Né&u gap diéu cay dang
Hay nhe nhang dung san
DU tinh doi bac trang

Tat ca cd nguyén nhan.

Néu gap diéu dau khé
Hay nhe nhang vuon |én
PlUng chun budc tai chd
Lay khG dau lam nén.

"...Thé& gian nhu mét tdm guong, ban nhan mat véi nd, né nhan lai
v&i ban, ban mim cuoi vé&i nd, nd mim cudi véi ban...

Tu hi€u minh la diéu quan trong nhat.

Plng mat thi gio phan dinh viéc thi phi cho ranh mach den trang
trong khi tat ca déu chi la tuong doi trong tuc dé ma thoi. Céai ding
vGi ngudi nay cé thé sai véi nguoi khac, cai phai & cho kia cé thé trai
& noi no, céi dang ding lic nay khéng han sé ding vé sau v.v...

Hay xét doan chinh minh ma dung xét doan ké khac dau ho tot xau
thé nao di n(ra ...

Pung la gi ca... Néu la gi dé ban sé dau kho...Vi ban sé khé ma séng
v@i con ngudi that, vai gia tri that cda chinh minh....

Ai biét lang nghe, hoc hai, chiém nghiém bai hoc cta chinh doi minh,
du khé hay vui, du thanh hay bai, nguai ay dang that su thién, hay
dung hon la dang song giap mat véi chan ly muén doi

Plng bam viu vao diéu gi, vi bam viu la dinh mac, 14 tr6i bubc 1a dau
kho...Va la khong con thong dong tu tai nlra.



Thuong va ghét, ca hai déu dau khé bdi vi déu do tham &i gay ra.
Muén la khé. Mudn ma khdng duoc cting khé. Ngay ¢ khi cé dugc
cai ma ban muon, ciing la dau khé nira, bdi vi khi dugc chiing, ban
lai lo sg sé mat chung.

MOi mét vét thuong déu la mot su trudng thanh. My pham tot nhat 1a
nu cudi. N{t trang quy nhat la su khiém ton. Trang phuc dep nhat
chinh la su tu tin!

Cai gi xuat phat tU trai tim sé di dén trai tim.

Cubc song mudn doi van dep chi cé céi ta do tudng mdi bién cudc
doi thanh bé khé ma thoi.

Cubc séng van hanh khi ban chon nhiing gi ban dang c6. That ra,
nhitng gi ban dang c6 chinh la nhiing gi ban da chon.

Thé gidi 1a mot san dién. Ai cting phan dau dé c6 mét vai. Pung nan
long khi gap nhiing diéu kién bat |gi.

Pung ban tdm vé nhan xét cla ai dé vé minh.

Tam la tén Itra ddo I6n nhat. Nguoi khac co thé dbi ban nhat thoi,
tam doi gat ban su6t doi.

Hanh phuc dich thuc la ngay noi thuc tai dang la...

Néu su6t doi chi lo chd mua bao, thi sé khdong bao gio thudng thirc
dugc nang am.

PlUng bao gid so sanh cudc doi minh véi bat cr ai, vi moi ngudi 1a bai
hoc nhan qua cua chinh cubc dgi cua ho.

M®6i khi xa roi nguoi than yéu, hay ludén néi |6i thuong yéu nhat, bdi
cd thé do 1a lan cubi ta gap ho.



Ngay ca khi trang tay, ta van co thé thay dugc minh that giau c6 dé
giup d& moi khi ban bé can dén.

Da la ban than, du khéng lam gi ca..."lang nhin khdng néi nang" ta
van cé nhiing phut giay tuyét voi khi bén nhau.

Tinh ban chan thanh sé mai I&n 1én du cho c6 cach xa ngan dam, va
tinh yéu dich thuc cting thé day.

MOi khi ta roi vao tdm trang budn, thuong, gian, ghét...v...v...chi nhin
vao tdm nhu né dang la...Dung dat tén, phan xét gi ca...Chinh la ta
dang trai nghiém chan ly...

Hoan canh sng c6 dnh hudng dén viéc hinh thanh nhan céch cla
chuing ta, nén hay y thic vé diéu do.

Nguai trudng thanh cé nhiéu diéu phai suy nghi véi nhiing kinh
nghiém da qua, va cé dugc nhiing bai hoc rit ra tu do, va khéng bao
gio quan tdm nhiéu dén viéc minh da t6 chiic bao nhiéu lan sinh
nhat.

Chinh su mat mat, day cho chiing ta gia tri cia moi thur...

00000

"...Tr@ vé chinh minh dé& lang nghe, quan sat thuc tai ngay nai than,
nai cac cdm giac, noi nhiing trang thai nGi tdm v.v... thi mdi hi€u ra
chinh minh va tir d6 moi su' sé dugc chuyén héa tan goc.

Day chinh la nguyén ly tinh tan, chanh niém, tinh giac trong thién
Vipassana: Chuyén héa van dé ngay noi n6 phat sinh. Nhiing diéu

lam cho con cédng thang ciing chinh I& diéu ma tlr d6 con hoc ra dugc
biét bao bai hoc vé ban chat chinh minh va ddi song.



Nhiing vi thay, nhiing ngudi ban t6t chi la ngudi san sang trg gilp va
chia sé v@i con thdi, chinh con mdi Ia ngudi tu minh giac ngo gidi
thoat.

DPUc Phéat day “M06i ngudi 1a noi nuong tua cla chinh minh, khong ai
khac la noi nuong tua cla minh dugce” (Atta hi attano natho, ko hi
natho parosiya).

Vay “m0i ngudi hay 1a hon dado cho chinh minh”, vi “tu thang minh 1a
chién cong oanh liét nhat” (Atta have jitam seyyo). Trong K& Phap Cu
165 duc Phat day:

Lam diéu xau t6t do minh

Nhiém 6 thanh tinh nhuc vinh ciing 1a
Khéng ai tot xau dum ta

(Tu minh giac ngd vuot qua nédo phién).
Chuc con tim thay an lac noi chinh minh..."

"...DUc Phat day rat don gian trong Kinh T& Niém X (Satipatthana)
la thay than ngay noi chinh than, thay tho ngay noi chinh tho, thay
tam ngay noi chinh tam, thay phap ngay noi chinh phap

(Kaye kayanupassi, vedanasu vedananupassi citte cittanupassi,
dhammesu dhammanupassi),...

... v&i mOt tdm nhiét tinh, Iang | va thic tinh (atapi sampajano
sattima) va mot thai d6 quan binh khong thuong, khong ghét, khong
thd, khong xa (abhijjha adomanassam).



Vi du, khi dang di chi don gidn thay c& déng di, khi c6 cdm giac dau
chi don gidn thay cdm giac dau, khi tdm rdi loan chi don gian thay
tam roi loan, khi tdm an 6n chi don gidn thay tdm an 6n, khi cé trang
thai buc bdi chi don gidn thay la buc bdi, khi cé trang thai an lac chi
don gidn thay 1a an lac v.v... tlc 1a ngay nai moi su vat thay no
khong hai, khong d6i khang, khéng thda hiép. Bai vi trong an nhién
lang |é va trong sang nhu vay mdi cé thé “cam nhi toai thong” vai
thién dia van vat, ma ciing 1a huyén dong véi Dao vay.

N6i mot cach khac, theo thién quan Vipassana nguyén thdy cla Buc
Phat thi, khi chlng ta binh t&m sang su6t, tri bat nha (panna) sé
xuyén thau namapannatti d€ bat gap atthapannatti, va xuyén thau
lubn cd atthapannatti d€ thay ra tu tdnh paramattha ctia van phap,
tlrc 1a phap gidi tanh nguyén so, tu nhién va méc mac. Su xuyén thau
nhi€u lan nhu thé cho dén c6t t&r chinh la “huyén chi huu huyén” va
“di chi u vo vi” vay..."



