Khong durng lai va cting khong voi va

Thwong thi nhitng gi hay dep chiing ta lai mu6n dugc gin gitt mai. T6i nghi
dén nhitng bitc tranh ctia cac danh hoa trong cac vién bao tang, nhitng tac
pham nghé thuat, ngwdi ta tim moi cach dé gitt cho né duwgc ton tai mai nhw
Iic ban dau, khong bi bién doi theo thoi gian.

May van bay, dong séng im trdi, nii chuyén di, b6n mua binh thén tiép theo
nhau... c6 mot hién twgng nao trong cudc séng nay co6 thé dirng lai duoc
chang ban ha? That ra thi ang may kia, dong song kia, binh minh, hoang
hon... ching khong dirng lai, va cling khéng thé dén di cham hon, hodc tr6i
qua nhanh hon la chung dang hién hitu.

Trong thién tap ciling vay, ching ta cling chi c6 thé c6 mat vdi nhitng gi dang
xdy ra, v6i mot tdm rong mé. Néu nhu ta thiéu y thirc thi cudc séng nay sé
cuon troi ta di, va néu nhu ta ¢6 gang no luc dé c6 mat, thi ta sé bi chim dam.
Thé thi chiing ta can phai lam gi day ban ha?

That ra, to6i nghi khéng phdi ta can lam nhitng gi, nhung la véi mot thai do
nao ma théi! Pirng trdc mot sy kién dang xay ra, nhu y hoac bat nhw y, néu
nhuw ta c6 thé tiép xic né véi mot thai do rong mad, thi may bay hay cit bay,
mua dang roi thi ct roi, bat an thi ct 1a si bat an... tat ca chi la nhitng sy van
hanh theo luat tw nhién. Va thai do ay sé gitp cho ta thay rang, bén sau nhitng
bién chuyén ay, bau trgi bao la kia van luon la trong sang.

Kinh nghiém thién tap

Ong Kevin Griffin, mot tac gia ctia cac sach vé thién tap, c6 nhitng chia sé
twong ty vé kinh nghiém thién tap ctia 6ng nhu sau.

“Co nhiéu lic t6i cdm thdy minh la mdt thién sinh rat té. C6 nhitng ngay toi
thién tap nhung chang cé chit gi la chanh niém hét. T6i tw hoi, khong biét
minh c6 c6 gang du chwa? Toi cé lwdi biéng qua khong? May man thay, vi
duwgc day rang ta can phai biét rong lwgng va tha thit cho nhitng yéu kém cta
minh trén con dwong tu hoc, nén t6i cling khong cam thay buon nan cho lam.
Nhwng cling c6 thé vi vy ma t6i thiéu di mot si no6 lwe chang?

Sy that 1a nhiéu nam trudc day, t6i nhan thay that ra minh cling khong thé
nao kiém soat dwgc nhitng gi xdy ra trong lic ngoi thién - t6i chi cé thé cé
mat noi toa cu cua minh ma thoi.

Trong thoi gian dau, t6i vat va c6 gang dé thwe hanh theo 10i hwéng dan -
theo doi hai thd, khi nao tam lo ra, buéng bo tw twéng dy va tré lai vdi hoi
thd ctia minh - nhwng chang c6 gi la dac biét xdy ra hét. That ra, tdi cam thay



rat bat an trong nhitng lic ng6i thién. Sau do, tuy t6i c6 cam thdy kha hon doi
chit, nhurng no6i chung thi kinh nghiém ay van la sy kho chiu.

Nhung cubi cung r6i thi téi cling virgt qua, va bat dau cdm nhan dugc mot sy
tinh lang va sang té. Va trong sudt nhiéu nam, tdi co gang gitt mot sw quan
binh trong sy thye tap cua minh, "dung cong nhung khong dung Iwc."”

Khi nao t6i thue hién dwgc diéu nay thi moi viéc dwong nhu déu rat troi chay,
toi cAm thay minh cé mot sy tinh thitc tw nhién va buoéng bé nhe nhang. Va
nguoc lai, nhitng khi that bai, to6i cam thay minh lac 10ng, b6i réi va bi tran
ngap bdi nhitng tw twdng va cdm giac rang minh hoan toan mat sy ty chu. Va
r6i t0i lai tw hoi khong biét phwong cach thye tap nay cia toi c6 ding khong.
Vuot qua dong nuwdc 1t

Gan day, t6i c6 doc dugc bai kinh mé dau trong Twong Ung Bo (Samyutta-
Nikaya). Trong bai kinh ay cé ngwdi hoi dirc Phat bang cach nao dé ngai vuot
qua duwgc dong nwéce i, y ndi vé su gidc ngd cua ngai. Cau trd 161 cia Phat
that vo cung don gian:

- "Nay hién gid, khong ditng lai, khong voi va budc tdi, ta viegt khéi dong
nuoc 1a."

- "Thwa ngai, lam sao khong ding lai, khong voi va budc tdi, ngai vuot khoi
dong nuwdc 1i?" Ngudoi ay hoi.

- "Nay hién gia, khi ta ditng lai, thoi ta bi chim xuéng. Khi ta v6i va, thoi ta
bi cu6n tr6i; do vay, nay hién gia, khong ding lai, khong voi va budc tdi, ta
vugt khoi dong nwdc 14."

T6i nghi cau tra 16i cta ditc Phat dién ta dwgc diéu ma toi dang co gang dé
dat dén trong sy thuc tap cia chinh minh. T6i c tiép tuc c6 mat trong su
thure tap ctia minh, cho du chuyén gi xdy ra, nhung khong hé no luc qua.
Trong cac chwong trinh tri liéu, toi thay ho c6 mot cau cham ngoén 1a "chi
ti'ng ngay mot." T6i nghi cau dy c6 nghia 1a, ta dirng c6 gang phai gidi quyét
hét moi van dé trong cung mot lic - hay la dat gidc ngd - ta chi can cham s6c
cho nhitng gi can thiét trong ngay hom nay thoi.

Hom nay ta chi can thién tap theo thoi gian cia minh. Birng tw trach méc hay
phé phan vé no la thanh cong hay that bai. D6 khéng phai la chuyén cta
minh. Chuyén ctia minh la c6 mat va thyc tap. Néu nhw ban bo sw thuyre tap vi
n6é khong dat ding véi "tiéu chuan” nhw y ctia minh, nhw divc Phat day, ban
sé bi chim xu6ng.

Dc Dalai Lama cling khuyén ching ta khong nén ltic nao cling cit xem xét
va phé phan sy thye tap cua minh. Ngai day, chung ta chi nén nhin lai sau



mot thoi gian dai, nhw 1a nam hay muwdi nam, chirng dy ta méi that sy thay
duwgc sy tién trién ctia minh. T6i nghi c6 1€ y ngai cling chi khuyén ching ta
dung bao gio dung lai.

Khoéng can gi voi va

Nhung du vay, trén con duong thyc tap, c6 nhitng luc toi nhin chung quanh
va cam thay trong vang, khong cé gi thay doi hay khac biét. To6i cé ty doi gat
minh hay khong? T6i c6 that sw no lyc da chwa?

C6 thoi gian, t6i thwe tap véi mot vi thay day cho t6i nhitng phwong phap
thie hanh rat nghiém khac, nhung roi t6i van tré vé vGi duong 16i nhu hoa
ctia minh. D6 c6 phai la phan dnh ctia mét tinh khi yéu dudi chang? Co 1€ toi
can phai nén c6 gang nhiéu hon dé tang tredng dinh lyc va chanh niém caa
minh? Van dé la moi khi t6i c6 gang go boé minh, cudi cung toi lai cam thay
con té hai hon trwedc. Chac co6 1€ vi toi chi c6 thé la vay thoi.

T6i cling thuong di hwéng dan cac khoa tu, vi vay cho nén t6i thudc vao hang
"Bdc si, hdy lo chita bénh cho minh trwdc di!" That ra thi téi cting hiéu vé
nhitng y nghi ngo virc nay cua toi lam chit. Nhuwng van dé t6i muon néu ra la
thé nao la mé6t sy c6 gang, no lyc ding mirc? That ra d6 khong phai la mét
van dé cua riéng toi.

Trong nhitng khéa tu, t6i thwong khuyén nguwdi khac nén tir tén véi chinh
minh, c6 niém tin vao sy thyc tap, nhin moi viéc xay ra trong mot khong gian
rong 16n, va nhd rang céi gi cling roi sé qua. Hay c6 niém tin vao phap, cho
du 1a ta khong cé niém tin noi minh. Va do 1a 16i khuyén ma t6i c6 thé s
dung duwgc!

Chi can sy trdi nghiém tu nhién

L.a mot giao tho, t6i khong tranh khéi ghi nhan nhitng hinh anh cua cac vi
gido tho khac, va thay rang gwong mat ho Itic nao ciing twoi sang va nd nu
cwoi. Hinh nhw ho c6 mot thong diép la, "Néu ban thién tap nhu toi, ban sé cé
hanh phtic!" Va nhitng 16i huwéng dan thién tap cling vay, cé vé nhu rat hoan
hdo, khong c6 chut gi la bat toan hét.

Nhung sy that cé la nhw thé khong? Doi khi toi tw hoi, ta cé can nén ghi thém
nhitng cau nay vao trong cac khoa tu: "Nhitng trai nghiém cua ban trong khoa
tu nay sé tuy thudc vao nhitng nghiép qua treéc do, karma, ctaa ban. Vi vay
ching t6i khong thé bado dam vé sy gidc ngd hay hanh phtc nao ban sé cé."
Cudc doi cta t6i co6 biét bao nhitng thang tram - buén vui, cang thang, han
hoan, mét moi. Va tat ca nhitng trang thai ay déu biéu hién ra trong budi ngoi
thién hang ngay cua t6i. Dai khi, t6i mudn moi khi ngoi xudng la toi sé duwgc



hoan toan cach biét han v&i ching, nhw 1a mét trang thai ky diéu nao d6 ma
toi budc vao 1a co thé lanh xa dwoc hét tat ca.

Nhung that ra thién tap khong phai 1a mot sy trén tranh thye tai, ma ngugc
lai, n6 1a m6t nhan thitc vé thue tai su sac hon. Va néu ta nhin ching véi
mot cai thady rong mdé va tu nhién, ta sé y thitc rang bén duwéi nhitng bat an ay
la mot thyc tai tinh lang, tué giac va hanh phuc. P6 mdi chinh la chan thyc
tai.

Va néu nhu t6i khong dirng lai va cting khong voi va, su tinh lang va tué giac
nay sé ty nhién hién 10 - theo thoi diém cta né, chit khong phai cta t6i.”

Duy Nhién



