľ« thֽc tԀp ba 
tuӺn trҼ֧c n°n quĨ v֗ nh֧ sֽ thֽc tԀp v¨ Ľֵng vֻng ĽҼ֯c trong nhֻng cҺn bӶo cֳa 
cӶm x¼c. NԒu thֽc tԀp gi֛i, quĨ v֗ sԐ c· Ľֳ nŁng lҼ֯ng cֳa ch§nh ni֓m ĽԜ nhԀn di֓n, 
¹m Ӹp v¨ l¨m chֳ ĽҼ֯c m³nh- kh¹ng b֗ cҺn bӶo cֳa cӶm x¼c cu֝n h¼t Ľi. NԒu kh¹ng 
thֽc tԀp Ľ¨ng ho¨ng, quĨ sԐ kh¹ng nh֧ sֽ thֽc tԀp v¨ m֣i khi c· cҺn bӶo cֳa giԀn 
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h֩n... k®o ĽԒn quĨ v֗ sԐ b֗ cu֝n Ľi m֥t c§ch d֑ d¨ng. V³ vԀy sֽ thֽc tԀp li°n trong Ľ֩i 
s֝ng h¨ng ng¨y rӸt thiԒt yԒu. Trong nhֻng l¼c gԊp kh֡ nӴn, ch¼ng ta cȈng cӺn sֽ c· 
mԊt cֳa c§c bӴn Ľ֟ng tu ĽԜ yԜm tr֯ ta ch֝ng cֽ lӴi cҺn bӶo. Sau khi quĨ v֗ Ľ« th¨nh 
c¹ng trong sֽ thֽc tԀp Ľ֝i tr֗ v֧i nhֻng cӶm x¼c mӴnh, biԒt c§ch thֽc tԀp nhԀn di֓n, 
¹m Ӹp v¨ chuyԜn h·a r֟i, quĨ v֗ c· thԜ d½ng kinh nghi֓m cֳa ch²nh m³nh ĽԜ c· thԜ gi¼p 
c§c bӴn trԎ thֽc tԀp nhҼ quĨ v֗. TrҼ֧c hԒt, quĨ v֗ c· thԜ nԂm tay con cֳa quĨ v֗ v¨ n·i 
v֧i tӸt cӶ ch§nh ni֓m, ''Con g§i cҼng cֳa ba Һi, con th֫ v¨o v¨ th֫ ra v֧i ba Ľi. Trong 
khi th֫, con nh֧ ch֕ ch¼ Ĩ t֧i sֽ ph֟ng xԌp cֳa cҺ bֱng m¨ th¹i.'' Trong khi l¨m nhҼ 
vԀy, quĨ v֗ Ľang yԜm tr֯ con g§i cֳa quĨ v֗ bԄng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ sֽ vֻng 
ch«i cֳa cֳa quĨ v֗. HiԜn nhi°n! sֽ c· mԊt cֳa quĨ v֗ sԐ gi¼p cho sֽ thֽc tԀp cֳa con 
g§i quĨ v֗ d֑ d¨ng hҺn nhiԚu; v³ vԀy quĨ v֗ l¨ tŁng th©n cֳa con g§i quĨ v֗. NԒu ch¼ng 
ta tԀp luy֓n cho ngҼ֩i trԎ l¨m ĽҼ֯c nhҼ thԒ, th³ m֥t ng¨y n¨o Ľ· c§c ch§u sԐ c· khӶ 
nŁng tֽ thֽc tԀp v¨ biԒt c§ch Ľ֝i tr֗ v֧i nhֻng cҺn cӶm x¼c mӴnh m֣i khi ch¼ng ph§t 
kh֫i. NhҼ vԀy h֙ sԐ kh¹ng Ľi t֧i sֽ tֽ tֹ nhҼ nhֻng ngҼ֩i trԎ kh§c Ľ« l¨m. 

Ch§nh ni֓m gi¼p ta nhԀn di֓n cӶm th֙ nhҼ l¨ cӶm th֙ v¨ cӶm x¼c mӴnh nhҼ l¨ cӶm 
x¼c mӴnh. Ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn th¹i, kh¹ng xua Ľu֡i hoԊc Ľ¨n §p cӶm th֙. Ch§nh 
ni֓m gi¼p ta n©ng niu, ¹m Ӹp nhֻng cӶm x¼c cֳa ta v֧i sֽ tr³u mԒn v¨ nh³n s©u v¨o 
bӶn chӸt cֳa ch¼ng. NԒu con trai hoԊc con g§i cֳa quĨ v֗ thֽc tԀp th¨nh c¹ng d½ m֧i 
m֥t lӺn th¹i, th³ Ľ· l¨ sֽ th¨nh c¹ng rӸt l֧n cֳa quĨ v֗. Sau n¨y c§c ch§u sԐ c· niԚm tֽ 
tin ĽԜ Ľ֝i tr֗ v֧i nhֻng cӶm x¼c mӴnh n¨y m֣i khi ch¼ng ph§t kh֫i tr֫ lӴi. ņ©y l¨ niԚm 
tin nҺi ch§nh ph§p. NiԚm tin n¨y ph§t xuӸt tַ kinh nghi֓m thֽc chֵng cֳa bӶn th©n v¨ 
n· Ľem lӴi nhiԚu vui v¨ hӴnh ph¼c. 

B¨i thֽc tԀp thֵ t§m cֳa hҺi th֫ Ĩ thֵc l¨: ''Th֫ v¨o, t¹i an t֗nh nhֻng t©m h¨nh trong 
t¹i. th֫ ra, t¹i an t֗nh nhֻng t©m h¨nh trong t¹i.'' An t֗nh l¨ c¹ng vi֓c cֳa ch§nh ni֓m. 
Ch§nh ni֓m gi֝ng nhҼ §nh s§ng mԊt tr֩i vԀy. Khi §nh s§ng ch§nh ni֓m chiԒu r֙i v¨o 
vԀt g³ th³ vԀt Ӹy ĽҼ֯c chuyԜn h·a. Gi֝ng nhҼ tӸt nhֻng c©y c֛ ĽԚu nhӴy cӶm vԚ §nh 
s§ng, th³ tӸt cӶ nhֻng t©m h¨nh ĽԚu nhӴy cӶm Ľ֝i v֧i §nh s§ng cֳa ch§nh ni֓m. NԒu 
hӴnh ph¼c c· mԊt th³ ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng l¨m cho niԚm hӴnh ph¼c Ӹy l֧n hҺn. 
NԒu bu֟n kh֡ c· mԊt th³ ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng l¨m cho n֣i bu֟n kh֡ vҺi nhԌ Ľi. 
Ch§nh ni֓m l¨ nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, loӴi nŁng lҼ֯ng m¨ tӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu cӺn ĽԒn. 

 

ChҼҺng 06: Ďm ӷp CӶm Th֙  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y 29 th§ng NŁm nŁm 1998. Ch¼ng ta sԐ h֙c tiԒp 
vԚ b¨i tԀp ''qu§n cӶm th֙ trong cӶm th֙.'' Khi c· m֥t cӶm th֙ d֑ ch֗u (lӴc th֙) ph§t kh֫i 
trong ta, ta thֽc tԀp ¹m Ӹp v¨ tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i bӶn chӸt cֳa cӶm th֙ Ӹy bԄng hҺi 
th֫ ch§nh ni֓m. Trong khi ¹m Ӹp m֥t cӶm th֙ d֑ ch֗u, th³ ta cӶm thӸy an vui, ĽҼ֯c 
nu¹i dҼ֭ng. NԒu tiԒp tֱc tiԒp x¼c (qu§n chiԒu) s©u sԂc v֧i cӶm th֙ Ӹy, ta sԐ kh§m ph§ 
ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa n·; bӶn chӸt cֳa n· c· thԜ ph§t xuӸt tַ th©n thԜ (sԂc), tri gi§c hay 
tַ m֥t t©m h¨nh n¨o kh§c. Khi th©n thԜ ta kh֛e mӴnh th³ ta cӶm thӸy d֑ ch֗u, an vui, 
c§i Ľ· g֙i l¨ lӴc th֙ ĽҼa t֧i tַ th©n. Sֽ an vui, nhԌ nh¨ng, vԂng mԊt cֳa kh֡ Ľau trong 
t©m ĽҼ֯c ph§t sinh Ľ©y l¨ lӴc th֙ ĽҼa t֧i tַ t©m. TiԒp x¼c v֧i t©m cӶm th֙ s©u sԂc, ta 
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tiԒp x¼c v¨ nhԀn di֓n ĽҼ֯c nhֻng yԒu t֝ cֳa th©n v¨ t©m h¨nh trong chiԚu s©u cֳa n·. 
M֥t khi ta kh§m ph§ ra ĽҼ֯c yԒu t֝ l¨m nԚn tӶng cho cӶm th֙ Ӹy r֟i, ta ¹m Ӹp c§i bӶn 
chӸt Ӹy lu¹n. 
 

TiԒp X¼c V֧i Nhֻng YԒu T֝ L¨nh MӴnh 

C· nhֻng ngҼ֩i trong ch¼ng ta b֗ b֓nh vi°m mȈi, d֗ ֵng v֧i phӸn hoa, bֱi v¨ nhֻng 
tri֓u chֵng kh· ch֗u kh§c. V¨o m½a Xu©n, nhֻng ngҼ֩i b֗ d֗ ֵng v֧i phӸn hoa lu¹n 
cӶm thӸy rӸt kh֡ s֫, h֙ kh¹ng d§m bҼ֧c ch©n ra ngo¨i; nhҼng khi c· m֥t tԀn mҼa 
tu¹n xu֝ng th³ tӸt cӶ c§c phӸn hoa ĽԚu b֗ tӼy sӴch, kh¹ng kh² tr֫ n°n trong l¨nh, m§t 
d֗u tr֫ lӴi v¨ ta h²t th֫ thoӶi m§i hҺn. NԒu c· ch§nh ni֓m, ta sԐ Ĩ thֵc rԄng c§i cӶm th֙ 
dԜ ch֗u ĽҼ֯c ph§t sinh l¨ nh֩ cҺn mҼa Ľ« tӼy Ľi nhֻng phӸn hoa trong kh¹ng kh² v¨ ta 
kh¹ng b֗ phӸn hoa h¨nh hӴ nֻa. Nh֩ nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m m¨ c§i cӶm th֙ d֑ ch֗u 
Ӹy ĽҼ֯c lan r֥ng. Ta m֕m cҼ֩i v¨ tr©n quĨ niԚm hӴnh ph¼c khi c· m֥t cӶm th֙ d֑ ch֗u 
nhҼ thԒ. ņ· l¨ m֥t ĽiԚu ki֓n cŁn bӶn cֳa hӴnh ph¼c. V² dֱ, trong l¼c n¨y Ľ©y ta Ľang 
không b֗ nhֵc rŁng v¨ kh¹ng b֗ nhҼ rŁng Ľ²ch thֽc l¨ m֥t cӶm th֙ d֑ ch֗u, m֥t cӶm 
gi§c hӴnh ph¼c. NԒu ta kh¹ng tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i gi©y ph¼t hi֓n tӴi, ta sԐ cho rԄng 
hӴnh ph¼c kh¹ng c· mԊt. Ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng gi¼p ta c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y 
ph¼t hi֓n tӴi v¨ nhԀn di֓n ĽҼ֯c nhֻng yԒu t֝ cŁn bӶn cֳa hӴnh ph¼c m¨ ta Ľang c· 
trong ta v¨ chung quanh ta. Khi ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c c§c yԒu t֝ hӴnh ph¼c, th³ niԚm vui 
v¨ hӴnh ph¼c tr֫ th¨nh hi֓n thֽc. M֥t t©m h¨nh th§nh thi֓n lu¹n Ľem lӴi cho ta cӶm 
th֙ d֑ ch֗u. NԒu ta l¨m cho m֥t ngҼ֩i n֫ ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i th³ ta cȈng ĽҼ֯c hӴnh ph¼c. 
NԒu tiԒp x¼c v¨ nh³n k׃ v¨o bӶn chӸt cֳa cӶm th֙ d֑ ch֗u Ӹy ta sԐ nhԀn di֓n ĽҼ֯c t©m 
h¨nh tַ bi trong ta. NŁng lҼ֯ng tַ bi Ľ« hҼ֧ng dӾn, th¼c ĽӼy ta n·i hoԊc l¨m nhֻng 
ĽiԚu gi¼p cho ngҼ֩i kia n֫ ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i. NԒu ta biԒt c§ch ¹m Ӹp cӶm th֙ d֑ ch֗u 
trong ta, nhԀn di֓n ĽҼ֯c sֽ c· mԊt cֳa yԒu t֝ tַ v¨ bi, th³ cӶm th֙ dԜ ch֗u Ӹy sԐ tiԒp 
tֱc tŁng trҼ֫ng v¨ nu¹i dҼ֭ng niԚm vui, hӴnh ph¼c cֳa ta. ņ©y l¨ ph®p thֽc tԀp tֽ 
nu¹i dҼ֭ng m³nh bԄng chӸt li֓u cֳa niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c. B¨i tԀp n¨y cӺn ĽҼ֯c thֽc 
tԀp thҼ֩ng xuy°n trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y ĽԜ Ľem lӴi chӸt li֓u nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u 
cho th©n t©m. Ph®p thֽc tԀp n¨y ta c· thԜ thֽc hi֓n m֥t m³nh d½ c· hay kh¹ng c· sֽ 
yԜm tr֯ cֳa c§c bӴn tu chung quanh. Tuy nhi°n nԒu c· sֽ n©ng Ľ֭, yԜm tr֯, d³u dԂt v¨ 
bӶo h֥ cֳa tŁng th©n, cֳa c§c bӴn Ľ֟ng tu, th³ sֽ thֽc tԀp cֳa ta sԐ tr֫ n°n d֑ d¨ng 
hҺn rӸt nhiԚu v¨ c· thԜ gi¼p ta ĽӴt t֧i kԒt quӶ nhanh ch·ng hҺn. 

TiԒp x¼c v֧i nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, tҼҺi m§t v¨ t֝t ĽԌp trong ta l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt 
thiԒt yԒu. BiԒt rԄng khu vҼ֩n cֳa ta c· nhiԚu loӴi thӶo m֥c, hoa thҺm c֛ lӴ, c· nhiԚu 
c©y c֡ thֱ h½ng vǫ. Tuy rԄng trong khu vҼ֩n Ӹy c· v¨i c©y Ľang t¨n rֱi, nhҼng ĽiԚu Ľ· 
kh¹ng c· nghǫa l¨ to¨n b֥ khu vҼ֩n b֗ hҼ hoӴi. Th©n t©m cֳa ta cȈng gi֝ng nhҼ khu 
vҼ֩n vԀy. Trong cҺ thԜ ta c· thԜ c· m֥t b֥ phԀn n¨o Ľ· Ľang Ľau nhֵc, Ľang b֓nh, 
nhҼng kh¹ng c· nghǫa l¨ to¨n b֥ cҺ thԜ ĽԚu b֗ nhҼ thԒ; c· nhiԚu b֥ phԀn kh§c vӾn c¸n 
kh֛e mӴnh, cҼ֩ng tr§ng. Ta phӶi tiԒp x¼c v֧i cӶ hai kh²a cӴnh ֝m Ľau v¨ kh֛e mӴnh 
cֳa cҺ thԜ ta th³ ta m֧i thԀt sֽ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi cֳa to¨n b֥ cҺ thԜ ta. Sֽ 
thֽc Ӹy c· c¹ng nŁng gi¼p ta l¨m ph§t sinh niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c trong Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y. Ta thֽc tԀp ¹m Ӹp v¨ chŁm s·c nhֻng b֥ phԀn Ľau nhֵc trong cҺ thԜ ta bԄng 
nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ t³nh thҼҺng; ta giao ph· ch¼ng cho nhֻng b֥ phԀn mӴnh 
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kh֛e kh§c cֳa cҺ thԜ chŁm s·c v¨ ¹m Ӹp. Th¹ng thҼ֩ng ta ch֕ ch¼ Ĩ t֧i nhֻng yԒu t֝ 
ti°u cֽc v¨ qu°n rԄng ta Ľang c· rӸt nhiԚu yԒu t֝ t²ch cֽc trong ta v¨ chung quanh ta. 
NԒu tֽ m³nh kh¹ng thӸy th³ ta c· thԜ t֧i h֛i nhֻng ngҼ֩i bӴn tu cֳa ta ĽԜ h֙ ch֕ cho ta 
thӸy nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc trong ta. ņiԚu n¨y rӸt quan tr֙ng. Ta phӶi biԒt thַa hҼ֫ng 
nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, t²ch cֽc Ľang c· trong th©n t©m ta. V² dֱ trong tŁng th©n ta c· 
thԜ c· v¨i ngҼ֩i Ľang l°n xu֝ng thӸt thҼ֩ng, sֽ thֽc tԀp cֳa h֙ chҼa ĽҼ֯c vֻng ch«i 
ĽԜ tֽ l¨m chֳ th©n t©m, nhҼng h֙ Ľang ĽҼ֯c c§c th¨nh phӺn kh§c trong tŁng th©n tu 
tԀp vֻng ch«i hҺn ¹m Ӹp, d³u dԂt v¨ n©ng Ľ֭. ņ֝i v֧i nhֻng ngҼ֩i thֽc tԀp c¸n yԒu, 
nԒu h֙ ĽҼ֯c s֝ng trong chiԒc n¹i cֳa tŁng th©n, ĽҼ֯c tŁng th©n soi s§ng, d³u dԂt v¨ 
n©ng Ľ֭ v¨ h֙ giao ph· ho¨n to¨n th©n mӴng cֳa h֙ cho tŁng th©n, th³ tŁng th©n c· 
thԜ gi¼p h֙ tiԒn xa tr°n bҼ֧c ĽҼ֩ng tu tԀp chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. V֧i nŁng lֽc tu tԀp 
h½ng hԀu, vֻng ch«i cֳa tŁng th©n, chԂc chԂn nhֻng ngҼ֩i Ӹy sԐ kh¹ng b֗ ch½n bҼ֧c, 
yԒu Ľu֝i v¨ l°n xu֝ng qu§ nhiԚu nhҼ h֙ Ľang l¨. 

NԒu quĨ v֗ l¨ m֥t nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u, quĨ v֗ c· thԜ §p dֱng nԒp s֝ng ch§nh ni֓m, ĽԊc 
bi֓t ph®p thֽc tԀp nhԀn di֓n nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh v¨o trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y 
cֳa ch²nh m³nh v¨ §p dֱng v¨o trong l«nh vֽc chֻa tr֗ cho b֓nh nh©n cֳa quĨ v֗. Khi 
ng֟i Ľ֝i di֓n v֧i b֓nh nh©n, quĨ v֗ c· thԜ hҼ֧ng dӾn b֓nh nh©n cֳa m³nh tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc, l¨nh mӴnh trong ngҼ֩i Ӹy v¨ chung quanh ngҼ֩i Ӹy. Trong khi 
l¨m nhҼ vԀy, tֽ th©n quĨ v֗ cȈng ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng. QuĨ v֗ kh¹ng n°n ch֕ n·i hoԊc t³m 
hiԜu vԚ nhֻng yԒu t֝ kh¹ng l¨nh mӴnh, m¨ n°n ch¼ Ĩ v¨ n·i vԚ nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc, 
l¨nh mӴnh c· t²nh c§ch nu¹i dҼ֭ng, tr֗ li֓u v¨ kh²ch l֓ b֓nh nh©n cֳa m³nh tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng g³ l¨nh mӴnh v¨ nu¹i dҼ֭ng trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. M֩i b֓nh nh©n thֽc tԀp 
thiԚn Ľi v֧i quĨ v֗ khoӶng nֻa gi֩ cho t֧i m֥t gi֩ ĽԜ gi¼p ngҼ֩i kia tiԒp x¼c v֧i nhֻng 
yԒu t֝ mӺu nhi֓m cֳa sֽ s֝ng. NԒu tֽ th©n thֽc tԀp ĽҼ֯c nhҼ thԒ, th³ quĨ v֗ c· thԜ 
gi¼p ĽҼ֯c cho c§c b֓nh nh©n cֳa quĨ v֗ m֥t c§ch rӸt dԜ d¨ng. 

B©y gi֩ ch¼ng ta Ľi sang phӺn kh§c cֳa sֽ thֽc tԀp tֵc l¨ Ĩ thֵc vԚ sֽ c· mԊt cֳa kh֡ 
th֙. ''Th֫ v¨o, t¹i nhԀn di֓n cӶm th֙ kh¹ng d֑ ch֗u trong t¹i. Th֫ ra, t¹i l¨m cho cӶm 
th֙ kh· ch֗u °m d֗u tr֫ lӴi.'' Ta kh¹ng thԜ l¨m ngҺ v֧i nhֻng cӶm th֙ kh· ch֗u nhҼ Ľau 
nhֵc, sӺu mu֥n hay tuy֓t v֙ng Ľang c· mԊt trong ta. Ch¼ng xuӸt hi֓n tr°n bԚ mԊt cֳa 
Ĩ thֵc v¨ Ľang mu֝n ĽҼ֯c nhԀn di֓n, Ľang cӺn sֽ ch¼ Ĩ cֳa ta. Ch§nh ni֓m c· c¹ng 
nŁng gi¼p ta nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa ch¼ng v¨ khi Ľ« nhԀn di֓n ĽҼ֯c ch¼ng, th³ ta c· 
thԜ thӺm ni֓m: ''Ch¨o em, ch֗ biԒt em Ľang c· mԊt Ľ·. Ch֗ Ľang c· mԊt Ľ©y cho em. 
Ch֗ sԐ chŁm s·c em thԀt Ľ¨ng ho¨ng.'' ņ· l¨ c¹ng nŁng ĽӺu ti°n cֳa ch§nh ni֓m. Khi 
c· nhֻng cӶm th֙ kh· ch֗u nhҼ bֽc b֥i, giԀn h֩n, kh֡ Ľau hay tuy֓t v֙ng ph§t kh֫i, ta 
kh¹ng n°n tr֝n chӴy hay Ľ¯ n®n ch¼ng. Ta n°n tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ v¨ bҼ֧c ch©n ch§nh 
ni֓m, c· mԊt Ľ²ch thֽc cho niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa ta, nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn sֽ c· mԊt 
cֳa n· v¨ ¹m Ӹp n· v֧i t³nh thҼҺng v¨ sֽ tr³u mԒn cֳa ta. Ďm Ӹp nhֻng cӶm th֙ kh· 
ch֗u, ta c· thԜ l¨m ch¼ng °m d֗u v¨ khi ch¼ng Ľ« °m d֗u, t©m ta tr֫ n°n lԂng Ľ֙ng v¨ ta 
c· cҺ h֥i nh³n s©u v¨ thӸy ĽҼ֯c ngu֟n g֝c cֳa ch¼ng. Ta thӸy ngu֟n g֝c cֳa kh֡ th֙ 
trong ta c· thԜ ĽҼ֯c ph§t xuӸt tַ sinh lĨ hoԊc t©m lĨ. TӸt cӶ c§c cӶm th֙ ĽԚu thu֥c vԚ 
hi֓n tҼ֯ng, g֙i l¨ h¨nh. Nhֻng hi֓n tҼ֯ng Ӹy d½ thu֥c vԚ sinh lĨ hay t©m lĨ, ch¼ng 
ĽԚu cӺn ĽҼ֯c nhԀn di֓n, ch¼ Ĩ v¨ chŁm s·c. 
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B֝n Sֽ ThԀt MӺu Nhi֓m 

Sau khi Ľֵc ThԒ T¹n th¨nh ņӴo, NgҼ֩i Ľ« n·i b¨i Ph§p ĽӺu ti°n cho nŁm anh em KiԚu 
TrӺn NhҼ tӴi VҼ֩n Nai l¨ vԚ B֝n Sֽ ThԀt MӺu Nhi֓m- Tֵ Di֓u ņԒ. Sֽ ThԀt Thֵ NhӸt 
l¨ kh֡ ĽԒ- dukkha, nghǫa l¨ kh֡. Kh֡ tֵc l¨ sֽ vԂng mԊt cֳa an lӴc, hӴnh ph¼c. Ta n°n 
d֗ch nhҼ vԀy m֧i ch²nh x§c. Trong truyԚn th֝ng cֳa gi§o lĨ ĽӴo Bֱt, kh֡ ĽҼ֯c nhԀn 
thֵc nhҼ m֥t Sֽ ThԀt MӺu Nhi֓m, n°n m֧i g֙i l¨ kh֡ th§nh ĽԒ. C· lԐ quĨ v֗ sԐ ngӴc 
nhi°n h֛i rԄng: ''TӴi sao Bֱt n·i kh֡ l¨ m֥t sֽ thԀt mӺu nhi֓m? Kh֡ Ľau l¨ m֥t hi֓n 
tҼ֯ng ti°u cֽc, l¨ sֽ vԂng mԊt cֳa hӴnh ph¼c; sao lӴi n·i l¨ sֽ thԀt mӺu nhi֓m?'' C©u 
trӶ l֩i l¨ khi quĨ v֗ ¹m Ӹp v¨ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa kh֡, kh¹ng tr֝n chӴy hoԊc Ľ¯ 
n®n, th³ quĨ v֗ sԐ kh§m ph§ ra ngu֟n g֝c cֳa kh֡ v¨ thӸy ĽҼ֯c l֝i tho§t. NԒu quĨ v֗ 
tr֝n chӴy kh֡ Ľau, kh¹ng d§m Ľ֝i di֓n v֧i kh֡ Ľau, kh¹ng nh³n s©u (qu§n chiԒu) v¨o 
bӶn chӸt cֳa kh֡, th³ quĨ v֗ sԐ kh¹ng bao gi֩ c· cҺ h֥i ĽԜ hiԜu, ĽԜ t³m ra l֝i tho§t. V³ 
vԀy quĨ v֗ n°n thֽc tԀp ¹m Ӹp kh֡ Ľau cֳa quĨ v֗ v֧i l¸ng tַ bi v¨ trֽc tiԒp nh³n s©u 
v¨o bӶn chӸt cֳa n· ĽԜ kh§m ph§ ra cho ĽҼ֯c c§i ch©n tҼ֧ng Ľ²ch thֽc cֳa n· v¨ khi 
hiԜu ĽҼ֯c r֟i, th³ con ĽҼ֩ng tho§t kh֡ sԐ hi֓n r» ra trҼ֧c mԊt cho quĨ v֗. Con ĽҼ֩ng 
Ľ· g֙i l¨ ĽӴo ĽԒ- sֽ thԀt mӺn nhi֓m thֵ tҼ. 

Khi nh³n s©u v¨o kh֡ ĽԒ-dukkha, quĨ v֗ sԐ thӸy ĽҼ֯c sֽ thԀt thֵ hai, tֵc l¨ kh֡ tԀp ĽԒ- 
samudaya- nguιn gηc cύa khλ. Nhϖng nguy°n do cύa khλ chί c· thΩ t³m ra Ľ̿ωc bԄng 
sֽ thֽc tԀp tiԒp x¼c v¨ nh³n s©u (qu§n chiԒu) m¨ th¹i. V² dֱ quĨ v֗ Ľang mang trong 
m³nh cŁn b֓nh trӺm cӶm. TrӺm cӶm l¨ kh֡- sֽ thԀt thֵ nhӸt. Sֽ thֽc tԀp cֳa quĨ v֗ 
trҼ֧c hԒt l¨ d½ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ t³nh thҼҺng ĽԜ ¹m Ӹp, chŁm s·c t©m 
h¨nh trӺm cӶm cֳa m³nh, sau Ľ· l¨m cho n· °m d֗u tr֫ lӴi v¨ khi n· °m d֗u r֟i, quĨ v֗ 
nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa n· ĽԜ t³m ra nhֻng nguy°n do xa gӺn Ľ« ĽҼa t֧i sֽ trӺm 
cӶm. QuĨ v֗ kh¹ng n°n t³m c§ch tr֝n chӴy n·. Tr֝n chӴy l¨ quĨ v֗ sԐ Ľ§nh mӸt cҺ h֥i. 
Trong khi Ľi thiԚn, ng֟i thiԚn, tֱnh kinh, Łn cҺm, u֝ng nҼ֧c, l¨m vi֓c v.v.., quĨ v֗ chԒ 
t§c ra nŁng lҼ֯ng ni֓m v¨ Ľ֗nh v¨ d½ng nŁng lҼ֯ng ni֓m, Ľ֗nh ĽԜ ¹m Ӹp, l¨m °m d֗u 
và nhìn s©u ĽԜ nhԀn di֓n ngu֟n g֝c cֳa kh֡ Ľau. ņֵc ThԒ T¹n c· n·i rԄng kh¹ng c· 
c§i g³ c· thԜ s֝ng c¸n ĽҼ֯c nԒu kh¹ng c· thֽc phӼm, kԜ cӶ t©m h¨nh trӺm cӶm. TӸt cӶ 
c§c ph§p d½ ch¼ng thu֥c vԚ hi֓n tҼ֯ng t©m lĨ, sinh lĨ hay vԀt lĨ ĽԚu phӶi c· thֵc Łn 
ĽԜ s֝ng c¸n. C· lԐ trong nhֻng nŁm, th§ng qua quĨ v֗ Ľ« tҼ֧i tӼm v¨ nu¹i dҼ֭ng t©m 
h¨nh trӺm cӶm, tuy֓t v֙ng cֳa quĨ v֗ qu§ nhiԚu. PhҼҺng ph§p gi¼p ta nhԀn di֓n v¨ 
hiԜu ĽҼ֯c ngu֟n g֝c cֳa kh֡ Ľau l¨ nh³n s©u- qu§n chiԒu; nh³n s©u ĽԜ t³m ra nhֻng 
loӴi thֽc phӼm n¨o Ľ« g©y ra kh֡ Ľau nhҼ thԒ v¨ ta c· Ľang tiԒp tֱc tֽ nu¹i dҼ֭ng kh֡ 
Ľau trong ta hay kh¹ng? Kh¹ng c· c§i g³ tֽ n· m¨ ph§t sinh ĽҼ֯c. NiԚm tuy֓t v֙ng, 
trӺm cӶm cֳa ta chԂc chԂn phӶi ph§t sinh tַ nhֻng nguy°n do n¨o Ľ·. C§i kh֡ thu֥c 
vԚ th©n c· li°n h֓ ĽԒn c§i kh֡ thu֥c vԚ t©m v¨ ngҼ֯c lӴi. Th©n v¨ t©m kh¹ng phӶi l¨ 
hai thֽc thԜ bi֓t lԀp, ch¼ng l¨m ra nhau- tҼҺng tֵc. V³ vԀy, ta phӶi nh³n s©u v¨ thӸy 
cho ĽҼ֯c rԄng ta Ľ« v¨ Ľang tҼ֧i tӼm v¨ nu¹i dҼ֭ng th©n t©m ta bԄng nhֻng loӴi thֵc 
Łn n¨o trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y v¨ bԄng c§ch n¨o. 
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B֝n LoӴi Thֽc PhӼm- Tֵ Thֽc 

 

ņֵc ThԒ T¹n c· dӴy vԚ b֝n loӴi thֽc phӼm, g֙i l¨ Tֵ Thֽc. Thֵ nhӸt l¨ Ľo¨n thֽc, thԒ 
hai l¨ x¼c thֽc, thֵ ba l¨ Ĩ tҼ thֽc v¨ thֵ tҼ l¨ thֵc thֽc. ņo¨n thֽc tֵc l¨ thֵc Łn ta 
ti°u thֱ h¨ng ng¨y qua ĽҼ֩ng mi֓ng. LoӴi thֵc Łn n¨y c· li°n quan ĽԒn sֵc kh֛e, 
hӴnh ph¼c hoԊc kh֡ Ľau cֳa th©n t©m ta. C· nhֻng loӴi thֵc Łn rӸt l¨nh mӴnh c· t²nh 
c§ch nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u th©n t©m, nhҼng cȈng c· nhiԚu loӴi thֵc Łn chֵa Ľֽng rӸt 
nhiԚu chӸt li֓u bӴo Ľ֥ng, Ľ֥c t֝ v¨ cҺ thԜ ta kh¹ng th²ch ֵng v֧i c§c loӴi thֵc Łn Ľ·. 
V³ vԀy ta phӶi nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa cҺ thԜ ta v¨ v¨o c§c loӴi thֵc Łn m¨ ta ti°u 
thֱ h¨ng ng¨y ĽԜ thӸy cho ĽҼ֯c l¨ c§c loӴi thֵc Łn n¨o th²ch ֵng, ph½ h֯p cho cҺ thԜ 
ta. Th֫ v¨o v¨ th֫ ra trong ch§nh ni֓m v¨ tֽ h֛i: Thֵc Łn n¨y c· th²ch ֵng cho th©n 
t©m m³nh hay kh¹ng? Ch§nh ni֓m sԐ cho ta biԒt loӴi thֵc Łn n¨o ta n°n ĽҼa v¨o cҺ 
thԜ v¨ t©m thֵc ta v¨ loӴi thֵc Łn n¨o ta n°n ki°ng cֻ. Trong truyԚn th֝ng tu tԀp cֳa 
ĽӴo Bֱt, trҼ֧c khi Łn, ch¼ng t¹i lu¹n lu¹n qu§n tҼ֫ng NŁm ņiԚu Qu§n Nguy֓n- NgȈ 
Qu§n. Hai ĽiԚu qu§n nguy֓n ĽӺu l¨: Thֵc Łn n¨y l¨ tԊng phӼm cֳa ĽӸt tr֩i, cֳa mu¹n 
lo¨i v¨ c¹ng phu lao t§c. Xin nguyέn Łn trong ch§nh niέm v¨ l¸ng biΥt ̽n ĽΩ xϐng Ľ§ng 
thγ nhΒn thϐc Łn n¨y. ņΩ xϐng Ľ§ng Ľ̿ωc thγ nhΒn thϐc Łn n¨y, th³ ta phΆi Łn cho c· 
ch§nh ni֓m, Łn v֧i l¸ng biԒt Һn, nghǫa l¨ Łn nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ 
thӶnh thҺi ngay trong khi Łn. NԒu ta Łn kh¹ng c· ch§nh ni֓m th³ ta kh¹ng ph§t kh֫i 
ĽҼ֯c l¸ng biԒt Һn cֳa ta Ľ֝i v֧i ĽӸt tr֩i, mu¹n lo¨i v¨ c¹ng phu lao t§c v.v.. V¨ v³ vԀy 
ta kh¹ng cӶm nhԀn ĽҼ֯c t³nh thҼҺng bao la cֳa ĽӸt tr֩i, cֳa mu¹n lo¨i trao tԊng cho 
ta, n°n ta g©y thi֓t hӴi ĽԒn th©n thԜ v¨ t©m thֵc ta, ta t¨n ph§ m¹i sinh v¨ tҼ֧c ĽoӴt 
mӸt m¹i trҼ֩ng s֝ng cֳa con em ta. NԒu ta Łn c· ch§nh ni֓m v¨ l¸ng biԒt Һn, th³ ta 
xֵng Ľ§ng ĽҼ֯c tiԒp nhԀn thֵc Łn trao tԊng cֳa mu¹n lo¨i. ņiԚu qu§n nguy֓n thֵ ba 
l¨: Xin nh֧ ngŁn ngַa nhֻng tΒt xΈu, nhΈt l¨ tΒt tham Łn v¨ tΒp Łn uηng cho c· chϒng 
mϘc. Bϋt lu¹n lu¹n nhԂc nh֫ c§c Ľ֓ tֹ cֳa NgҼ֩i n°n tԀp Łn u֝ng cho c· chַng mֽc 
v¨ ĽiԚu Ľ֥. ņ©y ph®p thֽc tԀp rӸt thiԒt thֽc ĽԜ bӶo v֓ sֵc kh֛e v¨ b¨y t֛ l¸ng thҼҺng 
Ľ֝i v֧i th©n thԜ ta. ņiԚu qu§n nguy֓n thֵ tҼ l¨: Xin ch֕ Łn nhֻng thֵc c· t§c dϋng nu¹i 
d̿χng v¨ ngŁn ngϒa tΒt bέnh. Thϐc Łn Ľ̿ωc xem nh̿ l¨ thuηc, l¨ chΈt dinh dҼ֭ng. ŀn 
nhҼ thԒ n¨o ĽԜ ĽiԚu h¸a ĽҼ֯c t²nh ©m dҼҺng trong cҺ thԜ ta. Nh³n s©u v¨o thֵc Łn 
m¨ ta Ľang ti°u thֱ, ta sԐ biԒt ĽҼ֯c loӴi thֽc Łn n¨o ta n°n ĽҼa v¨o cҺ thԜ v¨ loӴi thֵc 
Łn n¨o ta kh¹ng n°n ĽҼa v¨o cҺ thԜ. ņiԚu qu§n nguy֓n thֵ nŁm: V³ mu֝n x©y dֽng 
t³nh huynh Ľ֓, x©y dֽng tŁng th©n v¨ thuc hi֓n sֽ nghiέp hiΩu v¨ th̿̽ng, ch¼ng con 
xin thγ dϋng thϐc Łn n¨y. C· nhϖng ng̿σi trong ch¼ng ta Ľang mang trong l¸ng nhֻng 
cӶm gi§c tr֝ng vԂng, bӸt an v¨ sӺu kh֡. H֙ kh¹ng biԒt c§ch xֹ lĨ nhֻng cӶm th֙ kh· 
ch֗u Ӹy v¨ m֥t trong nhֻng c§ch ĽԜ tr֝n chӴy kh֡ Ľau, n֣i c¹ ĽҺn l¨ t³m t֧i c§i tֳ lӴnh 
ĽԜ lӸy thֵc Łn m¨ Łn; h֙ Łn lӸy Łn ĽԜ, h֙ Łn nhҼ thԒ ĽԜ mong c· thԜ qu°n Ľi nhֻng 
niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa h֙. X« h֥i ng¨y nay ngҼ֩i ta ĽԚu h¨nh xֹ nhҼ vԀy. Trong tu 
vi֓n, c§c thӺy, c§c sҼ c¹ v¨ sҼ ch¼ ĽҼ֯c khuy°n l¨ kh¹ng n°n Łn ri°ng v¨ Łn ngo¨i 
nhֻng bֻa Łn cֳa ĽӴi ch¼ng, trַ trҼ֩ng h֯p c· b֓nh. L֩i khuy°n n¨y ĽҼ֯c viԒt th¨nh 
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m֥t gi֧i trong mҼ֩i gi֧i sa di. Ph®p thֽc tԀp n¨y rӸt c· l֯i ²ch. QuĨ v֗ c· thԜ thֽc tԀp 
nhҼ nhֻng ngҼ֩i xuӸt gia trong phӴm vi gia Ľ³nh cֳa m³nh, v³ gia Ľ³nh cȈng l¨ m֥t 
tŁng th©n nh֛. V² dֱ trong c§c bֻa Łn khi m֙i ngҼ֩i Ľ« ng֟i v¨o b¨n Łn, quĨ v֗ c· thԜ 
Ľ֙c NŁm ĽiԚu Qu§n Nguy֓n trҼ֧c khi Łn. QuĨ v֗ c· thԜ m֩i c§c ch§u Ľ֙c hoԊc cӶ gia 
Ľ³nh c½ng Ľ֙c. QuĨ v֗ c· thԜ Ľ֙c bԄng nhiԚu thֵ tiԒng t½y theo nhu cӺu. Trong khi Ľ֙c, 
m֣i ngҼ֩i c· cҺ h֥i thֽc tԀp nh³n s©u v¨o thֵc Łn cֳa m³nh xem nhֻng thֵc Łn Ӹy c· 
l¨nh mӴnh, b֡ dҼ֭ng v¨ th²ch h֯p cho cҺ thԜ m³nh hay kh¹ng. V֧i sֽ thֽc tԀp n¨y, 
quĨ v֗ sԐ c½ng nhau tӴo ra nŁng lҼ֯ng tu tԀp chung trong gia Ľ³nh ĽԜ yԜm tr֯, n©ng Ľ֭ 
nhau trong vi֓c Łn u֝ng sao cho l¨nh mӴnh, c· t²nh chӸt nu¹i dҼ֭ng, tr֗ li֓u v¨ tr§nh 
g©y Ľ֥c hӴi cho th©n t©m cֳa ta v¨ cֳa nhֻng ngҼ֩i ta thҼҺng. 

VԚ Ľo¨n thֽc, Ľֵc ThԒ T¹n n°u Ľ« ra m֥t v² dֱ rӸt tuy֓t v֩i ĽԜ minh h֙a cho loӴi thֽc 
phӼm n¨y. Ng¨i kԜ rԄng c· m֥t cԊp v֯ ch֟ng kia c· m֥t Ľֵa con trai nh֛; h֙ hԒt mֽc 
thҼҺng y°u, chŁm s·c v¨ nu¹i dҼ֭ng con m³nh. NhҼng Ľ֩i s֝ng tӴi xֵ m³nh th³ qu§ 
khԂc kh֡, kh· khŁn trŁm bԚ. M֥t h¹m mu֝n Ľem con vҼ֯t bi°n ĽԒn xֵ kh§c ĽԜ sinh 
s֝ng v¨ phӶi vҼ֯t qua v½ng sa mӴc kh¹ cԄn, n·ng bֵc, ĽӺy nguy hiԜm v¨ tai nӴn. 
NhҼng rֳi thay, Ľi ĽҼ֯c nֻa ĽҼ֩ng th³ hԒt lҼҺng thֽc, h֙ sa v¨o t³nh trӴng Ľ·i kh§t 
kh¹ng c§ch n¨o giӶi quyԒt. H֙ biԒt rԄng cӶ ba ngҼ֩i sԐ b֗ chԒt Ľ·i giֻa v½ng sa mӴc 
nԒu kh¹ng t³m ra thֵc Łn. Cu֝i c½ng h֙ b¨n bӴc v֧i nhau: ''Ch¼ng ta ch֕ c· m֥t Ľֵa 
con m¨ ch¼ng ta thҼҺng y°u hԒt mֽc. NԒu Łn th֗t n· th³ ch¼ng ta sԐ s֝ng s·t v¨ vҼ֯t 
qua kh֛i ĽҼ֯c cҺn hiԜm nӴn n¨y; c¸n nԒu kh¹ng th³ cӶ ba ngҼ֩i sԐ c½ng chԒt.'' B¨n 
t²nh nhҼ vԀy xong, h֙ giԒt Ľֵa con, x·t thҼҺng rҺi l֓ v¨ gԂng gҼ֯ng Łn th֗t con m³nh 
ĽԜ s֝ng c¸n m¨ vҼ֯t qua miԚn sa mӴc. PhӺn c¸n lӴi h֙ xԎo th֗t Ľֵa con ra tַng miԒng 
phҺi kh¹ ĽԜ dֽ trֻ cho nhֻng ng¨y kԒ tiԒp. M֣i ng¨y h֙ Łn m֥t miԒng th֗t cֳa con 
m³nh trong t©m trӴng Ľau kh֡ kh¹n xiԒt, tim can nhҼ n§t tan tַng mӶnh. V¨ cu֝i c½ng 
h֙ Ľ« vҼ֯t qua ĽҼ֯c v½ng sa mӴc. 

Sau khi kԜ xong c©u chuy֓n bi thҼҺng Ӹy, Bֱt h֛i c§c thӺy: ''N¨y c§c thӺy, c§c thӺy c· 
nghǫ l¨ cԊp v֯ ch֟ng kia Łn th֗t con v³ mu֝n thҼ֫ng thֵc hҼҺng v֗ cֳa th֗t Ӹy hoԊc v³ 
mu֝n cho th©n thԜ c· nhiԚu chӸt b֡ dҼ֭ng m¨ tr֫ th¨nh xinh ĽԌp th°m?'' C§c thӺy 
khӸt sǫ Ľ§p: ''BӴch Ľֵc ThԒ T¹n, kh¹ng.'' CȈng vԀy, nԒu ch¼ng ta Łn u֝ng v¨ ti°u thֱ 
kh¹ng c· ch§nh ni֓m, kh¹ng c· t³nh thҼҺng v¨ tr§ch nhi֓m, th³ ch¼ng ta Ľang t¨n ph§ 
sֵc kh֛e cֳa ta, Ľang tҼ֧c ĽoӴt cҺ h֥i s֝ng v¨ hӴnh ph¼c cֳa kԎ kh§c, cֳa thԒ h֓ 
tҼҺng lai, ch¼ng ta t¨n hoӴi sinh m¹i, nhҼ vԀy chԆng kh§c g³ ch¼ng ta Ľang Łn th֗t cֳa 
ch²nh cha mԌ v¨ con c§i cֳa ta. M֣i khi ta ĽҼa v¨o mi֓ng m֥t gi֙t bia, gi֙t rҼ֯u, tֵc l¨ 
ta Ľang u֝ng m֥t gi֙t m§u cֳa ch²nh cha mԌ, con c§i v¨ thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa ta. M֣i 
khi Łn m֥t miԒng th֗t l¨ ta Ľ֟ng th֩i Ľang Łn m֥t miԒng th֗t cֳa ch²nh cha mԌ, con c§i 
v¨ thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa ta. H֥i Li°n Hi֓p Qu֝c c· tuy°n c§o rԄng nԒu m֣i ngҼ֩i tr°n 
thԒ gi֧i giӶm b֧t khoӶng nŁm mҼҺi phӺn trŁm s֝ lҼ֯ng ti°u thֱ rҼ֯u v¨ th֗t m֣i nŁm, 
th³ t³nh trӴng ngh¯o Ľ·i cֳa thԒ gi֧i sԐ ĽҼ֯c cֵu. M֣i nŁm tr°n thԒ gi֧i c· tr°n b֝n 
tri֓u trԎ em chԒt v³ b֗ suy dinh dҼ֭ng, kh¹ng c· thֵc Łn. ņ· l¨ chҼa n·i ĽԒn sֽ ti°u thֱ 
kh¹ng c· ch§nh ni֓m cֳa ta Ľang trֽc tiԒp hoԊc gi§n tiԒp tham dֽ v¨o sֽ t¨n hoӴi m¹i 
sinh trӺm tr֙ng tr°n tr§i ĽӸt. M¹i sinh l¨ sinh mӴng cֳa ta. NԒu ta t¨n ph§, l¨m ¹ nhi֑m 
m¹i sinh, tֵc l¨ ta Ľang tֽ hֳy di֓t ta v¨ hֳy di֓t c§c thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa ta. Con 
ngҼ֩i trong x« h֥i hi֓n nay c¨ng ng¨y c¨ng tr֫ n°n bӴo Ľ֥ng, mֵc Ľ֥ cֳa sֽ th¯m 
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kh§t, hԀn th½ v¨ kȢ th֗ Ľang tŁng gӸp trŁm ng¨n lӺn cȈng ch֕ v³ miԒng Łn, cȈng ch֕ v³ 
sֽ ti°u thֱ kh¹ng c· ch§nh ni֓m v¨ thiԒu tr§ch nhi֓m cֳa ta. 

 

 

LoӴi Thֽc PhӼm Thֵ Hai- X¼c Thֽc  

LoӴi thֵc Łn thֵ hai l¨ x¼c thֽc. Ch¼ng ta ti°u thֱ thֵc Łn qua ĽҼ֩ng mԂt, tai, mȈi v¨ 
th©n, tֵc l¨ sֽ x¼c chӴm. Khi ta l§i xe Ľi ngang qua trung t©m th¨nh ph֝, th³ tai ta nghe 
©m thanh, mԂt ta thӸy h³nh sԂc, mȈi ta ngֹi m½i hҼҺng v¨ th©n ta tiԒp x¼c v֧i c§c Ľ֟ 
vԀt- ph§p, tӸt cӶ nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng x¼c chӴm cֳa c§c cŁn ĽԚu ĽҼ֯c nhԀn thֵc nhҼ l¨ 
thֵc Łn. V³ vԀy n°n ta g֙i l¨ x¼c thֽc. MԂt, tai, mȈi, lҼ֭i, th©n v¨ Ĩ l¨ s§u cŁn v¨ sԂc, 
thanh, hҼҺng, v֗, x¼c v¨ ph§p l¨ s§u trӺn. S§u cŁn lu¹n lu¹n tҼҺng ֵng v֧i s§u trӺn. 
Khi ta xem m֥t cu֝n phim l¨ ta Ľang ti°u thֱ m֥t v¨i loӴi thֵc Łn. C· nhֻng loӴi thֵc 
Łn ta Ľang ti°u thֱ chֵa Ľֽng nhiԚu chӸt li֓u Ľ֥c hӴi. M֥t chҼҺng tr³nh truyԚn h³nh 
hoԊc m֥t cu֝n tiԜu thuyԒt c· thԜ chֵa Ľֽng rӸt nhiԚu chӸt li֓u Ľ֥c hӴi. M֣i khi xem tin 
tֵc tr°n m§y truyԚn h³nh hay tַ b§o ch² hoԊc nghe tַ Ľ¨i ph§t thanh, ta c· thԜ ĽҼa v¨o 
t©m thֵc ta rӸt nhiԚu chӸt li֓u Ľ֥c hӴi. N֣i Ľau bu֟n, s֯ h«i v¨ tuy֓t v֙ng trong ta 
ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng bԄng nhֻng thֵ tin tֵc, ©m thanh v¨ h³nh Ӷnh Ľ֥c hӴi nhҼ thԒ. 
ChҼҺng tr³nh rao vԊt, quӶng c§o thҼ֩ng c· t²nh c§ch thu h¼t, bӶo ĽӶm v֧i ta rԄng nԒu 
mua sӶn phӼm n¨y ta sԐ hӴnh ph¼c. ''Mua c§i n¨y vԚ th³ phӼm chӸt Ľ֩i s֝ng cֳa quĨ v֗ 
sԐ tr֫ n°n ti֓n nghi hҺn.'' Nhֻng h³nh Ӷnh v¨ ©m thanh ĽҼ֯c d½ng ĽԜ thu h¼t sֽ ch¼ Ĩ 
cֳa ta v¨ l¹i k®o ta v¨o vȈng lӺy cֳa Ľ֥c t֝, cֳa th¯m kh§t v¨ kh֡ Ľau. Ta phӶi thֽc tԀp 
h֥ tr³ s§u cŁn m֣i khi l§i xe Ľi ngang qua th¨nh ph֝ ĽӺy Ľ֥c hӴi cֳa ©m thanh v¨ h³nh 
Ӷnh. ''Khi s§u cŁn tiԒp x¼c s§u trӺn, Ľem Ĩ thֵc tinh chuy°n ph¸ng hο.'' ņ· l¨ hai c©u 
trong b¨i tϋng S§m Nguyέn. Bϋt Ľ« n·i vΧ c§ch hο tr³ s§u cŁn bԄng ng¹n ngֻ ĽӺy chӸt 
li֓u thi ca rԄng, ''MԂt l¨ ĽӴi dҼҺng s©u v֧i nhϖng Ľωt s·ng ngΊm, vρi nhϖng lo¨i thύy 
qu§i, vρi nhϖng trΒn cuιng phong. ThuyΧn ta Ľi trong ch§nh niέm, h«y nΔm vϖng tay 
ch¯o ĽΩ Ľϒng bα ĽΔm ch³m trong biΩn sΔc m°nh m¹ng.'' NΥu kh¹ng c· ch§nh niέm, 
kh¹ng hγc ph̿̽ng ph§p hο tr³ c§nh cֹa mԂt cֳa ta, th³ ta sԐ b֗ chԒt ch³m trong biԜn 
sԂc m°nh mong; kh¹ng phӶi b֗ ch³m m֥t lӺn m¨ ta c· thԜ b֗ ch³m nhiԚu lӺn trong m֥t 
ng¨y. NhҼng v֧i con thuyԚn ch§nh ni֓m, ta nԂm vֻng tay ch¯o th³ d½ Ľi ngang qua 
biԜn sԂc, ta vӾn kh¹ng b֗ chԒt ch³m trong biԜn sԂc m°nh m¹ng. ņiԚu n¨y cȈng Ľ¼ng Ľ֝i 
v֧i c§c cŁn kh§c nhҼ tai, mȈi, lҼ֭i, thân và ý. 

B֗nh trӺm cӶm m֥t phӺn c· thԜ ĽԒn tַ nhֻng h³nh Ӷnh v¨ ©m thanh kh¹ng l¨nh mӴnh 
mӴnh m¨ ta tiԒp thu m֣i ng¨y. Kh¹ng c· c§i g³ tֽ dҼng m¨ c·. B֗nh trӺm cӶm cֳa ta 
cȈng c· ngu֟n g֝c cֳa n·. N· ĽҼ֯c tҼ֧i tӼm v¨ nu¹i dҼ֭ng bԄng c§ch ti°u thֱ kh¹ng 
có ch§nh ni֓m trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta. M֣i khi Ľi thiԚn trong phi trҼ֩ng 
Charles des Gaule- Paris, t¹i thӸy nhiԚu h³nh Ӷnh quӶng c§o vԚ c§c loӴi nҼ֧c hoa. C§c 
loӴi nҼ֧c hoa c· hi֓u nhҼ ''Samsara- Lu©n H֟i,'' ''Scorpion- B¸ CӴp,'' v¨ ''Poison- ChӸt 
ņ c֥.'' H֙ d§m g֙i Ľ¼ng t°n thԀt cֳa nhֻng thֵ Ľ·. Ta biԒt rԄng nҼ֧c hoa l¨ nhֻng sӶn 
phӼm ti°u thֱ rӸt Łn kh§ch v¨ l¨ nhֻng miԒng m֟i c©u rӸt hӸp dӾn, ĽԌp v¨ thҺm. 
NhҼng Ӽn nӸp trong miԒng m֟i thҺm v¨ ĽԌp Ľ· l¨ m֥t c§i lҼ֭i c©u rӸt b®n, nh֙n v¨ 
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nԒu ta l¨ m֥t con c§ ng©y thҺ m¨ Ľ֧p v¨o th³ hԒt g֫. Th֩i nay nhֻng sӶn phӼm mua 
b§n ĽҼ֯c tr³nh b¨y v¨ quӶng c§o m֥t c§ch hԒt sֵc t¨i t³nh, kh®o l®o v¨ hӸp dӾn, n· 
l¨m hoa mԂt ch¼ng ta v¨ ch֕ cӺn Ľ֧p v¨o m֥t c§i l¨ ta b֗ d²nh c©u ngay. Ta c· g³ ĽԜ tֽ 
v֓ kh¹ng? C· lԐ kh¹ng! NԒu kh¹ng c· ch§nh ni֓m th³ ta kh¹ng c· g³ ĽԜ tֽ v֓ cӶ. 
Ch§nh ni֓m l¨ m¹i gi֧i duy nhӸt c· thԜ canh g§c s§u c§nh cֹa gi§c quan cֳa ta v¨ bӶo 
h֥ ta. NŁm Gi֧i QuĨ B§u l¨ nhֻng kԒt quӶ cֳa tu֓ gi§c ph§t sinh tַ nhֻng ngҼ֩i Ľ« 
thֽc tԀp ch§nh ni֓m. NŁm Gi֧i l¨ nhֻng nguy°n tԂc thֽc tԀp cŁn bӶn c· khӶ nŁng bӶo 
h֥ ta trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. NԒu s֝ng v¨ thֽc tԀp theo tinh thӺn cֳa NŁm Gi֧i, ta 
sԐ bӶo h֥ ĽҼ֯c cho ta, cho gia Ľ³nh ta v¨ x« h֥i. NŁm Gi֧i kh¹ng phӶi do m֥t v֗ thӺn 
linh t֝i thҼ֯ng n¨o chԒ ra ĽԜ §p ĽԊt l°n ta, bԂt ta phӶi theo, nԒu kh¹ng th³ sԐ b֗ trַng 
phӴt. NŁm Gi֧i l¨ hoa tr§i cֳa sֽ thֽc tԀp nh³n s©u, l¨ cӶ m֥t bԚ d¨y cֳa kinh nghi֓m 
cֳa nhiԚu thԒ h֓ T֡ SҼ. V² dֱ nhҼ Gi֧i Thֵ NŁm cֳa NŁm Gi֧i: ''ħ thֵc ĽҼ֯c nhֻng 
kh֡ Ľau do sֽ sֹ dֱng ma tuĨ v¨ Ľοc tη g©y ra, con xin hγc c§ch chuyΩn h·a th©n t©m, 
x©y dϘng sϐc khεe th©n thΩ v¨ t©m hιn bΖng c§ch thϘc tΒp ch§nh niέm trong viέc Łn 
uηng v¨ ti°u thϋ. Con nguyέn chί ti°u thϋ nhϖng g³ c· thΩ Ľem l΄i an l΄c cho th©n t©m 
con, v¨ cho th©n t©m gia Ľ³nh v¨ x« hοi con. Con nguyέn kh¹ng uηng r̿ωu, kh¹ng sϔ 
dϋng c§c chΈt ma tuĨ, kh¹ng Łn uηn hoΜc ti°u thϋ nhϖng sΆn phΎm c· Ľοc tη trong Ľ· 
c· mοt sη sΆn phΎm truyΧn thanh, truyΧn h³nh, s§ch b§o, phim Άnh v¨ chuyέn tr¸. Con 
biΥt rΖng t¨n ho΄i th©n t©m con bΖng r̿ωi v¨ c§c Ľοc tη Έy l¨ phΆn bοi tλ ti°n, cha mΞ 
v¨ cȈng l¨ phΆn bοi c§c thΥ hέ t̿̽ng lai. Con nguyέn chuyΩn h·a b΄o Ľοng, cŁm th½, 
sω h«i v¨ buιn giΒn bΖng c§ch thϘc tΒp ph®p ki°ng cϖ cho con, cho gia Ľ³nh con v¨ 
cho x« hοi. Con biΥt ph®p ki°ng khem n¨y rΈt thiΥt yΥu ĽΩ chuyΩn h·a tϘ th©n, t©m thϐc 
cοng Ľιng v¨ x« hοi.'' Ti°u thϋ kh¹ng c· ch§nh ni֓m sԐ Ľem lӴi Ľ֥c hӴi, bӸt an, sӺu 
kh֡, t¨n hoӴi th©n t©m ta v¨ phӶn b֥i t֡ ti°n cֳa ta. NŁm Gi֧i kh¹ng phӶi l¨ nhֻng luԀt 
l֓ cӸm cӶn ta, l¨m ta mӸt hԒt tֽ do; ch¼ng l¨ nhֻng nguy°n tԂc hҼ֧ng dӾn ta thֽc tԀp 
ch§nh ni֓m m֥t c§ch cֱ thԜ gi¼p ta Ľi vԚ hҼ֧ng an lӴc, giӶi tho§t v¨ bӶo v֓ tֽ do cֳa 
ta. Ta phӶi tֽ luy֓n tԀp ĽԜ s֝ng theo tinh thӺn cֳa NŁm Gi֧i m֣i ng¨y. ņ©y l¨ tu֓ gi§c 
c· c¹ng nŁng bӶo h֥ ta ĽԜ ta kh¹ng b֗ rҺi v¨o hӺm h֝ cֳa h֓ lֱy, kh֡ Ľau, hԀn th½ v¨ 
tuy֓t v֙ng. 

VԚ x¼c thֽc, Ľֵc ThԒ T¹n Ľ« n°u ra m֥t h³nh Ӷnh hԒt sֵc r½ng r֯n, Ľ· l¨ h³nh Ӷnh cֳa 
m֥t con b¸ b֗ b֓nh ung thҼ da, to¨n th©n cֳa n· b֗ l֫ lo®t kh¹ng c¸n m֥t mӶnh da bao 
b֙c, m§u mֳ chӶy r¸ng r֙c. NԒu con b¸ Ľֵng gӺn bֵc th¨nh c֡ xҼa b֗ r°u phֳ ĽӺy 
hoԊc gӺn m֥t c©y c֡ thֱ gi¨ c֣i, th³ tӸt cӶ nhֻng lo¨i c¹n tr½ng, s©u b֙, vi khuӼn v¨ 
ru֟i mu֣i... tַ trong bֵc th¨nh hoԊc trong c§c v» c©y sԐ bu lӴi v¨ h¼t m§u con b¸ Ӹy. 
CȈng vԀy, nԒu kh¹ng c· ch§nh ni֓m, ta cȈng gi֝ng nhҼ con b¸ b֗ l֥t da kia, m֣i ng¨y 
b֗ nhֻng con vi khuӼn cֳa sֽ th¯m kh§t, hԀn th½ h¼t tַng ch¼t v¨ c§c Ľ֥c t֝ thӸm 
nhuԀn v¨o cҺ thԜ v¨ t©m thֵc ta tַ tַ. CȈng gi֝ng nhҼ Ľi trong sҼҺng, tuy kh¹ng thӸy 
Ҽ֧t §o, nhҼng Ľi l©u th³ §o sԐ b֗ Ҽ֧t m¯m m¨ ta kh¹ng hay biԒt. Con b¸ kia cӺn c· b֥ 
da ĽԜ bӶo v֓; ta cȈng cӺn c· nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ h֥ tr³ s§u gi§c quan (cŁn) cֳa 
ta. Ch§nh ni֓m l¨ chiԒc §o h֥ th©n v¨ t©m cֳa ta. 

LoӴi Thֽc PhӼm Thֵ Ba: TҼ Ni֓m Thֽc 
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LoӴi thֵc Łn thֵ ba l¨ tҼ ni֓m thֽc hay Ĩ tҼ thֽc, tֵc l¨ c§i Ҽ֧c mu֝n s©u k²n cֳa ta. 
ņ©y l¨ thֵ nŁng lҼ֯ng th¼c dֱc ta thֽc hi֓n nhֻng ĽiԚu trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. Ta 
phӶi thֽc tԀp nh³n s©u v¨o ch²nh ta ĽԜ thӸy nhֻng h¨nh Ľ֥ng cֳa ta Ľang ĽҼ֯c th¼c 
ĽӼy b֫i loӴi nŁng lҼ֯ng n¨o. Ta lu¹n lu¹n l¨m vi֓c nhҼ con thi°u th©n ĽԜ ĽӴt ĽҼ֯c 
mֱc Ľ²ch trong khoӶng th֩i gian tҼҺng lai n¨o Ľ· hoԊc ĽԜ thֽc hi֓n cho ĽҼ֯c c§i g³ 
Ľ·... Mֱc ti°u cֳa Ľ֩i s֝ng nŁng hoӴt nhҼ thԒ l¨ g³? Thֽc phӼm thֵ ba, tֵc l¨ Ĩ tҼ 
thֽc th¼c ĽӼy ta v¨ n· c· thԜ Ľem lӴi cho ta rӸt nhiԚu hӴnh ph¼c hoԊc kh֡ Ľau. Trong 
Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y, Ľֵc MԌ Teresa Ľ« ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i loӴi nŁng lҼ֯ng n¨o? MԌ 
Teresa c· Ҽ֧c mu֝n gi¼p Ľ֭ nhֻng ngҼ֩i ngh¯o v֧i b¨n tay trԂng kh¹ng c· ĽiԚu ki֓n 
t¨i ch§nh, nguy°n li֓u, nhֻng ngҼ֩i kh¹ng ĽҼ֯c yԜm tr֯ hoԊc sֽ bӶo h֥ n¨o cӶ. 
Ngu֟n nŁng lҼ֯ng vǫ ĽӴi duy nhӸt trong MԌ l¨ c§i Ҽ֧c mu֝n l¨m vҺi b֧t kh֡ Ľau cho 
nhiԚu ngҼ֩i. NԒu trong l¸ng quĨ v֗ c· Ҽ֧c mu֝n- Ĩ tҼ thֽc- gi֝ng nhҼ vԀy, th³ cu֥c Ľ֩i 
cֳa quĨ v֗ sԐ tr¨n ĽӺy hӴnh ph¼c. Khi t³nh thҼҺng- c§i Ҽ֧c nguy֓n mu֝n gi¼p m֙i 
ngҼ֩i b֧t kh֡- c· mԊt trong l¸ng v¨ ng¨y Ľ°m quĨ v֗ ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i nŁng lҼ֯ng 
Ӹy, th³ quĨ v֗ c· thԜ li°n h֓ v֧i m֙i ngҼ֩i rӸt d֑ d¨ng v¨ dӾn ĽԒn m֥t Ľ֩i s֝ng giӶn d֗. 
Sֽ thuy°n giӶm n֣i kh֡ niԚm Ľau v¨ hӴnh ph¼c m¨ quĨ v֗ Ľem lӴi cho m֙i ngҼ֩i sԐ l¨ 
phӺn thҼ֫ng cao thҼ֯ng nhӸt cֳa quĨ v֗. M֣i khi quĨ v֗ c· thԜ l¨m cho m֥t ngҼ֩i n֫ 
ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i, th³ quĨ v֗ cӶm thӸy sung sҼ֧ng, h©n hoan. C֝ nhi°n l¨ quĨ v֗ h¨nh Ľ֥ng 
v֧i l¸ng tַ bi kh¹ng ĽiԚu ki֓n, nhҼng c§i vinh dֽ, c§i phӺn thҼ֫ng cao quĨ Ӹy xӶy ra tֽ 
nhi°n ĽԒn v֧i quĨ v֗. C· nhֻng ngҼ֩i v³ c· qu§ nhiԚu th½ hԀn trong l¸ng v¨ mֱc Ľ²ch 
duy nhӸt h֙ mu֝n s֝ng l¨ ĽԜ t³m c§ch trַng phӴt nhֻng ngҼ֩i h֙ hԀn th½. Nhֻng 
ngҼ֩i nhҼ thԒ kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c ĽҼ֯c v³ t©m tҼ h֙ lu¹n b֗ kh֝ng chԒ b֫i Ҽ֧c mu֝n 
trӶ th½, b֫i ngu֟n nŁng lҼ֯ng cֳa s©n hԀn. NԒu ta b֗ th¼c ĽӼy b֫i nŁng lҼ֯ng ti°u cֽc 
nhҼ hԀn th½, ghen gh®t, v¨ tham lam, th³ Ľ֩i s֝ng cֳa tan sԐ tr¨n ngԀp kh֡ Ľau. 

Th§i Tֹ TӸt ņӴt ņa c· m֥t ngu֟n nŁng lҼ֯ng v¹ bi°n trong l¸ng. Con ngҼ֩i cֳa Th§i 
Tֹ lu¹n lu¹n tr¨n ĽӺy sֵc s֝ng. NŁng lҼ֯ng Ӹy l¨ nŁng lҼ֯ng cֳa b֟ ĽԚ t©m- tình 
tҼҺng l֧n. V³ vԀy trong su֝t b֝n mҼҺi ch²n nŁm h¨nh ĽӴo, ng¨i l¨m vi֓c kh¹ng ngַng 
v¨ Ľ« h·a Ľ֥ cho rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong Ľ· c· c§c hӴng vua ch¼a, ch²nh tr֗ gia, ngҼ֩i 
c½ng Ľinh v¨ g§i Łn sҼҺng. Ng¨i xӶ th©n h·a Ľ֥ m֙i ngҼ֩i v³ trong l¸ng Ng¨i lu¹n lu¹n 
ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c mu֝n gi¼p ngҼ֩i b֧t kh֡, Ľem lӴi an vui v¨ hӴnh ph¼c cho 
ngҼ֩i. TӸt cӶ ch¼ng ta cӺn phӶi Ĩ thֵc r» r¨ng c§i bӶn chӸt cֳa ngu֟n nŁng lҼ֯ng- cái 
Ҽ֧c mu֝n cֳa ta, b֫i v³ n· x§c Ľ֗nh phӼm chӸt Ľ֩i s֝ng cֳa ta. NԒu Ҽ֧c mu֝n Ľ· l¨ 
tham v֙ng- tham v֙ng vԚ danh, l֯i, quyԚn h¨nh v¨ t³nh dֱc, th³ n· sԐ l¨m cho ta Ľau 
kh֡. 

Bֱt Ľ« n°u ra m֥t h³nh Ӷnh kh§c rӸt hay ĽԜ l¨m s§ng cho loӴi thֵc Łn thֵ ba- tҼ ni֓m 
thֵc. Bֱt di֑n tӶ m֥t ngҼ֩i phӴm t֥i, kh¹ng mu֝n b֗ trַng phӴt, rӸt ham s֝ng, kh¹ng 
mu֝n nhԀn lӶnh kh֡ Ľau, nhҼng ¹ng ta b֗ hai lֽc sǫ k®o Ľi v¨ ĽӼy v¨o trong hӺm lֹa. 
Hai lֽc sǫ ĽӴi di֓n cho tҼ ni֓m thֽc- tֵc l¨ Ҽ֧c mu֝n, l¨ Ĩ ni֓m vԚ hӴnh ph¼c. ThҼ֩ng 
Ĩ ni֓m vԚ hӴnh ph¼c cֳa ta c· thԜ ĽҼa ta v¨o hҼ֧ng cֳa kh֡ Ľau v¨ tֹ bi֓t. V³ vԀy, l¨ 
ngҼ֩i thֽc tԀp thiԚn Ľ֗nh, h¨ng ng¨y ta phӶi c· th³ gi֩ ĽԜ ng֟i y°n v¨ nh³n s©u v¨o ta 
ĽԜ thӸy rԄng ta Ľang ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i ngu֟n nŁng lҼ֯ng n¨o, ta Ľang Ľi vԚ hҼ֧ng 
n¨o. Ta phӶi thӸy cho ĽҼ֯c c§i Ҽ֧c mu֝n cֳa ta c· Ľang ĽҼa ta v¨o hӺm h֝ cֳa kh֡ 
Ľau, tuy֓t v֙ng hay kh¹ng. NԒu c·, th³ ta phӶi bu¹ng b֛ n· Ľi v¨ hҼ֧ng vԚ m֥t ngu֟n 
nŁng lҼ֯ng l¨nh mӴnh kh§c. Trong t©m thֵc ta c· rӸt nhiԚu nŁng lҼ֯ng l¨nh mӴnh nhҼ 
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tַ bi, hiԜu biԒt, tha thֵ v¨ bao dung v.v.. Ta n°n tr֫ vԚ vun x֧i v¨ tҼ֧i tӼm ĽԜ cho 
nhֻng hӴt gi֝ng thi֓n Ӹy trong ta ĽҼ֯c ph§t triԜn. 

LoӴi Thֽc PhӼm Thֵ TҼ- Thֵc Thֽc 

 

LoӴi thֽc Łn thֵ tҼ l¨ t©m thֵc- nԚn tӶng cho sֽ biԜu hi֓n cֳa tӸt cӶ c§c ph§p nhҼ 
th©n, trӴng th§i cֳa t©m h¨nh v¨ m¹i trҼ֩ng sinh s֝ng. T©m ֫ Ľ©y phӶi ĽҼ֯c hiԜu nhҼ 
là ĽӴi biԜu cho c§i t֡ng thԜ cֳa tӸt cӶ c§c nghi֓p, tֵc l¨ nhֻng h¨nh Ľ֥ng Ľ« ĽҼ֯c tӴo 
t§c: Ĩ nghi֓p, khӼu nghi֓p v¨ th©n nghi֓p. Khi t©m ĽҼ֯c ch²n m½i (d֗ thֱc thֵc), th³ n· 
biԜu hi֓n ra sԂc tҼ֧ng, trӴng th§i cֳa t©m h¨nh v¨ m¹i trҼ֩ng sinh s֝ng (y b§o) cֳa ta 
trong hi֓n th֩i. T©m ĽҼ֯c di֑n tӶ ֫ Ľ©y l¨ v֙ng t©m, loӴi t©m thֵc b֗ ¹ nhi֑m b֫i 
nhֻng c§i thӸy sai lӺm v¨ phiԚn n«o do nhֻng v֙ng ni֓m, nhֻng Ҽ֧c mu֝n bӸt thi֓n 
ĽҼa t֧i. Sֽ kh֡ Ľau cֳa ba c»i (dֱc gi֧i, sԂc gi֧i v¨ v¹ sԂc gi֧i) l¨ y b§o (retribution) 
cֳa nhֻng h¨nh Ľ֥ng (nghi֓p) cֳa ta, n· x§c Ľ֗nh c§i y b§o- tֵc l¨ bӶn t²nh v¨ phӶm 
chӸt cֳa t©m thֵc ta. NԒu t©m thֵc ta ĽҼ֯c tҼ֧i tӼm b֫i nhֻng loӴi thֵc Łn l¨nh 
mӴnh, th§nh thi֓n nhҼ: ch§nh kiԒn, ch§nh tҼ duy, ch§nh ni֓m, ch§nh ngֻ, ch§nh Ľ֗nh, 
chánh tinh tӸn, ch§nh mӴng v¨ ch§nh nghi֓p cֳa b§t ch§nh ĽӴo, th³ n· sԐ ĽҼ֯c 
chuyԜn h·a v¨ tr֫ th¨nh ch©n t©m- v¹ ph©n bi֓t tr² hoԊc b³nh ĽԆng t§nh tr², l¼c Ӹy n· sԐ 
l¨m nԚn tӶng cho sֽ biԜu hi֓n sԂc tҼ֧ng kh֛e mӴnh, trӴng th§i l¨nh mӴnh, an lӴc v¨ 
th§nh thi֓n cֳa t©m h¨nh v¨ m¹i trҼ֩ng sinh s֝ng- tֵc l¨ y b§o rӸt an l¨nh v¨ ĽԌp ĽԐ. 

Bֱt n°u ra m֥t h³nh Ӷnh nhҼ sau ĽԜ di֑n tӶ loӴi thֽc phӼm thֵ tҼ, tֵc l¨ thֵc thֽc. C· 
m֥t t°n t֥i phӴm b֗ bԂt. Nh¨ vua ra l֓nh h³nh phӴt t°n t֥i phӴm bԄng c§ch Ľ©m v¨o 
th©n thԜ hԂn ta m֥t trŁm mȈi dao. T°n t֥i phӴm kia kh¹ng chԒt. ThӸy vԀy, t֧i trҼa nh¨ 
vua ra l֓nh lԀp lӴi y chang nhҼ vԀy, nhҼng hԂn vӾn kh¹ng chԒt, r֟i ĽԒn t֝i nh¨ vua lӴi 
ra l֓nh tiԒp tֱc Ľ©m th°m m֥t trŁm nh§t dao nֻa. NhҼng t°n t֥i phӴm kia vӾn kh¹ng 
chԒt. Sֽ h³nh phӴt cֵ nhҼ vԀy tiԒp ĽԒn ng¨y n¨y sang ng¨y kh§c m¨ t°n t¹i phӴm kia 
vӾn kh¹ng chԒt. H¨ng ng¨y ch¼ng ta ĽԜ cho t©m thֵc ta b֗ tҼ֧i tӼm b֫i nhֻng chӸt Ľ֥c 
cֳa si m°, tham ĽԂm, cֳa l֩i n·i bӸt ch§nh v¨ t¨ dֱc. T©m thֵc ta tiԒp tֱc ph§t triԜn 
theo chiԚu hҼ֧ng cֳa v֙ng t©m- t©m vӼn Ľֱc v¨ Ľem lӴi rӸt nhiԚu kh֡ Ľau. Ta phӶi Ľ֡i 
thֵc Łn cho t©m thֵc ta ĽԜ t©m thֵc ta ph§t triԜn theo chiԚu hҼ֧ng cֳa ch©n, thi֓n, 
m׃- cֳa ch©n t©m. Trong §nh s§ng cֳa gi§o lĨ MҼ֩i Hai Nh©n Duy°n (ThԀp Nh֗ Nh©n 
Duy°n), thֵc l¨ kԒt quӶ cֳa v¹ minh v¨ nguy°n kh֝i cֳa t©m h¨nh bӸt thi֓n. 

Ta biԒt rԄng hiԜu biԒt- tr² tu֓ v¨ t³nh thҼҺng- tַ bi l¨ hai ngu֟n nŁng lҼ֯ng c· thԜ Ľem 
lӴi cho ta v¨ nhֻng ngҼ֩i chung quanh ta rӸt nhiԚu hӴnh ph¼c, v³ vԀy ta cӺn tu tԀp ĽԜ 
vun x֧i nŁng lҼ֯ng hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u m֣i ng¨y. ņֵc ThԒ T¹n dӴy: ''NԒu qu§n 
chiԒu v¨o kh֡ Ľau v¨ nhԀn ra ĽҼ֯c nhֻng nguy°n do quan h֓ ĽԒn c§c loӴi thֽc phӼm 
Ľ« ĽҼa v¨o trong ta, th³ ta Ľ« Ľi Ľ¼ng tr°n con ĽҼ֩ng giӶi tho§t.'' QuĨ v֗ Ľ« bԂt ĽӺu 
ĽҼ֯c nhԌ nh֛m. QuĨ v֗ ch֕ cӺn cԂt b֛ nhֻng ngu֟n thֽc phӼm kh¹ng l¨nh mӴnh th³ 
ĽҼ֯c thanh thӶn, tֽ do ngay. Sau m֥t v¨i tuӺn, quĨ v֗ sԐ thӸy ĽҼ֯c sֽ chuyԜn Ľ֡i. 
Kh¹ng c· c§i g³ c· thԜ s֝ng ĽҼ֯c nԒu kh¹ng c· thֵc Łn; nԒu quĨ v֗ cԂt b֛ ngu֟n g֝c 
cֳa n·, th³ sֽ trӺm cӶm, Ľau bu֟n v¨ tuy֓t v֙ng sԐ chԒt. 
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Trong khi qu§n s§t v¨ nhԀn ra ĽҼ֯c c§i ngu֟n g֝c cֳa c§c loӴi thֽc phӼm, quĨ v֗ nhԀn 
thӸy ĽҼ֯c Sֽ thԀt thֵ Hai- Ľ· l¨ sֽ tӴo t§c cֳa kh֡ Ľau, nhֻng nguy°n do ĽҼa t֧i kh֡ 
Ľau- tiԒng PhӴn l¨ samudaya. Ta biԒt rԄng kh֡ Ľau l¨ m֥t sֽ thԀt, nhҼng hӴnh ph¼c 
cȈng l¨ m֥t ĽiԚu c· thԀt. QuĨ v֗ biԒt rԄng mu֝n ĽӴt t֧i hӴnh ph¼c, th³ quĨ v֗ phӶi cԂt b֛ 
ngu֟n thֵc Łn kh¹ng l¨nh mӴnh v¨ ch֕ ti°u thֱ nhֻng loӴi thֽc phӼm l¨nh mӴnh th¹i. 
Nhֻng loӴi thֵc Łn l¨nh mӴnh Ľ· l¨ ch§nh kiԒn, ch§nh tr², ch§nh ngֻ, ch§nh mӴng, 
ch§nh Ľ֗nh... B§t Ch§nh ņӴo c· thԜ gi¼p ta chuyԜn h·a kh֡ Ľau v¨ Ľem lӴi an lӴc v¨ 
hӴnh ph¼c. ņ· l¨ con ĽҼ֩ng Trung ņӴo. C¸n con ĽҼ֩ng kh§c kh¹ng phӶi l¨ ch§nh 
ĽӴo, l¨ con ĽҼ֩ng ti°u thֱ kh¹ng c· ch§nh ni֓m. Trong Tֵ Th§nh ņԒ- B֝n Sֽ ThԀt 
MӺu Nhi֓m, hai sֽ thԀt ĽӺu thu֥c vԚ kh֡ v¨ nhֻng nguy°n do ĽҼa t֧i kh֡- kh֡ tԀp, 
trong khi Ľ· hai sֽ thԀt sau th³ n·i vԚ sֽ vԂng mԊt cֳa kh֡- tֵc l¨ hӴnh ph¼c c· mԊt 
(kh֡ tԀp di֓t) v¨ con ĽҼ֩ng tu tԀp ĽԜ chӸm dֵt kh֡ Ľau, kh¹i phֱc lӴi hӴnh ph¼c. ņ©y 
l¨ n֥i dung cֳa b¨i ph§i thoӴi Bֱt n·i lӺn ĽӺu ti°n cho nŁm anh em KiԚu TrӺn NhҼ- 
nhֻng ngҼ֩i bӴn Ľ֟ng tu kh֡ hӴnh tӴi VҼ֩n Nai sau khi Ng¨i th¨nh ņӴo. B¨i ph§p Ľ· 
g֙i l¨ ChuyԜn Ph§p Lu©n Kinh. 

Qu§n Ni֓m T©m ħ 

B©y gi֩ ch¼ng ta h֙c t֧i b¨i tԀp thֵ ch²n cֳa ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫: ''Ta Ľang th֫ 
v¨o v¨ c· Ĩ thֵc vԚ t©m Ĩ ta.'' T©m ֫ Ľ©y tֵc l¨ nhֻng t©m Ĩ, t©m h¨nh. Ta c· mԊt cho 
nhֻng t©m Ĩ ta. Ta c· mԊt cho nhֻng t©m Ĩ m¨ ta Ľ« th֩ Һ trong qu§ khֵ. PhӺn n¨y 
tҼҺng ĽҼҺng v֧i l«nh vֽc qu§n ni֓m thֵ nhӸt vԚ th©n- b֝n b¨i tԀp qu§n ni֓m thu֥c vԚ 
th©n v¨ l«nh vֽc thֵ hai- b֝n b¨i tԀp qu§n ni֓m thu֥c vԚ nhֻng cӶm th֙. B¨i thֽc tԀp 
n¨y cȈng gi֝ng hai b¨i trҼ֧c, nghǫa l¨ ta thֽc tԀp tr֫ vԚ ĽԜ chŁm s·c ch²nh ta. TrҼ֧c 
hԒt l¨ tr֫ vԚ chŁm s·c th©n thԜ, r֟i ĽԒn cӶm th֙ v¨ b©y gi֩ l¨ nhֻng t©m Ĩ. 

TrҼ֧c hԒt, ta ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn sֽ c· mԊt cֳa t©m Ĩ th¹i. Ta kh¹ng n°n nԂm bԂt, 
chiԒm hֻu, hoԊc vҼ֧ng mԂc v¨o n·. Ta cȈng kh¹ng n°n Ľ¨n §p hoԊc xua Ľu֡i n·. ņ©y 
g֙i l¨ ph®p thֽc tԀp nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn sֽ c· mԊt cֳa m֥t t©m h¨nh. Ch֕ nhԀn di֓n 
và g֙i t°n thԀt cֳa n· th¹i: ''T¹i biԒt em c· Ľ·. Em l¨ t¹i v¨ t¹i c· mԊt Ľ©y ĽԜ chŁm s·c 
em.'' C· rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta kh¹ng mu֝n tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh. Ta kh¹ng 
d§m Ľ֝i di֓n v֧i nhֻng kh· khŁn v¨ kh֡ Ľau trong ta. Ta s֯ ch֗u kh¹ng n֣i. V³ vԀy ta 
lu¹n lu¹n t³m c§ch tr֝n chӴy. Ta than l¨ kh¹ng c· th³ gi֩ ĽԜ s֝ng, nhҼng khi c· th³ gi֩ 
rӶnh r֡i, ta kh¹ng biԒt d½ng th³ gi֩ Ľ· ĽԜ tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh m¨ lӴi phung ph² th³ gi֩ 
m֥t c§ch kh¹ng c· ²ch l֯i. Ta tr֝n chӴy bԄng c§ch xem truyԚn h³nh hoԊc Ľ֙c tiԜu 
thuyԒt, b§o ch² hay l§i xe Ľi ch֡ n¨y ch֡ n֙- la c¨ trong c§c qu§n rҼ֯u, s¸ng bӴc v.v.. 
N·i t·m lӴi l¨ ta mu֝n tr֝n chӴy ch²nh ta, kh¹ng mu֝n tr֫ v֧i th©n thԜ, cӶm th֙ v¨ t©m 
Ĩ cֳa ta. 

Sֽ thֽc tԀp l¨ phӶi tr֫ vԚ nh¨ v֧i ch²nh m³nh. NԒu ta c· g©y g֡, chiԒn tranh, h֩n giԀn 
v֧i cha mԌ, anh ch֗ em, bӴn b¯, x« h֥i, h֙c ĽҼ֩ng v¨ gi§o h֥i cֳa ta l¨ c· thԜ v³ trong 
ta Ľ« c· sԆn nŁng lҼ֯ng cֳa sֽ giԀn h֩n, chiԒn tranh r֟i. Khi trong l¸ng m³nh c· chiԒn 
tranh th³ m³nh d֑ g©y chiԒn tranh v֧i ngҼ֩i kh§c. L«nh th֡ cֳa ta ĽҼ֯c l¨m bԄng nŁm 
uӼn- tֵc l¨ nŁm yԒu t֝: sԂc, th֙, tҼ֫ng, h¨nh v¨ thֵc. Ta l¨ v֗ ho¨ng ĽԒ hoԊc nֻ ho¨ng 
cֳa l«nh th֡ NŁm UӼn cֳa ta, nhҼng ta Ľ« kh¹ng chŁm s·c l«nh th֡ cֳa ta m֥t c§ch 
Ľ¨ng ho¨ng- ta Ľ« kh¹ng l¨m tr¸n tr§ch nhi֓m nhҼ m֥t v֗ vua cֳa l«nh th֡ ta. Ta kh¹ng 
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mu֝n tr¹ng nom hoԊc cai tr֗ l«nh th֡ cֳa ta, ta ch֕ mu֝n tr֝n tr§nh tr§ch nhi֓m. ņ« c· 
rӸt nhiԚu cu֥c chiԒn xӶy ra trong vҼҺng qu֝c cֳa ta. VҼҺng qu֝c cֳa ta Ľ« biԒn th¨nh 
b«i chiԒn trҼ֩ng h֣n Ľ֥n, v³ vԀy ta rӸt s֯ tr֫ vԚ, ta mu֝n r֩i kh֛i vҼҺng qu֝c cֳa ta 
cho an th©n. Bֱt khuy°n ta n°n tr֫ vԚ nh¨ v¨ d֙n dԌp lӴi cho ngŁn nԂp, t§i lԀp lӴi h¸a 
b³nh cho vҼҺng qu֝c cֳa ta. 

NhҼ trҼ֧c kia t¹i Ľ« c· n·i rԄng ch¼ng ta s֯ vԚ nh¨ v֧i ch²nh m³nh, lĨ do l¨ v³ ta thiԒu 
nhֻng dֱng cֱ, nhֻng ph§p m¹n thֽc tԀp v¨ phҼҺng ti֓n ĽԜ tֽ bӶo v֓. NhҼng nԒu 
ĽҼ֯c trang b֗ v֧i ch§nh ni֓m, th³ ta c· thԜ tr֫ vԚ m֥t c§ch an to¨n v¨ kh¹ng b֗ tr¨n 
ngԀp b֫i niԚm Ľau, n֣i kh֡ v¨ tuy֓t v֙ng cֳa ta. V֧i ch§nh ni֓m, ta c· thԜ tr֫ vԚ n·i 
chuy֓n v֧i Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong ta. Ta thֽc tԀp c©u thӺn ch¼: ''T¹i nghi֓p em qu§! 
Anh biԒt em Ľ« kh֡ thԀt nhiԚu v¨ anh Ľang c· mԊt Ľ©y cho em. Anh hֵa l¨ anh sԐ 
chŁm s·c em Ľ¨ng ho¨ng. Anh xin l֣i em v³ anh Ľ« b֛ rҺi em qu§ l©u.'' V֧i v¨i ph¼t 
thֽc tԀp thiԚn Ľi, thiԚn th֫, ta sԐ c· khӶ nŁng tr֫ vԚ v֧i ch²nh ta v¨ ¹m Ӹp niԚm Ľau n֣i 
kh֡ cֳa ta m֥t c§ch d֑ d¨ng. 

ThiԚn Duy֓t Vi Thֽc- Thֵc ŀn Nu¹i DҼ֭ng v¨ Tr֗ Li֓u Th©n T©m 

ThiԚn tԀp kh¹ng c· nghǫa l¨ quĨ v֗ biԒn th©n t©m m³nh th¨nh b«i chiԒn trҼ֩ng, nҺi phe 
thi֓n Ľ§nh phe §c. ņ©y l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt sai lӺm Ľ֝i v֧i truyԚn th֝ng ĽӴo Bֱt. Theo 
truyԚn th֝ng tu tԀp cֳa ĽӴo Bֱt th³ kh¹ng c· sֽ chiԒn tranh giֻa thi֓n v¨ §c. ThiԚn tԀp 
kh¹ng phӶi l¨ ĽԜ chiԒn tranh. Nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc v¨ ti°u cֽc, thi֓n v¨ §c ĽԚu l¨ 
nhֻng th¨nh phӺn hֻu cҺ cֳa ta. NԒu kh¹n kh®o trong ngh֓ thuԀt ¹m Ӹp v¨ chuyԜn 
h·a, th³ ta c· thԜ chuyԜn nhֻng yԒu t֝ ti°u cֽc th¨nh t²ch cֽc. Ta kh¹ng vֵt b֛ bӸt cֵ 
c§i g³ cӶ; ta chuyԜn r§c th¨nh ph©n xanh. Ta biԒt r§c l¨ yԒu t֝ rӸt cӺn thiԒt ĽԜ l¨m ra 
hoa. NԒu vֵt b֛ r§c, th³ ta sԐ kh¹ng c· hoa. Ch§nh ni֓m l¨ chӸt hֻu cҺ v¨ c· thԜ nu¹i 
dҼ֭ng ĽҼ֯c nhֻng loӴi nŁng lҼ֯ng kh§c. Khi nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԒn v¨ ¹m Ӹp 
nhֻng t©m h¨nh, th³ nhֻng t©m h¨nh Ӹy ĽҼ֯c chuyԜn h·a. Ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng 
nhԀn di֓n, l¨m °m d֗u, nu¹i dҼ֭ng, chuyԜn h·a v¨ c· mԊt v֧i nhֻng t©m h¨nh m֣i khi 
ch¼ng ph§t kh֫i. M֣i khi c· nhֻng t©m h¨nh kh¹ng d֑ ch֗u, ta kh¹ng n°n Ľ¯ n®n hay 
xua Ľu֡i m¨ n°n tԀp nhԀn di֓n v¨ ¹m Ӹp ch¼ng v֧i t³nh thҼҺng. TrҼ֧c hԒt, ta nhԀn 
di֓n phӺn th¹ cֳa n·- gi֝ng nhҼ phӺn tr°n cֳa tӶng bŁng Ľang n֣i tr°n mԊt nҼ֧c. Sau 
khi nhԀn di֓n ĽҼ֯c n· r֟i, ta tiԒp x¼c cӶ kh֝i bŁng kh֡ng l֟ ֫ dҼ֧i nҼ֧c. M֣i khi c· 
m֥t t©m h¨nh biԜu hi֓n, ta chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ nhԀn di֓n v¨ ¹m Ӹp 
nó. 

Ch¼ng ta c· khuynh hҼ֧ng mu֝n tr֝n chӴy Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong ta. Thay v³ tr֫ vԚ 
nhԀn di֓n v¨ l¨m quen v֧i n·, ta mu֝n ch¹n v½i n· v¨o tԀn Ľ§y chiԚu s©u cֳa t©m thֵc 
ta v¨ ĽԜ cho n· ngֳ y°n Ľ·. NhҼng Ľֵa b® b֗ thҼҺng t²ch trong ta lu¹n lu¹n mu֝n tr֟i 
l°n v¨ n·i: ''Em Ľ©y n¯. Em Ľ©y n¯. Anh/ ch֗ kh¹ng thԜ b֛ b°, tr֝n chӴy em ĽҼ֯c Ľ©u.'' 
Sֽ thֽc tԀp cֳa ta l¨ tr֫ vԚ v¨ nhԀn di֓n nhֻng kh²a cӴnh kh§c bi֓t cֳa Ľֵa b® b֗ 
thҼҺng trong ta. Ta ¹m Ӹp tַng kh²a cӴnh m֥t cho t֧i khi ta c· thԜ ¹m Ӹp hԒt to¨n thԜ 
cֳa Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong ta. TŁng th©n c· thԜ yԜm tr֯ ta thֽc tԀp th¨nh c¹ng d֑ 
dàng. 
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NԒu trong l¼c Ľang ng֟i thiԚn m¨ c· nhֻng t©m Ĩ biԜu hi֓n l°n v¨ quӸy Ľ֥ng ta, ta c· 
thԜ thֽc tԀp nhԀn di֓n tַng t©m h¨nh m֥t, ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn th¹i. Khi c· m֥t 
suy tҼ, cӶm th֙, tri gi§c, niԚm Ľau hoԊc bu֟n kh֡ ph§t kh֫i, th³ ta n°n nԂm lӸy hҺi th֫, 
thֽc tԀp th֫ v¨o th֫ ra thԀt s©u v¨ nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa n· nhҼ n· Ľang l¨. Ta c· 
thԜ n·i: ''T¹i biԒt anh qu§ m¨. T¹i Ľang c· mԊt Ľ©y cho anh n¯.'' V¨ ta ¹m Ӹp n· v֧i sֽ 
tr³u mԒn, thҼҺng y°u. ņ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ thֽc tԀp trong b¨i tԀp thֵ ch²n cֳa mҼ֩i s§u 
ph®p Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ l¨ nhֻng loӴi t©m h¨nh nhҼ ganh tֿ, s֯ h«i, hԀn th½, tuy֓t 
v֙ng v¨ bӸt an- tӸt cӶ nhֻng t©m h¨nh ti°u cֽc, bӸt thi֓n. 

Khi thiԚn qu§n v¨o m֥t Ľ֝i tҼ֯ng hԒt sֵc th²ch th¼, th³ nŁng lֽc Ľ֗nh cֳa ta c· Ľֳ khӶ 
nŁng l¨m an t֗nh nhֻng t©m h¨nh Ľang c· mԊt Ľ֟ng th֩i trong ta. ņ©y g֙i l¨ thiԚn 
hҼ֧ng dӾn. Trong khi ng֟i thiԚn, ta ch֙n m֥t ĽԚ t¨i thiԚn qu§n ĽԊc bi֓t n¨o Ľ· v¨ nh³n 
s©u v¨o ĽԜ kh§m ph§ c§i bӶn chӸt cֳa n·. ņԚ t¨i qu§n chiԒu c¨ng th²ch th¼ th³ Ľ֗nh lֽc 
càng hùng hԀu. NԒu Ľ֝i tҼ֯ng thiԚn qu§n kh¹ng th²ch th¼, th³ dӺu c֝ gԂng cֽc nh֙c 
c§ch mӸy, ta vӾn b֗ rҺi v¨o trӴng th§i h¹n trӺm- bu֟n ngֳ, l¼c Ӹy nhiԚu tӴp ni֓m sԐ tiԒp 
tֱc ph§t kh֫i v¨ k®o ta Ľi. C· b¨i thiԚn hҼ֧ng dӾn gi¼p ta nhԀn di֓n v¨ viԒt xu֝ng tӸt 
cӶ c§c t°n cֳa nhֻng con b¸ (Ľ֝i tҼ֯ng vҼ֧ng mԂc, tham §i cֳa t©m thֵc) m¨ ta Ľang 
vҼ֧ng bԀn. B¨i thiԚn hҼ֧ng dӾn kh§c l¨ viԒt xu֝ng nhֻng ĽiԚu ta c· thԜ l¨m h¨ng 
ng¨y ĽԜ Ľem lӴi niԚm vui cho ta. L¼c ĽӺu ta c· thԜ nghǫ rԄng c· g³ hay ho Ľ©u m¨ viԒt 
m¨ l¨m, nhҼng khi ng֟i y°n v¨ nh³n kׁ lӴi, ta sԐ ngӴc nhi°n ĽԜ kh§m ph§ ra rԄng c· rӸt 
nhiԚu ĽiԚu ta c· thԜ l¨m ĽԜ tӴo dֽng niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. 
Kh²a cӴnh thֽc tԀp kh§c cֳa thiԚn qu§n l¨ cho ph®p tӸt cӶ nhֻng t©m h¨nh ph§t kh֫i 
v¨ chŁm s·c ch¼ng v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. Ta nu¹i dҼ֭ng hҺi th֫ ch§nh ni֓m 
cֳa ta v¨ nhԀn di֓n tַng t©m h¨nh khi n· biԜu hi֓n. M֣i khi ta ¹m Ӹp m֥t t©m h¨nh 
thi֓n- t²ch cֽc, th³ niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c cֳa ta ĽҼ֯c l֧n l°n v¨ t©m h¨nh ĽҼ֯c ta 
chŁm s·c cȈng l֧n l°n. Khi Ӹy ta nhԀn thӸy t³nh thҼҺng v¨ niԚm tin cֳa ta nҺi ch§nh 
ph§p tr֫ n°n vֻng bԚn v¨ ta sֹ dֱng hӴnh ph¼c Ľ« tiԒp nhԀn ĽҼ֯c ĽԜ nu¹i dҼ֭ng ta. 
M֣i khi c· nhֻng t©m h¨nh ti°u cֽc, bӸt thi֓n v¨ kh֡ Ľau ph§t kh֫i, ta nhԀn di֓n v¨ 
¹m Ӹp ch¼ng v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ nh³n s©u ĽԜ hiԜu g֝c r֑ cֳa ch¼ng. 

An T֗nh T©m H¨nh 

 

B©y gi֩ ta Ľi sang b¨i tԀp thֵ mҼ֩i cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫: ''Ta Ľang th֫ vào và 
l¨m cho t©m Ĩ ta hoan l΄c. Ta Ľang thυ ra v¨ l¨m cho t©m Ĩ ta hoan l΄c.'' B¨i thϘc tΒp 
n¨y c· c¹ng nŁng Ľem l΄i sϘ nu¹i d̿χng, niΧm vui v¨ hӴnh ph¼c cho ta. Ta tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng t©m h¨nh l¨nh mӴnh, th§nh thi֓n cֳa ta. Gi֝ng nhҼ h³nh Ӷnh khu vҼ֩n t¹i Ľ« 
n·i kȢ trҼ֧c; trong khu vҼ֩n c· rӸt nhiԚu c©y vӾn c¸n s֝ng, xinh tҼҺi. Ta tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, th§nh thi֓n nhҼ khӶ nŁng s֝ng an vui, ch§nh ni֓m v¨ tha thֵ 
bao dung trong t©m thֵc ta. Trong ch¼ng ta, ngҼ֩i n¨o cȈng c· hӴt gi֝ng cֳa tַ- 
maitri. TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu c· khӶ nŁng thҼҺng y°u. Cho d½ ta s֯ thҼҺng, ta vӾn c· 
khӶ nŁng thҼҺng trong h³nh th§i cֳa hӴt gi֝ng. V¨o tuӺn ĽӺu cֳa kh·a tu, c· ngҼ֩i viԒt 
cho t¹i m֥t l§ thҺ d¨i n·i rԄng ¹ng ta rӸt s֯ thҼҺng tr֫ lӴi v³ trong qu§ khֵ ¹ng ta Ľ« 
thҼҺng v¨ Ľau kh֡ qu§ nhiԚu. Ďng ta tֽ hֵa v֧i ch²nh m³nh rԄng: ''T¹i sԐ kh¹ng bao 
gi֩, kh¹ng bao gi֩ thҼҺng tr֫ lӴi.'' NhҼng nh֩ ¹ng ta thֽc tԀp theo l֩i hҼ֧ng dӾn cֳa 
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t¹i, h¹m Ӹy, l¨ lӺn ĽӺu ti°n, ¹ng ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i hӴt gi֝ng thҼҺng y°u trong ¹ng ta 
v¨ nhԀn thӸy rԄng m³nh c· khԆ nŁng thҼҺng tr֫ lӴi. Tַ gi©y ph¼t Ľ· ¹ng ta kh¹ng c¸n 
s֯ ĽԜ n·i m֥t c©u m¨ ¹ng nghǫ sԐ kh¹ng bao gi֩ n·i l¨, ''Anh y°u em- I love you.'' HӴt 
gi֝ng thҼҺng y°u trong ta cӺn ĽҼ֯c tiԒp x¼c v¨ nhԀn di֓n. Ta c· phҼҺng ti֓n ĽԜ l¨m 
cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta hӴnh ph¼c v¨ nԒu ta l¨m cho h֙ hӴnh ph¼c, ta cȈng sԐ ĽҼ֯c 
hӴnh ph¼c. Maitri- l¸ng tַ l¨ khӶ nŁng hiԒn tԊng niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c. DӺu ta c· ĽӺy 
thi֓n ch² mu֝n gi¼p ngҼ֩i kia hӴnh ph¼c, nhҼng nhҼ thԒ vӾn chҼa Ľֳ. ThҼ֩ng 
thҼ֩ng, ta c· ĽӺy thi֓n ch², nhҼng v³ kh¹ng biԒt c§ch thҼҺng, thҼҺng m¨ kh¹ng hiԜu, 
n°n c¨ng thҼҺng ta c¨ng l¨m cho ngҼ֩i ta thҼҺng Ľau kh֡. Mu֝n thҼҺng, trҼ֧c hԒt ta 
phӶi biԒt thҼҺng ta. Khi ta thֽc tԀp thiԚn bu¹ng thҼ, tֵc l¨ ta Ľang gֹi l¸ng tַ ĽԒn v֧i 
th©n t©m ta. Khi ta ¹m Ӹp v¨ nu¹i dҼ֭ng nhֻng t©m h¨nh hׁ v¨ xӶ, tֵc l¨ ta gֹi t³nh 
thҼҺng ĽԒn v֧i ch²nh ta. KhӶ nŁng thҼҺng, khӶ nŁng l¨m cho ngҼ֩i kh§c hӴnh ph¼c l¨ 
l¸ng tַ- maitri. Ta c· thԜ vun x֧i t³nh thҼҺng Ӹy m֣i ng¨y. 

Bi l¨ t³nh thҼҺng, tֵc l¨ khӶ nŁng gi¼p ngҼ֩i b֧t kh֡. TiԒng PhӴn l¨ karuna. Ch¼ng ta 
ai cȈng c· hӴt gi֝ng cֳa tַ bi (karuna) trong l¸ng. Khi ta thֽc tԀp vun tr֟ng hai ĽԊc t²nh 
maitri v¨ karuna, th³ nŁng lҼ֯ng tַ v¨ bi trong ta sԐ l֧n mӴnh v¨ ta c· thԜ thiԒt lԀp li°n 
h֓ d֑ d¨ng v֧i m֙i ngҼ֩i, m֙i lo¨i quanh ta. Sֽ truyԚn th¹ng tr֫ n°n d֑ d¨ng hҺn v¨ 
ta b֧t kh֡ rӸt nhiԚu. NiԚm vui v¨ hӴnh ph¼c c· mԊt thԀt sֽ. L¨m cho t©m Ĩ ĽҼ֯c hoan 
lӴc nghǫa l¨ tr֫ vԚ v¨ nhԀn di֓n nhֻng t©m h¨nh t֝t trong ta dҼ֧i h³nh th§i cֳa hӴt 
gi֝ng v¨ sau Ľ· l¨m cho h³nh th§i cֳa t©m h¨nh ĽҼ֯c biԜu hi֓n tr°n bԚ mԊt cֳa Ĩ thֵc. 

Ta Ľang rӸt may mԂn ĽҼ֯c tu tԀp v֧i tŁng th©n v¨ Ľang ĽҼ֯c tŁng th©n bӶo b֙c v¨ 
n©ng Ľ֭. C· nhiԚu ngҼ֩i kh¹ng c· cҺ h֥i ĽҼ֯c tham dֽ v¨ thֽc tԀp m֥t kh·a tu v֧i 
tŁng th©n nhҼ m³nh. Ch¼ng ta Ľang c½ng Ľi tr°n con ĽҼ֩ng t֕nh thֵc, Ľang ĽҼ֯c tiԒp 
x¼c v֧i nhֻng mӺu nhi֓m cֳa sֽ s֝ng ĽԜ nu¹i dҼ֭ng niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c cho tֽ 
th©n v¨ cho m֙i ngҼ֩i. Trong x« h֥i ch¼ng ta, c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i kh¹ng c· hҼ֧ng Ľi; 
h֙ kh¹ng biԒt Ľi vԚ Ľ©u. Ch¼ng ta may mԂn c· ĽҼ֯c con ĽҼ֩ng ĽԜ Ľi- con ĽҼ֩ng cֳa 
chuyԜn h·a, tr֗ li֓u, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. H֑ kh¹ng Ľi th³ th¹i, chֵ Ľi Ľ¼ng con 
ĽҼ֩ng Ľ« ĽҼ֯c hҼ֧ng dӾn, th³ chԂc chԂn ta sԐ kh¹ng b֗ lӺm lӴc, kh¹ng b֗ sa v¨o h֝ 
lӺy cֳa kh֡ Ľau v¨ tuy֓t v֙ng. Ta Ľ« c· Ľֵc tin nҺi ch§nh ph§p. tiԒp Ch֕ cӺn tr֫ vԚ tiԒp 
x¼c v֧i hӴt gi֝ng cֳa Ľֵc tin trong ta, th³ ta sԐ l¨m cho t©m ta ĽҼ֯c an vui v¨ hӴnh 
ph¼c ngay trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. NԒu trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y ta biԒt thֽc tԀp tֽ 
nu¹i dҼ֭ng m³nh v֧i nhֻng chӸt li֓u cֳa tַ, bi, hׁ, xӶ th³ ta sԐ tr֫ n°n vֻng mӴnh v¨ 
ta sԐ l¨m ch֡ nҼҺng tֽa cho rӸt nhiԚu ngҼ֩i. ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp cֳa Tֵ V¹ LҼ֯ng 
Tâm. Tuy trong ta vӾn c¸n c· nhiԚu yԒu k®m nhҼng ta kh¹ng lo s֯, ch§n nӶn, v³ ta Ľ« 
c· ĽҼ֩ng Ľi- ''ņ« c· ĽҼ֩ng Ľi r֟i, con kh¹ng c¸n lo sω.'' ņ· l¨ c©u trong B¨i Tϋng H΄nh 
Phúc. 

ChҼҺng 07: TҼ֧i TӼm HӴt Gi֝ng T֝t  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y 31 th§ng NŁm, nŁm 1998, ch¼ng ta bԂt ĽӺu Ľi 
v¨o tuӺn thֵ hai cֳa kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. H¹m nay ch¼ng ta h֙c tiԒp vԚ ngh֓ 
thuԀt vun tr֟ng v¨ chԒ t§c niԚm vui (hׁ). Bֱt Ľ« c֝ng hiԒn cho ch¼ng ta nhֻng phҼҺng 
ph§p thֽc tԀp ĽԜ tֽ nu¹i dҼ֭ng m³nh bԄng chӸt li֓u cֳa niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c trong 
Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y ĽԜ ta c· Ľֳ sֵc mӴnh m¨ tiԒn xa tr°n con ĽҼ֩ng tu tԀp. Ng¨i Ľ« 
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dӴy ch¼ng ta ph®p thֽc tԀp bu¹ng thҼ, l¨m thҼ giӶn cҺ thԜ, chŁm s·c v¨ ¹m Ӹp nhֻng 
cӶm th֙ d֑ ch֗u, chԒ t§c niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c ĽԜ Ľem lӴi sֽ nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u 
th©n t©m. Vun tr֟ng niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c l¨ ĽԜ b֟i ĽԂp th°m chӸt li֓u hӴnh ph¼c v¨ 
nu¹i dҼ֭ng trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. 

Trong t©m thֵc ta c· cӸt chֵa rӸt nhiԚu hӴt gi֝ng t֝t. NԒu ta biԒt c§ch tiԒp x¼c v¨ tҼ֧i 
tӼm, th³ ch¼ng sԐ biԜu hi֓n l°n tr°n v½ng Ĩ thֵc cֳa ta v¨ thԜ hi֓n ra trong Ľ֩i s֝ng 
h¨ng ng¨y qua c§ch suy tҼ, n·i nŁng v¨ h¨nh xֹ. T©m thֵc cֳa ta c· thԜ ĽҼ֯c chia ra 
l¨m hai phӺn- phӺn dҼ֧i g֙i l¨ t¨ng thֵc- tֵc l¨ nҺi cӸt chֵa tӸt cӶ c§c loӴi hӴt gi֝ng 
trong Ľ· g֟m c· nhֻng hӴt gi֝ng t֝t v¨ xӸu; v¨ phӺn tr°n g֙i l¨ Ĩ thֵc- tֵc l¨ nҺi 
nhֻng hӴt gi֝ng biԜu hi֓n th¨nh nŁng lҼ֯ng nhҼ vui, bu֟n, giԀn, thҼҺng, ghen gh®t 
m¨ ta g֙i l¨ t©m h¨nh v.v.. Ta phӶi thֽc tԀp nh³n s©u ĽԜ nhԀn di֓n nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, 
l¨nh mӴnh trong ta; chԆng hӴn nhҼ nhֻng hӴt gi֝ng ch§nh ni֓m, giӶi tho§t, hiԜu biԒt, 
hӴnh ph¼c v¨ thҼҺng y°u. C· thԜ ta nghǫ rԄng ta kh¹ng thԜ thҼҺng ĽҼ֯c ngҼ֩i kh§c, 
nhҼng Ľ· l¨ v³ ta chҼa biԒt c§ch tiԒp x¼c v֧i hӴt gi֝ng thҼҺng y°u trong ta m¨ th¹i. V֧i 
sֽ thֽc tԀp v¨ yԜm tr֯ cֳa m֥t thӺy, m֥t sҼ c¹ hoԊc m֥t ngҼ֩i bӴn Ľ֟ng tu, cֳa tŁng 
th©n, ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nhֻng hӴt gi֝ng thҼҺng y°u, tha thֵ v¨ an vui trong 
ta. C· nhֻng ngҼ֩i bӶo rԄng: ''HӴnh ph¼c hӶ! T¹i kh¹ng biԒt thԒ n¨o l¨ hӴnh ph¼c. 
Trong tôi hoàn toàn không có chút hӴnh ph¼c n¨o cӶ. ņ֩i ch֕ to¨n l¨ kh֡ Ľau, l¨ bӸt 
c¹ng, l¨ d֝i tr§.'' ņ· l¨ v³ ngҼ֩i kia chҼa ĽҼ֯c hҼ֧ng dӾn, chҼa biԒt c§ch tiԒp x¼c v֧i 
hӴt gi֝ng cֳa an vui, hӴnh ph¼c trong tֽ th©n cֳa h֙. Sֽ thֽc tԀp l¨ ĽԜ gi¼p ta tiԒp x¼c 
v¨ nhԀn di֓n nhֻng g³ l¨nh mӴnh, tҼҺi m§t v¨ nu¹i dҼ֭ng trong ta v¨ chung quanh ta. 
ņ©y l¨ sֽ thֽc tԀp chԒ t§c niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c. 

Ta h«y t֡ chֵc Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta nhҼ thԒ n¨o ĽԜ nhֻng hӴt gi֝ng t֝t trong ta 
ĽҼ֯c tҼ֧i tӼm v¨ nu¹i dҼ֭ng m֣i ng¨y v¨ tr§nh tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc. 
M֣i ngҼ֩i trong ch¼ng ta ĽԚu c· nhֻng hӴt gi֝ng nghi ng֩, tuy֓t v֙ng, giԀn h֩n v¨ 
ghen tֿ v.v.. trong l¸ng. C· ngҼ֩i th³ mӴnh hҺn, c· ngҼ֩i th³ yԒu hҺn; nhҼng ngҼ֩i 
n¨o cȈng c· nhֻng hӴt gi֝ng Ľ·. Ta kh¹ng n°n ĽԜ cho m¹i trҼ֩ng v¨ nhֻng ngҼ֩i 
chung quanh tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc trong ta. M֣i khi hӴt gi֝ng ti°u cֽc 
trong ta b֗ tҼ֧i tӼm th³ n· ph§t kh֫i v¨ kh֝ng chԒ ta. l¨m ta Ľau kh֡. Khi nhֻng hӴt 
gi֝ng ti°u cֽc nhҼ tuy֓t v֙ng, hԀn th½ b֗ x¼c chӴm ĽԒn, th³ n· biԜu hi֓n l°n tr°n v½ng ý 
thֵc cֳa ta trong h³nh th§i cֳa nŁng lҼ֯ng v¨ n· c· c¹ng nŁng t¨n ph§ niԚm vui v¨ 
hӴnh ph¼c cֳa ta. V³ vԀy ta phӶi t֡ chֵc Ľ֩i s֝ng tu tԀp h¨ng ng¨y cֳa ta nhҼ thԒ n¨o 
ĽԜ nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc trong ta kh¹ng b֗ tҼ֧i tӼm. Ta c· thԜ n·i v֧i ngҼ֩i thҼҺng 
cֳa ta rԄng: ''Ch֗ Һi, nԒu ch֗ thԀt sֽ thҼҺng em, xin ch֗ Ľַng tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng 
ti°u cֽc trong em. V³ nԒu ch֗ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng Ӹy trong em, th³ em sԐ kh֡ v¨ 
em sԐ l¨m ch֕ kh֡ l©y. Tuy nhi°n, ch֗ c· thԜ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng t²ch cֽc trong 
em v¨ khi em vui tҼҺi, hӴnh ph¼c th³ ch֗ cȈng ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng.'' ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp 
tҼ֧i tӼm hӴt gi֝ng t֝t, tҼ֧i tӼm nhֻng niԚm v¨ hӴnh ph¼c cho nhau. ņ· l¨ t³nh thҼҺng 
Ľ²ch thֽc. 

Mu֝n thֽc tԀp th¨nh c¹ng, ta phӶi kĨ m֥t hi֓p Ҽ֧c s֝ng chung an lӴc v֧i ta v¨ v֧i 
nhֻng ngҼ֩i ta thҼҺng. V¨ Ľ©y l¨ vŁn bӶn cֳa hi֓p Ҽ֧c s֝ng chung an lӴc: ''Ch֗ 
th̿̽ng mΥn cύa em, em nguyέn l¨ em sΣ kh¹ng t̿ρi tΎm nhϖng h΄t giηng ti°u cϘc nh̿ 
giΒn hσn, bηi rηi, hΒn th½ v¨ b΄o Ľοng trong chα. Em hϐa l¨ em sΣ cΎn trγng v¨ kh®o l®o 
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h̽n trong khi n·i nŁng v¨ h¨nh xϔ ĽΩ kh¹ng l¨m chα khλ. Em rΈt muηn sηng h΄nh ph¼c, 
an l΄c vρi chα. Xin chα gi¼p em. NΥu lχ trong khi thΈt niέm, em c· n·i hoΜc l¨m ĽiΧu g³ 
c· t²nh c§ch t̿ρi tΎm nhϖng h΄t giηng ti°u cϘc n̽i chα, xin chα nhΞ nh¨ng nhΔc nhυ em 
ĽΩ em c· thΩ ngŁn chΜn kαp thσi. Em cΊn sϘ gi¼p Ľχ cύa chα ĽΩ em tr§nh t̿ρi tΎm 
nhϖng h΄t giηng kh¹ng l¨nh m΄nh n̽i em v¨ n̽i ng̿σi kh§c.'' V¨ ng̿σi chα cȈng ph§t 
lσi nguyέn nh̿ thΥ. Sau khi ta Ľ« kĨ xong hi֓p Ҽ֧c s֝ng chung an lӴc r֟i, th³ m֣i khi 
ngҼ֩i kia sԂp sֹa n·i hoԊc l¨m ĽiԚu g³ c· t²nh c§ch tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau 
trong ta, ta c· thԜ n·i: ''Xin Ľַng l¨m thԒ. Xin Ľַng l¨m thԒ. Ch¼ng ta Ľ« kĨ hi֓p Ҽ֧c 
s֝ng chung an lӴc r֟i m¨.'' Ta c· thԜ kh®o l®o ĽҼa tay l°n l¨m dӸu hi֓u v֧i sֽ ĽiԚm 
tǫnh ĽԜ nhԂc nh֫ ngҼ֩i kia vԚ hi֓p Ҽ֧c Ľ« kĨ giֻa m³nh v֧i ngҼ֩i kia. Ph§p m¹n n¨y 
c· thԜ thֽc tԀp trong phӴm vi gia Ľ³nh giֻa v֯ v֧i ch֟ng, con v֧i cha, anh v֧i em, ch֗ 
v֧i em v¨ v֧i bӴn b¯, h֙c ĽҼ֩ng, ngҼ֩i c½ng s֫ l¨m v¨ x« h֥i. Khi m֙i th¨nh phӺn 
trong gia Ľ³nh Ľ« vui vԐ, hӴnh ph¼c, ch֗u h֯p t§c, th³ tӸt cӶ m֙i ngҼ֩i ng֟i xu֝ng v¨ kĨ 
ki֓p Ҽ֧c v֧i nhau ĽԜ thֽc tԀp tr§nh tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc nҺi nhau v¨ 
nguy֓n ch֕ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng t֝t cho nhau m¨ th¹i. 

 

Ngh֓ ThuԀt ChŁm S·c Hoa 

TҼ֧i hoa l¨ m֥t ph§p m¹n thֽc tԀp c· c¹ng nŁng Ľem lӴi sֽ nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u cho 
nhau. Trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y, ta c· thԜ thֽc tԀp tҼ֧i tӼm cho nhau nhֻng hӴt gi֝ng 
t²ch cֽc; v² dֱ nhҼ nhֻng hӴt gi֝ng cֳa niԚm vui, hӴnh ph¼c, thҼҺng y°u, tha thֵ, t¨i 
nŁng v.v.., tuy֓t Ľ֝i kh¹ng tҼ֧i tӼm nҺi nhau nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc nhҼ bu֟n giԀn, 
kh֡ Ľau, tr§ch m·c v¨ th½ hԀn v.v.. ņ· g֙i l¨ ph§p m¹n tҼ֧i hoa. Trong t©m thֵc cֳa 
m֣i ngҼ֩i ch¼ng ta ĽԚu c· sԈn nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, l¨nh mӴnh v¨ hӴt gi֝ng kh¹ng l¨nh 
mӴnh. V³ vԀy, nԒu mu֝n cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta ĽҼ֯c tҼҺi m§t, hӴnh ph¼c, th³ ta ch֕ 
n°n tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng t֝t cho nhau ĽԜ nhֻng Ľ·a hoa nҺi ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta 
bַng n֫, kh¹ng n°n tҼ֧i gi֝ng ti°u cֽc, r§c rԒn. Khi ta l¨m cho ngҼ֩i kia n֫ ĽҼ֯c nֱ 
cҼ֩i tҼҺi m§t, th³ ta cȈng ĽҼ֯c hҼ֫ng l©y. Ph®p thֽc tԀp n¨y kh¹ng t֝n nhiԚu th³ gi֩, 
c¹ng sֵc, nhҼng n· Ľem lӴi kԒt quӶ rӸt mau ch·ng. V² dֱ, quĨ v֗ c· m֥t ngҼ֩i ch֗ c· 
t¨i cԂm hoa, ngh֓ thuԀt cԂm h·a cֳa ch֗ rӸt Ľ֥c Ľ§o. NhҼng kh¹ng biԒt v³ lĨ do g³ m¨ 
bӸy l©u nay ch֗ m³nh kh¹ng bu֟n cԂm hoa nֻa, tr¹ng ch֗ l֥ vԎ bu֟n rӺu, mӸt thŁng 
bԄng trong Ľ֩i s֝ng. ħ thֵc ĽҼ֯c t³nh trӴng cֳa ch֗, quĨ v֗ c· thԜ thֽc tԀp ph®p m¹n 
tҼ֧i hoa cho ch֗, ch֕ cӺn v¨i c©u n·i kh²ch l֓ l¨ quĨ v֗ c· thԜ l¨m s֝ng dԀy ĽҼ֯c niԚm 
vui nҺi ch֗ v¨ gi¼p ch֗ m³nh phֱc h֟i lӴi ĽҼ֯c sֽ thŁng bԄng cֳa t©m lĨ. ņ¹i khi quĨ v֗ 
ch֕ mӸt v¨i ng¨y l¨ c· thԜ gi¼p ch֗ m³nh phֱc h֟i lӴi ĽҼ֯c to¨n vԌn niԚm an vui cֳa ch֗. 
QuĨ v֗ c· thԜ t֧i v֧i ch֗ cֳa m³nh v¨ n·i nhҼ thԒ n¨y: ''Ch֗ Һi! L©u qu§ em kh¹ng thӸy 
ch֗ cԂm hoa ĽԜ chҼng tr°n b¨n th֩ v¨ trong c§c ph¸ng kh§ch, ph¸ng Łn v¨ nh¨ v֓ 
sinh. Em nh֧ m֣i lӺn ch֗ cԂm hoa v¨ trang tr² nҺi nhֻng ch֡ Ӹy th³ cӶ cŁn nh¨ tֽ dҼng 
tҼҺi s§ng v¨ ĽԌp hԆn l°n v¨ ai ai trong gia Ľ³nh cȈng thַa hҼ֫ng ĽҼ֯c niԚm vui v¨ 
hӴnh ph¼c v֧i t¨i cԂm hoa cֳa ch֗. Ch֗ thԀt kh®o tay. NhҼng kh¹ng hiԜu tӴi sao m¨ l©u 
nay em kh¹ng thӸy ch֗ cԂm hoa nֻa. Ch֗ Һi, sao ch֗ n֫ l¨m nhҼ vԀy, nhֻng b³nh hoa 
ch֗ cԂm lu¹n lu¹n Ľem lӴi cho gia Ľ³nh thԀt nhiԚu niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c. Xin ch֗ cԂm 
cho em v¨i b³nh hoa Ľi ch֗!'' Ng֟i b°n cӴnh ch֗ cֳa m³nh, nh³n ch֗ m֕m cҼ֩i v¨ n·i l°n 
nhֻng l֩i kh²ch l֓ d֑ thҼҺng v¨ ch©n thԀt nhҼ vԀy, quĨ v֗ sԐ chӴm t֧i ĽҼ֯c nhֻng hӴt 
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gi֝ng hӴnh ph¼c cֳa ch֗, b֫i v³ ch֗ thԀt sֽ c· t¨i cԂm hoa v¨ lu¹n cӶm thӸy hӴnh ph¼c 
m֣i khi ch֗ cԂm hoa. Trong khi t©m h֟n Ľang bu֟n bӶ, ch§n n«n, ch֗ cֳa m³nh c· thԜ 
n·i rԄng: ''Th¹i Ľi, ch֗ kh¹ng cӺn em tҼ֧i hoa an ֳi ch֗. Ch֗ kh¹ng c· hֵng th¼ cԂm 
hoa.'' NhҼng c· thԜ sau khi m³nh Ľi r֟i, ch֗ sԐ Ľֵng dԀy, Ľi lӸy k®o v¨ ra vҼ֩n cԂt hoa 
v¨o cԂm. Trong l¼c cԂt hoa, ch֗ c· cҺ h֥i ngԂm tַng nֱ hoa c¨nh l§ v¨ chӸt li֓u xinh 
tҼҺi, ĽԌp ĽԐ cֳa hoa sԐ l¨m cho ch֗ tҼҺi vui ra v¨ niԚm vui trong ch֗ ĽҼ֯c kh¹i phֱc tr֫ 
lӴi. Sau khi cԂt hoa xong, ch֗ Ľem v¨o nh¨ v¨ ĽԜ ra nֻa gi֩ ĽԜ cԂm nhֻng b³nh hoa 
thԀt ĽԌp. Trong th֩i gian cԂm hoa, hӴt gi֝ng cֳa hӴnh ph¼c trong l¸ng ch֗ ĽҼ֯c tҼ֧i 
tӼm. CԂm hoa cho nhֻng ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh l¨ niԚm vui rӸt l֧n cֳa ch֗ m¨ bӸy 
l©u n¨y b֗ lӸp v½i. L¼c ĽӺu quĨ v֗ tҼ֧i tӼm hӴt gi֝ng cֳa niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c nҺi ch֗ 
v¨ sau Ľ· ch֗ tiԒp tֱc tֽ tҼ֧i hoa bԄng c§ch cԂm hoa. Khi gԊp lӴi ch֗, quĨ v֗ sԐ thӸy ch֗ 
m³nh Ľ« thay Ľ֡i. Ch֗ Ľ« c· thԜ m֕m cҼ֩i v¨ Ľ· l¨ nh֩ sֽ gi¼p Ľ֭ cֳa m³nh. NԒu 
thҼҺng ngҼ֩i n¨o, ta n°n thֽc tԀp tҼ֧i hoa nҺi ngҼ֩i Ӹy m֣i ng¨y. ņ©y l¨ ph®p thֽc 
tԀp rӸt d֑ l¨m. Ta nh³n s©u (qu§n chiԒu) v¨o ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh v¨ nhԀn di֓n cho 
ĽҼ֯c nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, t²ch cֽc nҺi h֙ v¨ t³m c§ch kh®o l®o ĽԜ gi¼p ngҼ֩i kia thӸy 
v¨ l¨m cho ch¼ng ph§t triԜn, b֫i v³ trong ch¼ng ta ĽԚu c· sԆn nhֻng hӴt gi֝ng t֝t. 
Ph§p m¹n tҼ֧i hoa phӶi ĽҼ֯c thֽc tԀp m֥t c§ch ch©n th¨nh v¨ phӶi ĽҼ֯c cŁn cֵ tr°n 
sֽ thԀt. M³nh kh¹ng n°n tҼ֧i hoa m֥t c§ch m§y m·c, s֝ng sҼ֯ng v¨ c· t²nh c§ch x« 
giao. Ch¼ng ta phӶi thiԒt lԀp vֻng v¨ng nŁng lֽc cֳa ni֓m, Ľ֗nh v¨ tu֓ m֧i c· thԜ thֽc 
tԀp ĽҼ֯c. QuĨ v֗ ch֕ c· thԜ n·i nhֻng ĽiԚu m¨ quĨ v֗ tin l¨ c· thֽc. Khi quĨ v֗ thӸy 
ngҼ֩i kia c· nhֻng t¨i nŁng, nhֻng Ľֵc t²nh t֝t, nhֻng hӴt gi֝ng d֑ thҼҺng n¨o, th³ 
quĨ v֗ c¹ng nhԀn v¨ tҼ֧i tӼm: ''ThҼa ba, thҼa mԌ, thҼa anh, thҼa ch֗... con thӸy ba, 
mԌ, anh, ch֗... c· nhֻng hӴt gi֝ng rӸt ĽԌp, d֑ thҼҺng. Nhֻng hӴt gi֝ng Ӹy nԒu ĽҼ֯c 
ph§t triԜn sԐ Ľem lӴi nhiԚu hӴnh ph¼c cӶ gia Ľ³nh v¨ cho rӸt nhiԚu ngҼ֩i.'' NԒu kh¹ng 
thֽc tԀp, th³ ngҼ֩i kia sԐ kh¹ng biԒt rԄng trong m³nh c· nhֻng hӴt gi֝ng t֝t ĽԌp nhҼ 
vԀy. QuĨ v֗ c· thԜ gi¼p cho ngҼ֩i th©n biԒt c§ch tiԒp x¼c v¨ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng 
t֝t trong h֙. QuĨ v֗ nhԀn di֓n hӴt gi֝ng nҺi ngҼ֩i kia v¨ n·i cho ngҼ֩i kia biԒt rԄng 
nhֻng hӴt gi֝ng Ӹy rӸt quĨ gi§ v¨ cӺn ĽҼ֯c ph§t triԜn thҼ֩ng xuy°n ĽԜ tֽ nu¹i dҼ֭ng 
m³nh v¨ nhֻng ngҼ֩i m³nh thҼҺng. Khi ngҼ֩i kia hӴnh ph¼c th³ quĨ v֗ cȈng hӴnh 
phúc. 

T¹i nh֧ v¨o ng¨y l֑ ņӶn Bֱt, tӴi X·m HӴ, L¨ng Mai, c· rӸt nhiԚu gia Ľ³nh thu֥c PhԀt tֹ 
tַ Bordeaux v¨ Toulouse ĽҼ֯c m֩i t֧i tham dֽ. Trong b¨i thuyԒt ph§p, khi t¹i chia sԎ 
vԚ phҼҺng ph§p tҼ֧i tӼm cho nhau nhֻng hӴt t֝t, t¹i thӸy c· m֥t b¨ kh·c sҼ֧t mҼ֧t. 
T¹i biԒt b¨ Ӹy v¨ gia Ľ³nh cֳa b¨. Sau khi Ľi thiԚn vԚ, t¹i t֧i v֧i ¹ng ch֟ng cֳa b¨ Ӹy v¨ 
n·i v֧i ¹ng ta rԄng: ''ThҼa ¹ng, Ľ·a hoa cֳa ¹ng Ľang b֗ h®o ĽӸy. ņ·a hoa cֳa ¹ng 
Ľang cӺn ĽҼ֯c chŁm s·c, ĽҼ֯c vun tҼ֧i.'' Ďng ta nghe l֩i khuy°n cֳa t¹i v¨ tr°n 
ĽҼ֩ng l§i xe vԚ Bordeaux, mӸt khoӶng m֥t tiԒng rҼ֭i Ľ֟ng h֟- ¹ng ta Ľ« thֽc tԀp tҼ֧i 
hoa cho v֯ ¹ng. Khi vԚ t֧i gӺn nh¨, b¨ v֯ Ľ« n֫ tҼҺi nhҼ m֥t b¹ng hoa, niԚm vui v¨ 
hӴnh ph¼c Ľ« ho¨n to¨n ĽҼ֯c phֱc h֟i. Sֽ thԀt l¨ ¹ng ta Ľ« biԒt ph§p m¹n tu tԀp, nԂm 
vֻng ph§p m¹n tҼ֧i hoa, nhҼng bӸy l©u nay ¹ng ta Ľ« qu°n kh¹ng thֽc tԀp. T֧i tu 
vi֓n, ¹ng ta Ľ« ĽҼ֯c nhԂc nh֫ ¹ng ta Ľ« thֽc tԀp trong v¸ng m֥t tiԒng rҼ֭i Ľ֟ng h֟ v¨ 
t³nh trӴng ĽҼ֯c thay Ľ֡i. ThԀt may cho ¹ng ta Ľ« t֧i Tu Vi֓n v¨o ng¨y h¹m Ľ·. 

Ph§p m¹n tҼ֧i hoa rӸt d֑ thֽc tԀp, ta ch֕ cӺn m֥t ch¼t th¨nh t©m th¹i th³ kԒt quӶ kh¹ng 
thԜ nghǫ lҼ֩ng ĽҼ֯c. BiԒt rԄng ta ch֗u tr§ch nhi֓m vԚ hӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau cֳa ngҼ֩i 
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thҼҺng cֳa ta. NgҼ֩i Ľ· c· thԜ l¨ cha ta, mԌ ta, con ta hoԊc ngҼ֩i Ľ· l¨ anh, ch֗ hay 
em cֳa ta. HӴnh ph¼c kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ c§ nh©n. NԒu ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta kh¹ 
h®o, kh¹ng tҼҺi vui, kh¹ng hӴnh ph¼c, th³ ta cȈng kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c ĽҼ֯c. NgҼ֯c 
lӴi ta b֗ kh¹ h®o theo. V³ vԀy ta cӺn phӶi thֽc tԀp ĽԜ Ľem lӴi nֱ cҼ֩i tr°n khu¹n mԊt 
cֳa ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta. ņiԚu n¨y ta c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. Ta Ľ« s֝ng v֧i ngҼ֩i Ӹy 
(nhֻng ngҼ֩i Ӹy) nhiԚu nŁm v¨ ta biԒt nhֻng yԒu k®m, t¨i nŁng v¨ nhֻng hӴt gi֝ng t֝t 
nҺi ngҼ֩i Ӹy. Ta kh¹ng n°n ngӺn ngӴi hoԊc h¨ ti֓n hay n·i c§ch kh§c l¨ ta kh¹ng nên 
mԂc c֭. NԒu m֥t l֩i n·i cֳa ta c· thԜ Ľem lӴi niԚm vui, hӴnh ph¼c v¨ sֽ tҼҺi m§t nҺi 
ngҼ֩i kia, th³ tӴi sao ta kh¹ng n·i; ta ngӺn ngӴi g³ nֻa. ThҼҺng nghǫa l¨ gi¼p nhau tiԒp 
x¼c v¨ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng t֝t v¨ tr§nh tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc nҺi 
nhau. Sֽ vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ hӴnh ph¼c cֳa ta Ľ·ng vai tr¸ rӸt thiԒt yԒu cho sֽ 
vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ hӴnh ph¼c cֳa nhֻng ngҼ֩i chung quanh ta. Th֕nh thoӶng 
ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta b֗ rҺi v¨o trӴng th§i trӺm cӶm, bu֟n phiԚn, b֗ cu֝n h¼t v¨o trong 
sֽ lo lԂng, sӺu kh֡ v¨ h֙ ĽԜ cho nhֻng nŁng lҼ֯ng ti°u cֽc Ӹy trӸn ngֽ t©m tҼ cֳa 
m³nh. Trong tҼ֩ng h֯p nhҼ vԀy, ta kh¹ng thԜ th֩ Һ h֙; ta phӶi gi¼p h֙ tho§t ra kh֛i 
ngֱc t½ kh֡ Ľau v¨ tuy֓t v֙ng cֳa h֙. Ta c· thԜ n·i nhҼ thԒ n¨y: ''Anh c· sao kh¹ng? 
Anh Ľang l¨m g³ Ľ·? Anh Ľang nghǫ g³ vԀy? C· phӶi anh Ľang tֽ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt 
gi֝ng ti°u cֽc nҺi anh kh¹ng? L¨m nhҼ thԒ anh sԐ kh֡ v¨ em cȈng sԐ kh֡ theo. Xin 
anh Ľַng l¨m nhҼ thԒ. Em c· thԜ gi¼p anh ĽҼ֯c g³ chŁng?'' ņ¹i khi ta kh¹ng cӺn h֛i g³ 
cӶ; ta ch֕ cӺn v¨i l֩i d֑ thҼҺng, ng֙t ng¨o v¨ kh²ch l֓ (tҼ֧i hoa) l¨ Ľ« c· thԜ gi¼p 
ngҼ֩i Ӹy tho§t ra kh֛i trӴng hu֝ng sӺu kh֡ cֳa ngҼ֩i Ӹy. NԒu ta chŁm s·c ngҼ֩i 
thҼҺng cֳa ta Ľ¨ng ho¨ng, th³ ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta sԐ chŁm s·c lӴi ta Ľ¨ng ho¨ng. 
NԒu c· l¼c n¨o Ľ· ta b֗ ch³m v¨o t³nh hu֝ng cֳa sֽ lo lԂng, sӺu kh֡ v¨ tuy֓t v֙ng, th³ 
ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta sԐ c· mԊt Ľ· ĽԜ gi¼p ta tho§t ra kh֛i t³nh trӴng Ӹy. ThҼҺng nghǫa 
l¨ yԜm tr֯, n©ng Ľ֭ nhau v¨ gi¼p nhau vҼ֯t qua nhֻng kh· khŁn, kh֡ Ľau v¨ ch¼ng ta 
cӺn vun tr֟ng thҼҺng y°u m֣i ng¨y. 

C§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u n°n nԂm vֻng ph§p m¹n tҼ֧i hoa th³ h֙ m֧i c· khӶ nŁng gi¼p 
cho c§c b֗nh nh©n cֳa h֙ phֱc h֟i lӴi ĽҼ֯c sֽ thŁng bԄng vԚ t©m lĨ. C· nhҼ vԀy th³ 
sau nhֻng gi֩ tr֗ li֓u, c§c b֗nh nh©n m֧i c· thԜ vԚ nh¨ v¨ tiԒp tֱc sֽ thֽc tԀp v֧i 
nhֻng th¨nh phӺn kh§c trong gia Ľ³nh cֳa h֙. NhҼng mu֝n l¨m ĽҼ֯c th¨nh c¹ng, c§c 
nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u phӶi trҼ֧c hԒt Ľem §p dֱng ph§p m¹n tҼ֧i hoa v¨o Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y cֳa ch²nh h֙, th³ h֙ m֧i c· thԜ thֽc sֽ gi¼p ĽҼ֯c c§c b֗nh nh©n cֳa h֙. M֥t nh¨ 
t©m lĨ tr֗ li֓u cȈng c· thԜ thֽc tԀp ĽԜ tr֫ th¨nh m֥t v֗ gi§o th֙- nghǫa l¨ ngҼ֩i Ӹy c· 
khӶ nŁng s֝ng v¨ chia sԎ ph§p m¹n tu tԀp ch§nh ni֓m trong ng¨nh cֳa m³nh. 

 

TiԒp X¼c V֧i Qu§ Khֵ 

 

C· m֥t anh thanh ni°n ngҼ֩i M׃ ĽԒn L¨ng Mai tu h֙c, t°n l¨ Richard. M֥t hôm, anh ta 
ĽҼ֯c khuyԒn kh²ch l¨m m֥t b¨i tԀp qu§n chiԒu vԚ mԌ v¨ viԒt xu֝ng giӸy tӸt cӶ nhֻng 
Ľֵc t²nh t֝t cֳa mԌ anh ta. C§c v֗ kh§c trong tŁng th©n cȈng ĽҼ֯c khuyԒn kh²ch l¨m 
nhҼ vԀy. Ban ĽӺu, Richard kh¹ng thԜ tin rԄng m³nh c· thԜ viԒt ĽҼ֯c ba h¨ng kԜ vԚ 
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nhֻng Ľֵc t²nh t֝t cֳa mԌ m³nh. Anh ta n·i: ''ViԒt vԚ nhֻng Ľֵc t²nh t֝t cֳa b֝ th³ c· 
nhiԚu lԂm, nhҼng Ľ֝i v֧i mԌ th³ kh¹ng c· g³ c· thԜ g֙i l¨ t֝t ĽԌp ĽԜ viԒt cӶ.'' ThԒ 
nhҼng, sau v¨i ng¨y thֽc tԀp v֧i c§c bӴn kh§c, mӺu nhi֓m thay anh ta Ľ« kh§m ph§ ra 
rԄng m֥t trang giӸy kh¹ng Ľֳ ĽԜ kԜ hԒt nhֻng c§i hay c§i t֝t vԚ mԌ m³nh. 

T¹i nghǫ Ľ« c· m֥t th֩i gian n¨o Ľ· trong qu§ khֵ, mԌ cֳa Richard Ľ« l¨m Richard kh֡ 
v¨ n֣i kh֡ Ӹy Ľ« cӶn tr֫ anh ta, l¨m anh ta kh¹ng thӸy ĽҼ֯c nhֻng Ľֵc t²nh t֝t cֳa 
mԌ. Ch¼ng ta h«y qu§n tҼ֫ng lӴi vԚ h³nh Ӷnh cֳa m֥t th©n c©y Ľang chԒt. Khi ta thӸy 
c· m֥t th©n c©y trong khu vҼ֩i Ľang chԒt v¨ ta cho rԄng tӸt cӶ c§c c©y kh§c trong khu 
vҼ֩n ĽԚu nhҼ vԀy. Nghǫ nhҼ vԀy l¨ kh¹ng Ľ¼ng. Ta thҼ֩ng b֗ kԌt v¨o nhֻng nhԀn 
thֵc- c§i nh³n cֳa ta. C§i nh³n nhҼ thԒ l¨ c§i nh³n thiԒu tr² tu֓. Ta phӶi tԀp nh³n kh§ch 
quan hҺn m֧i c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nhiԚu kh²a cӴnh kh§c cֳa thֽc tӴi. Ta kh¹ng 
n°n ĽԜ cho c§i nh³n hӴn hԌp cֳa ta ngŁn cӶn ta thӸy c§i to¨n di֓n cֳa thֽc tӴi. V֧i sֽ 
n©ng Ľ֭ cֳa tŁng th©n, anh Richard Ľ« ho¨n th¨nh ĽҼ֯c b¨i tԀp cֳa anh. Sau Ľ· anh 
Ľ« viԒt cho mԌ cֳa anh m֥t bֵc thҺ rӸt ng֙t ng¨o v¨ ĽӺy t²nh chӸt tr֗ li֓u. Trong thҺ, 
anh Ľ« b¨y t֛ sֽ biԒt Һn v¨ niԚm h«nh di֓n c· ĽҼ֯c m֥t ngҼ֩i mԌ t֝t ĽԌp nhҼ thԒ. V֯ 
cֳa Richard Ľ« chia sԎ v֧i anh rԄng sau khi mԌ nhԀn ĽҼ֯c bֵc thҺ, mԌ v¹ c½ng cӶm 
Ľ֥ng v¨ hӴnh ph¼c. TrҼ֧c kia Richard kh¹ng bao gi֩ n·i chuy֓n v֧i mԌ bԄng nhֻng 
l֩i lԐ ng֙t ng¨o, d֑ thҼҺng nhҼ thԒ. Sau khi Ľ֙c xong bֵc thҺ, mԌ cֳa anh Ľ« kh§m 
ph§ ra m֥t ngҼ֩i con trai m֧i tinh ĽҼ֯c sinh ra tַ gi§o Ph§p, m֥t ngҼ֩i con trai c· 
ĽӺy chӸt li֓u hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. Richard Ľ« t³m lӴi ĽҼ֯c m֥t ngҼ֩i mԌ m֧i tinh. 
NgҼ֩i mԌ m֧i tinh Ľ« ĽҼ֯c t§i sinh tr֫ lӴi tַ sֽ nh³n s©u cֳa ngҼ֩i con trai. Khi thֽc 
tԀp nh³n s©u, Richard kh§m ph§ ra ĽҼ֯c m֥t ngҼ֩i mԌ ch©n thֽc cֳa anh v¨ anh v¹ 
c½ng hӴnh ph¼c. 

MԌ cֳa anh ta Ľ« kh·c rӸt nhiԚu sau khi Ľ֙c bֵc thҺ cֳa Richard. B¨ n·i v֧i con d©u 
cֳa b¨ rԄng b¨ mong mԌ cֳa b¨ c¸n s֝ng ĽԜ b¨ c· thԜ viԒt cho mԌ cֳa b¨ m֥t bֵc thҺ 
tҼҺng t֯ nhҼ bֵc thҺ cֳa Richard Ľ« viԒt cho b¨. Trong th֩i gian Ľ· Richard Ľang c¸n 
tu tԀp tӴi tu vi֓n L¨ng Mai. Khi Richard nghe v֯ cֳa m³nh chia sԎ t©m trӴng cֳa mԌ 
nhҼ thԒ, anh ta liԚn viԒt m֥t bֵc thҺ kh§c cho mԌ. Anh n·i nhҼ thԒ n¨y: ''MԌ thҼҺng 
k²nh, theo con th³ b¨ ngoӴi chҼa bao gi֩ tַng chԒt. B¨ ngoӴi cֳa con vӾn c¸n s֝ng, 
vӾn c¸n c· mԊt Ľ· trong mԌ v¨ trong con. Con l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa b¨ ngoӴi v¨ cֳa mԌ. 
Con nghǫ kh¹ng c· tr֑ Ľ©u mԌ; mԌ h«y viԒt thҼ cho b¨ ngoӴi liԚn Ľi. ChԂc chԂn b¨ 
ngoӴi sԐ nhԀn ĽҼ֯c thҼ cֳa mԌ v¨ b¨ ngoӴi sԐ nhԀn ĽҼ֯c liԚn. ņiԚu mӺu nhi֓m l¨ mԌ 
kh¹ng cӺn gֹi Ľi bԄng bҼu Ľi֓n hay bԄng bӸt cֵ m֥t ĽҼ֩ng gi©y t֝i t©n n¨o kh§c. B֫i 
v³ b¨ ngoӴi Ľang c· mԊt trong mԌ. V³ vԀy khi mԌ cӶm thӸy d֑ ch֗u, tr֗ li֓u v¨ chuyԜn 
h·a th³ b¨ ngoӴi cȈng ĽҼ֯c tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a.'' ņ©y l¨ tu֓ gi§c m¨ Richard Ľ« ĽӴt 
ĽҼ֯c nh֩ thֽc tԀp gi§o ph§p. Gi§o ph§p n¨y l¨ gi§o ph§p v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc. 

TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu phӶi thֽc tԀp ĽԜ ĽӴt cho ĽҼ֯c c§i thӸy vԚ v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc. 
PhӶi nh³n s©u ĽԜ thӸy cho ĽҼ֯c rԄng tӸt cӶ c§c thԒ h֓ ¹ng b¨ t֡ ti°n ĽԚu Ľang c· mԊt 
trong ta. H֙ vӾn c¸n s֝ng trong ta ngay trong gi©y ph¼t n¨y. Ta l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa h֙. 
M֣i khi ta m֕m cҼ֩i, th³ tӸt cӶ thԒ h֓ t֡ ti°n, con ch§u v¨ c§c thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa ta 
trong ta ĽԚu m֕m cҼ֩i theo. Ta kh¹ng ch֕ thֽc tԀp cho ri°ng ta, m¨ cho tӸt cӶ m֙i 
ngҼ֩i; v¨ d¸ng sinh m֓nh vӾn tiԒp tֱc tu¹n chӶy kh¹ng bao gi֩ gi§n ĽoӴn. 
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MԌ cֳa Richard Ľ« viԒt m֥t bֵc thҺ h¸a giӶi v¨ tr֗ li֓u cho mԌ cֳa b¨. Trong l¼c qu§n 
chiԒu v¨ viԒt m֥t bֵc thҼ nhҼ thԒ, b¨ ta Ľ« kh·c v֧i nhֻng gi֙t nҼ֧c mԂt cֳa hӴnh 
ph¼c. Trong qu§ khֵ, l¼c mԌ cֳa b¨ c¸n s֝ng, b¨ chҼa biԒt ngh֓ thuԀt s֝ng ch§nh 
ni֓m, kh¹ng biԒt ngh֓ thuԀt tҼ֧i hoa. Hai mԌ con Ľ« g©y ra nhiԚu lӺm l֣i v¨ Ľ« tӴo 
nhiԚu kh֡ Ľau cho nhau. Sau n¨y nghǫ lӴi b¨ cӶm thӸy h֝i hԀn v¨ niԚm h֝i hԀn Ӹy Ľ« 
tr֫ th¨nh chҼ֧ng ngӴi cho Ľ֩i s֝ng hӴnh ph¼c cֳa b¨. Bֵc thҼ b¨ viԒt cho mԌ Ľ« lӸy 
Ľi ĽҼ֯c c§i chҼ֧ng ngӴi trong l¸ng cֳa b¨, Ľ« tӼy sӴch ĽҼ֯c dӸu vԒt cֳa sֽ h֝i hԀn 
m¨ b¨ Ľ« mang nԊng trong l¸ng su֝t bao nhi°u nŁm qua. 

K²nh thҼa quĨ v֗, nԒu trong qu§ khֵ quĨ v֗ Ľ« g©y ra nhiԚu lӺm l֣i v¨ Ľ« tӴo nhiԚu kh֡ 
Ľau v֧i nhֻng ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh v¨ nԒu ngҼ֩i Ľ· kh¹ng c¸n nֻa, xin quĨ v֗ ch֧ 
thӸt v֙ng; quĨ v֗ vӾn c· thԜ chֻa l¨nh ĽҼ֯c vԒt thҼҺng trong l¸ng. Theo l֩i Bֱt dӴy, 
ngҼ֩i th©n m¨ quĨ v֗ nghǫ Ľ« qua Ľ֩i thԀt ra vӾn lu¹n lu¹n c¸n s֝ng trong tַng tԒ b¨o 
cֳa quĨ v֗. QuĨ v֗ c· thԜ l¨m cho ngҼ֩i Ӹy m֕m cҼ֩i bӸt cֵ l¼c n¨o quĨ v֗ mu֝n. GiӶ 
sֹ trong th֩i gian b¨ n֥i cֳa quĨ v֗ c¸n s֝ng, v³ kh¹ng c· ch§nh ni֓m, quĨ v֗ Ľ« n·i 
hoԊc l¨m nhֻngĽiԚu g©y t֡n thҼҺng, kh֡ Ľau cho b¨ n֥i v¨ t֧i b©y gi֩ quĨ v֗ vӾn 
mang niԚm h֝i hԀn trong l¸ng. T¹i khuy°n quĨ v֗ n°n ng֟i thiԚn hoԊc Ľi thiԚn, th֫ v¨o 
v¨ th֫ ra trong ch§nh ni֓m, Ľem th©n v¨ t©m tr֫ vԚ m֥t m֝i v¨ qu§n tҼ֫ng ĽԜ thӸy 
rԄng b¨ n֥i cֳa m³nh Ľang ng֟i v֧i m³nh v¨ n·i v֧i b¨ n֥i: ''B¨ n֥i Һi, ch§u xin l֣i b¨. 
Ch§u hֵa l¨ tַ nay vԚ sau ch§u sԐ kh¹ng bao gi֩ n·i hoԊc l¨m nhֻng ĽiԚu dӴi d֥t nhҼ 
thԒ nֻa Ľ֝i v֧i b¨ hoԊc Ľ֝i v֧i bӸt cֵ ai m¨ ch§u thҼҺng y°u v¨ nguy֓n chŁm s·c.'' 
NԒu quĨ v֗ th¨nh t©m v¨ th֝t l°n nhֻng l֩i nhҼ thԒ trong ch§nh ni֓m, th³ quĨ v֗ sԐ thӸy 
b¨ n֥i trong quĨ v֗ m֕m cҼ֩i v֧i nֱ cҼ֩i tha thֵ v¨ bao dung v¨ vԒt thҼҺng trong l¸ng 
sԐ ĽҼ֯c chֻa tr֗. Bao nhi°u lӺm l֣i ĽԚu do sֽ thӸt ni֓m v¨ do sֽ thiԒu kh®o l®o g©y ra. 
Bao nhiԚu lӺm l֣i ĽԚu do t©m, ĽԚu biԜu hi֓n tַ t©m. NhҼng tӸt cӶ cȈng tַ t©m m¨ ĽҼ֯c 
ĽҼ֯c tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a. ņ· l¨ l֩i dӴy cֳa Ľֵc ThԒ t¹n. 

Bao nhi°u lΊm lνi cȈng do t©m 
T©m tαnh c¸n Ľ©u dΈu lνi lΊm 
S§m hηi xong rιi l¸ng nhΞ nhεm 
Ng¨n x̿a m©y b΄c vΐn thong dong. 

MԊc d½ ta nghǫ rԄng qu§ khֵ Ľ« Ľi qua v¨ tҼҺng lai th³ chҼa t֧i, nhҼng nԒu nh³n cho 
kׁ, ta sԐ thӸy rԄng thֽc tӴi vҼ֯t tho§t cӶ hai Ĩ ni֓m qu§ khֵ v¨ tҼҺng lai; thֽc tӴi bao 
la, mӺu nhi֓m hҺn m³nh tҼ֫ng rӸt nhiԚu. Qu§ khֵ c· mԊt trong hi֓n tӴi, b֫i v³ hi֓n tӴi 
ĽҼ֯c l¨m bԄng qu§ khֵ. Theo l֩i Bֱt dӴy, nԒu ta thiԒt lԀp th©n t©m vֻng ch«i trong 
hi֓n tӴi v¨ tiԒp x¼c s©u sԂc tַng gi©y ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa m³nh, th³ ta 
Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c s©u sԂc v֧i qu§ khֵ v¨ ta c· Ľֳ sֵc mӴnh ĽԜ chuyԜn Ľ֡i qu§ 
khֵ. ņ· l¨ gi§o ph§p rӸt s©u sԂc v¨ mӺu nhi֓m cֳa Ľֵc ThԒ T¹n. Ta kh¹ng cӺn phӶi 
g§nh ch֗u nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa ta su֝t Ľ֩i. Trong qu§ khֵ, v³ thiԒu ch§nh ni֓m 
ta Ľ« tַng g©y ra lӺm l֣i, Ľ« tӴo kh֡ Ľau cho ta v¨ cho ngҼ֩i ta thҼҺng, nhҼng ĽiԚu Ľ· 
kh¹ng c· nghǫa l¨ ta phӶi su֝t Ľ֩i g§nh ch֗u nhֻng t֥i l֣i Ӹy, kh¹ng c· nghǫa l¨ ta 
kh¹ng chֻa tr֗ v¨ chuyԜn h·a. Bֱt c· dӴy rԄng nԒu ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c s©u sԂc v֧i hi֓n 
tӴi th³ Ľ֟ng th֩i ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i qu§ khֵ. ChŁm s·c hi֓n tӴi cho hay l¨ ta c· thԜ 
chuyԜn Ľ֡i qu§ khֵ. Chֻ S§m H֝i ĽҼ֯c d֗ch l¨ L¨m M֧i, l¨m m֧i th©n v¨ t©m, g֙i l¨ 
T©m S§m Ph§p. M֣i khi Ľ« nhԀn biԒt ĽҼ֯c nhֻng lӺm l֣i ta Ľ« tӴo ra trong qu§ khֵ, ta 
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sԐ nguy֓n kh¹ng lԀp lӴi nhֻng l֣i lӺm Ӹy nֻa. Ngay tַ gi©y ph¼t Ľ· vԒt thҼҺng cֳa ta 
tֽ nhi°n ĽҼ֯c chֻa tr֗. ThԀt mӺu nhi֓m. 

C· m֥t ¹ng cֽu chiԒn binh ngҼ֩i M׃ chia sԎ v֧i t¹i rԄng trong cu֥c chiԒn tranh Vi֓t 
Nam, ¹ng Ľ« chֵng kiԒn nhiԚu ngҼ֩i bӴn l²nh cֳa ¹ng b֗ giԒt trong m֥t trԀn b֗ phֱc 
k²ch. Ďng ta v¹ c½ng cŁm hԀn. V³ l¸ng cŁm hԀn t֥t Ľ֥ Ӹy, ¹ng Ľ« quyԒt Ľ֗nh sԐ giԒt m֥t 
s֝ ngҼ֩i trong khu l¨ng nҺi m¨ cu֥c phֱc k²ch Ľ« xӶy ra ĽԜ trӶ th½ cho nhֻng ngҼ֩i 
anh em cֳa m³nh. Ďng Ľ« tӼm thu֝c n֣ v¨o trong nhֻng ֡ b§nh m³ kԌp, r֟i ĽԊt ch¼ng 
֫ c֡ng ĽӺu l¨ng v¨ n¼p ֫ m֥t nҺi gӺn ĽӸy ĽԜ chֵng kiԒn c§i cӶnh Ľau Ľ֧n cֳa nhֻng 
ngҼ֩i Łn nhֻng ֡ b§nh m³ kԌp Ӹy cho hӶ giԀn. M֥t lȈ trԎ em chӴy chҺi gӺn ĽӸy thӸy 
nhֻng ֡ b§nh m³ kԌp thҺm ngon kia, ch¼ng mַng r֭ chia nhau Łn. Sau khi Łn v¨o, lȈ 
trԎ bԂt ĽӺu k°u g¨o, kh·c l·c thӶm thiԒt v¨ la · l°n. D©n l¨ng chӴy ĽԒn v¨ kh§m ph§ ra 
rԄng ch¼ng trԎ Ľ« b֗ ng֥ Ľ֥c. Cha mԌ ch¼ng chӴy ņ¹ng chӴy T©y c֝ t³m xe ĽԜ ĽҼa con 
m³nh v¨o b֓nh vi°n cӸp cֵu, nhҼng b֓nh vi֓n gӺn nhӸt lӴi qu§ xa. L¨ m֥t chiԒn binh, 
¹ng ta Ľ« biԒt trҼ֧c rԄng kh¹ng c· hy v֙ng g³ ĽԜ cֵu chֻa k֗p th֩i nhֻng Ľֵa trԎ n¨y, 
ch¼ng sԐ chԒt trong v¸ng mҼ֩i mӸy ph¼t Ľ֟ng h֟. Trong cҺn cŁm hԀn, ¹ng Ľ« giԒt 
chԒt nŁm Ľֵa trԎ v¹ t֥i cֳa ng¹i l¨ng Ӹy. 

Sau khi ĽҼ֯c giӶi ngȈ tr֫ vԚ M׃, ng¨y n¨o ¹ng ta cȈng s֝ng trong cӶm gi§c s֯ h«i v¨ 
t֥i l֣i, lҼҺng t©m ¹ng l¼c n¨o cȈng b֗ d¨y x®o, cԂn rֵt. C§i cӶm gi§c t֥i l֣i Ľ« Ľ¯ nԊng 
l°n ¹ng trong su֝t mҼ֩i nŁm. Sau Ľ· ¹ng Ľ« tham dֽ kh·a tu ĽҼ֯c t֡ chֵc tӴi Santa 
Barbara d¨nh cho c§c cֽu chiԒn binh M׃ trong chiԒn tranh Vi֓t Nam. Trong kh·a tu, h֙ 
ĽҼ֯c khuyԒn kh²ch n·i ra nhֻng kh֡ Ľau cֳa h֙, mԊc dӺu Ľ· l¨ chuy֓n rӸt kh· c֫i m֫ 
Ľ֝i v֧i h֙. Ch֕ c· m֥t ngҼ֩i, Ľ· l¨ mԌ cֳa ¹ng ta, ngҼ֩i Ľ« s֝ng v¨ chia sԐ n֣i kh֡ 
cֳa con m³nh. B¨ mԌ n·i: ''Con Һi, con kh¹ng n°n ¹m m֝i sӺu kh֡, t֥i l֣i ho¨i nhҼ vԀy. 
Trong chiԒn tranh, vӸn ĽԚ giԒt hӴi hoԊc c֝ Ĩ hay v¹ t³nh lu¹n lu¹n l¨ vӸn ĽԚ kh· tr§nh.'' 
NhҼng nhֻng l֩i khuy°n Ӹy cֳa ngҼ֩i mԌ kh¹ng Ľֳ ĽԜ gi¼p cho con b¨ vҺi b֧t kh֡ 
Ľau. M֣i lӺn ng֟i chҺi v֧i c§c con m³nh trong ph¸ng kh§ch, ¹ng thҼ֩ng nh֧ lӴi h³nh 
Ӷnh t¨n nhӾn m¨ ¹ng Ľ« g©y ra cho nŁm Ľֵa trԎ ֫ Vi֓t Nam trong qu§ khֵ, ¹ng ta ch֗u 
kh¹ng n֣i v¨ lu¹n lu¹n phӶi r֩i b֛ ph¸ng kh§ch ĽԜ Ľi ra ngo¨i. H¹m Ӹy, v֧i sֽ yԜm tr֯ 
h½ng hԀu cֳa tŁng th©n trong Ľ· c· c§c thӺy, c§c sҼ c¹ v¨ m֥t s֝ c§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u 
kh§c Ľ« t³m c§ch hֻu hi֓u ĽԜ gi¼p tr֗ li֓u nhֻng ngҼ֩i cֽu chiԒn binh; cu֝i c½ng ¹ng 
ta Ľ« m֫ l¸ng v¨ kԜ hԒt c©u chuy֓n bi thҼҺng Ӹy cho m֥t nh·m ngҼ֩i g֟m c· ch²n v֗. 
ņ¹i khi ch¼ng t¹i phӶi ng֟i im lԊng v¨ th֫ trong ch§nh ni֓m hҺn cӶ gi֩ ĽԜ cho ¹ng ta 
tiԒp tֱc kԜ hԒt nhֻng g³ ¹ng ta Ľ« mang nԊng trong l¸ng trong su֝t mҼ֩i nŁm qua. C· 
l¼c ¹ng ta ch֕ ng֟i Ľ· kh·c l·c v¨ kh¹ng thԜ th֝t l°n ĽҼ֯c m¹t l֩i. Sau khi t¹i nghe 
ĽҼ֯c sֽ vi֓c Ӹy, t¹i cho m֩i ¹ng ta ĽԒn gԊp t¹i. Sau khi u֝ng tr¨, h֛i han v¨i c©u, t¹i 
Ľ« n·i v֧i ¹ng ta rԄng: ''ThҼa ¹ng, sֽ thԀt l¨ ¹ng Ľ« s§t hӴi nŁm Ľֵa trԎ v¹ t֥i trong 
cu֥c chiԒn Vi֓t Nam. NhҼng c· nhֻng vi֓c ¹ng c· thԜ l¨m ĽԜ chu֥c lӴi c§i t֥i l֣i Ӹy. 
Hi֓n nay tr°n thԒ gi֧i c· rӸt nhiԚu Ľֵa trԎ Ľang chԒt v³ thiԒu thֵc Łn, thiԒu dinh dҼ֭ng 
v¨ thu֝c men. Theo th֝ng k° cֳa Li°n Hi֓p Qu֝c, m֣i ng¨y c· khoӶng b֝n chֱc ng¨n 
trԎ em tr°n thԒ gi֧i chԒt v³ Ľ·i v¨ thiԒu dinh dҼ֭ng. Sao h¹m nay ¹ng kh¹ng ra tay cֵu 
v֧t nhֻng Ľֵa trԎ Ľang chԒt Ľ·i nhҼ thԒ, thay v³ ng֟i Ľ· m¨ giam hӶm m³nh trong c§i 
ngֱc t½ kĨ ֵc cֳa kh֡ Ľau, t֥i l֣i vԚ sֽ s§t hӴi nŁm Ľֵa trԎ Vi֓t Nam kia. Ďng h«y thֽc 
tԀp l¨m m֧i tr֫ lӴi, Ľem cu֥c Ľ֩i cֳa m³nh ĽԜ l¨m nhֻng ĽiԚu ngҼ֯c lӴi v֧i nhֻng 
h¨nh Ľ֥ng thiԒu hiԜu biԒt, thiԒu t³nh thҼҺng m¨ ¹ng Ľ« g©y ra trong qu§ khֵ. Ďng n°n 
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ph§t nguy֓n tiԒp th֙ NŁm Gi֧i QuĨ B§u v¨ kԜ tַ gi©y ph¼t n¨y, ¹ng h«y c֝ gԂng hԒt 
khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ t³m c§ch bӶo v֓ sֽ s֝ng, cֵu gi¼p nhֻng mӴng s֝ng cֳa c§c 
em b® ngh¯o ֫ c§c nҼ֧c chԀm tiԒn. H«y Ľi v¨o cu֥c Ľ֩i ĽԜ cֵu gi¼p nhֻng em b®. V¹ 
s֝ c§c em b® Ľang cӺn sֽ gi¼p Ľ֭, Ľang cӺn c§nh tay tַ bi cֳa ¹ng. Ďng kh¹ng nên 
ng֟i Ľ· m¨ tֽ giam h«m m³nh trong c§i xiԚng x²ch cֳa t֥i l֣i, tuy֓t v֙ng trong khi Ľ· 
¹ng c· thԜ sֹa Ľ֡i ĽҼ֯c qu§ khֵ. Sau khi nghe t¹i chia sԎ nhҼ thԒ, tr§i tim cֳa ¹ng ta 
Ľ« ĽҼ֯c khai m֫, ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ ¹ng bԂt ĽӺu tr֫ th¨nh m֥t con ngҼ֩i m֧i ho¨n 
to¨n. Ch¼ng ta tiԒp nhԀn nŁng lֽc h½ng hԀu tַ sֽ tu tԀp cֳa tŁng th©n v¨ tַ sֽ quyԒt 
t©m cֳa ta ĽԜ Ľi tr°n ĽҼ֩ng tu tԀp ch§nh ph§p. Con ĽҼ֩ng Ӹy c· khӶ nŁng tӼy sӴch 
ĽҼ֯c nhֻng kh֡ Ľau cֳa qu§ khֵ v¨ chuyԜn h·a t֥i l֣i trong ta. 

 

Th§o G֭ N֥i KԒt 

B¨i tԀp thֵ mҼ֩i m֥t cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ m¨ Bֱt ch֕ dӴy l¨ thu nhiԒp t©m Ĩ: 
''Ta Ľang thυ v¨o v¨ thu nhiΥp t©m Ĩ ta v¨o Ľαnh. Ta Ľang thυ ra v¨ thu nhiΥp t©m Ĩ ta 
v¨o Ľαnh.'' ņ©y l¨ nghέ thuΒt chŁm s·c nhϖng t©m h¨nh ti°u cϘc. NΥu ta ¹m Ӹp ch¼ng 
v֧i niԚm vui, an lӴc v¨ hӴnh ph¼c v¨ v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, th³ ta sԐ vun tr֟ng 
th°m ĽҼ֯c nhiԚu hӴt gi֝ng t֝t, t²ch cֽc. ņ· l¨ c¹ng nŁng cֳa ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ 
thֵ mҼ֩i: L¨m cho t©m Ĩ tr֫ n°n hoan lӴc. V¨ b©y gi֩ ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ 
mҼ֩i m֥t l¨ gi¼p ta Ľ֝i tr֗ v֧i nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc- danh tַ chuy°n m¹n l¨ nhֻng 
t©m h¨nh bӸt thi֓n, nhҼ niԚm Ľau n֣i kh֡ v¨ sӺu nh֧, ghen tֿ, giԀn h֩n... Ta c֝ t³nh 
l¨m ngҺ v֧i ch¼ng, b֫i v³ m֣i khi ch¼ng biԜu hi֓n l°n tr°n bԚ mԊt cֳa Ĩ thֵc th³ ta Ľau 
kh֡, ta cӶm thӸy kh¹ng thoӶi m§i v¨ ta c· khuynh hҼ֧ng tr֝n chӴy, Ľ¯ n®n, xua Ľu֡i 
ch¼ng. Ta mu֝n nhֻng kh֝i Ľau bu֟n v¨ s֯ h«i n¨y nԄm y°n dҼ֧i chiԚu s©u t©m thֵc 
cֳa ta vǫnh vi֑n cho kh֛e ĽԜ ta c· thԜ s֝ng y°n ֡n. NhҼng kh֡ n֣i l¨ ch¼ng kh¹ng bao 
gi֩ ch֗u nԄm y°n dҼ֧i Ľ· nhҼ ta mong mu֝n; ch¼ng lu¹n t³m c§ch ĽԜ tr֟i l°n hoԊc 
trong nhֻng giӸc mҺ cֳa ta hoԊc trong nhֻng l¼c ta kh¹ng b֗ x©m chiԒm, bԀn r֥n b֫i 
nhֻng chҼҺng tr³nh truyԚn h³nh, Ľ֙c s§ch b§o hay chuy֓n tr¸ v.v.. Ta ch֗u tr§ch nhi֓m 
m֥t phӺn vԚ nhֻng kh֝i kh֡ Ľau n¨y b֫i v³ trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y, ta Ľ« s֝ng nhҼ 
thԒ n¨o Ľ· ĽԜ cho ch¼ng sinh kh֫i, h³nh th¨nh. Nhֻng ngҼ֩i c½ng s֝ng v֧i ta v¨ 
chung quanh ta ĽԚu c½ng ch֗u tr§ch nhi֓m vԚ nhֻng t©m h¨nh n֥i kԒt n¨y. NԒu ta 
kh¹ng biԒt c§ch th§o g֭ nhֻng g¼t thԂt n¨y, th³ ch¼ng sԐ tiԒp tֱc l¨m cho ta Ľau kh֡. 
N֥i kԒt hay kiԒt sֹ tiԒng PhӴn l¨ samyojana. N֥i kԒt- samyojana c· khi biԜu hi֓n rӸt 
ng֙t ng¨o, ta g֙i l¨ n֥i kԒt °m §i v¨ c· khi biԜu hi֓n rӸt cay ĽԂng- ta g֙i l¨ n֥i kԒt 
kh¹ng °m §i. V² dֱ nhҼ khi quĨ v֗ u֝ng rҼ֯u hoԊc sֹ dֱng c§c chӸt ma tuĨ, quĨ v֗ c· 
thԜ b֗ nghi֓n v¨ th·i quen Ӹy l©u ng¨y tr֫ th¨nh n֥i kԒt. C§i tԀp kh² nghi֓n ngԀp ma t¼y 
Łn s©u v¨o th©n t©m cֳa quĨ v֗ v¨ n· tr֫ th¨nh n֥i kԒt. V¨ mu֝n th֛a m«n nhu yԒu Ľ·, 
quĨ v֗ c· thԜ phӶi Ľi Ľ§nh cҼ֧p ĽԜ c· tiԚn mua thu֝c phi֓n. V¨ c§i n֥i kԒt kh· tr§nh Ľ· 
l¨m quĨ v֗ mӸt hԒt tֽ do. ņ· g֙i l¨ n֥i kԒt hay kiԒt sֹ- samyojana. ņ¹i khi ta kh¹ng c· 
can ĽӶm ĽԜ bu¹ng b֛ n֥i kԒt cֳa ta v¨ do Ľ· ta chu֝c lӸy kh֡ Ľau d¨i d¨i. ChҼҺng 
tr³nh mҼ֩i hai phҼҺng ph§p cai rҼ֯u (Twelve- Step programs) l¨ m֥t c§ch th§o g֭ n֥i 
kԒt nghi֓n rҼ֯u. T³nh thҼҺng vҼ֧ng mԂc, h֓ lֱy cȈng l¨ m֥t loӴi n֥i kԒt kh§c c· t§c 
dֱng tҼ֧c ĽoӴt mӸt tֽ do v¨ hӴnh ph¼c cֳa ta. L¼c ĽӺu n· cho ta nhֻng cӶm gi§c ng֙t 
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ng¨o, d֑ ch֗u, nhҼng khi ta Ľam m°, nghi֓n ngԀp, vҼ֧ng v¨o n· r֟i, th³ n· tr֫ th¨nh 
chҼ֧ng ngӴi cho cu֥c s֝ng cֳa ta. 

Qu§n chiԒu s©u sԂc v¨o th©n t©m, ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c nhֻng n֥i kԒt d½ ch¼ng Ľang ֫ 
trong h³nh th§i cֳa nŁng lҼ֯ng hay cֳa hӴt gi֝ng. Tֽ do v¨ hӴnh ph¼c ch©n thԀt kh¹ng 
thԜ c· ĽҼ֯c nԒu ta kh¹ng biԒt c§ch th§o g֭ nhֻng n֥i kԒt trong ta. Khi ngҼ֩i thҼҺng 
cֳa ta n·i hoԊc l¨m ĽiԚu g³ Ľ· kh¹ng d֑ thҼҺng, kh¹ng c· ch§nh ni֓m l¨ ta Ľau v¨ ta 
c· n֥i kԒt. N֥i kԒt Ӹy ban ĽӺu c· thԜ ch֕ l¨ m֥t g¼t nh֛ th¹i, nhҼng n· l¨ n֥i kԒt. N· c· 
thԜ rӸt tai hӴi nԒu ta kh¹ng thֽc tԀp th§o g֭ n· ngay l¼c Ľ·. LӺn sau ngҼ֩i thҼҺng cֳa 
ta c· thԜ lԊp lӴi l֣i lӺm y h֓t nhҼ lӺn trҼ֧c th³ cֱc n֥i kԒt trong ta ph§t triԜn l֧n mӴnh 
hҺn. V³ kh¹ng c· ch§nh ni֓m, ch¼ng ta tӴo ra nhֻng n֥i kԒt cho nhau; cho ĽԒn m֥t 
hôm chúng ta kh¹ng c· khӶ nŁng nh³n nhau ĽҼ֯c nֻa v¨ tr§nh n® nhau bԄng c§ch 
nh³n vԚ ph²a v¹ tuyԒn truyԚn h³nh hoԊc trong c¹ng vi֓c v.v.. VԀy th³ mu֝n th§o g֭ n֥i 
kԒt, ta phӶi thֽc tԀp l¨m m֧i. Ta t֧i v֧i ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta, th֫ v¨o th֫ ra cho thԀt 
ch§nh ni֓m v¨ n·i nhҼ thԒ n¨y: ''ThҼa ch֗, em kh¹ng hiԜu tӴi sao h¹m n֙ ch֗ n·i nhֻng 
ĽiԚu nhҼ thԒ Ľ֝i v֧i em? TӴi sao h¹m n֙ ch֗ h¨nh xֹ nhҼ thԒ Ľ֝i v֧i em? Em Ľang rӸt 
Ľau kh֡. Xin ch֗ giӶi th²ch cho em hiԜu r» hҺn.'' NԒu l¨ ngҼ֩i thֽc tԀp kh¹n kh®o, ta 
nhӸt Ľ֗nh kh¹ng ĽԜ cho n֥i kԒt trong ta l֧n mӴnh, ta t³m c§ch kh®o l®o ĽԜ giӶi t֛a n֝i 
kԒt c¨ng s֧m c¨ng t֝t. 

Ch§nh ni֓m gi¼p ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c l¨ ta Ľang c· n֥i kԒt hay kh¹ng. NԒu l¨ ngҼ֩i thֽc 
tԀp gi֛i, ta sԐ kh¹ng ĽԜ cho n· l֥ng h¨nh m֥t c§ch v¹ Ĩ thֵc. Ta biԒt rԄng ta phӶi lԀp 
tֵc th§o g֭ n֥i kԒt ĽԜ bӶo ĽӶm cho niԚm an vui v¨ hӴnh ph¼c l©u d¨i cֳa ta. Nhֻng 
cԊp v֯ ch֟ng trԎ m֧i cҼ֧i cӺn phӶi thֽc tԀp nh³n s©u m֣i ng¨y ĽԜ kiԜm chֵng lӴi xem 
t³nh trӴng li°n h֓ cֳa h֙ c· an to¨n kh¹ng, c· Ľang b֗ sֵt mԎ kh¹ng. Ta kh¹ng cӺn 
phӶi ng֟i y°n m֥t m³nh m֧i thֽc tԀp ĽҼ֯c ĽiԚu n¨y. Ta c· thԜ ng֟i v֧i ngҼ֩i thҼҺng 
cֳa ta v¨ cӶ hai ngҼ֩i c½ng thֽc tԀp nh³n s©u. NԒu nhֻng n֥i kԒt Ľ« tr֫ th¨nh qu§ l֧n 
th³ ta phӶi h֙c c§ch ĽԜ th§o g֭ ch¼ng. NhiԚu ngҼ֩i kh¹ng thֽc tԀp v³ h֙ chҼa ĽҼ֯c 
h֙c phҼҺng ph§p th§o g֭ n֥i kԒt. Ta rӸt s֯ tr֫ vԚ v֧i qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa ta, qu° 
hҼҺng Ľ· l¨ nŁm uӼn cֳa ta, tֵc l¨ sԂc, th֙, tҼ֫ng, h¨nh v¨ thֵc. V³ vԚ Ľ· ta phӶi Ľ֝i 
Ľ֝i di֓n v֧i nhֻng kh֝i kh֡ Ľau v¨ ta cӶm thӸy kh¹ng d֑ ch֗u. Do Ľ· ta lu¹n lu¹n t³m 
cách tr֝n chӴy kh֡ Ľau cֳa ch²nh ta. L¨m nhҼ vԀy tֵc l¨ ta Ľang h¨nh xֹ kh¹ng c· 
tr§ch nhi֓m Ľ֝i v֧i ch²nh ta. C§c nh¨ kinh doanh cung cӸp v֝ s֝ phҼҺng ti֓n ĽԜ ta 
tr֝n chӴy ch²nh ta nhҼ chҼҺng tr³nh truyԚn thanh, truyԚn h³nh, s§ch b§o, phim Ӷnh, 
mua sԂm h¨ng h·a, c֩ bӴc v¨ qu§n rҼ֯u v.v.. 

 

Ti°u Thֱ Trong Ch§nh Ni֓m  

C· m֥t ch¨ng thanh ni°n tֿ nӴn ngҼ֩i Vi֓t Ľ֗nh cҼ tӴi nҼ֧c M׃ chia sԎ v֧i t¹i rԄng anh 
ta c· mang theo m֥t c§i tҼ֯ng Bֱt nh֛ v¨ anh ĽԊt tҼ֯ng Bֱt Ӹy tr°n c§i ti vi ֫ ph¸ng 
kh§ch. Anh ta kh¹ng lԀp b¨n th֩ ĽҼ֯c v³ cŁn nh¨ qu§ chԀt hԌp. T¹i n·i v֧i anh ta: ''C§i 
ti vi kh¹ng phӶi l¨ nҺi trang nghi°m ĽԜ th֩ Bֱt. Hai c§i kh¹ng thԜ Ľi Ľ¹i v֧i nhau. C§i ti 
vi c· c¹ng nŁng l¨m cho con ngҼ֩i tr֝n chӴy v֧i ch²nh m³nh, c¸n tҼ֯ng Bֱt th³ gi¼p 
con ngҼ֩i tr֫ vԚ v֧i tֽ th©n.'' Bֱt g֙i ch¼ng ta tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh ĽԜ chŁm s·c lӸy 
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t³nh trӴng b°n trong cֳa m³nh. PhӺn Ĩ thֵc cֳa ta ĽҼ֯c v² nhҼ c§i ph¸ng kh§ch v¨ t¨ng 
thֵc ĽҼ֯c v² nhҼ ph¸ng kho nҺi nҺi cӸt chֵa c§c Ľ֟ ĽӴc, nhӸt l¨ nhֻng thֵ ta kh¹ng 
Ҽa th²ch. Tuy ta kh¹ng th²ch Ľ֝i di֓n v֧i nhֻng kh֝i n֥i kԒt trong ta, nhҼng ch¼ng lu¹n 
lu¹n t³m c§ch ĽԜ tr֟i l°n, biԜu hi֓n l°n tr°n ph¸ng kh§ch (v½ng Ĩ thֵc) cֳa ta. Ch¼ng 
kh¹ng cӺn ĽҼ֯c ai m֩i cӶ, ch¼ng tֽ Ľ֥ng ĽӼy cֹa Ľi v¨o, ng֟i ch֑m ch֓ hoԊc tֽ Ĩ 
tung ho¨nh tӴi ph¸ng kh§ch cֳa ta. Khi ph¸ng kh§ch (v½ng Ĩ thֵc) cֳa ta hҺi bַa bӶi, 
kh¹ng ĽҼ֯c g֙n g¨ng, ngŁn nԂp th³ ta cӶm thӸy chԀt hԌp, kh· ch֗u, Ľau kh֡ v¨ khuynh 
hҼ֧ng cֳa ta l¨ tr֝n chӴy ch¼ng hoԊc Ľ¨n §p ch¼ng. Ta kh¹ng mu֝n cho nhֻng n֥i 
kԒt n¨y tr֟i l°n; ta kh¹ng mu֝n Ľ֝i di֓n v֧i ch¼ng. Ta b֛ mԊc ch¼ng hoԊc t³m c§ch ĽԜ 
kh֛a lӸp Ľ֩i s֝ng cֳa ta bԄng nԒp s֝ng ti°u khiԜn c§c th¼ vui trӺn tֱc nhҼ Ľ֙c s§ch 
b§o, xem phim Ӷnh, chuy֓n tr¸ v.v.. Ta l¨m Ľֳ m֙i thֵ ĽԜ giֻ cho ph¸ng kh§ch cֳa ta 
tr֫ n°n chԀt hԌp, bԀn r֥n hҺn ĽԜ nhֻng t©m h¨nh kh· ch֗u kh¹ng c· cҺ h֥i tr֟i l°n 
hoԊc ĽԜ kh֛i phӶi Ľ֝i ĽӺu v֧i ch¼ng. PhӺn Ľ¹ng ch¼ng ta ĽԚu h¨nh xֹ nhҼ vԀy. NԒu 
tiԒp tֱc h¨nh xֹ theo ĽҼ֩ng l֝i Ӹy th³ ta sԐ gԊp nhiԚu ĽiԚu bӸt l֯i; ta sԐ kh¹ng c· cҺ 
h֥i ĽԜ chuyԜn h·a v¨ ta vӾn lu¹n lu¹n tr֫ l¨ nӴn nh©n cֳa kh֡ Ľau. 

ņiԚu bӸt l֯i thֵ nhӸt l¨ nhֻng v֗ ''kh§ch'' m¨ ta cho ph®p v¨o ph¸ng kh§ch thҼ֩ng g©y 
nhiԚu thi֓t hӴi cho l«nh th֡ cֳa ta. Ta ti°u thֱ Ľ֥c t֝ m֣i ng¨y. NԒu ta ĽҼa v¨o t©m 
thֵc ta nhֻng Ľ֥c t֝ khoӶng m֥t gi֩ Ľ֟ng h֟ qua sֽ giӶi tr² nhҼ Łn nhԀu, u֝ng rҼ֯u, 
c֩ bӴc hoԊc xem phim Ӷnh v.v.., th³ nhֻng t©m h¨nh n֥i kԒt (n֥i kԒt °m §i v¨ kh¹ng °m 
§i) trong chiԚu s©u t©m thֵc (t¨ng thֵc) ta b֗ tҼ֧i tӼm. M֥t gi֩ xem TV, phim Ӷnh c· 
thԜ nu¹i dҼ֭ng hӴt gi֝ng cֳa s֯ h«i, th¯m kh§t, tuy֓t v֙ng v¨ hԀn th½ trong t©m thֵc 
ta. Ta tֽ l¨m ¹ nhi֑m, ĽӺu Ľ֥c ch²nh ta qua c§ch s֝ng nhҼ thԒ m֣i ng¨y. Kh¹ng nhֻng 
ta tֽ ¹ nhi֑m ch²nh ta, m¨ ta c¸n ĽԜ cho con c§i cֳa ta b֗ ¹ nhi֑m v¨ ĽӺu Ľ֥c bԄng 
c§ch cho ph®p ch¼ng xem v¹ tuyԒn truyԚn h³nh, phim Ӷnh, chҺi tr¸ chҺi Ľi֓n tֹ h¨ng 
gi֩ m֣i ng¨y. Ta ph· th§c con c§i cֳa ta cho ti vi, phim Ӷnh v¨ tr¸ chҺi Ľi֓n tֹ chŁm 
s·c. Ch¼ng ta phӶi thֽc tԀp ti°u thֱ chҼҺng tr³nh truyԚn h³nh, phim Ӷnh v.v.. c· ch§nh 
ni֓m. C§c b֥ phim trinh th§m lu¹n lu¹n c· xӶy ra nhֻng cӶnh giԒt ch·c, §m s§t; trong 
m֥t tԀp phim trinh th§m lu¹n lu¹n xӶy ra ²t nhӸt l¨ m֥t vֱ §m s§t. NԒu kh¹ng nhҼ vԀy 
th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ phim trinh th§m. M֣i khi xem m֥t tԀp phim trinh th§m, quĨ v֗ chֵng 
kiԒn ²t nhӸt l¨ m֥t nh©n vԀt b֗ giԒt v¨ t©m thֵc cֳa quĨ v֗ lu¹n s֝ng trong sֽ h֟i h֥p. 
Nhֻng nh©n vԀt Ľ֝i lԀp d½ng s¼ng ֝ng hoԊc dao, kiԒm... ĽԜ thֳ ti°u nhֻng nh©n vԀt h֙ 
kh¹ng Ҽa th²ch. Sau n¨y khi va chӴm v֧i Ľ֩i s֝ng thֽc tԒ v¨ nԒu c· ĽiԚu g³ ta kh¹ng 
Ҽa th²ch, th³ ta lԀp tֵc mu֝n loӴi trַ ch¼ng gi֝ng y nhҼ trong phim Ӷnh. Qua phim Ӷnh, 
ta ĽԜ cho con em cֳa ta b֗ th©m nhԀp v¨ suy tҼ theo nhֻng khuynh hҼ֧ng bӴo Ľ֥ng, 
hԀn th½, th¯m kh§t, tuy֓t v֙ng v¨ tri֓t ti°u nhֻng g³ m¨ ch¼ng kh¹ng Ҽa th²ch. T¹i 
kh¹ng hiԜu tӴi sao c§c cҺ quan lԀp ph§p cֳa M׃ kh¹ng ĽҼa ra nhֻng ĽӴo luԀt ĽԜ ngŁn 
chԊn nhֻng sӶn phӼm giӶi tr² c· t²nh c§ch ph§ hoӴi t©m thֵc nhҼ vԀy. Ch¼ng ta biԒt x« 
h֥i ch¼ng ta hi֓n Ľang c· cŁn b֓nh d֗ch cֳa trԎ con bԂn giԒt nhau, thԒ m¨ c§c nh¨ lԀp 
ph§p vӾn chҼa c· nhֻng ĽӴo luԀt ngŁn cӸm sֽ sֹ dֱng s¼ng ֝ng. Nh©n danh tֽ do v¨ 
tֽ v֓, ta cho ph®p d©n ch¼ng mua b§n s¼ng ֝ng m֥t c§ch v¹ t֥i vӴ. TӴi sao t֧i b©y gi֩ 
ta vӾn chҼa ch֗u t֕nh dԀy? Ch§nh ni֓m l¨ khӶ nŁng biԒt ĽҼ֯c nhֻng g³ Ľang xӶy ra 
trong ta v¨ chung quanh ta. Nhֻng nh¨ truyԚn gi§o, b֥ gi§o dֱc, nh¨ b§o, phóng viên, 
nhֻng nh¨ l¨m phim v.v.. phӶi c· b֡n phԀn g©y n°n sֽ Ĩ thֵc v¨ gi§c ng֥ nҺi t©m thֵc 
cֳa m֙i ngҼ֩i trong x« h֥i. L¨ m֥t c¹ng nh©n cֳa ĽӸt nҼ֧c, quĨ v֗ c· b֡n phԀn n°u 
l°n c§i thӸy cֳa m³nh vԚ thֽc trӴng cֳa x« h֥i v֧i c§c d©n biԜu v¨ thҼ֯ng ngh֗ sǫ cֳa 
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Ľ֗a phҼҺng quĨ v֗ ĽԜ Ĩ thֵc ĽҼ֯c sֽ thԀt Ӹy v¨ ĽҼa ra nhֻng ĽӴo luԀt ĽԜ bӶo v֓ v¨ 
chuyԜn h·a t³nh trӴng. Ch¼ng ta kh¹ng thԜ ĽԜ cho t³nh trӴng nhҼ thԒ k®o d¨i. 

TrԎ em khoӶng tu֡i mҼ֩i hai hoԊc mҼ֩i ba th֩i nay Ľ« bԂt ĽӺu l©m v¨o t³nh trӴng 
luyԒn §i t³nh dֱc. C§c ch§u v³ mu֝n t¸ m¸, v³ mu֝n th֛a m«n nhu yԒu t³nh dֱc Ľ« t³m 
ĽԒn v¨ Łn nԄm v֧i nhau m¨ kh¹ng cӺn biԒt chuy֓n g³ sԐ xӶy ra, kh¹ng cӺn c· sֽ cam 
kԒt t³nh y°u l©u d¨i. C§c ch§u kh¹ng thԀt sֽ biԒt thԒ n¨o l¨ t³nh y°u. Sֽ th¯m kh§t t³nh 
dֱc cֳa thԜ x§c m¨ c§c ch§u Ľang l©m v¨o l¨ thֵ t³nh y°u r֣ng ru֥t (empty sex). NԒu 
nhֻng ngҼ֩i trԎ tr֫ n°n quen thu֥c v֧i thֵ t³nh y°u r֣ng ru֥t Ľ·, c§c ch§u sԐ mӸt hԒt 
sֽ h֟n nhi°n, trong trԂng. C§c ch§u kh¹ng c¸n sֽ h֟n nhi°n, trong s§ng v¨ Ĩ nghǫa 
cֳa t³nh y°u cao thҼ֯ng nֻa. ChӸt li֓u bӴo Ľ֥ng c· mԊt khԂp nҺi, trong c§c ngҼ֩i trԎ 
v¨ trong nhֻng cԊp t³nh nh©n- nŁng lҼ֯ng bӴo Ľ֥ng Ӹy thԜ hi֓n ra trong khi h֙ l¨m 
t³nh v֧i nhau. Ch¼ng ta phӶi h¨nh Ľ֥ng. Ch¼ng ta phӶi thֵc t֕nh ch²nh ta v¨ m֙i ngҼ֩i 
chung quanh ta vԚ sֽ thԀt n¨y. Ta phӶi k°u g֙i m֙i ngҼ֩i suy tҼ v¨ Ľi vԚ hҼ֧ng cֳa 
sֽ tֽ bӶo h֥ m³nh v¨ bӶo h֥ d©n t֥c m³nh. Ta kh¹ng n°n h¨nh xֹ theo tinh thӺn c§ 
nh©n, ta phӶi thֽc tԀp nhҼ m֥t tŁng th©n, m֥t c֥ng Ľ֟ng, m֥t d©n t֥c. Th¨nh ph֝ c· 
thԜ thֽc tԀp nhҼ m֥t tŁng th©n cֳa th¨nh ph֝, qu֝c gia c· thԜ thֽc tԀp nhҼ m֥t tŁng 
th©n cֳa qu֝c gia. ņiԚu n¨y ch¼ng ta c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. 

Sֽ bӸt l֯i thֵ hai khi ĽԜ cho t©m thֵc ta b֗ x©m chiԒm v֧i nhֻng c§i ti°u cֽc l¨ ta tӴo 
ra sֽ bԒ tԂc cho tinh thӺn cֳa ta. Tinh thӺn cֳa ta phӶi lҼu th¹ng t֝t gi֝ng nhҼ nhֻng 
tǫnh mӴch cֳa cҺ thԜ. NԒu sֽ lҼu chuyԜn cֳa tǫnh mӴch trong cҺ thԜ ta b֗ yԒu, ngh¯o 
n¨n, th³ tri֓u chֵng cֳa b֓nh tԀt sԐ ph§t sinh. NԒu ta thҼ֩ng xuy°n xoa b·p cҺ thԜ, th³ 
c§c mӴch m§u trong cҺ thԜ ta sԐ lҼu chuyԜn th¹ng su֝t hҺn. PhӺn Ľau nhֵc nhiԚu 
nhӸt trong cҺ thԜ cӺn chŁm s·c, xoa b·p l©u hҺn, b֫i v³ ch֣ Ӹy t²ch tֱ nhiԚu chӸt Ľ֥c t֝ 
hҺn. CȈng vԀy, nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ thu֥c vԚ t©m cӺn ĽҼ֯c xoa b·p ĽԜ cho t©m 
thֵc ta ĽҼ֯c lҼu chuyԜn th¹ng su֝t. ņi t³m sֽ giӶi tr² ĽԜ qu°n Ľi n֣i kh֡ niԚm Ľau l¨ ta 
l¨m ĽiԚu ngҼ֯c lӴi v¨ ngŁn chԊn sֽ lҼu th¹ng cֳa d¸ng lҼu chuyԜn cֳa t©m. Ta kh¹ng 
mu֝n cho nhֻng kh֝i kh֡ Ľau cֳa ta biԜu hi֓n tr°n mԊt phԆng Ĩ thֵc cֳa ta. Khi t©m ta 
b֗ bԒ tԂc v¨ lҼu chuyԜn kh¹ng t֝t, th³ tri֓u chֵng cֳa b֗nh t©m thӺn ph§t sinh. Ta phӶi 
l¨m ĽiԚu g³ Ľ· ĽԜ phֱc h֟i lӴi sֽ lҼu th¹ng t֝t trong t©m ta. Ta phӶi m֫ cֹa l¸ng ra ĽԜ 
cho niԚm Ľau, s֯ h«i trong ta ĽҼ֯c lҼu th¹ng. V³ vԀy Ľֵc ThԒ T¹n m֧i dӴy rԄng ch¼ng 
ta phӶi thҼ֩ng xuy°n chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y ĽԜ c· 
Ľֳ khӶ nŁng ¹m Ӹp niԚm Ľau v¨ n֣i kh֡ cֳa ta m֣i khi ch¼ng ph§t kh֫i. 

 

Ďm ӷp v¨ ChuyԜn H·a Nhֻng HӴt Gi֝ng Ti°u Cֽc 

Khi nhֻng hӴt gi֝ng giԀn h֩n, bֽc b֥i hoԊc bӴo Ľ֥ng biԜu hi֓n l°n tr°n v½ng Ĩ thֵc 
nhҼ nhֻng t©m h¨nh v¨ trӸn ngֽ lӸy v½ng Ĩ thֵc cֳa ta v¨ ta cho ph®p nŁng lҼ֯ng 
ti°u cֽc Ӹy c· mԊt, tֵc l¨ ta sԆn s¨ng tiԒp x¼c v֧i ch¼ng. S֫ dǫ ta l¨m ta c· Ľֳ can 
ĽӶm l¨m nhҼ vԀy v³ ta biԒt m֩i g֙i nhֻng hӴt gi֝ng hiԜu biԒt, gi§c ng֥ v¨ ch§nh ni֓m 
trong ta c· mԊt c½ng th֩i. Ta m֩i nhֻng nŁng lҼ֯ng l¨nh n¨y l°n ĽԜ gi¼p ta chŁm s·c 
niԚm Ľau cֳa ta. V³ vԀy ta phӶi li°n tֱc chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong Ľ֩i s֝ng 
h¨ng ng¨y ĽԜ c· Ľֳ sֵc Ľ֝i ph· v֧i nhֻng nŁng lҼ֯ng c· t²nh c§ch t¨n ph§ trong t©m 
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thֵc ta. NԒu nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong ta chҼa Ľֳ mӴnh ĽԜ ¹m Ӹp nŁng lҼ֯ng ti°u 
cֽc, ta c· thԜ nh֩ m֥t ngҼ֩i bӴn tu tԀp vֻng ch«i hҺn ng֟i b°n cӴnh ta, yԜm tr֯ ta ĽԜ 
ta c· Ľֳ sֵc ¹m Ӹp niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa ta. Ta cӺm tay bӴn m³nh hay cӺm tay con trai 
m³nh hoԊc con g§i m³nh, ngҼ֩i bӴn Ľ֩i cֳa m³nh v¨ c½ng th֫ v֧i ngҼ֩i Ľ· ĽԜ chԒ t§c 
nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. NԒu ta thֽc tԀp gi֛i, ta c· thԜ gi¼p ngҼ֩i th©n cֳa ta thֽc tԀp 
¹m Ӹp niԚm Ľau v¨ niԚm tuy֓t v֙ng cֳa h֙. Trong su֝t qu§ tr³nh ¹m Ӹp v¨ nhԀn di֓n, 
nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m sԐ thӸm nhuӺn v¨o nŁng lҼ֯ng ti°u cֽc v¨ ¹m lӸy nŁng lҼ֯ng 
ti°u cֽc nhҼ b¨ mԌ n©ng niu Ľֵa con thҺ. Ph®p thֽc tԀp n¨y rӸt mӺu nhi֓m. Ta chŁm 
s·c kh֡ Ľau cֳa ta v¨ gi¼p ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta biԒt c§ch chŁm s·c kh֡ Ľau cֳa h֙. 
Ph®p thֽc tԀp n¨y phӶi ĽҼ֯c thֽc tԀp thҼ֩ng xuy°n trong phӴm vi gia Ľ³nh. ņ· Ľ²ch 
thֽc l¨ thiԚn. ThiԚn kh¹ng phӶi ch֕ thֽc tԀp trong phӴm vi thiԚn ĽҼ֩ng. BӸt cֵ l¼c n¨o, 
nҺi n¨o, ta cȈng thֽc tԀp thiԚn, nghǫa l¨ l¼c n¨o ta cȈng an tr¼ trong ch§nh ni֓m. 

Ch§nh ni֓m ĽҼ֯c v² nhҼ §nh s§ng mԊt tr֩i. V¨o l¼c s§ng s֧m, hoa uӸt kim hҼҺng 
(tulip) vӾn c¸n ¼p lӴi. Khi mԊt tr֩i l°n, §nh s§ng mԊt tr֩i ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng hӴt nh֛ 
g֙i l¨ quang tֹ (photon) chiԒu v¨o nֱ hoa, ¹m tr½m lӸy nֱ hoa v¨ nhֻng tia quang tֹ 
th©m nhԀp v¨o nֱ hoa. NԒu §nh s§ng mԊt tr֩i li°n tֱc chiԒu v¨o nֱ hoa, th³ nֱ hoa sԐ 
tַ tַ bַng n֫. CȈng vԀy, ta h«y ĽԜ cho nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ¹m lӸy cҺn giԀn cֳa ta 
v֧i tӸt cӶ sֽ Ҽu §i, nhҼ ngҼ֩i mԌ ¹m Ӹp Ľֵa con thҺ cֳa m³nh khi n· b֗ ֝m Ľau. Ta c· 
thԜ n·i v֧i cҺn giԀn cֳa ta rԄng: ''Em giԀn Һi, ch֗ Ľ©y n¯. Ch֗ Ľang c· mԊt Ľ©y ĽԜ chŁm 
s·c cho em. Em Ľַng lo.'' ņ©y l¨ c©u thӺn ch¼ thֵ nhӸt. Khi ta tiԒp tֱc ¹m Ӹp cҺn giԀn, 
cҺn cӶm x¼c cֳa ta trong v¸ng tay thҼҺng y°u, v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, th³ nŁng 
lҼ֯ng ch§nh ni֓m bԂt ĽӺu thԜ nhԀp v¨o kh֝i phiԚn n«o cֳa ta. NhҼ khi ngҼ֩i mԌ Ľ֥t 
nhi°n nghe tiԒng k°u kh·c cֳa Ľֵa con thҺ th³ ngҼ֩i mԌ lԀp tֵc ngҼng hԒt m֙i vi֓c, Ľi 
t֧i Ӽm Ľֵa con v¨o l¸ng v¨ n©ng niu Ľֵa con v֧i tӸt cӶ sֽ y°u thҼҺng cֳa m³nh, m¨ 
chҼa cӺn t³m hiԜu lĨ do tӴi sao con m³nh kh·c. ņҼ֯c mԌ Ӽm trong tay, Ľֵa b® tiԒp 
nhԀn ngay ĽҼ֯c t³nh thҼҺng y°u d֗u hiԚn cֳa mԌ v¨ tֽ nhi°n n· cӶm thӸy d֑ ch֗u liԚn 
lԀp tֵc v¨ th¹i kh·c. 

Khi ta chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ ¹m lӸy cҺn giԀn cֳa ta, mԊc dӺu cҺn giԀn 
vӾn c¸n Ľ·, nhҼng ta Ľ« cӶm thӸy d֑ ch֗u phӺn n¨o r֟i. Ngu֟n nŁng lҼ֯ng thֵ hai tֵc 
l¨ ch§nh ni֓m Ľ« bԂt ĽӺu Ľi t֧i v¨ bao tr½m lӸy ngu֟n nŁng lҼ֯ng thֵ nhӸt- l¨ cҺn 
giԀn. NԒu ngҼ֩i mԌ tiԒp tֱc ֝m Ӹp Ľֵa con thҺ cֳa m³nh l©u hҺn, b¨ ta sԐ kh§m ph§ 
ra lĨ do tӴi sao con m³nh kh·c. NgҼ֩i mԌ rӸt kh®o v¨ am tҼ֩ng vԚ sֽ vi֓c n¨y. BԄng 
kinh nghi֓m, ngҼ֩i mԌ c· thԜ giӶi quyԒt t³nh trӴng m֥t c§ch mau ch·ng v¨ d֑ d¨ng. 
NԒu Ľֵa b® Ľ·i bֱng, ngҼ֩i mԌ cho n· u֝ng sֻa; nԒu Ľֵa b® b֗ s֝t, ngҼ֩i mԌ cho 
u֝ng thu֝c aspirin pha ĽҼ֩ng; nԒu c§i tӶ cֳa n· chԊt qu§, ngҼ֩i mԌ sԐ n֧i nó ra. An 
lӴc v¨ hӴnh ph¼c l¨ nhֻng kԒt quӶ ph§t sinh tַ t³nh thҼҺng, hiԜu biԒt v¨ sֽ kh®o chŁm 
s·c cֳa ta. 

Trong khi ¹m Ӹp kh֝i kh֡ Ľau th³ ta Ľ« bԂt ĽӺu cӶm thӸy vҺi nhԌ r֟i. V¨ v֧i sֽ thֽc tԀp 
nh³n s©u, ta ĽӴt t֧i c§i thӸy vԚ bӶn chӸt cֳa cҺn giԀn v¨ phiԚn n«o cֳa ta. C§i thӸy Ӹy 
c֫i tr·i ta ra kh֛i g¹ng c½m cֳa kh֡ Ľau. ņ¹i khi sֽ chuyԜn h·a chҼa ĽӴt t֧i mֵc m֥t 
trŁm phӺn trŁm, nhҼng ta cȈng Ľ« th¨nh c¹ng t֧i mֵc n¨o Ľ·. Sau m֥t th֩i gian ¹m Ӹp 
Ľֵa b® kh֡ Ľau trong ta th³ t©m ta ĽҼ֯c nhԌ nh֛m phӺn n¨o v¨ n֣i kh֡ niԚm Ľau Ӹy tֽ 
nhi°n tr֫ vԚ lӴi t¨ng thֵc v¨ Ӽn t¨ng dҼ֧i h³nh thֵc cֳa hӴt gi֝ng. Khi ĽiԚu ki֓n thuԀn 
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l֯i th³ n· sԐ biԜu hi֓n tr֫ lӴi. V¨ m֣i khi n· biԜu hi֓n tr֫ lӴi, ta thֽc tԀp y h֓t nhҼ kȢ 
trҼ֧c, ¹m Ӹp n· trong ch§nh ni֓m v¨ v֧i tӸt cӶ l¸ng thҼҺng y°u cֳa ta. M֣i lӺn ta Ľ֝i 
xֹ v֧i niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa ta nhҼ thԒ, th³ ch¼ng sԐ yԒu v¨ nh֛ dӺn, nh֛ dӺn Ľi v¨ 
ch¼ng sԐ tr֫ vԚ v֧i cŁn cֵ Ľ֗a cֳa ch¼ng. Thֽc tԀp nhҼ thԒ l©u ng¨y, ch¼ng sԐ ĽҼ֯c 
chuyԜn hԆn th¨nh chӸt li֓u cֳa hiԜu biԒt, thҼҺng y°u v¨ tֽ do. V¨ mu֝n l¨m ĽҼ֯c ĽiԚu 
n¨y, ta phӶi chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m cֳa ta cho thԀt h½ng hԀu. Tַ Ľ· niԚm tin 
nҺi sֽ thֽc tԀp cֳa ta c¨ng ng¨y c¨ng vֻng bԚn, v³ biԒt rԄng ta c· khӶ nŁng ¹m Ӹp v¨ 
chŁm s·c niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa ta m֣i khi ch¼ng ph§t kh֫i. 

 

NŁm ņiԚu T©m Ni֓m 

Ch¼ng ta c· rӸt nhiԚu c§ch ĽԜ Ľ֝i di֓n v֧i sֽ s֯ h«i trong ta. NŁm ĽiԚu t©m ni֓m l¨ 
nhֻng ĽiԚu gi¼p ta thֽc tԀp nhԀn di֓n, nh³n s©u v¨ chuyԜn h·a t©m h¨nh s֯ h«i v¨ ĽӴt 
t֧i trӴng th§i v¹ ¼y. 

ņiԚu t©m ni֓m thֵ nhӸt: ''T¹i thԒ n¨o cȈng phӶi gi¨. T¹i kh¹ng thԜ n¨o tr§nh tho§t ĽҼ֯c 
sϘ gi¨ nua.'' Ta thυ cho thΒt ch§nh niέm v¨ thΊm niέm: ''Thυ v¨o, t¹i biΥt t¹i thԒ n¨o 
cȈng sԐ gi¨. Th֫ ra, t¹i biԒt t¹i kh¹ng thԜ n¨o tr§nh tho§t ĽҼ֯c sֽ gi¨ nua.'' Ta rӸt s֯ 
gi¨. Ta nghǫ rԄng: ''Gi¨ hӶ! Gi¨ l¨ ĽԜ gi¨nh cho ngҼ֩i kh§c. C¸n t¹i, t¹i kh¹ng thԜ gi¨ 
ĽҼ֯c, t¹i c¸n trԎ v¨ sԐ trԎ m«i. T¹i kh¹ng mu֝n nghǫ vԚ n·.'' ӷy vԀy m¨ sֽ s֯ h«i vӾn 
lu¹n lu¹n r³nh rԀp trong ta, trӸn ngֽ ta, l¨m cho ta Łn ngֳ kh¹ng y°n. 

ņiԚu t©m ni֓m thֵ hai: ''Th֫ v¨o, t¹i thԒ n¨o cȈng phӶi chԒt. Th֫ ra, t¹i biԒt t¹i kh¹ng 
thԜ n¨o tr§nh tho§t Ľ̿ωc c§i chΥt.'' 

ņiԚu t©m ni֓m thֵ ba: ''Th֫ v¨o, t¹i thԒ n¨o cȈng b֓nh. Th֫ ra, t¹i kh¹ng thԜ n¨o tr§nh 
tho§t Ľ̿ωc c§i bέnh.'' 

ņiԚu t©m ni֓m thֵ tҼ: ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt nhֻng g³ t¹i tr©n quĨ h¹m nay trong Ľ· c· 
nhֻng ng̿σi t¹i th̿̽ng, mοt ng¨y kia t¹i sΣ phΆi xa l³a. Thυ ra, t¹i biΥt t¹i kh¹ng thΩ 
mang bΈt cϐ c§i g³ theo m³nh khi ra Ľi. T¹i Ľ« ĽΥn bΖng hai b¨n tay kh¹ng v¨ t¹i sΣ ra Ľi 
bΖng hay b¨n tay trΔng.'' 

ņiԚu t©m ni֓m thֵ nŁm: ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt t¹i l¨ ngҼ֩i thַa kԒ tӸt cӶ nhֻng h¨nh Ľ֥ng 
mà t¹i Ľ« t΄o ra trong nhϖng kiΥp qu§ khϐ v¨ hiέn t΄i. Thυ ra, khi l³a bε th©n n¨y, t¹i chί 
mang theo vρi t¹i kΥt quΆ cύa nhϖng h¨nh Ľοng m¨ t¹i Ľ« t΄o ra.'' 

H¨nh Ľ֥ng nghǫa l¨ nghi֓p, tiԒng PhӴn l¨ Karma. Ta Ľ« gieo nh©n n¨o th³ ta gԊt quӶ 
Ӹy. ņ· g֙i l¨ nghi֓p nh©n dӾn ĽԒn nghi֓p quӶ. Ta ch֕ mang theo hoa tr§i cֳa tӸt cӶ 
nhֻng h¨nh Ľ֥ng cֳa ch²nh ta. 

Gi¨, b֓nh, chԒt, xa l³a ngҼ֩i thҼҺng v¨ nhֻng ĽiԚu ta Ľang tr©n quĨ h¹m nay l¨ nŁm 
ĽiԚu lu¹n lu¹n uy hiԒp ta v¨ khi chԒt ta kh¹ng thԜ mang theo m³nh bӸt cֵ c§i g³ ngoӴi 
trַ hoa tr§i cֳa tӸt cӶ nhֻng h¨nh Ľ֥ng cֳa ch²nh ta. ņ· l¨ nhֻng sֽ thԀt hiԜn nhi°n 
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v¨ kh· Ľ֝i di֓n. Tr°n b³nh di֓n lĨ tr², ta c· thԜ hiԜu rӸt rӴch r¸i vԚ nhֻng sֽ thԀt Ӹy, 
nhҼng tr°n b³nh di֓n cӶm x¼c, ta lu¹n c· khuynh hҼ֧ng tr֝n chӴy, ta kh¹ng mu֝n nh֧ 
nghǫ vԚ ch¼ng. HӴt gi֝ng s֯ h«i lu¹n lu¹n nԄm Ľ· trong chiԚu s©u t©m thֵc cֳa ta, g֙i 
l¨ 'cŁn bӶn thֵc' hay 't¨ng thֵc' hoԊc 'nhӸt thiԒt chֳng thֵc'. Bֱt dӴy ch¼ng ta phӶi 
thҼ֩ng xuy°n nh֧ nghǫ t֧i nhֻng sֽ thԀt Ӹy v¨ cho ph®p nhֻng hӴt gi֝ng s֯ h«i Ӹy 
biԜu hi֓n. Bֱt dӴy c§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹ m֣i bu֡i s§ng khi thֵc dԀy, h«y th֫ v¨o, th֫ 
ra v¨ nh֧ nghǫ t֧i nŁm ĽiԚu t©m ni֓m, thֽc tԀp Ľ֝i di֓n v֧i sֽ s֯ h«i trong ta. Cho d½ 
sֽ s֯ h«i kh¹ng tr֟i l°n, nhҼng ta cȈng m֩i n· l°n ĽԜ nhԀn di֓n, l¨m quen v¨ qu§n 
chiԒu v¨o bӶn chӸt cֳa n· ĽԜ chuyԜn h·a. Ta thӺm ni֓m: ''T¹i thԒ n¨o cȈng phӶi chԒt. 
T¹i kh¹ng thԜ n¨o tr§nh tho§t ĽҼ֯c c§i chԒt. N֣i s֯ cֳa t¹i Һi, ch¨o em. T¹i biԒt em c· 
Ľ·.'' Sau khi sֽ s֯ h«i ĽҼ֯c m֩i l°n, ĽҼ֯c nhԀn di֓n, th³ n· sԐ tr֫ vԚ nҺi ngu֟n g֝c 
cֳa n·. ņ©y l¨ sֽ thֽc tԀp lҼu th¹ng rӸt t֝t cho t©m thֵc ta. Trong th֩i gian Ľ·, n֣i s֯ 
h«i cֳa ta ĽҼ֯c tԂm trong d¸ng s¹ng cֳa ch§nh ni֓m. Ta tӴo dֽng c§i h֟ bҺi cho 
nhֻng t©m h¨nh n֥i kԒt cֳa ta th֛a th²ch bҺi l֥i. Ta ¹m Ӹp nhֻng t©m h¨nh phiԚn n«o 
v¨i ba ph¼t; m֣i lӺn m֩i g֙i ch¼ng l°n v¨ ¹m Ӹp nhҼ thԒ, th³ ch¼ng sԐ yԒu dӺn v¨ sau 
Ľ· ch¼ng sԎ tr֫ vԚ ngֳ y°n dҼ֧i chiԚu s©u cֳa t¨ng thֵc hoԊc sԐ ĽҼ֯c chuyԜn h·a 
ho¨n to¨n tӴi t¨ng thֵc. Sֽ chuyԜn h·a n¨y g֙i l¨ chuyԜn cŁn. 

NԒu m֣i ng¨y ta thֽc tԀp nhҼ vԀy th³ n֣i s֯ h«i trong ta sԐ suy giӶm tַ tַ. ņ©y l¨ 
phҼҺng ph§p tr֗ li֓u cֳa Bֱt- tr֗ li֓u tԀn g֝c, chuyԜn h·a tԀn g֝c. Ph®p thֽc tԀp n¨y 
kh¹ng phӶi ch֕ ĽԜ Ľ֝i tr֗ v֧i sֽ s֯ h«i trong ta, m¨ n· c· thԜ Ľ֝i tr֗ v֧i tӸt cӶ c§c loӴi 
phiԚn n«o kh§c Ľang nԄm trong chiԚu s©u t©m thֵc. Khi T©m thֵc ta vԀn h¨nh theo 
chiԚu hҼ֧ng t֝t, c· sֽ lҼu th¹ng, th³ nhֻng tri֓u chֵng t©m thӺn cֳa ta sԐ tan biԒn rӸt 
mau ch·ng hoԊc kh¹ng c· cҺ h֥i ĽԜ ph§t triԜn. 

Tôi xin chia sԎ th°m vԚ t©m h¨nh giԀn. M֥t s֝ c§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u hҼ֧ng dӾn c§c 
b֓nh nh©n cֳa h֙ rԄng: ''QuĨ v֗ phӶi tiԒp x¼c v֧i cҺn giԀn cֳa quĨ v֗, nhԀn di֓n sֽ c· 
mԊt cֳa n·, r֟i xua Ľu֡i n· ra kh֛i l«nh th֡ cֳa th©n t©m quĨ v֗.'' C§c ĽҼҺng sֽ Ľ· 
trong khi giԀn, h֙ c· thԜ Ľ·ng cֹa ph¸ng lӴi v¨ thֽc tԀp tr¼t b֛ cҺn giԀn bԄng c§ch 
gi֥ng v¨o c§i g֝i hay v¨o bֵc tҼ֩ng v.v... ĽԜ cho hӶ giԀn. ņ· l¨ phҼҺng ph§p tr¼t b֛ 
cҺn giԀn theo phҼҺng c§ch tr֗ li֓u cֳa ng¨nh t©m lĨ tr֗ li֓u t©y phҼҺng. C§ch Ľ֝i tr֗ Ľ·, 
t¹i nghǫ m֥t mԊt c· phӺn gi¼p ²ch. Gi¼p ²ch l¨ v³ c§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u khuyԒn kh²ch c§c 
b֓nh nh©n cֳa h֙ tiԒp x¼c v¨ thֽc tԀp nhԀn di֓n cҺn giԀn; mԊt kh§c n· rӸt t§c hӴi v³ n· 
c· t²nh c§ch d֟n n®n cҺn giԀn, tԀp d֯t cҺn giԀn; theo phҼҺng ph§p cֳa Bֱt, th³ c§c 
b֓nh nh©n kh¹ng thԜ d֟n n®n cҺn giԀn cֳa h֙. ņiԚu quan tr֙ng l¨ ta phӶi tiԒp x¼c v¨ 
nhԀn di֓n cҺn giԀn cֳa ta v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. T¹i thӸy phҼҺng ph§p 'tr¼t b֛ 
cҺn giԀn' cֳa ng¨nh t©m lĨ tr֗ li֓u t©y phҼҺng c· c§i g³ Ľ· kh¹ng ֡n. M֥t s֝ nh¨ t©m lĨ 
tr֗ li֓u khuy°n b֓nh nh©n cֳa h֙ tr¼t b֛ cҺn giԀn bԄng c§ch biԜu l֥ n· ra. Theo t¹i, 
biԜu l֥ cҺn giԀn kh¹ng phӶi l¨ giӶi ph§p an to¨n. M֥t s֝ nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u khuy°n b֓nh 
nh©n cֳa h֙ m֣i khi c· sֽ bֽc tֵc th³ n°n Ľi v¨o ph¸ng cֳa m³nh, kh·a cֹa lӴi v¨ 
Ľ§nh v¨o c§i g֝i ngֳ cho hӶ giԀn. H֙ bӶo v֧i b֓nh nh©n cֳa h֙ rԄng: ''H«y lӸy m֥t c§i 
g֝i thԀt l֧n, chԂc chԂn v¨ d½ng hԒt to¨n lֽc cֳa m³nh ĽԜ gi֥ng v¨o n·.'' ņ· g֙i l¨ 
phҼҺng ph§p tr¼t b֛ cҺn giԀn. C֝ nhi°n quĨ v֗ sԐ cӶm thӸy hӶ giԀn m֥t ch¼t sau nֻa 
gi֩ Ľ§nh c§i g֝i, v³ sau khi Ľ§nh v¨o c§i g֝i nֹa gi֩ nhҼ vԀy th³ quĨ v֗ hԒt nŁng lҼ֯ng, 
ki֓t sֵc. R֟i v³ m֓t qu§, quĨ v֗ nԄm Ľ· co ro nhҼ m֥t con t¹m v¨ thiԒp Ľi. V¨i gi֩ sau 
thֵc dԀy thӸy Ľ·i bֱng, quĨ v֗ Ľi kiԒm thֵc Łn, Łn xong r֟i cӶm thӸy b³nh thҼ֩ng tr֫ 
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lӴi. NԒu c· m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ· bӸt ch֯t tҼ֧i Ľ¼ng v¨o c§i hӴt gi֝ng giԀn cֳa quĨ v֗, quĨ 
v֗ sԐ giԀn giֻ gi֝ng h֓t nhҼ trҼ֧c hoԊc c· thԜ giԀn giֻ hҺn trҼ֧c gӸp mӸy lӺn. ThԀt ra 
trong khi thֽc tԀp phҼҺng ph§p biԜu l֥ cҺn giԀn bԄng c§ch Ľ§nh c§i g֝i ngֳ, quĨ v֗ 
thԀt sֽ Ľang tԀp d֯t, tҼ֧i tӼm th°m cҺn giԀn v¨ l¨m cho hӴt gi֝ng giԀn trong t©m thֵc 
quĨ v֗ l֧n mӴnh th°m. PhҼҺng c§ch n¨y theo t¹i kh¹ng an to¨n. 

T¹i thӸy phҼҺng ph§p tr¼t b֛ cҺn giԀn nhҼ thԒ kh¹ng gi¼p ²ch nhiԚu ĽԜ chuyԜn h·a tԀn 
g֝c cҺn giԀn. M֥t s֝ c§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u, sau khi khuy°n b֓nh nh©n cֳa h֙ thֽc tԀp 
theo phҼҺng ph§p Ľ·, Ľ« n·i v֧i t¹i rԄng h֙ nhԀn thӸy phҼҺng ph§p n¨y thԀt nguy 
hiԜm. Tr¼t b֛ cҺn giԀn bԄng c§ch Ľ§nh c§i g֝i c· thԜ tr֫ th¨nh th·i quen cֳa b֓nh 
nh©n. NԒu trong khi giԀn giֻ m¨ gԊp m֥t ngҼ֩i tr°n ĽҼ֩ng ph֝ th³ h֙ c· thԜ tr¼t cҺn 
giԀn v¨o ngҼ֩i kia m֥t c§ch v¹ c֧; v¨ nhҼ vԀy th³ rӸt nguy hiԜm. H֙ c· thԜ b֗ bԂt v¨o 
kh§m ch֕ v³ c§i th·i quen tr¼t b֛ cҺn giԀn cֳa h֙. Trong trҼ֩ng h֯p n¨y, Ľ֝i tҼ֯ng cֳa 
sֽ tr¼t b֛ cҺn giԀn kh¹ng phӶi l¨ c§i g֝i nhҼ h֙ thҼ֩ng l¨m ֫ tӴi ph¸ng ngֳ cֳa h֙, 
m¨ ch²nh l¨ m֥t ngҼ֩i lӴ mԊt gԊp tr°n ĽҼ֩ng ph֝. T¹i thӸy phҼҺng ph§p tr¼t b֛ cҺn 
giԀn bԄng c§ch Ľ§nh v¨o chiԒc g֝i ngֳ hoԊc bԄng phҼҺng ti֓n bӴo Ľ֥ng kh§c kh¹ng 
thԀt sֽ l¨ phҼҺng ph§p tiԒp x¼c v֧i cҺn giԀn. QuĨ v֗ ch֕ d½ng nŁng lҼ֯ng giԀn dֻ ĽԜ 
tiԒp x¼c v֧i giԀn dֻ m¨ th¹i. VԀy th³ quĨ v֗ phӶi sֹ dֱng loӴi nŁng lҼ֯ng n¨o ĽԜ tiԒp 
x¼c v֧i cҺn giԀn m֣i khi n· ph§t kh֫i? Theo t¹i, Ľ· l¨ nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. NԒu 
kh¹ng c· ch§nh ni֓m, l¨m sao quĨ v֗ c· thԜ tiԒp x¼c v֧i cҺn giԀn cֳa quĨ v֗? QuĨ v֗ ch֕ 
ĽԜ cho cҺn giԀn lӸn §p v¨ th֝ng tr֗ quĨ v֗; v¨ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ sֽ thֽc tԀp tiԒp x¼c. 
ņַng n·i chi t֧i cҺn giԀn, cӶ c§i g֝i quĨ v֗ cȈng kh¹ng tiԒp x¼c ĽҼ֯c. B֫i v³ nԒu quĨ v֗ 
thԀt sֽ tiԒp x¼c v֧i c§i g֝i, th³ quĨ v֗ biԒt rԄng n· ch֕ l¨ m֥t c§i g֝i m¨ th¹i v¨ quĨ v֗ sԐ 
kh¹ng kh֩ dӴi Ľ§nh v¨o c§i g֝i m֥t c§ch mӴnh bӴo nhҼ vԀy. V³ vԀy phҼҺng ph§p an 
to¨n v¨ hֻu hi֓u nhӸt l¨ ch¼ng ta thֽc tԀp tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ v¨ d½ng hҺi th֫ ch§nh 
ni֓m ĽԜ ¹m Ӹp, nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cҺn giԀn trong ta v¨ g֙i Ľ¼ng t°n cֳa n·, r֟i sau 
Ľ· nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa n· ĽԜ hiԜu. 

Bֱt dӴy rԄng trong khi giԀn, an to¨n nhӸt l¨ ta kh¹ng n°n n·i hoԊc l¨m bӸt cֵ ĽiԚu g³, v³ 
nԒu n·i v¨ l¨m ĽiԚu g³ trong l¼c m³nh Ľang giԀn sԐ rӸt nguy hiԜm. Trong l¼c Ľ·, ta lԀp 
tֵc tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽԜ chŁm s·c cҺn giԀn cֳa ta. Khi giԀn, ta thҼ֩ng c· 
khuynh hҼ֧ng ĽԜ Ĩ t֧i nhֻng ĽiԚu m¨ ngҼ֩i kia Ľang n·i hoԊc Ľang l¨m, v¨ ta kh¹ng 
ch¼ Ĩ g³ t֧i sֽ kh֡ Ľau cֳa ta. C¨ng ch¼ Ĩ t֧i ngҼ֩i kia, ta c¨ng giԀn giֻ. V³ vԀy t֝t 
nhӸt l¨ ta Ľַng ch¼ Ĩ t֧i nhֻng g³ ngҼ֩i kia Ľang n·i hoԊc l¨m, m¨ n°n lԀp tֵc tr֫ vԚ 
chŁm s·c lӸy cҺn giԀn cֳa ta. Khi cŁn nh¨ cֳa ta Ľang b֝c ch§y, ĽiԚu trҼ֧c ti°n ta cӺn 
l¨m l¨ t³m c§ch dԀp tԂt ng֙n lֹa, chֵ kh¹ng n°n chӴy theo ngҼ֩i m¨ m³nh nghi l¨ Ľ« 
ch©m lֹa Ľ֝t nh¨ m³nh. 

M֣i khi giԀn, quĨ v֗ n°n thֽc tԀp Ľi trong ch§nh ni֓m, th֫ trong ch§nh ni֓m ĽԜ chŁm 
s·c, ¹m Ӹp v¨ l¨m lԂng d֗u cҺn giԀn. Trong khi l¨m nhҼ vԀy, quĨ v֗ sԐ c· cҺ h֥i nh³n 
s©u v¨ kh§m ph§ ra nhֻng nguy°n do cֳa cҺn giԀn. Thֽc tԀp nhҼ thԒ m֥t l¼c th³ tu֓ 
gi§c sԐ ph§t sinh. TrҼ֧c hԒt quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng nguy°n do ch²nh cֳa kh֡ Ľau thֽc ra 
kh¹ng phӶi l¨ tַ ngҼ֩i kia, m¨ ch²nh l¨ tַ m³nh, v³ hӴt gi֝ng giԀn trong ta c¸n qu§ l֧n. 
Ch֕ cӺn c· ngҼ֩i bӸm tr¼ng n¼t l¨ n· n֣i tam b¨nh lֱc tԊc nhҼ vȈ b«o v¨ n· l¨m cho ta 
v¨ m֙i ngҼ֩i chung quanh ta Ľau kh֡. CȈng nghe nhҼ vԀy, thӸy nhҼ vԀy, v¨ b֗ x¼c 
phӴm nhҼ vԀy, nhҼng Ľ֝i v֧i ngҼ֩i kh§c th³ h֙ kh¹ng giԀn dֻ nhҼ ta, v³ hӴt gi֝ng giԀn 
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trong h֙ qu§ nh֛ b®. TrҼ֧c hԒt tu֓ gi§c sԐ cho quĨ v֗ thӸy rԄng c· lԐ v³ t©m h¨nh giԀn 
trong m³nh l֧n qu§ v¨ Ľ· l¨ nguy°n do ch²nh cֳa sֽ giԀn h֩n cֳa m³nh. NgҼ֩i kia ch֕ 
l¨ nguy°n nh©n phֱ m¨ th¹i. 

Trong khi tiԒp tֱc Ľi thiԚn, l¨m lԂng d֗u th©n t©m tr֫ lӴi, quĨ v֗ c· thԜ l¨m ph§t sinh ra 
th°m c§i thӸy rԄng: ''A! b©y gi֩ ta cӶm thӸy kh֛e qu§.'' QuĨ v֗ biԒt c§ch ¹m Ӹp v¨ l¨m 
vҺi nhԌ sֽ bֽc tֵc, giԀn h֩n trong quĨ v֗. NhҼng ngҼ֩i kia c· thԜ vӾn c¸n s֝ng trong 
Ľ֗a ngֱc. NgҼ֩i kia chҼa biԒt c§ch thֽc tԀp chŁm s·c cҺn giԀn nhҼ quĨ v֗. Khi kh֡, h֙ 
lu¹n lu¹n tr¼t n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa h֙ ra v¨ nhֻng ngҼ֩i chung quanh h֙ ĽԚu l«nh Ľֳ. 
NԒu ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ Ľang gԊp kh· khŁn, Ľang Ľau kh֡ c½ng cֽc, th³ quĨ v֗ 
phӶi lԀp tֵc t³m c§ch gi¼p Ľ֭ h֙. NԒu quĨ v֗ kh¹ng gi¼p, th³ ai sԐ gi¼p? 

B©y gi֩ cҺn giԀn cֳa quĨ v֗ Ľ« ĽҼ֯c chuyԜn h·a th¨nh t³nh thҼҺng. BԄng phҼҺng 
ph§p th֫ trong ch§nh ni֓m, Ľi trong ch§nh ni֓m v¨ phҼҺng ph§p ¹m Ӹp nhֻng phiԚn 
n«o bԄng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, quĨ v֗ Ľ« chuyԜn r§c th¨nh hoa. Tu l¨ qu§ tr³nh cֳa 
sֽ tԀp luy֓n. TrҼ֧c hԒt, ta thֽc tԀp chung v֧i nhֻng ngҼ֩i Ľ« c· nhiԚu kinh nghi֓m 
trong sֽ thֽc tԀp, sau Ľ· ta c· thԜ thֽc tԀp m֥t m³nh. Ta l¨m gҼҺng cho m֙i ngҼ֩i 
trong gia Ľ³nh. Ta g©y cӶm hֵng cho nhֻng ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta. Khi m֙i ngҼ֩i thӸy 
c§ch ta Ľ֝i tr֗ v֧i cҺn giԀn nhҼ thԒ, h֙ sԐ rӸt k²nh phֱc ta v¨ mu֝n h֙c h֛i nҺi ta ĽԜ h֙ 
c· thԜ thֽc tԀp m֣i khi h֙ b֗ cҺn giԀn chi ph֝i. 

 

ChҼҺng 08: ChuyԜn H·a TԀn G֝c  

 

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y m¸ng hai th§ng S§u, nŁm 1998. 

Ch¼ng ta thֽc tԀp nhҼ thԒ n¨o ĽԜ m֣i hҺi th֫ c· thԜ Ľem lӴi cho ta an lӴc v¨ hӴnh 
ph¼c. NԒu trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y quĨ v֗ cӶm thӸy b֝i r֝i, kh¹ng biԒt phӶi l¨m g³, th³ 
quĨ v֗ n°n tr֫ vԚ v¨ an tr¼ trong tַng hҺi th֫ v¨o v¨ ra. T¹i nghǫ rԄng quĨ v֗ Ľ« nԂm 
vֻng phҼҺng ph§p th֫ trong b¨i thֽc tԀp th֫: ''V¨o/ ra. S©u/ chԀm. Kh֛e/ nhԌ. LԊng/ 
cҼ֩i. Hi֓n tӴi/ Tuy֓t v֩i.'' ņ©y l¨ b¨i k֓ gi¼p ta thֽc tԀp hҺi th֫ ch§nh ni֓m rӸt hay, d֑ 
ch֗u. QuĨ v֗ c· thԜ tԀp th֫ trong ch§nh ni֓m trong khi l§i xe, ng֟i tr°n xe buĨt hoԊc xe 
lֹa hoԊc trong khi rֹa ch®n. Trong khi rֹa ch®n quĨ v֗ c· thԜ thֽc tԀp m֕m cҼ֩i. ''Th֫ 
v¨o, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ v¨o. Th֫ ra, t¹i biԒt t¹i Ľang th֫ ra- V¨o/ ra.'' Ta tԀn hҼ֫ng 
tַng hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra. NԒu quĨ v֗ l¨m Ľ¼ng theo sֽ hҼ֧ng dӾn cֳa b¨i thֽc 
tԀp n¨y, th³ Ľ֩i s֝ng cֳa quĨ v֗ sԐ tr֫ n°n m֥t ph®p lӴ. Khi th֫, ta thֽc tԀp ĽԜ tr֫ 
th¨nh m֥t v֧i hҺi th֫. Trong khi th֫ v¨o v¨ th֫ ra, ta an tr¼ trong tַng hҺi th֫, c· mԊt 
Ľ²ch thֽc ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y v¨ Ĩ thֵc rԄng m³nh Ľang c¸n s֝ng l¨ m֥t ph®p lӴ. 
QuĨ v֗ c· thԜ thֽc hi֓n ph®p lӴ bӸt cֵ l¼c n¨o. Khi quĨ v֗ th֫ c· ch§nh ni֓m v¨ an tr¼ 
trong Ľ֗nh, th³ sֽ s֝ng tֽ nhi°n c· mԊt. Nghǫa l¨ trong khi th֫ quĨ v֗ ch֕ c· mԊt tr֙n 
vԌn cho hҺi th֫ th¹i, quĨ v֗ ngҼng hԒt m֙i suy tҼ vԚ chuy֓n n¨y chuy֓n n֙, vԚ qu§ 
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khֵ, tҼҺng lai v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֧i hҺi th֫. Sau v¨i ph¼t cֳa sֽ thֽc tԀp nhҼ thԒ, t¹i 
cam Ľoan phӼm chӸt cֳa hҺi th֫ cֳa quĨ v֗ sԐ tiԒn b֥ rӸt nhanh. 

B©y gi֩ ch¼ng ta h«y thֹ thֽc tԀp c©u thֵ hai: ''S©u/ chԀm.'' Nghǫa l¨, ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt 
hҺi th֫ v¨o Ľ« tr֫ n°n s©u lԂng. Th֫ ra, t¹i biԒt hҺi th֫ ra Ľ« tr֫ n°n chԀm lӴi.'' Sau vài 
ph¼t thֽc tԀp c©u thֵ nhӸt, hҺi th֫ v¨o cֳa ta tֽ nhi°n tr֫ n°n s©u hҺn, chֵ kh¹ng 
phӶi do ta c֝ l¨m cho n· s©u. HҺi th֫ ra cȈng vԀy, n· tֽ nhi°n tr֫ n°n chԀm lӴi. Ch§nh 
ni֓m chӴm t֧i Ľ©u th³ phӼm chӸt cֳa sֽ s֝ng nҺi Ӹy ĽҼ֯c n©ng cao. Ch§nh ni֓m làm 
cho hҺi th֫ cֳa ta tr֫ n°n h¸a Ľi֓u v¨ lԂng d֗u tr֫ lӴi v¨ khi hҺi th֫ ĽҼ֯c h¸a Ľi֓u v¨ 
lԂng d֗u th³ ta cӶm thӸy rӸt d֑ ch֗u, kh֛e khoԂn. Sau Ľ· ta Ľi sang c©u thֽc tԀp thֵ ba 
cֳa b¨i k֓: ''Kh֛e/ nhԌ.'' ''Th֫ v¨o, t¹i l¨m cho to¨n th©n an t֗nh. Th֫ ra, tôi làm cho 
to¨n th©n an t֗nh. V¨o- an t֗nh th©n/ ra, an t֗nh th©n.'' ''ħ thֵc sֽ c· mԊt cֳa cӶm th֙, 
t¹i th֫ v¨o. ħ thֵc vԚ sֽ c· mԊt cֳa cӶm th֙, t¹i th֫ ra. Th֫ v¨o, t¹i l¨m cho nhֻng 
cӶm th֙ trong t¹i an t֗nh. Th֫ ra, t¹i l¨m cho nhֻng cӶm th֙ trong t¹i an t֗nh. V¨o- an 
t֗nh cӶm th֙/ Ra, an t֗nh cӶm th֙.'' 

B¨i tԀp n¨y rӸt hi֓u nghi֓m v¨ d֑ ch֗u. An t֗nh nghǫa l¨: ''Th֫ v¨o, t¹i cӶm thӸy sֽ an 
t֗nh trong th©n v¨ t©m.'' Ta thֽc nghi֓m sֽ hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n v¨ cֳa nhֻng cӶm th֙. 
HҺi th֫ v¨o v¨ th֫ ra trҼ֧c hԒt l¨ l¨m cho nhֻng hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n an t֗nh tr֫ lӴi, 
sau Ľ· l¨m cho nhֻng cӶm th֙ an t֗nh. ''NhԌ'' nghǫa l¨, ''Th֫ ra, t¹i cӶm thӸy th©n t©m 
t¹i nhԌ nh¨ng, kh¹ng b֗ nŁng lҼ֯ng b֟n ch֟n, lo lԂng, s֯ h«i chi ph֝i... t¹i l¨m m֙i c§i 
trong sֽ thanh thӶn.'' Ta Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i, Łn cҺm, l¨m vi֓c v.v.. trong ch§nh ni֓m, 
trong sֽ thong thӶ, kh¹ng v֥i v¨ng hӸp tӸp v¨ ta cӶm thӸy rӸt hӴnh ph¼c trong m֣i gi©y 
ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. Th©n t©m ĽҼ֯c nhԌ nh¨ng. Ta kh¹ng c¸n l¨ nӴn nh©n, l¨ 
g§nh nԊng cֳa sֽ lo ©u v¨ phiԚn n«o cֳa ta nֻa; ta ho¨n to¨n tֽ do. Ta c· chֳ quyԚn 
v¨ kh¹ng c¸n l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ tiԒc nu֝i vԚ qu§ khֵ, lo lԂng, s֯ h«i v¨ mҺ tҼ֫ng vԚ 
tҼҺng lai. Ta l¨ ngҼ֩i c· tֽ do thԀt sֽ. 

C©u thֵ ba cֳa b¨i k֓ l¨: ''M֕m cҼ֩i/ bu¹ng b֛'' ''Th֫ v¨o, t¹i bu¹ng b֛. Th֫ ra, t¹i m֕m 
cҼ֩i.'' Ta bu¹ng b֛ nhֻng dֽ §n, lo toan v¨ nu֝i tiԒc cֳa ta. B֫i v³ gi©y ph¼t hi֓n tӴi 
thԀt tuy֓t v֩i, thԀt mӺu nhi֓m v¨ ta c· khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nhֻng mӺu nhi֓m 
cֳa sֽ s֝ng trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, ta m֕m cҼ֩i trong khi ta th֫ v¨o. Nֱ cҼ֩i l¨m thҼ 
giӶn sֽ cŁng thԆng tr°n khu¹n mԊt v¨ cҺ thԜ ta. Nֱ cҼ֩i cֳa ta l¨ nֱ cҼ֩i cֳa sֽ chiԒn 
thԂng, cֳa t³nh thҼҺng Ľ֝i v֧i th©n v¨ nhֻng cӶm th֙ cֳa ta. Khi th֫ ra, ta bu¹ng b֛ 
ho¨n to¨n v¨ tr֫ th¨nh ngҼ֩i tֽ do. An lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi l¨ ba ĽԊc t²nh quĨ 
gi§ nhӸt cֳa ngҼ֩i tu. Ta kh¹ng thԜ Ľ§nh Ľ֡i ch¼ng v֧i bӸt cֵ thֵ g³ tr°n Ľ֩i n¨y. Ba 
ĽԊc t²nh Ӹy l¨ nhֻng ĽԊc t²nh cֳa niԒt b¨n. ''Bu¹ng b֛'' nghǫa l¨ ta l¨m chֳ ĽҼ֯c ta, ta 
l¨ con ngҼ֩i ho¨n to¨n tֽ do. Ta c· khӶ nŁng bu¹ng b֛ nhֻng s֯i gi©y r¨ng bu֥c- bò 
l¨m ta bԀn r֥n, lo s֯ ng¨y Ľ°m, nhӸt l¨ nhֻng Ĩ ni֓m cֳa ta vԚ hӴnh ph¼c. Ta thҼ֩ng 
b֗ kԌt v¨o Ĩ ni֓m vԚ hӴnh. Ta nghǫ rԄng hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta th֛a m«n 
ĽҼ֯c nhֻng ĽiԚu ki֓n n¨y ĽiԚu ki֓n n֙. Ta kh¹ng thӸy rԄng Ĩ ni֓m vԚ hӴnh ph¼c ch²nh 
l¨ chҼ֧ng ngӴi l֧n nhӸt cho sֽ thֽc tԀp ĽӴt t֧i hӴnh ph¼c ch©n thԀt. NԒu ta c· khӶ 
nŁng bu¹ng b֛ ĽҼ֯c Ĩ ni֓m vԚ hӴnh ph¼c cֳa ta, th³ hӴnh ph¼c ch©n thԀt hiԜn l֥ liԚn 
lԀp tֵc. C· nhiԚu ngҼ֩i trԎ nghǫ rԄng hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi h֙ ĽӴt ĽҼ֯c 
bԄng cӸp, c· c¹ng Łn vi֓c l¨m, hoԊc cҼ֧i ĽҼ֯c ngҼ֩i Ľ· v.v.. Ta ĽԊt ra nhֻng ĽiԚu 
ki֓n, mҺ Ҽ֧c cho hӴnh ph¼c v¨ ta b֗ rҺi v¨o cӴm bӾy cֳa nhֻng mҺ Ҽ֧c Ӹy. Theo 
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gi§o lĨ hi֓n ph§p lӴc tr¼, th³ hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ c· mԊt khi t©m ta ho¨n to¨n tֽ do, 
nghǫa l¨ ta bu¹ng b֛ ĽҼ֯c nhֻng Ĩ ni֓m cֳa ta vԚ hӴnh ph¼c. TӴi sao ta tֽ giam m³nh 
v¨o Ĩ ni֓m cֳa hӴnh ph¼c? NԒu tiԒp tֱc nghǫ rԄng hӴnh ph¼c l¨ phӶi ĽӴt cho ĽҼ֯c 
nhֻng c§i n¨y c§i n֙, phӶi th֛a m«n ĽҼ֯c nŁm thֵc dֱc v֙ng cֳa thԒ gian nhҼ tiԚn t¨i, 
danh v֙ng, quyԚn h¨nh, sԂc dֱc, thֵc Łn cao lҼҺng m׃ v֗..., tֵc l¨ ta Ľang gi֧i hӴn 
khӶ nŁng s֝ng hӴnh ph¼c thԀt sֽ cֳa ta. Ch֕ cӺn bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m Ӹy Ľi l¨ hӴnh ph¼c 
ch©n thֽc hiԜn l֥ cho ta liԚn lԀp tֵc. 

To¨n d©n cֳa m֥t qu֝c gia c· thԜ Ľ« s֝ng trong sֽ Ӷo tҼ֫ng nhiԚu nŁm ch֕ v³ m֥t Ĩ 
ni֓m cֳa hӴnh ph¼c. D©n ch¼ng cֳa nҼ֧c Ӹy c· thԜ cho rԄng nԒu dֽ §n t֝t ĽԌp nhҼ 
thԒ kh¹ng ĽҼ֯c tiԒn h¨nh theo kԒ hoӴch th³ c§c c¹ng nh©n sԐ kh¹ng c· tҼҺng lai. Theo 
l֩i Bֱt dӴy, nԒu d©n ch¼ng cֳa qu֝c gia Ӹy kh¹ng thӸy ĽҼ֯c rԄng c§i Ĩ ni֓m m¨ h֙ 
Ľang Ľeo Ľu֡i c· thԜ ch²nh l¨ chҼ֧ng ngӴi cho hӴnh ph¼c, th³ h֙ sԐ nhԀn l«nh c§i bi 
k֗ch cֳa kh֡ Ľau. NԒu may mԂn, ta c· thԜ bu¹ng b֛ nhֻng Ĩ ni֓m sai lӺm Ӹy th³ ta sԐ 
ĽҼ֯c tֽ do, ĽҼ֯c hӴnh ph¼c. ''Th֫ v¨o, m֕m cҼ֩i. Th֫ ra, bu¹ng b֛.'' Ch֕ cӺn ng֟i cho 
thԀt y°n, an tr¼ vֻng ch«i trong tַng hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra, l¨ ta Ľ« nԒm ĽҼ֯c hӴnh 
ph¼c r֟i. Ta kh¹ng cӺn phӶi l¨m th°m g³ nֻa hoԊc th¨nh ĽӴt c§i g³ hԒt, kԜ cӶ Ҽ֧c mu֝n 
th¨nh PhԀt, th¨nh T֡, chֵng ĽҼ֯c niԒt b¨n. ņ· g֙i l¨ gi§o lĨ v¹ t§c, v¹ nguy֓n trong 
kinh Ba C§nh Cֹa GiӶi Tho§t- Tam GiӶi Tho§t M¹n- kh¹ng, v¹ tҼ֧ng v¨ v¹ t§c. Ta 
thҼ֫ng thֵc tr֙n vԌn nhֻng nhi֓m mӺu cֳa sֽ s֝ng, cֳa sֽ c· mԊt ch©n thԀt v¨ giӶn 
d֗ cֳa ta trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ''Tǫng lԊng- bu¹ng b֛/ m֕m cҼ֩i'' l¨ nhֻng chӸt li֓u c· 
c¹ng nŁng Ľem lӴi cho ta hӴnh ph¼c ch©n thֽc. Hׁ v¨ lӴc l¨ hai yԒu t֝ c· c¹ng nŁng 
nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u nhֻng vԒt thҼҺng cֳa th©n v¨ t©m ta. 

 

Hi֓n TӴi Tuy֓t V֩i 

C©u cu֝i cֳa b¨i k֓ l¨: ''Hi֓n tӴi/ tuy֓t v֩i.'' ''Th֫ v¨o, t¹i thiԒt lԀp th©n t©m vֻng ch«i 
trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Th֫ ra, t¹i biԒt gi©y ph¼t hi֓n tӴi l¨ gi©y ph¼t tuy֓t v֩i.'' NԒu c· 
ngҼ֩i h֛i quĨ v֗ rԄng: ''Anh Ľ« bԂt gԊp ĽҼ֯c gi©y ph¼t tuy֓t v֩i nhӸt cֳa Ľ֩i anh 
chҼa?'' L¼c Ӹy c· thԜ quĨ v֗ sԐ cӶm thӸy l¼ng t¼ng v¨ trӶ l֩i rԄng: ''Gi©y ph¼t tuy֓t v֩i 
nhӸt cֳa Ľ֩i t¹i hӶ! H³nh nhҼ n· chҼa bao gi֩ ĽԒn. NhҼng t¹i tin chԂc l¨ trong nay mai 
thԒ n¨o n· cȈng sԐ ĽԒn. NԒu kh¹ng, th³ Ľ֩i t¹i sԐ v¹ v֗ lԂm.'' Qu§n chiԒu thԀt s©u, ta sԐ 
thӸy rԄng nԒu tiԒp tֱc s֝ng theo lԚ th·i nhҼ ta Ľ« tַng s֝ng c§ch Ľ©y hai mҼҺi nŁm vԚ 
trҼ֧c- tֵc l¨ ta lu¹n s֝ng trong sֽ qu°n l«ng, l¼c n¨o cȈng mu֝n tr֝n chӴy, l¼c n¨o 
cȈng s֝ng trong sֽ tiԒc nu֝i vԚ qu§ khֵ hoԊc mҺ tҼ֫ng t֧i tҼҺng lai hoԊc ĽԂm ch³m 
trong nԒp s֝ng hҼ֫ng thֱ dֱc lӴc, th³ gi©y ph¼t huy ho¨ng nhӸt cֳa Ľ֩i ta sԐ kh¹ng 
bao gi֩ xӶy ĽԒn nhҼ ta mong Ҽ֧c. Theo gi§o lĨ hi֓n ph§p lӴc tr¼, ch¼ng ta Ľ« h֙c rԄng 
gi©y ph¼t hi֓n tӴi l¨ gi©y ph¼t Ľ§ng s֝ng nhӸt, ta phӶi biԒn gi©y ph¼t hi֓n tӴi tr֫ th¨nh 
gi©y ph¼t ĽԌp nhӸt cֳa Ľ֩i ta, b֫i v³ ch֕ c· gi©y ph¼t Ӹy c· mԊt Ľ²ch thֽc Ľ֝i v֧i ta m¨ 
th¹i. NԒu ta biԒt c§ch tr֫ vԚ v֧i gi©y ph¼t hi֓n tӴi, c· mԊt Ľ²ch thֽc v¨ tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng mӺu nhi֓m cֳa sֽ s֝ng trong gi©y ph¼t Ӹy, th³ gi©y ph¼t Ӹy tr֫ n°n gi©y ph¼t 
tuy֓t v֩i nhӸt cֳa Ľ֩i ta. Ta c· khӶ nŁng s֝ng ĽҼ֯c hӴnh ph¼c trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. 
Qua sֽ thֽc tԀp thiԚn Ľi, thiԚn th֫, m֕m cҼ֩i hoԊc tiԒp x¼c v֧i nhֻng nhi֓m mӺu cֳa 
sֽ s֝ng trong ch§nh ni֓m, ta c· thԜ tӴo ĽҼ֯c c»i T֗nh ņ֥ hay NҼ֧c Ch¼a ngay b©y 
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gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. T¹i lu¹n lu¹n chia sԎ v֧i c§c thiԚn sinh thu֥c t²n Ľ֟ CҺ ņ֝c Gi§o rԄng h֙ 
kh¹ng cӺn phӶi Ľ֯i ĽԒn khi chԒt m֧i c· thԜ Ľi v¨o nҼ֧c Ch¼a- Thi°n Qu֝c, m¨ h֙ c· 
thԜ Ľi v¨o nҼ֧c Ch¼a ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y trong khi h֙ Ľang c¸n s֝ng, Ľang c¸n rӸt 
t֕nh t§o. Th֫ v¨o v¨ th֫ ra c· Ĩ thֵc, ĽҼa th©n t©m tr֫ vԚ m֥t m֝i, c· mԊt Ľ²ch thֽc 
trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi l¨ nhֻng ĽiԚu ki֓n thiԒt yԒu ĽԜ bҼ֧c v¨o c»i T֗nh ņ֥ hoԊc 
Thi°n Qu֝c. Ch֕ cӺn m֥t bҼ֧c c· ch§nh ni֓m, t֕nh thֵc th¹i l¨ ta c· thԜ bҼ֧c ngay 
ĽҼ֯c v¨o c»i T֗nh ņ֥ hoԊc Thi°n Qu֝c r֟i. ''M֣i bҼ֧c ch©n Ľi v¨o T֗nh ņ֥. M֣i c§i 
nh³n thӸy ĽҼ֯c ph§p th©n.'' ņ· l¨ hai c©u trong b¨i tֱng S§m Quy Nguy֓n. ņiԚu n¨y 
kh¹ng c· g³ kh·; ngҼ֩i n¨o cȈng c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. NhҼng trong ta lu¹n c· ngu֟n nŁng 
lҼ֯ng cֳa tԀp kh² cӶn tr֫ ta tiԒp x¼c v֧i niԒt b¨n, v֧i T֗nh ņ֥ hay NҼ֧c Ch¼a trong 
tַng ph¼t gi©y. NŁng lҼ֯ng tԀp kh² trong ta th¼c ĽӼy ta Ľi vԚ ph²a trҼ֧c, n· chֳ trҼҺng 
rԄng hӴnh ph¼c ch֕ c· thԜ t³m thӸy ֫ ph²a tҼҺng lai m¨ th¹i. Ta tin theo c§i ch֕ th֗ Ľ· v¨ 
b֗ n· ĽӼy vԚ ph²a tҼҺng lai. Ta rong ru֡i su֝t cӶ cu֥c Ľ֩i ĽԜ t³m kiԒm gi©y ph¼t cֳa 
ch©n hӴnh ph¼c. Theo l֩i Bֱt dӴy: Mu֝n ĽӴt ĽҼ֯c ch©n hӴnh ph¼c, trҼ֧c hԒt ta phӶi 
thֽc tԀp dַng lӴi- danh tַ chuy°n m¹n g֙i l¨ ch֕- shamatha. ThiΧn tr̿ρc hΥt l¨ phΆi 
nΔm vϖng c§i nghέ thuΒt dϒng l΄i v¨ Ľϒng ĽΩ cho con ngֽa cֳa nŁng lֽc tԀp kh² l¹i 
k®o ta vԚ hҼ֧ng qu§ khֵ hoԊc tҼҺng lai. ThiԚn tԀp ĽҼ֯c tr³nh b¨y qua hai kh²a cӴnh: 
kh²a cӴnh thֵ nhӸt l¨ ch֕, tֵc l¨ sֽ thֽc tԀp dַng lӴi v¨ kh²a cӴnh thֵ hai l¨ qu§n, tֵc 
l¨ sֽ thֽc tԀp nh³n s©u. Trong khi th֫ v¨o, ta an tr¼ trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th©n t©m 
tr֫ vԚ m֥t m֝i v¨ c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Th֫ ra, ta Ĩ thֵc rԄng hi֓n 
tӴi l¨ gi©y ph¼t ĽԌp nhӸt, Ľ§ng s֝ng nhӸt. ņ· l¨ Ĩ nghǫa cֳa c©u cu֝i, ''Hi֓n tӴi/ tuy֓t 
v֩i.'' 

Khi Ľi tַ ph¸ng ngֳ t֧i ph¸ng Łn, ta thҼ֫ng thֵc tַng bҼ֧c ch©n trong ch§nh ni֓m 
theo b¨i k֓ n¨y. Ta kh¹ng cӺn phӶi thֽc tԀp tӸt cӶ c§c c©u k֓ c½ng m֥t l¼c. Ta ch֕ cӺn 
thֽc tԀp m֥t hoԊc hai c©u cֳa b¨i k֓ l¨ ta Ľ« c· thԜ an tr¼ ĽҼ֯c trong gi©y ph¼t hi֓n 
tӴi. Ta kԒt h֯p bҼ֧c ch©n v֧i hҺi th֫. ņi nhҼ thԒ n¨o ĽԜ m֣i bҼ֧c ch©n c· thԜ bҼ֧c 
ĽҼ֯c v¨o T֗nh ņ֥, m֣i c§i nh³n c· thԜ thӸy ĽҼ֯c ph§p th©n- tֵc l¨ bӶn chӸt kh¹ng sinh 
kh¹ng di֓t, kh¹ng ĽԒn kh¹ng Ľi; Ľi nhҼ thԒ n¨o ĽԜ m֣i bҼ֧c ch©n phӶn chiԒu ĽҼ֯c 
chӸt li֓u an lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi. M֣i bҼ֧c ch©n c· thԜ ĽҼa ta vԚ trong gi©y 
ph¼t hi֓n tӴi- b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. M֣i bҼ֧c ch©n c· thԜ l¨m cho sֽ s֝ng mӺu nhi֓m hiԜn 
b¨y. Trong chiԚu s©u t©m thֵc ta c· ĽӺy Ľֳ khӶ nŁng ĽԜ s֝ng ĽҼ֯c nhҼ vԀy; th°m v¨o 
Ľ· sֽ yԜm tr֯ cֳa tŁng th©n, th³ sֽ thֽc tԀp sԐ tr֫ n°n rӸt d֑ d¨ng. Ch¼ng ta c· thԜ 
biԒn c»i ¹ uԒ th¨nh T֗nh ņ֥ hay Thi°n ņ¨ng. TӸt cӶ ĽԚu t½y thu֥c v¨o t©m cֳa ta. T֗nh 
ņ֥ hay Thi°n ņ¨ng ĽԚu biԜu hi֓n tַ t©m. H֑ t©m ta t֗nh th³ nҺi ta ֫ tr֫ n°n t֗nh. ņ· g֙i 
là Duy T©m Tαnh ņο. 

NԒu nŁng lҼ֯ng tԀp kh² cֳa ta qu§ mӴnh th³ ta c· thԜ thֽc tԀp nhҼ thԒ n¨y: Ta kĨ hi֓p 
Ҽ֧c v֧i m֥t ĽoӴn ĽҼ֩ng n¨o Ľ· hoԊc v֧i c§i cӺu thang trong nh¨ hoԊc trong s֫ l¨m... 
v¨ tֽ cam kԒt v֧i ch²nh m³nh l¨ m֣i khi Ľi tr°n ĽoӴn ĽҼ֩ng Ľ· hoԊc Ľi l°n Ľi xu֝ng cӺu 
thang Ľ·, ta sԐ thֽc tԀp Ľi trong ch§nh ni֓m, th֫ trong ch§nh ni֓m. NԒu ta l֭ Ľ§nh mӸt 
bҼ֧c ch©n v¨ hҺi th֫ c· Ĩ thֵc trong khi Ľi tr°n ĽoӴn ĽҼ֩ng Ľ· th³ ta phӶi tr֫ lui lӴi 
ĽiԜm kh֫i h¨nh cֳa ĽoӴn ĽҼ֩ng v¨ bԂt ĽӺu tr֫ lӴi. NԒu thֽc tԀp nhҼ vԀy Ľ֥ v¨i tuӺn 
th³ ta sԐ thӸy c· sֽ chuyԜn Ľ֡i rӸt l֧n trong th©n t©m. T¹i c· kĨ m֥t hi֓p Ҽ֧c v֧i c§i 
cӺu thang tӴi cŁn nh¨ m¨ t¹i Ľang ֫, g֙i l¨ SҺn C֝c. Trong su֝t hai mҼҺi nŁm qua, l¼c 
n¨o t¹i cȈng thֽc tԀp Ľi l°n Ľi xu֝ng cӺu thang trong ch§nh ni֓m, t¹i kh¹ng ĽԜ cho 
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bҼ֧c ch©n n¨o b֗ rҺi v¨o thӸt ni֓m. T¹i t¹n tr֙ng c§i hi֓p Ҽ֧c m¨ t¹i Ľ« kĨ v֧i c§i cӺu 
thang. Nh֩ vԀy m¨ t¹i c· thԜ Ľi trong ch§nh ni֓m bӸt cֵ nҺi n¨o; trong khi leo l°n m§y 
bay t¹i cȈng Ľi tַng bҼ֧c thӶnh thҺi y nhҼ t¹i Ľang leo n¼i Linh Thֵu nҺi Ľֵc ThԒ T¹n 
Ľ« tַng ng֟i thiԚn, Ľi thiԚn v¨ thuyԒt ph§p. BҼ֧c ch©n n¨o cֳa t¹i cȈng Ľem lӴi an lӴc 
v¨ thӶnh thҺi. NԒu trong nh¨ cֳa quĨ v֗ c· c§i cӺu thang, quĨ v֗ n°n kĨ hi֓p Ҽ֧c s֝ng 
chung an lӴc v֧i c§i cӺu thang Ӹy. QuĨ v֗ h«y cam kԒt v֧i ch²nh m³nh rԄng m֣i khi Ľi 
l°n Ľi xu֝ng cӺu thang, quĨ v֗ sԐ Ľi trong ch§nh ni֓m, sԐ tԀp s֝ng an lӴc trong tַng 
bҼ֧c. NԒu quĨ v֗ Ľi l¨m hoԊc Ľi h֙c bԄng phҼҺng ti֓n xe buĨt, quĨ v֗ n°n kĨ hi֓p Ҽ֧c 
s֝ng chung an lӴc v֧i ĽoӴn ĽҼ֩ng tַ nh¨ ra trӴm Ľ֯i xe buĨt v¨ cam kԒt l¨ quĨ v֗ sԐ Ľi 
tַng bҼ֧c trong ch§nh ni֓m tr°n ĽoӴn ĽҼ֩ng tַ nh¨ dӾn ra trӴm ch֩ xe buĨt. ņoӴn 
ĽҼ֩ng Ľ· kh¹ng nhӸt thiԒt phӶi d¨i qu§; d¨i khoӶng b֝n mҼҺi hoԊc nŁm mҼҺi m®t l¨ 
Ľֳ. ThiԚn Ľi l¨ m֥t ph§p m¹n rӸt mӺu nhi֓m gi¼p ta s֝ng Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta 
m֥t c§ch s©u sԂc trong tַng phút giây. 

TӴi L¨ng Mai, ch¼ng t¹i yԜm tr֯ nhau trong sֽ thֽc tԀp, nh֩ vԀy m¨ sֽ chuyԜn h·a v¨ 
tr֗ li֓u xӶy ĽԒn rӸt d֑ d¨ng v¨ mau ch·ng. NԒu quĨ v֗ sԂp ĽԊt ĽҼ֯c cho cӶ nh¨ tham 
dֽ v¨o sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m th³ rӸt lĨ tҼ֫ng. ņiԚu quan tr֙ng l¨ Ľַng b֗ kԌt v¨o sֽ 
thֽc tԀp h³nh thֵc m¨ phӶi kh®o thֽc tԀp sֹ dֱng ng¹n tַ h¸a §i trong Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y. N°n thֽc tԀp nhҼ n¨o ĽԜ cho sֽ thֽc tԀp cֳa quĨ v֗ t֛a ra ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng 
tҼҺi vui, thoӶi m§i v¨ tֽ m³nh l¨ tӸm gҼҺng s§ng cho ngҼ֩i kh§c noi theo. NԒu nֱ cҼ֩i 
cֳa quĨ v֗ t֛a chiԒu ĽҼ֯c chӸt li֓u tַ bi v¨ tҼҺi m§t, quĨ v֗ sԐ thuyԒt phֱc ĽҼ֯c gia 
Ľ³nh cֳa quĨ v֗ th²ch th¼ tham gia v¨o sֽ thֽc tԀp v֧i quĨ v֗. 

 

ChuyԜn H·a TԀn G֝c 

H¹m nay ch¼ng ta h֙c tiԒp hҺi th֫ c· Ĩ thֵc thֵ mҼ֩i m֥t v¨ thֵ mҼ֩i hai trong kinh 
Qu§n Ni֓m HҺi Th֫. HҺi th֫ thֵ mҼ֩i m֥t: ''Ta Ľang th֫ v¨o v¨ thu nhiԒp tâm ý ta 
v¨o Ľαnh. Ta Ľang thυ ra v¨ thu nhiΥp t©m Ĩ ta v¨o Ľαnh.'' H̽i thυ thϐ mҼ֩i hai: ''Ta 
Ľang th֫ v¨o v¨ c֫i m֫ cho t©m Ĩ ta ĽҼ֯c giӶi tho§t tֽ do. Ta Ľang th֫ ra v¨ cυi mυ 
cho t©m Ĩ ta Ľ̿ωc giΆi tho§t tϘ do.'' T©m Ĩ υ Ľ©y phΆi Ľ̿ωc hiΩu l¨ nhֻng t©m h¨nh 
ĽҼ֯c cӸt chֵa trong t¨ng thֵc dҼ֧i h³nh thֵc cֳa hӴt gi֝ng. NԒu n· l¨ m֥t t©m h¨nh 
thi֓n, th³ v֧i sֽ chuy°n ch¼ l©u v¨o n·, ta c· thԜ biԒn n· th¨nh nŁng lҼ֯ng cֳa niԚm 
vui và an lӴc. NԒu n· l¨ t©m h¨nh bӸt thi֓n nhҼ giԀn h֩n, s֯ h«i v¨ nghi ng֩, th³ ta 
d½ng §nh s§ng cֳa ni֓m v¨ Ľ֗nh ĽԜ soi chiԒu v¨o v¨ ¹m tr½m lӸy n· th³ dӺn dӺn n· sԐ 
ĽҼ֯c thuy°n giӶm, v¨ nŁng lҼ֯ng Ľ֗nh gi¼p ta nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa n· ĽԜ hiԜu. 
Thֽc tԀp nh³n s©u s©u ĽҼa t֧i c§i thӸy vԚ bӶn chӸt cֳa c§c t©m h¨nh v¨ c§i thӸy Ӹy 
giӶi ph·ng ta ra kh֛i h֝ lӺy cֳa kh֡ Ľau, hԀn th½ v¨ nghi kֿ. 

ChuyԜn cŁn nghǫa l¨ chuyԜn h·a tԀn g֝c, tiԒng PhӴn l¨ ashrayaparavritti; t©m thֵc cֳa 
ta ĽҼ֯c chuyԜn h·a tԀn ngu֟n g֝c, chuyԜn h·a ho¨n to¨n chֵ kh¹ng phӶi sֽ thuy°n 
giӶm tӴm th֩i. NԒu mu֝n chuyԜn h·a tԀn ngu֟n g֝c cֳa t©m thֵc, ta phӶi thֽc tԀp 
nhìn sâu- qu§n chiԒu th©m s©u. Ch֕ c· sֽ thֽc tԀp qu§n chiԒu s©u sԂc v¨o bӶn chӸt 
cֳa kh֡ Ľau ta m֧i c· thԜ kh§m ph§ ra nhֻng nguy°n do ĽҼa t֧i kh֡ Ľau v¨ nhԀn di֓n 
ĽҼ֯c nhֻng ngu֟n thֽc phӼm (trong b֝n loӴi thֽc phӼm) Ľ« ĽҼa t֧i kh֡ Ľau Ľ·. Sau 
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m֥t th֩i gian thֽc tԀp, ta sԐ thӸy rԄng sֽ chuyԜn h·a lu¹n lu¹n xӶy ra ֫ tԀn chiԚu s©u 
t©m thֵc ta. T¨ng thֵc cֳa ta Ľ·ng vai tr¸ cֳa sֽ n©ng Ľ֭, l¨m nԚn tӶng, cŁn cֵ cho 
t©m thֵc kh§c; gi֝ng nhҼ c§c ch©n b¨n l¨ sֽ ch֝ng Ľ֭, l¨ ch֡ cŁn cֵ cho c§i b¨n. 
Asharya nghǫa l¨ n©ng Ľ֭, ch֝ng Ľ֭ hoԊc l¨ nԚn tӶng, y cֵ, nҺi cŁn cֵ v¨ paravritti 
nghǫa l¨ chuyԜn - Asharyaparavritti nghǫa l¨ chuyԜn cŁn. 

Thֽc tԀp nh³n s©u, ta sԐ l¨m ph§t sinh c§i thӸy v¨ c§i thӸy Ӹy sԐ giӶi ph·ng ta, chuyԜn 
h·a nhֻng phiԚn n«o khi ch¼ng c¸n l¨ h³nh th§i cֳa hӴt gi֝ng. T©m h¨nh l¨ nhֻng 
nŁng lҼ֯ng biԜu hi֓n l°n tr°n v½ng Ĩ thֵc, c¸n hӴt gi֝ng th³ lu¹n lu¹n nԄm dҼ֧i t¨ng 
thֵc. NԒu ta biԒt c§ch nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa t©m h¨nh, chŁm s·c, ¹m Ӹp, l¨m cho 
n· lԂng d֗u xu֝ng v¨ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa n·, th³ ta sԐ ĽӴt t֧i ĽҼ֯c c§i thӸy rӴch 
r¸i vԚ n·. NԒu hӴt gi֝ng giԀn biԜu hi֓n th³ ta m֩i hӴt gi֝ng ch§nh ni֓m ĽԒn ĽԜ ¹m Ӹp 
v¨ chŁm s·c nŁng lҼ֯ng giԀn. Ch§nh ni֓m c· khӶ nŁng nhԀn di֓n, ¹m Ӹp, l¨m lԂng d֗u 
t©m h¨nh v¨ nh³n s©u v¨o t©m h¨nh ĽԜ hiԜu. Sֽ chuyԜn h·a, tr֗ li֓u v¨ giӶi tho§t ch֕ c· 
thԜ c· ĽҼ֯c khi ta ĽӴt ĽҼ֯c tu֓ gi§c, tֵc l¨ sֽ hiԜu biԒt. Tu֓ gi§c ph§t sinh qua hai 
kh²a cӴnh cֳa sֽ thֽc tԀp, Ľ· l¨ dַng lӴi- ch֕ v¨ nh³n s©u- qu§n. Ni֓m l¨m ph§t sinh 
Ľ֗nh v¨ Ľ֗nh l¨m ph§t sinh tu֓. Ni֓m, Ľ֗nh v¨ tu֓ l¨ bӶn chӸt, l¨ c֝t l»i cֳa thiԚn tԀp. 
BӶn chӸt cֳa thiԚn l¨ ch֕ v¨ qu§n. ch֕- tֵc l¨ dַng lӴi, l¨ chuy°n ch¼ v¨ lԂng Ľ֙ng. NԒu 
quý v֗ c· d֗p viԒng thŁm Trung Qu֝c, quĨ v֗ sԐ thӸy c§i bӶng hi֓u v֧i chֻ Ch֕ viԒt bԄng 
chֻ H§n tr°n c§c ngӶ ĽҼ֩ng ph֝. Ch֕ nghǫa l¨ dַng lӴi gi֝ng bӶng hi֓u 'Stop' ֫ c§c 
ngӶ ĽҼ֩ng tӴi nҼ֧c phҼҺng T©y. T¹i ĽԚ ngh֗ quĨ v֗ viԒt c§i bӶng hi֓u 'Ch֕ - Stop' này 
cho thԀt ĽԌp v¨ treo m֥t nҺi n¨o Ľ· trong nh¨ nҺi ph¸ng kh§ch hoԊc trong xe hҺi... ĽԜ 
nhԂc nh֫ quĨ v֗ thֽc tԀp. M֣i khi nh³n thӸy c§i bӶng Ľ·, quĨ v֗ c· thԜ tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ 
ch§nh ni֓m, th֫ v¨o v¨ th֫ ra v¨i ph¼t ĽԜ gi¼p quĨ v֗ thֽc tԀp dַng lӴi. YԒu t֝ thֵ hai 
cֳa thiԚn tԀp l¨ qu§n, tiԒng phӴn l¨ vipashyana. Qu§n nghǫa l¨ sֽ nh³n s©u, l¨ sֽ quan 
s§t. NhҼng nԒu quĨ v֗ chҼa biԒt thֽc tԀp dַng lӴi, chҼa c· khӶ nŁng dַng lӴi, th³ sֽ 
thֽc tԀp nh³n s©u sԐ rӸt kh·. NԒu quĨ v֗ thֽc tԀp nh³n s©u th¨nh c¹ng, ĽiԚu Ľ· c· nghǫa 
l¨ quĨ v֗ c· khӶ nŁng dַng lӴi. Do Ľ·, ch֕ l¨ nԚn tӶng cŁn bӶn cֳa qu§n. 

ņֵc ThԒ T¹n Ľ« c֝ng hiԒn cho ch¼ng ta phҼҺng ph§p thֽc tԀp Ľ֝i tr֗ v֧i ngu֟n nŁng 
lҼ֯ng cֳa tԀp kh² lu¹n lu¹n th¼c ĽӼy ta Ľi vԚ ph²a trҼ֧c, kh¹ng cho ph®p ta dַng lӴi. 
NŁng lҼ֯ng tԀp kh² trong ta ĽҼ֯c v² nhҼ m֥t con ngֽa hoang. Bֱt dӴy ch¼ng ta d½ng 
nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ ĽiԚu phֱc con ngֽa tԀp kh² cֳa ta. BӸt kԜ v¨o l¼c n¨o, ֫ 
Ľ©u, nԒu ta cӶm thӸy bӸt an, ta nh֧ lԀp tֵc tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m ĽԜ nhԀn di֓n 
tԀp kh² cֳa ta. M֣i khi con ngֽa tԀp kh² xuӸt hi֓n, ta n·i: ''Ch¨o anh bӴn tԀp kh², anh 
ĽԒn thŁm t¹i hӶ! M֩i anh Ľi dӴo v֧i t¹i'' R֟i ta m֕m cҼ֩i v֧i n·. Vasana nghǫa l¨ tԀp 
kh². Ta tiԒp nhԀn nŁng lҼ֯ng tԀp kh² tַ ¹ng b¨ t֡ ti°n cֳa ta; nhֻng kh· khŁn, kh֡ Ľau 
h֙ chҼa chuyԜn h·a ĽҼ֯c n°n h֙ Ľ« trao truyԚn lӴi cho ta. B©y gi֩ ta may mԂn h֙c 
ĽҼ֯c phҼҺng ph§p tu tԀp ĽԜ Ľ֝i tr֗ v֧i nhֻng tԀp kh², nhֻng kh· khŁn v¨ kh֡ Ľau. 
NԒu ta kh¹ng tu tԀp ĽԜ chuyԜn h·a ch¼ng, th³ ta sԐ tiԒp tֱc trao truyԚn ch¼ng vԚ cho 
thԒ h֓ con ch§u cֳa ta. 

TӴi L¨ng Mai, v¨o kh·a tu m½a H¯, ch¼ng t¹i thҼ֩ng t֡ chֵc ng¨y L֑ Gi֡ T֡ hoԊc g֙i 
l¨ ng¨y L֑ TӴ ҹn- Thanksgiving theo truyԚn th֝ng L¨ng Mai. C§c nh·m thiԚn sinh ĽԒn 
tu tԀp tַ nhiԚu qu֝c gia kh§c nhau, v¨ v¨o ng¨y lԜ n¨y, h֙ tֱ h֙p lӴi theo d©n t֥c cֳa 
h֙ b¨n bӴc v¨ c½ng l¨m m֥t m·n Łn ĽԊc bi֓t cֳa d©n t֥c h֙ ĽԜ d©ng c¼ng l°n ¹ng b¨ 
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t֡ ti°n. NԒu thiԚn sinh ĽԒn tַ hai mҼҺi lŁm nҼ֧c kh§c nhau, th³ ch¼ng ta c· ĽԒn hay 
mҼҺi lŁm m·n Łn kh§c nhau. H֙ tֱ h֙p v֧i nhau v¨ b¨n xem h֙ sԐ d©ng c¼ng m·n g³. 
Sau Ľ· h֙ nӸu v֧i nhau trong ch§nh ni֓m v¨ trong khi nӸu, h֙ tiԒp x¼c v֧i ¹ng b¨ t֡ 
ti°n v¨ vŁn h·a cֳa ĽӸt nҼ֧c h֙ qua c§c t¨i nŁng cֳa tַng ngҼ֩i v¨ m·n Łn d©n t֥c 
cֳa h֙. 

 

TiԒp NhԀn NŁng LҼ֯ng TԀp Kh² 

M֥t h¹m, c· anh thanh ni°n ngҼ֩i M׃ ra ch֯ Ste. Foy La Grand ĽԜ mua thֽc phӼm. 
TrҼ֧c Ľ·, anh ta Ľ« ֫ su֝t ba tuӺn trong tu vi֓n L¨ng Mai ĽԜ tu tԀp v¨ trong su֝t th֩i 
gian Ӹy anh cӶm thӸy rӸt an lӴc, hӴnh ph¼c. Anh ĽҼ֯c bӶo b֙c v¨ che ch֫ b֫i nŁng 
lҼ֯ng tu tԀp h½ng hԀu cֳa tŁng th©n. M֣i ng¨y anh ĽҼ֯c Ľi thiԚn, ng֟i thiԚn, Łn cҺm, 
l¨m vi֓c trong ch§nh ni֓m v֧i tŁng th©n. H¹m Ӹy ra ch֯ m֥t m³nh, tֽ nhi°n anh cӶm 
thӸy rӸt hӸp tӸp, v֥i v«. Nh֩ c· thֽc tԀp thiԚn Ľi v¨ th֫ trong ch§nh ni֓m su֝t ba tuӺn 
qua n°n anh c· khӶ nŁng nhԀn di֓n ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng bӸt an v¨ v֥i vàng trong anh ta. 
Anh Ĩ thֽc ĽҼ֯c ĽiԚu Ľ· v¨ lԀp tֵc tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m. Anh th֫ v¨o, th֫ ra, 
m֕m cҼ֩i v¨ thӺm n·i: ''Ch¨o mԌ, con biԒt mԌ Ľang c· mԊt trong con.'' Anh Ľ֥t nhi°n 
nhԀn thӸy nŁng lҼ֯ng bӸt an, v֥i v¨ng v¨ hӸp tӸp n¨y ch²nh l¨ nŁng lҼ֯ng bӸt an, v֥i 
v¨ng v¨ hӸp tӸp cֳa mԌ m³nh. MԌ anh ta lu¹n lu¹n s֝ng trong sֽ v֥i v¨ng, bӸt an v¨ 
b¨ Ľ« trao truyԚn nŁng lҼ֯ng Ӹy lӴi cho anh ta. Trong th֩i gian ba tuӺn tu tԀp v֧i tŁng 
th©n X·m ThҼ֯ng, anh ĽҼ֯c bӶo b֙c v¨ che ch֫ b֫i nŁng lҼ֯ng tu tԀp h½ng hԀu cֳa 
tŁng th©n n°n hӴt gi֝ng bӸt an v¨ v֥i v¨ng kh¹ng c· cҺ h֥i ĽԜ tr֟i l°n. NhҼng khi anh 
mӴo hiԜm ra ch֯ m֥t m³nh n°n hӴt gi֝ng bӸt an v¨ v֥i v¨ng trong anh b֗ m¹i trҼ֩ng 
chung quanh tҼ֧i tӼm v¨ l¨m cho ch¼ng biԜu hi֓n. Sau khi thӸy ĽҼ֯c nhҼ vԀy, anh tr֫ 
vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m, nhԀn di֓n ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng tԀp kh² v¨ ngay trong gi©y ph¼t 
Ӹy niԚm bӸt an v¨ sֽ v֥i v¨ng trong anh tֽ nhi°n tan biԒn v¨ tr֫ vԚ v֧i trӴng th§i cֳa 
hӴt gi֝ng trong chiԚu s©u t©m thֵc. Tַ gi©y ph¼t Ľ· anh ta tiԒp tֱc theo d»i hҺi th֫ 
ch§nh ni֓m, duy tr³ niԚm an lӴc v¨ hӴnh ph¼c trong su֝t th֩i gian c¸n lӴi cֳa sֽ Ľi ch֯. 
V¨ anh ta kh¹ng c¸n l¨ nӴn nh©n cֳa nŁng lҼ֯ng tԀp kh² nֻa. 

TҼ֧i TӼm HӴt Gi֝ng T֝t 

Ch¼ng ta Ľ« tiԒp nhԀn tӸt cӶ nhֻng hӴt gi֝ng thi֓n v¨ bӸt thi֓n tַ ¹ng b¨, cha mԌ v¨ t֡ 
ti°n cֳa ta. C· nhֻng ngҼ֩i trong ch¼ng ta Ľ« b֗ cha mԌ lӴm dֱng t³nh dֱc tַ khi c¸n 
tӸm b® hoԊc b֗ cha mԌ Ľ֝i xֹ m֥t c§ch khinh suӸt v¨ bӴo Ľ֥ng v¨ h֙ mang trong m³nh 
kh֝i n֥i kԒt, kh֡ Ľau Ӹy m«i cho t֧i b©y gi֩. Trong n֣i kh֡ Ľau bӸt hӴnh Ľ·, h֙ th¨nh 
t©m tֽ hֵa l¨ khi l֧n l°n h֙ sԐ kh¹ng Ľ֝i xֹ t֟i t֓, thiԒu ĽӴo Ľֵc Ľ֝i v֧i con c§i cֳa h֙ 
nhҼ cha mԌ h֙ Ľ« tַng Ľ֝i xֹ v֧i ta. ThԒ nhҼng nԒu h֙ kh¹ng biԒt c§ch chuyԜn h·a 
nŁng lҼ֯ng ti°u cֽc Ӹy trong h֙ th³ h֙ sԐ tiԒp tֱc Ľ֝i xֹ v֧i con c§i cֳa h֙ y h֓t nhҼ 
cha mԌ h֙ Ľ« tַng Ľ֝i xֹ v֧i h֙. T¹i biԒt sֽ ki֓n n¨y Ľ« xӶy ra rӸt nhiԚu Ľ֝i v֧i c§c 
bԀc cha mԌ. Khi c¸n nh֛, quĨ v֗ Ľau kh֡ v³ cha mԌ cֳa quĨ v֗ Ľ« Ľ֝i xֹ t֓ bӴc v֧i quĨ 
v֗, Ľ« b֛ rҺi quĨ v֗. V¨ Ľֵa b® b֗ thҼҺng vӾn c¸n s֝ng trong quĨ v֗. QuĨ v֗ cӶm thӸy rӸt 
mong manh v¨ lo s֯ rԄng m֥t ng¨y kia ngҼ֩i bӴn Ľ֩i, b¯ bӴn v¨ nhiԚu ngҼ֩i kh§c sԐ 
b֛ rҺi m³nh, sԐ Ľ֝i xֹ t֓ bӴc v֧i m³nh. QuĨ v֗ Ľ« nԒm m½i kh֡ Ľau nhҼ thԒ n¨o r֟i khi 
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b֗ b֛ rҺi v¨ quĨ v֗ kh¹ng mu֝n ngҼ֩i kh§c b֗ rҺi v¨o h֝ lӺy cֳa kh֡ Ľau gi֝ng m³nh. 
NhҼng nԒu quĨ v֗ kh¹ng biԒt c§ch chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u nhֻng vԒt thҼҺng, nhֻng hӴt 
gi֝ng ti°u cֽc trong l¸ng, th³ quĨ v֗ sԐ tiԒp tֱc l¨m cho con c§i, ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ 
v֗ Ľau kh֡ nhҼ quĨ v֗ Ľ« tַng kh֡ Ľau v֧i cha mԌ cֳa quĨ v֗. QuĨ v֗ sԐ Ľ֡ l֣i cho 
nhֻng ngҼ֩i m¨ quĨ v֗ nghǫ l¨ nguy°n nh©n cֳa kh֡ Ľau cֳa quĨ v֗. QuĨ v֗ biԒt rӸt r» 
rԄng lӴm dֱng ngҼ֩i kh§c, l¨m cho h֙ tuy֓t v֙ng, b֛ rҺi h֙, g©y thҼҺng t²ch cho h֙ 
khi h֙ c¸n nh֛ l¨ ĽiԚu kh¹ng t֝t, thԒ m¨ quĨ v֗ vӾn l¨m. NԒu con c§i cֳa quĨ v֗ kh¹ng 
c· cҺ h֥i gԊp tŁng th©n, kh¹ng c· cҺ h֥i s֝ng gӺn gȈi v֧i c§c bԀc thi֓n tri thֵc th³ 
nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau trong c§c ch§u sԐ kh¹ng ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ sau n¨y c§c 
ch§u sԐ trao truyԚn nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc Ӹy lӴi cho c§c thԒ h֓ con ch§u cֳa h֙. 
ņ©y l¨ c§i v¸ng lӾn quӼn, g֙i l¨ v¸ng lu©n h֟i- samsara. Tu tԀp l¨ ĽԜ ĽoӴn ĽoӴn trַ, 
chӸm dֵt v¸ng sinh tֹ lu©n h֟i. V³ vԀy ta phӶi nhԀn di֓n cho ĽҼ֯c nhֻng phiԚn n«o- 
nhֻng yԒu t֝ ti°u cֽc Ľang c· mԊt trong chiԚu s©u t©m thֵc (t¨ng thֵc) cֳa ta. Ta phӶi 
can thi֓p v¨o v¨ tu tԀp ĽԜ Ľem lӴi sֽ chuyԜn h·a thԀt sֽ- chuyԜn h·a tԀn g֝c, chֵ 
kh¹ng phӶi tu tԀp ch֕ ĽԜ ĽӴt ĽҼ֯c ch¼t thuy°n giӶm tӴm th֩i. ņ· g֙i l¨ chuyԜn cŁn; v¨ 
qu§ tr³nh chuyԜn cŁn c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n bԄng hai c§ch. C§ch thֵ nhӸt l¨ sֽ qu§n 
chiԒu trֽc tiԒp v¨o bӶn chӸt cֳa hӴt gi֝ng. Ta cho ph®p hӴt gi֝ng cֳa giԀn h֩n, phiԚn 
n«o biԜu hi֓n l°n tr°n v½ng Ĩ thֵc. Ta Ľem nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m ĽԜ ¹m Ӹp v¨ nh³n 
s©u v¨o bӶn chӸt cֳa n· ĽԜ hiԜu. ņ©y l¨ c§ch trֽc tiԒp l¨m ph©n t§n hӴt gi֝ng. Ch֕ c· 
ánh s§ng cֳa ni֓m, Ľ֗nh v¨ tu֓ m֧i c· thԜ ph§ tan ĽҼ֯c m¨ng v¹ minh, chuyԜn h·a 
ĽҼ֯c nhֻng hӴt gi֝ng phiԚn n«o. C§ch thֵ hai l¨ sֽ qu§n chiԒu gi§n tiԒp v¨o t©m thֵc 
nhҼng hi֓u quӶ th³ chԀm hҺn. ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp gieo tr֟ng v¨ tҼ֧i tӼm v¨o t©m thֵc ta 
nhֻng hӴt gi֝ng t²ch cֽc m֣i ng¨y. Thay v³ m֩i hӴt gi֝ng phiԚn n«o l°n ĽԜ ¹m Ӹp v¨ 
qu§n chiԒu, ta c· thԜ ĽԜ cho n· nԄm y°n Ľ· v¨ thֽc tԀp gieo tr֟ng v¨ tҼ֧i tӼm hӴt 
gi֝ng t֝t ĽԜ gi¼p ch¼ng chuyԜn h·a. ņiԚu n¨y ta c· thԜ thֽc tԀp m֥t m³nh hoԊc v֧i m֥t 
tԀp thԜ, c֥ng Ľ֟ng, g֙i l¨ tŁng th©n. TiԒp x¼c v֧i nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, tҼҺi m§t v¨ 
tr֗ li֓u trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt nu¹i dҼ֭ng, d֑ ch֗u, c· thԜ dӾn ĽԒn 
sֽ tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a cho th©n t©m. 

T¹i r֩i Vi֓t Nam v¨o nŁm 1966, Ľi qua M׃ v¨ c§c nҼ֧c nhҼ Ch©u Ąu, Ch©u Ć v¨ Ch©u 
Đc ĽԜ k°u g֙i chӸm dֵt chiԒn tranh v¨ trӶ lӴi sֽ h¸a b³nh cho ĽӸt nҼ֧c Vi֓t Nam trong 
cu֥c chiԒn Vi֓t Nam. KԜ tַ nŁm Ӹy t֧i b©y gi֩ t¹i Ľ« kh¹ng ĽҼ֯c ph®p tr֫ vԚ qu° 
hҼҺng. CӶ hai phe c֥ng sӶn v¨ phe ch֝ng c֥ng ĽԚu th½ gh®t t¹i ch֕ v³ t¹i Ľ« d§m n·i 
l°n sֽ thԀt vԚ bӶn chӸt cֳa chiԒn tranh. HӺu hԒt d©n ch¼ng Vi֓t Nam ĽԚu kh¹ng t§n 
th¨nh cu֥c chiԒn v¨ ai ai cȈng mu֝n n· chӸm dֵt c¨ng s֧m c¨ng t֝t. H¨ng tri֓u ngҼ֩i 
d©n ĽԚu l¨ nӴn nh©n cֳa chiԒn tranh. NhҼng tiԒng n·i cֳa ch¼ng t¹i b֗ lӸn §t, b֗ ch¹n 
v½i trong tiԒng bom ĽӴn kinh ho¨ng cֳa chiԒn tranh. C· nhֻng ngҼ֩i Ľ« phӶi tֽ thi°u 
ĽԜ mong cho tiԒng n·i h¸a b³nh ĽҼ֯c vang t֧i c§c nҼ֧c b°n ngo¨i. Ch¼ng t¹i Ľ« b֗ Ľ¨n 
§p, cӶm thӸy tuy֓t v֙ng v¨ mu֝n m֙i ngҼ֩i lԂng nghe tiԒng k°u thҼҺng cֳa chúng tôi; 
l¼c bӸy gi֩ ch¼ng t¹i kh¹ng c· phҼҺng ti֓n kׁ thuԀt t֝i t©n ĽԜ l°n tiԒng k°u g֙i sֽ c¹ng 
bԄng, b¨y t֛ n֣i kh֡ Ľau cֳa ch¼ng t¹i ĽԜ ĽҼ֯c hiԜu, ĽԜ ĽҼ֯c nh©n loӴi, thԒ gi֧i nghe 
thӸu. V³ vԀy ch¼ng t¹i Ľ« Ľem tӸm th©n cֳa m³nh biԒn th¨nh nhֻng ng֙n Ľu֝c ĽԜ b§o 
Ľ֥ng cho nh©n loӴi biԒt rԄng ch¼ng t¹i thԀt sֽ kh¹ng mu֝i chiԒn tranh, mu֝n chӸm dֵt 
sֽ giԒt ch·c, chֵ kh¹ng mu֝n c· sֽ chiԒn thԂng cho bӸt cֵ m֥t ĽӶng ph§i n¨o, m¹t 
phe ph§i n¨o, m֥t Ĩ thֵc h֓ n¨o. T¹i Ľ« r֩i Vi֓t Nam v¨ mu֝n ĽӴi di֓n cho d©n t֥c cֳa 
t¹i ĽԜ cӸt l°n tiԒng n·i v֧i ch²nh phֳ M׃, v֧i qu֝c tԒ rԄng ch¼ng t¹i kh¹ng t§n th¨nh 
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cu֥c chiԒn; ch¼ng t¹i mu֝n cu֥c chiԒn, sֽ t¨n s§t lӾn nhau chӸm dֵt ngay lԀp tֵc. 
Ch¼ng t¹i mu֝n cӶ hai b°n trӶ lӴi sֽ h¸a b³nh cho ĽӸt nҼ֧c v¨ nhֻng ngҼ֩i d©n Vi֓t 
Nam. V¨ Ľ· l¨ lĨ do tӴi sao t¹i Ľ« b֗ lҼu Ľ¨y cho t֧i ng¨y h¹m nay. 

T¹i bԂt ĽӺu b֗ cӸm tr֫ lӴi ĽӸt nҼ֧c cֳa t¹i v¨o ĽӺu th§ng S§u nŁm 1966. L¼c Ӹy tӸt cӶ 
c§c Ľ֓ tֹ, bӴn ĽӴo v¨ sֽ nghi֓p m¨ t¹i Ľ« d¨y c¹ng gӺy dֽng nhҼ TrҼ֩ng Thanh Ni°n 
Phֱng Sֽ X« H֥i, TuӺn B§o PhԀt Gi§o, TrҼ֩ng Cao ņԆng PhԀt H֙c VӴn HӴnh ĽԚu 
nԄm ֫ Vi֓t Nam. Khi biԒt ĽҼ֯c l֓nh cӸm t¹i vԚ lӴi qu° hҼҺng, t¹i v¹ c½ng bu֟n kh֡, 
cӶm thӸy m³nh nhҼ m֥t tԒ b¨o b֗ vŁng ra kh֛i cҺ thԜ. C· nhֻng lӺn t¹i Ľ« thֵc giӸc 
v¨o giֻa Ľ°m khuya v¨ kh¹ng biԒt l¨ m³nh Ľang ֫ Ľ©u, b֫i v³ v¨o th֩i gian Ӹy, t¹i Ľ« 
du h¨nh rӸt nhiԚu qu֝c gia ĽԜ tham gia v¨o nhֻng cu֥c h֥i thӶo nhԄm k°u g֙i chӸm 
dֵt cu֥c chiԒn Vi֓t Nam. T¹i thҼ֩ng mҺ thӸy m³nh tr֫ vԚ ch½a T֡ ĽԜ ĽҼ֯c gԊp lӴi c§c 
bӴn ĽӴo, c§c Ľ֓ tֹ v¨ c§c t§c vi°n thanh ni°n phֱng sֽ x« h֥i cֳa t¹i. Trong nhiԚu giӸc 
mҺ tҼҺng t֯, t¹i thҼ֩ng thӸy m֥t c§i Ľ֟i xanh mҺn m֭n v֧i nhֻng h¨ng c©y th¹ng 
thԀt d֑ thҼҺng, thԀt ĽԌp ĽԐ. Trong giӸc mҺ, t¹i lu¹n thӸy m³nh khi leo l°n t֧i nֻa 
chַng Ľ֟i th³ Ľ֥t nhi°n t¹i thֵc giӸc v¨ thӸy m³nh Ľang b֗ lҼu Ľ¨y. LӺn n¨o trong giӸc 
mҺ cȈng ĽԚu xӶy ra y h֓t nhҼ vԀy. ThԀt t֥i nghi֓p v¨ kh· khŁn cho t¹i. GiӸc mҺ Ӹy cֵ 
lԀp Ľi lԀp lӴi nhiԚu nŁm. Trong giӸc mҺ t¹i thӸy t¹i kh¹ng bao gi֩ vҼ֯t qua ĽҼ֯c c§i Ľ֟i 
Ӹy. 

S֝ng ֫ xֵ lӴ qu° ngҼ֩i, t¹i Ľ« bԂt ĽӺu h֙c l¨m quen v֧i ĽӸt nҼ֧c, con ngҼ֩i bӶn xֵ 
Ch©u Ąu v¨ t¹i tԀp nhԀn nҺi Ľ©y l¨m qu° hҼҺng cֳa m³nh. L¼c Ӹy nҼ֧c M׃ Ľang giao 
chiԒn v֧i C֥ng SӶn Vi֓t Nam, v³ vԀy t¹i kh¹ng thԜ ֫ M׃ ĽҼ֯c b֫i v³ t¹i d§m Ľֵng l°n 
k°u g֙i chӸm dֵt cu֥c chiԒn, k°u g֙i ch²nh phֳ M׃ phӶi r¼t kh֛i Vi֓t Nam. ֪ Ch©u Ąu 
m֙i vԀt ĽԚu xa lӴ Ľ֝i v֧i t¹i nhҼ c©y c֝i, hoa tr§i, chim ch·c, con ngҼ֩i, thֵc Łn v¨ t²n 
ngҼ֭ng. T¹i Ľ« thֽc tԀp Ľi thiԚn, th֫ trong ch§nh ni֓m v¨ tiԒp x¼c v֧i nhֻng mӺu 
nhi֓m cֳa sֽ s֝ng Ľang c· mԊt quanh t¹i. T¹i sinh hoӴt v֧i c§c ch§u thiԒu nhi ngҼ֩i 
Ph§p v¨ ngҼ֩i ņֵc. T¹i l¨m quen v֧i c§c gi§o sǫ C¹ng Gi§o v¨ c§c v֗ linh mֱc Tin 
L¨nh. T¹i Ľ« h֙c Łn c§c m·n Łn t©y phҼҺng nhҼ b§nh m³ v¨ ph· m§t thay cҺm. T¹i 
nhԀn thӸy rԄng s¹ng n¼i, con ngҼ֩i v¨ c§c ch§u thiԒu nhi ֫ Ch©u Ąu thԀt d֑ thҼҺng, 
m֥c mӴc v¨ xinh ĽԌp. T¹i vҼ֯t qua ĽҼ֯c nhֻng kh· khŁn l¨ nh֩ sֽ thֽc tԀp nhҼ thԒ. 
DӺn dӺn t¹i biԒt tֽ tҼ֧i tӼm v¨ nu¹i dҼ֭ng m³nh v֧i nhֻng hӴt gi֝ng cֳa hӴnh ph¼c 
trong t¹i v¨ quanh t¹i. M֥t h¹m t¹i nhԀn thӸy rԄng giӸc mҺ ''leo t֧i nֹa chַng Ľ֟i'' cֳa 
t¹i kh¹ng c¸n tr֫ lӴi nֻa, t¹i kh¹ng c¸n c· cӶm gi§c c¹ Ľ֥c, cay ĽԂng, bu֟n kh֡ vԚ sֽ 
ki֓n m³nh b֗ lҼu Ľ¨y nֻa. 

B©y gi֩ t¹i c· thԜ n·i rԄng t¹i kh¹ng c¸n nh֧ tҼ֫ng vԚ qu° hҼҺng cֳa t¹i nֻa, b֫i v³ 
t¹i Ľ« tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i qu° hҼҺng v¨ d©n t֥c cֳa t¹i trong tֽ th©n cֳa t¹i. Tuy rԄng t¹i 
Ľang ֫ Ľ©y, nhҼng t¹i thӸy m³nh Ľ֟ng th֩i cȈng Ľang c· mԊt tӴi Vi֓t Nam trong nhiԚu 
h³nh th§i biԜu hi֓n kh§c. C§c thiԚn sinh Vi֓t Nam cȈng nhҼ T©y PhҼҺng Ľ« vԚ Vi֓t 
Nam thŁm viԒng v¨ h֙ Ľ« chia sԎ v֧i t¹i rԄng h֙ thӸy rӸt r» rԄng t¹i Ľang c· mԊt tӴi 
Vi֓t Nam; bŁng giӶng, thҼ t֗ch v¨ s§ch b§o cֳa t¹i ĽԚu Ľang ĽҼ֯c lҼu h¨nh chui tӴi 
Vi֓t Nam v¨ rӸt r֥ng r«i. T¹i kh¹ng biԒt c§c s§ch, bŁng giӶng Ӹy Ľ« Ľi vԚ Vi֓t Nam 
bԄng c§ch n¨o. NhiԚu thԒ h֓ tŁng sinh trԎ ĽҼ֯c tiԒp x¼c v֧i t¹i qua c§c s§ch b§o v¨ 
bŁng ph§p thoӴi cֳa t¹i. CӶm gi§c b֗ lҼu Ľ¨y trong t¹i kh¹ng c¸n nֻa. LԐ dǫ nhi°n 
kh¹ng phӶi ch֕ do t¹i thֽc tԀp m֩i g֙i n֣i kh֡ Ľau b֗ lҼu Ľ¨y Ӹy l°n v¨ qu§n chiԒu m¨ 
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chuyԜn h·a hԒt ĽҼ֯c, m¨ m֥t phӺn l¨ nh֩ t¹i Ľ« biԒt c§ch thֽc tԀp tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt 
gi֝ng cֳa niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c trong t¹i v¨ chung quanh t¹i m֣i ng¨y. T¹i li°n tֱc 
thֽc tԀp nhԀn di֓n nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, tҼҺi m§t v¨ ĽԌp ĽԐ c· t²nh c§ch nu¹i 
dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u quanh t¹i. V³ vԀy t¹i nghǫ l¨ quĨ v֗ n°n thֽc tԀp nhԀn di֓n nhֻng hӴt 
gi֝ng t²ch cֽc, th§nh thi֓n trong quĨ v֗ v¨ chung quanh quĨ v֗ v¨ l¨m cho ch¼ng ph§t 
triԜn m֣i ng¨y, th³ ch¼ng sԐ gi¼p chuyԜn h·a nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc kh§c trong t©m 
thֵc quĨ v֗. Nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, th§nh thi֓n l¨ nhֻng ngҼ֩i bӴn th©n thi֓n ĽԒn ĽԜ bӶo 
b֙c v¨ l¨m cho nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc ĽҼ֯c chuyԜn h·a. Nhֻng hӴt gi֝ng t²ch cֽc 
l¨m c¹ng vi֓c chŁm s·c, bӶo b֙c v¨ chuyԜn h·a nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc. BӶn chӸt 
cֳa nhֻng hӴt gi֝ng l¨ v¹ thҼ֩ng, c· t²nh c§ch hֻu cҺ, thay Ľ֡i li°n tֱc v¨ bӸt cֵ l¼c 
n¨o. NԒu ta biԒt c§ch gieo tr֟ng nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, th§nh thi֓n trong ta m֣i ng¨y th³ 
ta c· thԜ l¨m cho ch¼ng ph§t triԜn v¨ l֧n l°n rӸt mau ch·ng. Nhֻng nŁng lҼҺng t֝t Ӹy 
c· c¹ng nŁng gi¼p ta ¹m Ӹp v¨ chuyԜn h·a nhֻng hӴt gi֝ng bӸt thi֓n, ti°u cֽc trong ta. 
T¹i Ľ« thֽc tԀp nhҼ thԒ ĽԜ chuyԜn h·a nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡, nhֻng hӴt gi֝ng bӸt 
thi֓n, ti°u cֽc c· mԊt trong t©m thֵc t¹i. 

 

Nh³n K׃ ņԜ ThҼҺng 

Ch¼ng ta biԒt rԄng sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta ĽӴt ĽҼ֯c c§i thӸy, 
tֵc l¨ sֽ hiԜu biԒt. HiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u l¨ hai chӸt li֓u c· c¹ng nŁng giӶi ph·ng ta 
ra kh֛i ngֱc t½ cֳa n֥i kԒt, hԀn th½, kh֡ Ľau, tuy֓t v֙ng v¨ phiԚn n«o. Bֱt n·i rԄng s֫ 
dǫ nhֻng phiԚn n«o nhҼ s֯ h«i, lo lԂng v¨ sӺu Ľau ph§t sinh l¨ do tri gi§c sai lӺm cֳa ta 
vԚ thֽc tӴi. V³ vԀy mu֝n ĽӴt ĽҼ֯c hiԜu biԒt l֧n (ĽӴi tr²) th³ ta phӶi thֽc tԀp nh³n s©u, 
danh tַ chuy°n m¹n g֙i l¨ qu§n chiԒu th©m s©u. Theo l֩i Bֱt dӴy, giӶi tho§t v¨ tֽ do 
ch֕ c· thԜ thֽc hi֓n ĽҼ֯c khi ta c· hiԜu biԒt l֧n- cái thӸy s©u sԂc vԚ bӶn chӸt cֳa thֽc 
tӴi. ņ· g֙i l¨ kiԒn t§nh. Nh³n s©u gi¼p ta hiԜu ĽҼ֯c g֝c r֑ kh֡ Ľau cֳa ch²nh ta v¨ cֳa 
nhֻng ngҼ֩i m¨ ta nghǫ l¨ nguy°n nh©n g©y ra kh֡ Ľau cho ta, l¨ nhֻng ngҼ֩i Ľ« l¨m 
ta Ľi°u Ľֵng. C§ch Ľ©y khoӶng mҼ֩i lŁm nŁm, c· m֥t cԀu con trai g֝c Vi֓t sinh ra v¨ 
l֧n l°n tӴi Thֱy Sǫ ĽԒn L¨ng Mai tu tԀp trong nhֻng kh·a tu m½a H¯. M֣i nŁm cԀu trai 
trԎ Ӹy t֧i L¨ng Mai tu tԀp c½ng v֧i em g§i. CԀu Ӹy c· n֥i kԒt v֧i ba, kh¹ng truyԚn th¹ng 
ĽҼ֯c v֧i ba. CԀu ta rӸt giԀn ba cԀu v³ ba cԀu thҼ֩ng hay la rӺy v¨ n·i chuy֓n thiԒu ¹n 
h¸a v֧i m֙i ngҼ֩i trong gia Ľ³nh. M֣i khi cԀu ta l¨m ĽiԚu g³ sҺ Ĩ hoԊc chҺi b֗ t®, th³ 
thay v³ ba cԀu t֧i h֛i han gi¼p Ľ֭ v¨ n·i v¨i l֩i an ֳi v֣ vԚ. NhҼng kh¹ng. Ba cԀu 
thҼ֩ng hay la rӺy cԀu nԊng l֩i. M֣i lӺn cԀu ta l¨m ĽiԚu g³ sҺ Ĩ v², v² dֱ nhҼ chҺi c§i g³ 
Ľ· b֗ t®, th³ ba cԀu rӺy: ''ņ֟ ngu! TӴi sao m¨y chҺi ĽԜ b֗ t® nhҼ vԀy?'' CԀu ta kh¹ng 
hiԜu ĽҼ֯c tӴi sao ba m³nh Ľ֝i xֹ nhҼ vԀy Ľ֝i v֧i con c§i m³nh. Tַ Ľ· cԀu ta tr֫ n°n rӸt 
h֩n gh®t ba cԀu v¨ tֽ hֵa v֧i ch²nh m³nh l¨ sau n¨y l֧n l°n cԀu sԐ kh¹ng h¨nh xֹ 
nhҼ ba cԀu. CԀu nghǫ l¨ sau n¨y m³nh sԐ l¨m hay hҺn ba m³nh; sau n¨y nԒu c· con c§i 
v¨ nԒu con m³nh c· l֭ t® nhҼ m³nh b©y gi֩ th³ m³nh sԐ t֧i gi¼p Ľ֭ v¨ an ֳi n· thay v³ 
gi§ng cho n· m֥t c©u nԊng nԚ nhҼ ba cԀu Ľ« rӺy la cԀu. M֥t h¹m, tӴi X·m HӴ- chùa 
Cam L֥, trong l¼c cԀu ta Ľang ng֟i xem em g§i cֳa m³nh Ľ½a gi֭n v֧i m֥t Ľֵa bӴn g§i 
kh§c tr°n chiԒc v»ng. CӶ hai Ľֵa Ľu ĽҼa qua lӴi tr°n chiԒc v»ng tr¹ng rӸt kho§i ch². BӸt 
ch֯t chiԒc v»ng lԀt ¼p lӴi v¨ hai Ľֵa t® nh¨o xu֝ng ĽӸt. Em g§i cֳa cԀu b֗ chӺy tr°n 
tr§n, chӶy m§u. ThӸy vԀy, cԀu rӸt giԀn dֻ v¨ Ľ֗nh Ľi t֧i rӺy em g§i m³nh: ''ņ֟ ngu! TӴi 
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sao m¨y v¹ Ĩ nhҼ vԀy!''. NhҼng nh֩ Ľ« biԒt thֽc tԀp th֫ trong ch§nh ni֓m, Ľi trong 
ch§nh ni֓m, cԀu ta lԀp tֵc tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ v¨ thֽc tԀp Ľi thiԚn ĽԜ chŁm s·c cӶm th֙ 
cֳa m³nh thay v³ t֧i rӺy em g§i m³nh. L¼c Ľ· Ľ« c· ngҼ֩i t֧i sŁn s·c em g§i cֳa cԀu 
r֟i. Trong khi Ľi thiԚn, cԀu ta kh§m ph§ ra m֥t ĽiԚu thԀt mӺu nhi֓m: CԀu ta thӸy rԄng 
m³nh rӸt gi֝ng ba. Trong cԀu ta c· ngu֟n nŁng lҼ֯ng mu֝n rӺy la, mu֝n trַng phӴt 
gi֝ng h֓t nhҼ ba. NŁng lҼ֯ng Ľ· cԀu cho l¨ sֽ ngu dӴi. Khi ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ 
Ľang kh֡, quĨ v֗ n°n t֧i an ֳi, v֣ vԚ, b¨y t֛ sֽ y°u thҼҺng, ©n cӺn v¨ n©ng Ľ֭ cֳa 
m³nh cho ngҼ֩i Ľ· b֧t kh֡ thay v³ Ľem t©m phiԚn giԀn m¨ la rӺy, tr§ch m·c h֙. CԀu 
trai trԎ kia nhԀn thӸy trong m³nh c· ngu֟n nŁng lҼ֯ng mu֝n trַng phӴt gi֝ng y nhҼ ba 
m³nh. V¨ cԀu Ľ« c· khӶ nŁng dַng lӴi k֗p th֩i. ņ· l¨ tu֓ gi§c, l¨ khӶ nŁng nhԀn di֓n 
ĽҼ֯c c§i g³ Ľang xӶy ra trong cԀu v¨ quanh cԀu. CԀu trai trԎ n¨y m֧i mҼ֩i b֝n tu֡i 
th¹i, nhҼng cԀu Ľ« c· thԜ thֽc tԀp dַng lӴi v¨ nhԀn di֓n ĽҼ֯c nhҼ vԀy r֟i. CԀu nhԀn 
thӸy m³nh l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa ba m³nh. CԀu ta Ľ« tiԒp nhԀn nŁng lҼ֯ng tԀp kh² mu֝n la 
rӺy, trַng phӴt Ӹy tַ ba. TiԒp tֱc thֽc tԀp Ľi trong ch§nh ni֓m, cԀu thӸy rԄng hӴt gi֝ng 
giԀn trong cԀu kh¹ng thԜ n¨o chuyԜn h·a ĽҼ֯c nԒu cԀu kh¹ng thֽc tԀp v¨ nԒu kh¹ng 
thֽc tԀp b©y gi֩, th³ sau n¨y cԀu sԐ trao truyԚn nŁng lҼ֯ng tԀp kh² Ӹy lӴi cho con c§i 
cԀu. T¹i nghǫ Ľ֝i v֧i m֥t cԀu b® m֧i mҼ֩i b֝n tu֡i m¨ Ľ« c· thԜ thֽc tԀp th¨nh c¹ng 
nhҼ vԀy, th³ Ľ· l¨ sֽ ki֓n thԀt phi thҼ֩ng, thԀt mӺu nhi֓m. CԀu b® ĽӴt ĽҼ֯c hai c§i 
thӸy ch֕ trong v¸ng mҼ֩i lŁm ph¼t thֽc tԀp thiԚn Ľi. CԀu thӸy rԄng khi tr֫ vԚ Thֱy Sǫ, 
cԀu sԐ chia sԎ c§i thӸy Ӹy cֳa cԀu v֧i ba. CԀu sԐ kh®o l®o m֩i ba c½ng thֽc tԀp thiԚn 
Ľi, thiԚn th֫... v֧i cԀu ĽԜ cӶ hai cha con c· thԜ chuyԜn h·a nŁng lҼ֯ng tԀp kh² ti°u cֽc 
Ӹy. V֧i c§i thӸy thֵ ba, cԀu Ľ« l¨m tan biԒn cҺn giԀn vԚ ba m³nh v³ cԀu Ľ« hiԜu ĽҼ֯c 
rԄng ba cԀu cȈng Ľ« l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ trao truyԚn cֳa hӴt gi֝ng ti°u cֽc. Cha cֳa 
cԀu c· thԜ Ľ« tiԒp nhԀn nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc tַ ¹ng n֥i cֳa cԀu. T¹i rӸt ngӴc nhi°n 
khi thӸy cԀu Ӹy c· khӶ nŁng ĽӴt t֧i c§i thӸy thֵ ba n¨y, v³ ĽiԚu Ľ· c· nghǫa l¨ cԀu thiԒu 
ni°n n¨y Ľ« hiԜu ĽҼ֯c rԄng cha cԀu Ľ« tַng l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ trao truyԚn tַ ¹ng n֥i 
cֳa cԀu. 

NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta Ľau kh֡ v³ c§c bԀc cha mԌ cֳa ch¼ng ta. NhҼ t¹i Ľ« n·i 
trong c§c b¨i ph§p thoӴi trҼ֧c, nhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta ĽԚu mang trong m³nh m֥t 
Ľֵa b® b֗ thҼҺng. C· m֥t s֝ ngҼ֩i, nhӸt l¨ nhֻng ngҼ֩i trԎ v³ hԀn ba, h֩n mԌ n°n Ľ« 
dӴi d֥t tuy°n b֝ m֥t c§ch trԂng tr֯n rԄng: ''T¹i kh¹ng mu֝n c· li°n h֓ g³ v֧i cha, mԌ t¹i 
hԒt.'' ņ· l¨ l֩i tuy°n b֝ sai lӺm hԒt sֵc cŁn bӶn. V³ sao? V³ theo tu֓ gi§c tҼҺng tֵc, v¹ 
ng« th³ ta l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa cha mԌ ta; ta ch²nh l¨ cha mԌ ta. Ta kh¹ng thԜ n¨o tr֝n 
tho§t ĽҼ֯c sֽ thԀt Ӹy. C§ch kh¹n ngoan nhӸt l¨ ta n°n tr֫ vԚ l¨m h¸a v֧i ch²nh ta v¨ 
v֧i cha mԌ Ľang c· mԊt trong tֽ th©n cֳa ta. Kh¹ng c· c§ch n¨o kh§c. L֩i dӴy cֳa Bֱt 
rӸt r» r¨ng. Ta Ľ« tַng l¨ nӴn nh©n cֳa nhֻng tԀp kh² xӸu, nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc, 
nhҼng v֧i sֽ thֽc tԀp nh³n s©u, ta sԐ hiԜu ĽҼ֯c rԄng ngҼ֩i kia cȈng Ľ« tַng l¨ nӴn 
nh©n cֳa sֽ trao truyԚn nhҼ ta. NgҼ֩i kia kh¹ng ĽҼ֯c may mԂn nhҼ ta, ngҼ֩i kia 
kh¹ng c· cҺ duy°n gԊp thӺy hiԚn bӴn t֝t dӾn ĽӴo, n°n nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc trong 
h֙ kh¹ng c· cҺ duy°n ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ v³ vԀy h֙ Ľ« truyԚn lӴi cho ta. Khi quĨ v֗ 
thӸy ĽҼ֯c cha mԌ m³nh l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ trao truyԚn, th³ cҺn giԀn cֳa quĨ v֗ sԐ tan 
biԒn. Nh³n s©u ĽԜ hiԜu, ĽԜ thҼҺng v¨ ĽԜ tho§t ra kh֛i hӺm lֹa cֳa hԀn th½, cֳa tuy֓t 
v֙ng l¨ ph®p thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng. ņ· g֙i l¨ ph®p qu§n, tֵc l¨ nh³n s©u. 
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C· m֥t lӺn tӴi ch½a Ph§p V©n, X·m ThҼ֯ng thu֥c Tu Vi֓n L¨ng Mai, m֙i ngҼ֩i ĽԚu 
ĽҼ֯c ĽԚ ngh֗ l¨m b¨i tԀp l¨ viԒt thҺ cho cha mԌ cֳa m³nh. C· m֥t ch¨ng thanh niên 
thiԚn sinh ngҼ֩i M׃ bӶo rԄng anh kh¹ng thԜ n¨o l¨m ĽҼ֯c b¨i tԀp n¨y, b֫i v³ m֣i khi 
nghǫ t֧i cha cֳa anh ta l¨ anh ta n֣i giԀn Ľ½ng Ľ½ng v¨ l¨m cho anh rӸt Ľau kh֡. MԊc 
dӺu cha cֳa anh Ľ« qua Ľ֩i, thԒ nhҼng giֻa hai cha con vӾn kh¹ng c· sֽ h¸a giӶi. Tôi 
Ľ« ĽԚ ngh֗ cho anh ta m֥t v¨i ph®p thֽc tԀp v¨ nhֻng ph®p thֽc tԀp Ӹy c· thԜ thֽc 
hi֓n trong v¸ng m֥t tuӺn. V¨ Ľ©y l¨ b¨i thֽc tԀp m¨ t¹i Ľ« ĽԚ ngh֗ cho anh ta: ''Th֫ 
v¨o, t¹i thӸy t¹i l¨ em b® nŁm tu֡i. Th֫ ra, t¹i m֕m cҼ֩i v֧i em b® nŁm tu֡i l¨ t¹i.'' Tôi 
hҼ֧ng dӾn cho anh ta qu§n tҼ֫ng v¨o ch²nh m³nh nhҼ l¨ m֥t Ľֵa b® nŁm tu֡i, rӸt 
mong manh, rӸt d֑ b֗ thҼҺng t²ch. Khi thӸy ĽҼ֯c Ľֵa b® nŁm tu֡i trong anh ta Ľ« tַng 
rӸt mong manh, d֑ b֗ thҼҺng t²ch nhҼ thԒ n¨o r֟i, th³ anh ta sԐ c· t³nh thҼҺng, sֽ cӶm 
th¹ng cho Ľֵa b® m¨ anh ta Ľ« Ľi qua. Th֫ ra, anh ta cҼ֩i v֧i Ľֵa b® nŁm tu֡i v֧i nֱ 
cҼ֩i thҼҺng y°u. Khi c¸n l¨ ch¼ b® nŁm tu֡i, anh ta Ľ« va chӴm rӸt nhiԚu vӸn ĽԚ kh· 
khŁn v¨ kh֡ Ľau v֧i cha. C· thԜ anh Ľ« c֝ gԂng n·i v֧i cha cֳa m³nh ĽiԚu g³ Ľ·, 
nhҼng anh Ľ« kh¹ng t³m ra l֩i lԐ hay, kh®o l®o ĽԜ b¨y t֛. V¨ trong l¼c Ľang t³m chֻ, c· 
lԎ cha cֳa anh Ľang trong cҺn bֽc b֥i, Ľ« l֧n tiԒng la rӺy v¨ qu§t: ''Im Ľi!'' ņiԚu Ľ· Ľ« 
g©y vԒt thҼҺng s©u ĽԀm trong l¸ng non dӴi cֳa Ľֵa b® v¨ tַ Ľ· Ľֵa b® kh¹ng bao gi֩ 
d§m t֧i gӺn ĽԜ t֛ l֥ ĽiԚu g³ v֧i cha n· nֻa. Anh Ľ« kh¹ng c· khӶ nŁng chia sԎ v֧i cha 
m³nh vԚ nhֻng kh· khŁn v¨ kh֡ Ľau cֳa m³nh v³ anh kh¹ng c· can ĽӶm ĽԜ l¨m nhҼ 
vԀy v¨ cha cֳa anh cȈng kh¹ng c· Ľֳ ki°n nhӾn ĽԜ lԂng nghe. Khi th֫ ra, anh sֹ dֱng 
nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u m¨ anh Ľ« chԒ t§c ĽԜ ¹m Ӹp Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong anh. ''Th֫ 
v¨o, t¹i thӸy t¹i l¨ m֥t Ľֵa b® nŁm tu֡i, rӸt mong manh, rӸt d֑ b֗ thҼҺng t²ch. Th֫ ra, 
t¹i cҼ֩i v֧i Ľֵa b® nŁm tu֡i l¨ t¹i.'' 

M֥t tuӺn sau Ľ· t¹i Ľ« c֝ng hiԒn cho anh ta th°m m֥t b¨i thֽc tԀp kh§c: ''Th֫ v¨o, t¹i 
thӸy cha t¹i l¨ m֥t em b® nŁm tu֡i. Th֫ ra, t¹i cҼ֩i v֧i em b® nŁm tu֡i l¨ cha t¹i.'' C· 
lԐ quĨ v֗ chҼa bao gi֩ nghǫ vԚ cha m³nh nhҼ m֥t em b® nŁm tu֡i, rӸt mong manh, rӸt 
d֑ b֗ thҼҺng t²ch. NԒu thӸy ĽҼ֯c cha m³nh nhҼ vԀy, th³ quĨ v֗ sԐ hiԜu ĽҼ֯c cha, th¹ng 
cӶm cho cha. CȈng nhҼ quĨ v֗ vԀy, c· thԜ cha cֳa quĨ v֗ Ľ« tַng l¨ nӴn nh©n v¨ Ľ« 
mang trong m³nh m֥t Ľֵa b® b֗ thҼҺng. QuĨ v֗ c· thԜ xin ph®p cha ĽԜ ĽҼ֯c xem c§i 
h³nh cֳa cha l¼c cha c¸n l¨ m֥t em b® nŁm tu֡i, nԒu c·. Anh thiԚn sinh trԎ kia Ľ« xin 
ĽҼ֯c m֥t tӸm h³nh cֳa cha l¼c cha c¸n nh֛ v¨ anh ĽԊt tӸm h³nh Ӹy l°n b¨n h֙c cֳa 
anh. M֣i lӺn bҼ֧c v¨o ph¸ng hoԊc r֩i kh֛i ph¸ng, anh thҼ֩ng dַng lӴi ch֝c l§t ĽԜ 
nh³n v¨o Ľ¹i mԂt cֳa cha v¨ th֫ v¨o, th֫ ra ba hҺi thԀt ch§nh ni֓m. Trong khi th֫ v¨ 
nh³n k׃ v¨o cha, anh ta thֽc tԀp h³nh dung (qu§n tҼ֫ng) cha m³nh nhҼ l¨ m֥t em b® 
nŁm tu֡i. V¨ mӺu nhi֓m thay anh Ľ« kh§m ph§ ra rԄng cha anh cȈng Ľ« tַng l¨ m֥t 
nӴn v¨ Ľ« kh¹ng c· cҺ duy°n gԊp ch§nh ph§p ĽԜ tu tԀp v¨ chuyԜn h·a. Khi anh nhԀn 
thӸy ĽҼ֯c nhҼ vԀy th³ bao nhi°u h֩n giԀn, bֽc tֵc trong l¸ng anh bԂt ĽӺu tan biԒn. 
M֥t h¹m anh ng֟i xu֝ng v¨ viԒt m֥t bӸc thҺ t³nh cho cha. Anh viԒt: ''ThҼa cha, con biԒt 
cha cȈng Ľ« Ľau kh֡ rӸt nhiԚu khi c¸n l¨ m֥t ch¼ b® v¨ v³ cha Ľ« kh¹ng may mԂn gԊp 
ĽҼ֯c ch§nh ph§p, kh¹ng biԒt c§ch tu tԀp chuyԜn h·a niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa m³nh n°n 
cha Ľ« truyԚn lӴi cho con.'' Sau khi viԒt xong bӸc thҺ cho cha, anh ta tֽ nhi°n ĽҼ֯c 
chuyԜn h·a, l¸ng anh cӶm thӸy nhԌ nh֛m v¨ anh biԒt rԄng m³nh Ľ« h¸a giӶi ĽҼ֯c v֧i 
cha mình. 
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Khi tԂm g֥i, ta c· cҺ h֥i ĽԜ thֽc tԀp nh³n s©u v¨o cҺ thԜ ta. Bֱt m֩i ch¼ng ta thֽc tԀp 
nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa tַng b֥ phԀn cֳa cҺ th° v¨ thӸy cho ĽҼ֯c bӶn t²nh tҼҺng 
tֵc, tr֝ng r֣ng (t§nh kh¹ng) cֳa sֽ trao truyԚn. Sֽ trao truyԚn Ӹy g֙i l¨ Tam Luân 
Kh¹ng T֗ch. Tam lu©n tֵc l¨ ba yԒu t֝ cֳa sֽ trao truyԚn: Ľ· l¨ ngҼ֩i trao truyԚn, vԀt 
ĽҼ֯c trao truyԚn v¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn. Tuy ba nhҼng ch֕ l¨ m֥t, ch¼ng tҼҺng quan 
tҼҺng duy°n v֧i nhau, ba yԒu t֝ kh¹ng thԜ c· mԊt nhҼ l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp. Bֱt 
m i֩ ch¼ng ta nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa m֣i yԒu t֝ v¨ thӸy cho ĽҼ֯c bӶn t²nh tr֝ng 
r֣ng (kh¹ng), tҼҺng tֵc cֳa sֽ trao truyԚn. Ta thֹ ĽԊt c©u h֛i rԄng: ''Cha t¹i Ľ« trao 
truyԚn cho t¹i nhֻng g³?'' V¨ c©u trӶ l֩i l¨: ''Cha t¹i Ľ« trao truyԚn ch²nh to¨n b֥ con 
ngҼ֩i cֳa cha cho t¹i.'' ņ֝i tҼ֯ng ĽҼ֯c trao truyԚn kh¹ng g³ kh§c hҺn l¨ ch²nh to¨n b֥ 
con ngҼ֩i cֳa cha m³nh v¨ m³nh Ľ²ch thֽc l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa cha m³nh. ''T¹i ch²nh l¨ 
cha t¹i.'' ņ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ trao truyԚn l¨ m֥t v֧i ngҼ֩i trao truyԚn. ThԒ th³ ta c· thԜ h֛i 
tiԒp: ''VԀy th³ ai l¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao truyԚn? NgҼ֩i Ľ· l¨ m֥t thֽc thԜ biԒt lԀp 
chŁng?'' V¨ c©u trӶ l֩i l¨: Kh¹ng phӶi m֥t cȈng kh¹ng phӶi kh§c. NgҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ 
trao truyԚn mang trong tֽ th©n cӶ hai yԒu t֝: Ľ· l¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ trao truyԚn v¨ 
ngҼ֩i trao truyԚn. Khi quĨ v֗ chӴm t֧i ĽҼ֯c c§i thֽc tӴi v¹ ng«, tҼҺng tֵc, kh¹ng- 
tr֝ng r֣ng cֳa sֽ trao truyԚn, th³ quĨ v֗ sԐ kh¹ng c¸n tuy°n b֝ nhֻng c©u Ľ֥ng tr֩i, 
thiԒu hiԜu biԒt nhҼ: ''T¹i rӸt hԀn cha t¹i; mԌ t¹i. T¹i kh¹ng mu֝n c· li°n h֓ g³ v֧i cha, 
mԌ t¹i hԒt.'' Sֽ thԀt l¨ quĨ v֗ ch²nh l¨ cha, l¨ mԌ cֳa quĨ v֗. QuĨ v֗ ch²nh l¨ sֽ tiԒp n֝i 
cֳa cha quĨ v֗, cֳa mԌ quĨ v֗. V³ vԀy t֝t nhӸt l¨ quĨ v֗ n°n tr֫ vԚ l¨m h¸a v֧i cha, v֧i 
mԌ cֳa m³nh. NhҼng thҼa quĨ v֗, Ľַng nghǫ rԄng cha mԌ quĨ v֗ c· mԊt bi֓t lԀp ngo¨i 
quĨ v֗, h֙ Ľang c· mԊt ngay trong tֽ th©n cֳa quĨ v֗, trong tַng tԒ b¨o cֳa quĨ v֗. An 
lӴc v¨ hӴnh ph¼c ch©n thԀt ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta ĽӴt t֧i c§i thӸy v¹ ph©n bi֓t v¨ 
thֽc hi֓n ĽҼ֯c sֽ h¸a giӶi giֻa ta v¨ cha ta, mԌ ta. 

NԒu ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c nhֻng hӴt gi֝ng t²ch cֽc, t֝t ĽԌp v¨ l¨nh mӴnh, th³ ta n°n t³m 
c§ch l¨m cho ch¼ng biԜu hi֓n v¨ duy tr³ ch¼ng c¨ng bԚn l©u c¨ng t֝t. C¸n nԒu ta nhԀn 
di֓n ĽҼ֯c hӴt gi֝ng ti°u cֽc, c· t²nh c§ch t¨n ph§ sֵc kh֛e v¨ hӴnh ph¼c cֳa ta, th³ ta 
n°n thֽc tԀp ¹m Ӹp v¨ chuyԜn h·a ch¼ng c¨ng nhanh c¨ng t֝t. Khi ta ĽҼ֯c chuyԜn 
h·a, th³ ¹ng b¨, cha mԌ, t֡ ti°n v¨ c§c thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa ta cȈng ĽҼ֯c chuyԜn h·a. 
ņ· l¨ lĨ do tӴi sao khi t¹i thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ l¨m cho th©n t©m an t֗nh; th֫ ra, t¹i m֕m 
cҼ֩i, th³ t¹i Ľ֟ng th֩i cȈng Ľang giӶi ph·ng cho cha mԌ, ¹ng b¨, t֡ ti°n v¨ c§c Ľ֓ tֹ 
cֳa t¹i ĽҼ֯c tֽ do, giӶi tho§t. M֣i khi t¹i bҼ֧c ĽҼ֯c m֥t bҼ֧c c· vֻng ch«i, thӶnh thҺi 
v¨ an lӴc, th³ Ľ֟ng th֩i t¹i cȈng bҼ֧c cho c§c thԒ h֓ ¹ng b¨ t֡ tiԜn v¨ con ch§u cֳa t¹i. 
Phép thֽc tԀp n¨y c· c¹ng nŁng gi¼p ta chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u rӸt mӺu nhi֓m. Ta thֽc 
tԀp kh¹ng phӶi cho ri°ng ta, m¨ ta thֽc tԀp cho tӸt cӶ ¹ng b¨, t֡ ti°n, con ch§u v¨ c§c 
thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa ta. C· nhҼ thԒ ta m֧i Ľem lӴi sֽ h¸a giӶi thԀt sֽ. 

NhҼng sֽ h¸a giӶi trҼ֧c hԒt phӶi bԂt ĽӺu tַ ch²nh ta. Ta kh¹ng cӺn phӶi Ľ֯i ĽԒn l¼c 
ng֟i lӴi v֧i ngҼ֩i kia m֧i l¨m c¹ng vi֓c h¸a giӶi. C· lӺn, c· m֥t ngҼ֩i thiԚn sinh viԒt 
cho t¹i nhҼ thԒ n¨y: ''K²nh thҼa ThӺy, con biԒt trong qu§ khֵ con Ľ« g©y ra nhiԚu lӺm 
l֣i v֧i Ľֵa con g§i cֳa con. Con rӸt mu֝n ĽҼ֯c ng֟i lӴi v֧i con g§i cֳa con ĽԜ thֽc tԀp 
l¨m m֧i, h¸a giӶi v¨ tӴo dֽng sֽ truyԚn th¹ng tr֫ lӴi. ThԒ nhҼng m֣i lӺn con viԒt thҺ 
xin gԊp con g§i cֳa con, con cֳa con ĽԚu khҼ֧c tַ, kh¹ng mu֝n ng֟i lӴi v֧i con. ThҼa 
thӺy, trong trҼ֩ng h֯p nhҼ thԒ, con phӶi l¨m sao?'' C· lԐ quĨ v֗ nghǫ rԄng sֽ h¸a giӶi 
ch֕ c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n bԄng c§ch gԊp mԊt v¨ n·i chuy֓n trֽc tiԒp v֧i ngҼ֩i kia. 
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ņiԚu n¨y chֵng t֛ rԄng quĨ v֗ chҼa thֽc hi֓n ĽҼ֯c sֽ h¸a giӶi nҺi tֽ th©n; m¨ chҼa 
h¸a giӶi ĽҼ֯c nhֻng kh· khŁn, bԒ tԂc, bu֟n giԀn... nҺi ch²nh m³nh, th³ kh· m¨ l¨m h¸a 
ĽҼ֯c v֧i ngҼ֩i kh§c, quĨ v֗ sԐ kh¹ng c· khӶ nŁng thӸy v¨ hiԜu ĽҼ֯c ngҼ֩i kia. HiԜu 
m³nh ch²nh l¨ nԚn tӶng cŁn bӶn ĽԜ hiԜu ngҼ֩i. Sֽ h¸a giӶi ch©n thԀt ch֕ c· thԜ ĽҼ֯c 
thֽc hi֓n bԄng chӸt li֓u hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. Khi quĨ v֗ c· chӸt li֓u hiԜu biԒt v¨ 
thҼҺng y°u trong l¸ng, th³ vi֓c gi¼p Ľ֭ ngҼ֩i kh§c sԐ tr֫ n°n rӸt d֑ d¨ng. Khi n֥i t©m 
ĽҼ֯c h¸a giӶi, lҼu th¹ng, th³ yԒu t֝ an lӴc v¨ thҼҺng y°u tֽ nhi°n c· mԊt. NԒu th©n 
t©m cֳa quĨ v֗ ĽҼ֯c bao tr½m b֫i nŁng lҼ֯ng an lӴc v¨ thҼҺng y°u th³ quĨ v֗ c· thԜ 
thay Ľ֡i ho¨n cӶnh m֥t c§ch d֑ d¨ng. Cho n°n vӸn ĽԚ kh¹ng phӶi l¨ nԄm ֫ ngo¨i, m¨ 
ch²nh l¨ ֫ trong ta. Khi t©m an th³ thԒ gi֧i an. Khi t©m b³nh th³ thԒ gi֧i b³nh. 

 

ChҼҺng 09: C©u H֛i v¨ TrӶ L֩i  

×  
×  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y m֟ng ba th§ng S§u, nŁm 1998. H¹m nay ch¼ng 
ta c· bu֡i c©u h֛i v¨ trӶ l֩i. Xin m֩i quĨ v֗ ĽԊt c©u h֛i v¨ nhֻng c©u h֛i hay l¨ nhֻng 
c©u h֛i ph§t xuӸt tַ tr§i tim, tַ kh֡ Ľau, bԒ tԂc cֳa ch²nh bӶn th©n m³nh. 

H֛i: K²nh thҼa thӺy, con kh¹ng biԒt thӺy nhԀn x®t nhҼ thԒ n¨o vԚ vӸn ĽԚ trung 
th¨nh trong m֝i li°n h֓ v֯ ch֟ng, trong Ľ· c· sֽ li°n h֓ Ľ֟ng t²nh luyԒn §i. L¨m 
sao ch¼ng con §p dֱng ph®p tu ch§nh ni֓m ĽԜ Ľ֝i tr֗ v֧i nŁng lҼ֯ng t³nh dֱc? 

ThӺy: TrҼ֧c hԒt ch¼ng ta phӶi thӸy rԄng nŁng lҼ֯ng t³nh dֱc ch֕ l¨ m֥t loӴi nŁng 
lҼ֯ng trong nhiԚu loӴi nŁng lҼ֯ng. NԒu nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa n· th³ ta thӸy rԄng 
ta kh¹ng thԜ x§c quyԒt n· ch֕ Ľi vԚ ph²a th֛a m«n t³nh dֱc. V³ l¨ nŁng lҼ֯ng, cho n°n 
n· c· thԜ chuyԜn sang hҼ֧ng kh§c. NԒu quĨ v֗ rӸt hֵng th¼ mu֝n l¨m ĽiԚu g³ Ľ·, 
mu֝n thֽc hi֓n ĽiԚu g³ Ľ· c· Ĩ nghǫa cho cu֥c s֝ng, th³ quĨ v֗ sԐ d֟n hԒt nŁng lֽc v¨o 
vi֓c thֽc hi֓n Ҽ֧c mu֝n Ӹy v¨ quĨ v֗ sԐ kh¹ng c· nhiԚu th³ gi֩ ĽԜ suy nghǫ vԚ vӸn ĽԚ 
th֛a m«n t³nh dֱc. L¨ ngҼ֩i xuӸt gia, ch¼ng t¹i nhԀn thӸy rԄng trong ch¼ng t¹i cȈng c· 
nŁng lҼ֯ng th¯m kh§t vԚ t³nh dֱc nhҼ m֙i ngҼ֩i kh§c, nhҼng v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa b֟ 
ĽԚ t©m h½ng hԀu, v֧i sֽ n©ng Ľ֭ cֳa tŁng th©n, ch¼ng t¹i c· thԜ ĽӺu tҼ hԒt nŁng lֽc 
cֳa m³nh vԚ c§c hҼ֧ng kh§c nhҼ hҼ֧ng mu֝n phֱng sֽ ch¼ng sinh, thֽc tԀp ĽԜ ĽӴt 
t֧i hiԜu biԒt l֧n v¨ khӶ nŁng thҼҺng y°u s©u. TŁng th©n cӺn th³ gi֩ v¨ nŁng lֽc cֳa 
ch¼ng t¹i ĽԜ Ľ·ng g·p v¨ x©y dֽng. Ch¼ng t¹i d¨nh th³ gi֩ ĽԜ h֙c kinh ĽiԜn, ngoӴi 
ĽiԜn, ph§p Ľ¨m v¨ Ľem nhֻng g³ m³nh Ľ« h֙c ĽҼ֯c §p dֱng v¨o Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. 
Ch¼ng t¹i d¨nh th³ gi֩ ĽԜ chŁm s·c cho Ľ֓ nh֗ th©n cֳa m³nh, tֵc l¨ th¨nh phӺn kh§c 
cֳa tŁng th©n m¨ m֣i ngҼ֩i xuӸt gia Ľ« ĽҼ֯c tŁng th©n b֡ nhi֓m ĽԜ chŁm s·c. M֣i 
thӺy hoԊc m֣i sҼ ch¼ ĽԚu ch֗u tr§ch nhi֓m cho hӴnh ph¼c v¨ sֽ tu tԀp cֳa m֥t thӺy 
hoԊc m֥t sҼ ch¼ kh§c. C§c sҼ c¹ cȈng thֽc tԀp nhҼ vԀy v֧i nhau. Ch¼ng t¹i cȈng 
d¨nh th³ gi֩ ĽԜ gi¼p c§c thiԚn sinh ĽԒn tu h֙c v֧i ch¼ng t¹i. Ch¼ng t¹i d֟n hԒt nŁng lֽc 
vԚ nhֻng hҼ֧ng nhҼ thԒ v¨ cӶm thӸy rӸt hӴnh ph¼c. BԄng kinh nghi֓m cֳa bӶn th©n, 
cֳa m֥t c֥ng Ľ֟ng, ch¼ng t¹i c· thԜ n·i rԄng nԒu quĨ v֗ t֡ chֵc Ľ֩i s֝ng cֳa quĨ v֗ 
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m֥t c§ch th¹ng minh v¨ kh®o l®o sֹ dֱng nŁng lҼ֯ng cֳa m³nh Ľi vԚ hҼ֧ng thҼҺng 
y°u, lĨ tҼ֫ng phֱng sֽ, nԒu quĨ v֗ c· khӶ nŁng gi¼p ngҼ֩i kh§c b֧t kh֡, th³ nŁng 
lҼ֯ng t³nh dֱc kia sԐ kh¹ng c¸n l¨ vӸn ĽԚ l֧n trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa quĨ v֗ 
nֻa. VӸn ĽԚ l¨ kh®o l§i ngu֟n nŁng lҼ֯ng t³nh dֱc Ľi vԚ ph²a nŁng lҼ֯ng cֳa lĨ tҼ֫ng, 
cֳa thҼҺng y°u v¨ hiԜu biԒt. 

H֛i: C©u h֛i n¨y Ľ« n°u ra tַ gia Ľ³nh ph§p Ľ¨m N·n N֕ Xanh (Bluebonnet). K²nh 
thҼa ThӺy, gia Ľ³nh ph§p Ľ¨m cֳa ch¼ng con rӸt hӴnh ph¼c. Ch¼ng con truyԚn 
th¹ng rӸt t֝t v֧i nhau, trao Ľ֡i v֧i nhau tu֓ gi§c v¨ kinh nghi֓m thֽc tԀp v¨ 
c֝ng hiԒn cho nhau rӸt nhiԚu kh¹ng gian. Tuy nhi°n, ch¼ng con cӶm thӸy ch¼ng 
con cӺn h֙c h֛i th°m vԚ ngh֓ thuԀt tҼ֧i tӼm hӴt gi֝ng t֝t. Ch¼ng con cȈng cӺn 
h֙c h֛i th°m vԚ phҼҺng ph§p th§o g֭ nhֻng n֥i kԒt, m©u thuӼn v¨ xung Ľ֥t 
trong c§c m֝i li°n h֓, n·i c§ch kh§c l¨ l¨m sao ĽԜ thֽc tԀp ph§p m¹n L¨m M֧i. 
ThҼa thӺy, ch¼ng con phӶi thֽc tԀp nhҼ thԒ n¨o khi c· m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ· cֵ tiԒp 
tֱc tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng ti°u cֽc nҺi m³nh? 

ThӺy: L¨m sao ĽԜ thֽc tԀp khi ngҼ֩i ta cֵ tiԒp tֱc tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng xӸu nҺi 
m³nh? Khi m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ· tҼ֧i tӼm hӴt gi֝ng xӸu nҺi quĨ v֗, Ľ· l¨ cҺ h֥i cho quĨ v֗ 
thֽc tԀp. C· m֥t s֝ ngҼ֩i trong ch¼ng ta nghǫ rԄng nԒu m³nh l°n n¼i cӸt c§i am ĽԜ tu 
m֥t m³nh th³ sֽ tu tԀp sԐ d֑ d¨ng hҺn nhiԚu, b֫i v³ m³nh sԎ kh¹ng phӶi Ľֱng chӴm v֧i 
ai. NhҼng nԒu l¨m nhҼ vԀy, quĨ v֗ sԐ kh¹ng c· cҺ h֥i ĽԜ thֹ th§ch, ĽԜ x§c nghi֓m lӴi 
n֥i lֽc tu tԀp cֳa m³nh. S֝ng chung v֧i ngҼ֩i kh§c v¨ phӶi va chӴm v֧i nhֻng kh· 
khŁn cֳa h֙ l¨ cҺ h֥i rӸt t֝t cho sֽ thֽc tԀp cֳa ta. L¨ cҺ h֥i ĽԜ ta hiԜu r» t©m cֳa ta 
nhiԚu hҺn. Xin quĨ v֗ sֹ dֱng th³ gi֩ ri°ng cֳa m³nh ĽԜ tֽ thֽc tԀp Ľi thiԚn, ng֟i thiԚn 
th°m, thֽc tԀp v¨ trang b֗ th©n t©m cho vֻng ch«i ĽԜ khi c· m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ· l֭ tҼ֧i 
tӼm hӴt gi֝ng ti°u cֽc trong quĨ v֗, quĨ v֗ sԐ c· Ľֳ khӶ nŁng ĽԜ ֵng xֹ v֧i t³nh trӴng 
m֥t c§ch t²ch cֽc v¨ t֝t ĽԌp. NԒu quĨ v֗ kh¹ng trang b֗ trҼ֧c, th³ khi hӴt gi֝ng ti°u cֽc 
b֗ tҼ֧i tӼm, quĨ v֗ sԐ Ľau kh֡ v¨ phӶn ֵng lӴi m֥t c§ch kh¹ng d֑ thҼҺng, thiԒu hiԜu 
biԒt v¨ quĨ v֗ kh¹ng ch֕ g©y kh֡ Ľau cho tֽ th©n m¨ c¸n vung v«i kh֡ Ľau Ӹy l°n ngҼ֩i 
kh§c. NhҼng nԒu ta c· ch§nh ni֓m, biԒt theo d»i hҺi th֫ trong khi l¨m vi֓c, tֵc l¨ ta 
Ľang thֽc tԀp v¨ trang b֗ cho nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi trong ta 
tr֫ n°n h½ng hԀu hҺn. Ta Ľang chuӼn b֗ m֥t n֥i lֽc v¨ chiԒn thuԀt ĽԜ khi hӴt gi֝ng ti°u 
cֽc b֗ tҼ֧i tӼm, ta sԐ c· khӶ nŁng th֫ v¨ m֕m cҼ֩i, giֻ ĽҼ֯c sֽ b³nh tǫnh v¨ nh³n 
ngҼ֩i kia v֧i nֱ cҼ֩i chӸp nhԀn, tha thֵ v¨ thҼҺng y°u. NԒu th¨nh c¹ng ĽҼ֯c m֥t 
lӺn, ta sԐ c· niԚm tin rӸt vֻng mӴnh hҺn Ľ֝i v֧i ch§nh Ph§p v¨ nҺi sֽ thֽc tԀp. T¹i tin 
chԂc rԄng lӺn sau ta sԐ l¨m hay hҺn. Ta sԐ g©y ĽҼ֯c Ӹn tҼ֯ng t֝t nҺi ngҼ֩i Ľ« vֱng 
vԚ tҼ֧i tӼm hӴt gi֝ng xӸu nҺi ta. NԒu thֽc tԀp gi֛i, th³ c· lԐ trong v¸ng m֥t hoԊc hai 
th§ng, ngҼ֩i kia sԐ h֛i ta v֧i l¸ng kh©m phֱc rԄng: ''L¨m sao m¨ anh/ch֗ thֽc tԀp hay 
nhҼ vԀy? V³ m֣i lӺn em n·i nhҼ vԀy, l¨m nhҼ vԀy, anh/ch֗ thҼ֩ng sinh t©m bֽc b֥i, 
kh· ch֗u, phӶn ֵng. Sao b©y gi֩ anh/ch֗ kh¹ng l¨m nhҼ vԀy, ngҼ֯c lӴi c· thԜ m֕m 
cҼ֩i tha thֵ, bao dung. L¨m sao m¨ anh/ch֗ l¨m ĽҼ֯c nhҼ vԀy. Anh/ch֗ c· thԜ chia sԎ 
cho em biԒt ch¼t x²u kinh nghi֓m ĽҼ֯c kh¹ng?'' V¨ l¼c Ľ· l¨ l¼c ta bԂt ĽӺu chia sԎ sֽ 
thֽc tԀp cֳa ta cho ngҼ֩i kia. 

C· m֥t c©u h֛i h֛i nhҼ thԒ n¨y: L¨m thԒ n¨o ĽԜ tiԒp tֱc sֽ thֽc tԀp khi v֯, ch֟ng 
hoԊc nhֻng th¨nh phӺn trong gia Ľ³nh cֳa m³nh kh¹ng hҼ֫ng ֵng? Trong trҼ֩ng h֯p 
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n¨y, t¹i nghǫ quĨ v֗ n°n thֽc tԀp m֥t c§ch tֽ nhi°n. Quan tr֙ng l¨ Ľַng b֗ rҺi v¨o c§i 
bӼy cֳa sֽ thֽc tԀp h³nh thֵc. ņַng l¨m ra vԐ ta Ľ©y Ľang thֽc tԀp ch§nh ni֓m, thֽc 
tԀp thiԚn v.v.. ņiԚu n¨y ta c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. V² dֱ, khi thֽc tԀp thiԚn Ľi, quĨ v֗ h«y Ľi 
cho thԀt tֽ nhi°n, Ľi nhҼ thԒ n¨o ĽԜ ngҼ֩i ta kh¹ng thӸy l¨ m³nh Ľang thֽc tԀp Ľi thiԚn, 
nghǫa l¨ Ľi trong nh֗p Ľi֓u b³nh thҼ֩ng, nhҼng trong n֥i dung quĨ v֗ vӾn chԒ t§c nŁng 
lҼ֯ng ch§nh ni֓m, niԚm an lӴc v¨ hӴnh ph¼c. C§i Ľ· g֙i l¨ tu v¹ tu tu- trong kinh Tֵ 
ThԀp Nh֗ ChҼҺng, nghǫa tu m¨ kh¹ng thӸy m³nh tu, kh¹ng c֝ gԂng dֱng c¹ng, nh³n bԚ 
ngo¨i gi֝ng nhҼ kh¹ng tu g³ cӶ, nhҼng trong n֥i dung th³ ta thԀt sֽ Ľang tu tԀp rӸt 
vֻng ch«i. ņiԚu t֝i kֿ l¨ Ľַng qu§ v֥i mu֝n chia sԎ sֽ thֽc tԀp cֳa m³nh hoԊc §p ĽԊt 
sֽ thֽc tԀp cֳa m³nh l°n ngҼ֩i kh§c. T֝t nhӸt l¨ Ľַng n·i g³ hԒt dӺu Ľ· l¨ nhֻng kinh 
nghi֓m tu h֙c cֳa ta; ch֕ cӺn thֽc tԀp cho Ľ¨ng ho¨ng v¨ ph§t triԜn th°m khӶ nŁng 
lԂng nghe, mi֓ng lu¹n lu¹n m֕m cҼ֩i v¨ h¨nh xֹ, phӶn ֵng cho thԀt vui tҼҺi, h¸a nh«. 
NԒu quĨ v֗ th¨nh c¹ng m֥t lӺn trong khi ֵng xֹ h¸a §i v֧i nhֻng ngҼ֩i Ľang tҼ֧i tӼm 
hӴt gi֝ng ti°u cֽc nҺi m³nh m¨ kh¹ng sinh t©m phiԚn giԀn, cau c·..., th³ sֽ th¨nh c¹ng 
Ӹy sԐ tiԒp tֱc ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng v¨ sԐ kh¹ng nhֻng nu¹i dҼ֭ng ch²nh bӶn th©n m¨ c¸n 
c· thԜ gi¼p cho ngҼ֩i kia chuyԜn h·a. 

H֛i: K²nh thҼa thӺy, t֡ ti°n, ¹ng b¨ v¨ cԀu cֳa con Ľ« b֗ giԒt trong trӴi cӶi tӴo 
trong ĽԜ nh֗ thֵ chiԒn. L¨m sao sֽ thֽc tԀp cֳa con ngay trong gi©y ph¼t n¨y- 
v֧i chӸt li֓u an lӴc, vֻng ch«i v¨ tַ bi m¨ con Ľ« gԊt h§i ĽҼ֯c- c· thԜ gi¼p ¹ng 
b¨, t֡ ti°n v¨ cԀu cֳa con b֧t kh֡ ĽҼ֯c ĽԜ cu֥c Ľ֩i cֳa h֙ t֝t ĽԌp v¨ hӴnh ph¼c 
hҺn? L¨m sao ch¼ng ta §p dֱng l֩i dӴy cֳa Bֱt v¨o trong sֽ thֽc tԀp ĽԜ c· thԜ 
tha thֵ ĽҼ֯c cho c§i t֥i di֓t chֳng tӺy tr֩i, kinh khiԒp kia cֳa chֳ nghǫa ph§t x²t 
ņֵc. Xin thӺy soi s§ng cho con. 

ThӺy: Trong tâm thֵc ta Ľ« c· sԆn hӴt gi֝ng cֳa kh֡ Ľau v¨ phiԚn n«o. Kh֡ Ľau cֳa ta 
ĽҼ֯c cӸu tӴo b֫i ch²nh c§ nh©n ta v¨ b֫i ¹ng b¨, cha mԌ v¨ x« h֥i ta trao truyԚn lӴi. 
M֣i khi thֽc tԀp th֫ trong ch§nh ni֓m v¨ tr֫ vԚ chŁm s·c th©n thԜ v¨ cӶm th֙ cֳa ta, 
th³ n֣i kh֡ trong ta dҼ֯c thuy°n giӶm phӺn n¨o. Ta gԊt h§i ĽҼ֯c sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ 
li֓u v¨ t֡ ti°n, x« h֥i cֳa ta cȈng ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. M֣i nֱ cҼ֩i an lӴc m¨ ta 
chԒ t§c ra sԐ t§c Ľ֥ng t֧i x« h֥i cֳa ta. Ta c· thԜ tiԒp x¼c v֧i x« h֥i ngay trong tֽ th©n 
cֳa ta. M֣i bҼ֧c ch©n ta Ľi trong ch§nh ni֓m, Ľem lӴi cho ta th°m chӸt li֓u vֻng ch«i, 
an vui v¨ thӶnh thҺi ĽԚu c· Ӷnh hҼ֫ng t֝t t֧i x« h֥i v¨ t֡ ti°n cֳa ta. Ta kh¹ng n°n 
nghǫ rԄng nhֻng g³ ta l¨m ĽҼ֯c cho ta h¹m nay kh¹ng Ӷnh hҼ֫ng, kh¹ng li°n quan g³ 
ĽԒn x« h֥i v¨ thԒ gi֧i quanh ta. H¸a b³nh v¨ tֽ do lu¹n lu¹n bԂt ĽӺu v֧i sֽ thֽc tԀp 
cֳa ch²nh ta. Ch¼ng ta biԒt rԄng c§i m֥t chֵa Ľֽng c§i tӸt cӶ. ņ· l¨ gi§o lĨ cֳa kinh 
Hoa Nghi°m. Sֽ giӶi tho§t cֳa c§ nh©n cȈng l¨ sֽ giӶi tho§t cֳa x« h֥i, cֳa yԒu t֝ 
chung trong ch¼ng ta. Sֽ thԂng l֯i cֳa th§i tֹ TӸt ņӴt ņa tӴi c֥i B֟ ņԚ kh¹ng phӶi cho 
ri°ng c§ nh©n Ng¨i m¨ cho sֽ an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ giӶi tho§t cֳa tӸt cӶ m֙i lo¨i ch¼ng 
sanh. NԒu ta ĽҼ֯c chuyԜn h·a, an lӴc v¨ thӶnh thҺi, th³ thԒ gi֧i quanh ta cȈng ĽҼ֯c 
chuyԜn h·a, an lӴc v¨ thӶnh thҺi. NԒu ta an vui, th³ khԂp ch֝n ĽԚu ĽҼ֯c an vui. NԒu 
trong ta c· an lӴc, th³ thԒ gi֧i ta nh³n sԐ tr֫ n°n ĽԌp ĽԐ v¨ mӺu nhi֓m hҺn. T¹i nghǫ 
nhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta ĽԚu Ľ« c· kinh nghi֓m n¨y. 

H֛i: ThҼa thӺy, c· rӸt nhiԚu c©u h֛i vԚ vӸn ĽԚ thӶ b¸- nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng cֳa tham 
ĽԂm v¨ r¨ng bu֥c, nhֻng Ĩ ni֓m vԚ hӴnh ph¼c m¨ ta Ľang theo Ľu֡i. C· m֥t c©u 



97 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

h֛i nhҼ thԒ n¨y: C· phӶi c§i t©m kȢ th֗, ph©n bi֓t v¨ khuynh hҼ֧ng mu֝n ph§n 
x®t ngҼ֩i kh§c l¨ nhֻng con b¸ cӺn ĽҼ֯c bu¹ng b֛ kh¹ng? 

ThӺy: Khi t¹i sֹ dֱng danh tַ ''b¸,'' c§i nghǫa cŁn bӶn ĽӺu ti°n l¨ nhֻng Ĩ ni֓m ta cho 
l¨ thiԒt thֽc cho hӴnh ph¼c cֳa ta. N· l¨ c§i g³ m¨ ta chҼa bao gi֩ ĽԊt lӴi vӸn ĽԚ nhҼ 
Ľ֗a v֗, sֽ gi¨u sang v¨ quyԚn h¨nh cֳa ta trong x« h֥i, cҺ s֫ kinh doanh, bԄng cӸp hay 
m֥t Ĩ thֵc h֓ v.v.. Khi ta Ľ« ĽӴt ĽҼ֯c nhֻng thֵ Ľ· r֟i, ta lӴi cӶm thӸy kh¹ng th֛a 
m«n, kh¹ng hӴnh ph¼c v֧i nhֻng ch¼ng v¨ ta tiԒp tֱc Ľau kh֡. ņ©y l¨ m֥t sֽ m֩i m֙c 
ch¼ng ta nh³n lӴi c§i bӶn chӸt cֳa nhֻng con b¸ cֳa ta ĽԜ xem ch¼ng c· thԀt sֽ cӺn 
thiԒt cho niԚm an lӴc v¨ hӴnh ph¼c cֳa ta kh¹ng. NԒu ta thӸy rԄng ch¼ng ch֕ l¨ nhֻng 
con b¸ tӴo th°m nhiԚu sӺu kh֡, s֯ h«i, bӸt an v¨ r¨ng bu֥c cho ta, th³ ta sԐ c· khӶ 
nŁng bu¹ng b֛ ch¼ng m֥t c§ch d֑ d¨ng. ņ· l¨ lĨ do tӴi sao t¹i m֩i quĨ v֗ thֽc tԀp nh³n 
sâu v¨o bӶn chӸt cֳa nhֻng con b¸- tֵc l¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa hӴnh ph¼c cֳa quĨ v֗ v¨ g֙i 
Ľ¼ng t°n cֳa ch¼ng. 

H¹m kia t¹i c· chia sԎ vԚ m֥t ngҼ֩i bӴn ֫ ņֵc qu֝c vԚ khӶ nŁng thӶ b¸ cֳa ¹ng ta. 
Trong s֝ nhֻng con b¸ cֳa ¹ng ta, c· nhֻng con b¸ c· t²nh chӸt rӸt lĨ tҼ֫ng, phֱc vֱ 
nԒp s֝ng t©m linh. Ďng ta l¨ chֳ t֗ch cֳa nhiԚu h֥i PhԀt Gi§o ֫ ņֵc. Ďng ta phӶi tham 
gia nhiԚu cu֥c h֙p v¨ l¨m rӸt nhiԚu vi֓c. Vi֓c PhԀt sֽ cֳa ¹ng ta chiԒm rӸt nhiԚu th³ 
gi֩, nŁng lֽc v¨ v³ vԀy n· Ľ« tӴo ra nhiԚu cŁng thԆng cho ¹ng. Ďng kh¹ng c· khӶ nŁng 
dַng lӴi ĽԜ thҼ֫ng thֵc tַng hҺi th֫ v¨o, hҺi th֫ ra, kh¹ng c· khӶ nŁng Ľi tַng bҼ֧c 
thӶnh thҺi hoԊc ng֟i thԀt y°n nhҼ m֥t ngҼ֩i tֽ do. Ďng rӸt th¨nh c¹ng vԚ m֙i mԊt- 
vi֓c Ľ֩i cȈng nhҼ vi֓c ĽӴo, thԒ m¨ ¹ng kh¹ng cӶm thӸy hӴnh ph¼c v֧i Ľ֩i s֝ng cֳa 
¹ng. V³ vԀy mu֝n ĽҼ֯c an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ tֽ do, ¹ng phӶi thֽc tԀp thӶ b¸- tֵc l¨ 
bu¹ng b֛ b֧t m֥t v¨i con b¸ cֳa ¹ng ta. C¨ng thӶ nhiԚu b¸, ta c¨ng c· nhiԚu kh¹ng 
gian ĽԜ s֝ng, ĽԜ thӶnh thҺi v¨ hӴnh ph¼c. ņ· l¨ Ĩ nghǫa cֳa sֽ thֽc tԀp thӶ b¸. Con 
bò l֧n nhӸt cӶn tr֫ hӴnh ph¼c v¨ tֽ do cֳa ta l¨ Ĩ ni֓m, nhԀn thֵc cֳa ta vԚ hӴnh 
phúc. 

C· lԐ quĨ v֗ Ľ« c· c¹ng Łn vi֓c l¨m r֟i, nhҼng quĨ v֗ c· thԜ vӾn nghǫ rԄng nhҼ thԒ vӾn 
chҼa Ľֳ v¨ mu֝n c· th°m vi֓c thֵ hai ĽԜ kiԒm th°m l֯i nhuԀn. QuĨ v֗ l¨m ĽӺu tԂt mԊt 
t֝i, l¨m th°m gi֩, nghǫ rԄng m³nh cӺn tӴo cҺ h֥i ĽԜ d¨nh dֱm th°m tiԚn hoԊc mu֝n c· 
th°m tiԒng vang trong x« h֥i, c֥ng Ľ֟ng. Th§ng n¨y sang nŁm n֙ quĨ v֗ b֗ cu֝n h¼t 
v¨o trong d¸ng suy tҼ nhҼ thԒ. NhҼng m֥t h¹m n¨o Ľ·, quĨ v֗ ch֯t nhԀn thӸy rԄng 
m³nh chҼa bao gi֩ c· ĽҼ֯c m֥t gi©y ph¼t hӴnh ph¼c, an lӴc thԀt sֽ trong cu֥c s֝ng, 
mԊc dӺu m³nh Ľ« ĽӴt ĽҼ֯c Ľ֗a v֗ cao trong x« h֥i, l¨m ra ĽҼ֯c nhiԚu tiԚn, ĽҼ֯c nhiԚu 
ngҼ֩i quĨ tr֙ng...; v¨ quĨ v֗ mu֝n c· hӴnh ph¼c thԀt sֽ. QuĨ v֗ kh¹ng mu֝n b֛ ph² th³ 
gi֩ v¨ nŁng lֽc m֥t c§ch v¹ ²ch cֳa m³nh trong sֽ lo lԂng, giԀn h֩n, chӴy theo b·ng 
d§ng cֳa hӴnh ph¼c theo hҼ֧ng ngȈ dֱc v¨ quĨ v֗ quyԒt t©m thӶ b¸. Ch¼ng ta n°n 
thֽc tԀp nh³n s©u, nh³n lӴi v¨ nhԀn di֓n cho ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa nhֻng con b¸ cֳa ta ĽԜ 
xem ch¼ng c· phӶi l¨ ngu֟n hӴnh ph¼c Ľ²ch thֽc cֳa ta hay kh¹ng v¨ khi thӸy ĽҼ֯c 
bӶn chӸt cֳa ch¼ng r֟i th³ ta c· thԜ bu¹ng b֛ b֧t. Con b¸ nguy hiԜm nhӸt cֳa ta c· thԜ 
l¨ m֥t Ĩ thֵc h֓ hoԊc m֥t Ĩ ni֓m m¨ ta Ľ« trӶ m֥t gi§ rӸt ĽԂt ĽԜ th¨nh ĽӴt. Ta nghǫ 
rԄng ta sԐ l¨ m֥t ngҼ֩i ĽԊc bi֓t, sԐ ĽҼ֯c n֣i tiԒng, sԐ ĽҼ֯c m֙i ngҼ֩i k²nh n֑ nԒu ta 
Ľeo Ľu֡i v¨ thֽc hi֓n ĽҼ֯c c§i Ĩ thֵc h֓ hoԊc Ĩ ni֓m Ľ· cֳa ta. NhҼng nԒu c§i Ľ· 
kh¹ng thԀt sֽ Ľem lӴi ch©n hӴnh ph¼c cho ta, n· l¨m cho ta ng¨y Ľ°m Łn kh¹ng ngon, 
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ngֳ kh¹ng y°n, th³ n· ch²nh l¨ con b¸ ta cӺn phӶi bu¹ng b֛. Ta c· thԜ chԒt ch֕ v³ m֥t Ĩ 
ni֓m vԚ hӴnh ph¼c cֳa ta. 

KȢ trҼ֧c t¹i c· kԜ c©u chuy֓n vԚ m֥t ¹ng thӺy tu bԀn r֥n trong vi֓c x©y ch½a. QuĨ v֗ 
c· thԜ n·i: ''ThӺy tu x©y ch½a, Ľ¼c tҼ֯ng l¨ vi֓c Ľ§ng l¨m. ņ· l¨ PhԀt sֽ. ņ©u c· g³ sai 
tr§i?'' NhҼng trong trҼ֩ng h֯p cֳa ¹ng thӺn n¨y, th³ trong qu§ tr³nh x©y ch½a, thӺy Ӹy 
lo lԂng qu§ nhiԚu ĽԒn n֣i thӺy kh¹ng c· th³ gi֩ ĽԜ th֫, ĽԜ thֽc tԀp thiԚn Ľi, ĽԜ u֝ng 
m֥t ly tr¨ cho thoӶi m§i hoԊc ĽԜ tiԒp x¼c v֧i sֽ s֝ng mӺu nhi֓m Ľang c· mԊt trong 
gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ThӺy b֗ cu֝n h¼t trong vi֓c x©y ch½a v¨ cho Ľ· l¨ c¹ng vi֓c quan 
tr֙ng nhӸt. ThӺy Ľ« hy sinh hӴnh ph¼c, tֽ do cֳa thӺy cho vi֓c x©y ch½a v¨ nghǫ rԄng 
x©y ch½a xong r֟i h«y thӶnh thҺi, r֟i m֧i hӴnh ph¼c. ThӺy Ľ« hy sinh vi֓c quan tr֙ng 
nhӸt cֳa ngҼ֩i tu v¨ ch¼ tr֙ng v¨o nhֻng vi֓c kh¹ng phӶi l¨ mֱc Ľ²ch ch²nh cֳa ngҼ֩i 
tu. V¨ nhҼ vԀy thӺy bԀn r֥n su֝t ng¨y Ľ°m. C· lӺn nhֻng ngҼ֩i cҼ sǫ th©n hֻu cֳa 
thӺy t֧i thŁm, trong bu֡i u֝ng tr¨, thӺy Ľ« than th֫ v֧i h֙ l¨ thӺy thӸy m³nh bԀn r֥n 
quá. Nghe thӺy n·i nhҼ thԒ, h֙ n·i Ľ½a v֧i thӺy rԄng: ''NԒu thӺy bԀn r֥n nhҼ vԀy sao 
thӺy kh¹ng xuӸt gia lӴi ĽԜ l¨m m֥t v֗ thӺy tu thԀt sֽ Ľi.'' NgҼ֩i tu thi֓t l¨ ngҼ֩i c· tֽ 
do, l¨ ngҼ֩i kh¹ng b֗ r¨ng bu֥c b֫i nhֻng Ľam m°, danh l֯i v¨ vҼ֧ng bԀn d½ Ľ· l¨ 
vic֓ x©y ch½a, Ľ¼c tҼ֯ng. VԀy th³ ch½a chiԚng c· thԜ cȈng l¨ m֥t con b¸ r¨ng bu֥c ta. 
N·i nhҼ thԒ kh¹ng c· nghǫa l¨ thӺy Ӹy kh¹ng ĽҼ֯c ph®p x©y ch½a, Ľ¼c tҼ֯ng, nhҼng 
c· rӸt nhiԚu c§ch ĽԜ x©y ch½a v¨ Ľ¼c tҼ֯ng m¨ kh¹ng biԒn c¹ng vi֓c Ӹy th¨nh sֽ rԄng 
bu֥c- th¨nh con b¸ v¨ thӺy c· thԜ vӾn l¨ m֥t ngҼ֩i tֽ do trong khi l¨m nhֻng c¹ng 
vi֓c Ľ·. C¹ng vi֓c c· tr֫ th¨nh sֽ r¨ng bu֥c, tr֫ th¨nh con b¸ hay kh¹ng, ho¨n to¨n 
t½y thu֥c v¨o c§ch h¨nh xֹ cֳa ta. ThӶ b¸ kh¹ng c· nghǫa l¨ bu¹ng b֛ tr§ch nhi֓m m¨ 
chính là buông b֛ nhֻng Ĩ ni֓m, Ĩ tҼ֫ng cֳa ta. 

H֛i: K²nh thҼa thӺy, c©u h֛i cֳa con l¨ l¨m sao ĽԜ c· thԜ ĽҼ֯c ho¨n to¨n tֽ do 
trong m֣i gi©y m֣i ph¼t, kh¹ng b֗ gi§n ĽoӴn, ngay cӶ trҼ֩ng h֯p m³nh nghǫ l¨ 
m³nh Ľang nԂm giֻ nhֻng con b¸ cֳa m³nh hoԊc Ľang l¨m nhֻng ĽiԚu mà mình 
thӸy l¨ kh¹ng Ľ¼ng? 

ThӺy: Mu֝n ĽҼ֯c tֽ do ho¨n to¨n, ch¼ng ta cӺn phӶi thֽc tԀp li°n tֱc m֣i ng¨y. Tֽ do 
l¨ hoa tr§i quĨ gi§ nhӸt cֳa con ngҼ֩i. ņa s֝ ch¼ng ta thiԒu khӶ nŁng s֝ng tֽ do. 
Ch¼ng ta c· linh cӶm rԄng tֽ do lu¹n c· Ľ·, nhҼng ta thҼ֩ng h¨nh xֹ theo chiԚu 
hҼ֧ng cֳa nghi֓p lֽc, tֵc l¨ nŁng lҼ֯ng tԀp kh², th·i quen v¨ b֗ kh֝ng chԒ, Ľ֟ng h·a 
b֫i t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng. Ch¼ng ta ²t khi s֝ng ĽҼ֯c tֽ do. Khi l§i xe Ľi Ľ©y Ľ·, lau ch½i 
ph¸ng v֓ sinh, rֻa ch®n b§t, c· thԜ ch¼ng ta cӶm thӸy rԄng ch²nh m³nh Ľ« ch֙n l¨m 
nhֻng c¹ng vi֓c n¨y. NhҼng nԒu nh³n kׁ lӴi, qu§n chiԒu s©u sԂc, c· lԐ ta sԐ thӸy rԄng 
sֽ thֽc l¨ ta kh¹ng ĽҼ֯c thӶnh thҺi (tֽ do) chi mӸy trong khi l¨m nhֻng c¹ng vi֓c n¨y. 
Ngay cӶ trong khi Ľi, ta cȈng kh¹ng bҼ֧c ĽҼ֯c nhֻng bҼ֧c thӶnh thҺi; h³nh nhҼ c· 
loӴi ma lֽc n¨o Ľ· lu¹n th¼c ĽӼy ta Ľi vԚ ph²a trҼ֧c, t³m hӴnh ph¼c ֫ ph²a ph²a tҼҺng 
lai. ņ֝i v֧i t¹i, tֽ do tֵc l¨ Ĩ thֵc ĽҼ֯c nhֻng g³ m³nh Ľang l¨m v¨ nhֻng g³ m³nh 
kh¹ng n°n l¨m trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Khi lau nh¨, ch½i cӺu ti°u hoԊc th֫ v¨o v¨ th֫ 
ra, nԒu ta Ĩ thֵc r» r¨ng ta Ľang l¨m nhֻng vi֓c Ӹy, th©n t©m an tr¼ vֻng ch«i trong 
tַng cֹ ch֕ cֳa sֽ vi֓c, th³ ta bԂt ĽӺu c· tֽ do, mԊc dӺu n· chҼa ĽҼ֯c l֧n lԂm nhҼng 
n· rӸt quan tr֙ng. Mu֝n ĽӴt ĽҼ֯c tֽ do l֧n, trҼ֧c hԒt ta phӶi bԂt ĽӺu bԄng nhֻng tֽ 
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do nh֛. NԒu kh¹ng th³ ta ch֕ s֝ng trong sֽ qu°n l«ng, r¨ng bu֥c v¨ bԀn r֥n. Ch¼ng ta 
b֗ th֝ng tr֗ b֫i nhֻng nŁng lֽc cֳa tԀp kh², tԀp qu§n, n· lu¹n th¼c ĽӺy ta. 

Thֽc tԀp ch§nh ni֓m trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y l¨ ĽԜ phֱc h֟i lӴi sֽ tֽ do cֳa m³nh, 
gi¼p ta s֝ng nhҼ m֥t con ngҼ֩i tֽ do thԀt sֽ. Ch§nh ni֓m c· thԜ gi¼p ta nhԀn di֓n 
ĽҼ֯c nhֻng phiԚn n«o v¨ kh֡ Ľau cֳa ta, r֟i tu tԀp nh³n s©u ĽԜ chuyԜn h·a. NԒp s֝ng 
ch§nh ni֓m l¨ ĽԜ gi¼p ta ĽӴt t֧i tֽ do l֧n; tֽ do n¨y kh¹ng phӶi l¨ thֵ tֽ do ch²nh tr֗ 
mà tֽ do tַ nhֻng t©m Ĩ thӸt ni֓m, tַ nhֻng phiԚn n«o v¨ vҼ֧ng mԂc. TrӴng th§i tֽ 
do ĽӺu ti°n m¨ ta ĽӴt ĽҼ֯c l¨ tֽ do tַ sֽ thӸt ni֓m- thӸt ni֓m tֵc l¨ kh¹ng c· ch§nh 
ni֓m, tֵc l¨ t©m Ĩ ta b֗ t§n loӴn, kh¹ng Ĩ thֵc r» m³nh Ľang ֫ Ľ©u, Ľang l¨m g³, kh¹ng 
biԒt c§i g³ Ľang xӶy ra trong ta v¨ chung quanh ta trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Ta c· Ľ· 
nhҼng ta kh¹ng thԀt sֽ s֝ng. Ta s֝ng nhҼ m֥t th©y ma. ņ· l¨ c§ch di֑n tӶ cֳa nh¨ 
vŁn ngҼ֩i Ph§p t°n l¨ Albert Camus. Ta tr¹ng c· vԐ nhҼ Ľang s֝ng, Ľang Ľi qua Ľi lӴi, 
l¨m vi֓c nhҼ bao ngҼ֩i kh§c, nhҼng kȢ thֽc ta Ľang kh¹ng s֝ng, ta kh¹ng c· mԊt cho 
sֽ s֝ng. Ta Ľang mang m֥t th©y chԒt cֳa ch²nh ta tr°n hai vai. NԒu nh³n quanh, ta sԐ 
thӸy nhiԚu ngҼ֩i ĽԚu Ľang s֝ng nhҼ vԀy, h֙ kh¹ng Ĩ thֵc l¨ h֙ Ľang s֝ng. Ch§nh 
ni֓m l¨ sֽ thֽc tԀp ĽԜ thiԒt lԀp lӴi tֽ do cֳa n֥i t©m. V֧i th֩i gian thֽc tԀp, ta sԐ nhԀn 
thӸy rԄng ta Ľang b֗ kh֝ng chԒ b֫i nŁng lҼ֯ng cֳa sֽ thӸt ni֓m, cֳa tԀp kh². Ta nhԀn 
di֓n ĽҼ֯c nhֻng phiԚn n«o, nh³n s©u r֟i chuyԜn h·a v¨ dӺn dӺn ta phֱc h֟i lӴi ĽҼ֯c 
tֽ do cֳa ta. HӴnh ph¼c l֧n ĽҼ֯c ph§t sinh tַ tֽ do ch©n thԀt. 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, nhֻng b¨i thiԚn tԀp c· hҼ֧ng dӾn Ľ« Ӷnh hҼ֫ng s©u sԂc 
ĽԒn nhiԚu bӴn tu. M֥t th¨nh phӺn trong tŁng th©n chia sԎ kinh nghi֓m nhҼ thԒ v¨ 
ngҼ֩i Ӹy n·i: ''Nh֩ tham dֽ trong nh·m ph§p Ľ¨m v¨ thֽc tԀp, t¹i Ľ« thiԒt lԀp sֽ 
li°n lӴc v֧i Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong t¹i. NhҼng b©y gi֩ t¹i cӺn sֽ gi¼p Ľ֭ trong 
qu§ tr³nh t³m lӴi Ľֵa b® Ľ« mӸt cֳa t¹i. BԄng sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m v¨ nh³n s©u 
v¨o ch²nh m³nh, l¨m sao m³nh c· thԜ t³m lӴi ch²nh m³nh nԒu m³nh- tֵc l¨ c§i tֽ 
ngã- kh¹ng thԀt sֽ c· mԊt?'' 

ThӺy: ''L¨m sao t³m lӴi ĽҼ֯c ch²nh m³nh nԒu m³nh- tֵc l¨ c§i tֽ ng« kh¹ng thԀt sֽ c· 
mԊt?'' C©u h֛i n¨y c· vԐ triԒt lĨ qu§. Ch¼ng ta sԐ qu§n s§t b¨i tԀp hҺi th֫ c· Ĩ thֵc vԚ 
sֽ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa thֽc tӴi, tֵc l¨ v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt b¨n. Ch¼ng ta 
c· rӸt nhiԚu tri gi§c sai lӺm vԚ ng« v¨ vԚ phi ng«. Ch¼ng ta kh¹ng n°n b֗ kԌt v¨o ng¹n 
tַ v¨ Ĩ ni֓m. Thֽc tԀp nh³n s©u gi¼p ta thӸy ĽҼ֯c bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa thֽc tӴi. BӶn 
chӸt cֳa thֽc tӴi c· thԜ b֗ g§n cho nhֻng nh«n hi֓u nhҼ ng« v¨ phi ng«, nhֻng danh 
tַ v¨ Ĩ ni֓m. NhҼng nԒu quĨ v֗ c· khӶ nŁng thӸy ĽҼ֯c c§i bӶn chӸt cֳa thֽc tӴi r֟i, th³ 
quĨ v֗ sԐ kh¹ng c¸n b֗ kԌt v¨o nhֻng danh tַ, Ĩ ni֓m vԚ ng« v¨ phi ng« nֻa. Ng¨y 
h¹m kia t¹i c· n·i ĽԒn gi§o lĨ cֳa sֽ trao truyԚn vԚ kh¹ng t§nh. T¹i c· n·i rԄng m֣i khi 
Ľi tԂm, ta nh³n v¨o c§c b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ ta, ta thӸy c§c b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ ta l¨ 
nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ trao truyԚn. Ta l¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao truyԚn v¨ cha mԌ ta 
Ľ« trao truyԚn bӶn th©n cֳa h֙ cho ta. T¹i c· m֩i quĨ v֗ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa sֽ 
trao truyԚn ĽԜ thӸy rԄng ngҼ֩i trao truyԚn, Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ trao truyԚn- vԀt trao truyԚn 
v¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn, cӶ ba yԒu t֝ ĽԚu tr֝ng r֣ng- kh¹ng c· tֽ t§nh ri°ng bi֓t. ņiԚu n¨y 
kh¹ng c· nghǫa l¨ ch¼ng kh¹ng c· mԊt, nhҼng phӶi hiԜu l¨ ch¼ng kh¹ng c· mԊt nhҼ 
nhֻng thֽc thԜ ri°ng bi֓t. QuĨ v֗ kh¹ng thԜ t§ch r֩i m֥t c§i ra kh֛i hai c§i kia. ņ· g֙i l¨ 
gi§o lĨ Tam Lu©n Kh¹ng T֗ch. QuĨ v֗ kh¹ng thԜ t§ch r֩i ngҼ֩i trao truyԚn, Ľ֝i tҼ֯ng 
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cֳa sֽ trao truyԚn v¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn ra kh֛i nhau, v³ ngҼ֩i trao truyԚn Ľ« trao hԒt con 
ngҼ֩i cֳa h֙ cho quĨ v֗ r֟i. BӶn th©n quĨ v֗ l¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn l¨ m֥t v֧i Ľ֝i tҼ֯ng 
cֳa sֽ trao truyԚn v¨ v³ thԒ, quĨ v֗ cȈng l¨ m֥t v֧i ngҼ֩i trao truyԚn. CӶ ba ĽԚu tҼҺng 
tֵc, ĽԚu c· mԊt trong nhau. 

Khi quĨ v֗ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa sֽ trao truyԚn, quĨ v֗ sԐ chӴm t֧i ĽҼ֯c 
c§i thֽc tӴi v¹ ng« cֳa m֙i sֽ m֙i vԀt. Khi nh³n v¨o c§i m¨ quĨ v֗ cho l¨ ''t¹i, l¨ tֽ ng«,'' 
quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng m³nh ch²nh l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa ¹ng b¨, t֡ ti°n v¨ cha mԌ m³nh. QuĨ v֗ 
sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c sֽ thԀt rԄng tӸt cӶ thԒ h֓ t֡ ti°n ĽԚu Ľang c¸n s֝ng v¨ Ľang c· mԊt 
trong m³nh. N°n t¹i m֧i n·i rԄng m֣i khi ta n֫ ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i, th³ tӸt cӶ ¹ng b¨, t֡ tiԜn, 
cha mԌ cֳa ta ĽԚu c½ng cҼ֩i v֧i ta. ņ· Ľ²ch thֽc l¨ gi§o lĨ v¹ ngã. Vô ngã không có 
nghǫa l¨ quĨ v֗ kh¹ng c· mԊt, l¨ hҼ v¹, l¨ ĽoӴn di֓t. C§i m¨ quĨ v֗ cho l¨ ng« chԆng 
qua ch֕ l¨ yԒu t֝ ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng chӸt li֓u kh¹ng phӶi ng«, tֵc l¨ v¹ ng« m¨ th¹i; 
gi֝ng nhҼ m֥t b¹ng hoa, b¹ng hoa l¨ m֥t h֯p thԜ kԒt tֱ tַ nhiԚu ĽiԚu ki֓n, yԒu t֝ kh§c 
nhau; b¹ng hoa kh֡ thԜ tֽ n· m¨ c· ĽҼ֯c. V³ vԀy quĨ v֗ kh¹ng thԜ cho rԄng b¹ng hoa 
n¨y kh¹ng c· mԊt; sֽ thԀt l¨ b¹ng hoa Ľang c· mԊt, nhҼng b¹ng hoa c· mԊt trong bӶn 
t²nh tҼҺng tֵc, v¹ ng« cֳa n·. B¹ng hoa ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng yԒu t֝ kh¹ng phӶi b¹ng 
hoa nhҼ yԒu t֝ m©y, mҼa, yԒu t֝ §nh s§ng mԊt tr֩i, yԒu t֝ ĽӸt, yԒu t֝ chӸt kho§ng v¨ 
ph©n xanh, yԒu t֝ th֩i gian, kh¹ng gian v¨ t©m thֵc v.v.. B¹ng hoa l¨ m֥t s§ng tӴo 
phӼm cֳa nhiԚu yԒu t֝, nhҼng kh¹ng c· kԎ s§ng tӴo. ņֵa b® b֗ thҼҺng t²ch trong ta 
cȈng l¨ m֥t s§ng tӴo phӼm chung cֳa tӸt cӶ m֙i vԀt. NԒu trong tuӺn qua ta thֽc tԀp 
chuy°n ch¼, c· ch§nh ni֓m v¨ ch§nh Ľ֗nh, th³ ta Ľ« c· thԜ thӸy ĽҼ֯c Ľֵa b® b֗ thҼҺng 
trong ta cȈng ch²nh l¨ Ľֵa b® b֗ thҼҺng cֳa cha ta hoԊc l¨ mԌ ta r֟i. C· lԐ c· rӸt nhiԚu 
Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong Ľֵa b® b֗ thҼҺng cֳa ta. NԒu ta biԒt c§ch ¹m Ӹp, chŁm s·c v¨ 
chֻa tr֗ Ľֵa b® b֗ thҼҺng trong ta, th³ ta sԐ chֻa tr֗ ĽҼ֯c nhiԚu Ľֵa b® b֗ thҼҺng Ľ« 
ĽҼ֯c trao truyԚn lӴi cho ta b֫i c§c thԒ h֓ t֡ ti°n cֳa ta. 

V¹ ng« cȈng c· thԜ tr֫ th¨nh m֥t Ĩ ni֓m, v³ vԀy ch¼ng ta kh¹ng n°n b֗ kԌt v¨o n·. KԌt 
v¨o Ĩ ni֓m ng« c¸n d֑ th§o g֭, chֵ m֥t khi Ľ« b֗ kԌt v¨o Ĩ ni֓m v¹ ng« th³ kh· g֭ v¹ 
c½ng. V¹ ng« kh¹ng c· nghǫa l¨ kh¹ng c·, kh¹ng c· nghǫa l¨ hҼ v¹, l¨ ĽoӴn di֓t. V¹ 
ng« nghǫa l¨ kh¹ng c· nhֻng thֽc thԜ bi֓t lԀp, kh¹ng c· tֽ t§nh. Khi quĨ v֗ tiԒp x¼c 
ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt cֳa ch²nh m³nh, th³ quĨ v֗ Ľ֟ng th֩i cȈng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i cha mԌ, 
con ch§u, t֡ ti°n, §nh nԂng mԊt tr֩i, Ľ§m m©y v¨ ĽӴi Ľ֗a v.v.., b֫i v³ tӸt cӶ vӴn vԀt cֳa 
vȈ trֱ ĽԚu h֥i tֱ ĽӺy Ľֳ ĽԜ l¨m cho ta biԜu hi֓n. QuĨ v֗ ĽҼ֯c l¨m b֫i nhֻng yԒu t֝ 
kh¹ng phӶi l¨ quĨ v֗, ĽiԚu Ľ· kh¹ng c· nghǫa l¨ quĨ v֗ kh¹ng c· mԊt. QuĨ v֗ c· mԊt rӸt 
ĽӺy Ľֳ, ch֕ thiԒu m֥t yԒu t֝ th¹i, Ľ· l¨ yԒu t֝ ng«, l¨ tֽ t§nh. C§i ng« m¨ ta cho l¨ m֥t 
thֽc thԜ bi֓t lԀp cȈng ch֕ l¨ Ĩ ni֓m, kh§i ni֓m th¹i v¨ quĨ v֗ Ľang ¹m chԊt lӸy kh§i 
ni֓m, Ĩ ni֓m Ľ· nhҼ l¨ m֣t thֽc thԜ hi֓n hֻu ngo¨i nhֻng ĽiԚu ki֓n kh§c. V֧i sֽ thֽc 
tԀp nh³n s©u, ta c· thԜ l¨m cho Ĩ ni֓m, kh§i ni֓m Ľ· b֝c hҺi v¨ ta ĽӴt t֧i ĽҼ֯c tֽ do 
l֧n. Tֽ do, giӶi tho§t nghǫa l¨ bu¹ng b֛ ĽҼ֯c, dԀp tԂt ĽҼ֯c nhֻng kh§i ni֓m, Ĩ ni֓m 
vԚ thֽc tӴi. ņ· l¨ Ĩ nghǫa cֳa danh tַ niԒt b¨n. NiԒt b¨n nghǫa l¨ sֽ dԀp tԂt v¨ trҼ֧c 
hԒt l¨ sֽ dԀp tԂt cֳa tӸt cӶ c§c Ĩ ni֓m, kh§i ni֓m vԚ tֽ ng«. NԒu quĨ v֗ kԌt v¨o nhԀn 
thֵc cho rԄng v¹ ng« l¨ m֥t Ĩ ni֓m Ľ֝i lԀp v֧i ng«, th³ niԒt b¨n l¨ sֽ dԀp tԂt Ĩ ni֓m vԚ 
v¹ ng«. Tֽ t§nh cֳa niԒt b¨n vҼ֯t tho§t cӶ hai Ĩ ni֓m ng« v¨ v¹ ng«. 
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H֛i: C©u h֛i n¨y cֳa con c· li°n quan ĽԒn sֽ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng xӸu v¨ 
vԚ nhֻng con b¸ cֳa sֽ r¨ng bu֥c. C§ch Ľ©y kh¹ng l©u nhֻng hӴt gi֝ng ti°u 
cֽc trong con b֗ tҼ֧i tӼm. C©u h֛i ĽӺu ti°n cֳa con c· li°n quan t֧i vӸn ĽԚ Ľ֟ng 
t²nh luyԒn §i v¨ con chҼa ĽҼ֯c nghe ThӺy ĽԚ cԀp ĽԒn hoԊc giӶi Ľ§p vԚ vӸn ĽԚ 
n¨y. V³ vԀy con tֽ n·i v֧i ch²nh m³nh rԄng: ''Nhֻng hӴt gi֝ng Ľ֟ng t²nh luyԒn §i 
trong m³nh b֗ tҼ֧i tӼm tr֫ lӴi. M³nh phӶi l¨m g³ v֧i n· hay m³nh ch֕ ng֟i v¨ th֫ 
v֧i n·?'' Con thӸy rԄng con Ľ« s֝ng nhҼ vԀy trong su֝t cu֥c Ľ֩i cֳa con. Con 
cȈng Ĩ thֵc rԄng nhֻng hӴt gi֝ng trong nhֻng ngҼ֩i Ľ֟ng t²nh luyԒn §i Ľ« b֗ 
tҼ֧i tӼm trong su֝t cu֥c Ľ֩i cֳa h֙, b֫i v³ h֙ kh¹ng ĽҼ֯c c¹ng nhԀn. Con Ľ« 
theo ĽӴo h֙c Xu-Fi (ĽӴo H֟i) Ľ« nhiԚu nŁm v¨ h֙c v֧i v֗ thӺy rӸt ĽҼ֯c nhiԚu 
ngҼ֩i quĨ tr֙ng. M֥t trong nhֻng hӴt gi֝ng m¨ con phӶi Ľ֝i tr֗ l¨ trҼ֧c Ľ©y con 
nghe v֗ thӺy Ӹy n·i rԄng sֽ Ľ֟ng t²nh luyԒn §i l¨ ĽiԚu gh° t֫m. H¹m Ӹy con phӶi 
ng֟i Ľ· ch֗u kh֡ v¨ tֽ h֛i rԄng m³nh n°n tiԒp tֱc tu h֙c v֧i thӺy hay m³nh n°n 
r֩i b֛ thӺy. ņ· l¨ m֥t kh· khŁn rӸt l֧n Ľ֝i v֧i con. Con l¨ ngҼ֩i m֧i Ľ֝i v֧i 
c֥ng Ľ֟ng n¨y v¨ Ľ֝i v֧i truyԚn th֝ng tu tԀp n¨y. Con ĽԒn Ľ©y ĽԜ t³m sֽ khu©y 
kh֛a cho t©m h֟n v¨ h֙c h֛i th°m tַ tŁng th©n, nhҼng nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau 
trong con b֗ tҼ֧i tӼm nhҼ bӸt cֵ nҺi n¨o kh§c trong cu֥c Ľ֩i con v³ con thӸy 
trong bu֡i vӸn Ľ§p h¹m nay con kh¹ng thӸy c· ngҼ֩i Ľ֟ng t²nh luyԒn §i n¨o h֛i 
v¨ chia sԎ vԚ vӸn ĽԚ n¨y. Con rӸt ngӴc nhi°n. Con ֫ Ľ©y Ľ« m֥t tuӺn rҼ֭i cֳa 
kh·a tu r֟i, nhҼng con chҼa bao gi֩ nghe ThӺy ĽԚ cԀp ĽԒn gi֧i Ľ֟ng t²nh luyԒn 
§i v¨ con cӶm thӸy rӸt kh· ch֗u, con phӶi ¹m lӸy n֣i kh֡ Ľ· m֥t m³nh. 

 

PhӺn thֵ hai cֳa c©u h֛i l¨ vԚ vӸn ĽԚ thӶ b¸. Con l¨ m֥t chuy°n gia vԚ y h֙c l©m 
s¨ng v¨ l¨ nh¨ l«nh ĽӴo vԚ m֥t t֡ chֵc cho nhֻng cu֥c h֥i thӶo. Con v©n du 
nhiԚu nҺi tr°n thԒ gi֧i v¨ lu¹n thuyԒt giӶng vԚ phҼҺng ph§p tr֗ li֓u dҼ֧i lŁng 
k²nh cֳa y h֙c. NŁm nay, con c· tham dֽ m֥t cu֥c h֥i thӶo v֧i c§c chuy°n gia y 
h֙c l©m s¨ng v¨ khi con cӶm nhԀn ĽҼ֯c c· chֵng b֓nh s֯ h«i vԚ Ľ֟ng t²nh 
luyԒn §i trong c֥ng Ľ֟ng, con Ľ« tֽ Ĩ Ľֵng dԀy trҼ֧c mԊt m֙i ngҼ֩i v¨ n·i ra 
nhֻng g³ m¨ con cӶm nhԀn Ľ֝i v֧i c֥ng Ľ֟ng kia. V³ vԀy h¹m nay con ng֟i Ľ©y 
v¨ tֽ h֛i: ''M³nh c· n°n l¨m lӴi nhҼ trҼ֧c kia m³nh Ľ« l¨m v֧i c֥ng Ľ֟ng kia hay 
kh¹ng? V¨ Ľ· c· phӶi l¨ con b¸ m¨ con cӺn bu¹ng b֛ hay kh¹ng?'' 

 

Ng¨y h¹m nay ch¼ng con c· m֥t bu֡i h֙p mԊt trong gi֧i thu֥c nhֻng ngҼ֩i 
Ľ֟ng t²nh luyԒn §i v¨ c· rӸt ²t ngҼ֩i ĽԒn tham dֽ. Con t¹n tr֙ng nhֻng ngҼ֩i Ľ« 
kh¹ng ĽԒn tham dֽ ĽҼ֯c v³ h֙ Ľang trong gi֩ thֽc tԀp im lԊng h½ng tr§ng hoԊc 
h֙ Ľang b֗ kԌt v¨o m֥t chҼҺng tr³nh sinh hoӴt ĽԊc bi֓t n¨o Ľ·, nhҼng con cȈng 
nghe b§o c§o rԄng m֥t s֝ ngҼ֩i kh¹ng ĽԒn v³ h֙ s֯ b֗ l֥ di֓n. Khi con thӸy sֽ 
vi֓c n¨y kh¹ng ĽҼ֯c ĽԚ cԀp ĽԒn trong c§c bu֡i ph§p thoӴi hoԊc trong c§c bu֡i 
c©u h֛i v¨ trӶ l֩i hoԊc trong tŁng th©n, con nghǫ ĽiԚu Ľ· l¨m cho h֙ s֯, l¨m cho 
h֙ kh¹ng c· Ľֳ can ĽӶm ĽԜ cho ngҼ֩i ta biԒt m³nh l¨ Ľ֟ng t²nh luyԒn §i. Con rӸt 
quan t©m cho nhֻng ngҼ֩i trԎ Ľang c· mԊt ֫ Ľ©y v³ con s֯ rԄng con, l¨ ngҼ֩i 
l֧n tu֡i, x§c nhԀn ĽiԚu Ľ·. VԀy th³ Ľ· c· phӶi l¨ b¸ cֳa con kh¹ng? V¨ nԒu phӶi, 
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th³ con n°n l¨m g³ v֧i n·? Con mu֝n nghe c§i thӸy cֳa thӺy vԚ vӸn ĽԚ Ľ֟ng t²nh 
luyԒn §i, kԜ cӶ sֽ luyԒn §i trong li°n h֓ ĽҼ֯c coi l¨ ch²nh Ľ§ng. 

ThӺy: ņ§m m©y l¨ Ľ§m m©y. Nh³n s©u v¨o bӶn t²nh cֳa Ľ§m m©y, ta thӸy ĽҼ֯c vȈ trֱ. 
CȈng nhҼ m֥t Ľ·a hoa, nԒu nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa Ľ·a hoa, ta thӸy ĽҼ֯c cӶ thi°n 
h¨ ĽӴi Ľ֗a. M֙i vԀt ĽԚu c· v֗ tr² cֳa n·. BӶn chӸt cֳa m֙i sֽ m֙i vԀt l¨ v¹ ng«, tҼҺng 
tֵc. Khi nh³n v¨o biԜn cӶ, quĨ v֗ thӸy c· nhiԚu con s·ng kh§c nhau- h³nh d§ng v¨ tӺm 
c֫ cֳa m֣i con s·ng ĽԚu kh§c, nhҼng t²nh chӸt cֳa c§c con s·ng l¨ nҼ֧c. NԒu quĨ v֗ 
biԜu hi֓n nhҼ l¨ m֥t ngҼ֩i Ľ֟ng t²nh luyԒn §i th³ tuy sֽ biԜu hi֓n cֳa quĨ v֗ v¨ t¹i c· 
kh§c, nhҼng bӶn chӸt cֳa ch¼ng ta l¨ m֥t. Nh¨ thӺn h֙c ĽӴo Tin L¨nh t°n l¨ Paul 
Tillich c· n·i rԄng ThҼ֯ng ņԒ l¨ nԚn tӶng cֳa hi֓n hֻu. QuĨ v֗ phӶi l¨ quĨ v֗. NԒu 
ThҼ֯ng ņԒ Ľ« tӴo t¹i ra l¨ hoa h֟ng, th³ t¹i phӶi chӸp nhԀn t¹i l¨ hoa h֟ng v¨ li°n h֓ 
cֳa t¹i v֧i ThҼ֯ng ņԒ sԐ l¨ v֧i ThҼ֯ng ņԒ cֳa hoa h֟ng. NԒu quĨ v֗ sinh ra l¨ m֥t 
ngҼ֩i nֻ Ľ֟ng t²nh luyԒn §i, th³ quĨ v֗ h«y chӸp nhԀn m³nh l¨ ngҼ֩i nֻ Ľ֟ng t²nh luyԒn 
§i v¨ sֽ li°n h֓ cֳa quĨ v֗ v֧i ThҼ֯ng ņԒ sԐ l¨ ThҼ֯ng ņԒ cֳa gi֧i Ľ֟ng t²nh luyԒn §i. 
Qua qu§ tr³nh thֽc tԀp nh³n s©u, quĨ v֗ thӸy rԄng nԒu tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn t§nh ch©n 
thֽc cֳa ch²nh m³nh, th³ bao nhi°u lo bu֟n, s֯ h«i sԐ tan biԒn v¨ quĨ v֗ chӴm t֧i ĽҼ֯c 
trӴng th§i b³nh an v¨ tֽ do thԀt sֽ. 

NԒu quĨ v֗ l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ ph©n bi֓t, kȢ th֗, th³ con ĽҼ֩ng Ľi t֧i giӶi tho§t kh¹ng 
phӶi ch֕ c· than kh·c vԚ sֽ bӸt c¹ng v¨ sֽ bӸt c¹ng Ӹy kh¹ng thԜ ĽҼ֯c h֟i phֱc bԄng 
sֽ c¹ng nhԀn cֳa m֙i ngҼ֩i, m¨ ch²nh nh֩ c§i khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt 
Ľ²ch thֽc cֳa ch²nh quĨ v֗. T¹i c· kinh nghi֓m rӸt s©u sԂc vԚ ĽiԚu n¨y. Sֽ kȢ th֗, sֽ 
thiԒu bao dung, Ľ֥ lҼ֯ng v¨ sֽ Ľ¨n §p l¨ do tri gi§c sai lӺm, thiԒu hiԜu biԒt, thiԒu tַ bi 
ĽҼa t֧i. NԒu quĨ v֗ c· khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh, thì quý 
v֗ c· thԜ tֽ giӶi ph·ng m³nh ra kh֛i vȈng lӺy cֳa kh֡ Ľau, vȈng lӺy cֳa sֽ ph©n bi֓t, kȢ 
th֗ v¨ Ľ¨n §p. C· lԐ quĨ v֗ b֗ Ľ¨n §p, kȢ th֗ do sֽ kh§c bi֓t vԚ m¨u da hoԊc chֳng t֥c, 
v¨ ngҼ֩i ta kȢ th֗, Ľ¨n §p quĨ v֗ l¨ v³ h֙ v¹ minh, kh¹ng c· tr² tu֓. NgҼ֩i Ľ· kh¹ng thӸy 
ĽҼ֯c c§i bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa ngҼ֩i Ľ· v¨ kh¹ng nhԀn ra ĽҼ֯c rԄng tӸt cӶ ch¼ng ta 
ĽԚu ph§t xuӸt tַ m֥t bӶn chӸt. V³ vԀy cho n°n ngҼ֩i Ľ· m֧i kȢ th֗ v¨ Ľ¨n §p quĨ v֗. 
Nhֻng ngҼ֩i thiԒu tr² tu֓ (v¹ minh) n°n m֧i thҼ֩ng sinh t©m kȢ th֗ v¨ h֙ l¨m cho 
ngҼ֩i kh§c Ľau kh֡; h֙ cȈng l¨ nhֻng ngҼ֩i kh¹ng c· hӴnh ph¼c trong l¸ng, h֙ cȈng 
Ľang rӸt Ľau kh֡. Tuy quĨ v֗ l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ kȢ th֗, cֳa sֽ bӸt c¹ng, nhҼng nԒu 
quĨ v֗ c· khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa m³nh- bӶn chӸt cֳa không 
sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng m֥t kh¹ng kh§c..., th³ quĨ v֗ l¨ ngҼ֩i c· tr² tu֓, c· tַ bi v¨ quĨ 
v֗ c· thԜ n·i v֧i ThҼ֯ng ņԒ rԄng: ''ThҼ֯ng ņԒ Һi! Xin Ng¨i tha thֵ cho h֙ v³ h֙ kh¹ng 
biԒt l¨ h֙ Ľang l¨m g³. V³ v¹ minh n°n h֙ Ľ« sinh t©m kȢ th֗ v¨ phӴm nhiԚu t֥i l֣i nhҼ 
thԒ. Xin Ng¨i tha thֵ cho h֙.'' 

M֣i khi quĨ v֗ Ľ« thԜ nhԀp ĽҼ֯c v¨o bӶn t²nh kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng m֥t kh¹ng 
kh§c, bӶn t²nh tҼҺng tֵc, v¹ ng« cֳa ch²nh m³nh r֟i th³ quĨ v֗ sԐ ĽҼ֯c trang b֗ bԄng 
chӸt li֓u cֳa hiԜu biԒt; chӸt li֓u cֳa hiԜu biԒt l¨m ph§t kh֫i chӸt li֓u thҼҺng y°u v¨ quĨ 
v֗ c· thԜ tha thֵ, bao dung ĽҼ֯c nhֻng ngҼ֩i Ľang l¨m kh֡ quĨ v֗, Ľ¨n §p v¨ kȢ th֗ 
quĨ v֗. NԒu quĨ v֗ b֗ kȢ th֗, th³ ch֧ ng©y thҺ nghǫ rԄng x« h֥i sԐ minh bӴch v¨ trӶ lӴi sֽ 
c¹ng bԄng cho quĨ v֗. GiӶi tho§t ch©n thֽc t½y thu֥c v¨o khӶ nŁng nh³n s©u cֳa quĨ v֗, 
chֵ kh¹ng phӶi t½y thu֥c v¨o c§c ĽiԚu ki֓n ֫ b°n ngo¨i (ngoӴi cӶnh). M֥t khi quĨ v֗ Ľ« 
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chӴm t֧i ĽҼ֯c chiԚu s©u cֳa bӶn chӸt kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng m֥t kh¹ng kh§c 
cֳa m³nh r֟i, th³ quĨ v֗ sԐ ĽҼ֯c tֽ do, giӶi tho§t. L¼c Ӹy quĨ v֗ sԐ c· khӶ nŁng ¹m lӸy 
tӸt cӶ v¨ gi¼p Ľ֭ nhֻng ngҼ֩i hoԊc nhֻng nh·m ngҼ֩i Ľ« c· c§i nh³n sai lӴc vԚ ch²nh 
h֙ v¨ vԚ m³nh, Ľ« kȢ th֗ m³nh m¨ kh¹ng m֥t l֩i o§n tr§ch, th½ hԀn. C֝ nhi°n khi quĨ v֗ 
Ľau kh֡ v³ cӶm thӸy m³nh l¨ Ľ֝i tҼ֯ng b֗ kȢ th֗, th³ trong l¸ng quĨ v֗ lu¹n lu¹n c· sֽ 
th¹i th¼c mu֝n n·i ra sֽ bӸt c¹ng Ӹy. NhҼng d½ quĨ v֗ c· b֛ ra m֥t ng¨n nŁm ĽԜ n·i 
l°n sֽ bӸt c¹ng, th³ niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa quĨ v֗ vӾn kh¹ng ĽҼ֯c giӶi t֛a. Ch֕ c· sֽ 
hiԜu biԒt th©m s©u v¨ tֽ do kh֛i v¸ng v¹ minh th³ n֣i kh֡ cֳa quĨ v֗ m֧i c· thԜ ĽҼ֯c 
chuyԜn ho§ ho¨n to¨n v¨ ĽӴt t֧i giӶi tho§t. Ch¼ng t¹i Ľ« Ľau kh֡ rӸt nhiԚu trong cu֥c 
chiԒn Vi֓t Nam. NԒu quĨ v֗ nh³n kׁ lӴi vԚ c§i bӶn chӸt cֳa chiԒn tranh, quĨ v֗ sԐ thӸy 
rԄng gi§ tr֗ mӴng s֝ng cֳa ngҼ֩i d©n Vi֓t Nam kh¹ng l¨ g³ so v֧i mӴng s֝ng cֳa m֥t 
ngҼ֩i l²nh M׃. Khi ngҼ֩i phi c¹ng M׃ nhԀn l֓nh thӶ bom v¨o m֥t v½ng quan tr֙ng n¨o 
Ľ· m¨ h֙ cho l¨ c· kԎ Ľ֗ch, ngҼ֩i phi c¹ng Ľ· Ľ« mҼ֩ng tҼ֯ng ĽҼ֯c c§i g³ sԐ xӶy ra 
sau khi anh ta thӶ bom. Tuy nhi°n, anh ta kh¹ng cӺn phӶi quan t©m ĽԒn ĽiԚu Ľ· v³ 
nhi֓m vֱ cֳa anh ta l¨ thӶ bom, ch֕ c· thԒ. Anh phӶi phֱc t½ng m֓nh l֓nh. ņ֝i v֧i 
nhֻng ngҼ֩i ra l֓nh thӶ bom, th³ h¨ng ng¨n, h¨ng tri֓u sinh mӴng v¹ t֥i ֫ dҼ֧i nhֻng 
v½ng Ӹy kh¹ng c· gi§ tr֗ g³ cӶ. H֙ ch֕ mu֝n ĽӴt ĽҼ֯c mֱc ti°u. ņҼҺng ĽӺu v֧i n֣i kh֡ 
l֧n lao nhҼ vԀy th³ tiԒng n·i n¨o c· thԜ l¨m vҺi ĽҼ֯c n֣i kh֡ cֳa quĨ v֗? Khi quĨ v֗ 
thӸy ĽҼ֯c sֽ thԀt v¨ ch֙c thֳng ĽҼ֯c n·, th³ t³nh thҼҺng sԐ tu¹n chӶy nhҼ d¸ng su֝i 
m§t. V֧i t³nh thҼҺng Ӹy, quĨ v֗ c· thԜ ¹m lӸy ĽҼ֯c nhֻng ngҼ֩i Ľ« l¨m kh֡ quĨ v֗, Ľ« 
kȢ th֗, Ľ¨n §p v¨ khֳng b֝ quĨ v֗. Khi tr§i tim cֳa quĨ v֗ ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c mu֝n 
mu֝n gi¼p Ľ֭ nhֻng ngҼ֩i Ľ« v¨ Ľang l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ v¹ minh, th³ l¼c Ӹy quĨ v֗ 
m֧i thԀt sֽ tho§t ra kh֛i n֣i kh֡ v¨ cӶm gi§c b֗ x¼c phӴm cֳa quĨ v֗. ņ· l¨ sֽ khuy°n 
nhֳ cֳa t¹i. ņַng tr¹ng Ľ֯i nҺi sֽ thay Ľ֡i cֳa ho¨n cӶnh b°n ngo¨i. ņַng nghǫ rԄng 
phӶi l°n tiԒng k°u g֙i c¹ng bԄng th§ng n¨y qua nŁm n֙ th³ niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa quĨ v֗ 
sԐ ĽҼ֯c thuy°n giӶm, chuyԜn h·a. Kh¹ng Ľ©u! QuĨ v֗ phӶi thֽc tԀp nh³n s©u ĽԜ tֽ c֫i 
tr·i cho ch²nh m³nh, ho¨n cӶnh thuԀn l֯i b°n ngo¨i ch֕ l¨ ĽiԚu ki֓n phֱ tr֯. Thֽc tԀp 
nh³n s©u, quĨ v֗ sԐ chԒ t§c v¨ trang b֗ cho m³nh bԄng chӸt li֓u hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u- 
loӴi nŁng lֽc c· khӶ nŁng gi¼p chuyԜn h·a t³nh trӴng cֳa sֽ kȢ th֗ v¨ bӸt c¹ng. QuĨ v֗ 
phӶi tr֫ th¨nh m֥t con ngҼ֩i c· tr² v¨ bi, m֥t ĽӴi trҼ֯ng phu, m֥t ngҼ֩i c· thԜ thԜ hi֓n 
ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng cֳa sֽ bao dung, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. QuĨ v֗ chuyԜn h·a m³nh 
th¨nh m֥t kh² cֱ ĽԜ thay Ľ֡i x« h֥i v¨ t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng cֳa nh©n loӴi. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, l¨m sao con c· thԜ bu¹ng b֛ ĽҼ֯c t²nh Ľam m° mu֝n th¨nh 
ĽӴt cֳa con. Con biԒt sֽ th¨nh ĽӴt ch֕ l¨ Ӷo gi§c, l¨ sֽ t¹ ĽiԜm cho bӶn ng«. Con 
Ĩ thֵc rӸt r» bӶn chӸt cֳa n· l¨ v¹ thҼ֩ng. NhҼng m֣i khi con ho¨n tӸt m֥t dֽ 
§n n¨o Ľ·, th³ t©m con liԚn nghǫ ĽԒn m֥t dֽ §n kԒ tiԒp. Con biԒt trong con c· 
chֵa Ľֽng nhֻng hӴt gi֝ng cֳa c§c thԒ h֓ ¹ng b¨ t֡ ti°n cֳa con, nhֻng ngҼ֩i 
Ľ« tַng tin rԄng si°ng nŁng l¨m vi֓c, th¨nh ĽӴt c¹ng dang l¨ h֯p th֩i h֯p ĽӴo; 
h֙ cho rԄng t²nh lҼ֩i biԒng, Łn kh¹ng ng֟i r֟i l¨ con quׁ cֳa s©n chҺi. V³ vԀy Ľ֝i 
v֧i con, bu¹ng b֛ tԀp kh² Ľam m° th¨nh ĽӴt c¹ng danh n¨y l¨ m֥t sֽ tranh ĽӸu, 
thֹ th§ch h¨ng ng¨y cֳa con. ThӺy c· c§ch n¨o gi¼p con hiԜu v¨ giӶi quyԒt vӸn 
ĽԚ n¨y m֥t c§ch d֑ d¨ng chŁng? 
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ThӺy: Theo t¹i th³ anh kh¹ng n°n tַ b֛ nhֻng c¹ng vi֓c m¨ anh Ľang th²ch l¨m, 
nhҼng h«y tԀp l¨m trong ch§nh ni֓m. Khi l¨m nhֻng c¹ng vi֓c Ӹy c· ch§nh ni֓m, anh 
sԐ tַ tַ kh§m ph§ ra nhֻng ĽiԚu anh Ľang l¨m c· thԀt sֽ l¨ nhֻng c¹ng vi֓c c· Ĩ 
nghǫa nhӸt m¨ anh c· thԜ l¨m cho ch²nh anh v¨ cho thԒ gi֧i hay kh¹ng. Ch§nh ni֓m 
gi¼p anh nhԀn thֵc ĽҼ֯c c§i bӶn chӸt v¨ mֱc ti°u cֳa c¹ng vi֓c m³nh Ľang l¨m. NԒu 
c¹ng vi֓c Ӹy ch֕ ĽԜ th֛a m«n sֽ th¯m kh§t vԚ dֱc lӴc nhҼ danh, l֯i, quyԚn h¨nh, t²nh 
chӸt khoe khoang v.v.., th³ anh biԒt rԄng n· kh¹ng xֵng Ľ§ng ĽԜ cho anh Ľeo Ľu֡i. 
NhҼng nԒu l¨m trong ch§nh ni֓m v¨ anh nhԀn thӸy c¹ng vi֓c m³nh Ľang l¨m l¨ sֽ biԜu 
l֥ cֳa l¸ng tַ bi, th³ c¹ng vi֓c Ӹy sԐ l¨m tŁng trҼ֫ng th°m chӸt li֓u thҼҺng y°u v¨ 
niԚm vui trong anh v¨ anh sԐ Ľem lӴi nֱ cҼ֩i, niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c cho nhiԚu ngҼ֩i 
kh§c. L¨m vi֓c trong tinh thӺn Ӹy sԐ Ľem lӴi rӸt nhiԚu l֯i lӴc cho m֙i ngҼ֩i. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, trong c§c bu֡i ph§p Ľ¨m, ch¼ng con Ľ¨m luԀn rӸt nhiԚu vԚ 
vӸn ĽԚ l¨m thԒ n¨o ĽԜ Ľi s©u v¨o sֽ thֽc tԀp. C· m֥t ngҼ֩i ĽԊt c©u h֛i nhҼ sau: 
L¨m sao ch¼ng ta c· thԜ Ľi s©u v¨o sֽ thֽc tԀp v¨ nu¹i dҼ֭ng t©m thҼҺng y°u 
m֣i ng¨y? 

ThӺy: Theo t¹i, Ľi s©u v¨o sֽ thֽc tԀp nghǫa l¨ l¨m thԒ n¨o ĽԜ sֽ thֽc tԀp phӶi c· thֽc 
chӸt, m¨ kh¹ng b֗ kԌt v¨o sֽ thֽc tԀp h³nh thֵc. Khi sֽ thֽc tԀp cֳa quĨ v֗ c· thֽc 
chӸt, th³ n· sԐ Ľem lӴi cho quĨ v֗ v¨ nhֻng ngҼ֩i chung quanh niԚm vui, an lӴc v¨ sֽ 
vֻng ch«i thԀt sֽ. T¹i th²ch c§ch n·i 'thֽc tԀp thi֓t'. Theo t¹i, sֽ tu tԀp phӶi Ľem lӴi an 
lӴc ngay trong gi©y ph¼t m³nh thֽc tԀp. Sֽ thֽc tԀp ch©n thԀt c· thԜ Ľem lӴi cho ta sֽ 
s֝ng liԚn lԀp tֵc. Khi quĨ v֗ thֽc tԀp hҺi th֫ c· Ĩ thֵc, quĨ v֗ tr֫ n°n t֕nh thֵc, s֝ng 
Ľ֥ng v¨ c· thֽc, chֵ kh¹ng phӶi s֝ng nhҼ m֥t b·ng ma. ņiԚu n¨y kh¹ng phӶi ch֕ xӶy 
ra trong khi thֽc tԀp ng֟i thiԚn hay Ľi thiԚn, m¨ n· c¸n xӶy ra ngay trong khi quĨ v֗ 
Ľang l¨m thֵc Łn s§ng cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗. NԒu quĨ v֗ biԒt c§ch th֫ v¨o v¨ 
th֫ ra trong ch§nh ni֓m v¨ m֕m cҼ֩i trong khi l¨m thֵc Łn s§ng, quĨ v֗ sԐ vun x֧i 
ĽҼ֯c niԚm tֽ do, nghǫa l¨ t©m quĨ v֗ kh¹ng b֗ l¹i k®o b֫i nhֻng nu֝i tiԒc vԚ qu§ khֵ 
hoԊc lo lԂng t֧i tҼҺng lai- quĨ v֗ ho¨n to¨n l¨m chֳ ch²nh m³nh, quĨ v֗ c· nhiԚu sֵc 
s֝ng, niԚm vui v¨ t³nh thҼҺng trong l¸ng. Trong khi l¨m thֵc Łn s§ng, quĨ v֗ c· thԜ chԒ 
t§c ra chӸt li֓u an vui, t³nh thҼҺng v¨ sֽ s֝ng thԀt sֽ. ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp ch²nh th֝ng, 
ch©n thԀt v¨ quĨ v֗ nԒm ĽҼ֯c hoa tr§i cֳa sֽ thֽc tԀp ngay trong khi thֽc tԀp. 

PhӺn thֵ hai cֳa c©u h֛i l¨ l¨m sao ĽԜ nu¹i dҼ֭ng t©m b֟ ĽԚ- tֵc l¨ t©m thҼҺng y°u 
r֥ng l֧n. Nu¹i dҼ֭ng t©m thҼҺng y°u l¨ loӴi thֽc phӼm thֵ ba trong kinh Tֵ Thֽc- 
tֵc l¨ tҼ ni֓m thֽc- l¨ Ҽ֧c mu֝n s©u sԂc nhӸt cֳa ta. TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu ĽҼ֯c t֟n tӴi 
b֫i nhֻng yԒu t֝ cֳa dֱc- nhֻng Ҽ֧c mu֝n, l¨ sֵc s֝ng cֳa ta. C· nhֻng loӴi Ҽ֧c 
mu֝n c· thԜ ĽҼa ta t֧i cӶnh gi֧i cֳa kh֡ Ľau, tuy֓t v֙ng, v¨ c· nhֻng loӴi Ҽ֧c mu֝n 
c· thԜ ĽҼa ta t֧i cӶnh gi֧i cֳa an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ tֽ do. C§i Ҽ֧c mu֝n mu֝n ĽҼ֯c 
s֝ng, mu֝n Ľem niԚm vui t֧i cho ngҼ֩i v¨ gi¼p ngҼ֩i b֧t kh֡ l¨ loӴi Ҽ֧c mu֝n ch¼ng 
t¹i g֙i l¨ b֟ ĽԚ t©m- t©m thҼҺng y°u r֥ng l֧n. U֧c mu֝n Ľ· l¨ ngu֟n nŁng lҼ֯ng v¹ 
bi°n l¨m cho ta c· th°m sֵc s֝ng. һ֧c mu֝n s©u sԂc, cao cӶ Ľ· l¨m cho hai mԂt ta 
s§ng rֽc l°n, l¨m cho bҼ֧c ch©n ta tr֫ n°n vֻng ch«i hҺn. Khi h֙c h֛i v¨ thֽc tԀp s©u 
sԂc theo tinh thӺn NŁm Gi֧i, ta nhԀn thӸy rԄng ta c· rӸt nhiԚu nŁng lҼ֯ng ĽԜ s֝ng, ĽԜ 
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thҼҺng. Nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa NŁm Gi֧i, ta thӸy rԄng NŁm Gi֧i l¨ nԚn tӶng cֳa 
hӴnh ph¼c cho ta, ch¼ng c· c¹ng nŁng bӶo h֥ ta, gia Ľ³nh ta v¨ x« h֥i, ngŁn ngַa ta 
ĽԜ ta kh¹ng b֗ rҺi v¨o hӺm h֝ cֳa kh֡ Ľau v¨ tuy֓t v֙ng. NŁm Gi֧i c· c¹ng nŁng Ľem 
lӴi cho ta chӸt li֓u b³nh an, niԚm vui, t³nh thҼҺng v¨ hӴnh ph¼c. C§i thӸy s©u sԂc vԚ 
bӶn chӸt cֳa NŁm Gi֧i c· thԜ Ľem lӴi cho ta Ҽ֧c mu֝n mu֝n s֝ng theo tinh thӺn cֳa 
ch¼ng ĽԜ biԒn ta th¨nh m֥t kh² cֱ cֳa an lӴc v¨ thҼҺng y°u. 

Theo t¹i, NŁm Gi֧i l¨ chӸt li֓u thҼҺng y°u cֳa m֥t v֗ b֟ t§t. B֟ T§t tֵc l¨ ngҼ֩i ĽҼ֯c 
th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c mu֝n rӸt l֧n mu֝n gi¼p m֙i ngҼ֩i t֕nh thֵc, mu֝n l¨m vҺi b֧t kh֡ 
Ľau nҺi cֳa ngҼ֩i v¨ Ľem lӴi cho ngҼ֩i thԀt nhiԚu an vui v¨ hӴnh ph¼c. T¹i nghǫ rԄng 
nԒu ta ph§t nguy֓n th֙ tr³ NŁm Gi֧i v¨ quyԒt t©m s֝ng theo tinh thӺn cֳa n·, ta sԐ tr֫ 
th¨nh m֥t v֗ b֟ t§t v¨ ta s֝ng an vui v¨ hӴnh ph¼c kh¹ng phӶi ch֕ cho ri°ng ta m¨ cho 
rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong x« h֥i; Ľ֩i s֝ng phֱng sֽ cֳa ta nhҼ m֥t ngu֟n nŁng lҼ֯ng cֳa 
hӴnh ph¼c cho nh©n loӴi. H֙c h֛i v¨ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa NŁm Gi֧i, ta sԐ gԊt h§i 
ĽҼ֯c nhiԚu c§i thӸy. Nhֻng c§i thӸy Ӹy sԐ l¨m ph§t sinh l¸ng tַ bi trong ta v¨ th¼c ĽӼy 
ta ph§t nguy֓n th֙ tr³ NŁm Gi֧i v¨ biԒn ch¼ng th¨nh lԐ s֝ng trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y 
cֳa ta. 

Khi quý v֗ h֙c h֛i vԚ MҼ֩i B֝n Gi֧i TiԒp Hi֓n, quĨ v֗ cȈng sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i ngu֟n 
sֵc mӴnh cֳa t³nh thҼҺng l֧n nhҼ quĨ v֗ Ľ« h֙c h֛i v¨ tiԒp nhԀn NŁm Gi֧i. ņ֩i s֝ng 
tu tԀp h¨ng ng¨y cֳa ta c· thԜ ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c mu֝n Ľ֥ Ľ֩i, mu֝n tӴo dֽng 
hòa bình cho thԒ gi֧i, cho nh©n loӴi. Bֱt Ľ« ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c mu֝n nhҼ thԒ n°n 
Ng¨i Ľ« ĽԜ rӸt nhiԚu th³ gi֩ trong vi֓c tu tԀp v¨ t³m ra con ĽҼ֩ng giӶi tho§t. Sau khi 
gi§c ng֥, Ng¨i Ľ« h¨nh ĽӴo trong su֝t b֝n mҼҺi ch²n nŁm, xӶ th©n cֵu Ľ֥ m֙i ngҼ֩i, 
m֙i lo¨i kh¹ng ph©n bi֓t m֥t ai. ņ֩i s֝ng tu tԀp v¨ sֽ th¨nh ĽӴt cֳa Ng¨i Ľ« xuӸt ph§t 
tַ sֵc mӴnh cֳa b֟ ĽԚ t©m- Ҽ֧c mu֝n thҼҺng y°u s©u cֳa Ng¨i. T¹i tin chԂc rԄng nԒu 
quĨ v֗ c· Ҽ֧c mu֝n cao s©u Ӹy th³ quĨ v֗ sԐ c· rӸt nhiԚu nŁng lҼ֯ng v¨ n· sԐ thԜ hi֓n 
qua c§ch s֝ng v¨ c§ch nh³n cֳa quĨ v֗ Ľ֝i v֧i cu֥c Ľ֩i; nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u Ӹy sԐ 
thԜ hi֓n cֱ thԜ qua nֱ cҼ֩i, c§ch Ľi, c§ch Ľֵng, n·i nŁng, h¨nh xֹ v¨ l¨m vi֓c cֳa quĨ 
v֗. QuĨ v֗ sԐ kh¹ng c¸n s֯ h«i vԚ nhֻng thֹ th§ch, chҼ֧ng ngӴi v¨ kh֡ Ľau cֳa cu֥c 
Ľ֩i nֻa. V֧i ngu֟n nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u v¹ bi°n Ӹy, quĨ v֗ c· thԜ vҼ֯t qua tӸt cӶ 
nhֻng kh֡ Ľau §ch nӴn, b֫i v³ tr§i tim cֳa quĨ v֗ c· kh¹ng gian v¹ bi°n ĽԜ ¹m lӸy tӸt 
cӶ thԒ gian n¨y. QuĨ v֗ sԐ kh¹ng c¸n c· khuynh hҼ֧ng mu֝n loӴi trַ nֻa. QuĨ v֗ ch֕ 
mu֝n ¹m tr֙n thԒ gian n¨y v¨ kh¹ng mu֝n loӴi trַ m֥t ai, d½ h֙ l¨ kԎ th½ cֳa m³nh. V¨ 
trong Ľ֩i s֝ng tu tԀp h¨ng ng¨y, c§c hoӴt Ľ֥ng nhҼ Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i v¨ th֫ ĽԚu thԜ 
hi֓n ĽҼ֯c chӸt li֓u an lӴc, thӶnh thҺi, hiԜu biԒt, thҼҺng y°u v¨ bao dung. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, ThӺy thҼ֩ng dӴy rԄng quay vԚ nҼҺng tֽa tŁng th©n, tu tԀp 
v֧i tŁng th©n l¨ ĽiԚu hԒt sֵc quan tr֙ng v¨ thiԒt yԒu. Con c¹ng nhԀn ĽiԚu Ľ· l¨ 
Ľ¼ng. Con Ľ« ĽҼ֯c nu¹i dҼ֭ng rӸt nhiԚu b֫i nŁng lҼ֯ng tu tԀp cֳa tŁng th©n. 
Ho¨n cӶnh cֳa con b©y gi֩ l¨ con sԐ Ľi l¨m vi֓c ֫ miԚn T©y nҼ֧c Phi Ch©u trong 
th֩i gian khoӶng m֥t hoԊc hai nŁm v¨ l¨ m֥t ĽӸt nҼ֧c c· thԜ n·i rӸt kh· cho con 
ĽԜ tӴo dֽng m֥t tŁng th©n. Xֵ Phi Ch©u l¨ xֵ C¹ng Gi§o. Con thԀt sֽ kh¹ng 
mu֝n sֽ thֽc tԀp cֳa con sԐ b֗ mai m֥t, vԀy th³ l¨m sao con c· thԜ t֡ chֵc sֽ 
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thֽc tԀp ĽԜ tiԒp tֱc tֽ nu¹i dҼ֭ng m³nh. Con biԒt tu tԀp m֥t m³nh rӸt kh·. Xin 
thӺy dӴy cho con l¨m thԒ n¨o ĽԜ sֽ thֽc tԀp cֳa con vӾn giֻ ĽҼ֯c mֵc bԚn 
vֻng v¨ s©u sԂc khi m³nh thֽc tԀp m֥t m³nh, kh¹ng c· thӺy v¨ tŁng th©n b°n 
cӴnh yԜm tr֯. 

ThӺy: Tôi nghǫ ch¼ng ta c· thԜ tӴo dֽng m֥t tŁng th©n tu h֙c bӸt cֵ nҺi n¨o ta Ľang 
sinh s֝ng. ThԒ gi֧i Ľang cӺn sֽ vֻng ch«i, b³nh an v¨ ch§nh ni֓m cֳa ch¼ng ta. C§i 
kh· c· lԐ l¨ v³ ta chҼa biԒt l¨m c§ch n¨o ĽԜ chia sԎ sֽ tu tԀp ch§nh ni֓m cֳa ta v֧i m¹i 
trҼ֩ng v¨ con ngҼ֩i ֫ bӶn xֵ nҺi m¨ ta sԐ cҼ tr¼, nhӸt l¨ nhֻng v½ng Ӹy chҼa c· kh§i 
ni֓m g³ nhiԚu vԚ truyԚn th֝ng tu tԀp ĽӴo Bֱt. Theo t¹i, quĨ v֗ n°n tr§nh sֹ dֱng nhֻng 
danh tַ ĽӴo Bֱt th³ sֽ §p dֱng ĽӴo Bֱt ֫ c§c v½ng Ӹy sԐ d֑ d¨ng hҺn. L¼c t¹i khoӶng 
b֝n mҼҺi tu֡i, t¹i Ľ« viԒt ĽҼ֯c th¨nh c¹ng cu֝n s§ch vԚ c§ch thֽc tԀp nhֻng l֩i dӴy 
cֳa Bֱt m¨ kh¹ng cӺn sֹ dֱng ĽԒn m֥t danh tַ gi§o lĨ ĽӴo Bֱt n¨o cӶ. Khi t֡ng th֝ng 
Nam Phi Nelson Mandala viԒng thŁm nҼ֧c Ph§p, c§c ph·ng vi°n nh¨ b§o ĽԒn tiԒp kiԒn 
¹ng. H֙ h֛i t֡ng th֝ng m֥t c©u rԄng, ''ThҼa t֡ng th֝ng, t֡ng th֝ng mu֝n l¨m g³ nhӸt.'' 
T֡ng th֝ng trӶ l֩i: ''ņiԚu t¹i mong mu֝n nhӸt l¨ ĽҼ֯c ng֟i y°n m¨ kh¹ng cӺn phӶi l¨m 
g³ hԒt. Tַ khi t¹i ĽҼ֯c trӶ lӴi tֽ do sau nhiԚu nŁm t½, t¹i nhԀn thӸy m³nh v¹ c½ng bԀn 
r֥n. T¹i l¨m vi֓c kh¹ng h֫ tay. ņҼ֯c c· cҺ h֥i ng֟i y°n m¨ kh¹ng cӺn phӶi l¨m g³ hԒt, 
l¨ ĽiԚu t¹i ao Ҽ֧c nhӸt.'' Th֕nh thoӶng trong c§c bu֡i ph§p thoӴi t¹i Ľem c©u chuy֓n 
n¨y kԜ cho c§c thӺy, sҼ ch¼ v¨ sҼ c¹ v¨ c§c Ľ֓ tֹ cҼ sǫ nghe. Trong s֝ c§c sҼ ch¼, c· 
m֥t sҼ ch¼ trԎ ph§p tֽ l¨ Ph§p Ch©u ĽԒn tַ Nam Phi v¨ t¹i thҼ֩ng n·i v֧i sҼ ch¼ 
rԄng: ''SҼ ch¼ h«y ng֟i y°n d½m cho t֡ng th֝ng cֳa sҼ ch¼ Ľi.'' Kh¹ng phӶi ch֕ c· t֡ng 
th֝ng Nelson Madala m֧i c· Ҽ֧c mong Ľ·, m¨ c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i tr°n thԒ gi֧i ĽԚu c· 
Ҽ֧c mong Ľ·. C· rӸt nhiԚu ngҼ֩i ch֕ mu֝n ĽҼ֯c ng֟i xu֝ng thԀt y°n m¨ kh¹ng cӺn 
phӶi l¨m g³ hԒt. H֙ ch֕ mu֝n ĽҼ֯c ng֟i y°n tǫnh v¨ thӶnh thҺi trong tַng gi©y tַng 
ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa h֙. L֩i khuy°n cֳa t¹i l¨ c¹ n°n tr§nh sֹ dֱng nhֻng 
danh tַ c· t²nh c§ch PhԀt gi§o; ch֕ thԜ hi֓n ch§nh ph§p qua c§ch s֝ng ch§nh ni֓m cֳa 
m³nh, nghǫa l¨ s֝ng l¨m sao cho tҼҺi m§t, s©u sԂc v¨ ¹n h¸a trong c§ch tiԒp xֹ, h¨nh 
xֹ cֳa m³nh v֧i ngҼ֩i bӶn xֵ. TԀp lԂng nghe m֙i ngҼ֩i v֧i t©m tַ bi v¨ sֹ dֱng ng¹n 
tַ h¸a §i. NhҼ thԒ c¹ c· thԜ l¨m bӴn v֧i h֙ m֥t c§ch d֑ d¨ng. Ngo¨i ra c©y c֛, s¹ng 
h֟, su֝i khe, s֛i Ľ§ v¨ chim ch·c cȈng l¨ nhֻng th¨nh phӺn thu֥c tŁng th©n cֳa c¹. 
Kh¹ng kh² trong l¨nh c¹ h²t v¨o m֣i ng¨y cȈng l¨ m֥t th¨nh phӺn thu֥c tŁng th©n cֳa 
c¹. Con ĽҼ֩ng c¹ sֹ dֱng ĽԜ thֽc tԀp thiԚn Ľi cȈng l¨ m֥t phӺn thu֥c tŁng th©n cֳa 
c¹. Nhֻng Ľֵa b® m¨ c¹ tr¸ chuy֓n v֧i cȈng l¨ m֥t th¨nh phӺn thu֥c tŁng th©n cֳa 
c¹. CӶ danh tַ tŁng th©n- sangha cȈng n°n tr§nh sֹ dֱng. NԒu c¹ m֩i nhֻng ngҼ֩i 
bӴn Ľ« quen biԒt t֧i nh¨ chҺi, u֝ng tr¨, th³ thay vì cô nói- ''M֩i quĨ bӴn u֝ng tr¨ trong 
ch§nh ni֓m;'' c¹ c· thԜ n·i- ''M֩i c§c bӴn u֝ng tr¨ trong b³nh an v¨ Ĩ thֵc rԄng ch¼ng 
ta Ľang hӴnh ph¼c ĽҼ֯c ng֟i thҼ֫ng thֵc tַng t§ch tr¨ b°n nhau trong gi©y ph¼t n¨y.'' 
T¹i nghǫ nԒu c¹ sֹ dֱng loӴi ng¹n ngֻ b³nh thҼ֩ng nhҼ thԒ, c¹ sԐ d֑ d¨ng v¨ mau 
ch·ng tӴo dֽng ĽҼ֯c m֥t tŁng th©n tӴi Ľ֗a phҼҺng cֳa c¹. NԒu c¹ sֹ dֱng ng¹n ngֻ 
cֳa ĽӴo Bֱt ngay tַ l¼c ĽӺu khi ngҼ֩i ta chҼa biԒt g³ vԚ ĽӴo Bֱt th³ c¹ sԐ l¨m ngҼ֩i ta 
d֥i v¨ vi֓c dֽng tŁng sԐ kh¹ng th¨nh c¹ng. C· lԐ sau n¨y khi h֙ Ľ« nԒm ĽҼ֯c m½i v֗ 
cֳa an lӴc v¨ hӴnh ph¼c trong sֽ thֽc tԀp r֟i, th³ c¹ c· thԜ nhԌ nh¨ng v¨ kh®o l®o sֹ 
dֱng ng¹n tַ cֳa ĽӴo Bֱt. Ch¼c c¹ th¨nh c¹ng. T¹i biԒt c¹ c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. TӸt cӶ 
ch¼ng ta ĽԚu c· thԜ tӴo dֽng ĽҼ֯c m֥t tŁng th©n ĽԜ tu tԀp ngay tӴi tr¼ xֵ cֳa m³nh. 
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K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, thֵ BӶy t֧i ch¼ng ta sԐ c· cҺ h֥i viԒng thŁm ņӴo Tr¨ng Thanh 
SҺn, m֥t Trung T©m Tu H֙c thu֥c ņӴo Tr¨ng L¨ng Mai m֧i ĽҼ֯c th¨nh lԀp v¨ ch¼ng 
ta sԐ c· m֥t ng¨y tu ch§nh ni֓m tӴi Ľ·. Ch¼ng ta sԐ thֽc tԀp ng֟i thiԚn tr°n xe buĨt 
tr°n ĽoӴn ĽҼ֩ng tַ trҼ֩ng (Ľ֗a ĽiԜm kh·a tu) ĽԒn ņӴo Tr¨ng. Ch¼ng ta sԐ ng֟i tr°n xe 
buĨt, tԀp th֫ v¨ m֕m cҼ֩i trong ch§nh ni֓m, thҼ֫ng thֵc phong cӶnh n¼i rַng thi°n 
nhi°n xanh tҼҺi, ĽԌp ĽԐ cֳa t֕nh Vermont. Khi t֧i ņӴo Tr¨ng Thanh SҺn, ch¼ng ta sԐ 
thֽc tԀp Ľi thiԚn chung. Phong cӶnh cֳa ņӴo Tr¨ng rӸt thanh b³nh v¨ ĽԌp. Sau Ľ· 
ch¼ng ta sԐ quy tֱ tӴi thiԚn ĽҼ֩ng PhԀt M« ĽԜ nghe m֥t b¨i thuyԒt giӶng ngԂn v¨ 
ch¼ng t¹i sԐ gi֧i thi֓u v֧i quĨ v֗ v¨i n®t vԚ ĽӴo tr¨ng Thanh SҺn nҺi c§c sҼ c¹ cҼ trú, 
tu vi֓n Rַng Phong nҺi c§c thӺy cҼ tr¼ v¨ Trung T©m Tu H֙c Ch§nh Ni֓m- l¨ m֥t 
c§nh cֹa tu tԀp m֧i s§ng tӴo d¨nh cho nhֻng ngҼ֩i cҼ sǫ chҼa quen v֧i ng¹n ngֻ 
ĽӴo Bֱt hoԊc chҼa c· m֥t Ĩ ni֓m g³ vԚ ĽӴo Bֱt. N·i c§ch kh§c l¨ nhֻng ngҼ֩i Ľ« c· 
g֝c r֑ t©m linh kh§c r֟i, nhҼng vӾn mu֝n t֧i ĽԜ h֙c h֛i tַ ĽӴo Bֱt. Ch¼ng t¹i nhԀn 
thӸy rԄng ch¼ng ta c· thԜ s֝ng nԒp s֝ng ch§nh ni֓m d½ m³nh Ľ« c· g֝c r֑ s©u sa tַ 
m֥t t¹n gi§o n¨o Ľ·; nԒp s֝ng ch§nh ni֓m, t֕nh thֵc c· thԜ ĽҼ֯c t֡ chֵc c· t²nh c§nh 
kh¹ng mang m¨u sԂc tôn giáo- phi t¹n gi§o. TӴi trung t©m tu tԀp ch§nh ni֓m, ch¼ng ta 
kh¹ng cӺn phӶi c· nhֻng h³nh thֵc l֑ nghi hay l֝i tu tԀp c· t²nh c§ch t¹n gi§o. NhҼ vԀy 
ngҼ֩i ta sԐ kh¹ng mang c§i cӶm gi§c t֥i l֣i khi ĽԒn tu tԀp nԒp s֝ng ch§nh ni֓m, h֙ sԐ 
kh¹ng c· cӶm gi§c hy sinh, b֛ ĽӴo g֝c cֳa m³nh ĽԜ theo m֥t ĽӴo kh§c, m֥t t¹n gi§o 
kh§c. T¹i kh¹ng bao gi֩ khuy°n ngҼ֩i ta b֛ ĽӴo g֝c cֳa h֙ ĽԜ theo ĽӴo cֳa m³nh, 
ngҼ֯c lӴi t¹i lu¹n lu¹n khuy°n h֙ rԄng sau khi h֙c nhֻng c§i hay c§i ĽԌp cֳa ĽӴo Bֱt 
r֟i, h֙ c· thԜ vԚ ĽԜ gi¼p l¨m m֧i lӴi ĽӴo g֝c cֳa h֙ ĽԜ tinh thӺn giӶng dӴy v¨ thֽc tԀp 
tr֫ n°n thֽc dֱng hҺn, Ľ§p ֵng ĽҼ֯c v֧i nhu cӺu cֳa th֩i ĽӴi. V³ vԀy, ch¼ng t¹i Ľ« Ľi 
t֧i c§i thӸy l¨ phӶi m֫ con ĽҼ֩ng phֱng sֽ, Ľ֥ Ľ֩i trong thԒ kׁ 21 v֧i nhֻng h֓ th֝ng 
t֡ chֵc tu tԀp ch§nh ni֓m theo tַng nh·m tŁng th©n trong nhֻng trung t©m tu tԀp 
ch§nh ni֓m c· t²nh c§ch phi t¹n gi§o, nghǫ l¨ kh¹ng mang m¨u sԂc l֑ nghi, th֩ 
phҼ֯ng, c¼ng b§i v¨ kh¹ng sֹ dֱng ng¹n tַ ĽӴo Bֱt. Ch¼ng ta phӶi t³m c§ch chԒ t§c 
ra loӴi ng¹n ngֻ m֧i ĽԜ chuy°n ch֫ ĽҼ֯c tinh ba cֳa ĽӴo Bֱt m¨ kh¹ng cӺn sֹ dֱng 
cֵng ngԂc vԚ ng¹n tַ ĽӴo Bֱt. Ch¼ng t¹i Ľ« thֹ nghi֓m v¨ thӸy c· nhiԚu tiԒn b֥ khӶ 
quan v¨ c· thԜ rӸt ĽҼ֯c hҼ֫ng ֵng v¨ th¨nh c¹ng trong th֩i ĽӴi b©y gi֩. Nhֻng trung 
t©m tu tԀp ch§nh ni֓m nhҼ thԒ ĽҼ֯c c§c v֗ cҼ sǫ gi§o th֙, c§c th¨nh phӺn tiԒp hi֓n v¨ 
tŁng th©n cֳa h֙ chŁm lo. 

TӴi ņӴo Tr¨ng Thanh SҺn c· chҼҺng tr³nh Ľ¨o tӴo cho sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m. 
ChҼҺng tr³nh Ľ¨o tӴo n¨y c· thԜ k®o d¨i hai tuӺn li°n tiԒp v¨ ch¼ng t¹i sԐ k°u g֙i quĨ v֗ 
Ľ·ng g·p Ĩ kiԒn ĽԜ l¨m sao kiԒn thiԒt nhֻng ng¨y tu ch§nh ni֓m Ӹy ĽҼ֯c phong ph¼ 
v¨ Ľem lӴi nhiԚu l֯i lӴc cho m֙i ngҼ֩i. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi tr֫ th¨nh m֥t v֗ gi§o th֙ 
m֧i c· thԜ th¨nh lԀp m֥t tŁng th©n tu tԀp ch§nh ni֓m. NhҼ t¹i Ľ« c· ĽԚ cԀp ĽԒn lӺn 
trҼ֧c, ch¼ng ta Ҽ֧c mong c§c h֙c sinh trong trҼ֩ng v¨ sinh vi°n ĽӴi h֙c bԂt ĽӺu th¨nh 
lԀp c§c nh·m tŁng th©n tu tԀp ch§nh ni֓m ĽԜ n©ng cao phӼm chӸt Ľ֩i s֝ng cֳa h֙. 
C§c gi§o vi°n c· thԜ th¨nh lԀp nh·m tu tԀp ch§nh ni֓m ĽԜ n©ng Ľ֭, yԜm tr֯ nhau v¨ 
ĽԜ thҼ֫ng thֵc m֥t Ľ֩i s֝ng Ĩ v֗, s©u sԂc v¨ thҼ th§i hҺn. C§c v֗ t½ nh©n cȈng c· thԜ 
th¨nh lԀp nh·m tu tԀp ch§nh ni֓m ngay ֫ trong trӴi t½ ĽԜ n©ng Ľ֭ nhau, nhҼ vԀy h֙ sԐ 
b֧t kh֡ hҺn v¨ s֝ng an lӴc v¨ h¸a b³nh ngay trong trӴi t½; c· nhiԚu ngҼ֩i t½ Ľ« th¨nh 
lԀp tŁng th©n tu tԀp ngay trong trӴi t½ v¨ h֙ c· b§o c§o rԄng ph§p m¹n tu tԀp ch§nh 
ni֓m Ľ« l¨m cho Ľ֩i s֝ng cֳa h֙ thoӶi m§i v¨ an vui hҺn rӸt nhiԚu. TӸt cӶ ch¼ng ta 
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ĽԚu c· thԜ dֽng ĽҼ֯c m֥t tŁng th©n tu h֙c nh֛ ngay tӴi tҼ gia cֳa m³nh. QuĨ v֗ kh¹ng 
cӺn phӶi ĽҼ֯c Ľ¨o luy֓n nhiԚu nŁm m֧i c· thԜ l¨m ĽҼ֯c vi֓c dֽng tŁng. Ch֕ cӺn c· 
tӸm l¸ng, Ҽ֧c mu֝n tu tԀp v¨ t©m thҼҺng y°u r֥ng l֧n l¨ quĨ v֗ c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. NԒu 
cӺn, ch¼ng t¹i sԐ c֝ gԂng g֫i ngҼ֩i c· nhiԚu kinh nghi֓m tu tԀp, c· khӶ nŁng dֽng 
tŁng ĽԜ gi¼p quĨ v֗ c¹ng vi֓c Ľ¨o tӴo v¨ gi¼p Ľ֭ t¨i ch§nh cho nhֻng ngҼ֩i mu֝n ĽԒn 
ĽԜ ĽҼ֯c Ľ¨o tӴo. Ch¼ng t¹i cӺn tu֓ gi§c chung ĽԜ thֽc hi֓n c¹ng tr³nh kiԒn thiԒt nhֻng 
Trung T©m Tu TԀp Ch§nh Ni֓m nhҼ thԒ ĽԜ l¨m phӼm vԀt c֝ng hiԒn cho nh©n loӴi trong 
thԒ kׁ 21 n¨y. 

Trung T©m Tu TԀp Ch§nh Ni֓m theo tinh thӺn phi t¹n gi§o ĽӺu ti°n ĽҼ֯c th¨nh lԀp v¨ 
hoӴt Ľ֥ng tӴi th¨nh ph֝ Woodstock trong s§u th§ng nay. L¨ m֥t tŁng th©n, ch¼ng ta c· 
thԜ Ľ·ng g·p tu֓ gi§c cֳa ta ĽԜ l¨m cho sֽ tu tԀp v¨ sinh hoӴt c¨ng ng¨y c¨ng th°m 
phong ph¼ v¨ t֝t ĽԌp. SҼ c¹ Ch©n ņֵc- l¨ ngҼ֩i Ľ« thuyԒt giӶng s§ng nay vԚ cҼҺng 
yԒu cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫, c½ng v֧i m֥t s֝ c§c thӺy l֧n hi֓n th֩i l¨ nhֻng v֗ 
ĽӶm tr§ch cho hai trung t©m tu h֙c, Ľ· l¨ ņӴo Tr¨ng Thanh SҺn v¨ Tu Vi֓n Rַng 
Phong. Hai trung t©m tu h֙c nӺy g֟m c· mҼ֩i b֝n v֗ tu sǫ Ľang thֽc tԀp rӸt mi°n mԀt 
trong Ľ· c· m֥t s֝ c§c v֗ cҼ sǫ Ľang c½ng tu tԀp v֧i c§c thӺy, c§c sҼ c¹ v¨ yԜm tr֯ c§c 
thӺy v¨ c§c sҼ c¹ x©y dֽng tu vi֓n. Ch¼ng t¹i hy v֙ng c§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹ g֝c ngҼ֩i 
M׃, nhҼ sҼ c¹ H¨ Nghi°m sԐ s֝ng, tu tԀp v¨ ĽҼ֯c Ľ¨o tӴo tӴi Ľ· v¨ tӴi tu vi֓n L¨ng 
Mai, ĽԜ sau n¨y h֙ c· thԜ ĽӶm tr§ch sֽ nghi֓p hoԄng ph§p tӴi v½ng BԂc M׃. T¹i hy 
v֙ng trong tҼҺng lai m֣i th¨nh ph֝ sԐ c· m֥t Trung T©m Tu TԀp Ch§nh Ni֓m ĽԜ m֙i 
ngҼ֩i tӴi Ľ֗a phҼҺng Ľ· c· thԜ t֧i ĽԜ tu h֙c. ņ· l¨ mong Ҽ֧c s©u sԂc cֳa t¹i. Ch¼ng ta 
cӺn phӶi gi¼p Ľ¨o tӴo nhֻng ngҼ֩i c· lĨ tҼ֫ng, ph§t nguy֓n Ľi tr°n con ĽҼ֩ng phֱng 
sֽ v¨ hҼ֧ng dӾn sֽ tu tԀp ֫ c§c trung t©m tu h֙c Ӹy v¨ ch¼ng ta n°n t֡ chֵc m֥t ban 
thiԒt kԒ ĽԜ gi¼p tӴo dֽng nhֻng trung t©m Ӹy. TŁng Th©n TiԒp Hi֓n sԐ l¨ nhֻng t§c 
vi°n, nhֻng ph§p kh² rӸt t֝t ĽԜ thֽc hi֓n tӴo dֽng nhֻng trung t©m tu tԀp theo t²nh 
c§nh phi t¹n gi§o n¨y. Xin quĨ v֗ yԜm tr֯ ch¼ng t¹i ĽԜ x©y dֽng nhֻng Trung T©m Tu 
TԀp Ch§nh Ni֓m nhҼ thԒ tӴi v½ng BԂc M׃ ĽԜ cho nhiԚu ngҼ֩i c· nҺi nҼҺng tֽa. 
Ch¼ng t¹i tin l¨ quĨ v֗ c· thԜ gi¼p ch¼ng t¹i thֽc hi֓n ĽҼ֯c c¹ng tr³nh l֧n lao v¨ ĽӺy Ĩ 
nghǫa n¨y. 

 

ChҼҺng 10: T³nh ThҼҺng Ch©n ThԀt  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y b֝n th§ng S§u, nŁm 1998, ch¼ng ta bҼ֧c v¨o 
tuӺn thֵ hai cֳa kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. 

HҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra sԐ c· chuyԜn Ľ֡i khi ta Ľem Ĩ thֵc s§ng t֛ v¨o trong khi th֫. 
Trong khi th֫, ta chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ nŁng lҼ֯ng Ӹy c· c¹ng nŁng 
nhԀn di֓n hҺi th֫ v¨ l¨m cho hҺi th֫ tr֫ n°n s©u lԂng v¨ °m d֗u hҺn. Gi֝ng nhҼ khi 
§nh s§ng chiԒu v¨o m֥t Ľ֝i tҼ֯ng n¨o Ľ· dӺu Ľ֝i tҼ֯ng nh֛ b® nhҼ m֥t chӸt ĽiԜm, th³ 
sau khoӶng m֥t th֩i gian ngԂn, Ľ֝i tҼ֯ng nh֛ b® kia sԐ chuyԜn Ľ֡i. Gi֝ng nhҼ khi §nh 
s§ng mԊt tr֩i chiԒu li°n tֱc v¨o c©y c֛, hoa l§ th³ nhֻng vԀt Ӹy tֽ nhi°n biԒn chuyԜn. 
Khi Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ qu§n ni֓m tiԒp x¼c v֧i chֳ thԜ cֳa sֽ qu§n ni֓m, th³ sԐ c· sֽ 
chuyԜn h·a. Khi ta ch¼ Ĩ v¨o hҺi th֫ th³ ta bԂt ĽӺu c· khuynh hҼ֧ng can thi֓p, u֝n 
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nԂm, x®t xֹ hay tranh ĽӸu v֧i hҺi th֫ cֳa ta thay v³ ĽԜ cho hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra Ľi 
theo nh֗p Ľi֓u tֽ nhi°n cֳa n·. Ta kh¹ng n°n can thi֓p hoԊc u֝n nԂn hҺi th֫ cֳa ta, ta 
ch֕ Ĩ thֵc ĽҺn thuӺn vԚ qu§ tr³nh v¨o ra cֳa hҺi th֫ m¨ th¹i v¨ ĽԜ cho n· hoӴt Ľ֥ng 
theo nh֗p Ľi֓u tֽ nhi°n cֳa n·. Ta ch֕ l¨m m֥t vi֓c, Ľ· l¨ thԂp l°n §nh s§ng chánh 
ni֓m v¨ Ĩ thֵc rԄng Ľ©y l¨ hҺi th֫ v¨o, Ľ©y l¨ hҺi th֫ ra. NԒu hҺi th֫ cֳa ta d֑ ch֗u, 
th³ biԒt rԄng ta Ľang kh¹ng vԀn dֱng, thao t§c cֽc nh֙c v֧i hҺi th֫. C¸n nԒu c¨ng th֫ 
ta c¨ng cӶm thӸy kh· ch֗u, bԒ tԂc, tֵc ngֽc, th³ tֵc l¨ ta Ľang vԀn dֱng cֽc nh֙c, ta 
Ľang u֝n nԂn hҺi th֫ cֳa ta. Xin quĨ v֗ ch¼ Ĩ t֧i c§i kԒt quӶ cֳa hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ 
ra tr°n cҺ thԜ cֳa quĨ v֗. NԒu hҺi th֫ cֳa quĨ v֗ tiԒp tֱc Ľem lӴi cӶm gi§c thoӶi m§i, d֑ 
ch֗u, th³ biԒt rԄng m³nh Ľang thֽc tԀp Ľ¼ng. Sau khi thֽc tԀp th֫ nhҼ thԒ ĽҼ֯c v¨i 
ph¼t, hҺi th֫ cֳa quĨ v֗ tֽ nhi°n sԐ tr֫ n°n s©u lԂng v¨ °m d֗u hҺn. TrӴng th§i °m d֗u 
v¨ s©u lԂng cֳa hҺi th֫ l¨ trӴng th§i ĽҼ֯c xӶy ra tֽ nhi°n; ta kh¹ng n°n th¼c b§ch v¨ 
u֝n nԂn hҺi th֫ trong khi thֽc tԀp. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi c֝ gԂng m֓t nh֙c ĽԜ th֫. 
NԒu c֝ l¨m cho hҺi th֫ s֧m tr֫ n°n d֑ ch֗u, s©u lԂng, quĨ v֗ sԐ l¨m gi§n ĽoӴn c§i cӶm 
gi§c hoan lӴc cֳa quĨ v֗. H«y ĽԜ cho hҺi th֫ ch§nh ni֓m tֽ Ľem lӴi niԚm hoan lӴc v¨ 
hӴnh ph¼c cho th©n t©m quĨ v֗. 

Ch¼ng ta kh¹ng nhӸt thiԒt phӶi thֽc tԀp tӸt cӶ MҼ֩i S§u Ph®p Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ m¨ 
Bֱt Ľ« ĽҼa ra c½ng m֥t l¼c hoԊc thֽc tԀp theo tr³nh tֽ cֳa tַng b¨i tԀp. NԒu hiԜu ĽҼ֯c 
s©u sԂc bӶn chӸt cֳa MҼ֩i S§u Ph®p Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ v¨ nguy°n do tӴi sao Bֱt Ľ« 
ĽҼa ra ĽԜ thֽc tԀp, ta sԐ biԒt nhֻng b¨i n¨o cӺn thֽc tԀp trҼ֧c. Khi bԂt ĽӺu ng֟i thiԚn, 
trҼ֧c ti°n ta thֽc tԀp b֝n ph®p th֫ ĽӺu ĽԜ thiԒt lԀp sֽ vֻng ch«i v¨ chԒ t§c niԚm hׁ 
lӴc cho th©n t©m. B֝n ph®p thֽc tԀp n¨y thu֥c vԚ l«nh vֽc ĽiԚu th©n. Sau Ľ· ta ch֙n 
m֥t ph®p th֫ trong mҼ֩i ph®p th֫ c¸n lӴi khԒ h֯p cho t³nh trӴng t©m lĨ cֳa ta ĽԜ thֽc 
tԀp. NԒu ta mu֝n Ľi sang m֥t ph®p th֫ kh§c, ta c· thԜ ngҼng lӴi ph®p th֫ ta Ľang thֽc 
tԀp v¨ bԂt ĽӺu chuyԜn sang b¨i tԀp kh§c. Ta phӶi kh¹n kh®o v¨ th¹ng minh trong sֽ 
thֽc tԀp, biԒt b¨i tԀp n¨o c· l֯i cho ta trong l¼c Ľ·. 

Ta biԒt c§ch chŁm s·c v¨ quan t©m ĽԒn nhu yԒu cֳa cҺ thԜ, cӶm th֙, v¨ c§c t©m h¨nh 
cֳa ta. Chֻ ni֓m trong tiԒng H§n Vi֓t ĽҼ֯c chia ra l¨m hai phӺn; phӺn tr°n l¨ chֻ kim, 
nghǫa l¨ b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y, l¨ hi֓n tӴi; phӺn dҼ֧i l¨ chֻ t©m, nghǫa l¨ t©m Ĩ. Nghǫa l¨ ta 
ĽҼa c§i t©m Ĩ cֳa ta tr֫ vԚ an tr¼ trong hi֓n tӴi- b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. Hai chֻ Ӹy ĽҼ֯c 
gh®p lӴi v֧i nhau th¨nh chֻ ni֓m, m¨ chֻ ni֓m ֫ Ľ©y tֵc l¨ ch§nh ni֓m. T©m Ĩ tr֫ vԚ 
v֧i gi©y ph¼t hi֓n tӴi ĽԜ Ĩ thֵc ĽҼ֯c nhֻng g³ Ľang xӶy ra trong gi©y ph¼t Ӹy. Khi t©m 
Ĩ cֳa ta tr֫ vԚ v֧i gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th³ ĽiԚu Ľ· cȈng c· nghǫa l¨ t©m tr֫ vԚ v֧i th©n, 
l¨m cho th©n t©m h֯p nhӸt. Ch֕ cӺn th֫ v¨o v¨ th֫ ra m֥t hҺi th¹i l¨ ta Ľ« c· thԜ l¨m 
cho th©n v¨ t©m tr֫ th¨nh m֥t m֝i- th©n t©m nhӸt nhҼ. V¨ ta bԂt ĽӺu thiԒt lԀp th©n t©m 
vֻng ch«i trong hi֓n tӴi. L¼c bӸy gi֩ ta thԀt sֽ Ľang s֝ng, v³ ta Ľang c· mԊt Ľ²ch thֽc. 
Ch§nh ni֓m trҼ֧c hԒt l¨ c· mԊt Ľ²ch thֽc cӶ th©n v¨ t©m trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. V³ thԒ 
cho n°n hҺi th֫ ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng rӸt mӺu nhi֓m. C֝ nhi°n hҺi th֫ ch§nh ni֓m 
kh¹ng phӶi l¨ ph®p thֽc tԀp duy nhӸt ĽԜ l¨m cho th©n v¨ t©m tr֫ n°n h֯p nhӸt, nhҼng 
n· l¨ m֥t ph®p tu tԀp rӸt thiԒt thֽc, cֱ thԜ v¨ mӺu nhi֓m. HҺi th֫ l¨ nh֗p cӺu n֝i liԚn 
th©n v¨ t©m. Ch§nh ni֓m c· thԜ ĽҼ֯c chԒ t§c bԄng c§ch nghe, c§ch nh³n, c§ch Ľi v¨ 
c§ch th֫ cֳa ta v¨ trong m֙i hoӴt Ľ֥ng kh§c cֳa th©n. Khi ta thֽc tԀp thiԚn Ľi, ta thӸy 
ngҼ֩i bӴn trҼ֧c mԊt ta Ľang Ľi rӸt ĽԌp, ch§nh ni֓m, thҼ th§i th³ ta ĽҼ֯c thַa hҼ֫ng 
sֽ vֻng ch«i v¨ an lӴc cֳa ngҼ֩i Ľ·. NԒu ta Ľi kh¹ng c· ch§nh ni֓m, Ľ§nh mӸt m³nh 



110 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

trong sֽ suy tҼ, lo lԂng v¨ sӺu kh֡ vԚ qu§ khֵ hoԊc mҺ tҼ֫ng t֧i tҼҺng lai, th³ h³nh 
Ӷnh cֳa nhֻng ngҼ֩i bӴn tu Ľang Ľi thong thӶ, an lӴc v¨ hӴnh ph¼c chung quanh ta sԐ 
gi¼p ta tr֫ vԚ v¨ vun tr֟ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong ta. Ta phӶi biԒt c§ch sֹ dֱng 
Ľ¹i mԂt cֳa ta ĽԜ vun tr֟ng v¨ nu¹i dҼ֭ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m. Khi ta Ľi t֧i thŁm 
viԒng m֥t ng¹i ch½a hay m֥t tֽ vi֓n gi¨ lam, ta sԐ tiԒp x¼c v¨ thӸy rԄng nhֻng ngh֓ 
thuԀt kiԒn tr¼c, nhֻng khu vҼ֩n trong ch½a, trong tֽ vi֓n ĽԚu ĽҼ֯c tr³nh b¨y, ĽԚu sԂp 
ĽԊt v֧i mֱc Ľ²ch gi¼p ta tr֫ vԚ v֧i ch§nh ni֓m. Nhֻng nh¨ Ľi°u khԂc, ngh֓ thuԀt gi֛i l¨ 
nhֻng ngҼ֩i c· khӶ nŁng tӴo ra nhֻng ph§p hi֓u nhԂc nh֫ m֙i ngҼ֩i biԒt tr֫ vԚ v֧i 
ch²nh m³nh ĽԜ vun tr֟ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m nҺi tֽ th©n. ņ֝i v֧i c§c loӴi ©m thanh 
cȈng vԀy; v² dֱ tiԒng chu¹ng, tiԒng m» hoԊc tiԒng tֱng kinh ĽԚu l¨ nhֻng ph§p kh² c· 
c¹ng nŁng gi¼p ta phֱc h֟i lӴi ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m trong ta. Ch¼ng ta cȈng c· 
thԜ cȈng c֝ lӴi hai mԂt cֳa ta v¨ sֹ dֱng hai mԂt ĽԜ nh³n trong ch§nh ni֓m. Nh³n v֧i 
con mԂt ch§nh ni֓m, ta sԐ thӸy ĽҼ֯c m֙i vԀt s©u sԂc hҺn, ĽԌp ĽԐ hҺn, tַ bi hҺn. T¹i 
c· thԜ nh³n v¨o b¨n tay cֳa t¹i v֧i ch§nh ni֓m hoԊc v֧i thӸt ni֓m. C§ch hay nhӸt l¨ tԀp 
nh³n bԄng con mԂt ch§nh ni֓m; nh³n v֧i con mԂt ch§nh ni֓m th³ ch§nh Ľ֗nh sԐ ph§t 
sinh v¨ khi nŁng lҼ֯ng cֳa ni֓m v¨ Ľ֗nh ph§t triԜn h½ng hԀu, th³ ta sԐ ch֙c thֳng ĽҼ֯c 
Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ qu§n chiԒu v¨ thӸy ĽҼ֯c ch©n tҼ֧ng cֳa n· m֥t c§ch r» r¨ng; c§i 
thӸy Ӹy g֙i l¨ tu֓ gi§c, tֵc l¨ c§i hiԜu biԒt ch©n ch²nh. Nhֻng g³ ta thӸy, tiԒp x¼c c· 
c¹ng nŁng l¨m tŁng trҼ֫ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m v¨ nŁng lҼ֯ng Ӹy gi¼p ta thӸy m֙i 
sֽ m֙i vԀt r» r¨ng hҺn. Nh«n cŁn v¨ ch§nh ni֓m tr֯ gi¼p nhau ĽԜ l¨m ph§t sinh nh«n 
thֵc thanh t֗nh. ņ֝i v֧i ©m thanh cȈng vԀy. Khi ta nghe nhֻng l֩i tֱng kinh, thì âm 
thanh cֳa sֽ tֱng kinh gi¼p ta tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh v¨ vun x֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m 
trong tֽ th©n. Khi c· ch§nh ni֓m, ta bԂt ĽӺu lԂng nghe chŁm ch¼ hҺn v¨ nh֩ vԀy ta 
hiԜu ĽҼ֯c vӸn ĽԚ s©u sԂc hҺn. Nhֻng ngҼ֩i thֽc tԀp ch§nh ni֓m n°n thҼ֩ng xuy°n 
chԒ t§c lԂng nghe v֧i t©m tַ bi v¨ qu§n chiԒu th©m s©u cֳa B֟ T§t Qu§n Tֽ TӴi. LԂng 
nghe trong ch§nh ni֓m, lԂng nghe v֧i t©m tַ bi l¨ ph®p thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng cֳa ĽӴo 
Bֱt; l¨ ph®p tu c· c¹ng nŁng l¨m vҺi b֧t kh֡ Ľau cho ngҼ֩i v¨ gi¼p ngҼ֩i vҼ֯t qua 
ĽҼ֯c nhֻng kh֡ Ľau §ch nӴn, ph§ tan ĽҼ֯c m¨n v¹ minh cֳa v֙ng tҼ֫ng. Nhֻng nh¨ 
t©m lĨ tr֗ li֓u n°n h֙c ngh֓ thuԀt lԂng nghe s©u, lԂng nghe v֧i t©m tַ bi cֳa Ľֵc B֟ T§t 
Quan ThԒ Ąm. NԒu kh¹ng biԒt lԂng nghe s©u, kh¹ng biԒt lԂng nghe v֧i t©m tַ bi, th³ 
nhà tâm lý tr֗ li֓u sԐ kh¹ng thԜ tr֫ th¨nh m֥t nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u gi֛i ĽҼ֯c. Mu֝n thֽc 
tԀp lԂng nghe s©u th¨nh c¹ng, mu֝n gi¼p ngҼ֩i kh§c b֧t kh֡, trҼ֧c hԒt quĨ v֗ phӶi 
ĽҼa t©m tr֫ vԚ v֧i th©n, l¨m cho th©n v¨ t©m tr֫ th¨nh m֥t m֝i. HҺi th֫ ch§nh ni֓m l¨ 
phҼҺng ti֓n gi¼p quĨ v֗ c· mԊt Ľ²ch thֽc cho b֗nh nh©n cֳa quĨ v֗ trong gi©y ph¼t hi֓n 
tӴi, l¨ chӸt keo l¨m cho th©n v¨ t©m tr֫ th¨nh m֥t m֝i. 

NԒu quĨ v֗ ch§nh ni֓m, t֕nh gi§c, c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, th³ phӼm 
chӸt lԂng nghe cֳa quĨ v֗ ĽҼ֯c n©ng cao. ņ©y g֙i l¨ bi th²nh- lԂng nghe v֧i t©m tַ bi. 
QuĨ v֗ sԆn s¨ng gi¼p Ľ֭ ngҼ֩i kh§c. BiԒt rԄng ngҼ֩i Ӹy Ľang Ľau kh֡ c½ng cֽc v¨ 
kh¹ng c· ai mu֝n lԂng nghe ngҼ֩i Ӹy n°n quĨ v֗ ph§t ĽӴi bi t©m, mu֝n c· mԊt cho 
ngҼ֩i Ӹy, lԂng nghe ngҼ֩i Ӹy ĽԜ gi¼p ngҼ֩i Ӹy b֧t kh֡. C· lԐ quĨ v֗ l¨ ngҼ֩i ĽӺu ti°n 
Ľ« sԆn s¨ng lԂng nghe ngҼ֩i Ӹy. NԒu quĨ v֗ b֗ ph©n t§n v֧i nhֻng vӸn ĽԚ ri°ng tҼ cֳa 
m³nh, b֗ nhֻng tiԒc nu֝i vԚ qu§ khֵ l¹i k®o, b֗ nhֻng mҺ tҼ֫ng vԚ tҼҺng lai trӸn ngֽ, 
th³ quĨ v֗ sԐ kh¹ng c· mԊt Ľ²ch thֽc cho ngҼ֩i Ӹy, m֥t ngҼ֩i Ľang rӸt cӺn sֽ gi¼p Ľ֭ 
cֳa quĨ v֗. Nhֻng nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u c· thԜ mang trong h֙ rӸt nhiԚu kh֡ Ľau. NԒu nh¨ 
t©m lĨ tr֗ li֓u kh¹ng biԒt c§ch vun x֧i t³nh thҼҺng, kh¹ng biԒt c§ch chԒ t§c nŁng lҼ֯ng 
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ni֓m v¨ Ľ֗nh trong tֽ th©n m֣i ng¨y, th³ nhֻng ngҼ֩i b֗nh nh©n sԐ c· thԜ chӴm ĽԒn 
nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau trong h֙ v¨ l¨m cho h֙ Ľau kh֡ nhiԚu hҺn. NhҼ vԀy phӼm 
chӸt cֳa sֽ lԂng nghe trong h֙ sԐ tr֫ n°n ngh¯o n¨n. Nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u cӺn thֽc tԀp 
c· mԊt Ľ²ch thֽc trong hi֓n tӴi v¨ biԒt c§ch vun b·n nŁng lҼ֯ng cֳa sֽ tҼҺi m§t, tַ bi 
ĽԜ tr֫ th¨nh m֥t nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u c· ²ch l֯i. Mu֝n thֽc tԀp lԂng nghe s©u th¨nh c¹ng, 
quĨ v֗ phӶi c· nŁng lҼ֯ng tַ bi. 

LԂng nghe v֧i t©m tַ bi Ľ« c· thԜ l¨m vҺi b֧t rӸt nhiԚu kh֡ Ľau cֳa kԎ kh§c r֟i. H«y 
tҼ֫ng tҼ֯ng c· m֥t ngҼ֩i Ľ¨n b¨ Ľang Ľau kh֡ v¨ trong gia Ľ³nh kh¹ng c· ai c· khӶ 
nŁng lԂng nghe b¨ hԒt. Trong gia Ľ³nh ngҼ֩i n¨o cȈng tr¨n ngԀp kh֡ Ľau v¨ kh¹ng c· 
ai c· Ľֳ ki°n nhӾn, sֽ tҼҺi m§t v¨ t³nh thҼҺng ĽԜ lԂng nghe b¨. C· thԜ b¨ cȈng kh¹ng 
biԒt c§ch Łn n·i d֗u d¨ng, tַ §i v¨ m֣i khi n·i ĽԚu x¼c chӴm ĽԒn nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ 
Ľau nҺi nhֻng ngҼ֩i kh§c trong gia Ľ³nh. Trong gia Ľ³nh ngҼ֩i n¨o cȈng mu֝n tr§nh 
n® b¨; c· lԐ h֙ kh¹ng c· Ĩ mu֝n trַng phӴt hoԊc tr§nh n® b¨, nhҼng v³ m֣i khi nghe b¨ 
n·i hoԊc thӸy b¨ l¨m m֥t h¨nh Ľ֥ng n¨o Ľ· th³ nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau trong h֙ b֗ 
tҼ֧i tӼm, n°n h֙ kh¹ng d§m gӺn kԚ b¨, lԂng nghe b¨. C· nhiԚu lӺn b¨ ta mu֝n n·i 
chuy֓n tֹ tԒ v֧i h֙ v³ b¨ biԒt h֙ kh¹ng mu֝n lԂng nghe b¨. MԊc d½ b¨ c· thi֓n ch² 
mu֝n sֹa Ľ֡i, mu֝n l¨m h¸a, nhҼng b¨ kh¹ng thԜ l¨m ĽҼ֯c v³ niԚm Ľau n֣i kh֡ trong 
b¨ qu§ l֧n. B¨ bԂt ĽӺu v֧i v¨i l֩i lԐ rӸt d֑ thҼҺng, nhҼng m֥t khi hӴt gi֝ng kh֡ Ľau 
trong b¨ b֗ Ľ֥ng ĽԒn, th³ tַ tַ nhֻng l֩i b¨ th֝t ra lӴi mang ĽӺy t²nh chӸt cay ĽԂng, 
bu֟n Ľau v¨ than tr§ch. 

NhiԚu ngҼ֩i trong x« h֥i ch¼ng ta Ľ« mӸt Ľi c§i khӶ nŁng lԂng nghe s©u v¨ sֹ dֱng 
ng¹n tַ h¸a §i, ng֙t ng¨o v¨ x©y dֽng. NhiԚu gia Ľ³nh m¨ trong Ľ· kh¹ng ai c· thԜ 
lԂng nghe ai. Sֽ truyԚn th¹ng c¨ng ng¨y c¨ng tr֫ n°n bԒ tԂc. TruyԚn th¹ng b֗ bԒ tԂc l¨ 
vӸn ĽԚ l֧n cֳa th֩i ĽӴi. Ch¼ng ta chԒ tӴo ra nhֻng phҼҺng ti֓n kׁ thuԀt rӸt t֝i t©n vԚ 
vӸn ĽԚ truyԚn tin nhҼ ĽҼ֩ng gi©y th®p, Ľi֓n thoӴi, Ľi֓n thҼ v¨ mӴng lҼ֧i v.v..; nhֻng 
phҼҺng ti֓n t֝i t©n Ӹy c· thԜ gi¼p ta g֫i Ľi hoԊc nhԀn tin m֥t c§ch cֽc kȢ mau ch·ng 
d½ xa t²t ֫ ph²a b°n kia Ľ֗a cӺu... ThԒ nhҼng sֽ truyԚn th¹ng giֻa li°n h֓ cha con, bӴn 
b¯, v֯ ch֟ng, thӺy tr¸ v¨ giֻa qu֝c gia v֧i qu֝c gia Ľ« tr֫ n°n v¹ c½ng kh· khŁn v¨ bԒ 
tԂc. 

Nh³n v¨o m֥t ngҼ֩i Ľang mang rӸt nhiԚu kh֡ Ľau trong l¸ng v¨ kh¹ng c· cҺ h֥i ĽԜ b¨y 
t֛ c½ng ai, th³ ta thӸy ngҼ֩i Ľ· gi֝ng nhҼ m֥t quӶ bom sԆn s¨ng b½ng n֣ bӸt cֵ l¼c 
n¨o. NgҼ֩i Ľ· c· rӸt nhiԚu sֽ cŁng thԆng v¨ niԚm Ľau, ngҼ֩i Ľ· c· thԜ b½ng n֣ nhiԚu 
lӺn trong ng¨y. V³ thԒ nhֻng ngҼ֩i trong gia Ľ³nh kh¹ng d§m ĽԒn gӺn ngҼ֩i Ӹy. H֙ t³m 
cách lánh xa ngҼ֩i Ӹy v¨ v³ vԀy ngҼ֩i Ӹy cӶm thӸy b֗ c¹ lԀp. Ch¼ng ta phӶi h֙c ngh֓ 
thuԀt g֭ bom. Ch¼ng ta phӶi kh®o l®o trong ngh֓ thuԀt lԂng nghe v֧i t©m tַ bi v¨ sֹ 
dֱng ng¹n tַ ng֙t ng¨o v¨ ho¨ §i ĽԜ t§i lԀp lӴi truyԚn th¹ng, gi¼p nhau g֭ nhֻng m֝i 
tҺ l¸ng. 

Mֱc Ľ²ch cֳa sֽ lԂng nghe v֧i t©m tַ bi l¨ ĽԜ gi¼p ngҼ֩i kia b֧t kh֡. Trong qu§ tr³nh 
lԂng nghe, quĨ v֗ phӶi nu¹i dҼ֭ng c§i Ĩ thֵc l¨ bӸt kԜ ngҼ֩i kia Ľang n·i nhֻng ĽiԚu g³ 
v¨ nhֻng l֩i n·i c· thԜ chֵa Ľֽng nhiԚu chӸt li֓u giԀn h֩n, bu֥c t֥i v¨ tr§ch m·c, quĨ 
v֗ cȈng sԐ duy tr³ sֽ b³nh an v¨ tiԒp tֱc lԂng nghe; lԂng nghe m¨ kh¹ng Ľem t©m ph§n 
x®t, phӶn ֵng. QuĨ v֗ thֽc tԀp duy tr³ nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u trong su֝t bu֡i lԂng 
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nghe. Nhֻng l֩i ngҼ֩i kia n·i c· thԜ kh¹ng Ľ¼ng, kh¹ng ch²nh x§c hoԊc chֵa ĽӺy sֽ 
phàn nàn, tr§ch m·c, tӸn c¹ng, ph§n x®t v¨ tri gi§c sai lӺm, nhҼng quĨ v֗ cȈng vӾn lԂng 
nghe. QuĨ v֗ vӾn duy tr³ nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u v¨ ¹m Ӹp ngҼ֩i Ľ· ĽԜ hӴt gi֝ng kh֡ 
Ľau trong quĨ v֗ kh¹ng b֗ chӴm ĽԒn. Trong khi lԂng nghe quĨ v֗ lu¹n lu¹n nԂm lӸy hҺi 
th֫ ch§nh ni֓m ĽԜ duy tr³ sֽ an b³nh v¨ vֻng ch«i. ''Th֫ v¨o, t¹i biԒt ngҼ֩i ng֟i trҼ֧c 
mԊt t¹i Ľang Ľau kh֡ cֽc kȢ. Th֫ ra, t¹i biԒt t¹i Ľang thֽc tԀp lԂng nghe ĽԜ gi¼p ngҼ֩i 
kia b֧t kh֡.'' Ta phӶi tֽ luy֓n tԀp ĽԜ c· khӶ nŁng ng֟i v¨ lԂng nghe khoӶng b֝n mҼҺi 
lŁm ph¼t hoԊc m֥t tiԒng m¨ kh¹ng b֗ bֽc b֥i. ņֵc B֟ T§t Qu§n ThԒ Ąm l¨ ngҼ֩i c· 
khӶ nŁng lԂng nghe s©u, lԂng nghe v֧i t©m tַ bi. V³ vԀy cho n°n Ng¨i ĽҼ֯c t§n dҼҺng 
v֧i danh hi֓u l¨ ņӴi Tַ ņӴi Bi Cֵu Kh֡ Cֵu NӴn Qu§n ThԒ Ąm B֟ T§t. 

TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu c· nhֻng ngҼ֩i th©n Ľang gԊp nhֻng kh· khŁn v¨ kh֡ Ľau. Ta rӸt 
khao kh§t mu֝n gi¼p ngҼ֩i th©n cֳa ta b֧t kh֡, nhҼng ta kh¹ng phӶi l¨ nhֻng nh¨ t©m 
lĨ tr֗ li֓u. Ta c· thԜ thֽc tԀp nhҼ m֥t nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u, vӸn ĽԚ l¨ ta phӶi thֽc tԀp lԂng 
nghe nhҼ thԒ n¨o ĽԜ nhֻng hӴt gi֝ng kh֡ Ľau trong ta kh¹ng b֗ tҼ֧i tӼm. Tuy nhi°n 
mu֝n lԂng nghe c· hi֓u quӶ, trҼ֧c hԒt ta phӶi biԒt thֽc tԀp Ľi thiԚn, ng֟i thiԚn v¨ th֫ 
c· Ĩ thֵc trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta ĽԜ chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng cֳa ni֓m, Ľ֗nh, 
cֳa vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi. ņiԚu n¨y rӸt quan tr֙ng. Ta phӶi tֽ gi¼p m³nh trҼ֧c m֧i 
nghǫ t֧i chuy֓n gi¼p ngҼ֩i. ņ· l¨ nguy°n tԂc cֳa sֽ thֽc tԀp tֽ Ľ֥ v¨ Ľ֥ tha. NԒu ta 
m֧i thֽc tԀp lԂng nghe lӺn ĽӺu, c· thԜ ta sԐ thӸy rԄng khӶ nŁng lԂng nghe cֳa ta ch֕ 
gi֧i hӴn trong v¸ng mҼ֩i lŁm ph¼t. Sau mҼ֩i lŁm ph¼t ta sԐ cӶm thӸy m֓t, ta kh¹ng 
thԜ nghe tiԒp ĽҼ֯c nֻa. Trong trҼ֩ng h֯i n¨y, ta n°n n·i v֧i ngҼ֩i kia rԄng: ''ThҼa 
ch֗, em hҺi m֓t. Ch¼ng ta c· thԜ tiԒp tֱc lӺn sau ĽҼ֯c kh¹ng? B©y gi֩ em cӺn Ľi thiԚn 
h¨nh m֥t ch¼t. NԒu ch֗ mu֝n, em m֩i ch֗ Ľi c½ng v֧i em cho vui.'' Ta phӶi l¨m m֧i lӴi 
ch²nh ta. Ta phӶi c· cҺ h֥i ĽԜ ti°u h·a nhֻng g³ ta Ľ« ĽҼa v¨o trҼ֧c khi tiԒp tֱc lԂng 
nghe. BiԒt ĽҼ֯c mֵc gi֧i hӴn cֳa ta l¨ ĽiԚu rӸt quan tr֙ng. NԒu kh¹ng, ta sԐ thӸt bӴi. 
T¹i c· tham dֽ m֥t bu֡i h֙p trong Ľ· c· m֥t ngҼ֩i Ľ« kh¹ng c· ai lԂng nghe v¨ ngҼ֩i 
Ľ· cȈng kh¹ng c· cҺ h֥i b¨y t֛ n֣i kh֡ cֳa m³nh. Ch¼ng t¹i Ľ« ng֟i v¨ th֫ trong ch§nh 
ni֓m m֥t l¼c thԀt l©u. Ch¼ng t¹i Ľ« ng֟i c· mԊt cho ¹ng ta, rӸt chŁm ch¼ v¨ ¹ng ta Ľ« 
c֝ gԂng thԀt l©u m֧i c· thԜ n·i ra ĽҼ֯c n֣i kh֡ cֳa ¹ng ta cho ch¼ng t¹i nghe. Ki°n 
nhӾn l¨ bӶn chӸt cֳa t³nh thҼҺng ch©n thԀt. NԒu quĨ v֗ thԀt sֽ thҼҺng ngҼ֩i n¨o, quĨ 
v֗ phӶi rӸt ki°n nhӾn v֧i ngҼ֩i Ľ·. 

 

Ngh֓ ThuԀt Sֹ Dֱng Ći Ngֻ 

Kh²a cӴnh kh§c cֳa sֽ thֽc tԀp l¨ h֙c c§ch sֹ dֱng ng¹n tַ h¸a §i. Khi quĨ v֗ tham 
dֽ kh·a tu hoԊc ĽԒn tu h֙c tӴi m֥t tu vi֓n, quĨ v֗ c· cҺ h֥i ĽԜ vun x֧i khӶ nŁng lԂng 
nghe v֧i t©m tַ bi v¨ sֹ dֱng ng¹n tַ h¸a §i. LԂng nghe v֧i t©m tַ bi v¨ sֹ dֱng 
ng¹n tַ h¸a §i l¨ hai kh²a cӴnh cֳa sֽ thֽc tԀp rӸt thiԒt yԒu ĽԜ phֱc h֟i an lӴc v¨ h¸a 
giӶi trong x« h֥i. PhӶi thֽc tԀp m֧i c· thԜ kh¹i phֱc lӴi ĽҼ֯c sֽ vֻng ch«i v¨ thӶnh 
thҺi cֳa quĨ v֗. QuĨ v֗ cӺn n·i cho ngҼ֩i kia biԒt n֣i kh֡ v¨ niԚm Ľau cֳa m³nh, ĽԊc 
bi֓t nԒu ngҼ֩i Ľ· l¨ ngҼ֩i m¨ quĨ v֗ thҼҺng v¨ tin cԀy nhӸt. Tuy nhi°n phӶi h֙c n·i 
nhҼ thԒ n¨o ĽԜ ngҼ֩i kia c· thԜ tiԒp nhԀn ĽҼ֯c, nghǫa l¨ phӶi h֙c c§ch n·i bԄng ng¹n 
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ngֻ ng֙t ng¨o, h¸a §i, kh¹ng c· t²nh c§ch bu֥c t֥i, tr§ch m·c v¨ trַng phӴt th³ m֧i 
th¨nh c¹ng. Ng¹n tַ h¸a §i sԐ gi¼p ngҼ֩i kia lԂng nghe v¨ tiԒp nhԀn d֑ d¨ng hҺn. 

Ch§nh ni֓m l¨ nԚn tӶng cֳa tӸt cӶ c§c kh²a cӴnh cֳa sֽ tu tԀp. Ch§nh ngֻ c· c¹ng 
nŁng nu¹i dҼ֭ng ch§nh ni֓m trong ta v¨ nҺi ngҼ֩i kia. Trong truyԚn th֝ng ĽӴo Bֱt, c· 
m֥t v֗ b֟ t§t hi֓u l¨ Qu§n ThԒ Ąm. B֟ T§t Qu§n ThԒ Ąm c· khӶ nŁng lԂng nghe sâu, 
lԂng nghe v֧i t©m tַ bi, lԂng nghe v֧i t©m kh¹ng th¨nh kiԒn, kh¹ng ph§n x®t, kh¹ng 
phӶn ֵng. B֟ T§t ņӴi Tr² VŁn Th½ SҼ L֯i (Manjushri)- l¨ NgҼ֩i c· khӶ nŁng nh³n s©u 
ĽԜ hiԜu. B֟ T§t VŁn Th½ v¨ B֟ T§t Qu§n ThԒ Ąm ĽԚu c· mԊt trong ta. Khi ta thֽc tԀp 
nh³n s©u ĽԜ hiԜu nhֻng kh֡ Ľau cֳa ngҼ֩i, th³ ta biԒt Ľֵc B֟ T§t VŁn Th½ Ľang c· mԊt 
trong ta. Ta vun x֧i khӶ nŁng Ӹy bԄng sֽ thֽc tԀp cֳa ta. B֟ T§t Qu§n ThԒ Ąm c· mԊt 
trong ta khi ta biԒt lԂng nghe v֧i t©m tַ bi ĽԜ c· thԜ hiԜu ĽҼ֯c nhֻng n֣i kh֡ niԚm Ľau 
cֳa ngҼ֩i kh§c. ņ©y kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ t²n ngҼ֭ng, s½ng t²n Ľ֝i v֧i m֥t v֗ thӺn linh 
b°n ngo¨i ta nhҼ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp. ņ©y l¨ khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nŁng lҼ֯ng 
t³nh thҼҺng trong ta v¨ nŁng lҼ֯ng Ӹy ĽҼ֯c biԜu l֥ qua c§ch nh³n v¨ nghe cֳa ta. Hình 
Ӷnh b°n ngo¨i ch֕ l¨ phҼҺng ti֓n gi¼p ta tr֫ vԚ v¨ tiԒp x¼c v֧i khӶ nŁng hiԜu v¨ thҼҺng 
trong ta. 

HӴnh Nguy֓n L֧n 

ņֵc B֟ T§t Ph֡ HiԚn (Samantabhadra), l¨ v֗ b֟ t§t c· hӴnh nguy֓n l֧n, n°n ch¼ng t¹i 
xҼng t§n Ng¨i l¨ v֗ B֟ T§t ņӴi HӴnh Ph֡ HiԚn. ņֵc B֟ T§t Ph֡ HiԚn cȈng c· mԊt trong 
ta. BiԜu tҼ֯ng cֳa B֟ T§t Ph֡ HiԚn l¨ C§nh Tay Tַ Bi, l¨ C§nh Tay H¨nh ņ֥ng. Khi ta 
ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i t³nh thҼҺng v¨ mu֝n l¨m ĽiԚu g³ Ľ· ĽԜ Ľ֥ Ľ֩i gi¼p ngҼ֩i tho§t kh֛i 
kh֡ Ľau, ta c· thԜ sֹ dֱng Ľ¹i mԂt cֳa ta ĽԜ nh³n s©u nhҼ Ľֵc B֟ T§t Ph֡ HiԚn, Ľ¹i tai 
cֳa ta ĽԜ nghe v֧i t©m tַ bi nhҼ Ľֵc B֟ T§t Qu§n ThԒ Ąm v¨ Ľ¹i tay cֳa ta ĽԜ h¨nh 
Ľ֥ng nhҼ Ľֵc B֟ T§t Ph֡ HiԚn. T³nh thҼҺng ch©n thֽc lu¹n lu¹n ĽҼ֯c biԜu l֥ qua 
c§ch nh³n, c§ch nghe v¨ c§ch h¨nh Ľ֥ng. V¨ c§i nh³n, c§i nghe v¨ c§ch h¨nh xֹ cֳa ta 
nԒu ĽҼ֯c trang ĽiԜm bԄng chӸt li֓u thҼҺng y°u cֳa c§c v֗ B֟ T§t, th³ n· sԐ Ľem lӴi sֽ 
an ֡n, h¸a b³nh, tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a l֧n cho nh©n loӴi. Trong c§c ch½a chiԚn PhԀt 
Gi§o, quĨ v֗ thҼ֩ng thӸy c· th֩ tҼ֯ng cֳa m֥t v֗ B֟ T§t ngh³n mԂt ngh³n tay. V֗ b֟ t§t 
n¨y hi֓u l¨ B֟ T§t ChuӼn ņԚ. Ta c· thԜ thԂc mԂc rԄng tӴi sao v֗ B֟ T§t n¨y c· nhiԚu 
tay nhiԚu mԂt qu§ vԀy? ņiԚu n¨y thԀt ra rӸt d֑ hiԜu. B֫i v³ nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u 
trong B֟ T§t qu§ l֧n, hai c§nh tay kh¹ng Ľֳ ĽԜ NgҼ֩i l¨m c¹ng vi֓c Ľ֥ Ľ֩i, n°n NgҼ֩i 
mu֝n c· nhiԚu c§nh tay ĽԜ gi¼p nhiԚu ngҼ֩i c½ng m֥t l¼c. NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta 
thԀt sֽ c· nhiԚu hҺn l¨ hai c§nh tay. C· rӸt nhiԚu ĽiԚu m³nh mu֝n thֽc hi֓n; v² dֱ nhҼ 
mu֝n chŁm s·c v¨ bӶo v֓ h֓ sinh th§i, bӶo v֓ m¹i sinh, mu֝n gi¼p nhֻng ngҼ֩i kh¹ng 
cֹa kh¹ng nh¨, nhֻng ngҼ֩i ngh¯o Ľ·i, trԎ em m֟ c¹i, trԎ em suy dinh dҼ֭ng, c§c 
nӴn nh©n cֳa chiԒn tranh, cֳa thi°n tai v.v... mu֝n l¨ c¹ng vi֓c tַ thi֓n, x« h֥i ֫ c§c 
nҼ֧c ngh¯o, chԀm tiԒn. NԒu nh³n cho thԀt kׁ, ta sԐ thӸy c· rӸt nhiԚu c§c v֗ B֟ T§t nhҼ 
thԒ Ľang c· mԊt quanh ta v¨ Ľang hoӴt Ľ֥ng khԂp n°n tr°n thԒ gi֧i. ņ֩i s֝ng cֳa h֙ 
rӸt giӶn d֗, tri t¼c, thԒ nhҼng sֽ c· mԊt cֳa h֙ th³ c½ng khԂp, t³nh thҼҺng y°u cֳa h֙ 
kh¹ng c· gi֧i hӴn. H֙ l¨m vi֓c kh¹ng biԒt m֓t m֛i. H֙ yԜm tr֯ c§c chҼҺng tr³nh tַ 
thi֓n v¨ h¨nh Ľ֥ng nhiԚu c§ch ĽԜ l¨m vҺi b֧t kh֡ Ľau cho kԎ kh§c. B֟ T§t Ngh³n Tay 
Ngh³n MԂt kh¹ng phӶi ch֕ l¨ nhֻng h³nh tҼ֯ng bԄng ĽӸt, bԄng g֣, bԄng thӴch cao 
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ĽҼ֯c t¹n th֩ trong c§c ch½a chiԚn, m¨ h֙ Ľ²ch thֽc Ľang c· mԊt bԄng xҼҺng bԄng th֗t 
֫ khԂp m֙i nҺi ĽԜ l¨m c¹ng vi֓c cֵu Ľ֥. 

T¹i c· quen biԒt m֥t ngҼ֩i phֱ nֻ ֫ nҼ֧c H¸a Lan. Trong th֩i ņ֓ Nh֗ ThԒ ChiԒn, b¨ 
Ľ« cֵu ĽҼ֯c mҼ֩i ng¨n ngҼ֩i d©n Do Th§i tho§t kh֛i nӴn b֗ chֳ nghǫa ņԒ Qu֝c X« 
hֳy di֓t (the Holocaust). NԒu gԊp b¨ tr°n ĽҼ֩ng ph֝, c· lԐ quĨ v֗ sԐ kh¹ng nhԀn ra b¨ 
nhҼ l¨ m֥t v֗ b֟ t§t, b֫i v³ b¨ Łn bԀn rӸt giӶn d֗. QuĨ v֗ ch֕ c· thԜ nhԀn ra ĽҼ֯c b¨ l¨ 
m֥t v֗ b֟ t§t nԒu quĨ v֗ biԒt ĽҼ֯c c§i h¨nh Ľ֥ng cao cӶ Ӹy cֳa b¨ m¨ th¹i. Tuy rԄng 
nhֻng v֗ b֟ t§t nhҼ thԒ ch֕ c· hai mԂt, hai tay nhҼ bao ngҼ֩i kh§c, nhҼng nԒu nh³n kׁ 
h֙ cȈng c· nhֻng con mԂt ֫ ph²a sau lҼng cֳa h֙, h֙ cȈng c· nhֻng c§nh tay thԀt d¨i 
du֣i ra thԀt xa. H֙ thӸy ĽҼ֯c nhiԚu ĽiԚu v¨ thӸy rӸt xa. Thֽc ra Ľֵc B֟ T§t ņӴi Bi 
Quan ThԒ Ąm c· hҺn ng¨n c§nh tay v¨ trong m֣i b¨n tay c· m֥t con mԂt. Khi ta mu֝n 
l¨m m֥t ĽiԚu g³ m¨ ĽiԚu Ľ· ĽҼ֯c th¼c ĽӼy bԄng t³nh thҼҺng th³ trҼ֧c hԒt ta cӺn phӶi 
thֽc tԀp nh³n s©u. Nh³n s©u m֧i hiԜu ĽҼ֯c thֽc trӴng, m¨ hiԜu th³ m֧i thҼҺng ĽҼ֯c. 
NԒu kh¹ng hiԜu th³ nhֻng h¨nh Ľ֥ng thҼҺng y°u cֳa ta sԐ kh¹ng ĽҼ֯c x§c thֽc, sԐ 
kh¹ng Ľem lӴi kԒt quӶ t֝t ĽԌp. NgҼ֯c lӴi ta sԐ l¨m cho ngҼ֩i ta thҼҺng kh֡ th°m. 

ņ¹i khi ta ĽҼ֯c th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c nguy֓n mu֝n gi¼p Ľ֩i, nhҼng ta kh¹ng hiԜu bӶn chӸt 
cֳa t³nh trӴng v¨ v³ vԀy, thay v³ thҼҺng ta tӴo ra nhiԚu ĽiԚu phiԚn to§i, Ľ֣ v֭ hҺn l¨ 
ĽiԚu t֝t l¨nh. Ta mu֝n gi¼p ngҼ֩i kia hӴnh ph¼c, nhҼng v³ kh¹ng hiԜu n°n c¨ng gi¼p ta 
c¨ng l¨m cho ngҼ֩i kia kh֡. C· thԜ quĨ v֗ quan t©m cho hӴnh ph¼c cֳa con trai hoԊc 
con g§i quĨ v֗. C· thԜ quĨ v֗ nghǫ rԄng nhֻng c§i m³nh l¨m sԐ Ľem hӴnh phúc cho con. 
NhҼng nԒu nh³n kׁ lӴi, c· thԜ quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng m³nh Ľang g©y kh֡ Ľau cho con m³nh 
v³ m³nh thҼҺng m¨ kh¹ng hiԜu con. QuĨ v֗ phӶi x®t lӴi c§i bӶn chӸt t³nh thҼҺng cֳa quĨ 
v֗. Theo l֩i Bֱt dӴy, t³nh thҼҺng ch©n thԀt phӶi ĽҼ֯c ph§t sinh tַ sֽ hiԜu biԒt. C§i then 
ch֝t l¨ phӶi ĽԊt con mԂt v¨o l¸ng b¨n tay. TrҼ֧c khi thi h¨nh ĽiԚu g³, ta phӶi nh³n v¨o 
l¸ng b¨n tay xem thֹ b¨n tay cֳa ta Ľ« c· con mԂt tr² tu֓ chҼa. NԒu trong l¸ng b¨n tay 
cֳa ta Ľ« c· con mԂt tr² tu֓, th³ ĽiԚu g³ ta l¨m cȈng sԐ Ľem lӴi hӴnh ph¼c cho ngҼ֩i. 
NԒu trong l¸ng b¨n tay chҼa c· con mԂt tr² tu֓ th³ ch֧ v֥i h¨nh Ľ֥ng, b֫i v³ h¨nh Ľ֥ng 
m¨ kh¹ng c· tr² tu֓ ta sԐ g©y thҼҺng t²ch v¨ kh֡ Ľau th°m cho ngҼ֩i kia. 

֪ Vi֓t Nam c· m֥t loӴi tr§i c©y m¨ nhiԚu ngҼ֩i miԚn nam rӸt Ҽa th²ch, Ľ· l¨ tr§i sӺu 
ri°ng. T¹i c· n֥i kԒt °m §i v֧i loӴi tr§i c©y n¨y. T¹i kh¹ng ch֗u n֣i c§i m½i cֳa n· n·i chi 
t֧i chuy֓n Łn n·. H¹m n֙ trong ch½a cֳa t¹i, tr°n b¨n th֩ Bֱt ngҼ֩i ta d©ng c¼ng m֥t 
tr§i sӺu ri°ng rӸt l֧n. S§ng h¹m Ľ· t¹i l°n ch§nh Ľi֓n ĽԜ tֱng kinh công phu sáng, hôm 
Ľ· t¹i tֱng kinh Ph§p Hoa v¨ trong khi tֱng kinh, t¹i kh¹ng t¨i n¨o ch¼ t©m ĽҼ֯c v¨o 
vi֓c tֱng kinh v³ c§i m½i sӺu ri°ng n· lӸn §t cӶ ch§nh Ľi֓n. Tֱng t֧i nֻa th֩i kinh, t¹i 
ch֗u kh¹ng n֣i nֻa, t¹i ngҼng tֱng v¨ Ľֵng dԀy Ľi t֧i b¨n th֩, d½ng quӶ chu¹ng ¼p tr§i 
sӺu ri°ng lӴi, r֟i tr֫ vԚ ch֡ tiԒp tֱc tֱng cho hԒt th֩i kinh v¨ t¹i ch֕ sֹ dֱng m֣i tiԒng 
m֛. Sau khi tֱng xong th֩i kinh, t¹i giӶi ph·ng tr§i sӺu ri°ng. QuĨ v֗ c· thԜ nghǫ rԄng: 
''Tr֩i Һi! t֥i nghi֓p ThӺy NhӸt HӴnh qu§, thӺy tu tԀp v¨ l¨m c¹ng vi֓c PhԀt sֽ rӸt cֽc 
nh֙c. M³nh n°n c¼ng dҼ֩ng thӺy m֥t tr§i sӺu ri°ng ĽԜ thӺy 'tӼm b֡'.'' Nghǫ nhҼ thԒ, r֟i 
Ľem sӺu ri°ng t֧i m֩i t¹i Łn. NԒu quĨ v֗ l¨m nhҼ thԒ th³ t¹i sԐ rӸt Ľau kh֡. NԒu quĨ v֗ 
kh¹ng hiԜu c§i nhu cӺu cֳa ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh, th³ quĨ v֗ kh¹ng thԜ thҼҺng ĽҼ֯c. 
NԒu quĨ v֗ kh¹ng hiԜu nhֻng kh· khŁn, thao thֵc v¨ Ҽ֧c nguy֓n cֳa ngҼ֩i m³nh 
thҼҺng, th³ quĨ v֗ kh¹ng thԜ thҼҺng h֙ ĽҼ֯c; b֫i v³ t³nh thҼҺng (tַ bi) cֳa quĨ v֗ 
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kh¹ng phӶi ĽҼ֯c l¨m bԄng chӸt li֓u cֳa hiԜu (tr² tu֓). Mu֝n hiԜu, quĨ v֗ phӶi biԒt sֹ 
dֱng con mԂt cֳa Ľֵc B֟ T§t VŁn Th½ ĽԜ nh³n s©u (qu§n chiԒu). QuĨ v֗ c· thԜ h֛i 
ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh nhҼ thԒ n¨y, ''Em Ӵ, em nghǫ l¨ anh c· hiԜu em kh¹ng? NԒu 
kh¹ng hoԊc hiԜu chҼa s©u sԂc, th³ xin em gi¼p anh hiԜu em s©u sԂc hҺn ĽԜ anh c· thԜ 
thҼҺng em Ľ¼ng mֵc. NԒu em kh¹ng gi¼p anh, th³ anh sԐ tiԒp tֱc n·i hoԊc l¨m nhֻng 
ĽiԚu l¨m em kh֡. Anh thԀt sֽ rӸt mu֝n hiԜu nhֻng n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa em. Anh 
mu֝n biԒt nhֻng nguy֓n v֙ng s©u k²n cֳa em, b֫i v³ anh mu֝n thҼҺng l¨m sao cho 
Ľ¼ng ĽԜ t³nh thҼҺng Ӹy kh¹ng tr֫ th¨nh chӸt li֓u kh֡ Ľau cho em. Anh ch֕ mu֝n l¨m 
cho em hӴnh ph¼c m¨ th¹i.'' QuĨ v֗ c· bao gi֩ h֛i c©u h֛i nhҼ thԒ Ľ֝i v֧i ngҼ֩i 
thҼҺng cֳa m³nh chҼa? ņ· l¨ ng¹n ngֻ cֳa nhֻng ngҼ֩i mu֝n thҼҺng y°u v¨ chŁm 
s·c, mu֝n x©y dֽng hӴnh ph¼c v֧i ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh. 

NԒu cӶ hai ngҼ֩i biԒt sֹ dֱng con mԂt, l֣ tai v¨ ng¹n ngֻ tַ §i cֳa Ľֵc B֟ T§t VŁn 
Th½ v¨ Ľֵc B֟ T§t Quan ThԒ Ąm ĽԜ cҼ xֹ, gi¼p Ľ֭ v¨ hiԜu nhau, th³ sֽ truyԚn th¹ng 
c· thԜ ĽҼ֯c phֱc h֟i rӸt mau ch·ng v¨ hӴnh ph¼c chԂc chԂn sԐ c· mԊt. Ba v֗ B֟ T§t 
VŁn Th½, Ph֡ HiԚn v¨ Quan ThԒ Ąm m¨ ch¼ng ta ni֓m m֣i bu֡i s§ng trong gi֩ c¹ng 
phu kh¹ng phӶi l¨ nhֻng v֗ thӺn linh, nhֻng thֽc thԜ Ľang tr¼ Ӽn bi֓t lԀp ֫ Ľ©u Ľ· tr°n 
tr֩i, c§c Ng¨i thԀt sֽ Ľang c· mԊt ngay trong t©m ta nhҼ nhֻng hӴt gi֝ng, nhֻng 
ngu֟n nŁng lҼ֯ng. Ta c· thԜ l¨m cho nŁng lҼ֯ng cֳa c§c Ng¨i c· mԊt ĽԜ ta c· khӶ 
nŁng nh³n s©u ĽԜ hiԜu, lԂng nghe ĽԜ thҼҺng v¨ n·i l֩i tַ §i ĽԜ thiԒt lԀp truyԚn th¹ng, 
x©y dֽng hӴnh ph¼c. T³nh thҼҺng ch©n thԀt ĽҼ֯c l¨m bԄng chӸt li֓u hiԜu biԒt- prajna- 
tr² tu֓. C§i hiԜu kh¹ng thԜ c· ĽҼ֯c nԒu ta kh¹ng thֽc tԀp nh³n s©u v¨ lԂng nghe v֧i 
t©m thҼҺng y°u (tַ bi). Sau Ľ· ta c· thԜ sֹ dֱng b¨n tay h¨nh Ľ֥ng cֳa Ľֵc B֟ T§t 
Ph֡ HiԚn. C· hai chӸt li֓u hiԜu v¨ thҼҺng r֟i, th³ h¨nh Ľ֥ng cֳa ta sԐ Ľem lӴi Ľem lӴi 
hӴnh ph¼c cho ngҼ֩i v¨ l¨m vҺi b֧t kh֡ Ľau cֳa ngҼ֩i; trҼ֧c hԒt l¨ nhֻng ngҼ֩i th©n 
cԀn cֳa ta, sau Ľ· ta ĽҼa c§c v֗ b֟ t§t trong tֽ th©n Ľi v¨o Ľ֩i ĽԜ phֱng sֽ nh©n loӴi. 
Khi trong ta c· sֽ c· mԊt cֳa b֟ t§t ņӴi Tr² VŁn Th½ SҼ L֯i, b֟ t§t ņӴi Bi Quan ThԒ 
Ąm v¨ b֟ t§t ņӴi HӴnh Ph֡ HiԚn, ta c· thԜ c· mԊt Ľ²ch thֽc cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta 
v¨ c· mԊt bӸt cֵ nҺi n¨o cӺn ĽԒn t³nh thҼҺng. 

 

B֝n T©m V¹ LҼ֯ng- Brahmaviharas 

L֩i dӴy cֳa Bֱt vԚ thҼҺng y°u c· thԜ t³m thӸy trong b֝n yԒu t֝ (phӴm tr½) cֳa t³nh 
thҼҺng ch©n thԀt. Ch¼ng ta c· thԜ d½ng b֝n yԒu t֝ n¨y ĽԜ n©ng cao phӼm chӸt thҼҺng 
y°u cֳa ta. Ta h«y nh³n v¨o bӶn chӸt thҼҺng y°u cֳa ta ĽԜ x®t nghi֓m lӴi xem c· sֽ 
c· mԊt cֳa b֝n yԒu t֝ n¨y hay kh¹ng. YԒu t֝ thֵ nhӸt l¨ tַ, tiԒng PhӴn l¨ maitri. NhҼ 
ch¼ng Ľ« ĽԚ cԀp kȢ trҼ֧c, maitri c· thԜ ĽҼ֯c d֗ch l¨ ''tַ- l¸ng th̿̽ng. '' Chϖ ''maitri'' c· 
gηc tϒ chϖ mitra- mitra nghǫa l¨ b΄n. ņηi t̿ωng t³nh thҼҺng cֳa quĨ v֗ l¨ m֥t ngҼ֩i 
bӴn. Khi Ľ֝i tҼ֯ng thҼҺng y°u l¨ ch²nh m³nh, th³ m³nh l¨ ngҼ֩i bӴn cֳa ch²nh mình. 
BӴn th³ lu¹n lu¹n thַa hҼ֫ng sֽ c· mԊt cֳa nhau. Maitri- tַ l¨ khӶ nŁng hiԒn tԊng 
niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c. Tַ l¨ sֽ thֽc tԀp, chֵ kh¹ng phӶi l¨ sֽ cӶm nhԀn. Khi quĨ v֗ 
biԒt th֫ v¨o v¨ l¨m cho to¨n th©n an t֗nh, tֵc l¨ quĨ v֗ Ľem lӴi sֽ an lӴc, vֻng chãi và 
thӶnh thҺi cho th©n thԜ cֳa quĨ v֗. ņ· l¨ sֽ b¨y t֛ l¸ng tַ Ľ֝i v֧i th©n thԜ m³nh. Khi 
quĨ v֗ n֭ ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i d֑ thҼҺng, tҼҺi m§t, th³ Ľ· l¨ quĨ v֗ Ľang thֽc tԀp tַ. C§i thi֓n 
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ch² mu֝n thҼҺng chҼa thԀt sֽ l¨ thҼҺng. D½ c· ĽӺy thi֓n ch² mu֝n thҼҺng, mu֝n 
gi¼p, nhҼng nԒu quĨ v֗ kh¹ng c· sֽ hiԜu biԒt, kh¹ng kh®o l®o th³ quĨ v֗ sԐ c· thԜ g©y 
t֡n thҼҺng v¨ kh֡ Ľau cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗. ThҼҺng m¨ kh¹ng hiԜu tֵc l¨ 
trong l¸ng b¨n tay cֳa ta chҼa c· con mԂt cֳa B֟ T§t VŁn Th½. V³ thԒ cho n°n tַ- lòng 
thҼҺng l¨ khӶ nŁng Ľem lӴi niԚm an vui v¨ hӴnh ph¼c cho ngҼ֩i m³nh thҼҺng. QuĨ v֗ 
ch֕ c· thԜ l¨m ĽҼ֯c ĽiԚu n¨y khi c· chӸt li֓u cֳa hiԜu m¨ th¹i. Nh³n v¨o t³nh thҼҺng 
cֳa quĨ v֗ xem thֹ quĨ v֗ c· khӶ nŁng hiԜu ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh chҼa; v¨ t³nh 
thҼҺng Ӹy c· Ľang Ľem lӴi niԚm an vui cho ngҼ֩i thҼҺng m֣i ng¨y hay kh¹ng! ņԊt lӴi 
vӸn ĽԚ nhҼ thԒ rӸt hay. QuĨ v֗ c· thԜ h֛i: ''Em Ӵ! Em nghǫ l¨ anh hiԜu em kh¹ng? NԒu 
chҼa, xin em gi¼p anh ĽԜ anh c· thԜ hiԜu em s©u sԂc hҺn. Em h«y n·i cho anh biԒt vԚ 
n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa em Ľi. Anh rӸt mu֝n ĽҼ֯c nghe.'' L֩i th֕nh cӺu nhҼ thԒ phӶi 
ĽҼ֯c thֽc hi֓n thҼ֩ng xuy°n v¨ v֧i l¸ng ch©n th¨nh. L¨m nhҼ vԀy l¨ quĨ v֗ Ľang sֹ 
dֱng ng¹n ngֻ cֳa hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. 

YԒu t֝ thֵ hai cֳa t³nh thҼҺng ch©n thԀt l¨ bi- karuna. Karuna nghǫa l¨ ''bi- khӶ nŁng 
lӸy Ľi kh֡ Ľau, l¨m vҺi b֧t kh֡ Ľau, Ľem lӴi an vui v¨ hӴnh ph¼c.'' Bi tiԒng Anh l¨ 
compassion, nghǫa l¨ khӶ nŁng chia sԐ, g§nh b֧t n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa ngҼ֩i kh§c. 
Chֻ com- tiԒng Anh nghǫa l¨ t֧i v֧i, l¨ chia sԐ c½ng v֧i v¨ chֻ passion nghǫa l¨ g§nh 
ch֗u gi½m nhֻng n֣i th֝ng kh֡. Chֻ compassion- bi trong tiԒng Anh chҼa d֗ch ĽҼ֯c 
ch²nh x§c c§i nghǫa cֳa chֻ karuna. Karuna- bi l¨ khӶ nŁng lӸy Ľi c§i niԚm Ľau n֣i kh֡ 
cֳa ngҼ֩i thҼҺng v¨ gi¼p ngҼ֩i thҼҺng chuyԜn h·a, chֵ kh¹ng phӶi ch֕ ĽԒn ĽԜ g§nh 
b֧t n֣i kh֡ cֳa ngҼ֩i. QuĨ v֗ gi֝ng nhҼ m֥t nh¨ y sǫ; mu֝n chֻa tr֗ cho b֓nh nh©n, v֗ 
y sǫ phӶi thֽc tԀp nh³n kׁ v¨ lԂng nghe s©u ĽԜ t³m hiԜu xem b֗nh nh©n cֳa m³nh Ľang 
b֗ vӸn ĽԚ g³. V֗ y sǫ phӶi c· mԊt Ľ²ch thֽc m֧i c· thԜ hiԜu ĽҼ֯c t³nh trӴng cֳa b֗nh 
nh©n m³nh. C§c cԊp v֯ ch֟ng, h¹n ph֝i, t³nh nh©n cȈng phӶi thֽc tԀp nhҼ thԒ. QuĨ v֗ 
phӶi c· mԊt Ľ²ch thֽc cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗, tԀp nh³n kׁ v¨ lԂng nghe s©u ĽԜ 
nhԀn di֓n cho ĽҼ֯c nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ v¨ Ҽ֧c v֙ng cֳa ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh. 
Khi quĨ v֗ hiԜu ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ r֟i, 
tֽ nhi°n quĨ v֗ biԒt m³nh phӶi l¨m g³ v¨ kh¹ng n°n l¨m g³ ĽԜ gi¼p ngҼ֩i thҼҺng cֳa 
m³nh vҺi b֧t kh֡ Ľau trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp thҼҺng y°u Ľ²ch 
thֽc. Nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa t³nh thҼҺng ĽԜ xem thֹ trong t³nh thҼҺng Ӹy c· yԒu 
t֝ cֳa bi hay kh¹ng. Thֽc ra trong t©m thֵc cֳa ta Ľ« c· sԈn yԒu t֝ bi, nhҼng v³ ta 
chҼa biԒt vun tr֟ng n°n n· c¸n rӸt b®. Ch¼ng ta phӶi h֙c thҼҺng. H֙c thҼҺng nghǫa l¨ 
l¨m thԒ n¨o ĽԜ tŁng trҼ֫ng chӸt li֓u tַ v¨ bi trong ta m֣i ng¨y. 

YԒu t֝ thֵ ba cֳa t³nh thҼҺng ch©n thԀt l¨ hׁ- mudita. NԒu m֣i ng¨y hai ngҼ֩i cֵ tӴo 
kh֡ Ľau cho nhau, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ t³nh thҼҺng ch©n thԀt. Ch¼ng ta phӶi chuyԜn 
h·a n֣i kh֡ niԚm Ľau Ӹy Ľi. Nh³n v¨o bӶn chӸt t³nh thҼҺng cֳa ta ĽԜ xem c· chӸt li֓u 
cֳa hׁ, tֵc l¨ niԚm vui kh¹ng ĽiԚu ki֓n hay kh¹ng. NԒu trong t³nh thҼҺng cֳa ta kh¹ng 
c· yԒu t֝ hׁ, th³ Ľ· chҼa phӶi l¨ thֵ t³nh thҼҺng ch©n thԀt. NiԚm vui do hׁ ĽҼa t֧i l¨ 
thֵ niԚm vui kh¹ng ĽiԚu ki֓n, l¨ niԚm vui cֳa sֽ t½y hׁ, tֵc l¨ vui c§i vui cֳa ngҼ֩i. 

YԒu t֝ thֵ tҼ cֳa t³nh thҼҺng ch©n thԀt l¨ xӶ- upeksha. XӶ nghǫa l¨ kh¹ng kȢ th֗, kh¹ng 
ph©n bi֓t, l¨ khӶ nŁng bao dung, l¨ tֽ do l֧n. Khi thҼҺng m֥t ngҼ֩i, quĨ v֗ kh¹ng n°n 
§p ĽӶo nhֻng quan ni֓m cֳa m³nh l°n ngҼ֩i Ľ· v¨ tҼ֧c ĽoӴt sֽ tֽ do cֳa h֙. QuĨ v֗ 
hiԒn tԊng cho ngҼ֩i Ľ· kh¹ng gian b°n trong cȈng nhҼ b°n ngo¨i. Tr°n danh nghǫa cֳa 
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thҼҺng y°u, ta thҼ֩ng giam h«m ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta v¨o ngֱc t½ cֳa uy quyԚn, cֳa 
sֽ §p ĽӶo, cֳa sֽ vҼ֧ng mԂc v¨ cֳa nhԀn thֵc Ľ֥c t¨i cֳa ta. Ta nh֝t ngҼ֩i thҼҺng 
cֳa ta lӴi v¨ ngҼ֩i Ľ· kh¹ng t¨i n¨o v½ng vӾy ĽҼ֯c, ngҼ֩i Ľ· mӸt hԒt tֽ do. ņ©y l¨ thֵ 
t³nh thҼҺng cֳa sֽ Ľ֥c t¨i, chiԒm hֻu; thֵ t³nh thҼҺng kh¹ng c· sֽ c· mԊt cֳa xӶ- 
upeksha. Ta phӶi t֧i v֧i ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta v¨ n·i: ''Em Ӵ, trong t³nh thҼҺng cֳa anh 
d¨nh cho em, em thӸy anh c· qu§ Ľ֥c t¨i hay kh¹ng, c· qu§ chiԒm hֻu hay kh¹ng? 
Anh c· tҼ֧c ĽoӴt Ľi tֽ do cֳa em kh¹ng? Em c· cӶm thӸy em c¸n vӾn l¨ em kh¹ng? 
Em c· Ľֳ kh¹ng gian trong em v¨ chung quanh em kh¹ng? C· phӶi anh Ľ« tҼ֧c ĽoӴt 
kh¹ng gian cֳa em r֟i kh¹ng? NԒu quĨ v֗ h֛i m֥t c§ch th¨nh thԀt nhҼ thԒ th³ ngҼ֩i 
thҼҺng cֳa quĨ v֗ sԐ n·i ra cho quĨ v֗ nghe. NԒu ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ vӾn c¸n 
cӶm thӸy c· tֽ do, tr¨n ĽӺy kh¹ng gian, th³ ĽiԚu Ľ· c· nghǫa l¨ trong t³nh thҼҺng cֳa 
quĨ v֗ c· yԒu t֝ cֳa xӶ. 

Upeksha cȈng c· nghǫa l¨ bu¹ng xӶ, l¨ t³nh thҼҺng kh¹ng ĽiԚu ki֓n. QuĨ v֗ thҼҺng m֥t 
ngҼ֩i kh¹ng c· ĽiԚu ki֓n l¨ b֫i v³ h֙ cӺn t³nh thҼҺng. NԒu quĨ v֗ Ľ¸i ĽiԚu ki֓n, th³ n· 
kh¹ng c¸n l¨ t³nh thҼҺng ch©n thԀt nֻa. Cha mԌ thҼҺng con thҼ֩ng thҼ֩ng kh¹ng 
bao gi֩ ĽԊt ĽiԚu ki֓n. C§c bԀc cha mԌ kh¹ng thԜ bӶo ch¼ng phӶi l¨m c§i n¨y l¨m c§i 
n֙ m֧i xֵng Ľ§ng l¨ con cֳa nh¨ n¨y. T³nh thҼҺng ch©n thԀt nghǫa l¨ nh³n s©u v¨o 
ngҼ֩i Ӹy ĽԜ thӸy cho ĽҼ֯c n֣i kh· khŁn, kh֡ Ľau, Ҽ֧c v֙ng v¨ nhu yԒu cֳa ngҼ֩i Ӹy, 
r֟i sau Ľ· h¨nh Ľ֥ng theo c§i thӸy Ӹy. Ta h¨nh Ľ֥ng nhҼ thԒ n¨o Ľ· ĽԜ cho ngҼ֩i 
thҼҺng cֳa ta ĽҼ֯c b֧t kh֡, tr֫ n°n m֥t ngҼ֩i thoӶi m§i v¨ tҼҺi vui. Khi cԂm hoa, ta 
n°n cԂm hoa nhҼ thԒ n¨o ĽԜ cho m֣i b¹ng hoa c· kh¹ng gian chung quanh n· ĽԜ cho 
c§i ĽԌp cֳa n· c· thԜ t֛a chiԒu. M֣i ngҼ֩i ch¼ng ta cȈng l¨ m֥t b¹ng hoa. Ta cӺn 
kh¹ng gian b°n trong lӾn b°n ngo¨i ĽԜ c· thԜ t֛a chiԒu c§i ĽԌp cֳa ta. XӶ nghǫa l¨ hiԒn 
tԊng kh¹ng gian. NԒu m֣i ng¨y ta vun x֧i b֝n yԒu t֝ cֳa t³nh thҼҺng ch©n thԀt n¨y, th³ 
kh֡ Ľau trong ta sԐ suy giӶm rӸt nhiԚu v¨ niԚm vui, hӴnh ph¼c ĽҼ֯c tŁng tiԒn. 

B©y gi֩ Ľ©y t¹i xin m֩i quĨ v֗ thֽc tԀp b֝n ph®p th֫ c· li°n quan ĽԒn tri gi§c, tֵc l¨ 
tҼ֫ng. B¨i tԀp thֵ mҼ֩i ba trong mҼ֩i s§u ph®p Qu§n Ni֓m HҺi Th֫ l¨: ''Th֫ v¨o, tôi 
qu§n chiΥu vΧ t²nh v¹ th̿σng cύa v΄n ph§p. Thυ ra, t¹i qu§n chiΥu vΧ t²nh v¹ th̿σng 
cύa v΄n ph§p.'' V¹ th̿σng l¨ ch³a kh·a ĽΩ mυ cϔa thϘc t΄i. V¹ th̿σng l¨ m֥t trong ba 
Ph§p ӷn trong kinh Tam Ph§p ӷn- v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt b¨n. S֭ dǫ kh֡ Ľau c· mԊt 
l¨ v³ tri gi§c sai lӺm- v֙ng tҼ֫ng. NԒu ta kh¹ng hiԜu b֝n ph®p th֫ cu֝i n¨y m֥t c§ch 
s©u sԂc th³ ta kh¹ng thԜ hiԜu ĽҼ֯c nhֻng b¨i thֽc tԀp kh§c trong kinh Qu§n Ni֓m HҺi 
Th֫, v³ thԒ cho n°n b֝n b¨i thֽc tԀp n¨y rӸt quan tr֙ng. Tֽ do, giӶi tho§t kh¹ng thԜ c· 
ĽҼ֯c nԒu ta kh¹ng c· khӶ nŁng thay Ľ֡i nhֻng nhԀn thֵc sai lӺm cֳa ta. Ta bԂt ĽӺu 
v֧i c§i thӸy vԚ v¹ thҼ֩ng. Tr°n b³nh di֓n tr² nŁng ta biԒt c§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng- chҼ 
hӴnh v¹ thҼ֩ng, nhҼng tr°n thֽc tԒ th³ ta vӾn h¨nh xֹ nhҼ thԜ m֙i ph§p l¨ thҼ֩ng. Ta 
than kh·c, sӺu kh֡ m֣i khi c· m֥t ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta qua Ľ֩i. Ta nu֝i tiԒc l¨ ta Ľ« 
kh¹ng d¨nh nhiԚu th³ gi֩ ĽԜ c· mԊt cho cha ta khi cha ta c¸n s֝ng. Tu֓ gi§c v¹ thҼ֩ng 
gi¼p ta tho§t ra kh֛i sֽ h֓ lֱy, ngŁn ngַa ta kh¹ng ĽԜ ta rҺi v¨o h֝ lӺy cֳa sӺu Ľau. 
Tu֓ gi§c v¹ thҼ֩ng c· thԜ Ľem lӴi cho ta hӴnh ph¼c ngay trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi- bây 
gi֩ v¨ ֫ Ľ©y. 

ņ©y l¨ b¨i tԀp m¨ quĨ v֗ c· thԜ thֽc tԀp m֣i khi quĨ v֗ giԀn ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh. 
Khi giԀn, quĨ v֗ c· thԜ n·i hoԊc l¨m nhֻng ĽiԚu rӸt mӴnh bӴo ĽԜ trַng phӴt nhau. Khi 
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giԀn, quĨ v֗ ch֕ mu֝n n·i hoԊc l¨m ĽiԚu g³ ĽԜ cho hӶ giԀn. QuĨ v֗ nghǫ rԄng nԒu m³nh 
l¨m cho ngҼ֩i kia kh֡ th³ m³nh sԐ cӶm thӸy th֛a m«n, sung sҼ֧ng v¨ d֑ ch֗u hҺn. 
QuĨ v֗ h¨nh xֹ nhҼ m֥t Ľֵa trԎ thҺ. QuĨ v֗ biԒt rӸt r» l¨ nԒu ngҼ֩i kia kh֡ th³ m³nh 
cȈng kh֡. Ch¼ng ta phӶi biԒt rԄng hӴnh ph¼c kh¹ng phӶi l¨ vΈn ĽΧ c§ nh©n. Ch¼ng ta 
c½ng leo thang cύa sϘ hσn giΒn v¨ ©m thΊm trϒng ph΄t nhau ĽԜ cӶ hai c½ng kh֡. 
Ch¼ng ta h¨nh xֹ v֧i nhau nhҼ thԒ giֻa c§ nh©n v֧i nhau, giֻa chֳng t֥c v֧i chֳng 
t֥c hoԊc giֻa c֥ng Ľ֟ng v֧i c֥ng Ľ֟ng. V¨ Ľ©y l¨ b¨i thֽc tԀp: Khi giԀn ngҼ֩i n¨o, 
quĨ v֗ h«y nhԂm mԂt lӴi, th֫ v¨o v¨ th֫ ra thԀt s©u v¨ qu§n tҼ֫ng m³nh v¨ ngҼ֩i m³nh 
Ľang giԀn trong ba trŁm nŁm nֻa. V¨ khi ĽӴt ĽҼ֯c v¨i c§i thӸy r֟i, quĨ v֗ h«y m֫ mԂt 
ra v¨ quĨ v֗ sԐ kh§m ph§ ra rԄng cҺn giԀn v¨ sֽ si m° (v¹ minh) trong m³nh Ľ« tan 
biԒn. L¼c bӸy gi֩ quĨ v֗ biԒt ch֕ c· m֥t ĽiԚu Ĩ nghǫa nhӸt m¨ m³nh c· thԜ l¨m l¨ m֫ 
r֥ng hai c§nh tay ra ĽԜ ¹m lӸy ngҼ֩i kia v¨o l¸ng v¨ tԀn hҼ֫ng, tr©n quĨ c§i sֽ ki֓n l¨ 
cӶ hai ĽԚu Ľang c¸n s֝ng trong gi©y ph¼t n¨y. ņ©y l¨ c§i thӸy vԚ v¹ thҼ֩ng. Th¹ng 
thҼ֩ng ch¼ng ta c· khuynh hҼ֧ng nghǫ rԄng m³nh v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh sԐ s֝ng 
ho¨i s֝ng m«i, sԐ trҼ֩ng t֟n vǫnh cֹu b°n m³nh. NhҼng thֽc tӴi th³ kh¹ng nhҼ vԀy; tӸt 
cӶ c§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng- biԒn chuyԜn kh¹ng ngַng. Kh¹ng c· c§i g³ c· thԜ duy tr³ 
gi֝ng nhau, d½ ch֕ trong m֥t s§t na. NŁm nŁm sau m֙i chuy֓n giֻa ta v¨ ngҼ֩i kia sԐ 
ho¨n to¨n Ľ֡i kh§c. ņַng n·i chi t֧i nŁm mҼҺi nŁm sau, m֥t v¨i ph¼t sau t©m sinh lĨ 
cֳa ta v¨ ngҼ֩i kia cȈng Ľ« thay Ľ֡i. 

ņ©y l¨ b¨i k֓ c· thԜ gi¼p ta thֽc tԀp ĽԜ chuyԜn h·a cҺn giԀn: 

GiԀn nhau trong t²ch m¹n 
NhԂm mԂt nh³n mai sau 
Trong ba trŁm nŁm nֻa 
Em Ľ©u v¨ t¹i Ľ©u? 

M֣i khi quĨ v֗ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn t²nh v¹ thҼ֩ng cֳa c§c ph§p, th³ quĨ v֗ sԐ giác 
ng֥ rԄng giԀn nhau, trַng phӴt nhau l¨ ĽiԚu kh֩ dӴi v¨ ta bԂt ĽӺu ph§t nguy֓n sԐ l¨m 
bӸt cֵ ĽiԚu g³ c· thԜ ĽԜ l¨m cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta hӴnh ph¼c. Ta sԆn s¨ng bu¹ng 
b֛ sֽ hiԚm hԀn cֳa ta Ľ֝i v֧i ngҼ֩i kia. NԒu s֝ng ĽҼ֯c nhҼ thԒ th³ khi c· ĽiԚu g³ bӸt 
trԂc, ngҼ֩i Ľ· ra Ľi, ta sԐ kh¹ng nu֝i tiԒc. Mu֝n sau n¨y kh¹ng nu֝i tiԒc, h֝i hԀn, th³ ta 
phӶi biԒt chŁm s·c, tr©n quĨ nhֻng g³ ta Ľang c· trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. NԒu l¨m 
ĽҼ֯c ĽiԚu g³ c· thԜ ĽԜ Ľem lӴi hӴnh ph¼c v¨ niԚm vui cho ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta th³ quý 
v֗ h«y l¨m liԚn, Ľַng Ľ֯i t֧i ng¨y mai. NԒu n·i ĽҼ֯c nhֻng l֩i thҼҺng y°u, d֗u ng֙t, 
nhֻng l֩i c· t²nh c§ch x©y dֽng, h¸a giӶi, n֝i lӴi t³nh th©m, th³ h«y n·i ngay Ľi, Ľַng 
chӺn chַ. NԒu b©y gi֩ ta c· thԜ m֕m ĽҼ֯c nֱ cҼ֩i tҼҺi m§t, d֑ thҼҺng th³ h«y cҼ֩i 
ngay Ľi, Ľַng chӺn chַ. Ch֩ t֧i ng¨y mai c· thԜ sԐ qu§ trԜ. NԒu s֝ng ĽҼ֯c v֧i tu֓ 
gi§c v¹ thҼ֩ng, ta sԐ biԒt tr©n quĨ, tԀn hҼ֫ng nhֻng g³ ta Ľang c· trong tӺm tay v¨ 
l¨m cho m֝i li°n h֓ t³nh th©m v֧i nhau tr֫ n°n phong ph¼ hҺn. 

C· m֥t ¹ng thiԚn sinh ngҼ֩i Anh, ¹ng ta chia sԎ c§i nh³n rӸt bi quan v֧i con g§i cֳa 
¹ng vԚ t²nh chӸt v¹ thҼ֩ng cֳa sֽ s֝ng. Ďng ta Ľ« d½ng to¨n nhֻng Ĩ ni֓m, kh§i ni֓m 
vԚ v¹ thҼ֩ng. Nghe ba m³nh than th֫ vԚ v¹ thҼ֩ng nhҼ vԀy, ngҼ֩i con g§i Ľ§p lӴi nhҼ 
thԒ n¨y: ''ThҼa Ba! TӴi sao ba lӴi than th֫, tr§ch cֵ vԚ sֽ s֝ng v¹ thҼ֩ng? NԒu sֽ 
s֝ng kh¹ng thay Ľ֡i, kh¹ng v¹ thҼ֩ng, th³ l¨m sao con g§i cֳa ba l֧n l°n nhҼ ng¨y 



119 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

h¹m nay?'' ņ©y l¨ c©u h֛i rӸt th¹ng minh. Nh֩ v¹ thҼ֩ng m¨ ch¼ng ta thay Ľ֡i v¨ l֧n 
l°n ĽҼ֯c. Nh֩ v¹ thҼ֩ng m¨ c· sֽ s֝ng. Khi gieo hӴt gi֝ng xu֝ng ĽӸt, quĨ v֗ hy v֙ng 
m֙i vԀt ĽԚu phӶi thay Ľ֡i (v¹ thҼ֩ng) ĽԜ cho nhֻng hӴt gi֝ng c· thԜ nӼy mӺm. 

V֧i tr² tu֓, ta nhԀn thӸy rԄng v¹ thҼ֩ng l¨ bӶn chӸt thiԒt yԒu cho sֽ s֝ng. V¹ thҼ֩ng 
cho ph®p ta chuyԜn h·a v¨ Ľi vԚ hҼ֧ng t֝t ĽԌp. NԒu sֽ s֝ng kh¹ng v¹ thҼ֩ng, th³ chԒ 
Ľ֥ Ľ֥c t¨i hoԊc kh֡ Ľau sԐ m«i m«i trҼ֩ng t֟n. V¹ thҼ֩ng kh¹ng phӶi l¨ thֽc tӴi cֳa 
m֥t n֝t nhӴc bi quan, yԒm thԒ, m¨ v¹ thҼ֩ng l¨ sֽ sinh t֟n cֳa sֽ s֝ng. VԀy th³ thay 
v³ than van vԚ v¹ thҼ֩ng, ta n°n vui mַng m֧i Ľ¼ng v¨ ta n·i, ''Hoan nghinh v¹ 
thҼ֩ng. V¹ thҼ֩ng vӴn tuԒ.'' 

V¹ thҼ֩ng kh¹ng phӶi l¨ m֥t kh§i ni֓m ĽԜ ta thao d֯t bԄng tr² nŁng. Sֽ thֽc tԀp cֳa 
ta l¨ ĽԜ nu¹i dҼ֭ng tu֓ gi§c vԚ v¹ thҼ֩ng trong m֣i gi©y m֣i ph¼t cֳa cu֥c s֝ng h¨ng 
ng¨y. Ta phӶi s֝ng v֧i thֽc tӴi v¹ thҼ֩ng. V¹ thҼ֩ng l¨ ĽiԜm kh֫i ĽӺu, l¨ c§nh cֹa 
giӶi tho§t thֵ nhӸt trong Ba C§nh Cֹa GiӶi Tho§t (Tam GiӶi Tho§t M¹n): v¹ thҼ֩ng, v¹ 
ng« v¨ niԒt b¨n ĽԜ bҼ֧c v¨o thֽc tӴi cֳa ch²nh n·. NԒu ta biԒt c§ch tiԒp x¼c v֧i bӶn 
t²nh v¹ thҼ֩ng, ta sԐ ĽӴt t֧i rӸt nhiԚu c§i thӸy: nhҼ c§i thӸy vԚ tҼҺng tֵc, vԚ v¹ ng« v¨ 
niԒt b¨n, nhֻng c§i thӸy Ӹy gi¼p ta chӴm t֧i ĽҼ֯c v¨o l¸ng cֳa thֽc tӴi. Bֱt dӴy kinh 
Tam Ph§p ӷn, Ľ· l¨ v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt b¨n. NԒu nhֻng l֩i dӴy (gi§o lĨ) n¨o 
kh¹ng phӶn chiԒu ĽҼ֯c ba dӸu Ӹn- v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt ban, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ 
gi§o lĨ ch²nh th֝ng cֳa Bֱt. Ba c§i thӸy (tu֓ gi§c) n¨y l¨ nhֻng ch³a kh·a mӺu nhi֓m 
gi¼p ta m֫ ĽҼ֯c c§nh cֹa cֳa thֽc tӴi. Khi ta Ľ« c· khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc 
tӴi, th³ tӸt cӶ nhֻng v֙ng tҼ֫ng Ľi°n ĽӶo, nhֻng tri gi§c sai lӺm cֳa ta vԚ sֽ s֝ng ch֯t 
tan biԒn hԒt. Khi nhֻng tri gi§c kia ĽҼ֯c chuyԜn th¨nh c§i thӸy ch©n ch²nh (ch§nh 
kiԒn), th³ n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa ta ĽҼ֯c th§o g֭ v¨ ta ĽӴt t֧i tֽ do l֧n. 

 

ChҼҺng 11: Tam Ph§p ӷn  

 

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y 05 th§ng S§u, nŁm 1998. Ch¼ng ta Ľang ֫ trong 
tuӺn thֵ hai cֳa kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. 

PhҼҺng Ph§p Thanh L֙c CҺ ThԜ 

C· rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong ĽӴi ch¼ng h֛i vԚ phҼҺng ph§p thanh l֙c cҺ thԜ v¨ ngh֓ thuԀt 
nghǫ ngҺi. Thanh l֙c cҺ thԜ l¨ cҺ h֥i ĽԜ cho cҺ thԜ ta ĽҼ֯c nghǫ ngҺi v¨ tr֗ li֓u. Thanh 
l֙c cҺ thԜ l¨ m֥t phӺn cֳa sֽ thֽc tԀp trong tӸt cӶ c§c truyԚn th֝ng t©m linh. PhҼҺng 
ph§p n¨y Ľem lӴi rӸt nhiԚu l֯i lӴc v³ n· cho ph®p th©n thԜ ta c· cҺ h֥i l¨m m֧i tr֫ lӴi, 
ĽҼ֯c thanh l֙c tr֫ lӴi. Ch¼ng ta cӺn phӶi h֙c h֛i vԚ ngh֓ thuԀt thanh l֙c cҺ thԜ tַ c§c 
bӴn Ľ« c· kinh nghi֓m thֽc tԀp nhiԚu nŁm. TӴi ņֵc qu֝c, c· nhֻng dҼ֭ng ĽҼ֩ng nҺi 
m¨ ngҼ֩i ta c· thԜ t֧i ĽԜ thֽc tԀp thanh l֙c cҺ thԜ dҼ֧i sֽ hҼ֧ng dӾn v¨ tr¹ng nom 
cֳa c§c b§c sǫ, y t§. NԒu quĨ v֗ kh֛e mӴnh, quĨ v֗ c· thԜ thֽc tԀp thanh l֙c cҺ thԜ tַ 
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mҼ֩i t֧i mҼ֩i b֝n ng¨y, ch֕ u֝ng nҼ֧c l֙c th¹i, th³ kh¹ng th¨nh vӸn ĽԚ. NhҼng nԒu 
cҺ thԜ quĨ v֗ yԒu, khӶ nŁng b¨i trַ nhֻng Ľ֥c t֝ cȈng yԒu, th³ quĨ v֗ n°n tham khӶo 
v֧i b§c sǫ trҼ֧c v¨ phӶi c· sֽ hҼ֧ng dӾn v¨ chŁm s·c cֳa b§c sǫ trong su֝t thҺi gian 
thanh l֙c cҺ thԜ, b֫i v³ nhiԚu Ľ֥c t֝ sԐ ĽҼ֯c b¨i tiԒt ra v¨ quĨ v֗ c· thԜ b֗ m֓t x֕u hoԊc 
c· biԒn chֵng. Th֕nh thoӶng quĨ v֗ sԐ thӸy m֓t m֛i, ki֓t sֵc v³ nhֻng chӸt Ľ֥c t֝ Ľang 
ĽҼ֯c b¨i trַ trong cҺ thԜ. NԒu quĨ v֗ cӶm thӸy m֓t, nhӸt l¨ v¨o ng¨y thֵ ba hoԊc thֵ 
nŁm cֳa qu§ tr³nh thanh l֙c, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ v³ thiԒu thֵc Łn (quĨ v֗ Ľ« dֽ trֹ 
trong cҺ thԜ tַ hai ĽԒn ba tuӺn trҼ֧c), m¨ Ľ· l¨ do nhֻng Ľ֥c t֝ Ľi v¨o trong m§u cֳa 
cҺ thԜ quĨ v֗. 

Trong th֩i gian thanh l֙c ru֥t, quĨ v֗ phӶi u֝ng ²t nhӸt l¨ ba l²t nҼ֧c (l֙c) Ӹm m֣i ng¨y 
ĽԜ cho cҺ thԜ c· Ľֳ nҼ֧c m¨ l¨m vi֓c thanh l֙c. QuĨ v֗ c· thԜ u֝ng tr¨ thӶo m֙c, quĨ 
v֗ phӶi thay Ľ֡i c§c loӴi tr¨. Trong th֩i gian thanh l֙c, quĨ v֗ n°n thֽc tԀp bu¹ng thҼ, 
tԀp thԜ dֱc, yoga v¨ nh֩ ngҼ֩i th©n xoa b·p ĽԜ cho nhֻng Ľ֥c t֝ trong c§c cҺ bԂp 
ĽҼ֯c t֝ng v¨o m§u v¨ Ľi ra ngo¨i qua ĽҼ֩ng tiԜu ti֓n v¨ m֟ h¹i. Ch֕ u֝ng nҼ֧c trong 
th֩i gian thanh l֙c ru֥t, ta gi¼p cho nhֻng kh֝i Ľ֥c t֝ trong c§c b֥ phԀn kh§c cֳa h֓ 
th֝ng ti°u h·a ĽҼ֯c ph©n t§n ra. M֥t s֝ c§c Ľ֥c t֝ sԐ ĽҼ֯c b¨i tiԒt ra, nhҼng phӺn 
nhiԚu s֝ lҼ֯ng Ľ֥c t֝ sԐ Ľi v¨o m§u, v³ vԀy ta phӶi gi¼p cho nhֻng Ľ֥c t֝ n¨y b¨i tiԒt 
ra kh֛i cҺ thԜ. Ta cȈng c· thԜ pha nҼ֧c v֧i m֝t ²t chanh, cam, mu֝i v¨ mԀt ong ĽԜ 
kh¹ng b֗ ki֓t sֵc. QuĨ v֗ c· thԜ tham khӶo th°m nhiԚu phҼҺng c§ch thanh l֙c cҺ thԜ 
kh§c nhau ĽԜ xem phҼҺng ph§p n¨o th²ch h֯p cho cҺ thԜ v¨ t³nh trӴng sֵc kh֛e cֳa 
mình. 

Trong th֩i gian thanh l֙c cҺ thԜ, nhֻng b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ ta l¨m vi֓c cֽc nh֙c hҺn 
b³nh thҼ֩ng ĽԜ b¨i tiԒt Ľ֥c t֝. C· nhֻng loӴi thu֝c b֡ v¨ thu֝c tr֯ tim, tr֯ thԀn gi¼p 
cho c§c b֥ phԀn trong cҺ thԜ giֹ ĽҼ֯c sֵc lֽc trong th֩i gian cֳa sֽ b¨i tiԒt. NԒu thԀn 
cֳa quĨ v֗ yԒu v¨ gԊp kh· khŁn trong khi thanh l֙c, th³ an to¨n nhӸt l¨ quĨ v֗ n°n Ľi 
kh§m thԀn trҼ֧c khi thanh l֙c ĽԜ xem thֹ thԀn cֳa m³nh c· hoӴt Ľ֥ng b³nh thҼ֩ng hay 
kh¹ng v¨ c· thԜ b¨i tiԒt Ľ֥c t֝ hֻu hi֓u hay kh¹ng. ChӸt Ľ֥c t֝ cȈng ĽҼ֯c b¨i tiԒt qua 
ĽҼ֩ng ph֡i, v³ vԀy hҺi th֫ s©u, d¨i rӸt quan tr֙ng. ņ֥c t֝ cȈng ĽҼ֯c b¨i tiԒt qua 
ĽҼ֩ng h¹ hӸp, hӴ phong v¨ qua ĽҼ֩ng l֡ ch©n long. V³ vԀy trong th֩i gian thanh l֙c 
cҺ thԜ, quĨ n°n u֝ng nҼ֧c v¨ tԂm g֥i m֣i ng¨y. Sau hai hoԊc ba tuӺn, quĨ v֗ sԐ cӶm 
thӸy nhҼ m֥t con ngҼ֩i m֧i, b֫i v³ quĨ vi Ľ« b¨i tiԒt nhiԚu chӸt Ľ֥c t֝ trong h֓ th֝ng 
ti°u h·a v¨ nhiԚu cҺ quan kh§c cֳa cҺ thԜ. C§c tԒ b¨o Ľ« ĽҼ֯c l¨m m֧i tr֫ lӴi, m§u 
huyԒt cȈng ĽҼ֯c l¨m m֧i tr֫ lӴi... T¹i thֽc tԀp thanh l֙c cҺ thԜ v¨i lӺn trong m֥t nŁm 
v¨ m֣i lӺn t¹i thanh l֙c tַ hai t֧i ba tuӺn v¨ trong th֩i gian thanh l֙c, t¹i vӾn sinh hoӴt, 
l¨m vi֓c b³nh thҼ֩ng. 

 

V֗ ThӺy Trong Tֽ Th©n 

H¹m qua t¹i c· n·i vԚ khӶ nŁng hiԜu ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta. T¹i c· ĽԚ ngh֗ quĨ v֗ thֽc 
tԀp m֥t c©u nhҼ thԒ n¨y: ''Em Ӵ! Em nghǫ l¨ anh hiԜu em kh¹ng? NԒu kh¹ng, xin em 
gi¼p anh ĽԜ anh hiԜu em s©u hҺn b֫i v³ anh thԀt sֽ thҼҺng em v¨ mu֝n em hӴnh 
ph¼c. Anh kh¹ng mu֝n l¨m em kh֡. NԒu anh l֭ l¨m em kh֡, th³ Ľ· kh¹ng phӶi sֽ c֝ Ĩ 
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m¨ Ľ· l¨ do sֽ v¹ minh cֳa anh.'' NԒu ta thԀt sֽ thҼҺng nhau, ta c· thԜ n·i chuy֓n v֧i 
nhau bԄng loӴi ng¹n ngֻ ch©n thԀt nhҼ thԒ v¨ ta n·i v֧i tӸt cӶ niԚm tin cԀy. NԒu ngҼ֩i 
thҼҺng cֳa quĨ v֗ kh¹ng c· mԊt trong kh·a tu, quĨ v֗ c· thԜ viԒt thҺ hoԊc g֙i Ľi֓n 
thoӴi. NԒu ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ Ľang c· mԊt Ľ©y, quĨ v֗ c· thԜ h֛i trֽc tiԒp hoԊc 
quĨ v֗ c· thԜ n·i chuy֓n v֧i ngҼ֩i thҼҺng cֳa quĨ v֗ trong tֽ th©n, b֫i v³ ngҼ֩i Ľ· 
cȈng Ľang c· mԊt trong quĨ v֗. N·i chuy֓n v֧i ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh v¨ ĽԊt c©u h֛i 
nhҼ thԒ sԐ l¨m cho quĨ v֗ cӶm thӸy rӸt d֑ ch֗u. 

T¹i rӸt thҼҺng k²nh v¨ biԒt Һn c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i, nhֻng ngҼ֩i thֽc tԀp theo l֩i dӴy cֳa 
Bֱt. T¹i biԒt Һn h֙ v³ h֙ Ľ« lԂng nghe, tiԒp nhԀn v¨ hiԜu ĽҼ֯c nhֻng l֩i dӴy m֥t c§ch 
d֑ d¨ng v¨ Ľem §p dֱng v¨o trong Ľ֩i s֝ng tu tԀp h¨ng ng¨y cֳa h֙. Li°n h֓ giֻa thӺy 
tr¸ t֝t ĽԌp l¨ ֫ ĽiԜm n¨y. M֝i quan h֓ v¨ t³nh thҼҺng s©u giֻa thӺy tr¸ ch¼ng t¹i c· 
ĽҼ֯c l¨ nh֩ t¹i Ľ« trao truyԚn hԒt l¸ng v¨ c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i Ľ« tiԒp nhԀn v¨ thֽc tԀp hԒt 
l¸ng. T¹i c¸n nh֧ c· m֥t lӺn t¹i sԂp l¨m l֑ cҼ֧i cho m֥t cԊp h¹n ph֝i tӴi L¨ng Mai v¨ 
h֙ Ľ« h֛i t¹i nhҼ thԒ n¨y: ''ThҼa ThӺy, ch¼ng con c· khoӶng hai mҼҺi b֝n gi֩ trҼ֧c 
gi֩ l֑ cҼ֧i, ch¼ng con n°n l¨m g³ ĽԜ chuӼn b֗ cho bu֡i l֑? T¹i Ľ« chia sԎ v֧i h֙ rԄng 
nԒu b©y gi֩ h֙ c¸n giԀn ai, h֙ n°n thֽc tԀp ĽԒn v֧i ngҼ֩i Ľ· bԄng nhiԚu phҼҺng ti֓n 
ĽԜ h¸a giӶi v֧i ngҼ֩i Ľ·, ngҼ֩i Ľ· cȈng c· thԜ l¨ ngҼ֩i bӴn sԂp cҼ֧i cֳa m³nh. 

ThӸy h֙ c֝ gԂng hԒt khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ thֽc tԀp theo l֩i hҼ֧ng dӾn, t¹i rӸt cӶm 
Ľ֥ng; t³nh thҼҺng v¨ niԚm tin cԀy trong t¹i Ľ֝i v֧i h֙ rӸt l֧n. ņ֝i v֧i t¹i, m֥t v֗ thӺy gi֛i 
l¨ m֥t v֗ thӺy c· khӶ nŁng gi¼p c§c Ľ֓ tֹ cֳa m³nh kh§m ph§ ra ĽҼ֯c ngҼ֩i thӺy trong 
ch²nh tֽ th©n cֳa m³nh. Sֽ li°n h֓ giֻa quĨ v֗ v¨ thӺy cֳa quĨ v֗ sԐ tiԒp tֱc tiԒn triԜn 
t֝t ĽԌp khi cӶ hai ngҼ֩i c· tֽ do, cӶ hai ngҼ֩i k²nh tr֙ng nhau, kh¹ng vҼ֧ng mԂc v¨ 
h֓ lֱy v֧i nhau. M֝i li°n h֓ nhҼ thԒ rӸt s©u sԂc, ch©n thԀt, t֝t ĽԌp v¨ l¨m ch֡ nҼҺng 
tֽa cho rӸt nhiԚu ngҼ֩i. QuĨ v֗ kh¹ng n°n l¼c n¨o cȈng b§m lӸy v֗ thӺy b°n ngo¨i cֳa 
quĨ v֗. QuĨ v֗ cȈng c· m¹t v֗ thӺy t¨i ba b°n trong, v֗ thӺy Ӹy sԐ ph§t triԜn v¨ l֧n l°n; 
quĨ v֗ n°n tr֫ vԚ nҼҺng tֽa nҺi v֗ thӺy cֳa ch²nh m³nh. Trong kh·a tu n¨y, t¹i sԐ 
kh¹ng trao cho quĨ v֗ nhֻng m֧ lĨ thuyԒt hoԊc kh§i ni֓m, t¹i ch֕ trao cho quĨ v֗ nhֻng 
phҼҺng ph§p tu tԀp thֽc tԒ m¨ th¹i. T¹i hy v֙ng quĨ v֗ c· thԜ tiԒp nhԀn, hiԜu v¨ Ľem 
§p dֱng v¨o trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y ĽԜ chuyԜn h·a kh֡ Ľau, Ľem lӴi an lӴc, vֻng 
ch«i v¨ hӴnh ph¼c cho tֽ th©n v¨ cho nhֻng ngҼ֩i chung quanh. 

 

V¹ ThҼ֩ng Qu§n 

Trong kh·a tu n¨y c· rӸt nhiԚu bԀc thi֓n tri thֵc v¨ c§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u v֧i tr§i tim 
ĽӺy Ԃp t³nh thҼҺng, h֙ Ľang gi¼p nhiԚu ngҼ֩i b֧t kh֡. PhӼm chӸt cֳa c¹ng vi֓c và 
h¨nh Ľ֥ng cֵu Ľ֥ cֳa ta t½y thu֥c v¨o khӶ nŁng tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a cֳa bӶn th©n ta. 
V³ thԒ cho n°n ta cӺn phӶi §p dֱng nhֻng l֩i dӴy m¨ ta Ľ« tiԒp nhԀn ĽҼ֯c v¨o trong 
Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. V֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, ta c· thԜ nhԀn di֓n v¨ ¹m Ӹp nhֻng 
kh֡ Ľau, phiԚn n«o cֳa ta v¨ chuyԜn h·a ch¼ng. Ta c· thԜ l¨m c¹ng vi֓c n¨y bԄng 
phҼҺng ph§p thֽc tԀp thiԚn Ľi, thiԚn th֫, ngh֓ thuԀt lԂng nghe s©u v¨ sֹ dֱng ng¹n tַ 
hoà ái. 
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T¹i thҼ֩ng n·i v֧i c§c thӺy, c§c sҼ c¹ gi§o th֙ v¨ c§c v֗ gi§o th֙ cҼ sǫ rԄng h֙ phӶi tu 
tԀp nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· hӴnh ph¼c v¨ phӶi biԒt c§ch chuyԜn h·a kh֡ Ľau cֳa ch²nh m³nh 
th³ h֙ m֧i c· thԜ gi¼p Ľ֭ ngҼ֩i kh§c. ņ©y l¨ nguy°n tԂc tֽ Ľ֥ v¨ Ľ¹ tha. NԒu h֙ kh¹ng 
hӴnh ph¼c trong Ľ֩i s֝ng tu tԀp, kh¹ng c· khӶ nŁng s֝ng h¸a h֯p v֧i tŁng th©n hoԊc 
gia Ľ³nh m³nh, th³ h֙ kh¹ng n°n Ľi hҼ֧ng dӾn kh·a tu, thuyԒt ph§p, b֫i v³ nhҼ thԒ h֙ 
sԐ kh¹ng c· g³ ĽԜ c֝ng hiԒn cӶ. Trong trҼ֩ng h֯p Ľ·, h֙ n°n ֫ nh¨, ֫ lӴi tu vi֓n ĽԜ tu 
luy֓n th°m. TrҼ֧c hԒt, quĨ v֗ phӶi §p dֱng l֩i dӴy v¨o Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa m³nh. 
PhӶi h֙c c§ch ¹m Ӹp niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa m³nh v¨ chuyԜn h·a m³nh trҼ֧c cho t֧i khi 
n¨o m³nh c· Ľֳ sֽ vֻng ch«i, thӶnh thҺi v¨ hӴnh ph¼c r֟i m֧i Ľi ra ngo¨i ĽԜ Ľ֥ Ľ֩i, 
hҼ֧ng dӾn c§c kh·a tu, thuyԒt ph§p. T¹i ĽԚ ngh֗ c§c gi§o vi°n v¨ c§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u 
cȈng n°n thֽc tԀp nhҼ vԀy v¨ ch²nh t¹i cȈng Ľ« v¨ Ľang thֽc tԀp theo nguy°n tԂc Ľ·. 
TӸt cӶ nhֻng g³ t¹i chia sԎ cho quĨ v֗ ĽԚu ph§t xuӸt tַ kinh nghi֓m tu tԀp cֳa t¹i. Kh·a 
tu n¨y l¨ m¹i trҼ֩ng t֝t cho ch¼ng ta l¨m c¹ng vi֓c Ľ·. Trong s֝ ch¼ng ta, c· rӸt nhiԚu 
v֗ Ľang Ľau kh֡ cֽc kȢ. QuĨ v֗ kh¹ng cӺn phӶi Ľi v¨o c§c nh¨ thҼҺng, c§c trӴi t½ ĽԜ t³m 
h֙; h֙ Ľang c· mԊt ngay ֫ Ľ©y. Ch¼ng ta phӶi l¨m hԒt khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ gi¼p 
nhֻng ngҼ֩i bӴn Ľ֟ng tu v֧i ta chuyԜn h·a ĽԜ h֙ b֧t kh֡. M֥t bҼ֧c ch©n Ľi trong 
ch§nh ni֓m cֳa ta Ľ« c· thԜ Ľ·ng g·p rӸt nhiԚu cho sֽ l¨m vҺi n֣i kh֡ nҺi ngҼ֩i kh§c. 
M֥t nֱ cҼ֩i tҼҺi m§t, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u cֳa ta Ľ« c· thԜ Ľem lӴi sֽ tr֗ li֓u l֧n 
cho ngҼ֩i kh§c r֟i. 

Ta phӶi chŁm s·c ta cho thԀt Ľ¨ng ho¨ng. TӶ phӶi ĽԜ hԒt t©m lֽc v¨ th³ gi֩ v¨o sֽ 
thֽc tԀp. C½ng nhau, ch¼ng ta sԐ chԒ t§c nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, khӶ nŁng ¹m Ӹp v¨ 
tr֗ li֓u ĽԜ c· thԜ nu¹i dҼ֭ng nhau. V¨o ng¨y ĽӺu cֳa kh·a tu, t¹i Ľ« hֵa v֧i quĨ v֗ 
rԄng t¹i sԐ l¨m hԒt khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ Ľi, Ľֵng, n·i cҼ֩i v¨ th֫ cho thԀt ch§nh ni֓m 
ĽԜ Ľ·ng g·p cho phӼm chӸt cֳa sֽ tu tԀp ĽҼ֯c cao. Ch¼ng ta h«y thֽc tԀp nhҼ m֥t 
tŁng th©n. Sֽ h¨nh ĽӴo cֳa ta c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n ngay tӴi Ľ©y trong kh·a tu n¨y. 
Khi ta chuyԜn h·a ĽҼ֯c ch²nh m³nh, th³ ta chuyԜn h·a ĽҼ֯c nhֻng ngҼ֩i kh§c trong 
Ľ· c§c v֗ xuӸt gia. 

Ng¨y h¹m qua t¹i c· n·i vԚ tu֓ gi§c v¹ thҼ֩ng. NhiԚu bԀc ĽӴo sҼ trong Ľ· c· nhֻng 
bԀc c֡ nh©n hiԚn Ľֵc, nhҼ Ľֵc Heraclitus ngҼ֩i Hy LӴp v¨ Ľֵc Kh֡ng Tֹ ngҼ֩i Trung 
Hoa v.v.. Ľ« n·i vԚ lĨ v¹ thҼ֩ng. Trong truyԚn th֝ng ĽӴo Bֱt, v¹ thҼ֩ng kh¹ng phӶi ch֕ 
l¨ gi§o lĨ mi°u tӶ vԚ thֽc tӴi, m¨ v¹ thҼ֩ng l¨ m֥t kh² cֱ gi¼p ta ĽӴt t֧i c§i thӸy x§c 
thֽc vԚ thֽc tӴi. QuĨ v֗ kh¹ng thԜ hiԜu ĽҼ֯c lĨ v¹ thҼ֩ng nԒu quĨ v֗ kh¹ng c· c§i hiԜu 
rӴch r¸i vԚ gi§o lĨ tҼҺng tֵc v¨ v¹ ng«. Ng¨y h¹m qua t¹i c· n·i ĽԒn v¹ thҼ֩ng nhҼ l¨ 
ch³a kh·a thֵ nhӸt ĽԜ m֫ cֹa thֽc tӴi. T¹i Ľ« n·i vԚ v¹ thҼ֩ng nhҼ l¨ m֥t loӴi Ľ֗nh -
samadhi, m֥t h³nh th§i cֳa sֽ chuy°n ch¼ vԚ t²nh v¹ thҼ֩ng, g֙i l¨ v¹ thҼ֩ng tam 
mu֥i. Tr°n b³nh di֓n lĨ tr², quĨ v֗ c· thԜ Ľ֟ng Ĩ rԄng c§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng, nhҼng 
khi chӴm v֧i thֽc tԒ th³ quĨ v֗ vӾn h¨nh xֹ nhҼ thԜ thֽc tӴi l¨ thҼ֩ng. Ch¼ng ta phӶi 
tԀp luy֓n ĽԜ duy tr³ c§i thӸy vԚ v¹ thҼ֩ng, ĽԜ thֽc chֵng vԚ v¹ thҼ֩ng trong tַng gi©y 
ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y v¨ Ľַng ĽԜ b֗ gi§n ĽoӴn. C· nhҼ vԀy ta m֧i mong ĽӴt t֧i 
tr² tu֓ v¨ hӴnh ph¼c. 

NhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta thҼ֩ng cӶm thӸy bӸt an. Ch¼ng ta kh¹ng biԒt tҼҺng lai 
m³nh sԐ ra sao. Ta biԒt tai nӴn c· thԜ xӶy ra cho ta v¨ cho ngҼ֩i th©n cֳa ta bӸt cֵ l¼c 
n¨o. NgҼ֩i th©n cֳa ta c· thԜ Ľ֥t nhi°n b֗ l©m b֓nh nan y, r֟i chԒt. Kh¹ng ai c· thԜ 
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ĽӶm bӶo l¨ m³nh sԐ s֝ng ĽҼ֯c t֧i ng¨y mai hay kh¹ng. ņ©y l¨ bӶn chӸt cֳa v¹ 
thҼ֩ng. C§i cӶm gi§c bӸt an Ӹy l¨m ta s֯ h«i, Ľau kh֡. VԀy th³ l¨m thԒ n¨o ĽԜ Ľ֝i tr֗ 
v֧i t©m h¨nh s֯ h«i, bӸt an Ľ·? Khi nh¨ thi h¨o ngҼ֩i Ph§p t°n l¨ Victor Hugo mӸt Ľֵa 
con g§i cҼng cֳa ¹ng, t°n l¨ L®opoldine, ¹ng ta Ľau kh֡ v¹ c½ng. Ďng ta than v֧i 
ThҼ֯ng ņԒ rԄng: ''TӴi sao? TӴi sao Ng¨i Ľ« nhӾn t©m l¨m v֭ tr§i tim cֳa con? TӴo sao 
Ng¨i lӴi nhӾn t©m l¨m con Ľau kh֡ nhҼ thԒ n¨y?'' Ďng ta Ľ« b֗ ch³m ĽԂm trong biԜn kh֡ 
trӺm lu©n. Ďng Ľ« s֝ng v֧i t©m trӴng Ľau kh֡ nhҼ thԒ nhiԚu tuӺn l֑. Sau Ľ· ¹ng viԒt 
m֥t b¨i thҺ v֧i tֽa ĽԚ ''A Villequiers.'' Trong b¨i thҺ Ӹy, ¹ng n·i: ''H֭i ThҼ֯ng ņԒ, con 
Ľang d©ng l°n Ng¨i nhֻng mӶnh vֱn cֳa tr§i tim con. Ng¨i Ľ« l¨m v֭ tr§i tim cֳa con. 
Ng¨i Ľ« l¨m con Ľau x·t v¹ hӴn. Ng¨i Ľ« cҼ֧p mӸt Ľֵa con g§i th©n y°u cֳa con. Con 
ngҼ֩i mong manh gi֝ng nhҼ m֥t c¨nh lau rung Ľ֥ng m֣i khi c· lu֟ng gi· th֡i qua. M֙i 
vԀt qu§ v¹ thҼ֩ng. Ch¼ng con mong manh qu§. Ch¼ng con kh¹ng thԀt sֽ thӸy bӶn 
chӸt cֳa thֽc tӴi. Ch¼ng con ch֕ thӸy m֥t mԊt cֳa thֽc tӴi m¨ th¹i. MԊt kia cֳa thֽc tӴi 
b֗ v½i s©u trong Ľ°m t֝i cֳa huyԚn b² kinh h«i. ThҼ֯ng ņԒ Һi, Ng¨i l¨ ngҼ֩i duy nhӸt 
biԒt ĽҼ֯c sֽ thԀt. Ch¼ng con l¨ nhֻng con ngҼ֩i c¸n qu§ v¹ minh. Khi ch¼ng con kh֡, 
ch¼ng con kh¹ng biԒt tӴi sao ch¼ng con kh֡. ņiԚu duy nhӸt m¨ ch¼ng con c· thԜ l¨m 
ĽҼ֯c l¨ ĽӺu h¨ng, l¨ giao ph· th©n mӴng cho Ng¨i, b֫i v³ Ng¨i l¨ ngҼ֩i duy nhӸt biԒt 
ĽҼ֯c m¨ th¹i.'' 

L¨m thԒ n¨o ĽԜ Ľ֝i di֓n v֧i cӶm th֙ Ľau bu֟n v¨ tuy֓t v֙ng nhҼ thԒ? C· con ĽҼ֩ng 
thֽc tԀp n¨o gi¼p ta tho§t kh֛i n֣i s֯ h«i kh¹ng? B֫i v³ sֽ s֝ng v¹ thҼ֩ng, v¹ thҼ֩ng 
qu§ l¨m cho ta cӶm thӸy s֯ h«i, bӸt an v¨ hֱt hӼng. Gi§o ph§p hi֓n ph§p l΄c tr¼, tϐc l¨ 
sηng s©u sΔc, an l΄c v¨ h΄nh ph¼c trong trong gi©y phút hi֓n tӴi l¨ con ĽҼ֩ng tho§t, l¨ 
gi§o ph§p ta c· thԜ h֙c h֛i v¨ thֽc tԀp ĽԜ Ľ֝i di֓n v֧i c§i cӶm th֙ s֯ h«i v¨ bӸt an 
n¨y. Ch¼ng ta phӶi h֙c xֹ lĨ gi©y ph¼t hi֓n tӴi cho thԀt Ľ¨ng ho¨ng, cӼn tr֙ng. Ta phӶi 
s֝ng cho thԀt s©u sԂc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi ĽԜ sau n¨y ta sԐ kh¹ng nu֝i tiԒc. Ta Ĩ 
thֵc rԄng ta v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta ĽԚu Ľang s֝ng b°n nhau trong gi©y ph¼t n¨y. Ta 
tr©n quĨ gi©y ph¼t cֳa sֽ c· mԊt b°n nhau v¨ c֝ gԂng l¨m bӸt cֵ ĽiԚu g³ c· thԜ ĽԜ 
Ľem lӴi an vui, hӴnh ph¼c cho ngҼ֩i kia v¨ l¨m cho sֽ s֝ng c¨ng th°m c· Ĩ nghǫa. 

Ng¨y h¹m qua t¹i c· chia sԐ vԚ ph®p thֽc tԀp thiԚn ¹m m֣i khi giԀn nhau. Ta nhԂm 
mԂt lӴi, th֫ v¨o th֫ ra ba hҺi cho thԀt s©u v¨ qu§n tҼ֫ng ta v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta 
trong b¨ trŁm nŁm nֻa. Sau v¨i chֱc gi©y qu§n tҼ֫ng nhҼ thԒ, ta sԐ thӸy rԄng ĽiԚu 
duy nhӸt v¨ c· Ĩ nghǫa nhӸt m¨ ta c· thԜ l¨m ngay b©y gi֩ l¨ giang hai c§nh tay ra ĽԜ 
¹m lӸy ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta v¨o l¸ng. Khi quĨ v֗ thiԚn ¹m v֧i ngҼ֩i n¨o, trҼ֧c hԒt, quĨ 
v֗ thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ th֫ ra ĽԜ chԒ t§c tu֓ gi§c vԚ v¹ thҼ֩ng cֳa sֽ s֝ng. ''Th֫ v¨o, 
t¹i Ĩ thֵc rԄng sֽ s֝ng rӸt quĨ gi§ trong gi©y ph¼t n¨y. Th֫ ra, t¹i tr©n quĨ gi©y ph§t 
n¨y cֳa sֽ s֝ng.'' QuĨ v֗ t֧i trҼ֧c ngҼ֩i kia, chԂp t©y b¼p sen, th֫ v¨o v¨ th֫ ra cho 
thԀt ch§nh ni֓m, th©n t©m h֯p nhӸt, m֕m cҼ֩i v֧i ngҼ֩i kia v¨ t֛ l֥ c§i Ҽ֧c mu֝n 
mu֝n ĽҼ֯c ¹m ngҼ֩i kia v¨o l¸ng. Khi ngҼ֩i kia chӸp thuԀn r֟i, th³ ta x§ ngҼ֩i kia v¨ 
¹m ngҼ֩i kia v¨o l¸ng. Trong khi ¹m, ta tiԒp tֱc th֫ v¨o v¨ th֫ ra trong ch§nh ni֓m v¨ 
Ĩ thֵc rԄng bӶn chӸt cֳa m³nh v¨ ngҼ֩i kia l¨ v¹ thҼ֩ng, v¨ ta tr©n quĨ sֽ c· mԊt quĨ 
gi§ cֳa ngҼ֩i kia trong su֝t th֩i gian thiԚn ¹m. ņ©y l¨ sֽ thֽc tԀp Ľ²ch thֽc, l¨ m֥t l֑ 
nghi. Khi quĨ vi ĽҼa th©n v¨ t©m tr֫ vԚ m֥t m֝i, c· mԊt Ľ²ch thֽc trong gi©y ph¼t hi֓n 
tӴi, c· ch§nh ni֓m, th³ Ľ· l¨ m֥t nghi l֑. 
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Khi t¹i u֝ng m֥t ly nҼ֧c hay m֥t t§ch tr¨, t¹i ĽӺu tҼ ho¨n to¨n th©n v¨ t©m cֳa t¹i v¨o 
h¨nh Ľ֥ng u֝ng nҼ֧c hay u֝ng tr¨. QuĨ v֗ n°n tֽ tԀp luy֓n ĽԜ s֝ng cho s©u sԂc trong 
tַng gi©y ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng m³nh. ThiԚn ¹m l¨ ph®p thֽc tԀp rӸt s©u sԂc, n· Ľem lӴi sֽ 
h¸a giӶi v¨ phֱc h֟i lӴi t³nh y°u thҼҺng cho nhau. Khi thֽc chֵng ĽҼ֯c t²nh chӸt v¹ 
thҼ֩ng cֳa thֽc tӴi r֟i, th³ ta sԐ bu¹ng b֛ ĽҼ֯c n֣i hiԚm hԀn nҺi nhau m¨ kh¹ng cӺn 
ĽiԚu ki֓n n¨o hԒt. V¨ mu֝n thֽc tԀp Ľ¼ng v¨ th¨nh c¹ng, quĨ v֗ phӶi c· mԊt ho¨n to¨n 
trong giây phút hi֓n tӴi. Khi quĨ v֗ giang hai tay ra ĽԜ ¹m ngҼ֩i kia v¨o l¸ng, quĨ v֗ th֫ 
v¨o v¨ th֫ ra ba hҺi thԀt ch§nh ni֓m. ''Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc rԄng ngҼ֩i thҼҺng cֳa t¹i 
Ľang c¸n s֝ng trong v¸ng tay cֳa t¹i. Th֫ ra, t¹i cӶm thӸy v¹ c½ng hӴnh ph¼c.'' Sֽ 
s֝ng tr֫ n°n rӸt thԀt, s֝ng Ľ֥ng v¨ Ĩ nghǫa trong gi©y Ӹy. Theo t¹i, c§c nh¨ kiԒn tr¼c sҼ 
n°n thiԒt kԒ c§c phi trҼ֩ng v¨ nh¨ ga xe lֹa nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· Ľֳ kh¹ng gian ĽԜ ngҼ֩i 
ta c· thԜ thֽc tԀp thiԚn ¹m. QuĨ v֗ cȈng c· thԜ thֽc tԀp theo c§ch nhҼ sau: trong su֝t 
hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra ĽӺu, quĨ v֗ Ĩ thֵc rԄng m³nh v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh ĽԚu 
Ľang c¸n s֝ng; hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi th֫ ra thֵ hai, quĨ v֗ qu§n tҼ֫ng trong ba trŁm nŁm 
nֻa, m³nh sԐ ֫ Ľ©u v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh sԐ ֫ Ľ©u; v¨ trong hҺi th֫ v¨o v¨ hҺi 
th֫ ra thֵ ba, quĨ v֗ tr֫ vԚ v֧i c§i thӸy vԚ v¹ thҼ֩ng ĽԜ Ĩ thֵc rԄng hai ngҼ֩i thֽc sֽ 
Ľang c¸n s֝ng trong gi©y ph¼t n¨y. C§i thӸy Ӹy sԐ l¨m cho sֽ thֽc tԀp thiԚn ¹m tr֫ 
n°n s©u sԂc hҺn v¨ hӴnh ph¼c sԐ l֧n hҺn rӸt nhiԚu. 

 

HӴnh Ph¼c v¨ Kh֡ ņau TҼҺng Tֵc 

HӴnh ph¼c kh¹ng thԜ t§ch r֩i kh֛i kh֡ Ľau. HӴnh ph¼c l֧n ch֕ c· thԜ t³m thӸy tַ chӸt 
li֓u cֳa kh֡ Ľau. NԒu ta chҼa biԒt Ľ·i kh§t l¨ g³, th³ ta kh¹ng thԜ Ĩ thֵc ĽҼ֯c c· thֵc 
Łn ĽԜ Łn l¨ m֥t hӴnh ph¼c l֧n. Ch¼ng t¹i, l¨ nhֻng ngҼ֩i ĽԒn tַ qu֝c gia c· nhiԚu 
chiԒn tranh v¨ Ľ« ch֗u rӸt nhiԚu cӶnh ngh¯o Ľ·i, n°n ch¼ng t¹i biԒt thԒ n¨o l¨ Ľ·i kh§t. 
Khi gi֩ Łn b֗ chԀm tr֑ khoӶng nֻa tiԒng, m֥t tiԒng hoԊc hai tiԒng, ta cӶm thӸy b֗ Ľ·i 
bֱng, kh· ch֗u v¨ kh֡ s֫; nhҼng c§i Ľ·i Ľ· ch֕ m֧i l¨ cҺn Ľ·i sҺ sҺ chֵ chҼa phӶi g֙i 
l¨ Ľ·i thԀt sֽ. V³ sao? V³ tuy Ľ·i nhҼ thԒ, nhҼng quĨ v֗ biԒt chԂc rԄng trong ch·c l§t quĨ 
v֗ sԐ c· Ľ֟ Łn. Nh֩ kh֡ m֥t ch¼t m¨ quĨ v֗ biԒt tr©n quĨ nhֻng ĽiԚu ki֓n cֳa hӴnh 
ph¼c. NԒu quĨ v֗ kh¹ng biԒt g³ vԚ kh֡, th³ quĨ v֗ kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c ĽҼ֯c. Gi§o lĨ v¹ 
thҼ֩ng phӶi ĽҼ֯c thֽc tԀp trong t³nh thӺn n¨y. Khi ta biԒt thֽc tԀp an tr¼ trong hi֓n tӴi, 
biԒt rԄng m֙i vԀt ĽԚu v¹ thҼ֩ng, th³ hӴnh ph¼c sԐ ĽҼ֯c ph§t sinh. HӴnh ph¼c Ľ· l¨ do 
kh֡ ĽҼa t֧i. TӴi L¨ng Mai, c· m֥t sҼ c¹ trԎ, sau m֥t nŁm ĽӺu cֳa sֽ tu tԀp, Ľ« chia sԎ 
v֧i t¹i rԄng sҼ c¹ thӸy hӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau ĽԚu nԄm trong nhau, ch¼ng l¨m ra nhau. 
SҼ c¹ kh¹ng phӶi ch֕ lԊp lӴi nhֻng ĽiԚu t¹i Ľ« n·i trong Ph§p thoӴi; m¨ Ľ· l¨ tu֓ gi§c 
Ľ²ch thֽc cֳa sҼ c¹. Khi c¸n trԎ, sҼ c¹ Ľ« Ľau kh֡ rӸt nhiԚu v¨ ch֕ m֧i Ľ©y th¹i sҼ c¹ 
Ľ« t³m lӴi ĽҼ֯c niԚm hӴnh ph¼c ch©n thֽc nh֩ thֽc tԀp ch§nh ni֓m. SҼ c¹ biԒt nԒu sҼ 
c¹ kh¹ng Ľi qua nhֻng kh֡ Ľau trong Ľ֩i th³ sҼ c¹ kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c nhҼ b©y gi֩ 
ĽҼ֯c. ņ¹i khi ta c· Ľֳ c§c ĽiԚu ki֓n ĽԜ hӴnh ph¼c, nhҼng ta vӾn kh¹ng hӴnh ph¼c. 
ņ©y l¨ trҼ֩ng h֯p cֳa rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng ta. Nhֻng ngҼ֩i kh§c c· thԜ mu֝n 
ĽҼ֯c nhҼ ta, c¸n ta th³ c· Ľֳ ĽiԚu ki֓n ĽԜ hӴnh ph¼c, nhҼng ta vӾn kh¹ng hӴnh ph¼c, 
Ľ· l¨ do ta kh¹ng c· khӶ nŁng thӸy ĽҼ֯c sֽ tҼҺng phӶn giֻa hӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau. 
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HӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau tҼҺng quan tҼҺng duy°n v֧i nhau, l¨ tҼҺng tֵc. HӴnh ph¼c c· 
thԜ c· mԊt ch֕ khi n¨o kh֡ Ľau c· mԊt v¨ ngҼ֯c lӴi. Gi֝ng nhҼ hoa v¨ r§c. NԒu kh¹ng 
c· r§c th³ sԐ kh¹ng c· hoa. NԒu kh¹ng c· hoa, th³ sԐ kh¹ng c· r§c. Ta phӶi thֽc tԀp ĽԜ 
thӸy t²nh tҼҺng tֵc cֳa r§c v¨ hoa. NԒu quĨ v֗ biԒt c§ch chŁm s·c, th³ quĨ v֗ c· thԜ 
chuyԜn r§c th¨nh hoa. NԒu quĨ v֗ kh¹ng biԒt c§ch, th³ hoa sԐ ch·ng t¨n ¼a v¨ biԒn 
th¨nh r§c v¨ quĨ v֗ sԐ sinh t©m bu֟n phiԚn, tiԒc nu֝i. ChŁm s·c r§c v¨ hoa l¨ m֥t ngh֓ 
thuԀt v¨ cӺn sֽ kh®o l®o cֳa ta. Sֽ kh®o l®o lu¹n Ľi Ľ¹i v֧i ch§nh ni֓m. NԒu quĨ v֗ 
s֝ng c· ch§nh ni֓m th³ quĨ v֗ sԐ rӸt kh®o l®o trong sֽ n·i nŁng, lԂng nghe, truyԚn 
th¹ng, qu§n s§t v¨ h¨nh xֹ. 

ņ¹i khi v³ thiԒu ch§nh ni֓m, thiԒu sֽ kh®o l®o m¨ ta tӴo ra rӸt nhiԚu kh֡ Ľau. Ta phӶi 
h֙c c§ch nh³n ĽԜ thӸy sֽ vԀt v֧i con mԂt kh§ch quan, bӸt nh֗ m¨ kh¹ng b֗ kԌt v¨o vӸn 
ĽԚ Ľ¼ng v¨ sai, t֝t v¨ xӸu, thi֓n v¨ §c; nh³n ĽԜ thӸy rԄng vӸn ĽԚ l¨ c· kh®o l®o v¨ kh®o 
l®o nhiԚu hay ²t m¨ th¹i. TӴi L¨ng Mai, ch¼ng t¹i g֙i t©m h¨nh s©n hԀn và thèm khát là 
khӶ nŁng thiԒu kh®o l®o cֳa t©m thֵc. Ta c· thԜ n·i: ''Trong th֩i gian qua, nԒu t¹i c· l֭ 
l¨m cho anh kh֡, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ v³ t¹i c· §c Ĩ, m¨ Ľ· l¨ v³ t¹i kh¹ng kh®o. Xin anh 
thֵ l֣i cho t¹i. Xin anh soi s§ng cho t¹i ĽԜ lӺn sau t¹i c· thԜ h¨nh xֹ kh®o hҺn.'' NԒu 
tԀp nh³n sֽ vi֓c theo c§ch n¨y, ta sԐ kh¹ng kh֫i t©m ph§n x®t, tr§ch m·c v¨ trַng 
phӴt. Sֽ thԀt l¨ kh¹ng ai mu֝n l¨m cho ai bu֟n kh֡ cӶ. Ch¼ng ta c· thԜ n·i nhҼ thԒ 
n¨y: ''Em thҼҺng k²nh, nԒu em thԀt sֽ thҼҺng anh, th³ xin em gi¼p anh h¨nh xֹ kh®o 
l®o hҺn ĽԜ anh tr§nh l¨m nhֻng l֣i lӺm v¨ g©y th°m nhiԚu kh֡ Ľau cho em. Anh biԒt 
nԒu anh l¨m cho em kh֡ th³ anh cȈng kh֡. Xin em gi¼p anh.'' 

 

Tu֓ Gi§c TҼҺng Tֵc 

Ng¨y h¹m qua ch¼ng ta c· n·i vԚ gi§o lĨ Tam Ph§p ӷn: v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt b¨n. 
NiԒt b¨n l¨ Ľ֝i tҼ֯ng qu§n chiԒu trong hҺi th֫ thֵ mҼ֩i lŁm cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi 
Th֫, ''Ta Ľang th֫ v¨o v¨ qu§n chiԒu vԚ bӶn chӸt kh¹ng sinh kh¹ng di֓t cύa v΄n ph§p. 
Ta Ľang thυ ra v¨ qu§n chiΥu vΧ bΆn chΈt kh¹ng sinh kh¹ng diέt cύa v΄n ph§p.'' NhiΧu 
ng̿σi trong ch¼ng ta kh¹ng biΥt thΥ n¨o gγi l¨ qu§n chiԒu vԚ bӶn chӸt kh¹ng sinh 
kh¹ng di֓t cֳa vӴn ph§p, tֵc l¨ qu§n chiԒu vԚ niԒt b¨n. Qu§n chiԒu vԚ bӶn chӸt cֳa 
niԒt b¨n cȈng d֑ gi֝ng nhҼ qu§n chiԒu vԚ bӶn chӸt cֳa v¹ thҼ֩ng v¨ v¹ ng«. NԒu quĨ 
v֗ tiԒp x¼c ĽҼ֯c s©u sԂc v֧i bӶn chӸt cֳa v¹ thҼ֩ng, th³ quĨ v֗ cȈng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i 
bӶn chӸt niԒt b¨n cֳa vӴn ph§p. V¹ thҼ֩ng l¨ bӶn chӸt cֳa thֽc tӴi Ľֵng vԚ phҼҺng 
di֓n th֩i gian m¨ n·i. ChҼ hӴnh v¹ thҼ֩ng, tֵc l¨ c§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng; tַ sԂc ĽԒn 
th֙, tҼ֫ng, h¨nh v¨ thֵc ĽԚu v¹ thҼ֩ng. TiԒp x¼c v֧i v¹ thҼ֩ng trong khi th֫ v¨o, ta 
sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng cֳa vȈ trֱ. TiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i m֥t ph§p, ta 
Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c v֧i tӸt cӶ c§c ph§p. ņ· l¨ gi§o lĨ c§i m֥t chֵa Ľֽng c§i thӸt cӶ cֳa 
kinh Hoa Nghiêm. 

''Th֫ v¨o, t¹i Ĩ thֵc vԚ th©n thԜ t¹i.'' Th©n thԜ ta cȈng v¹ thҼ֩ng. Sinh v¨ di֓t xӶy ra 
tַng gi©y tַng ph¼t trong cҺ thԜ ta. Kh¹ng c· m֥t tԒ b¨o n¨o c· thԜ t֟n tӴi ho¨i ho¨i, 
thҼ֩ng hԄng v¨ bӸt biԒn d½ ch֕ trong m֥t s§t na; ch¼ng ĽԚu Ľi qua qu§ tr³nh sinh di֓t 
biԒn Ľ֡i kh¹ng ngַng. Khi quĨ v֗ phӶn chiԒu v¨o c§c b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ v¨ t©m h¨nh 
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cֳa m³nh, quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng tӸt cӶ ĽԚu v¹ thҼ֩ng- thay Ľ֡i kh¹ng ngַng, nhӸt l¨ c§i 
mình cho là ''ngã- c§i t¹i.'' Tr°n lĨ tr² ta biԒt nhҼ vԀy, nhҼng trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y 
ta vӾn s֯ rԄng ta sԐ tr֫ th¨nh hҼ v¹ nԒu kh¹ng c· c§i t¹i (ng«) thҼ֩ng hԄng, bӸt biԒn. 
V³ vԀy ta vӾn tin rԄng ta c· m֥t c§i ng«, m֥t c§i linh h֟n bӸt biԒn, vǫnh hԄng. Ta kh¹ng 
th֛a m«n v֧i h֯p thԜ ngȈ uӼn hi֓n tӴi cֳa ta: tֵc l¨ sԂc, th֙, tҼ֫ng, h¨nh v¨ thֵc cֳa 
ta. Ta mu֝n ch֝i tַ c§i h֯p thԜ ngȈ uӼn cֳa ta ĽԜ Ľi t³m c§i linh h֟n bӸt biԒn, vǫnh 
hԄng ngo¨i ngȈ uӼn. Ta tin rԄng ngo¨i nŁm uӼn n¨y, c· m֥t c§i linh h֟n bӸt biԒn, vǫnh 
hԄng. 

Theo c§i nh³n khoa h֙c, ta kh¹ng thԜ t³m thӸy ĽҼ֯c m֥t hi֓n tҼ֯ng n¨o g֙i l¨ thҼ֩ng 
hԄng, bӸt biԒn cӶ. C§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng, sinh di֓t biԒn chuyԜn kh¹ng ngַng trong 
tַng s§t na. ChҼ hӴnh v¹ thҼ֩ng. Kh¹ng c· ph§p n¨o g֙i l¨ thҼ֩ng hԄng, bӸt biԒn. CҺ 
thԜ cֳa t¹i trong gi©y ph¼t n¨y kh¹ng gi֝ng nhҼ cҺ thԜ cֳa t¹i trong gi©y ph¼t trҼ֧c 
nhҼng cȈng kh¹ng kh§c. Ta phӶi Ľ֝i di֓n v¨ chӸp nhԀn sֽ thԀt l¨ tӸt cӶ c§c ph§p ĽԚu 
v¹ thҼ֩ng. Ngay cӶ nhֻng kh֝i sӺu kh֡, giԀn h֩n v¨ tuy֓t v֙ng Ӽn n§u trong chiԚu 
s©u t©m thֵc ta cȈng v¹ thҼ֩ng. NԒu biԒt c§ch tu tԀp, ta c· thԜ chuyԜn h·a ch¼ng 
ngay ֫ tԀn g֝c, g֙i l¨ chuyԜn cŁn. Ch¼ng ta biԒt rԄng c· hai c§ch chuyԜn h·a kh֡ Ľau. 
C§ch thֵ nhӸt l¨ m֩i kh֡ Ľau cֳa ta l°n tr°n bԚ mԊt cֳa Ĩ thֵc, v֧i nŁng lҼ֯ng ch§nh 
ni֓m ta c· thԜ nh³n s©u v¨o bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa n· ĽԜ hiԜu v¨ ĽԜ chuyԜn h·a. C§ch 
thֵ hai l¨ bԄng c§ch thֽc tԀp tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, 
t²ch cֽc trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y; biԒt rԄng c§ch n¨y tuy chԀm hҺn, nhҼng n· sԐ Ľem 
lӴi sֽ chuyԜn h·a tӴi chiԚu s©u t©m thֵc ta. 

Trong vŁn h֙c gi§o lĨ ĽӴo Bֱt, c§i ĽҺn v֗ th֩i gian ngԂn nhӸt g֙i l¨ ksana- tiԒng vi֓t l¨ 
s§t na. NԒu quĨ v֗ chia m֥t gi©y Ľ֟ng h֟ ra th¨nh m֥t ng¨n lӺn, r֟i tiԒp tֱc chia m֥t 
ng¨n lӺn Ӹy ra th¨nh m֥t ng¨n lӺn nֻa cho ĽԒn khi n¨o quĨ v֗ kh¹ng thԜ chia th°m 
ĽҼ֯c nֻa, th³ c§i ĽҺn v֗ nh֛ nhӸt Ľ· g֙i l¨ s§t na. V¹ thҼ֩ng l¨ sֽ biԜu hi֓n cֳa thֽc 
tӴi Ľֵng vԚ phҼҺng di֓n th֩i gian. Th֩i gian kh¹ng phӶi l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp. N· 
tҼҺng tֵc v֧i nhֻng ĽiԚu ki֓n kh§c ĽԜ th¨nh lԀp nhҼ: kh¹ng gian, t©m thֵc v¨ nhiԚu 
ĽiԚu ki֓n kh§c. Nh¨ khoa h֙c vԀt lĨ Einstein Ľ« chֵng minh rԄng th֩i gian kh¹ng thԜ 
th¨nh lԀp ĽҼ֯c nԒu kh¹ng c· yԒu t֝ kh¹ng gian. V³ vԀy, th֩i gian tֵc l¨ kh¹ng gian v¨ 
kh¹ng gian tֵc l¨ th֩i gian. Gi֝ng nhҼ s·ng v¨ hӴt trong l«nh vֽc vԀt lĨ h֙c. Th֕nh 
thoӶng thֽc tӴi biԜu hi֓n nhҼ l¨ s·ng v¨ th֕nh thoӶng n· biԜu hi֓n nhҼ l¨ hӴt- chӸt 
ĽiԜm. C§c nh¨ vԀt lĨ Ľ« nghi°n cֵu v¨ thӸy rԄng c· khi thֽc tӴi biԜu hi֓n nhҼ l¨ th֩i 
gian v¨ c· khi thֽc tӴi biԜu hi֓n nhҼ l¨ kh¹ng gian. ņֵng vԚ phҼҺng di֓n hi֓n tҼ֯ng, 
ta thӸy ch¼ng nhҼ l¨ hai c§i kh§c nhau, nhҼng Ľֵng vԚ phҼҺng di֓n bӶn chӸt th³ kȢ 
thֽc hai c§i ch֕ l¨ m֥t c§i, hai yԒu t֝ mang c½ng m֥t thֽc tӴi. VԀy th³ ch¼ng l¨ m֥t hay 
l¨ kh§c? Thֽc ra ch¼ng kh¹ng phӶi m֥t cȈng kh¹ng phӶi kh§c. ņ· l¨ tu֓ gi§c phi nhΈt 
phi dα. Hai c§i n̿̽ng nhau m¨ th¨nh lΒp. ņ· gγi l¨ tuέ gi§c t̿̽ng tϐc, v¹ ngã. Cái ý 
ni֓m vԚ m֥t v¨ vԚ kh§c kh¹ng thԜ §p dֱng ĽҼ֯c Ľ֝i v֧i thֽc tӴi. Thֽc tӴi vҼ֯t tho§t 
nhֻng cԊp Ĩ ni֓m nhҼ m֥t kh§c, c· kh¹ng, t֧i Ľi, c¸n mӸt v.v.. ņ· g֙i l¨ niԒt b¨n. NiԒt 
b¨n nghǫa l¨ sֽ tԂt ngӸm cֳa tӸt cӶ c§c kh§i ni֓m, Ĩ ni֓m. 

Ch¼ng ta h«y qu§n tҼ֫ng vԚ kh²a cӴnh cֳa thֽc tӴi g֙i l¨ kh¹ng gian. V¹ thҼ֩ng cȈng 
ch²nh l¨ v¹ ng« Ľֵng vԚ phҼҺng di֓n kh¹ng gian m¨ n·i. V¹ ng« tֵc l¨ v¹ thҼ֩ng. 
Kh¹ng c· c§i g³ c· thԜ gi֝ng nhau trong hai gi©y li°n tiԒp. Kh¹ng c· c§i g³ c· m֥t thֽc 
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thԜ Ľ֥c lԀp, thҼ֩ng hԄng, bӸt biԒn, tֵc l¨ kh¹ng c· ng«. Ng« ĽҼ֯c Ľ֗nh nghǫa nhҼ l¨ 
m֥t thֽc thԜ thҼ֩ng hԄng, bӸt biԒn, l¨ linh h֟n vǫnh cֻu, s֝ng ho¨i s֝ng m«i kh¹ng 
thay Ľ֡i. NԒu quĨ v֗ nhԀn thӸy rԄng c§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng, th³ quĨ v֗ cȈng sԐ thӸy 
rԄng c§c ph§p v֝n kh¹ng c· m֥t c§i thֽc thԜ ri°ng bi֓t, thҼ֩ng hԄng, bӸt biԒn. V¹ ng« 
kh¹ng c· nghǫa l¨ kh¹ng c· g³ hԒt (hҼ v¹). Trong B§t Nh« T©m Kinh, Ľֵc B֟ T§t Qu§n 
Tֽ TӴi ( Quan ThԒ Ąm) n·i rԄng tӸt cӶ c§c ph§p ĽԚu tr֝ng r֣ng. ''B֟ T§t Qu§n Tֽ TӴi, 
khi qu§n chiԒu th©m s©u, B§t Nh« Ba La MΒt, Tϐc Diέu Ph§p Tr² ņο, Bνng soi thΈy nŁm 
uΎn ĽΧu kh¹ng c· tϘ t§nh (kh¹ng t§nh, v¹ ng«), thϘc chϐng ĽiΧu Έy xong, Ng¨i v̿ωt 
tho§t tΈt cΆ mγi khλ Ľau §ch n΄n...'' Chϖ kh¹ng hay kh¹ng c· tϘ t§nh c· nghǫa l¨ g³? 
Kh¹ng ֫ Ľ©y nghǫa l¨ kh¹ng c· m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp, kh¹ng c· tֽ t§nh. Th² dֱ nhҼ m֥t 
b¹ng hoa, nh³n v¨o ta thӸy rԄng b¹ng hoa l¨ sֽ biԜu hi֓n cֳa thֽc tӴi. NԒu nh³n kׁ v¨ 
tiԒp x¼c s©u sԂc v¨o b¹ng hoa, ta sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i cӶ vȈ trֱ trong b¹ng hoa Ӹy nhҼ 
Ľ§m m©y, §nh nԂng mԊt tr֩i, ĽӸt, mҼa, nҼ֧c, th֩i gian, kh¹ng gian, t©m thֵc v.v.. Ta 
c· thԜ n·i rԄng b¹ng hoa chֵa Ľֽng tӸt cӶ m֙i c§i, chֵa Ľֽng cӶ sҺn h¨ ĽӴi Ľ֗a. 
NhҼng tӴi sao ta g֙i n· l¨ kh¹ng- tr֝ng r֣ng? B֫i v³ c§i b¹ng hoa tr¨n ĽӺy tӸt cӶ m֙i 
c§i trַ m֥t c§i kh¹ng c·, Ľ· l¨ m֥t thֽc thԜ ri°ng bi֓t, g֙i l¨ tֽ ng«, tֽ t§nh. ņiԚu n¨y 
c· nghǫa l¨ b¹ng hoa kh¹ng thԜ tֽ n· m¨ biԜu hi֓n ĽҼ֯c. B¹ng hoa phӶi nҼҺng v¨o 
c§c yԒu t֝ kh¹ng phӶi hoa m֧i biԜu hi֓n ĽҼ֯c. V³ vԀy b¹ng hoa tҼҺng tֵc tҼҺng nhԀp 
v֧i Ľ§m m©y, mԊt tr֩i v¨ ĽӸt v.v.. NԒu quĨ v֗ lӸy yԒu t֝ ĽӸt, yԒu t֝ Ľ§m m©y v¨ yԒu t֝ 
mԊt tr֩i, yԒu t֝ nҼ֧c v.v.. ra kh֛i b¹ng hoa th³ b¹ng hoa sԐ kh¹ng c¸n l¨ b¹ng hoa 
nֻa, b¹ng hoa Ӽn nӸp dҼ֧i h³nh dӴng kh§c. Ta cȈng vԀy, bӶn t²nh ch©n thֽc cֳa ta l¨ 
tr֝ng r֣ng, tҼҺng tֵc v¨ v¹ ng«. TҼҺng tֵc l¨ m֥t danh tַ rӸt hay, rӸt quan tr֙ng. 
Ch¼ng ta hy v֙ng rԄng danh tַ n¨y s֧m ĽҼ֯c xuӸt hi֓n trong tֽ ĽiԜn. 

BӶn t²nh tҼҺng tֵc ĽҼ֯c §p dֱng Ľ֝i v֧i tӸt cӶ c§c ph§p. Nh³n v¨o th©n thԜ ta, ta thӸy 
rԄng n· kh¹ng thԜ tֽ n· m¨ c· ĽҼ֯c. Th©n thԜ ta phӶi nҼҺng v¨o (tҼҺng quan tҼҺng 
duy°n) c§c yԒu t֝ kh§c nhҼ c©y c֛, ĽӸt Ľai, cha mԌ v¨ c§c thԒ h֓ ¹ng b¨ t֡ ti°n v.v... 
cֳa ta ĽԜ t֟n tӴi. N·i m֥t c§ch ch²nh x§c hҺn l¨ cҺ thԜ ta chֵa Ľֽng tӸt cӶ vȈ trֱ. Khi 
tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i cҺ thԜ, ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i cӶ vȈ trֱ c¨n kh¹n. Kh¹ng nhֻng ta 
ch֕ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i ¹ng b¨ t֡ ti°n ta, m¨ ta c¸n tiԒp x¼c ĽҼ֯c lu¹n v֧i c§c thԒ h֓ 
tҼҺng lai cֳa ta v¨ c§c nԚn vŁn minh, vŁn h·a, tԀp qu§n nҺi ¹ng b¨ t֡ ti°n v¨ ta l֧n 
l°n. CҺ thԜ cֳa ta gi֝ng nhҼ b¹ng hoa vԀy. Trong cҺ thԜ t¹i c· yԒu t֝ m©y. NԒu anh 
lӸy Ľi yԒu t֝ m©y trong t¹i th³ t¹i sԐ Ӽn t¨ng. T¹i v¨ m©y tҼҺng tֵc. T¹i kh¹ng phӶi ch֕ l¨ 
Ľ§m m©y trong kiԒp trҼ֧c, t¹i vӾn tiԒp tֱc l¨ Ľ§m m©y trong gi©y ph¼t n¨y. Anh kh¹ng 
thԜ lӸy Ľ§m m©y ra kh֛i cҺ thԜ t¹i ĽҼ֯c. T¹i tҼҺng tֵc v֧i Ľ§m m©y, v֧i mҼa, v֧i mԊt 
tr֩i v¨ rַng c©y v.v.. 

Trong khi th֫ v¨o v¨ th֫ ra, t¹i cӶm thӸy rӸt hӴnh ph¼c. TiԒp x¼c s©u sԂc v֧i hҺi th֫ 
v¨o v¨ hҺi th֫ ra, t¹i biԒt rԄng hҺi th֫ v¨o cֳa t¹i kh¹ng thԜ c· ĽҼ֯c nԒu kh¹ng c· sֽ 
c· mԊt cֳa tӸt cӶ c§c yԒu t֝ c©y c֛ trong thi°n nhi°n. NhҼ trҼ֧c kia t¹i Ľ« c· n·i, rԄng 
s¹ng n¼i, c©y c֛ v¨ mԊt tr֩i v.v.. l¨ nhֻng l§ ph֡i b°n ngo¨i cֳa cҺ thԜ t¹i. T¹i c· hai l§ 
ph֡i b°n trong, nhҼng t¹i cȈng c· nhiԚu l§ ph֡i b°n ngo¨i. NԒu quĨ v֗ ֫ Nֻu һ֧c, quĨ 
v֗ biԒt rԄng khu c¹ng vi°n trong trung t©m th¨nh ph֝ (Central Park) l¨ hai l§ ph֡i cֳa 
quĨ v֗. QuĨ v֗ phӶi chŁm s·c l§ ph֡i b°n ngo¨i quĨ v֗ cho l¨nh mӴnh. Kh¹ng c· nhֻng 
l§ ph֡i b°n ngo¨i, quĨ v֗ kh¹ng thԜ s֝ng ĽҼ֯c v³ quĨ v֗ sԐ kh¹ng c· dҼ֭ng kh² ĽԜ th֫. 
Trong cҺ thԜ t¹i c· m֥t tr§i tim v¨ nԒu tr§i tim Ӹy ngҼng hoӴt Ľ֥ng th³ t¹i sԐ chԒt liԚn 
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lԀp tֵc. Nh³n s©u v¨o mԊt tr֩i, t¹i thӸy mԊt tr֩i l¨ tr§i tim thֵ hai cֳa t¹i. NԒu mԊt tr֩i b֗ 
hֳy di֓t, t¹i cȈng sԐ b֗ hֳy di֓t. Ch¼ng ta c· nhiԚu hҺn l¨ m֥t tr§i tim. C§i thӸy n¨y Ľ« 
tӴo hֵng kh֫i cho t¹i viԒt cu֝n s§ch Tr§i Tim MԊt Tr֩i- The Sun My Heart. ņ©y l¨ hoa 
tr§i cֳa qu§ tr³nh thֽc tԀp nh³n s©u (qu§n chiԒu th©m s©u). Khi quĨ v֗ nh³n v¨o c©y c֛ 
v¨ thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ th֫ ra trong ch§nh ni֓m, quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng m³nh tҼҺng tֵc v֧i 
c©y c֛. Trong kinh, Bֱt nhԂc Ľi nhԂc lӴi nhiԚu lӺn rԄng: ''C§i n¨y c· v³ c§i kia c·- thֹ 
hֻu tֵc b֕ hֻu.'' ņiԚu n¨y rӸt ĽҺn giӶn, kh¹ng c· g³ kh· hiԜu cӶ. NԒu c· ai h֛i quĨ v֗ 
c§i nh³n cֳa ĽӴo Bֱt vԚ ņӸng S§ng TӴo (Genesis) nhҼ thԒ n¨o? ThԒ gi֧i n¨y h³nh 
th¨nh nhҼ thԒ n¨o?, th³ quĨ v֗ ch֕ cӺn lԊp lӴi c©u n·i rӸt ĽҺn giӶn kia cֳa Bֱt l¨, ''C§i 
n¨y c· v³ c§i kia c·.'' C©u n·i Ӹy trong thԀt ĽҺn giӶn, nhҼng rӸt th©m s©u. ņ· l¨ gi§o lĨ 
tҼҺng tֵc- m֙i vԀt nҼҺng v¨o nhau m¨ biԜu hi֓n, m֙i vԀt nԄm trong nhau, g֙i l¨ tҼҺng 
nhԀp. T¹i mu֝n th°m v¨o m֥t c©u kh§c, ''V³ c§i n¨y nhҼ thԒ n¨y cho n°n c§i kia nhҼ 
thԒ kia.'' NԒu ngҼ֩i thҼҺng cֳa m³nh Ľau kh֡, c· lԐ m֥t phӺn v³ m³nh Ľ« h¨nh xֹ nhҼ 
thԒ n¨o Ľ·. M³nh phӶi ch֗u tr§ch nhi֓m m֥t phӺn vԚ hӴnh ph¼c hay kh֡ Ľau cֳa ngҼ֩i 
thҼҺng cֳa m³nh. ''C§i n¨y c· v³ c§i kia c·. C§i n¨y kh¹ng v³ c§i kia kh¹ng. C§i n¨y nhҼ 
thԒ n¨y v³ c§i kia nhҼ thԒ kia.'' ņ· l¨ gi§o lĨ tҼҺng tֵc tҼҺng nhԀp cֳa ĽӴo Bֱt. 

Ta tҼҺng quan tҼҺng duy°n v֧i tӸt cӶ m֙i sֽ m֙i vԀt. Ta kh¹ng thԜ biԒn m֥t vԀt tַ c· 
tr֫ th¨nh kh¹ng. NԒu ta c· khӶ nŁng biԒn m֥t hӴt bֱi th¨nh kh¹ng (hҼ v¹), th³ ta cȈng 
c· thԜ biԒn cӶ vȈ trֱ th¨nh kh¹ng (hҼ v¹). C· nhֻng ngҼ֩i nghǫ rԄng h֙ c· thԜ biԒn 
m֙i vԀt tַ c· tr֫ th¨nh kh¹ng, tֵc l¨ h֙ c· thԜ loӴi ra hoԊc thֳ ti°u nhֻng Ľ֝i tҼ֯ng 
m¨ h֙ kh¹ng Ҽa th²ch; h֙ giԒt ngҼ֩i, thֳ ti°u phe Ľ֝i lԀp, mu֝n biԒn m֥t ngҼ֩i, m֥t 
ĽӶng ph§i Ľ֝i lԀp tַ c· tr֫ th¨nh kh¹ng. V² dֱ nhҼ t֡ng th֝ng John F. Kennedy, Ďng 
Mֱc SҼ Martin Luther King Jr. hoԊc Th§nh Mahatma Gandhi v¨ v¹ s֝ c§c v֗ kh§c Ľ« b֗ 
ngҼ֩i ta thֳ ti°u, v¨ h֙ nghǫ rԄng nhֻng nh©n vԀt n¨y sԐ vǫnh vi֑n kh¹ng bao gi֩ xuӸt 
hi֓n nֻa. NhҼng sֽ thԀt l¨ khi ngҼ֩i ta thֳ ti°u m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ·, th³ ngҼ֩i Ľ· c¨ng 
tr֫ n°n h½ng mӴnh hҺn trҼ֧c. Nh³n s©u v¨o l¸ng thֽc tӴi, ta kh§m ph§ ra bӶn chӸt 
kh¹ng sinh kh¹ng di֓t cֳa c§c ph§p. TrҼ֧c hԒt ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt cֳa v¹ 
thҼ֩ng. NԒu tiԒp tֱc nh³n s©u, ta sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i t²nh tҼҺng tֵc cֳa c§c ph§p. 
TҼҺng tֵc l¨ t°n g֙i kh§c cֳa v¹ ng«. V¹ ng« nghǫa l¨ tr֝ng r֣ng, l¨ kh¹ng c· m֥t thֽc 
thԜ ri°ng bi֓t. 

H«y qu§n chiԒu v¨o th©n thԜ ta ĽԜ thӸy rԄng th©n thԜ ta Ľ« ĽҼ֯c trao truyԚn lӴi tַ t֡ 
ti°n, ¹ng b¨ v¨ cha mԌ ta. ņ©y l¨ sֽ trao truyԚn vԚ kh¹ng t§nh. C§i kh¹ng ֫ Ľ©y kh¹ng 
phӶi l¨ c§i kh¹ng Ľ֝i v֧i c§i c·, m¨ kh¹ng nghǫa l¨ kh¹ng c· tֽ t§nh ri°ng bi֓t. NԒu 
nh³n cho thԀt s©u, ch¼ng ta c· thԜ thӸy rԄng khi t֡ ti°n cֳa ta trao truyԚn c§i th©n n¨y 
cho ta, h֙ Ľ« trao truyԚn cӶ con ngҼ֩i cֳa h֙. Giֻa ngҼ֩i trao truyԚn, vԀt trao truyԚn 
v¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao truyԚn kh¹ng c· m֥t m¹i gi֧i ph©n chia n¨o cӶ. M֣i tԒ b¨o 
cֳa cҺ thԜ ta chֵa Ľֽng tӸt cӶ c§c dֽ ki֓n di thԜ (genetic code) ta cӺn biԒt vԚ c§c thԒ 
h֓ ¹ng b¨, t֡ ti°n, x« h֥i, vŁn h·a v¨ nԚn tӶng ĽӴo Ľֵc cֳa ta. Do Ľ· ta thӸy rԄng 
kh¹ng c· m֥t c§i ng« bi֓t lԀp giֻa ngҼ֩i trao truyԚn, vԀt trao truyԚn v¨ kԎ tiԒp nhԀn. 
C§i thֽc tӴi mӺu nhi֓m Ľ· g֙i l¨ kh¹ng, l¨ tr֝ng r֣ng. Ta l¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao 
truyԚn chֵ kh¹ng phӶi l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp. Ta vַa l¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao 
truyԚn, vַa l¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ trao truyԚn v¨ vַa l¨ ngҼ֩i trao truyԚn c½ng m֥t lúc. 
ņ· g֙i l¨ gi§o lĨ tam lu©n kh¹ng tαch. 
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Khi ta tiԒp x¼c v֧i th©n v¨ t©m cֳa ta, ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i th©n v¨ t©m cֳa 
c§c thԒ h֓ t֡ ti°n ta. V֧i c§i thӸy n¨y, ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc 
cֳa sֽ s֝ng. Thֽc tӴi n¨y vҼ֯t tho§t ng¹n tַ v¨ kh§i ni֓m. NԒu ta s֝ng ĽҼ֯c li°n tֱc 
v֧i tu֓ gi§c n¨y, ta sԐ kh¹ng g©y kh֡ Ľau cho ta v¨ cho nhֻng ngҼ֩i quanh ta. Ta 
thҼҺng y°u hԒt tӸt cӶ, ¹m lӸy hԒt tӸt cӶ, d½ ngҼ֩i Ľ· l¨ kԎ th½ cֳa ta. V³ vԀy tu֓ gi§c vԚ 
tҼҺng tֵc v¨ vԚ v¹ thҼ֩ng phӶi ĽҼ֯c thֽc chֵng v¨ tr֫ th¨nh tu֓ gi§c s֝ng trong ta, 
m¨ kh¹ng phӶi l¨ m֥t h֓ th֝ng tҼ tҼ֫ng c· t²nh c§ch triԒt lĨ, m֥t chֳ thuyԒt hay m֥t Ĩ 
thֵc h֓ ĽԜ tranh luԀn v¨ tֽ h¨o. 

NԒu ta tԀp nh³n thԀt s©u v¨o l¸ng thֽc tӴi, ta sԐ hiԜu ĽҼ֯c nghǫa lĨ cֳa t§nh kh¹ng, cֳa 
tu֓ gi§c v¹ ng«. Nhֻng ng¹n tַ n¨y kh¹ng c¸n l¨m cho ta s֯ h«i nֻa. Ta l³a b֛ ĽҼ֯c 
c§i Ӷo tҼ֫ng rԄng ta l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp, l¨ m֥t thֽc tӴi thҼ֩ng hԄng, kh¹ng biԒn 
Ľ֡i m¨ ta Ľ« mang trong l¸ng tַ bao nhi°u kiԒp nay. CȈng v³ c§i thӸy sai lӺm Ľ· (v֙ng 
tҼ֫ng) m¨ ta Ľ« tr¹i lŁn trong biԜn sinh tֹ kh¹ng biԒt bao nhi°u kiԒp. NԒu c§i thӸy n¨y 
lu¹n c· mԊt trong ta, th³ ta biԒt tu֓ gi§c cֳa Bֱt Ľang c· mԊt trong ta. NԒu ta n·i nŁng, 
suy tҼ, lԂng nghe v¨ h¨nh xֹ cŁn cֵ tr°n tu֓ gi§c v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc, th³ 
chԂc chԂn ta sԐ t§i lԀp lӴi ĽҼ֯c sֽ truyԚn th¹ng, Ľem lӴi an vui, h¸a b³nh v¨ hӴnh ph¼c 
cho ta, cho nhֻng ngҼ֩i quanh ta, cho x« h֥i v¨ thԒ gi֧i, ta chӸm dֵt ĽҼ֯c sֽ tӴo t§c 
th°m kh֡ Ľau v¨ hiԜu lӺm (v֙ng tҼ֫ng) giֻa ta v¨ ngҼ֩i. 

Tu֓ gi§c n¨y c· thԜ ĽҼ֯c chԒ t§c trong tַng bҼ֧c ch©n c· ch§nh ni֓m, tַng hҺi th֫ 
c· Ĩ thֵc. Ta phӶi s֝ng Ľ֩i s֝ng cֳa ta cho thԀt s©u sԂc, tǫng lԊng ĽԜ cho tu֓ gi§c Ӹy 
tr֫ th¨nh ch©n thֽc v¨ s֝ng Ľ֥ng trong tַng gi©y tַng ph¼t, chֵ kh¹ng ¹m lӸy n· nhҼ 
m֥t m֧ kh§i ni֓m, m֥t m֧ lĨ thuyԒt trַu tҼ֯ng. Trong khi n·i ph§p thoӴi, t¹i thҼ֩ng 
nh³n v¨o c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i v¨ thӸy rԄng h֙ cȈng l¨ t¹i, h֙ l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa t¹i. T¹i c֝ 
gԂng trao truyԚn cho h֙ nhֻng chӸt li֓u nu¹i dҼ֭ng nhҼ t¹i Ľ« c֝ng hiԒn cho ch²nh t¹i. 
V֧i c§i nh³n Ӹy, sֽ ph©n bi֓t giֻa thӺy v¨ tr¸ tֽ nhi°n tan biԒn. Ta h«y s֝ng Ľ֩i s֝ng 
h¨ng ng¨y cֳa ta nhҼ thԒ n¨o ĽԜ c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i tu֓ gi§c tҼҺng tֵc, v¹ 
thҼ֩ng v¨ v¹ ng« trong m֣i gi©y m֣i ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta. S֝ng ĽҼ֯c 
nhҼ thԒ, ta sԐ tr§nh g©y ra l֣i lӺm v¨ kh֡ Ľau cho nhau. ņ· l¨ c§i Ĩ cֳa hҺi th֫ thֵ 
mҼ֩i ba: ''Th֫ v¨o, t¹i qu§n chiΥu vΧ t²nh v¹ th̿σng cύa v΄n ph§p. Thυ ra, t¹i qu§n 
chiΥu vΧ t²nh t̿̽ng tϐc cύa v΄n ph§p.'' ņ©y l¨ ph®p thϘc tΒp rΈt th©m s©u, l¨ tinh hoa 
cύa gi§o lĨ ĽӴo Bֱt. 

 

TiԒp X¼c V֧i NiԒt B¨n 

H¹m qua t¹i c· n·i rԄng v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt b¨n l¨ ba chiԒc ch³a kh·a ĽԜ m֫ 
cֹa thֽc tӴi, g֙i l¨ Tam Ph§p ӷn. TӴi sao g֙i l¨ Ph§p ӷn? B֫i v³ nhֻng Ph§p ӷn Ӹy 
x§c nhԀn ĽҼ֯c nhֻng l֩i dӴy l¨ gi§o lĨ ch²nh th֝ng cֳa Bֱt. Nhֻng giáo lý nào không 
thԜ hi֓n ĽҼ֯c c§c dӸu Ӹn cֳa v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ niԒt b¨n, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ gi§o 
lĨ ch²nh th֝ng cֳa Bֱt. V² dֱ miԒng Ľ֟ng tiԚn n¨y tҼ֯ng trҼng cho Ba Ph§p ӷn. MԊt 
phӶi v¨ mԊt tr§i tҼ֯ng trҼng cho v¹ thҼ֩ng v¨ v¹ ng«, c¸n chӸt kim loӴi tҼ֯ng trҼng 
cho niԒt b¨n. Ta kh¹ng thԜ t§ch r֩i niԒt b¨n ra kh֛i v¹ thҼ֩ng v¨ v¹ ng«. V¹ thҼ֩ng tֽ 
n· l¨ v¹ ng«; ch¼ng tuy hai nhҼng mang c½ng m֥t thֽc tӴi. NԒu tiԒp x¼c v֧i v¹ thҼ֩ng 
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m֥t c§ch s©u sԂc, ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i t²nh kh¹ng, v֧i v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc. 
Nhֻng danh tַ n¨y ĽԚu mang c½ng m֥t nghǫa. Kh¹ng nghǫa l¨ kh¹ng c· thֽc thԜ bi֓t 
lԀp, l¨ tr֝ng r֣ng. TҼҺng tֵc nghǫa l¨ m֥t ph§p kh¹ng thԜ tֽ n· biԜu hi֓n, n· phӶi 
nҼҺng v¨o nhֻng ĽiԚu ki֓n kh§c ĽԜ biԜu hi֓n, cho n°n bӶn chӸt cֳa n· l¨ v¹ ng«. TiԒp 
x¼c m֥t mԊt cֳa thֽc tӴi s©u sԂc, ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i mԊt kia. Ta ch֕ c· thԜ 
hiԜu ĽҼ֯c nghǫa lĨ cֳa v¹ thҼ֩ng khi n¨o ta hiԜu ĽҼ֯c nghǫa lĨ cֳa v¹ ng« v¨ tҼҺng 
tֵc. 

Ta c· thԜ thԂc mԂc: NiԒt b¨n nghǫa l¨ g³? Khi ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi cֳa v¹ 
thҼ֩ng v¨ v¹ ng«, ta Ľ֟ng th֩i cȈng Ľang tiԒp x¼c v֧i niԒt b¨n. TӴo sao? CȈng nhҼ 
s·ng v¨ nҼ֧c. S·ng th³ c· cao thӸp, c· l֧n b®, c· l°n xu֝ng, c· t֧i Ľi, c· ĽԌp xӸu v.v.. 
kh¹ng c· Ľ֯t s·ng n¨o gi֝ng Ľ֯t s·ng n¨o v¨ ta c· thԜ di֑n tӶ s·ng theo nhiԚu h³nh 
tҼ֧ng kh§c nhau t½y theo nhԀn thֵc cֳa ta. M֣i Ľ֯t s·ng c· ĽiԜm bԂt ĽӺu v¨ ĽiԜm 
chӸm dֵt. NhҼng khi ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i s·ng s©u sԂc, th³ ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i nҼ֧c. ņ֯t s·ng c· thԜ chҼa Ĩ thֵc ĽҼ֯c rԄng m³nh ch²nh l¨ nҼ֧c. V¨ Ľ· l¨ tri giác 
sai lӺm (v֙ng tҼ֫ng, v¹ minh)- c֥i ngu֟n cֳa tӸt cӶ kh֡ Ľau cֳa n· cֳa s·ng. Gi֝ng 
nhҼ Ľ֯t s·ng kia, ta kh¹ng biԒt bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa ta l¨ g³. Ta kh¹ng biԒt rԄng T֗nh 
ņ֥ hay NҼ֧c Ch¼a ĽԚu Ľang c· mԊt trong ta. Ta Ľ§nh mӸt khӶ nŁng tiԒp x¼c v֧i niԒt 
b¨n ngay trong ch²nh tֽ th©n cֳa m³nh, v³ vԀy ta kh֡ Ľau triԚn mi°n, v¨o ra sinh tֹ 
kh¹ng biԒt bao nhiԚu lӺn cȈng v³ c§i tri gi§c sai lӺm (v֙ng tҼ֫ng) cֳa ta vԚ thֽc tӴi. Ch֕ 
khi n¨o ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n th³ ta m֧i ho¨n to¨n tֽ do, giӶi tho§t. NiԒt b¨n 
kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ lĨ thuyԒt, kh§i ni֓m, m¨ l¨ vӸn ĽԚ thֽc chֵng. Theo l֩i Bֱt dӴy, 
ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n ngay trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. ņ· g֙i l¨ Hi֓n Ph§p 
NiԒt B¨n. Khi tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i s·ng, ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nҼ֧c. ņ« nhiԚu 
lӺn ta tiԒp x¼c v֧i Ľ§m m©y, v֧i b¹ng hoa hoԊc v֧i th©n thԜ cֳa ta, nhҼng c· lԐ ta 
chҼa tiԒp x¼c v֧i ch¼ng Ľֳ s©u ĽԜ chӴm t֧i ĽҼ֯c bӶn t²nh ch©n thԀt cֳa ch¼ng. V֧i 
nŁng lҼ֯ng cֳa ni֓m, Ľ֗nh v¨ tu֓, ta c· thԜ ch֙c thֳng ĽҼ֯c m¨n v¹ minh v¨ chӴm t֧i 
ĽҼ֯c bӶn t§nh ch©n thֽc cֳa ta v֝n l¨ bӶn t§nh kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng t֧i 
kh¹ng Ľi, kh¹ng m֥t kh¹ng kh§c v.v... 

T¹i chҼa giӶi th²ch c©u cu֝i cֳa b¨i k֓ ''Ľ« vԚ/ Ľ« t֧i'' m¨ t¹i Ľ« hҼ֧ng dӾn v¨o ng¨y 
ĽӺu cֳa kh·a tu. ''ņ« vԚ/ Ľ« t֧i. B©y gi֩/ ֫ Ľ©y. Vֻng ch«i/ thӶnh thҺi. Quay vԚ/ nҼҺng 
tֽa. Nay t¹i Ľ« vԚ/ nay t¹i Ľ« t֧i. An tr¼ b©y gi֩/ an tr¼ ֫ Ľ©y. Vֻng ch«i nhҼ n¼i xanh/ 
thӶnh thҺi dҼ֩ng m©y trԂng. Cֹa v¹ sinh m֫ r֟i/ trӴm nhi°n v¨ bӸt Ľ֥ng.'' B©y gi֩ t¹i 
xin giӶng vԚ c©u cu֝i n¨y cֳa b¨i k֓. Ta kh¹ng thԜ hiԜu ĽҼ֯c c©u cu֝i cֳa b¨i k֓ nԒu 
ta kh¹ng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn t²nh ch©n thֽc cֳa ta. C· hai b³nh di֓n cֳa thֽc tӴi: 
b³nh di֓n t²ch m¹n v¨ b³nh di֓n bӶn m¹n. Ta s֝ng trong b³nh di֓n t²ch m¹n. Trong b³nh 
di֓n t²ch m¹n th³ ta thӸy c· sinh c· di֓t, c· sֽ bԂt ĽӺu v¨ c· sֽ chӸm dֵt, c· c· c· 
kh¹ng, c· cao c· thӸp, c· th¨nh c· hoӴi. Ta Ľ« quen s֝ng trong thԒ gi֧i cֳa t²ch m¹n 
nhҼ thԒ. Tuy nhi°n ta chҼa c· cҺ h֥i tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i thԒ gi֧i t²ch m¹n ĽԜ c· thԜ 
s֝ng s©u sԂc v֧i thԒ gi֧i bӶn m¹n. MԊc dӺu hai thԒ gi֧i n¨y c· c½ng m֥t bӶn chӸt, 
ch¼ng nҼҺng v¨o nhau m¨ biԜu hi֓n. C§i n¨y nԄm trong c§i kia. C§i Ľ· g֙i l¨ lĨ tҼҺng 
tֵc tҼҺng nhԀp. Ta kh¹ng thԜ t§ch r֩i thԒ gi֧i t²ch m¹n ra kh֛i thԒ gi֧i bӶn m¹n hoԊc 
ngҼ֯c lӴi. CȈng nhҼ s·ng v¨ nҼ֧c. Ta kh¹ng thԜ lӸy s·ng ra kh֛i nҼ֧c, m¨ cȈng 
kh¹ng thԜ lӸy nҼ֧c ra kh֛i s·ng. S·ng v¨ nҼ֧c tҼҺng tֵc tҼҺng nhԀp. Ta kh¹ng n°n 
vֵt b֛ v¹ thҼ֩ng v¨ v¹ ng« ĽԜ tiԒp x¼c v֧i niԒt b¨n. NԒu vֵt b֛ v¹ thҼ֩ng v¨ v¹ ng«, 
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th³ niԒt b¨n cȈng kh¹ng c¸n. CȈng nhҼ nԒu ta vֵt b֛ nҼ֧c, th³ ta sԐ kh¹ng c· s·ng v¨ 
ngҼ֯c lӴi. V³ vԀy, khi tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i thԒ gi֧ t²ch m¹n, ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i thԒ gi֧i bӶn m¹n. ņ· g֙i l¨ t½ng tҼ֧ng nhԀp t§nh. ņ©y l¨ gi§o lĨ rӸt th©m s©u cֳa 
ĽӴo Bֱt. Trong Ľ֩i s֝ng tu tԀp h¨ng ng¨y, ta c· thԜ l¨m vҺi nhԌ m֥t ²t kh֡ Ľau cֳa ta 
bԄng phҼҺng ph§p nhԀn di֓n, ¹m Ӹp v¨ tҼ֧i tӼm hӴt gi֝ng t֝t, nhҼng Ľ· chҼa phӶi l¨ 
Ľ֕nh cao cֳa sֽ chֵng ng֥, m¨ Ľ֕nh cao cֳa sֽ chֵng ng֥ l¨ phӶi chӴm t֧i cho ĽҼ֯c 
niԒt b¨n. PhӶi dֵt hԒt m֙i kh§i ni֓m, Ĩ ni֓m nhҼ Ĩ ni֓m m֥t v¨ kh§c, ta v¨ ngҼ֩i, c· 
v¨ kh¹ng, ĽԒn v¨ Ľi, ch¼ng sinh v¨ th֙ giӶ v.v.. 

 

BӶn ChӸt cֳa S·ng v¨ NҼ֧c 

Ta h«y qu§n tҼ֫ng ch²nh m³nh nhҼ m֥t Ľ֯t s·ng tr°n ĽӴi dҼҺng. L¨ Ľ֯t s·ng, ta b֗ 
kh֝ng chԒ b֫i nhֻng t©m h¨nh s֯ h«i, ghanh tֿ, tuy֓t v֙ng v¨ giԀn h֩n v³ ta chҼa c· 
khӶ nŁng tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt ch©n thֽc cֳa ta, Ľ· l¨ nҼ֧c. Ta b֗ kԌt v¨o nhֻng 
kh§i ni֓m vԚ thҼ֩ng v¨ ĽoӴn, c· v¨ kh¹ng, ĽԒn v¨ Ľi, ĽԌp v¨ xӸu, cao v¨ thӸp v.v.. v¨ 
ta sinh t©m kȢ th֗, ghanh tֿ v֧i nhֻng Ľ֯t s·ng kh§c, ta mu֝n loӴi trַ nhֻng Ľ֯t s֝ng 
kh§c. ņ֯t s·ng cho rԄng ThҼ֯ng ņԒ Ľ« nh¨o nӴn, Ľ« tӴo ra n·; n· thӸy n· c· sֽ bԂt 
ĽӺu, d©ng l°n v¨i ph¼t, k®o d¨i m֥t l¼c, r֟i ch³m xu֝ng. N· biԒt rԄng n· sԐ chӸm dֵt 
v¨o m֥t ĽiԜm n¨o Ľ·. N· kh¹ng thӸy rԄng n· tҼҺng tֵc v֧i nhֻng Ľ֯t s·ng kh§c, rԄng 
n· chia sԐ c½ng m֥t nԚn tӶng cֳa thֽc tӴi, Ľ· l¨ nҼ֧c. N· b֗ giam hӶm trong Ĩ ni֓m 
rԄng n· l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp c· ngo¨i c§c Ľ֯t s·ng kh§c, l¨ tֽ ng«, trong khi Ľ·, sֽ 
thֽc l¨ n· c· mԊt l¨ nh֩ nhֻng Ľ֯t s·ng kia c· mԊt v¨ h³nh gi§ng cֳa n· ĽҼ֯c tӴo ra 
b֫i nhֻng con s·ng kh§c. NԒu n· bu¹ng b֛ ĽҼ֯c Ĩ ni֓m n· l¨ m֥t thֽc thԜ bi֓t lԀp- có 
ngo¨i nhֻng con s·ng kh§c v¨ c¼i xu֝ng ĽԜ tiԒp x¼c v֧i bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa n·- là 
nҼ֧c, th³ tӸt cӶ t©m h¨nh s֯ h«i, kȢ th֗, kh֡ Ľau Ľ֥t nhi°n tan biԒt, v¨ ta thԜ nhԀp, 
chֵng nhԀp ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n, v֧i thֽc tӴi nhi֓m mӺu cֳa sֽ s֝ng, thֽc tӴi cֳa tҼҺng 
tֵc tҼҺng nhԀp cֳa ta v֧i nhֻng con s·ng kh§c. 

Sֽ S֝ng l¨ Qu§ tr³nh cֳa sֽ TiԒp N֝i 

Ch¼ng ta kh¹ng cӺn phӶi tַ b֛ thԒ gi֧i t²ch m¹n m֧i c· thԜ Ľi v¨o thԒ gi֧i cֳa bӶn 
m¹n. Thֽc ra ta phӶi tiԒp x¼c v֧i thԒ gi֧i t²ch m¹n, tֵc l¨ thԒ gi֧i cֳa hi֓n tҼ֯ng cho 
thԀt s©u sԂc th³ ta Ľ֟ng th֩i tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thԒ gi֧i cֳa bӶn m¹n, tֵc l¨ thԒ gi֧i cֳa 
kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng t֧i kh¹ng Ľi, kh¹ng m֥t kh¹ng kh§c. C§i Ľ· g֙i l¨ t½ng 
tҼ֧ng nhԀp t§nh. BӶn thԜ cֳa s·ng tֵc l¨ nҼ֧c. NԒu ta b֛ s·ng ĽԜ Ľi t³m nҼ֧c th³ ta 
sԐ kh¹ng bao gi֩ gԊp nҼ֧c. Ta phӶi tiԒp x¼c cho thԀt s©u sԂc v֧i s·ng th³ tֽ dҼng ta 
tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nҼ֧c. B֫i v³ bӶn chӸt cֳa s·ng ch²nh l¨ nҼ֧c. T֩ giӸy n¨y l¨ m֥t 
h¨nh, m֥t hi֓n tҼ֯ng thu֥c thԒ gi֧i t²ch m¹n. Ta tin rԄng t֩ giӸy n¨y ĽҼ֯c sinh ra tַ 
th֩i ĽiԜm Ľ· v¨ n· sԐ b֗ hֳy di֓t v¨o m֥t th֩i ĽiԜm Ľ·. N· b֗ ĽiԚu ki֓n h·a, b֗ nhԀn 
thֵc b֫i Ĩ ni֓m c· v¨ kh¹ng. Ch¼ng ta h«y thֽc tԀp nh³n s©u v¨o t֩ giӸy n¨y ĽԜ c· thԜ 
tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thԒ gi֧i bӶn m¹n- c§i thֽc tӴi kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng ĽԒn 
kh¹ng Ľi cֳa t֩ giӸy. NԒu ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng 
ĽԒn kh¹ng Ľi cֳa t֩ giӸy n¨y th³ ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi cֳa ch²nh ta, b֫i v³ t֩ 
giӸy cȈng ch²nh l¨ m֥t phӺn cֳa thֽc tӴi ta. Nh³n s©u v¨o t֩i giӸy, ta thӸy ĽҼ֯c Ľ§m 
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m©y Ľang bay lҺ lֻng thԀt ĽԌp. Ta kh¹ng cӺn phӶi l¨ m֥t thi sǫ m֧i c· thԜ thӸy ĽҼ֯c 
Ľ§m m©y trong t֩ giӸy n¨y. NԒu ta lӸy Ľ§m m©y ra kh֛i t֩ giӸy n¨y, th³ t֩ giӸy n¨y sԐ 
b֗ tan r« liԚn lԀp tֵc. B֫i v³ kh¹ng c· m©y th³ sԐ kh¹ng c· mҼa, kh¹ng c· mҼa v֝n l¨ 
m֥t trong nhֻng ĽiԚu ki֓n thiԒt yԒu ĽԜ nu¹i c©y th³ c©y sԐ kh¹ng m֙c l°n ĽҼ֯c v¨ nhҼ 
vԀy ta sԐ kh¹ng c· g֣ ĽԜ l¨m giӸy. BӶn chӸt cֳa t֩ giӸy l¨ tҼҺng tֵc, l¨ vô ngã, là 
tr֝ng r֣ng- kh¹ng c· m֥t thֽc thԜ ri°ng bi֓t. T֩ giӸy cȈng tҼҺng quan tҼҺng duy°n 
v֧i §nh s§ng mԊt tr֩i, v֧i c§c chӸt kho§ng, v֧i ĽӴi Ľ֗a, v֧i h«ng l¨m giӸy, v֧i nhֻng 
ngҼ֩i c¹ng nh©n trong h«ng giӸy v¨ v֧i thֵc Łn m¨ nhֻng ngҼ֩i c¹ng nh©n ti°u thֱ 
h¨ng ng¨y trong s֫ l¨mv.v... NԒu tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i t֩ giӸy, ta sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i 
tӸt cӶ vӴn vԀt trong vֱ trֱ. 

Ban ĽӺu quĨ v֗ c· thԜ nghǫ rԄng trҼ֧c khi t֩ giӸy n¨y ĽҼ֯c ph§t sinh th³ n· chҼa c·. 
QuĨ v֗ c· thԜ cho rԄng sinh nghǫa l¨ tַ kh¹ng m¨ tֽ nhi°n m³nh tr֫ th¨nh c· v¨ cho 
rԄng ng¨y th§ng ĽҼ֯c ghi lӴi tr°n t֩ giӸy khai sinh l¨ ng¨y m³nh bԂt ĽӺu sinh ra, bԂt 
ĽӺu c·. TrҼ֧c khi t֩ giӸy n¨y sinh ra, n· Ľ« c· chҼa hay n· tַ kh¹ng m¨ tֽ nhi°n tr֫ 
th¨nh c·? C©u trӶ l֩i l¨ kh¹ng. Kh¹ng c· c§i g³ tַ kh¹ng m¨ tr֫ th¨nh c·; kh¹ng c· 
ngҼ֩i n¨o tַ kh¹ng m¨ tֽ nhi°n tr֫ th¨nh c·. QuĨ v֗ c· phӶi tַ hҼ kh¹ng m¨ ĽԒn 
chŁng? C©u trӶ l֩i l¨ kh¹ng! Kh¹ng bao gi֩! C§i gi©y ph¼t m¨ ta ĽҼ֯c sinh ra thԀt ra 
ch֕ l¨ gi©y ph¼t cֳa sֽ tiԒp n֝i m¨ th¹i, b֫i v³ ta Ľ« c· mԊt trong b¨o thai cֳa mԌ ta tַ 
²t nhӸt l¨ ch²n th§ng mҼ֩i ng¨y r֟i. Ng¨y sinh ĽҼ֯c ghi lӴi tr°n t֩ giӸy khai sinh cֳa ta 
thԀt ra kh¹ng Ľ¼ng, phӶi t²nh th°m ch²n th§ng v¨ mҼ֩i ng¨y trҼ֧c Ľ· nֻa kԜ tַ gi©y 
ph¼t ta bԂt ĽӺu tҼ֯ng h³nh th³ m֧i tӴm g֙i l¨ Ľ¼ng. NhҼng Ľ· cȈng ch֕ l¨ th֩i gian Ҽ֧c 
l֓. Ta tiԒp tֱc ĽԊt c©u h֛i: ''VԀy th³ trҼ֧c gi©y ph¼t tҼ֯ng h³nh, ta Ľ« ֫ Ľ©u? Ta c· mԊt 
chҼa? Hay ta ho¨n to¨n kh¹ng c·, l¨ hҼ v¹? C· PhӶi ta l¨ hҼ v¹ chŁng? Ta kh¹ng l¨ ai 
cӶ chŁng? NԒu qu§n chiԒu s©u sԂc, ta sԐ thӸy rԄng trҼ֧c gi©y ph¼t tҼ֯ng h³nh, ta Ľ« 
c· mԊt r֟i dҼ֧i h³nh tҼ֧ng cֳa cha ta, mԌ ta, c©y c֛ v¨ ĽӸt Ľ§ v.v... Ngay cӶ gi©y ph¼t 
cֳa sֽ tҼ֯ng h³nh cȈng l¨ gi©y ph¼t cֳa sֽ tiԒp n֝i. CȈng gi֝ng nhҼ t֩ giӸy n¨y, n· Ľ« 
c· mԊt tַ l©u lԂm r֟i dҼ֧i nhiԚu h³nh dӴng cֳa sֽ s֝ng. TrҼ֧c khi t֩ giӸy n¨y biԜu 
hi֓n trong xҼ֫ng giӸy, n· Ľ« l¨ nԂng, l¨ mҼa, l¨ c©y rַng, l¨ n¼i s¹ng, l¨ ngҼ֩i chŁm 
s·c rַng v.v.. Qu§n chiԒu th©m s©u hҺn nֻa ta sԐ thӸy rԄng ta chҼa bao gi֩i tַng sinh 
m¨ cȈng kh¹ng bao gi֩ di֓t. Gi©y ph¼t n¨o cȈng l¨ gi©y ph¼t cֳa sֽ tiԒp n֝i, gi©y ph¼t 
n¨o cȈng l¨ gi©y ph¼t cֳa sֽ biԜu hi֓n. Ch¼ng ta ch֕ tiԒp tֱc biԜu hi֓n trong h³nh th§i 
m֧i cֳa sֽ s֝ng m¨ th¹i. B©y gi֩ h«y thֹ xem ch¼ng ta c· thԜ biԒn t֩ giӸy n¨y tַ c· 
m¨ tr֫ th¨nh kh¹ng ĽҼ֯c kh¹ng? Khi Ľ§m m©y sԂp sֻa biԒn th¨nh mҼa, Ľ§m m©y 
kh¹ng c· ch¼t s֯ h«i n¨o cӶ, b֫i v³ n· biԒt rԄng tuy n· rӸt th²ch ĽҼ֯c l¨m m©y bay 
thong dong giֻa tr֩i, nhҼng khi phӶi Ľ֡i th©n l¨m mҼa, th³ m©y vӾn sung sҼ֧ng, hӴnh 
ph¼c ĽҼ֯c l¨m mҼa rҺi xu֝ng giֻa nhֻng c§ch Ľ֟ng l¼a xanh tҼҺi, giֻa ĽӴi dҼҺng 
m°nh m¹ng v¨ c©y c֛ xanh m§t. L¨m m©y cȈng hӴnh ph¼c, m¨ l¨ mҼa cȈng hӴnh ph¼c 
kh¹ng k®m. Khi m©y biԒn th¨nh mҼa, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ gi©y ph¼t cֳa tֹ, m¨ Ľ· l¨ 
gi©y ph¼t cֳa sֽ tiԒp n֝i. M©y kh¹ng b֗ kԌt v¨o c§i tҼ֧ng cֳa ch²nh m³nh, không 
vҼ֧ng mԂc hay b§m v²u v¨o c§i tҼ֧ng cֳa m³nh. M©y ho¨n to¨n tֽ do v³ m©y thӸy 
m³nh Ľang ĽҼ֯c tiԒp n֝i dҼ֧i h³nh tҼ֧ng cֳa mҼa. V³ vԀy th³ thay v³ h§t ''Mַng ng¨y 
sinh nhԀt cֳa Em;'' t¹i xin ĽԚ ngh֗ c§c bӴn n°n h§t ''Mַng ng¨y tiԒp n֝i cֳa em;'' th³ 
ph½ h֯p v֧i thֽc tӴi hҺn. Ng¨y mӸt hoԊc qua Ľ֩i (tֹ) cȈng Ľ֟ng th֩i l¨ ng¨y cֳa sֽ 
tiԒp n֝i. Ng¨y n¨o cȈng l¨ ng¨y cֳa sֽ tiԒp n֝i. Ch¼ng ta n°n Łn mַng sֽ tiԒp n֝i cֳa 
ta m֣i ng¨y, m֣i gi©y m֣i ph¼t. 
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ChҼҺng 12: ChuyԜn H·a Kh֡ ņau  

H¹m nay l¨ ng¨y bӶy th§ng S§u, nŁm 1998, ch¼ng ta bԂt ĽӺu Ľi v¨o tuӺn thֵ ba cֳa 
kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. Ch¼ng Ľ« ĽҼ֯c h֙c nhֻng b¨i thi k֓ nhҼ: ''V¨o/ ra, s©u/ 
chԀm'' v¨ ''ņ« vԚ/ Ľ« t֧i.'' B©y gi֩ ch¼ng ta sԐ h֙c th°m m֥t b¨i k֓ thֽc tԀp kh§c rӸt 
mӺu nhi֓m, Ľ· l¨ b¨i ''NҼҺng Tֽa NҺi HӶi ņӶo Tֽ Th©n.'' 
Quay vԚ nҼҺng tֽa 
HӶi ĽӶo tֽ th©n 
Ch§nh ni֓m l¨ Bֱt 
Soi s§ng xa gӺn 
HҺi th֫ l¨ Ph§p 
BӶo H֥ th©n t©m 
NŁm UӼn l¨ TŁng 
Ph֝i h֯p tinh cӺn. 
 
Th֫ v¨o, th֫ ra 
L¨ hoa tҼҺi m§t 
L¨ n¼i vֻng v¨ng 
NҼ֧c tǫnh lԊng chiԒu 
Không gian thênh thang. 

B¨i k֓ thֽc tԀp n¨y c· c¹ng nŁng ĽҼa ta vԚ v֧i qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa m³nh. ņֵc 
ThԒ T¹n c· dӴy rԄng ch¼ng ta ai cȈng c· m֥t hӶi ĽӶo cֳa tֽ th©n v¨ khi ta tr֫ vԚ 
nҼҺng tֽa nҺi hӶi ĽӶo Ӹy th³ ta sԐ ĽҼ֯c y°n ֡n, ĽҼ֯c bӶo h֥. NҺi hӶi ĽӶo tֽ th©n, ta 
tiԒp x¼c ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, tֵc l¨ §nh s§ng cֳa ni֓m, cֳa Ľ֗nh, cֳa tu֓ v¨ cֳa 
t³nh thҼҺng; nhֻng ngu֟n nŁng lҼ֯ng n¨y chiԒu soi v¨o m֙i ho¨n cӶnh, ng» ng§ch v¨ 
gi¼p ta thӸy ĽҼ֯c s©u sԂc g֝c r֑ cֳa m֙i sֽ m֙i vԀt, gi¼p ta Ĩ thֵc ĽҼ֯c ĽiԚu g³ m³nh 
n°n l¨m v¨ ĽiԚu g³ m³nh kh¹ng n°n l¨m ĽԜ x©y dֽng hӴnh ph¼c, Ľem lӴi t³nh thҼҺng 
cho nhau. Thֽc tԀp th֫ trong ch§nh ni֓m, ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i ngu֟n ph§p s֝ng 
ngay nҺi hӶi ĽӶo tֽ th©n cֳa ta. NԒp s֝ng ch§nh ni֓m cֱ thԜ ĽҼ֯c thԜ hi֓n qua hҺi 
th֫, bҼ֧c ch©n, Łn cҺm, m֕m cҼ֩i, ng֟i v.v.. l¨ nhֻng ph§p s֝ng Ľ²ch thֽc. Ch§nh 
ni֓m l¨ ngu֟n nŁng lҼ֯ng c· c¹ng nŁng bӶo h֥ th©n t©m ta. Ch§nh ni֓m l¨ Bֱt c· khӶ 
nŁng soi s§ng xa v¨ gӺn, gi¼p ta Ĩ thֵc ĽҼ֯c c§i g³ Ľang xӶy ra trong ta v¨ chung 
quanh ta. 

Ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c nŁng lֽc cֳa TŁng ngay trong nŁm uӼn cֳa ta, tֵc l¨ sԂc, th֙, 
tҼ֫ng, h¨nh v¨ thֵc. NŁm uӼn th³ thҼ֩ng hay xung khԂc v֧i nhau, nhҼng v֧i hҺi th֫ 
ch§nh ni֓m, ta c· thԜ l¨m cho nŁm yԒu t֝ n¨y ph֝i h֯p m֥t c§ch nh֗p nh¨ng v֧i nhau, 
chuyԜn h·a nhֻng n֣i kh֡ niԚm Ľau, s֯ h«i v¨ xung Ľ֥t, Ľem lӴi an b³nh cho th©n t©m. 
Khi ta Ľ« tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i nŁng lҼ֯ng cֳa Bֱt, Ph§p v¨ TŁng, th³ tֽ nhi°n ta ĽҼ֯c 
y°n ֡n, ĽҼ֯c bӶo h֥, ta kh¹ng c¸n b֗ trӸn ngֽ b֫i nŁng lҼ֯ng ti°u cֽc cֳa sֽ bӸt an, 
b֝i r֝i, tuy֓t v֙ng v¨ sӺu kh֡ nֻa. HҺi th֫ ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng rӸt mӺu nhi֓m, 
n· c· thԜ ĽҼa ta tr֫ vԚ nҼҺng tֽa nҺi hӴi ĽӶo tֽ th©n.'' M֣i khi t¹i gԊp kh· khŁn, bԒ 
tԂc, t¹i thֽc tԀp theo b¨i k֓ n¨y v¨ t¹i lu¹n lu¹n thӸy rӸt hֻu hi֓u. Ng֟i tr°n phi cҺ, t¹i 
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thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ th֫ ra theo b¨i k֓ nӺy v³ t¹i nghǫ rԄng chiԒc m§y bay n¨y c· thԜ b֗ 
trֱc trԊc bӸt cֵ l¼c n¨o. T¹i thӸy Ľ· l¨ ĽiԚu quan tr֙ng nhӸt t¹i cӺn phӶi l¨m. Ph®p thֽc 
tԀp n¨y rӸt thֽc ti֑n v¨ mӺu nhi֓m. N· Ľ« cֵu ĽҼ֯c rӸt nhiԚu ngҼ֩i. N· l¨ Ph§p bӶo. 
QuĨ v֗ c· thԜ h֙c thu֥c l¸ng b¨i k֓ n¨y ĽԜ thֽc tԀp trong khi l§i xe, nӸu Łn, Łn cҺm 
hoԊc rֻa d֙n v.v.. Trong khi nhai thֵc Łn, quĨ v֗ cȈng c· thԜ nhai theo b¨i k֓ nӺy v¨ an 
tr¼ nҺi hӶi ĽӶo tֽ th©n cֳa ch²nh m³nh. Th©n, t©m v¨ thֵc Łn tr֫ th¨nh m֥t m֝i. QuĨ v֗ 
c· thԜ thֽc tԀp Ľ« vԚ Ľ« t֧i trong tַng gi©y tַng ph¼t cֳa su֝t bֻa Łn, vԚ v֧i qu° 
hҼҺng Ľ²ch thֽc, vԚ v֧i T֗nh ņ֥ hi֓n tiԚn. NҺi Ľ©y, quĨ v֗ sԐ cӶm thӸy m³nh Ľang 
ĽҼ֯c bao b֙c b֫i tŁng th©n v¨ Ľang ĽҼ֯c thӸm nhuӺn b֫i nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m cֳa 
tŁng th©n. ņ֟ng th֩i quĨ v֗ cȈng Ľang chԒ t§c ra nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m h½ng hԀu v¨ 
c֝ng hiԒn cho tŁng th©n l¨m cho phӼm chӸt tu tԀp cֳa tŁng th©n ĽҼ֯c n©ng cao. 

B¨i k֓ nӺy Ľ« ĽҼ֯c ph֡ nhӴc bԄng tiԒng Anh, tiԒng Vi֓t, tiԒng Ph§p v¨ nhiԚu thֵ tiԒng 
kh§c. Trong chuyԒn Ľi Trung Qu֝c nŁm 1995, t¹i Ľ« d֗ch b¨i k֓ nӺy ra chֻ H§n. ֪ ņ¨i 
Loan, t¹i Ľ« dӴy cho c§c em thiԒu nhi h§t. T¹i cȈng dӴy nhֻng c©u thӺn ch¼ (mantras) 
cho c§c em thiԒu nhi ֫ NhԀt BӶn. C§c em thiԒu nhi Trung Hoa Ľ« viԒt nhֻng cӺu thӺn 
ch¼ bԄng tiԒng Trung Hoa v¨ treo l°n tҼ֩ng ĽԜ thֽc tԀp. ņ©y l¨ nhֻng c©u thӺn ch¼ 
m¨ t¹i Ľ« dӴy cho h֙: 

1. ''MԌ Һi, con Ľang c· mԊt Ľ©y cho mԌ n¯.'' 

2. ''MԌ Һi, con biԒt mԌ Ľang c· mԊt Ľ· v֧i con v¨ con rӸt sung sҼ֧ng' hӴnh ph¼c.'' 

3. ''MԌ Һi, con biԒt mԌ Ľang kh֡. Con c· mԊt cho mԌ Ľ©y.'' 

4. ''MԌ Һi, con Ľang kh֡. Xin mԌ gi¼p con.'' 

QuĨ v֗ c· thԜ viԒt b֝n c©u thӺn ch¼ n¨y v¨o m֥t t֩ giӸy theo kiԜu thҼ ph§p v¨ n°n viԒt 
v֧i nhֻng n®t chֻ thԀt ĽԌp r֟i treo l°n tr°n tҼ֩ng tӴi ph¸ng kh§ch ĽԜ nh֧ m¨ thֽc tԀp 
m֣i ng¨y. Ch¼ng ta Ľ« ĽҼ֯c h֙c vԚ gi§o lĨ v¹ thҼ֩ng, v¹ ng«, tҼҺng tֵc v¨ niԒt b¨n. 
TiԒp x¼c v֧i niԒt b¨n kh¹ng phӶi l¨ m֥t Ĩ ni֓m mҺ h֟, trַu tҼ֯ng. Theo gi§o lĨ n¨y th³ 
ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n ngay trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta. ņֵc ThԒ 
T¹n c· n·i rԄng ch¼ng ta c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n ngay nҺi ch²nh th©n thԜ ta. 
Ch¼ng ta c· thԜ chֵng nghi֓m bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng ngay trong khi ta th֫ v¨o v¨ th֫ ra. 
Ch¼ng ta cȈng c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi cֳa niԒt b¨n ngay trong hҺi th֫ v¨o v¨ 
hҺi th֫ ra; ĽiԚu n¨y cȈng d֑ nhҼ khi ta chֵng nghi֓m bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng v֧i hҺi th֫ 
v¨o v¨ hҺi th֫ ra cֳa ta. CȈng gi֝ng nhҼ khi tiԒp x¼c s·ng v¨ nҼ֧c. Khi t¹i m֩i quĨ v֗ 
th֫ v¨o v¨ tiԒp x¼c v֧i Ľ֯t s·ng, th³ quĨ v֗ tֽ tin rԄng m³nh c· thԜ l¨m ĽҼ֯c. NhҼng khi 
t¹i m֩i quĨ v֗ th֫ v¨o v¨ tiԒp x¼c v֧i nҼ֧c trong Ľ֯t s·ng, th³ c· thԜ quĨ v֗ sԐ cӶm thӸy 
kh·. Sֽ thֽc l¨ s·ng v¨ nҼ֧c l¨ m֥t; s·ng ch²nh l¨ nҼ֧c v¨ nҼ֧c ch²nh l¨ s·ng. S·ng 
v¨ nҼ֧c tҼҺng tֵc. V¹ thҼ֩ng v¨ niԒt b¨n l¨ m֥t. BӶn chӸt cֳa c§c ph§p l¨ v¹ thҼ֩ng, 
v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc. NԒu quĨ v֗ tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i thԒ gi֧i t²ch m¹n- thԒ gi֧i hi֓n 
tҼ֯ng, th³ Ľ֟ng th֩i quĨ v֗ sԐ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thԒ gi֧i bӶn m¹n- nԚn tӶng cֳa tӸt m֙i 
sֽ biԜu hi֓n. 
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Trong c§c kinh ĽӴi thַa, ĽԊc bi֓t trong kinh ņӴi B§t NiԒt B¨n, ch¼ng ta thҼ֩ng t³m thӸy 
nhֻng l֩i dӴy rӸt th©m s©u nhҼ c©u: TӸt cӶ c§c ph§p thҼ֩ng an tr¼ trong bӶn t²nh niΥt 
b¨n cύa n·, bΆn t²nh kh¹ng sinh kh¹ng diέt cύa n·. Ch̿ ph§p t½ng bΆn lai, th̿σng tϘ 
tαch diέt t̿ρng. Ta Ľang an tr¼ trong tϘ t²nh cύa niΥt b¨n. BΆn t²nh cֳa niԒt b¨n l¨ bӶn 
tính kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng c· kh¹ng kh¹ng, kh¹ng ĽԒn kh¹ng Ľi, kh¹ng m֥t 
kh¹ng kh§c, b֫i v³ niԒt b¨n nghǫa l¨ sֽ tԂt ngӸm, l¨ sֽ vԂng mԊt cֳa tӸt cӶ c§c Ĩ ni֓m, 
kh§i ni֓m. TӸt cӶ c§c ph§p ĽԚu mang c½ng m֥t bӶn chӸt cֳa kh¹ng sinh kh¹ng di֓t. 
Sinh v¨ di֓t ch֕ l¨ nhֻng tri gi§c, nhֻng Ĩ ni֓m chֵ kh¹ng phӶi l¨ thֽc tӴi. Ch¼ng ta 
biԒt rԄng kh¹ng c· c§i g³ tַ kh¹ng m¨ tr֫ th¨nh c·, kh¹ng c· ngҼ֩i n¨o tֽ m³nh m¨ c· 
ĽҼ֯c. V¨ kh¹ng c· c§i g³ tֽ n· biԒn th¨nh kh¹ng, th¨nh hҼ v¹; c§i c· kh¹ng thԜ tr֫ 
thành cái không. NhҼ t¹i Ľ« n·i lӺn trҼ֧c, ''C· (hֻu) hay kh¹ng (v¹)'' kh¹ng phӶi l¨ vӸn 
ĽԚ; vӸn ĽԚ l¨ ta phӶi c· khӶ nŁng tiԒp x¼c cho ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt tҼҺng tֵc, v¹ ng«, 
kh¹ng sinh kh¹ng di֓t cֳa c§c ph§p, nhҼ vԀy ta m֧i vҼ֯t tho§t ĽҼ֯c Ĩ ni֓m vԚ sinh 
di֓t, c· kh¹ng, c¸n mӸt v.v... 

Ch¼ng ta c· Ĩ ni֓m vԚ ĽԒn v¨ Ľi. Ta thҼ֩ng tֽ h֛i rԄng: T¹i tַ Ľ©u ĽԒn v¨ t¹i sԐ Ľi vԚ 
Ľ©u? ņ©y l¨ m֥t c©u h֛i kh·. Theo gi§o lĨ cֳa kinh ņӴi B§t NiԒt B¨n, th³ ta kh¹ng tַ 
Ľ©u t֧i cӶ v¨ ta sԐ kh¹ng Ľi vԚ Ľ©u cӶ. Khi nh©n duy°n h֥i tֱ ĽӺy Ľֳ th³ ta biԜu hi֓n; 
khi nh©n duy°n thiԒu vԂng th³ ta Ӽn t¨ng. Ta kh¹ng c¸n c· kh§i ni֓m, nhԀn thֵc vԚ c· 
hay kh¹ng c· nֻa. C· thԜ ta cho rԄng ta thԀt sֽ kh¹ng c¸n nֻa, ta ĽoӴn di֓t. Trong 
nhiԚu kinh, Bֱt c· n·i rԄng khi nhԀn duy°n h֥i tֱ ĽӺu Ľֳ, th³ c§c ph§p biԜu hi֓n. Ta 
nghǫ rԄng khi m֥t ph§p sinh kh֫i, th³ ta cho l¨ c·. V¨ khi c· m֥t ĽiԚu ki֓n thiԒu vԂng, 
ph§p Ӹy Ӽn t¨ng, th³ ta cho Ľ· l¨ kh¹ng, l¨ hҼ v¹. V² dֱ trong kh¹ng gian cֳa thiԚn 
ĽҼ֩ng n¨y hi֓n c· rӸt nhiԚu t²n hi֓u, c· rӸt nhiԚu l¨n s·ng nhҼ chҼҺng tr³nh v¹ tuyԒn 
truyԚn h³nh, m¨u sԂc, h³nh Ӷnh v¨ ©m thanh v.v.. B֫i v³ ta kh¹ng c· c§c loӴi m§y ĽԜ bԂt 
nhֻng l¨n s·ng, nhֻng t²n hi֓u n¨y v¨ ta cho rԄng ֫ Ľ©y kh¹ng c· g³ hԒt. NԒu c· c§i 
m§y v¹ tuyԒn truyԚn h³nh ֫ Ľ©y, ta bԀt l°n th³ ta sԐ thӸy chҼҺng tr³nh phim Ӷnh, m¨u 
sԂc v¨ ©m thanh vang d֥i khԂp thiԚn ĽҼ֩ng. Ta kh¹ng thԜ n·i rԄng nhֻng t²n hi֓u 
kh¹ng c· ch֕ v³ ta kh¹ng thӸy ch¼ng biԜu hi֓n. NhԀn thֵc cֳa ta lu¹n lu¹n l¨ nhҼ vԀy, 
rӸt gi֧i hӴn. ņ· l¨ nhԀn thֵc sai lӺm cӺn phӶi lӸy Ľi. Nhֻng danh tַ nhҼ có và không, 
sinh v¨ di֓t, ĽԒn v¨ Ľi ch֕ l¨ nhֻng Ĩ ni֓m. Ch¼ng kh¹ng ph½ h֯i v֧i thֽc tӴi. Thֽc tӴi 
vҼ֯t tho§t nhֻng Ĩ ni֓m Ӹy. 

CԊp Ĩ ni֓m Ľ֝i Ľ«i kh§c l¨ m֥t v¨ kh§c- nhӸt v¨ d֗. Ta cho rԄng thֽc tӴi ĽҼ֯c l¨m bԄng 
hai chӸt li֓u m֥t v¨ kh§c, nhҼng theo tu֓ gi§c tҼҺng tֵc v¨ v¹ ng«, th³ thֽc ta vҼ֯t 
tho§t Ĩ ni֓m Ӹy. T©m thֵc ta ĽҼ֯c l¨m bԄng hai ĽԊc t²nh: Ľ· l¨ t©m thֵc c§ nh©n v¨ 
t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng. C· thԜ ta nghǫ rԄng t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng ho¨n to¨n Ľֵng bi֓t lԀp 
v֧i t©m thֵc c§ nh©n, nhҼng sֽ thԀt l¨ hai c§i ĽԚu tҼҺng quan tҼҺng duy°n v֧i nhau. 
C· thԜ ta ph©n v©n rԄng kh¹ng biԒt sֽ chuyԜn h·a tԀn g֝c (chuyԜn cŁn) l¨ chuyԜn t©m 
thֵc c§ nh©n hay chuyԜn t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng, trong khi sֽ thֽc l¨ hai c§i tҼҺng tֵc 
v֧i nhau, ch¼ng kh¹ng thԜ t§ch r֩i nhau. V³ vԀy khi t©m thֵc c§ nh©n ĽҼ֯c chuyԜn 
h·a th³ t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng cȈng ĽҼ֯c chuyԜn h·a v¨ ngҼ֯c lӴi. C§i n¨y chuyԜn th³ 
c§i kia chuyԜn. C§i kia chuyԜn th³ c§i n¨y chuyԜn. Do Ľ· ta Ľi t֧i c§i tu֓ gi§c l¨ kh¹ng 
phӶi m֥t cȈng kh¹ng phӶi kh§c- phi nhӸt phi d֗. 
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Cái Nh³n BӸt Nh֗  

Ch¼ng ta h«y nh³n lӴi Ĩ ni֓m tr§i v¨ phӶi. Ta kh¹ng thԜ cho rԄng phӶi kh¹ng phӶi l¨ tr§i. 
PhӶi phӶi l¨ ph²a Ľ֝i lԀp cֳa tr§i. ThԀm ch² ch¼ng ta c¸n d½ng nhֻng tַ ngֻ nhҼ ''cֽc 
phӶi'' v¨ ''cֽc tr§i.'' Nhֻng nh¨ ch²nh tr֗ thu֥c ph§i tӶ thҼ֩ng mu֝n ph§i hֻu b֗ ti°u 
di֓t. NhҼng nԒu b°n phӶi b֗ ti°u di֓t, th³ b°n tr§i cȈng kh¹ng t֟n tӴi ĽҼ֯c. Khi ch¼ng ta 
cԂt c§i b§nh ra l¨m hai phӺn, th³ hai ĽӺu ֫ ĽiԜm cԂt tֽ khԂc tr֫ th¨nh b°n tr§i v¨ b°n 
phӶi. VԀy th³ Ľ©u thԀt sֽ phӶi v¨ Ľ©u thԀt sֽ l¨ tr§i? Ch¼ng ta nghǫ rԄng tr§i v¨ phӶi b֗ 
t§ch r֩i nhau b֫i m֥t ĽҼ֩ng cԂt. NhҼng tr°n thֽc tԒ th³ tr§i v¨ phӶi l¼c n¨o cȈng c· 
mԊt b°n nhau. NԒu nh³n cho k׃, ta thӸy rԄng kh¹ng c· con ĽҼ֩ng cԂt n¨o cӶ, b֫i v³ 
nԒu n· tiԒp tֱc di chuyԜn qua b°n tr§i hoԊc qua b°n phӶi, th³ hai b°n sԐ gԊp nhau ֫ 
m֥t ĽiԜm trong kh¹ng gian. ņԜ cho c§i thӸy cֳa ta gӺn Ľ¼ng v֧i sֽ thԀt hҺn, ta n°n 
nh³n ĽԜ thӸy cho ĽҼ֯c rԄng ĽiԜm n¨o tr°n ĽҼ֩ng cԂt cȈng chֵa Ľֽng tr§i v¨ phӶi. 
NhҼng nԒu qu§n chiԒu s©u hҺn nֻa, ta sԐ kh§m ph§p ra rԄng thֽc ra không có trái 
cȈng kh¹ng c· phӶi. Tr§i v¨ phӶi ch֕ sinh kh֫i do nhԀn thֵc sai lӺm cֳa ta m¨ th¹i. B֫i 
v³ nh³n s©u v¨o phӶi ta thӸy tr§i, v³ tr§i ĽҼ֯c l¨m bԄng yԒu t֝ cֳa phӶi v¨ ngҼ֯c lӴi. ņ· 
g֙i l¨ c§i nh³n tҼҺng tֵc, c§i nh³n bӸt nh֗. ''C§i n¨y c· v³ c§i kia có. Cái này không vì cái 
kia kh¹ng. C§i n¨y sinh v³ c§i kia sinh. C§i n¨y di֓t v³ c§i kia di֓t.'' Thֽc tӴi vҼ֯t tho§t Ĩ 
ni֓m tr§i v¨ phӶi, c· v¨ kh¹ng, sinh v¨ di֓t. M֣i ĽiԜm tr°n con ĽҼ֩ng tַ th¨nh ph֝ 
Boston ĽԒn th¨nh ph֝ Nֻu һ֧c ĽԚu chֵa Ľֽng cӶ hai th¨nh ph֝ Boston v¨ Nֻu һ֧c. 
NԒu ch¼ng ta nh³n vԚ hҼ֧ng th¨nh ph֝ Boston, th³ nҺi m³nh Ľang Ľֵng Ľ« chֵa Ľֽng 
th¨nh ph֝ Boston. V¨ nԒu m³nh quay vԚ ph²a th¨nh ph֝ Nֻu һ֧c, th³ th¨nh ph֝ Nֻu 
һ֧c Ľ« c· mԊt ngay nҺi ch֡ m³nh Ľang Ľֵng. CȈng nhҼ sinh v¨ di֓t; nԒu nh³n s©u v¨o 
bӶn chӸt cֳa di֓t, ta thӸy ĽҼ֯c sinh. Sinh v¨ di֓t l¨m ra nhau. NhҼng trong Ľ֩i s֝ng 
h¨ng ng¨y ta c· khuynh hҼ֧ng chia chԎ thֽc tӴi ra l¨m nhiԚu mӶnh v¨ v³ thԒ n· ĽҼa 
t֧i nhֻng c§i thӸy sai lӺm (Ľi°n ĽӶo, v֙ng tҼ֫ng); v³ c· c§i thӸy sai lӺm n°n ta Ľi t֧i 
nhֻng h¨nh Ľ֥ng sai lӺm v¨ g©y ra rӸt nhiԚu kh֡ Ľau cho ta v¨ cho m֙i ngҼ֩i chung 
quanh. Ch¼ng ta phӶi thay Ľ֡i c§ch nh³n cֳa ta vԚ thֽc tӴi; ta tԀp nh³n v֧i con mԂt bӸt 
nh֗, tҼҺng tֵc, v¹ ng« ĽԜ vҼ֯t tho§t nhֻng cԊp Ľ֝i Ľ«i, nhֻng Ĩ ni֓m kh¹ng ph½ h֯p 
v֧i thֽc tӴi. C§i nh³n nhҼ thԒ g֙i l¨ c§i nh³n ch©n ch²nh, c§i nh³ v¹ ph©n bi֓t- c§i thӸy 
n¨y c· c¹ng nŁng gi¼p ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi nhҼ ch²nh n·, tֵc l¨ ch©n nhҼ cֳa 
ta. 

 

MԂt TŁng  

ThҼa quĨ v֗, Ľ©y l¨ nhֻng c©u h֛i rӸt hay, thֽc tԒ m¨ t¹i Ľ« nhԀn ĽҼ֯c tַ c§c v֗ thiԚn 
sinh c· mԊt trong kh·a tu n¨y c· thԜ d½ng ĽԜ n·i l°n c§i vai tr¸, tӺm quan tr֙ng cֳa 
TŁng. 

1. ''K²nh bӴch ThӺy, Ľ©y l¨ c©u h֛i vԚ vai tr¸ cֳa ngҼ֩i tu tӴi gia trong Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y. Theo l֩i dӴy cֳa Bֱt, ch¼ng ta phӶi tԀp thҼҺng trong tinh thӺn kh¹ng ĽiԚu ki֓n, 
nhҼng nԒu m֝i li°n h֓ giֻa m³nh v¨ ngҼ֩i m³nh thҼҺng cֳa m³nh b֗ bԒ tԂc, kh· khŁn, 
v¨ Ľang b֗ Ľe d֙a, th³ m³nh c· thԜ chӸm dֵt m֝i li°n h֓ ĽҼ֯c kh¹ng? L¨m nhҼ thԒ c· 
phӶi l¨ Ľi ngҼ֯c v֧i sֽ thֽc tԀp ch§nh nghi֓p trong ĽӴo Bֱt kh¹ng? Gi§o ph§p cֳa 
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Ľֵc ThԒ T¹n c· thԜ c֝ng hiԒn nhֻng l֝i tho§t cho t³nh trӴng bԒ tԂc nhҼ Ӹy nhҼ thԒ 
n¨o? Khi m֝i li°n h֓ Ľang l©m v¨o t³nh trӴng nguy hӴi, Ľe d֙a, th³ ch¼ng ta c· thԜ ly d֗ 
ĽҼ֯c kh¹ng? l¨m nhҼ vԀy c· tr§i v֧i l֩i dӴy cֳa ĽӴo Bֱt kh¹ng? 

2. ''M֥t ngҼ֩i v֯ thҼ֩ng b֗ ch֟ng cֳa m³nh Ľ§nh ĽԀp lӴm dֱng. C¹ Ӹy c¨ng ng¨y c¨ng 
tr֫ n°n rӸt khiԒp s֯ ¹ng ta v¨ c¹ lu¹n lu¹n s֝ng trong sֽ s֯ h«i. Ďng ch֟ng t³m Ľֳ 
c§ch kh®o l®o ĽԜ che dӸu vӸn ĽԚ. VԀy th³ ngҼ֩i b֗ lӴm dֱng kia c· n°n tַ b֛ ông ta 
hay không? 

3. ''C· m֥t ngҼ֩i con trai l֧n trong m֥t gia Ľ³nh n֙ kh¹ng ch֗u l¨m vi֓c, ch֕ biԒt Łn 
chҺi. CԀu ta xֹ dֱng x³ ke ma t¼y v¨ kh¹ng ch֗u nghe l֩i gia Ľ³nh ĽԜ tַ b֛ th·i xӸy Ӹy 
Ľi; cԀu Ӹy cȈng kh¹ng m¨ng cӺu sֽ gi¼p Ľ֭. Trong khi Ľ· trong nh¨ th³ c· nhiԚu em 
nh֛, cha mԌ cֳa cԀu s֯ ch¼ng sԐ b֗ Ӷnh hҼ֫ng. VԀy th³ trong trҼ֩ng h֯p n¨y, cha mԌ 
cֳa cԀu c· n°n m֩i cԀu ta r֩i gia Ľ³nh hay kh¹ng? M֩i cԀu r֩i kh֛i nh¨ c· phӶi l¨ ĽiԚu 
t֝t hay kh¹ng? 

4. ''C· m֥t c¹ng nh©n trong c¹ng ty nh֛ tr֫ n°n ho¨n to¨n v¹ dֱng. Sֽ v¹ dֱng cֳa 
¹ng sԐ Ӷnh hҼ֫ng sֽ tֱt l½i trong sֽ ph§t triԜn cֳa c¹ng ty v¨ c· thԜ dӾn t֧i sֽ thӸt 
bӴi. Ch¼ng t¹i Ľ« t³m Ľֳ m֙i c§ch ĽԜ gi¼p ¹ng ta l¨m vi֓c c· c¹ng hi֓u hҺn, nhҼng 
kh¹ng th¨nh c¹ng. Ch¼ng t¹i c· n°n Ľu֡i vi֓c ¹ng ta hay kh¹ng? 

TrӶ l֩i cho c©u h֛i thֵ tҼ 

C§c c©u trӶ l֩i cho nhֻng vӸn ĽԚ n¨y ĽҼ֯c xuӸt ph§t tַ kinh nghi֓m tu tԀp cֳa t¹i 
trong Ľ֩i s֝ng TŁng Th©n. T¹i thҼ֩ng dӴy c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i lu¹n lu¹n tԀp l¨m quyԒt 
Ľ֗nh c§c sֽ vi֓c nhҼ m֥t TŁng Th©n. Trong truyԚn th֝ng ĽӴo Bֱt, tӸt cӶ m֙i sֽ vi֓c 
ĽԚu phӶi ĽҼ֯c giӶi quyԒt b֫i h֥i Ľ֟ng tȢ khҼu- nhֻng ngҼ֩i th֙ gi֧i l֧n. ņӴi ch¼ng 
cֳa nhֻng ngҼ֩i Ľ« th֙ gi֧i l֧n l¨m quyԒt Ľ֗nh t֝i hԀu tӸt cӶ m֙i sֽ vi֓c theo thԜ thֵc 
'T§c Ph§p YԒt Ma'. TŁng th©n l¨ m֥t ĽӴi gia Ľ³nh trong Ľ· g֟m c· b֝n ch¼ng: ch¼ng 
xuӸt gia nam, ch¼ng xuӸt gia nֻ, ch¼ng cҼ sǫ nam v¨ ch¼ng cҼ sǫ nֻ. Theo sֽ kh§m 
ph§p cֳa khoa h֙c cԀn ĽӴi, c§c nh¨ khoa h֙c Ľ« thӸy rԄng nguy°n tֹ l¨ m֥t nh·m gia 
Ľ³nh nh֛ v¨ ta c· thԜ t§ch c§c vԀt chӸt ra th¨nh tַng phӺn ri°ng lԐ. Ta tֽ giӶi quyԒt 
nhֻng vӸn ĽԚ m¨ kh¹ng cӺn sֽ gi¼p Ľ֭, can thi֓p cֳa c§c th¨nh phӺn kh§c trong gia 
Ľ³nh. Ta xem nhֻng Ĩ kiԒn, tu֓ gi§c v¨ sֽ yԜm tr֯ cֳa c§c th¨nh phӺn kh§c trong gia 
Ľ³nh, c֥ng Ľ֟ng, tŁng th©n kh¹ng c· li°n quan g³ t֧i ta cӶ. Th֩i xҼa, khi ngҼ֩i con trai 
v¨ ngҼ֩i con g§i cҼ֧i nhau, l֑ cҼ֧i thҼ֩ng ĽҼ֯c c§c bԀc cha mԌ cֳa hai gia Ľ³nh sԂp 
ĽԊt chֵ kh¹ng phӶi ch֕ ho¨n to¨n sԂp ĽԊt b֫i hai ngҼ֩i trԎ. V¨ h¹n l֑ cֳa hai ngҼ֩i trԎ 
ĽҼ֯c gia Ľ³nh, h֙ h¨ng th©n quyԒn cֳa hai b°n yԜm tr֯. Ch¼ng ta cӺn sֽ n©ng Ľ֭ nhҼ 
thԒ; ch¼ng ta cӺn sֽ n©ng Ľ֭ cֳa tŁng th©n, cֳa c֥ng Ľ֟ng, cֳa gia Ľ³nh. Ch¼ng ta 
kh¹ng n°n h¨nh Ľ֥ng, quyԒt Ľ֗nh theo tinh thӺn c§ nh©n, b֫i v³ con mԂt cֳa nhiԚu 
ngҼ֩i, Ĩ kiԒn cֳa nhiԚu ngҼ֩i l¼c n¨o cȈng s§ng v¨ vֻng v¨ng hҺn c§i thӸy, Ĩ kiԒn cֳa 
m֥t ngҼ֩i. 

Th֩i Bֱt c¸n tӴi thԒ, m֥t h¹m c· ngҼ֩i huӸn luy֓n ngֽa (ĽiԚu m« sҼ) t֧i nghe Bֱt 
thuyԒt ph§p. Bֱt gԊp g֭ v¨ tr¸ chuy֓n v֧i ¹ng ta v¨ NgҼ֩i h֛i vԚ phҼҺng c§ch ĽiԚu 
phֱc ngֽa cֳa ¹ng. Ďng ta giӶi th²ch v֧i Bֱt rԄng c· nhֻng con ngֽa th²ch ֵng v֧i 
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nhֻng bi֓n ph§p nhԌ, ng֙t ng¨o, th³ con sֹ dֱng phҼҺng ph§p nhԌ nh¨ng, ng֙t ng¨o; 
c· nhֻng con ngֽa th²ch ֵng v֧i nhֻng bi֓n ph§p mӴnh- v² dֱ nhҼ phӶi d½ng ĽԒn roi 
v֙t m֧i thuӺn thֱc, th³ con sֹ dֱng nhֻng bi֓n ph§p mӴnh; nhҼng cȈng c· nhֻng con 
ngֽa khi th³ cӺn phӶi sֹ dֱng bi֓n ph§p nhԌ, l¼c th³ cӺn phӶi sֹ dֱng bi֓n ph§p mӴnh. 

R֟i Bֱt h֛i ngҼ֩i huӸn luy֓n ngֽa: ''ThҼa ¹ng, nhҼng nԒu cӶ ba bi֓n ph§p n·i tr°n 
ĽԚu kh¹ng c· hi֓u quӶ th³ sao?'' 

NgҼ֩i huӸn luy֓n ngֽa trӶ l֩i m֥t c§ch rӸt mӴnh bӴo: ''Trong trҼ֩ng h֯p Ľ·, thҼa Ľֵc 
ThԒ T¹n, th³ con Ľ¨nh phӶi giԒt con ngֽa chҼ֧ng Ӹy Ľi. V³ nԒu con ĽԜ cho n· s֝ng 
chung v֧i nhֻng con ngֽa kh§c, th³ nhֻng con kia sԐ b֗ Ӷnh hҼ֧ng v¨ ch¼ng sԐ tr֫ 
n°n rӸt kh· ĽiԚu phֱc.'' 

Sau khi chia sԎ xong phҼҺng ph§p huӸn luy֓n ngֽa, ¹ng ta h֛i Ľֵc ThԒ T¹n: ''ThҼa 
Ľֵc ThԒ T¹n, con cȈng mu֝n biԒt Ng¨i thҼ֩ng Ľ֝i xֹ v֧i c§c Ľ֓ tֹ cֳa Ng¨i nhҼ thԒ 
n¨o? Ng¨i thҼ֩ng sֹ dֱng nhֻng phҼҺng c§ch n¨o ĽԜ huӸn luy֓n h֙? 

ņֵc ThԒ T¹n nh³n ¹ng ta m֕m cҼ֩i v¨ n·i: ''Th³ t¹i cȈng huӸn luy֓n c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i 
gi֝ng nhҼ nhֻng phҼҺng ph§p ĽiԚu phֱc ngֽa cֳa ¹ng m¨ th¹i.'' Bֱt n·i v֧i ¹ng ta 
rԄng c· nhֻng ngҼ֩i Ľ֓ tֹ cӺn phҼҺng ph§p ng֙t ng¨o, nhԌ nh¨ng, th³ t¹i sֹ dֱng 
phҼҺng ph§p nhԌ nh¨ng, ng֙t ng¨o; c· nhֻng ngҼ֩i Ľ֓ tֹ kh§c cӺn phҼҺng ph§p 
mӴnh, th³ t¹i sֹ dֱng nhֻng phҼҺng ph§p mӴnh; v¨ c· nhֻng ngҼ֩i Ľ֓ tֹ cӺn phӶi sֹ 
dֱng cӶ hai phҼҺng ph§p vַa nhԌ vַa mӴnh, th³ t¹i sֹ dֱng cӶ hai.'' 

Sau Ľ· ngҼ֩i huӸn luy֓n ngֽa lӴi h֛i: ''NhҼng nԒu cӶ ba phҼҺng ph§p Ӹy kh¹ng hi֓u 
nghi֓m th³ sao? Ng¨i sԐ h¨nh xֹ nhҼ thԒ n¨o v֧i nhֻng ngҼ֩i Ľ֓ tֹ chҼ֧ng, kh· dӴy 
bӶo?'' 

Bֱt trӶ l֩i: ''Trong trҼ֩ng h֯p Ľ·, th³ t¹i cȈng sԐ sֹ dֱng c§i bi֓n ph§p gi֝ng nhҼ ¹ng 
sֹ dֱng Ľ֝i v֧i nhֻng con ngֽa chҼ֧ng cֳa ¹ng.'' 

NgҼ֩i huӸn luy֓n ngֽa n·i: ''ħ Ng¨i n·i l¨ Ng¨i sԐ giԒt Ľ֓ tֹ cֳa Ng¨i sao?'' 

Bֱt trӶ l֩i: ''ņ¼ng vԀy.'' 

NgҼ֩i huӸn luy֓n ngֽa: ''NhҼng thҼa Ľֵc ThԒ T¹n, Ng¨i l¨ bԀc ņӴo SҼ hҼ֧ng dӾn 
nh©n loӴi s֝ng theo tinh thӺn bӸt bӴo Ľ֥ng m¨, kh¹ng s§t hӴi sinh mӴng, làm sao Ngài 
c· thԜ giԒt Ľ֓ tֹ cֳa Ng¨i ĽҼ֯c? 

ņֵc ThԒ T¹n trӶ l֩i rԄng khi c· m֥t ngҼ֩i Ľ֓ tֹ s֝ng kh¹ng h¸a h֯p v֧i tŁng th©n, 
g©y nhiԚu kh· khŁn v¨ sֽ r֝i loӴn trong Ľ֩i s֝ng tu tԀp cֳa tŁng th©n, tŁng th©n Ľ« bao 
phen t³m c§ch kh®o l®o, ĽӺy t³nh thҼҺng ĽԜ dӴy d֣, khuy°n bӶo v¨ soi s§ng cho v֗ Ӹy 
m¨ kh¹ng c· hi֓u quӶ, v֗ Ӹy kh¹ng ch֗u nghe l֩i khuy°n bӶo, dӴy d֣, soi s§ng, kh¹ng 
ch֗u c֝ gԂng tu tԀp ĽԜ sֹa Ľ֡i, th³ TŁng th©n sԐ quyԒt Ľ֗nh sֽ Ľi hay ֫ cֳa v֗ Ӹy theo 
tinh thӺn 'T§c Ph§p YԒt Ma'. NԒu TŁng th©n quyԒt Ľ֗nh m֩i ngҼ֩i Ľ· r֩i kh֛i tŁng th©n, 
th³ ĽiԚu Ľ·, Ľ֝i v֧i m֥t v֗ Ľ֓ tֹ xuӸt gia, l¨ h³nh thֵc cֳa sֽ b֗ giԒt. Nghǫa l¨ nԒu v֗ Ľ֓ 



139 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

tֹ Ӹy kh¹ng c¸n c· cҺ h֥i ĽԜ ĽҼ֯c s֝ng trong tŁng th©n, kh¹ng ĽҼ֯c cҺ h֥i nghe 
ph§p, tiԒp nhԀn sֽ n©ng Ľ֭ v¨ d³u dԂt cֳa tŁng th©n, kh¹ng c· cҺ h֥i ĽԜ thֽc hi֓n sֽ 
nghi֓p Ľ֥ Ľ֩i cֳa Bֱt th³ v֗ Ӹy tֽ hֳy hoӴi Ľ֩i s֝ng t©m linh, b֟ ĽԚ t©m cֳa m³nh. V¨ 
Ľ· l¨ sֽ mӸt m§t l֧n nhӸt cֳa ngҼ֩i tu. Sֽ mӸt m§t cֳa thԜ x§c c¸n c· thԜ ch֗u Ľֽng 
ĽҼ֯c, chֵ c§i b֟ t©m, lĨ tҼ֫ng, niԚm tin cֳa m³nh khi Ľ« b֗ hֳy hoӴi, th³ ta kh¹ng c¸n 
g³ nֻa cӶ v¨ ta l¨ ngҼ֩i Ľau kh֡, bҺ vҺ, lӴc l֛ng nhӸt tr°n Ľ֩i. ņ· l¨ Ĩ cֳa t¹i mu֝n n·i 
vԚ c©u n·i giԒt Ľ֓ tֹ. 

S֫ dǫ tŁng th©n l¨m nhҼ thԒ l¨ ĽԜ bӶo h֥ sֽ thֽc tԀp v¨ sֽ h¸a h֯p cֳa tŁng. Th֩i Bֱt 
c¸n tӴi thԒ, c· m֥t thӺy Ľ« kh¹ng ĽҼ֯c ph®p tiԒp tֱc tu tԀp v¨ tham dֽ v¨o c§c sinh 
hoӴt cֳa TŁng Ľo¨n nֻa v³ v֗ Ӹy ph§ h¸a h֯p TŁng, l¨m gҼҺng xӸu cho c§c thӺy, c§c 
sҼ ch¼ trԎ. Kh¹ng cho v֗ Ӹy ֫ lӴi ĽԜ tiԒp tֱc sֽ tu tԀp kh¹ng c· nghǫa l¨ v֗ Ӹy ho¨n to¨n 
b֗ ly khai v¨ b֗ Ľ֝i xֹ kh¹ng c· tַ bi, Ľ֥ lҼ֯ng. TŁng th©n giӶi th²ch cho v֗ Ӹy rԄng: ''Xin 
l֣i thӺy/ sҼ ch¼, kh¹ng phӶi l¨ tŁng th©n kh¹ng mu֝n thӺy/ sҼ ch¼ ֫ lӴi ĽԜ tiԒp tֱc tu 
tԀp, nhҼng v³ tŁng th©n thӸy thӺy/ sҼ ch¼ kh¹ng tha thiԒt g³ trong sֽ tu tԀp, kh¹ng ch֗u 
thֽc tԀp gi֧i luԀt v¨ uy nghi m¨ to¨n ch¼ng Ľang thֽc tԀp, cho n°n thӺy/ sҼ ch¼ kh¹ng 
thԜ ֫ chung v֧i tŁng th©n ĽҼ֯c. Ch¼ng ta Ľ« ph§t nguy֓n ĽԒn Ľ©y l¨ v³ ch¼ng ta mu֝n 
thֽc tԀp gi֧i luԀt v¨ uy nghi, thֽc tԀp theo l֩i dӴy cֳa Bֱt ĽԜ chuyԜn h·a kh֡ Ľau, liԜu 
tho§t sinh tֹ, tr֫ th¨nh ngҼ֩i t֕nh thֵc, gi§c ng֥. NhҼng v³ thӺy/ sҼ ch¼ kh¹ng ch֗u 
s֝ng theo tinh thӺn v¨ l֩i dӴy Ӹy cֳa Bֱt, th³ thӺy/ sҼ ch¼ tֽ ly khai m³nh ra kh֛i tŁng 
th©n. TŁng th©n Ľ« nhiԚu lӺn soi s§ng, khuy°n bӶo m¨ thӺy/ sҼ ch¼ vӾn kh¹ng nghe 
theo. Tuy nhi°n tŁng th©n l¼c n¨o cȈng m֫ r֥ng hai c§nh tay ĽԜ Ľ·n nhԀn thӺy/ sҼ ch¼ 
tr֫ lӴi khi n¨o thӺy/ sҼ ch¼ thӸy rԄng m³nh sԆn s¨ng chӸp nhԀn tiԒp nhԀn v¨ thֽc tԀp 
theo gi֧i luԀt v¨ uy nghi Ľ« ĽҼ֯c truyԚn trao. C§nh tay cֳa tŁng th©n lu¹n lu¹n r֥ng 
m֫, khi n¨o thӺy/ sҼ ch¼ thӸy sԆn s¨ng th³ m֩i thӺy/sҼ ch¼ tr֫ lӴi.'' 

C· m֥t kinh ghi lӴi rԄng c· m֥t thӺy xin b֛ tu ĽԜ vԚ s֝ng lӴi Ľ֩i s֝ng cֳa m֥t ngҼ֩i cҼ 
sǫ tӴi gia v¨ l֩i th֕nh cӺu cֳa thӺy Ӹy ĽҼ֯c chӸp thuԀn. S§u th§ng sau v֗ Ӹy tr֫ lӴi tu 
vi֓n th֕nh cӺu Ľֵc ThԒ T¹n v¨ TŁng Ľo¨n ĽԜ ĽҼ֯c xuӸt gia tr֫ lӴi; Ng¨i v¨ TŁng Ľo¨n 
Ľ« chӸp thuԀn. ӷy vԀy m¨ thӺy Ӹy Ľ« cֵ xuӸt gia r֟i ho¨n tֱc nhҼ vԀy t֧i bӶy lӺn. V¨ 
m֣i lӺn v֗ Ӹy th֕nh cӺu ĽԜ ĽҼ֯c xuӸt gia tr֫ lӴi th³ ĽԚu ĽҼ֯c chӸp nhԀn. ņiԚu n¨y cho 
chúng ta thӸy rԄng l¸ng tַ bi cֳa Bֱt v¨ TŁng Ľo¨n thԀt l֧n r֥ng. NԒu quĨ v֗ c· Ĩ ch² 
dȈng m«nh, c· t©m b֟ ĽԚ ki°n c֝ th³ quĨ v֗ chԂc chԂn sԐ ĽҼ֯c th©u nhԀn tr֫ lӴi m֥t 
c§ch d֑ d¨ng. TӸt cӶ ĽԚu t½y thu֥c nҺi m³nh. 

TŁng nh«n- tϐc l¨ con mΔt cύa tŁng th©n; con mΔt cύa tŁng th©n lu¹n lu¹n s§ng h̽n 
con mԂt cֳa m֥t c§ nh©n. Theo truyԚn th֝ng L¨ng Mai, nԒu quĨ v֗ mu֝n ֫ d¨i hӴn ĽԜ 
nҼҺng v¨o ch¼ng m¨ tu tԀp hoԊc mu֝n ĽҼ֯c xuӸt gia, th֙ nhԀn mҼ֩i gi֧i sa- di hay 
sa-di-ni, th³ TŁng th©n sԐ l¨m quyԒt Ľ֗nh ĽҼ֯c hay chҼa ĽҼ֯c chֵ kh¹ng phӶi do thӺy 
b֡n sҼ quyԒt Ľ֗nh. ThӺy b֡n sҼ cȈng nҼҺng tֽa v¨ tin tҼ֫ng v¨o c§i thӸy cֳa TŁng 
th©n. NԒu quĨ v֗ c· m֥t TŁng th©n trong Ľ· quĨ v֗ tin cԀy v¨o nhֻng tu֓ gi§c chung 
(collective insight) cֳa c§c th¨nh phӺn trong TŁng th©n Ӹy, th³ quĨ v֗ c· thԜ Ľi ĽԒn 
nhֻng quyԒt Ľ֗nh cŁn cֵ tr°n t³nh thҼҺng, l¸ng tַ bi, chֵ kh¹ng phӶi tַ sֽ giԀn h֩n 
hoԊc loӴi trַ. 
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TrӶ l֩i cho c©u h֛i thֵ nhӸt: 

TӴi Tu Vi֓n L¨ng Mai, v¨o nhֻng kh·a tu m½a H¯, th֕nh thoӶng ch¼ng t¹i c· l¨m l֑ 
cҼ֧i cho c§c v֗ thiԚn sinh dҼ֧i sֽ hҼ֧ng dӾn v¨ chֵng minh cֳa b֝n ch¼ng (tֵ 
ch¼ng) trong Ľ· g֟m c· ch¼ng xuӸt gia nam, ch¼ng xuӸt gia nֻ, ch¼ng cҼ sǫ nam v¨ 
ch¼ng cҼ sǫ nֻ. Bu֣i h¹n l֑ ĽҼ֯c t֡ chֵc rӸt ĽҺn giӶn, nhҼng rӸt s©u sԂc v¨ trang 
nghi°m. ņ¹i v֯ ch֟ng trԎ ĽҼ֯c yԜm tr֯ b֫i nŁng lҼ֯ng h½ng hԀu cֳa tŁng th©n. Mu֝n 
ĽҼ֯c t֡ chֵc l֑ cҼ֧i tӴi L¨ng Mai hoԊc c§c ĽӴo tr¨ng kh§c thu֥c truyԚn th֝ng tu tԀp 
L¨ng Mai, cԊp h¹n nh©n trԎ ĽҼ֯c ĽԚ ngh֗ l¨ phӶi vԚ tu vi֓n trҼ֧c ng¨y l֑ cҼ֧i ²t nhӸt l¨ 
m֥t tuӺn ĽԜ tu tԀp, h֙c phҼҺng ph§p truyԚn th¹ng, L¨m M֧i th©n t©m, h֙c phҼҺng 
c§ch s֝ng chung an lӴc v¨ L¨m M֧i v֧i nhau trҼ֧c khi Ľ§m cҼ֧i. Sau Ľ· hai ngҼ֩i 
viԒt nhֻng bӸc thҼ cam kԒt s֝ng chung h¸a h֯p, an lӴc, nguy֓n chӸp nhԀn v¨ yԜm tr֯ 
nhau vԚ tӸt cӶ m֙i mԊt ĽԜ Ľ֙c l°n trҼ֧c sֽ hi֓n di֓n cֳa b֝n ch¼ng trong bu֡i l֑ cҼ֧i. 
Trong bu֡i l֑, hai ngҼ֩i quȢ trҼ֧c b¨n th֩ t֡ ti°n t©m linh v¨ t֡ ti°n huyԒt th֝ng ĽԜ 
ph§t l֩i nguy֓n thֽc tԀp NŁm L֩i Ph§t Nguy֓n v¨ m֣i th§ng ¹n tֱng m֥t lӺn v¨o Ľ°m 
trŁng tr¸n ĽԜ nh֧ rԄng Ľ֩i s֝ng v¨ sֽ thֽc tԀp cֳa m³nh l¨ x©y dֽng hӴnh ph¼c kh¹ng 
phӶi cho ri°ng c§ nh©n m³nh, m¨ cho cӶ ĽӴi gia Ľ³nh, x« h֥i, t֡ ti°n v¨ nhֻng thԒ h֓ 
tҼҺng lai. NԒu h֙ gԊp kh· khŁn trong sҼ li°n h֓, th³ h֙ sԐ nh֧ vԚ tŁng th©n v¨ biԒt 
rԄng tŁng th©n Ľang yԜm tr֯, n©ng Ľ֭ h֙ v¨ tֽ dҼng h֙ biԒt m³nh nên làm gì và không 
n°n l¨m g³ ĽԜ h¨n gԂn lӴi nhֻng Ľ֣ v֭, kh· khŁn. H֙ Ľ« cam kԒt l¨m nhֻng quyԒt Ľ֗nh 
kh¹ng phӶi ch֕ cho ri°ng h֙. Cho n°n vӸn ĽԚ kh¹ng phӶi l¨ li d֗ hay kh¹ng n°n ly d֗, m¨ 
vӸn ĽԚ l¨ c½ng ng֟i lӴi ĽԜ lԂng nghe nhau, hiԜu nhau v¨ l¨m m֧i lӴi t³nh th©m. C¸n nԒu 
chҼa thֽc tԀp nhֻng phҼҺng ph§p ĽҼ֯c ch֕ dӾn, ĽԊc bi֓t l¨ phҼҺng ph§p lԂng nghe 
v֧i t©m tַ bi v¨ sֹ dֱng ng¹n tַ h¸a §i m¨ Ľ« mu֝n quyԒt Ľ֗nh ly d֗ th³ nhҼ vԀy ta sԐ 
kh¹ng giӶi quyԒt tԀn g֝c cֳa vӸn ĽԚ. V³ sau n¨y ta lԀp gia Ľ³nh lӴi v֧i ngҼ֩i kh§c v¨ 
khi gԊp vӸn ĽԚ th³ ta cȈng mu֝n ly d֗ nֻa v¨ nhҼ vԀy Ľ֩i s֝ng cֳa ta chԆng kh§c g³ 
m֥t thӶm k֗ch v¨ con c§i ta sԐ l«nh Ľֳ, ch¼ng sԐ tr֫ th¨nh nhֻng Ľֵa trԎ b֗ thҼҺng 
t²ch v¨ ch¼ng sԐ Ľ·ng g·p v¨o vӸn ĽԚ l¨m bŁng hoӴi nԚn ĽӴo Ľֵc cֳa nh©n loӴi. NԒu 
cӺn phӶi Ľi t֧i sֽ ly d֗, th³ vӸn ĽԚ phӶi ĽҼ֯c Ľem ra b¨n luԀn v¨ c½ng Ľi t֧i quyԒt Ľ֗nh 
chung cֳa cӶ hai gia Ľ³nh n֥i ngoӴi v¨ con c§i cֳa h֙. NhҼ vԀy ta m֧i cӶm thӸy ĽҼ֯c 
n©ng Ľ֭, yԜm tr֯. 

TrӶ l֩i cho c©u thֵ ba: 

L¨ m֥t tŁng th©n, ch¼ng ta h«y c½ng nh³n v¨o (qu§n chiԒu) c©u h֛i vԚ anh ch¨ng thanh 
ni°n kia kh¹ng Ҽa Ľi l¨m, Ľang b֗ vҼ֧ng v¨o v¸ng x³ ke, ma tuĨ v¨ Ľang l¨m gҼҺng 
xӸu cho c§c em cֳa m³nh. NԒu quĨ v֗ c· m֥t gia Ľ³nh l֧n trong Ľ· c· sֽ c· mԊt cֳa 
c§c ch¼, c§c c¹ v¨ ¹ng b¨ n֥i b¨ ngoӴi, th³ sֽ t³nh sԐ d֑ giӶi quyԒt hҺn. T³nh thҼҺng 
Ľ²ch thֽc cӺn c· yԒu t֝ cֳa sֽ ki°n nhӾn v¨ hiԜu biԒt. Ch¼ng ta phӶi gi¼p ngҼ֩i thanh 
ni°n Ӹy bԄng nhiԚu phҼҺng ti֓n kh®o l®o, chֵ kh¹ng n°n sֹ dֱng nhֻng ĽiԚu ki֓n, 
luԀt l֓ v¨ nguy°n tԂc. Ch¼ng ta phӶi xֹ dֱng t³nh thҼҺng, niԚm Ҽa §i v¨ ng¹n ngֻ d֗u 
ng֙t ĽԜ khuyԒn kh²ch cԀu ta xa l³a t³nh trӴng nghi֓n ngԀp ma tuĨ, gi¼p ngҼ֩i Ӹy t³m 
vi֓c l¨m v¨ tr֫ th¨nh tӸm gҼҺng t֝t cho c§c anh em trԎ trong h֙ h¨ng noi theo. Ch¼ng 
ta phӶi t³m Ľֳ m֙i c§ch c· thԜ ĽԜ gi¼p cho cԀu Ӹy. NԒu cӺn phӶi l¨m quyԒt Ľ֗nh nhҼ thԒ 
n¨o Ľ· v¨ l¨ m֥t quyԒt Ľ֗nh t֝i hԀu, th³ quyԒt Ľ֗nh Ӹy phӶi ĽҼ֯c dֽa tr°n nԚn tӶng cֳa 
nhֻng c֝ gԂng m¨ gia Ľ³nh Ľ« l¨m v¨ v֧i c§i tu֓ gi§c chung cֳa cӶ gia Ľ³nh hoԊc cֳa 
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TŁng th©n. NԒu cԀu thanh ni°n kia kh¹ng ĽҼ֯c ph®p ֫ trong nh¨ nֻa, th³ ch¼ng ta n°n 
n·i cho cԀu biԒt rԄng cԀu lu¹n lu¹n ĽҼ֯c Ľ·n nhԀn tr֫ vԚ lӴi gia Ľ³nh nԒu cԀu cam kԒt 
l¨m m֧i tr֫ lӴi v¨ s֝ng m֥t nԒp s֝ng l¨nh mӴnh, t²ch cֽc nhҼ nhֻng th¨nh phӺn kh§c 
trong gia Ľ³nh. Ch¼ng ta c· thԜ giӶi quyԒt nhֻng vӸn ĽԚ n¨y v֧i sֽ hiԜu biԒt, t³nh 
thҼҺng v¨ l¸ng bao dung, chֵ kh¹ng giӶi quyԒt vӸn ĽԚ v³ t©m ni֓m giԀn h֩n, trַng 
phӴt hay gh®t b֛. LoӴi trַ kh¹ng phӶi l¨ giӶi ph§p. NhiԚu ngҼ֩i nghǫ rԄng m³nh c· thԜ 
loӴi trַ ngҼ֩i kh§c bԄng c§ch ti°u di֓t h֙, nhҼng nhֻng v֗ nhҼ Th§nh Gandhi hay Mֱc 
SҼ Dr. Martin Luther King, Jr., h֙ c¨ng tr֫ n°n h½ng mӴnh hҺn. ħ ni֓m loӴi trַ kh¹ng 
c· gi§ tr֗. NhҼng c¸n ¹ng Hitler th³ sao? Ch¼ng ta Ľ« thԀt sֽ ti°u di֓t ¹ng hay chҼa? 
T¹i nghǫ n· cȈng ch֕ l¨ m֥t nguy°n tԂc nhҼ nhau. NԒu quĨ v֗ ti°u di֓t Hitler v¨ nhֻng 
ngҼ֩i gi֝ng nhҼ ¹ng ta, th³ h֙ sԐ biԜu hi֓n trong nhֻng h³nh th§i kh§c. ֪ nҼ֧c ņֵc, 
c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i trԎ Ľang theo t©n chֳ nghǫa qu֝c x«- chֳ nghǫa ph§t x²t ņֵc. V³ thԒ 
sֽ thֽc tԀp bao dung v¨ t³nh thҼҺng rӸt quan tr֙ng. Ch¼ng ta phӶi l¨m hԒt khӶ nŁng 
cֳa m³nh ĽԜ gi¼p nhֻng ngҼ֩i Ľang b֗ v¹ minh che lӸp, ngֻng ngҼ֩i kh¹ng c· Ľֳ hiԜu 
biԒt v¨ thҼҺng y°u, h֙ Ľang tӴo ra t³nh trӴng chia rԐ v¨ hiԜm nguy cho nh©n loӴi. NԒu 
cӺn th³ ch¼ng ta c· thԜ giam h֙ lӴi, nhҼng phӶi Ľ֝i xֹ v֧i h֙ bԄng phҼҺng ph§p trַng 
phӴt hoԊc loӴi trַ, cӶ hai phҼҺng ph§p ĽԚu kh¹ng phӶi l¨ giӶi ph§p. 

C· hai yԒu t֝ l¨m cho ngҼ֩i ta bԂt giam m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ· m¨ h֙ cho l¨ kԎ th½, l¨ kԎ 
g©y r֝i: yԒu t֝ thֵ nhӸt l¨ s֯ h«i, hԀn th½ v¨ Ҽ֧c mu֝n trַng phӴt; yԒu t֝ thֵ hai l¨ v³ 
l¸ng tַ bi m¨ l¨m. Trַng phӴt sԐ kh¹ng bao gi֩ gi¼p ngҼ֩i kia sֹa Ľ֡i v¨ tr֫ th¨nh 
ngҼ֩i t֝t. Ch¼ng ta phӶi Ľ֝i xֹ v֧i h֙ bԄng t³nh thҼҺng. Nhֻng ngҼ֩i c¸n b֗ kԌt trong 
t³nh hu֝ng kh· khŁn, ngh¯o kh֡ phӶi ĽҼ֯c chŁm s·c v¨ thҼҺng y°u nhiԚu hҺn l¨ 
nhֻng ngҼ֩i Ľ« c· ĽҼ֯c Ľ֩i s֝ng t֝t ĽԌp, kh¹ng b֗ kԌt v¨o t³nh hu֝ng kh· khŁn, bԒ 
tԂc v¨ tuy֓t v֙ng. Ch¼ng t¹i c֝ gԂng li°n lӴc v֧i nhֻng ngҼ֩i trong c§c trӴi t½ v¨ t³m 
c§ch gi¼p h֙ biԒt c§ch thֽc tԀp tiԒp x¼c v֧i niԚm vui v¨ ch֕ cho h֙ nhҼng phҼҺng pháp 
tu tԀp chuyԜn h·a kh֡ Ľau. Ch¼ng t¹i Ľ« g֫i rӸt nhiԚu s§ch n·i vԚ ph®p thֽc tԀp ch§nh 
ni֓m v¨o cho c§c trӴi t½. NhiԚu t½ nh©n Ľ« thֽc tԀp v¨ thӸy rԄng h֙ c· thԜ s֝ng an lӴc 
v¨ thӶnh thҺi ngay trong trӴi t½. C· nhֻng t½ nh©n Ľ« viԒt s§ch kԜ vԚ kinh nghi֓m tu tԀp 
cֳa m³nh. Ch֕ c· t³nh thҼ֩ng m֧i x·a b֛ ĽҼ֯c hԀn th½, bӴo Ľ֥ng v¨ kh֡ Ľau nҺi con 
ngҼ֩i. Nhֻng ngҼ֩i cai t½ thӸy r» rԄng trַng phӴt kh¹ng phӶi l¨ giӶi ph§p. C¨ng trַng 
phӴt th³ con s֝ t½ nh©n trong nh¨ t½ c¨ng tŁng nhanh hҺn. Ch²nh s§ch trַng phӴt ch֕ c· 
nghǫa l¨ ch¼ng ta sԐ cӺn th°m nhiԚu nh¨ t½ b©y gi֩ v¨ trong tҼҺng lai. Ch¼ng ta h«y 
Ľem l¸ng thҼҺng v¨ sֽ bao dung ĽԜ gi¼p Ľ֭ c§c t½ nh©n, chֵ kh¹ng phӶi bԄng sֽ 
trַng phӴt. Ch¼ng ta cȈng phӶi tha thֵ cho ¹ng Hitler nֻa, th³ Ľ· m֧i g֙i l¨ t³nh 
thҼҺng Ľ²ch thֽc theo tinh thӺn x« cֳa gi§o lĨ Tֵ V¹ LҼ֯ng T©m. NԒu ch¼ng ta cӺn 
bԂt giam ¹ng ta, th³ h«y h¨nh Ľ֥ng v֧i t©m tַ bi v¨ v֧i Ҽ֧c mu֝n mu֝n gi¼p Ľ֭ ¹ng ta, 
mu֝n chuyԜn h·a ¹ng ta th¨nh m֥t ngҼ֩i hiԚn thi֓n tr֫ lӴi. NԒu h¨nh Ľ֥ng cֳa ta b֗ 
th¼c ĽӼy b֫i Ҽ֧c mu֝n mu֝n ti°u di֓t ¹ng ta, th³ ¹ng ta sԐ tiԒp tֱc sinh ra tr֫ lӴi trong 
nhiԚu h³nh thֵc kh§c. 

 

Tha Thֵ v¨ Bao Dung 
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Tha thֵ v¨ bao dung l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt th©m s©u cֳa gi§o lĨ tֵ v¹ lҼ֯ng t©m, tֵc l¨ 
b֝n t©m kh¹ng bi°n gi֧i: tַ, bi, hׁ v¨ xӶ. T©m xӶ l¨ t©m c· khӶ nŁng tha thֵ, bao dung, 
l¨ t©m kh¹ng kȢ th֗, kh¹ng ph©n bi֓t. Khi c· kh· khŁn, kh֡ Ľau v֧i ngҼ֩i thҼҺng cֳa 
ta, ta c· khuynh hҼ֧ng nghǫ rԄng nԒu kh¹ng c· ngҼ֩i kia th³ Ľ֩i s֝ng cֳa ta sԐ thoӶi 
m§i, d֑ th֫ hҺn v¨ ta t²nh ĽԒn giӶi ph§p loӴi trַ, ly d֗ ngҼ֩i kia ra kh֛i tr§i tim cֳa ta. 
NhҼng vӸn ĽԚ kh¹ng phӶi l¨ ly d֗ hay kh¹ng ly d֗; vӸn ĽԚ l¨ chuyԜn h·a. NhiԚu cԊp v֯ 
ch֟ng sau khi Ľ« ly d֗ v֧i nhau, h֙ vӾn tiԒp tֱc Ľau kh֡ v³ h֙ kh¹ng biԒt chŁm s·c v¨ 
chuyԜn h·a kh֡ Ľau ֫ trong tֽ th©n cֳa h֙. V³ thԒ, h֙ tiԒp tֱc vung v«i c§i nŁng lҼ֯ng 
cֳa kh֡ Ľau, cֳa tԀp kh² Ӹy l°n ngҼ֩i bӴn m֧i cֳa m³nh v¨ g©y Ľau kh֡ cho ngҼ֩i Ӹy. 
Thֽc ra ngҼ֩i bӴn m֧i m¨ m³nh t³m t֧i cȈng c· t©m trӴng Ľau kh֡ nhҼ ta, v³ vԀy hai 
t©m trӴng kh֡ Ľau gԊp nhau th³ n֣i kh֡ c¨ng tr֫ n°n trӺm tr֙ng hҺn. ņ· l¨ thֽc trӴng 
bi thҼҺng cֳa x« h֥i. Theo c§i thӸy cֳa t¹i, th³ quĨ v֗ c· thԜ tӴm xa nhau m֥t th֩i gian 
ĽԜ cӶ hai b°n c· cҺ h֥i thֽc tԀp nh³n lӴi ch²nh m³nh ĽԜ hiԜu r» vӸn ĽԚ, ĽԜ thҼҺng, 
th¹ng cӶm, tha thֵ v¨ bao dung cho nhau. Trong t³nh thҼҺng ch©n thԀt, ta kh¹ng loӴi 
b֛ bӸt cֵ m֥t yԒu t֝ kh· khŁn n¨o, m֥t ngҼ֩i n¨o, d½ ngҼ֩i Ľ· rӸt kh· thҼҺng, kh· 
chӸp nhԀn; v³ ch֕ c· th§i Ľ֥ v¨ sֽ tԀp thҼҺng y°u kh¹ng ĽiԚu ki֓n nhҼ thԒ ta m֧i 
chuyԜn Ľ֡i ĽҼ֯c t³nh trӴng cֳa ta. NhҼng t֝t nhӸt l¨ ta tham khӶo Ĩ kiԒn cֳa tŁng th©n 
v¨ nԒu cӺn ta cȈng c· thԜ l¨m quyԒt Ľ֗nh nhҼ m֥t tŁng th©n. Sֽ thֽc tԀp v¨ c§i nh³n 
cֳa ta c¸n rӸt yԒu, rӸt hӴn hԌp, v³ vԀy ta cӺn sֽ n©ng Ľ֭ cֳa tŁng th©n. Con vԚ nҼҺng 
tֽa TŁng l¨ sֽ thֽc tԀp cֳa tӸt cӶ ch¼ng ta. D½ ta l¨ PhԀt tֹ hay kh¹ng phӶi l¨ PhԀt tֹ, 
ch¼ng ta lu¹n lu¹n cӺn tŁng th©n, cӺn nҼҺng tֽa v¨o c֥ng Ľ֥ng. V³ vԀy cho n°n c¹ng 
vi֓c dֽng TŁng l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng. QuĨ v֗ phӶi biԒt nҼҺng tֽa v¨o tŁng th©n 
cֳa m³nh v¨ sֹ dֱng con mԂt cֳa TŁng ĽԜ giӶi quyԒt m֙i vӸn ĽԚ. MԂt TŁng l¼c n¨o 
cȈng s§ng, bao dung v¨ r֥ng lҼ֯ng hҺn con mԂt cֳa m֥t c§ nh©n. Nh֩ c§i nh³n s©u 
sԂc v¨ s§ng cֳa TŁng Th©n m¨ ta thֽc tԀp m֫ l¸ng ĽԜ tha thֵ v¨ bao dung ngҼ֩i kh§c 
m֥t c§ch d֑ d¨ng. 

M֥t h¹m Ľֵc ThԒ T¹n dӴy sҼ ch¼ Rahula (m֥t sҼ ch¼ trԎ nhӸt trong gi§o Ľo¨n) vԚ c§i 
Ľֵc mӺu nhi֓m cֳa ņӸt. Bֱt n·i cho Rahula vԚ c§i khӶ nŁng tiԒp nhԀn, chֵa Ľֽng, ¹m 
Ӹp v¨ chuyԜn h·a phi thҼ֩ng cֳa ņӸt. NgҼ֩i n·i ņӸt c· khӶ nŁng ¹m Ӹp v¨ chuyԜn 
h·a tӸt cӶ c§c chӸt nhҺ bӼn, Ľ֥c hӴi, ¹m nhi֑m, h¹i h§m m¨ con ngҼ֩i Ľ֡ xu֝ng. C· 
tӸt cӶ b֝n yԒu t֝ l֧n (tֵ ĽӴi: Ľ֗a, thֳy, h֛a, phong- mahabhuta): ĽӸt, nҼ֧c, lֹa v¨ 
kh¹ng kh². B֝n yԒu t֝ n¨y c· khӶ nŁng tiԒp nhԀn, ¹m Ӹp v¨ chuyԜn h·a rӸt l֧n v¨ kȢ 
di֓u. Bֱt dӴy: ''N¨y La HӺu La, con h«y h֙c l¨m hӴnh cֳa ĽӸt. D½ con ngҼ֩i c· Ľ֡ 
xu֝ng ĽӸt n¨o l¨ sֹa, n¨o l¨ dӺu thҺm, hoa l§ hay ch©u b§u hoԊc ngҼ֩i ta c· Ľ֡ 
xu֝ng ĽӸt nҼ֧c tiԜu, ph©n d«i v¨ nhiԚu chӸt nh֩n nhҺ bӼn kh§c, ĽӸt ĽԚu tiԒp nhԀn tӸt 
cӶ m¨ kh¹ng m֥t ch¼t ch° bai, kȢ th֗ v¨ o§n th½.'' TӴi sao? TӴi v³ ĽӸt c· khӶ nŁng tiԒp 
nhԀn, ¹m Ӹp v¨ chuyԜn h·a tӸt cӶ. ņӸt c· khӶ nŁng tiԒp nhԀn ph©n d«i, nҼ֧c tiԜu v³ 
t²nh chӸt cֳa ĽӸt rӸt s©u v¨ d¨y. ņӸt c· thԜ chuyԜn h·a tӸt cӶ nhֻng thֵ Ӹy th¨nh hoa 
thҺm, c֛ lӴ v¨ c©y xanh. NԒu quĨ v֗ kh®o thֽc tԀp vun b·n v¨ tҼ֧i tӼm cho l¸ng m³nh 
m֫ r֥ng, th³ t©m cֳa quĨ v֗ sԐ tr֫ n°n s©u v¨ d¨y nhҼ ĽӸt v¨ quĨ v֗ c· thԜ ¹m tr֙n tӸt 
cӶ m֙i ngҼ֩i v¨ m֙i lo¨i m¨ kh¹ng Ľau kh֡, kh¹ng loӴi b֛ m֥t ai. NԒu quĨ v֗ b֛ m֥t 
nԂm mu֝i v¨o t¹ nҼ֧c v¨ quӸy Ľ֥ng m֥t h֟i th³ chӸt mu֝i trong t¹ nҼ֧c sԐ tr֫ n°n rӸt 
mԊn, kh¹ng thԜ u֝ng ĽҼ֯c. NhҼng nԒu quĨ v֗ n®m nԂm mu֝i Ӹy v¨o d¸ng s¹ng, th³ 
nҼ֧c s¹ng sԐ kh¹ng b֗ Ӷnh hҼ֫ng v³ l¸ng s¹ng rӸt s©u v¨ r֥ng. NԒu t©m m³nh s©u v¨ 
r֥ng nhҼ s¹ng, nhҼ biԜn th³ nhֻng vӸn ĽԚ nh֛ nhԊt trong cu֥c s֝ng kh¹ng thԜ Ľ֥ng 
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ĽҼ֯c t֧i quĨ v֗, kh¹ng thԜ l¨m cho quĨ v֗ Ľi°u Ľֵng, kh֡ Ľau v¨ tuy֓t v֙ng. S֫ dǫ ta 
Ľau kh֡ l¨ v³ tr§i tim cֳa ta c¸n qu§ chԀt hԌp v¨ kh¹ng c· khӶ nŁng tha thֵ v¨ bao 
dung, c§i dung lҼ֯ng cֳa ta c¸n qu§ nh֛ b®. Tr§i tim cֳa ta lu¹n c· khuynh hҼ֧ng 
mu֝n loӴi trַ v¨ ti°u di֓t. B֝n t©m v¹ lҼ֯ng tֵc l¨ tַ, bi, hׁ v¨ x« l¨ nhֻng yԒu t֝ cֳa 
t³nh thҼҺng ch©n thԀt. Ch¼ng ta c· khӶ nŁng tiԒp nhԀn, ¹m Ӹp v¨ chuyԜn h·a m֙i vӸn 
ĽԚ. T¹i kh¹ng biԒt sҼ ch¼ La HӺu La c· thԜ thӸm nhuӺn ĽҼ֯c l֩i dӴy cֳa Bֱt nhiԚu hay 
không; nhҼng Ng¨i X§ L֯i PhӸt- thӺy y ch֕ cֳa sҼ ch¼- Ľֵng ph²a sau sҼ ch¼ Ľ« sung 
sҼ֧ng tiԒp nhԀn l֩i dӴy th©m s©u Ӹy v¨ Ľem §p dֱng ngay v¨o Ľ֩i s֝ng tu tԀp h¨ng 
ng¨y cֳa Ng¨i. ThӺy X§ L֯i PhӸt rӸt gi֛i, l¨ v֗ Ľ֓ tֹ th¹ng tu֓ bԀc nhӸt trong h¨ng Ľ֓ 
tֹ cֳa Bֱt; ThӺy l¨ m֥t v֗ trҼ֫ng l«o trong gi§o Ľo¨n v¨ Ľ« gi¼p cho rӸt nhiԚu thӺy v¨ 
sҼ ch¼ trԎ trong tŁng Ľo¨n hiԜu r» th°m nhֻng l֩i dӴy cֳa Bֱt v¨ Ľem §p dֱng v¨o Ľ֩i 
s֝ng h¨ng ng¨y. ThӺy cȈng c· thuyԒt rӸt nhiԚu b¨i ph§p hay v¨ Ľ« ĽҼ֯c ghi ch®p lӴi 
thành kinh trong tӴng kinh nguy°n thֳy, chԆng hӴn nhҼ kinh Soi GҼҺng v.v.. ThӺy X§ 
L֯i PhӸt v¨ ThӺy Mֱc KiԚn Li°n l¨ hai thӺy l֧n trong gi§o Ľo¨n, l¨ c§nh tay phӶi v¨ tay 
tr§i cֳa Ľֵc ThԒ T¹n trong vi֓c x©y dֽng v¨ gi§o huӸn tŁng ch¼ng. 

 

Ba C§i LӴy 

ņӴo Tr¨ng Mai Th¹n Ľ« chԒ t§c ra ba c§i lӴy ĽԜ gi¼p ch¼ng ta thֽc tԀp tiԒp x¼c v֧i 
thֽc tӴi v¹ ng«, tҼҺng tֵc cֳa c§c ph§p. Ba c§i lӴy n¨y c· c¹ng nŁng gi¼p ta m֫ l¸ng 
ĽԜ ¹m Ӹp, tha thֵ, bao dung ch²nh ta, nhֻng ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta v¨ nhֻng ngҼ֩i ta 
cho l¨ Ľ« l¨m ta kh֡ Ľau, Ľi°u Ľֵng. NԒu thֽc tԀp ba c§i lӴy n¨y cho s©u sԂc, ta sԐ 
chֻa tr֗ ĽҼ֯c ch²nh m³nh m֥t c§ch mau ch·ng v¨ niԚm Ľau v¨ n֣i kh֡ cֳa th©n v¨ t©m 
ta sԐ ĽҼ֯c chuyԜn h·a; tr§i tim cֳa ta sԐ bao la hҺn, sԐ s©u d¨y nhҼ ĽӸt v¨ ta c· thԜ 
¹m lӸy, chӸp nhԀn v¨ chuyԜn h·a tӸt cӶ m֙i kh· khŁn, kh֡ Ľau v¨ bӸt c¹ng trong cu֥c 
s֝ng. Ba c§i lӴy n¨y gi¼p ta hiԜu s©u sԂc vԚ gi§o lĨ Tam Ph§p ӷn- v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« 
v¨ niԒt b¨n. C· lԐ quĨ v֗ c¸n nh֧ h³nh Ӷnh cֳa m֥t t֩ Ľ֟ng tiԚn. MԊt Ľ֟ng tiԚn c· h³nh 
c§i ĽӺu tҼ֯ng trҼng cho v¹ thҼ֩ng, mԊt kia c· h³nh c§i Ľu¹i tҼ֯ng trҼng cho v¹ ng« 
(tҼҺng tֵc) v¨ chӸt kim loӴi tҼ֯ng trҼng cho niԒt b¨n. Ba c§i lӴy tҼ֯ng trҼng cho Tam 
Ph§p ӷn mӺu nhi֓n, g֙i l¨ v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« (tҼҺng tֵc) v¨ niԒt b¨n. Thֽc tԀp th¨nh 
c¹ng ba c§i lӴy n¨y, ta sԐ chӴm t֧i ĽҼ֯c bӶn t²nh kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng m֥t 
kh¹ng kh§c, kh¹ng ĽԒn kh¹ng Ľi cֳa ta. 

C§i LӴy Thֵ NhӸt 

C§i lӴy thֵ nhӸt l¨ n·i vԚ bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng cֳa c§c ph§p, tҼ֯ng trҼng cho b³nh di֓n 
th֩i gian. Ta Ľֵng nghi°m trang trҼ֧c b¨n th֩, theo d»i th֫ c· Ĩ thֵc v¨ thiԒt lԀp th©n 
t©m vֻng ch«i trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi r֟i qu§n tҼ֫ng vԚ ¹ng b¨, t֡ ti°n huyԒt th֝ng v¨ 
t֡ ti°n t©m linh cֳa ta. ħ thֵc rԄng c§c thԒ h֓ t֡ ti°n huyԒt th֝ng v¨ t֡ ti°n t©m linh cֳa 
ta ĽԚu Ľang c· mԊt trong ta, v³ vԀy ta thֽc tԀp kh¹ng loӴi b֛ m֥t ai d½ ngҼ֩i Ľ· c¸n c· 
nhiԚu yԒu k®m, d½ ngҼ֩i Ľ· l¨m cho ta tuy֓t v֙ng, kh֡ Ľau. V¨ nh³n s©u hҺn nֻa th³ ta 
sԐ thӸy rԄng tuy con ch§u cֳa ta (thԒ h֓ tҼҺng lai) chҼa biԜu hi֓n, nhҼng h֙ cȈng 
Ľang c· mԊt trong ta. NԒu quĨ v֗ c· giԀn ba, hԀn mԌ v¨ tuy°n b֝ nhֻng c©u Ľ֥ng tr֩i 
rԄng, 'T¹i kh¹ng mu֝n c· d²nh l²u g³ v֧i cha t¹i hoԊc v֧i mԌ t¹i hԒt.'' N·i nhҼ vԀy tֵc l¨ 
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ta kh¹ng c· tr² tu֓, v³ d½ mu֝n hay kh¹ng mu֝n th³ ba cֳa quĨ v֗ hoԊc mԌ cֳa quĨ v֗ 
vӾn c· mԊt trong quĨ v֗. ņ©y l¨ m֥t sֽ thԀt rӸt khoa h֙c. Ta l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa cha ta; ta 
ch²nh l¨ cha ta. Khi n¨o ta thӸy v¨ chӸp nhԀn ĽҼ֯c sֽ thԀt Ӹy, th³ tӸt cӶ nhֻng bu֟n 
kh֡, giԀn h֩n v¨ tr§ch m·c trong ta tֽ khԂc tan biԒn. C§i nguy°n nh©n cֳa kh֡ Ľau l¨ 
v¹ minh v¨ v¹ minh dӾn t֧i sֽ ph·ng thԜ- tֵc l¨ t³nh trӴng b֗ bֵng g֝c ra kh֛i c§i nԚn 
tӶng biԜu hi֓n cֳa ta. NԒu ta tr֫ th¨nh nhֻng con ma Ľ·i, s֝ng ĽҺn Ľ֥c, vӸt vҼ֫ng, 
kh¹ng biԒt Ľ©u l¨ qu° hҼҺng Ľ²ch thֽc cֳa m³nh, Ľ· l¨ v³ ta Ľ« b֗ bֵng ra kh֛i c§i nԚn 
tӶng biԜu hi֓n cֳa ta. C§i LӴy Thֵ NhӸt c· thԜ ĽҼ֯c di֑n tӶ nhҼ m֥t ĽҼ֩ng d֙c. 
Trong n֥i dung cֳa c§i LӴy Thֵ NhӸt, ta thԜ nhԀp v¨o d¸ng sinh m֓nh cֳa ¹ng b¨ t֡ 
ti°n ta. Sau khi chӴm t֧i ĽҼ֯c c§i ngu֟n tu֓ gi§c v¹ ng« (tҼҺng tֵc) r֟i, th³ ta lӴy 
xu֝ng, nŁm v·c s§t ĽӸt, hai b¨n ch©n du֣i ra trong tҼ thԒ phֳ phֱc, bu¹ng thҼ, hai 
c§nh tay ĽҼa song song ra qu§ ĽӺu m֥t ch¼t v¨ hai l¸ng b¨n tay lԀt ngֻa ra. Ta lӴy 
xu֝ng v֧i tӸt cӶ l¸ng th¨nh k²nh cֳa ta. Ta qu§n tҼ֫ng ĽԒn hai d¸ng sinh m֓nh thu֥c 
vԚ t֡ ti°n huyԒt th֝ng v¨ t֡ ti°n t©m linh v¨ thӸy cho ĽҼ֯c sֽ c· mԊt cֳa h֙ trong ta. 

TrҼ֧c hԒt ta qu§n tҼ֫ng vԚ t֡ ti°n t©m linh cֳa ta. C· thԜ ta c· h֩n giԀn, tr§ch m·c 
m֥t s֝ th¨nh phӺn n¨o Ľ· trong gia Ľ³nh t©m linh cֳa ta v¨ ta Ľang tr֝n chӴy h֙, ta 
kh¹ng mu֝n chӸp nhԀn h֙ hoԊc ta mu֝n loӴi trַ h֙. NhҼng d½ mu֝n d½ kh¹ng th³ h֙ 
vӾn lu¹n lu¹n l¨ t֡ ti°n huyԒt th֝ng v¨ t֡ ti°n t©m linh cֳa ta. Ta biԒt rԄng trong gia Ľ³nh 
huyԒt th֝ng cȈng nhҼ trong gia Ľ³nh t©m linh cֳa ta, c· nhֻng v֗ m¨ gi֧i hӴnh, Ľֵc 
hӴnh gӺn nhҼ to¨n hӶo- h֙ c· nhiԚu chӸt li֓u hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u, h֙ c· khӶ chӸp 
nhԀn, tha thֵ v¨ bao dung rӸt l֧n; nhҼng cȈng c· nhֻng v֗ m¨ gi֧i hӴnh, Ľֵc hӴnh, tr² 
tu֓ v¨ tַ bi c¸n khiԒm khuyԒt, h֙ c¸n c· nhiԚu vֱng dӴi n°n h֙ Ľ« l¨m cho bӶn th©n h֙ 
v¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa h֙ kh֡; nhҼng d½ h֙ nhҼ thԒ n¨o Ľi nֻa, th³ h֙ vӾn l¨ t֡ ti°n cֳa 
ta. Ta phӶi thֽc tԀp m֫ l¸ng ĽԜ ¹m lӸy, chӸp nhԀn tӸt cӶ. 

KԒ ĽԒn ta qu§n tҼ֫ng vԚ gia Ľ³nh huyԒt th֝ng cֳa ta trong Ľ· c· cha ta, mԌ ta, anh, 
ch֗, em v¨ h֙ h¨ng th©n quyԒn cֳa ta. C· nhֻng ngҼ֩i trong gia Ľ³nh huyԒt th֝ng cֳa 
ta m¨ gi֧i hӴnh, tr² tu֓ v¨ tַ bi gӺn nhҼ to¨n hӶo, nhҼng cȈng c· nhֻng ngҼ֩i c¸n rӸt 
khiԒm khuyԒt, nhҼng h֙ ĽԚu l¨ t֡ ti°n cֳa ta. Nh³n lӴi ta thӸy rԄng trong ta cȈng c· 
nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh nhҼ tr² tu֓, l¸ng thҼҺng, gi֧i hӴnh... gӺn nhҼ to¨n hӶo, nhҼng 
trong ta cȈng c¸n c· nhiԚu yԒu k®m, vֱng dӴi. VԀy th³, ta l¨ ai m¨ kh¹ng ¹m lӸy, chӸp 
nhԀn v¨ th¹ng cӶm cho t֡ ti°n cֳa ta? Ta phӶi thֽc tԀp nh³n s©u ĽԜ thӸy, ĽԜ hiԜu, v³ khi 
hiԜu ĽҼ֯c bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa ta r֟i, th³ ta sԐ ¹m lӸy, chӸp nhԀn tӸt cӶ c§c thành 
phӺn cֳa t¹ ti°n ta m¨ kh¹ng c· m֥t niԚm o§n hԀn v¨ cŁm th½. C· thԜ ta mu֝n loӴi trַ 
m֥t ngҼ֩i n¨o Ľ· trong gia Ľ³nh (huyԒt th֝ng hoԊc t©m linh) cֳa ta v³ ngҼ֩i Ľ· Ľ« l¨m 
ta kh֡, Ľi°u Ľֵng. NgҼ֩i Ľ· kh¹ng c· t³nh thҼҺng, kh¹ng c· sֽ bao dung- không toàn 
hӶo. Khi ta kh¹ng chӸp nhԀn, th¹ng cӶm v¨ thҼҺng y°u ngҼ֩i Ľ·, th³ ta cӶm thӸy b֗ 
bֵng g֝c ra kh֛i nԚn tӶng biԜu hi֓n cֳa ta. Ta b֗ loӴi trַ ra kh֛i d¸ng sinh m֓nh cֳa t֡ 
ti°n huyԒt th֝ng cֳa ta v¨ ta tr֫ th¨nh con ma Ľ·i, lang thang, c¹ Ľ֥c, Ľ·i kh§t tình 
thҼҺng, Ľ·i kh§t sֽ hiԜu biԒt v¨ Ľang Ľi t³m c§i g³ Ľ· ĽԜ b§m v²u, tin tҼ֫ng v¨ nҼҺng 
tֽa. V³ vԀy c§i LӴy Thֵ NhӸt n¨y l¨ ĽԜ gi¼p ta thԂp l°n §nh s§ng ch§nh ni֓m ĽԜ thӸy 
rԄng tӸt cӶ nhֻng th¨nh phӺn cֳa t֡ ti°n ta d½ h֙ c· to¨n hӶo hay kh¹ng to¨n hӶo, h֙ 
ĽԚu l¨ t֡ ti°n cֳa ta, h֙ Ľang c· mԊt trong ta. 
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Giai ĽoӴn thֵ ba l¨ ta qu§n tҼ֫ng ĽԒn con ch§u cֳa ta hoԊc trong trҼ֩ng h֯p cֳa t¹i, 
th³ t¹i qu§n tҼ֫ng vԚ c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i. Trong gia Ľ³nh cֳa ta, c· nhֻng Ľֵa con rӸt d֑ 
thҼҺng d֑ mԒn, rӸt ngoan, hiԚn hԀu, c· tr§ch nhi֓m; nhֻng Ľֵa con Ӹy gӺn nhҼ to¨n 
hӶo vԚ m֙i phҼҺng di֓n, nhҼng cȈng c· nhֻng Ľֵa kh§c c¸n nhiԚu yԒu k®m, g©y 
nhiԚu kh· khŁn, kh֡ Ľau v¨ phiԚn mu֥n cho ta. NhҼng d½ ch¼ng c· nhҼ thԒ n¨o Ľi 
nֻa, th³ ch¼ng ĽԚu l¨ con c§i cֳa ta. VԀy th³ ta l¨ ai m¨ kh¹ng chӸp nhԀn con ta v֧i tӸt 
cӶ nhֻng c§i hay v¨ c§i khiԒm khuyԒt cֳa n·; ta l¨ ai m¨ tuy°n b֝ nhֻng c©u thiԒu tr² 
tu֓ rԄng: ''M¨y kh¹ng phӶi l¨ con tao. M¨y mu֝n Ľi Ľ©u th³ Ľi cho khuӸt mԂt. C§i Ľ֟ bӸt 
hiԒu.'' NԒu ta tԀp nh³n v֧i con mԂt thҼҺng y°u, v֧i tu֓ gi§c v¹ ng« (tҼҺng tֵc), th³ ta 
sԐ thӸy rԄng m³nh ch²nh l¨ con m³nh; con m³nh l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa m³nh v¨ m³nh sԐ c· 
khӶ nŁng m֫ r֥ng tr§i tim ĽԜ ¹m lӸy con m³nh v¨o l¸ng. ChӸp nhԀn tӸt cӶ t֡ ti°n v¨ con 
ch§u cֳa ta m¨ kh¹ng kȢ th֗, loӴi trַ bӸt cֵ m֥t ai l¨ ta ĽӴt t֧i ĽҼ֯c tu֓ gi§c tҼҺng tֵc 
v¨ v¹ ng« v¨ n· Ľem lӴi cho ta rӸt nhiԚu hӴnh ph¼c. 

Khi lӴy xu֝ng trҼ֧c b¨n th֩ t֡ ti°n, ta Ľem hԒt sֽ th¹ng minh, tr² tu֓ v¨ tr§i tim cֳa ta 
ĽԜ l֑ lӴy, ĽԜ tiԒp x¼c v֧i ņӸt. Ta thֽc tԀp nҼҺng tֽa v¨o t²nh s©u d¨y cֳa ĽӸt v¨ tr¼t 
hԒt nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡, tuy֓t v֙ng cֳa ta v¨o l¸ng ĽӸt. ņӸt c· khӶ nŁng tiԒp nhԀn 
tӸt cӶ v¨ chuyԜn h·a th¨nh hoa thҺm c֛ lӴ. Khi lӴy xu֝ng trong tҼ thԒ phֳ phֱc, nŁm 
v·c s§t ĽӸt, ta tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i ĽӸt, tr֫ th¨nh m֥t v֧i ĽӸt v¨ tֽ nhi°n tr§i tim cֳa ta 
ĽҼ֯c m֫ ra, v³ l¼c Ӹy tr§i tim cֳa ta v¨ l¸ng ĽӸt bao la, s©u dӺy l¨ m֥t. Ta tiԒp nhԀn, 
¹m Ӹp tӸt cӶ m֙i thֵ ĽԜ chuyԜn h·a. Trong tҼ thԒ phֳ phֱc nhҼ thԒ, c· thԜ ta sԐ rҺi l֓ 
v³ thӸy rԄng l©u nay ta qu§ kh֩ dӴi, v³ thiԒu hiԜu biԒt, thiԒu thҼҺng y°u n°n ta tֽ l¨m 
kh֡ ch²nh ta v¨ l¨m kh֡ nhֻng ngҼ֩i ta thҼҺng. C· lԐ ta Ľ« kh·c nhiԚu lӺn r֟i, nhҼng 
nhֻng d¸ng nҼ֧c mԂt Ӹy ta Ľ« k²n Ľ§o dӸu lӴi v¨o tim nhҼ nhֻng d¸ng l֓ Ľ§. Tַ trҼ֧c 
t֧i gi֩ ta kh¹ng c· khӶ nŁng kh·c th¨nh tiԒng. Ta Ľ« tַng s֝ng trong c¹ ĽҺn, kh¹ng c· 
khӶ nŁng tiԒp x¼c v¨ ¹m lӸy t֡ ti°n v¨ con ch§u cֳa ta. Ta lu¹n t³m c§ch tr֝n chӴy h֙. 
B©y gi֩ l¨ l¼c ta cӺn phӶi tr֫ vԚ ĽԜ nhԀn di֓n v¨ chӸp nhԀn h֙ v¨o l¸ng v֧i tu֓ gi§c v¨ 
t³nh thҼҺng y°u m¨ ta Ľ« ĽҼ֯c khai m֫ qua sֽ thֽc tԀp. Khi lӴy xu֝ng, ta thֽc tԀp 
bu¹ng b֛ nhֻng hiԚm hԀn, ta giao ph· v¨ phҺi b¨y hԒt th©n t©m cֳa ta cho ¹ng b¨ t֡ 
ti°n. Ta kh¹ng che dӸu bӸt cֵ ĽiԚu g³. Trong l¼c Ӹy, t©m ta kh¹ng c¸n m֥t ch¼t mӶy 
may ch·ng Ľ֝i, phӶi kh§ng hoԊc che dӸu; ta tr֫ th¨nh m֥t v֧i d¸ng sinh m֓nh t©m linh 
v¨ huyԒt th֝ng cֳa ta. L¨m ĽҼ֯c nhҼ thԒ th³ nhֻng vԒt thҼҺng, nhֻng niԚm Ľau n֣i 
kh֡ trong ta m֧i ĽҼ֯c chֻa tr֗. C· nhֻng thiԚn sinh Ľ« chia sԎ v֧i t¹i rԄng sau m֥t gi֩ 
thֽc tԀp thiԚn lӴy nhҼ thԒ, h֙ Ľ« chuyԜn h·a v¨ b֧t kh֡ rӸt nhiԚu. H֙ Ľ« tr¼t ĽҼ֯c 
nhiԚu g§nh nԊng cֳa kh֡ Ľau, c¹ ĽҺn, niԚm tuy֓t v֙ng v¨ cay ĽԂng v¨o l¸ng ĽӸt v¨ 
Ľem lӴi sֽ chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u rӸt mau ch·ng. 

QuĨ v֗ thֽc tԀp lӴy xu֝ng trong tҼ thԒ phֳ phֱc cho ĽԒn khi n¨o quĨ v֗ tr¼t hԒt ĽҼ֯c 
nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ v¨ tuy֓t v֙ng v¨o ĽӸt m֧i Ľֵng dԀy. L¨m ĽҼ֯c nhҼ thԒ th³ 
¹ng b¨, t֡ ti°n v¨ con ch§u trong quĨ v֗ sԐ m֕m cҼ֩i, v³ quĨ v֗ c· khӶ n֝i lӴi ĽҼ֯c sֽ 
cӶm th¹ng, c· khӶ tha thֵ, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u. BiԒt rԄng ch¼ng ta vӾn c¸n l¨ con 
ngҼ֩i ph¨m phu. Ch¼ng ta c¸n vֱng dӴi n°n Ľ« g©y nhiԚu lӺm l֣i v¨ tӴo ra rӸt nhiԚu 
kh֡ Ľau cho nhau. Khi ch¼ng ta biԒt th֫ trong ch§nh ni֓m, an tr¼ ĽҼ֯c trong hi֓n tӴi, 
trong tַng hҺi th֫, tַng bҼ֧c ch©n v¨ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i thֽc tӴi s©u sԂc, th³ tr² tu֓ 
phát sinh. Trí tu֓ Ӹy c· c¹ng nŁng giӶi ph·ng ta ra kh֛i ngֱc t½ cֳa kh֡ Ľau, cֳa tuy֓t 
v֙ng. L¼c Ӹy nhֻng d¸ng nҼ֧c mԂt cֳa hӴnh ph¼c v¨ cֳa niԚm tha thֵ trong ta tu¹n 
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tr¨o. CҺ thԜ cֳa ta cȈng ĽҼ֯c nhԌ nh¨ng, d֑ ch֗u ra. Kh֡ Ľau cֳa ta Ľ« g©y ra nhֻng 
cŁn b֓nh trong th©n thԜ m¨ ta nghǫ l¨ kh¹ng thԜ chֻa tr֗ ĽҼ֯c. NhҼng nԒu ta thֽc tԀp 
thiԚn lӴy, cho ph®p th©n thԜ ta tiԒp x¼c v¨ bԂc lӴi nh֗p cӺu cӶm th¹ng v֧i ¹ng b¨, t֡ ti°n 
v¨ trӶi hԒt l¸ng ra, phҺi b¨y hԒt nhֻng n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa ta l°n t֡ ti°n v¨ cӺu sֽ 
n©ng Ľ֭, th³ niԚm Ľau cֳa ta sԐ ĽҼ֯c tan biԒn. 

 

C§i LӴy Thֵ Hai 

C§i LӴy Thֵ Hai biԜu trҼng cho b³nh di֓n kh¹ng gian. Ta Ľֵng nghi°m trang trҼ֧c b¨n 
th֩, chԂp tay b¼p sen, th֫ v¨o v¨ th֫ ra thԀt ch§nh ni֓m v¨ qu§n tҼ֫ng v¨o ch²nh 
m³nh. V֧i sֽ thֽc tԀp nh³n s©u, ta thӸy ĽҼ֯c bӶn t²nh tҼҺng quan tҼҺng duy°n (v¹ 
ng«) cֳa c§c ph§p. Ta tr֫ th¨nh m֥t v֧i c§c v֗ B֟ T§t S֝ng chung quanh ta. Sֽ c· mԊt 
cֳa h֙ Ľ« l¨m cho m֙i vԀt tr°n thԒ gian n¨y tr֫ n°n m§t mԐ, d֑ ch֗u v¨ tr¨n ĽӺy niԚm 
kh²ch l֓. Nh³n c§ch h֙ Ľi, Ľֵng, nԄm, ng֟i, phֱng sֽ, m֕m cҼ֩i, ta tiԒp x¼c v¨ thַa 
hҼ֫ng ĽҼ֯c sֽ vֻng ch«i, thӶnh thҺi, niԚm tҼҺi m§t, t³nh thҼҺng v¨ hiԜu biԒt nҺi h֙. 
Ch¼ng ta kh¹ng cӺn phӶi sinh vԚ c»i T֗nh ņ֥ m֧i c· thԜ gԊp ĽҼ֯c c§c v֗ B֟ T§t nhҼ 
thԒ; h֙ Ľang c· mԊt chung quanh ta v¨ khԂp nҺi tr°n h¨nh t³nh n¨y. C· thԜ c§c v֗ B֟ 
T§t Ľang biԜu hi֓n dҼ֧i h³nh thֵc cֳa nhֻng v֗ b§c sǫ, y t§, t§c vi°n x« h֥i Ľang h¨nh 
Ľ֥ng t²ch cֽc cho h¸a b³nh, cho nh©n quyԚn hoԊc MԌ Teresa Ľang l¨m vi֓c cֵu Ľ֩i ֫ 
c§c nҼ֧c chԀm tiԒn. H֙ kh¹ng phӶi l¨ nhֻng Ĩ ni֓m, h³nh Ӷnh trַu tҼ֯ng. Ta rӸt sung 
sҼ֧ng v¨ hӴnh ph¼c khi biԒt rԄng h֙ Ľang c· mԊt Ľ· quanh ta. Th֫ v¨o v¨ th֫ ra cho 
s©u sԂc, ch§nh ni֓m v¨ Ĩ thֵc rԄng h֙ lu¹n c· mԊt Ľ· cho ta v¨ ta c· thԜ tiԒp nhԀn 
ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u, hiԜu biԒt cֳa h֙ bӸt cֵ l¼c n¨o. NԒu khi n¨o ta cӶm thӸy 
kh¹ng c· nŁng lҼ֯ng, nӶn ch², ta c· thԜ thֽc tԀp tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m v¨ tiԒp 
x¼c v֧i sֽ c· mԊt cֳa c§c v֗ B֟ T§t, th³ ta ĽҼ֯c kh¹i phֱc ngay. H֙ l¨m ĽԌp, trang 
nghi°m c»i nҼ֧c cֳa ta bԄng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m, vֻng ch«i, niԚm vui v¨ t³nh 
thҼҺng cֳa h֙. Ch¼ng ta nguy֓n thֽc tԀp ĽԜ tr֫ th¨nh m֥t v֧i h֙. NԒu ta kh¹ng tiԒp 
x¼c ĽҼ֯c v֧i h֙, kh¹ng m֫ l¸ng ra ĽԜ cho nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u trong ta ĽҼ֯c khҺi 
dԀy, th³ Ľ· l¨ sֽ mӸt m§t rӸt l֧n. NԒu cֵ ĽԜ cho ta b֗ ch¹n v½i trong niԚm Ľau n֣i kh֡, 
trong nԒp s֝ng ti֓n nghi, th³ ta sԐ kh¹ng c· cҺ h֥i tiԒp nhԀn nŁng lҼ֯ng cֳa h֙. V³ thԒ 
cho n°n c§i LӴy Thֵ Hai n¨y ĽҼ֯c chԒ t§c ra ĽԜ gi¼p ta thֽc tԀp n֝i lӴi sֽ cӶm th¹ng 
cֳa ta v֧i c§c v֗ B֟ T§t. C§i LӴy Thֵ Hai biԜu trҼng bԄng m֥t ĽҼ֩ng ngang- b©y gi֩ 
v¨ ֫ Ľ©y. Khi ta lӴy xu֝ng v¨ tiԒp x¼c v֧i mԊt ĽӸt trong tҼ thԒ phֳ phֱc, ta tiԒp x¼c 
ĽҼ֯c v֧i tӸt cӶ m֙i lo¨i ch¼ng sinh Ľang c· mԊt v֧i ta trong gi©y ph¼t n¨y. 

Trong khi thֽc tԀp c§i LӴy Thֵ Hai, ta th֫ v¨o v¨ th֫ ra trong ch§nh ni֓m, cӶm nhԀn 
sֽ c· mԊt cֳa chҼ v֗ B֟ T§t v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֧i c§c v֗. Qu§n chiԒu ĽԜ thӸy rԄng ta v¨ 
chҼ v֗ kh¹ng phӶi l¨ hai thֽc thԜ ri°ng bi֓t, ĽԜ thӸy rԄng bӶn t§nh cֳa ta v¨ cֳa chҼ v֗ 
thҼ֩ng r֣ng lԊng, tҼҺng tֵc. C©y c֡ thֱ Ľֵng sַng sֻng ֫ sau vҼ֩n kia cȈng l¨ m֥t 
v֗ b֟ t§t. C©y c֡ thֱ Ӹy Ľ« Ľֵng vֻng, can trҼ֩ng su֝t cӶ m֥t m½a ņ¹ng bŁng gi§. 
KhӶ nŁng ch֗u Ľֽng cֳa n· tr«i qua bao m½a bŁng gi§, n·ng bֵc v¨ khԂc nghi֓t cֳa 
th֩i tiԒt rӸt vǫ ĽӴi. M֣i khi m½a ņ¹ng sԂp ĽԒn, c©y phӶi tr¼t b֛ hԒt l§ xu֝ng ĽԜ c· Ľֳ 
sֵc mӴnh m¨ s֝ng s·t qua m½a gi§ lӴnh. Khi m½a Xu©n vԚ, c©y cho ra nhֻng t¨u l§ 
xanh mҺn m֭n, c֝ng hiԒn c§i ĽԌp nhӸt cֳa n· cho sֽ s֝ng. Nh³n v¨o th©n c©y Ӹy, ta 
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thӸy c©y Ӹy Ľ²ch thֽc l¨ m֥t v֗ b֟ t§t. Sֽ c· mԊt xanh tҼҺi, m§t mԐ cֳa c©y n©ng Ľ֭, 
che ch֫ v¨ Ľem lӴi sֽ tҼҺi m§t cho ta; c©y cho ta dҼ֭ng kh² ĽԜ th֫. Ta c· thԜ nhԀn 
di֓n ra ĽҼ֯c rӸt nhiԚu v֗ b֟ t§t nhҼ thԒ quanh ta- trong Ľ· bao g֟m cӶ c§c lo¨i thֽc 
vԀt, kho§ng vԀt v¨ Ľ֥ng vԀt v¨ con ngҼ֩i. NԒu ta m֫ l¸ng ra ĽԜ cho nhֻng v֗ b֟ t§t 
nhҼ thԒ Ľi v¨o v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֧i ta, th³ ta sԐ c· rӸt nhiԚu nŁng lҼ֯ng, rӸt nhiԚu sֵc 
s֝ng. V֧i ngu֟n nŁng lֽc v¹ bi°n Ӹy, ta c· thԜ tiԒp x¼c v¨ n©ng Ľ֭ nhֻng ai Ľang b֗ 
Ľ¨n §p, bԒ tԂc, Ľ·i kh֡ v¨ b֓nh tԀt, nhֻng ai Ľang b֗ giam hӶm trong Ľ֗a ngֱc kh¹ng 
c· cҺ h֥i cӸt tiԒng k°u g֙i c¹ng b³nh. ThԒ gi֧i con ngҼ֩i, cӺm thú và thiên nhiên- thֽc 
vԀt v¨ kho§ng vԀt Ľang v֗ t¨n ph§ trӺm tr֙ng. VԀy th³ ai Ľang kh֡? Con ngҼ֩i Ľang 
kh֡, mӴng s֝ng cֳa con ngҼ֩i Ľang ֫ trong t³nh trӴng hiԜm nguy, b§o Ľ֥ng v¨ Ľe d֙a 
v³ con ngҼ֩i tҼҺng quan tҼҺng duy°n v֧i m֙i lo¨i kh§c. Con ngҼ֩i ĽҼ֯c l¨m bԄng 
nhֻng yԒu t֝ kh¹ng phӶi ngҼ֩i. ņ· l¨ gi§o lĨ cֳa kinh Kim CҼҺng-là giáo lý vô ngã và 
tҼҺng tֵc. NԒu ta ti°u di֓t c§c lo¨i kh§c trong Ľ· c· c§c lo¨i cӺm th¼, c֛ c©y v¨ ĽӸt Ľ§ 
tֵc l¨ ta Ľang tֽ ti°u di֓t ch²nh ta. Ch¼ng ta l¨ nhֻng qu֝c gia h½ng mӴnh Ľ« v¨ Ľang 
chԒ tӴo vȈ kh² bom ĽӴn t֝i t©n v¨ lu¹n lu¹n sӶn xuӸt k֗p th֩i ĽԜ b§n cho c§c nҼ֧c 
chԀm tiԒn. V¨ ĽԜ nhֻng vȈ kh² Ӹy ĽҼ֯c ti°u thֱ, ch¼ng ta phӶi tӴo ra nhֻng g©y cӸn 
giֻa c§c nҼ֧c l©n cԀn ĽԜ c· lĨ do Ľi t֧i chiԒn tranh, t¨n s§t lӾn nhau. Chúng ta là 
nhֻng em b® ngh¯o Uwanda ch֕ c¸n da b֙c xҼҺng. Ch¼ng ta l¨ nhֻng em g§i chҼa 
t֧i tu֡i th¨nh ni°n Ľ« b֗ hӶi tԊc h«m hiԒp giֻa biԜn khҺi. NԒu ta kh¹ng tiԒp nhԀn ĽҼ֯c 
nŁng lֽc v¹ bi°n cֳa c§c v֗ b֟ t§t, th³ l¨m sao ta c· thԜ ¹m lӸy ĽҼ֯c c§i n֣i kh֡ l֧n lao 
Ӹy? L¨m sao ta c· thԜ cֵu Ľ֥ ĽҼ֯c nhֻng nӴn nh©n n¨y, nhֻng ngҼ֩i Ľang kh֡ Ľau 
cֽc kȢ nhҼ thԒ ngay trong gi©y ph¼t n¨y? Ta thӸy m³nh l¨ nhֻng bԀc ĽӴi nh©n, l¨ 
nhֻng v֗ b֟ t§t xuӸt hi֓n tr°n thԒ gian v¨ thӸy m³nh cȈng l¨ nhֻng nӴn nh©n kia Ľang 
Ľau kh֡ cֽc kȢ. Ta lӴy xu֝ng, nŁm v·c s§t ĽӸt, tiԒp x¼c v֧i ĽӸt v¨ duy tr³ tҼ thԒ Ӹy cho 
ĽԒn khi n¨o ta tr֫ th¨nh m֥t v֧i ĽӸt. Ch֕ khi n¨o ta tr֫ th¨nh m֥t v֧i ĽӸt, thԜ nhԀp 
ĽҼ֯c v֧i khӶ nŁng tiԒp nhԀn, ¹m Ӹp v¨ tr֗ li֓u v¹ bi°n cֳa ĽӸt, ta m֧i chuyԜn h·a ĽҼ֯c 
kh֝i kh֡ Ľau cֽc kȢ Ӹy m¨ th¹i; ta m֧i c· khӶ nŁng ¹m lӸy tӸt cӶ v¨o v¸ng tay thҼҺng 
y°u kh¹ng kȢ th֗ cֳa ta m¨ th¹i. Ng¨y mai ch¼ng ta sԐ h֙c vԚ c§i LӴy Thֵ Ba. C§i LӴy 
Thֵ Ba c· c¹ng nŁng gi¼p ta vҼ֯t tho§t sinh tֹ, bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m vԚ th֙ mӴng. 

 

ChҼҺng 13: Bu¹ng B֛ Tri Gi§c Sai LӺm  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y 09 th§ng 06, nŁm 1998. Ch¼ng ta Ľi v¨o tuӺn 
thֵ ba cֳa kh·a tu hai mҼҺi m֝t ng¨y. Ch¼ng ta Ľ« h֙c vԚ ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ 
mҼ֩i ba tֵc l¨ qu§n chiԒu vԚ t²nh v¹ thҼ֩ng cֳa vӴn ph§p v¨ ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ 
thֵ mҼ֩i lŁm tֵc l¨ qu§n chiԒu vԚ t²nh kh¹ng sinh di֓t cֳa vӴn ph§p. H¹m nay ch¼ng 
ta h֙c vԚ ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ mҼ֩i s§u vԚ sֽ thֽc tԀp bu¹ng b֛. ''Ta Ľang th֫ 
v¨o v¨ qu§n chiԒu vԚ sֽ bu¹ng b֛. Ta Ľang th֫ ra v¨ qu§n chiԒu vԚ sֽ bu¹ng b֛.'' 
Ng¨y mai ch¼ng ta sԐ h֙c ph®p qu§n ni֓m thֵ mҼ֩i b֝n vԚ t²nh kh¹ng Ľ§ng tham cӺu 
v¨ vҼ֧ng mԂc cֳa vӴn ph§p. 

TiԒp X¼c V֧i T֡ Ti°n 
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Bu¹ng b֛ nhԀn thֵc cֳa m³nh, nhӸt l¨ nhԀn thֵc sai lӺm l¨ sֽ thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng 
trong truyԚn th֝ng gi§o lĨ ĽӴo Bֱt. Kinh Tam Ph§p ӷn v¨ sֽ thֽc tԀp Ba C§i LӴy l¨ 
nhֻng phҼҺng ph§p tu tԀp rӸt cֱ thԜ cֳa c§c ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ thֵ mҼ֩i ba, thֵ 
mҼ֩i lŁm v¨ thֵ mҼ֩i s§u m¨ Ľֵc ThԒ T¹n Ľ« ch֕ dӴy. Trong c§i LӴy Thֵ NhӸt, ch¼ng 
ta thֽc tԀp bu¹ng b֛ hԒt tӸt cӶ nhֻng g³ ta nghǫ l¨ ta- ng«, l¨ cֳa ta- ng« s֫ ĽԜ c· thԜ 
h¸a nhԀp v¨o d¸ng sinh mӴng cֳa t֡ ti°n trong Ľ· c· ta. Ta tiԒp x¼c v֧i c§c thԒ h֓ t֡ 
ti°n, con ch§u v¨ cӶ nhֻng thԒ h֓ tҼҺng lai ngay trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi v¨ tr֫ th¨nh 
m֥t v֧i h֙. C§i LӴy Thֵ Hai gi¼p ta thiԒt lԀp m֝i li°n h֓ giֻa ta v֧i m֙i ngҼ֩i v¨ m֙i 
lo¨i trong Ľ· bao g֟m c§c lo¨i c֛ c©y, cӺm th¼ v¨ ĽӸt Ľ§ c· mԊt c½ng th֩i v֧i ta ngay 
trong gi֩ ph¼t hi֓n tӴi. TrҼ֧c hԒt, ta tiԒp x¼c v֧i c§c bԀc ĽӴi nh©n, c§c v֗ B֟ T§t Ľang 
c· mԊt khԂp nҺi tr°n thԒ gi֧i, Ľang c· mԊt quanh ta trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi ĽԜ tiԒp 
nhԀn nŁng lҼ֯ng vֻng ch«i, thӶnh thҺi, an lӴc (hׁ) v¨ t³nh thҼҺng (bi) ĽԜ c· Ľֳ sֵc 
mӴnh m¨ ¹m lӸy v¨ chuyԜn h·a nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ trong ta, trong gia Ľ³nh ta, x« 
h֥i v¨ thԒ gi֧i. 

C§i LӴy Thֵ NhӸt gi¼p ta nh֧ lӴi ph®p trao truyԚn vԚ t²nh kh¹ng cֳa th©n thԜ. Qu§n s§t 
s©u sԂc v¨o th©n thԜ ta, ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i c§c thԒ h֓ t֡ ti°n cֳa ta. H֙ Ľ« trao truyԚn 
hԒt cӶ con ngҼ֩i cֳa h֙ cho ta. Ta l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa t֡ ti°n ta, cֳa ¹ng b¨, cha mԌ ta; 
ta v֧i t֡ ti°n ta tҼҺng tֵc. NhҼ ch¼ng ta Ľ« ĽҼ֯c h֙c kȢ trҼ֧c, ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao 
truyԚn, vԀt ĽҼ֯c trao truyԚn v¨ ngҼ֩i trao truyԚn l¨ m֥t, tҼҺng tֵc. T²nh kh¹ng cֳa sֽ 
trao truyԚn tֵc l¨ ba yԒu t֝ cֳa sֽ trao truyԚn- ngҼ֩i trao truyԚn, vԀt ĽҼ֯c trao truyԚn 
v¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn sֽ trao truyԚn l¨ m֥t, tҼҺng tֵc v¨ tr֝ng r֣ng, kh¹ng c· m֥t thֽc 
thԜ ri°ng bi֓t. Khi c§c thӺy, c§c sҼ c¹ Ľi khӸt thֽc, c§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹ thֽc tԀp t²nh 
kh¹ng trong ph®p khӸt thֽc. NgҼ֩i c¼ng dҼ֩ng, vԀt ĽҼ֯c c¼ng dҼ֩ng v¨ ngҼ֩i tiԒp 
nhԀn l¨ m֥t, tҼҺng tֵc. ņ©y l¨ ph®p thֽc tԀp h¨nh xӶ- m֥t trong b֝n t©m v¹ lҼ֯ng, 
nghǫa l¨ kh¹ng kȢ th֗, kh¹ng ph©n bi֓t, ta c· khӶ nŁng ¹m lӸy hԒt tӸt cӶ, kh¹ng loӴi trַ 
m֥t ai. ņ· l¨ ph®p c¼ng dҼ֩ng v¨ tiԒp nhԀn rӸt cao th©m. QuĨ v֗ phӶi tԀp thҼҺng theo 
tinh thӺn Ӹy, nghǫa l¨ thҼҺng nhҼ thԒ n¨o ĽԜ ngҼ֩i thҼҺng v¨ ngҼ֩i ĽҼ֯c thҼҺng tr֫ 
th¨nh m֥t. 

Khi ngҼ֩i cha thҼҺng ngҼ֩i con trai hoԊc ngҼ֩i con g§i, ngҼ֩i cha kh¹ng kԜ l֑ rԄng: 
''Tao Ľ« cho m¨y tӸt cӶ m֙i thֵ, Ľ« vӸt v« nu¹i m¨y Łn h֙c th¨nh t¨i. ThԒ m¨ m¨y 
kh¹ng Ľ§p lӴi c§i t³nh thҼҺng Ӹy, ngҼ֯c lӴi m¨y Ľ֝i xֹ t֓ v֧i tao. M¨y l¨ Ľֵa con bӸt 
hiԒu.'' ņ· kh¹ng phӶi l¨ t³nh thҼҺng theo tinh thӺn xӶ cֳa Bֱt. T³nh thҼҺng Ӹy c¸n 
mang t²nh chӸt c· ĽiԚu ki֓n. Khi ta hiԒn tԊng theo tinh thӺn xӶ- tֵc l¨ l¸ng ta bao dung, 
Ľ֥ lҼ֯ng, kh¹ng t²nh to§n, so Ľo, tֵc l¨ ta Ľang hiԒn tԊng m֥t m·n qu¨ qu² gi§ nhӸt. 
Khi ta thҼҺng theo tinh thӺn xӶ (upeksha), th³ th©n t©m ta cӶm thӸy nhԌ nh¨ng, tֽ do 
m¨ ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta cȈng ĽҼ֯c nhԌ nh¨ng, tֽ do. ņ· l¨ t³nh thҼҺng cao ĽԌp v¨ 
ch©n thԀt nhӸt. ThҼҺng l¨ thҼҺng th¹i, kh¹ng cӺu mong ĽҼ֯c ĽԚn Ľ§p, ĽҼ֯c trӶ Һn. 
NԒu ta c· t©m mu֝n ĽҼ֯c ĽԚn Ľ§p, th³ Ľ· kh¹ng phӶi l¨ t³nh thҼҺng Ľ²ch thֽc, kh¹ng 
phӶi t³nh thҼҺng theo tinh thӺn xӶ; ta c¸n b֗ kԌt v¨o Ĩ ni֓m ta v¨ ngҼ֩i, m֥t v¨ kh§c, Ĩ 
ni֓m vԚ ng« v¨ phi ng«. Ta cӺn phӶi h֙c h֛i th°m ngh֓ thuԀt thҼҺng y°u theo tinh thӺn 
tַ, bi, hׁ v¨ xӶ, v³ nԒu kh¹ng biԒt thҼҺng y°u theo tinh thӺn cֳa b֝n t©m kh¹ng c· bi°n 
gi֧i, th³ t³nh thҼҺng cֳa ta sԐ tr֫ th¨nh th½ hԀn. 
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Khi thֽc tԀp ba c§i LӴy, xin quĨ v֗ nh֧ qu§n tҼ֫ng trong m³nh c· m֥t Ľֵa b® nŁm tu֡i 
rӸt mong manh, Ľ« b֗ thҼҺng t²ch. ņֵa b® Ӹy cȈng c· thԜ l¨ cha m³nh hoԊc mԌ m³nh 
Ľ« b֗ thҼҺng t²ch l¼c c¸n nh֛; nhֻng vԒt thҼҺng Ӹy chҼa ĽҼ֯c chֻa tr֗ v¨ h֙ Ľ« 
truyԚn lӴi cho ta. B©y gi֩ ta ĽҼ֯c may mԂn gԊp ch§nh ph§p, gԊp thӺy s§ng, bӴn hiԚn 
hҼ֧ng dӾn, ta biԒt c§ch chŁm s·c Ľֵa b® b֗ thҼҺng Ӹy trong ta. Trong trҼ֩ng h֯p n¨y, 
ta kh¹ng nhֻng chֻa tr֗ vԒt thҼҺng cho ch²nh ta, m¨ ta chֻa tr֗ lu¹n cho tӸt cӶ c§c thԒ 
h֓ ¹ng b¨, t֡ ti°n cֳa ta. C§c thԒ h֓ t֡ ti°n cֳa ta v³ kh¹ng may mԂn gԊp ĽҼ֯c ch§nh 
ph§p, gԊp ĽҼ֯c ThӺy s§ng, bӴn hiԚn, n°n Ľ« kh¹ng biԒt c§ch chŁm s·c, chuyԜn h·a v¨ 
chֻa tr֗ nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa h֙ v¨ v³ vԀy h֙ Ľ« trao truyԚn lӴi cho ta. B©y gi֩ 
ta c· thԜ n·i chuy֓n v֧i Ľֵa b® b֗ thҼҺng Ӹy, m֕m cҼ֩i, ¹m Ӹp v¨ chŁm s·c n· m֣i 
ngày. 

NԒu ta c· nhֻng t©m h¨nh ph§n x®t ch²nh m³nh v¨ nhֻng ngҼ֩i kh§c, th³ ta n°n thֽc 
tԀp nh³n s©u v¨ tiԒp x¼c v֧i t֡ ti°n cֳa ta ĽԜ thӸy rԄng hӴt gi֝ng n¨y kh¹ng phӶi cֳa 
ri°ng ta. HӴt gi֝ng n¨y Ľ« ĽҼ֯c trao truyԚn lӴi cho ta qua nhiԚu thԒ h֓ t֡ ti°n. NԒu ta v³ 
thiԒu kh®o l®o m¨ g©y ra kh֡ Ľau th³ phӶi thӸy rԄng ta kh¹ng n°n g§nh ch֗u tr§ch nhi֓m 
m֥t m³nh. T֡ ti°n cֳa ta cȈng ch֗u tr§ch nhi֓m vԚ n֣i kh֡ niԚm Ľau Ӹy. T©m h¨nh ti°u 
cֽc l¨ Ľ֝i tҼ֯ng cֳa sֽ trao truyԚn. Khi ta c· khӶ nŁng thӸy ĽҼ֯c nhֻng h¨nh Ľ֥ng 
kh¹ng kh®o l®o Ӹy l¨ tr§ch nhi֓m chung cֳa cӶ d¸ng h֙ t֡ ti°n, gia Ľ³nh, x« h֥i v.v.., th³ 
ta sԐ kh¹ng tֽ Ľ¨y Ľ֙a tӸm th©n cֳa ta nhҼ thԒ. Ta c· thԜ n·i: ''T¹i biԒt t¹i Ľ« g©y ra 
lӺm l֣i n¨y c½ng v֧i t֡ ti°n cֳa t¹i. B©y gi֩ t¹i Ľ« ĽҼ֯c tiԒp x¼c v֧i gi§o ph§p cֳa Bֱt, 
t¹i biԒt c§ch chŁm s·c, ¹m Ӹp v¨ tr֗ li֓u, t¹i sԐ thֽc tԀp hԒt khӶ nŁng cֳa m³nh ĽԜ 
chuyԜn h·a c§i nŁng lҼ֯ng tԀp kh² n¨y v¨ giӶi ph·ng cho t¹i v¨ tӸt cӶ c§c thԒ h֓ t֡ tiên 
cֳa t¹i.'' Ta nguy֓n l¨ trong tҼҺng lai ta sԐ l¨m hay hҺn. BԄng sֽ thֽc tԀp hҺi th֫, 
bҼ֧c ch©n v¨ nֱ cҼ֩i ch§nh ni֓m, bԄng phҼҺng ph§p nhԀn di֓n, chŁm s·c v¨ ¹m Ӹp, 
ta c· thԜ chuyԜn h·a nŁng lҼ֯ng tԀp kh² cֳa tֽ th©n v¨ cֳa ¹ng b¨, t֡ ti°n cֳa ta. 

Ch¼ng ta chuyԜn h·a nhֻng vֱng vԚ, lӺm l֣i trong t©m thֵc ta. Ch¼ng ta biԒt rԄng tӸt 
cӶ nhֻng lӺm l֣i, kh֡ Ľau ĽԚu do t©m tӴo- 'Bao nhi°u lӺm l֣i ĽԚu do t©m', Ľ· l¨ c©u k֓ 
trong b¨i k֓ S§m H֝i. T©m l¨ m֥t h֙a sǫ c· thԜ vԐ v֩i ra tӸt cӶ m֙i chuy֓n tr°n thԒ 
gian. ņ©y l¨ gi§o lĨ m¨ Ľֵc ThԒ T¹n Ľ« dӴy trong kinh Hoa Nghi°m. Trong khi thֽc tԀp 
c§i LӴy Thֵ NhӸt, ch¼ng ta phӶi vԀn dֱng tu֓ gi§c vԚ ph®p trao truyԚn cֳa t²nh kh¹ng 
ĽԜ ch֙c thֳng m¨n v¹ minh. NԒu ta c· m֥t chֵng b֗nh n¨o Ľ·, ta c· thԜ thֽc tԀp tr֫ vԚ 
tiԒp x¼c v֧i t֡ ti°n cֳa ta, b֫i v³ c· thԜ trong d¸ng h֙ t֡ ti°n cֳa ta c· nhֻng ngҼ֩i rӸt 
kh֛e mӴnh, tu֡i th֙ rӸt cao, ta c· thԜ cӺu cֵu h֙, xin h֙ yԜm tr֯ cho ta. QuĨ v֗ c· thԜ 
n·i: ''Ďng n֥i Һi, xin ¹ng gi¼p cho ch§u. Ch§u biԒt ¹ng n֥i rӸt kh֛e mӴnh.'' Th֫ v¨o, th֫ 
ra cho thoӶi m§i, c· ch§nh ni֓m v¨ m֩i g֙i nhֻng tԒ b¨o mӴnh kh֛e trong cҺ thԜ m³nh 
hoӴt Ľ֥ng mӴnh mԎ tr֫ lӴi ĽԜ ch¼ng c· thԜ Ľi t֧i ¹m lӸy v¨ chŁm s·c nhֻng tԒ b¨o yԒu 
Ľu֝i trong cҺ thԜ. Trong tҼ thԒ nԄm, ta tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ v¨ cho ph®p c§c bԂp th֗t cֳa 
cҺ thԜ ta bu¹ng thҼ ho¨n to¨n ĽԜ n· c· cҺ h֥i ngh֕ ngҺi, tֽ chֻa tr֗, ĽԜ cho c§c tԒ b¨o 
kh֛e mӴnh chŁm s·c v¨ chֻa tr֗ c§c tԒ b¨o Ľang yԒu v¨ Ľang b֗nh. 

NԒu trong khi thֽc tԀp, ta cӶm thӸy m³nh Ľ« tr֫ th¨nh m֥t, Ľ« h¸a nhԀp v¨o ĽҼ֯c d¸ng 
sinh mӴng cֳa t֡ ti°n v¨ c§c thԒ h֓ tҼҺng lai, th³ sֽ thֽc tԀp cֳa ta Ľ« th¨nh c¹ng. 
CӶm gi§c c¹ ĽҺn, cӶm gi§c b֗ loӴi trַ trong ta sԐ tַ tַ ĽҼ֯c tan biԒn. ņӸt sԐ thu h¼t 
hԒt tӸt cӶ v³ ta Ľ« tr֫ th¨nh m֥t v֧i ĽӸt. TӸt cӶ ch¼ng ta ĽԚu l¨ con trai, con g§i cֳa ĽӸt. 
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Ta v֧i ĽӸt l¨ m֥t v¨ ta thַa hҼ֫ng ĽҼ֯c sֵc mӴnh v¹ bi°n cֳa ĽӸt. ņӸt l¨ t֡ ti°n cֳa 
ta. Khi ta thֽc tԀp c§i LӴy Thֵ Hai, ta nh³n s©u (qu§n chiԒu) v¨o bӶn t²nh tҼҺng tֵc cֳa 
c§c ph§p ĽԜ thӸy rԄng ta l¨ m֥t, tҼҺng tֵc v֧i c©y c֛ quanh ta, ta l¨ m֥t v֧i m©y Ľang 
bay lҺ lֻng tr°n tr֩i, ta l¨ m֥t v֧i §nh s§ng mԊt tr֩i Ľang thԜ nhԀp v¨o tr§i t§o, ta l¨ 
m֥t v֧i t֡ ti°n ta v¨ v֧i c§c v֗ b֟ t§t, ĽӴi nh©n, c§c bԀc thi֓n tr² thֵc Ľang c· mԊt khԂp 
nҺi trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi. Ch¼ng ta cӺn thֽc tԀp tiԒp x¼c v֧i nhֻng yԒu t֝ l¨nh 
mӴnh, vֻng ch«i trong ta v¨ quanh ta. C· rӸt nhiԚu ngҼ֩i Ľ« ĽԜ cho t©m tҼ m³nh b֗ 
x©m chiԒm, trӸn ngֽ b֫i nhֻng t©m h¨nh lo bu֟n v¨ tuy֓t v֙ng. NiԚm tuy֓t v֙ng c· 
thԜ dӾn ta t³m t֧i c§i chԒt- tֽ tֹ. Ta phӶi thֽc tԀp tiԒp x¼c v֧i nhֻng hӴt gi֝ng lành 
mӴnh trong t©m thֵc ta v¨ quanh ta nhҼ hӴt gi֝ng cֳa niԚm tin, hy v֙ng, vֻng ch«i v¨ 
t³nh thҼҺng. Ta kh¹ng n°n kԒt li֑u cu֥c Ľ֩i cֳa ta ch֕ v³ m֥t t©m h¨nh, m֥t cӶm th֙ 
kh¹ng d֑ ch֗u, m֥t cӶm x¼c. L¨m ĽҼ֯c nhҼ thԒ, ta sԐ tr֫ n°n vֻng ch«i v¨ mӴnh mԐ 
hҺn. Ta h«y thֽc tԀp tiԒp x¼c v֧i chҼ v֗ b֟ t§t Ľang c· mԊt quanh ta v¨ Ľַng ĽԜ cho 
nhֻng yԒu t֝ ti°u cֽc x©m chiԒm, trӸn ngֽ ta. NhҼ lӺn trҼ֧c t¹i c· chia sԎ rԄng trong 
khu vҼ֩n cֳa ta c· thԜ c· v¨i c©y b֗ kh¹ h®o, Ľang chԒt, nhҼng ĽiԚu Ľ· kh¹ng c· nghǫa 
l¨ cӶ khu vҼ֩n ĽԚu b֗ nhҼ vԀy. Trong vҼ֩n c¸n c· nhiԚu c©y kh֛e mӴnh, xanh tҼҺi, 
ĽԌp ĽԐ v¨ ĽӺy sֵc s֝ng v¨ ta phӶi thҼ֩ng xuy°n nhԀn di֓n v¨ tiԒp x¼c v֧i ch¼ng. 
NhiԚu ngҼ֩i trong th֩i ĽӴi ch¼ng ta, nhӸt l¨ nhֻng ngҼ֩i trԎ Ľ« b֗ l©m v¨o nӴn x³ ke 
ma túy, § phi֓n, d©m dֱc, Łn chҺi tr§c t§n v¨ tr֫ n°n rӸt bӴo Ľ֥ng. H֙ Ľang b֗ ch³m 
ĽԂm trong biԜn kh֡. NhҼng cȈng c· nhiԚu ngҼ֩i vӾn c¸n rӸt kh֛e mӴnh, vֻng ch«i v¨ 
tr¨n ĽӺy nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u, h֙ sԆn s¨ng c· mԊt ĽԜ gi¼p Ľ֭ bӸt cֵ nҺi n¨o cӺn 
cֵu gi¼p. M֣i khi ta bҼ֧c ĽҼ֯c m֥t bҼ֧c ch©n c· an lӴc, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi hoԊc 
th֫ ĽҼ֯c m֥t hҺi th֫ c· ch§nh ni֓m, th³ ta c· thԜ chuyԜn Ľ֡i ĽҼ֯c t³nh trӴng. 

NԒp S֝ng T֕nh Thֵc 

Ba mҼҺi nŁm vԚ trҼ֧c, Hi֓p H֥i H¸a GiӶi t֡ chֵc cu֥c h֙p mԊt cֳa m֥t nh·m nh֛ 
các nhà khoa h֙c tr°n n¼i thu֥c miԚn nam nҼ֧c Ph§p. SҼ C¹ Ch©n Kh¹ng, nh¨ nghi°n 
cֵu sinh vԀt h֙c, Ľ« c· mԊt trong cu֥c h֙p mԊt Ӹy. H֙ Ľ« thֽc tԀp ng֟i thiԚn, Ľi thiԚn 
v¨ Ľ¨m luԀn v֧i nhau vԚ ĽԚ t¨i m¹i trҼ֩ng. L¼c Ӹy kh¹ng c· t֡ chֵc n¨o ĽԚ cԀp ĽԒn 
vӸn ĽԚ m¹i trҼ֩ng. H֙ c֝ gԂng g©y Ĩ thֵc vԚ t³nh trӴng nguy hӴi cֳa m¹i trҼ֩ng v¨ g֫i 
bӶn b§o c§o t֧i cho h¨ng ng¨n c§c nh¨ khoa h֙c khԂp nҺi tr°n thԒ gi֧i. V¨i th§ng sau, 
h֙ Ľ« nhԀn ĽҼ֯c tr°n b֝n ng¨n chֻ kĨ cֳa c§c nh¨ khoa h֙c v¨ Ľ֓ tr³nh l°n T֡ng ThҼ 
KĨ cֳa Li°n Hi֓p Qu֝c. Li°n HiԒp Qu֝c v¨ Hi֓p H֥i H¸a GiӶi Ľ« lԀp ra m֥t t֡ chֵc 
mang t°n l¨ ņӴi ņ֟ng v¨ bԂt ĽӺu c½ng nhau l¨m vi֓c ĽԜ g©y Ĩ thֵc vԚ vӸn ĽԚ bӶo vԚ 
m¹i trҼ֩ng. Hai nŁm sau, Li°n Hi֓p Qu֝c Ľ« t֡ chֵc cu֥c h֥i thӶo thԒ gi֧i vԚ vӸn ĽԚ 
m¹i trҼ֩ng tӴi th¨nh ph֝ Stockholm. Th֩i gian Ľ· ch¼ng t¹i kh¹ng thԜ mҼ֩ng tҼ֯ng 
ĽҼ֯c m֥t ng¨y n¨o Ľ· sԐ c· nhֻng h«ng m§y bay cӸm h¼t thu֝c. M֣i khi Ľi m§y bay 
hoԊc Ľi xe lֹa, t¹i cӶm thӸy rӸt kh· ch֗u khi b֗ ng֟i trong toa xe v֧i nhֻng ngҼ֩i h¼t 
thu֝c. B©y gi֩ Ҽ֧c mҺ Ľ· Ľ« ĽҼ֯c thֽc hi֓n, ngҼ֩i ta Ľ« gi§c ng֥. ņ« c· qu§ nhiԚu 
phi h¨nh kh§ch y°u cӺu c§c h«ng m§y bay n°n cӸm h¼t thu֝c v¨ sֽ y°u cӺu Ľ« ĽҼ֯c 
thֽc hi֓n. T֕nh thֵc l¨ ĽiԚu c· thԜ thֽc hi֓n ĽҼ֯c nԒu ch¼ng ta quyԒt t©m thֽc tԀp. 
Ch¼ng ta thֽc tԀp tֽ gi§c v¨ gi§c tha, nghǫa l¨ tֽ thֵc t֕nh m³nh trҼ֧c, sau Ľ· gi¼p 
ngҼ֩i kh§c thֵc t֕nh. ņ©y l¨ con ĽҼ֩ng duy nhӸt ĽԜ trӶ l֩i, giӶi quyԒt cho t³nh trӴng 
kh· khŁn, bԒ tԂc. B©y gi֩ con ngҼ֩i ĽԜ qu§ nhiԚu th³ gi֩ vԚ nhֻng thֽc phӼm m¨ h֙ 
ti°u thֱ h¨ng ng¨y. B©y gi֩ tr°n c§c bao thu֝c l¨ ngҼ֩i ta Ľ« ghi nhֻng c©u cӶnh gi§c 
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cho nhֻng ngҼ֩i h¼t thu֝c Ĩ thֵc ĽԜ h֙ tֽ bӶo v֓ sֵc kh֛e. ņ©y l¨ hoa tr§i cֳa sֽ 
gi§c ng֥. Ch¼ng ta phӶi t֕nh thֵc nhҼ nhֻng c§ nh©n v¨ nhҼ nhֻng c֥ng Ľ֟ng, m֥t 
d©n t֥c. Ch¼ng ta c· thԜ tiԒn h¨nh vi֓c th¨nh lԀp nhֻng ĽӴo luԀt m֧i ĽԜ ngŁn cӸm sӶn 
xuӸt nhֻng sӶn phӼm c· t²nh chӸt Ľ֥c hӴi nhҼ vȈ kh², s¼ng ĽӴn, phim Ӷnh v¨ s§ch b§o 
c· chֵa Ľֽng ĽӺy dӾy chӸt li֓u th¯m kh§t, sԂc dֱc, bӴo Ľ֥ng v¨ hԀn th½ ĽԜ bӶo v֓ ta 
v¨ con em cֳa ta, ĽԜ x©y dֽng m֥t m¹i trҼ֩ng s֝ng c· h¸a b³nh v¨ an ninh cho bӶn 
th©n, gia Ľ³nh, d©n t֥c v¨ nh©n loӴi. 

T֕nh thֵc tiԒng PhӴn l¨ bodhi. Bֱt l¨ NgҼ֩i T֕nh Thֵc. Trong ta, ngҼ֩i n¨o cȈng c· 
hӴt gi֝ng t֕nh thֵc, ngҼ֩i n¨o cȈng c· khӶ nŁng hiԜu v¨ thҼҺng. C§i LӴy Thֵ Hai gi¼p 
ta tiԒp x¼c v֧i nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc, l¨nh mӴnh v¨ th§nh thi֓n n¨y. Khi tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i nhֻng hӴt gi֝ng t֝t th³ ta g©y niԚm tin cho rӸt nhiԚu ngҼ֩i quanh ta. Ch¼ng ta phӶi 
n©ng Ľ֭ nhau, phӶi thֽc tԀp nhҼ m֥t tŁng th©n. Nh³n thӸy m֥t tŁng th©n, m֥t c֥ng 
Ľ֟ng c½ng s֝ng chung h¸a h֯p, tu tԀp ch§nh ni֓m tinh chuy°n, ta c· niԚm tin, niԚm hy 
v֙ng cho tҼҺng lai. Ch¼ng ta kh¹ng thԜ ĽԜ cho c§c thԒ h֓ tҼҺng lai mӸt Ľi niԚm tin, 
niԚm hy v֙ng. H֙ l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa ch¼ng ta. NԒu h֙ mӸt niԚm hy v֙ng th³ ch¼ng ta sԐ 
mӸt hԒt gia t¨i t©m linh cao quĨ m¨ Bֱt, T֡ Ľ« gӺy dֽng qua mӸy ng¨y nŁm. Ch¼ng ta 
phӶi s֝ng Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ta nhҼ thԒ n¨o Ľ· ĽԜ cho con ch§u cֳa ta c· m֥t 
tҼҺng lai s§ng lӴng, ĽԌp ĽԐ v¨ an b³nh. 

Ch¼ng ta biԒt con em cֳa ch¼ng ta Ľa s֝ xem truyԚn h³nh h¨ng gi֩ m֣i ng¨y v¨ tiԒp 
x¼c rӸt nhiԚu chӸt li֓u bӴo Ľ֥ng, s֯ h«i, th¯m kh§t, hԀn th½ v¨ tuy֓t v֙ng. C¹ng vi֓c 
cֳa c§c nh¨ gi§o chֵc l¨ tӴo ra m֥t ho¨n cӶnh, m֥t m¹i trҼ֩ng s֝ng nҺi m¨ c§c em c· 
cҺ h֥i tiԒp x¼c v֧i nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, tҼҺi m§t v¨ tr֗ li֓u nҺi tֽ th©n cֳa c§c em 
v¨ ch¼ng quanh c§c em. Trong ĽӴi ch¼ng Ľ©y c· rӸt nhiԚu c§c v֗ gi§o chֵc. Ch¼ng ta 
n°n ĽԒn v֧i nhau, ph§p Ľ¨m, d½ng sֽ th¹ng minh, kh¹n kh®o v¨ khӶ nŁng s§ng tӴo 
cֳa m³nh ĽԜ thֽc hi֓n c¹ng tr³nh, Ľ֟ §n ĽԜ tӴo dֽng m֥t m¹i trҼ֩ng h֙c ĽҼ֩ng c· an 
ninh, hoa b³nh, nҺi c§c em biԒt s֝ng an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ thҼҺng y°u v¨ n©ng Ľ֭ nhau 
nhҼ anh ch֗ em m֥t nh¨. ņ©y cȈng l¨ kh²a cӴnh thֽc tԀp vԚ c§i LӴy Thֵ Hai. Ch¼ng ta 
phӶi ĽԚ ngh֗ c§c v֗ ĽӴi di֓n trong qu֝c h֥i cֳa ta thֽc tԀp chung v֧i ch¼ng ta v¨ ĽҼa ra 
nhֻng ph§p luԀt ĽԜ bӶo v֓ an ninh, h¸a b³nh cho ta v¨ cho con em cֳa ch¼ng ta. B©y 
gi֩ l¨ l¼c ch¼ng ta cӺn t֧i v֧i nhau v¨ tu tԀp v֧i nhau nhҼ m֥t nh·m, m֥t c֥ng Ľ֟ng, 
m֥t tŁng th©n, m֥t th¨nh ph֝ v¨ m֥t d©n t֥c. Ch¼ng ta kh¹ng thԜ thֽc tԀp ri°ng rԐ nhҼ 
m֥t c§ nh©n nֻa. Tu֓ gi§c chung ĽҼ֯c l¨m bԄng tu֓ gi§c cֳa tַng c§ nh©n v¨ ngҼ֯c 
lӴi. CӶ hai ĽԚu phӶi nҼҺng v¨o nhau th³ m֧i c· Ľֳ sֵc mӴnh, hiԜu biԒt ĽԜ thӸy cho r» 
ĽiԚu g³ n°n l¨m v¨ ĽiԚu g³ kh¹ng n°n l¨m tr°n b³nh di֓n c§ nh©n, gia Ľ³nh, qu֝c gia v¨ 
qu֝c tԒ. Ch§nh ni֓m l¨ kh² cֱ (ph§p kh²) cֳa ta. NԒu kh¹ng c· §nh s§ng ch§nh ni֓m th³ 
nhֻng nŁng lҼ֯ng ti°u cֽc nhҼ chiԒn tranh, giԒt hӴi, tr֥m cԂp, t¨ d©m, bӴo Ľ֥ng v¨ kȢ 
th֗ v.v.. sԐ tiԒp tֱc xӶy ra triԚn mi°n khԂp m֙i nҺi. Ch§nh ni֓m c· c¹ng nŁng gi¼p ta Ĩ 
thֵc ĽҼ֯c h¨nh Ľ֥ng n¨o cӺn phӶi dַng lӴi v¨ h¨nh Ľ֥ng n¨o cӺn ĽҼ֯c tiԒp tֱc v¨ 
ph§t triԜn ĽԜ Ľem lӴi an ninh, an lӴc v¨ h¸a b³nh cho nh©n loӴi. Hai c§i LӴy ĽӺu gi¼p ta 
thӸy ĽҼ֯c rԄng ta v¨ x« h֥i ta kh¹ng c¸n l¨ hai thֽc thԜ ri°ng bi֓t. NԒu thֽc tԀp th¨nh 
c¹ng ĽҼ֯c hai c§i lӴy ĽӺu, th³ c§i LӴy Thֵ Ba sԐ tr֫ n°n rӸt d֑ d¨ng. B©y gi֩ ch¼ng ta 
Ľi sang c§i LӴy Thֵ Ba. 
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C§i LӴy Thֵ Ba 

Bu¹ng B֛ H³nh H¨i v¨ Th֙ MӴng 

C§i LӴy Thֵ Ba gi¼p ta tiԒp x¼c v֧i niԒt b¨n- thԒ gi֧i cֳa kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, kh¹ng 
ĽԒn kh¹ng Ľi, kh¹ng m֥t kh¹ng kh§c... NԒu ta Ľ« thֽc tԀp th¨nh c¹ng hai c§i lӴy ĽӺu, 
th³ ta Ľ« chӴm ĽҼ֯c thԒ gi֧i niԒt b¨n r֟i. NԒu ta thֽc tԀp kh¹ng th¨nh c¹ng trong hai 
c§i lӴy ĽӺu, th³ ta kh· m¨ th¨nh c¹ng ĽҼ֯c trong sֽ thֽc tԀp c§i LӴy Thֵ Ba. Khi ta 
bu¹ng b֛ ĽҼ֯c c§i bӶn ng«- c§i ta v¨ c§i cֳa ta- ng« s֫ v¨ h¸a nhԀp v¨o ĽҼ֯c d¸ng 
sinh mӴng cֳa t֡ ti°n, th³ ta Ľ« chӴm t֧i ĽҼ֯c niԒt b¨n. ņ©y l¨ ph®p qu§n ni֓m hҺi th֫ 
thֵ mҼ֩i s§u cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫- ''Ta Ľang th֫ v¨o v¨ qu§n chiԒu vԚ sֽ 
bu¹ng b֛. Ta Ľang th֫ ra v¨ qu§n chiԒu vԚ sϘ bu¹ng bε.'' Bu¹ng bε nghǫa l¨ kh¹ng n°n 
b§m v²u v¨o bΈt cϐ mοt Ľηi t̿ωng, m֥t Ĩ ni֓m n¨o, nhӸt l¨ tri gi§c sai lӺm (v֙ng tҼ֫ng) 
cֳa ta vԚ thֽc tӴi. Ta phӶi bu¹ng b֛ tri gi§c sai lӺm cֳa ta Ľi th³ l¼c Ľ· ta m֧i c· cҺ h֥i 
thӸy ĽҼ֯c sֽ thԀt cֳa thֽc tӴi. C· m֥t v֗ ThiԚn SҼ Vi֓t Nam v¨o b§n thԒ kׁ thֵ ba, t°n 
l¨ TŁng H֥i- SҺ T֡ ThiԚn T¹ng Vi֓t Nam Ľ« dӴy rԄng ta phӶi thֽc tԀp bu¹ng b֛ c§i tri 
gi§c sai lӺm cho rԄng h³nh h¨i n¨y l¨ t¹i, l¨ cֳa t¹i; t¹i l¨ h³nh h¨i n¨y; ngo¨i h³nh h¨i 
này tôi không c· g³ hԒt, t¹i l¨ kh¹ng, l¨ hҼ v¹. ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp bu¹ng b֛ m¨ Ng¨i Ľ« 
n·i bԄng ng¹n ngֻ H§n Vi֓t, g֙i l¨ ph·ng kh² xu mӴng. Ch¼ng ta Ľ« c· cҺ h֥i nh³n s©u 
v¨ thӸy rԄng bӶn chӸt cֳa ta m°nh mong, r֥ng l֧n hҺn c§i h³nh h¨i b® nh֛ n¨y. Nhֻng 
hi֓n tҼ֯ng m¨ ta Ľang tiԒp x¼c ĽԚu l¨ nhֻng biԜu hi֓n cֳa ph§p th©n ta. Ta l¨ h³nh h¨i 
n¨y, nhҼng ta cȈng l¨ m©y Ľang bay tr°n tr֩i, l¨ con chim non Ľang h·t l«nh l·t tr°n 
c¨nh c©y, l¨ mu¹n v¨n tinh t¼ lao xao xa t²t tr°n tr֩i cao v.v... Ta l¨ cӶ vȈ trֱ bao la. 
ThӸy ĽҼ֯c nhҼ vԀy th³ tֹ sinh ch֕ l¨ cֹa ng» ra v¨o, tֹ sinh ch֕ l¨ tr¸ chҺi Ľi tr֝n Ľi 
t³m, kh¹ng thԜ Ľ֥ng ĽҼ֯c t֧i ta. 

C· lԐ ch¼ng ta c¸n nh֧ kinh ņ֥ NgҼ֩i HӸp H֝i- m֥t bӶn kinh ĽҼ֯c ghi ch®p lӴi nhֻng 
l֩i hҼ֧ng dӾn cֳa Ng¨i X§ L֯i PhӸt cho cҼ sǫ CӸp C¹ ņ֥c thֽc tԀp trong khi Ďng l©m 
b֗nh nԊng. Trong kinh, ThӺy X§ L֯i PhӸt m֩i ¹ng CӸp C¹ ņ֥c thֽc tԀp thiԚn qu§n 
c½ng v֧i thӺy, ''N¨y cҼ sǫ CӸp C¹ ņ֥c, ch¼ng ta h«y c½ng thֽc tԀp chung. Th֫ v¨o, t¹i 
Ĩ thֵc rԄng th©n n¨y kh¹ng phӶi l¨ t¹i, l¨ cֳa t¹i. Th֫ ra, t¹i kh¹ng b֗ kԌt v¨o thӺy n¨y. 
T¹i l¨ sֽ s֝ng th°nh thang. T¹i chҼa bao gi֩ tַng sinh m¨ cȈng chҼa bao gi֩ tַng 
di֓t.'' Khi thֽc tԀp theo l֩i hҼ֧ng dӾn nhҼ thԒ, ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n, v֧i thԒ 
gi֧i kh¹ng sinh kh¹ng di֓t cֳa ta. Ta thӸy bӶn chӸt cֳa ta l¨ kh¹ng sinh kh¹ng di֓t. 
H³nh h¨i cֳa ta cȈng gi֝ng nhҼ c§c ph§p (Ľ֝i tҼ֯ng cֳa nhԀn thֵc) kh§c. Khi c§c ĽiԚu 
ki֓n (duy°n) h֥i tֱ ĽӺy Ľֳ v¨ sֽ vԀt biԜu hi֓n nhҼ m֥t Ľ֝i tҼ֯ng cֳa nhԀn thֵc th³ ta 
cho l¨ c·. V¨ khi c· m֥t ĽiԚu ki֓n thiԒu vԂng v¨ sֽ vԀt Ӹy kh¹ng biԜu hi֓n, th³ ta cho l¨ 
kh¹ng. Thֽc tӴi vҼ֯t tho§t cӶ hai ni֓m: c· v¨ kh¹ng, sinh v¨ di֓t. Khi ta qu§n chiԒu 
th©m s©u v¨o l¸ng thֽc tӴi v¨ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i t²nh chӸt v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« v¨ tҼҺng 
tֵc cֳa c§c ph§p, th³ ta ĽҼ֯c giӶi tho§t, tֽ do. Khi nh³n v¨o Ľ§m m©y v¨ c©y c֛, ta phӶi 
nh³n ĽԜ thӸy cho ĽҼ֯c ta v¨ c§c ph§p Ӹy kh¹ng phӶi l¨ hai thֽc thԜ t§ch r֩i nhau. PhӶi 
thӸy rԄng ta l¨ m֥t, tҼҺng tֵc v֧i ch¼ng. ņ· l¨ Ĩ nghǫa cֳa gi§o lĨ m¨ Ľֵc ThԒ T¹n Ľ« 
dӴy: ''Thֹ hֻu tֵc b֕ hֻu- cái này có vì cái kia có.'' PhӶi tԀp nh³n m֙i sֽ vԀt v֧i con 
mԂt v¹ thҼ֩ng, v¹ ng«, tҼҺng tֵc, v¹ tҼ֧ng m֧i chӴm t֧i ĽҼ֯c bӶn chӸt ch©n thֽc 
cֳa thֽc tӴi. T¹i Ľang Ľֵng tr°n v½ng ĽӸt cֳa tiԜu bang Vermont, miԚn ņ¹ng nҼ֧c M׃, 
nhҼng t¹i thӸy rԄng m³nh cȈng Ľang Ľֵng tr°n ĽӴi lֱc cֳa nҼ֧c M׃ m¨ kh¹ng cӺn phӶi 
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di chuyԜn Ľi Ľ©u hԒt, b֫i v³ BԂc M׃, Trung M׃ v¨ Nam M׃, T©y M׃ v¨ ņ¹ng M׃... tuy 
t°n g֙i kh§c nhau nhҼng tӸt cӶ ĽԚu d²nh liԚn m֥t kh֝i. Tַ ĽiԜm t¹i Ľang Ľֵng, t¹i nhԀn 
thӸy rԄng t¹i cȈng Ľang Ľֵng tr°n khԂp h¨nh tinh. C§i nh³n (nhԀn thֵc) cֳa t¹i Ľ« thay 
Ľ֡i. NԒu quĨ v֗ b֗ kԌt v¨o kh§i ni֓m vԚ chֳ nghǫa d©n t֥c, chֳ nghǫa s¹ vanh, cho rԄng 
ĽӸt nҼ֧c cֳa m³nh cao hҺn, gi§ tr֗, vŁn minh hҺn c§c nҼ֧c kh§c, th³ quĨ v֗ ch֕ tiԒp x¼c 
ĽҼ֯c v֧i m֥t phӺn nh֛ cֳa thֽc tӴi th¹i. NԒu ngҼ֩i Do Th§i v¨ ngҼ֩i Pa-le-xtin thӸy 
rԄng v½ng ĽӸt nҺi h֙ Ľang sinh s֝ng l¨ cֳa chung, n· thu֥c vԚ tӸt cӶ m֙i ngҼ֩i, th³ v֧i 
tu֓ gi§c Ľ·, h֙ sԐ Ľem lӴi h¸a b³nh, h¸a giӶi, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u cho nhau. Ta 
kh¹ng thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n nԒu ta h¨nh xֹ theo th§i Ľ֥ Ľ֥c quyԚn, loӴi trַ, 
v֧i c§i nh³n nh֗ nguy°n. Ch֕ c· h¨nh xֹ v֧i tӸm l¸ng bao dung, thҼҺng y°u, ¹m lӸy tӸt 
cӶ m֙i ngҼ֩i, ta m֧i tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i niԒt b¨n, v֧i hӴnh ph¼c ch©n thԀt v¨ Ľem lӴi 
h¸a b³nh cho nhau. Nh³n s©u v¨o l¸ng sֽ vԀt, ta thӸy sֽ tҼҺng quan tҼҺng duy°n 
(tҼҺng tֵc) cֳa c§c ph§p. QuĨ v֗ kh¹ng thԜ loӴi trַ ngҼ֩i Pa-le-xtin ra kh֛i ngҼ֩i Do 
Th§i v¨ ngҼ֯c lӴi. HӴnh ph¼c v¨ h¸a b³nh ch֕ c· thԜ c· ĽҼ֯c khi ta c· ĽҼ֯c tu֓ gi§c 
tҼҺng tֵc. H¸a b³nh ch©n thֽc kh¹ng thԜ thֽc hi֓n ĽҼ֯c nԒu kh¹ng ĽӴt t֧i tu֓ gi§c 
này. 

NiԒt b¨n l¨ nԚn tӶng biԜu hi֓n cֳa ta. Gi֝ng nhҼ nҼ֧c l¨ nԚn tӶng cֳa s·ng. Trong 
truyԚn th֝ng gi§o lĨ cֳa CҺ ņ֝c, c· gi§o lĨ Ba Ng¹i: Ľֵc Ch¼a Cha, Ľֵc Ch¼a Con v¨ 
Ľֵc Ch¼a Th§nh ThӺn. BӶn chӸt cֳa Ba Ng¹i thֽc ra ch֕ l¨ m֥t. ņ· là giáo lý không 
tính- sֽ tr֝ng r֣ng cֳa Ba Ng¹i. M֥t Ng¹i kh¹ng thԜ c· ĽҼ֯c nԒu kh¹ng c· hai Ng¹i 
kia. V³ thԒ, Ľֵc Gi° Su vַa l¨ con cֳa ThҼ֯ng ņԒ, nhҼng cȈng vַa l¨ con cֳa con 
ngҼ֩i. TӸt cӶ c§c ph§p ĽԚu an tr¼ trong tֽ t²nh niԒt b¨n cֳa n·, tֵc l¨ tr֝ng r֣ng, 
kh¹ng c· thֽc thԜ bi֓t lԀp. ņ· l¨ sֽ thԀt cֳa thֽc tӴi. H¸a b³nh, hӴnh ph¼c, hiԜu biԒt v¨ 
thҼҺng y°n ch©n thֽc kh¹ng thԜ c· ĽҼ֯c nԒu ch¼ng ta kh¹ng c· khӶ nŁng tiԒp x¼c 
ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng, v¹ ng« (tҼҺng tֵc) v¨ niԒt b¨n. NiԒt b¨n l¨ g³? NiԒt b¨n 
l¨ sֽ tԂt ngӸm tӸt cӶ c§c Ĩ ni֓m trong Ľ· c· c§c Ĩ ni֓m vԚ ng« v¨ ng« s֫- vԚ ta v¨ cֳa 
ta. Khi ta sֹ dֱng danh tַ ''ng«- t¹i,'' ta Ĩ thֵc rԄng c§i t¹i Ӹy ch֕ ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng 
yԒu t֝ kh¹ng phӶi t¹i- phi ng«; thԒ gi֧i ph§t triԜn ĽҼ֯c l¨m bԄng thԒ gi֧i chԀm tiԒn, thԒ 
gi֧i Thֵ Ba ĽҼ֯c l¨m bԄng thԒ gi֧i Thֵ NhӸt. C§c ph§p tҼҺng tֵc. Tuy ta sֹ dֱng 
nhֻng chֻ ''t¹i, anh...'', nhҼng ta kh¹ng b֗ kԌt v¨o nhֻng tַ ngֻ v¨ kh§i ni֓m Ӹy; n· 
ch֕ l¨ nhֻng giӶ danh. Kh¹ng c· c§i g³ tֽ n· m¨ th¨nh lԀp ĽҼ֯c. BҼ֧c ĽӺu cֳa sֽ 
thֽc tԀp l¨ bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m cho rԄng th©n n¨y l¨ t¹i, l¨ cֳa t¹i. 

 

ThԒ Gi֧i (Lokadhatu) v¨ Ph§p Gi֧i (Dharmadhatu) 

HӴnh ph¼c kh¹ng phӶi l¨ vӸn ĽԚ c§ nh©n. NԒu ngҼ֩i thҼҺng cֳa ta kh¹ng c· hӴnh 
ph¼c th³ ta kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c ĽҼ֯c. HӴnh ph¼c hay kh֡ Ľau ĽԚu ĽҼ֯c tӴo ra b֫i 
t©m thֵc c§ nh©n v¨ t©m thֵc c֥ng Ľ֟ng. Danh tַ thԒ gi֧i (lokadhatu) v¨ ph§p gi֧i 
(dharmadhatu) di֑n tӶ ĽҼ֯c thֽc tӴi. Lokadhatu di֑n tӶ thԒ gi֧i cֳa sֽ tҼҺng Ľ֝i, ph©n 
chia, hӴn hԌp v¨ sֽ kh§c bi֓t; n· thu֥c vԚ thԒ gi֧i t²ch m¹n; trong khi Ľ·, dharmadhatu 
l¨ thԒ gi֧i bӶn m¹n, thԒ gi֧i cֳa ch©n nhҼ, bӶn thԜ, tҼҺng tֵc, v¹ thҼ֩ng v¨ v¹ ng«. 
NԒu ta b֗ kԌt v¨o sֽ ph©n bi֓t, th³ thԒ gi֧i t²ch m¹n sԐ c· mԊt liԚn lԀp tֵc. Trong thԒ 
gi֧i t²ch m¹n, c§c ph§p tr¹ng nhҼ c· mԊt ngo¨i nhau, ri°ng lԐ v¨ ĽҺn Ľ֥c; v² dֱ nhҼ 



154 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

m©y c· mԊt ngo¨i b¹ng hoa, anh c· mԊt ngo¨i t¹i v.v.. ņ©y l¨ thԒ gi֧i m¨ ch¼ng ta 
Ľang s֝ng, nԒu kh¹ng kh®o nh³n, kh¹ng c· tu֓ gi§c, b֗ v¹ minh che lӸp, th³ ta b֗ Ľ§nh 
lַa b֫i thԒ gi֧i tҼ֧ng trӴng n¨y- thԒ t²ch m¹n. Ch¼ng ta chia chԎ thֽc tӴi ra th¨nh 
nhiԚu mӶnh nh֛ v¨ cho rԄng m³nh ch֕ l¨ m֥t mӶnh nh֛ Ľֵng ri°ng lԐ, ĽҺn Ľ֥c, kh¹ng 
d²nh d§ng g³ ĽԒn m֙i vԀt chung quanh. Ta Ľau kh֡ v³ ta ph©n bi֓t, kȢ th֗ nhau, v³ ta b֗ 
kԌt v¨o nhԀn thֵc cֳa nhֻng cԊp Ľ֝i Ľ«i nhҼ: c· kh¹ng, sinh di֓t, ng« v¨ phi ng«, da 
trԂng v¨ da Ľen, ngҼ֩i theo ĽӴo H֟i Gi§o v¨ ngҼ֩i theo ĽӴo ӷn ņ֥ Gi§o v.v.. Nh¨ vԀt 
lĨ nguy°n tֹ David Bohm Ľ« sֹ dֱng hai danh tַ ĽԜ di֑n tӶ vԚ sֽ tҼҺng quan tҼҺng 
duy°n cֳa Ľi֓n tֹ rӸt gi֝ng v֧i hai danh tַ thԒ gi֧i v¨ ph§p gi֧i. Ďng ta n·i rԄng Ľi֓n 
tֹ biԜu hi֓n tr°n hai b³nh di֓n: t²ch m¹n (explicate order), tֵc l¨ b³nh di֓n trong Ľ· m֣i 
hӴt Ľi֓n tֹ tr¹ng gi֝ng nhҼ c· mԊt ngo¨i nhֻng hӴt Ľi֓n tֹ kh§c v¨ b³nh di֓n bӶn m¹n 
(implicate order) tֵc l¨ b³nh di֓n trong Ľ· m֣i hӴt Ľi֓n tֹ ĽԚu chֵa Ľֽng tӸt cӶ c§c hӴt 
Ľi֓n tֹ kh§c. C§ch Ľ©y kh¹ng l©u, m֥t nh·m c§c nh¨ khoa h֙c Ľ« kh§m ph§ ra rԄng 
trung h¸a tֹ c· kh֝i lҼ֯ng cֳa ch¼ng. Tַ xҼa t֧i nay ch¼ng ta nghǫ rԄng trung h¸a tֹ 
(neutrino) kh¹ng c· Ľi֓n t²ch hoԊc kh֝i lҼ֯ng. NhҼng v֧i sֽ thֹ nghi֓m, c§c nh¨ khoa 
h֙c th֩i b©y gi֩ Ľ« cho thӸy rԄng trung h¸a tֹ c· thԜ thay Ľ֡i v¨ ph§t ra nŁng lҼ֯ng, v³ 
thԒ n· c· kh֝i lҼ֯ng. C§c nh¨ khoa h֙c rӸt phӸn kh֫i vԚ sֽ kh§m ph§ n¨y. T¹i nghǫ 
rԄng tu֓ gi§c n¨y Ľ§ng lĨ c· thԜ ĽҼ֯c kh§m ph§ s֧m hҺn. NԒu quĨ v֗ c· h֙c gi§o lĨ 
c§i m֥t chֵa Ľֽng c§i tӸt cӶ, th³ tӴi sao trung h¸a tֹ (neutrino) kh¹ng thԜ chֵa Ľֽng 
kh֝i lҼ֯ng v¨ c§c yԒu t֝ kh§c ĽҼ֯c? Theo kh§i ni֓m cֳa ĽӴo Bֱt vԚ mahabhuta, th³ 
m֣i yԒu t֝ nhҼ ĽӸt, nҼ֧c, kh¹ng kh², lֹa, kh¹ng gian v¨ thֵc ĽԚu chֵa tӸt cӶ c§c yԒu 
t֝ kh§c trong n·. Khi ĽӴt ĽҼ֯c c§i thӸy vԚ tҼҺng tֵc, vԚ v¹ ng«, th³ ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i 
ph§p gi֧i mӺu nhi֓m tr¨n ĽӺy §nh s§ng, t³nh thҼҺng v¨ hiԜu biԒt trong ta v¨ chung 
quanh ta. Ph§p gi֧i mӺu nhi֓m Ӹy cȈng ch²nh l¨ c»i T֗nh ņ֥ hay NҼ֧c Chúa. Pháp 
gi֧i l¨ thֽc tӴi trong Ľ· c§c ph§p c· mԊt trong nhau. B¹ng hoa ĽҼ֯c cӸt chֵa trong 
§nh s§ng mԊt tr֩i v¨ §nh s§ng mԊt tr֩i ĽҼ֯c cӸt chֵa b¹ng hoa; cha c· mԊt trong con 
v¨ con c· mԊt trong cha. Cho n°n thԒ gi֧i cֳa ph§p gi֧i c· rӸt nhiԚu §nh s§ng. Khi ta 
bҼ֧c ĽҼ֯c tַng bҼ֧c trong ph§p gi֧i, th³ m֣i bҼ֧c ch©n cֳa ta Ľem lӴi rӸt nhiԚu niԚm 
vui, an lӴc v¨ hӴnh ph¼c. Ta phӶi bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m cho rԄng th©n n¨y l¨ t¹i, l¨ cֳa t¹i, 
c¸n nhֻng th©n kh§c kh¹ng phӶi l¨ t¹i, h֙ l¨ kԎ th½ cֳa t¹i. Ta c· thԜ bҼ֧c vào pháp 
gi֧i ngay b©y gi֩ v¨ ֫ Ľ©y nԒu ta c· tu֓ gi§c tҼҺng tֵc v¨ v¹ ng«. Khi ta tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i bӶn chӸt cֳa tҼҺng tֵc nҺi m֣i ngҼ֩i, ta sԐ chuyԜn h·a ĽҼ֯c kh֡ Ľau v¨ chӸm 
dֵt ĽҼ֯c c§i cӶm gi§c c¹ ĽҺn, tr֝ng vԂng. Ch֕ cӺn qu§n chiԒu cho s©u sԂc l¨ thӸy 
ĽҼ֯c ngay. NԒu ta cֵ giam m³nh trong thԒ gi֧i cֳa t²ch m¹n, tҼ֧ng trӴng (lokadhatu), 
c§i thԒ gi֧i m¨ trong Ľ· c§c ph§p c· mԊt ngo¨i nhau, th³ Ľ· l¨ ĽiԚu hԒt sֵc Ľ§ng tiԒc; ta 
sԐ kh¹ng bao gi֩ chӴm t֧i ĽҼ֯c thԒ gi֧i cֳa bӶn m¹n- ph§p gi֧i (dharmadhatu). 

 

T©m H¨nh XӶ (upeksha) 

XӶ l¨ yԒu t֝ thֵ tҼ cֳa b֝n t©m thҼҺng y°u r֥ng l֧n (tֵ v¹ lҼ֯ng t©m)- l¨ t³nh thҼҺng 
kh¹ng ĽiԚu ki֓n, kh¹ng ph©n bi֓t, l¨ khӶ nŁng ¹m lӸy tӸt cӶ m¨ kh¹ng loӴi trַ m֥t ai. 
Nh³n v¨o hai b¨n tay n¨y ta thӸy rԄng h³nh nhҼ b¨n tay phӶi l¨m hԒt m֙i chuy֓n; b¨n 
tay phӶi Ľ« viԒt h¨ng trŁm b¨i thҺ, viԒt thҼ ph§p, th֕nh chu¹ng v.v.., nhҼng n· kh¹ng 
bao gi֩ tֽ h¨o. N· kh¹ng bao gi֩ n·i v֧i b¨n tay tr§i rԄng: ''M¨y l¨ Ľ֟ v¹ t²ch sֽ. M¨y 
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kh¹ng biԒt l¨m thҺ, viԒt thҼ ph§p nhҼ tao.'' B¨n tay phӶi c· tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t, tֵc l¨ 
tr² tu֓ cֳa xӶ- upeksha. N· biԒt rԄng nԒu kh¹ng c· b¨n tay tr§i th³ n· cȈng kh¹ng l¨m 
ĽҼ֯c g³. Nhֻng g³ n· thֽc hi֓n ĽҼ֯c cȈng nh֩ c· sֽ Ľ·ng g·p, gi¼p Ľ֭ cֳa b¨n tay 
tr§i v¨ n· lu¹n lu¹n h¨nh xֹ theo c§i thӸy Ӹy. C· m֥t lӺn t¹i mu֝n treo bӸc h³nh l°n 
tҼ֩ng v¨ tay tr§i cֳa t¹i cӺm c§i Ľinh, tay phӶi cӺm c§i b¼a, nhҼng thay v³ Ľ·ng v¨o c§i 
Ľinh, t¹i Ľ« Ľ·ng nhӺm v¨o b¨n tay tr§i m֥t c¼ Ľau ĽiԒng. LiԚn l¼c Ľ· tay phӶi bu¹ng 
c§i b¼a xu֝ng v¨ ¹m lӸy b¨n tay tr§i ĽԜ chŁm s·c. B¨n tay phӶi kh¹ng cӺn n·i m֥t c©u 
xin l֣i n¨o cӶ. ņ· l¨ c§ch h¨nh xֹ rӸt ĽԌp. B¨n tay phӶi thӸy m³nh l¨ m֥t v֧i b¨n tay 
tr§i. Trong khi chŁm s·c, b¨n tay phӶi kh¹ng c· m֥t mӶy may ph©n bi֓t v¨ nghǫ rԄng: 
''Tao l¨ b¨n tay phӶi. Tao Ľang chŁm s·c, gi¼p Ľ֭ cho m¨y. M¨y phӶi nh֧ ĽԜ trӶ Һn 
cho tao.'' B¨n tay phӶi Ľ« thֽc tԀp t³nh thҼҺng kh¹ng ĽiԚu ki֓n, kh¹ng ph©n bi֓t, t³nh 
thҼҺng theo tu֓ gi§c v¹ ng«, tҼҺng tֵc. RӸt l¨ mӺu nhi֓m. CҺ thԜ cֳa ta v֝n c· sԈn tr² 
tu֓ v¹ ph©n bi֓t- nirvikalpajnana. Ch¼ng ta c· thԜ ph§t triԜn tr² tu֓ v¹ ng«, tҼҺng tֵc, 
v¹ ph©n bi֓t ĽԜ l¨m hҼ֧ng ĽӴo cho ta trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. Ch¼ng ta phӶi tԀp 
nh³n bԄng con mԂt thҼҺng y°u, bԄng con mԂt kh¹ng ph©n bi֓t, kh¹ng kȢ th֗ nhҼ c§ch 
h¨nh xֹ cֳa b¨n tay phӶi v¨ b¨n tay tr§i. Ch¼ng ta phӶi h¨nh xֹ theo tinh thӺn v¹ ph©n 
bi֓t Ľ֝i v֧i anh ch֗ em, Ľ֝i v֧i cha mԌ, con c§i v¨ b¯ bӴn cֳa ta. ngҼ֩i ӷn ņ֥ Gi§o v¨ 
ngҼ֩i H֟i Gi§o, ngҼ֩i Da TrԂng v¨ ngҼ֩i Da ņen, ngҼ֩i Do Th§i v¨ ngҼ֩i Pa L° Txin 
phӶi Ľ֝i xֹ v֧i nhau theo tinh thӺn cֳa tr² v¹ ph©n bi֓t. Ch֕ c· tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t m֧i 
c· khӶ nŁng lӸy Ľi niԚm s֯ h«i, nghi kֿ v¨ Ľem lӴi h¸a b³nh, t³nh thҼҺng ch©n thԀt cho 
cӶ hai nҼ֧c v¨ cho nh©n loӴi. B¨n tay phӶi v¨ b¨n tay tr§i kh¹ng hԚ ch֝ng Ľ֝i, s֯ h«i 
hay hԀn th½ nhau. V֧i tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t, ch¼ng biԒt l¨ ch¼ng tҼҺng quan tҼҺng 
duy°n v֧i nhau, ch¼ng c· mԊt trong nhau. Nhֻng g³ xӶy ra cho b¨n tay phӶi cȈng Ľ֟ng 
th֩i xӶy ra cho b¨n tay tr§i. Sֽ thֽc tԀp ch§nh ni֓m v¨ nh³n s©u l¨ con ĽҼ֩ng duy nhӸt 
ĽԜ gi¼p ta tiԒp x¼c v֧i bӶn chӸt tҼҺng tֵc tҼҺng nhԀp cֳa c§c ph§p, c§i thӸy n¨y l¨m 
ph§t kh֫i tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t. NԒu ta h¨nh xֹ theo tinh thӺn v¹ ph©n bi֓t tr², ta sԐ tӴo 
dֽng an lӴc v¨ hӴnh ph¼c cho ta, cho gia Ľ³nh ta, cho x« h֥i v¨ thԒ gi֧i. 

MҼ֩i lŁm nŁm trҼ֧c tӴi Trung T©m ThiԚn Tassajara, lӺn ĽӺu ti°n t¹i ĽҼ֯c nԒm c§i 
b§nh qui l¨m bԄng bҺ ĽԀu phֱng. T¹i rӸt th²ch. V³ th²ch qu§ n°n t¹i Ľ« h֙c c§ch l¨m 
b§nh qui ĽԀu phֱng. T¹i tҼ֫ng tҼ֯ng khi nhֻng chiԒc b§nh qui Ľang ĽҼ֯c nҼ֧ng 
trong l¸, ch¼ng bԂt ĽӺu so Ľo, kȢ th֗ nhau v¨ x¹ ĽӼy nhau nhҼ mu֝n n·i v֧i nhau rԄng: 
''Tr§nh ra ĽԜ tao Ľi v¨o giֻa. M¨y kh¹ng xֵng Ľ§ng ĽҼ֯c ֫ v֗ tr² Ľ·.'' Ch¼ng kh¹ng biԒt 
rԄng ch¼ng v֝n c· c½ng m֥t bӶn chӸt, ch¼ng c· mԊt trong nhau. Kh¹ng phӶi ch֕ c· 
nhֻng chiԒc b§nh qui h¨nh xֹ v֧i nhau nhҼ vԀy, m¨ c· thԜ ch¼ng ta cȈng h¨nh xֹ v֧i 
nhau kh¹ng kh§c g³ nhֻng chiԒc b§nh qui kia. ņ· l¨ v³ ch¼ng ta kh¹ng tiԒp x¼c ĽҼ֯c 
v֧i bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh. BӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa ch¼ng ta l¨ tҼҺng tֵc, v¹ ng«. 
NhҼng ch¼ng ta Ľ« kh¹ng biԒt sֹ dֱng tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t trong ta ĽԜ nh³n m֙i sֽ m֙i 
vԀt. 

C· b֝n yԒu t֝ cֳa t³nh thҼҺng ch©n thԀt, g֙i l¨ tֵ v¹ lҼ֯ng t©m. YԒu t֝ thֵ nhӸt l¨ tַ- 
maitri, khΆ nŁng hiΥn tΜng niΧm vui v¨ h΄nh ph¼c. YΥu tη thϐ hai l¨ bi-karuna, khΆ nŁng 
l¨m vҺi nhԌ, chuyԜn h·a kh֡ Ľau v¨ u sӺu. YԒu t֝ thֵc ba l¨ hׁ- mudita, khΆ nŁng 
sηng an vui, t̿̽i m§t v¨ gi¼p ng̿σi kh§c sηng t̿̽i vui, nhΞ nh¨ng, vui c§i vui cֳa 
ngҼ֩i. T³nh thҼҺng ch©n thԀt phӶi c· khӶ nŁng Ľem lӴi niԚm vui cho ch²nh m³nh. NԒu 
ta kh·c l·c su֝t ng¨y su֝t Ľ°m, th³ ta biԒt rԄng Ľ· kh¹ng phӶi l¨ t³nh thҼҺng Ľ²ch thֽc. 
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YԒu t֝ thֵ tҼ l¨ xӶ- upeksha, khӶ nŁng thҼҺng y°u b³nh ĽԆng, kh¹ng ph©n bi֓t- không 
loӴi b֛ m֥t ai. Khi ta thԀt sֽ thҼҺng ngҼ֩i n¨o, ta kh¹ng ph©n bi֓t, kȢ th֗ giֻa ta v¨ 
ngҼ֩i ta thҼҺng; ta tr֫ th¨nh m֥t v֧i ngҼ֩i Ӹy. Ch֕ c· tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t, tr² tu֓ b³nh 
ĽԆng ta m֧i thҼҺng ĽҼ֯c m֥t c§ch to¨n hӶo, ch©n thԀt v¨ tӼy sӴch ĽҼ֯c nhֻng cӸu 
uԒ cֳa kh֡ Ľau, tri gi§c sai lӺm v¨ sֽ kȢ th֗, ph©n bi֓t. C¨ng thҼҺng ta c¨ng c· kh¹ng 
gian v¨ ngҼ֩i cȈng c· kh¹ng gian. NԒu trong bӶn chӸt thҼҺng y°u cֳa ta kh¹ng có 
chӸt li֓u xӶ, th³ Ľ· chҼa phӶi l¨ t³nh thҼҺng Ľ²ch thֽc, ta cӺn phӶi nh³n lӴi v¨ thֽc tԀp 
th°m. T³nh thҼҺng cŁn cֵ tr°n nhֻng Ĩ ni֓m cֳa ng«, nh©n, ch¼ng sanh, cֳa trong v¨ 
ngo¨i v.v.., th³ t³nh thҼҺng Ӹy chҼa phӶi t³nh thҼҺng Ľ²ch thֽc, s©u sԂc v¨ Ľ֥ lҼ֯ng 
theo tinh thӺn cֳa tֵ v¹ lҼ֯ng t©m. 

 

Kh¹ng Sinh Kh¹ng Di֓t- Bu¹ng B֛ ħ Ni֓m vԚ Ng« 

C§c nh¨ t©m lĨ tr֗ li֓u c· thԜ h֙c ĽҼ֯c rӸt nhiԚu vԚ gi§o lĨ n¨y. Mֱc ti°u cֳa ng¨nh t©m 
lĨ tr֗ li֓u l¨ kh¹i phֱc lӴi m֥t con ngҼ֩i cҼ֩ng tr§ng, kh֛e mӴnh tַ thԜ chӸt ĽԒn tinh 
thӺn. MԊc dӺu quĨ v֗ c· m֥t thԜ chӸt v¨ tinh thӺn kh֛e mӴnh, cҼ֩ng tr§ng, quĨ v֗ cȈng 
sԐ kh֡ nԒu b֗ kԌt v¨o Ĩ ni֓m vԚ ng«. HӴnh ph¼c ch©n thԀt ch֕ c· thԜ c· mԊt khi quĨ v֗ 
bu¹ng b֛ ĽҼ֯c Ĩ ni֓m vԚ ng«. NԒu Ĩ ni֓m vԚ ng« cֳa quĨ v֗ c¸n mӴnh v¨ quĨ v֗ Ľang 
thҼҺng y°u v¨ s֝ng chung v֧i ngҼ֩i n¨o, th³ quĨ v֗ sԐ tӴo ra nhֻng m©u thuӾn, xung 
Ľ֥t giֻa ng« v¨ ng«- ta v¨ ngҼ֩i. Khi ta bu¹ng b֛ ĽҼ֯c c§i cӶn ng« cֳa ta v¨ tr֫ th¨nh 
m֥t v֧i ngҼ֩i ta thҼҺng, th³ tֵc l¨ ta Ľang thֽc tԀp v¹ ng«. Thֽc chֵng ĽҼ֯c vô ngã 
th³ hӴnh ph¼c, hiԜu biԒt v¨ thҼҺng y°u cֳa ta sԐ tŁng tiԒn kh¹ng thԜ lҼ֩ng ĽҼ֯c. Ta 
phӶi thֽc tԀp nh³n s©u ĽԜ thӸy cho ĽҼ֯c bӶn chӸt tҼҺng tֵc, v¹ ng« cֳa c§c ph§p v¨ 
ĽԜ thӸy rԄng ng« ch֕ ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng yԒu t֝ kh¹ng phӶi ng«- tֵc l¨ v¹ ng«. Tu֓ 
gi§c v¹ ng« sԐ n©ng cao phӼm chӸt cֳa sֽ tr֗ li֓u v¨ chuyԜn h·a rӸt l֧n cho Ľ֩i s֝ng, 
gi¼p ta vҼ֯t tho§t sinh tֹ v¨ ĽӴt t֧i tֽ do l֧n. ThiԚn sҼ TŁng H֥i c· dӴy rԄng ta phӶi 
thֽc tԀp bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m vԚ th֙ mӴng. Ta tin rԄng m³nh bԂt ĽӺu sinh v¨o gi֩ Ľ·, ngày 
Ľ·, nŁm Ľ·, r֟i ngҼ֩i ta cӸp cho m³nh c§i giӸy khai sinh v¨o gi֩ Ľ·, th§ng Ľ·, nŁm Ľ· 
v¨ sau n¨y khi ra Ľi, ngҼ֩i ta cӸp cho m³nh mӶnh giӸy khai tֹ. Ta phӶi bu¹ng b֛ kh§i 
ni֓m cho rԄng mӴng s֝ng cֳa ta ch֕ k®o d¨i khoӶng bӶy mҼҺi, t§m mҼҺi hoԊc ch²n 
mҼҺi nŁm, hoԊc v³ ta mԂc b֗nh nan y v¨ b§c sǫ cho biԒt rԄng ta ch֕ c· thԜ s֝ng th°m 
hai nŁm nֻa th¹i, sau Ľ· ta sԐ kh¹ng c¸n, sԐ tr֫ th¨nh hҼ v¹. Ch¼ng ta phӶi bu¹ng b֛ 
Ĩ ni֓m rԄng ta tַ kh¹ng m¨ tr֫ th¨nh c· v¨ t֧i m֥t ĽiԜm n¨o Ľ· ta sԐ tַ c· m¨ tr֫ 
thành kh¹ng, th¨nh hҼ v¹, ĽoӴn di֓t. Nhֻng Ĩ ni֓m n¨y kh¹ng thԜ §p dֱng ĽҼ֯c v¨o 
thֽc tӴi. Thֽc tӴi vҼ֯t tho§t Ĩ ni֓m c· v¨ kh¹ng, c¸n v¨ mӸt, ĽԒn v¨ Ľi, sinh v¨ di֓t. 

Ch¼ng ta Ľ« thֽc tԀp qu§n chiԒu v¨o bӶn chӸt cֳa m֥t t֩ giӸy v¨ thӸy rԄng t֩ giӸy 
kh¹ng phӶi tַ kh¹ng m¨ tr֫ th¨nh c·, n·i c§ch kh§c l¨ t֩ giӸy kh¹ng thԜ tֽ n· m¨ c· 
mԊt. TrҼ֧c khi tr֫ th¨nh t֩ giӸy, n· Ľ« biԜu hi֓n dҼ֧i nhiԚu h³nh th§i kh§c cֳa sֽ s֝ng 
r֟i nhҼ: c©y rַng, §nh nԂng mԊt tr֩i, Ľ§m m©y, ĽӸt, nҼ֧c, mҼa v.v.. NԒu ta lӸy m֥t 
trong nhֻng yԒu t֝ Ӹy ra kh֛i t֩ giӸy, th³ t֩ giӸy kh¹ng thԜ c· mԊt ĽҼ֯c. T֩ giӸy c· 
tr¨n ĽӺy tӸt cӶ m֙i c§i, trַ m֥t c§i m¨ th¹i, Ľ· l¨ thֽc thԜ ri°ng bi֓t, l¨ tֽ ng«. Ta Ľ« 
Ľ֝t t֩ giӸy v֧i hy v֙ng l¨ ta c· thԜ biԒn t֩ giӸy th¨nh kh¹ng, th¨nh hҼ v¹, nhҼng ta Ľ« 
không làm ĽҼ֯c. T֩ gi©y Ľ« chuyԜn th¨nh nhֻng h³nh th§i kh§c cֳa sֽ s֝ng nhҼ: 
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kh·i, sֵc n·ng h¸a nhԀp v¨o vȈ trֱ v¨ tro giӸy sԐ ĽҼ֯c ֳ th¨nh ph©n xanh, r֟i m֥t 
ng¨y mai n֙ sԐ chuyԜn th¨nh Ľ·a hoa nh֛ trҼ֧c s©n nh¨ v.v.. Nhֻng Ĩ ni֓m cֳa ta vԚ 
có và không, sinh và di֓t ĽԚu ch֕ l¨ nhֻng Ĩ ni֓m v¨ ta phӶi thֽc tԀp ĽԜ bu¹ng b֛. 
Ch¼ng kh¹ng thԜ §p dֱng ĽҼ֯c v¨o thֽc tӴi. ThiԚn SҼ TŁng H֥i Ľ« n·i rԄng bӶn chӸt 
cֳa ta chҼa bao gi֩ tַng sinh v¨ cȈng sԐ kh¹ng bao gi֩ di֓t. Sֽ s֝ng ch֕ l¨ sֽ biԜu 
hi֓n v¨ tiԒp n֝i. 

Ta biԒt rԄng sֵc n·ng l¨m cho nҼ֧c b·c hҺi tӴo th¨nh m©y; v³ vԀy m©y kh¹ng phӶi tַ 
kh¹ng m¨ th¨nh c·, kh¹ng thԜ tֽ n· m¨ c· ĽҼ֯c. Nh³n kׁ v¨o Ľ§m m©y Ľang bay lҺ 
lֻng giֻa tr֩i, ta c· thԜ thӸy ĽҼ֯c kiԒp s֝ng trҼ֧c (tiԚn kiԒp) cֳa n·. Khi m©y gԊp kh² 
lӴnh, m©y tiԒp tֱc Ľ֩i s֝ng m֧i, Ľ· l¨ h³nh th§i cֳa mҼa. M©y kh¹ng thԀt sֽ chԒt, m©y 
ch֕ chuyԜn th¨nh mҼa v¨ tiԒp tֱc Ľ֩i s֝ng cֳa cҺn mҼa. L¨m m©y Ľ« ĽԌp, m¨ l¨m 
mҼa cȈng ĽԌp, mӺu nhi֓m kh¹ng k®m g³ l¨m Ľ֩i s֝ng cֳa m©y. M©y kh¹ng kinh s֯, 
hoӶng h֝t t² n¨o khi n· chuyԜn th¨nh mҼa, ngҼ֯c lӴi m©y ca h§t vang tr֩i trong l¼c 
thӸy m³nh Ľang chuyԜn th¨nh mҼa. L¨m m©y bay thӶnh thҺi tr°n kh¹ng gian cȈng mӺu 
nhi֓m, hӴnh ph¼c, nhҼng l¨m mҼa rҺi xu֝ng ĽӸt v¨ h¸a nhԀp v¨o th¨nh m֥t phӺn cֳa 
d¸ng s¹ng hoԊc ru֥ng Ľ֟ng, c©y c֛ cȈng mӺu nhi֓m, ĽԌp ĽԐ v¨ hӴnh ph¼c kh¹ng k®m. 
Kh¹ng c· g³ sinh, kh¹ng c· g³ di֓t. ''X§ L֯i Tֹ nghe Ľ©y, ThԜ m֙i ph§p ĽԚu kh¹ng. 
Kh¹ng sinh cȈng kh¹ng diέt...'' ņ· l¨ nhϖng c©u kinh ch¼ng ta tϋng Ľγc h¨ng ng¨y 
trong Bát Nh« T©m Kinh. Nhֻng kh§i ni֓m vԚ tӴo sinh v¨ ĽoӴn di֓t ĽԚu b֗ b·c kh·i. 
Kh¹ng phӶi ch֕ c· Ľֵc B֟ T§t Qu§n Tֽ TӴi m֧i th֝t l°n nhֻng l֩i nhҼ thԒ, m¨ c§c nh¨ 
khoa h֙c cȈng n·i m֥t loӴi ng¹n ngֻ nhҼ thԒ. Nh¨ khoa h֙c ngҼ֩i Ph§p, Lavoisier Ľ« 
n·i nhҼ thԒ vԚ bӶn chӸt cֳa vԀt thԜ v¨ nŁng lҼ֯ng. Ďng ta n·i rԄng: ''Kh¹ng c· g³ sinh, 
kh¹ng c· g³ di֓t.'' Tuy ¹ng ta chҼa bao gi֩ h֙c PhԀt, nhҼng ¹ng ta Ľ« n·i gi֝ng nhҼ 
trong T©m Kinh. C§c ph§p v֝n kh¹ng sinh, kh¹ng di֓t, ch֕ c· sֽ biԜu hi֓n. ņ¹i khi ta 
g֙i l¨ t§i sinh hoԊc sinh ra tr֫ lӴi, nhҼng danh tַ biԜu hi֓n l¨ ch²nh x§c nhӸt. 

ThӸy ĽҼ֯c nhҼ vԀy th³ sinh v¨ di֓t kh¹ng Ľ֥ng ĽҼ֯c t֧i ta, ta ho¨n to¨n tֽ do. BӶn 
chӸt cֳa ta l¨ kh¹ng sinh, kh¹ng di֓t. Ta thֽc chֵng ĽҼ֯c c§i bӶn t²nh ch©n thֽc cֳa 
ta bԄng sֽ thֽc tԀp qu§n chiԒu v¨ tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i thֽc tӴi. ņ©y l¨ con ĽҼ֩ng thֽc 
tԀp duy nhӸt ĽԜ chuyԜn h·a nhֻng t©m h¨nh s֯ h«i cֳa ta. NԒu ta c· c§i thӸy ch©n 
ch²nh v¨ x§c thֽc nhҼ thԒ vԚ thֽc tӴi, ta sԐ ĽҼ֯c giӶi ph·ng tַng nhֻng bu֟n kh֡, s֯ 
h«i vԚ c· v¨ kh¹ng, sinh v¨ di֓t, ĽԒn v¨ Ľi, c¸n v¨ mӸt, th¨nh v¨ bӴi. ņֵc ThԒ T¹n Ľ« 
nói tӸt cӶ c§c s֯ h«i v¨ th¯m kh§t ĽԚu ph§t sinh tַ v¹ minh- tֵc l¨ kh¹ng c· tr² tu֓, hiԜu 
biԒt. Nh֩ c· tr² tu֓ m¨ ta ĽӴt ĽҼ֯c giӶi tho§t, tֽ do. NhҼng tu֓ gi§c kh¹ng thԜ c· ĽҼ֯c 
nԒu ta kh¹ng thֽc tԀp nh³n s©u- qu§n chiԒu. Nh³n s©u l¨ kh²a cӴnh thֵc hai cֳa thiԚn 
tԀp, g֙i l¨ thiԚn qu§n. ThiԚn ĽҼ֯c l¨m bԄng hai yԒu t֝: ch֕ v¨ qu§n. TrҼ֧c hԒt ta thֽc 
tԀp dַng lӴi- ch֕; ta l¨m cho nhֻng hoӴt Ľ֥ng cֳa th©n v¨ t©m ta lԂng y°n tr֫ lӴi, thiԒt 
lԀp ch§nh ni֓m v¨ ch§nh Ľ֗nh vֻng v¨ng v¨ sau Ľ· ta thֽc tԀp nh³n s©u- quán chiԒu ĽԜ 
thӸy ĽҼ֯c bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa thֽc tӴi. NԒu ta qu§ bԀn r֥n trong Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y, kh¹ng c· th³ gi֩, cҺ h֥i ĽԜ thֽc tԀp ch§nh ni֓m, vun x֧i Ľ֗nh lֽc ĽԜ c· khӶ nŁng 
tiԒp x¼c s©u sԂc v֧i thֽc tӴi mӺu nhi֓m- thֽc tӴi cֳa kh¹ng sinh kh¹ng di֓t, không có 
kh¹ng kh¹ng, kh¹ng t֧i kh¹ng Ľi... v֝n l¨ nhֻng l֩i dӴy cao th©m cֳa truyԚn th֝ng ĽӴo 
Bֱt th³ thԀt l¨ thi֓t th¸i. 
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ThiԚn SҼ TŁng H֥i c· dӴy ch¼ng ta vԚ sֽ thֽc tԀp bu¹ng b֛- ph·ng kh² xu mӴng, 
bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m rԄng m³nh ch֕ l¨ h³nh h¨i n¨y. Bu¹ng b֛ Ĩ ni֓m cho rԄng th֙ mӴng 
cֳa m³nh ch֕ k®o d¨i khoӶng nŁm mҼҺi nŁm. PhӶi thֽc tԀp nh³n s©u ĽԜ thӸy rԄng m³nh 
kh¹ng ch֕ gi֧i hӴn trong c§i h³nh h¨i m֥t thҼ֧c mӸy n¨y, mӸy chֱc k² l¹ n¨y, m¨ m³nh 
cȈng l¨ Ľ§m m©y Ľang bay thong dong tr°n tr֩i, l¨ mҼa, l¨ §nh nԂng mԊt tr֩i, l¨ b¹ng 
hoa, rַng c©y, l¨ th֩i gian, kh¹ng gian v¹ tԀn, l¨ t©m thֵc v.v.. v¨ tiԒp x¼c v֧i thֽc tӴi 
kh¹ng sinh kh¹ng di֓t cֳa m³nh. PhӶi kh®o sֹ dֱng tr² th¹ng minh, Ľ֩i s֝ng h¨ng 
ng¨y, tŁng th©n v¨ sֽ thֽc tԀp nh³n s©u cֳa m³nh ĽԜ tiԒp x¼c cho ĽҼ֯c c§i thֽc tӴi 
nhi֓m mӺu Ӹy cֳa m³nh. T¹i biԒt c· nhֻng ngҼ֩i Ľ« thֽc tԀp qu§n chiԒu, tiԒp x¼c v֧i 
gi©y ph¼t l©m chung (hӸp h֝i) cֳa h֙ v֧i t©m ni֓m hoan hׁ, hiԜu biԒt v¨ an vui. 

Khi c¸n l¨ m֥t sҼ ch¼ sa di trԎ, trong khi thiԚn quan vԚ c©y chu֝i t¹i kh§m ph§ ra m֥t 
ĽiԚu rӸt lĨ th¼. NԒu mu֝n, quĨ v֗ c· thԜ qu§n tҼ֫ng vԚ m֥t c©y chu֝i non c· ba t¨u l§. 
T¹i nh³n s©u v¨o t¨u l§ thֵ nhӸt t¹i thӸy n· bung ra to¨n vԌn. T¨u l§ thֵ hai vӾn c¸n 
cu֥n tr¸n. T¨u l§ thֵ ba c¸n nh֛ x²u nԄm trong l¸ng hai t¨u l§ kia; t¹i g֙i l¨ t¨u l§ chu֝i 
em cֳa hai t¨u l§ kia. T¨u l§ l֧n nhӸt l¨ t¨u l§ ch֗ Ľ« phҺi b¨y to¨n th©n cֳa m³nh giֻa 
nԂng, mҼa v¨ vui s֝ng, thҼ֫ng thֵc tr֙n vԌn Ľ֩i s֝ng cֳa m³nh nhҼ m֥t chiԒc l§. 
Trong khi phҺi b¨y to¨n di֓n th©n l§ cֳa m³nh nhҼ thԒ th³ l§ ch֗ cȈng Ľang l¨m m֥t 
ĽiԚu g³ Ľ· rӸt c· Ĩ nghǫa, Ľ· l¨ tiԒp nhԀn nhֻng anh nԂng mԊt tr֩i, tiԒp nhԀn nҼ֧c 
mҼa, nhֽa s֝ng, chӸt kho§ng ĽԜ nu¹i l֧n c§c l§ em v¨ th©n c©y chu֝i. L§ ch֗ thӸy rԄng 
m³nh v¨ c§c l§ em cֳa m³nh l¨ m֥t. Tuy ba l§ biԜu hi֓n l֧n b® kh§c nhau, nhҼng tӸt cӶ 
ĽԚu sinh ra tַ th©n m֥t c©y chu֝i. ChiԒc l§ thֵ nh³ cȈng l¨m nhҼ thԒ Ľ֝i v֧i l§ em ¼t 
cֳa m³nh. N· c֝ gԂng phҺi b¨y to¨n di֓n th©n l§ cֳa n· ĽԜ tiԒp nhԀn §nh nԂng, nҼ֧c 
mҼa v¨ thҼ֫ng thֵc sֽ s֝ng nhҼ l§ ch֗ cֳa m³nh. N· ca h§t, nhӶy m¼a m֣i khi c· gi· 
lay Ľ֥ng. N· cȈng gi¼p cho l§ em ¼t ph§t triԜn v¨ l֧n l°n. V֧i tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t, chiԒc 
l§ ĽӺu v¨ chiԒc l§ thֵ nh³ ĽԚu thӸy m³nh c· mԊt trong chiԒc l§ em, m³nh v¨ chiԒc l§ em 
l¨ m֥t, tҼҺng tֵc. T֧i khi chiԒc l§ ĽӺu sԂp b֗ t¨n ¼a, kh¹ h®o, n· kh¹ng than kh·c, sӺu 
bi, b֫i v³ n· thӸy rԄng b©y gi֩ n· Ľang s֝ng trong hai l§ em. L§ em Ľang tiԒp n֝i sֽ 
s֝ng cֳa m³nh. PhӺn kh¹ h®o cֳa th©n l§ cֳa n· tr֫ vԚ lӴi v֧i ĽӸt, l¨m m¨u m֫ cho ĽӸt 
v¨ biԒn th¨nh chӸt dinh dҼ֭ng ĽԜ nu¹i th©n c©y chu֝i v¨ c§c l§ chu֝i non kh§c trong 
Ľ· c· c§c l§ chu֝i em. L§ chu֝i ch֗ ho¨n to¨n tֽ do. 

CȈng nhҼ chiԒc l§ chu֝i ch֗, Ľ֩i s֝ng cֳa ta cȈng c· m֥t Ĩ nghǫa n¨o Ľ·. Ch¼ng ta c· 
mԊt tr°n c»i Ľ֩i n¨y ĽԚ thֽc hi֓n m֥t ĽiԚu g³ Ľ· rӸt s©u xa. Trong khi ta thҼ֫ng thֵc 
Ľ֩i s֝ng cֳa ta nhҼ m֥t chiԒc l§, ta nu¹i dҼ֭ng c§c em cֳa ta v¨ trao truyԚn tӸt cӶ 
niԚm vui, niԚm hy v֙ng, hӴnh ph¼c, nhֻng yԒu t֝ t֝t ĽԌp nhӸt hay n·i c§ch kh§c, to¨n 
thԜ bӶn chӸt cֳa ta cho ch¼ng n·. R֟i ch¼ng n· tiԒp tֱc c¹ng vi֓c cֳa ta, gi¼p ta chŁm 
sóc, nuôi dҼ֭ng c§c em thԒ h֓ kԒ tiԒp. Nh֩ tr² tu֓ v¹ ph©n bi֓t m¨ ch¼ng ta biԒt 
thҼҺng y°u, chŁm s·c cho nhau, kh¹ng tranh ĽӸu, kh¹ng chiԒn tranh, kh¹ng hԀn th½ 
nhau, kh¹ng ti°u di֓t nhau. Ch¼ng ta kh¹ng b֗ kԌt v¨o Ĩ ni֓m ng«; nh֩ vԀy m¨ ch¼ng 
ta c· thԜ s֝ng h¸a Ľi֓u v֧i nhau nhҼ anh ch֗ em m֥t nh¨. Khi t¹i hҼ֧ng dӾn cho em 
g§i cֳa t¹i tu tԀp, t¹i kh¹ng tֽ ĽԊt m³nh v¨o cҼҺng v֗ cֳa m֥t v֗ ''thӺy'' v¨ xem em g§i 
t¹i l¨ ''h֙c tr¸.'' T¹i c· thԜ trao truyԚn nhֻng c§i ĽԌp nhӸt cֳa Ľ֩i m³nh cho em g§i t¹i 
b֫i v³ t¹i thֽc tԀp gi§o lĨ bu¹ng xӶ, bao dung, kh¹ng ph©n bi֓t, gi§o lĨ vԚ sֽ trao 
truyԚn cֳa t²nh kh¹ng- v¹ ng« v¨ tҼҺng tֵc. Theo gi§o lĨ n¨y, ta thӸy kh¹ng c· ngҼ֩i 
trao truyԚn (chֳ thԜ trao truyԚn), vԀt trao truyԚn v¨ ngҼ֩i tiԒp nhԀn. Sֽ trao truyԚn xӶy 
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ra m֥t c§ch tֽ nhi°n, ©m thӺm b֫i n· ĽҼ֯c thֽc hi֓n trong tinh thӺn cֳa xӶ- tֵc l¨ 
kh¹ng ph©n bi֓t giֻa chֳ thԜ v¨ Ľ֝i tҼ֯ng. C§i Ľ· g֙i l¨ v¹ ph©n bi֓t tr² hay b³nh ĽԆng 
t§nh tr². NhҼ kȢ trҼ֧c t¹i Ľ« c· n·i, ch¼ng ta Ĩ thֵc rԄng m֣i tԒ b¨o cֳa cҺ thԜ ta chֵa 
Ľֽng tӸt cӶ c§c th¹ng tin m¨ ta cӺn biԒt vԚ vȈ trֱ. M֣i tԒ b¨o chֵa Ľֽng tӸt cӶ c§c 
th¹ng tin vԚ g֝c g§c cֳa d¸ng h֙ t֡ ti°n ta trong Ľ· g֟m c· con ngҼ֩i v¨ nhֻng yԒu t֝ 
kh¹ng phӶi con ngҼ֩i nhҼ c֛ c©y, cӺm th¼, ĽӸt Ľ§, x« h֥i, vŁn h·a, vŁn minh v¨ c§c 
thԒ h֓ tҼҺng lai. ņ· l¨ gi§o lĨ c§i m֥t chϐa ĽϘng c§i tΈt cΆ. Ch¼ng ta phΆi bu¹ng bε Ľi 
Ĩ niέm vΧ mοt v¨ kh§c. ņ©y l¨ b¨i tԀp cֳa ph®p th֫ thֵ mҼ֩i s§u cֳa kinh Qu§n Ni֓m 
HҺi Th֫ m¨ Bֱt Ľ« ch֕ dӴy. Ch¼ng ta phӶi bu¹ng b֛ nhֻng kh§i ni֓m, Ĩ ni֓m v¨ nhֻng 
tri giác sai lӺm ĽԜ chӴm t֧i cho ĽҼ֯c c§i thֽc tӴi cֳa ch²nh n·. NiԒt b¨n l¨ sֽ tԂt ngӸm 
cֳa tӸt cӶ c§c Ĩ ni֓m, kh§i ni֓m. TӸt cӶ m֙i kh֡ Ľau ĽԚu ph§t sinh tַ nhֻng tri gi§c sai 
lӺm (v֙ng tҼ֫ng) cֳa ta. Ch¼ng ta tuy֓t v֙ng, th½ hԀn nhau l¨ v³ ta v¹ minh. Ta kh¹ng 
hiԜu bӶn chӸt cֳa ta v¨ ngҼ֩i l¨ v¹ ng«, tҼҺng tֵc. Ta kȢ th֗, ph©n bi֓t ta v¨ ngҼ֩i. 
ThiԚn tԀp trҼ֧c hԒt l¨ ng֟i thԀt y°n v¨ t֕nh thֵc b°n b֩ s¹ng cֳa tri gi§c v¨ qu§n s§t 
nhֻng d¸ng chӶy cֳa tri gi§c. NԒu ta hiԜu ĽҼ֯c bӶn chӸt cֳa nhֻng tri gi§c ta th³ ta sԐ 
ĽҼ֯c giӶi tho§t, tֽ do. NԒu ta c· khӶ nŁng bu¹ng b֛ nhֻng tri gi§c sai lӺm cֳa ta, th³ 
thֽc tӴi sԐ hiԜn l֥ m֥t c§ch tr¸n ĽӺy v¨ mӺu nhi֓m. Ta sԐ thӸy rԄng ta cȈng thu֥c vԚ 
thֽc tӴi mӺu nhi֓m, cֳa thԒ gi֧i kh¹ng sinh kh¹ng di֓t. Ch¼ng ta sԐ tiԒp tֱc h֙c vԚ 
ph®p th֫ thֵ mҼ֩i b֝n cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫- qu§n chiԒu vԚ sֽ kh¹ng Ľ§ng 
tham cӺu cֳa vӴn ph§p. ņ©y l¨ ph®p thֽc tԀp rӸt quan tr֙ng. Khi ta biԒt ĽҼ֯c bӶn chӸt 
Ľ²ch thֽc cֳa Ľ֝i tҼ֯ng tham cӺu cֳa ta, th³ ta sԐ ngҼng ĽҼ֯c m֙i sֽ tham cӺu v¨ 
vҼ֧ng mԂc, ta ho¨n to¨n tֽ do v¨ ĽӴt t֧i hӴnh ph¼c l֧n. 

 

ChҼҺng 14: C©u H֛i v¨ TrӶ L֩i  

K²nh thҼa ĽӴi ch¼ng, h¹m nay l¨ ng¨y 10 th§ng S§u, nŁm 1998. H¹m nay l¨ bu֡i sinh 
hoӴt vӸn Ľ§p, xin m֩i quĨ v֗ ĽԊt nhֻng c©u h֛i c· t²nh c§ch thiԒt thֽc, li°n quan ĽԒn 
vӸn ĽԚ tu tԀp, li°n quan ĽԒn nhֻng vӸn ĽԚ kh· khŁn, kh֡ Ľau m¨ quĨ v֗ Ľang ĽҼҺng 
ĽӺu v֧i trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y. Xin m֩i. 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, nԒu m֥t ngҼ֩i b֗ l©m b֓nh ung thҼ Ľ« nhiԚu nŁm, ngҼ֩i Ӹy 
rӸt Ľau Ľ֧n kh֡ s֫. NԒu sau khi ngҼ֩i Ӹy Ľ« b¨n thӶo v֧i gia Ľ³nh v¨ tŁng th©n 
cֳa ngҼ֩i Ӹy v¨ ĽҼ֯c h֙ chӸp thuԀn, th³ ngҼ֩i Ӹy c· thԜ kԒt li֑u cu֥c Ľ֩i cֳa 
m³nh ĽҼ֯c kh¹ng? H¨nh Ľ֥ng Ӹy sԐ ĽҼa t֧i nhֻng kԒt quӶ n¨o v¨ c· Ľi ngҼ֯c 
v֧i gi§o lĨ kh¹ng s§t hӴi, bӶo v֓ sֽ s֝ng kh¹ng? 

ThӺy: ņ©y l¨ m֥t c©u h֛i kh·. Trong th֩i Bֱt c¸n tӴi thԒ, c· nhֻng thӺy b֗ b֓nh, h֙ rӸt 
Ľau Ľ֧n, kh֡ s֫. Bֱt Ľ« hҼ֧ng dӾn nhiԚu phҼҺng ph§p tu tԀp cho c§c thӺy Ӹy thֽc tԀp 
trong nhֻng ng¨y c¸n lӴi cֳa Ľ֩i m³nh. Nhֻng l֩i dӴy Ӹy Ľ« ĽҼ֯c ghi ch®p lӴi th¨nh 
kinh. Ch¼ng ta c· thԜ h֙c h֛i c§c kinh Ӹy ĽԜ gi¼p cho nhֻng ngҼ֩i kh֡ Ľau, Ľang 
vҼ֧ng v¨o nhֻng chֵng b֓nh nan y v¨ Ľang hӸp h֝i. Ch¼ng ta cȈng c· thԜ h֙c cách 
§p dֱng nhֻng l֩i dӴy Ӹy v¨o trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa ch²nh m³nh nԒu m³nh 
Ľang c· nhֻng n֣i lo s֯, §m Ӷnh vԚ c§i chԒt cֳa b֓nh tԀt. ņֵc ThԒ T¹n Ľ« hҼ֧ng dӾn 
ch¼ng ta chֻng phҼҺng ph§p thֽc tԀp cֱ thԜ ĽԜ l¨m thuy°n giӶm niԚm Ľau trong th©n 
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và tâm cֳa ta. C· nhֻng phҼҺng c§ch l¨m thuy°n giӶm nhֻng niԚm Ľau vԚ th©n. 
Ch¼ng ta nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa niԚm Ľau nhֵc vԚ thԜ x§c v¨ ¹m Ӹp, l¨m °m d֗u 
niԚm Ľau cֳa ta v¨ kh¹ng n°n ph·ng ĽӴi n· v³ n֣i lo s֯ v¨ tuy֓t v֙ng. ņֵc ThԒ T¹n c· 
dӴy rԄng khi b֗ tr¼ng t°n, m³nh Ľau Ľ֧n v¹ c½ng. NhҼng nԒu c· mȈi t°n thֵ hai cȈng 
bԂn tr¼ng v¨o vԒt thҼҺng cֳa mȈi t°n thֵ nhӸt, th³ cҺn Ľau kh¹ng ch֕ tŁng gӸp Ľ¹i m¨ 
n· sԐ tŁng l°n gӸp mҼ֩i lӺn, hai mҼҺi lӺn hoԊc ba mҼҺi lӺn hoԊc nhiԚu hҺn. CȈng thԒ, 
khi m֥t ngҼ֩i ph·ng ĽӴi niԚm Ľau nhֵc vԚ thԜ x§c cֳa m³nh bԄng niԚm lo s֯, giԀn h֩n 
v¨ tҼ֫ng tҼ֯ng, th³ niԚm Ľau Ӹy sԐ tŁng l°n gӸp trŁm ng¨n lӺn. V³ vԀy ch¼ng ta cӺn 
phӶi tr֫ vԚ v֧i hҺi th֫ ch§nh ni֓m, th֫ v¨o v¨ th֫ ra thԀt s©u sԂc v¨ nhԀn di֓n niԚm 
Ľau cֳa thԜ x§c nhҼ n· Ľang l¨, m¨ kh¹ng n°n th֡i ph¸ng, ph·ng ĽӴi n· bԄng n֣i lo 
s֯, giԀn h֩n v¨ tҼ֫ng tҼ֯ng cֳa m³nh. C§i Ľ· g֙i l¨ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn, kh¹ng sinh 
t©m lo s֯, ch§n nӶn v¨ tuy֓t v֙ng. 

NԒu c· m֥t b§c sǫ hoԊc m֥t ngҼ֩i bӴn biԒt vԚ b֓nh t³nh cֳa quĨ v֗, quĨ v֗ c· thԜ nh֩ 
ngҼ֩i Ӹy n·i cho quĨ v֗ biԒt rԄng Ľ©y ch֕ l¨ niԚm Ľau thu֥c vԚ thԜ x§c. NgҼ֩i Ӹy chӼn 
Ľo§n m֥t c§ch ch²nh x§c vԚ t³nh trӴng cֳa cҺn b֓nh v¨ cho quĨ v֗ biԒt ĽԜ quĨ v֗ an t©m 
m¨ kh¹ng v³ qu§ lo s֯, h֩n d֣i v¨ tuy֓t v֙ng m¨ ph·ng ĽӴi n· ra. C· nhֻng phҼҺng 
cách thֽc tԀp kh§c ĽԜ Ľ֝i tr֗ v֧i niԚm Ľau, n֣i kh֡ cֳa th©n v¨ t©m. QuĨ v֗ c· thԜ phֱc 
h֟i tr֫ lӴi sֽ thŁng bԄng cֳa n֥i t©m ĽԜ c· thԜ chӸp nhԀn v¨ ¹m lӸy niԚm Ľau cֳa 
m³nh. Khi quĨ v֗ biԒt thֽc tԀp tiԒp x¼c v¨ tҼ֧i tӼm ch²nh m³nh v֧i nhֻng niԚm vui, 
nhֻng yԒu t֝ t²ch cֽc, nhֻng hӴt gi֝ng t֝t, th³ quĨ v֗ sԐ b֧t kh֡ rӸt nhiԚu v¨ quĨ v֗ 
cӶm thӸy rԄng m³nh c· thԜ s֝ng h¸a b³nh v¨ an vui v֧i niԚm Ľau Ӹy. Khi qu§ kh֡, qu§ 
tuy֓t v֙ng, quĨ v֗ c· cӶm tҼ֫ng rԄng m³nh kh¹ng c· Ľֳ nŁng lֽc ĽԜ tֽ chŁm lo cho 
chính mình. NhҼng khi c· m֥t ngҼ֩i bӴn ĽӴo ĽԒn cӺm lӸy tay quĨ v֗, chuyԚn cho quĨ v֗ 
nŁng lҼ֯ng thҼҺng y°u, chŁm s·c v¨ kh²ch l֓, th³ quĨ v֗ cӶm thӸy rԄng m³nh c· thԜ 
chӸp nhԀn, ֝m lӸy niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa m³nh v¨ tiԒp tֱc s֝ng. Sֽ thԀt l¨ trong tֽ th©n 
cֳa quĨ v֗ lu¹n c· sԈn khӶ nŁng tֽ chֻa tr֗ rӸt l֧n. NԒu quĨ v֗ tr֫ vԚ v֧i ch²nh m³nh ĽԜ 
tiԒp x¼c v֧i nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh, hiԜu biԒt, thҼҺng y°u v¨ tr֗ li֓u, th³ nhֻng nŁng 
lҼ֯ng t֝t ĽԌp trong quĨ v֗ sԐ c· cҺ h֥i biԜu hi֓n v¨ gi¼p quĨ v֗ phֱc h֟i lӴi sֽ thŁng 
bԄng trong cu֥c s֝ng. QuĨ v֗ sԐ c· khӶ nŁng chӸp nhԀn v¨ ¹m lӸy niԚm Ľau n֣i kh֡ 
cֳa m³nh m֥t c§ch d֑ d¨ng m¨ kh¹ng cӺn phӶi tr֝n chӴy, loӴi trַ ch¼ng. 

T¹i nh֧ v¨o nŁm n֙ khi ch֗ cֳa sҼ c¹ Ch©n Kh¹ng Ľang b֗ hӸp h֝i tr°n dҼ֩ng b֓nh tӴi 
b֓nh vi֓n ֫ M׃. C§i l§ gan nh©n tӴo cֳa ch֗ cֳa sҼ c¹ Ľ« bԂt ĽӺu b֗ hҼ sau tr°n ba 
nŁm hoӴt Ľ֥ng. Trong gi֩ ph¼t l©m chung, b¨ Ľau Ľ֧n kh¹n xiԒt. Cu֝i c½ng b¨ rҺi v¨o 
cҺn h¹n m°; ch֟ng b¨, con c§i cֳa b¨ v¨ c§c b§c sǫ, y t§ Ľ« c֝ gԂng l¨m Ľֳ c§ch ĽԜ 
l¨m thuy°n giӶm niԚm Ľau Ľ֧n trong b¨, nhҼng kh¹ng ĽԚu b· tay. Trong cҺn Ľau, b¨ 
vԊn vԌo, r°n rǫ v¨ kh·c than kh¹ng ngַng. Sau Ľ· sҼ c¹ Ch©n Kh¹ng t֧i, sҼ c¹ biԒt 
m³nh kh¹ng thԜ n·i chuy֓n ĽҼ֯c v֧i ch֗ cֳa m³nh v³ ch֗ Ľang ֫ trong cҺn h¹n m° trӺm 
tr֙ng. Tuy thԒ, sҼ c¹ vӾn biԒt c§ch gi¼p ch֗ cֳa m³nh. SҼ c¹ biԒt ch֗ cֳa m³nh tַ nh֛ 
thҼ֩ng Ҽa t֧i ch½a nghe c§c thӺy, c§c sҼ c¹ tֱng kinh, ni֓m PhԀt v¨ nhֻng hӴt gi֝ng 
Ӹy Ľ« ĽҼ֯c gieo tr֟ng trong t©m thֵc cֳa ch֗ tַ nh֛. SҼ c¹ Ľ« mang theo m³nh c§i 
bŁng cassette ni֓m danh hi֓u cֳa Ľֵc B֟ T§t Qu§n ThԒ Ąm do c§c thӺy, c§c sҼ c¹ 
L¨ng Mai ni֓m v¨ m֫ l°n cho ch֗ nghe. SҼ c¹ ĽԊt ֝ng nghe v¨o tai cֳa ch֗ r֟i tŁng ©m 
thanh l°n thԀt l֧n. MӺu nhi֓m thay, sau Ľ· khoӶng ba mҼҺi gi©y, ph®p lӴ Ľ« xӶy ra, ch֗ 
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cֳa sҼ c¹ tr֫ n°n y°n b³nh lӴi v¨ tַ l¼c Ľ· cho ĽԒn giây phút lâm chung, bà không còn 
kh·c r°n hoԊc vԊn vԌo nֻa. 

Ch֗ cֳa sҼ c¹ Ch©n Kh¹ng Ľ« ĽҼ֯c gieo tr֟ng hӴt gi֝ng cֳa sֽ tu tԀp tַ nh֛ ĽԒn l֧n. 
B¨ Ľ« tַng ĽҼ֯c nghe tiԒng tֱng kinh cho n°n t©m thֵc cֳa b¨ Ľ« nhԀn ra ĽҼ֯c 
nhֻng l֩i tֱng quen thu֥c m¨ m³nh Ľ« tַng ĽҼ֯c nghe trong truyԚn th֝ng t©m linh cֳa 
m³nh. Nhֻng l֩i kinh tֱng Ӹy Ľ« tr֫ th¨nh ngu֟n su֝i an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ tr֗ li֓u cho 
Ľ֩i s֝ng cֳa b¨ trong nhֻng nŁm th§ng qua, trong khi Ľ· nhֻng ngҼ֩i th©n chung 
quanh, trong Ľ· c· cӶ b§c sǫ, y t§ Ľ« kh¹ng biԒt l¨m thԒ n¨o ĽԜ gi¼p b¨ tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng hӴt gi֝ng t֝t trong l¸ng. Nhֻng hӴt gi֝ng n¨y Ľ« tַ l©u kh¹ng ĽҼ֯c x¼c chӴm 
ĽԒn, kh¹ng ĽҼ֯c tҼ֧i tӼm m֣i ng¨y n°n ch¼ng Ľ« b֗ hao m¸n v¨ ngֳ y°n trong chiԚu 
s©u t©m thֵc, kh¹ng c· cҺ h֥i ph§t triԜn v¨ cȈng kh¹ng c· ai c· khӶ nŁng Ľ§nh thֵc 
ch¼ng dԀy. V¨ trong cҺn Ľau nhֵc, s֯ h«i, b¨ Ľ« b֗ trӸn ngֽ b֫i nhֻng nŁng lҼ֯ng 
cֳa sӺu kh֡ v¨ tuy֓t v֙ng. Nhֻng l֩i tֱng kinh, ni֓m Bֱt v¨ B֟ T§t Ľ« th©m nhԀp v¨o 
t©m thֵc b¨ v¨ Ľ« chӴm t֧i ĽҼ֯c ngu֟n nŁng lҼ֯ng t©m linh trong b¨. Vַa nghe ĽҼ֯c 
nhֻng l֩i tֱng ni֓m Ӹy, tֽ nhi°n b¨ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i ngu֟n nŁng lҼ֯ng l¨nh mӴnh, 
mӺu nhi֓m trong b¨. Ngu֟n nŁng lҼ֯ng Ӹy Ľ« cho b¨ Ľֳ sֵc mӴnh ĽԜ thiԒt lԀp lӴi sֽ 
thŁng bԄng. Nh֩ vԀy m¨ b¨ Ľ« c· khӶ nŁng nԄm y°n b³nh cho t֧i l¼c ra Ľi. 

Trong khi th©n thԜ c· nhֻng niԚm Ľau nhֵc, ch¼ng ta phӶi nh֧ thֽc tԀp tiԒp x¼c v֧i 
nhֻng yԒu t֝ l¨nh mӴnh c· khӶ nŁng nu¹i dҼ֭ng v¨ tr֗ li֓u nhҼ nŁng lҼ֯ng cֳa sֽ 
vֻng ch«i, hӴnh ph¼c v¨ niԚm tin; nhֻng hӴt gi֝ng n¨y lu¹n c· sԈn trong m³nh v¨ 
chung quanh m³nh. Ta cӺn phӶi tiԒp x¼c v֧i nhֻng hӴt gi֝ng Ӹy ĽԜ c· thԜ thiԒt lԀp sֽ 
thŁng bԄng, vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi trong ta. NԒu thֽc tԀp nhֻng l֩i dӴy cֳa Ľֵc ThԒ 
T¹n th¨nh c¹ng, th³ ta sԐ biԒt l¨m g³ trong gi©y ph¼t Ľ· ĽԜ gi¼p nhֻng ngҼ֩i Ľang hӸp 
h֝i hoԊc Ľang kh֡ Ľau ĽԜ h֙ c· thԜ phֱc h֟i lӴi sֽ b³nh an trong h֙ hoԊc ra Ľi m֥t 
c§ch nhԌ nh¨ng. Ch¼ng ta Ľ« ĽҼ֯c nghe, Ľ֙c kinh ņ֥ NgҼ֩i HӸp H֝i trong cu֝n Kinh 
NhԀt Tֱng NŁm 2000 hoԊc Kinh NhԀt Tֱng ThiԚn M¹n cֳa L¨ng Mai. Kinh ņ֥ NgҼ֩i 
HӸp H֝i c֝ng hiԒn cho ch¼ng ta rӸt nhiԚu phҼҺng ph§p thֽc tԀp cֱ thԜ ĽԜ ta thֽc tԀp 
v¨ hҼ֧ng dӾn nhֻng ngҼ֩i Ľang hӸp h֝i vҼ֯t qua gi©y ph¼t kh· khŁn cֳa cҺn b֓nh 
v¨ trong gi֩ ph¼t l©m chung. 

M֣i khi Ľֵc ThԒ T¹n hoԊc c§c Ľ֓ tֹ l֧n cֳa NgҼ֩i viԒng thŁm nhֻng ngҼ֩i Ľang hӸp 
h֝i, NgҼ֩i v¨ c§c T¹n GiӶ lu¹n lu¹n biԒt m³nh phӶi l¨m g³ ĽԜ gi¼p nhֻng ngҼ֩i Ľang 
hӸp h֝i phֱc h֟i lӴi sֽ thŁng bԄng, vֻng ch«i ĽԜ h֙ vҼ֯t ĽҼ֯c cҺn Ľau nhֵc cֳa thԜ 
x§c v¨ tho§t ĽҼ֯c n֣i s֯ h«i vԚ tֹ sinh. Sֽ thֽc tԀp l¨ tҼ֧i tӼm nhֻng hӴt gi֝ng l¨nh 
mӴnh, thҼҺng y°u v¨ hӴnh ph¼c trong ngҼ֩i kia. Ph®p thֽc tԀp n¨y lu¹n lu¹n Ľem lӴi 
hi֓u quӶ t֝t. Ch²nh t¹i cȈng thֽc tԀp phҼҺng ph§p n¨y m֣i ng¨y v¨ n· lu¹n lu¹n c· 
hi֓u quӶ v¨ Ľem lӴi rӸt nhiԚu l֯i lӴc. Khi h֛i rԄng nԒu Ľ֩i s֝ng cֳa m³nh c· qu§ nhiԚu 
kh֡ Ľau, bԒ tԂc, kh¹ng thԜ ch֗u Ľֽng ĽҼ֯c nֻa, nhӸt l¨ khi th©n m³nh phӶi mang 
nhֻng chֵng b֓nh nan y, Ľau Ľ֧n v¹ c½ng th³ m³nh c· thԜ ch֙n c§i chԒt ĽҼ֯c kh¹ng 
nԒu c· sֽ chӸp thuԀn cֳa nhֻng ngҼ֩i th©n trong gia Ľ³nh v¨ tŁng th©n? H¨nh Ľ֥ng 
Ӹy sԐ Ľem lӴi nhֻng kԒt quӶ n¨o? Theo t¹i, ch¼ng ta n°n c֝ gԂng hԒt l¸ng t³m c§ch 
gi¼p Ľ֭ trҼ֧c. Ch¼ng ta phӶi tin v¨o khӶ nŁng tֽ chֻa tr֗ cֳa bӶn th©n ta. C· m֥t h¹m, 
sau khi cֵu Ľ֥ cho ngҼ֩i hӸp h֝i, Ľֵc ThԒ T¹n tr֫ lӴi N¼i Thֵu ĽԜ hҼ֧ng dӾn, dӴy d֣ 
c§c thӺy. Ng¨y h¹m sau Ng¨i hay tin ngҼ֩i Ľ¨n ¹ng m¨ Ng¨i cֵu gi¼p Ľ« tֽ kԒt li֑u 
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Ľ֩i m³nh. Sֽ thֽc l¨ ¹ng Ӹy Ľ« ĽҼ֯c b֧t kh֡, b֧t Ľau nhֵc rӸt nhiԚu sau khi ĽҼ֯c gԊp 
Bֱt. Ďng Ľ« thֽc tԀp hԒt l¸ng theo nhֻng l֩i ch֕ dӾn cֳa Ng¨i. C֝ nhi°n khi ֫ b°n 
cӴnh Ľֵc ThԒ T¹n, ¹ng ta cӶm nhԀn ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng tַ bi v¨ n©ng Ľ֭ rӸt l֧n cֳa 
Ng¨i v¨ nŁng lҼ֯ng Ӹy Ľ« gi¼p ¹ng ta thiԒt lԀp ĽҼ֯c sֽ vֻng ch«i v¨ Ľֵc v¹ ¼y trong 
t©m, mԊc dӺu th©n thԜ Ľang rӸt Ľau nhֵc. NhҼng sau khi Ľֵc ThԒ T¹n r֩i kh֛i, ¹ng ta 
kh¹ng thԜ m֥t m³nh duy tr³ ĽҼ֯c niԚm an lӴc Ӹy, v³ thԒ ¹ng Ľ« tֽ tֹ. Khi Ľֵc ThԒ T¹n 
hay ĽҼ֯c tin Ӹy, Ng¨i rӸt lӸy l¨m thҼҺng t©m v¨ Ng¨i Ľ« g֫i m֥t s֝ c§c thӺy ĽԒn nҺi 
¹ng Ӹy ֫ ĽԜ chŁm lo vi֓c mai t§ng cho ¹ng. ņ· l¨ tӸt cӶ nhֻng g³ t¹i c· thԜ chia sԎ v֧i 
quĨ v֗ trong l¼c n¨y: H¨nh Ľ֥ng cֳa Bֱt chֵa ĽӺy l¸ng thҼҺng y°u ngay trong khi ¹ng 
Ӹy Ľang c¸n s֝ng v¨ sau khi ¹ng ra Ľi. 

 

H֛i: K²nh bӴch ThӺy, trong kh·a tu n¨y ThӺy c· dӴy vԚ gi§o lĨ tha thֵ, bao dung 
thԀt th©m s©u. Nhֻng l֩i dӴy Ӹy Ľ« gi¼p ²ch cho con rӸt nhiԚu. Con v¹ c½ng biԒt 
Һn ThӺy. K²nh thҼa ThӺy, nhiԚu lӺn con nhԀn thӸy ngҼ֩i m¨ con kh· tha thֵ nhӸt 
l¨ ch²nh m³nh. Xin ThӺy ban cho con nhֻng phҼҺng ph§p thֽc tԀp ĽԜ con c· thԜ 
thֽc tԀp tha thֵ ch²nh m³nh m֥t c§ch hֻu hi֓u? 

ThӺy: Trong Ľ֩i s֝ng, c· nhiԚu l¼c v³ thiԒu ch§nh ni֓m, thiԒu sֽ kh®o l®o, ta Ľ« l¨m 
nhֻng ĽiԚu g©y kh֡ Ľau, Ľ֡ v֭ cho nhֻng ngҼ֩i ta thҼҺng v¨ nhiԚu ngҼ֩i kh§c. Ta 
h֝i hԀn, cӶm thӸy t֥i l֣i v¨ tr֫ n°n ch§n gh®t ch²nh ta, kh¹ng c· khӶ nŁng tha thֵ cho 
ch²nh ta. NhҼng ta kh¹ng biԒt rԄng ta cȈng Ľ« g©y kh֡ Ľau, t¨n hoӴi cho th©n t©m ta rӸt 
nhiԚu. Sֽ thֽc l¨ tӸt cӶ nhֻng kh֡ Ľau, hҼ hoӴi ta Ľang g§nh ch֗u ĽԚu do ch²nh ta tӴo 
ra. Xin quĨ v֗ qu§n chiԒu vԚ ĽiԚu n¨y. NԒu nh³n kׁ lӴi, quĨ v֗ sԐ thӸy rԄng ngҼ֩i l¨m 
m³nh kh֡ nhiԚu nhӸt lӴi ch²nh l¨ m³nh chֵ kh¹ng phӶi ai kh§c. ņ©y l¨ sֽ thֽc hiԜn 
nhi°n m¨ ta kh¹ng hԚ hay biԒt m֥t c§ch r» r¨ng. V³ v¹ minh, giԀn h֩n, th½ hԀn, kȢ th֗ 
v¨ thiԒu sֽ kh®o l®o, ta Ľ« g©y kh֡ Ľau, Ľ֣ v֭ cho ch²nh ta v¨ cho nhֻng ngҼ֩i ta 
thҼҺng. Ta biԒt rԄng nŁng lҼ֯ng cֳa tԀp kh² ch֗u tr§ch nhi֓m vԚ t³nh trӴng kh֡ Ľau cֳa 
ta. ņ¹i khi ta b®n nhӴy Ľֳ ĽԜ biԒt rԄng nhֻng l֩i n·i hoԊc h¨nh Ľ֥ng cֳa ta sԐ g©y kh֡ 
Ľau, nhҼng nŁng lҼ֯ng tԀp kh² trong ta qu§ mӴnh, n· sai khiԒn, th¼c ĽӼy ta n·i hoԊc 
l¨m nhֻng ĽiԚu m¨ ngay sau Ľ· ta cӶm thӸy h֝i hԀn. Ta tֽ nguy֓n l¨ lӺn sau ta sԐ 
kh¹ng n·i hoԊc l¨m nhֻng ĽiԚu Ӹy nֻa, thԒ m¨ khi Ľֱng chuy֓n, ta lӴi lԊp lӴi gi֝ng h֓t 
nhҼ lӺn trҼ֧c. Con ma tԀp kh² lu¹n mӴnh hҺn ta. Ta kh¹ng c· chֳ quyԚn ĽԜ l¨m chֳ 
lӸy nŁng lҼ֯ng tԀp kh² cֳa ta. ņֵc ThԒ T¹n Ľ« dӴy ch¼ng ta phҼҺng ph§p thֽc tԀp 
nhԀn di֓n sֽ c· mԊt cֳa nŁng lҼ֯ng tԀp kh² m֣i khi n· biԜu hi֓n v¨ l¨m chֳ lӸy n·, 
kh¹ng ĽԜ cho n· t§c y°u t§c qu§i ta, ch֕ nhԀn di֓n ĽҺn thuӺn th¹i v¨ m֕m cҼ֩i v֧i n·, 
g֙i Ľ¼ng t°n cֳa n·, th³ tַ tַ sֵc mӴnh cֳa n· sԐ b֗ yԒu Ľi. NhҼ ch¼ng ta Ľ« ĽҼ֯c h֙c 
trong nhֻng kȢ trҼ֧c, nԒu ta biԒt c§ch chԒ t§c v¨ vun tr֟ng nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m 
m֣i ng¨y, th³ ta sԐ c· khӶ nŁng nhԀn di֓n ĽҼ֯c nŁng lҼ֯ng tԀp kh² cֳa ta m֥t c§ch d֑ 
d¨ng v¨ nhanh ch·ng. Khi Ľ« nhԀn di֓n ĽҼ֯c n·, ta c· thԜ thӺm n·i: ''A! ch¨o anh bӴn 
tԀp kh². T¹i biԒt anh c· mԊt Ľ·. LӺn n¨y anh kh¹ng thԜ t§c y°u t§c qu§i ĽҼ֯c t¹i Ľ©u.'' 
ņ· l¨ ch§nh ni֓m, l¨ Bֱt, l¨ nŁng lҼ֯ng Th§nh. Khi nŁng lҼ֯ng ch§nh ni֓m c· mԊt, tֵc 
l¨ Bֱt c· mԊt v¨ ta ĽҼ֯c bӶo h֥, che ch֫. M֣i khi ta nhԀn di֓n ĽҼ֯c sֽ c· mԊt cֳa 
nŁng lҼ֯ng tԀp kh², th³ n· sԐ yԒu dӺn yԒu dӺn Ľi. NԒu ta tiԒp tֱc thֽc tԀp nhԀn di֓n 
ĽҺn thuӺn nhҼ thԒ nhiԚu lӺn, th³ m֥t ng¨y n¨o Ľ· n· sԐ kh¹ng Ľֳ sֵc ĽԜ kh֝ng chԒ, 
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sai sֹ ta, th¼c ĽӼy ta n·i hoԊc l¨m nhֻng ĽiԚu g©y kh֡ Ľau, Ľ֡ v֭ nֻa. C· thԜ nŁng 
lҼ֯ng tԀp kh² Ӹy Ľ« ĽҼ֯c trao truyԚn xu֝ng cho ta qua nhiԚu thԒ h֓ cֳa t֡ ti°n. V³ vԀy 
ta kh¹ng n°n tֽ tr§ch m³nh, cӶm thӸy t֥i l֣i v֧i ch²nh m³nh; ta ch֕ l¨ nӴn nh©n cֳa sֽ 
trao truyԚn. NԒu ta kh¹ng h֙c c§ch nhԀn di֓n v¨ chuyԜn h·a nŁng lҼ֯ng tԀp kh² Ӹy, th³ 
ta sԐ tiԒp tֱc l¨ nӴn nh©n cֳa n· v¨ ta sԐ trao truyԚn n· lӴi cho con ch§u cֳa ta v¨ c§c 
con em cֳa h֙ trong nhiԚu thԒ h֓ tҼҺng lai. Ta kh¹ng phӶi l¨ ngҼ֩i duy nhӸt g§nh ch֗u 
tr§ch nhi֓m vԚ nhֻng nŁng lҼ֯ng cֳa tԀp kh² Ӹy; ta phӶi thӸy rԄng n· l¨ sӶn phӼm 
chung cֳa rӸt nhiԚu thԒ h֓ t֡ ti°n v¨ x« h֥i. NԒu ta thӸy ĽҼ֯c rԄng nŁng lҼ֯ng tԀp kh² 
cֳa ta Ľ« ĽҼ֯c trao truyԚn tַ ¹ng b¨, cha mԌ v¨ t֡ ti°n, th³ ta sԐ kh¹ng c¸n cӶm thӸy 
t֥i l֣i, ta kh¹ng tֽ h¨nh hӴ, tr§ch phӴt m³nh nֻa. Khi quĨ v֗ c· cҺ duy°n gԊp ĽҼ֯c 
chánh ph§p v¨ h֙c ĽҼ֯c nhֻng phҼҺng ph§p thֽc tԀp ch§nh ni֓m, th³ n°n biԒt l¨ quĨ 
v֗ Ľ« ĽҼ֯c trao truyԚn nhֻng kh² cֱ c· khӶ nŁng gi¼p quĨ v֗ chuyԜn h·a nŁng lҼ֯ng 
tԀp kh² Ӹy. Khi quĨ v֗ chuyԜn h·a ĽҼ֯c ch²nh m³nh, th³ tӸt cӶ c§c thԒ h֓ t֡ ti°n cȈng 
ĽԚu ĽҼ֯c chuyԜn h·a, b֫i v³ quĨ v֗ l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa ¹ng b¨ t֡ ti°n cֳa quĨ v֗. L¨m 
ĽҼ֯c nhҼ thԒ th³ ta c· thԜ lӸy Ľi ĽҼ֯c c§i mԊc cӶm t֥i l֣i v¨ o§n hԀn ch²nh m³nh. QuĨ 
v֗ chӴm t֧i ĽҼ֯c bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh- bӶn chӸt tҼҺng tֵc tҼҺng nhԀp, bӶn 
chӸt cֳa an lӴc, hӴnh ph¼c thԀt sֽ. Khi c· nŁng lҼ֯ng cֳa niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c trong 
l¸ng, quĨ v֗ tֽ khԂc c· Ľֳ sֵc mӴnh ĽԜ tiԒp tֱc l¨m c¹ng vi֓c chuyԜn h·a v¨ tr֗ li֓u. 
QuĨ v֗ biԒt rԄng nŁng lҼ֯ng tֽ tr§ch phӴt, h֝i hԀn v¨ ch§n gh®t ch²nh m³nh Ľ« ĽҼ֯c 
trao truyԚn lӴi tַ ¹ng b¨, cha mԌ v¨ t֡ ti°n. Khi quĨ v֗ thӸy nŁng lҼ֯ng tԀp kh² n¨y cȈng 
thu֥c vԚ h֙, th³ quĨ v֗ c· thԜ n·i: ''Ch¨o b¨ n֥i! Ch§u biԒt b¨ Ľang c· mԊt Ľ·.'', v¨ ngay 
l¼c Ľ· m³nh v¨ b¨ n֥i ĽԚu ĽҼ֯c cֵu tho§t. QuĨ v֗ Ľang l¨m c¹ng vi֓c chuyԜn h·a 
kh¹ng phӶi cho tֽ th©n, m¨ cho tӸt cӶ d¸ng h֙ t֡ ti°n v¨ c§c thԒ h֓ tҼҺng lai cֳa quĨ 
v֗. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, khi lӴy xu֝ng, con c· thԜ tiԒp x¼c ĽҼ֯c v֧i tӸt cӶ c§c thԒ h֓ 
t֡ ti°n cֳa con v¨ h¸a nhԀp v¨o d¸ng sinh mӴng cֳa t֡ ti°n con. NhҼng khi con 
thֽc tԀp nhҼ vԀy Ľ֝i v֧i mԌ ch֟ng cֳa con, th³ con cӶm thӸy kh¹ng th¨nh c¹ng 
lԂm. Xin ThӺy gi¼p con? 

ThӺy: T¹i nghǫ c§i cӶm nhԀn Ӹy xuӸt ph§t tַ sֽ thԀt l¨ quĨ v֗ vӾn xem mԌ ch֟ng cֳa 
m³nh kh¹ng phӶi l¨ m֥t ngҼ֩i trong gia Ľ³nh. NԒu quĨ v֗ kh¹ng thay Ľ֡i c§i nh³n Ӹy th³ 
khó c· thԜ chӸp nhԀn, ¹m lӸy mԌ ch֟ng cֳa m³nh nhҼ Ľ« l¨m Ľ֝i v֧i nhֻng ngҼ֩i 
th©n trong gia Ľ³nh, d¸ng h֙ cֳa m³nh. PhӶi thӸy rԄng d½ mu֝n hay kh¹ng mu֝n, ngҼ֩i 
Ӹy vӾn l¨ mԌ ch֟ng cֳa m³nh, Ľ· l¨ m֥t sֽ thԀt. Ch֟ng cֳa m³nh l¨ m֥t phӺn cֳa b¨ 
v¨ cֳa d¸ng h֙ b¨. Khi lԀp gia Ľ³nh, quĨ v֗ Ľ« cam kԒt l¨ sԈn s¨ng chia sԎ tӸt cӶ nhֻng 
hӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau cֳa ch֟ng hay v֯ cֳa quĨ v֗ v¨ mԌ ch֟ng hay mԌ v֯ cֳa quĨ v֗ 
l¨ m֥t phӺn cֳa hӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau Ӹy. V³ vԀy, l¨ v֯ ch֟ng, quĨ v֗ phӶi c· khӶ nŁng 
chӸp nhԀn, ¹m lӸy tӸt cӶ nhֻng hӴnh ph¼c v¨ kh֡ Ľau cֳa mԌ v֯ hay mԌ ch֟ng cֳa 
m³nh v֧i t©m kh¹ng ph©n bi֓t. ņ· l¨ sֽ thֽc tԀp t³nh thҼҺng theo tinh thӺn xӶ, tֵc l¨ 
t³nh thҼҺng Ľ֥ lҼ֯ng, bao dung v¨ v¹ ph©n bi֓t. HӴnh ph¼c cֳa ch֟ng m³nh hay v֯ 
m³nh t½y thu֥c rӸt nhiԚu nҺi hӴnh ph¼c cֳa mԌ ch֟ng hay mԌ v֯ cֳa m³nh. NԒu ch֟ng 
hay v֯ cֳa quĨ v֗ kh¹ng hӴnh ph¼c, th³ quĨ v֗ kh¹ng thԜ hӴnh ph¼c ĽҼ֯c. V³ vԀy chŁm 
s·c, thҼҺng y°u mԌ ch֟ng hay mԌ v֯ cֳa m³nh tֵc l¨ chŁm s·c cho hӴnh ph¼c cֳa 
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ch²nh m³nh v¨ cֳa ch֟ng m³nh hay v֯ m³nh. Khi ngҼ֩i PhԀt tֹ c· m֥t ngҼ֩i bӴn (c· 
thԜ l¨ bӴn h¹n ph֝i) kh§c t¹n gi§o, v² dֱ nhҼ ngҼ֩i Ki T¹ Gi§o, th³ anh ta hoԊc ch֗ ta 
cӺn phӶi t³m hiԜu, h֙c h֛i vԚ Ľֵc Ki T¹ v¨ phӶi t¹n k²nh Ľֵc Ki T¹ hay v֗ Cha cֳa 
ngҼ֩i Ӹy nhҼ m³nh t¹n k²nh Bֱt v¨ thӺy b֡n sҼ t©m linh cֳa m³nh. B֫i v³ t³nh bӴn l¨ c§i 
g³ rӸt quĨ b§u v¨ thֽc tiԜn cho hӴnh ph¼c cֳa ta v¨ ta mu֝n tr©n quĨ, g³n giֻ n·. 
Nhֻng g³ thu֥c vԚ bӴn m³nh cȈng l¨ thu֥c vԚ m³nh. ņ· l¨ ĽiԚu tӸt nhi°n. Nhֻng g³ bӴn 
m³nh y°u th²ch th³ cȈng l¨ sֽ y°u th²ch cֳa m³nh. T³nh thҼҺng v¨ sֽ cam kԒt l©u d¨i rӸt 
quan tr֙ng trong li°n h֓ v֯ ch֟ng, b¯ bӴn hay thӺy tr¸ v.v.. QuĨ v֗ phӶi thֽc tԀp chŁm 
tӸt cӶ nhֻng g³ thu֥c vԚ ngҼ֩i bӴn h¹n ph֝i cֳa m³nh Ľֵng vԚ m֙i phҼҺng di֓n, b֫i 
v³ quĨ v֗ quan t©m ĽԒn niԚm vui v¨ hӴnh ph¼c cֳa ngҼ֩i Ӹy. PhӶi nh³n cho thԀt s©u, 
r֥ng v¨ thӸy cho ĽҼ֯c tӸt cӶ m֙i sֽ vԀt, m֙i ngҼ֩i ĽԚu c· li°n h֓ mԀt thiԒt t֧i mԌ 
ch֟ng hay mԌ v֯ cֳa m³nh ĽԜ quĨ v֗ c· thԜ thԀt sֽ s֝ng an lӴc, h¸a b³nh v¨ hӴnh ph¼c 
v֧i b¨ ta; hӴnh ph¼c cֳa quĨ v֗ t½y thu֥c v¨o hӴnh ph¼c cֳa mԌ ch֟ng hay mԌ v֯ cֳa 
quĨ v֗. TrҼ֧c hԒt ta phӶi Ľ֝i xֹ tֹ tԒ v֧i b¨. M֣i khi quĨ v֗ t֧i nh¨ mԌ ch֟ng, quĨ v֗ 
phӶi tֹ tԒ ch¨o h֛i tӸt cӶ m֙i ngҼ֩i trong gia Ľ³nh, b֫i v³ h֙ l¨ cha mԌ cֳa ch֟ng m³nh. 
D½ b¨ c· vԐ lӴnh l½ng hoԊc d֑ thҼҺng hay kh¹ng d֑ thҼҺng, Ľ֝i v֧i m³nh kh¹ng quan 
tr֙ng, quan tr֙ng l¨ m³nh vӾn giֻ th§i Ľ֥ niԚm n֫, t¹n k²nh, ¹m Ӹp, chӸp nhԀn v¨ gi¼p 
Ľ֭ mԌ ch֟ng cֳa m³nh v֧i t©m Ľ֥ lҼ֯ng, bao dung, b֫i v³ ĽiԚu Ӹy c· li°n quan ĽԒn 
hӴnh ph¼c cֳa quĨ v֗ v¨ ch֟ng cֳa quĨ v֗. C¨ng nh³n s©u th³ c§i bֵc tҼ֩ng ngŁn c§ch 
giֻa ta v¨ b¨ sԐ ĽҼ֯c x·a Ľi v¨ ta sԐ c· khӶ nŁng chӸp nhԀn b¨ nhҼ m֥t th¨nh phӺn 
quan tr֙ng trong d¸ng h֙ t֡ ti°n cֳa ch֟ng m³nh. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, c©u h֛i cֳa con c· li°n quan ĽԒn Gi֧i Thֵ NhӸt cֳa nŁm 
gi֧i quĨ b§u, nhӸt l¨ vԚ vӸn ĽԚ giԒt hӴi ĽԜ nghi°n cֵu- giԒt nhֻng con Ľ֥ng vԀt 
l¨m th² nghi֓m ĽԜ mang lӴi l֯i ²ch cho con ngҼ֩i. Con Ľ« an chay tַ l¼c mҼ֩i 
t§m tu֡i v¨ con thӸy x·t thҼҺng cho c§c lo¨i Ľ֥ng vԀt. Con kh¹ng Łn mԊc nhֻng 
sӶn phӼm l¨m bԄng da th¼ v¨ con c֝ gԂng l¨m bӸt cֵ ĽiԚu g³ c· thԜ trong Ľ֩i 
s֝ng h¨ng ng¨y cֳa m³nh ĽԜ b¨y t֛ l¸ng thҼҺng Ľ֝i v֧i c§c lo¨i Ľ֥ng vԀt. 
NhҼng con l¨ m֥t nh¨ khoa h֙c, con phӶi nghi°n cֵu ĽԜ mong t³m ra ĽҼ֯c 
nhֻng phҼҺng thu֝c gi¼p con ngҼ֩i chֻa tr֗ nhֻng cŁn b֓nh nhҼ b֓nh hֳi v¨ 
b֓nh lao v.v.. B֫i v³ nhֻng cŁn b֓nh n¨y kh¹ng Ľem lӴi l֯i tֵc cho c§c h«ng b¨o 
chԒ thu֝c men, l¨ m֥t nh¨ khoa h֙c thu֥c ch²nh phֳ, con thӸy m³nh v֧i Ľ֗a v֗ 
cֳa m֥t ngҼ֩i phֱ tr§ch m֥t chҼҺng tr²nh l֧n nhӸt ĽԜ t³m ra nhֻng loӴi thu֝c 
m֧i ĽԜ chֻa tr֗ b֓nh lao, m֥t loӴi b֓nh nan y Ľang g©y thi֓t mӴng cho khoӶng ba 
tri֓u ngҼ֩i m֣i nŁm. Khi cӺn thֹ nghi֓m thu֝c m֧i, ch¼ng con phӶi cho nhֻng 
con th¼ u֝ng nhֻng loӴi thu֝c m֧i Ӹy xem c· an to¨n v¨ hi֓u nghi֓m kh¹ng 
trҼ֧c khi §p dֱng cho con ngҼ֩i. Con nghǫ rԄng Ľ©y l¨ vӸn ĽԚ kh¹ng tҼҺng 
Ľ֟ng Ľ֝i v֧i nhֻng ĽiԚu m¨ c¹ Val Ľ« chia sԎ v֧i ch¼ng con v¨o tuӺn ĽӺu vԚ sֽ 
kh֡ Ľau kh¹ng cӺn thiԒt cֳa c§c lo¨i Ľ֥ng vԀt khi d½ng ch¼ng ĽԜ b¨o chԒ c§c 
chӸt m׃ phӼm, trang sֵc v¨ dӺu g֥i. Nhֻng loӴi thu֝c tr֗ b֓nh lao n¨y sԐ ĽҼ֯c 
cung cӸp cho con ngҼ֩i. Con c· thԜ tֽ m³nh thֹ nghi֓m thu֝c trҼ֧c, nhҼng con 
ch֕ l¨ m֥t ngҼ֩i th¹i v¨ ĽiԚu n¨y sԐ kh¹ng cho con Ľֳ dֽ ki֓n. Ch¼ng con Ľ« 
thֹ nghi֓m v¨i loӴi thu֝c t֧i mֵc ĽҼ֯c coi nhҼ l¨ an to¨n cho con ngҼ֩i, 
nhҼng mu֝n ĽӴt t֧i cֵ li֓u v֧i phӼm chӸt cao v¨ c· tֽ tin rԄng m³nh c· thԜ an 
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to¨n cung cӸp thu֝c cho con ngҼ֩i, th³ b©y gi֩ con phӶi thiԒt kԒ nhֻng cu֥c thֹ 
nghi֓m bԄng c§ch cho nhֻng con Ľ֥ng vԀt u֝ng trҼ֧c. VӸn ĽԚ n¨y, trong l¸ng 
con cӶm thӸy c· sֽ xung Ľ֥t, m©u thuӾn v¨ bӸt c¹ng giֻa t³nh thҼҺng Ľ֝i v֧i 
c§c lo¨i Ľ֥ng vԀt v¨ Ľ֝i v֧i lo¨i ngҼ֩i. Con xin thӺy c֝ng hiԒn cho con m֥t c§i 
nh³n kh§c vԚ nԒp s֝ng tַ bi, m֥t c§ch nh³n kh§c vԚ vӸn ĽԚ n¨y trong khi vӾn Ĩ 
thֵc rԄng m³nh kh¹ng c· t©m Ĩ mu֝n giԒt hӴi bӸt cֵ m֥t lo¨i sinh vԀt n¨o. 

ThӺy: ņiԚu ĽӺu ti°n t¹i mu֝n khuy°n l¨ ¹ng n°n tiԒp tֱc l¨m c¹ng vi֓c m¨ ¹ng Ľang 
l¨m, nhҼng h«y l¨m trong ch§nh ni֓m. T¹i tin rԄng t֧i m֥t l¼c n¨o Ľ· ¹ng sԐ ĽӴt ĽҼ֯c 
nhֻng c§i thӸy v¨ nhֻng c§i thӸy Ӹy sԐ gi¼p ¹ng cӶi thi֓n c¹ng vi֓c cֳa ¹ng theo 
hҼ֧ng m¨ c§c lo¨i Ľ֥ng vԀt cȈng sԐ ĽҼ֯c bӶo h֥, t¹n tr֙ng. C§ch Ľ©y mҼ֩i lŁm nŁm, 
c· m֥t ¹ng kh§ch t֧i thŁm Tu Vi֓n L¨ng Mai. Ďng ta cho t¹i biԒt rԄng ¹ng ta ch֗u tr§ch 
nhi֓m vԚ vi֓c chԒ tӴo bom nguy°n tֹ v¨ ¹ng Ľ« kh¹ng c· m֥t Ĩ thֵc trong s§ng vԚ sֽ 
vi֓c chԒ tӴo m֥t loӴi vȈ kh² c· chֵc nŁng t¨n ph§ kinh ho¨ng nhҼ thԒ. Ďng ta cȈng n·i 
v֧i t¹i rԄng nԒu ¹ng r֩i b֛ nghԚ nghi֓p n¨y, th³ cȈng kh¹ng gi¼p ²ch ĽҼ֯c g³, b֫i v³ 
ngҼ֩i kh§c sԐ thay thԒ ¹ng v¨ tiԒp tֱc c¹ng vi֓c cֳa ¹ng. T¹i im lԊng m֥t h֟i thԀt l©u, 
sau Ľ· t¹i Ľ« khuy°n ¹ng ta n°n tiԒp tֱc v֧i nghԚ nghi֓p cֳa ¹ng, nhҼng phӶi l¨m 
trong ch§nh ni֓m. L¨m vi֓c trong ch§nh ni֓m sԐ gi¼p ta ph§t kh֫i sֽ hiԜu biԒt (tr² tu֓) 
và sֽ hiԜu biԒt Ӹy sԐ c֝ng hiԒn cho ta nhֻng phҼҺng c§ch hay ĽԜ cӶi thi֓n nghԚ 
nghi֓p cֳa ta. NԒu ¹ng ch֕ l¨m c¹ng vi֓c c· t¼nh c§ch m§y m·c, th³ ¹ng sԐ tiԒp tֱc l¨m 
theo c§i lԚ l֝i Ӹy. GiԒt hӴi c§c lo¨i cӺm th¼ cȈng vԀy. Con ngҼ֩i c· v֗ thԒ l֧n mӴnh 
hҺn. NԒu c§c lo¨i cӺm th¼ c· khӶ nŁng t֡ chֵc biԜu t³nh, chԂc chԂn ch¼ng sԐ t֡ chֵc 
nhֻng cu֥c biԜu t³nh chung quanh ph¸ng th² nghi֓m. NhҼng v³ ch¼ng ta c· v֗ thԒ l֧n 
mӴnh hҺn, th¹ng minh hҺn n°n ch¼ng ta Ľem ch¼ng ra l¨m vԀt thֹ nghi֓m ĽԜ t³m t¸i, 
kh§m ph§ nhֻng phҼҺng c§ch cӶi tiԒn t֝t hҺn cho vӸn ĽԚ ĽiԚu tr֗ t³nh trӴng sֵc kh֛e, 
Ľ֩i s֝ng cֳa con ngҼ֩i. Theo t¹i th³ ¹ng n°n tiԒp tֱc c¹ng vi֓c nghi°n cֵu v¨ thֹ 
nghi֓m cֳa ¹ng, nhҼng ¹ng phӶi hԒt sֵc cӼn tr֙ng vԚ nhֻng h¨nh Ľ֥ng n¨y. Ďng ĽӴi 
di֓n ch¼ng t¹i v¨ Ľang l¨m c¹ng vi֓c Ӹy tr°n danh nghǫa cֳa ch¼ng t¹i. V¨ ch¼ng t¹i 
nhԀn thӸy rԄng ch¼ng t¹i cȈng ch֗u tr§ch nhi֓m v֧i ¹ng vԚ h¨nh Ľ֥ng n¨y. Ch¼ng t¹i 
cȈng kh֡ t©m nhҼ ¹ng. Ch¼ng t¹i cȈng mong t³m ra ĽҼ֯c nhֻng phҼҺng c§ch ĽiԚu tr֗ 
ĽԜ giӶm b֧t nhֻng niԚm Ľau n֣i kh֡ cֳa c§c lo¨i c֛ c©y, cӺm th¼ v¨ ĽӸt Ľ§, kh¹ng 
phӶi ch֕ ri°ng cho con ngҼ֩i. B֫i v³ con ngҼ֩i ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng yԒu t֝ kh¹ng 
phӶi ngҼ֩i trong Ľ· c· nhֻng yԒu t֝ c֛ c©y, cӺm th¼ v¨ ĽӸt Ľ§. ņiԚu quan tr֙ng l¨ ¹ng 
phӶi lu¹n lu¹n t³m c§ch th¹ng tin cho ch¼ng t¹i biԒt chuy֓n g³ Ľang xӶy ra v¨ cu֥c thֹ 
nghi֓m cֳa ¹ng Ľ« Ľi t֧i nhֻng kԒt quӶ Ľ§ng kԜ n¨o, c· nhֻng thi֓t hӴi trӺm tr֙ng 
n¨o..., b֫i v³ rӸt nhiԚu ngҼ֩i trong ch¼ng t¹i c¸n m½ m֩ vԚ sֽ ki֓n n¨y. Ch¼ng t¹i 
kh¹ng Ĩ thֵc ĽҼ֯c c§c lo¨i Ľ֥ng vԀt Ľau kh֡ ĽԒn mֵc n¨o khi b֗ Ľem ra l¨m thֹ 
nghi֓m nhҼ vԀy. Ďng l¨ ngҼ֩i b֗ ®p phӶi l¨m nhֻng c¹ng vi֓c nhҼ vԀy; ¹ng l¨ ng֙n 
lֹa ֫ tr°n ch·p cֳa c©y nԒn. Ďng g§nh ch֗u n֣i kh֡ cho tӸt cӶ ch¼ng t¹i. Ďng phӶi lu¹n 
t֕nh thֵc v¨ cho ch¼ng t¹i biԒt vԚ nhֻng g³ ¹ng Ľang l¨m. Ch¼ng t¹i c· thԜ gi¼p ¹ng 
s֝ng s©u sԂc, ch§nh ni֓m hҺn v¨ sԐ c½ng qu§n chiԒu ĽԜ gi¼p anh mau ch·ng ĽӴt 
ĽҼ֯c v¨i c§i thӸy (tu֓ gi§c) ĽԜ c½ng nhau l¨m vҺi nhԌ nhֻng n֣i kh֡ niԚm Ľau cֳa c§c 
lo¨i cӺm th¼. ņ©y l¨ nhֻng l֩i chia sԎ ĽҼ֯c ph§t xuӸt tַ kinh nghi֓m kh֡ Ľau v¨ tu֓ 
gi§c cֳa bӶn th©n t¹i. VӸn ĽԚ kh¹ng phӶi l¨ ĽҼ֯c hay kh¹ng ĽҼ֯c; ch¼ng t¹i ch֕ c· thԜ 
khuy°n ¹ng l¨ h«y l¨m c¹ng vi֓c Ӹy v֧i ch§nh ni֓m v¨ chia sԎ v֧i ch¼ng t¹i vԚ t³nh 
trӴng kh֡ Ľau cֳa c§c lo¨i cӺm th¼ ĽԜ ch¼ng ta c½ng g§nh tr§ch nhi֓m chung. Chúng 
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t¹i c· thԜ c֝ng hiԒn cho ¹ng m֥t v¨i c§i thӸy thֽc tiԜn ĽԜ ֝ng thֽc hi֓n c¹ng vi֓c Ӹy 
theo chiԚu hҼ֧ng ĽӴo Ľֵc v¨ tַ bi. HӴt gi֝ng cֳa tַ bi c· thԜ sԐ c¨ng ng¨y c¨ng b֗ 
nh֛ dӺn, nh֛ dӺn khi ch¼ng ta b֗ kԌt v¨o nhֻng vӸn ĽԚ trong Ľ֩i s֝ng h¨ng ngày. 
Ch¼ng ta kh¹ng thԜ c· hӴnh ph¼c ĽҼ֯c nԒu trong l¸ng ta kh¹ng c· chӸt li֓u cֳa 
thҼҺng y°u- tַ bi. V³ vԀy ch¼ng ta phӶi thӸy rԄng nhֻng g³ ta l¨m ĽԚu ph§t xuӸt tַ t³nh 
thҼҺng; ta kh¹ng n°n biԒn m³nh th¨nh m֥t dֱng cֱ c· t²nh c§ch m§y m·c. Ta kh¹ng 
phӶi l¨ m֥t dֱng cֱ m§y m·c, ta l¨ m֥t con ngҼ֩i; v³ vԀy ta phӶi lu¹n lu¹n b֟i ĽԂp v¨ 
g³n giֻ cho t³nh thҼҺng y°u trong ta ĽҼ֯c s֝ng m«i. Ta phӶi t֕nh thֵc v¨ gi¼p ngҼ֩i 
kh§c t֕nh thֵc vԚ ĽiԚu Ӹy. Ďng Ľang l¨m c¹ng vi֓c Ľ· cho tӸt cӶ ch¼ng t¹i v¨ ch¼ng t¹i 
Ľn֟g ch֗u tr§ch nhi֓m vԚ m֙i h¨nh Ľ֥ng ¹ng l¨m. 

 

H֛i: K²nh thҼa ThӺy, ch¼ng con rӸt mԒn m֥ sֽ trӺm tǫnh cֳa ThӺy, nhҼng con 
xin ph®p ĽҼ֯c h֛i ThӺy: ThӺy cӶm thӸy nhҼ thԒ n¨o khi c· rӸt nhiԚu ngҼ֩i nh³n 
chŁm v¨o ThӺy, quay phim, chֱp h³nh v¨ b֗ nhֻng lu֟ng §nh s§ng tַ b·ng Ľ¯n 
cֳa m§y chֱp h³nh, quay phim chiԒu v¨o mԂt v.v.. Khi c· ngҼ֩i s½ng b§i thӺy, 
t¹n k²nh thӺy th³ thӺy cӶm thӸy nhҼ thԒ n¨o? T©m cֳa thӺy c· b֗ r¨ng bu֥c, giao 
Ľ֥ng kh¹ng? C· khi n¨o thӺy cӶm thӸy bֽc b֥i, giԀn h֩n, lӴnh l½ng khi phӶi Ľ֝i 
di֓n v֧i vӸn ĽԚ n¨y kh¹ng? ThӺy thֽc tԀp nhҼ thԒ n¨o Ľ֝i v֧i vӸn ĽԚ danh 
v֙ng? ņ֝i trҼ֧c nhֻng vӸn ĽԚ nhҼ thԒ, l¨m sao thӺy giֻ ĽҼ֯c cho t©m m³nh 
b³nh lԊng v¨ vֻng v¨ng? C· khi n¨o ThӺy thֽc tԀp thiԚn ¹m v֧i nhֻng ngҼ֩i 
ThӺy rӸt th©n, gӺn gȈi kh¹ng? 

ThӺy: C· chֵ! (ĽӴi ch¼ng cҼ֩i Ӻm l°n). NԒu m³nh l¨ ngҼ֩i m֧i xuӸt gia, m֧i ĽҼ֯c th֙ 
gi֧i, th³ ban ĽӺu c· thԜ m³nh sԐ cӶm thӸy kh· ch¼ t©m, cӶm thӸy kh· ch֗u khi c· ngҼ֩i 
t֧i l֑ b§i ĽԜ b¨y t֛ l¸ng cung k²nh cֳa h֙ Ľ֝i v֧i Tam BӶo. NhҼng ĽӸt nҼ֧c cֳa t¹i Ľa 
phӺn d©n ch¼ng ĽԚu theo ĽӴo Bֱt; h֙ Ľ« quen nh³n thӸy h³nh Ӷnh cֳa c§c thӺy v¨ c§c 
sҼ c¹ trong chiԒc §o tr¨ng, nhԀt b³nh m¨u n©u. Khi h֙ thӸy b·ng d§ng cֳa c§c thӺy v¨ 
c§c sҼ c¹ trong chiԒc §o tu m¨u n©u, h֙ liԚn tҼ֫ng nh֧ ĽԒn ĽӴo Bֱt, ĽԒn Ľֵc ThԒ T¹n 
v¨ h֙ lu¹n lu¹n b¨y t֛ l¸ng t¹n kinh Ľ֝i v֧i c§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹ Ӹy. H֙ mu֝n ĽҼ֯c l֑ 
b§i trҼ֧c mԊt c§c thӺy v¨ c§c sҼ c¹, nhӸt l¨ Ľ֝i v֧i c§c v֗ Ľ« tu h¨nh l©u nŁm ĽԜ cӺu 
phҼ֧c. NԒu m³nh vַa m֧i ĽҼ֯c xuӸt gia, th֙ l«nh gi֧i ph§p, th³ m³nh sԐ cӶm thӸy kh· 
ch֗u, §y n§y khi c· ngҼ֩i t֧i l֑ b§i v¨ cung k²nh m³nh. Trong trҼ֩ng h֯p n¨y, ta kh¹ng 
thԜ bӶo h֙: ''Xin quĨ v֗ Ľַng l¨m nhҼ thԒ. T¹i nghi֓p con. Con ch֕ l¨ m֥t sҼ ch¼, m֥t 
sҼ c¹ m֧i xuӸt gia th¹i. QuĨ v֗ l¨m nhҼ thԒ th³ con sԐ b֗ t֡n phҼ֧c.'' Theo t¹i, quĨ v֗ 
không n°n khҼ֧c tַ nhҼ thԒ. QuĨ v֗ phӶi thֽc tԀp ng֟i cho thԀt y°n, theo d»i hҺi th֫ 
v¨ thiԒt lԀp ch§nh ni֓m vֻng ch«i trҼ֧c mԊt m³nh. QuĨ v֗ thֽc tԀp qu§n tҼ֫ng ĽԜ thӸy 
rԄng ngҼ֩i Ӹy Ľang cung k²nh v¨ l֑ b§i Bֱt, Ph§p v¨ TŁng qua m³nh. M³nh l¨ m֥t biԜu 
tҼ֯ng ĽӴi di֓n cho Tam BӶo. L¨ m֥t v֗ sa di m֧i ĽҼ֯c th֙ mҼ֩i gi֧i, quĨ v֗ phӶi h֙c 
ph®p thֽc tԀp n¨y ng¨y tַ l¼c ĽӺu. T¹i lu¹n lu¹n hҼ֧ng dӾn cho c§c Ľ֓ tֹ xuӸt gia cֳa 
t¹i vԚ sֽ thֽc tԀp n¨y ngay sau khi h֙ m֧i ĽҼ֯c th֙ mҼ֩i gi֧i. ņ֝i v֧i ngҼ֩i PhԀt tֹ, 
l֑ b§i Tam BӶo l¨ ĽԜ cӺu Tam BӶo gia h֥, che ch֫ cho th©n t©m h֙, gia quyԒn h֙ ĽҼ֯c 
an ֡n, Ľ֩i s֝ng ĽҼ֯c hӴnh ph¼c. H֙ l֑ b§i kh¹ng phӶi ĽԜ t¹n vinh c§i bӶn ng« cֳa quĨ 
v֗ m¨ ĽԜ b¨y t֛ niԚm cung k²nh Ľ֝i v֧i Bֱt, Ph§p v¨ TŁng. NԒu quĨ v֗ nghǫ rԄng ngҼ֩i 
ta l֑ b§i, cung k²nh c§i bӶn ng« cֳa quĨ v֗, quĨ v֗ lӺm r֟i vԀy. ņ֩i tu cֳa quĨ v֗ c· thԜ 
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b֗ hҼ h֛ng nԒu quĨ v֗ c· nhֻng Ĩ nghǫ sai lӺm nhҼ thԒ. Ngay tַ gi©y ph¼t m֧i xuӸt gia, 
sҼ ch¼ hoԊc sҼ c¹ phӶi h֙c c§ch ng֟i y°n, thiԒt lԀp sֽ vֻng ch«i v¨ thӶnh thҺi v¨ cֵ 
mԊc nhi°n cho ngҼ֩i ta l֑ lӴy Tam BӶo qua c§i th©n tҼ֧ng ngҼ֩i tu cֳa m³nh. CȈng 
gi֝ng nhҼ khi quĨ v֗ Ľֵng nghi°m trang ch¨o l§ c֩ M׃; hԈn nhi°n quĨ v֗ kh¹ng phӶi 
ch¨o c§i mӶnh vӶi Ľang bay lԆng lҺ tr°n c֥t c֩ m¨ thԀt sֽ quĨ v֗ Ľang ch¨o, Ľang 
tҼ֫ng ni֓m ĽԒn ĽӸt nҼ֧c, con ngҼ֩i, c§c anh h½ng v¨ l֗ch sֹ cֳa ĽӸt nҼ֧c quĨ v֗, c· 
phӶi vԀy kh¹ng? VԀy th³ chiԒc §o n©u s¸ng cȈng ch֕ l¨ m֥t biԜu tҼ֯ng nhҼ chiԒc l§ c֩ 
m¨ th¹i. NԒu b֗ kԌt v¨o tҼ֧ng, quĨ v֗ sԐ Ľ§nh mӸt bӶn chӸt Ľ²ch thֽc cֳa m³nh. T¹i 
thֽc tԀp an tr¼ vֻng ch«i trong ch§nh ni֓m v¨ bӶo h֥ t©m Ĩ m³nh ĽԜ t©m h¨nh tham 
lam danh l֯i kh¹ng Ľ֥ng ĽҼ֯c t֧i t¹i. Ch֕ khi n¨o m³nh b֗ thӸt ni֓m th³ m³nh m֧i b֗ mӸt 
m³nh. NԒu quĨ v֗ an tr¼ vֻng v¨ng trong ch§nh ni֓m, c· khӶ nŁng g³n giֻ v¨ h֥ tr³ t©m 
ý mình, thì danh và l֯i sԐ kh¹ng Ľ֥ng ĽҼ֯c t֧i quĨ v֗. Tuy nhi°n kh¹ng phӶi thӺy n¨o, 
sҼ c¹ n¨o cȈng l¨m ĽҼ֯c ĽiԚu Ľ· m֥t c§ch d֑ d¨ng. C· rӸt nhiԚu thӺy v¨ sҼ c¹ b֗ 
vҼ֧ng v¨o cӴm bӼy cֳa danh l֯i, cֳa uy quyԚn, cֳa sֽ hҼ֫ng thֱ..., h֙ tr֫ th¨nh 
nhֻng nӴn nh©n cֳa Ľ֩i s֝ng th֛a m«n ngȈ dֱc v¨ Ľ֩i tu cֳa h֙ Ľ« b֗ hҼ h֛ng, t©m 
b֟ ĽԚ b֗ hֳy hoӴi. Nh³n lӴi ch²nh m³nh, t¹i thӸy t¹i chҼa bao gi֩ b֗ vҼ֧ng v¨o nhֻng 
thֵ Ӹy. HӴnh ph¼c cֳa t¹i ĽҼ֯c l¨m bԄng nhֻng yԒu t֝ kh§c nhҼ yԒu t֝ cֳa an lӴc, 
vֻng ch«i, hiԜu biԒt, t³nh thҼҺng v¨ tֽ do. Khi c§i g³ vַa bԂt ĽӺu tr֫ th¨nh chҼ֧ng 
ngӴi, l¨m vҼ֧ng bԀn th©n t©m m³nh, t¹i c· khӶ nŁng qu§n chiԒu v¨ bu¹ng b֛ liԚn lԀp 
tֵc v¨ t¹i l¨m ĽҼ֯c m֥t c§ch d֑ d¨ng. T¹i g֙i Ľ· l¨ sֽ thֽc tԀp thӶ b¸. Bu¹ng b֛ ĽҼ֯c 
nhֻng con b¸ cֳa danh l֯i, uy quyԚn, nԒp s֝ng hҼ֫ng thֱc dֱc lӴc..., ĽӴt ĽҼ֯c tֽ do 
v¨ t³nh thҼҺng l֧n l¨ sֽ thԂng l֯i l֧n nhӸt cֳa ngҼ֩i tu. V² dֱ t¹i mu֝n th¨nh lԀp m֥t 
trung t©m tu h֙c v¨ c¹ng vi֓c n¨y c· thԜ l¨ m֥t c¹ng vi֓c cӺn thiԒt. NhҼng nԒu trong 
qu§ tr³nh x©y dֽng trung t©m tu h֙c, x©y dֽng tu vi֓n tҼ֧c ĽoӴt mӸt niԚm vui, hӴnh 
ph¼c v¨ tֽ do cֳa t¹i th³ t¹i phӶi bu¹ng b֛. T¹i kh¹ng cӺn c· m֥t trung t©m tu h֙c nԒu 
c¹ng vi֓c x©y dֽng Ӹy tҼ֧c ĽoӴt mӸt niԚm an lӴc, hӴnh ph¼c v¨ tֽ do cֳa t¹i. ņiԚu Ľ· 
kh¹ng c· nghǫa rԄng t¹i thӸt bӴi, t¹i kh¹ng th¨nh c¹ng trong c¹ng tr³nh x©y dֽng m֥t 
trung t©m tu h֙c, nhҼng v³ t¹i thӸy rԄng bu¹ng b֛ l¨ m֥t sֽ thԂng l֯i, nghǫa l¨ t¹i Ľ« 
g³n giֻ, bӶo h֥ ĽҼ֯c tֽ do cֳa m³nh. ņ· l¨ gia t¨i quĨ gi§ nhӸt cֳa ngҼ֩i tu. ņ֝i v֧i 
danh v֙ng cȈng vԀy. QuĨ v֗ c· thԜ Ľ§nh mӸt tֽ do v¨ hӴnh ph¼c nԒu quĨ v֗ b֗ vҼ֧ng 
v¨o danh v֙ng. Nh³n v¨o m֥t ngҼ֩i hoԊc ngҼ֩i Ľ· l¨ m֥t v֗ xuӸt gia hay cҼ sǫ, qua 
c§ch s֝ng v¨ h¨nh xֹ cֳa ngҼ֩i Ľ·, ta c· thԜ biԒt ngay ĽҼ֯c ngҼ֩i Ľ· Ľang c· tֽ do 
hay kh¹ng. DӺu quĨ v֗ l¨ m֥t nh¨ tri֓u ph¼ hay m֥t ¹ng chֳ cֳa m֥t c¹ng ty l֧n hoԊc 
Ľang giֻ m֥t chֵc vֱ cao trong ch²nh phֳ, quĨ v֗ vӾn kh¹ng thԜ g֙i l¨ ngҼ֩i hӴnh 
ph¼c nԒu quĨ v֗ kh¹ng c· tֽ do n֥i t©m v¨ kh¹ng gian chung quanh. Tֽ do n֥i t©m v¨ 
t³nh thҼҺng ch²nh l¨ chӸt li֓u l¨m cho Ľ֩i s֝ng cֳa ta tr֫ n°n hӴnh ph¼c thԀt sֽ, chֵ 
kh¹ng phӶi uy quyԚn, danh l֯i, n·i Ľֳ l¨ ngȈ dֱc: t¨i, danh, sԂc, thֽc v¨ thֱy. ņ©y l¨ 
nhֻng ĽiԚu ta sԐ ĽҼ֯c h֙c trong ph®p th֫ thֵ mҼ֩i b֝n cֳa kinh Qu§n Ni֓m HҺi Th֫: 
''T¹i Ľang thυ v¨o v¨ qu§n chiΥu vΧ t²nh kh¹ng Ľ§ng tham cΊu cύa v΄n ph§p. T¹i Ľang 
thυ ra v¨ qu§n chiΥu vΧ t²nh kh¹ng Ľ§ng tham cΊu cύa v΄n ph§p.'' Khi Ľi, t¹i thҼ֫ng 
thֵc tַng bҼ֧c ch©n. Khi th֫ v¨o th֫ v¨ th֫ ra, t¹i tԀn hҼ֫ng tַng hҺi th֫ v¨o v¨ th֫ 
ra cֳa t¹i. M֣i khi ng֟i u֝ng tr¨ v֧i c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i, t¹i tԀn hҼ֫ng tַng ch®n tr¨ t¹i 
Ľang u֝ng v¨ tr©n quĨ sֽ c· mԊt cֳa c§c Ľ֓ tֹ. T¹i biԒt ngԂm nh³n v¨ thҼ֫ng thֵc c§i 
ĽԌp nhi֓m mӺu cֳa tr֩i xanh, m©y trԂng v¨ n¼i rַng. T¹i s֝ng ĽҼ֯c nhҼ thԒ l¨ nh֩ t¹i 
c· tֽ do v¨ biԒt tr©n tֽ do. L¨ m֥t ngҼ֩i tu, m֥t v֗ thӺy, t¹i phӶi c· tֽ do; nԒu kh¹ng th³ 
t¹i kh¹ng thԜ l¨ thӺy cֳa c§c Ľ֓ tֹ cֳa t¹i ĽҼ֯c. NԒu t¹i b֗ vҼ֧ng v¨o, b֗ Ӷnh hҼ֫ng 



168 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

b֫i sֽ t¹n vinh, danh v֙ng v¨ t¨i vԀt, th³ t¹i kh¹ng xֵng Ľ§ng l¨ thӺy cֳa c§c Ľ֓ tֹ cֳa 
t¹i. ņԚ t¨i n¨y kh¹ng phӶi ĽԜ ch¼ng ta b¨n luԀn, m¨ ch²nh l¨ ĽԜ ch¼ng ta thֽc tԀp nh³n 
s©u v¨ tֽ m³nh kh§m ph§. T¹i hy v֙ng tӸt cӶ ch¼ng ta c· thԜ thֽc tԀp theo tinh thӺn 
n¨y. NԒu ch¼ng ta kh¹ng c· tֽ do n֥i t©m, nԒu ta c¸n b֗ r¨ng bu֥c b֫i nhֻng con b¸ 
cֳa danh v֙ng, uy quyԚn v¨ t¨i vԀt, th³ ch¼ng ta sԐ kh¹ng bao gi֩ ĽӴt t֧i ĽҼ֯c ch©n 
hӴnh ph¼c, kh¹ng bao gi֩ ĽӴt t֧i ĽҼ֯c tֽ do l֧n. ņiԚu n¨y ĽҼ֯c §p dֱng cho tӸt cӶ 
m֙i ngҼ֩i trong tŁng th©n. 

H֛i: C©u h֛i n¨y ph§t xuӸt tַ sֽ thԂc mԂc trong nh·m ph§p Ľ¨m cֳa ch¼ng con. 
Ch¼ng con kh¹ng nghe ThӺy nhԂc ĽԒn tӺm quan tr֙ng cֳa sֽ t²ch lȈy phҼ֧c Ľֵc 
trong cu֥c Ľ֩i hi֓n tӴi hoԊc tr§nh tӴo ra nhֻng nghi֓p xӸu §c v¨ sֽ thֽc tԀp n¨y 
c· Ӽn Ĩ hay l֯i ²ch g³ cho vӸn ĽԚ t§i sinh trong tҼҺng lai. V֧i tu֡i cֳa con, con 
kh¹ng biԒt l¨ m³nh c· n°n c֝ gԂng t²ch lȈy phҼ֧c Ľֵc bԄng c§ch thֽc tԀp ''an tr¼ 
trong hi֓n tӴi'' th°m gӸp Ľ¹i hay kh¹ng, nghǫa l¨ con khӼn trҼҺng thֽc tԀp t²ch 
lȈy phҼ֧c Ľֵc c¨ng nhiԚu c¨ng t֝t ĽԜ ĽҼ֯c t§i sanh vԚ hҼ֧ng an l¨nh trong 
tҼҺng lai? 

ThӺy: Khi quĨ v֗ thֽc tԀp th֫ v¨o v¨ th֫ ra, an t֗nh th©n t©m m³nh v¨ m֕m cҼ֩i l¨ quĨ 
v֗ Ľang t²ch lȈy ĽҼ֯c rӸt nhiԚu phҼ֧c Ľֵc. QuĨ v֗ tr֫ n°n m֥t ngҼ֩i c· hӴnh ph¼c. Tֽ 
th©n cֳa quĨ v֗ t֛a ra ĽҼ֯c phong th§i cֳa m֥t ngҼ֩i tֽ do, thanh thӶn, nhԌ nh¨ng v¨ 
hӴnh ph¼c. Cho d½ quĨ v֗ kh¹ng c֝ gԂng l¨m cho nhֻng ngҼ֩i chung quanh mình 
hӴnh ph¼c, nhҼng h֙ cӶm thӸy hӴnh ph¼c ĽҼ֯c s֝ng chung quanh quĨ v֗. QuĨ v֗ cȈng 
l¨m cho ¹ng b¨, cha mԌ, t֡ ti°n v¨ con ch§u cֳa quĨ v֗ ĽԚu ĽҼ֯c hӴnh ph¼c. QuĨ v֗ c· 
thԜ t²ch lȈy phҼ֧c Ľֵc nhҼ thԒ ngay trong m֣i gi©y ph¼t cֳa Ľ֩i s֝ng h¨ng ng¨y cֳa 
quĨ v֗. 

T§i sinh l¨ qu§ tr³nh xӶy ra trong tַng gi©y tַng ph¼t, trong tַng s§t na cֳa sֽ s֝ng. 
Ch¼ng ta chԒt Ľi v¨ sinh ra trong tַng ph¼t gi©y. C· thԜ quĨ v֗ nghǫ rԄng m³nh Ľ« gi¨, 
kȢ thֽc quĨ v֗ c¸n rӸt trԎ; quĨ v֗ vַa m֧i sinh ra. Khi nh³n v¨o chính mình, tôi không 
cӺn phӶi h֛i l¨ sau khi chԒt t¹i sԐ nhҼ thԒ n¨o, t¹i sԐ Ľi vԚ Ľ©u, sԐ sinh ra, sԐ t§i sinh 
dҼ֧i h³nh thֵc n¨o, b֫i v³ bԄng sֽ qu§n chiԒu s©u sԂc trong gi©y ph¼t hi֓n tӴi, t¹i thӸy 
t¹i Ľ« t§i sinh r֟i dҼ֧i mu¹n ng¨n h³nh thֵc cֳa sֽ s֝ng. Nh³n v¨o ĽӴi ch¼ng, quĨ v֗ sԐ 
thӸy sֽ c· mԊt cֳa t¹i trong c§c thӺy, c§c sҼ c¹, sҼ ch¼ v¨ c§c Ľ֓ tֹ cҼ sǫ, trong tַng 
c֙ng c©y ng֙n c֛... T¹i Ľ« t§i sinh trong m֣i quĨ v֗. QuĨ v֗ l¨ sֽ tiԒp n֝i cֳa t¹i. T¹i 
Ľang c· mԊt trong tַng tԒ b¨o cֳa cҺ thԜ quĨ v֗ Ľֵng vԚ phҼҺng di֓n tr² tu֓, t³nh 
thҼҺng- t©m linh. T¹i l¨ quĨ v֗ v¨ quĨ v֗ l¨ t¹i. T¹i kh¹ng cӺn phӶi chԒt m֧i bԂt ĽӺu t§i 
sinh. Trong gi©y ph¼t n¨y Ľ©y, t¹i kh¹ng cӺn v֥i v¨ng, khӼn trҼҺng ĽԜ thֽc tԀp t²ch lȈy 
phҼ֧c Ľֵc. C· ngҼ֩i n·i v֧i t¹i rԄng nԒu ba nŁm ĽӺu l¨m sa di cֳa ThӺy th¨nh c¹ng, 
th³ ThӺy c· thԜ tr֫ th¨nh m֥t ngҼ֩i hӴnh ph¼c trong su֝t Ľ֩i tu. ņiԚu n¨y rӸt Ľ¼ng Ľ֝i 
v֧i trҼ֩ng h֯p cֳa t¹i. PhҼ֧c Ľֵc l֧n nhӸt m¨ m³nh c· thԜ thֽc hi֓n ĽҼ֯c l¨ m³nh 
Ľַng bao gi֩ nghǫ t֧i chuy֓n t²ch lȈy n·. QuĨ v֗ ch֕ cӺn s֝ng Ľ֩i s֝ng cֳa m³nh cho 
thԀt ch§nh ni֓m, s©u sԂc, vun tr֟ng t³nh thҼҺng m֣i ng¨y, th³ hӴnh ph¼c sԐ ĽԒn v֧i 
quĨ v֗ liԚn lԀp tֵc ngay trong ph¼t gi©y cֳa sֽ thֽc tԀp. ņֵc ThԒ T¹n c· dӴy: ''Gi§o lĨ 
cֳa ta n·i ra mӺu nhi֓m, ĽԌp ĽԐ ֫ ĽoӴn ĽӺu, ֫ ĽoӴn giֻa v¨ mΊu nhiέm v¨ ĽΞp ĽΣ υ 
Ľo΄n cuηi.'' ņiΧu n¨y c· nghǫa l¨ quĨ vα kh¹ng cӺn phӶi thֽc tԀp mҼ֩i nŁm, hai mҼҺi 
nŁm hay ba, b֝n mҼҺi nŁm sau m֧i c· kԒt quӶ. ņֵc ThԒ T¹n c· n·i: ''Gi§o ph§p cֳa 



169 Con 7ԜԐng GiӲi Thoát ς Thích Nhӳt Hӱnh                                                      www.thienquan.net 

 

ta c· t²nh c§ch vҼ֯t tho§t th֩i gian; l¨ gi§o ph§p hiέn ph§p l΄c tr¼- nghǫa l¨ nhϖng lσi 
d΄y nΥu Ľem ra thϘc tΒp Ľ¼ng mϐc th³ quĨ vα c· thΩ Ľ΄t tρi an l΄c v¨ h΄nh ph¼c ngay 
trong Ľσi sηng hiέn t΄i. Gi©y ph¼t m¨ quĨ vα bΔt ĽΊu thυ v¨o t©m tίnh lΜng, thυ ra miέng 
mίm c̿σi, l¨ quĨ vα nΥm Ľ̿ωc m½i vα cύa an l΄c, giΆi tho§t v¨ h΄nh ph¼c ngay trong sϘ 
thϘc tΒp, chϐ kh¹ng phΆi l¨ vΈn ĽΧ thσi gian- nŁm, th§ng.'' Khi thϘc tΒp, ta chί thϘc tΒp, 
ch֕ s֝ng v֧i ph§p lӴc, kh¹ng n°n kh֫i t©m mong cӺu phҼ֧c Ľֵc th³ phҼ֧c Ľֵc tֽ khԂc 
ĽҼ֯c t²ch lȈy. Sֽ thԀt l¨ t¹i Ľ« t§i sinh trong rӸt nhiԚu h³nh tҼ֧ng kh§c nhau v¨ c· thԜ 
quĨ v֗ chҼa nhԀn ra ĽҼ֯c t¹i. QuĨ v֗ nghǫ rԄng t¹i Ľang ng֟i Ľ©y v֧i c§i th©n tҼ֧ng c· 
chiԚu cao m֥t thҼ֧c mӸy n¨y v¨ l֧n c֭ chַng n¨y, quĨ v֗ lӺm r֟i. T¹i Ľang biԜu hi֓n 
khԂp m֙i nҺi v¨ trong nhiԚu h³nh thֵc kh§c nhau ngay trong giây phút này. Chúng ta 
phӶi tԀp nh³n ĽԜ thӸy sֽ thԀt mӺu nhiԚu cֳa thֽc tӴi, cֳa thԒ gi֧i kh¹ng sinh kh¹ng 
di֓t, kh¹ng m֥t kh¹ng kh§c, kh¹ng ĽԒn kh¹ng Ľi... m¨ Ľַng ĽԜ b֗ Ľ§nh lַa b֫i tri gi§c 
sai lӺm, b֫i tҼ֧ng. Trong kinh Bֱt c· n·i rԄng ch֡ n¨o c· tҼ֧ng l¨ ch֡ Ľ· c· sֽ lҼ֩ng 
gӴt. Ch¼ng ta phӶi tu tԀp v¨ qu§n chiԒu ĽԜ ĽӴt t֧i c§i thӸy v¹ tҼ֧ng. 

H֛i: K²nh thҼa thӺy, thԒ n¨o g֙i l¨ nh³n s©u (qu§n chiԒu th©m s©u)? C· phӶi c· 
c¹ng thֵc chŁng? Xin ThӺy dӾn chֵng cho ch¼ng con biԒt m֥t v¨i phҼҺng cách 
nh³n s©u, v² dֱ nhҼ Ľ֝i v֧i cҺn giԀn, niԚm Ľau v¨ l¸ng thiԒu ki°n nhӾn. Sau khi 
Ľ« thֽc tԀp nhԀn di֓n v¨ ¹m Ӹp v¨ l¨m lԂng d֗u nhֻng t©m h¨nh Ӹy, ch¼ng con 
phӶi thֽc tԀp nhҼ thԒ n¨o v֧i nhֻng bҼ֧c kԒ tiԒp? 

ThӺy: Nh³n s©u l¨ cֱm Ľ֥ng tַ t¹i thҼ֩ng sֹ dֱng trong qu§ tr³nh tu tԀp v¨ giӶng dӴy. 
Ch¼ng ta kh¹ng phӶi ch֕ thֽc tԀp nh³n s©u bԄng mԂt, m¨ ch¼ng ta c¸n thֽc tԀp nh³n 
s©u bԄng tai nֻa. Sֹ dֱng tai ĽԜ lԂng nghe, g֙i lԂng nghe s©u. Nh³n s©u sԐ ĽҼa t֧i c§i 
thӸy s©u, g֙i l¨ tu֓ gi§c, tֵc l¨ sֽ hiԜu biԒt l֧n; c¸n lԂng nghe s©u sԐ gi¼p cho c§i thӸy 
cֳa ta s©u th°m, ph½ h֯p v֧i thֽc tӴi. Ch¼ng ta ngҼ֩i n¨o cȈng c· hai con mԂt v¨ hai 
l֣ tai, nhҼng nԒu kh¹ng c· §nh s§ng cֳa ch§nh ni֓m soi chiԒu v¨o th³ ta kh¹ng thԜ 
thֽc tԀp nh³n s©u v¨ lԂng nghe s©u ĽҼ֯c. V² dֱ, khi mu֝n nh³n s©u v¨o bӶn chӸt cֳa 
hҺi th֫ v¨o, ta kh¹ng cӺn sֹ dֱng ĽԒn nh«n cŁn v¨ nhǫ cŁn, §nh s§ng ch§nh ni֓m 
trong v½ng Ĩ thֵc (thֵc thֵ s§u) cֳa ta l¨m c¹ng vi֓c Ӹy. Nh³n s©u nghǫa l¨ c· mԊt Ľ²ch 
thֽc v¨ Ĩ thֵc s©u sԂc v֧i Ľ֝i tҼ֯ng Ӹy, t©m Ĩ ta kh¹ng b֗ t§n loӴn, an tr¼ vֻng v¨ng 
v¨ tr֫ th¨nh m֥t v֧i Ľ֝i tҼ֯ng, trӴng th§i Ľ· g֙i l¨ Ľ֗nh. C· khi ta sֹ dֱng mԂt, c· khi 
ta sֹ dֱng tai v¨ c· khi ta sֹ dֱng t©m thֵc cֳa ta ĽԜ nh³n s©u, nhҼng ta phӶi lu¹n 
lu¹n sֹ dֱng nŁng lֽc cֳa ni֓m v¨ Ľ֗nh l¨m nԚn tӶng ĽԜ thֽc tԀp nh³n s©u. Kh¹ng c· 
ni֓m v¨ Ľ֗nh, th³ ta kh¹ng thԜ c· mԊt l©u bԚn v֧i Ľ֝i tҼ֯ng qu§n chiԒu cֳa ta ĽҼ֯c. 

ņ¹i khi ta cȈng c· thԜ vԀn dֱng sֽ suy tҼ cֳa ta. Tuy nhi°n suy tҼ c· hai loӴi: tӺm- 
vitarka v¨ tַ- vichara. Trong nhiԚu trҼ֩ng h֯p, suy tҼ c· thԜ dӾn ĽԒn sֽ lӺm lӴc v¨ Ӷo 
gi§c v¨ ta d֑ b֗ Ľ§nh mӸt m³nh. NhҼng th֕nh thoӶng, nԒu ta biԒt c§ch ĽiԚu phֱc nhֻng 
d¸ng suy tҼ cֳa ta m֥t c§ch kh®o l®o, th³ sֽ suy tҼ c· thԜ gi¼p ta thӸy s©u v¨ r» hҺn. 
ņֵc ThԒ T¹n Ľ« dӴy rӸt r» vԚ ph®p thֽc tԀp nh³n sâu- qu§n. Ng¨i n·i rԄng ta phӶi tԀp 
nh³n ĽԜ tiԒp x¼c cho ĽҼ֯c v֧i bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng vԚ Ľ֝i tҼ֯ng ta Ľang qu§n chiԒu. 
Ch¼ng ta h֙c gi§o lĨ v¹ thҼ֩ng kh¹ng phӶi ĽԜ Ľem ra b¨n luԀn hoԊc n·i su¹ng, ''C§i 
n¨y v¹ thҼ֩ng. C§i kia v¹ thҼ֩ng. ņ֩i l¨ v¹ thҼ֩ng cho n°n kh֡...'', m¨ phӶi thԀt sֽ 
tiԒp x¼c v֧i bӶn chӸt v¹ thҼ֩ng cֳa m֙i sֽ m֙i vԀt. Ch¼ng ta c· thԜ sֹ dֱng tr² nŁng 
v¨ n·i rԄng: ''T¹i biԒt b¹ng hoa n¨y v¹ thҼ֩ng'', nhҼng Ľ· c· thԜ ch֕ l¨ tr°n bԚ mԊt. 




