Nuéi Dudng TAm Qua Ho Then Va E Ngai

Cac ban than meén,

Al ai trong chiing ta luén mong muén doi song minh mdi ngay mot hudng thién. Trong
moi sinh hoat hing ngay, ta khong mudn phai nom nép lo s¢ trudc nhitng hau qua
minh gy ra ddi v6i ban than, anh huong khong tot dén gia dinh, cong an viéc lam. ..,
va ta ciing khong mudn phai chiu hd then vé viée ta 1am trude cong ddng xa hoi. Noi
chung, hai trang thai nay 1a Ho then va E ngai vé nhiing hanh vi ma chinh ta tao tac ra.

Trong nhiing ngay trudc L& Giang Sinh vira qua va ngay ca nhitng hdm cudi nam dang
dén, viéc mua sam hap tap, quén mon nay, 1on thir kia...qua cho ngudi ndy nhung quén
cho ban kia...luon ca nhig vat dung thirc an can thiét cho nhiing ngdy an
ubng. . .thudong xay ra rat nhiéu so xuat, cing thang...vi ai ai ciing mudn hét 1ong lam
tt, 1am dep cho chu toan lap lanh tir trong ra ngoai...Do d6 khong sao tranh khoi
nhitng giao tiép khong dep cho muc dich t6i hau...Mot khi ngdi yén nhin lai, chic
khong it nguoi cling s& cam thay hoi hoi méac ¢& vé chinh minh.

Gi4o ly cuia But da chira ré“mg, cach tdt nhat dé tu chi hanh vi ciia mot ca nhan 1a thong
qua hai khéi niém Tam va Quy (dich ra tir Hiri va Ottappa trong tiéng Pali). Trong tu
dién phat hoc thi Tam c6 nghia 13 cam giac hd then trudc nhitg hanh vi dao durc, goi
cach khac la Luong tam. Con Quy 1a su e ngai, de chung, lo s¢ hau qua cua hanh vi
sai trai. But day: con nguoi c6 kha nang kiém ché, kiém soat duogc nhirng hanh vi bat
thién bdi vi trong tAm con ngudi san c6 luong tri va su dé chung trudc cac hau qua
xau.

Va gido phap nay lién quan truc tiép t6i cac suy nghi ctia chiing ta qua viéc biét Ho
then va E ngai trong moi sinh hoat trong do1 song thuong nhat.

Vi mong mudn mdi ngdy cé dugc cudc séng tot dep hon va ciing vi phude duyén hiéu
it nhiéu chanh phap, ta dugc day va c¢6 co hoi luom lat rat nhiéu cach, nhiéu phuong
tién khac nhau dé nuoi dudng kha nang ty cha vé nhan thirc va hanh vi ctia ta moi luc
moi noi hau tranh phai H6 then va E ngai.

Xin man phép dua ra mot vi du ma chiing ta c6 18 hay gap phai hang ngay: Gia st nhu
mot nguoi dang di dao dau d6 hay dang di trén dudng thi nhin thidy mot chiée vi bi ai
d6 danh roi bén 1¢é duong, t6 mo, nhin k¥ hon chiéc vi day com voi nhiing dong bac
gidy, 1a mot vi dung tién. Ngay trong thdi diém d6, chung quanh chang c6 ai, mot gidy
sau do, ho s€ c6 y nghi: ,,Ah, ctia Tro1 ma! Ca nhat nhanh chiéc vi 1én va tiép tuc di
tiép, 14y tién trong d6 ma dung thoi!«



Néu ho 1a nguoi khong nghi suy sau sac, khong biét ho then hay lo so chi khi xai tién
ctia nguoi khac. Noi cach khac, ngudi d6 khong co ho then hay e ngai (khong c6 Tam
va Quy) trudc viéc lam cuia minh thi ho s€ nhanh tay nhat chiéc vi 1én, vét sach tién
roi vt chiée vi rdng ngay sau d6 coi nhu 13 khéng c6 chuyén gi vira méi xay ra!

Bay gio, ta hdy xét tGi mot dbi twong khac: ho 13 nguoi dic hanh, ho biét, nhitng hanh
vi sai trai thi luén c6 mit ctia cam do, nhung rdi sau d6 s& ching mang lai cho minh
két qua t6t ngoai khod dau, nudc tiéc. Ho s& ho then khi 1am nhimg diéu khong dung,
lwong tam s& khong dé cho ho yén. Hon thé nita, ho cling biét rd, nhitng hanh vi sai
trai s& tao ra nhiéu nghiép xau ma ho phai tra ngay trong kiép nay hay nhiing kiép sau
nita. Suy nghi dugc nhu vay thi toi tin rang, nguoi Ay s& khong bao gio danh di thién
nghiép ctia minh d¢é 14y di s6 tién trong chiéc vi bi danh roi dau! Béi vi ngay thoi diém
d6, tuy ¥ nghi tham lam van xuat hién trong tim, nhung sy biét H6 then va E ngai
(Tam va Quy) da kiém soét duoc tim va dua ho ra khoi hiém canh!

Nhén thirc ding s& dua dén hanh vi dung, dem an lac cho chinh minh va moi ngudi.
Chung ra nén rén luyén kha nang tu chu dé hiéu rang hanh phuc khong dong nghia véi
duc lac thé gian. Nén dat cho minh cau hoi: ,,Duc lac tirng mang lai gi cho ta?*. Tét ca
moi nguoi trén doi nay déu tim kiém hanh phuc, chung ta timg duoc day rang, mot
cach chic chin dé dat t&i muc tiéu do, khong phai br?lng viéc thoa man khao khat ctua
Iy tri va con tim ma 1a sy hiéu biét va kiém soat suy nghi ctia ban than. Hanh phuc
khong dén tir thé gidi bén ngoai ma co6 mat ngay trong mdi chiing ta. Cang it khao khat
thi hanh phiic cang nhiéu hon.

Thuc hanh hang ngay viéc biét H6 then va E ngai (Tam va Quy) la cach rét t6t dé
truong dudng kha nang ty cha cia ta: Ngo 1am, khi ta cang nghi vé mot diéu gi d6 thi
diéu 4y s& cang khic siu trong tdm ta. Cho nén khi ta kién tri, sdu sac nghi toi nhiing
hau quéa cia hanh vi khong dep, bat thién d6i v6i ban than hay dbi v6i nhiing nguoi
chung quanh...ta s& co6 cam giac ho then va e s¢ trudc nhitng bt thién nghiép d6 du
chi 14 hanh vi rit nhé. Mai diii mién mat, ta s& thong dong tu tai trong cudc do1. Mong
1am thay. Mén chiic cac ban ludn tinh tin
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