Trong kinh ké, c6 lan mot thanh nién Ba la mén dén tham Phat. Gap anh, Phat hoi théy
anh day céc anh tu tap chuyén héa kho dau nhu thé ndo. Ngudi thanh nién dap, "Thay toi
day thyc tap lam sao dé mat ding thay sac, tai dimg nghe tiéng. .. thi ta sé khong con kho

"

dau." Phat noi, néu vay thi hoa ra nhiing ngudi mu va diéc déu 1a nhitng nguoi khong

con c6 khd dau chiang! Anh thanh nién cti dau ho then vi khong tra 1i dugc.

Ong Andrew Olendzki 13 nguoi diéu hanh trung tdm Barre Center for Buddhist
Studies, c6 viét mot bai dudi ddy dua trén bai kinh ay trong to Insight Journal. Tua cla
ong dat rat hay "In the Blink of an Eye." Mot budi sang mua ¢ Trung TAm. Sau budi
thién hanh véi ting than, ngdi trén thu vién ¢ nha Chuyén Hoa doc mot quyén sach hay.
Xin dugc dich bai nay va chia sé¢ dén cac anh chi.

Nha Chuyén Hoa, WA
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Chi Trong Mét Chdp Mt

Tir khé dau dén cham dirt khd dau cach nhau bao xa? Khoang cach 4y ta c¢6 thé vuot qua
chi trong mot chép mat. D6 1a 161 Phat day trong kinh Tu Tap Cén (Indriyabhavana
Sutta), bai kinh cudi cta Trung B Kinh, s6 152.

Trong mot trao ddi v&i mot nguoi d¢ tu cua Ba la mon tén Uttara, dirc Phat mé dau bﬁng

su dién td mQt kinh nghiém chung cua tat cad moi nguoi:

Khi mét ngueoi mdt thay... tai nghe... miii ngii... lwéi ném... than xic cham...

hodc y suy nghi, trong ho sé c6 khoi lén kha ¥, bat kha ¥, hodc ca hai kha y va bat

kha y.

Va c6 1§ chiing ta ai ciing déu nhan thiy dugc viéc dy. Mbdi khi ta tiép xuc voéi
cude sébng chung quanh qua nhitng gidc quan cta minh, luc nao nhimg kinh nghiém Ay
cling di kém theo véi mot tam diéu: dé chiu, khé chiu, hodc d6i khi 1a ding dung. Ma
ban chit con nguoi cua ching ta dugc tao dung nhu vay: cam tho la mot thuc chat cia tat
ca moi kinh nghiém.

Nhung c6 mét diéu 1a khi dap tmg lai voi cam tho nay, va cung khdéi 1én véi no,
dbi véi nhimng kinh nghiém vui suéng thi tu nhién ta cam thdy hai long (kha y), va gip
nhitng kinh nghiém dau don thi ta cam thay khong hai long (bat kha y). Va c6 nhiing

truong hop, cting mot lic, mot kinh nghiém lai c6 thé 1am ta hai long cach ndy, ma ciing
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khong hai long mot cach khac. Chung ta dugc tién héa tir loai dong vét 1én, cho nén
trong ta dd c6 nhidm rat siu nhimng tdp quan va phan ung luc nio ciing mudn di tim cai

vui va lanh xa céi khd. Va van dé cua chung ta nam ngay & diém nay.

Chiac chan 1 ciing nho vao nhiing ban ning so dang 4y ma chiing ta con sinh ton
cho dén ngay nay, dé phat trién thém nhimng chirc ning khac cao hon trong bd 6c cia
minh. Nhung khoa hoc ngay nay cang chimg minh cho thdy rang, nhitng ban ning 4y da
tré thanh 16i thoi va d6i khi con 1a mot trd ngai cho hanh phuic cua ta nira. Mot trong
nhimg tué giac 16n cua Phat 13, cai dong co ham mudn thiic day ching ta nim bét cai nay
va xua dudi cai kia 4y, lai chinh 1a ngudn gbc cta kho dau.

Ma viéc do6 ciing ty nhién thoi, vi ban chét
cudc doi 13 vay: kho dau c6 mat. Néu vy thi ta co
thé lam gi dé chuyén hoa duoc nhitng kho dau ay
chiang? Va ciing nhu moi loai dong vat khéc, chung
ta cling duoc phu thac cho nhimg dirc tinh bam sinh
khac nhu 13 rong rii, thuong yéu, dé thuong va hop
tac, chung gitp ta ddi tri va nhiéu khi vuot thing
dugc nhitng ban nang ich ky thip kém kia. Quan

trong hon nita, ching ta con phat trién dugc thém

phan bé ndo thiy trdi trude tran (prefrontal cortex),

nd cho ta nhitng chitc nang nhu 1a ty quan sat, tu
quan chiéu va chanh niém. Va dirc Phét ciing da khuyén khich ching ta nén biét tan

dung nhirng chtrc niang nay, trong kinh ngai day tiép:

Vi dy thdy ré nhw sau: "Khad ¥ ndy khéi lén noi ta, bat kha y nday khéi 1én noi ta,

kha y va bat kha y nay khéi lén noi ta."

Su ghi nhan 4y m&i nghe qua c6 vé rat tim thuong va khong c6 gi dac biét hét,
nhung d6 1a mot bude tién rat 16n lao. Khi ching ta biét mang anh sang y thirc iy quay
tré vao ndi tAm minh, n6 sé& soi sang hét nhitng goc canh tam tdi trong tim thirc ta. Khi ta
thdy dugc nhiing gi khoi 1én va qua di trong tAm va than, trong mdi gidy phat, n6 s& khién
nhitng kinh nghiém cia ta trd thanh mot cai gi cu thé va dé hiéu, chir khong con 1a nhitng
bi mét, vo hinh, hoan toan bj diéu kién béi phan vo thirc. Va ¥ thitc chanh niém Ay tao
mot nén tang tién quyét, can thiét dé ta bude tiép thém mot budc chuyén hoa nita, nhu
theo 101 Phat day, la théy duogc ty tanh cua hién tugong:

"Cai nay khoi lén, vi la hitu vi cho nén con tho. Nhung cdi nay la an tinh, cdi nay

la thu diéu, tirc la sy buong xa va an tinh". Cho nén, dau cho cdi gi khoi lén la
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kha ¥, bdt kha ¥ hay khd y va bdt kha ¥, tdt ca déu sé doan diét, va chi ¢6 sw

buodng xa va an tinh la ton tai.

Nhin dudi con mét tué giac cua dao Phat, thi tat c4 moi kinh nghi¢m cua ching ta
déu bi chi phdi boi luat nhan qua. "Bat kha y" khoi 1én that ra chi 1a mot trang thai cua ac
cam, no siét chat lai chung quanh mot cam thg khé chiu, cung khoi 1€n, khi ta tiép xuc
v6i mot ddi tuong nao d6 cua gidc quan. That ra thai d6 Ay chi I nhitng qua trai ctia tanh
khi cua ta, tu ching khong gi khac hon 1a nhitng tap quén, théi quen phan ing ctia minh,
ma ta dd huan tap nhiéu doi khi tng phé véi cude doi.

Va tué giac ay sé mang lai cho ta mot sy giai thoat ngay tirc khdc. Tam ta s&
khong con bi tréi bude boi wdc mudn ndm bét nhitng gi "kha y" va xua dudi nhiing gi la
"bat kha y." Khi ta hiéu ring, cam xtc khoi 1én 12 mot chuyén, va phan tng thuong ghét
ctia ta dbi voi no lai 13 mot chuyén hoan toan khdc han, soi day lién két nhan qua sé bi

pha tung, va tiép theo d6 1a mot gidy phut giai thoat hoan toan.

Trong gidy phit dé ta c6 thé chon lIra cho minh mot 18i phan tng khac. Nhimg
kha ¥ va bat kha ¥ ma di timg mang lai khd dau, c6 thé duoc thay thé bang mot cai gi 16n
lao hon, c6 kha ning dung chira dugc hanh phuc 13n khé dau ma khong can phan ung.
An tinh, nhung van rat gin giii véi cam x@ic ctia minh, chiing ta an tr( trong gid phut hién
tai v&i mot nu cudi ham tiéu cua Phat trén moi.

Diéu nay c6 thé nghe nhu mot 1y tudng rat xa voi, nhung dirc Phat day ring, no
lic nao cling c6 mat ngay bay gio va ¢ day:

Nhuw mot nguoi co mat, sau khi mé mat, lgi nham mat lai, hay sau khi nhdm mdt,

lai mé mdt ra; cing vay, do la t6c ds, do la su mau chong, do la su dé dang doi

V6i cdi gi dd khoi lén, kha ¥, bdt khd ¥ hay kha y va bat kha y, (tat ca) déu doan

diét, va chi co sw an tinh ton tai ma thoi.

Dirc Phat noi nghe that don gian 1am sao. Chung ta chi can chuyén dbi thai do ctia minh
mot chut xiu thoi, don gian budng bo nhitng thuong ghét cia minh mét chut, cdi mé ra va
that sy tiép xac voi gidy phut ndy, thay vi 1a voi mot ky vong nao d6. V&i chanh niém

day du, hanh trinh tir khd dau dén hanh phuc sé& xay ra chi trong mét chép mat.

Andrew Olendzki

Nguyén Duy Nhién phong dich
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