
N u g p đi u cay đ ngế ặ ề ắ

Hãy nh  nhàng đ ng sânẹ ừ

Dù tình đ i b c tr ngờ ạ ắ

T t c  có nguyên nhân.ấ ả

N u g p đi u đau khế ặ ề ổ

Hãy nh  nhàng v n lênẹ ươ

Đ ng chùn b c t i chừ ướ ạ ỗ

L y kh  đau làm n n.ấ ổ ề

__________ __________●

"...Th  gian nh  m t t m g ng, b n nhăn m t v i nó, nó nhăn l i ế ư ộ ấ ươ ạ ặ ớ ạ

v i b n, b n m m c i v i nó, nó m m c i v i b n...ớ ạ ạ ỉ ườ ớ ỉ ườ ớ ạ

T  hi u mình là đi u quan tr ng nh t.ự ể ề ọ ấ

Đ ng m t thì gi  phân đ nh vi c th  phi cho rành m ch đen tr ng ừ ấ ờ ị ệ ị ạ ắ

trong khi t t c  đ u ch  là t ng đ i trong t c đ  mà thôi. Cái đúng ấ ả ề ỉ ươ ố ụ ế

v i ng i này có th  sai v i ng i khác, cái ph i   ch  kia có th  trái ớ ườ ể ớ ườ ả ở ỗ ể

 n i n , cái đang đúng lúc này không h n s  đúng v  sau v.v...ở ơ ọ ẳ ẽ ề

Hãy xét đoán chính mình mà đ ng xét đoán k  khác d u h  t t x u ừ ẻ ầ ọ ố ấ

th  nào đi n a ...ế ữ

Đ ng là gì c ... N u là gì đó b n s  đau kh ...Vì b n s  khó mà s ngừ ả ế ạ ẽ ổ ạ ẽ ố

v i con ng i th t, v i giá tr  th t c a chính mình....ớ ườ ậ ớ ị ậ ủ

Ai bi t l ng nghe, h c h i, chiêm nghi m bài h c c a chính đ i mình,ế ắ ọ ỏ ệ ọ ủ ờ

dù kh  hay vui, dù thành hay b i, ng i  y đang th t s  thi n, hay ổ ạ ườ ấ ậ ự ề

đúng h n là đang s ng giáp m t v i chân lý muôn đ iơ ố ặ ớ ờ

Đ ng bám víu vào đi u gì, vì bám víu là dính m c, là trói bu c là đau ừ ề ắ ộ

kh ...Và là không còn thong dong t  t i n a.ổ ự ạ ữ



Th ng và ghét, c  hai đ u đau kh  b i vì đ u do tham ái gây ra. ươ ả ề ổ ở ề

Mu n là kh . Mu n mà không đ c cũng kh . Ngay c  khi có đ c ố ổ ố ượ ổ ả ượ

cái mà b n mu n, cũng là đau kh  n a, b i vì khi đ c chúng, b n ạ ố ổ ữ ở ượ ạ

l i lo s  s  m t chúng.ạ ợ ẽ ấ

M i m t v t th ng đ u là m t s  tr ng thành. M  ph m t t nh t làỗ ộ ế ươ ề ộ ự ưở ỹ ẩ ố ấ

n  c i. N  trang quý nh t là s  khiêm t . Trang ph c đ p nh t ụ ườ ữ ấ ự ốṇ ụ ẹ ấ

chính là s  t  tin!ự ự

Cái gì xu t phát t  trái tim s  đi đ n trái tim.ấ ừ ẽ ế

Cu c s ng muôn đ i v n đ p ch  có cái ta  o t ng m i bi n cu c ộ ố ờ ẫ ẹ ỉ ả ưở ớ ế ộ

đ i thành b  kh  mà thôi.ờ ể ổ

Cu c s ng v n hành khi b n ch n nh ng gì b n đang có. Th t ra, ộ ố ậ ạ ọ ữ ạ ậ

nh ng gì b n đang có chính là nh ng gì b n đã ch n.ữ ạ ữ ạ ọ

Th  gi i là m t sàn di n. Ai cũng ph n đ u đ  có m t vai. Đ ng n n ế ớ ộ ễ ấ ấ ể ộ ừ ả

lòng khi g p nh ng đi u ki n b t l i.ặ ữ ề ệ ấ ợ

Đ ng b n tâm v  nh n xét c a ai đó v  mình.ừ ậ ề ậ ủ ề

Tâm là tên l a đ o l n nh t. Ng i khác có th  d i b n nh t th i, ừ ả ớ ấ ườ ể ố ạ ấ ờ

tâm d i g t b n su t đ i.ố ạ ạ ố ờ

H nh phúc đích th c là ngay n i th c t i đang là...ạ ự ơ ự ạ

N u su t đ i ch  lo ch  m a bão, thì s  không bao gi  th ng th c ế ố ờ ỉ ờ ư ẽ ờ ưở ứ

đ c n ng  m.ượ ắ ấ

Đ ng bao gi  so sánh cu c đ i mình v i b t c  ai, vì m i ng i là bàiừ ờ ộ ờ ớ ấ ứ ỗ ườ

h c nhân qu  c a chính cu c đ i c a h .ọ ả ủ ộ ờ ủ ọ

M i khi xa r i ng i thân yêu, hãy luôn nói l i th ng yêu nh t, b i ỗ ờ ườ ờ ươ ấ ở

có th  đó là l n cu i ta g p h .ể ầ ố ặ ọ



Ngay c  khi tr ng tay, ta v n có th  th y đ c mình th t giàu có đ  ả ắ ẫ ể ấ ượ ậ ể

giúp đ  m i khi b n bè c n đ n.ỡ ỗ ạ ầ ế

Đã là b n thân, dù không làm gì c ..."l ng nhìn không nói năng" ta ạ ả ặ

v n có nh ng phút giây tuy t v i khi bên nhau.ẫ ữ ệ ờ

Tình b n chân thành s  mãi l n lên dù cho có cách xa ngàn d m, và ạ ẽ ớ ặ

tình yêu đích th c cũng th  đ y.ự ế ấ

M i khi ta r i vào tâm tr ng bu n, th ng, gi n, ghét...v...v...ch  nhìn ỗ ơ ạ ồ ươ ậ ỉ

vào tâm nh  nó đang là...Đ ng đ t tên, phán xét gì c ...Chính là ta ư ừ ặ ả

đang tr i nghi m chân lý...ả ệ

Hoàn c nh s ng có  nh h ng đ n vi c hình thành nhân cách c a ả ố ả ưở ế ệ ủ

chúng ta, nên hãy ý th c v  đi u đó.ứ ề ề

Ng i tr ng thành có nhi u đi u ph i suy nghĩ v i nh ng kinh ườ ưở ề ề ả ớ ữ

nghi m đã qua, và có đ c nh ng bài h c rút ra t  đó, và không bao ệ ượ ữ ọ ừ

gi  quan tâm nhi u đ n vi c mình đã t  ch c bao nhiêu l n sinh ờ ề ế ệ ổ ứ ầ

nh t.ậ

Chính s  m t mát, d y cho chúng ta giá tr  c a m i th ...ự ấ ạ ị ủ ọ ứ

●●●●●

"...Tr  v  chính mình đ  l ng nghe, quan sát th c t i ngay n i thân, ở ề ể ắ ự ạ ơ

n i các c m giác, n i nh ng tr ng thái n i tâm v.v… thì m i hi u ra ơ ả ơ ữ ạ ộ ớ ể

chính mình và t  đó m i s  s  đ c chuy n hóa t n g c.ừ ọ ự ẽ ượ ể ậ ố

Đây chính là nguyên lý tinh t n, chánh ni m, t nh giác trong thi n ấ ệ ỉ ề

Vipassanà: Chuy n hóa v n đ  ngay n i nó phát sinh. Nh ng đi u ể ấ ề ơ ữ ề

làm cho con căng th ng cũng chính là đi u mà t  đó con h c ra đ cẳ ề ừ ọ ượ

bi t bao bài h c v  b n ch t chính mình và đ i s ng.ế ọ ề ả ấ ờ ố



Nh ng v  th y, nh ng ng i b n t t ch  là ng i s n sàng tr  giúp vàữ ị ầ ữ ườ ạ ố ỉ ườ ẵ ợ

chia s  v i con thôi, chính con m i là ng i t  mình giác ng  gi i ẻ ớ ớ ườ ự ộ ả

thoát.

Đ c Ph t d y “M i ng i là n i n ng t a c a chính mình, không ai ứ ậ ạ ỗ ườ ơ ươ ự ủ

khác là n i n ng t a c a mình đ c” (Attà hi attano nàtho, ko hi ơ ươ ự ủ ượ

nàtho parosiyà).

V y “m i ng i hãy là hòn đ o cho chính mình”, vì “t  th ng mình là ậ ỗ ườ ả ự ắ

chi n công oanh li t nh t” (Attà have jitam seyyo). Trong K  Pháp Cúế ệ ấ ệ

165 đ c Ph t d y:ứ ậ ạ

Làm đi u x u t t do mìnhề ấ ố

Nhi m ô thanh t nh nh c vinh cũng làễ ị ụ

Không ai t t x u dùm taố ấ

(T  mình giác ng  v t qua não phi n).ự ộ ượ ề  
Chúc con tìm th y an l c n i chính mình..."ấ ạ ơ

●●●●●●

"...Đ c Ph t d y r t đ n gi n trong Kinh T  Ni m X  (Satipatthàna) ứ ậ ạ ấ ơ ả ứ ệ ứ

là th y thân ngay n i chính thân, th y th  ngay n i chính th , th y ấ ơ ấ ọ ơ ọ ấ

tâm ngay n i chính tâm, th y pháp ngay n i chính phápơ ấ ơ

(Kàye kayanupassi, vedanàsu vedanànupassi citte cittànupassi, 
dhammesu dhammànupassi),...

... v i m t tâm nhi t tình, l ng l  và th c t nh (àtàpì sampajàno ớ ộ ệ ặ ẽ ứ ỉ

sattimà) và m t thái đ  quân bình không th ng, không ghét, không ộ ộ ươ

th , không x  (abhijjhà adomanassam).ủ ả



Ví d , khi đang đi ch  đ n gi n th y c  đ ng đi, khi có c m giác đau ụ ỉ ơ ả ấ ử ộ ả

ch  đ n gi n th y c m giác đau, khi tâm r i lo n ch  đ n gi n th y ỉ ơ ả ấ ả ố ạ ỉ ơ ả ấ

tâm r i lo n, khi tâm an  n ch  đ n gi n th y tâm an  n, khi có tr ng ố ạ ổ ỉ ơ ả ấ ổ ạ

thái b c b i ch  đ n gi n th y là b c b i, khi có tr ng thái an l c ch  ự ộ ỉ ơ ả ấ ự ộ ạ ạ ỉ

đ n gi n tháy là an l c v.v… t c là ngay n i m i s  v t th y nó ơ ả ạ ứ ơ ỗ ự ậ ấ

không hai, không đ i kháng, không th a hi p. B i vì trong an nhiên ố ỏ ệ ở

l ng l  và trong sáng nh  v y m i có th  “c m nhi to i thông” v i ặ ẽ ư ậ ớ ể ả ạ ớ

thiên đ a v n v t, mà cũng là huy n đ ng v i Đ o v y.ị ạ ậ ề ồ ớ ạ ậ

Nói m t cách khác, theo thi n quán Vipassanà nguyên th y c a Đ c ộ ề ủ ủ ứ

Ph t thì, khi chúng ta bình tâm sáng su t, trí bát nhã (pannà) s  ậ ố ẽ

xuyên th u nàmapannatti đ  b t g p atthapannatti, và xuyên th u ấ ể ắ ặ ấ

luôn c  atthapannatti đ  th y ra t  tánh paramattha c a v n pháp, ả ể ấ ự ủ ạ

t c là pháp gi i tánh nguyên s , t  nhiên và m c m c. S  xuyên th uứ ớ ơ ự ộ ạ ự ấ

nhi u l n nh  th  cho đ n c t t  chính là “huy n chi h u huy n” và ề ầ ư ế ế ố ử ề ự ề

“dĩ chí   vô vi” v y..."ư ậ

  
•


