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Loi noi dau

Chung t01 to1 tham Sayadaw U Jotika nhén dip Ngai nghe¢ tham Kuala Lumpur
thang 4 nam 2004 va xin phép Ngai lan cu01 cho xuit ban cudn sach nay. Sau khi dugc Ngai
ddng ¥, chung t6i xin Ngai cho mot goiy vé dau dé cudn sach va néu co thé, xin Ngai viét cho
161 gioi thi¢u. Ngai da goi y mot dau dé that tuyét: "Ban do hanh trinh tam linh". Ngai cling noi
thém rang co rat nhiéu ngudi mong muon duoc ghi lai nhitng bai noi chuyén cua Ngai; thé nén
c0 1€ hay hon ca la ching toi nén tu viét 161 gidi thidu va ké so qua vé& qua trinh thanh hinh nén
cudn sach tir nhitng bai no6i chuyén do.

Khi quay lai Penang vao cudi nam 2003, ching toi da gép Sunanda Lim Hock Eng ¢ nha
xuat ban Inward Path. Ong néi voi ching t61 la 6ng mai tré vé tu Singapo, & day ong da gap
Sayadaw U Jotika va xin phép Ngai cho xuat ban mot s6 cudn bang ghi 4m cac bai phap cua
Ngai. Day la nhing cudn bang ghi 4&m mot sb bai phap Ngai giang cho cac thién sinh tham dy
khoa thién tai Melbourn, Australia vao nim 1997. Sunanda dang tim ngudi dé ghi lai cac bai
phap d6 tir bang ghi 4m. Tuyét qua! ching t6i thdt 1én: ching t6i di chép lai hau hét cac cudn
bing do roi.

Vao cudi nam 2002 dau nim 2003, khi dang hanh thién tai thién vién Shwe Oo Min &
Mién Pién, chung toi di duoc nghe cac bang ghi 4m d6 va rat an tuong vé cac bai phap cua
Sayadaw U Jotika, vé su chan thanh, c¢&i mo ciing nhu phong cach noi chuyén cua Ngai. Do do,
chung t6i da quyét dinh dén mot ngdi chua & Kalaw, mot ving mién nti bang Shan, dé nhap
that va chép lai toan bo cac bai giang cua Ngai tir bang ghi 4m va coi ndé nhu mot nguoi ban
déng hanh trén con duong tém phap cua minh. Chung t6i ty nhan théy, mac du gio day da co
thé ty thuc hanh ma khéng can phai c6 mot nguoi thay bén canh dé thuong xuyén tham van
nita, song nhirng bai phap ctua Ngai da cung cap cho chung t61 rat nhiéu phuong tién hiru ich dé
phat trién tu¢ gidc ngay mot sau sac hon. Trude day, ching t61 da tung dugc gép Sayadaw trong
mot 1an ngin ngli & Mién Dién, nhung Ngai khong phai 1a thay hudng dan cua chung toi. Tuy
vay, dleu lam chung t61 thyc sy ngac nhién la sy twong dong giita kinh nghiém Ngai mo ta
trong tién trinh cac tang tué gidc v6i kinh _nghiém thyc té cua chung toi. Nhirng bai phap cua
Ngai da cung b niém tin trong ching toi rang Phap Bao qua thuc hién hiru & khip moi noi trén
thé gian. Chiing t6i cam thy Ngai thuc su 1a mot thién tri thic (kalayana-mitta) ciia minh.

C6 mot van dé 1a ca Sunanda va chung t6i déu khong c6 duge mot b bang hoan chinh,
tham chi 14 mot bo bang con nghe tot ciing khong c6. Tuy nhién, khi quay lai Australia, chiing
t61 da nhan dugc mot b bang diy du tir ong Mendes & hoi Phat giao Victorian. Vira hay, con
gai ong cling mo1 hoan thanh xong viéc ghi cheép lai mot s6 bai phap. Thé 1a chang toi da hai lan
gip may va thuc 10ng cam on ho rat nhiéu.

Chung t6i ra soat va bién tip lai cac ban thao (rat cam on Pai Puc Katapunna & Trung
tam thién Vivekavana Solitude Grove, & Bukit Berapit, Penang di cho phép ching t6i danh thoi
gian bién tap ban thao trong thoi gian hanh thién tai trung tam). Pai Ptic Jotinanda da thyc hién
phan hiéu dinh va bd sung vao ban thao nhitng doan kinh Pali ma Sayadaw d trich din. Ngoai
ra, Dai Duc con dién thém phan tham chiéu kém theo nhirng trich doan Pali do; chung 61 thuc
su cam on Dai Duc da giup cho nhiing phan viéc nay Chiing t6i c6 bd sung mot sd thay doi vé
ngit phap, song van cd gang gitt nguyén cich noi chuyén doc ddo ctia Sayadaw. Ban c6 thé
nghe lai toan bo cac bai phap nay trong dia MP3 kém theo.
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Chung t61 xin bay to long biét on chan thanh dén Sunanda, d3 cho phép str dung may tinh
cling nhur vé sy kién nhan, hao phong va t6t bung cua 6ng. Xin cam on tat ca nhig ngudi da
dong goép cong strc vao viée xudt ban cudn sach nay, nhat 1a nhitng nguoi 1am cong viéc chuin
bi dia.

Mong ring viéc doc va nghe nhitng bai phap nay s& sach tan ban tiép tuc tién budc dé
thanh dat dugc nhitng myc ti€éu tdm linh ciia minh.

Anna Muresu va Leslie Shaw
Penang, thang 10 nam 2004.
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CHUONG I

CHUAN Bl TAM

N hu t61 théy o day, hau hét cac ban déu & do tudi ba muoi, bdn muoi hodc nim
muoi. Cac ban di timg lam nhiéu viéc, da ting trai nghiém kha nhiéu trong cudc doi, da ting
ném trai thanh cong va ca thit bai. Gio ddy, t6i nghi cac ban di sn sang dé huéng t6i nhiing
diéu t6t dep hon. Thyc ra luc nay hay luc khac, cic ban da ting lam diéu nay, da ting rén luyén
nhitng pham chat tinh than va tdm linh ctia minh. B&i vi hom nay 1 ngay dau tién cua chung ta,
nén s& duoc danh riéng cho phan gidi thiéu.

Trudce khi thue sy bit tay vao hanh thién, chung ta can phai chuin bi cho chinh minh.
M®i khi mudn 1am bét ctr diéu gi, chiing ta déu phai chuan bi trude; diéu nay rat quan trong. D6
chinh 14 diéu t6i d3 hoc dugc tir 1au trude day, va toi cling day diéu do cho céc ban bé va hoc tro
cla toi: hdy chudn bi cho chinh minh. Néu ban thuc sy chuan bi cho nhitng diéu minh sip lam,
thi moi viéc s€ tré nén ty nhién va dé dang mét cach dang ngac nhién. Cing nhu mét ngudi
noéng dan hay nguoi lam vuon mudn trong hoa hay gieo cdy, dau tién nguoi dy phai chuén bi,
phai 1am dat. Néu khong lam dat ma da gieo hat thi s& chi c6 mot sb hat nay mam, nhung ciing
khong thé ra trai va rdi ciing sém héo hon va chét dan. Chang khong n siu bén ré boi vi khong
c¢6 du phan bon, khong du nude va dinh dudng nudi cay.

Clng vay, mot nguoi mudn tu tap, rén luyén nhiing pham chat tam linh cua minh ciing
phai 1am nhu thé. Ca hai viéc d6 déu c6 nhiéu nét twong ddng. Chic cac ban biét nghia cua tir
bhavana chua. Mot trong nhiing nghia cua no 1a sy tu tép, trau doi. Nghia den ctia Bhavand la
lam cho cai gi d6 phat trién, 16n manh. Géc cua bhavana 1a bhii, nghia la nudi dudng, tang
truong. Khi trong mot loai cdy nao do, ban phai c¢ hat glong hay mét nhanh cua cay dé uom
trong. Nhu vy 1a ban dé c6 san mot cai gi do dé trong. Néu khong co gidng thi ching thé trong
nén cdy. Chi c6 gidng thoi thi ciing chua di, ban phai 1am dat, nho sach c6 va phat quang manh
dat da. Po ciing 1a didu chung ta can phai lam trong cudc sdng. Co thudng moc lan tran rat ty
nhién. Hay nhin siu vao cudc sdng cua chung ta, nhin siu vao cach sdng ciia minh va tim xem
c6 nhimg loai c6 nao dang moc trong d6. Mot s loai co da co tur rat 1au, da an sau bén ré ving
chic, can phai mét thoi gian dai mdi c6 thé nhé bat gbc chung lén dugc. Céac théi hu tat xau
cling vdy, udng rugu, dung chét say...Nhd co 1am don sach soi d4 1a viéc rat quan trong.

Néu ban thue sy thich lam diéu gi thi ding mic ca. Rat nhiéu nguoi hoi toi: phai mat bao
nhiéu thoi gian ngdi thién thi méi cé dinh (samadhi), phai hanh thién bao 1au méi dat t&i Niét
ban. Lam sao c6 thé noéi bao lau dugc? Néu ban thyuc su thich lam mot viéc gi d6, ban s& thiy
hanh phuc vi minh dang 1am diéu d6; niém vui va hanh phtc nay s& dem lai cho ban rat nhiéu
nghi lyc. Xin dimng mic ca! Con ngudi ta hay thich bo ra that it va thu vao cang nhiéu cang tt.
T61 nght day khong phai l1a mét thai d§ chén chanh, déc biét 1a trong thlen tap. Trong cac linh
vuc khac cua doi song cling vay. Trong cac moi quan hé chiang han, néu ban chi mudn cho that
it va nhan that nhiéu thi rdt cudc ban sé& chang nhan dugc ty gi ca.

Ban sé nhén lai nhiéu nhw da cho ra,
do la mgt chan ly.
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Cho it, s& nhan dugc it; néu cho tat ca, ban s& nhan dugc rat nhiéu. Khi hanh thién, ban
hay nhin sau vao trong tam minh, tai sao minh lam viéc do? Minh co thuc sy thich lam diéu do
khéng? Khi lam bat ¢t mot viée gi, ban ciing can phai c6 mot sy hy sinh nao day. Ban can phai
tir bo mot thir gi d6 trong cudc doi. Ciing nhu khi ban téi tham du khoa thién nay, ban da phai
tur bo mot cai gi do.

Ban chit con nguoi chung ta, vé co ban 1a hudng vé tdm linh; & bén trong mdi ngudi déu
c6 nhimng dirc tinh t6t dep nhu tdm tur ai, long bi man, chanh niém va sy binh an cua tam hén.
Chiing ta di san c6 nhiing hat glong d6 va mong mudn chung nay mam, 16n manh. Con nguoi
that la phirc tap, mot mat van mudn thy huéng duc lac, nhung mit khac lai ciing chang muén gi
ca. Chung ta mudn tir bo!

Khi hoc tré da sin sang thi vi thdy sé xudt hién,
Toi da dwoc nghe cau nay ¢ dau do va rat thich no. Taéi thay no rat dung.

Hay nhin nhén that sau sic, nhiéu ngudi trong s6 chiing ta & day da khong con tré trung
gi nira. Chung ta d3 1am rat nhiéu viéc trong doi va déu thiy rang ching c6 gi 1a min nguyén ca.
Chung ta chua bao gi tim thiy bat ctr thir gi, du 1a tai san hay vui thd, c¢6 thé dem lai sy thoa
man 1au dai cho minh ca. Thyc su, ching ta van dang tim kiém mot diéu gi d6 khac hon nira.
Khi da thyc sy san sang dé don nhan, cai chiing ta can s& dén. Hay tu hoi minh rang: "Minh da
thwe sw san sang dé dén nhan né hay chua?".

Trude khi hanh thién, c6 mot sd viéc chung ta can phai xem xét dé chuan bi tam 1y.
Trong cudc sdng hang ngay, ching ta bi xao dong boi bao nhiéu thir viée trén doi. Pé chuin bi
tam thich hop voi thién tdp, mot trong nhirng viéc can 1am 1a suy xet vé cai chét. Cudc doi ngin
1am, rat nhanh réi chung ta s& di qua cudc doi, hiy nghi dén tudi tac ctia chiing ta ¢ day, chi con
lai d6i chut thoi gian nita 1a da xong mot doi ngudi. Néu co chanh niém, tinh gidc trudc gio 1am
chung, chung ta c6 thé nghi lai xem minh da lam duoc nhiing gi trong cudc doi nay. Co cai gi
trong doi chung ta thay thue sy man nguyén khong? T6i dé tung may lan & bén canh cai chét.
C6 lan, to1 bl sOt rét rat nang trong nhleu thang troi, h01 d6 toi con song trong rung va thudc
men thi rat thiéu thon. Toéi khong thé an uong gi, nguoi yéu 1a va chuan bi chet Ban be toi dung
day xung quanh va noéi v6i nhau: "Anh iy di bat tinh nhan su, hon mé r6i". Téi van co thé nghe
nhung khong thé nhuc nhich gi duge. Lic d6, t6i nghi lai nhitng viéc minh d3 1am trong doi va
cam théy chua 1am duoc mot diéu gi thuc sy man nguyén ca. Toi da co mot bang cap, d3 c6 mot
cong viéc, da 1ap gia dinh va da tung lam nhiéu viéc khac. Xét vé nhiéu mat, t6i di thanh dat,
nhung tat ca nhitng diéu d6 gio day ching c6 y nghia gi nita. Chi c6 mét ¥ nghi duy nhat thoang
hién trong tim ma t6i thay that y nghia, d6 1a viéc t6i da hoc thién. Lic d6, t6i huéng tim dén
viéc hanh thién va cam théy du minh cé chét bay gio thi cing OK, nhung toi mudn minh phai
chét trong chanh niém, chét trong khi dang hanh thién. D6 1a diéu duy nhit mang lai cho toi
chut binh an trong tAm, 13 cai toi c6 thé nwong tya. TAt ca moi thtr khac khong co6 mit & bén toi
trong gio phut do.

Pé chuan bi tim cho viéc hanh thién, ching ta can suy nghi dén su ngin ngui cua kiép
séng con nguoi. Du ta c6 séng duoc bao lau, thim chi dén 100 nam di nira thi cling chua phai la
dai. Néu ching ta nghi vé cudc doi ciia minh va so sanh véi thoi gian sinh ton cla trai dat nay,
thi n6 cling chi nhu phan ntra gidy d6ng ho ma thoi. Hay suy nghi vé sy ngan ngui cia cudc doi
va ty nhic nhé rang: minh khong c6 thoi gian dé ma phung phi dau, thoi gian that quy bau va
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thoi gian chinh 13 cudc séng. Néu ta hoi mot nguoi ndo do: "Nay ban, ban c6 mubn séng lau
khong?". Céu tra loi s€ la: "Tat nhién 1a mudn sdng 1au chir!". Néu dugc séng lau, ban s& lam
gi? Hau het chung ta déu khong c6 mot cau tra 10i o rang, chung ta thyuc sy cling khong biét
minh mudn gi trong cudc doi nay ntra; ching ta chi mu6n dugc song lau. Diéu nay cho thay su
bam viu cua ta vao cudc song, nhung ta lai khong biét cach tan dung tdi da cudc séng. Néu sdng
thuc su chanh niém va biét sir dung mdt cach hiéu qua nhat thoi gian cua minh, thi chung ta da
c6 thé thanh tyu duoc mot diéu gi do. Chéng han, c¢6 viéc nguoi khac phai lam 5 nam mdi xong,
chung ta chi can 1 nim. Chung ta c6 thé bién 1 nim cua minh bang 5 nim ctia ho. Néu chung ta
song duoc 60 hodc 70 nim va tan dung duoc t6i da thoi gian cia minh thi cling tuong duong
nhu duoc song t6i hai-ba trim nam vdy. Khong biét bao nhiéu thoi gian trong cudc doi da troi
qua vo ich, vi chung ta sbng qua thit niém, quén minh.

Néu chiing ta hiéu dwgc rang cujc doi
that ngan ngiii, thoi gian that dang quy;
néu chiing ta cé hiéu biét vé Phdp,
thoi gian sé con tré nén dding quy hon nhiéu.

Dirng do dy nira, hay lam ngay nhirng gi
can lam hom nay, chiing ta khong thé biét minh
c6 con song dén ngdy mai nira hay khong.
Ngay hém nay, ngay bdy gio, lam ngay nhitng vigc can lam, va cé ging hoan thanh né.

Ajj'eva kiccam atappam. ~mn iii.187

Mot hanh gia nhiét tdm sé khong hoang phi thoi gian.
Du dang o dau, dang lam gi, do ciing déu la liic
va la noi dé ban hanh thién.

Chung ta can niém tudng an dirc Phat. Cang tim hiéu nhiéu vé Dtc Phat, ta lai cang hiéu
thém vé nhiing duc tinh ctia Ngai, vé su thanh tinh va tri tué ciia Ngai. Khi nghi vé cac an dirc
cia Pirc Phat, tdim s& 1a phan anh cua dbi tuong ban dang suy nghi dén. Chang han khi nghi
ngoi mot chuyén khong vui, thi ty nhién ta cling trd nén budn ba. Su an lac hay budn khd trong
tdm phy thudc vao ddi twong tim dang hudng den va cach ching ta nhin nhin doi tugng do. Khi
nghi dén nguoi minh hang thuong yéu, thi ta ciing tang truéng dugc tam tr i, ta cling cam
nhén dugc tinh thuong. Clng vay, khi niém tuong vé Duc Phat, vé su giai thoat, tri tué, su an
binh va thanh tinh ctia Ngai thi diéu gi s& x4y ra trong tdm ta? Mot pham chat twong ty nhu vay
s& ndy mam trong ta. Diéu rat quan trong 1a phai tim hiéu that nhiéu vé Puc Phat. Khi nghi dén
Ngai, chiing ta ngudng mo cac pham chit ctia Ngai va tu ban than ching ta cling mong mudn co
duoc nhitng dirc tinh cao thuong nhu vdy. Piéu d6 lam cho tAm ta hudng téi cac dirc tinh do,
chung sé tré thanh muc dich cua ta, "t6i muon dwoc giai thoat, an lac va tri tu¢". Cho du khong
thanh Phat, thi chung ta ciing rén luyén cho minh c¢6 dugc nhitng dirc tinh ay dén mot muac do
nao dé. Khi da giac ngo, xét vé mot mat nao do, ta cling s€ tro thanh mot vi Phat.

Khi chiing ta coi Dirc Phat la thdy,
thi sw thanh tinh, tri tué va gidi thodt cua Ngai
sé cho chung ta mot huwong di,
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"Toéi dang di vé dau? Dau la muc dich cia doi toi?"

Ban ciing nén suy tu vé Phat Phéap, vé nhitng diéu Duc Phat day. Khi di hanh thién mét
thoi gian, ban s€ chung ngiém dugc Su thyc trong 161 day cua Dtrc Phét, ban s€ biét nod thuc su
dung. Ban biét n6 s& dan minh dén dau. Phat Phap khong phai 1a thir dé chung ta chi nghe va tin
ngay lip tu, nd khong phai la thir dirc tin mu quang. Ban c6 thé ty minh phat hién ra diéu d6; d6
1a mot gido ly thuc tién, hiy suy nghi k¥ diéu nay. Hoc hoi, nghién ctru gido 1y va tap thién, do
1a nhiing viéc rat dang lam. Doi luc ching ta ciing bi dao dong: "Minh c6 nén hanh thién khong
nhi hay Ia di ra va [am mot céi gi do?". Néu ban thyuc sy hiéu duoc gia tri cua thién thi ban s&
dat bé dugc moi sy 161 kéo, dut béd duge nhitng dam mé, vui tht, hudng thu va s€ danh nhiéu
thoi gian hon nita cho thién tap. Hay thudng xuyén suy nghi dén nhing l¢i ich cia thién.

Mt khi di thue sw thiy dwec thién tip ding gid
thé nao, ban sé danh cd cugc doi cho no.
Danh cho no cang nhiéu, ban sé dwogc cang nhiéu. Hdy nhiét tinh lam diéu do vdi tat cd tam
hon!

Pay 12 mot diéu can phai c6 dé thanh cong trong bat ky cong viéc gi ban lam. Néu toan
tam toan y lam mot viéc gi do, thi nhét dinh ban sé& thanh cong. Néu ban chi 1am ntra voi, thi
cling chi dugc mot thoi gian, rdi vi khong co tién bo, ban s& nghi rang, minh d mat cong mat
sttc, mét bao nhiéu thdi gian ma ciing chang di dén dau ca. Do d6, ban trd nén chan nan. Néu
chi lam ntra vo1, ban sé khong c6 du dong luc dé dat duoc tién bo, va boi vi khong c6 chut tién
b nao ca nén ban cting khong c6 1ong tin vao nd nira.

Mot diéu khac can phai co 1a su thu thiic, tw ché. Toi biét co mot sé ngudi khong thich
nghe tir nay lam, boi ho nghi rang thu thuc nghia 1a dbi 1ap véi tu do; didu d6 khong dung. Néu
chung ta cho rang ti do 1a mudn lam gi thi lam, thi d6 khong phai 1a tht tu do dich thuc.

Tw do nghia la biét cdi gi la hitu ich, cdi gi la
diéu loi ich ddng lam, biét cdi gi la thién,
cdi gi la bét thién; chon nhitng diéu thién,

nhitng diéu ding ddin, tét dep va lam hét minh.

Thu thic c6 nhiéu nghia, mét trong cac nghia d6 la gitr gidi. Tai sao ta phai gitr gi¢i? Péi
vOi nguoi tai gia, gidi co 5 gioi hodc 8 gidi; ddi véi chu Tang thi co hon 200 gioi. Thoi gian
dau, khi cd ging giir gidi, chung ta thudng cam thay rat tu tang, bé budc, hinh nhu khong con
chd cho minh xoay x& nita. Chiing ta khong thé lam bat cir diéu gi! Néu tiép tuc rén luyén tam
minh nhu thé, sau mot thoi gian, chiing ta s& sdng quen v6i néd. Khi do, ta s& khong phai cb gitr
gidi nita, boi that ra, gidi hanh da tro thanh ban chét cua ta va ta s& cam thay rét ty do.

Néu chung ta khong gilr gioi, thi diéu gi s& xdy ra? Néu chung ta ctr sat sanh, trom cip,
ta dam, n6i dbi va udng rugu, sir dung chit giy nghién thi sao? Diéu gi s& xay ra v6i nguoi do?

Khi mot ngwoi khong giir gidi,
nguwoi do khong co long tw trong.

Mot cach ty nhién, tir sdu thim trong tdm, ching ta ludn biét cai gi 1a dung din, dang
lam, va céi gi 1a khong dung dan, khong chan chanh. Ching ta dau hang trudc sy cdm do, ching
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ta dau hang trudc long tham, san han va cac thu vui duc lac khac. Khi ta khong tu ché ngu, thu
thic ban than, ching ta thuong xuyén lam nhiing viéc khong chan chanh. Ching ta ty hai minh
va hai nguoi. Khi lam hai nguoi 1a ching ta da ty 1am hai minh, béi vi khong ¢6 cach nao hai
nguoi ma lai khong lam hai chinh ban than minh ca. Diéu d6 1a khong thé. T6i nhan ra duoc
diéu nay, tham chi ¢ ngay trong nhirng viéc lam rat nho nhat. Mot lan, trong chua, troi mua rat
to va ngoai ctra cdc toi & c6 mot tAm tham chui chén va mot chi ch6 nho thuong nam & do (toi
goi la chu cun (he), boi vi, dbi véi toi, ché ciing glong nhu con nguoi, chiung ¢ tam thirc va
cling rat nhay cam). Boi vi troi mua nén nd cling muon klem mot chd kho rao nhu t6i. Khi troi
mua, t6i mudn ¢ mot cho kho rao boi vi t61 khong mudn bi u6t. Con cin nay thudng tim dén
cdc cha tdi va nam trén tim tham d6, mdi khi mudn ra ngoai, toi khong tai nao mo duge cira bai
vi né ctr nam i ngay & d6, doi khi n6 1am toi phat buc. Toi nghi: minh phai day cho con cho nay
mot bai hoc dé 1an sau n6 khong dén nim & day nira. Ban biét toi lam gi khong? Toi muc mot
x0 nudc, md ctra ra va s€ doi ao vao nod, dinh bung s€ day cho n6 mdét bai hoc rﬁng: néu lan sau
con tiép tuc mo dén nam o day nira thi may s€ bi w6t nhu thé nay day. Khi dang lam diéu do,
chot chanh niém quay tro vé va téi da bt qua tang dugc cai tam cua minh "Minh dang lam gi
thé nay nhi?". T6i thay minh dang cam nhan mot ndi dau dén trong tim. THi co cam giac rang
minh khong phai 1a mot con nguoi tot dep, tir bi gi ca, toi that qua 13 tan nhan. Cam gidc d6 da
lam toi bj ton thuong sau sdc, that 1a dau long khi ban than minh lai 1 mot con ngudi nhan tam,
khéng phai 1a mot con nguoi ddy long tir 4i va bi mén nita. Khi bit gip dugc chinh minh, toi
méi nhén ra rang minh dang tim cach 1am hai cha ctun nhé bé 4y, song du cé bi uét, né ciing
khong thuc su bi ton thuong, cai lam ton thuong toi nhiéu nhét 13 viéc t6i d3 danh mat sy binh
an, tinh lang va long ty trong cua chinh minh.

Diéu nay con t¢ hai hon. Trong nhiing dip khac, t6i lai nhan dién dugc rd hon nhiing
diéu nay. C6 luc, toi ciing chang cb ¥ hai ai bat cr mot ai ca, chang han khi mot sé nguoi lai
choi, t6i cam thiy khong thich 1am va khong mué)n mat thi gid véi ho. Nguoi nay cu dén lai 1an
nay, 1an nira, con toi thi lai chang c6 chut thi gio rdi rai nao danh riéng de tiép ong ta ca, vi vay
to1 clng chang ra tiép nita. Khi nhin lai vao tdm minh, tdi méi thay rang, thuc ra néu mudn,
minh van c6 thé danh cho 6ng ta dugc mot chat thot gian nao do, nhung tdi cam thay trong long
that lanh nhat, khong co sy thuong yéu, khong tdt bung va ciing chang ndng nhiét gi. Khi quan
sat dugc diéu do, t6i cam thiy that dau long. Quay mat lam ngo dbi voi mot con ngudi that 1a
mot viée 1am  dau don. Khong chao don tiép nhan, khong cam thay c6 1ong nhan hau va yéu
thuong duge nguoi ta, diéu d6 sao ma dau long dén thé. Khi lam mot diéu nhu vy la chung ta
da danh mat di long tu trong cua chinh minh, diéu d6 that 1a dau don va té bac biét bao. Dung 1a
trong mot o truong hop, ching ta cling phai dat ra mot gidi han nao d6. Nhung khi lam diéu
d6, chiing ta can phai lam vé&i sy hiéu biét, voi long nhan hau va ding nén lanh nhat v6i nguoi.

Khong tudn giwr ngii gioi la chung ta da
lam hai ngwoi khdc va hgi ca chinh minh.
Nhiing diéu gidi nay khong phai
do ai dp dit. N6 la diéu hét sirc tw nhién.

Tir sau tham trong tdm, ching ta déu biét rang khong tuan giir ngii gidi 1a c6 hai va
khong thich dang. Ngay ca dbi v6i nhirng nguodi khong ¢6 gidi hanh, song tir su thim trong
1ong, ho van thim kinh trong nhirng ngudi giéi dirc. Ho kinh phuc, ngudng md va danh gia cao
nhitng con ngudi tir bi, nhan hau va rong rai. Mgt khi da danh mat di long tu trong, ching ta sé&
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cam thdy minh khong c6 gia tri gi nita. Khi chung ta cam thay minh khong c6 gia tri, thi diéu gi
s& dén? Khi cam thidy minh khong ximg dang, chiing ta s& khong thé nao toan tam toan ¥, sé chi
lam moi viéc mdt cach nta voi, budng tha. Nguoi ndo cam thdy minh khong xtimg dang, sé
khong thé cb ging hét kha ning, ho cam thdy minh cd t6 ra 1a dang 1am mot cong viée gi do,
nhung thyc ra ho ching lam duogc cai gi ca. Dé thiy minh xtng dang véi diéu gi, diéu rit quan
trong 1a ban phai cam théy minh xting dang dugc nhan tinh thuong, ty do, sy binh an, su hiéu
biét va tri tué su sic.

Ban chi co thé tién lén dwoc
ngang voi mire dj tw trong ciia minh ma thoi.

Diéu nay rit quan trong.

Vay lam thé nao dé ting truong duoc long tu trong? Hay lam nhirng diéu chan chanh.
Tranh 1am moi diéu sai trai. Khi co tu trong, ban s& c6 dugc sy tu tin va ty trn trong ban than
minh. V61 nhirng dire tinh nay, ban c6 thé tin rang minh 1a mot nguoi tot. Lam moi viéc tbt va
tranh 1am diéu sai trai, khi d6 ban s& cam thay minh thyc sy 1a mot nguoi tdt. Chung ta phai tu
rén luyén ban than dé khong lam nhiing viéc bat thién, cb géng lam moi viéc thién véi mot thai
d6 chan chanh, 1am véi tit ca tim 10ng. Nudi dudng tdm long tir 4i v6i tat ca moi nguoi, véi ca
cac sinh vat, diéu do s& nudi dudng lai tam hon ban va mang lai cho ban rat nhiéu nghi lyc. Ban
s& cam thay minh 1d mot con nguoi tir bi, xing dang dugc nhan sy yéu thuong. Tu cam thay
minh xtmg dang véi tinh thuong (mettd), ximg dang voi nhitng diéu tot dep trén doi, diéu do rat
quan trong; khong c6 diéu d6, ban s& khong thé hanh thién duoc. Hiy lam mét diéu gi d6 dé
ting trudng hon nita nhirng pham chat d6 trong minh.

Hay bé qua qud khir va sdn sing
séng tron ven vdi hién tai.
Sdn sang dé thay déi va truéng thanh.
Chiing ta thwong so sw thay doi, va béi vi thiéu i tin, chiing ta khéng dim cé ging hét
minh.
Chiing ta phdi c6 trach nhiém véi chinh ban thdn minh va véi cuc doi ciia minh. Di bit ké
nhitng gi di tieng xdy dén véi minh trong qud khit,
ciing dirng trdch cir va dé 16i cho ai cd.

T6i di ting gip nhiéu ngudi, ho ludn d6 16i cho ngudi khac vé nhitng diéu bat hanh cua
ho, nhung lai khong chiu c¢b ma hoc hiéu ra mot diéu gi d6 dé gitip minh séng hanh phuc hon.
Hay luén cb gang nghi diéu thién, mac du diéu dé rat kho lam. Hau hét nhing suy nghi cua
chung ta thuong 1a bét thién: tham lam, san han, ngd man, ghen tirc, ty hlem Mobi ngay, ban hay
c6 gang chanh niém, biét minh suy nghi nhing gi, nhung cling dung cd klem soat chung. Mbi
khi bét trang qua tang minh dang suy nghi bat thién vé ai hay viéc gi, hidy cd gang quan sat n6
tir nhidu goc dd khac nhau dé xem c6 thé hoc duogc gi tir viée d6 khong va hiy co cai nhin tich
cuc vé nd. Ban hdy quyét tam suy nghi tich cuc cang nhiéu cang tbt. Tat ca nhitng viéc d6 méi
chi 1a budc chuan bi cho thién tap. Néu subt ngay ban nghi diéu bat thién rdi lai ngdi thién dé
hy vong s& dugc hanh phiic va binh an, thi diéu d6 s& khong bao gid xdy ra, boi vi ban chua
chuén bi tim minh. Suy nghi mét cach tich cwc va huéng thién chinh 13 nhitng suy nghi va tu
duy chan chanh.
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Biit cir ai ciing phdi ném trdi nhitng thing tram,
t0t xdu, nhitng thudn lpi va khé khdin ¢ doi,
dé la diéu hét sive tw nhién. Hay suy nghi ky vé
diéu dé, né sé gitip ban biét cich buéng xd,
va bot dinh mdic hon véi moi thir.

Mot diéu quan trong nira 13 phai biét thu thic luc can (6 giac quan: mat, tai, mii, ludi,
than, ¥). Chung ta nhin ngd qué nhiéu, nghe qua nhiéu, can tur han ché minh lai. Xem TV, doc
sach bao...nhling cong viéc d6 chi lam néu ban thay no la can thiét, con khong hdy cb gang
giam bét di. Néu khong tu han ché minh trong cudc séng hang ngay, ching ta s& khong c6 du
thoi gian va sire lyc dé ma tap hanh thlen Dé tranh cho tAm khoi bi trao ctr, bét an, ban phai ¢
gang thu thuc can moén. Cach kiém sbéng, nudi mang trong sach 1a rat quan trong, hdy quan tam
den nhirng nhu ciu ctia minh mét cach hop ly. Mot nguoi ban, ciing la thién sinh, ké véi toi
rang trudc khi tap thién, anh ay thuong st dung may photocopy cua co quan vao viée riéng,
nhung tir khi tip thién va biét cach nhan biét tim minh thi anh nhén ra ring mdi khi lam nhu
Véy anh déu cam thay c6 16i, nhu 12 minh dang c6 mot hanh dong trom cip vay. Mic du chang
ai n6i gi ca, nhung chiéc may do 1a dé dung cho cong viéc chung cua cong ty, nén tir d6 anh
khéng sir dung may dé vao viéc riéng nita. Néu co ngudi khac st dung thi ciing chang sao, do 1a
viéc cua ho, k¢ ho thoi; nhung véi ban thi khac, ban 1a nguoi dang tu dudng cac pham chit tim
linh cia minh va dang 1am cho minh trd nén xtng dang véi niém hanh phiic va binh an dich
thue, xtmg dang voi tri tué va sy giai thoat chan chanh.

Hiy cb ging lam cho cudc song cua minh tro nén cang gian di cang tdt, gian di tir trong
cai dn, cai mic, trong tit ca moi viéc. Bét ctr viée gi ban lam, bét ctr 46 vat gi ban so hitu, chiing
déu doi hoi thoi gian va stc luc cua ban, va co thé con giy ra nhiu x4o tron, bat an cho ban
than ban nira. Su phy cua 61, trong cde clia ngudi & chua thuc sy khong hé c6 mot thir dd dac gi
ca. Thay chi ¢6 3 tAm y mic trén ngudi va thay doi luan phién dé giit. Trong nha khong co
mot thr 6 dac ndo, san nha ciing sach tron nhu lau nhy li. Khi séng trong mot cin phong trong
khoéng, tam ban cling s& rong khong nhu vay. Khi ban di mua hang ¢ si€u thi ma xem, tdm ban
s& nhu thé nao? Séng trong mot can phong trong, thi khong co mot cai gi gdy xdo tron cho ban
duogc ca. Néu ban muon tién bd trong thién tap, hdy co gang song mot cudc song don gian nhat
dén murc co thé.

Thién tip ciing giong gieo trong trén mot thiva rujng.

M01 ngay, hiy cd gang nhin that sdu vao trong tim minh, c6 gang lam sach c6 dai, boi vi
co dai van thuong xuyén xam nhép tam ta hang ngay hang gio. Chung s€ an sau ben r& néu ban
de chung & l4u, ré chung ngay cang chic va s& rat kho nhd bo, nhung néu ban tdy sach mam
song cua chung trude khi chung kip lan rong thi didu d6 s& vo cung ich loi.

Hoi & dép Trong giai doan dau, t6i khong khuyén ban phai tir bo hoan toan moi
thtr ngay 1ap tirc. Hay bo dan dan tung chat mot, nhung phai that thanh thyc. Thi Xem xem
minh c6 thé dit bé dugc cai gi khong, nhat 1a 4m nhac. T6i da timg ké vdi cac ban 13 toi rat yéu
am nhac. Khi con tré t61 1a mgt nhac s¥, va boi vi tinh yéu véi am nhac, to1 da gdp go va lam
quen v&i mot nhac sy déng thoi cling 14 mot thién gia xudt sic. Ban van c6 thé vira 1a mot nhac
sy vira 12 mot thién gia. Thay day thién dau tién cua t6i 12 mot nghé nhan ché tic dung cu 4m
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nhac va cing la mot nhac sy. Ngay ca khi 6ng lam dan va khi choi dan, ong cling lam cting choi
chuyén cha hét minh, thyc sy can trong va véi mot tinh yéu thyc su. Loai nhac 6ng choi that ém
dju va binh an. Néu ban thich 4m nhac, hay tim loai nhac nao lam cho tdm minh tré nén binh an
va tinh ling. Ban khong nhat thiét phai tir bo tit ca moi thir; ban chi c6 thé tir bo nhiéu dén mirc
ban c6 thé 1am dugc ma thoi.

Hay lam moi viéc mgt cach chdm rai
va ddn dan tirng buéc mot.

Néu am nhac 1a nghé kiém sdng ctia ban va n6é anh huéng khong tét dén thién tap, thi
trong truong hgp do ban phai c6 mdt quyét dinh dut khoat.

Hoi: Nhin tién cho toi hoi, chuyén con ché roi sau do thé nao?

Pap: Toi tim cho né mot chd nam thich hop va cam thy rat hanh phuc vé diéu d6. Mdi
khi ban thé hién long tét véi bat ky chung sanh nao, diéu d6 s& 1am cho ban rat hanh phuc, né
rat loi ich va hd trg cho su tu tap cua ban rat nhiéu. Hay tu té va nhan hau cang nhiéu cang tdt.
Doi khi, ban cling co6 thé ndi con néng gian, budn buec, nhung ching ta c6 thé hoc duoc tir chinh
nhirng kinh nghiém ay.

Hay hoc cach tw tha thir cho chinh minh.
Chung ta khong bao gio la hoan hdo ca.

Hay tu hoi ban than xem: "Minh dd cé gdng hét mire chiea?". Céc ban ¢ diy ciing da tu
tap duoc it lau ro1, hay c6 gang hét minh di ban.

MGéi khodnh khic binh an déu cé tic dopng
vo cung lon dén tdm ta. Sw binh an cua tam hon,
cho du ngan ngui dén ddu, ciing co gia tri vo luwong.

MGdi khi tim ban binh an, thanh than, du chi 1a trong mot vai gidy thoi, n6 ciing dem dén
mot su khac biét rat 1on.

Trong cudc song, chung ta luon luon phai
lwa chon, vdy hdy lwa chon sw binh an
cho tam hon minh, du chi la vai gidy ngdan ngiii.

Moi ngay, mbi gio toi déu chon cho minh cudc séng cia mot nha su. Lam mot nha su
khong phai la dé. Néu dé nhu vay thi da khoéng c6 nhiéu nguéri hoan tuc dén thé. Ching nao con
chua dic Thanh qua Anaham (bac Thanh Bat Lai), mot vi su van ludn c6 thé chon con duong
hoan tuc, tr¢ lai lam nguoi cu sy tai gia. Vay thi, ching ta hay chon chanh niém. Tat ca moi van
dé tam 1y nan giai, co ban déu bit ngudn tir phan tim linh ctia con ngudi. Néu c6 thai do dung
dan va sy hiéu biét dung din, ban c6 thé giai quyét duoc rat nhiéu van dé tam ly. Toi dén va ¢
lai day trong 4 thang. Viéc dén day ciing 1a mot phan trong tién trinh hoc hoi cua toi. Pidu do
cling can thiét cho sy trudng thanh cta ban than t6i.
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Trong cudc song, chiing ta cin song can doi,
hai hoa; can danh thoi gian cho chinh minh
va thoi gian cho nguwoi khac.

Néu chi song cho méi ban thian minh, chiing ta
sé khéng bao gio' cam thdy mén nguyén.
Néu ban thuwe sw muon cé hanh phiic, hay giip
cho ngwoi khdc ciing dwoc hanh phiic nhw ban,
gitip bang bit cir cdch nao.

Cho cang nhiéu, ban s& cang trudng thanh. Thuc ra, nhitng trd ngai 16n nhat lai thuong
dén tur nhitng tu tudng va hanh vi bat thién cua chinh ban than minh ma thoi.
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CHUONG 2

CAC KY NANG VA HIEU BIET CO BAN

PE‘ 01 muon nhic lai mot chut nhirng diéu ching ta thao luan tuan trude, co the mot so
ban c6 tri nhé tot va con nh¢ duge kha nhiéu. Tri nhé chi ton tai trong mot thoi gian rat ngan,
c6 ngudi noi rang néu ban nghe mot didu gi d6 mot 1an, sau mot ngay ban con nhd duoc 10%,
ngay thr hai con nhé duge 5% va sau mot tuan ban chi con nhd duoc tir 1 dén 2%. Vi vay, dé
ting cudng kha ning ghi nhd, ban phai 6n di on lai nhiéu lan; khi ban 16n tudi thi thuong kho
nhé, nhét 1a dbi voi loai tri nhé ngan han. Do d6, t6i mudn nhic lai d6i chit vé nhimng diéu da
giang tuan trudc.

Cac ban con nhé vi du 1an trude vé lam rudng khong? Céac ban nén ghi nh¢ vi du do,
ludn nhé rang thién 1a su tap luyén...bhavand c6 nghia la trau ddi, nuodi dudng, lam cho céi gi
do truong thanh. De gieo trong hoa mau ban can phai lam dat, nh6 co, don sach so1 da, rac ruoi
cho dén khi dat mem X0p, ro61 mdi bon phan, tudi nude, lam rugng cho tot dé khi gieo hat, n6 s&
dé dang nay mam, bén ré. Ngay ca sau do, ban ciing khong duoc bo quén, ma phai thudng
xuyén tham nom, xem c6 ¢6 moc lai khong, bdi vi diéu tu nhién 1a 6 rat d& moc, trong hoa, rau
qua hodc mua mang thi méi kho, chir trdng c6 thi rat d&. Co dai thudng moc tran lan tu nhién,
rat kho diét trir va nho tdn gbe chiing. Vi vy nha néng thudong phai danh rat nhiéu thoi gian 1am
co rudng, lam di lam lai nhiéu 1an.

Hanh thién la viéc chiing ta lam trong moi liic.
Trong moi luc, chung ta luén phdi lam co
va bon phdn cho rugng twoi tot.

Chung ta phai lam gi dé 1am cho noi tim minh tuoi t6t? Chang ta hiy nudi dudng tam tir
(metttd), tAm bi (karund), hiy tinh té hon, nhan hau hon va biét quan tdm hon dén ban than
minh va ngudi khac. Ching ta khong c6 quyén tan nhan, ngay ca v6i chinh minh. Mot s6 nguoi
thuong noi: "toi chiu khd thay cho ngudi khac", téi nghi dé6 khong phai 1a mot thai do ding,
khéng ai can phai dau khé ca. Hiy co tAm long tir bi, nhan hau dbi v6i ban than minh va voi
nguoi, diéu d6 cling ¢ nghia la ban can gilr gioi. Néu that sy ban nhan hau v6i chinh minh va
nguoi, thi ban phai gitt ngii gidi, béi vi khi pha giéi ban khong thé khong c6 4c ¥ voi chinh
minh va ngudi khac. Mot nguoi noi... "toi khong sat sanh, toi khong an cip, t6i khong ta dam,
t6i khong lira dao, nhung t6i c6 udng ruou...tdi chang lam hai dén ai ca. T6i chi thich udng mot
chut théi...". Nhung thuc ra, udng ruou 13 ban da ty hai minh, va mot cach gian tiép, khi ty hai
minh 13 ta d3 hai dén ca nguoi khac. Tét ca ching ta déu c6 mbi lién quan, rang budc 1an nhau,
ban khong thé ty hai minh ma khéng giy hai dén ngudi, khong giy hai dén cha me, dén vo
chéng, dén con cai va dén ban bé dugc.

i Tit ci chiing ta déu cé moi lién quan, ring bugc
lan nhau. Chung ta khong thé hai ngwoi ma khong tw hai dén minh hay ngwoi khac. Khong
bao gio
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lam hai mgt ai, do la diéu rat quan trong.

Day 1a mot bai tho rat hay thé hién nhirng gi t6i mudn noi:
"Sirc manh nao, con nguoi lam hoa hong
vuon dung day?"

Day 1a cau hoi: "Sirc manh ndo, con ngudi lam hoa hong vieon dirng ddy?". "Hay chuan
bi dét trong", d6 1a diéu t6i dang noi dén.

"Roi bui h(;ng kia sé tu lon lén,
B&i nhira séng bén trong chinh than minh"

Hay chuén bi dit trdng cho minh di cac ban!!

Dé c6 dugc sy binh an trong tim hon, ban can phai ¢é sitc manh ty tin; chung ta phai co
da can dam dé xac dinh cai gi 1a thyc sy c6 y nghia va quy gia d6i voi minh...Vay, doi véi
chung ta thi céi gi 1a gia tri dich thyc ddy? La nhitng nguoi hanh thién, chung ta dit gia tri ¢
chanh niém, & sy binh an va tinh ling cua tim hon; ching ta dit gia tri ¢ su tri tac, biét du; dat
gia tri 6 tu¢ giac thdm séu, ¢ su giai thoat, va dung mot tu Pali, chung ta dat gia tri & Niét Ban,
noi an lac t6i thuong, tu do ti thuong.

Viy dé dat duoc hanh phuc, doi hoi ching ta phai c6 sy can dam cua dirc tin, thi nd ciing
doi hoi mot sy kién tri, nhin nai khong lay chuyén, diéu nay rat quan trong. . Kkién tri, nhan nai
khong hé lay chuyén. Néu thyc sy quy trong chanh niém, thi ching ta phai cd gang hét minh dé
luén luén chanh ni¢m. Diéu d6 rat quan trong, kién tri, nhan nai khong lay chuyén... chung ta
khéng thé noi ring: dugc rdi,...bay gid, tir 4 gio dén 5 gio toi s& gilt chanh niém, con sau 5 gio
thi thoi. Ching ta khong thé néi thé duoc.

Ngwoi nao da thwe sw hiéu dwoc thién va chdnh niém cé y nghia nhw thé nao déi véi minh,
nguwoi do
$€ khong con an dinh thoi khod biéu cho thién niia.

Diéu d6 nghia 1a gi? Mot ngudi di thuc su hiéu duge y nghia cua thién, hiéu 16 diéu gi
dién ra trong tdm mdi khi c6 chanh niém va mdi khi that niém, néu da hiéu duoc sy khac biét
d6, nguoi d6 s& khong bao gio néi rang: "Gio nay t6i danh riéng dé chanh niém con gio kia sé
th6i khong chanh niém nira". O day khéng hé c6 lua chon.

That niém nghia 12 ban dang ty cho phép tu tudng minh tao ra du thi tiéu cuc, boi vi méi
truong xung quanh c6 qua nhiéu thir tiép sirc cho tiéu cuc, tiép strc cho 1ong tham, tiép sirc cho
thoi ich ky c6 san trong ta. Ching dang lam cho ching ta tré nén ngay cang ich ky hon, ngay
cang bat mén hon, va ‘ngay cang khong biét du. Khi n6i chuyén vé sy biét da ¢ My, t6i noi:
"Néu tri tc, ban co thé giam dugc mot ntra chi phi sinh hoat, boi vi hang ngay ban tiéu pha qua
nhiéu vao nhirng viéc khong can thiét". Mot nguoi néi "Nhung néu giam mot nira chi tidu thi s&
lam nen kinh té xudng déc, khong nén lam nhu vay, anh phai chi tiéu nhiéu hon nita". Ho chi
nghi mdi dén viéc chi tiéu cho nén kinh té, ho khong nghi dén phan tinh than cta chinh minh. O
day ban phai c6 mét su lya chon 16n lao, ban dat gia tri Vao diéu gi? Rén luyén cac pham chét
ndi tim, phat trién tdm linh hay chi chay theo chi s Jones'?

Dé thue sw trau déi cdc pham chit tém linh thi
khong hé co co dwong tat, khong co con dwong nao

' Chi s6 Down-Jones dé thé hién murc d6 phat trién kinh té ctia nén kinh té My - ND.
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la bang phing, dé dang ca.

O My, ho quang cao cho mot khoa thién nhu thé nay: chi v6i 1000 Déla, ban s& dic dao
trong vong 3 ngay, chi mat c6 3 ngay thoi.. . Khong c6 con dudng tat nao nhu thé ca dau, ban
khong thé mua sy giac ngd dugc. Ban phai phat trién cac pham chat noi tim mot cach dan dan,
dan dan thau hiéu that siu sic vé tit ca nhitng pham chét tot dep va ca nhirng diéu xau xa trong
chinh minh.

Tham chi, ngay ca khi thay nhirng diéu x4u xa ctia minh, ban ciing phai that 1 céi md va
c6 long bi man. Vi su chép nhan, ban s€ nhin n6 nhu mot céai gi d6 khong thudc cad nhan mot
ngudi ndo. Hay nhin tat ca tham lam, sdn han, cau gidn, ngd man, ghen ty nhu 13 nhitng diéu rat
ty nhién. Néu cam thay c6 16i véi minh va hoi han vi da c6 nhing tu tudng do, thi ban chi cang
cung cd thém cai nga cia minh ma thoi. Néu c6 thé nhin tdm tham lam, san han, ghen ttrc, ty
hiém va ngd man nhu 1a nhiing diéu hét strc tu nhién, khi d6 1a ban d3 biét nhin v&i tAm xa.
Khéng viéc gi phai budn buc, chiang viéc gi phai hanh phuc hay dau khd vé nhirng diéu dé ca.

Bing chdnh niém va véi tim xd, néu ban thdy dwoc moi sw déu cé dén va di, cdi sau thay cdi
truoc,
khi d6 bin ngi sé hét dwong dwéng nuéi phién nao.
Phién ndo khéng s bi én don, di ban cé viii dip
né dén diu, né ciing khéng bao gio chiu thua,
ma thdm chi sé con tro nén manh hon.

Phién ndo, d6 13 nhitng tham lam, san han, ty hiém, ganh ghét, ngd man trong tam ta,
chung rat s¢ bi nhin "chiéu tudng" truc di€n, nhin vi mot tdm xa binh than, véi tri tu¢, va nhin
nhu mot cai gi d6 rat ty nhién, khong phai 1a ai, khong phai toi, khong phai cua toi, khong phai
tuy ngd cua toi. Chung ta phai luén luén c6 chanh niém trong moi lic, va phai luén luén hanh
dong chan chanh, thich hgp.

La mot thién sinh, ngay ca khi khong thue su cht tim vao mot d6i tugng nao, thi it nhat
chung ta ciing phai thuong xuyén duy tri chanh niém ¢ mot mirc d6 nhat dinh nao d6. Mdi khi
c6 suy nghi sanh khdi, chiing ta phai biét rd ching 1a loai nao va chi cAn quan sat, sau mot luc
chung s& di khoi; néu chiing van khong chiu di, thi ta c6 thé chuyén huéng tdim viao mot viéc
thién nao do.

Trong kinh dién noi rang chung ta nén hoc hiéu, nghién ctru sach vo Phat Phap. Co
nhirng lic, cac cam xtc va phién nio trong ta ndi 1én qua manh ma ta khong biét phai lam gi.
Trong nhimng lic kho khin nhu vay thi viéc tim doc, nghién ctru kinh dién, Phat Phap s& gitp
chuyén hudng tim ban dén nhitng tu tudng thién. Néu khong thé lam duoc diéu dé hodc ban
khong mudn 1am, thi c6 thé trao doi, chuyén tro vd1 mdt nguodi nao do that chanh niém va binh
an.

Gan giii véi ngwoi chdnh ni¢m va binh an
s€ giup ban chanh ni¢m va binh an hon.
Diéu nay rit quan trong.

Ptic Phat da giang day rat nhiéu vé thién tri thirc (nguoi ban tinh than), vé loi ich gan giii
vo1 nguoi chanh niém va binh an.
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Diy ciing 1a kinh nghiém cta ban than t6i; an tuwong dau tién cta toi voi thay toi 1a thiy
thay rat chanh niém va binh an trong moi lic, ngay cé khi thay lam viéc. Toi thuong ké véi cac
ban vé ngudi thay dau tién cua toi 1a mot nhac sy, mot nghé nhan ché tac dung cy 4m nhac. T6i
van thuong nghi nhiéu vé thay, that 13 mot con ngudi chanh niém. Téi chua bao gid thiy thiy
budn byc chuyén gi ca. Chua bao gio thay thay voi vang, ludn lubn khoan thai, ung dung, tu tai,
1am moi viéc mot cach rat chanh niém, hoan hao va va thong tha. Trong bat clr vige gi thay lam,
thay luén ludn 1am that hoan hao. Toi chua bao gid nghe thiy thay ba hoa vé bat cur cai gl, vé
bét ctr thanh cong hay nhtrng pham chat tai nang nao cua minh. Thay ciing 1a mot nguoi rat co
tai, nhung khong bao gio thay n6i vé ban than minh hay vé tai nang cta minh. Thay chang bao
gi0 noi chuyén tién bac.

MOdi ngay, hiy chon va lam mot viéc nho nho nao d6 trong kha nang cua minh, dé lam
tang truong thém long tu tin. S ty tin, tu trong va cam giac xung dang la rit quan trong. Néu
khong cam thay xtung dang, thi 1am bat ctr viéc gi, ban ciing khong thé dat két qua tot dep, nhat
1a trong thién, va ca trong cac linh vuc khéc ciing vay.

Néu ban khéng tw tin, khong tén trong chinh minh, néu ban khéng cim thdy minh xirng
dang voi mot
cdi gi do, ban sé khong bao gio co dwoc no.

bung quén diéu d06, khi d3 bit dau khoi su 1a ban di 1am duge mot nira cong viéc va da
chién thang dugc mot nira roi; hay bat dau ngay tir ngay hom nay.

Bin chit ciia tri tué, ciia tué gidc la:
thdy viéc tot ma khong chiu lam la da tw
da danh mat di tri tué ciia chinh minh.

bicu nay rat sau sac; ban phai hiéu that ro, néu biét viéc nao la vi¢c tot, chang han: tap
hanh thién, bo thi, gidi hanh, tam tir hay:

Biit cir viéc gi ban biét la tét, hay lam ngay lgp tirc!

Khi biét 1a viéc tot ma khong 1am, tdm ban s& bo qua ngay. Co thé mét lic nao do co
htng lam, ban nghi: "Puoc r6i, nhat dinh mot ngay nao d6 toi s& lam viée d6", nhung rdi ban s&
khong 1am gi hét ca. Ban chét cua tri tué 1a nhu thé, tt ca chung ta, theo mot cach nao dé, déu
rat théng minh va khon ngoan. Nhiéu lic, ta biét rd minh can phai lam gi, nhung r6i lai bi xao
lang vao viéc khac va cudi cung ciing chang lam dugc cai viée tot can lam ngay d6. Vi vay, hay
1am ngay nhitng diéu ban thiy 1a tot dep, du chi 12 mot viéc rat nho nao do, roi ban s& dao luyén
dugc mot tri tué tham sau, uyén ao.

Dic biét 1a nhing diéu chot 16e 1én trong tim khi ban hanh thién. Ban dang ngéi thién,
tAm rat an binh, tinh lang. Bét chot mot tia sang tri tu¢ loe 1én trong tam, ban thay minh da
pham mot sai 14m, hay thiy mot viéc can lam ngay nhung da quén khong lam. Hay 14y mot mau
gidy va ghi lai ngay 1ap tirc, dirng dé n6 lai roi vao quén lang; diéu nay rit quan trong.

Vé mdt tam linh, ban chit tw nhién ciia chiing ta
von rdt thong minh, nhwng chinh sw xao lang,
that niém va da sy da lam chung ta tré nén tham lam.
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Chung thuong xuyén choan hét tam tri chung ta. Vi vay, chung ta thuong hay quén lam
viée tdt. Mdi khi c6 nhiing tia sang tri tu¢ lo¢ 1én trong tam, hay nam bat né, lay ngay mot mau
glay va ghi lai. Roi sau d6, hdy cb gang thuc hién cang som cang tot. Trong qua trinh hanh
thién, khi nhan ra minh da lam hay noi diéu gi sai, khong hoan toan dung sy that; ban phai sira
chita ngay sai 1am 4y, cang sém cang tot.

Muén dao luyén mpt tri tué uyén tham,
hdy thyce hanh ngay nhitng gi ban thay la diing ddn.
Chi mét viéc nay, néu lam dwoc, chic chdin ban Sé trau doi dwee nhitng pham chdt tam linh
that sdu sdc.

Pay la diéu Su phu di day toi tir nhiéu ndm trudc va toi thiy né rat ding trong qua trinh
tu tap cua ban than.

C6 réat nhiéu nguoi dén gap Su phu t61, hoi thay v sb thu, moi ngdy ngudi phai tra 1o ca
trim cAu hoi. Tham chi, mot s6 nguoi con hoi nhitng cau rat vun vit nhu: "Toi dau dau g01
khéng biét c6 nén di kham khong?". Dai loai nhu vay; ho dén hoi boi vi ho khong the tu quyet
dinh duoc. Nhung Su phu van ludn ludn rat tir bi, ludn cho ho nhitng cau tra 161 ho can. Nhiéu
lan Su phu toi néi:

""Hdy chanh niém nhiéu hon nita,
tam sé noi cho ban biét cai gi dung dan nén lam"

Nghe c6 vé rat don gian, don gian dén mirc khong thé tin duoc, nhung néu ban lam
nhirng viéc dung ddn ma tam mach bao, n6 s€ ndi cho ban nhiéu hon nita. Toi goi tAm 13 "nd"
nhu mot cai khong thudc vé mot ngudi nao; tim ban khong phai 1a ca nhan mot con ngudi nao
ca. No s& néi cho ban biét diéu nao dung dan, nén lam, boi vi, tir trong ban chit mdi ngudi,
chung ta déu biét cai gi 1 dung, cai gi sai; hau hét trong moi trudng hop, chung ta biét dugc
diéu do.

Khong chi con ngudi méi thé. T6i c6 doc mot cudn sach tén 1a Day hoc cho Coco, ké
chuyén huin luyén mot con tinh tinh. Ho con lam mot bd phim vé né nita. Toi biét nguoi huin
luyén con tinh tinh d6. Ho c6 rit nhiéu ngudi day tha, nhung chi c6 mot ngudi huan luyén vién
chinh, mdt nha nhén chung hoc, t61 nghi vay. Mot nguoi day tha hét ca lam viéc, da ban giao
cho nguoi t61 thay minh rang con tinh tinh bira nay do ching, quay pha lung tung, n6 rat buong
binh va khé day, dai loai nhu vay. Con tinh tinh nay rat thong minh, né cé thé hiéu dugc tiéng
nguoi. N6 gidn lam, né nhay tung 1én boi vi c¢6 ké dang néi xau nd. Roi nd gao 1én: "khong
phai...noi doi...ndi dbi", nghia 1a nguoi day thi d6 noi déi ddy. Sau khi ngudi day thu ay di
khoi (n6 khong thich ngudi nay), nguoi thay ca sau hiéu tinh tinh con vat hon, c¢6 iy gan giii va
hiéu n6 hon ngu’ol kia. Vi vy, c6 vd vé cho né binh tinh lai va hoi né diéu gi dé xay ra, Coco
tra 101 "To1 xau", n6 thi nhén nhu vay. Ngay ca con tinh tinh cling biét 12 n6 x4u va biét 1a no tu
gay ric r01 cho mlnh Thé thi mot con ngudi con hleu biét nhiéu hon dén ching nao! Mic du
biét rd tot x4u, nhung ching ta ¢6 ludén lam diéu tét, tranh diéu xau bao gio ddu. Néu biét ma
khéng chiu 1am, vay thi c¢b biét nhiéu hon nira phong c6 ich gi!

Dii ¢6 biét thit nhiéu ma khéng chiu lam,
thi cdi biét d6 ciing vé ich ma théi!
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Mot hém khac, khi ngudi day tha dén, con tinh tinh lai to ra rat buc boi. Nguoi day tha
hoi c6 didu gi vay, né noi "Con méo xau" (nd cd the noi bang cach ra hi¢u, dung ngén ngir cu
chi), nguoi day tha hoi tai sao? N6 néi: "Con méo can chét con chim". N6 cé thé noi bang cach
ra hiu, thdm chi ca voi mot céu dai nhu vay. Ban thay khong, mét con tinh tinh con biét rang
1am hai chiing sanh khac 1a diéu khéng tdt, n6 rat buc vé chuyén do6, bsi vi né thuong X0t con
chim nho kia. Ngay no, co nhiéu khach t6i tham Coco, bdi vi gid ddy Coco d3 tré nén ndi tiéng
nén c6 rat nhiéu ngudi téi xem. Mot vi khach ngé Coco va khen no: "dep lam!" (bang ngdn ngi
ctr chi) va khi dugc khen dep, ban biét n6 noéi gi khong? c6 doan duoc khong? No6 dung h¢ ngon
ngu’ ctr chi My dé noi rang "Po néi déi". N6 gii gii vao miii, thé 13 ho hleu n6 muon noi "noi
d6i"; va né khong thich diéu do, boi vi ngay cda mot con tinh tinh, 1a mot gidng vat rat gan véi
nguorl cling c6 thé hiéu dugc rang noi dbi 1a diéu khong tot, giét hai la diéu khong tot.

Chung ta hiéu biét, nhung néu khéng chiu 1am theo thi cd dé tim kiém thém hiéu biét
cling nao c6 ich loi gi. Néu thuc hanh ngay nhirng diéu ban biét 1a diing din, thi tim s& cho ban
biét nhiéu hon nira; diéu nay s& khich 1¢ ta that nhiéu. Lan dau phat hién ra sy that nay, t0i da
cam thay rat vui. Toi ¢6 day da pham chat va kha nang dé hleu biét. Mdi khi c6 nguoi téi hoi
Su phu toi rat nhiéu cau hoi, Ngai thuong noi: "Hay c6 gdng chanh niém nhiéu hon nita, roi
chanh niém sé cho ban biét diéu nao la dung ddn, nén lam".

Néu mdi ngay ban khong 1am dugc diéu gi dé thay minh dang tré thanh mot con ngudi
tdt dep hon, ttr bi hon, chia xé va quan tam t61 ngudi khac hon, chanh ni¢m hon, hiéu biét hon,
thi chic chin mot cam giac that bai s& dén vé6i ban. Trur phi ban lam duogc diéu do, bﬁng khong
ban s& cam thay cudc doi minh da that bai. "Toi dang lam gi ddy...khong 1& chi suot doi quanh
quan the nay thoi sao?". Khi cang lon tudi, ban s& cam thay sy that bai nay ngay cang rd hon.
Con néu mdi ngay chung ta déu vun dép duc tinh tét dep trong minh, chiing ta s& cam thay ban
than minh ngay mot t6t hon. "O! Mot ngdy nita di troi qua va téi di rén luyén thém dugc vai
dire tinh tot dep nira. Toi dang tréd nén hiéu biét hon, tir 4i hon, quan tam hon, chia x¢ hon, c6
tinh thuong va tim long bi man hon", va diéu d6 s& 1am cho ban that hanh phuc.

Buwérc tirng bwéc nhé méi ngay dé tr hoan thi¢n minh.
Phdi thit kién nhédn va quyét tim.
Khi ban tiép tuc tién lén, thi moi vigc sé tré nén
dé ding hon. Chi can di ding hwéng va khéng bao gio dirng lai, chic chin ban sé tdi dich.

Thuc ra, cai ching ta biét cling kha nhiéu chir khong it, nhung nhiéu ngudi lai cir thich
tri hodn: "Viéc d6 dé sau nay minh s& 1am". Nhiéu nguoi thudng hay tri hodn nhu vy, hy vong
rang dé sau nay méi lam thi s& chuan bi duoc t6t hon. Ching ta cir nghi rang phai hoc thém
nita, thém ntra thi moi lam duoc...chung ta ctr cho rang c6 hiéu biét thém nita thi s& dé dang
hon, nhung d6 khoéng phai la sy thue. Néu thue hién ngay diéu ban biét, n6 s& giup ban hoc hoi
nhanh hon. Vi vay, biét va lam can phai di d6i v6i nhau. Ctr 1am viéc nao ma ban biét cach lam
di da, chi can tién mot budc vé phia trudc thi s& c6 mot viéc khac xdy dén tro giup cho budc thir
hai thuén tién, dé dang hon.

An chiva bén trong ban la mét nguén ning luc
con to lon hon cdi ban thiy dwoc.
N6 dang cho doi ban khai pha.
NGAY BAY GIO!
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Hay lam ngay nhitng gi ban biét, roi né sé gitp
ban lam viéc tiép theo mot cach dé dang hon.

Néu ching ta sir dung ngay nhirng gi dang c6 trong tay, thi nhirng co hdi 16n hon s& t1ep
tuc dén. Hay str dung nhirng hiéu biét ciia minh ngay tur bay gio; ban s&€ c6 thém nhiéu hiéu biét
moi, tir chinh ban than minh va tir nhirng ngudi thdy ctia minh. Thay s& dén véi ban, hoic ban
s& dugc dén noi c6 ngudi thay cua minh. Vay hay tan dung ngay nhiing gi danh dé sir dung cho
ngay hom nay: dong co, hiéu biét, kha nang... Nhing nguon lyc ciia ngay hom nay 1a du dung
cho nhiém vu ctia ngay hém nay, cai ban can cho ngay mai rdi tu né sé dén. Piéu d6 nghia la:

Dirng doi dén ngay mai, da biét hém nay
can phdi lam nhitng gi, hay lam ngay ldp tirc!

Pay la diéu quan trong nhat.

T6i chi ¢6 duoc nhitng hudng din rat don gian tir thiy, chi ngdi that thoa mai, hit vao tho
ra that sdu...cam thdy thu gidn thoai mai hon, giir tAm trén hoi thd, rat don gian nhu vay thoi.
Sau d6 thay day cach ra quét (scan) khip toan bo than thé tir du dén cac ngodn chan, ghi nhan
tat ca cac cam giac dang c6 trong than. Vi nhitng chi din don gian d6, t6i di thuc hanh trong 6
niam, khong c6 thém mot hudng dan nao khac; thé da 1a qué da. Chi ngéi hit vao, thd ra, cam
gidc thu gidn hon nira, sau d6 ra quét khip toan thin, nhan biét bat cr cam gidc nao dang cé
mat. Co thé d6 1a cam giac nong hay lanh, dau, cing, nhirc moi hay cam giac dé chiu. Doi khi
c6 cam giac rat dé chiu, va t6i chanh niém hay biét né, that thu gidn thoa mai...rat binh an...d6i
khi cac y nghi xuat hién...chi can quan sat ching...nhan chan ban chit cta ching rdi ching s&
di mat.

Moi thw déu cé dén va di, chung ta khong can
phdi xua dudi, réi né sé tw bién mit.

T61 cur thyc hanh nhu vay trong 6 nam troi, khong voi vang, roi vé sau mot nguoi thay
khéc noi véi toi ban co thé hanh thlen ca trong lic di nira! Toi chua bao gio biét diéu do. Lac
dau t6i cir nghi hanh thién 1 phai ngdi bét chéo hai chan, vi vy toi ¢b tap ngoi nhu vay, thuc ra
diéu do6 ciing khong khé ddi véi to6i. Pidu dau tién toi dugce nghe day vé thién 1a ...ban ngdi nhu
thé ndy...dé hai tay nhu thé nay...va thién, t6i ctt tudong d6 1a tu thé duy nhét dé hanh thién. Ro6i
sau do, c6 ngudi noéi véi toi 1a: ban cod thé hanh thién trong khi di, diéu do qua that 1a moét sy
ngac nhién d6i véi toi... Toi hoi "That sao? Lam nhu thé nao?". Ngudi d6 thuc ra 1a mot nguoi
ban cua t6i, chung toi cung song trong khu ky tic xa cua truong dai hoc. Anh ¢ ké bén canh t6i,
d61 khi ching t61 cung ndi chuyén vé Phat Phap véi nhau va anh a 4y no6i "Ban c6 thé hanh thién
trong luc di bg"..."Anh lam thé nao?". Anh néi: "Ban c6 thé chanh niém theo ddi héi thé trong
khi di...rat don gian... khong can phai doi dé myc thién, ¢ ging chanh niém theo ddi hoi thd
trong khi di", hoac: "Ban c6 thé chanh niém theo doi tung budc chan di cling duogc...". Khi moi
ngudi da 1én givdng di ngt, toi di bd quanh khu ky tac x4 dé thir nghiém cach hanh thién kiéu
m&i nay va cam thdy rét thich tha. Toi rat thich thi véi kiéu hanh thién nhu thé. That tuyét voi,
tinh lang va that mat mé. Toi nghi lac d6 1a vao thang 12 va & Bic Ban cau dang 1a mua lanh.
bi kinh hanh xung quanh khu ky tiuc x4 that 1a thich..."O, minh lam duogc, ding 1a lam duoc
nhu thé that!".

Sau d6 khi chiing t6i trao d6i v6i nhau vé thién, anh 4y noi: ban c6 thé hanh thién & bat
ctr noi dau.
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Khong can phii cé6 mét noi riéng bigt dé hanh thten,
néu cé dwgc mot ché nhw vy thi ciing tot,
nhwng néu khéng cé thi ciing ching sao,
ban cé thé hanh thién ¢ bét cir ché nao.

O phia dong cua truong dai hoc, c6 mot nghia trang 16n ciia ngudi Hoa, mot nghia trang
rat 16n, ching t6i leo qua d6i téi d6. Chd ay that 1a thich, cir nhu 1a mot cong vién, tham chi rat
sach s&. Chung t6i ngdi hanh thién & d6 mot luc rdi tré vé. Doi khi, vao dém khuya khong thé ra
nghia trang duoc nita thi toi t6i san tenis, & d6 ¢4 may hang ghé ngdi va ban dém ching co ai
dén d6 ca. Toi ngdi hanh thién & day, rat yén tinh.

Hiy hoc héi thém m{t sé diéu méi mé
ché nay ché no, va dp dung ‘ngay lap tirc.
Dé la dieu quan trong nhit phai lam,
dirng doi phdi cé thém hiéu biét nira.
Hay lam nhitng gi ban thiy la diing ngay bdy gio.
N6 sé gitip ban hiéu thém nhiéu hon nira.

Khi ban di thuc su bét tay vao lam, néu co ai cho mot 1oi khuyén, ban s¢€ hiéu duoc gia
tri cta 101 khuyén d6, boi vi ban da timg trai nghiém qua diéu d6 roi. Néu ban dang lam viéc gi
d6 va bi vudng mic, c6 ngudi dén bao ban..."néu anh lam thé nay thi s& giai quyét duoc van
dé", ngay lap tic ban tng dung 16i mach nudc d6 va vuot qua kho khan. Ban hiéu dugc gia tri
cta 161 khuyén. Tuy nhién, néu ban khong 1am gi, ngudi khac ctr phai chi bao cach 1am cho ban
nhiéu 1an, ban s& ching hoc duoc cai gi ca. Ban khong hiéu dugc gia tri cua loi khuyén.

Piéu nay cuc ky quan trong, ban phai chuan bi. C6 rat nhiéu viéc chiing ta can phai nghi
dén. Loai thuc pham ban dung ctng c6 anh huong dén than va tdm ban. Mot thién sinh can phai
y thirc duoc va nhay cam véi diéu do. Mé6i day, c6 mot ngudi ndi vai toi 13 anh ta hanh thién rat
tdt. Anh cam théy rat tinh lang va binh an va anh ta hoi t6i tai sao nhu thé? Thuc ra, anh ta phai
tur hoi chinh minh "T61 dé lam ding chd nao?", va néu thién khong tot ban can phai ty héi minh
"T61 da lam sai chd nao?". Ban can phai nghi dén luong thirc dn ban an. Neu an mot bira qua no
trude khi ngdi thién thi t6i dam bao véi ban rang thoi thién d6 khong thé tot dugc. Ngay ca loai
thirc 4n ban dung ciing vay, chang han néu ban in qua nhiéu diu md, d6 chién ran, n6 s& anh
huong dén tAm ban, 1am ban do dan, mét moi. Néu uéng qua nhiéu ca phé, n6 s€ lam tam ban
but rit, khong yén. Piéu d6 con phu thude vao mirc can bang thich hgp. Néu ban thich udng ca
phé, chi nén udéng mot lugng vira di dé giir tinh tio, nhung dimg udng qua nhiéu, né s& lam ban
trao cu.

Nhiing chuyén ban hay noi ciing rit quan trong. Néu ban hay néi nhitng chuyén khién
tam trao cu, khong yén thi ngoi thién ciing khong thé tot dep. Cau chuyén ban noi c¢6 anh huong
rat nhiéu dén tam ban, d6 1a diéu hét stc ty nhién. Do 14 1y do tai sao & cac thién vién & Mién
Di¢n, va ¢ day ciing vay, thién su thuong nhic nhé thién sinh khong nén noi chuyén. Trong
cudc séng hang ngay, ching ta khong thé khong néi chuyén, nhung ban nén can trong vé nhirng
diéu minh néi va mic do noéi nhiéu hay it. Néu c6 chanh niém trong lac noéi chuyén, thi doi voi
nhirng ciu chuyén tim phao vo bo, ching ta cé thé cat bét di.

To6i khong yéu cau cdc ban phdi song
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mét cudc song ly twong, diéu do la khong thé.
Téi hiéu nhitng kho khén thwong nhit ciia
mot ngwoi cw sy tai gia. Tuy nhién, néu cé chdanh nigm ban sé hiéu dwoc cich néi chuyén va
cdu chuyén minh néi cé anh hwéng dén tim
va sw hanh thién ciia minh nhw thé nao.

Néu noi nhitng chuyén bét thién, nhitng cdu chuyén kich dong 1ong tham lam, san han,
budn phién hoidc that vong, nd s& anh huong xdu dén thién tip ctia ban. Néu c6 thé, hiy noi
nhitng chuyén tich cyc, nhitng diéu khich 18, sach tin minh va ngay ca khi chuyén d6 khong co
gi 1a vui, thi ban van c6 thé nhin nhén né tir mot goc do tich cuc va hoc hoi duoc diéu gi tur

..."Day la mot bai hoc 16i can phdi hoc...né dang day t6i phai nhadn nai hon, phdi biét song
trz tuc bzet dii hon nira". Ngay ca khi ¢ nguoi néi xau ban nira..."O phai, ngudi nay dang thur
thach tdm long vi tha dai luong cua minh dy. Minh c6 thé tha tht cho ngudi ta duge dén dau,
c6 thé gitr tim xa duoc khong". Nhin sy viée v6i cach nhin nhu vay s& gitip ich cho thién tap
ctia ban rat nhiéu.

Sw binh an trong tam ban ciing phu thugc
vao loai ngwoi ban thwong quan hé. Gan giii
voi nhitng ngwoi tir bi, nhdan hdu, hao phong,
chdnh nigm va binh an sé rit ich loi cho thién tap.

Nhung néu tiép xuc vo1 nhiing nguoi that niém, thao dong, mém miéng lién thoang hoic
nhirng ke xau tinh xau nét, hay cau kinh, san hén, nhimg ké tham lam, ngd man, bon ho s€ anh
huéng xdu dén ban. Moi viéc xay ra trong cudc sdng hang ngdy déu c6 tac dong dén tdm ching
ta va anh hudng dén thién tap cua ta.

Trong thién, diéu quan trong la phdi hiéu
dwoc thirc an co tac dong dén tdm nhw thé nao.

Hay ludn dé y quan sat diéu d6. Toi thudng dé y xem minh an cai gi va dn bao nhiéu Ia
vira; d6i khi t6i phai dn qua nhiéu boi vi khong mudn d6 bo thire an thira. Khi moi ngudi d6
thirc an di, t61 cam thiy d6 13 diéu khong tét. Nhung t6i cd ging that can than, chi ldy vira du va
lay loai thirc an hop voi bung da minh. Khi an phai loai d6 an khong hop, da day toi khong tiéu
hoa dugc. Thire an ton luu trong da day rat 1au, khién t6i khong c6 dii nang luong, tim do dan,
mét moi. Néu ban an phai loai thirc an khong hop, n6 s€ tr¢ thanh thudc doc ddi voi co thé.
Ching han, t6i khong dn dugc bat cr loai ché pham sita nao boi vi bung t6i khong tiéu hoa
duoc chét lactose c6 trong sita. Khi udng sita hodc dung cac san pham lam tir sita, da day toi
nhu bi dau doc vay.

Khéng chi thirc dn, ma ca nhitng thir ta thdy doc hai cho tAm minh ciing thé. Chung ta chi
chu trong cai than ciia minh. Chung ta lo lang qua nhiéu cho céi than, nhung lai nghi qua it dén
cai tam. Chung ta thén trong khong dé co thé bi dau doc, thé nhung rat nhidu nguoi van ty dau
doc minh, an uong nhiing thr khong thich hop, du tht tap nham. Ciing vay, nhiing gi chung ta
xem, nhitng diéu chiing ta nghe c6 thé dau doc tam tri, bai vi d loai ¥ tudng s& thim nhap tam;
¥ tuong la thude déc cia tam hon. Ching ta phai that than trong d6i véi tac dong cua céac loai ¥
tuong 1én tim minh, nhét 1a ddi véi tré em. Hay can than vé nhimg gi ching xem trén TV,
nhirng diéu chung nghe tir ban be, nhiing loai ¥ twéng ching dang tiép thu. Can thin trong vé
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cach nhitng diéu thiy, nghe anh hudng dén 1én tAm ban nhu thé nao. Mot hanh gia tét cAn phai
can than v€ nhiing di¢u do.

An mic ciing quan trong;
Khi hanh thién, tét nhdt la méc loai quan do
rong va gidn di, dirng an mdc qud sang.

Thirc an ¢6 anh hudng dén ban, chuyén ban noi, diéu ban nghe, cai ban nhin, quﬁn ao
ban mic, mdi truong xung quanh déu c6 anh hudng dén ban. Tt nhét 1a nén hanh thién 0 mot
noi that thanh binh va sach s&. Noi hanh thién phai that sach s&, giéng nhu & day, rat sach, voi
mot khong khi yén tinh va thanh binh vi noi day c6 nhiéu ngudi dang tinh tin phat trién tam
linh, diéu nay s& c6 anh huong tét dén méi trudong xung quanh.

Nhung c6 lac ching ta cling khong c6 diéu kién lua chon, chd c6 dugc thi lai khong
thich hop dé hanh thién. Trong truong hop do thi phai lam gi? T61 s& ké cho cac ban nghe t61 da
1am thé nao. Diéu nay rat co ich; t6i thuc hanh no trong moi luc, moi ngay. Toi s& ke cho ban
mot cau chuyén, qua d6 ban s& hiéu dugc ¥ nghia ctia n6. Mot 1an khi toi dang & My, séng trong
mot ngdi chuia v6i khoang 7 hay 8 vi su cung khoang hon 20 ngudi khac. Chd do truée kia 1a
mot trudong hoc, réi nhom thién sinh ndy mua lai va cai tao thanh mot ngdi chua, thue ra la
thanh mot trung tam thlen O do, toi 1a vi su duy nhat néi duoc tiéng Anh va vi vay phai noi
chuyén rat nhiéu, noi suot ngay, tir 5 gio sang dén tan 11, 12 gio dém. Nhiéu luc toi rat mét moi
va kho so, doi khi co rat dong nguoi lai gay 6n ao kinh khung, diéu d6 gay khudy dong tam tri
t61. T61 ndi voi mot nguoi ban rang that la kho hanh thién va nghi ngoi dugc ¢ day, co luc t61
cling mudn nghi ngoi doi chut, nhung ciing khong thé bit tai lai trude tiéng On. Vi vy, moi khi
muodn nghi ngot, toi V1et mét manh gidy "Xin dung quiy ray" va dan trudc cua phong. Nhu’ng

co rat nhiéu ngudi can ndi chuyén véi toi, ho ctr dén va go cua phong. Ho con lay manh gidy
xubng, dua cho toi va noi: "C6 1& 6ng quén khong g& no xuong".

T61 khong co thoi gian dé nghi ngoi nira.. .subt ca ngay...ndi...néi subt...téi chi mudn
chay tron, di khoi chd d6, khong thé chiu dung thém dugc nita. Toi ndi véi ong ban: "Lam thé
nao bay gio? Toi khong thé chiu dung nhu thé nay mii dugc". Ban toi noi: "T6i rat thong cam!
Hay la ta di vao rung tung di". Ngoi chua ¢ trong mot rung tung, chung t6i leo 1én ddi, do 1a
mot noi that tuyét, chi can ra khoi chua 1a dén ring ngay, khong c6 ngéi nha nao xung quanh
ca. Trong khu vuc d6 ho khong cho phép xdy dung nhiéu nha ctra. Tir chd nay phai di tiép mot
dim méi gip duge mot ngdi nha nira. Ching toi ra khoi chua, con dudng rat don gian, chi co da
va soi doc 1én dinh d6i. 'Chung t61 di xuéng roi leo qua mot qua ddi nira va tim thay mot chd rat
dep. Nguoi ta da d6n hét cay, sau do cac nhanh cay con moc lén tir cac ré cdy, trong nhu nhiing
chiéc vong, va trong cai vong do cac mam non dang nha 1én phu day cac khoang trong, giong
nhu mot chiée givong meém mai. Ching t0i trai toa cy trén do va ngoi thlen Ngbi thién trong
rung tung that 1a thu vi, rat an binh va tinh lang. C6 khi ching t6i nam xuong do, danh mot giac
ngon lanh r6i quay vé chua.

Cach d6 giup toi rat nhiéu, nhung d6i luic khong ra khoi chua duoc, thi viée toi lam 1a
ngdi trong phong va tudng tuong dang trd vé v6i mai chua than yéu ctia minh & Mién bién. Toi
khong nghi rang sy tudng tuong nhu vy la v6 ich...nd c6 tac dong dén tam t6i rat nhiéu. Toi
ngdi do6...hit vao, thd ra...thu gidn, thu gidn thém nira...tAm dan dan trd nén yén tinh...Con
duong din dén ngdi chua cua t6i di qua mot canh dong lta, & hai bén 14 nhitng thira rudng xanh
mudt, rit thoang dang véi tiéng gid thoi ri rio mat mé, tdi co thé nghe thay ca tiéng chim gu xa



45 * BAN DO HANH TRiINH TAM LINH BAN D(

xa. Toi di chAm chim, tuéng twong rang minh dang thyc sy tha bude di trén con duong do, cam
nhén dugc khi tro1 cung véi gié mat, véi &m thanh va mui huong trén dong lua, roi sau d6 di
qua mot cay ciu go nho. Co mot thac nudc nhd & gan cay cau trong tuong tuong cua toi, toi s
ngoi ¢ do mot luc, nghe tiéng thac reo va cam nhan ngon gi6 thdi mon man, mat dju. Tir d6 t6i
s& di qua cdy cau va di ngugc 1én ngdi chua cua minh. Téi leo qua mot suon ddi thoai thoai, &
mot bén ddi c6 mot vach da, khoang gitta co6 mot con dudng dat nho rong khoang 7-8 budc
chan 4n minh dudi tan tre va nhitng l[um cdy mdi moc. Téi s€ di qua noi do, chiam cham leo 1én
dinh d6i, trén d6 c6 mot khoang trong bing phiang. O d6 khong c6 nhiéu cay 16n nén cé thé nhin
ngam ra quang canh xung quanh. T6i nhin ra that xa va thdy nhiing ngon nai ¢ phia dong,
nhiing ngon ddi vung Shan, roi cham réi tha b di xuéng, cam nhén tat ca moi tht dang hién
hitu quanh minh, rdi xudi doc di xudng ngdi chua cta minh. Sudn ddi thoai thoai d6 xudng,
cang t6i gan chua cac lum cdy ngay cang cao 16n vi ngudi ta khong chit cay trong khudn vién
chuia. O bén ngoai thi ho chat. Cang vao trong khuén vién chua cdy cang cao, cang nhiéu bong
mat va cang yén tinh hon, boi vi tan cdy hap thu tleng 6n nén & chd c6 nhiéu cay cbi s& thay yén
tinh va mat mé hon. T6i di sdu vao trong chua. O khoang giita san, c6 mot khoang trong khong
c6 cdy. Gan d6 1a chanh dién va thién dudng, khong 16n nhu & day, chi nho nho thoi. T6i di vao
trong chanh dién va dong ctra lai. Khi vé dén chua, ngay ca khi t6i thyc su vé noi do, téi cam
théy nhu minh d trat bé moi 6n a0, xao xac cua cudc doi & lai sau lung...cai thé 2161 ndo nhiét,
ban ron do... noi day, noi chén yén binh cua t6i ching co lién quan gi véi nd ca. Mai chua cia
t6i nam bén ngoai thé gidi. Khong han 1a ¢6 1ap ... né van co lién hé voi thé gidi bén ngoai,
nhung ciling nam ngoai thé gidi d6; d6 1a dicu to6i cam nhan. To6i budc chan vao chua va cam
théy minh di dé lai bén ngoai cai thé gi61 X0 bd, ban ron. To6i vé lai chd ctia minh, danh 1& Puc
Phat, ngdi xudng va hanh thién. Chi mat khoang 5 phut dé tudng twong nhung sy tuéng tuong
d6 da tac dong dén tam toi rat nhiéu. Néu ban khong thé kiém duoc mot chd nao thich hgp thi
hdy thtr lam theo cach d6 xem sao. Tudng tuong minh dang & mot noi that 1y tuéng dé hanh
thién. Hay ung dung, thong tha, chAm cham, chdm cham. Khi tdm ban tin vao diéu tuéng tuong
d6 va chap nhan nd, no sé& co tac dong dén tam ban.

Ban biét minh dang twéng twong, biét diéu dé khéng cé thit. Mic di né khong that nhung
tic dong ciia né lén tam ban la c6 thét va d6 la diéu quan trong nhit.

Khi ngdi thién, tim ban trd nén that tinh ling va an binh. Néu ban tudng tuong diéu x4u,
no s€ co tac dong x4u dén tam ban, néu tudng dén diéu tdt, n6 s& tac dong tdt dén tam ban, diéu
d6 rat ty nhién, ban hay thur lam theo cach d6 xem.

Tuan trudc t6i dd noi vé cac tu tudong thién: hay nghi dén bét cir viéc thién nao. Ching ta
khéng thé ty ép budc minh khong dugc nghi ngoi, boi vi cac y nghi dén va di sudt ngay trong
tam, nhung doi lc ta ciing co quyén lua chon hudng tdm minh dén nhirng y nghi thién. Hay c6
gang lam diéu do trong moi luc. Khi dé lam quen r61, tdm s€ ngay cang nhiéu suy nghi thién, va
mdi khi c6 suy nghi bat thién, ban s& thdy minh kho chiu, trao cir, bat an va mét méi...ban cam
thay khac biét ngay.

Mot s6 nguoi co thoi quen suy nghi qua nhiéu dén viéc bat thién, dén ndi ho tré nén
thich nghi viéc bat thién. Ho thich lic nao cling phai tirc gién hodc budn buc mot cai gi d6 méi
duoc. Toi biét mot s6 nguodi nhu thé. Toi hoi mot nguoi rang: "Tai sao 6ng cu thich phai gian
dir moi duoc, chinh 6ng dang tu lam cho minh gian day chu, ong c6 biét diéu do khong?". Ong
ta n6i: "Pung thé, toi biét toi dang tu 1am cho minh gian dit". Toi hoi ong ta: "Tai sao 6ng lai
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phai lam vay?". Nguoi nay biét rang 6ng ta dang tu 1am cho minh t&c gian, 6ng ta c¢d tinh nghi
dén nhiing viéc xau, va ong ta noi: "Khi tirc gidn, t61 cam thay minh c6 suc song hon". Co
nhirng nguoi cd tinh ty gdy gian cho minh, de cam thiy c6 nhleu suc song hon nhu vy day
Ngudi nay cd nghi dén tat ca moi diéu té hai vé chinh phu, vé thoi tiét, vé dd an thirc udng, vé
moi chuyén trén dai bao, TV, d6i v6i ong ta thi ludn ludn lac nao ciing c6 mot didu gi do rat 1a
sai trai. Toi hoi: "Tai sao 6ng lai cir mudn nhin thdy nhiing diéu sai trai nhu vay?". Chung toi 1a
nhitng nguoi ban than va co thé ndi chuyén véi nhau rét cO1 mo. C)ng ta n6i "Néu khéng biét
cai sai, ban s€ la ké ngu ngdc!". Ong ta dang mudn cb ching minh dleu gi o day? Ong mudn
chung minh rang minh khong phai 1a ké ngu, bang cach béi 16ng tim vét, cd vach ra moi diéu
sai trai.

Khi buén buc, hiy cé ging nhin sdu vao tém minh. Tai sao chiing ta phdi lam nhw thé?
Lam vy dé cé chirng t6 diéu gi?
Minh dwoc gi tir vige d6? Méi khi lam viéc gi,
chiing ta déu hy vong sé dat dwoc mot cdi gi do.
Vay thi...chung ta dwoc gi tir nhirng sw gian dir
va buon buc nay?

Ong ta dang cb chung to rang 6ng ta khong phai loai ngu; éng ciing muén minh ning dong va
nhiéu strc séng hon. T6i nhan thdy mot diéu khac nira 1a: nguoi nay khong bao gid 1am viéc
thi¢n. Khi ban thuc sy thich 1am vi¢c thién, viéc loi ich, du do 1a cong viéc thé gian hay viéc
hanh thién, ban s& khong c6 thoi gian cho nhiing tu tudng bat thién chen vao, khong co thoi
gian dé tim 15i ké khac.

Ngwoi nao khong lam thién, mot cach tw nhién,
ho sé lam dac, ban khong thé chon ding giira.

Hau hét tit ca moi nguoi chi c6 2 con duong dé lya chon: thién hay ac.

Khi di quen giit tdm an binh, tinh ling va thuw gian, thi chi mét chit suy nghi bét thién sanh
khoi
ciing khién ban cam nhgn khdc han.
Ban sé tré nén bit an, birc xiic va mét méi.

Khi t6i néi vé ngii gidi, c6 ngudi hoi rang "Toi phai gitr 5 gi61 bao lau moi 1a du dé bat dau tap
thién?". Pay qua thyc 1a mot cu hoi rat hop 1y, mot cau hoi rat hay. Mot sé ngudi néi: trude
hét phai hanh gidi (sila), gilr 5 gidi trong sach trude khi tap hanh thién, nhung phai gitr gioi
trong bao 1au? That 1a kho de tra 101 bao lau. Vi vay, t61 mang cau hoi nay dén héi nhitng nguoi
thdy ctia minh, va cling cd gang tra ciru xem kinh dién néi ra sao, va t6i da tim dugc mot cau tra
161 hop ly:

Vin dé khong phdi ¢ ché cin bao nhiéu thoi gian;
ma la 6 thanh tim ciia minh. Néu ban quyét dinh ngay liic nay: "Téi sé khong hai chinh
minh, t6i sé khong hai mét ai nita", thi ké tir liic d6 ban da
6 thé bit dau hanh thién dwoc réi.



49 * BAN DO HANH TRiINH TAM LINH BAN D(

Néu trong tdm van con ¥ mudn nio hai ngudi khac, thi di c6 hanh thién ban ciing khong
thé dat duoc dinh tam, khong thé c6 an lac va tué giac thuc sy, boi vi ban can phai c6 tac y
khong 1am hai minh, hai nguoi. Ban phai quyét dinh trong tim nhu vay, d6 1a mot diéu can
phai lam. Quyét dinh mot cach chan thanh: "Téi s& khong ty hai minh va cling khong hai mot ai
cd", hoan toan thanh tam, thanh y.

Khi da quyét dinh nhw vy, thi ké tiv gio phit do
ban di sin sang dé hanh thién. Tt cd déu phdi di cing véi nhau: gidi hanh, tiv bi va tué
qudn,
chiing phdi di cing nhau, khong thé tich roi tirng
thir mgt. Chung ta thuwong co xu hwong thich
moi thir phdi rach roi, tach bach. Khong, méi phén
trong cugc sé'ng ciia chiing ta déu dugc noi két
vOi nhirng phan khdc, day la dteu rit quan trong,
nhit la doi véi cdc thién sinh. Méi phan trong cujc song déu cé lién quan véi tit cd nhitng
phén con lai.

Bit cir viéc gi ban lam ciing sé anh hwéng dén
sw hanh thién ciia ban, hodc dnh hwong xdu,
hodiic anh hwéng tot. Sw thit nay chinh la co sé
cho cudc séng gidc ngé ciia chiing ta.

C6 mot nguoi la thanh vién Ban HO Tang cua mdt trung tam thién & Mién Dién, anh ta 1a
mot nha kinh doanh va cong viéc kinh doanh cua anh ta khong duoc chan that cho 1dm. Do vay,
mot nguoi ban cua anh da chi ra diéu d6: "Nhin lai xem, anh dang hanh thién nham phat trién
cac pham chat tAm linh vi muc dich giai thoat, mot viéc lam cao quy va thanh thién nhu vay, the
ma khi lam 4n, tai sao anh khong trung thyc?". Anh ta cling chi déi tra mot chat chut thoi va tat
ca moi ngudi déu 1am nhu thé ca; anh ta khong phai 13 hang nguoi that xu ma chi 13 mot ngudi
xau binh thudng nhu tat ca nhitng ngudi khic. Anh ta noi: "Hai viéc d6 hoan toan khic nhau,
khi dén thién vién, t6i hanh thién va tinh tin phat trién cac pham chat tim linh hudng téi giac
ngd giai thoat, nhung trong cong vi¢c kinh doanh, thi kinh doanh 1a kinh doanh chu, d6 1a mot
van dé khac!". Ban khong thé lam nhu thé duoc!! Hiy nhé 14y diéu nay va hidy xem ban dang
lam gi, viéc lam cta ban c6 phu hop véi ly tuong tinh than cua minh hay khong. Ly tudng cua
ban 1a gi, hdy ludn gitr ly tuong ay ¢ trong tam va d6i chiéu voi nhimg viéc ban lam, xem viéc
1am d6 1am t6n hai hay hd trg cho su tu tip tdm linh cua ban.

Chinh cdch séng hang ngay cua ching ta
nhuw thé nao méi la diéu thwe sw quan trong.

Chung ta st dung cac ngudn lyc cua minh mdt cach ich lgi ra sao, doi xr véi nhitng
ngudi xung quanh véi tinh thuong thé nao.

Hai chia khoa cho mt cudc doi thanh cong la su
hoa hop vé tinh than va sw phuc vu doi voi dong logi.
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Hai viéc d6 ludn di cing v&i nhau. Néu chung ta 1am hai dén nguoi khac, du bang bat cir
cach nao, thi ciing s& ty giy hai lai cho su tu tip tdm linh cia minh. Gi6i hanh c6 rat nhiéu y
nghia. Giir gin ngii gi6i, moi khi ding cai gi chung ta phai suy xét xem tal sao minh dung no.
Khi an cai gi, chung ta phai suy nghi xem "Tai sao minh an?". Khi mac quan 4o ciing vay "Tai
sao minh mdc nhiing quan ao nay?". Néu khong suy xét nhu vy thi tim tham s& lam chu ching
ta, va roi chung ta s€ an ubng tham lam vo d6, mac 46 Vol tdm tham dam, mic chi dé khoe mg,
chung dién. Mbi khi nghe hoic nhin mét céi gi, hay cb gang chanh niém, nhu vy ching ta s&
khong bi phan ing mot cach ty dong nira. Khi ban ra phd, di qua nhing trung tam mua sam,
hay co gang chanh niém. Nhin xem cai gi dang dién ra trong minh. Con mat chung ta sudt ngay
ngd6 chd nay, liéc chd kia, con 16 tai thi ctr dong 1én cd nghe cho that nhiéu. Luc 4y thi chung ta
ching cb gitt chanh niém ty nao ca va khi khong c6 chanh niém thi ching ta cang bj trao ctr, bat
an nhiéu hon.

Con c6 nhiéu sy viée can trd su thanh dat tdm linh. M6t trong nhiing viée do la giét cha,
giét me. Mot nguoi da pham toi giét me, giét cha s& khong thé dic dao qua (magga-phala),
ngudi d6 co thé hanh thlen nhung sé ching bao gid chimg dwgc cac tim siéu thé, boi vi cuc
trong nghiép glet cha, giét me, giét vi Thanh Alahan, gdy thuong tich cho Duc Phét s€ anh
huong rat xdu dén tam. Ta kién ciing rat _quan trong! Néu nguoi nao d6 nghi rang khong co viée
thién, cling chang ¢ viéc 4c, moi thir déu nhu nhau ca, hodc 1am thién khong mang lai qua tdt,
lam 4c cling chang chiu qua x4u, ngudi ndo con tin vao nhitng loai ta kién d6 thi s& khong bao
gi0 thanh dat dugc bat ctr muc tiéu tdm linh nao. T6i biét cac ban khong c6 nhitng loai ta kién
do.

Néu ban da tham budc toi, trach cir mot nguoi nao do, du do la bat cr mot thién sinh nao
& day, néu da trét nghi xau vé nguoi d6, hiy nhé va dén Xin 16i. Ty néi v0i chinh minh rang
"T61 da lam mot vi€e sai trai". Co nhitng suy ngh tich cuc vé nhau 1a diéu rat quan trong. Néu
ban c6 suy nghi ti€u cuc nao vé ngudi khac hay vé mot thién sinh nao ¢ day, thi nhiing suy nghi
x4u do c6 thé can trd su tién bod ctia ban. Thé nén tai sao khi vao ng01 thién, trude hét ching ta
can phai ting cuong tinh cam dong dao, su gan bo, hd tro 1n nhau va nhitng tu tudng tir bi, bac
ai. Moi khi ngéi hanh thién cling ca nhém hoac ng6i mot minh, trude hét ban hay nghi dén moi
ngudi va rai tim tir cho ho: "Tbi s& hd tro ho cung tu tip". Néu ban khong giup ngudi khac tu
tap, ban sé cam thay minh tré nén c6 doc va ich ky. Khi cac thién sinh budc toi, trach ¢t 1an
nhau, t61 nhan thay rang chinh diéu d6 1am cho ho cam thay c6 151, bat an va trao cir. N6 s& pha
hoai dinh tam cua ho.

Day ciing la mot diém quan trong; may ngay trude co nguoi hoi t61 mot cau hoi tuong tur
nhu vay. Mot s6 nguorl da hanh thién tir rat lau rdi, nhung hau hét ho chi lam mdi mot viée,
chang han nhu ngdi va lién tuc gitt chanh niém trén hoi thé ra, vao, chi mdi viéc dé.

Durc Phdt day: ""Cattaro satipatthana' i ise),
Tw Niém Xu.

Chung ta phai thuc hanh toan bd ca bdn niém x& chir khong phai chi c6 mot. Dé phat
trién duoc tué giac tham sau uyén 4o, ching ta can phai tu tap toan dién ca 4 ni¢m xr. Ni¢m x1r
dau tién 1 kayanupassand, niém than - toi s& di sdu vao chi tiét sau, ngay trong niém than ciing
c6 rat nhiéu chi tiét, niém x& thr hai 13 vedananupassand, niém tho. Niém xt tiép theo 1a
cittanupassand, niém tam va dhammanupassand, niém phap hay noi chung la niém néi dung
clia bat cr loai tam nao. Co gang tu tap cang nhiéu cang t6t ca 4 niém XU nay.
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Thién Tir Niém Xir (Satipatthana) bao ham
tit cd chir khong logi triv, thién chi (Samatha)
mang tinh logi triv: ban chon mét dé muc
va loai bé tit cd moi dé muc khdc.

Nhung ddi véi thién Vipassand, ban dau ban bét dau v&i mot dé muc rdi dan dan ban tiép
nhén thém ngay cang nhiéu d& muc nira, hay biét tit ca moi thr dang din ra trong than va tim
minh, trong nhén can, nhi can, ty can, thiét can, than can va moi chd.

Mbi khi mudn hoc cach 1am mot viéc gi, chung ta phai hoc phuong phap 1am tir mot
nguoi nao do. Chung ta ¢6 du cac phap mén trong kinh dién Pali va “quanh ta cling ¢6 rat nhiéu
vi thiy. Dé hoc mot phwong phap thi ciing khéng dén ndi khé khin lam.

Tuy nhién mét diéu quan trong la phai xdc dinh
xem ban da that sy hiéu ré 0 phwong phdp do
hay chwa. Ban can phdi dat nhiéu ciu héi.

Pung chi nghe va ghi chép xong rdi bo di; hiy dat cau hoi. D6 cach hoc tot nhat. Du
trong thién hay trong bat ¢ mén hoc nao, ngudi héi nhiéu, ¥ t6i mudn néi 1a thuc sy tu duy va
dat cau hoi va thuc su léng nghe, 1a nguoi hiéu rd hon ca. Pat nhiéu cau hoi hon nita, nhiéu
nita, cho dén khi ban that sy hiéu rd - d6 1a cach hoc hay nhat. Thao luan ciing rat quan trong.
Hoc phuong phap; héi cac cau hoi dé 1am rd phuong phap va thyc hanh; khi thyc hanh ban s&
thiy c6 nhiéu kho khin nay sinh. Bt cir lic nao c6 kho khin, hiy dén hoi thiy, nodi chuyén voi
thdy va nh4n lay nhitng 10i khuyén.

Trong hau hét moi trudng hop, neu ctr tiép tuc thuc hanh ban s& tu co cau tra 10i, diéu
nay rat dung. Hau hét thoi gian chung ta song & trong rung va ¢ rat xa thiy. Chung ta chi co thé
gip thiy mdi thang mot 1an. Vi thé khi hanh thién, mdi khi gip kho khin thi lai néi: "Khi nao
gip thdy, toi s& hoi diéu nay", rdi sau do tiép tuc hanh thién va mot ngay no cau tra 1oi hién 1én
trong tdm, chung ta khong can phai dén hoi thiy nira. Nhiéu hoc trd cia toi cling vy, thinh
thoang t6i méi c¢6 dip dén thanh phd ho &, va khi toi di khoi d6 thi ho gip kho khian. Ho bén ghi
lai nhitng van dé kho khian dang gap phai, nghi rang: "T6i s& hoi thay khi ndo thiy téi day",
nhung ho van tiép tuc nhiét tdm hanh thién, chan thanh va toan tim toan v, roi sau do tu tim ra
duoc cau tra 101 cho chinh minh. Khi toi dén va gap lai ho, nhiéu ngudi thua: "Bach thiy, con
d3 ghi lai rat nhiéu cau hoi dé hoi thay khi thay dén, nhung khi tiép tuc hanh thién thi con lai tu
tim duoc cdu tra 11, nén by gid con lai chang c6 nhiéu dé héi nira, chi c6 mot hai cau thoi".

Néu cir tiép tuc hanh thién,
ban sé tw tim dwgc cdu tra loi cho chinh minh.

Mot ngudi ban tot; mot nguoi thay gioi chinh 1a mot ngudi ban tot cia minh, mot ngudi
thay va mot nguoi ban cling giong nhau, khong hé khac biét. Drc Phat noi Ngai ciing chi la mot
nguoi ban tot. C6 mot nguoi thay gioi, mot nguoi ban tot gilt lién lac véi thay va hoi thay
nhitng van dé cua minh, roi nhan iy nhitng 16i khuyén, tit ca nhiing viéc d6 rat quan trong.
Néu khong c6 mot ngudi thay, mot ngudi ban, khong c6 sy hudng dan thi s& rat kho dé chung ta
buoc di trén con duong nay. Chung ta s€ pham phai rat nhiéu sai 1am, s& nhiéu lan 1dm duong,
lac 161.
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Trong giai doan ddu hanh thién, ching ta phai giir tim dinh trén mot d& muyc. Chang han
nhu hoi thé ra, vao, ¢b géng gilt tdm trén dé muc do6 cang lau cang tot. Khi an tru tAm tai do,
dan dan ching ta s€ phat trién dugc dinh tdm, tdm s& an tru trén d& myc l1au hon. Khi tim da
turong ddi tinh 1ing, chung ta ¢ thé thay dugc ban chit ciia cam tho, ban chit cua dé muc. Ngay
ca ni¢m hoti tho cing co nhiéu budc. Néu thuc hién timg budc mot, mot cach hé thong s& dé
phat trién chanh niém va dinh tim hon nhiéu.

Chéng han, viéc dau tién ban can phai y thirc dugc 1a minh dang tho. Khi biét minh dang
hit th, tirc 13 ban d3 thuc hién duoc bude thir nhit, bsi vi hiu nhu trong moi luc, mic du van
thé nhung ching ta chang hé biét diéu d6. Vi sao? Boi vi chung ta mai nghi nggi chuyén nay
chuyén kia subt, nghi...r61 lai nghi...Chung ta nghi ngoi diéu gi? Poi khi ciing chang biét minh
dang nghi gi nwra. Hau nhu moi lic, ching ta khong biét minh dang nghi chuyén gi, diéu d6 dién
ra rat vo thire. Mdi khi biét minh dang tho, n6 s€ gitp kéo tdm veé voi thuc tai..."To61 dang
tho"...d6 1a mot budc. Bude tiép theo 1a thd vao biét 1a minh dang thd vao, thé ra biét minh
dang tho ra, d6 1a budc tiép theo. .. thd vio, tho ra.

Budc tiép theo nita 13, boi vi hit vao phai mat ching 3 hoidc 4 gidy néu thé cham, tho ra
mat 2-3 gidy nita; trong khoang thoi gian d6 tim ban da c6 thé phong ra ngoai rat nhiéu lan roi.
Pé gitip cho tam khong phong ra ngoai nira, ta s& thuc hién mot bién phap khac. Ban c6 thé chia
hoi thé ra lam 5 doan, nho vay s€ chanh niém duoc 5 lan. Ban c6 thé kéo tAm tré lai 5 14n khi
hit vao va ciing ching ay 1an khi thé ra. Ban dém t6i 5; n6 s& giup ban giit chanh niém t6t hon
trén hoi tho. Song ciing ¢6 ngudi hiéu sai phuong phap nay. C6 ngudi ndi: mot 1an hit vao tho
ra dém 1, hit vao thé ra lan nita dém 2, nghia la thé bao nhiéu hoi thi dém béy nhiéu 1an. N6
cling co tac dung git tAm ban trén hoi thd, nhung muc dich that su 1a dé ban c¢d ging chanh
niém nhiéu hon trén hoi thé vao, nhd vay tim ban s& khong phong ra ngoai trong khoang thoi
gian giira hai hoi thd. Néu ban 5 1an chanh niém trén hoi thd vao thi tdm s& khé phong di hon.
C6 khi ban hit vao, chanh niém & doan dau hoi tho nhung lai khong chanh niém dugc ¢ doan
gitta va doan cudi, diéu d6 co thé xay ra. Vi vy, dé tranh trudng hop do, ban hiy dém nhiéu
lan, it nhat 14 5 14n, trén mdi hoi thd vao, ra. Ban c6 thé dém nhiéu hon 5, nhung chi ti da 1a
10, boi vi néu dém nhiéu hon 10 thi phai dém nhanh, viéc d6 lam tdm ban trao cur. Tuy theo
mirc d6 dai ngin cta hoi th ma ban dém, t6i thiéu 13 5 1an, va khoang giira tir 5 dén 10. Con s
khéng quan trong. Ban can phai hiéu muc dich cta viéc dém hoi tho 1a dé gitr tm lién tuc trén
hoi tho. Pung ¢ phai dat dén con sé d6, diéu nay rat quan trong. Piung c¢b dém nhanh hon dé
két thac vao ding luc hoi thd can hét; chi can dém that ty nhién va déu dan.

Hiy giit tAm minh & d6, nhung khi tim d4 an tru duoc roi, thi dit vao dau nira?

Giir tdm trén cdc cam gidc, chwr dirng ddt tam
trén khai niém. Hoi tho thwc ra la mot khai niém, mot y niém; tieng Pali goi la paniatti.

T6i s& giai thich tir nay lai nhiéu 1an. Padifiatti va paramattha (khai niém tuc dé va thuc
tai chan d¢), hai tir ndy can phai giai thich nhiéu, béi vi trong nhiéu truong hop, thay vi phai dt
tam trén paramattha thi thién sinh lai dit tim trén padatti, bi vi d6 1a viéc anh ta thuong lam
nhat tir trude dén nay- luon ludn dit tAm trén paiifiatti. Nhiéu 1an, t6i d thir dich tir ndy ra tiéng
Anh va da thao luan v&i Dai Puc Nanavisuddhi. Trong cac ban dich thi ho goi padfatti 1a khai
ni¢m. Khai niém 1a gi? Khi nghe tir khai niém, ban hiéu thé nao? Mot tir, mot tén goi, chung t6i
¢ tim nghia cua n6 nhung khong thé tim ra mot cach dich thuc su chuin xéac, do d6 Pai Puc
Nanavisuddhi da dé nghi dich 1a "designation".
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Tén goi 1a paiifiatti, bat clr tén goi nao ciing 14 padsatti (khai niém tuc dé); huéng trong,
hudng ngoai cling 1a panriatti; khi ban goi mot thir gi do 1a khong khi thi céi tén goi do ciing 1a
pannatti, boi vi, thue ra cai ban goi 1a khong khi d6 chi 1a mot tap hop nhiéu nguyén to khac
nhau.

Nhuw viy, khi tdp hop nhiéu thir lai véi nhau,
dit cho né mét cdi tén hodc hiéu no
nhw la mét sw vit, la ban dang hiéu vé paiiiatti,
chir khéng phdi hiéu vé paramattha thuc su.

Khi thé vao, huéng di cia hoi thé vao hay ra khong quan trong, viéc dat tén khong quan
trong vi ca hai déu 1a paiifiatti. Paramattha (thuc tai chan dé) 1a cai ban dang truc tiép cam
nhén. Ban c6 cam giac thé nao khi hit vao? Cam gidc d6, cam nhan d6 xéy ra ¢ dau; cam giac la
cai co that! Khi hit vao, tho ra, ban cam giac dugc nhimg gi? Mot cai gi d6 xic cham nhe
nhang, co xat, day qua dua lai, nhitng cam gidc nay 1 nhirng cai thuc dé neo tim ban tai do.
Nhiét do ciing thé, nong, lanh...d mot chd nao d6 xung quanh mii, ban cam nhan c6 cai gi dang
dién ra khi hit vao, thé ra. An try tdim minh tai do, c6 gang neo tam ¢ day, nhiéu lan kéo tam vé
chd d6 mdi khi hit vao, tho ra. Lam nhu vay mét thoi gian ngan thoi, bai vi dém hoi thd ciing 1a
mot dang paiinatti. Cac con s6 déu 1a paiiiiatti, khong phai paramattha. Ching ta sir dung s6
dém chi dé phan chia hoi thd thanh cac doan nho dé theo ddi hoi tho lién tuc ma thoi. Gitr
chanh niém khong gian doan trén hoi thd, d6 1a diéu quan trong nhat. Néu da hiéu muc dich cua
phuong phép, ban c6 thé budng bo tit ca nhimg thr con lai, chi thuc hanh nhu vy thoi.

Giir tdm & ché luong khong khi ra vao,
neo tdm lién tuc tai cho tlep xic,
khéng gidn doan...hay cé ging hét minh!

nn

Chi trong giai doan dau, ban c6 ging dém hay niém "vao" "ra" theo mdi hoi thd, nhung
sau d6 phai budng bo "vao, ra", budng bo viéc dém hoi thd va chi chanh niém truc tiép trén hoi
tho, khong xen mdt y niém nao.

Khi da phat trién dugc mot mac dinh tAm nhat dinh nao do, ban s& nim béit dugc ban
chat vo thuong cia hoi thd...t6i mudn néi la cam giac...bdi ngay cai ching ta goi 1a hoi thg thi
cling 13 paddatti. Cai chiing ta cam nhan truc tiép 1a cac cam giac. Hiy kiém tra lai xem ban c6
dang thuc hanh nhu vy khong. TAm ban dang & dau? Pang suy nghi diéu gi? Néu con diéu gi
thac mic vé van dé nay, xin cdc ban hoi ngay va lam cho 13, boi vi néu khong tra tdm trén
paramattha, thi du c6 tinh ling, an binh va tip trung, ban ciing khong thé thy dugc thuc tai
chén deé.

Trong thién tué cé hai giai doan:
Giai doan dau la lam tém tré nén tinh ling,
pht trién dinh dé tam khéng tin loan,
binh én cdc suy nghi va giii tdm trén mét dé muc... dé la muc dich ddu tién cia thién.

Giai doan thwr hai quan trong hon la tué tri
moi sw nhw chung dang hién hiiu, du goi no la
thuec tai chan dé hay bat cwr cdi gi khac,
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hay tué tri moi sw viéc dung theo thuc twong ciua chung...cdc cam gidc, suy nghi, cam xuc...
thdu hiéu chung nhw thuc sw chung dang la.

Néu giit tim minh trén khai niém tuc dé (pasiiiatti), ching ta c6 thé dat duoc tinh ling,
binh an va sy tap trung, nhung s& khong thdy dugc danh (n@ma) nhu 1a thuc danh, sic (ripa)
nhu 13 thuc sic. Chung ta khong tiép can dugc voi danh sdc, ma chi gitt duoc tAm minh trén cac
khai niém tuc dé ma thoi. Hinh dang, kich ¢d, to nho déu 1a céc khai niém tuc dé: dong, tay,
nam, béc cling 1a khai niém tuc dé; toi s& dua thém mot sb vi du vé pannatti... Thu Hai, Thu Ba,
Thir Tu... cling déu 14 cac tén goi.

Khi hanh thién, an tri tam trén
nhitng dzeu ban thuc suw truc tzep kinh nghiém,
tit cd moi khai niém sé bién mat.

Doi khi, tham chi ban khong biét minh dang ngdi ¢ dau nita, khong biét ngdi quay mat
hudng dong hay huong tay nira; khong biét dugc ca nhitng diéu dy. C6 lac, mot cam giac rat la
xay dén; ban khong biét ngay ca ban than minh nira, boi vi con ngudi cung 1a mot y niém ty tao
trong tam ban. Tuy nhién, dé dat dén muc ay, chiing ta can phai c6 tué giac sau sic vé anatta
(v6 ngd). Khi da phat trién duoc tué gidc vé vo ngi ndy, c6 luc thim chi ban con khong biét tén
minh la gi nita. Phai nghi mét luc moi ra. Mit mét lic méi nhé ra dugc minh tén 13 gi...nhung
nhitng diéu d6 sau nay méi xay dén.

Néu c6 cdu héi ndo vé parnifiatti va paramattha, xin cac ban cu hoi, van dé nay rat quan
trong. Chung t61 da thao luén van dé nay, doi khi vao budi t6i, phai mat nhleu ngay dbi voi de
tai nay, rat tha vi...Dai buc Nanavisuddhi va t6i ...chung toi thudng ngdi ndi chuyén vé
paiiiiatti va paramattha, vé d6i twong cia thién Vzpassand. Poi khi néi chuyén rat lau, quén mat
ca thoi gian...chung t6i ngdi n6i chuyén tir 9 gid toi, nghi rang chi néi khoang 1 tiéng, nhung
sau d6 thi quén mat thoi gian boi vi thoi gian cling 13 pasisiatti. Khi nhin dong ho thi da 11 gio
rudi. Néu ban c¢6 cau hoi nao thém thi cir hoi. Bay gid 1a lic danh cho cac cau hoi. C6 cau hoi
nao khong? Xin cu ty nhién...

Héi & dap: Dai hay ngan (cta hoi thé) déu 1a passiatti. Day 1a mot cau hoi rat hay,
cam on ban da hoi diéu d6. Khi nghi dai, ching ta mudn néi dén dicu gi?

Diéu quan trong la dirng dé bi ket trong ngén tir.
Khi hoi tho dai thi hay biét toan by qud trinh hoi tho, tir khi bat dau cho dén luc ket thuc.

Giir tAm trén cam giac xac cham cua hoi gio, noi ludng khong khi ra vao xac cham véi
mili va an tru tAm tai d6, du hoi tho dai hay ngin ciing vay. Chi trong giai doan méi tap thién
thi méi tap nhan biét hoi thé dai, hoi thd ngan...chi trong giai doan dau thoi. Biét minh dang
thd, d6 1a budc dau tién; Biét dang tho ra, dang tho vao la budce thar hai; Biét dang tho vao dai,
dang tho ra dai, biét thd vao ngin, thé ra ngan 1a bude thir ba; nhung sau do thi ban budng bo ca
ngin 14n dai, ma chi chanh niém trén hoi thé tir ddu dén cudi mot cach lién tyc.

Pém hoi tho khong dugc qua 10...cling khong nén ép minh phai dém dén mot s6 chinh
xac nhét dinh nao d6. Bém dén sb may khéng quan trong. Diéu quan trong 13 tim ban an trG ¢
d6...day chi 1a giai doan méi bat dau.
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Khi da phat trién dugc mot mire do dinh tAm nhét dinh nao do, hay buong bo viéc dém
hoi tho va chi canh chung xem tdm minh c6 an tra tai d6 hay khong. Boi vi, chung ta c6 thoi
quen suy nghi quéa nhiéu va suy nghi thudng xay dén qua nhanh va dé dang dén muc khi hit vao
dai, chung ta chi biét minh dang hit vao ma thoi. Luc dau thi dém 1,2,3,4,5,6,7,8...1di ching ta
quén mét va nghi lan man dén mot chuyén gi d6. Pé tim khéng tudt di, chung ta phai cd ging
bét no lai nhiéu 1an va budc nd vao hoi tha; d6 1a muc dich ctia phuong phap dém hoi tho...sau
d6 thi budng bo ca dém va chi an tra trén hoi tho...

Néu cé thé tru tam trén hoi thé ma khéng can dém, thi dirng dém niva, béi vi sau do vige dém
hoi thé
sé la mot cdn tré; dé chi la cdc con sé...
chiing ta khéng cdin hiéu cdc con so ...
chiing ta chi can thau hiéu cdc caim gidc trén than.

Hoi & dap: bing vay, biét dang tho 1a paitfiatti; tho vao, thé ra 1a padiatti, dém hoi
tho cang la parifiatti; ngan, dai ciing 1a paninatti. Diéu nay chi c6 ich trong giai doan dau thoi.
Khi c6 thé an tr tAm trén hoi thé ma khong can phai nghi dén mot tir ndo cé 1a tot nhat...khong
can nghi dén ngodn tir, boi vi ngan hay dai ciing 1a nhitng khai niém...né 1a sy so sanh... céi
chinh can phai lam 13 try tam trén hoi thd mot cach lién tuc; néu ban lam duoc diéu do rdi thi
hay budng bo tit ca moi thir con lai! Ngin dai, vao ra khong thanh véan dé.

Hoi & dap Chi 1a dé glup tam ban khong bi tan loan, gitip binh 6n tim ma thai. Ch1
trong giai doan dau, khi ban ngdi xudng mot lac, chi vai phut thoéi, thir lam theo cach d6 roi
budng bdé no. Bdi vi ching ta da bi xdo dong khi lam bao nhi€u cong viéc, nén mdt cach tu
nhién, tim ban ciing bi ting tdc theo...va suy nghi qua nhiéu...Khi ban ngdi thién...chi hit
vao0...tho ra...va cd gang dém hoi thd mot chut thoi...

Thir xem ban c6 thé tru tim trén hoi thé
dwoc khong, néu lam dwoc diéu do roi thi hay
buong bo moi so déem, buoéng bo mgi y niém.
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CHUONG 3

CON BUONG BUGC VAO
THIEN VIPASSANA

X in chao mung cac ban di dén voi 16p hoc. T6i rat vui khi gip cac ban. Nhu toi da
tung noi, hinh anh dep nhat 13 hinh anh mot thién sinh dang ngé)i thién, that 1a dep. Tir khi con
12 mot cau bé, moi lan nhin thiy mot ngudi dang ngdi thién 1a thé nao toi ciing dung nan lai mot
chat dé xem; dang ng01 that tinh ldng, than hinh tinh lang va ciing that hai hoa va cao quy. Noui
voui todi, dang ngdi nhu vay trong nhu mot kim tu thap, rat vitng chii, 6n dinh, khong thé lay
dong; né ciling thé hién ca mot chiu siu ndi tAm bén trong nira: virg vang va tinh lang. Tu thé
ngdi cua than ciing hd trg cho tam, né lam cho ban hudng vé sy 6n dinh, tinh lang va an binh.

Khi nhin birc tugng Pirc Phat dang ngdi thién, hinh anh d6 1am toi cam thiy rat binh an.
To1 da suu tap dugc mot s6 birc tranh, va mot sd hinh anh vé Duc Phat, trong voa cueng an lac,
thanh binh.

Trudce khi ndi vé cac d& muc hanh thién va céac loai dinh khac nhau (samadhi), toi mudn
tra 101 mot s6 cau hoi tuan trudce, do 1a nhirng diéu rit quan trong can phai ghi nhs. N6 ¢6 ¥
nghia rat sdu sic...n6 dé cap dén ban chit cua tdm ...T6i da thir tim trong mot sb sach thién,
mot sé hanh gia c6 kinh nghiém da ghi chép lai. Ho da kham pha ra sy tinh ldng trong thién, noi
tAm tr& nén yén tinh, cic tu tudng ha bot dan, ban khong con nhan biét duoc moi thr xung
quanh nira - tc la tdm da ngay cang tré nén tap trung hon...Sau do, ban dat t6i mot trang thai
dinh tdm (samadhi) - nhung ciing chi c6 thé. Ban c6 biét diéu gi xay ra tiép theo ddi voi mot sd
nguoi khong? Chi 12 mdt trang thai tdm tinh lang ma théi, ho chi 1a nhiing ngudi méi chap
chitng budc chan vao thién... (M6t ngudi méi bude chan vao thién khéng co nghia 1a mot
ngudi méi tap hanh thién, mot ngudi con chip chirng trong thién la nguoi chua vuot qua duge
ngudng do. Nhu vy, du ban da tép thlen mot thoi gian rat 1au rdi, nhung neu chua vuot qua
dugc mot trinh do nhat dinh thi ban van chi & giai doan mai bat dau. Qua la x4u hd khi ta hiéu
duoc diéu nay, boi vi ching ta di hanh thién rat 1au roi va thich nghi 1a minh d3 biét hét moi
thur, ré“mg minh d3 tién duoc rat xa. Néu van chua vuot qua dugc mot trinh do nhét dinh nao do,
thi ban van con dang chap chiing ¢ giai doan mdi bat dau ma thoi).

Nhu vay, vira khi su tinh ling trong thién méi kip dén v6i hanh gia, bdng nhién ngudi
linh moi nay dot ngdt bi 16i tudt tro lai voi thuce té. Thuc té & day la thue tai thong thuong

..nhu vdy...anh ta bi 16i tudt trd lai voi thuc té phil phang boi mét cu soc dot ngdt toan than.
Ta1 sao c6 hién tuong nay? Piéu nay xay ra voi mot so nguorl trudc day n6 ciling thuong xdy ra
v0i to1. Doi khi nd dién ra nhu thé nay...tam toi dang rat tinh ling...thi dot nhién t6i nghe thiy
mot tleng dong nao do va bi sbc...roi giat minh tinh day.

Khi hanh thién, ban di vao mot thé gidi khac, di vao mot thuc tai khac va day la diéu ban
can phai hiéu. N6 tuong tu nhu trang thai "xut than", mot trang thai thoi mién nhung khong
phai 12 bi théi mién thuc sy. N6 rit gidng nhu vay. Mot sé bac sy hiéu rd trang thai nay. Khi
nging lai moi suy nghi va tap trung chi y vao mot ddi tuong, dan dan tim ban tré nén tap trung
va ban thé nhdp vao mdt thuc tai khac. Nhung ¢ ngudng ctra thyc tai do, ban sé€ théy rat nhiéu
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khé khan. Tam ban ct trd lui, tré téi hoai, boi vi ching ta dd qua quen vdi thuc tai thong
thuong mat roi. Chung ta cdm thay an toan trong cai thuc tai d6 va mudén bam viu vao no,
khong muon budng bé ...Day chinh 1a mét loai phan tng tu v¢. Chung ta muon bao vé ban than
minh.

Mot trong nhirng cdch tu vé cua chung ta
la luén duy tri y thirc vé bdn thdn minh. Muon biét hoan cdanh xung quanh, biét nhitng gi
dang dién ra quanh minh, biét tinh trang thdn minh ra sao.

"Nguoi t6i hién gio dang nhu thé nao nhi?". Khi ban hanh thién va tdm tr& nén rat tap
trung, dan dan ban s& quén mat moi thir xung quanh minh. Khi dinh lyc da manh, c6 lic ban
con mat ¥ thirc vé chinh than thé minh nita. T6i mudn néi 1a...ban vin y thirc dugce cac cam
giac, nhung khong y thic dugc vé hinh dang nita. C6 lac hinh dang co thé bién mét vi hinh
dang va kich ¢& ciing déu 1a khai niém tuc dé (pasisiatti). TAm ta chi lap ghép lai va gan cho no
mot y niém; thuc tai chan dé (paramattha) thi khong c6 hinh dang, khong c6 kich ¢é.

Néu ban théy khoé hiéu t6i s& cho ban mot vi du, & trong vat 1y hoc Newton. Khi doc vat
1y hoc Newton, ban s€ théy trong d6 c6 hinh dang, kich thudc va su chuyén dong, co tAt ca moi
thir trong d6. Dua theo vat 1y hoc Newton, ban c6 thé du doan duoc moi thir: du doan duoc su
chuyén dong cua cac hanh tinh, co thé du doan dugc thoi gian, chéng han 1a 10 ndm sau, mot
hanh tinh nao d6 s& & mot vi tri xéc dinh nao dé. Chung ta c6 thé du béo trude duge dicu do. N6
c6 hinh dang, kich thude va chuyén dong theo quy udc thong thuong. Nhung khi nghién ctru
xubng cac hat ha nguyén ttr thi tat ca nhirng quy udc do khong con nira. O do6 khong c6 hinh
dang nao ca, ban khong thé doan chic vé mot diéu gi ma chi c6 the n6i c6 mot phan trim xac
xudt nao d6 dé cho mot sy kién nao d6 c6 thé xay ra. Chi 1a xac xuat c6 thé xay ra, khong co gi
1a chic chan ca.

Trong thién, moi viéc ciing xay ra y nhu vdy. Trong trang thai y thic théng thuong,
chung ta ¥ thirc duoc vé moi thir xung quanh: hinh dang, kich ¢&, ching sanh, con ngudi, dong,
tay, nam, bac, thoi gian, ngay thang nam.

Khi hanh thién, chiing ta quén hét: by gio
la mdy gio, ngay nao, thaing nao, nam nao va déi khi quén ci minh dang 6 ddu niva. Chiing
ta khong con
¥ thive dwoc vé nhitng diéu d6 niva, béi vi tit cd chiing chi la nhitng khdi niém.

Ban khong biét minh dang ng01 ¢ dau; dang quay mat hudng nao. Doi khi rat la, ban
khong biét minh dang ¢ dau nira, diéu d6 that 1a dang so, nd glong nhu mot loai bénh tam than.
C6 nguoi khong thé nhé ra minh 13 ai boi vi ho bi bénh tdm than, nhung d6i khi & trong trang
thai nay cling vay, khi da vugt ra ngoai thuc tai thong thuong, thi viéc ban 1a ai cling khong
thanh van dé nira.

"To6i" chi la mgt y ni¢m,
ban ciing mdt hét tit cda nhitng y niém do.
Khi thé nhgp vao trang thai d6, ban phai doi lai nhiéu 1an vi s ...Toi phai biét minh 14 ai
chtr...T6i phai biét nhitng gi dang dién ra 0 xung quanh t0i chu, boi néu khong biét toi so rang
minh s& khong dugc an toan. Ching ta ¢ ging cam thdy an toan bang cach hay biét tat ca
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nhirng gi dang xay ra quanh minh, cb biét tit ca nhirng gi xay ra ddi v6i than minh, ¥ thirc Ve
than hay cai ngd ctua minh, d6 thuc ra chi la khai niém tuc dé paiiiiatti ma thoi. Pay la diéu rat
quan trong can phai biét, néu khong ban s& cang cam thay sg hii..."T6i so hanh thién"...Piéu
nay da tung xay ra voi to1, dot nhién giat ndy minh, t61 bung tinh va vé cung so hai! Chung ta
so phai vuot qua thuc tai thong thudng ndy, mic du vAn mudn ching nghiém dwge mot diéu gi
sdu sic hon, vuot ra ngoai khudn kho thong thuong. Mic du chung ta hanh thién dé dat toi chd
d6, nhung thoi diém vuot qua ngudng cira cta nd, ching ta lai so va cam thay rat khéng an
toan.

Chiing ta cim thdy an toin bang cdch kiém sodt
co thé minh va moi thir dién ra xung quanh.
Mt cdch dé kiém sodt la phdi hay biét nhivng gi
dang dién ra, ¢ xung quanh va trong co thé minh. Ddy chinh la mét logi phdn irng tw vé.

Khi bi cing thing mot thoi gian dai, chung ta trd nén quen véi didu d6 va bam viu vao
n6. Didu nay thuong xay ra hon ddi véi nhitng ngudi hay lo lang, hoi hop va ludn cam thay bat
an.

Hay tuong tuong ban dang ¢ trong rung sau, c6 rat nhhiéu hd bao, rin rét va cac loai thu
hoang. T6i da tung song ¢ trong rung, chd do clng ¢co hd. (Bay gio thi nhitng tho san noi la hd
lai sg nguoi va thiy bong nguoi la ching chay trén). Khi dén nhirng noi ching ta chua bao gio
dat chan toi, ching ta cam thay rat khong an toan, vi ¢ do co nhiéu hiém nguy thuc su: ho,
ran...Dbi v6i ho thi chung ta con co thé tuy bao vé bang cach & trong mot chd duoc che kin xung
quanh. Nhung con ran thi rat khé boi vi chung qué nhd, cé the ludn vao trong cdc, vi cbe 1am
bang tre va c¢6 nhiéu khe ho. Khi dang ngdi, chot nghe thay tiéng shi...shis..., ban bdng nhién
giat minh tinh day, v cung so hai, co thé ban phan ung ngay lap tuc: "Cal g1 thé nhi?". Ban
cam thay rat khong an toan. Khi phat hién ra d6 chi la mot con than lan thi OK, ban quay tro lai
hanh thién nhung tdm van khong hoan toan tap trung vao thién duoc, ban van phai canh giac.
Néu ctr phai gitr canh giac va c6 ging phat hién nhiing gi dang dién ra xung quanh thi rat kho
dé phat trién dugc mot tim dinh thdm sdu (samddhi). Ban van phai tinh thicc va chi co thé

chanh niém dén mot mic do nhat dinh ndo d6 ma théi. Ban khong thé vuot qua dugc ngudng
do.

Dé vuot qua dwoc nguwong cira do, ban cin co
sw tin cdy va an toan; diéu nay rdt quan trong.

Néu duogc hanh thién cung véi mot ngudi ma ban tin tudng thi rat tot: véi thiy, mot
nguoi trong gia dinh hay mét nguoi ban t6t chang han...Ban cam théy an tam "1& chang may c6
diéu gi xay dén véi minh thi con ¢6 nguoi ¢ xung quanh dé ginp", d6i voi nhing nguoi moi
hanh thién, diéu nay rat quan trong. O Mién Dién, khi chung t6i hanh thién, cac thién su hay
n6i: hiy giao pho sinh mang ctia minh cho Pirc Phat. Ban cung duong sinh mang ctia minh dén
Duc Phat mot cach tuong trung; sinh mang nay khong con la cua toi nita, khi da khong con la
cta toi thi ching can phai lo ling cho nd nita. Pay 1a mot cach cing dudng twong trung. CO
ging tim mot cach nao d6 1am cho minh cam thdy an tdm va tin tuéng vao mdi trudng xung
quanh. O noi day, ban khong phai so hii diéu gi ca. TAt ca moi ngudi & day déu 1a thién sinh,
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chd nay rat an toan va dam bao. Trudc khi ngdi thién, diéu quan trong 1a phai rai tim tir mot
chut, boi vi tAm tir (mettd) s& lam cho ban cam thay duoc an toan.

Poi khi toi song 0 trong rung ma khong c6 mdt mai nha nao dé tri ngu, khong c6 mot
chd nao aé 0. Khi thi ngdi dudi mot goc cay, khi thi ¢ trong mot mai 18u gian di duoc quay lai
bing miy tdm y. Chung 61 hanh thién va tu tdp mot tdm tir that manh; tAm tir manh m& do lam
cho ching toi cam thay rat an toan. Toi d & trong rimg hon 20 nim ma chua hé bi thuong ton
boi mot cai gi, cd khi ¢ trong rung sau thuc sy, chi c6 mdt vai can 1éu & quanh quanh dé toi
khat thyc. Toi mudn di that siu, that sdu vao trong rimg gia, cach xa voi nén vin minh, boi vi
nén vin minh ndy qua xio dong.

Khi tin cdy chinh minh, ban sé cim thiy dwoc
an toan hon...hdy tw tin vao chinh minh,
tin vao sw tu tip ciia minh. Doi véi nhitng ngwoi méi, thi diéu quan trong la phdi tim mot
noi that an toan!

Chung ta d3 qua quen bam viu vao chinh minh, dinh méic véi chinh ban than minh, c6
ging bao vé minh trong moi luc...Chung ta khu khu giit chit 14y ban than ... Thir xem ban c6
thuc sy cam thay nhu thé nay khong: "T6i dang cb kiém soat, lam chu than tdm minh". Tat ca
chung ta déu co dé kiém soat, nhung trong thién, néu lam nhu vay ban s& khong thé phét trién
duoc tu¢ giac tham sau va tién xa hon nira.

Ban phdi hoc cach buong bo...
Dé bit cir vige gi dén thi dén, béi vi nhitng diéu
kinh nghiém dwoc trong thién sé khdc la dén mirc néu cé kiém sodt né, ban sé bj thut lui lai
ngay.
Ban sé khéng thé tién 1én mét chiit nao dwoc niva!
"Khw khw 6m chdt ban thdn minh",
chung ta lam viéc nay mot cach vo thuec,
dé méi chinh la kho khdn va vieéng mic ciia minh.

Boi vi, vé mit y thirc ban ¢b ging tir bo su kiém soat, co gang budng bo, nhung trong v
thire thi ban lai s¢ va cam thay khong an toan. Vi vay, ban van ¢ kiém so4t, c¢6 lam chu vi ndi
s0, ndi lo lang, bat an nay di n siu trong xwong tuy ching ta. Khong biét 1a di bao 1au, co thé
d3 hang triéu nam, nod in sdu trong cau trac gien ADN cua chung ta rdi, t6i nghi vay; Day
khéng phai 1a mot viéc d& lam: chung ta ludn phong vé mot cach vo thue dé chdng lai nguy co
tan rd vé mat tam 1y.

"Sy tan rd vé mat tim 1y" nghia 13 sao? Su tap hop cho chung ta ¥ niém ta 13 ai. Tan rd co
nghia 13 anatta, vo ngi, khong co ai lam chu. Ban c6 sin long dat dén chd iy khong?

Khong co cdi gi la tw ngd, khong co cadi gi
kiém sodt, lam chii ta cd. D6 chi la tién trinh
thin tam dang dién tién! Khi ban c6 ging kiém sodt
la ban di ra khéi né. Ban di rét ra khdi thién...
Thién la mét hinh thirc dau hang.



71 * BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN D(

Chung ta lu6n luén mudn kiém soat va lam chu minh: "T6i phai biét minh 1a ai, phai biét
minh dang 1am gi cht", voi thai do d6 thi ding hong ching ta vuot qua ctra thién dugc! Khong
c6 mot cai "Toi" ndo, khong c6 mot cai "Toi" nao dang hanh thién ca, ban tham chi ciing khong
thé 1am chu duoc sy hanh thién cia minh nita. Ban chi thuin quan sat nhirng gi dang dién ra,
chi don thuin quan sat ma khong kiém soat. Ciing glong nhu khi ban nhin ra duong. Ban ngdi
ngoai hién, nhin ra con dudng trudc mat, ban khong thé kiém soat duoc mot chiéc xe nio trén
duong cd. Chung chi dén va di, ban chi ngdi va quan sat. . .Tai biét nhiing gi dang dién ra nhung
t6i cling ching c6 chut quyén hanh gi véi ching ca. Ban can phai phat trién mot trang thai tim
nhu vy, khong kiém soat. D6 1a 1y do tai sao t6i cd ging noi véi cac ban 1a ding khang cu,
dirng kiém soat, chi budng bo, chi 1a mot nguoi quan sat hoan toan khach quan.

Vao lac chung ta thay minh mit quyén kiém soat, vao lac khong con cam thay cai "T6i"
dau nira, ching ta thdy mot ndi sg dang nhen 1én trong minh. Nhung day khong phai 1a diéu xay
ra voi tat ca moi nguoi. No chi xay ra dbi voi mot s6 nguoi ma thoi. R6i ching ta budng bo dé
vao thién...Mbi khi thiy diéu nay, ban hiy cb gang tran tinh lai va tu nhu rang khong c6 gi
nguy hiém ca, khong viéc gi phai so. Hiy tu tin vao chinh minh, ty tin vao sy tu tdp ciia minh
va tiép tuc. Chung ta khong con khu khu bam chit 14y minh nita. Khi hanh thién, chung ta
khong chap gitr, 'khong bam viu vao ban than minh. Hay kiém tra lai xem ban cé dang 1am nhu
vay khong, c6 b kiém soat hay ¢ 1am gi d6 khong. Bdng nhién, tim ta cam thdy minh dang bj
nguy hiém va mot ca séc dot ngdt trong mot phan tmg tw vé dd budc ta trd lai canh gt ban than
minh. Ding thoi diém vuot sang mot thuc tai khac, chung ta lai giat minh tinh lai, lai mudn lay
lai sy kiém soat. Pay 1a mot loai phan Ung ty vé cua than tam. Cu soc dot ngdt nay khong
thuong xay ra 1am, nhung c6 thé rat so hai. Chi can tu nhic nhé va khich 1& minh ring: rdi né s€
bién mat. Khi ban d3 rén luyén dugc mdt sy binh an va tri tu€ uyén tham hon, no sé tu bién mat.
Diéu nay sé con xay ra, trd téi tro lui lai mot vai lan nira.

Doi lac, ngudi méi hanh thién c6 thé bi xen ngang bai mot ndi hoang so dot ngopt. Hot
nhién ban giat minh bang hoang, giit nay minh, nhung trong mot sb truong hop, than van rat
tinh tai, khong git 1én nhu vay. Than van gitt nguyén tu thé nhung tdm c6 phan tng. C6 luc,
ngudi méi hanh thién giat minh hoang hét bai mot cam giac hoang s¢ dot ngdt ngay khi su tinh
lang trong tam vira moi kip dén voi minh. Thién dot ngdt bi ngit quing, ding lai; ban giat minh
tinh day. D6 12 mot s6 nhitng phan tng ty vé v0 thirc. Nhirng nguoi thuong xuyén bi cang thang
va hay lo lang, hoi hop thuong c6 cam giac rang néu budng bo nhu vay, co thé mot diéu gi that
khing khlep s& xay dén v6i minh. Nguoi do cam thiy rang: "Néu budng bo tat ca, minh s&
khong biét didu gi s& xdy ra ca, c6 thé mot su viée la lung nao do s€ xay dén va minh s& khong
thé kiém soat duwoc. C6 1& minh nén quay lai véi cach sdng binh thuong trudc kia thi hon";
trong s6 chiing ta c6 rat nhiéu nguoi nhu vay diy.

D6 13 1y do tai sao dé phat trién long ty tin va diing cam ching ta can phai tu tap, phai
giit ngil gidi trong sach, diéu d6 s& lam ban can dam hon.

Giir ngii gioi trong sach, ban sé it bi lo sg,
diéu do la sw thdt. Néu ban tw tin minh la ngwoi
gi0i dirc va nhdn hdu, no sé dem lai cho ban
rdt nhiéu nghi lwe va can dam.

Ban ciing nén tu tap tim tir (mettd), khi ban 1a ngudi tir bi n6 s& giup tdm ban tré nén rat
tinh lang va an binh. Ching ta dugc bao v€ bdi tam long tur bi cua chinh minh. P6i khi, ban cam
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thiy nhu ¢ sy gia ho nao dé bao phii quanh minh, gidng nhu nhitng 1an song radio hay mét tir
trudng vay. Ban cam thiy minh dugc bao vé boi tam tir cua chinh minh. Bat ctr nguoi nao dén
v6i ¥ dinh 1am hai ban, khi tiép x{ic v6i tir trudng thién tdm ciia ban, ho s& thay doi y 'y dinh.. 10,
t61 s& khong néi diéu gi nira, t6i s& khong lam gi nira", diéu d6 1a su that! Hiy cb ging tu tip
tam tur. Cang tu tap thién tdm nay, tir truong tir bi cua ban ngay cang manh va ban s€ dugc
chinh tdm tir ciia minh bao vé. Rat nhiéu ngudi héi toi: "Lam cach nao dé t6i co thé tu bao vé
cho minh?"

Ban bdo vé chinh minh bing cdch tu tgp tém tir,
trau déi chanh niém. Ca hai déu c6 thé bdo vé
dwoc ban. Hdy ddt long tin vao Durc Phdt,
dat long tin vao sw tu tdp ciia minh.

Trude khi nhip dinh sau, hiy ngdi xudng va suy tudng vé cac pham chit tét dep cua
minh. Rai tdm tUr va niém an dac Phat, roi ty néi v4i minh: "T6i s& thé nhdp sau vao thién,
nhung khi c6 bat ctr sy nguy hiém ndo, t6i s& tinh thirc lai ngay". Ban c6 thé quyét dinh nhu
vay, lam mot vai lan, ban s& thay khi c6 dleu gl xay dén, ban tinh thirc duoc ngay lap tirc. Diéu
ndy rat thue, boi vi khi den song 6 mot s6 noi, chiing ta can phai lam nhu vay, khong chi dé dé
phong nguy hiém ma néu mudn xuat dinh vao mot gio nhat dinh nao d6, ban ciing c6 thé lam
theo cach nay. Ban nhin dong hd va thiy vira ding gio minh d3 quyét dinh trude, chi chénh 1éch
khoang 1-2 phut.

Ngay ca khi ngu cung vdy, nhiéu thién sinh c¢6 thé 1am dugc diéu d6...Hanh thién xong,
ban mudn di ngu, mot giac ngu ty nhién nhu thuong 1€, ban tu nhic minh: "Bay gio t6i s& di
ngu, nhung 4 hodc 5 tiéng sau t6i s& thuc diy". Sau khi quyét dinh trong tam nhu vay, ban dan
dan roi vao glac ngu va s€ thirc day vao ding thoi gian da dinh. Co thé ban da ting nghe hay
doc dau do6 vé diéu nay. Piéu d6 1a co thuc, ban co thé lam dugc. Ban cling c6 the lam nhu vay
trong trudng hop c6 nguy hiém, "T6i s& tinh thic va s& biét can phai lam gi". Trong mot sO
tredong hop, hanh gia nhap thién mot thoi gian dai, déi khi ho c6 thé ngdi thién ca ngay khong
dung day, ho phai lam nhu vay. Trong sach day thlen nguoi ta thuong hudng dan ban lam diéu
d6. Ban phai quyét dinh trudc nhu vy, boi vi rat ¢6 thé nhiéu nguy hiém thuc su s& xay dén.
Néu bét chot co chay rung thi sao? Do la diéu thu’&rng xay ra, vi vy ban can quyét dinh: "Néu
co diéu gi nguy hiém, toi sé& tinh thirc lai ngay". Pay la mot cau hoi rat hay ma c6 nguoi hoi tur
tuan trude. Hay dit nhitng cdu hoi nhu vy va cho toi thoi gian chudn bi dé cho ban mot ciu tra
101 13 rang.

Tuén nay t6i s& ndi thém mot chat vé paddatti va paramattha, sau d6 s& giang tiép vé 3
loai dinh khac nhau.

Paramattha la cdi ban kinh nghiém truc tiép ma khéng suy nghi vé né. Paramattha la diic
tinh
¢ hivu ciia tién trinh thin tam. Thuc ra
paramattha chinh la cdc tinh chit, ban khong thé biét bit cir diéu gi ndm ngodi cdc tinh
chat.

Hi¢n nay, cac nha khoa hoc dang c6 kham pha xem cai gi 1a thuc tai tuyét ddi. Cho dén
tan gid phut nay, ho van chua tim ra dugc né, bdi vi cang di sau thi ho cang thay viéc do 1a hao
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huyén; vat chat khong c6 hinh dang, khong kich thuéc. Hat vét chat nho nhét, hat Photon ching
han; anh sang ciing 1a cac Photon, chi 1a nhitng bé ning luong khong c6 khdi luong. Ban c6 thé
hinh dung ra dugc mot vat gi ma lai khong cé khdi lugng khong? Chi thuan tiy 1a nang luong,
do 1a anh sang; con cai gi ¢ ddng sau no6 nita thi khong mot ai co thé néi duoc. Diéu duy nhét
chung ta c6 thé biét vé né 1a cac tinh chit ciia nd, ngoai ra khong thé biét dwoc gi hon.

Trong thién ciing vdy, cdi kinh nghiém truc tiép
dwoc la cdac tinh chat.

Chang han khi s& mot vat gi do, ban cam giac thé nao? Ban cam thay néng, do la tinh
chat. Cam thdy mém, d6 ciing 1 tinh chat. Ban cam thiy c6 su rung dong, mot chuyén dong nao
d6, d6 ciing 1a tinh chat. Nhung chung ta khong thé so cai chan dwgc. Cai chan 1a mot cai gi do
duogc ban rap ndi, tap hop lai trong tam. Ban khong thé néi vé tinh chit cia cai chan duoc.
Tham chi ban cling khong thé thuc sy sd vao cai chan dy duoc nita. Hiy cd gang hiéu duogc diéu
nay. Méi dau thi rat kho hiéu. "Cai gi? T6i khong thé s duoc cai chan cua t01 sao? Day, no day
nay!!!". Nhung 1am sao ban biét duoc day 1a cai chan? Do la vi ban da rap ndi tir nhiéu y niém
khac nhau lai ma thanh ra cai chan. Néu ban s& vao mot vat gi do, nhim mat lai... s& vao cai gi
d6... ban co thé néi né 1a cai gi khong? Ban c6 thé ta hinh dang cta n6 khong? Khong thé duoc,
ban chi c6 thé ta hinh dang cua nd khi xic cham vao né ma théi...ban th?iy do la mot mat
phang...nhung ban khong thé ta hinh dang ctia mot qua bong dugce! Lam thé nao dé ta hinh
dang mot qua bong?. B&i vi ban da nhin thdy né va rap ndi, khau két cac y niém lai véi nhau,
hodc ban c6 thé s va néi rang..."O, toi biét hinh dang...né 1a mot qua cau hinh tron... rdng &
bén trong... day chimg 1 cm...". Lam thé ndo ban c6 thé dién ta duoc diéu d6? Ban phai tap
hop rat nhiéu dir kién lai véi nhau, nhung néu chi léy mot dit kién trong d6 ban s€ khong thé ta
duoc vé bat cir cai gi, ngoai trir cac tinh chat...N6 ctng...no lanh...khéng co gi hon ngoai diéu
ay.

Trong thién chiing ta tré lai véi cam gidc
thuan tuy don gian nay, khong thém bot mot diéu gi.

D6 1a diéu t6i da trinh bay vao hom thir Sau vira qua, nhung ti cling khong hy vong 1a
moi ngudi cé thé hiéu duge mot cach ding dan vé no... Khong thém bt mot dicu gi ca, chi kinh
nghiém truc tiép, d6 1a diéu chung ta dang cb ging dat dén, boi vi d6 ciing chinh 1 diéu dang
thue su dién ra trong moi lic. Thoi diém chung ta kinh nghiém mot diéu gi do, ching ta cb
gang tap hop, rap néi lai nhiéu y niém va xay dung nén mot khai niém vé né tir nhirng ky e
qua khtr, tir con mat va tir cac ngudn thong tin khac. Hay ¢ gang dé hiéu duogc thé nao 1a thyc
tai chan dé paramattha, boi vi d6 1a dé muc cua thién Vipassana.

Trur phi dat tam trén thyc tai chén dé paramattha, con khong ban s& khong thé thuc su
phat trién dugc mot tué gidc sau sic, uyén tham. Ban c6 thé phat trién dinh tdm tham héu bing
cach tap trung vao mot d& muc nao d6: 4m thanh hay hinh dang, mau sic, mot cau thiéu nao do,
mot ¥ niém hodc co thé tip trung vao dé muc hu khéng ciing dugc. C6 1an, t6i ciing thir hanh
thién voi dé muyc hu khong, tap phat trién dinh tAm qua phap hanh anapana (tép trung vao hoi
thd' & miii), roi thir hanh thién dinh bang cach nhin ddn mat vao ‘mot cai dia dat mau nau nhat,
¢t nhin cham cham va an trG tim vao d6, tham chi khi nhdm mét lai t6i van thay duoc cai dia
d6 trong tim. Vi vay, toi thor nim bat hinh anh hu khong. T6i ldy mot manh van va cat mot
vong tron & gitra va dat né 1én trén cira s0, dé khong thé nhin thay cai gi bén ngoai nita, khong
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thiy cdy cdi, nha cira. Toi nhin vao cai 16 d6 va thiy mot khoang tréng. Khoang trong nghia 1a

.. khong c6 gi & d6 ca. .., ctr gilt tAm & cai 16 hong d6 va nghi rang khong ¢6 gi ¢ d6 ca...khong
c6 gi ca; va that 1a la, tdm ban bi hut sdu vao cai hu khong do6 va tré nén rat binh an, cuc ky tinh
lang. Ngay ca dén bay gio toi van thich thuc hanh theo cach do; tuy nhién t6i cing khong mudn
tiép tuc nita, bai vi 1am vay s& khong thé phat trién duoc tué giac tham sau; ban chi c6 thé an tru
tam & d6 va dat duoc sy an lac thoi. Ban c6 biét tai sao no lai an lac thé khong? Boi vi cho do
khoéng co6 cai gi ca, khong co cai gi lam khuay dong tam ban ca...ban khong thé suy nghi vé cai
khéng c6 gi...no6 1a chd cham hét cua moi thi! No rat giéng Niét Ban nhung khong phai 1a Niét
Ban. Ban chi nhin vao hu khong va cd gang gitr y niém hu khong do trong tam. o1 khi ban
nham mat lai va van c6 the nhin thiy mot cai 10 sang ruc, ban nghi Ve cai khong...chi 1a khong
c6 gi ca...rat 1a kho noi vé no, nhung that sy rat an lac. Pidu t6i mudn noi ¢ ddy 1a ban co the
phat trién dinh (samadhi) bang cach tip trung vao bat ctr mot dé muc nao; cd thé ban chi cin
ngdi va 1am nham tung: "coca cola, coca cola..."...sudt ca ngay. TAm ban s& dugc an try...bat
clr cAu nao, bat ctr Am thanh, hinh dang, hinh anh hodc mdt y niém nao; mdt khi da an tru tam
vao do, ban s& phat trién dwoc dinh (samaddhi).

Y nghia ciia dinh (samaddhi) la an tru tim
vao mot khai niém, mot cam giac khong bién doi
nao do, hay tham chi vao mot y ni¢m.

Khi muén phdt trién tué gidc sdu sic vé thue tai,
ban phiii tiép xuc voi thye tqi do.

Thyc ra, ching ta vén luén tiép xiic véi no,
luén luén tiép xiic. Song chiing ta lai quy doi cdi
thuwe tai dy ra thanh khdi nigm.

Chung ta luon lam viéc do trong moi luc.

Chung ta thy cai gi? Thuc ra, chung ta nhin thiy thuc tai, nhung ngay lap tirc lai hoan
d6i n6 ra thanh khai niém. Chung ta chi nhin thiy méi mau sac: xanh, d6, tim, vang- nhung tir
kinh nghiém qua khir, chung ta biét day la mot con nguoi va day la mot nguoi minh quen. Néu
quén ky @rc ciia minh, ban s& khong biét d6 1a ai; néu nhin mot vat ma ban chua tung thiy bao
gid, ban s& x4y dung nén mot khai niém nao day? Ching han, moi ngudi mang dén day rat
nhiéu loai hoa qua, banh tréi. Dai khi, t61 khong biét nhiing thtr nay la g, to1 phai hoi moi
nguoi...Cai nay 1 gi? Toéi mudn biét minh dang an thu gi. Khi khong biét didu gi d6, n6 lam
chung ta cam thiy khong duoc an toan 1dm, ching ta mudn biét xem...cal nay la cai gi...cach
1am nhu thé nao...khong biét né c6 hop véi bung da t6i khong, t6i mudn biét...Moi ngudi mang
dén nhiéu thtr dat ¢ day...hoa qua, banh ngot...rat nhiéu loai banh, trong rat dep...co loai trong
nhu con tom hum. Téi nhin thay nod...cai gi day Ay nhi?. Co luc ho mang thit lon lai, nhung néu
ho khong noi thi t6i cling ching blet no 1a cai gi. Toi co thé doan duoc mui vi ciia n6 khong?
Khong c6 cach nao biét dugc!!! Toi c6 thé ngdi d6 va nghi xem mui vi cia nd nhu thé nao, va
du cé ng01 ca ngay cling chang thé nao nghi ra dugc. Toi c6 thé hoi nguoi khac rang "Hay noi
cho t0i biét mui vi cta no thé nao?". Du nguoi do co ndi ca ngay vé mui vi caa no thi toi ciling
chi ngdi d6 dé nghe ma van chang hiéu n6éi mui vi thuc cta né nhu thé nao. Cach duy nhét 1a bo
vao miéng va an, ban s€ biét nd 1a cai gi.



79 ¢ BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN D(

Chung ta ludn ludn tiép xtc véi thue tai, nhung ngay lap tirc ching ta lai chuyén déi n6
ra thanh khai niém. T6i nhin thdy mot loai hoa qua rat la chua hé thay bao gio, qua kiwi. Lan
dau tién t6i duoc an trai kiwi 1a ¢ ddy, tai Australia. T6i khong biét né 1a qua gi, nhung toi c6
thé thiy céc loai mau sic va khi tap hop tat ca cac loai mau khac nhau dé lai, toi biét duoc hinh
dang cua nd. Trong hoi hoa c6 mot ki thudt vé& tranh bing cac chdm nho li ti gop lai goi la
trudong phai tranh cham (pointillism); ban dung mot dau but that nhon chim mot cham nho, rdi
sau d6 tap hop nhitng chdm nho d6 lai véi nhau va tao thanh mot birc tranh. Hiy ldy ngay viéc
nay lam vi du. Chung ta chi nhin thiy nhitng chim nho, sip xép chung lai va tao ra mot birc
hinh trong tdm. Chinh 13 tAm ta tao nén cac loai hinh dang. Mat khong thé thay dugc hinh dang.
Py ciing 1a mot didu rat kho hiéu. Néu bo mau sic di, thi co gi dé ma thay? Chang con lai gi,
moi thtr déu bién mat. Dbi v6i 4m thanh ciing vdy. Chung ta nghe thdy 4m thanh, diéu d6 1a
thuc, nhung chung ta khong nghe dugc cau néi. Cau noi la cai chung ta tao nén trong tam; do
chung ta hoc...d6 1a mot qua trinh hoc hoi, né phu thudc vao tri nhd cua ching ta. Khi ban dén
mot nude, noi d6 nguoi ta néi mot thir tiéng ban khong hiéu noi, ban chi nghe thidy am thanh
nhung khéng hiéu duoc ¥ nghia cta nhitng 4m thanh do6.

Am thanh la cdi c6 thwe, nhwng ngén tiv va y nghia ciia ngén tir la do ta tao ra...Diéu dé rit
loi ich,
16i khong ndi né la vé ich. Nhung néu muon
phit trién dwec tué gidc sdu sdc vé thwe tai chin dé, cdi vieot ra ngoai thue tai thong thwong,
chiing ta can phdi vwot thodt ra khéi ngén tir va ¥ nghia ciia né.

Khi mot hanh gia dang hanh thién, rt chanh niém va bat ding sat-na hién tai, néu c6
ngudi bén canh ndi diéu gi do, anh ta s& chi nghe thdy 4m thanh ma khong hiéu duoc ¥ nghia
ctia 10 néi, day 1a mot trong nhing cach kiém tra.

Trong mot sd tu vién & Mién Dién nguoi ta ciing lam nhu vay. Khi thién sinh da phat
trién dugc mot muie dinh tam nao do, thién su sé& bao: "Di dén ng01 thién & gitta dam dong dang
no6i chuyén kia". Thién su ¢b y dat thién sinh vao mot noi that én do, nhitng chd nhu nha bép va
nghe moi nguodi néi chuyén, néu that sy chanh niém, ban c6 thé nghe dugc am thanh nhung s¢€
khéng hiéu duoc nguoi ta dang néi gi. Pidu d6 khong con quay rdy ban duogc nita, boi vi nd
khong tao nén dugc mdt ¥y ni¢ém nao trong tam ban; chi c6 sy diét...diét mat...Ddi vai nhirng
nguoi méi bat dau thi didu nay rat kho. Tham chi ¢ ddy, khi ¢6 nhicu xe 6 t6 qua lai trén duong,
ban ciing bi quay ray "Troi a, & dau ra ma 1am xe the khong biét". Khi that su chanh niém, ban
van nghe duoc tiéng dong nhung né khong thé quiy ray ban duoc nira. Hiy cb ging phat hién
diéu d6 nhiéu hon nira, xem cai gi 1 paramattha, cai gi 1a painatti.

Thém chi ban ciing khong thé thiy dwoc chuyén dong. Py ciing la mot diéu rit ky la va khé
hiéu,
boi vi chiing ta thwong nghi minh thiy dwoc
chuyén dong. Chuyén dong thujc pham vi
nhdn thirc ciia cam gidc trong théin, khong phai
thudc pham vi nhdn thirc ciia con mat.

Lam sao chung ta lai nghi rang minh thay dugc su chuyén dong? Mot cai gi do6 hién 1én
va bién mat, r61 mot cai khéc lai hién 1én va bién mat. Gid dy nhu ban c6 mdt man hinh may
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tinh va cai dat mot chuong trinh cho may, sao cho khi mot chdm rat nho chot sang 1én roi bién
mat, mot chdm khac lai loé 1én ¢ ngay bén canh chdm dé, cing mot chd d6 nhung & sat bén
canh cham cii; hién 18n roi bién mat; mot cham khac lai hién 1én r6i bién mat. Néu viéc nay xay
ra rdt nhanh, khi d6 ban thay ¢i? Ban thiy mot chdm nho dang chuyén dong, nhung thuc ra
chdm sang d6 khong hé chuyén dong. Hay ¢ hiéu diéu nay; khong co céi gi chuyen dong ca.
Chung ta khong thé thdy dugc sy chuyen dong; chi 1a mot cai gi d6 hién 1én roi bién mat, roi
mot cai khac hién 1én & chd khac va bién mét. Bay gio hiy 1dy mot vi du khac: thap mot ngon
nén. Ban c6 thé di chuyén ngon lira tir noi ndy dén noi khac dugc khong? Chi nghi vé ngon lira
thoi, dimg nghi vé cay nén, dit su cha ¥ vao ngon ltra. Ngon ltra 1a mot cai gi d6 dang chdy va
ludn diét mat, ban khong thé di chuyén ngon lira cua cay nén tir noi nay dén noi khac. Khi ban
mang no den day thi ngon lua ct da blen mat tur 1au roi, nhung van c6 cai gi d6 gilt duoc tinh
lién tuc, van tiép tuc chay...Cd ging tiép can gin hon nita v4i ¥ niém vo thudng nay.

Do la ly do vi sao Dwrc Phdt noi
niccam navava sankhara", tdt cd cdac phap hitu vi déu luon luén doi moi, khong co cadi gi la
cii cd.

Cii nghia 1a mot cai y hét nhu vy, khong co gi 1a cai y hét nhu vay ca. Co thé ban da
ting doc triét hoc, t6i khong nhé rd ai da néi diéu d6, nhung c6 mot ngudi noéi rang: "Ban
khéng thé tim hai 1an trén cing mot dong song"; nhung toi thi t6i néi rang: ban tham chi khong
thé tim mot 1an trén cing mot dong song duwgc. Dau 1a dong séng? Thé nao 1a con ngudi? Khi
chup mot tAm hinh vé dong song, ban s€ c6 dugc y niém vé no. Khi cho con nguoi l[a mot cai gi
d6 truong ton thi ban méi noéi: nguoi nay 161 xudng con séng ay, anh ta 1én bo va khong thé
quay lai cung mot dong song d6 nira vi nudc song ludn tréi chay. Ngay ca y niém vé dong song
ctng la mot thir dugce rap noi, tap hop lai trong tdm; y niém vé con nguoi ciing 1a thir duge ban
rap ndi, tap hop lai va n6 ciing ludn ludn bién doi.

Lay mét vi du khac cho ban hiéu rd hon. Hiy 14y mét cai tai vai, bén trong db day cat
min, budc nd bang mot soi day va treo 1én cao; khoét mot 16 dudi day. Diéu gi s& xay ra? Cat sé
roi xudng va ban nhin thiy gi? Ban s& thady mot dong cat thang. Cai dong cat d6 co thyc khong?
C6 phai thyc sy c6 mot dong cat thang khong?. Khong, nd chi trong giong mot dong thang, khi
day tai cat lac qua lac lai thi ban s& nhin thiy gi? Ban s& thdy mot dong chay ubén qua udn lai.
Dong chay ubn luon d6 c6 that khong? Khong, né khong c6 that. Do chi la nhiing hat cat rat
min roi xuéng & cac diém khac nhau, chi 1a mot a0 anh vé mot dong chay uon luon qua lai,
nhung khong c6 dong chay nao cd, chi c6 nhitng hat cat nho 1i ti dang roi. ..Néu quén cai
tui vai dung cat di va chi cham cht nhin vao dong chay thi ban s€ c6 mét y niém ro hon, thuc ra
khong c6 dong chay nao ca.

Thén thé chiing ta ciing y nhw vy,
luéon luéon sanh va dié¢t. Hinh dang khong thujc
vé pham vi nhén thirc cua con mit;
NG la mét thir do tém rdp noi lai ma thanh.

Mui cling vay; ban c¢6 thé ngri mdt mui va néi "day la hoa hong", nhung mui thi khong
phai l1a hoa hong. Hoa hong 12 mdt y niém chung ta tao ra ¢ trong tdm. Mui thi c¢6 that, nhung
tén ctia n6 1a diéu ban hoc dugc ¢ dau do. Ban gan cai mui nay véi hinh dang, mau sac ctia hoa
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hdng, mot bong hong trong thuc tai théng thuong. Néu khong tap hop cac su kién lai, 1am sao
ban hiéu dugc cic cam gidc thuan tuy?. Doi khi Su phuy héi téi "Puong c6 ngot khong?". Khi
hoc thién, Su phu thudng hoi di hoi lai téi nhu vay nhiéu lan. Tbi nghi, ding 1a mot cau hoi chi
dé ma hoi..."C6 chir, dudng thi phai ngot chr a"; Su phu hoi: "That khong?". Téi nghi bung:
"Sur phu mudbn am chi cai gi vy nhi? Khong hiéu Su phu héi cai gi, tai sao lai héi minh dudng
c6 ngot khong"; Su phu hoi tiép: "Danh tir “dwong” 13 ¢ that hay chi 1a mot khai niém?". T6i
tra 1oi: "Tén goi chi 1a tén goi, 1a khai niém". Khi 4y Su phu mdi néi: "Cai tén goi thi khong
ngot...". Tdi néi "Pung viy, bach thay...tén goi thi khong the ngot duoc". Su phu hoi tiép:
"Vay thi céi gi ngot?". Puong nhién khong phai 1a dudong ngot roi. Ban chi ¢ thé néi 1a ngot 1a
ngot, va tham chi ngay cé ngot ciing chi 12 mot tén goi ma thoi. Vay nd la gi: n6 chi 1a mot cam
giac trén dau ludi ma ban goi l1a ngot, ban chi tdp hop cac khai ni¢ém do6 lai véi nhau. Néu ban
chi cho ngudi khac thy cai cam giac d6, khéng noi cho ho biét tén goi hay mui vi cua no, roi
hoi cai ndy c6 vi gi? Anh ta s& chiu chét khong tra 101 dugc.

Chung ta tw tao ra mot thuc tai cua riéng minh,
diéu doé la can thiét va quan trong dé cuc song
ctia chung ta dwoc troi chdy binh thuwong,
nhwng no sé tro thanh mgt chwong ngai
dé hiéu biét vé thuee tai siéu thé.

Thyc tai nay cling 1a mdt thuc tai; t6i khong phu nhan thuc tai thong thuong doé. Puc
Phat ciing thuyét giang vé nhiéu cip do thuc tai khac nhau. Trong d6 c6 su that ché dinh hay 1a
su that quy wdc. No 1a sy that, khong phai diéu gia mao, nhung mudn hiéu dugc paramattha
(thuc tai chan dé)—la‘l mdt loai thuc tai siéu thé, ban phai vuot qua dugc su that ché dinh nay.
Song chiing ta lai thudong bi mac ket trong thyc tai thong thudong va khong mubn budng bo noé.
Chung ta bi nhét trong cai biy cua sy that ché dinh. Rat nhiéu 1an, nhiéu vi thiy dd néi voi toi
la chiing ta dang bi mac ket trong cac khai niém, chiing ta bi cadm tu boi cac khai niém. Lan dau
tién nghe Su phu ndi diéu d6, to6i khong hiéu dugc nghia cta nd la gi. Ching ta bi mic by,
chung ta bi cAm tu trong khai niém...nhung t6i ciing ¢ dé hiéu...Su phu mudn am chi cai gi
nhi? Lam sao chung ta lai bj cAm tu trong cac khai niém? Phai dén vai thang sau t6i méi bt dau
hiéu ra duoc...

Qud vy, chiing ta bi cim tit trong cdc khdi niém; chinh khdi ni¢m la thir gdy hanh phiic hay
dau khoé cho ban. Néu ban thue sw tiép cin
dwoc véi paramattha, khong gi c¢é thé lam ban
hanh phiic hay dau kho dwoc niva.

T6i dd phat hién ra mot didu: tit ca cac loai 1y tudng, tit ca cac loai chu nghia - chu
nghia cong san, chii nghia dan chu va ca chi nghia Phat gido nita — tit ca thuc ra chi 1a mot
nguc ti. Bat ctr chii nghia nao...boi vi ching ta bi dinh mac vao céc y tudng; ching ta bi cim
t0, ching ta mat tw do. Ban tham chi con c6 thé séng tot dep hon ngay trong chinh thyc tai
thong thudng ndy, bsi vi ban khong bi nd cam tu nita; ban luén hay biét duoc nhitng gi dang
dién ra; ban c6 thé séng tot dep; thich nghi dugc véi moi hoan canh, moi noi chén. Moi su s& dé
dang hon nhiéu néu ban thau hiéu duoc thuc tai kia. Chung ta qua coi trong cai thuc tai ché
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dinh nay dén ndi bi nd 1am ton thuong; ching ta khong thé budng bd duoc nd vi nd 1am ching
ta bi ton thuong.

Hay c¢é ging hiéu Iy do tai sao chiing ta phdai
héanh thién. Chiing ta hanh thién dé hwéng
dén muc dich gi, chiing ta dang cé hiéu
vé logi thuc tai nao day.

Day chi 1a mdt bude chuyén tir thuc tai quy udc sang loai thyc tai khac...lam thé nao dé
dién dat diéu d6 duoc nhi...thyc tai dich thyc. T61 khong mudn dung tir "thyc tai tuyét d6i", boi
vi to1 da thao luan vé1 Dai Duc Nanavisuddhi vé tir "tuyét ddi" nay va chang toi cam thay rat
rdi, rdi cudi cung phai b6 khong dung nira.

Tuyét d6i nghia 1a gi? rat kho dé noi vé no. N6 1a mot thyc tai sdu xa khong do tam tao
tac. Ngay ca khi do, chung ta cling phai hiéu dugc thyc tai nay va thdm chi con phai vuot qua
n6 nita. O d6 con c¢6 mot loai thue tai khac nira ndm ngoai tién trinh tAm-vat Iy nay. Tir thuc tai
ché dinh nay, ching ta tién t&i thuc tai chan dé paramattha, trong d6 chi c6 céc tién trinh, chi
c6 cac hi¢én tuong, khong co6 gi ton tai, khong c6 ching sanh nao. Tu do6, ching ta tién vao mot
thuc tai khéac nira, noi moi hi¢n tuong khong con ton tai... Do cling 1a mot thyec tai, rat kho hiéu
va that kho dién ta, nhung diéu d6 sau nay méi dén. T6i s& cb dién ta vé nd va hy vong s&
khong 1am céc ban rdi tri, boi vi d6 1a nhitng diéu nim ngoai gidi han cta ngdn tir. Sau nay
chung ta s& néi vé thuc tai chéan dé paramattha nay thém nira.

Bay gid t6i s& noi vé 3 loai dinh (samadhi) khac nhau.

Loai dinh dau tién t6i mudn n6i dén 1a an chi dinh (jhana). Ban di ting nghe noi dén tur
an chi dinh. An chi dinh 13 an tru tdm vao mot ¥ niém nao do6, nhu 1a tm tir (mettd) chang han.

Ban tu tap tdm tir bang cach nudi dudng nhitng tu tudng tir 4i..."Cau mong cho t6i duoc
hanh phuc.. .cau mong cho t61 dugc hanh phuc.. .cau mong cho t61 dugc an lac". Sau d6 mot luc
ban s€ cam théy thuc sy nhu vay..."T6i thuc su mudn hanh phuc". Nhung cling that 1a la...con
nguoi that la lung...Ban c6 thuc su mudn duge hanh phuc khong?

Chiing ta cdn phdi héi lai cau héi nay nhiéu lin:
ban cé thwe sw muén dwoc hanh phiic khong?
Hanh phiic theo ban nghia la gi, va ban cé biét

lam cdch nao dé dat dwoc hanh phiic dé khong?

Bit ctr viéc gi ching ta lam mdi ngay day, ching ta lam boi vi nghi n6 s€ dem lai hanh
phac cho minh. Ching ta da lam diéu do6 tir rat 1au roi. Pén gio ban da tim thay hanh phac d6
chua? Chung ta co thé tu tap cho dugc hanh phuc do... "Toi mubn duge hanh phuc". Va ban
cling c6 thé chia xé wéc mudn d6 véi nhitng ngudi khéc..."Ciing giéng nhu ti, anh ay ciing
mudn dugc hanh phiic, chi dy ciing mong c¢é hanh phiic". Ban dit minh ngang bang vOi nguol
khac, khong phin biét. "Ciing nhu t6i mubén dugc hanh phuc...anh ay cling muon hanh
phuc...chi 4y cling muén duoc hanh phic, khong co gi khac nhau ca! Téi cé thé ciing cau mong
nhu vay cho ngudi khac, khong hon khong kém dugce khong?". Ban khong thé néi 1a: "tdi mong
cho nguoi khac duge hanh phac hon t61". Khong, do khong phai la tam tur thyc sy, ching ta
phai di cung v6i nhau. Nhu vy, sau mot thoi gian ban s& thuc sy cam thay rang: “O...toi thyuc
su mudn ngudi d6 ciing duoc hanh phic". Méi dau thi kho c6 thé co loai tam tir d6 ddi véi
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nhirng nguoi xa la, hoan toan khéng quen biét. Vi vay, truée hét hiy nghi dén cha me minh,
thay t6, ban bé, anh em hay ngudi ban doi ctia minh.

Pén day lai c6 mot kho khan nira. Boi vi, toi da timg day thién tdm tir cho mot s6 nguoi
va ¢6 ngudi ndi "Toi khong mudn nghi dén ban than minh nira". T6i nodi: "Hay rai tim tir dén
cho chinh minh; mong cho minh duoc hanh phuc", ngudi d6 néi "T6éi mudn quén phit ban than
toi di, toi ghét chinh t6i". Boi vi trude kia ba ta di 1am nhiéu viéc rat kinh khung...Ba ta 1a mot
nguoi hung hiang va xau tinh xu nét; ba ay con khong thé tir té v6i chinh ban than minh dugc
nita. T61 hoi ba 4y: "Ban c6 thé rai tim tir cho bd me minh duoc khong?". Ba ta dap: "Téi thu
ghét ong b toi. Ong ta 1a ké ruou ché nghién ngap. Ong ay da rdi bo gia dinh rdi chét, vi vay
chung t6i phai séng rat nghéo kho, khi con nho toi cuc kho 1am; 6ng ta khong hé quan tim dén
chung t6i, khong hé yéu thuong chung t6i". Toi hoi: "Thé con me ba thi sao?". "Oi chao, ba iy
ha, sau khi bd t6i bo di thi ba ta ciing cudn gbi chay theo thing nhan tinh cua minh luén
"_.."Thé réi diéu gi di xay ra v6i ba sau d6?". "Toi va em trai t6i da phai cb vat 16n ma song lay
lat qua ngay doan thang, hoa hoan me t6i ciing tat qua va thi cho chit tién an". T6i ndi "Thé con
thay gido thi sao?". Ba ta n6i "T6i khong thé nghi gi vé miy ong thay 4y ca, t6i khong thé nghi
ho da lam diéu gi t6t dep cho t6i ca". Pbi v6i con ngudi nay, that 1a kho dé co thé rai tim tir cho
chinh minh va ngudi khac dugc; toi cam thay that sy nan long. Toi nghi ddy 1a mot trudng hop
rat la, boi vi thuong thi ching ta nghi 1 minh yéu chinh ban than minh va it nhit ciing yéu duoc
mot ngudi ndo d6. It nhat ciing c6 mot ngudi ndo d6 trén doi dé chung ta yéu thuong, nhung
nguoi dan ba nay ndi khong co ai trén doi ma ba ta co thé yéu thuong dugc, ba ta khong co tinh
thuong v6i bat cir mot nguoi nao trén doi. Cudi cung, t6i hoi ba ta: "Thé trén thé gi6i nay, co
mot nguodi nao ba cod thé thuc sy tt t& voi ho duogc khong?". Sau mot lic ngdm nghi, ba ta dap:
"0, co...t6i thuong con cho cua toi, ma thyuc ra ciing khong phai con ché cia tdi, né 1a con chod
cua ngu’ol thué nha chung véi t61. N6 khong phai 1a con cho cua t61 that, nhung t61 thuong con
ché Ay". Toi dan dan phat hién ra ring c6 mot s ngudi rat kho tu tap dugc tam tur.

Thién tam tir rit quan trong déi véi thién Vipassana. 6 la Iy do tai sao t6i cé ging nhén
manh dén né.
Khéng cé tam tir, trdi tim ban sé khé can,
hoang ving, tham chi con khéng thé
thiee hanh noi Vipassana nira.

Ban can phai c6 mot nén tang 1a tam tur va ca dac tin, sy kinh ngudng ddi v6i Puc Phat,
su tu tin va tu trong ddi v6i chinh minh, d6i véi théy minh, tin tudng vao su tu tdp ciia minh va
phap hanh minh dang theo dudi. Khong c6 nhirng diéu nay thi su tu tip ctia ban s& rat kho mang
lai két qua. C6 khi ban tu lira déi minh véi su tuong tugng: "To6i hanh phuc, t6i an lac" , nhung
10i cling khong thé di xa hon dugc nira, ban chi tudng tugng; diéu d6 khong co thuc. Ban c6 thé
tru tam vao bét ctr ¥y ni€ém nao, ngay ca tam tu.

Péi voi Plrc Phat cling vay, doi khi suy tudng vé cac an dirc ciia Ngai khién tam t6i an
dinh, n6 lam t6i cam thay rat hanh phuc, rat an lac. Béi vi trang thdi va tinh chit tam ciia ban
phu thudc rit nhiéu vao déi twong ciia tim. Khi nghi vé ngudi minh gheét, ban cam thiy san
hén, gian dit, khong cam thdy an lac chut nao; khac han khi nghi vé mot nguoi that tur bi, nhan
h4u va an binh, mét nguoi nao do nhu Burc Phat...chi can tudng tuong vé mot nguoi nhu vay.
T61 khong dugce truc tiép gap Plrc Phat va ciing khong c6 quan h¢ ho hang gi voi Ngai ca,
nhung t6i ¢6 mdi quan hé riéng voi thay t6i, nguoi thiy day thién dau tién cua t6i. Toi khong
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biét bay gid 6ng c6 con sdng nita hay khong. Thay toi 1a mot ngudi cu sy, mot nhac sy va nghé
nhén ché tac dung cu am nhac. Toi nghi dén thay mdi ngay, boi vi thiy da dem dén mot budc
ngodt 16n lao cho ca cudc doi toi. Thay that 1a tinh ling va an binh trong moi lac. Mot nha su
tinh ling va an binh khong phai 13 qua hiém, khong phai 1a mot diéu gi qua dic biét; nhung that
hiém hoi khi théy mot ngudi cu sy that tinh ling, thit an binh va nhan hiu dén vay. Toi khong
bao glor thay thay budn buc hay cdu gién chuyén gi ca, khong bao gio thay coi thuong, noi gidn
hay noi xau nguoi khac.. .Thay giir ngi gioi trong sach ma khong céan co gang, va cling chang
bao gio ndi voi ai vé diéu d6 ca. Thay rat nhan hau, tir t& v6i moi ngudi nhung thiy ciing khong
bao gio ndi vé tim tir. P6 qua that 1a mot didu dic biét; thiy khong néi "T6i 1a mot nguoi tir
bi". Tt ca moi nguoi déu rat yéu quy thay, nhung thay chéng bao gio thién vi mot ai ca. That la
mot con nguoi rat dic biét, mot ngudi co trinh d6 phat trién tim linh rat cao; thay khong dinh
mic voi bat clr mot ai, du gia hay tré, thdy dbi xtr v6i moi ngudi rt binh dang Thay khong lap
gia dinh, song mét minh v6i ba me gia. Thay noi: "ching nao me t6i con song toi s& cham soc
ba, sau khi ba mat to1 s& xuat gia". Thay rat yéu thuong me, 14 con trai doc nhat cta ba cy, con
ong bd di mat lau rdi. Thiy chim s6c me mot cach rat yéu thuong, voi tam tur thuc su chu
khoéng chi 1a mot nghia vu. Me thay clng rat yéu thuong thay. Nhin nhirng con nguoi nhu thé
cling lam cho ban hleu ra duoc mot diéu gi that sau sic trong cudc doi. Pidu d6 nam ngoai ngdn
tir. Ngay ca ndi vé tdm tir cling 1a mot viée kho. Quan hé gitra t6i voi cha me toi rat xau, nhiéu
1an t6i da thyc su thu ghét ho vi ho da khong lam ding muc va day du cho t6i. Con ngudi nay,
thay cua toi, yéu thuong me minh voi tat ca tam long va ba cy cling yéu thuong con trai voi tat
ca trai tim, ho rat hy sinh vi nhau nhung khong qua dinh mac, diéu nay that la...khong qua dinh
méc. Mbi khi nghi vé thay lai 1am tam t61 that binh an...mdt con nguoi rat dic biét.

Mot nguoi thﬁy khac cua toi 1a mot vi Sayadaw 16n tudi, Ngai mat nam 90 tudi. Ngai 1a
mot nguoi diu dang, tot bung va ngot ngao khong tudng tugng dugc. Ngai khong bao gio dbi
XU vGi ai mot cach thiéu ton trong ca. Toi chua bao gid thiy ngai budn buc hodc lo lang diéu gi.
Doi khi toi cling bi lo ling, khi t61 di My cung voi Ngai, ngay di da gan ké, chiing toi da c6 vé
may bay va lich bay nhung van chua lam dugc ho chiéu...To6i noi voi Nga1 "Sayadaw, mot
tuan nita ching ta khai hanh ma dén gio nay vin chua c6 ho chiéu"; Ngai noi "ding lo", rat don
gian - dung lo. Lam sao Ngai co thé no6i don gian nhu vy chiang he vuong chat au lo nao dugc
nhi? Méi dau thi toi rat kho hiéu duoc diéu d6. Tat ca moi ngudi déu rat yéu quy Ngai. Ngai
khong néi dugc mot chir tiéng Anh. Rat nhleu nguoi phuong Téy khi nhin thay Ngai ho cam
thiy kinh ngac..."Nhin 6ng gia kia kia", rat dju dang, rit nhe nhang, ngay ca giong noi cia
Ngai ciing khong hé c6 mot chut cang thang nao, mot giong noi that ngot ngao va ém diu, that
tinh 1ang, nhung c6 rat nhiéu ndi luc va sttc manh, khong hé yeu ot. Su diu dang va mém mai
cua Ngai di cung voi sttc manh va sy tu tin. Ban khong thé hoc dugc nhirng diéu nhu thé &
trong sach vé. Ban phai ¢ cung con ngudi d6 thi méi ¢6 thé cam nhan dugc diéu do, Su phu toi
1a nhu vay d6 va toi rdi ciing c6 thé sé giong nhu Ngai. Nhirng diéu nay sé mang lai cho ban rat
nhiéu nghi luc va hy vong.

Diéu cwe ky quan trong la
ban phai hoc thién tir mot nguwoi thady.

Mic du ban c6 thé hoc nhitng 161 huéng din hanh thién co ban tir bat cir cudn sach nao,
nhirmg huéng dan co ban nay ciing khong kho lam. Nhung dé thuc sy tu tap duogc nhiing pham
chét cao thuong, ban can phai sdng cing mot ngudi thdy, ngudi thay d6 thé hién nhiing duc tinh
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song dong, mot tim guong séng vé 1ong tir bi, sy biét du, su tinh ling, binh an va giai thoat;
nguoi théy do6 1a mot nguoi that ty do, gidi thoat. Ban can phai séng vo1 mot vi théy nhu thé
trong mot thoi gian dai. Toi séng véi Su phy khoang 5 nam. Cang song lau bén canh mot nguoi
thay nhu vy, ban s& cang hoc hoi duge nhiéu, didu d6 1a thuc té; thdy khong hé dong kich. Bt
clr ngudi ndo ciing c6 thé dong kich duoc. Khi xem phim, ban ¢ thé thdy mot nhan vét trong
vai mot ngudi that tram tinh va phat trién cao vé tam linh, nhung dé chi 1a déng phim...Chi khi
ban da séng cung nguodi do trong nhiéu nam, khi d6 ban ma&i that sy nhan chan duoc diéu do.

Khi ni¢m tuong dén Dlrc Phat, ban hay tim hiéu vé Ngai nhiéu hon nita, vé sy thanh tinh,
giai thoat, vé tri tué, long tir bi, xa ky vi tha cia Ngai. Thuong xuyén niém tudng sau sic dén
cic an dirc Phat, dan dan ban s& cam nhéan dugc chung...Béi vi tam thuc chung ta phu thudc
vao doi tuong, ban gitr gin mot biéu tuong cho minh, Birc Phat 1a mdt biéu tuong, mot y niém
cho chung ta niém tudng, suy tu dén. Chung ta suy tu dén hinh anh d6...hinh anh Pac Phat, sy
thanh tinh, giai thoat, su tinh lng, tri tué va long tir bi ctia Ngai...Cang suy nghi nhiéu dén cac
an dirc ciia Ptrc Phat, tAm ban cang thAm nhuan véi nhitng pham chat d6 va ban ciing cam nhan
duoc nhitng phim chit d6 & trong chinh minh, boi vi cang suy tu vé tdm tir bi ctia DPtrc Phat,
ban s& cang cam nhan dugc nd. Nhitng pham chat d6 da trd thanh ciia ban, ban ciing khat khao
dat dugc chung ..."Toi mudn duoc nhu vay"... ban dat ra mgt myc tiéu cho minh..."DPay 1a ly
tudng cua toi...du khong bao gio dat t6i 1y tuong cao thuong nhu Puc Phat, song it nhit toi
cling s€ dat t61 mot muc do nhét dinh nao do".

Nhitng ngwoi da gidc ngd, ngay cda dé tiv ciia Pirc Phdt, déu la nhitng ngwoi di theo buwdc
chdn Ngai.
Ngai la bac dao sw va chung ta la dé tu.
Ngai la bdc da gidac ng va ban ciing sé gidac ngo;
Khi diic dgo, ban ciing sé dwoc gidc ngé nhw Ngdi.

Co y tudng rd rang vé diéu minh muén lam va muc dich cta minh, diéu d6 1a rit quan
trong. Con ct mo mo, ho hd: "0, cling duogc, toi cling mudn hanh thién, toi cling mudn hanh
phuc", ban sé khong c6 mot y tudng rd rang va sé khong co du nghi luc. Cang xac dinh ro rang
muc dich va Iy tudng ctia minh, ban s& cang c6 thém nhiéu nghi luc, s& cang dau tu thém thoi
gian va cong sic vao viéc minh lam. Hiy xac dinh rd viéc ban mudn lam. T6i chi dua ra nhung
¥ tuong chung chung nhu vay dé ban phat trién thém.

Trudce khi ban hanh thién, hiy danh vai phit dé suy tudng vé sy thanh tinh, su tinh ling,
binh an, giai thoat, tri tué va long tir bi ciia Ptrc Phat. Ban s& an tru tAm vao d6 va s& cam thiy
that tinh 1ang va binh an. Sau do, néu hanh thién véi mot dé muc cia thién Vipassana, tam ban
s& an tra trong d& muc duoc 1au hon, boi vi quan niém vé Puc Phat sé tao diéu kién cho ban
budng bo nhing ban khoan, lo nghi cua thé gian. Ban s& khong con cho nhirng viée do la quan
trong nira... vé chiéc xe 6 t6 cua tdi, cong viéc cla toi, vé chuyén nay chuyén kia...nhing viéc
d6 c6 thé doi duoc. . .Co luc, khi dang hanh thién ban lai bat dau nghi..."Toi phai tra tién cho
cai hoa don do...t6i can phai goi dién, chuyén nay rat quan trong"...Dung vao lac ban bt dau
ngdi thién 1a mot cai gi d6 quan trong lai nay ra trong dau, pha rdi va 1am ban bi xao lang. Vi
vay to6i mdi noi véi cac ban 1a phai chuén bj cho tAm minh.

Sw chudn bi nay rit quan trong. Dirng nghi ring
viéc do lam ban mat thoi gian, boi vi cang chudn bi tot thi hanh thién sé cang dé dang hon.
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Ban hiy budng b tit ca ...cai hoa don d6 khong quan trong, cudc dién thoai d6 ciing
khéng quan trong, viéc ay co dé doi 2 tiéng nira cing dugc, hodc bat cir chuyén gi ciing
vdy...Ban s& tim dugc cach giai quyét tot nhat cho nhing van dé ay, nhung bay gio 1a lic phai
gac tit ca moi viéc sang mot bén... hiy budng xa tit ca moi thir nhu viy.

Nghi vé mjt ngwoi nao dé nhw Pirc Phit,
mot ngwoi thdt tw do va gidi thodt,
diéu do sé lam cho ban dé xa bo hon.

Poi voi toi, thi hinh anh d6 1a Su phu cta t6i. Khi nghi dén Su phu, t6i c6 thé budng bo
duoc moi thir. Téi cam nhan duge sy giai thoat cia ngudi, su budng bo, khong dinh mic, su tri
tac biét di va it ham mudn cta ngudi. Hiy chuin bi tAm minh nhu vay.

Khi ban di thue sy an trG tdm vao dé muc, du 13 mot cai dia mau tréng hay nau, hay tham
chi chi 1a mot 16 héng, hodc thién tAm tir hodc niém tuong an dac Phat...Khi tdim ban da thyc su
thé nhap va an tra trong d6, khong con bi chi phdi, xao ling nita, thi d6 duoc goi 1a an chi dinh
(jhana). Jhana c6 hai nghia, mot 13 an try va nghia thir hai 13 thiéu d6t. No thiéu dét phién nio,
it nhét ciing tam thoi.

Néu ban thyc su an tri tim va quén hét moi viéc bén ngoai, tAm ban thé nhap vao dé
muc va an tra trong do, né khong hé lay dong. Doi khi, ban con khong thé huéng tim minh dén
mot d& muc khac dugc nita. N6 quay trd lai dé muc cii va an tré tai d6, mot mirc dinh rat manh,
nhung dé dat duogc muc dinh nhu vay 1a twong d6i kho. Tuy nhién, ban c6 thé dat duoc can dinh
kha d& dang. Can c6 nghia 1a gan, ban chua nhap dugc vao an chi dinh nhung d3 dén rat gan.
Khi den day, ban chwa vao duoc trong phong nhung da dén ngoai cira. Can dinh ciing nhu vay,
rdt gan véi an chi dinh, c6 nghia la tdm ban c6 thé an tri lién tyc trong dé muc vai phut rdi xao
lang mot chut, rdi lai quay lai...chi xao 1ang chut xiu...rdi quay lai... ctr tiép tuc nhu vay. Pat
duoc mirc dinh Ay 1a da dé thyc hanh thién Vipassana.

Dé thwe hanh thién Vipassanda khong nhdt thiét
phii dat t6i tén an chi dinh, song tim ban vin cin phdi c6 mét mirc dé én dinh va yén tinh
nhit dinh.

Tham chi ngay ca khi khong c6 dugc mire dinh d6, ban vin c6 thé hanh thién v6i mot dé
muc Vipassana. Vi du ta cht tdm vao hoi thd, mot hoi...hai hoi...ban c6 thé an tru tAm nhu vay
mot thoi gian dai. Khi méi tip hanh thién, t6i thudng cb thd that sau, rat khong tu nhién. T6i
biét thé 1a khong tu nhién, nhung né ciing c6 ich boi vi khi thd sau, toi dé an tri tim vao hoi thg
hon. Ban khéng thé chay di dau dugc, boi vi nd chiém toan bo tam tri ban. Ban an try trong hoi
thd, nhung ciing khong thé lam nhu vay 1au, boi vi sau mot lac ban s& mét va nguoi rat nong.
Khi méi hanh thién thi toi chi ngdi tap thd sau nhu vay 10 phit. Luc dau thi rdt mét, nhung sau
mot lac thi khong théy mét nita. Tham chi ban con khong cam théy minh dang thd manh nira.
Rét tinh lang, chi ¢6 co thé dang 1am cong viée hit thd. TAm an tra cung hoi thé. Ban khong con
nghi dén diéu gi nita. Khong thé nghi duoc nira.

Sau khi da phat trién dugc mot dinh tdm nhét dinh, ban quay trd lai voi hoi thd binh
thuong, boi vi néu ctr giit hoi thd tho gia tao nay ban s& chanh niém trén cic cam giac tho 1o va
dinh tdm cta ban ciing thd, vi dinh tdm cling phu thudc vao dé muc. Khi dé& muc tho thi dinh
cling tho. Khi thd binh thudng, hoi thé ciia ban tré nén rat nhe va nong. Néu ¢ thé an trd trén
hoi thd ém nhe va nong do, dinh tdm cua ban s€ tré nén manh hon. Pé muc cang vi té va ban an
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tru duoc trong do thi dinh cia ban s€ cang manh. Hoi tho giad tao, khong tu nhién cling c6 ich
nhung sau mot thoi gian ban phai budng bo né. Véi hoi thd manh, néu khong phat trién dugc
dinh, thi ban ciing luyén dugc mot mirc d0 tdp trung nao d6. Sau mdt thoi gian, ban s€ cam
nhan duoc luéng khong khi ra vao, thuc sy cdm nhan duoc, co thé d6 chi 1a nhirng cam giac
don thuin. Lac dau ban nghi "Téi dang thd". Khong khi dang di vao, di ra. T6i cam nhan dwoc
n6 & gan 16 mili. Sau mot thoi gian ban quén méat minh dang thd. Khong con "t6i" va khong con
hoi tho nira. Khong con hoi tho ra, khong con hoi thd vao. Khong cé cad miii nira. Chi c6 cam
giac va chanh niém, n6 tr¢ thanh cam giac thuan tuy va chanh niém thuan tuy, ban khong con
nghi dén cam giac nira. Ban tiép xuc truc tiép véi cam giac d6 va no ch1 la cam giac, khong con
1a ludng khong khi nita. Khong khi 1a mot y niém, mili 1a mot y niém, “ra” 1a mot y niém, “vao”

la mot ¥ niém, "Toi dang hanh thién" ciing 12 mot y niém. T4t ca chung s& bién mat, tAm ban
tiép xuc truc tiép voi mot cam gidc. Ban c¢6 chanh niém don thuén, khong thém mot diéu gi,
khong thém vao mot y niém nao nira. Tham chi ban ciing khéng nghi dén sanh va diét nira,
khong nghi dén cam giac va ngay ca chanh niém nira.

Dung nghi bat cir diéu gi, bai vi ban c6 thoi quen suy nghi, hay cd gang hoc hiéu bang
cach s dung chinh tién trinh suy nghi nay. Tién trinh suy nghi dién ra & ban cau trai cia nao bo
chung ta, mudn c6 mot y tudong rd rang, thi vi, chung ta phai suy nghi va st dung ban cau nio
trai. Nhung thién 1a truc gidc. Do do, khi hanh thién chung ta s dung ban cau néo phai. Néu
hiéu cach thirc hoat dong cua hai ban ciu ndo, ban s& hiéu minh dang lam gi khi hanh thién.
Hay hiéu 1& van d& nay, khi thyc sy hanh thlen chung ta khong c6 hiéu bang tri thirc. Khéng c6
tién trinh tri thirc nao nita. Suy nghi 1a mét tién trinh tri thirc. Ban phai vuot qua no. Néu van sir
dung hay vién dén su tro giup cua tu duy tri thirc ndy, ching ta s& bi méc ket trong thuc tai
thong thuong, boi vi suy nghi 1a mot hanh dong rat thong thuong. Néu thuc sy mudn ching
nghiém thyec tai siéu thé, chung ta phai budng bé moi suy nghi.

Trudc khi bit tay vao thién, hiy doc thém sach Phat Phap, cd ging tim hiéu dinh
(samadhi) 14 gi, danh (n@ma) 1a gi, sic (ripa) 1a gi, vo thudng (anicca) 1a gi, khéd (dukkha) 1a
gi, vo nga (anatta) 1a gi.

Nhung khi thwe sw hanh thién thi phdi buéng bé
tat ca nhirng diéu do. Chi tiép xuc truc tiép voi nhirng gi dang hién hitu. Hay tro nén thdt
don gian!

Ban phai cang don gian cang t6t. Chi can ludn hay biét cac cam giac, ding nghi no 13
sanh hay diét, n6 la khé hay v6 ngé, thdm chi cling dimg nghi né la danh hay sac. Khong c6 bat
ctr suy nghi nao, néu ban co thé duy tri duoc nhu vay trong mot thoi gian dai, n6 s€ tu dong
xuat hién, mot cach truc gidc. Ta s& hiéu duoc cai dang la, va "cai dang la" do la cai ma ban
khong thé dién ta thanh 161 dugc. Ban cling khong thé thuc sy néi vé vo thuong duoc.

Thuec té, ban ciing khong thé suy nghi vé vé thwong, béi vi khi thwe sw chirng nghiém dwoc
no, ban sé
thdy no la cai khong thé dién ta bang ngon tu.

Khi ban c6 suy nghi vé no thi né da khong con & d6 nita. Vi vay, khi hanh thién, ban
khéng thé noi: "0, c6 mot cai gi do dang sanh va diét, cai do6 la v6 thuong". Luc d6 ban khong
con hanh thién nita, ma dang str dung tién trinh suy nghi. Ban da bi roi trd lai thuc tai thong
thuong.



97 * BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN D(

Diéu nay s€ lap di lap lai nhiéu 1an mét cach tu nhién trong qua trinh thuc hanh cta ban,
boi vi ching ta da qua quen voi suy nghi va phén tich mat roi. Chung ta cur nghi rang chi khi
nao ching ta suy nghi, tu duy vé mot diéu gi d6 thi ta méi c6 thé hiéu dugce néd. Ching ta cd
ging dé quay lai v6i suy nghi, quay lai v6i thoi quen phan tich va tim hiéu. Diéu d6 s& con xay
ra nhiéu 1an nita, mdi khi né quay lai, ban chi can nhin va néi ..."suy nghi"...Ngay ca khi ban
nghi: "day 1a danh" thi d6 cling 1a mét suy nghi, khi ban nghi "déy la sac", d6 ciing 1a mot suy
nghi. Ban nghi "day la sanh va diét, day la v6 thuong", thi thuc ra d6 ciing 1a mt suy nghi nira
ma thoi.

Hay quan sdt nhitng tia suy nghi chot xudt hi¢n
trong tim ban. Cang quan sdt ban sé cang buong bo dwgc ching. Chiing sé khong di ngay
Ip tive, diéu do rit khé, nhung din dan chiing sé bién mat cho dén khi khong con mjt ciu
mot tiv nao khéi lén trong tam niva. Ban cé thé tiép can trwce tiép véi cdi dang la,
hiéu dwoc né ma khéong cin phdi khdi niém hod né.

Mot khi d3 c6 thé 1am duogc didu d6, phan con lai s& twong d6i dé dang. Cai kho ¢ day 1a
chung ta ludn c¢d suy nghi vé né dé rdi lai bi xao lang, phan tan. Néu chung ta ludn ludén nim
bit dugce cic cam giac, ndm bét duoc tim hay biét, thi nhirng thr con lai s€ dén tuong doi dé
dang.

Dan dan toi s€ giang ky vé cac tang tué cua thién Vipassana (vipassana niana) va cach
thirc chiing phat trlen chin mudi. N6 rat thi vi, rat ty nhién, mac du t6t hon ca 1a ban khong can
biét dén n6 ma ctr tiép tuc hanh thién. Trude khi tap thlen toi cling chua tirng doc nhiing dleu
nay. T6i chi vao rimg dé hanh thién va Su phu t6i noi ring khong dugc doc bat cir mot cudn
sach nao. Toi thuong xuyén dén nghe Su phu giang phap, sau mot thoi gian Su phy néi: "Tir gid
tro di khong dén nghe phap nira". Su phy tham chi con khong cho t01 nghe phap, "hay di di va
chi hanh thién théi, néu c6 ccau hoi nao thi hay den con khong co dleu gi can hoi thi cu tlep tuc
hanh thién". Poi khi, t6i c¢b kiém dugc mot cudn sach boi vi toi rat thich doc sach, va dam dui
gidu né vao mot goc nao d6, nhung réi mot hom Su phu chot hoi: "Con dang doc sach day phai
khong?" "Da...da...chi doc mdt chut...mot chut thoi a"...Boi vi toi rat so bi Su phu héi. Su phu
n6i: "Khéng duge doc sach, con con cé rt nhiéu viéc dé lam, rdi sau nay s& co khoi thoi gian
dé ma doc, bo sach di, chi hanh thién thoi, luén ludn hay biét than tdm minh". Sau khi hanh
thién dugc 3 nam, t6i méi bat ddu doc kinh dién Phat Phap va to6i phat hién ra réng no thuc su
dung...Nhitng diéu trong kinh dién néi, t6i di chimg nghiém duoc tit ca nhitng diéu do va bay
gid t6i tim thay né trong kinh dién. T6i d c6 thém dtc tin trong gido phap...diéu d6 1a sy thuc!

Khi hanh thién t6i lam gi?
Thuc ra, t6i chi lam mot viéc hét sice don gidn.
T6i chang lam gi cd. Chi luén co ging hay biét
nhitng gi dang dién ra ngay trong hién tai.

Khi phat hién ra minh dang suy nghi, t6i cd ging hay biét nhirng suy nghi d6. Méi dau
thi to1 thuong mién man nghi ngoi rat 1au roi méi chot nho ra: "Minh dang suy nghi"... toi nghi
bung: "khong biét minh bat ddu nghi tir luc ndo nhi", réi cd gang truy nguoc lai dong suy nghi.
Piéu do that tha vi, xem mdt su viéc nay két ndi v6i mot su viée khac ra sao, cac suy nghi vay
tudng ndi lién véi nhau. Toi lan nguoc trd lai dugc diém bat dau: "Minh bat dau suy nghi lan
man tir day, va két thuc & chd nay, hai viéc d6 ching c6 lién quan gi véi nhau ca!". Roi dan dan
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khi méi bit dau suy nghi 13 t6i dd bit duoc minh dang suy nghi ngay va né lién dimng lai... Rt
kho duy tri duoc trang thai ay! Phai hay biét vé mot cam giac nao do ngay lép tuc, néu khong
thi lai tiép tuc suy nghi vé mot viéc khac nita. Roi dan dan vé sau, t6i thdy dugc ngon tu dang
chdm cham thanh hinh trong tam. Rat tha vi, cac ngon tlr, y tudng ctr chdm cham xuit hién
trong tAm, cau ndy tiép ndi cau kia va r01 lai chAm dit suy nghi!.

Sau do6 t61 phat hién ra rang mdi khi nghi dén mot cau, lai c6 mot cam xuc xuat hién di
kém véi né, diéu nay nim ngoai ngdn tir. Sau do, t6i lai phat hién thém: trude khi t61 nghi dén
mot diéu gi d6 thi trong tAm d3 c6 mot ¥ twdng mo hd vé didu do roi, du 1a nghi v& mot ngudi
nao, vé d6 an thuc uéng hodc vé& mdt viéc nao d6 s& lam. Trude khi thanh hinh nén mdt ciu chit
trong tam, t61 dd c6 mot cam nhan mo hd rang no 1a gi roi, c6 mot cai gi d6 dang dén, rat vi té.
Khi t61 hay biét duoc rang cd mot cai gi d6 dang trdi 18n trén bé mat y thure, thi n6 lai bién
mat...va tim toi 1ai binh 0n tro lai. Boi vi c6 mot cai gi d6 ludn dang ndi Ién, nén toi khong ¢
trong trang thai 6 6n dinh thuc sy duge. Ludn ¢ mot trang thai trao cu, bat an nao do trong tam.
C6 mot cai gi d6 ludn thuc day, ba dong ¢ bén trong. Khi hay biét duoc cam giac nay, hay biét
cam xuc hay mét y dinh lam cai gi d6, ngay ca udng mot céc nudce thoi chang han, t6i c6 thé
nhin thiy tac y mudn lam dé va réi nd biét mat. Poi khi, toi con thdy dugc ca hinh anh mét coe
nudc ¢ trong tdm nira. Khi mudn uéng nudc, toi nhin théy hinh 4anh mét binh nuéc, cai cbc, cam
nhan duoc cam gidc khat va t6i chanh niém hay biét diéu d6. Khi d6 n6 bién mat va tam toi
binh 6n tré lai. Sudt ngay, luc ndo cling c6 mot cai gi d6 cudn cudn bén trong nhu mot binh
nudc dang soi. Ban cang hay biét thi no cang 6n dinh tro lai va roi toi cham dit moi suy nghi,
khong lam gi nira ca.

Chanh niém luén co o do.
Ban khéng cin phdi cé ging chdnh niém
vé mot cdi gi...ndé luén luén hién hiru.
Nhuw mot tém gwong Ién, tit ci moi thir di qua
phia triwée sé dwoc phan chiéu trén mdt guwong.
Tim guwong khong phai cé nim bt
bat cir doi twong nao ca.

Péi tugng troi ngang qua, cam gidc xay ra va tam tu dong chanh niém, hay biét nd, rdi
n6 lai bién mat. Chanh niém ludén c6 & d6. Ban khong phai lam gi ca. Dén giai doan nay, thién
khéng con 13 mot cong viéc ban dang phai tién hanh nita. Thién 1a mot cai gi d6 dién ra mot
cach ty dong. Nhung phai can mot thoi gian dé dat dugc dén muac do. Mot nguoi ndi voi toi:
"Ngai da hanh thién tir rat 1au r6i va c6 18 Ngai di quén rang, di véi mot nguoi méi bat dau thi
s& kho khin dén muc nao"; toi nghi dung 1a nhu thé. Khi nghi lai, t6i méi nhé ra rang: khi méi
tap thién, toi cling da tirmg mudn bo cude. THi cam thdy rat that vong va nghi rang: "Viée nay cd
1€ khong phai la cong viéc danh cho minh mac du minh thyc sy mudn 1am". Téi c6 thoi quen
suy nghi qué nhiéu; t6i thich doc tdm 1y hoc, trlet hoc, so sanh céc loai ton gido, n6 lam toi trd
nén suy nghi qua nhiéu. Toi cling ting woc mudn minh s& tré thanh mot nha van nira co. Doi
khi, t6i ciing ngdi vao ban va viét mot doan vin, mot bai phap, khi d6 rat nhiéu tu tuong ky diéu
nay sinh trong 6c toi, nhleu dong tu tuong that hay, that tuyét voi. To1 nghi: "0, diéu nay hay
qua, minh phai Vlet Ve chu dé nay. Khong ai c6 dugc nhirng y nghi a ay nhu minh! Minh c6 thé
dlen giai khuc triét van dé nay, minh dang rit c6 himg viét". Thé rdi Su phuy toi noi: "bumng co
viét lach gi hét, ngay ca ghi chép trong qua trinh hanh thién ciing thoi di". Boi vi, néu ban ghi
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chép, khi hanh thién ban s& nghi: "A ha...diéu nay that ky diéu, minh phai ghi lai méi dugc", va
luc do thi thién cua ban da chay di dau mat tiéu r6i. Ban khong thé vuot qua dugc muc ay.

Thdm chi ban con phdi buong bo ca
chinh tué gidc ciia minh nita."Pang c6 sw viéc nay dién ra, OK, buéng bé théi!". Ban cé
thdy minh dd buéng bé bao nhiéu réi khong? Chiing ta bj
dinh mic vao chinh nhitng hiéu biét ciia minh,
vao chinh nhitng tué gidc sau sdic dy.

Hoi & dap: Tu khanika samadhi (sat-na dinh) rit kho dich. Hau hét moi ngudi déu
khéng hiéu rd nghia cia né, béi vi khi dich 13 dinh trong ting sat na, thi tir “trong timg sat na”
nghia 1a gi? N6 ¢6 céi tén 1a khanika samddhi, nhd vay ching ta méi ¢ thé néi vé 3 loai dinh
khac nhau. Trong thién chi tinh (jhana samdadhi), an chi dinh (apppand samadhi) hay can dinh
(upacara samadhi), tam tap trung vao mot khai niém khong doi nao do. DPé muc cua thién dinh
12 mot cai gi d6 khong thay doi. P& muc cua Vipassanda 1a mét tién trinh, khong phai 1a mot su
vat, didu d6 c6 nghia dé muc Vipassand 1a mot cai gi d6 ludn bién doi. Mot cai gi d6 bién doi
nghia 1a n6 ¢ lai mot chut roi bién mat. Trong thoi diém hién tai thi dé muc c6 mit & do va
chanh niém cling ¢c6 mat & d6. Chanh niém vé d& muc c6 mit boi vi chanh niém va dé muc sanh
khéi cung lac. Khi ¢é muc khong con thi chanh niém ciing khong con nira. Nhung khi mot dé
muc moi sanh khéi thi tdm cling chanh niém hay biét d& muc d6. B&i vi dé muc chi ton tai trong
mot khoanh khic ngén ngui nén mot cach tu nhién, chanh niém hay dinh trén dé muc d6 cling
chi ton tai trong mot khanh khéc. Chanh niém nay lap di lap lai nhiéu 1an trén cac d& muc khac
nhau; n6 c6 thé rat ngan nhung lién tuc biét dé muc.

Hoi tho ra va hoi tho vao 1a hai su kién khac nhau. Tham chi ngay ca cam giac trong
cing mot hoi thd ciing ludn thay dbi. Mdi hoi thd dai khoang 2 den 3 gidy va nd c6 rat nhiéu
thay doi. Mic du cung la mot sy viée lap di lap lai nhiéu lan, song van co su thay ddi. Vi du ban
s& nhu thé nay nhiéu 1an. Mic du 1an nao ban cling cam nhan nhu nhau, nhung thyc ra mdi cam
giac déu mdéi. Néu chanh niém mdi lan dung vao than minh nhu thé, ban s& phat trién duoc sat
na dinh (khanika samadhi), hay ¢ ging duy tri sat na dinh nay trong mot thoi gian dai. N6 ¢6
thé vai gidy roi kéo dai dén vai phut, tham chi vai gi0. Mot s6 nguoi khi dat duge mot mirc dinh
tham sau trong thlen Vipassana, chanh niém va dé muc dinh lién véi nhau nhu keo; nd glong
nhu mot thtr gi d6 rat dinh, khi ném vao tudng néd dinh chit & do. Khi méi hanh thién thi gidng
nhu ném mot qua bong tenis vao tuong. N6 cham vao dé muc r6i bat trd lai. Nhung sau mot
thoi gian, khi ném n6 vao dinh lai luén ¢ d6. Mac du dé muc ludn sanh diét, nhung chanh ni¢m
lién tuc hay biét su sanh diét d6. Béi vi dé muc ludn thay ddi nén goi 1a sat na dinh (khanika
samadhi).

biéu dé khong c6 nghia 1a chi nho ¢6 duge vai phat dinh tdm ma da co thé dat duoc tri
tué tham sdu hay giai thoat. Nhung ching ta bat dau véi chi mot vai gidy dinh tim nay va ndi
rong thém vai gidy nita, roi thanh mét phut, hai phat, ba phut va hon nita. Duy tri dugc 1, 2
phut, ban lai xao ling di vai gidy, khi y thirc dugc diéu d6 thi lai quay lai; n6 ctr dién ra nhu
vay. Trong thién chi tinh (jhana samaddhi), ban c6 thé quyét dinh: "Tbi s& an trd trong dé muc
nay mot tleng khong hé xao ling". Glong nhu tu thoi mién va tu tao mot ¥ tudng goi y, sau do
ban c6 thé an tru trong dé muc subt ca mot gio khong hé lay dong. Nhung de muc thlen
Vipassana thi 1uon ludn bién d6i. P& muc thay ddi bao nhiéu 1an khong thanh van dé, mién 1a
ban ludn ludn hay biét 1a duoc, thé 1a OK.
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Khi dat dén mot trinh do nhit dinh trong thién vipasana, ban s€ hay biét duoc nhiéu dé
muc tiép nbi nhau sanh diét trudc mat, giébng nhu ngdi trong nha nhin ra, ban thay nhiéu chiéc 6
t6 no1 dudi nhau, timg cai mot di qua. Ban khong phai ¢6 nhin xem do 1a xe Toyota, Mazda, xe
mau xanh hay mau tring. Ban chi chanh niém hay biét diéu dé, cai nay tiép cai khac di qua,
khong lya chon.

Trong giai doan ddau hanh thién, ban chon mét
dé muc thich hop véi minh -hoi thé, phong xep (ciia thanh bung) hodc cim gidc xiic cham
trong thdan,
bdt cir cdi gi thich hop- sau mét thoi gian ban sé khéng con lwa chon nita. Chi luén hay biét!

Dé muc c6 thé luon thay déi, nhung chdnh niém
ciia ban lién tuc khéng gidn doan. Trong thién
moi thir déu luén bién doi. Kinh nghi¢m thién

khong bao gio giir nguyén xi trong moi luc.

Doi khi tAm ban an tru vao mot dé muc va ban théy cung mot loai cam gidc-khong phai
1a mot cam giac duy nhét, nhung cing mot loai -chang han dung cham thé nay, du khong phai
la mdt cam giac duy nhat, nhung déu 1a mot loai cam giac sanh di¢t. Ban co thé biét dé muc,
ban c6 thé thﬁy ca tdm chanh niém, ca hai déu sanh diét rat nhanh. P6i khi ban hay biét duoc
nhiéu d& muc sanh va diét, khong phai cung mot loai cam giac, ma la nhiéu loai cam giac sanh
diét rat nhanh. Nhung du né sanh diét nhanh dén dau, ban van co6 thé bat kip, nhu mot nghé sy
xiéc 1am trd tung hung, cing mot lic tung va himg nhiéu qua béng, nhiéu chiéc vong khac
nhau. Chanh niém ciing s& trd nén gidng nhu vay.

Ping mong doi sy hanh thién cta ban phai luon gidng hét nhau. Co6 lac chanh niém rat
rong, luc lai thu hep, tré vé mot dé muc duy nhat, mot dé muc rat vi té nao d6. Poi khi, ban can
phai hiéu 12 pham vi chanh niém cta minh qua rong, ban khong bt kip duoc no va danh mat
dinh tdm cta minh. Ban bi phén tan, xao lang. Luc d6 ban phai biét rang: "Bay gio 1a lac minh
can thu hep chanh niém lai". Khi thu hep dan pham vi chanh niém vé mot dé myc duy nhat,
cang chu tim dé muc ngdy cang trd nén vi té hon va dén mét lac nao d6 nd dudng nhu bién
mat, ban khoéng con hay biét n6 nira. Diéu nay thinh thoang s& xay ra, dinh tim qua manh, dé
muc khong con hi¢n rd nita. Trong trudong hop do, ban can phai chon thém mdt dé muc khac,
chanh niém trén hai d& myc mot lac s& gitp ban tinh thic hon. Luc khac tim ban lai bi thau
1i8m, an tru vao mot d& muc duy nhit nhu thién chi (samatha). Ban khong con thiy sanh diét
nira, tdm an tru va dinh lai do.

Trong dinh cua thién Vipassana, chi c¢6 tam an tru, tinh lang va an lac thi khong du.
Chung ta can phai thiy duoc cac dic tudng cia dbi tuong.

Dé muc thién c6 hai dic twéng. Mot la dic twéng
tw nhién va hai la ddc twong pho quadt.

Dic tinh ty nhién, chiang han nhu cimg, mém, néng, lanh. Cai néng va cai lanh khong
gidng tinh chat néng va tinh chat lanh, chiing khic nhau, nhung cé cai chung 1a déu sanh diét.
Do 1a diém chung. Pac tinh ty nhién ¢ hitu nay la dac tinh chung, du la bat ctr cai gi, moi thu
déu sanh diét, ching c6 cung mdt dic tinh chung vé phuong dién dé.
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CHUONG 4

TIEP CAN
TUE GIAC THU NHAT

Chdnh niém hay biét tam va doi twong

T oi rat vui khi thay cac ban den day hoc phap. Nhin thay cac ban hanh thién khién
t6i rat hanh phiic. Ban mudn su vui vé, va tat nhién tat ca chung ta ai cling déu mudn vul ve va
man nguyén. Chung ta tim kiém su thoa man, ching ta ¢ ging kiém tim nd trong sudt cudc
doi. Néu hoi rang: "Minh di tim duoc mot diéu gi thuc sy min nguyén, bén virng, mang lai thoa
man 1au dai cho minh chwa?" ...hau hét tat ca chung ta déu néi "chua tim duoc". Chung ta lam
hét cong nay dén viéc kia, va cam thiy thoa man trong phut choc c6 thé trong vai gid, co thé
vai ngay, sau do sy mén nguyén do ciing tan bién dan. Néu mubn an vui, man nguyén va hoan
min (d6 1a diéu kho 1am nhét; hoan man, thanh dat day du, khong muon thém mét diéu gi nira,
khong thiéu thon mot cai gi nira; hoan mén la nguoc lai voi trong rong Hoan man la day va du,
hoan toan man nguyén), néu mudn hoan mén hay tiép can v6i phan tdm linh cta chinh minh.
Pung di ngdng vong tim nhitng thir bén ngoai dé lam cho minh duoc man nguyén. Ching ta cin
rat nhiéu tha dé séng, dé sinh hoat, dé khoé manh.

Nhung dé dwoc man nguyén thi dirng ngong vong
di tim nhitng thir bén ngoai. Khong co cdi gi ¢
bén ngoai khién ban min nguyén dwoc diu.
Diéu duy nhit lam cho ban man nguyén la tiép cin
va séng thit sdu sic véi ban chit tam linh ciia minh, mét ban chdt cao thwong va dep de.

Con ngudi ching ta c6 thé néi 1a c6 hai loai ban chit khac nhau; mot ban chit cao
thugng va mot ban chat ha liét. Néu nghién ctru Vi Diéu phap (4bhidhamma) ban s& thay c6 hai
loai tam s& khac nhau. Mot 1a cac tam s¢ "dep" (tinh quang tdm s&) va mot bén 1a cac tam s&
"khong dep". Chung ta c6 dy du ca 2 dic tinh d6. Chang han ich ky 13 khong dep, hao phong
rong rai 1a dep; néo hai nguoi la khong dep; tu ché 1a dep, that niém 1a khong dep. Nhin vao
tam minh ban s& thiy, khi that niém, tAm ban trd nén rat trao ctr, bat an, phong di hét chd nay
chd no nhu mot ké vo gia cu, lang thang vat vo, khong di dén dau ca, sébng va vat dau duong x6
cho, s& hanh khong ldy gi 1am tét dep.

Tam khéong chdanh ni¢m ciing nhw mét ké vo gia cw, khong an toan, ching hanh phiic. Khi
c6 chdnh niém, ban cim thay thwe sw nhw dang & trong nha minh. Cho nén chdanh niém
chinh la ngoi nha cua ban.

Khi chdnh niém, ban ¢ trong nha; khi thét ni¢m,
ban lang lang ngoadi dwong, ching di dén dau.
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Hay song véi phin tam linh ciia minh, phan tot dep trong con ngwoi minh...hdy chdnh
niém.

Néu ban thuc su mong mudn mot diéu gi do, thi s€ luon cé cach dé dat duogc né. Piéu do
nghia 13, néu thuc sy mudn chanh niém, ban s& c6 cach dé lam diéu d6. Khong kho dau...néu
ban thuc sy mudn chanh niém...chiung ta can phai lam r6 muc dich cia minh. Ban co6 thuc sy
mudn chanh niém khéng? Trir phi ching ta ngdy cang chanh niém hon, bang khong s& chiang co
cich nao dé cam nhan hanh phuc, an vui va man nguyén dugc.

Thé gidi nay 1a noi danh cho nhitng co hoi. Pung vdy, chung ta c6 mit ¢ day 1a mot co
hoi, duoc sinh 1am ngudi & trong thé giéi loai nguoi. Khi t6i doc nhitng ciu chuyén vé cac vi
Bo Tat (Bodhisattvas), t0i nhan ra rang BS Tat khong thich ¢ nhitng noi qua t6t dep va hoan
hao. Vi sao vay? Toi nghi diéu nay cling dé doan ra thoi! Ban khong c6 gi dé hoc ca. Moi thtr
déu qua hoan hao, qua tuyét voi r61. Cac vi B6 Tat ¢ y dén nhitng noi phai duong dau voi kho
khan. Khi t61 doc cau chuyén vé Puc Phat va nguoi anh ho da dem lai vo s6 phlen toai, rac roi
cho Ngai, nguoi do 1a ai? Do 1a Devadatta (Dé—bé-dat-da), ong ta da tao ra rat nhiéu ric réi cho
Puc Phat. Toi rat biét on Devadatta vé chinh nhitng viéc lam d6. Diéu nay nghe c6 vé that phi
1y, vi sao? Béi vi chinh nho ¢6 Devadatta ma chung ta méi hiéu rd hon nhitng pham chat tét
dep cua buc Phat. Néu khong nho vay lam sao ching ta biét? Chinh Devadatta, vé mdt mit nao
d6, da giup cho Purc Phat thé hién va pho bay su toan hao ciia Ngai.

Thé gidi nay la mét noi rit tot dé hoc héi
béi vi né diy nhitng khé khén va bit toan.

Thé gidi 1a mot noi day co hoi, va toi tim kiém co hoi dé hoc hoi va trudong thanh. Mdi
mot khé khan 12 mdt co hoi dé hoc hédi va truong thanh. Néu thuc sy hiéu dugc di€u nay, ban s€
khong bao gio cam thay cude doi 1a vo nghia, du cho bat ké chuyén gi xay dén.

Dii moi thir tét dep hay khé khan, ban vin luén
6 thé hoc héi dwoe diéu gi d6 va truéng thanh.
Thuc ra chung ta hoc héi va truong thanh
nhiéu hon khi doi dién véi khé khén va viot qua
no mgt cach thanh cong, khéo léo.

Néu chi phan g lai va tao thém nhiing hanh dong bat thién thi s& chang thé hoc hoi va
trudng thanh 1én duoc.

Khé khan la co héi dé hoc héi, trwéng thanh
va tré thanh mot con ngwoi tot dep hon. Néu nhin cudc doi nay nhw la mét qud trinh hoc
héi ldu dai,
thi khong co gi xdy ra trong doi la vo nghia ca.
Tét cd moi thir déu c6 ¥ nghia ciia né.

D6 1a diéu chung ta dang lam ¢ day, git chanh niém trong moi luc, sudt
ngay...nhin...nghe...rat nhidu viéc va tdm ching ta ludn phan tng.

Chi nho quan sdt cdach thirc phdn wng cuia tim



111 ®* BAN bO HANH TRINH TAM LINH BAN bO

déi v6i nhitng kinh nghiém nhw viy, chi nho lam vy chiing ta méi hoc héi va trwéng thanh
lén duoc.

Tir bay gio tré di, hay nghi rang ban 12 mot hoc sinh sudt doi trong mot trudong hoc vi
dai...hoc ba cua ban 1a toan b cac quan hé cua ban voi thé gidi ban dang séng, tir khi chao doi
dén khi nhdm mat xuoi tay. D6 1a mot truong hoc khong chinh thirc. Mdi su thir nghiém 1a mot
bai hoc gié tri dé hoc hoi; mdi kinh nghiém déu 1a nhitng diéu gia tri dé hoc hoi. Bi quyét & day
1a hiy don gian bién bt ctr noi nao ban séng thanh giang duong hoc tap ctia minh.

Hay hoc moi thir ¢é thé hoc vé bin thin minh
va thé gidi xung quanh. Thwe ra dé méi la sw
gido duc chdn chdnh: hoc héi vé ban than minh
va thé gidi quanh minh, vé quan hé giita minh véi
thé gici d6. Thé giéi bao gom moi sinh thé va ci nhitng thit vo tri. D6 chinh la s hoc hoi
cao nhat.

Dén gio, chung ta dd biét d& muc cua thién 1a thyc tai chan dé (paramattha), 1a tinh chat
tu nhién cua céac hién tugng than tam. Léy mot vi du, cai nhin chflng han...tAt ca moi nguoi déu
c6 thé nhin, nhung ngudi hanh thién nhin sy viéc khac voi ngudi thuong. Ban 1am gi khi hanh
thién; chanh niém vé sy nhin; ban nhin mot cai gi d6 va hoan toan cam nhan duoc né ma khong
hé suy nghi vé no. Piéu nay rat quan trong, khong suy nghi vé no. Suy nghi khong phai la thién
Vipassana; n6 co thé 1a thién chi (samatha); phai that rd vé hai loai thién nay. Mot s6 nguoi doc
thién ddu d6 roi noi rang khi ngdi thién 1a phai suy tu vé mot viée gi d6. Pung, d6 ciing 1a mot
loai thién, goi 14 thién chi (samatha); gidng nhu thién tim tir (metta-bhavand), ban nghi vé moi
ngudi voi tim tir ai. Niém Phat (Buddhanussati-bhavand) ciing vy, ban quan niém vé Dtrc Phat
va cac phém chat cua Ngai, dinh tdm vao cac an dic do, tam ban ty dong an tryu va mot mirc do
nao do, né ciing c6 duogc cac dirc tinh ay. Ngay ca tdm tir cling vay. Khi di quen rai tam tir, co
lac ngay ca khi khong nghi vé ngudi nao, ban van cam thiy trong minh c6 mdot tinh thuong.
Ban c6 thé thé nhap vao trang thai do, dé thuc ra la tdm tr ¢ trinh dd cao; ban khong con nghi
vé tam tUr nira nhung van cdm nhan duoc nd. Ban cam théy trong long rat Am ap, nhan hau, diu
dang va rong rai.

C6 logi thién sir dung suy nghi,
va co logi thién khéong ding suy nghi,
thién Vipassana la khong dwoc suy nghi.

Nhung chiing ta dd qua quen véi suy nghi, dén ndi ngay ca khi hanh thién Vipassana, suy
nghi ciing chen vao, suy nghi vé thién hay vé moi viéc. Ching ta nhan xét, danh gia kinh
nghiém cua minh. C6 mét cai gi d6 trong tAm rat thich binh phidm, danh gia, mot binh luan vién,
giéng nhu khi xem chuong trinh thoi sy hoac trong mdt by phim, mgt binh luan vién luén mdm
dién giai, binh luan vé nhitng diéu dang xdy ra; tim ta ciing y hét nhu vay. N6 ludn dién giai
moi su: cai nay 1a cai ndy, cai nay tét, cai kia xdu. Trong tAm c6 mot binh luan vién luén mém
binh pham.

Ban dang hanh thién, moi viéc dang tién trién rat tot dep, roi bong nhién lai suy nghi: "0,
by gio that tuyét, moi thir dang dién ra hét st tot dep".
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Khi hanh thién ching ta phai hiéu 1a khong can suy nghi; cac suy nghi s& van dén nhung
ching ta khong khuyén khich chang, di chung ¢6 hay ho dén dau chang nita. HOi t6i mdi tap
thién, nhiéu suy nghi rat dep thuong ndy sinh trong dau, suy nghi nay tiép ndi suy nghi khac,
chung két ndi voi nhau rat khéo, rt tha vi. Téi trd thanh dinh méc véi nhing ¥ nght vé Phat
Phap dén n01 khong the budng bo chung dugc. T6i yéu thich chung, t6i muén ghi nhé nhiing
suy nghi a ay, nhung vé sau né trg thanh mot chudng ngai rat 16n d6i v6i toi. Toi hanh thién véi
cac ban ddng tu, nhiéu nguoi trong s6 ho khong phai 14 nguoi tri thire cao, sach vo chang doc
nhiéu, ho chi doc mot s6 sach Phat Phép, cac linh vuc khac thi hau nhu chang biét ty gi va ho
chang suy nghi nhiéu. Vi con tré nén toi thich viét lach, thich viét nhiing bai luan that tinh té,
uyén 4o nhitng bai Phéap that hay; vi udc mudn d6 ma mdi khi hanh thién cac suy nghi rat hay
vé Phat Phap cr dén va t6i khong thé budng bo ching dugc. Toi mudn phai viét chung ra bing
duoc. Vi 1y do d6 ma t6i phai mat nhiéu thoi gian hon tit ca cac ban ddng tu, nhirng con ngudi
it hoc, khong phai dan tri thirc. Ho tu luyén duoc dinh tim sau sic hon va tiép can duogc voi
thuc tai, ho phat trién dugc mirc dinh rat thAm sau. P6i khi téi cam théy rat xau ho: "Nhiing
ngudi khong duoc hoc hanh tir té d6 hoa ra lai tu tap gioi hon minh nhiéu". Sy ganh dua bit ddu
khai 1én trong t6i, "anh ta tu tdp gidi hon minh, nhat dinh minh ciing s& 1am duoc nhu anh ta".
Khi chiing t6i cung dén giap Su phy, nguoi hoi toi: "Thién cua con thé nao r6i?"; "Khong c6 gi
dic biét", t6i dap, "nhung con cam thiy an lac hon"; toi chang c6 gi dé noi ca ngoai trir cam
thiy an lac hon mot chut.

Mot lan mdt tu¢ giac rat 1o rang va don gian Xuat hién trong tam t6i. N6 cho thay trude
nay t6i van luén con so¢ hai, © ngai mot diéu gi d6. Tam t6i trd nén that tinh lang, an lac trong
vai gidy, sau d6 t6i nh¢ lai rang chua bao gid trong doi minh duoc hudng niém hanh phic nao
nhu thé. D6 khong phai 1a mot tué gidc sau sic gi, thuc ra cling chang phai 1a tué giac (idna)
nira; d6 chi 1a mot sy tinh lang va chanh ni€ém, mot sy chdnh ni¢m hoan toan, yén tinh va rat
thoai mai, khong nghi ngoi mot diéu gi ca, khong nghi vé qua khir, khéng nghi dén tuong lai,
chi ¢ ngay trong hién tai, chi 1a mot su an lac, tinh ling trong mot vai gidy ngan ngui. Khi ra
khoi trang thai do, toi biét ré‘mg trudc nay minh chua bao gid cdm nhan dugc sy an lac do.
Trong sudt cudc doi, toi ludn lo sg mot diéu gi do. Toi s¢ minh khong tr¢ thanh mot nguoi
thanh dat, khong yéu va khong dugc yéu, rat nhiéu lo sg. D6i khi ndi SO’ nay rat mo ho tham
chi ban ciling khong thé néi vé n6 duoc, nhung ban cam nhan duoc diéu ay, cam nhan rang minh
dang mang mot ndi so trong 1ong. DAu sao, trong lac hanh thién, khong nén suy nghi diéu gi,
khi c6 suy nghi dén, hiy nhin biét rdi budng bo. Sau nay, khi thuc hanh mot loai thién
Vipassana khac 13 niém tAm (cittanupassand), thi ban méi c6 thé nhin thang vao nd. Nhung d6i
v6i nhirng ngudi méi bat dau thi khong nén theo dong suy nghi, boi vi néu di theo, no sé tiép
dién mai khong dung.

Vi du, khi nhin mot vat gi do, cai ching ta thuc sy nhin thiy 1a gi? Chung ta chi thiy
duoc cac miu sic, va cac mau sic nay chi 1 nhitng phan ng cua vong mac ma thoi. Giai thich
mot cach khoa hoc thi d6 la nhiing phan ng trén vong mac dugc ndo bo chung ta chuyén ra
thanh mau sic. VAy thi cai gi di dén dap vao vong mac? bo 1a sdc (riipa). Sic khong phai & bén
ngoai, thue sy ching ta ciing khong biét co cai gi ¢ ngoai d6. Khi chiing ta nhin, c6 mot cai gi
d6 xay ra trong mat chung ta, ca trong vo ndo va trong tim nita. Tat ca chung déu két nbi voi
nhau. D6 chinh 1a nhiing hat photon véi nang lugng va tan sé khac nhau ma hé théng than kinh
cua ching ta phan trng va tao ra cac xung dong dién voi cuong d6 khac nhau, chinh cai do tao
nén mau sic. Nhirng nguoi bi mu mau, du ban c6 dua cho ho xem nhiéu loai mau khac nhau ho
cling khong thé thay hét, cai ho nhin thay dugc chi 1a mot vai mang mau. Mau sic thi van co do,
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nhung ho khong nhin biét dugc. Cai ching ta cho 1a mau sic va cai thiy, chi 13 cac kinh
nghiém cia ching ta, khong phai 1a mot cai gi & bén ngoai, hiy c¢d ging hiéu diéu nay. Cai
chung ta nhin thay chi 1a kinh nghiém cua chinh chiing ta ma thoi; chung ta khong thuc sy thay
duoc nhitng cai bén ngoai d6. C6 thé bén ngoai cé mot cai gi do, ding 1a c6 mot cai gi do that,
n6 1a co so cho kinh nghiém cua chung ta nhung thuc su chung ta khong biét nd 1a cai gi.
Chung ta kinh nghiém thay mot cai gi d6 roi vao véng mac va & d6 co phan ng xay ra, vong
mac san sinh ra mot xung dong va hé thong than kinh truyén tai xung dong d6 vé nio bo. Nio
bo dugc két ndi voi tam, nén ching ta dién dich va nhan thirc kinh nghiém d6. Rat kho giai
thich vé nhiing diéu nay. Khi nhin mét nguoi nao do, thi dé 1a su dién dich ¢ trong tam ching
ta, khong phai & con mat; con mat khong biét mot thir gi hét ngoai mau sic.

Dirc Phit di cho mét 1oi hwéng dan thién
rdt chinh xdc, "trong cdi thdy chi c6 cdi thiy"
(ditthe ditthamattam bhavissati ~ udns)
Chi ¢é cdi thdy, khong thém bét, khéng dién dich.

Khi hanh thién chung ta cd gang lam diéu d6; c6 ging chanh niém vé nhiing gi minh
nhin thdy. Lic dau thi cdc suy nghi cr mién man khong dut: cai nay (dep, cai kia hay. Sau mét
thoi gian, ban quan sat nhiing y nghi dang xay dén, chung s& cham dan, cham dan rdi dung lai.
Khi suy nghi dimg lai, lic dau ban khong cam thidy minh kinh nghiém dugc cai gi ca; kinh
nghiém nay rat mo ho, chi khong c6 mot suy nghi ndo nita. N6 tré nén vo nghia; thyc ra né 1a
v0 nghia! Chung ta tao ra cac y nghia; ¢ mot mire do nao do thi viéc do cing quan trong, nhung
khi hanh thién vipassana, chiung ta c¢6 ging chimg nghiém mét diéu nim ngoai kinh nghiém
thong thuong, khong phai 1a thuc tai thong thuong nira, tu nhién nhung khong thong thuong.

Chung ta tao ra cac y nghia, chung ta dién dich, va thyc ra ching ta hiéu su dién djch cua
chinh minh. Khi hiéu mét diéu gi, thi d6 13 sy dién dich cua chinh ching ta. Ching ta thng
nhét sy dién dich ctia minh v&i nhiéu ngudi khac. Ban dién dich sy viéc theo mot cach nhat
dinh va t6i ciing dién dich su viéc theo mot cach nhét dinh. Chung ta c6 su thoa thuan ¢ day, va
chung ta nghi "dung, dung no 1a nhu thé", nhung thuc ra d6 chi 1a sy dong y vé cach dién dich.
Chung ta khong thyuc su biét duoc cai gi co & bén ngoai d6. Ching ta chi dong ¥ v6i nhau vé
cach dién dich.

Khi hanh thién, chiing ta tré nén rit don gidn,
tam cwc ky don gidan. Suy nghi qua la phirc tap. Khong co suy nghi, cdac kinh nghiém va xung
djng gidc quan sé tré nén rit don gian.
Chung ta tro lai voi mure don gidan do,
chi nhin sw viéc ma khong suy nghi vé né.

Neu t6i nhin vao tim tham nhu thé nay, khong suy nghi, moi suy nghi dung lai, t61 chanh
niém vé cai minh dang nhin: mau ma, mau sac ra sao, thdm chi ngay ca hinh thic, mau ma cing
12 mot su tap hop, rap ndi va toi cling chang nghi vé tAm tham nita. Luc d6 khong con tAm tham
nita. Chi c6 cai ma toi dang nhin. Chi c¢6 cic mau sac khac nhau, n6 khong con 13 tim tham nita.
Khi dat dén trinh d6 d6 1a ban da tiép can dugc véi thuc tai chan dé paramattha. Véi ngudi méi
tap thién thi khong dé lam dugc diéu do.

Do vay, khi nhin chiing ta chanh niém vé ddi tuong dang dén véi con mat, c¢6 thé noi nhu
vay, va khi chidm dat moi suy nghi, chdnh ni€ém hon ntra, ban s& théy ro dugc tam chanh niém,
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cai dang biét dbi twong. Co mot cai biét dang c6 mét cai gi do ¢ day. Ban chanh niém vé chinh
tdm chanh niém cta minh. Piéu nay rat quan trong. Chi khi dé thi tién trinh méi duoc hoan
thanh déy du. bbi tuong, ban hay biét doi tuong va théy r0 duoc sy hay biét do: hai sy viéc
dang dién tién. Diéu nay s& xay dén dan dan. D6 1a diéu ching ta dang cd ging lam.

Mot nguoi méi hanh thién, khi nhin mot cai gi d6, ngay 1ap trc cai tim lién suy dién,
danh gia: "O, cai nay hay...t0i thich cai nay, cai nay dep." D6 c6 thé 1a mot buc tranh, mot qua
tao, mot chiéc 6 to, mot nguoi dan ong hay mét phu ntr, bat ké 1a cai gi. Khi ban nhin thay,
ngay lap tirc ban da suy dién va danh gia. Khi viéc do xdy ra thi ban phai lam gi? Dung budn
buc, that vong vé diéu do. Néu suy nghi d6 dén, ban ‘hay chanh niém r6 biét n6 ngay lap tuc.
Néu ban khong thich diéu gi d6: "Toi khong thich diéu nay, no that t¢", ngay lap tirc ban hay
thay r0 suy nghi do: khong thich, thu ghét hoac that vong. Cu tlep tuc nhu’ vay ca mdt thoi gian
dai...ban suy dién, danh gi4...ban phan Gng, rdi lai suy dién, danh gia...ban lai phan ung,
nhung néu ban cham dirt suy dién, danh gia ban s& khong con phan tng nita.

Cir tiép tuc thwe hanh nhw viy mét thoi gian dai
cho dén khi ban hét phdn wng va suy dién, danh gida. Ban sé thdy chi con lai moi doi twong
va tam hay biét.

Sau mot thot gian, ban s& nhan thay rang boi vi c¢6 ddi _tuong nén mdi c6 chanh niém
dién ra. Khi nham mat lai, chanh niém vé mot cai gi do, ban van c6 thé thdy mot hinh anh rat
mo ho trong mit minh, nhung ban khong biét bit cr cai gi & bén ngoai. Mic du tri nhé ndi véi
ban rang c6 rat nhiéu ngudi dang ngdi & d6, khoang 60 nguoi, nhung d6 chi 1a tri nhé néi. Khi
nhim mat lai, ban khong con hay biét duoc dbi tuong bén ngoai nira. Khi md mét, ban lai chot
c6 sy hay biét tré lai. Chanh niém duogc tao diéu kién boi ddi tuong: co dbi twong nay thi c6
chanh ni¢m nay Khi quay nhin xung quanh ban ciing c6 thé thay diéu do, béi vi co sy hay biét,
nén c6 chanh niém trén d6i tuong dién ra. Néu khong c6 su hay biét nay, ban khong thé thay
duoc dbi tuong, khong thé biét dbi tuong.

Ban phdi nhin tiv c¢d hai phia: cé liic nhin déi twong va thiy cé mét doi twong dang hién hiru
va ddy la
tdm chdnh niém biét doi twong d6. Béi vi cé
doi twong nén cé sw hay biét, béi vi c6 sw hay biét
nén ban mdi cé thé néi cé doi twong hién hivu.
Ban ciing ¥ thirc dwoc cd tam hay biét d6 niva.

béi tuong nay tac dong dén tAm ban nhu thé nao? Khi nhin mét vat xinh dep, no6 thu hut
su hay biét ctia ban, thu hut tdm tri ban. Ban mudn nhin nira, khong mudn quay mat di, ban
mudn & lai v6i d6i twong d6, voi cam giac d6. Ban biét hinh anh nay, sic thé (ripa) nay dang
thu hat tdm tri ban, vi vy ban huéng tim dén ddi tuwong. D6 chinh 1a tAm sé tac ¥ (trong
Abhidhamma goi 1a manasikara-tic ¥ tam sé), nd chuyén huéng va dinh huéng tim ban. Nhu
vay, ban biét boi vi co ddi tuong nén tam hudng vé doi tuong do. Khi nhin khong rd mot vat
nao do, ban cd ging chil y nhin cho 13...C6 cai gi dang ¢ d6. Piéu gi khién ban phai cb nhin
nhu vay? Strc thu hut cua doi tuong; tam bi hut vé doi tuong. Ban biét rﬁng doi tuong nay cé
mat strc hiit ndo do6. N6 dang thu hut tam tri ban.
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Bat ctr diu gi dién ra trong toan bo qua trinh do, hay cd gang bam sat n6! Thur lam lai:
nham mat, khong con thay biét ddi twong bén ngoai nira...ré1 mo mat ra; néu lam nhu vay mot
vai 1an that chanh niém, ban s& phat hién ra rang: khi vira mé mat, c6 mot cai gi do xay ra trong
tam, ngay 1ap tic su hay blet xuat hién. Ban kinh nghiém dugc ngay su xuét hién cta né. Ching
ta c6 thoi quen nhu vay tir rat 1au, dén ndi thuc sy khong dé ¥ dén diéu d6 nita. Khi t6i thir 1am
nhu vy, toi ngéi trén ghé nhin ra ngon ddi va canh rung trudc mat, mat mo tova cb géng theo
sat chanh niém vé cai nhin, hay biét vé doi tuong va sac mau. Khi nham mat lai, moi thir bién
mat! Doi twong bién mat va sy hay biét cing bién mat.

Chung ta thudng c¢6 xu hudng tin rang: mic di minh nham mét, nhung bén trong van c6
mot ngudi nao d6 hay biét ddi twong, nguodi d6 ludn c6 mat. Ching ta gan cho né tinh lién tuc.
Lam that chanh niém, nhim mét lai, ddi tuong bién mét va tam hay biét bién mat. Roi ngay tai
do6 c6 mot tam khac khéi sanh, tdm nay khéac tdm trude, né 1a mot tdim mdi. Nhu t6i da noi véi
céc ban tudn trudc, moi thir xay ra trén thé gidi nay déu ludn luon méi me.

Tét cd cdc phdp do duyén ciu tao déu luén déi méi! Khong cé cdi gi la cii cd. Luén luon
moi,
nghia la luén luén sanh diét, bi vi néu khong diét thi né khong thé méi! N6 phdi cii; cdi gi
da co lau
tit sé thanh cii. N6i luén luén méi nghia la
no sanh va diét. Moi nghia la sanh va diét.

Khi mé mat diéu gi s& xay ra? Tam co ludn ¢ d6 khong? Khong, tdm khong ludn ludn &
d6, né sanh va diét nhanh dén muc ta tuéng nod Van ludn con ¢ do, boi vi no 1a cung mot loai
tim. Vi cung mot loai tdm nén ta c6 cam tuong rang n6 van nguyén xi ‘khong thay doi. No
khong phai 1a mot tim; chi c¢6 gidng nhau vé thé loai tim. Hai viéc d6 rat khac nhau. Khi da
thuc hanh mot thoi gian dai ban s€ chung nghiém duoc diéu nay...tam chanh ni€m ty than no la
sanh diét, luon ludn c6 khoang tréng & giira.

Mot ngudi méi hanh thién thi khong dé lam dwgc diéu d6. Chi sau khi di hanh thién mot
thoi gian dai, rat nhiéu ngdy, ban méi co thé kinh nghiém duogc rang ludn c6 khoang trong &
giita. Khi thdy vat gi d6 nhu "thé nay", n6 trong c6 vé rat chic, nhung khi chanh niém hon, ban
s& khong con thiy no 1a chic dic nira. Tét ca moi thur déu dao dong va bién dich. Vong mac cua
chung ta cling ludn luén lic mo luc tat, tat mo, tat mg...chr dlen tién hoai nhu vay, roi dén luc
ban biét rang c6 cai gi d6 dang dién ra trong mat minh. N g10ng nhu nhin vao man hinh TV, ¢6
cac chdm sang sanh diét. Ban s€ ngay cang thay r& hon diéu do. Mot s6 ngudi khi thye hanh
dén giai doan nay phan nan ring mét ho c6 cai gi d6 khong on "toi khong nhin 16 moi thi,
khong thé nhin tap trung duoc". Néu diéu do xay ra voi ban, chi can ty nhic minh: d6 1a diéu tu
nhién. Khi cang chanh niém, nhirng vi€éc binh thuong ching ta khong cam nhan dugc sé ngay
cang trd nén rd rang hon.

Khi nghe ciing vdy. Khi ngdi thién, ching ta nén hoc cich mo mat hanh thién, nhung véi
nhirng thién sinh ngoai qudc thi tot nhat 12 nén nhim mat lai.

Dirc Phat day hanh thién trong cd khi nghe, nhin, ném, ngiri, cdm gidc trong thin va cdc suy
nghi nita, tit cd 6 can, khéng bé sét diéu gi. Hay tw hudn luyén minh chdnh ni¢m trén cd 6
xuc xu nhw viy.
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Dbi véi ngudi nude ngoai thi nhdm mat lai tét hon. Khi ngdi thién, ban khong thé tit cai
nghe di dugc, ban van nghe thiy tiéng dong. Lic dau thi ban suy dién: a, day 1a tiéng xe tai, day
la tiéng dan 6ng, day la tiéng chan mot ngudi dang di lai ngoai kia. Ban cir suy dién nhu vay.
MBJi khi suy dién 1 ban d c6 phan Gmg. Ban khong thich cai ngudi ndo dé ct di lai gan do, "ai
n6i chuyén ma to thé nhi; & day én a0 qua; xe cd ¢ dau ra ma nhiéu thé khong biét; t6i phai l[am
gi bay gio day", du loai suy nghi dén trong du ban. Lic d6 chi can rd biét cac suy nghi dang
dén trong tam, thiy ré minh dang suy dién va binh pham. Khi ban chanh niém hon vé céac phan
ing va dién dich cua tdm, né sé ngay cang it dan di. Sau mot thoi gian, khi tAm méi bat dau
dién dich va phan tmg, ban nhan biét dugc ngay va né lién chim dut. Lam nhiéu 1an nhu vay,
ban s& khong con phan tng nita. Roi sau mot thoi gian, khi nghe mot diéu gi d6, ban khéng suy
dién nira. M6t thoi gian dai khong con suy dién, s& c6 mot diéu ky la xay ra v6i ban. Dudng
nhu ban khong con kinh nghiém moi viéc rd rang dugc nita. Kinh nghiém ctia ban khong con
manh nhu xua.

Chinh béi vi cac suy nghi, nén chung ta kinh nghiém sy viéc mot cach manh mé va 4n
trong hon. Vi vay, khi khong con suy nghi, chi con sy hay biét, chung ta khong thyc sy cam
nhén nhu truge nira. T mudn ndi 1a moi sy viée khong con manh mé&, 4n tuong sdu ddm nhu
trude nita. Ngay ca voi cai dau, khi ngoi thién dau gdi ban dau cing, cang phan tng lai ban s&
cang cam thay dau hon. Khi khong nghi dén no nira va chi hay biét, cam nhan ma khong ¢b 1am
gi nira, khong cd vuot qua, khong suy dién vé no, chi séng tron ven voi cai dau, sau mot lic ban
s& thay cai dau nhat dan di. Khong con dau don nhu trude nita. Chinh tién trinh suy nghi caa
chung ta da lam phong dai cac cam giac 1én.

Khi ban khéng suy nghi niva va chi thuan hay biét, suy nghi sé mo nhat di dén mirc chiing ta
cam thdy minh bi mat mdt mot diéu gi.
Chung ta muon bam viu vao mot cai gi do.

Chang han c¢6 mot qua bong 16n hinh cau, ban c6 thé cam nod bang mot tay duoc khong?
Khéng thé cam dugc. N6 1a mot qua cau bong lang, tron tudt. Nhung néu ban gin vao n6 mot
cai quai thi c6 thé xach di duoc nho vao cai quai. Tén goi, nhan hiéu, suy dién ciing giéng nhu
cai quai. Vi cai quai, chung ta c6 thé cAm, nim, xach moi thr mot cach chic chin, khong thé
roi hay tudt duoc, nhung néu khong co quai, nd sé& rat tron va khong thé cidm ndi. Khi dirng lai
moi suy nghi, ban tiép xuc dugc voi thuc tai, do vay khong thé bam viu vao cai gi dugc ntra. N6
tré nén tron tudt va mo hd, do6 1 diéu s& phai xay ra.

Do d6, hiy ngimg suy dién vé tiéng dong, chi hay biét n6 va ban s& thay bai vi co tiéng
dong nén co cai nghe dién ra. Cai nghe dién ra ¢ dau? Lic dau thi ban cam thay cai nghe xay ra
¢ tai minh. Tham chi ban con cdm nhan dugc song am thanh dap vao thanh tai nira. Ban thuc sy
cam nhan duoc diéu éy. Néu that nhay cdm, tham chi ban c6 thé cam nhan duogc song am thanh
trén lan da minh nita, khong chi ¢ 16 tai, ma no6 con va dap vao da ban nira. Ban tré nén rat nhay
cam véi tiéng dong va sau mot thoi gian, tham chi tiéng dong ciing that sy tré thanh mot ndi
khé d01 v6i ban nira. MOt ngudi ban cia toi 1a thién sinh va ciing 13 mot bac sy (61 nghi cac bac
sy rat chiu kho 1am viéc, va vi vay ho co thoi quen lam viéc cham chi, can man. Thyc té de tro
thanh bac sy ban phai lam vi€c that cham va khi hanh thién ho cling rat chiam chi). Anh ay noi:
"Khi hanh thién, lac dau t6i nghi rang tleng dong & ngoai kia (anh 4y séng & mot khu dong dan
c6 rat nhiéu xe co, cling & mot goc phé nhu ¢ day) va nd dén véi toi, toi cam nhan duoc tiéng
dong & tai minh". V& sau anh lai nghi: "tiéng dong dang dién ra trong tai t6i", sau mot thoi gian
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nita, anh 4y nhan ra ring tleng dong dang din ra ¢ trong tAm. Anh c6 thé cam nhan dugc diéu
do trong tam. Tam hay biét va ddi tuong, chung xtc cham nhau, ban cam nhan duoc su xic
cham do, tam va dbi tugng cham nhau. Hiy cd cam nhén diéu do. Hay chanh niém vé tleng
dong, vé cac loai Am thanh khac nhau. bung nghi vé nd. Luc dau ban nghi tleng dong nam o
ngoai kia. Sau mot thoi gian, ban phat hién rang tiéng dong dang dién ra trong 13 tai. V& sau ban
lai cdm nhéan né ¢ trong tdm minh.

Khong co tam, khong thé nhdn biét dwoc bt cir
diéu gi. Béi vi cé tim hay biét sanh khéi nén
ban md&i thdy minh nhén biét dwoc am thanh.

Hiy cb ging rd biét toan bd ca qua trinh, va trong qué trinh d6 ban c6 thé phan tng lai
bang thich hay khong thich, ban ciing rd biét luén ca diéu d6 nira...T6i thich Am thanh nay,
khong thich tiéng dong kia. Mdi khi ban phan ung nhu vdy, hdy chdnh niém hay biét diéu
d6...cai nay nghe hay qua, cai kia nghe that dg, that kho khi ctr phai nghe mii tiéng dong nay.
Thuong thi mat chung ta khong cam nhan duoc cam giac dé chiu (lac tho) hay kho chiu (khd
tho). Mt chi kinh nghiém dugc cac cam giac trung tinh (khong kho khong lac) ma thoi. Nhung
khi nhin ching ta lai suy dién thém va khi thich thi ching ta cam thay vui vé hanh phuc, khong
thich thi budn buc dau kho, diéu d6 khong phat xuét tir nhin thirc; ma chinh 13 tir tim thtc. Khi
chung ta khong suy dién nita, khi chung ta ding lai chinh noi nhén thiae dung, ching ta s&
khong co bat ctt cam giac kho hay lac nao ca. Tat ca moi thir déu tro thanh trung tinh, khong
khé khong lac. Khi nhin mét vt nao do, khong c6 gi 1a kho hay lac & trong cai nhin 4y ca. Chi
c6 su suy dién trong tAm khién né thanh khé hay lac, d& chiu hay khé chiu ma théi. Khi nhin
mot anh sang choi mat nhu han dién chang han, n6 s€ lam mat ta kho chiu, dau dén. Van dé nay
sinh & ddy 1a d6i tugng cua con mat dau hay sic (ripa) dau. Thyuc ra khong phai vong mac cam
nhan cai dau ma mot bo phan khac cia co thé cam nhan no. Voi tai ciing vay. Tai chi nhén biét
dugc am thanh chir khong cam nhan dugc cai dau, nhung tit ca chung lai déu xay ra & cing mot
chd. Chung hoa lan hop nhat v6i nhau.

Hiy cd ging hiéu that rd nhitng diéu nay, boi vi ddy 1a tir nhitng ban chu giai c6 ma toi
mudn giai thich rd.

Khi hanh thién ban khong can phai suy nghi
dén nhitng diéu nay, chi cin cé ging blet nhirng
gi dang dién ra. Dirng suy nghi va cé tim hteu,
ma chi cam nhdn né mét cach trwce tiép.

Cung vay dbi véi miii va mui hwong, vi du d6i khi ngdi thién ban nguri thiy c6 cai gi do
chay, boi vi hau nhu liic nao thién dudng ciing thap huong. Mot sO nguoi thich, nhung mot sb
khéc lai khong. Ban ngui thdy mui huong va suy nghi vé né. Mui nay thom qua, va khi khong
thich thi ban n61: "sao may nguoi lai thich cai thir mui kinh khung nay. Tai sao ho lai dbt nhirng
thtr nay & day nhi? N6 c6 hai cho phéi", ban bit dau suy nghi. Khi bit ddu nghi ngoi nhu vay,
hay chanh niém hay biét cac suy nghi d6; thich hay khong thich chi 1a sy suy dién cua chiing ta.
Chung ta da quen wua cai nay, ghét cai no, do la chinh thoi quen bi diéu kién hoa cua chung ta.
Néu ban thuc sy cam thay no khong t6t cho phdi cua minh - mot s6 nguoi bi di ing véi cac loai
mui - thi ¢6 thé ngdi ra mot chd khac.
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Diéu quan trong la dirng phan irng,
dung suy dién gi ca.

Khi ngtri mot mui gi, chi chanh niém rd biét nd: boi vi c6 mui d6 nén méi co tam biét do;
boi vi mot bo phén trong than nhay cam v6i mui nén tdm hay biét ndy moi sanh khoi. Céc gidc
quan, d6i tuong va tam hay blet (can, tran, thire), khi hanh thién ban ¢6 thé chanh niém hay biét
ca 3, nhung dung cb suy nghi vé chung. Ban ¢6 thé chanh niém vé bit cir phan nao trong 3 phan
d6, va chi can chanh niém mot phan 1a ciing du. Pung ¢ phai thay cho dugc ca 3 phan khéc
nhau nay. C6 nguoi dé thay duogc phan nay, nguoi khac dé thdy dwoc phan khac, nhung chi 1a
cing mot tién trinh ma thoéi. Ban chi cAn chanh niém vé mot phan cua né 1a du. Néu cb ging
qué mirc ban s€ bi trao cur va ban s€ bat dau suy nghi vé no.

Doi vdi thdan ciing vdy, ban cam nhdn dwoc
cdi gi do thi chi cam nhdn ma dung suy dién vé no.

Thong thuong khi ngdi thién chung ta ciing chang c6 gi dé ném ca. Doi khi cé thé ching
ta cam thay c6 vi chua trong miéng nhung khong rd rét 1im, khong quan trong. Nhung khi an,
thiy vi ngon 1a chung ta thich lién, khong ngon thi lai khéng wa. C6 mot phan Gng ludn ludn
xay dién. Ngiri thdy mui thirc an 1a chung ta di thay thich hodc khong thich. Thong thuong
trong khi ngdi thién ching ta khong in, khong can thiét phai an lic d6. Trong moi liic, ching ta
phai luén cam nhan, hay biét mot diéu gi do trong than. Chang han khi hit vao, tho ra, d6 1a mot
loai cam giac; mot 1u6ng khong khi xtic cham nhe nhang trong 16 mili, ra-vao, luén c6 mot cam
giac tai d6. Vay chiing ta hiy cam nhan truc tiép cam gidc d6 ma khong nghi vé né, né c6 thé 1a
ngin hay dai, nhung muc dich chinh 1 hay biét dugc ca qua trinh. Trong kinh néi rang: khi tho
vao mot hoi thd dai biét minh dang thé vao dai (Digham va assasanto: digham assasamiti
pajanati~mnise). Poc chd nay, co thé ban sé& cho rang minh phai hiéu nhu sau: "toi dang thd vao
dai, toi dang tho ra dai". Néu cb 1am nhu thé, tAm ban sé& bi trao ctr, khong yén; nhu vay 1a ban
dang 1am qua muc. Dbi véi ngudi méi bit dau thi chi cin ndi "thé vao", hodc chi "vao" va cam
nhén toan bd hoi th¢ tir khi bat dau cho dén khi chm dit.

Hdy cam nhan chw ding suy nghi vé no.

Khi thwe sw chdm diet suy nghi va cim nhgn truc tiép, ngay lgp tikc tim ban chuyén sang
mot kénh khac (trong TV cua ban ciing co nhiéu kénh khdc nhau nhw vdy).Cdach thirc hoat
dong cua tam cing thay doi.

Bit ctr khi ndo phai dung dén ngon tir 1a ching ta dang hoat dong trong thuc tai thong
thuong. Khi nging st dung bat ctr loai ngén tir, hinh dang hay hinh anh nao, tim ching ta s&
hoat dong trong mot kénh khac va trong thién thi chung ta lam viéc & trong mot kénh khac nhu
vdy. Chiing ta c¢6 gang hiéu moi viéc theo mot cach khac, khong theo cach thong thuong ma
chung ta quen hiéu nita. Ngay khi ban st dung ngén tir 1a ban da dang dem tam tr¢ v€ vdi cach
thirc hoat dong va nhan biét thong thuong. Piéu nay thuong xay dén trong giai doan ddu hanh
thién. Chiing ta khong thé loai bo né ngay lap tirc duoc. Mdi khi né xuét hién, hay nhan biét né.

Ciing viy, suy nghi, niém tham chi cé ich
cho nguwoi mdoi bat dau hanh thién,
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sau mot thoi gian ban phdi buéng bo no.

Cling giéng nhu viéc ban phai dung gdy chéng dé di lai. Khi yéu mét, ban can c6 mot gi
d6 dé chdéng: mot cay gay chong hay tham chi mot soi day dé vin. Nhirng ngu’ol tan tat hoac
dang trong giai doan hdi phuc sau mot chan thuong, khi tap di lai ho can phai vin vao mot cai gi
day dé khoi bi nga. Ho vin vao mot s¢i day va di cham cham. Nhung khi da di lai binh thuong
duoc roi thi khong can vin day nita, ho budng bo né, bai vi néu ctr tiép tuc vin day thi sao? Ho
bi phu thu¢c vao né va né tré thanh mot chudng ngai. Chang han ban phai dung mét cay gy
chong dé tap di. M01 budc di ban phai chong cdy gdy xudng, va budc mot busc tiép va lai
chdng cay giy Xuong lan nira. Neu ban yéu va di rat chim thi cay gay rat co ich, nhung khi da
hoc chay ma van con lam vy, mdi bude lai chéng gay xudng dat mot 1an, ban cé thé lam nhu
thé dugc khong? Néu ¢b 1am nhu thé, ban s& phai chay cham lai. Vay lac d6 hay vt cay gay di.
N rét c6 ich ddy nhung by gio thi khong con can thiét nira.

Ban cin phii thit khéo léo, thi¢n xdio
trong cdach thuc hanh cia minh.

Do6i voi nguoi méi bat dau, niém tham rat c6 ich: "hit vao, thé ra, hit vao...thd ra...", nd
rat co ich boi vi tam ban thuong hay tan loan va trao ctr, khong yén. Gilt tdm minh chi an tru
trén hoi thé thi kho, vi vay ban phai dung cach ni¢m tham dé kéo tdm minh tr¢ lai voi hoi tho.

Khi da hoc dwoc cach an tru tam trén hoi tho
thi bo niém “tho vao dai”, chi niém: "vao", "ra'. Sau mot thoi gian thi “vao, ra” ciing bo
nét,
khéng cin niém gi nita.

Dbi v6i ngudi moi tap thién, ¢ rat nhidu cach dé phat trién dinh tdm va chanh niém.
Nhu trude day t6i dd néi voi cac ban, trong mot hoi thd ban c6 thé dém mot, hai, ba, bon, nam,
sau cho dén muoi. Hay ¢b gang lam nhu vay. Khi thd vao, dém tham trong tam, t6i thiéu 1a 5 va
téi da 1a dén 10. Tai sao phai lam nhu vay? Boi vi ban mudn giit tim trén hoi thd; hoi thé trude
ndi tiép hoi thd sau. Néu khong 1am nhu vay thi gidy trudc ban ban con biét hoi tho, gidy sau
tim da chay mat, nghi ngoi mot chuyén gi do mat roi. Pé tam khong lang thang nghi ngo1
chuyén nay chuyén kia, ban hiy cé ging dém. N6 rat c6 ich cho nhitng ngudi méi bat dau.

Sau mét thoi gian thi khong can dém,
khong can niém, khong can lam gi nira,
chi song tron ven voi turng hoi tho.

Khi hanh thién, ban s& cam nhan duoc nhiéu cam giac trén co thé. Co khi thdy nong, co
luc lai lanh, ngra ngay, luc khac lai dau. Khi cam gidc tr6 nén rat manh, mot cach tu nhién tdm
ban s€ hudng vé cam giac do. Ban khong thé ngan chin tdm hudng dén d6 duoc. Khi no di déu,
hiy theo sat né, khong sao ca. Trong thién vipassana, ban c6 thé thay doi d& muc dugc. Mién 1a
luén cé chanh niém hay biét dé¢ muc, mién 1a ding suy nghi mién man 1a duoc. Vi vay, dinh
trong thién Vipassana méi dugc goi 1 khanika samadhi; hay c6 thé dich ra 1a sat-na dinh (dinh
trong tirng khoanh khic). Sat-na dinh nghia 1a d& muc thay d6i, nhung dinh tdm van c6. Mot dé
muc hién hitu trong vai khoanh khic, ban an try trén dé muc do, khi dé muc d6 bién mét, tim
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ban lai an tru trén mot d& muc khac, trong mot vai khoanh khéc, thuc ra chi trong mot khodnh
khac va ban cling an tru trong do.

Sdt-na dinh khéng cé nghia la ban chi chdnh niém trén dé muc trong mot sdt-na, ma nghia
la dinh tam chi kéo dai trong mgt sdat-na. Dinh cua ban sé
nhw thé nay:1 sdt na...I sdt na...I sdt na...1sdt na, ct tiép dién nhw viy khéng gidn doan.
Khong gian doan nghia la tdm khong bi phdn tan.
Do chinh la khanika samadhi — sdt-na dinh.

Khi ¢ bat cir cam giac ndo xay dén, du d6 1a tiéng dong hay cam gidc dau, khong sao ca,
hay ludn theo sat va hay biét no,

Khi hanh thién thi bat ctr diéu gi dién ra trong hién tai ciling déu 1a d& muc thién cta ban;
khéng phai 1a diéu xdy ra trude hodc sau do. bay 1a mot vi du rat hay: mot ngay tro1 mua, sim
chdp bao bung, ban hdy ra ngoai va nhin 1én bau troi, c6 lac ban thiy tia chdp, no chi kéo dai
mot vai gidy roi bién mat. Ban khong thé néi duoc hinh dang cua no s& nhu thé nao. Khi no xay
dén ban chi hay biét n6. Khi né khong c6 & d6 thi khong c6 & d6 nira, ban khong can phai suy
ngi vé no.

Hay sdn sang, luén luén cé mdt roi dé muc sé dén
va ban ré biét né. Pirng cho doi cdi gi sé dén tiép, dirng c6 tao ra mot kinh nghiém nao, ché
lam cho kinh nghiém thién ciia minh phdi tét hon.
Nhung hay song voi bat cir cdi gi dang dién ra,
song hoan toan tron ven voi no. Do la diéu
quan trong nhit ciia thién: song tron ven véi
bdt cir cdi gi dang hién hivu.

Ban khong thé ng01 subt ca ngay dugc. Co thé ching ta can van dong, can phai tip thé
duc, can thay do6i tu thé. Piéu nay rat quan trong, bai vi Pirc Phat day rang, khi ban gitt nguyén
mot tu thé qua lau-tdi khong biét thoi gian bao nhiéu lau mdi la qua lau, dleu do tuy thudc vao
tirng ngudi-than s& bi dau dén. Khi than thé dau d6n, khong thé chiu dung ndi thi tim sé& tré nén
tan loan, trao cu; khi tdm tan loan thi khong con an lac va tinh lang, khong con dinh tdm nira;
khong ¢6 dinh tam thi khong thé ¢6 tué giac; khong co tué gidc thi khong thé giai thoat! Khi
con dau di dén mutrc khong thé chiu dung ndi thi ban dirng cb chiu dung nira. Hay thay doi tu
thé. Khi ban thay d6i tu thé, hay lam that chanh niém. Dang ngdi ma mudn dich chuyén mot
chut, ban c6 thé 1am. Dich chuyén mot cach tir tir, chdm cham va ban c6 thé thy con dau giam
dan, giam dan. Ban cam nhan con dau b6t dan bot dan timg chit mot; dung d6i tu thé ngay lap
trc ma quén chanh niém vé cir dong va su giam b6t cua con dau. Lam nhu vdy s& co mot
khoang trong ma ban khong y thire dugc, khong chanh niém duoc. Khi co thé bi dau dén, tim
ban khong thich diéu do. ‘Ban mudn tong khir, xua dudi cai dau di. Pay 1a mot théi quen, nhung
no6 ciing co6 ich, bai vi néu khong lam mot diéu g1 do voi no, ban c6 thé tu gay thuong ton cho
ban than minh ma khong b1et Ching han khi cdm _phai mot vat gi do that nong, ching ta phai
budng nd ra ngay lap tirc, néu khong s€ bi bong lién. Pay 1a mot phan ng ban nang song con
ma chiing ta d3 hoc duoc. Khi ngdi thién chiing ta biét khong c6 gi nguy hiém ¢ day ca.

Khi ban bi dau, hiy séng vdi cdi dau do,
kham nhén chiu dung dén murc co thé dwoc,
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quan sdt xem tdm minh phan tng nhw thé nao.
Dady la mgt qua trinh hoc hoi rat quan trong.

Duc Phat da cho mdt 161 day that 1a sau sac: "hay dé cho than dau chi dirng dé tam
dau" (aturakdyasa me sato, cittam andturam bhavissatiti ~ sxii1). D6 1a didu ban can phai thuc
hanh! Ching ta khong thé loai bé duoc tit ca moi dau don trong than. Khi ngay cang 16n tudi
ban, biét ring minh s& phai chung séng cung cai dau. Nhitng nguoi bi thap khép, ho khong co
cach nao chay thoat khéi dau don dugc. Néu ban st dung qua nhiéu thudc, n6 sé& lam hong gan,
than va cac bd phan khéc trong co thé. Néu ban mudn dung thudc thi ciing duoc; do khoéng phai
1a diéu t61 dang noi dén & day. Ddi voi nhitng con dau binh thuong khong giy tac hai nhiéu lim
thi hay cb gang séng véi no va quan sat xem tdm minh phan mg ra sao. Nhiéu luc, chung ta
thay doi tu thé khong phai vi dau dén muc khong chiu ndi, ma boi vi tim ta nong nay, but rit
khéng yén. Ching ta dich chuyén, cwa quiy lién tuc vi chung ta khong c6 thoi quen kham nhin
véi cai dau.

Khi ban cam nhén cai dau, dimg nghi vé nd, tham chi cling ding dung dén tir dau nira,
mic du trong giai doan dau thi ban c6 thé niém tham “dau, dau”, nhung t6i nhan thay khi niém
dau no lai cang trd nén dau hon, bdi vi ban dang dién dich n6 ra 1a "dau". Pau 1a mot cai gi d6
ban khong thich. Vi vay ban phan tng lai mét cach ty dong voi tir “dau”.

Néu ban khéng niém dau ma chi quan sdt cdi dau, song véi cdi dau ban sé thay né rit thii vi,
tam ban co thé an tru tai day trong mot thoi gian dai.

T61 c6 may nguodi ban, ho rat s¢g dau va khong mudn hanh thién boi vi ho nghi rang hanh
thién s€ rat dau don. Dan dan ho cling hoc thién va sau mot thoi gian ho trai nghi¢m cai dau va
song cung voi nod, ho phat hién ra rang no rat thu vi. Cai dau da cudén hut tam tri ho.

Néu ban sin long séng vdi cdi dau thi né ciing
khéng dén néi khong thé chiu dwung néi dau; con
néu ban khéng sin long, né sé cang khong thé chiu dung dwoc. Pé la cdch tim ban nhin
nhdn cdi dau.

Mbi khi cam théy dau don, hay séng tron ven véi cai dau Qiy, thuc ra né khong giét ban
dugc dau. Khi ban thdy rang: "day di dén gi6i han chiu dung cudi cung roi" va khong the t1ep
tuc ngdi nhu thé nay duoc nita, lac d6 hay thay doi tu thé mot cach that chm rai, dich chuyén
tirng milimét mot va nhin cai dau dang giam dan di, nhin toan bo tong thé, va nhin ca cai tim
minh nita. Khi da b4t dau, tim ban tré nén thoa mai hon mot chat "O...bay gid thi thodi mai
10i...cam thdy d& hon r6i", roi lai dich chuyén thém mot chit nita; thoa mai hon nita. Dich
chuyén thém nira va tim dugc mot tu thé ngdi khong bi dau, ban cam théy hanh phuc, thoa mai
va tiép tuc hanh thién; ng01 mot tiéng hoic tham chi co luc ng01 dén 2 tiéng. G Mién Pién mot
s6 ngu’ol ng01 duoc 5-6 tiéng, co nguoi con ngdi 1au hon. C6 thé ban khong tin, nhung c6 ngudi
ngdi duoc dén 24 gio, khong an udng gi ca.

Nhiéu khi toi thdy c6 nguoi khong thé ngdi duoc dén 1 tiéng, néu mudn ho van co thé tu
luyén tap duoc, nhung ho ctr nghi rang ho khong thé ngdi lau hon dugc. Neu ban nghi rang do
1a gi6i han cudi ciing ciia minh, thi khi dén chd d6, than ban s& phan tng rat nhiéu.
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Khi ban biét "t6i cé thé lam dwoc nhiéu hon thé nay" tim ban sé khong phdn irng. Din dan
ban sé
hoc dwoc cach mo rong gioi han cia minh.

Khi da c6 the ngdi dugc dén 3 tiéng, ban s& thiy thién ciia minh dat t6i trinh d¢ sau, rat
sau. NO s€ ngady cang tré nén r6 rang hon. Ban ngung lai moi suy nghi va tiép can voi thye tai
ngay cang sau sac hon. Ban co thé thay duoc nhitng sy viée rat nho nhiém, vi té dang dién ra.
Piéu quan trong 1a phai tap ngdi thién 1au hon va cung hoc cé thién dimg nita. O day t6i khong
thay ai dung thién ca. Toi chi thay moi nguoi ngdi trén san nha hay trén ghé. Mot liic nao do
hay thir thién ding xem sao, néu ban s¢ nga thi c6 thé dit tay 1én thanh vin hay mot cai ban, nd
s& gitip ban giit thing bang. Thinh thoang dung thién rat tét. Pung cang 1au cang tét va sau d6
ban c6 thé di kinh hanh, khi di ban cling phai di mot cach that chanh ni¢m.

Hay bat dau tir tac ¥ mudn bude di. Khi ban dirng mot thoi gian dai, co thé rat mudn thay
ddi tu thé. Ban rit mudn di chuyén va y dinh do rit manh. Ban khong thé dimg thém duogc nira.
Hay cam nhén cai sirc manh d6, sirc manh ciia y mudn di chuyén. Doi khi ban cam thay nhu 1a
co thé minh d3 that su budc di r6i, mic du chan ban khong hé nhtic nhich. Ban cam théy co thé
dang kéo minh di, c6 mot cai gi d6 dang 16i kéo. Ban ¢6 thé cam nhan duoc cai ning luong d6 ¢
trong than va tdm ctia minh. Khoanh khac tdm ban nghi dén viéc di chuyén, ngay lap tic c6 cai
gi d6 di xay ra trong than. Phan than chuan bi cir dong trd nén rat khac la. Tat ca hé than kinh
va cac co trd nén lap tic san sang dé cur dong. Ban cam nhan dugc nang lugng ¢ do, mau, hé
than kinh va cac co cing 1én va ban chanh niém hay biét duoc diéu d6, rdi budng bo ¥ dinh Ay.
Sau mot lac, chi vai gidy sau, cai udc mudn do, su thoi thic cir dong do lai trd lai va ban hay
biét rang ¥ mudn ay dang dén, ban cam thay co cai gi d6 dang thuc day bén trong, va sau vai lan
nhu vay, ban quyét dinh ctr dong.

Khi ban di chuyén, hay cir dong mot cach tur tir va quan sat dugc moi cam xuc, cdm gidc
va sy cang thang; ban cam nhan c6 mot cai gi do dang dién ra trong cac bép thit. Tiép can va
nhan biét cac cam giac, chir khong phai 'dang hinh. Néu niém tham "di"..."di"..."di"..., ddi voi
nhirng ngudi so co thi thé cung duoc. O day cac ban khong phai 1a nhimg nguoi mai bat dau.
Pay 14 16p danh cho nhiing thién sinh trinh d6 cao, song t6i van mudn nhic lai vé cac giai doan
ban dau. Khi ban niém "trai, phai, trai, phai", thi d6 chi 1a cac danh tu. Ban goi thé nay la "trai",
thé kia 14 "phai", d6 chi 1a nhirng danh tir va ban ciing nhan biét vé hinh dang, cai chan nay dai
va tron, dua vé phia trude, dudi ra va cir dong. Ddi véi nh&ng ngudi méi bat dau thi thé ciing
t6t. Sau mot thoi gian thi khong quan sat hinh dang, tén goi ma hdy quan sat chinh cac cam
gidc khi ban ctr dong, chinh cdc cam gidac mdoi la de muyc ciia thién. Ban cam nhan ra sao trong
cac bap thit, va cam thay thé nao trong tAm? Néu ¢ ging 1am that chanh niém, ban s& nhan ra
rang: tham chi dé di chuyén ban ciing phai nghi mot chat va phai can sy phdi hop cua toan bo
co thé; khong c6 sy phdi hop gitra than va tim ban khong thé di chuyén duoc, du chi 1a mot cm.
Gia sir ban dang dtng d6 va quyét dinh budc di, diéu gi s& xay ra? Ban chuyén trong tim sang
mot bén chan; céi chan d6 s€ chiu toan by trong lugng co thé va ban cam nhan duoc su phéi
hop gitra hai chan véi nhau.

Dé di chuyén dwoc khong phdi la chuyén don gidin; phdi c6 mét qud trinh rit phirc tap. Hay
tw gdy hirng thii va nhiét tim cho minh. Dirng véi vang lam diéu gi cd. Cdi ban cdn lam la
quan sdt nhitng gi dang dién ra trong co thé khi bwéc di, di chi la mét buwdc chin. Hay lam
v6i mét sw hirng thi sdu sic.
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Dang co diéu gi dién ra luc nay day?

Khi 1am nhu vy ban s& cam thay rat hing thu, say mé va bdi vi ¢6 himg tha nén tam tré
nén tinh ldng va chuyén chi. Boi vi sy chuyén chu nay, chinh la samdadhi (dinh), ban cam thay
c6 thém ning luong. Poi khi ban cling c6 duoc mot loai hy lac nao do, béi vi hy rat gan véi su
htng tha, nhiét tim. Néu khong c6 hing thi ban s& khong c6 duge hy. Mot cach dich khac cua
piti (hy) 1a himg tha. Vay hdy tu lam cho minh cam thy hing thu va nhiét tim. Diéu gi s& dién
ra khi minh budc? Hay xem diéu gi xdy ra trong toan bd thin va tim minh, tham chi ngay ca
truéc khi ban cat budc. Néu ban 1am nhu vay, chang han di tir chd nay dén chd kia, hay lam that
cham, ban c6 thé tré nén rét chuyén cha. Dinh (samadhi) s€ tré nén rat manh. Mot sb ngudi noi
rang di kinh hanh khong t6t vi ban khong phat trién dugc dinh. Co thé ngudi do chua ting thur
budc di voi sy hung tha séu sac. Néu 1am v&i sy hting tha va nhiét tinh sau sic, ban s& phat
trién duge mot mie dinh rat manh.

Dirc Phit néi rang dinh thu dwoc khi di kinh hanh manh hon nhiéu dinh thu dwoc tiv thién
toa.
(cankamadhigato samadhi ciratthitiko hoti ~aN iii.30)
Day la mét diéu quan trong nén biét,
béi vi trong qud trinh di chuyén, néu chuyén chii, chanh niém ciia ban sé manh hon.

Khi ban thay d6i tu thé, khi nghe, khi nhin, hay ¢ ging nim bét toan by ca qua trinh, ma
khong suy nghi v€ no. Trong qua trinh do, ban s& thay co tac y, quyet dinh, c6 thoi thic, mong
muon sanh khoi trong tam, y mudn di chuyén, y muon nhin, muodn nghe, mudn udng. Doi khi
dang ngdi thién ban chot cam thiy khat nudc, ban mudn uong nuoc; sy thoi thuc do rat manh.
Ban cam nhan duogc no, c¢6 khi ban thay mét céc nudce, néu duogc uong coc nude do thi that 1a
thich! C6 lac dang ngdi thién ban cam thiy ngira chd nao do trén than va muon gai; trude khi
gdi ban c6 thé thay duoc y mudn gii. Ban quyét dinh dua tay gii, nhung trude khi 1am diéu d6
ban cam thdy rat khac la, ban cam nhan duoc sy thay doi ning luong trong tay minh, c6 mot cai
gi d6 dang dién ra & d6. Ban con thdy dugc trong tdm ca hinh anh tay minh dua ra gii nira,
nhung canh tay thuc cia ban thi van chua nhic nhich. Hiy hay biét tit ca nhitng diéu nay. Ctr
dong mot cach cham rai, gai roi chAm cham dua tay vé chd cii va tiép tuc hanh thién.

Nhiing diéu téi gidng ¢ day thit ra rit don giin; nhwng thwong nhitng diéu don gidn lai rit
kho lam. Chung ta hay lam cho mgi viéc tré nén
phikc tap hon. Pé hanh thién thi rit don gidn,
ban cé thé lam dwoc khong?
Ban cé sin sang dé tré thanh don giin khong?

Bay gio toi s& danh thoi gian cho cic ban hoi. Khi t6i néi vé tam va ddi tuong, thuc chat
d6 chinh Tué Phan biét Danh-Sic (Nama-riipa-pariccheda-iiana), 1a tué giac dau tién. Khong
c6 chung sanh nao ca, khong co6 tén goi-danh xung, khong hinh dang, chi c6 cac cam giac va
tam hay biét. Ban rd biét c6 mot cam gidc va c6 mot tim hay biét. Cam giac 1a mot hién tuong
tu nhién va tdm hay biét cling 13 hién twong ty nhién. TAm nay khong phai 1a méot ching sanh,
mot ngudi ndo ca. Ban khong tao ra nd. Do nhan duyén ma né xay dén. Khi ban thiy duoc hai
phap nay mot cach rd rang thi d6 chinh 13 tué giac thir nhat. Toi s& noi k§ vé 4 tué giac dau tién
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dé 1am cho that rd rang; t6i khong mudn bo sét diu gi ca. Sau tué thtr tu, phan con lai s& tuong
doi don gian. Co 10 tang tué, trong do 4 tu¢ giac dau tién la nhiing tang tu¢ quan trong nhat.

Chdnh niém vé déi twong va tém hay biét,
thdy chiing chi la nhitng hién twong tw nhién,
khong phdi chung sanh, khong phdi dan ong,

khéng phdi dan ba, d6 la tué gidc thir nht.

HOl & dap: Duc Phat c6 giang vé thién hanh (di kinh hanh) va noi rang n6 s¢ dem lai
dinh tam rat manh, boi vi luon di chuyen nén ban can tang thém tinh tdn dé nim bat, theo doi
duogc ca tién trinh. V&i mot dé muc 6n dinh thi s& nim bat duoc dé dang hon nhung ban sé
budng long, dé dudi. V&i nhitng dé muc thudng xuyén thay doi va chuyén dich thi ban phai ¢6
gang tinh tin hon. Mot khi d4 tang truong dugc tinh tdn va chanh niém, ban s& ngdi thién dé
dang va don gidn hon.

Néu tu minh lam, ban s& hiéu tai sao. C6 duoc mot chd dai khoang 10 budc chan 1a du dé
di kinh hanh, bi vi mdi buée chan cling phai mat kha lau. Lam v6i sy himg tha siu séc, roi
ngdi xudng hanh thién va quan sat xem diéu gi x4y ra. Ban s€ tr¢ nén tinh ldng hon, an lac va
chanh niém hon. Tdi goi ¥ cac ban nén di kinh hanh trude rdi sau d6 méi ngoi thién; ban s& cam
thay khac han. P6i v6i nhitng ngudi méi bat dau thi thuc hanh ca hai tu thé: toa thién va kinh
hanh 13 rat quan trong. Nhung sau mét thoi gian, khi da phat trién dugc dinh tdm séu sac hon,
ban c6 the ngoi 2 tleng va di kinh hanh 1 tiéng, sau mot thoi gian nita thi ng01 3 tiéng, di kinh
hanh 1 tiéng, chi dé tap thé duc cho than va ban sé& dat duoc dinh tdm sdu sic hon.

Hoi & di’lp: Do sy nhay cam cua than, thyc ra 1a cua lan da, va cd sau bén trong cac
bép thit ban cling cdm nhan dugc madt cai gi do. Bét ctr cai gi ban cam nhan dugc trong than, 1a
do c6 sy nhay cam cua than. Sy nhay cam cua con mat, su nhay cam cua 10 tai, ciia mili; miii
nhay cam véi mui, ludi nhay cam voi vi, mét nhay cam vodi anh sang va mau sdc, tai nhay cam
v6i cac rung dong ciia 4m thanh, than nhay cam véi nong lanh, cimg mém, rung dong, cing
cung.

Hoi & dap: bung vay, niém tho (vedananupassand) 1a chanh niém vé cam giac dau,
nhung khong chi mdi dau, con cé tho lac (sukhd-vedana), tho kho (dukha-vedand) va tho xa
(upekha-vedand). Piéu t6i mudn néi & day 1a ban cam nhan cai dau nhung khong niém tham
nita. Trong giai doan dau thi ban can niém, nhung sau mot thoi gian thi khoéng can 1am nhu vy
nita, chi song vé6i cai dau, du n6 1a khd (dukha), lac (sukha) hay xa (upekha), ban sbng voi no,
cam nhin n6. Cam nhén céi dau 1a niém tho (vedananupassand); ban cam nhén tryc tiép ma
khong can niém tham, dit tén cho no.

Hoi & dap: Toi hiéu...co 3 loai cam tho (vedand), trong than ban cam nhan dugc ca 3
loai nay, khd (dukha), lac (sukha@) va xa (upekhd). Hau nhu lac nao trong thin ta cling c6 mot
cam giac dau nhé nhe, nhung ching ta khong cha y dén né. Néu cha ¥ ching ta s& nhan ra né.
Khi khong con mot cam giac dau nao nita ban s& cam thay rat nhe nhdm. Déi khi trong lac hanh
thién ban cam théy rt an lac, tinh lang va that nhe nhom, tat ca moi dau don déu bién mat: do
chinh 1a tho lac (sukha-vedand). Luc khéc lai c6 tho xa (upekhd-vedanda), khong kho cling
khéng lac. Dbi v6i nhin cin, cam nhan cta con mat, thi chi co tho xa (upekhad). Poi véi mui
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cling vay; khi mui bay dén miii, ban khong hé thdy dau chat nao. Ban chi biét rd mui d6, khong
c6 lac hay kho gi & day ca. Khi ngiri mot mui that kho chiu, than va tdm ban phan ung lai voi
mui d6, d6 lai 1a mot tién trinh khac.

T6i c6 mdt ngudi ban khong may bi tai nan, sau d6 anh ta chang con ngtri dwoc mui gi
nita. Anh ta c6 thé 1am viéc & noi rat hoi thdi ma khong hé phan tng.

Héi & dap: Ban cam thdy mot bén chan ning hon phai khong? Nghia 1a ban cam
nhan dugc strc nang khi nhic chan 1én cha gi? Boi vi n6 co trong lugng, ban phai vuot qua
trong luc, vuot qua luc déi khang, va ban can phai c6 mot su cd ging nao d6 dé do chan 1én.
Ban thiy khong, ching ta da qua quen voi cu dong dén ndi thyc sy cling khong biét phai tén
bao nhiéu sirc lyc dé cir dong nira. T61 s€ cho ban mét vi du, cach déy ciing 1au r6i, may huynh
dé chung t6i cung thoa thuan 1a s& sip dit cong viéc sao cho mot ngudi trong nhém co thé danh
tron ca thang troi tinh cu tu tdp ma khong phai dong tay dong chan lam bét cr viée gi, chi dé
binh bat & trudc cira rdi dong cdc lai hanh thlen Mot vi su khac dén 1y bat, dat com vao va a6
day binh nudc, don dep, rira rdy sach s& roi mang lai dé chd cii, trude cua cdc. Pén gid an,
ching t61 chi can m¢ cura mang binh bat vao an. Khong co ai dén quay ray ca. Chung t61 thuc
hién nhu vay sudt ca mot thoi gian dai, chi danh nhiéu tiéng hanh thlen 101 ra ngoai thé duc, di
lai vai phut, dudi chan dudi cang cho d& moi roi lai vao ngdi thién tiép. Mat nham, toan than
thu gidn va sau mét luc, thdm chi chi mé mét ra ciing rat kho. Phai that ¢b ging dé md mi mét
1én; ban can rat nhiéu sttc luc dé mé mét. Khi chlng to61 bat dau noi chuyén lai, phai mat rat
nhiéu strc chi dé noi. Cac co trén ma trd nén that mém dén ndi ngay ca cudi ciing khé. Ching ta
d3 qua quen vé6i nhitng ganh ning nay cua than dén ndi thuc sy ciing khong ¥ thire duoc vé nd
nda.

Hoi & dap: Thuc sy cing khong han la nhu vay. Luc dau, néu thuc hanh trong mot
vai thang, khi bat dau suy nghi lai, ban s& thay rat kho dé suy nghi. Nhung chi trong mot thot
gian thoi, boi vi chung ta lam di lam lai nhiéu 1an. Tai chd tinh cu cta t6i & Mién Dién, toi sdng
¢ d6 mot minh it nhat 1a 4 thang. Khi ra khoi chd d6, lic dau ban s& thdy hoi khé khin vi ban
khong mudn suy nghi nira. Khong can thlet phai suy nghi. Nhung khi phai néi diéu gi, ban van
biét chinh xéc dleu can nodi ma khong can phai long vong, nghi t¢i nghi lui. Ban noi ngin gon,
di thang vao van dé, ban s& rat sang subt. Khi mudn noi diéu gi, ban hiéu rd diéu minh muén
n6i va néi rat ro rang.

Trwde khi hanh thién, ban qud chdp truwée vao
danh xwng, tén goi, tw kién va nhitng lién twéng ciia minh, nhwng khi da hanh thién ban
biét chiing chi la nhitng diéu suy dién va khong con coi chiing la quan trong niva. Nhung
ban vin hiéu dwec ¥ nghia ciia chiing.

Ban dién dich ciing van theo cach nhu cii, ding dan va hop 1y; ban st dung chung mot
cach hop 1y ma khong qué chip vao ching. Ban st dung chiing ma khong bi cam ti bdi cac
danh tir, tén goi, khai niém va tu kién. Khai niém, tu kién va danh xung 1a nhitng nha tu, ching
c6 loi ich nhung ching ciing 1 nguc ti. Néu thuc sy mudn giai thoat ndi tim minh, ching ta
phai biét dau 1a gi61 han. Pay cling chinh 12 m{t dang cua thuc tai. N6 rat quan trong ddi véi su
sdng con cta chung ta; néu khong nhan thirc moi thir mot cach ding dan thi chung ta khong thé
song sot. Trong qua trinh tién hod, chung ta d hoc cach nhan thirc s vat mot cach dung din,
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hop ly. Nhét 1a khi ¢ trong rung, ban dang ngé)i thi chgt nghe mot tiéng dong, néu khong nhan
thire ding vé tiéng dong do, it 1a ban di bi ho X0l gon. Khi nghe tiéng ho gam, ban phai dong
ctra lai. Néu ctr md toang ciia thi chac han s& gap rac réi to.

Nhén thirc moi vigc mét cdch ding din rit lgi ich. Nhwng néu muén vwot ra khéi thue tai
thong thuong, ban cdn phdi dé tat ca nhirng diéu do ¢ lai dang sau.

Hoi & di’lp Pung, diéu d6 ding. Ban c6 thé lam nhu vay, no rat co loi cho viéc phat
trién nhiing tué giac uyén tham. Pbi v01 nhiing nguoi moi bat dau thi toi s& khong bao ho lam
nhu vy, boi vi t6t hon ca 1a phat trién mot cach dan dan. Néu bdng nhién ban bao mot ngudi
dén sbng trong cai hang d6, trong mot gian phong nho, khong ra ngoai, ching toi s& mang thirc
an dén cho, cir sébng & d6 tron 4 thang thi chic nguoi d6 sé& phat dién 1én mat. Ching ta luon
ludn cb chay tron khéi chinh ban than minh. Chung ta khong thé dbi dién dugc véi nhimng gi &
bén trong ching ta. Trong d6 c6 biét bao nhiéu thtr trén doi, tit ca cac loai ky (e, cam xdc, tinh
cam va khat khao; qua nhiéu trong d6. Néu dot ngdt ban 1am nhu thé, moi thr s& bung nd ngay
1ap tuc.

Hay hoc cdch lam vige d6 dan dén.

Khong de dang dé co thé song véi chinh minh trong moi liic dwoc ddu. Néu ban hoc dugc
cdch song véi chinh minh, chi quan sdt va buong bo, khong phan ieng, ban sé phat trién
dwoc mot mirc dinh
tham hdu va tué gidc tham sdu, uyén do.

Hoi & dap: ...thuc ra né dén mot cach ty nhién, ban khong phai c¢b y lam gi ca. N6 tu
Xay ra.

Néu ban c6 thé lam dwoc chi mot viéc nay,
lam thit trung thwe: ré biét nhitng gi dang dién ra
ma khéng suy dién sai lim bt civ diéu gi, phin con lai sé tw xdy dén. Pé chinh la nét dep
cia dwong
tu tdp. Néu ban chén thanh chdnh niém thi
nhiing thir con lai sé dén mot cach tw nhién.

Bit ctr kho khin nao xay dén, néu chanh niém hay biét nd, mot van dé ban khoin trong
tam... khong biét phai 1am gi bay gio...hdy chanh niém biét né roi xa bo. Néu lam duoc nhu
thé, tam ban sé& tré lai yén tinh. Sau mot thoi gian, ban sé biét phai lam gi, ban sé& théy ra duoc
diéu phai 1am ma khong can phai suy nghi.

Nhiéu nguoi hoc thién v6i Su phu t6i, ho thudng dén hoi hét cau nay dén ciu khéac. Su
phu rat nhan hau, rit kién nhin tra 16i moi cAu héi, nhung sau d6 Su phu thudng néi thém:
"Hiy chdnh niém hon nita, roi con sé tw tim dwoc cdu trd 107 cho chinh minh". D6 thyc sy 1a
mot diéu rat quan trong, boi vi gio day, khi Su phu khong con ¢ trén doi nita, thi ai s& 1a ngudi
tra 101 cac cau hoi do day?

Tén that cia Su phu t6i 1a Trudéng 1do Dhammanandiya.
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Hoi & dép bung, khi that sy chanh niém do6i lic tdm ban khong con nghi duoc
nita, nhat 13 khi ban d3 phat trién duoc mot mirc dinh va tué nhat dinh. Mic du ban ¢b huéng
tam dén d6i tuong khac, no cung khong dén do, no s& quay tr¢ lai! Ban phai lam gi? Ctr mac ké
no, ngung lai tai day mot ltc, 161 sau khi cam thiy da sén sang dé lam cong viéc khac, thi hay
tiép tuc lam. Khi tdm chua sin sang thi ding cudng ép nd. Pidu nay hoi gibng véi trang thai bi
thoi mién. Khi bi théi mién, ban khong nén nhanh chong xuit ra khoi trang thai d6 ngay. No 1a
mot loai an dinh, va vi vAy ban can c6 thoi gian va xuét ra khoi ndé mét cach tir ti.

Trong thién Vipasana, ban cé thé rit chii tam.
Khi 6 trong trang thdi do, dirng tw ép minh
phai nhanh chéng xuit ra khéi né. Ban phai tir tir.
Mt vai phit la dii dé chudn bi tam.

Suy nghi qua 1a mot gdnh nang. Khi ban that tinh ling va an binh, néu khong c6 mot suy
nght lao xao nao khudy dong tam, ban co thé an tré trong trang thai d6. That qua 1a tha vi khi
vién ly, tich minh ra khoi thé giéi.
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CHUONG 5§

TUE GIAC THU NHAT VA THU HAI

Hay biét tam va déi twong; Phdn bién nhéan duyén.

X in chao mirng cac ban di dén véi 16p thién, toi rat vui khi gip cac ban. Mot s6 ban
da dén day kha som va ngdi thién. That 13 vui khi nhin thdy moi ngudi dén dy va hanh thién
thé nay. Piéu d6 cho thfiy cac ban thuc sy mong mudn tap thién, cac ban thuc su yéu thich viéc
minh dang lam.

Téi dén day chi dé givp cdc ban, chir khong hén
la dén dé day cdc ban. Chi khi nao thuc sw
muén hoc thi cdc ban méi hoc dwoc.

Thuc ra khong ai c6 thé day cdc ban dwoc cd,
ddy la diéu rit quan trong can phdi hiéu.

Vao bai giang ngay hém nay, to1 mudn bat dau bang mot cdu hoi, mot cau hoi rat don
gian va cdu tra 101 ciing rat don gian. Nhung hdy suy nghi mét lac da. Ganh nang lon nhat ma
chung ta dang mang la gi? Hay danh vai phut de suy nghi vé cau hoi d6. Hoi ding la diéu quan
trong va song vdi cau hoi do cling 1a mot diéu rat quan trong. Y tudng nay: song voi cau h01 la
rit quan trong. Chi khi nao ching ta séng voi cau hoi ching ta moi co dugce cau tra 101 séng
dong, va roi chung ta lai sbng voi cau tra 101 d6. Chi khi di sdng véi cau tra 161, ching ta méi
tim ra dugc mot cau hoi khac sdu sic va day y nghia. Va rdi lai song véi cau hoi dé.

Song voi cau hoi la cach tot nhat dé tim ra cau tra loi.

Céc ban co6 cau hoi nao khong? Cac ban c6 séng véi nd khong? Bat ctr cau hoi nao ciing
dugc, nhung cau hoi d6 phai xuét phat tir cudc sdng ciia ban; nd phai xuat phat tir trai tim ban.
D6 phai 1a mot cdu hoi séng, khong phai chi 1a mot cau hoi 1y thuyét hay cau hoi gia dinh; nd
phai 1a mot cai gi rat thyc.

Nguwoi c6 cau hoi thuc va song vdi ciu héi dé
s€ song mot cudc doi thit nghiém tic, that y nghia
va sdu sdc. Sau khi di song véi né mgt thoi gian dai, cugc song ciia ho sé cho ho cdu trd 1oi.
Chinh cuéc song ciia ban sé cho ban cdu trd 10i;
ban khéng thé tim dwoc cdu trd 10i thwe
tir sach vé hay bit cir ngwoi nao.

Ho chi c6 thé cho ban nhirng 101 goi ¥ ma thoi, nhung dé théy duoc su that cia cau tra 101
ban phai nhin lai vao cudc do1 minh.
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Su that cia cau trd loi khong nam 0 ngon tu,
né nam trong chinh cudc song ciia ban.

Xin héi lai, ganh ning 16n nhat ma cac ban dang mang 1a gi? Ban d4 bao gio ty hoi chinh
minh cdu hoi d6 chua? Néu chua, thi bay gid hdy tu hoi minh di, cai gi 1a ganh ndng 16n nhat
ma minh dang mang? Ban c6 thé doan ra dugc khong?

Diing vy, gdnh niang l6n nhit
chung ta dang mang chinh la "cadi toi'".

Ban ¢6 cam thay dugc diéu d6 khong? Néu budng bo duoc "cai t6i" do, ban s& cam thiy
nhe nhdm ngay. D6 1a ganh ning 16n nhat! Vi vay, trong thién, viéc dau tién can hoc 1a phai
thdy rang chi c6 cac hién tuong ty nhién dang hién hiru: chi thuan tuy 1a nhiing hién tuong cua
than, tam ma thoéi. Mgt hién tugng thude vé tam rat khac biét so v6i mot hién tuong cua than
hay sic.

Tué giac dau tién 1a thiy chi c6 cac hién twong hién hiru, khong c6 gi 1a thuong hing,
vinh ctru, khong cé chung sanh, khong co thuc thé nao, khong c6 "cai t6i", khong ban ngi,
khéng c6 nguoi nao, chi cé nhitng hién tuong thuin tuy ma théi. Piéu dé6 dem lai mot sy nhe
nhdm v cung, nd lam ta trat nhe tam tu. "Cai t6i" ndy 13 san pham cua tam tri, n6 tu tao ganh
ning cho chinh né. Tang thanh d4u tién doan trir hodn toan cai téi nay, hay con goi 1a ta kién
chap ngd (than kién)-sakkaya-ditthi. Tang thanh nay chua doan trir duogc tham, day 1a diéu quan
trong can ghi nhd, va tham chi san cling chua dugc doan tru, ca tat ganh dua, kiéu héanh, nga
man nita. N6 doan tru ta kién vé "cai toi". D61 khi moi nguoi noi: "may nguoi nay hanh thién
kiéu gi ma van san thé". Pung, ho c6 thé van con rat tham, nhung cai tham d6 khong co sy hd
tro ctia "cai t6i". Mic du tham, nhung ho s& khong di an cap hodc lira ddo nguoi ta. Ho co duoc
cai minh mudn mot cach chinh dang, bang phuong thirc chinh dang. Bay gio, toi s& noi so lai
nhirng diéu da giang tuan trudc va di tiép tir do.

Namaripanam yathavadassanam ditthivisuddhi nama.

~Vsm 587

Namaripanam 1a mot tit ghép, nama va ripa (danh va sic). Nama (danh) 13 mot tién
trinh, khong phai 13 mot thue thé hay mot chiing sanh nao ca, né khong thudng con, vinh ciru.
N© ludn luén c¢6 mat ¢ d6. Nama (danh) 1a mot cai gi d6 ludn sanh khoi. Ripa (sdc) ciing khong
phai 1a mot vat. Thuc chat Rijpa 1a mot tinh chat. Hay ghi nho diéu nay. Mdi khi dung tu sac,
chung ta khong dé néi dén mot vat nao ma dang noéi vé tinh chit. Nong 1a mot tinh chit, khong
phai la mot vat thé, lanh khong phai 12 mot vat thé, nd 12 mot tinh chat, mot tién trinh. N6 1a
mot thir gi d6 ludn ludn dién tién khong ngimg. N6 c6 tinh lién tuc nhung ludn sanh diét, sanh
va diét. Vi thé no duoc goi 1a mot tién trinh. Hai tién trinh ndy, danh va sic (nama va ripa)
hoan toan khac nhau, khong phai 1a mot. Doi khi t6i nghe c6 ngudi ndi vé cai bat nhi (khong
hai), rang khong c6 cai gi goi 12 danh hay sic ca, ca hai déu 1a mot. Piéu d6 khong dung. Chung
khong phai la mot. Chung rat khac nhau. Danh (nd@ma) 12 mot loai tim, hay biét. Sic (riipa) chi
12 mot dbi tuong khong co tinh chét hay biét nay; nd khong biét gi ca. Danh 1a tinh hay biét; sic
khong hé hay biét cai gi ca, né chi 1a tinh chit thuan tuy cua vat chit ma thoi. Chung 1 hai tht
khac nhau, tAm va vat chat.
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Trong qua trinh hanh thién, tAm tré nén rét tinh ling, mic du d6i lic van c6 mot vai y
nghi thoang dén va di, song tim van an try trén dé myc trong mot thoi gian dai. N6 bat dau tap
trung vao mat vi¢c; nd khong tap hop céc su viéc lai vdi nhau nita. Tinh khong tap hop, rap ndi
cac su viéc lai voi nhau nay rat quan trong.

Khi tip hop, rdp néi cdc sw viéc lai véi nhau
chiing ta c6 mét khdi niém, mét khdi niém tuc dé paiifiatti. Khi khong tdp hop, chip néi nira,
chiing ta nhin sw viéc chi don thudn nhw chiing
dang la. Khi dé chiing ta sé thwc sw thiy dwoc tinh chit, hodc la danh (nama) hodc la sdic
(ripa).

Khi tdm tr& nén that tinh ling va thay dugc tinh chat thuan tuy cua su vat, ching ta c6
thé thiy né don thuan chi 1a cac tinh chit, khong phai 1a mot chung sanh nao, khong phai dan
ong, khong phai dan ba. Day la tu¢ giac dau tién, n6 rat quan trong. Trr phi chung ta dat duoc
tué thir nhat nay, bang khong s& khong c6 hy vong dat dugc mot tién bd nao. Chung ta s& thay
c6 cai tam nay hay biét dbi tuong nay. Vi du, tiéng dong nay chang han, khi t6i tao ra mot tleng
dong, tiéng dong chi don thuan 1a tinh chat vat 1y, né 1a mot tién trinh. Ban c6 thé nghe tiéng
chudng ngén 1én roi tat dan.

Trude khi t61 danh chudng thi chua c6 sy hay biét vé tleng chubng nay. Sy hay biét nay
xuat hién boi vi c6 tleng chudng. Ban co6 thé thiy hai cai nay rat rd, rat tach biét voi nhau. Va
by gid thi s hay biét méi xudt hién. N6 khong c6 sin & d6 dé ludn hay biét tiéng chudng. No
khong dung do cho nghe tiéng chudng. Sy hay biét xuat hién khi tiéng chuéng xuat hién. Trudc
khi c6 tam biét t1eng chudng, c6 mot tim hay biét khac, né ciing 1a nhan duyén dé cho tam hay
biét tiép theo xuét hién. Nhung ching khong phai la mot. Chung ta ctr nghi rang luén c6 mot cai
gi do nguyen ven khong d6i trong moi lic, ludn c6 mot cai gi d6 & d6. Pay 1a cach chung ta tao
ra ¥ niém vé tinh lién tyc ¢ trong tdm. Cac suy nghi tao nén sy lién tuc va chung tao nén y niém
vé su nguyén ven, khong thay d6i nay. Khi ching ta hoan toan dimg lai moi suy nghi va chanh
niém, tap trung va cha ¥y vao bat ctr cai gi dang dién ra trong hién tai, ngay bay gid ching ta
thdy c6 cai gi d6 dang sanh khéi. Trude kia né khong co6 & d6. N6 dang hién hitu ngay trong
hién tai.

"Namaripanam yathavadassanam ditthivisuddhi nama" (thdy danh sic mét cach dung
din nhu chung thuc sy dang 1a duogc goi 1a kién tinh). Ydathava nghia 1a mot cach dung dan, mot
cach chan chanh, thich hop, nhu né dang 1a. Dassanam 1a théy. Théiy danh va séc (Nama va
riipa), cac hién twong tdm 1y va vat Iy nhu chung dang 13, thAy mot cach dang din, thdy mot
cach thich hop va chan chanh thi dugc goi 1a ditthivisuddhi (kién tinh). Difthi nghia 1a kién (chu
kién trong chanh kién). Visuddhi 1a thanh tinh, thanh loc. Va chit nama thi hai & day c6 nghia
"duogc goi 1a".

Khi thy tir Nama trong tiéng Pali chung ta phai nhé ring nd cé rat nhiéu nghia, trong
mdi ngit canh lai mang mot nghia khac nhau. Trong mot sb trudng hop, co ngudi dich nama-
riipa 13 tén goi va hinh thé (name and form), dich nhu vay 14 sai. Toi d trao d6i van dé nay voi
Pai dtc Nanavisuddhi va chiing toi phai ban mét hai ngady méi xong. Ching toi d3 xem xét lai
rat nhiéu cach dich khac nhau cta tir ndy. Nama khong c6 nghia 13 tén goi. Tén goi 1a mot khai
ni¢m. Nhung nama cling c6 mdt nghia 1a tén. Va trong trudong hop khac nod 1a "c6 nghia 1a".
Chit nama & dau cau c6 nghia 1a tién trinh cta tim. Chit n@ma thir hai & cudi cdu nghia 1a: "c6
nghia 1a".
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Viy cau Pali nay dich ra nhu sau: ditthivisuddhi (kién tinh) 1a thiy danh sic nhu ching
dang 13, thdy mot cach dung din, thiy mot cach chan chanh va thich hop moi hién tugng cua
than tim. Nhu vay ndma-rijpa khong c6 nghia 13 tén goi va hinh thé. Tén goi 1a mot khai niém.
Hinh thé, dang hinh cling déu 1a nhitng khai niém. Chung khong phai 1a thyc tai.

Khi chung ta hanh thién va phat trién Tué Phan biét Danh Sic (nama-ripa-pariccheda-
fana), diéu d6 khong cé nghia 1a chung ta biét tén goi va hinh thé; ma 1a chung ta thiy duoc
tién trinh cua than va tm. Cach dich sai lAm do1 khi lam ching ta hiéu sai rat nhiéu, gdy nham
14n va réi tung. Chang han ching ta dang ngdi thién, hit vao, thé ra, lic du thi chung ta biét
hinh déng co thé ra sao, hinh ddng ctia cai mili thé nao, tham chi d6i khi chiing ta con tuéng
tugng ra hinh dang cua luong khong khi dai nhu mdt soi day, dang ra vao ra vao. Cai "dai" nay
1a céi ban tuéng tuong ra. O dau ra ma co ludng khong khi dai ra vao? Khong c6 ludng khi dai
nao ca. Nhung déi khi ta c6 cam giac 1a nhu thé. Dan dan chung ta s& vuogt qua duoc tat ca
nhirng sy tuong tugng vé hinh déng va tén goi nay va s¢ dat dén chanh niém don thuan trén cac
cam giac, vé sy co xat, xac cham, dua qua day lai (cua luong khong khi ra vao 16 ‘mii) va su
xtc cham nay 1a mot tién trinh, mot tién trinh rat don gian. Thé ma ngay trong cai tién trinh don
gian nay, chiing ta van chap giir ta kién trong do.

Dé thanh loc ta kién, chiing ta phdi théy ré
tién trinh don giin nay ma khéng lin Ipn né
véi bit cir cdi gi khdc. Chiing ta phdi thdy né

chi don thuén la nhitng cam gidc ma thoi.

ROi sau mot thoi gian, ching ta thay rang c6 mdt cai tim hay biét cam giac nay. Cam
gidc d6 co thé 1a nong hay lanh. Khi chung ta thé vao, hoi thé hoi mat mat lanh lanh, tho ra hoi
nong nong. Cai nong, mat, lanh, xiac cham, dua déy ra vao nay...ban chi chanh ni¢m hay biét
n6, khong suy nghi vé né. Ching ta thay rang c6 2 tién trinh khac nhau dang dién tién, khong c6
tién trinh nao trong d6 13 mot chung sanh, mot thyc thé ca, va khong cé tién trinh nao kéo dai.
Chung sanh 1én bay gio va ciing diét mat bay gio.

Trong giai doan dau, chung ta khong chi trong dén sy sanh va diét, ching ta chi chu
trong dén cac tién trinh thuan tuy. Tién trinh vat ly nay dién ra khong co tac y, khong do y
muon cua ai ca. Ching han, toc khong hé ¥ thirc dwgc ring n6 dang nam & trén dau va toc ciling
chang mudn di dau ca; vay thi ai muon di ¢ day? Chinh la Tam. Cai phan vat chat nay khong c6
¥ muon, khong co tac y. Chi thay rang tam di dén d6i twong va véi t6i dbi tugng. Ching ta
mudn nghe nén chung ta chu y lang nghe, va cai chi y nay chinh la mét déc tinh cua danh
(nama), ndm bat dbi tuong, hay biét ddi twong. C6 mot cai khong hay biét duoc cai gi ca, do 1a
tién trinh vat 1y cta than, ngoai tién trinh than ra con c6 mot tién trinh khac dé hay biét doi
tugng. Hai tién trinh ndy hoan toan khac nhau. Danh (rdma) sanh khai boi vi co d6i tugng.
Khéng c6 ddi twong thi khong thé c6 bt cir mot tAm nao sanh khéi. Tam khong ludn sin sang
co mat & do.

Chang han, khi toi gb vao chudng thé nay, tiéng chudéng khong di ra tir cai dui nay, no
cling chang di ra tir cai chudng. Diéu d6 nghia 12 tiéng chudng khong phai luc nao ciing ludn cd
mat ¢ d6. Tuy thudc vao viéc toi g6 manh hay nhe ma tinh chét cua tiéng chuéng s€ khac; no
khong luén ngdi chd ¢ d6 ma chay ra tung tiéng, tung tiéng mot. Néu n6 ludn ng01 cho sén & do
dé di ra, thi du toi c6 gd manh thé nao ching nira, tiéng chudng chay ra phai giong y nhu nhau.
Néu t6i thay doi nhan duyén cuia no thi qua ciing s& khéc lién. Nhu vay, tiéng chudng khong &
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cay dui, khong ¢ cai chudng, né ciing khong cho san & d6. N6 xay ra khi cAy dui danh vao cai
chudng, diéu do nghia la tat ca moi su viéc déu 1a moi. Hiéu dugc rang né 1a mot diéu hoan
toan méi mé 1a rat quan trong. Cling glong nhu vay d6i véi cai nhin, khi khong cé tdm chanh
niém, khi nhim mat ban khong nhin thdy céi gi trudc mit. Khoanh khic ban mé mit ra, c6 mot
cai gi 46 dap vao mit ban va cai tAm hay biét - nhén thirc ndy sanh khai. N6 sanh khéi vao dang
khoanh khic d6; ban c6 thé thiy rd hai su viéc khac nhau, d6i twong va tdm hay biét. Piéu nay
duoc goi la Tué¢ Phan bi¢t Danh Sic (namarapa-paricheda-niana).

Mot vi du khac, khi ban mudn ctr doéng, trude hét tim thire sanh khoi, tac y mudn cur
dong r0i sau d6 tay hodc chan moi dua ra. Trong truong hop tiéng dong, thi tiéng dong 1a tién
dé cho tam sanh khoi, boi vi co tleng dong nén c6 tdm blet sanh 1€n. Trong truong hop cur dong
thi tac ¥ mudn cir dong la tién dé cho ctr dong dién ra, tlen trinh ctia than 1am diéu kién cho tién
trinh cia tim va tién trinh cua tim lam diéu kién cho tién trinh ctia than. N6 van hanh theo ca
hai chiéu. Khi d6i bung, chung ta muén in, ching ta liy d6 4n va bo vao miéng. Nhung thuc sy
thi ¢6 ai dang an? Chure nang in dugc thyc hién do than, do tién trinh cta than. Tay cam thtc dn
va dua 1én miéng. Néu ban khong dua tay ra ma chi ngdi d6 rdi bao thirc an di vao miéng minh,
n6 s& ching chiu di dau.

Tam tru dinh va dua ra huéng lam, dua ra chi dan cho than; nhu vay tdm du dinh va than

-

an.

Thén va tém dn, khéng phdi "téi" dn, thdn va tim dn nhwng chiing ta civ nghi ring téi dang
dan.
Sw thiee chi ¢é cdc tién trinh théan tim dang an.
Néu ban hiéu dwoc dé chi la mét tién trinh,
ban di cé dwoc sw thanh tinh vé tri kién (kién tinh).

Khi ban mudn udng thi d6 ciing 12 cing mét tién trinh nhu vay. Khi ban mudn di ciing
vay. Ban ding da kha lau va cam théy mét mdi, chan té cung va mudn di, tac y mudn di sanh
khai, "di, di", n6 thic ddy than ban di. Ban quyét dinh budc, nhac chan 1én, dua ra phia trudc va
dit xudng...nhu viy, than va tdm dang di, khong phai mot ching sanh nao dang di ca. Thay
theo cach d6 1a Tué Phan biét Danh Sic (namaripa-paricheda-iiana).

Thyuc sy thi khong c6 ching sanh nao ca. C6 mot loai thyc tai trong d6 chung ta nhin
nhén ching sanh la mét thyc té, d6 13 sammuti-sacca (thue tai quy udc, hay thyc tai ché dinh).
Pung 1an 16n hai thyc tai nay voi nhau. Trong thyc tai ché dinh c6 cac chung sanh, c6 dan éng,
dan ba. Khi chung ta da dén voi paramatha (thuc tai chan de), ching ta hanh thién vugt qua
dugc chd d6 va chi nhin vao cac tinh chat théi. Nhung khi hanh thién thi chung ta khong duoc
suy nghi vé diéu do nira. Diém quan trong 13 ban phai cd ga“ing va tu duy trude khi hanh thién,
nhung khi d3 vao ngdi thién thi khong duoc nghi vé danh-sac (nama-ripa) nira. Khi ban da tro
nén chanh niém hon, tdm da an try nhiéu hon trong tién trinh, no s& xuat hién mot cach tu
nhién, mot cach tirc thoi, va tué giac s€ c6 mat mot cach rat 1o rang: hai tién trinh dang dién
tién.

Hiéu hodc théy dugc tién trinh danh-sic (nama-riipa) mot cach dung din, mét cach thich
hop nghia 14 thiy duoc rang: "PAy 1a danh, ddy 1a tién trinh tim", diéu nay c6 nghia dy khong
phai 1a mét chung sanh nao ca. Pay 13 tién trinh cta tdm. Va danh (ndma) nghia 1a chinh tién
trinh nay. N6 khong 13n 16n véi tién trinh cta than, khong hoa tron véi nhau, khong thém vao.
Thong thudng ching ta hay tron 1an moi thir vao véi nhau va chiing ta c6 duoc mdt y niém mo
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hd vé cac su viée. Nhung & day chung ta thiy mot cach rit rd rang, minh bach: day la danh, chi
1a danh va khong 13n 16n v6i sac. Miac du chiing c6 lién quan voéi nhau, nhung ching khong phai
1a mét, chung 1a 2 tién trinh riéng biét. Khong c6 gi hon thé. Danh chi 1a danh ma thoi. Khong
c6 gi hon thé, va: "Piy 1a sic, thudc than vat I¥": ndng, lanh, ctr dong, strc ép, ning nhe, bat cir
cai gi, chung chi 1a tién trinh ctia than. Dén nhu thé nay 13 thudc vé than, khong cé gi hon. Dén
nhu thé nay 1a than vat Iy. Than khong tron 13n v6i tim, mic du né co lién quan dén tién trinh
cta tim. "Khéng c6 gi hon thé".

"Chi théy rd dic tinh von ¢ cua tu nhién", tu nhién c6 rat nhiéu dic tinh khac nhau; ban
chi can théy r0 cac dac tinh khac biét nady. Hay doan trur phén lau hodc khi nhin mét tién trinh
nhu mot cai gi do, nhu ban ngi hay "cai t61", hdy doan trir nd. Doan trir 1au hodc ta kién vé mot

"cai t01" (nga klen) hay ta kién vé mo6t linh hon mot chung sanh, mot thue thé nao d6. Poan trir
ta kién chip rang c6 mot linh hdn can dwgc hiéu 1a qué trinh thanh tinh tri kién (klen tinh). Khi
hanh gia da dat dén tué namaripa-paricheda-iiana (Tu¢ Phan biét Danh Sac) tang tué giac nay
chinh 1a kién tinh (ditthivisuddhi). Kién tinh xuat hién ciung véi tué giac dau tién.

Tug¢ giac thir hai la Tu¢ Phan bién Nhan duyén (pacaya-pariggaha-iana). Paccaya nghia
1a nhéan duyén, pariggaha nghia la nim bit, hiéu biét. Nana nghia 13 tué. Tir nim bat trong tiéng
Anh c6 nhiéu nghia. Mot trong nhirng nghia do la nam cai gi do trong tay, gitt chat no, nhung
n6 ciing c6 nghia 13 hiéu biét. Nhu vay, hiéu biét, nim bit duoc nguyén nhan cua cac hién
tuong, thay rd, hiéu rd nhan duyén cua chung, thiy duoc mdi lién quan gilta chung vo1 nhau.
Pau tién chung ta thay doi tugng chi la dbi tugng va tam chi la tam, roi dan dan khi tué giac nay
chin mudi, khong suy nghi vé n6, hanh gia bat dau nhan ra rang: do c6 ddi twong nay nén méi
c6 tam nay sanh khai.

Dbi tuong nay chinh 1a nhan sanh khai tim nay. TAm khong ty né sanh khoi, khong ai
tao ra n6 ca. TAm khong thé sanh khdi ma khong co6 nguyén nhan; n6 sanh khai chi vi c6 mot
nguyén nhan khién n6 sanh khéi. Tuy thudc vao trinh d6 nhan thirc hay hiéu biét cua hanh gia
ma mdi ngudi nhin thdy dugc mot khia canh khac nhau cta nhan duyén, c6 nguoi thiy duogc
nhiéu, c6 ngudi thiy it, nhung diéu @6 khong quan trong. Vén dé thyc su 1a ¢ chd: khong can
biét cai gi sanh khoi, micn 1a ban thay duoc rang né sanh khai do mét nguyén nhan. Lay lai vi
du tiéng dong, tim hay biét tleng dong sanh khoi boi vi c6 tiéng dong, diéu nay rat r0 rang.
Nhung chung ta nghi rang: tat ca moi nguoi ai clng biét diéu 4o, tai sao chiing ta can phai di
hanh thién dé lam gi? Khong phai chung ta hanh thién dé phat hién ra diéu d6. Chung ta chi biét
diéu d6 trén bé mit kién thirc thoi, nhung thuc té thi khac xa.

Hiéu biét vé kién thirc khéong logi b6 dwoc nga kién. Chiing ta nghi rang chinh minh nghe
tiéng dong,
"Téi nghe thdy tiéng dong". Nhung trong thién
thi "cadi toi" nay khong con nira.

Ban thay rd tam biét nay sanh khoi ngay trong hién tai, boi vi ¢6 tiéng dong nay, khong
c6 "t61" nghe. C6 luc ban hiéu duogc rang: boi vi co tai nén c6 cai nghe; cai nghe 1a mot tam.
Tiéng dong va tai, mang nhi 1a bd phan cam nhén cua tai, 1a nhan tao ra cai nghe. Khi da hanh
thién mot thoi gian, ban s& hiéu rang: "chi khi nao chu ¥, t6i mdi nghe duoc tiéng dong"; to1 str
dung chtr "t61" ¢ day theo nghia quy udc thong thuong. Xung quanh chiing ta c6 rat nhiéu tiéng
dong, tiéng ngudi ndi.v.v..nhung chung ta khong chi y thi cling khong nghe thiy.
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Chiing ta hiéu dwoc rang: tim hwéng vé doi twong, tic y hwéng tdm (manasikara);
khong co sw chu y chung ta khong thé nghe dugc.

Khi nga, mic di mang nhi van hoat dong, xung quanh van c6 tiéng dong nhung ching ta
khong nghe duoc, bai vi khong cha y. Pay 1a mot vi du rat rd. Ngay ca khi chung ta thirc va
dang rat tap trung doc sach, néu c6 ai d6 bén canh goi tén, chung ta van khong nghe thiy boi vi
chung ta khong cht y. Tiéng dong, tai thau nhan va sy chl y tao duyén cho céi nghe xay ra.

Ciing twong ty d6i v&i cai nhin, ching ta nghi rang chinh minh nhin, nhung khi da phat
trién duoc tué giac nay, khi nhin ching ta thay rd 1a c6 tim hay biét, chtng ta biét béi vi c6 ddi
trong nén mai co tim biét nay. Sau mot thdi gian, khong hé suy nghi, hiéu biét d6 s& dén voi
ban: béi vi d6i mat c6 kha ning cam nhan nén ching ta thay. Do6i khi c6 nguoi dén noi véi toi:
"That 1a ky la, chiing ta nhin". Bng nhién nguoi d6 phat hién ra mot diéu ddng ngac nhién 1a
chuing ta nhin. Ban da bao gi¢ kinh nghiém duogc diéu d6 chua? DPiéu d6 that la tuyé€t voi, that la
ky di€u; dot nhién chung ta cdm nhan su viéc theo mot cach hoan toan mai.

Tai sao lai khong nhin? Mot triét gia, Wittgenstein, ban da bao gid nghe dén tén ong
chua? Ong cung thoi véi Bertrand Russell. Thyc ra 1 hoc trd ctia Russel va thay thé Russel giir
chtrc gido su. Wittegenstein dd néi nén mot didu that 1a sau sic va ¥ nghia, 6ng ndi: "Tai sao
khong phai 12 vo thé, thay vi hitu thé?"*. Néu ban thuc su hiéu dugc diéu nay, co luc ban sé rat
sdc; that dang ngac nhién 1am sao, khi cir ludn ludén phai c6 mot cai gi d6! That dang ngac nhién
khi ¢6 nhitng nu hoa, c6 nhitng hang cay, c6 nhitng con con trung va mudng thd, c6 con ngudi
va 6 cac hanh tinh. Sao chiang phai 1a khong c6 gi nhi? Tai sao c& phai c6 mdt cai gi d6 hién
hiru? Chinh cai gi d6 dy méi thuc 1 diéu dang ngac nhién. Ciing twong tu nhu thé, hanh gia bat
dau phat hién 1a rang: cai nhin dang dién ra va diéu do that dang ngac nhién. Hanh gia thdy rang
nhin 1 mot tién trinh méi mé, mot kinh nghiém moi me. Hau hét thoi gian chung ta chi loay
hoay, bén ron lam cong nay viéc kia mot cach rat vo thirc, nhu trong mot gidc mo; rdi bong
nhién chung ta tinh day va thay rang...c6 mot cai thdy va diéu nay that ngac nhién 1am sao. Ban
cam nghiém duogc cai nhin nhu mot diéu hoan toan mGi me. N6 dap vao ban, quét vao ban. To1
cam thiy rat vui khi c6 ngudi dén va ndi rang: "O, that dang ngac nhién, ching ta nhin, ching
ta nghe, chung ta suy nghi". Tai sao diéu do lai xay ra?

Etass'eva pana namaripassa paccayapariggahanena
Tisu addhasu kankham vitaritva thitam nanam
Kankhavitarana-visuddhi nama.

Etass'eva pana namaripassa: vé cai danh-sic ma chung ta vira néi dén trong vai khoanh
khéc trudc day.

paccayapariggahanena: thay duoc nguyén nhan cia no.

Tisu addhdsu: qua kht, hién tai va tuong lai. Khi hanh thién chung ta chi cht tim vao
hién tai ma théi. Chung ta khong quan tim dén qua kha boi vi né di qua mat roi. Ching ta
khéng cht ¥ dén tuong lai vi twong lai thi chua dén. Nhung khi hiéu dugc hién tai mot cach
dung dan thi chiing ta cling hiéu dugc qua khir va tuong lai.

kankham vitaritva: Khi thiy 6 danh-sic sanh khoi do nhan duyén, boi vi cd nguyén
nhan khién né sanh khoi, thiy ré diéu ndy s& xoa sach moi hoai nghi; kankham nghia 1 hoai
nghi. Vitaritva nghia la vuot qua. Chung ta vugt qua hoai nghi. Chung ta c6 nhirng hoai nghi

% Nguyeén vin: Tai sao khong phai 1a khong gi ca, thay vi cir phai c6 mét cai gi.
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nao? Chung ta nghi vé "cai toi" nay, "Trong qua khir c6 t6i khong? Trong tuwong lai toi s& sinh
vé dau?". Nhung khi da thdy rd danh-sic, tién trinh va nguyén nhan 1am cho danh-sic sanh
khdi, chiing ta s& hiéu duoc rang: cai dang dién ra trong hién tai cling di dién ra trong qua khir
va ciing s& dién ra trong tuong lai, néu c6 du nhan duyén cho no dién ra. Néu c6 nhan duyén nd
s& dién ra, néu khong c6 nhan duyén né s& khong dién ra.

Khi chung ta néu céu hoi: "Trong qua khir t61 ¢ dau?", d6 1a mot cau hoi vo nghia "Li¢u
t61 s€ con quay lai noi d6 nira khong?". Mot sO nguoi hoi cai gi xay ra dbi v6i mot vi A-la-han
sau khi chét. Néu chung ta néu cau hoi nay voi y niém vé mot con nguoi, cau hoi nay la mot
cau hoi vo nghia. Trong thuc té khong c6 cai gi 1a "toi" ca, ma chi c6 nhiing tién trinh. Néu ban
hiéu céi tién trinh dang dién ra bay gio va nhan duyén khién né dién ra nhu vay, ban sé& biét
rang: bat ké nhirng gi xay ra, du ching ta goi mot nguoi la dan 6ng, dan ba, me, cha, thé nay
hay thé no, néu bo qua tat ca tén goi va khai niém ma chi nhin né nhu la nhiing tién trinh, ban
sé thay rang: trong qua khir ciing c6 tién trinh danh va tién trinh sic sanh diét, ciing y hét nhu
cach chung dang sanh diét bay gio. Hiéu biét cai hién tai mot cach hoan toan s& xo04 bo duoc
hoai nghi vé& qua khir va tuong lai. N6 ciing x04 bo sy hoai nghi: "Ai 1 ngudi sang tao ra nhiing
diéu nay?". N6 xay dén khong bao trudc, khong vi mot 1y do nao ca, khong nguyén nhan, hay 1a
c6 ai d6 1am cho tat ca moi thir xay ra? Pay 1a mot van dé cling duoc 1am sang té, bai vi chiing
ta khong biét ai d3 tao ra nd. Thuc ra n6 chi 1a nhan qua tu nhién ma thoi.

Diéu nay doi luc con tuy thudc vao muc do hiéu biét ctia hanh gia, néu da duoc hoc vé
Phap duyén khoi (paticcasamuppada-thdp nhi nhan duyén), hanh gia s& bat dau thiy ra sy that.
Nhung néu chua dugc hoc thi ciing khong thanh van dé. Nguyén 1y co ban cua Phap duyén khoi
1a: boi vi c6 nhan nay nén c6 qua nay, néu khong c6 nhan iy s& khong co qua 4y. Nhan diét thi
qua diét. Tom lwgc ngan gon thi ddy chinh 13 12 nhan duyén. Néu 1a ngudi c6 kién thirc uyén
tham, hanh gia s& hiéu rang: vi c6 tiéng dong, c6 tai va vi co su gip gd, hdi tu cia am thanh, tai
va tim thirc (thanh tran, nhi cin va nhi thirc) ma ¢ xuc. Vi ¢ xuc nén cé tho (vedand); mét tho
lac hodc tho khd nao do s& xay ra. Boi vi c6 cam tho lac hoac khd, tham hodc san sé& sanh khoi.
Chung ta c6 thé thdy su that mot cach rat rd rang, c6 thé khong nhin thay duoc toan bo téng thé,
nhung ching ta cling thay rd dugc mot phan cua nd. Néu trude day chung ta chua bao gio nhin
hoac nghe thay cai gi d6 va ciing khong mong doi s& nhin hoic nghe thiy né, thi tim tham ddi
v6i nod co thé sanh khoi duoc khong? Tham chi n6 1a gi ban con khong biét thi 1am sao lai 6
tdm tham vo1 n6 duge. Vay tham sanh khoi nhu thé nao? Do trude kia ban da timg nghe hoic
nhin thiy n6. B4i vi ¢ su tiép xtc nén cé tho (vedand), boi vi ¢b tho nén cé tham i (tanha).

Phu thudc vao mtc do hiéu biét cia hanh gid ma trong lac hanh thién, bat ngd mat tia
sang tri tué chot loé 1én trong tAm, rat ngan va rat nhanh, khong hé suy nghi, tham chi c6 khi d6
chi 1a mot tir Pali ngan hodc mot tir tiéng Anh, néu ban ndi tiéng Anh. Ping suy nghi qua nhiéu
vé nhitng tu tudng nay, cho di chung rat sau sic va ddy ¥ nghia. Néu ban tiép tuc tha theo dong
suy nghi, n6 s€ lam gian doan chanh niém va su quan sat ctia ban. Trong qua trinh hanh thién,
nhiing tu twdng nay sé& dén lai nhleu lan, hdy quan sat chung, suy nghi...tu duy... Tu tudng nay
sinh trong nhiing lac ndy c6 thé rit manh, rat nhiéu ning luc, rat sdu sic, rt rd rang va ciing rat
khich 1¢, vi vy ma d6i khi ching ta ctr mudn néi mai Ve chung; khong thé ngung duoc. Néu
diéu d6 xay dén voi ban, diéu quan trong 1a phai hiéu rang: néu ban budng minh theo chung,
ban s& bi mat chanh niém lién. Trong cac khoa thién tich cyc hodc ¢ noi nao clng vy, néu ban
thue sy mudn phat trién tué giac sau sic thi ding suy nghi hoic noi chuyén vé nd, mac du that
1a kho kiém ché dé khong noi hay khong nghi. Chung ta da phat trién dugc nhiing tué gidc sang
sudt dén vay va cam thiy rat hanh phic vé diéu do, cam thay rat nhe nhom va vi vy mudn ban
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be, ngudi than cia minh cling dugc nhu vay. Ban biét néu nguoi do hiéu dugc, ho s€ cam thay
nhe nhom boi chinh ban da ty minh cdm nghiém dugc trang thai nhe nhdm, budng xa do.

Gdnh ning ciia "cdi téi"". Mot khi da thdy ré
danh-sdc, thiy nguyén nhan danh-sac sanh va diét, ban sé cam thdy cwe ky nhe nhom.
Rét nhiéu niém vui, hanh phuc, hy lac va duec tin.
Ban dat long tin vao Durc Phdt.

C6 ngudi nodi véi toi, 1an dau ching nghiém diéu nay, anh cam thiy rt nhiéu hy lac
trong minh va ngay lap tic nghi dén Ptc Phat: "Qua thuc, Pic Phat ndi rat dung". Nhiéu
nguoi, trong gidy phut d6 da cui xudéng danh 18 Ptrc Phat, véi 10ng kinh tin thuc sy, mot duc tin
chin thanh di phat khoi trong tAm. Mot nguoi ban khac ciing 1a mot thién sinh gioi, khi ngdi
thién va dat dugc mot tué giac siu sac da noi: "Con thanh kinh danh 18 Puc Phat, nguoi di
thuyét day phap chanh niém nay". Mot phong cach danh 18 rat méi, rat dam ca tinh; khong phai
vi mot Iy do nao khéac, ma chi vi Dirc Phat da thuyét day phap hanh chanh niém nay thoi.

Trong kinh dién c6 n6i dén nhiéu loai hoai nghi khac nhau, nhung hanh gia khong nhat
thiét phai kinh qua tat ca. Loai nghi dau tién 1a hoai nghi rang: trudc kiép nay c6 "t6i" hién hiru
khong? Day 1a mot loai hoai nghi. Trudc kiép nay c6 phai khong c6 "t01"? Day thyc ra cling 1a
mot cau hoi tir goc do khac ma thoi. Néu c6 mot "cai téi" thi cai toi d6 nhu thé nao? Hinh dang
ra sao, la dan ong hay dan ba? Pu cic loai hoai nghi ma con ngudi c6. Tuan trude, toi da ké veé
mot ngudi ban cua toi, trude kia anh ta 1a mdt phu nir con bay gid lai 12 mot nguoi dan ong.

Durng tw man minh la dan ong,
ciing dirng buén khé khi thdy minh la mét phu nir.
Khéng c6 ai tét hon ai ca dau. Tot hay xiu la &
sw tu tdp, 0 tri tué va o chinh cdi tdm cua minh.

"T6i 14 mot phy nix?", "Toi 1a dan 6ng?", "Toi 1a nguoi chau Au hay chau A?". C6 rat
nhiéu loai hoai nghi, nhung khi da hiéu that sdu sic nhimg diéu nay, ban s& biét ring nhiing
danh tir d6 chi 1a nhitng diéu ché dinh, 12 nhitng thtr d3 xdy ra trong qua khir. Khi c6 day du
nhan duyén thi qué s& tro thoi ma.

"T6i ¢6 tai sinh tiép khong?" "Hay sé& khong tai sinh nira?", ciling ciing mot loai nghi. "C6
linh hén ndm bén trong t6i, hay & mot noi nao dé bén ngoai?", cling 1a mot loai nghi khac. Khi
nhin that sdu vao trong tién trinh than tam nay, ban s& thay rang moi thir déu sanh va diét.
Khong co6 gi 1a mdt thuc thé trudong tdn, vinh ctru ca, moi thir déu véo thuong, sanh va di¢t. Vay
thi "céi toi" nay tir ddu dén?

Khi chung ta néi tai sinh, né rat khac véi tir dau thai-chuyén kiép (reincarnation), mic
du doi khi ching ta sir dung hai tir nay nhu thé v6i cing mot ¥ nghia. Hai tir nay khong hoan
toan giéng nhau. Pau thai c6 nghia 1a mot thuc thé thudng con nao d6 cé mot than thé méi. N6
c6 nghia mot linh hon chuyén sang mot thin méi; thue ra khong c6 cai gi 1a linh hon di chuyén
sang mot thdn moi ca, chi c6 tdm, tién trinh cua tAm va tién trinh cua than. Trong kinh dién
nhiéu lan giai thich diém nay rat chi tiét. N6 chiém dén hai tip sach vé thién. Néu t6i giang lai
moi chi tiét thi s& mat thoi gian rat lau. Vay hay c6 gang hiéu diéu nay trong bat ky truong hop
nao nhu ngiri, ném, than xac cham, nghe 4m thanh va nhin nhu t6i d3 giai thich ¢ trén. Hiy lay
d6 1am vi du va hiéu cac tién trinh khac trong than va tim minh.
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No6i tom lai, d6i v6i mot sé ngudi ¢ hiéu biét sau sic, ho thiy duoc Phap duyén khoi
ngay tir luc dau. Avijja (v6 minh) c6 nghia 1a si 4m hay khong hiéu biét, khong hiéu biét céi gi?
Khong hleu biét chan 1y, khong hiéu biét thyc tai. Boi vi khong hiéu biét nén ching ta nghi
rang: néu 61 lam viéc nay, toi s& dat dwgc mot cai gi d6 — va cai d6 s& lam cho t6i hanh phuc.
Diéu nay duoc goi 1a "khong hiéu biét"; boi vi: thwe ra khong cdi gi trén doi cé thé lam cho
chung ta thwe sw hanh phuc dwoc ca.

Khi nghi vé diéu d6, nod sé lam ban that that vong va chan chuong; ching ta da ty danh
ltra minh qua lau roi. Hay tinh day va trudng thanh 1én! DA bao gio ban tim dugc mot thir gi lam
minh thyc sy man nguyén mai chua? Subt cude doi chung ta di tim cai do, cai lam cho minh
thuc sy man nguyén, thuc sy hanh phuc, ban da tim ra n6 chua? Li¢u thuc sy 1a c6 mot cai gi do
nhu thé khong?

Tin rang cé mot cdi gi dé sé lam cho ta hanh phiic,
roi lam moi cong nay viéc kia véi hy vong
no sé lam minh hanh phuc, do la do twong,
do chinh la vo minh (avijja);,
khéong hiéu biét vé Tir Diéu Dé la vé minh.

T6i mudn dién dat mot cach that don gian dé céc ban hiéu duoc van dé. Chéng han, o
day vao moi Chu Nhat chung ta déu c6 1am phudc b thi, cang duong (dana); moi nguoi dén va
cung dudng cho to1. Mbi ngay moi nguoi déu dén va cung duong, do la mot viéc lam tt dep;
tam long hao phong that la tot dep! Ching ta can giup d& 13n nhau, can bé thi cho nhau. Ching
ta bd thi tién bac, b thi thirc dn, b thi quan 4o, ching ta bo thi thoi gian, sy quan tam, ching ta
b6 thi kién thuc, day hoc ciing 1a b6 thi, d6 1a mot viéc tot nén lam. Nhung ban mong doi diéu
gi tir nhitng viéc 1am d6? Sy mong doi nay rat quan trong. "T6i ciing dudng vat thuc nay dén vi
Ty khuu dang kinh nay, nho phuée bau cua thién nghiép d6, mong rang toi s& duoc tai sanh lam
mot nguodi giau sang, to6i s€ hanh phuc, t6i s€ man nguyén"; d6 1a do tudng. N6 c6 mang lai
phudc bau that, nhung sé khong thuc sy mang lai hanh phtc cho ban dugc dau.

Ngay ca khi 1am phudc bd thi, d6i luc chung ta ciing 1am véi rat nhiéu vo minh (avijja),
vi nghi r.’?mg no6 s€ mang lai hanh phtc thuc sy, su man nguyén thuc sy cho minh. Tai sao chiing
ta lam phudc bd thi? Khi lam phudc thi, chung ta mong doi diéu gi?

Tét nhit la hdy nguyén rang: "Do ning luc ciia phwdc thi nay, nguyén cho toi co co hji
dwoe tu tdp va liéu ngd dwoe chan Iy", dé la diéu thwe té
chiing ta c6 thé hy vong dat dwoc.

Nhiéu ciu chuyén trong kinh dién cho thy, c6 ngudi chi nhd bd thi mot chit cia ma sau
d6 da thu lai duoc rat nhiéu phudc bau. Bé 1a mot su dau tu tot dep. N6 dat co so trén long
tham va "cai t6i"; Toi s& thu lai dugc rat nhiéu, day 1a mot ca dau tu béo bg. Hiy nhin siu vao
trong do, boi vi khi ban mong doi quéa nhiéu, thi d6 chinh 1a 10ng tham. Ban 1am phudc bd thi,
nhung viéc phude d6 lai bit ngudn tir long tham, tu ta kién nga chip, chap vao "cai to1" cua
minh. Chinh vi ta kién do, co luc chung ta lam viée tot roi lac khac ta lai ngu ngbc di lam viée
xau, viéc bat thién: an cap, sat sanh. Tat ca déu bat ré tir niém tin rang: néu co dugce cai do, no
s& lam ta hanh phuc; ching han nhu udng ruou, sit dung chat giy nghién rdi tin rang n6 s& lam
cho ta hanh phac. Du 1a viéc thién hay bét thién, nhung néu khong hiéu biét mot cach sau sac,
chung ta s& 1am véi sy tin tudng rang: "Toi s& dugc mot cai gi do".
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Khi hanh gid hanh thién thit sdu sdic sé thdy dwoc:
Avijja-paccaya sankhara;
Sankhara-paccaya vinfianam
(V6 minh duyén hanh, hanh duyén thirc) va toan bg tién trinh Théap nhi Nhin Duyén dién
tién.

bé giai thich Thap nhi Nhan Duyén can phai c6 mot 16p hoc khac méi c6 thé giang giai
that sau v€ no. Boi vi Tu¢ Phan bién Nhan Duyén nay (paccaya-pariggaha-fiana) dang noi vé
nhén va qua, va Thép nhi nhan duyén cling n6i v€ nhan qua nén ching c6 lién quan vdi nhau.
Sau day 1a trich dan mot doan kinh that tha vi va sau séc:

Kammam natthi vipakamhi. Pako kamme na vijjati,
Annamarniiam ubho sunnd, Na ca kammam vind phalam
Kammapn ca kho upadaya tato nibbattate phalam.
Na h'ettha devo brahma va samsarassatthi karako,

Suddhadhamma pavattanti hetusambhdarapaccaya ti.
~Vsm 603

Kammam natthi vipakamhi. Pako kamme na vijjati: Trong nhan khong c6 qua, trong qua
khong c6 nhan. Cai nay khong & trong ci kia. Hai cai khong phai 1a mot. Néu ban nghi rang
nhan ¢ trong qua hodc qua ¢ trong nhan thi ban phai c6 cd hai thor cing mét lac. Chung khong
di cung ma tach biét nhau.

Annamaniiam ubho sunifia: Co cai nay thi khong co cai kia, cai nay khong & trong cai
kia; cai kia khong & trong cai ndy; chung loai trir 1an nhau.

Na ca kammam vina phalam: nhung khong c6 nhén thi ciing chiang c6 qua. Pay 1a mot
bai ké (gatha) rat hay; rt sau sic va ¥ nghia.

Kammani ca kho updadaya tato nibbattate phalam: Do nghiép nén c6 qua xay ra.

Na h'ettha devo brahma va samsarassatthi karako: Khong c6 Pang Sang tao nio tao ra
vong luan hdi ca (samsara).

Suddhadhamma pavattanti hetusambhdrapaccaya ti: chi thuan tuy 1a phap, thuan tuy 1a ty
nhién dang dién tién, boi vi c6 ddy di nhan duyén thich hop.

Tuy thudc vao tri thong minh va hiéu biét ctia hanh gia ma nhiéu ¥y nghi nhu vdy sé& hién
khéi trong tAm...nd sanh khai boi vi c6 da nhan duyén. Trong giai doan ndy, rat nhiéu suy nghi
s€ sanh khdi trong tam hanh gia, mdt cach ty nhién, bdi vi ban bat dau nhén ra duogc nhirng diéu
that sdu sic, that chi ly. Nhiing suy nghi két néi, xuat hién nhiéu lan trong tim, diéu rat quan
trong cAn nhd 13 khong duoc suy nghi qua nhiéu vé né. Do di phat trién dugec mot mic dinh
tam va chanh niém nhit dinh, nén ban c6 thé théy moi sy viéc rd rang, minh bach, khién ban tu
duy rét sau sic.

Ban cé thé sé dinh mdc vdi tué gidc ciia chinh minh, "0, bdy gio téi da théy ré, qud ding la
nhw vay'".
Ban lap di lap lai nhitng diéu nhuw viy
va ci muén suy nghi hodi vé né.
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Nguoi di dat dugc 2 tué gidc ndy duge goi 1a mot vi tiéu Tu-da-hoan (Culasotdapanna).
Tu-da-hoan nghia la nguoi dd nhép vao dong Thanh. Mot vi Tu-da-hoan thyc sy la nguoi da
thanh dat dugc dao-qua (magga-phala) lan dau tién (Nhép luu dao tu¢ va Nhap luu qua tug).
bay van chua phai 1a dao-qua, song nguoi da thau hiéu vé danh- sdc va nguyén nhan cua danh-
sac la nguoi dé doan trir duoc rat nhiéu ta k1en loai tho vé mot thuc thé thudng con, vé ban ngi,
vé "cai t6i". Do su thanh tinh d6, vi nay rat gidng mot vi Thanh Tu-da-hoan thuc sy. Vi vy vi
ay duoc goi 1a vi tiéu Tu-da-hoan.

Day 1a mot bai ké khac rat hay:

Imind pana fianena samanndgato vipassako

Buddhasasane laddhassaso laddhapatittho niyatagatiko.
~Vsm 605

Hanh gia (vipassako) da dat (samanndgato) d&én sy hiéu biét nay, v6i tué gidc nay
(Aianena), da dugc nhe nhdom (laddhassaso), nghia 1a trude kia hanh gid phai mang mot ganh
ning, con gio day di dugc trat bo khoi ganh nang d6. Hanh gia di c6 mot noi dé nwong tua
(laddhapatittho), mot tué giac sau sac dé nuong twa. Mot ngudi di dat dén va duy tri dugc tué
giac nay dugc goi 1a niyatagatiko, nghia la nguoi s€ khong bi tai sanh vao canh gioi thép kém
(khd canh) nita. Sy tai sanh tuy thudc vao pham chit tdm linh cua chinh ban, phim chat cua tam
thirc ban. Tu¢ giac sau sdc nay c¢6 nang lyc vo cing 16n va dem lai cho ban sy thanh tinh vé tri
kién, va do kién tinh, pham chat tAm cta ban tré nén cao thuong dén muc khong thé tai sanh
vao canh gi6i thap kém duoc nita.

Cugc doi ban phu thugc vao
pham chat tam ciia chinh ban.

Hai cai d6 phai twong xtmg v6i nhau. Mot phém chét tam thap kém, ha 1iét s& bi tai sanh
vao mot canh gidi thap kém, ha ligt, voi mot chat luong song ciing thap kém, ha liét. Khi da
phat trién dugc mot tué gidc sdu sic, mot tri tué sang sudt va cé gio1 dure trong sach, 6 sy thanh
tinh cua mot ndi tam trong sang, cua tué giac; khi do pham chat tdm cua ban s€ tro nén cao
thuong dén muc khong thé bi tai sanh vao kho canh. Nhung néu dé mat gii duc, néu ban dé
mat dinh tdm va tri tué thi diéu d6 s& khong chic chan. Néu c6 thé duy tri tué giac nay, né sé
dem lai cho ban sy nhe nhdm, thanh than v6 cung 16n boi vi ban sé khong con bi roi vao kho
canh nfra.

T61 ¢c6 mot nguodi ban cling 1a mot thién sinh, khong biét bay gid ¢6 con hanh thién nira
khong vi anh rat ban. Toi hy vong la anh éy van tiép tuc. Mot lan, anh éy thé nhap duogc vao tué
gidc ndy, anh dén va ndi véi toi rang: "Trude khi t61 hiéu dugc diéu nay, toi ct nghi rang khi
mudn diéu gi thi toi phai co bang dugc nd, néu khong c6 né toi s& khong thé hanh phiic, t6i phai
tim kiém va phai c6 bang duoc ". Cai "phai" ndy, cai phai c6 1a mot ganh ning that ning. Bay
gid anh néi: "Mic du t6i van con rit tham (thuc té anh ta ciing 14 mot nguoi tham lam), nhung
mdi khi tAm tham xuét hién trong toi, t6i biét duoc day 1a tham, con trudce kia thi toi cir nghi
rang toi thyc sy mong mudn cai d6". Néu ban dong hoa "cai t6i" nay va cai mong mudn ay véi
nhau, n6 s& tré thanh mot rac roi 16n. Nhung khi ban khong ty dong hoa minh véi né, ban thay
d6 chi 1a mot tién trinh, mot ndi khat khao, mot mong mudn manh liét dang trdi didy ma thoi.
Anh 4y né6i: "Bay gid thi t6i hiéu rang: khong can phai lam gi véi n6 ca". Luc dau thi anh nghi
rang néu khong dat dugc cai d6, anh s& chang thé hanh phuc, "T6i mudn diéu nay va t6i s& hanh
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phuc néu t6i dat dugc né, néu khong co duoc no, toi s& khong hanh phic". Biy gid thi anh néi
rang: chi can quan sat n6 va cam nhan dugc mot sy thanh than, nhe nhdm vé cung 16n. Chi can
lam dugc nhy thé thoi 1a ban da budng bé dugc dén 90% ndi kho ciia minh rdi. Ban cé thé thay
duogc tam tham va sy khao khat, mong ciu nhu chuing thuc sy dang la.

Khéng cé sw hé tro ciia ta kién vé "cdi t6i"
thi bt cir loai phién ndo nao ciing sé bi suy yéu. Phién ndo sé tré nén rit manh méi khi
chung dwoc "cadi toi" tzep swee: "'toi tire gidn, 16 buén buc,
t6i muon tré thanh nguwoi tot".

Mbi khi nhiing suy nghi dé sanh khoi trong tam, néu ban dung lui lai, tach ra, khong tu
déng hod vé&i né va chi nhin né nhu mdt tién trinh ctia tAm thtrc, nd s& mat sttc manh. Ban c6
thé duy tri dwgc pham hanh ctia minh va sy quin binh, thanh than trong tdm, va néu thidy minh
thuc su can, ban s& tim ra mot phuong cach thich hop dé co no.

Giita cdi chung ta can va cdi chung ta muon
la mot khodng cach rat lon. Cai muon thi vo cung,
cdi thwe sw cdn thi rat it.

Ban s& khong thé tin ndi 1a dé song hanh phuc, chiing ta chi can rét it dén thé nao dau.
Mot 1an toi da ké chuyén vé Su phu to1, chic c6 ban van con nhé. Su phu séng & mot noi rat
nhé hep. Nguoi 1a mot nha su hoc van cao rong, uyén tham, dac bi¢t xudt sic. Toi thuc su may
man 1a d3 dugc gip nhitng vi thdy ctia minh. Ho thwce hanh nhitng gi ho day va day nhitng gi ho
thyc hanh. Ho khong day nhing thtr trong tri 6c hodc tu sach v6, ho day tur chinh cuge doi cua
minh. Su phu t6i song mot cudc song hét siac don gian. Chd ¢ cua nguoi trong khong, chi 1a
mot can phong trong. Ngai nga trén mot tim van gd, trai chlec khan dé lam g0i. Khong co
tham, khong c6 mot thir gi trén san nha ca. Su phy trai mot tAm y trén san va nam ngu tai do.
Khéng c6 mot thir do dac gi, trong chd & cua thiy hoan toan khong c6 mot thir gi ca. Nhiéu
nguoi dén thim thay Ngai chang c6 mot thir gi ca. Ho néi nghe don vi su nay khong c6 mot thir
gi, nhung chi khi dén tin noi va xem xét chd & ctua Ngai, ho méi thuc sy thdy Ngai chang co
mot thir gi that. Thiy dn ngdy mot bita, dn chay, hau nhu chi c6 mot it com, mét it salad ca
chua, bup dau, rat it dau ludc va mot chit xiu cc loai rau khac. Nguoi ta dang cang Su phu
nhiéu banh va bich quy nhung Ngudi khong dung téi. Su phu néi nhitng thir d6 khong hop bung
da Su phu. Chi an ngay mot bira, thay 1am nhu vay sudt hon 40 nim va van rat khoé manh. Toi
biét Su phu da 20 ndm va Ngai chi bi dm ¢o 2 lan, nguyén do 1a bi ngd ddc thuc phém. Mot lan
1a do c6 ngudi dang cho Su phu dd dn khong hop va 1an thr hai ¢6 ngudi bam nhuyén thit lon
lam d6 an, nguoi d6 khong biét Su phu khong an thit ca nén tron 1an thit vao rau ma Ngai
khéng biét. Su phu in moén dé va bi tiéu chay. That la ky la, néu ban ké voi bac sy rang co6 mot
nguoi chi an mot bra an don gian nhu vady moi ngay ma van khoé manh, thi toi nghi rang 99%
bac s¥ s& noi nguoi nay at s& bi di cac loai bénh suy dinh dudng, nhung Su phu lai khong ¢o
mot triéu chimg suy dinh dudng nao nhu thé ca. Toi khong thé duge nhu Su phu, nhung Su phu
d3 séng nhu vay ddy. Tat ca tai san cta Su phu chi dung vira trong mot gbi nho.

Giira cai chung ta mudn va cai chiing ta can 13 mot khoang cach vo cung 16n, nhung ngay
nay nguoi ta ngdy cang gia ting cai mudn ciia minh 1én nhiéu hon nira.

Néu ban hiéu tdm minh, hiéu dwoc tdm tham nay,



171 ®* BAN bO HANH TRINH TAM LINH BAN bO

hdy tir b6 né. Ban cé thé khién cudc séng ciia minh tré nén don gidn va dé dang. Cudc song
sé khong
con la mot ganh nang nita!
Thuc ra gdnh ngngciia cugc song khong lén dén vy; Ginh ning ciia long tham lén hon
nhiéu!

T6i nghi c¢6 18 nén chidm durt bai giang hom nay & day va dé cho cac ban néu mot vai cau
hoi. Trong budi hoc t6i t0i s& n6i vé tug thir ba va tué thir tu. Tug thir ba va tué thir tur rat quan
trong, tu¢ thur nhat va tué thi hai cung quan trong. Ching la nén tang. Khong hiéu dugc hai
tang tué dau tién ching ta s& khong thé tién tiép duoc.

Héi & dap: Néu vian tiép tuc thuc hanh, ban co thé gin giit dugc no. Chinh sy thuc
hanh s& gir gin chung. Mot khi da dat dugc tué giac do, ban s& théy duoc tim quan trong cia
n6. Tué gidc do cling co the gitp cho cudc sbéng cia ban tré nén rat don gian. Khi khong co tué
giac, ching ta lam cudc séng ctia minh tro thanh phuec tap; ban lam qua nhiéu viéc khong can
thiét, suy nghi qua nhiéu mot cach khong can thiét, nghe, nhin, an udng, di lai day d6 subt ngay.

Mot khi da dat toi tué giac nay, no sé cho ban
thiy viéc nao la quan trong trong cuéc doi,
viéc nao la khong quan trong.

Ban sé nhin nhin hai viéc dé mot cach khdc han.

Hau hét ching ta thudng gop chung tit ca moi viéc lai v6i nhau va nghi rang viéc nao
cling quan trong nhu nhau ca, chung ta tham gia vao da moi viéc dén ndi khong con thoi gian
cho chinh minh nita, thAm chi hanh thién ciing khong duoc. R4t nhidu ndi lo toan, tinh toan cua
chung ta: nao 1a con cai, vo, chéng, nao 1a cong an viéc 1am 1a khong can thiét. Mot khi da dat
duoc tué¢ giac nay, su lo léng cua ban s& con rit it. Ban chi con lo tinh nhirng van dé trudc mat
th6i. Chi khi dau 6m ban méi phai lo tinh dén diéu d6 va di kham bac sy. Nhung ban s& khong
ngdi d6 ma lo nghi dén nhitng diéu s& xay ra trong 10 nim hay 30 nim nita. Ban chi lam nhiing
viéc can phai lam va ban s& buéng bo duoc rat nhiéu, rat don gian.

D6 la Iy do ti ndi: hau hét cic thién sinh,
nhitng thién sinh thue thu, nhirng nguoi gin giw
dwoc tug gidc sé song mot cujc song rit don gidn;
ho khéng thé séng phirc tap.

Mot ngudi ban cua téi la mot thién sinh gioi, rﬁng néi co rat ngai mua sdm thém dd dac
moi trong nha, bdi vi chinh thtr 6 mai 4y s& choan chd trong tam tri, s& lam c6 thém mat thoi
gian voi nd. Moi nguoi khi di dao phd, ho nhin ngo nhiing cira hang day nhirng thtr do dep d8,
nhirng tha d6 dac hitu ich va tién loi..."t61 mudn cai nay, t6i muon cai kia"...khong bao gio
ngung lai. C6 nay noi rang mdi khi di xudng phd va nhin vao cic cira hang, co thfiy chi toan la
nhirng d6 tap nham, vo gia tri. Ai can nhiing thir d6 1am gi? Ai tao ra nhitng nhu cau 4y co chir?
Nguoi ta thuong tao ra nhu clu va cb thuyét phuc ban tin réng ban that sy can dén n6 va néu
ban khong c6 no, ban s¢ khong hanh phtc ndi; thé 1a ban bi no lira bip! Nguoi nao hiéu duoc
tién trinh tAm nay mot cach siu sic s& biét rang ho khong can nhiing thir do.
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Ban c6 thé bé bot di dwoc rit nhiéu thir,
héy dé cho cudc song ciia ban thét don giin
va ban sé cé thém thoi gian dé hanh thién.
Diéu quan trong la phdi giit gin dwec cdc tué gidc
dd c6 va cdach duy nhat dé lam dwoc diéu dé
la tiép tuc thuwe hanh.

Néu ban c6 thé tién ngay cang xa hon, sau hon nita va thanh dat dugc giai doan giac ngo
dau tién, lac d6 s& khong con duong quay tr¢ lai nira. Chimg nao con chua dat dén tang giac
ngd dau tién nay, chung ta van ctr phai tiép tuc thuc hanh.

Héi & dap: Toi da néi danh (nama) co rat nhiéu nghfa. Chung ta da biét rang nama co
nghia 1a danh xung, tén goi; ripa (sic) co nghia 1 hinh thé; ndma 1a tién trinh tam, ripa 1a tién
trinh cua than. Hay su dung nghia cua no tuy theo timg ngtr canh. Nama cling co6 rat nhiéu
nghia, rit dé nhdm 1an. Khi ban biét n6 co nhiéu nghia va ban biét st dung dung nghia trong
nglr canh do, thi no6 s€ khong l1am ban bi r6i nita.

Hoi & dap: Noi mot cach ngin gon thi tué gidc dau tién la dé thdy c6 mot tién trinh
than, n6 khong phai la mét chung sanh va c6 mot tién trinh khac, tam, tién trinh tam 1y. Hai tién
trinh nay khac biét nhau; tién trinh than khong pha1 1a tién trinh tam, tién trinh tdm khong phai
1a tién trinh tAm nhung cai nay lam duyén cho cai kia. Vi du nghe mét tiéng dong, thi tiéng
dong lam duyén cho cai nghe, 16 tai lam duyén cho cai nghe, tiéng dong va tai, trc mang nhi, 1a
sic (ripa), thudc tién trinh than. Ban chu tam nghe tiéng dong va tam nghe (nhi thirc) nay la
danh (nama). Mgt vi du nira: khi ban mudn cir dong, tac y mudn cu dong sanh khoi, do6 1a danh,
roi sau d6 co thé méi ctr dong. Ngay ca nhim mit hoic mé mat thi cling c6 tac y nhim hoic
mo. Tac ¥ va tdm sanh khoi cung v6i n6 13 danh. Tué tht hai rat gan véi didu nay. Ban thiy
rang danh nay sanh khoi bdi vi ¢6 sic ndy, va sic nay, tién trinh than, sanh khéi vi ¢6 tién trinh
tam nay, tuy thudc vao timg trudng hop ma hai cai nay lam duyén cho nhau. Thay nhén duyén,
thiy dugc nd sanh khoi 1a do nhan duyén, do6 chinh la tu¢ thir hai. T61 chua giang vé tu¢ thar ba
va tu¢ thtr tu, nhung boi vi cac ban mudn biét nén to1 s€ giai thich so qua mot cach rit ngin
gon. Tué tht nhét 1a V6 ngd (anatta), thiy danh va sic nhu 1a mot tién trinh, khong phai mot
chung sanh, khong phai mot thyc thé, khong phai mot linh hén, cai d6 nghia 1a vo ngi. N6
khéng do ai tao ra, do d6 ddy ciing 1a Anatta-iiana (Tué V6 ngd). Tué thi ba nhin thiy ca 3 dic
tuéng V6 thuong (anicca), Khod (dukkha) va Vo ngid (anatta), thiy tién trinh sanh va diét. Chi
dén tué thir ba hanh gia mdi bat dau thay duoc vo thuong thuc su, sanh va diét, nhung chua
thie su dén mtrc chin mudi. Tué thir tu cha trong nhiéu hon dén vé thuong (anicca), khong phai
dén kho (dukkha) va vo ngé (anatta). Mac du ca 3 dac tudng déu di cung nhau, song tu¢ nay
chu trong nhiéu hon dén sy sanh diét. Tuan t&i toi s& noi chi tiét hon vé tué thi ba va tué thir tu.
Nho viée giang di giang lai nhu thé nay, t6i hy vong 14 vin dé s& trd nén rd rang hon.

Héi & dap: Ngay ca dbi véi 2 tué dau tién nay ciing khong thé dat duoc chi nhd doc
sach. R4t dé hiéu khi noi vé chung, nhung d6 khong phai 1a tué giac thyc sy, d6 chi 1a kién
thire. Khi chirmg nghiém né ban méi hiéu duogc, bai vi vao thoi diém d6 ban khong con suy nghi
vé no6 nita. Ban thuc su théy né mot cach rat rd rang. Mtrc do rd rang, minh bach cua né that
dang kinh ngac.
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Hoi & dap Toi biét mot s6 nguoi khong doc nhiéu 1am ciing da dat t6i tué thir nhat,
nhung rat khé dé tién vao cac ting tué siu hon. Ho phai thiy dugc suy nghi chi la suy nght,
khoéng c6 chung sanh nao ¢ do ca. To1 biét mot ngudi nhu vay. Anh ta chua ting dén bat cir mot
thién vién nao ca, nhung khi noi chuyén voi toi, cach anh ta noi vé no khién to1 cam thiy ngudi
nay di dat dugc tué gidc sau sic thyc sy, rang moi thir that su chi la nhiing tién trinh. Anh ta noi
chi c6 nhitng suy nghi, chung khong phai 1a t6i, chiing dén r6i ching lai di.

Hoi & dap: Tiéu tué giac, theo nhu téi hiéu y clia ban 1a nhu vay, dung khong...Dirc
Phat c6 noi vé 3 loai tri tué. Pau tién 13 ban c6 hiéu biét nho nghe nguoi khac noi hoac doc
trong sach va. Do 13 mot loai tiéu tué gidc. Thir hai 13 khi tu duy mot cach sau sic, ban dat dugc
tué€ gidc sau hon va thu ba la loai tué giac thuc sy cua thién tap. Hai mtc tri tu¢ dau ban chi can
doc, nghe va suy nghi 1a c6 thé dat duoc. Ban c6 thé loai bo dugce kha nhiéu ta kién chi nho
nghe, doc sach vé va nghién ngam, tu duy, dit ciu hoi va 1am sang té moi diéu. o 1a ly do vi
sao chung ta dén day dé tiép thu nhirng tri tué loai nho nay. Nghe va doc co6 thé dem lai cho ban
tri tué sdu sic nhung van con mot budc nita phai di: tri tué thién tdp (idana). bay 1a cai dep
trong gido phap cua Puc Phat. Ptrc Phat cling cong nhan c6 kién thirc hodc hiéu biét thu duoc
tur nghe, doc va tu tu duy, va hau hét moi ngudi chi dung lai & chd nay, nhat 1a céc triét gia
Phuong Tay, ho chi ding lai & d6. Pic Phat di tién thém maot budc xa hon: d6 1a tri tué thién
tap.

Hoi: ...nhung sé khéng thé cé dwoc tué giic thwe sw sdu sic néu ching ta khéng
hanh thién?

Dflp bung thé! Thé nén Pao Phat méi co y nghia thuc tién va thiét thuc. Néu thuc su
muon hiéu dugc danh, sac, vo thuong, kho, vo nga thi khong c6 con dudong nao khéc.

Con dwong duy nhit la phai thuc sy hanh thién,
phai thwe sw chanh niém. Do chinh la cho
thdm tham vi diéu ciia Phét Phdp.

Héi & dap: Thién an chi dinh (samatha) 1a nén tang, mot nén tang rt vilng manh, rat
tot néu ban c6 thé phat trién dugc no.

Hoi & dap: Puc Phat hang ngay déu néi vé chanh niém, va chanh niém chinh 14 thién
Vipassana. Puc Phat da nhiéu 1an néi di noéi lai ré'mg phai nhin mot cach sau sdc. T& Niém xir
(satipatthana) chinh 1a thién Vipassana. Bon niém xa nay c6 4 loai dé muc khic nhau. Trong
thue hanh, chung ta khong thé phan loai rach roi nhu vay, bai vi chung hoa 14n véi nhau. Khi
ban hanh thién véi d& muc hoi thé thi d6 13 niém than (ka@ydnupassand); va khi co suy nghi, ban
quan sat suy nghi, do chinh 1a niém tam (cittanupassana). Ban cdm nhan mdt cam giac trén
than, hodc 1a dé chiu hodc khé chiu, d6 1a niém tho (vedananupassana). Co khi tAm ban rat tinh
lang, va ban thay, a, day 1a su tinh ling, lac d6 di tré thanh niém phap (dhammanupassand).
Khi ban chanh niém va biét minh dang c6 chanh niém, d6 ciing 1a niém phap.
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Nu la dang rut gon cua tur anu, nghia la 1ap di 1ap lai, passand nghia 1a nhin: nhin di nhin
lai nhiéu 1an. Khi thoang nhin qua cai gi d6, ban s& khong thuc sy chiac chan vé cai minh vira
nhin thay, nhung nhin di nhin lai nhiéu lan, n6 sé& trd nén rd rang hon.

Co6 mot vat day kin trong cde, t6i md cho ban xem trong mot giady ngin ngui va déy lai
ngay roi hoi ban xem d6 1 céi gi, ban s& khong thé tra 101 chic chin n6 1a cai gi. Néu c6 thém
thoi gian dé nhin 1au hon, ban s& biét n6 1a céi gi. Ciing nhu vy, tAm phai ludn an tra, 1ap di lap
lai trén nhitng tién trinh nay-than, tho, tdm, phap.

Hoi & dap: Khong c6 nhan duyén thi khong c6 cdi gi sanh khéi duge ca. Khi ban c6
mot cam giac dé chiu, thi d6 ciing 12 do nhan duyén...chang han, cai rd nhat 1a cam giac kho
chiu. Néu ban ty véo minh mot cai thi c6 mot cam giac khoé chiu. Boi vi c6 céi véo, nén co cai
xuc cham, va béi vi né cing nén ban cam théy dau. Khi ngéi trén mot cai dém that mém mai
ban thay rat d& chiu. V4i con mit, ban chi c6 cam gidc trung tinh, tho xa, khong d& chiu ciing
khéng khé chiu, nhung khi ban thay n6 1a dé& chiju hay khé chiu thi khi d6 ¢ 1a mot tién trinh
khac, tién trinh cta tdim. Khi ban thich c4i minh nhin thiy thi d6 khong con 13 nhan thire nita.
Cai thich nay 1a mot tim khéac. Khi ban thdy mot cai gi, cai thay thuan tuy d6 1a nhin thtc, va
ngay trong sat na do, ban con khong biét dugc minh nhin thiy cai gi nita, chi c6 mot cai thay
thuan tuy. Budc tiép theo 1a x4c dinh cai minh thay va rdi quyét dinh xem c6 thich né hay
khong.

Tam 1a danh, d6i tuong 13 sic-trong trudng hop nay 1 mau sic. Khi nhin thi chung ta chi
nhin thfiy duoc mdi mau sic ma thdi, nhin thic chi nhan biét dugc mau sic; nd khong théy dan
ong, dan ba hay bat ctr cai gi khac, chi 1a mau sic. Budc tiép theo dién ra trong tim 1a sy dién
dich. Khi tdim dién dich, n6 khong con 1a nhin thirc nita ma 1a y thtirc. Nho kinh nghiém qua khua
ban m&i biét duwoc cai minh dang nhin 13 cai gi. Béi vi trudc kia ban ciing thich, nén bay gio
ban m&i thich. Néu nhin thdy mot vat hoan toan mdi, khong biét no 1a cai gi, ban s& khong thé
khoi yéu ghét. Ban chi nghi: cai nay la cai gi nhi?. Nhu vay, n6 la quy dinh qua khi. Ching han
& Mién Dién rat nhiéu _nguoi thich an loai mam ca, nghién vun nhu bot. N6 dinh dinh va rat
ning mui. Moi nguoi rt thich mén do6, con toi thi rat ghét. Do 1a quy dinh, 1a diéu kién hoa.

Thdy ma khéng lin véi bit cir diéu gi,
khéng lan véi ky irc; d6 chinh la nhan thirc.
NG khéng yéu ciing ching ghét, chi cé ky trc

di cing vdi suy nghi khién né tré thanh
thich hay khong thich.

Khi ban nhin thay c4i gi minh thich, d6 1a do quy dinh qua khir. Khi thdy mot vat ban
chua hé biét, ban chi c6 moi cai tdm nay: "N6 la cai gi ay nhi?"

Ban khéng quyét dinh cé thich hay khéng.
Yéu hay ghét la do bj diéu ki¢n hoa.
Chung ta co thé hoa gidai dwoc no.

Chang han, ban da song & day tir nhiéu nim, song trudc khi dén day, co rat nhiéu diéu
ban chua tung biét. Dén gio, sau mot thoi gian dai dd quen voi d6 4n thirc udng, v6i nhitng diéu
tai nghe, mit thdy & day ban lai ddm ra thich chung. Trudc kia thi ban khong biét 13 minh co
thich hay khong. C6 khi chtng ta an mén gi d6 ma ciing khong chéc 1a minh c6 thich hay khong
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nita. Nhung khi an lai nhiéu 1an, dan dan quen khau vi thi lai bit dau thich. Chfmg han, trudc
khi dén day toi chua bao gid udng sitra ddu nanh, bay gid toi thir udbng mét chut va bat dau quen
v6i vi cua no. Toi bat dau thich va bay gio toi dang phat trién tdm tham cua minh 1én.

Hoi & dap: o 1a mét cau hoi rat hay. Chua phét trién day du nang lyc ctia tué thu
nhat thi ban chua thé chuyén sang tué tiép theo duge; mot tué giac nay sé dan dén tué giac tlep
theo khi n6 di sin sang, khi n6 da duoc phat trién day du va du noi luc dé dan dén tué giac tiép
theo. Nhung chung ta khong thé tu chuyén sang tang tué khac duoc. Chung ta khong thé 1am
dugc diéu do, no sé tu xady ra. Cam on ban rat nhiéu vé cau hoi do.

Dirng vji vang. Dirng lai tai ché minh dang dirng
va phat trién cho du do sdau sdac, ban khong thé tu
ép bupc minh qua mirc.
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CHUONG 6

TUE GIAC THU BA

Tué tri vo thuong, khé, vé ngd bang
kinh nghiém truc tiép.

X in chao mirng moi ngudi da dén véi 16p hoc cua chung ta. Rat hay khi cac ban dén
som mot chut va hanh thién khoang 10 phut, dé binh 6n lai nhitng x40 dong cia than tam.

Khi tim tinh lang va binh an,
no sé tiep nhan tot hon. Tiép nhan tot hon nghia la thdu nhdn va tiép thu dwgc nhiéu hon.

Khi t6i con tré, dang hoc dai hoc, trude khi nghién ctru mét bai hoc kho t6i thuong hanh
thién trong 10 phut, xong rdi t6i méi doc sach va hoc bai. N6 gitip ich cho t6i rat nhidu. Néu
khéng c6 thién, c6 khi t6i ngdi doc sach, doc qua nhiéu trang réi ma van khong biét 13 minh
dang doc nita. Vi vay, mdi 1an hoc bai, nhit 1a khi nghién ngdm mét van dé hoc bua nao do, toi
thuong hanh thién khoang 5-10 phat. Khi thi ctr, toi khong mang theo s6 sach gi ca. Chi mang
theo mot cai bit, but chi, ching minh thu, thudc ke, chi co thé. Mot sé ngudi thich vii dau vao
doc sach, on bai cho dén phut cubi cung. Tdi khong lam thé, chi giit cho tdm that nhe nhang,
tinh lang va budc vao phong thi. Khi chuéng reo, t6i vao phong thi, ngéi vao chd ctia minh va
sau khi nhén dé thi, t6i thuong 1at up dé bai xudng. To6i khong doc dé bai ngay 1ap tirc. Toi chi
ngdi & chd ctia minh va hanh thlen khoang 5 phut ma khoéng nhim mit, _khong nghi dén bét ctr
mot diéu gi ca, khong nghi vé viéc thi ctr nira, chi hit vao tho ra, binh 6 on tam tri. ROi t6i tir tur
mé dé bai, doc rat cham rai, khong vi vang, roi tra 104 moi cAu hoi méot cach cham rai. Néu ban
lam mot cach chiam rdi va chanh niém, ban s& mat it thoi gian hon dé hoan thanh. D6 1a bi quyét
dé lam moi viéc mot cach thu gidn, thanh than va d& dang, khong voi vang, hap tap trong khi
van c6 thé hoan thanh nhanh choéng, tén it thoi gian hon.

Hay hoc cdch dé tré nén hiéu qud hon,
khéng chi trong mét viéc ma trong tit cd moi viéc
ban lam, va cich tot nht la héy tinh Iing va binh an.
Néu vot vang, hap tap, xdo dong, trao cu,
ban sé ton nhiéu thoi gian hon dé hoan thanh.
Néu ban sdng tao, ban cé thé van dung thién trong moi cong viéc. Moi viéc sé c6 chit lwong
tot hon.
Chit lwong la diéu rit quan trong trong cudc song ciia chiing ta, khong cé chit lwong chiing
ta sé khéng cam thdy man nguyén véi cudc song ciia minh.

Lam sao ban co6 thé bang long, min nguyen néu khong thay chat luong? Néu chi chay
theo sd lugng, ban s& khong co sy tran trong dbi v0i nhiing viéc ban lam hoac dbi v0i nhiing gi
ban dang sir dung. Khi mudn 1am viéc gi d6, mudn str dung nhitng thir chat luong tot, t6i s& st
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dung n6 mdt cach tran trong, nhe nhang va can than, no sé dung duogc rat 1au. Chét luong ca
trong cac mdi quan hé nita, khong phai 1a nhitng quan hé tim thuong, ma phai hiéu nhau thuc
su can k&, thuc sy ton trong va chdm lo cho nhau, trén trong nhau. Hay chi tm nhiéu hon nira
trong tat ca cong viéc ban dang lam. Hay ty hoi minh xem "Lam sao t61 c6 thé 1am viéc nay voi
mot thai do t6t nhat, v6i chat lwong tdm cao nhat?". Bang cach do, ban s& tim thdy sy mén
nguyén rat 16n trong bét ctr cong viéc gi ban lam.

Néu ban co mot chat lwong tam cao thi bat cur
cong viéc gi ban lam ciing sé co chat lwong cao.

Bay gid chung ta s& noi tiép vé thién Vipassana. Tuan trudc ching ta dang dung lai & tué
tha hai, 1a tué théy r0 cac hién tugng cua than va tam tao diéu kién 14n nhau. Cai nay la nhan
cua cai kia. Cac hién tugng tam ly 1a nhan duyén cho cac hién tuong thé ly, va cac hién tuong
cua the ly 1am nhan duyén cho cac hién tuong tam ly. Khi hanh gia phat trién duoc tué giac sau
sdc vé quan hé nhan duyén gitra cac hién tuong cua than tam, va néu tu¢ giac dat du sirc manh,
du 1 rang, tAm sé& chuyén tiép 1én mot cach tu dong. Hanh gia s& bit ddu thidy moi tht sanh
khai. Luc dau thi hanh gia chi thdy duoc céc tinh chat ty nhién ma khong thiy dugc c6 cai dang
sanh khoi ngay trong hién tai. Mdi khi cha tim, hanh gia c6 thé thay c6 cai gi d6 dang dién ra
nhung khong thé thdy duoc thoi diém bit dau dién ra. C6 lic chi thdy duoc mot cach rat mo hd,
khi n6 da dién ra thi hanh gia mé&i nhan biét hién gio c6 cai dang dién ra, nhung vi 4y khong
thay duoc ngay tir khi bat dau xuat hién. Khi tué giac da phat trién manh hon, hanh gia s& thay
coO cai dang xuét hién va rdi lai mot cai khac...xuat hién...rdi mot cai khac xuét hién tiép. ..Sau
mot thoi gian hanh gia théy ré'mg 6 cai xuét hién, & lai mot lac rdi lai bién mat.

Moi thtr trd nén dich chuyén mét cach cham chap; cac y nghi, cdc cam giac tré thanh
nhitng chuyén dich cham, ¢t nhu ban dang xem mot doan phim quay cham. Hanh gia c6 thé
théy su sanh khéi, tru lai mot lac rdi diét mat; co cai gi d6 dang thay ddi mot chit va roi diét
mat. Su thay d6i nay ciing 12 mot khia canh cia vo thudng.

Hanh gid bit ddu thdy sw viéc sanh khéi, kéo dai trong mt khodnh khéc ngén ngiii va roi
diét mat. Lam sao ban cé thé tim thdy dwec sw hai long,
mdan nguyén trong dé? Hanh gid sé thdy tit cd moi thir la khéng ding hai long, khong ddng
mdn nguyén.

O giai doan nay, khi nghe nhac, hanh gia sé nghe mot ndt nhac sanh 1én va diét mat, mot
ndt khac sanh 1én va diét mét khong lién tyc v6i nhau. Hanh gia khong thé thuc sy thudng thirc
dugc am nhac va s& nghl rang: "Trudc day toi cit nghi n6 that 1a hay, nhung bay gio thi thay
ching c6 y nghia gi ca". Chung ta s& khong thé thuéng thire duoc mot cai gi néu néd khong co
tinh lién tuc.

O giai doan nay hanh gia bt dau théy "Lam sao chung ta c6 thé huong thy dugc thr gi,
moi thtr déu khong ton tai 1au". Du d6 1a d& chiu hay kho chiu, hanh gia bat dau nhan ra moi thir
déu sanh 1én, ton tai trong mot khoanh khic rat ngin ngui va rdi diét mat. Boi vi ching sanh
diét 1én chung khong dang hai long, khong man nguyén.

T61 s€ doc cho ban mdt cau kinh Pali trong bd V6 Ngai Giai Dao (patisambhidamagga):

Atitagatapacuppannanam dhammanam sankhipitva
vavatthane panna sammasane nanam. -~ptsis4
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Dhammanam nghia 1a cac hi¢n tuong cua than va tam; Afita 1a qué kha; Anagata la
tuong lai; Pacuppanndanam la trong hi¢n tai.

Ban c6 thé thay 1a n6 khong theo dung thtr tu: qua khir, tuong lai va hién tai. Diéu nay
cho thiy 12 ban khong phai quéan sat nhitng su viéc nay theo dung tht tu nhu vay. Bét ¢t cai gi
da dién ra trong qua khur, s& dién ra trong tuong lai hoic dang dién ra trong hién tai, hanh gia
tiép thau tit ca (sankhipitva la thau nhan toan b nguyén khdi) va vavatthiane nghia 1a thay no la
vo thuong, kho, vo ngi. Tué giac nay (paiifia) duoc goi la Sammasana-fiana (Tug Tham Sat),
quan sat cac hién twong cua than va tam, thdy vo thuong, khd va vo nga.

Chung ta bat dau tir dau? Ching ta bat dau & trong hién tai, nhin bét clr cai gi dang dién
ra trong than tdm minh, ngay trong hién tai, thau hiéu ching chi 1a cac hién tugng tu nhién
thuan tuy, chi 1a cac tinh chat ty nhién ma théi. Chung ta chi co thé thay dugc tinh chat, khong
thé thiy duoc khai niém va ciing khong thé kinh nghiém truc tiép dugc cac khai niém. Chung ta
chi co thé nghi vé chung ma thoi. Nhu vay, chung ta kinh nghiém tinh chét, nhu cing mém,
nong lanh, luc ép, su chuyen dong, d6 néng nhe va nhleu tinh chat khac. Ching ta c6 thé kinh
nghiém dugc cac tinh chat nay ma khong hé suy nghi vé chiing. Ddi véi cac dic tinh cua tdm
cung vy, tham c6 déc tinh riéng cua no, mudn dat dwge mot cai gi, khao khat thém mudn mot
cai gi, khong can phai dit tén cho chung, ban c6 thé cam nhan dugc...ndi khao khat, thém
mudn, san han, bat binh, mudn pha hoai, mudn xua dudi...Bat cr tinh chit nao c6 trong than va
tam, ching ta c6 thé thiy no chi nhu 1a mot tinh chat, khong phai mot ching sanh nao; chi 1a
mot tién trinh, khong phai mot chiing sanh. Ching ta nhin ching chi nhu 14 nhitng nhan duyén
tac dong qua lai 1an nhau, chung sinh 1én do béi mot nhan duyén nao d6. Sau mot thoi gian, ban
s& thiy no6 sanh 1én, kéo dai trong mot thoi gian ngan ngui roi lai diét mat.

Khi d3 thiy duoc diéu nay trong hién tai, ching ta s& hiéu rang trong qua khr n6 ciing
xay ra nhu thé. Bat ké 1a trong qua khir xa xam nao, n6 ciing di phai xay ra y hét nhu vdy. Hoan
canh c6 thé d6i khac, nhung néu nhin vao tinh chat: nong lanh, cimg mém.v.v...hodc bét ¢t tinh
chét tdm nao: hanh phuc, dau khé, tham lam, san han, ngd man, ghen tudng, ty hiém, ngay ca tri
tué, ngay ca tam tir, bat c tinh chat nao, ban s& phat hién ra 1a chiing déu sanh va diét. Chung
c6 mat nhu Vay boi vi c¢6 day du nhan duyén dé chiing sanh khoi. Khong c¢é ching sanh nao &
day ca. Hanh gia cling thay & tué nay co rat nhiéu suy nghi khoi 1én, boi vi gio ddy hanh gia da
thiy duoc toan thé, thiy ca 3 dic tudng vo thuong, kho, vo ngi trong ca 3 thoi qua khi, hién
tai, vi lai. Hanh gia thdy dugc toan canh cta bic tranh va ciing gian luoc né.

Bit ké nhitng gi di xdy ra trwde ddy, tit ci déu la nhitng tién trinh thin tam, chi la cdc hién
tuong.
Bit cir diéu gi xdy ra, du tét hay xdu, tit cd
déu sanh va diét. Chiing nhw vy béi vi c6 day di
nhéin duyén dé chiing sanh khdéi va béi vi
doan diét la bén chdt tw nhién ciia chiing.

Pé moi thtr sanh khai thi cin phai c6 mot nguyén nhan, nhung diét thi khéng can nguyén
nhan nao ca. Chiang han dé tao ra mot 4m thanh ban can phai tao nhan cho no. Phai co mot
nguoi danh chubéng. Mot nguoi danh chudng va c6 mét am thanh phat ra, ban nghe tiéng
chudng ngan, nhé dan nho dan rdi mat han. Nhu vay, dé no diét chung ta khong can phai tao
mot nguyén nhan nao, dé 1a tu nhién. T61 nghi trong vat 1y hoc cling c6 mot dinh luat twong tu
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nhu vay. Dinh luat nhiét dong hoc thir hai noéi ré'mg moi vat déu tan hoai, d6 1a thudc tinh cta
chung. Chiing ta khong can phai tao nhan cho no.

Hanh gia bat dau nhin thiy tit ca moi thi dién ra trong vong luan hoi (samsara) trong
mot thé khoi théng nhat, chi trong mgt thodng nhin. Bat cr mot hién tugng nao cua than tam,
chung sanh khoi boi vi ¢ ddy du nhan duyén va rdi diét mat. Nhung hoan canh thi c6 thé khac,
hoan canh 13 tuc dé (pasatti). tién trinh 1a chan dé (paramatha), 13 cai c6 thuc. Khi ban dién
dich, suy dién vé mot tién trinh thi né da tré thanh mét cau chuyén, mot bdi canh. Trong thién
chung ta khong dién dich, suy dién bat ctr sy viée gi, ching ta khong lién hé, rap ndi cac su viée
lai v&i nhau, chi nhin vao tung khoanh khéc, tung hién tugng mot cach riéng biét. Khi ban c6
thé théy duoc tung khoanh khic, tung hién tugng madt cach riéng biét, ban sé thuc sy théy duoc
ban chat cta n6. Néu ban lién két, rap ndi cac sy viéc voi nhau, no sé tré thanh mot y tudng.

Khi hanh gia d3 phat trién dugc Tué Phan Bién Nhan Duyén (paccaya-pariggaha-iiana),
thay dugc nhan duyén cac hién tuong than tdm sanh khoi, tué giac sé tré nén manh mé va sé& ty
dong tién trién 1én cao. Hanh gia théy dugc sy sanh diét, bét toai nguyén, bat nhu y va ciing
thy khong co gi kiém soat dugc tién trlnh 4y ca. Nhitng hién twong tu nhién nay khéng tuin
theo ¥ mudén mét ai. Ban khong thé néi: "mong sao co thé to1 dung dong day", né luon ludn
chuyén dong, ludn ludn c6 nhirng rung dong va chuyén dich rat vi té xay ra trong khap co the
Khi co tiéng dong, ban khong thé noi: "mong sao toi khong nghe thiy gi hét". Néu co tleng
dong, c6 15 tai va ban chu y thi s& nghe thdy. Néu c6 diy du nhan duyén, n6 s& sanh khoi. Dleu
tuong ty ciing xay ra d6i véi bat ctr hién tuong tu nhién nao, ching khong xay ra theo y mudn
cua ching ta. D61 khi chung ta nghi rang néu cé than thong, minh s& toan quyén diéu khién
duoc cac hién tugng tu nhién. Co thé ban da tirng nghe ké, thoi xa xua, co nguoi da dau tu thoi
gian, cong strc dé phat trién duoc nhitng nang lyc tam linh hing manh va dudng nhu ho di co
thé diéu khién, lam chi dugc ty nhién. Nhung khi cai chét dén, ho lai chang thé lam chu va
kiém soat dugc no.

MGéi ngwoi roi déu phdi chét, ngay cd Pirc Phit
ciing khong tranh khoi cdi chét; con nguwoi khong thé ngan chan dwoc cdi chét dén voi minh.

Chung ta chi c6 vé nhu 13 kiém soat, 1am chu duoc ma théi. Hay nhin nhitng hién tuong
vi té dang dién ra trong than tam minh, bat ¢t chd nao trong than tam nay, liéu ban co6 thuc sy
lam chu dugc n6 khong? Hay thir bao tam ban ngung moi suy nghi trong vong mot phut xem c6
duoc khong. Chung ta d3 suy nghi lién mién khong dut trong bao nhiéu nam trdi; hiy thi bat
tdm minh khéng dugc suy nghi trong vong 60 gidy thoi xem nao. Ban khong thé lam duoc diéu
do. Khong phai cir mu6n ma da lam dugc, ma do6 la do nhan duyén, diéu kién. Sy thuc hanh
cling 1a mot nhan duyén. Béi chung ta da thyc hanh tir rt 14u nén c6 thé giir tAm tinh ling trong
mot lac, didu d6 khong c6 nghia 1a ching ta di kiém soat va 1am chu dugc nd. Nhung bang
cach lién tyc tao diéu kién cho no (dsevana-paccayo) ban c6 thé khién cho diéu gi d6 xay ra.

Trong tang tué nay, hanh gia bat dau thay va chap nhan rang tt ca moi sy 1a vo thuong
(anicca). "T61 da dugc nghe diéu nay rat nhiéu lan trude day, va ci nghi minh da hiéu duoc né
va toi tin vao diéu do, thé nhung, chi dén bay gio t6i méi thuc su thdy dugce néd 1a vo thuong,
thuc sy 1a bat toai nguyén". Lam sao ban c6 thé tim théy mot cai gi 1a thyc sy va toal nguyén
mai trong nhirng hién tuong iy co chr? Chung ta cling thay khéng thé thuc su lam cha duoc no,
chi ¢6 vé nhu lam cha duoc thdi. Chung ta khong thé kiém soat dugc cai than nay dé no6 khoi bi
gia. Néu t6i ¢6 thé lam chu duogc nd, thi tdi dd bao nod lac nao cling chi ¢ do tudi 25 ma théi.
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Gio day toi da gap doi tudi Ay rdi, nhung van méi chi di dwge mot nira cude doi, nghia 1a néu c6
the, toi s& song dugce dén 100 tudi. Néu chiam soc ban than tot thi co thé con sdng duoc 1au hon,
nhung khong thé 1am chi duoc, khong bao gio thuc su 1am chu dugc nd ca. Pidu d6 khong co
nghia 1a ching ta khong cham soc ban than minh dau ban nhé!

"Khi nao chét thi chét, t6i ching thém quan tim..." dé khéng phdi la mét thdi d¢ ding ddn.
Hdy cham soc ban thdan minh, lam cho minh
khoé manh, séng liu va hoc héi nhiéu hon niva. Chiing ta di dau tw rit nhiéu vao cujc doi
nay,
hay thu lgi dwoc nhiéu lgi ich nhit tir né.

Khi ching ta thdy rd moi thir dang sanh khoi trong hién tai, ngay khi 4y mot y nghi khoi
1én "Diéu nay that dung, sanh va diét, bat toai nguyén, qua thuc 1a nhu thé". Va khi nhiéu lan
nhan ra nhu vy, ching ta s¢ théy minh khong thé thuc su lam chu duoc diéu gi. Moi thu déu
sanh r0i diét. Chung ta khong thé ra 1énh cho no: "sanh 1én bay git va dimg diét di nhé". Va
chung ta ciing khong thé noi: "ding sanh" dugc; no van ctr sanh. Khi nhén ra dugc nhiing diéu
nay, nhitng quan chiéu hay suy tu vé phap thuong khoi 1én, rat nhiéu lan. Piéu quan trong la
khéng duoc dé suy nghi qua nhiéu. Piéu nay sé& con xay dén nira, ngay ca trong cac tang tu¢ sau
nay. Mdi khi dat duoc mot tué gidc méi, ban lai bat dau suy nghi vé no, bdi vi né rat mai meé va
ban cam thiy phén khoi. Ban cam thdy minh da dat duogc mot cai gi d6. Mac du vay, néu suy
nghi vé phap khai 1€n, hdy quan sat ngay suy nghi a ay, suy nghi vé Phat Phap, suy nghi veé vo
thuong, kho, v0 ngd. Trong mot s6 trudong hop, mot khoanh khic quan chiéu rat ngan ngui sé
khich 18, sach tin ban rat nhiéu, tuy nhién ban khéng nén khuyen khich suy nghi.

Hay khuyén khich cdi thiy thwe su,
ngay trong hién tqi.

Pay 1a mot diéu rat quan trong nira:

Ekasankharassapi aniccataya ditthaya' sabbe sankhara

aniccad'ti avasesesu nayato manasikaro hoti.
~KvuA 160

Néu ban thdy mot phap 1a vo thuong (aniccataya ditthaya), ngay ca khi do chi la mot
phap hiru vi (Ekasankharassa pi), nhung néu ban thay no sanh diét, thuc sy thay duoc diéu do;
ban s& tin rang tit moi thtr khac cling y nhu vay. DPiéu nay cling giéng nhu ban mudn dap doé
mot birc tudong, nhung bic tuong 16n qué, ban khong thé véi téi mép trén cia nd duoc. Khi do,
ban duc mdt vién gach ¢ gitra birc twong di. Khi da 161 duwgc mot vién ra thi nhiing vién sau s&
dé dang hon.

Vi vdy, dirng c6 hiéu tit ca moi thir ngay mét liic.
Hay ) géng hiéu dugc mot viée trude da, bat cir mot hién tuong ty nhién nao trong than
nhu cadm giac cua hoi tho hay mdt cir dong nao d6 chang han. Co gang gitr tam ban trén mot dé

muc cang lau cang tot.

Cang giir tim trén mot dé muc lau thi cang thdy ré, cang thdy sanh diét ré rang hon.
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Mot khi théy dugc sanh dié€t trén mot phuong dié€n ctia hi¢n tugng ty nhién, nd s€ md
rong ra cac phuong dién khic (avasesesu nayato manasikaro hoti). Pung voi vang; ct dé né tu
xay ra, ban chi vi¢c gitr tim minh trén mat dé muc cang lau cang tot. Khi ban théy duoc mot
hién tuong vo thuong, ban s€ tin rang "sabbe sankhara anicca”, tat ca cac phap hitu vi (cac
hanh) déu vo thuong. Diéu doé cb nghia la khong nhét thiét phal thay tat ca phap hiru vi
(sankharas-cac hanh). Ching c6 qua nhiéu, chi c6 Pirc Phat méi co thé thiy duogc tit ca cac
phap 4y. Nguoi da vin tac tri, cin tanh lanh loi c6 thé thdy duoc rong hon, da dang hon, thiy
nhiéu phap sanh diét, nhiéu phuong dién cia vo thuong, khd, vo ngi hon. Diéu d6 tuy thudc
vao muc d6 thong minh, kha ning tu duy, hoc hoi va kién thirc ctia hanh gia.

Cang chit chéong kién thirc, cang suy nghi
sé tién cang chdm. Dii ban c6 thét nhiéu kién thive Phdt phdp, nhuwng khi bwéc vio hanh
thién
thi khéng nén suy nghi vé chiing nita.

Mot s6 ngudi hiéu nham vé diém nay; ho ctr nghi la ho co thé chi can nghi vé vo thuong,
khé, vo ngi 1a dugc. Ho vira 1an xau chudi vira 1am ram niém vo thuong, khd, v6 ngd ca ngan
lan, tin tudng rang lam vay ho s& hiéu hay thay dugc vo thuong, kho, vo ngi. Ban khong thé
l1am nhu thé duoc. Ban khong thé nghi vé vo thudng, kho v6 ngd. Ban chi co thé thay no.
Nhung thuong thay duoc no rdi ban lai bat ddu suy nghi vé no; ding suy nghi. Mot s6 ngudi
nghi rang dé thau hiéu vo thuong, kho, vé ngd mot cach day du, hanh gia can phai hiéu tat ca
moi vi¢c xay ra trong qua khu. O Mién Dién c6 mot thién vién khuyén khich cach thuc hanh
nhu vay. Ho khuyén khich thién sinh phat trién thién an chi dinh that thAm sau, dén tn t&r thién,
va luyén tam de lan nguogc tro lai qua khir, nh¢ lai nhitng kiép trude. Ho nho lai mot kiép va
thay diém cu01 cua kiép ay, thay khoanh khac cubi cung, tam cu01 cung r01 tam dau tién cua
mot kiép song méi; lai tlep tuc nh¢ lai kiép dy cho dén tan tdm cudi cung, rdi lai dén tim dau
tién cua mot kiép khac. Rét it ngudi thanh cong theo cach nay va thuc su diéu do6 ciing khong

an thiét; ban phai mat nhiéu thang troi, bo ra 20 tleng m01 ngay de ng01 thién. Khong thé phat
trién dugc mot muc dinh cao dén vdy néu chi ngoi mdi ngay may tiéng. Phai hoan toan tap
trung, khong dugc xao lang, phan tan va ban co thé hudng tAm minh vao mot dé muc rdi dn nd
di bat ky chd nao ban mudn. Chi ddi voi chu tang, nhiing nguoi khong phai lam bét ctr cong
viée gi, c6 sirc khoé va c6 kha ning ngdi lau va tap trung dugc trong nhiéu thang, thi diéu nay
con co thé kha thi. D6i v6i cu sy tai gia thi khong dé 1am dugc diéu d6 va ciling khong can thiét
phai [am nhu vay.

Trong giai doan tu¢ gidc nay, nhirng bai phap that hay co6 thé khot [én trong tam ban.
Nho vao dinh lyc va tué giac dang phat trién, tu duy tr& nén rat siu sic, vi diéu. Cac suy nghi
vé Phép rét sau sic va ban c6 thé thdy duoc toan bd quing doi minh, thiy dugc moi ¥ nghia cua
no, thiy nhitng gi dd xay ra, thdy duoc su gia tam, huyén do ctia moi thtr trén doi. Ban thay
minh da phai chiu dau kho ra sao vi nhiing cai do, va voi tdm x4, ban nhin ching chi nhu 1a
nhirng hi€n tugng ma thoi, khong phai mot cad nhan nao, khong thudc vé ban, khong phai toi hay
cta t6i. Khi d3 c6 thé nhin moi viéc v6i tAm xa nhu vdy, ban sé& thdy rang: khong can thiét phai
phén khich, xtuc dong vé nhitng thir d6. Piéu d6 dem lai cho ban mot sy nhe nhdm, thanh than
vo cung 16n, cuc ky nhe nhdm. Tham chi mot s6 loai bénh than kinh cling bién méat han. Tét ca
chung ta déu bi bénh than kinh theo nhiéu cach khac nhau; hiy tin diéu d6 di. Mot co thé hoan
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toan khoé manh 1a diéu khong thé co; cac bac sy biét rd raing ngay ca mot ndi tdm lanh manh
cling khong thé c6, nhung di€éu d6 khong cé nghia 1a ban bi dién; ban binh thuong, khong lanh
manh mot cach binh thuong. Khi c6 dugce loai tu¢ gidc nay, tdm ban trd nén rat lanh manh.

Dé thuwc sw lanh manh phdi co sw hiéu biét
ro rang, ngoai ra khong co cach nao khac
dé co dwoc mot ngi tam lanh manh.

Mot sb nguoi bi bénh trAm cam, khi ho hanh thién dat téi trinh d6 nay, bénh trAm cam
hoan toan bién mét.

T6i nhic cac ban lai mot 1an nita 1a khong dugc suy nghi qua nhiéu, nhat 13 suy tu vé
khé. Khi thdy v6 thuong, ban suy nghi vé né, thé thi ciing con duoc, ban s& thiy vo thuong
nhiéu hon nita; vo thudng s& trd nén ngay cang rd hon va ban thay tin tudong vao diéu d6. Khi
thay kho, ban thay trén doi nay khong c6 cai gi la toai nguyén ca; trong mot phit gidy thoang
qua, ban hiéu duoc diéu do rat rd rang. Nhung néu bat dau suy nghi vé no, ban s& danh mat tam
X4 va sy quan sat tach roi va bi 16i theo, "nhiing suy nghi dau kh6" d6 s& lam ban bj trAm uét
tré lai; voi stce déy ctia dinh luc, ban s& bi n6 cudn troi. Pinh (samadhi) co thé dugc su dung
theo cach ¢ lgi hodc c¢6 hai. Piéu rat quan trong 13 dimg nghi nhiéu vé kho.

Khi thdy hién twong nay, hanh gid thiy ré khéng
c6 gi la mot tw ngi truwong civu hay mot linh hon cd.
Moi thir déu luén bién dich.

Tit cd chi la nhitng tién trinh.

Néu sip xép that chinh xé4c, ban sé& thiy chi c¢6 hai danh muc: mot 1a than va hai 1 tam;
tién trinh tAm 1y va tién trinh vat Iy; ca hai tién trinh déu sanh va di¢t tirc thi. Trudc khi hanh
thién chung ta cung co y nghi moi sy khong bao gio ton tai 1au. Niém vui nim ngoai cua toi,
bay gio di dau mat roi? Chung ta co thé hiéu hanh phtc khong bao gio kéo dai. The con dau
khé thi sao? Pau kho ciing khong ton tai lau. Nhin, nghe...khong keo dai. Diéu nay rat rd rang,
nhung trong thién, khi c6 4m thanh, do la mot tién trinh vét 1y, ban nghe thay ngay lap tac va
cling ngay lap tirc, ban thdy né diét mat. Chung ta thay nhi thtrc, d6 1a mot tién trinh tim hién
khai ngay lac nay va ciing doan diét ngay tirc khic. Thay dugc ca hai, sanh diét cung nhau, diéu
do lam chung ta tin twong: n6 ding 1a v6 thuong, thyc sy la bét toai nguyén, 1a khd; chung ta
khéng 1am chu duoc, n6 thyc su 13 v6 ng, chi 1a mot tién trinh. Chung ta c6 thé thiy nod sanh
1én bay gio va ciing di¢t di bay gio.

Khong c6 cot 18i bén trong (asarakatthena). Anatta c6 rat nhidu nghia. Sdra c6 nghia 1a
161 & phan giira. Cit mot cAy l6n, dén giira than cay ban sé& 14y dugc phan 16i cay, phan d6 ciing
duoc goi 1a sara, 161 cling, phﬁn cot; asaraka nghia 1a khong cé cot 15i, khong c6 cai gi bén
virng.

Cdi gi la vo thwong ciing la khé,
cdi gi vo thwong va kho, né ciing la vé nga.
Bdi khong thé lam chii dwee, nén né cing la khé;
khé la trung tim. Béi vi vé thwong nén khé,
béi vi vé ngd nén né ciing la khé.
Néu chiing ta c¢é dwoc moi diéu minh muon
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chéc hin chiing ta sé khéng thdy né la kho.

C6 mot tir quan trong nita: Udayabbaya-pilan. Pilana 13 ap btc, 1am thuong tén. Udaya
la sanh, vaya 1a diét. Sy sanh di¢t nay thuc su giéng nhu mot su tra tin. Chi nghi thi khé ma
hiéu dugc, nhung khi hanh thién ban thdy moi thir sanh diét lién tuc, nd 1a mot sy tra tan
(pilana), n6 khong mang lai binh yén. Ban s& con thiy lai ndi kho sanh diét nay (udayabbaya-
pilana) khi dat t6i tang tué cao hon, nhat 12 & tAng tué cao nhét, ban co6 thé thiy ngay ca tam
chanh niém -khi d6 da tré nén rat sic bén va rd rang-ban thay cac hién tugng sanh diét rat
nhanh, song rat chinh xac, va ban cam thay ngay ca biét vo thuong ciing 1a mot ndi kho. "Toi
khong mudn biét diéu nay nira, t61 khong mudn thiy né nita, sanh diét nay that 1a mot su ap
bire, tra tAn". Trude khi biét diéu ndy, mdi khi nghe mot 4m thanh dé chiu, chung ta nghi: "0,
hay qua, toi thich nd", nhung khi di dat toi tué giac tham sau nay thi ngay ca nghe ciing 1a kho.
DPén mot luc ndo do, chung ta s& khong con mudn nghe bét ctr thir gi nita. Chung ta khong mudn
nhin, khéng mudn nghe, khong muén cam nhén, va tham chi khong mudn biét bat cu diéu gi
nita. Biét dén vay da 1a qua du! Song ban khong thé chin duoc nd. Ban van phai hay biét hét cai
nay lai dén cai khac, moi thtr cr sanh diét. Ban khong thé chay trén khoi chung, khong c6 16
thoat. Ban th?iy sanh diét nhu 1a mot sy tra tan. Nhung dirng nghi dén no. Khi ban théy, ban sé
hiéu diéu d6. Tbi chi cho céc ban mot 11 goi ¥ ma thoi.

Do1 khi ban cling thiy dugc tim nay; ching ta mudn duoc hanh phuc, mudn 1am cho
minh hanh phtic. Khi thiy nhiing suy nghi iy trong tdm, ban quan sat va né lién bién mat.

Ban c6 thé thay chinh suy nghi ciing sanh diét. Lam sao suy nghi c6 thé 1am cho ngudi ta
hanh phuc duoc? O d6 chang c6 ai ca. Ngay chinh suy nghi cing v6 thuong.

C6 rat nhiéu suy nghi thuong dén trong dau chung ta. Khi thdy duoc tdm sanh va diét,
chung ta thdy né sanh 1én 161 diét di, song ban chét cia tAm d6 khong hé thay d6i, tinh chat tu
nhién va ca biét ciia n6 van khong hé thay doi. Piéu niy nghia 1a khi c6 mot tAm tham sanh
khdoi, n6 khong thé thay d6i tinh chét dé tré thanh mot loai tam khac. Trude khi n6 kip chuyén
sang mot tinh chit khac-mét diéu khong thé 1am dugc- né da diét mat van véi tu cach 1a thm
tham d6. Tham sanh khoi voi tinh chat ctia tham va diét di ciing chi 1a tham. T6i thdy mét sd
sach giang vé cac loai tAm, tAm s& va tri tué, ho noi ré'mg ban c6 thé cai bién tAm san thanh tim
tir, diéu d6 1a khong thé! Ban khong thé bién ghét thanh thuong duoc, ban khong thé bién san
han (dosa) thanh tur ai (mettd) dugc; san sanh khoi va di¢t di chi nhu 1a san.

Tam tie sanh khéi nhw la tém tie va diét di
ciing chi la tam tiv d6; né khéng thé thay doi ban chat. Tinh chit tw nhién, cd biét ciia né
khéng hé thay doi; né chi luén sanh diét;
chinh vi thé né méi la vé thwong.

Rét nhiéu nguoi nham 14n & diém nay, ngay ca trong s thién sinh; nhiéu ngudi nghi ring
ho c6 thé bién d6i tAm nay thanh mot tim khac duogc. Trong dinh nghia vé vo thudng (anicca),
ho noi rang thuc tai chan dé (paramatha) khong bién d6i. C6 mot cau Pali néi rang paramatha
khéng bao gio bién d6i. Mot s6 ngudi hiéu nham y nghia cta cau nay. Néu thyc té paramatha
khéng thay doi thi nghia 1a n6 phai 1a thuong hang, vinh ctru. Khong, khong phai nhu viy, né
khong thay d6i vé ban chat, nhung né van luén sanh diét. Sanh diét, v thuong va khong thay
d6i vé ban chat khong hé mau thudn voéi nhau. Pay 1a mot diém rat quan trong, nhat 1 cho
nhirng nguoi c6 tiém ning tré thanh thién su dé huéng din nguoi khac.
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Héi & dap: Do 1a mot cau hoi rat hay, rit cam on ban di héi diéu d6. Chiing ta hiéu
Hydro nghia 1a gi? Ching ta cho rang Hydro 1a mot cdu tric gia thiét, mot mo hinh cua mot
nguyén tir vdi mot hat neutron, mdt hat proton va mgt dién tir, nhung khi chung ta nhin vao mét
nguyén tir hydro nay, chung ta s& thiy ngay ca mot nguyén tt ciing ludn bién dich. Béi vi chung
bién d6i qua nhanh nén duong nhu ching van y nhu cii. Néu nhin sau hon vao cau trac nguyén
tir ciia Hydro, ban sé& thdy ngay ca hat dién tir nay ciing luon luén thu nhan thém photon va phat
ra nhitng photon méi. Ludn luén cho va nhén, nhan vao photon va cho ra photon, vi thé mirc
ning luong ciia hat dién tir luén thay d6i. Chung ta khong thé nghi vé dién tir nhu mot vat thé
cd dinh. T6i da timg nhiéu nam hoc va nghién ctru vat 1y va toi rat thich mon nay. Toi con nhé
mot nha vat ly hoc, mot ngudi toi rat thich, do 1a Richard Feynman, nha bac hoc doat giai
thudng Nobel va 1a mot thanh vién cia NASA®, ong méi méat gin ddy (t6i biét c6 nhiu nha vat
1y hoc khac ciing noéi y hét nhu vay). Ong néi: "Dién tir khong phai 1a mot vat thé, né 1a mot mo
hinh gia thiét, chi c6 ning luong va ning luong d6 ludn ludn bién ddi". Néu nhin sau vao hat
nhan ciing viy, ban s& thdy ngay trong ban than hat nhan, nhirng hat neutron va proton cling
ludn luén cho va nhén nang luong. Khong co gi 1a gitr nguyén ca, song néu nhin toan thé buc
tranh thi duong nhu né van gitr nguyén khong hé bién do6i. Néu nhin vao chi s6 nang lugng, ban
s& phat hién ra 13 n6 ludn thay doi. Chung ta khong thé nghi vé bit ctr cai gi nhu 1a mot "vat
thé" duoc, ca vii tru nay la mot tién trinh, khong phai 1a vat thé. Khi nhin mot cai gi do nhu 1a
mot vat thé, no duong nhu khong hé thay doi, nhung néu nhin vao dién tu, cac hat neutron,
proton nhu 13 mot tién trinh, ban s& thay chung luén luén bién ddi. Khi két hop véi nhau ciing
viy, chiing ciing bién d6i. Tham chi ching con thay d6i ca vé ban chat, tinh chat ty nhién va ca
biét ctia nd nita. Tinh chét tu nhién va c4 biét ciia Hydro va Oxi khong giéng nhau, khi két hop
hai nguyén t6 nay s& dugc mot tinh chat moi. Ngay ca cai méi d6 ciing khong gitt nguyén trong
moi luc.

Trong thién Vipassana, chung ta chi noi vé cac tinh chat, chir khong dé cap dén mot "su
vat" nao, boi vi khong co6 cai gi 1a mot "su vat" cd. Chung ta khong bao gio cod thé noi vé mot
"su vat” nao dang sau cac tinh chat dugc. Chung ta chi c6 thé nghi vé chung ma théi.

Muc dich ciia thién Vipassana la:
hanh thién dé tro nén buong xd, yém ly, tach roi. Chung ta dinh mac vao moi thuw
va do la ly do chung ta dau kho.

Chung ta dinh mac vao nhimng gi? Chung ta dinh méc v6i nhitng diéu minh kinh nghiém
dugc. Chung ta khong thé dinh méc vao nhitng diéu minh chua hé biét. Chung ta dinh mic vao
hinh sic, 4m thanh, mui vi. Bat ct cai gi co lién quan den cai t6i", chung ta cling dinh mic.
Khi xem xét nhirng kinh nghiém truc tiép trong cudc song hang ngay cia minh, chung ta s&
thay khong c6 kinh nghiém nao bén lau. Pay la diém rat quan trong.

Khéng can phii thiy ra dwec: khéng cé gi
ton tgi ldu, ma diéu can phdi thdy dwoc la
khong co kinh nghiém nao ton tai ldu ca.

Kinh nghiém 13 v6 thuong; ban c6 dong ¥ vé diém nay khong? Pay 1a diéu quan trong
nhat can biét, ngoai kinh nghiém ra thi con c6 cai gi ma ta c6 thé thuc su chac chan duogc?

> NASA: Co quan nghién ctru khong gian ctia My.
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Chung ta khong thé chic chin vé bat cir mot diéu gi ca. Ngay ca cac 1y thuyét vat 1y ciing dang
con phai xac dinh va thay d6i. Cac nha vat 1y hoc tham chi con khong thé chac chan 1a dién tur
c6 ton tai hay khong nita. Toi duoc hoc hanh dé try thanh mot k§ su dién tir va toi suy nghi:
"dién 1a cai gi nhi?". Nguoi ta noi dién 1a cac hat dién tir dang chuyén dong, con ti noi: "vay
dién tir 1a cai gi?". Toi da nhin sau, nhin sdu hon nita vao nhirng hat di¢n tr ndy va cho dén tan
by gid toi van khong thé tim ra duoc cau tra 10i thyc su. Piéu nay ddi véi toi van con réat tha
vi.

Trong thién Vipassand, chiing ta nhin vio
kinh nghiém truc tiép, boi vi do chinh la
cdi chung ta bi dinh mac.

Chiing ta hiéu thé nao vé cdi "téi""?
Chi la nhitng kinh nghiém dwoc rdp noi lai
vdi nhau va chung ta goi no la "toi".
Khéng cé kinh nghié¢m sé ching cé cdi "toi" nao ca.

Khi mot tdm bat thién khoi 18n, hanh gia thiy né nhu 1a mot tim bat thién va nod diét mat
cling nhu 12 mot tdm bat thién, khong hé thay d6i ban chat. Khong thay doi vé ban chét 1a mot
diém hét stc quan trong. Diéu d6 nghia la: tAm bt thién khong try thanh tim thién va nguoc
lai, tAm thién khong thé bién thanh tam bat thién. O tAng tué nay, hanh gia s& thdy diéu nay rat
1d rang va sdu sic.

Khi thiy dwec sanh diét, ban sé thidy moi khi
mét tw twéng dau khé sanh khéi trong tém,
roi né ciing phdi di¢t. Ban khéng can phdi

lam gi voi no. Ngay ca doz voi tdm tham,
ban ciing chi can quan sdt, roi né ciing sé diét mt.
Khéng can phdi lam gi cd. Ban khéng bdt bujc phdi hanh déng, ciing khong cin phdi tudn
lénh no.
Ban ¢é quyén lwa chon.

Néu ban thay rang diéu nay la ding dan, nén 1am thi hay thyc hién. Song ban cing khong
bi bat budc phai 1am diéu d6; néu khong nhu vy thi han 1a chung ta s& budc phai lam réat nhiéu
viéc trén doi.

Chiing ta bi bit bugc, khong cé sw lwa chon,
chiing ta thdy cdi gi dé va khéi tim tham,
khi do khong con lwa chon nira. Chung ta nghe
diéu gi dé va khéi buon bwe, khi do ciing khong
co lwa chon. Nhung khi nhin dwogc tdm minh,
chiing ta sé cé quyén lwa chon.
Khéng tham lam, khéng buon buc; ching ta dwoc
tw do. Do qud la mét sw tw do vo cung lon.
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O giai doan nay, co rat nhiéu diéu quan trong can phai ghi nhé. Thir nhét 1a khong duoc
suy nghi qua nhiéu. Nhin k¥ hon vao sy diét cta cac hién tuong, boi vi chung ta da théy dugc
ca 3 qua trinh sanh, try va diét. O thoi diém nay, hay cha y dén su diét. Khi né diét mét, s& co
moét khoang trong va mot dbi twong khac xuit hién, d6i tuong do diét va lai co6 mot khoang
trng, mot khoang cach tiép theo.

Chii y hon dén sw diét ciia cdc hién twong,
ban sé phidt trién chdnh nigm sdc bén hon,
sw qudn sdt ciia ban ciing tré nén siu sdc hon.
Trau déi chdnh niém sic bén hon la diéu
rit quan trong. Néu ban suy nghi qud nhiéu,
chanh niém sé bi cun nhut di.

Ban ciing nén chon méi truong, tao diéu kién, hoan canh thich hop dé hd tro cho tué giac
duogc virng manh hon. Noi ban séng va thuc phdm ban an rat quan trong. An loai thurc an thich
hop va an vira phai; ngu qua nhiéu ciing 1am cho chanh niém mat sic bén. Ban can ngu vira du,
it nhat la4 tleng moi ngay, mirc nhu vay la tuong d6i du. Nguoi hanh thién thudng chi cdn ngii
4 tiéng mdi ngdy ma van khoé manh. Khong nhin, khong nghe nhiing d6i twong khong thich
hop. Nghia la, khi ban thyc sy mudn hanh thién thi dimg xem TV, dung doc sach bao hay 1am
bat cir diéu gi gy xdo dong cho tam. Khong nghe qua nhiéu thong tin. Tranh n6i chuyén; ching
ta khong thé nao song ma khong noi chuyén, nhung trong thoi gian hanh thién tich cyc thi cang
it noi cang tdt, néu c6 noi thi chi nén nédi vé Phap. Pidu nay s& giup ban phat trién chanh niém
sau sac hon. Giao du v6i nhiing ngudi chanh niém, nhitng ngudi thanh tdm gilt chanh ni¢m.
Néu ban quan hé v6i nhitng ngudi khong thuc tim thye hanh ma chi thich néi vé né6 théi, chanh
niém cua ban s& mat di sy sic bén va tinh lién tuc. Khi hau thich hop ciing rat quan trong. Néu
ban sdng & noi qua néng buc thi ciing khé phét trién dwgc dinh va niém thdm siu, & noi qua
lanh ciing khong thich hogp. Nhiét do nén vira phai, dé chiu. Khong di dén nhiing noi c6 thé tro
ngai cho sy hanh thién cua ban. Ban phai xem xét xem "d6 c6 phai 1a noi thich hop dé minh dén
khéng, di vao thoi gian Ay co thich hop khong?". Ngay ca di dén nhitng noi thich hop, ban ciing
phai can nhic dén thoi gian. Bi vao lac ntra dém ching han thi cing khong thich hop. Diéu ban
ndi va nguoi ban ndi chuyén cung la rit quan trong. Ban cling can phai diéu chinh céc oai nghi,
tur thé ctia minh cho phu hop. Nam qué lau ciing 1am mat sy sac bén cia chanh niém. Hay co
ging diéu chinh nhitng diéu nay. Giit gin sy tinh thirc, sang sudt va quan binh.

MGt cdch tw nhién hanh gid sé nhin ra ring cé
chdnh nigm trong hién tai sé gitip minh thdy moi viéc ré rang hon. Diéu nay rit dé nhén
thdy. Néu ban giit tam minh ngay trong hién tai, né sé an trii ¢ dé
nhiéu hon, chdnh niém va tinh gidc sé manh hon.

Daoi luc tam tro nén luoi bleng (diéu nay c6 xay ra), hanh gia phai tu sach tan minh. Ty
sach tAn minh 13 rat quan trong. Néu ban c6 mot nguoi ban tot, mot nguoi thay tét, ho s& giup
ban ¢4 thém tinh tan tu tap. Song tu sach tan, khich 1¢ ban than van 1a diéu quan trong nhat. Hiy
nghi rang ban dang c6 mdt co hoi rat tét dé duogc hanh thién. Toi da tung gap nhiéu ngudi, mot
vai nguoi trong do thyc ra 1a ban t0i, to1 khuyén khich ho hanh thién, rat nhiéu 1an ho néi: "T6i
ban qua, t6i phai lam viéc rat nhiéu, phai cang dang bao nhiéu la trach nhi¢m, t6i méi duoc
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thang chirc may ngay trudc va dang phai hoc cach ganh vac trach nhiém mdi, t6i khong c6 thoi
gian dau".

Mot nguoi ndi vdi t61 1a ong ta khong c6 thoi gian; 6ng ta 16n hon o1 mot tudi va da chét
5-6 nam nay roi. Toi luén giuc gla nhéc nhé ong ta: "hiy tap thién di, hanh thién ngay di, khi
ma anh van dang con co thoi gian", ong ta ludn tra 161 1a qua ban, khong c6 thoi gian. Mot ngay
no, ong ta chot thiy vo cung mét moi; khong con chut stre lue nao. Ong ta dén bénh vién kham
va phat hién ra bi ung thu than. Ong phai m6 va cit mot bén than, sau d6 phai nghi mot thoi
gian dai, roi xuét gia, cb tap hanh thién trong mot thang va cam thay kha hon mot chut, c6 thé 1a
do phiu thuat cong voi thudc thang va ciing ¢ thé 13 do hanh thién. Ong quay tro lai lam viéc
va nghi rang thé LA cin bénh ung thu di dugc chita khoi. Ong ta lai ban tai bui va khong ¢o
thoi gian dé hanh thién nita. Khoang 2 nim sau 6ng ngd bénh trd lai va di kham, 1an nay mot
qua than con lai bi ung thu ndt va ong phai nhap vién. Moi tuan hai 1an t6i dén bénh vién thim
ong, c¢6 khi chi dugc mot lan, va khich 1¢ ong ta hanh thién; ban c6 biét ong ta lam gi ngay ca
lac dang nam trén givdng bénh khong? Ong ta nim xem TV. That 13 mot con ngudi déng
thuong, ong ta ngay cang yéu hon va t6i bao 6ng hanh thién. C6 luc, toi ngdi sat bén canh va

oi: "hay hanh thlen ngay bay gio di". Toi chi dan cho 6ng ta cach thyc hanh, ong ta ¢ gang
hanh thién va noi rang luc d6 ong cam thay rat hanh _phuc va binh an, o1 n6i: "Toi phai di bay
gid day; hiy cb ging hanh thién mdi ngady mot vai 1an nhu thé nhé!". Sau d6 toi héi vo ong ta
xem Ong ta ¢ chiu hanh thién khong, ba ay noi ong ta khong thién ma chi ndm xem TV thoi.
Ong ta ngay cang yéu dan. T6i dén tham lai nhiéu 1an nita va roi ong ta noi: "Toi muon hanh
thién, t6i mudn hanh thién", nhung vi phai udng qua nhleu loai thude, chung lam ong rat 1o do,
budn ngt va khong thé tlnh tao duoc. Ong n6i "Toi di cb ging hanh thién, nhung ma budn ngl
qua". Ngay trudc khi ong ta chét, t6i dén tham mot 1an nira va ong ta néi: "Doi voi toi, bay gio
d3 qua mudn dé hanh thién dugc nita ro6i"...dd qua muodn! Diéu ndy rat quan trong, ban biét
khong...

M4y tuan trude, c6 mot nguodi dan ong dén day tim t6i, gitta dém khuya, anh ta nhin
chudng goi ctra. T6i nghi chic phai c6 chuyén gi quan trong lim méi c6 ngudi goi clra vao gi(‘r
ndy. T6i thdy co hai nguoi dan ong, t61 mé cura va hoi ho vi sao lai dén day. Mot ngudi noi:
"Day la mot nguoi maoi dén va anh ta muon tim hiéu mot chut vé thién". T6i nghi, dugc thoi,
néu anh ta thyc sy mudn hoc thi toi san sang day anh ta. Chung toi di vao nha va ngdi trong
phong khach nay. T61 ndi chuyén voi anh ta va chi dan anh ta cach hanh thién. Anh ta noi "Tam
t61 rat xao dong, bat an va toi khong thé ngdi dugc". Toi bao anh ta di kinh hanh 1én xubng chd
nay, di kinh hanh thi d& hon ngdi thién, budc ting budc mot cach chanh niém. Téi hoi: "Anh
dang nghi gi thé?". Anh ta dap: "T6i dang nghi dén ngay mai"; "Anh nghi vé cai gi ctia ngay
mai?". Anh ta néi anh ta c6 mot vu kién & toa va ngdy mai anh phai c6 mat & d6. Anh ta rat bat
an, va dén day vao gitra dém khuya dé tap thién, d6 c6 phai la qua mudn khong?

Trwdc khi bit civ diéu gi xdy dén, cie hanh thién di di;
héy rén luyén tdm minh tré nén binh an, sdng suét
va budng xd. Roi ngay cd khi nhitng viéc nhw vy
xdy dén véi cupc doi ban, ban sé cé thé déi phé
dwoc véi chiing; trong mét sé trwong hop
ban con cé thé cdi thién dwoc tinh hinh nia.
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Do d6, diéu rit quan trong 1a phai ty sach tAn minh, "Bay gid t6i dang manh khoé, néu
mudn t6i ¢6 thé thu xép duoc thoi gian". Piéu d6 phu thudc vao ban; néu ban thyc 1ong mong
mudn thi s& tim ra dugc thoi gian. Néu khong thich, ban sé& tim ra duoc ca tram 1y do dé bién
ho. C6 lic, dang hanh thién, ban cam thiy hoi mét méi. Ban dang hanh thién, va ciing thuc long
mudn hanh thién, song co thé tr& nén mét moi. Trong trudng hop d6 thi hiy nghi ngoi, nhung
dung budng chanh niém, dung qua dam chim trong ngu nghi!

Mot diéu nira rat quan trong, nhat 12 d6i voi cac thién su, mdi thién su c6 mot quan diém
khac nhau va déi khi ciing c6 nhiéu tranh luin xay ra, diéu nay dung...diéu kia sai...va van
van...

Mot quan diém trong d6, tiéng Pali 1a "lakkhanam aropetva"-vsmeor; lakkhanam nghia la
vo thuong, kho, vo ngd. Aropetva nghia la dat 1én hang dau. Mot sd ngudi cho ring cau nay
nghia 14 ban phai suy nghi, tv duy vé nd. Ban thiy cac hién tuong thin tam va suy nghi vé
chung: A, day 1a vo thudng, ddy la kho, ddy 13 vo ngd, nhiéu ngudi nghi rang thé méi ding.
Nghia cua "lakkhanam aropetva" trude hét 1a: dé dat mot cai gi do 1én hang dau, ban phai c6
sin mot cai gi & d6 di. Vay ban dd c6 duoc gi & d6? Ban da phat trién duoc Tué Phan Biét
Danh Sic (nama- -riipa-pariccheda-fiana), thay duoc cac hién tuong than tam, thay ching sanh
khoi do nhan duyén, va trén nén tang do, ban phat trién tué gidc séu sic hon, thiy dugc tién
trinh than tam nay la v6 thuong, khd, vo ngd, ca 3 dac tuong. Diéu d6 khong c6 nghia 1a ban
suy nghi vé chung ma 1a nhin mot cach sau sac va phat hién ra, chir khong phai suy nghi. Khi da
dat dén trinh d6 d6, tu duy vé nhirng diéu nay 1a rat tot, suy nghi tré nén rat sang suot va chinh
xéc. O giai doan nay, khi di kinh hanh ban ¢ thé cam nhan moi cir dong déu bién mat. Ban thay
cac cur dong chia thanh ting doan mot, khong phai la mot cur dong duy nhat. TAm chanh niém
dang hay biét ctr dong, mdi lan biét mot ctr dong ro61 no lién bién mat. Khi ban gio tay, ban c6
thé thay nhiéu doan cir dong nho bién mat. Khi di kinh hanh, ban dich chuyen va quan sat, nd
lién bién mét. Téi mudn nhéc lai nhiéu 1an dé cac ban hiéu 1a chuyén dong bién mat chir khong
phai 1 hinh dang bién mat. Chuyén dong tu than n6 khong c6 hinh thé, dang diéu. Chuyén dong
bién mat, cic cam giac bién mat, khi ban cir ddng mot phan than s& c6 mot vai cam gidc xay ra:
long mém, cing climg, cac cam giac nay ciing bién mat. Ban cir dong thém maot chit nita va cam
gic lai bién mat. Chuyén dong tur than no ciing 1a mot loai cam giac.

Khi in ubng ciing thé, dua thic dn vao miéng; moi cam giac trong ctr dong déu bién mat.
Khi nghe cai gi d6, cai nghe ciing bién mat. Chang han khi rung chudng, ban c6 thé nghe thiy
rat nhiéu 4m thanh bién mét, chi khong phai chi mot 4m thanh. Moi thir déu trd nén dit doan,
roi rac, khong lién tuc, khong co cai gi la lién tuc ca. That ngac nhién nira la, trong giai doan
nay khi uéng nude chang han, ban lay mot coc nudc va uong, néu do la nude sinh t6 ban s& cam
thay ngon hon, va theo doi xem diéu gi xay ra; nd chay dan xuong da day, ban c6 thé cam nhan
duoc n6 dang chay xudng. Ban c6 thé cam nhin dugc cam gidc ¢ da day, sau vai phut ban s&
cam nhan dugc hi¢u qua cia nudc sinh td trén khép co thé. Ban cam nhén né thim vao tung té
bao, cam nhan duoc ting sy thay doi, ban co6 thé thiy nang luong thay ddi trong ting khoanh
khéc. Mdi khi dn, ban c6 thé cam nhan duoc hiéu qua tac dong cua thic an; khi thoi tiét thay
ddi ban co thé cam nhén duoc co thé minh ciing ¢ sy thay ddi. Khi noi dén co thé, t6i khong
am chi vé hinh thé ma néi dén cam giac. Tham chi ngay ca voi suy nghi cling thé, khi suy nghi,
ban c6 thé thiy tac dong ctia nd trén toan bo co thé, moi té bao trong co thé ban déu tham gia
vao tién trinh suy nghi. Than va tim déu tham gia vao tién trinh suy nghi, chung hoat dong cung
nhau; ching ta khong bao gid c6 thé tach biét hoan toan giira than va tam. Mdi ¥ nghi déu c6
tac dong dén moi té bao trén co thé ban va ban co thé cam nhan dugc dicu do, didu d6 khong
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phai 13 gia thuyét. No rat th vi, sdu sic va vi diéu. Khi dat dén trinh d6 thay biét sau sic nhu
vay, ban s& thay kho tim duoc cudn sach nao hay dé ma doc nira. Ban sé& thay nhiéu cuén sach
duoc viét ra don thuan chi 1a nhirng suy nghi. Néu ban nhay cam dén mic cam nhan duoc moi
tac dong cua suy nghi 1én co thé, ban s& rit ngai suy nghi va khong dé suy nghi chen vao nita.
Ban s& chanh niém hon va ngdy cang it suy nghi tiéu cyc hon. Néu chanh niém hon, ban s&
khéng con chim ddm qué mirc trong suy nghi nira.

Poi khi chung ta suy nghi mién man qué nhiéu. Téi c6 mot ngudi ban ludn ludn tirc gian
va budn buc, khong bing 1ong véi bit ctr viée gi, v6i bat cr ngudi ndo. Nhiéu lan t6i hoi: "Tai
sao lic nao co cling ty lam minh san han nhu thé? C6 c6 y thic duoc minh dang lam thé
khong?". Cb ta tra 10i: "Da, co, t6i biét minh dang lam diéu do". "Vay tai sao c6 lai phai 1am
nhu thé?". C6 ta dap: "Khi tic gian, t6i cam thay co nhiéu strc sdng hon, khéng tirc gidn, toi
cam thay bi trim cam". Luén trach ctr nguoi khac va thay minh thong minh hon ho, qua thyc c6
ta rat thong minh va day chinh 1a rac réi cta co ay Boi vi rat thong minh nén c¢6 nghi rang minh
thong minh hon nguoi va co thé thay rd moi cai sai. Quan diém ctia c6 Ay la: néu khong thay
duoc nhitng diéu sai trai, thi ban 1a ké ngu ngdc. C6 ta rat thong minh, nhung c6 ta ludn dau
kho. Cai nao tbt hon, thong minh hay hanh phuc? Néu ban dugc chon thi dung chon thong
minh.

Dirng luén di tim kiém cdi sai.
Diéu quan trong la khi thiy cdi sai ban phdi biét né. Bit cir diéu gi trén doi ciing khong
ding dé
chiing ta phdi buén bwe. Trén doi nay thiéu gi
nhiing ké xdu xa va sai trdi, tw lam khé minh
vé nhitng diéu dé dau cé ich loi gi.

Phuong phép thién nay dién giai va chu trong vé cach thuc tam tac dong dén than ching
ta. Vat chit anh huong dén than ra sao, chanh niém tac dong dén than thé nao, ban c6 thé nhan
thay sy khac biét khi co chanh niém va khi that niém. Bat chot ban nhé chanh niém tré lai va
cam nhan than tam tré nén thu gian, thodi mai hon, vi té hon va it x4o dong, bat an hon. Ban ¢6
thé thuc sy cam nhan duge diéu d6 va s& nhan ra r’fmg ¢4 chanh niém thi van tt hon.

Khéng c6 cach song nao tot hon thé!
Cdch song tot nhit la luén luén chdnh niém.
MGéi khi thét nigm, thén tim ban sé bit an,
xdo dpng va stress nhiéu hon.

Hanh gia s& nhan thay khi cai gi d6 diét di, n6 khong di dén mot noi nao, ciing khong thu
veé mot cho nao ca.

Moi thir déu sanh va di¢t, chiing di dau?
Khéng di ddu cd, chi bién mat di ma théi.
Trwdéc khi sanh chung ¢ dau?

Ching ¢ déu cd.

Chiing chang tir ddu dén va ciing chang di vé diu.
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Diéu nay rat thAm sdu, vi diéu. Khi ty minh théy dugc diéu do, ban s& hiéu duge sy thAim
sdu, vi diéu ciia n6. Mdi sat na tdm, mdi hién tuong, khong phai 13 hinh thé ma 1a cam giac,
kinh nghiém, khéng dén tir mot noi nao, ciing chang di vé dau. Trudc khi ban kinh nghiém diéu
gi thi cai kinh nghiém iy & dau ra? Chang tir dau ca. Sau khi ta kinh nghiém thi kinh nghiém 4y
di vé dau? Chiang vé dau ca! O day chung ta dang néi vé viéc kinh nghiém truc tiép cc hién
tuong, khong phai mot sy vi€e triru tuwong, ma 1a kinh nghiém tryc tiép thyc sy. Am thanh 13
mat kinh nghiém tryc tiép, cai nghe la mot kinh nghiém, xtc cham la mét kinh nghiém, chuyen
dong 1a mot kinh nghiém, tit ca kinh nghiém sanh khéi trong hién tai va ciing diét mat trong
hién tai.

Anidhanagata bhagga purijo n'atthi andagate,

Nibbatta ye pi titthanti aragge sasapipama.
~Vsm 625

Chung khong dén tir mot noi ndo va ciing ching di vé dau.

Anidhanagata bhagga: nghia 1a khi diét, ching khong di dén mot noi nao, khong tu vé
noi chon nao.

puiijo n'atthi andagate: Trude khi dén, chung khong c¢6 & mot kho chira nao.

Nibbattd ye pi titthanti: Khi dién ra roi, n6 khong ¢ lai.

aragge sasapiipama: Nhu dé hat cai dau kim, s& tru duogc bao 1au? No sé roi rung ngay
tuc thi.

C6 rat nhiéu bai ké nhu vy, rat hay va siu sic nhung tit ca déu dién ta cung mot y
nghia. Ngay ca nghi¢p (kamma) cing sanh va di¢t. Co mot loai hinh nang luong rat kho dién ta
bing ngon tur. Ngay chinh nang luong nay ciing khong phai 1a mot vat thé, nd ludn ludn trong
dong bién dong. Phai mat mot s6 thoi gian méi du dé dién ta vé no. Co nguoi hoi toi cling chinh
cu hoi d6 may ngay trude ddy. Ching han, mot dia may tinh, ban c6 thé chira rt nhiéu thong
tin & trong d6, du thir Am thanh va hinh anh. Khi chuyén ndi dung van ban, am thanh va hinh
anh tir dia vao may tinh, thuc té trong cai dia d6 khong hé c6 4m thanh. Ngay ca biang cat-xét
cling khong c6 am thanh trong d6. Hién tugng nay dugc gidi thich 1a trong dia chtra nhitng ky
hiéu ma hoa duéi dang dién tir. Chung ta chuyén 4m thanh thanh dong dién, roi chuyén tir dong
dién thanh cac ky hiéu dién tir. Nhap ma dién tir nay vao may tinh va nhin vao trong dia, ban s&
thiy chi c6 hai ky hiéu, hai thong tin, c6-khong, ON-OFF chi c6 hai ky hiu va bing cach két
hop hai ky hiéu nay ban c6 thé tao ra duoc bat ctr diéu gi trong may tinh. Trong dia may tinh
chi ¢6 duy nhat nhiing sy két hop khac nhau cia OFF-ON, ON-OFF va dia may tinh d6 dugc
lam bang chat liéu gi? C6 thé chi lam bang nhya, bén trén phu mot 16p sat nhiém tir rat min. T61
khéng biét chinh x4c, nhung né ‘phai 1a mot hop chét sit, néu nhin sdu vao hop chit sit nay,
chung chi la cac nguyén tur, va néu nhin sau hon vao nguyén tir ban s& thiy cac hat dién tir dang
ludn thay d6i, bién dich. Song mic du nhiing nguyén tu trong dia may tinh luén ludn thay d6i,
no van duy tri dugc mét sy lién tuc nao do, va co thé truy xuat dir liéu tir do.

No6i vé nghiép 1a mot diéu rat kho. Do 1a 1y do tai sao Dtrc Phat noi rang kho nhét 1a n6i
vé nghiép. Trong vong luan hoi (samsara), néu noi khong ¢ ching sanh nao thi 1am sao con
nguoi ¢ thé troi 1an trong luan h6i? Ban no6i khong co ai ca, nhung ro1 lai n6i con nguoi tréi lan
trong vong luan hdi? T6i mudn thao luan riéng vé van dé nay vao mot dip khac; day 1a mot chu
dé rat tha vi. Trong giai doan nay hanh gia thiy duoc tién trinh than tdm, ca hai déu sanh va
diét, chir khong phai chi c6 mot tién trinh sanh diét. Hay biét cac cam giac va tam chanh ni¢m,
ca hai déu sanh diét, diéu nay duogc goi 1a "phuong phap quan sat song hanh". Lic d4u hanh gia
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thdy rang: "Toi dang hanh thlen" Diy 12 mot cam giac rat thue. "To1 dang ngdi ddy hanh thién
va dang cd gang rat tich cuc" , nhung khi tu¢ giac da phat trién thAm sau hon, hanh gia bat dau
thiy ngay ca cai tdm toi goi la thién nay (thién 13 gi? P6 14 mot tdm; tim chanh niém), tdm
chanh niém nay ciing chi thoang qua; lic c6 lac khong. Thién khong phai 1a mot cai gi d6 1on
lao. N6 chi 1a mot cai tAm thay dbi ting sat na. Thiy duoc ngay ca tdm chanh niém nay cting vo
thuong, khé, vo nga, khong c6 cai "T61" nao dang hanh thién ca, chi khi d6 hanh gia méi phat
trién dugc tué giac thuc su vé vo ngd. Trudc do, hanh gia co thé thay d6i twong sanh diét. Thay
suy nghi sanh diét, nhung chwa thdy dwgc tim chanh niém, tim thién sanh diét.

Ai dang hanh thién?
DG chi la tim, mét chudi cdc tam.
Khi thd'y chi c6 moét chudi tim chdanh niém,
mot chuoi tam thién, khong phai mgt chiing sanh, khong phdi "t6i"’;
chinh cadi thay do méi lam hoan chinh hiéu biét
vé vé ngd, bang khéng hiéu biét sé khong day di.
Dat dwoc dén ché nay la rit quan trong.

Chi khi hanh gia dat dén ddy méi c6 thé 1ot bo dugc ta kién, thuc sy budng bo ta kién.
Khong phai t6i dang hanh thién, c4i goi 1a hanh thién chi 12 mot chudi tim chanh niém. Trir phi
dat t6i chd nay, bang khong hanh gia s& khong thé tién trién 1én giai doan tiép theo dugc.

T6i du dinh s& giang xong hai tang tu¢ trong ngay hom nay, nhung cudi cing ngay ca
mot tu¢ cling khong hoan thanh duogc. Toi mubn cho cic ban mdt hiéu biét co ban that o rang,
ranh mach béi vi, néu ban khong hiéu duoc nhirng diéu co ban thi giang nhitng cai cao hon
cling chang ich lgi gi. Mot khi da hiéu day du phan nay thi nhitng phan con lai s& twong doi dé
dang. D6 1a 1y do tai sao toi ndi voi cac ban 1a toi s& giang that ki vé 4 tang tu¢ dau tién, nhiing
tué con lai s& noi rit ngin gon. N6 s& khong kho, chi giang thém vé cing mdt cha dé ma thoi.
Bon tué giac dau tién 1a quan trong nhat.

Mt diéu can phdi hét sivc canh gidc la hanh gida thwong rit hay tw man vé sw tién bé trong
thién
va cdc tang tué ma minh da dat dwoc.
“Téi biét, toi hiéu, nhitng ngwoi khdc khong thé
biét dwoc bing t6i”, d6 la mét logi ngd man.

Hay quan sat cai tim d6: “T6i biét t6i c¢6 thé hanh thién dugc ma, toi 1a mot thién sinh
gioi, téi co thé tru tAm trén dé muc lién tuc sudt mot thoi gian dai”, d6 cling 1a mot loai ty man,
ngd man va ty hai 1ong véi minh. Kiéu man va ty man thuong di lién v6i nhau. Khi nhitng suy
nghi d6 sanh khdi, hay nhan co hdi do, quan sat né cho ky. Khi thfiy duogc no, ban s€ vuot qua
duoc va tham chi s& dugc ty do hon. Ngay cai “T6i”, “Toi biét”, “Toi ¢6 thé”, ty nd di gidi han,
dong khung ban lai r6i. Néu thuc sy mudn duoc ty do, hiy quan sat ngay nhirng suy nghi do.
Chéc chin ching sé& dén.

Kiéu hinh, tu hio vé bat ctr thanh cong nao ciia minh va nghi rang minh t6t hon nguoi
khac, d6 chinh 1a cai “T6i”, cai “ngd”. Trong mot sd truong hop, su kiéu man nay deo bam rat
chat. B6 1a 1y do nga man (mana) chi cé thé hoan toan bi doan trir & dao qua thtr tu; chi mot vi
Alahédn moi khong con ngd man. Ngd man 1a sy so sdnh. Ban so sanh minh v6i nguoi: “Toi
thién gioi hon, t6i ¢ thé, t6i biét”, hdy nhin nhiing suy nghi d6 sanh khoi trong tim; néu thay
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duoc n6 dén va di nhu vy, dan dan qué trinh tu ddng hod minh véi suy nghi ay s& khong con
nita. Chang ta ludn ludn ty déng hoa minh véi moi thir. Su ty dong hoa nay duoc goi 1a nga
man (mana) hay ta kién (difthi). Khi thyc hanh mét cach mién mat, va vuot qua dugc nhiing
diéu nay, moi viéc tré nén sudn s¢, d& dang hon, bang khong né sé& tré thanh mot rao can, mot
loai chudng ngai.

Mt didu can lwu ¥ niva la sw dinh mic.
Chiing ta thwong dinh mdc vao nhiing thoi toa thién tét dep, vao nhitng kinh nghiém tot.
Chung ta
dinh mic vao sw sdng suét, thiy biét ré rang.

That 1a thich khi minh sang subt, théy biét 16 rang. Khi ban da c6 dugc n6 ma lai bi mat,
ban s& cam thiy rat buc bdi vi su thdy biét rd rang dem lai thoa man rat 10n, that 1a buc minh
khi khi khong con sang sudt nira. Chung ta bi dinh mic vao sy sang sudt ndy, do lai mot loai
tham (lobha). Bat cir mot loai dinh mac nao, hdy quan sat suy nghi do, quan sat sy dinh mac
vao su sang sudt, vao kinh nghiém tbt trong thién.

T6i s& tam ding & day, tuan sau s& chi néi vé mot tué giac thoi. Tot hon ca 1a kién nhin
va dan dan di sau vao chi tiét doi vai bon t?mg tué dau tién. Néu ban c¢6 cau héi nao, co diéu gi
chua ro, xin ctr viéc hoi.

Héi & dap: Thuc tai chan dé (paramatha) khong danh mét hay bién doi tinh chét, dac
tinh vén ¢ ctia n6. Vi du: nong chuyén thanh lanh. Diéu d6 13 khong thé; nong sanh 1én va diét
di ciing chi 13 néng. Cting khong thé chuyén thanh mém duoc, mic du chung 1a mét chudi lién
tuc, nhung n6 khong thé sanh ra 1a mot thi nay roi bién thanh mot thir khac duoc. Khi mét cai
khéc sanh khoi thi né 1a cai hoan toan méi. Tat ca céac phap do duyén sinh (cac phap hiru vi)
déu luon ludn méi. Chung sanh 1én va diét di ‘ma khong hé danh mat tinh chit vén c6 cta minh.
Moi thr sanh va diét trong mot thdi gian rat ngin dén ndi ching khong cé du thoi gian dé
chuyén d6i thanh thir khac.
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CHUONG 7

TUE THU TU

Kinh nghiém sy sanh diét cua cac hién twong.
Phan biét dao va phi dao.

H 6m nay, toi bat dau giang vé tué giac thtr tw, Udayabhaya-iiana, Tué Sanh diét. O
tué¢ thir ba, khi hanh thién ban d3 thiy ca ba dic tudng cua cac hién tuong tu nhién 1a vo
thuong, kho va vo ngd. Moi thir sanh boi vi ¢6 nhan duyén khién chiing sanh khai, chung diét
boi vi ban chit cua chung 13 hoai diét. Chiing ta khong thé mudn n6 khong sanh hay ding diét
dugc. Khong co gi la mot thyc thé truong tdn ca, khong cbt 161, khong thyuc thé, khong linh hon;
tat ca chi Ia tlen trinh; day la mot diém doc dao cua Phat Phap. Bang cach nay hay cach khac,
con nguoi van muon tin rang c6 mdt cai gi d6 thuong hang, vinh ciru, c6 mot cai khong bao gid
thay d6i. Trong tat ca giao phap cua Dirc Phat, khong c6 mot cai gi 1a mot “su vat” ca, chi co
nhirng tién trinh. Khi néi vé “sy vat”, xin ban ¢ gang hiéu diing theo nghia chung ta muén noi.

Tir “sw vit” co rit nhiéu y nghia.

Khong co mot “sw vdt” nao cd, chi co
nhitng tién trinh. Pdy la mt diéu hét sivc sdu sic
va quan trong. P6 chinh la ché Phét Phdp khdc
xa tit cd moi tw twéng tim linh va tén gido khdc.

Trong giao ly cua cac ton gido khac, ban thuorng nghe noi vé vo thuong theo cach nay hay
cach khac, va ca sy bat toai nguyén nira. Khi néi vé vo thuong, ho ndi vé sy vo thuong cua hinh
thé hay dang diéu. Chiang han ban danh v& chiéc ly thanh nhiéu manh, moi ngudi néi rang: “O,
dung 1a vo thuong”, nhung chang 18 trude khi v& no6 1a thuong con hay sao? Khong, khong phai
vay. Ngay ca trudc khi vo n6 ciing da 1a vo thuong.

Vo thwong dién ra trong moi lic,
hau nhw khong thé nhdn ra.

Néu nghi vé hinh thé, khi hinh thé d6 con nguyén ven thi chung ta lai cho né 1a thuong
con. Trong gido phap cta Ptrc Phat, vo thuong khong c6 nghia 1a vo thudng cta hinh thé, ma 1a
tinh v6 thuong cua cac tinh chét: nong, lanh, cng, mém...Nhitng tinh chit nay ludn ludn thay
doi.

Nhu viy, & tué gidc thir ba ching ta thdy duoc ca 3 dic tuéng mot cach téng quat. Va
cling chinh ba dic tudng vo thuong, khd, vo ngd nay s& tré nén ngdy cang siu sic hon khi tién
1én nhiing téng tué€ cao hon. Téng tué¢ tha tu duoc goi la Ubadayabbaya-niana, Tu¢ Sanh diét.
Udaya nghia 1a sanh va vaya nghTa 1a diét, bién mat. Mot cach dinh nghia khéc cua vO thuong
1a “hutva abhavatithena anicca” (vsm.2s). Hutva nghia la “sau khi dé sinh ra” — tirc 1a dién ra,
sanh khoi. Abhava nghia 1a khong con ton tai nita. O tué giac nay, vo thuong khong c6 nghia 1a
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hién hitu dudi mét hinh thirc khac. V6 thuong c6 nghia 1a sy bién mat hoan toan. Pay chinh la
cho moi nguoi thuong nham lan va boi roi, ho hay hiéu nham vé diém nay.

Thay déi chi la mét mat ciia vo thuwong
(noi mgt cach chung chung). Con vo thuong
thuc sy nghia la khong con ton tai nira.

Khi con ¥ niém vé mot cai dang thay d6i nhung van ton tai dudi mot dang nao do, chung
ta van con chip thi vao ¥ tudng vé mot cai gi d6 truong tdon. Mic du néd hoi khac so véi cai
trudc d6, song chung ta van nghi rang ching chi 1a mot; do d6 vo thudng thuc su cd nghia 1a
“khong con ton tai nira”.

o) tang tu¢ nay, hanh gia da phat trién duge mot muc dinh rit manh, chanh niém rit manh
va rat it suy nghi. Déi luc ban cling suy nghi song dé chi 1a suy nghi vé cac hién tuong dang
quan sat, khong phai nghi vé cac van dé khac. O giai doan nay, hanh gia hau nhu cham dit moi
suy nghi vé viéc khac. Song thinh thoang hanh gia ciing c6 nghi d6i chut vé thién va cac kinh
nghiém ctia minh. Truéc khi dat dén trinh d6 nay hanh gia c6 rat nhiéu suy tu, lo nghi khong
biét minh dang hanh dung hay sai. Pay c6 phai la danh khong? Day c6 phai 1a sac? bay co phai
1a vo thuong? Day co phai la khd? Su phan van nay van tlep dién. Nhung khi dat dén giai doan
nay, moi suy nghi nay déu bién mat. Tién trinh hanh thién tré nén rat ty nhién va khong can
nhiéu co gang, vi vay tam hanh gia tré nén rat quan binh. Hanh gia di c6 tam xa (upekkha); da
phat trién dugc mot sy quan binh rat manh. TAm x4 nay c6 nhiéu dic tinh va phuong dién; mot
trong nhitng dac tinh d6 1a khong s¢ hai, cting khong thich thu. Thich tha 1a mot loai tdim tham,
wa thich. Khong phén khich, khong hanh phuc ciing khong dau khd. TAm tré nén rat yén tinh va
can bang.

Qua trinh hanh thién trd nén ty dong, khong can nhiéu cd gang. Tam an try trong dé muc
hau nhu subt thoi gian. D6i lac né ciing phong di ddy d6. Hanh gia nhan ra, chi thé 1a du dé kéo
n6 quay lai, khéng can phai vat 10n v6i né nira. Trude khi dat dén giai doan nay, tAm chi mudn
phong di lang thang, nghi ngoi viéc gi do. Ban kéo né quay lai va chi vai gidy sau no6 lai phong
di tiép. D6 1a mot cudc chién ddu, ching ta phai vat 16n véi chinh tAm minh. Nhung sau mot
thoi gian, tim ling diu lai va an try 6 d6; chung ta khong con phai chién dau véi nhitng ¥ ‘nghi
ctia minh nita. Sy tinh tn cling tré nén rat can bang. Trudc d6 ching ta  khong co6 du tinh tan va
khong c6 nhiéu nhiét tam, hing thu lam Nhung ¢ giai doan nay, tinh tan trd nén can bang, vira
phai va day du. Trudc kia ching ta c0 gang qua muc, dbc vao d6 qua nhleu suc lyc va tam tro
nén xdo dong, trao cu. Tinh tan va cb gang qua nhiéu gdy ra trao cu; t1nh tan va cd gang qua it
khién tam 16 do, cham chap va luoi bleng O giai doan nay, sy tinh tan rat can bang, chi vura du
dé giit chanh niém va dé sy hanh thién tiép dién déu din. Hanh gia c6 thé ngdi thién rat lau
khong kho khin, boi vi ¢ giai doan nay trong tdm khong con xdo dong, bt an nita. Hau nhu
mdi khi hanh gia khong ngdi yén duoc thi 6 1a ddu hiéu cua tim xdo dong, bat an chir khong
phai chi 1a do cai dau trong than. Ngay ca & giai doan nay, cai dau van dén va di, nhung boi vi
tam da duoc ling diu va khong c6 trao ctr nén ciing khong ¢6 mong mudn lam gi nita. TAm chi
gan chit trong thién, quan sat moi thtr sanh va diét ngay tai chd, ngay trong sat na hién tai. D&
muc thién ciing tré nén ngdy cang vi té hon; chung xuat hién rat nho nhiém va vi té. Trudc kia,
thuong c6 nhirng suy nghi va cam giac tho rap xuat hién, nhung gio day cac cam giac tré nén
ém dju va vi té. C4c suy nghi tré nén rat cham, rat min va vi té.
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Nhu vay, & day tam c6 6 dac tinh: khong so hai, chang phén khich; khong ua, chang ghét,
khong hanh phuc cling ching dau kho (nghia 1a khong phan khai, hing tha vé bat ct diéu gi);
thién tro thanh tu dong, tinh tan trd nén can bang, c6 thé ng61 lau khong gap kho khan; dé muc
thién tré nén rat vi té va khong bi xao lang, tan tim. C6 nhiéu loai xa (upekkha) khac nhau. Loai
x4 nay duoc goi la tdm x4 voi 6 dac tinh.

Nhu vay, tang tué nay dugc dinh nghia nhu sau:

Paccuppannanam dhammanam viparinamanupassane

Parniia udayabbayanupassane rianam.
~Pts i.57

Tt paccupappanna rat quan trong. N6 c6 nghia 13 hién tai, ngay trong hién tai. Quan sat
tién trinh than tim ngay trong hién tai, khong phai 1a suy nghi vé cai xay ra trudc d6. Mot sb
nguoi cho rang: ¢t nghi vé qua khir dé thay tat ca nhiing gi ting xay ra déu da qua mat, ho cam
thiy nhu vy 13 d3 hiéu duoc vo thuong. Nhung d6 khong phai 1a tri tué thuc sy, khong phai 1a
tué giac dich thuc vé vo thuong.

Tué gidc dich thywc vé vo thuong
phai dién ra ngay trong hi¢n tai,
trong chinh nhiing gi dang dién ra bdy gio!

Do do, paccuppannanam 1a dang dién ra ngay bay gio. Dhammanam (tr Dhamma-phap,
c6 rat nhidu nghia), & ddy nghia 1a tién trinh than tAm. Thiy duoc su diét
(viparinamanupassane) cua nhitng phap dang dién ra ngay trong hién tai (paccuppannanam
dhammanam) va thuc su tué tri nd (pannia-véi tri tu€) dugc goi 1a udayabbayanupassane fianam
hay la udayabbaya-riana, Tu¢ Sanh diét.

0 giai doan nay, m01 khi hanh gia chua y, hay biét mot ddi twong sanh 1én, sy sanh khéi
tré nén rat rd va né bién mat ngay lap tuc.

Tam hay biét rit sdc bén va ré rang, thiy ro
sanh va diét, sanh ngay lgp tire, diét ngay tivc thi. Hanh gid thdy né sanh é ddy va digt ciing
tai day,
ma khéng bién doi tré thanh khdc.

Jatam ripam paccuppannam tassa nibbattilakkhanam

Udayo viparinamalakkhanam vayo
~Pts 54

Dic tinh sanh khoi (nibbattilakkhanam) cia sic dién ra trong hién tai (jatam ripam
paccuppannam tassa) dugc goi la udayo,; dac tinh di¢t ctia né duoc goi 1a vayo. Hai dac tinh
nay (udayo va vayo) di lién v6i nhau tao thanh tir udayabbaya.

Thuc té c6 nhiéu loai hién tai (paccuppanna, vsmasr). C6 mot loai duoc goi 1a santati-
paccuppannam, nhin nhn moi thtr nhu 1a mot nhom, mét hop thé. Chang han khi ching ta nghe
mot tiéng dong (chudng ngan) .phai vai gidy sau n6 moi bién mat. Tleng chudng dau tién
chung ta nghe “boong!” roi dan dan tan bién. Néu nhin nhan nhu mot tong the, tiéng chuéng
kéo dai dén vai gidy, diéu nay duoc goi 13 santati; santati nghia 1a mot chudi, coi ca mot chudi
chi nhu mot su viéc duy nhat. Pay 1a mot cach hiéu rét tho thién vé vo thudong. Nhung néu chi
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y hon nita vao dm thanh, ban s& nghe thay tiéng chudng ngan, rat nhiéu tiéng ngan nho, tiéng
sau sanh 1én tlep ndi tiéng trudc, cang vé sau cang nho dan; thanh Am mai sanh Ién trong timg
khoanh khac. Mdi gidy co nhiéu thanh 4m sanh 1én va nhiéu thanh 4m diét di. Néu suy nghi trén
ly thuyet ban ¢6 thé thiy cac rung dong 4m thanh x4y ra vao khoang mét ngan 1an mdi gidy, rat
ngin ngti, rat nhanh. Khana-paccuppanna (sat na hién tai) rat ngan ngui. Song cac hién tuong
clia vat chat va tam sanh diét nhanh dén mirc ching ta khong thé kinh nghiém hay nhin thay
dugc. Puc Phat noi tién trinh than sanh diét vao khoang 1000 ty lan trong mdi gidy! Kinh
nghiém dugc diéu nay 1a mot dleu khong thé lam duoc dbi v6i mot ngudi binh thuong. Tién
trinh tim con dién ra nhanh gap hai lan. Tuy vay, néu trong mot gidy chung ta kinh nghiém
duoc 10 lan vo thudng, thi co thé cho rang minh da hiéu duoc vo thuong. Thong thuong ching
ta thay duoc khoang hai 1an mdi gidy, nhung khi rit dinh tinh va tap trung, thoi gian s€ kéo dai
ra, moi gidy co the trd thanh mot khoang thoi gian dai. Co luc, hanh gia cam thay nhu minh da
ngdi duge ca tleng ddng ho nhung nhin dong hdé méi thiy chi duoc 5 phut O mot g1a1 doan
khac trong thién, ban ngdi 3 hoic 4 tiéng dong ho, song lai c6 cam giac 1a mdi ngdi duoc
khoang 1 tiéng ma thoi.

Thoi gian tré nén rit khéng thwe;
NG c6 thé dai ra khi chdnh niém nhanh nhay
va sic bén. Cé liic, khi ban thé nhdp mét trang thdi dinh tham sdu, thoi gian bién mdt.
Sw bién dang ciia thoi gian bdt ddu xdy ra
tir giai doan ddu ciia ting tué nay.

O giai doan nay, khi kinh nghiém mét diéu gi do, boi vi d6i khi ban c6 théi quen suy nghi
va ghi nhan bﬁng cach dinh danh, ban ¢b dat tén cho no, nhung khoanh khic ban cb dat tén thi
n6 da khong con ¢ d6 nita. Do d6, ban c6 cam tuwéng 1a minh khong thé dat tén cho moi thi
duoc nira, chi c¢6 thé thiy chung, quan sat chung ma khéng suy nghi, khong 1am mét cai gi hét.
Dbi voi nhitng ngudi méi dén, thién su day phai ghi nhan moi thir: nghe, nghi... Song khi di
dat dén chd nay, ngay khoanh khic ban c¢6 ghi nhan, n6 da khong con ¢ d6 nita. Ban khong thé
ghi nhan duogc, ban buéng bd vi¢c ghi nhan va chi gitr chanh niém va nhin that sau.

O giai dogn nay, ban chi nhin va thdy, khéng ] ]
ghi nhdn cdi gi, ban khong thé ghi nhdn dwoc nita, boi vi ghi nhdn thi chdm con thdy thi rat
nhanh.

Trong giai doan nay, c6 luc hanh gia thiy duoc anh sang ruc rd (obhasa), do la dau hi¢u
clia mot ndi tim rat dinh tinh, tip trung. Anh sang nay co thé co nhleu hinh dang va mau sac
khac nhau. Déi khi 12 mot ngdi sao sang ruc xuit hién rdi blen mAt rat nhanh, c6 lic nd xuét
hién tir mot bén di chuyén ngang qua trudc mat lam hanh gia rat thich thi. Lic khac hanh gia
lai thay anh sang ruc r& 10n rong ra nhu mot mit tring. Trong thién an chi dinh (samatha), hanh
gia ciing ching nghiém duoc loai anh sang nhu thé nay. N6 1a mot ddu hiéu cua sy tip trung va
sirc manh cua tam.

C6 lac dudng nhu thoi gian troi rat chdm, dieu d6 nghia 1a tm ban dang lam viéc rét
nhanh. Gitta nhitng tién trinh tdm, ludn ludn 1a & cudi tién trinh, c6 mot khoang trong dugc goi
1a dong tAm hiru phan- bhavanga (hodc ho kiép tdm). Khi hanh gia co qua nhiéu bhavanga, thi
thuong c6 mot khoang trong 16n. Trong mot giay chang han, néu cé nhiéu khoang trong xen
vao giita, hanh gia chi ¢ thé kinh nghiém duoc mot sb it dbi twong. it khoang tréng, hanh gia
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s€ kinh nghiém duoc nhiéu hon. Khi kinh nghiém dugc nhiéu ddi tuong, nhiéu su viéc, ban
cam thay thoi gian dudong nhu cham lai. Néu nghién ctu lugng tir va thuyét twong doi, ban s€
de dang hiéu dugc di€u nay.

Khi tam lam viéc nhanh hon, ban co cam gidc
dwong nhw thoi gian chdm lai, diéu nay rat thuc. Trong mot giai doan khdc cua thién, khi

tam
virot khéi thoi gian, vieot khéi cdc hién twong, khodnh khic dé ban khéng thdy sanh diét
nira,

déi v6i ban thoi gian khéng ton tai - phi thoi gian.
Co mot canh gioi, trong do thoi gian
khong con hién hiiu.

Mot dic diém khac cua giai doan nay la tu¢ giac (7iana) tré nén rat o rang, thay rd tam
chi thuan tay 12 mot tién trinh, khong phai chung sanh. Ban khong suy nghi vé diéu do, ban chi
thiy né dang dién ra, n6 chi 1a mét tién trinh, khong phai mot chung sanh nao. Khi kinh nghiém
mat tién trinh than, ban ciing thay y nhu vy, rat r rang, khong chut nghi ngo, khong gon chut
suy nghi. Ban thay n6 chi 1a mot tién trinh ty nhién, ban thdy sanh diét rat rd rang, khong can cd
ging, n6 rat don gian va minh bach. Hiéu biét rat sic bén va rd rang, tué giac sang sudt, that ky
diéu. Hanh gia ngac nhién 1a minh lai c6 thé thay duogc diéu d6 mot cach rd rang dén thé. Phan
16n thoi gian chung ta thuong rat lo mo, cham hiéu, réi tri, ching ta khong thdy duogc cai gi 16
rang ca. Song & giai doan nay, khong suy nghi, chung ta hudng tam dén viéc gi d6 va thdy nd
rat rd rang, nhu né dang 1a. C6 luc chung ta cam thiy rat hanh phuc va thoa man.

Hy (piti), rat nhiu hy va nhiét tim, doi khi hy lac thAm nhuan khap co thé. Tam trd nén
tinh lang dén muc moi suy nghi déu cham dut, sy quan sat trd nén rat rd rang, tué quan tré nén
rat sic bén va sang sudt. Lic d6 s& c6 mot loai hy lac sanh 1én. Tuy nhién qua nhiéu hy lac ciing
lam cho tdm x40 dong va diéu nay co thé tré thanh mot loai phién ndo. Do chinh 1a 1y do nhiing
trang thai nay duoc goi la vipassanupakkilesa, tiy phién nido cua thién vipassana. Ty than
chung thi khong phai 1a phién ndo. Néu chung ta chu ¥ va khong dé bi dinh méc vao chung,
khéng tu hao, ty min vé nhimg trang thai nay, ching ta s€ khong hiéu sai vé cac kinh nghiém
d6. Khi d6 chung chi sanh 1én r6i diét mat, chi 1a cac hién tuong.

Song néu ching ta tw man va dinh mdc
vao nhitng trang thdi nay, c¢é lic con lim tuwéng ching la Niét Ban; khi dé no sé tro thanh
mot loai phlen ndo, mot tri kién sai lam.

Sau do 1a dén passadhi-an tinh; than va tdm tré nén rit mat mé, thuc sy mat mé, mat dén
mirc ban tuéng nhu minh dang ngdi trong phong may lanh, cé luc ban cé thé cam nhan dugc
nhirng giot nudc mat lanh trén than, tham chi nhiét do co thé ciing giam xudng. Trong chua toi
&, toi c6 mot cai nhiét ké, may do huyét ap va may do nhip tim. Thinh thoang t6i budc ching
vao ngudi va do huyet ap, nhip tim va nhiét d6 co thé, qua thuc nhiét do co thé, huyét ap va
nhip tim c¢6 giam xudng, diéu d6 cho thay su chuyén héa trong co thé da cham lai. Chi c6 tam 1a
hoat dong tich cuc, nhung khong phai 1a suy nghi.

Diéu dé cho thdy suy nghi tiéu ton nhiéu
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néng lwong hon. Lo ling ciing lam ton rit nhiéu ning lwong. Néu ban khong suy nghi ciing
ching
lo ling, tdm sé tré nén rit sic bén va chi si dung
mét mirc ning lwong téi thiéu.

Ban cung kinh nghiém dugc sukha - lac, boi vi lic d6 tdm khong dinh mic hay suy nghi
bét cir didu gi. TAm rat an lac va giai thoat. Pidu nay nghe c6 vé nguoc doi. Lam sao ngudi ta
lai cam thay an lac khi thay moi thtr déu sanh diét tirc thi nhu vay?

Ban cim thdy an lac vi ban hoan toan
tach biét va buong xa.
Sw buéng xd mang lai niém an lac thue su.
Dinh mdc la mét gdnh ning.

Hau hét moi nguoi déu cam thdy hanh phiic
khi dat dwoc diéu minh muon. Song hanh phuc
thuc sw la khong mong muon gi cd.

Diéu nay rat kho ma hiéu dugc. Néu khong hanh thién ma chi nghi vé& n6, chung ta s&
khéong thé tin diéu do. (3 giai doan nay, ban khong con mong mudn bat cir didu gi. Khong mudn
gi ca ngoai nhirng nhu cau thiét yéu hang ngay.

Ban ciing c6 ca adhimokkha: y chi quyét tdm va duc tin sau sic. O giai doan nay, hanh
gia ¢ duc tin thuc su sdu sic vao Phap.

Diéu nay qud thit diing. Phdp hanh nay thwe sw
din tdi tué gidc tham digu va gidi thodt.
Ban khong con mgt chut nghi ngo nao nira;
hoan toan vugt qua moi nghi ngo.

ROi dén paggaha: ban c6 rit nhiéu tinh tin va khong cam thay luoi biéng mot chut nao.
Co thé khong con ning né nita. Ban chi mudn tiép tuc hanh thién, khong chit mét moi, khong
hon tram, khong di duoi budn ngii. Mot s6 ngudi con khong nga ty nao, ho c6 thé hanh thién ca
ngay 1an dém. Khi ban dit lung xudng ngu, ding tru dinh trudc 12 minh s& phai ngi, ma hay
chanh niém cang nhiéu cang tdt cho dén khi ban roi vao giac ngu, thé 1a du. Co thé ban can phai
ngu. Sau vai gio ban thirc ddy va cam thiy sin sang hanh thién ngay, khong con lo mo budn
ngu chut nao nira.

Upatthanam: chanh ni¢m rat sdc bén, rAt manh. Chanh niém va dinh khac nhau, mic du
mot mat nao do chung tuong tu nhau. Khi ban c6 dinh, tdm an try ¢ tai mot diém, song ban
khong thyc su théy duge sanh diét mot cach sic bén. Khi thuc sy chanh niém, ban théy sanh
diét rt sic bén, va tim ludn an tra quan sat tién trinh. Thién an chi dinh (samatha) dem lai cho
ban dinh tdm tham hau, song khong dua dén tri kién va tri tué sang subt. Khi tim rat chanh
niém, dinh cling ting trudng. TAm cang tip trung, nd an tru trén mot d& muc cang lau. Khi tip
trung hon nita, tdm sé& trd nén thuan tay chanh niém trén dé muc va an tru & d6. Poi lac ban mét
chanh niém, nhung tim khong hé bi xao 1ang, phan tan. TAm tré nén rét tinh ling, dinh tinh ma
van rat chanh niém theo déi d& muc. Trong trudng hop d6, néu hay biét diéu nay dang dién ra
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thi hiy cd ging gia ting thém chanh niém bang cach hay biét thém nhitng dé muc khac. Néu
cung liuc chanh niém trén hai dé muc, ban sé& gilr vitng dugc chanh niém va tinh giac hon ntra.

Khi chanh niém rit manh, ban c6 thé hay biét dugc rat nhiéu thir dang dién ra cing mot
lac,. Ban khong con phai cb ging biét mot hay hai d& muc nira, khong phai cd ging hay biét bat
cu cai gi, khong can lya chon d& muc ma chi don thuan chanh niém. Khi ¢6 chanh niém, ban s&
thfiy moi thtr di té1 dap vao tdm chanh niém, ddi tuong dap vao tdm chanh ni¢m. Nhung khi co
qua nhiéu d6i tuong téi va chanh ni¢m khong thé xir ly ndi tat ca moi tht, tAm s& tré nén trao
clr, x40 dong. Khi ban thiy tim mat di su rd rang, minh bach thi hiy c¢d ging thu hep dé muc
lai, dinh tinh tr¢ lai va cha ¥ vao mot hodc hai dé muc thoi. Ban can phai c6 mot chut dicu
chinh.

Luc dau chung ta cb ging chi ¥ dén mot dé muc va tdm ct phong di, lang thang ddy do.
Chung ta nhén ra sy phong tdm d6, dua no trd lai an tra vao mot d& muc khac. Ching ta phai
thue hanh that chuyén can, tich cuc. Song ¢ giai doan nay tdm ludn ludn an tru & d6, né ludn
luon hién dién.

Daéi khi ban thdy chdnh niém nhw mét chiéc gwong, moi thir di qua truwée mat gwong déu
dwoc phan chiéu trong do, ban hay biét né mét cach tw dong.
Khong con phadi lo giir chanh niém niia.

Chanh niém (sati) va tinh giac (sampajariiia) rat manh trong giai doan nay, ngay ca ¢ glal
doan trudc né ciling ¢d manh réi. Manh nghia 14 chanh niém luén c6 mit va san sang trong moi
luc. Ban khong con phai lya chon dé muc nita. Chanh niém ludn c6 dé va né tu dong hay biét
bat ctr cai gi sanh diét trong sat na hién tai. Ban hanh thién rat dé dang.

Mot diéu nita, ma thuc ra 1a quan trong nhét, d6 13 nikanti: sy dinh méc. Tat ca 9 loai kinh
nghiém trén it nhiéu déu xay ra véi mdi thién sinh. Pay 1a du hiéu cho thiy tim da tro nén
dinh tinh va chanh ni¢m hon. D6 1a ly do tai sao co lic ban théiy anh sang, co luc tué giac rat sic
bén, co luc rét nhiéu hy, an tinh, an lac, hanh phuc, nhiéu duc tin va tinh tén .Nhiing kinh
nghiém nay rat t6t. Khong co cai gi sai trong d6 ca, song néu ban dinh mic vao mét trong
nhirng kinh nghiém nay, khi d6 n6 s€ tr¢ thanh phién ndo, nhiém 0. Ban than anh sang khong
phai 12 6 nhiém. Tué giac rd rang khong phai 1a 6 nhidm. Chung rat thanh tinh va rét tot dep.
Chi khi ban dinh mac véi chung thi chiing méi trd thanh nhiém 6.

C6 khi ban dinh mdc véi cdi thiy biét
ré rang va sdc bén nay, ban hanh dié¢n vé né
va muon cé lai kinh nghi¢m dé. Cdi muén do
chinh la nikanti (dinh mdc) va dé la nhiém 6.

Bat cr kinh nghiém nao di kém sau day déu co thé gay ra sy dinh mac, tham ai (tanha),
ngd man (mdna) va ta kién (ditthi). Khi thdy nhitng loai anh sang ryc 13, ¢6 khi 1a mét chum
sang téa rong khong c6 hinh dang nhit dinh, chung ta thay tam minh rat sang sudt va boi vi tam
tinh thire nén chang ta moi kinh nghiém dugc sy sang sudt nay. Mot s6 nguoi 1am tudng ring
minh di dic dao. “Bay gio toi da dac dao, tdm t61 v cung trong sang, vo cung an lac, tinh lang
va giai thoat”, tu¢ giac vo cung sdc bén, né khong thé nao tét hon thé. Néu 1am tuong nhu vay
thi do 1a tri klen sai 1am, tham ai (tanha), nga man (mana) hodc ta kién (ditthi) s& sanh khoi,
day chinh la nhiém 6. C6 tat ca 10 loai 6 nhiém trong thién Vipassana (10 tuy phién nao); 9 loai
dau ban than né khong phai 1a nhiém 6, chi c6 loai thit 10 méi thuc sy 1a nhiém 6. Xin hay hiéu



229 ¢ BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN bO

diéu nay. Boi vi ¢ tAm xa (upekkhad), tAm ta trd nén quan binh dén mirc khong can phai c¢b ging
hanh thién nita. Qua trinh thién tap ty dién tién. Do6i lic chung ta nghi rang minh khong c?m
phai lam gi ca, chi thu gian budng xa thoai mai. Luc dau 1am nhu thé, ban s& cam thay rét t6t
dep; ban khong phai cb ging, that thu gian va thoai mai, v6 cung an lac, tinh lang va giai thoat.
Nhung sau mot thoi gian, tim ban mat tinh tin, né trd nén 1o do va budn nga, mét di su sic bén
va chanh niém va sau d6 s& mat dinh tdm. Mdi khi trai qua kinh nghiém nay, diéu quan trong 13
phai ty nhac minh rang ban than diéu d6 khong phai 1a nhiém 6. Chi c6 su dinh mac vao nd, su
tu man hoac théy biét sai ]Am méi 1a nhiém 6.

Céc loai anh sang ruc rd co thé xuét hién trong thién an chi dinh (samatha), chi nho vao
su tap trung don thuan, va ching ciing c6 thé xuat hién trong tué gidc Vipassand; sy hiéu biét
tré nén rat rd rang va sic bén dén muc ban cam thiy bén trong minh rat sang subt. Thuc ra,
chung ta di kinh nghiém dwgc nhitng diéu nay ngay tu lic dau thuc hanh Vipassana. Ngay &
tué giac thir nhat, khi tAm tinh ling va sang sudt, niém va dinh da tuong ddi manh, thinh thoang
chung ta cling kinh nghiém duoc trang thai nhe nhang hay hy lac, himg thu nay roi. Tuy nhién,
0 giai doan nay, n6 manh dén muc mot s6 ngudi, tiy vao tinh cach cua mdi ca nhin, da nhin
thay nhiéu hinh 4nh khac nhau nhu hinh anh Puc Phat hay nhitng khung canh binh an.

Bén than t61 1a nguoi yéu thich khung canh thién nhién, t6i yéu thién nhién, bdi vay toi
thuong c6 xu hudng nhin thay hau hét nhitng canh nai ring, ao ho, ¢o ltc nhin thay mot mit hd
sang trong nhu mot tam guong. Ty thudc vao dac dlem tinh cach ctia mdi ngudi, cac hinh anh
nhu vy thuong xuat hién trong tam, rat sic nét va song dong, nhu thé ban dang & chinh noi d6
vdy. Trong mot s6 trudng hop, ban ¢6 thé dién dich va hiéu duoc nhitng hinh anh nay, song su
dién dich khong quan trong. Ban ciing co thé tim hiéu duogc ca tinh cach cua minh nita. Mot
ngudi c6 ban tinh ty nhién 1a san s& nhin thay cac hinh anh ghé rgn nhu xac chét, nhirng khuén
mat xau xi. Nguoi co nhiéu ddrc tin ¢ thé théy nhiing hinh anh Btrc Phat rat dep; c6 khi con
nhin thdy Dtrc Phét dang séng, rat thuc, dang cir dong, lam viéc nay viéc kia nita. That ra ban
khong théy duoc Duc Phat that, ma chinh tam cua ban tao ra hinh anh do.

Khi thdy nhitng thir nhw vdy, bét ké la théy cdi gi,
chi hay biét va nhén ré ching, dirng dién dich,
fim hiéu bit cir diéu gi, béi vi khi dién dich
la ban di suy nghi. Khi suy nghi ban sé mdt
niém va dinh, chanh niém sé thodi hoa.

Khi kinh nghiém duogc cac loai anh sdng nay, ban cam théy rat nhe nhang. Ban nghi réng,
vi minh da dic dao nén nhiing anh sang nay xuat hién, d6 1 su hiéu biét sai 1am, bgi vi hanh gia
cam thay rat an lac va thich thu nén tdim tham sanh khot. Co luc, cac suy nghi cling xuat hién,
hanh gia thdy cac hién tuong sanh diét va suy nght: d...day thyc sy 1a vo thuong. Ngay ca khi
ban suy nghi, chanh niém van rt sac bén va chung ta nghi “sy hiéu biét cia minh rat sic bén”.
Ban ty ddng héa minh véi sy hiéu biét d6. N6 trd thanh sy hiéu biét “cua t6i”, tri tué “cta toi”,
tué gidc “cua toéi”, va cai “cia to6i” nay chinh 1a nhiém 6. Tué giac khong phai la nhiém 6, song
cai “cuia t6i” tré thanh nhiém 6.

Mot trang thai hy rat manh s& xuit hién; no co thé tran ngap kha‘ip co thé, hodc chi mot
ph?ln cua than, giéng nhu nhitng dot séng. Poi lic ban c6 cam giac than thé minh dang troi
bong bénh, hay khong co trong lugng, c6 lic toan than bién mat, chi con lai tdm, con lai chanh
niém ¢ d6. Hanh gia c6 thé khong con y thic va khong hay biét duoc nhirng gi xung quanh nita.
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Trong mdt sb trudong hop, hanh gia thiy tat ca cac hién tuong than tdm dung lai va bién mat,
nén voi cho d6 1a dac dao. Mot dac diem cia sy gidc ngd 1a than hanh va tim hanh deu diét,
song ¢ giai doan nay thi chua phai la giac ngé thuc sy. Trong mot sat na ngan ngui tim chot
dung lai, c6 mot khoang trng nao d6, song ngay 14p tirc ban lai chanh niém tré lai va thiy rang
c6 mot khoang tréng vira qua.

Sw khdc nhau giiva hién twong nay va sw dic dao thwe sw la sau khi thiy khodng trong do,
dé sdc bén va sdng suét ciia ban vin nhw cii,
ban thdy lai ciing vin nhitng hién twong y hét
nhuw cii, theo mét cdch nhw cii khong hé thay déi.

Sau khoanh khic gidc ngd thuc su, khi né xdy ra, tam s& cham lai mot chut, khong con
sic bén nhu cii nira. Mic du niém va dinh van c6 d6, nhung tim khong con sic bén va nhanh
nhu trude nita. Nhu vay, khoang trong nay khong phai 1a sy gidc ngd thuce sy.

D6i khi su an tinh rit manh, than va tam tré nén rat an tinh va roi trd thanh mat nhan
thire, chi trong mot khoanh khac rat ngan C6 lac dinh rat sau va dé muyc thién tré thanh mo
nhat va bién mét, tAm trd nén tréng rong, khong hay blet gi nira. Than van giit nguyén nhu vay,
rat tinh lang, khong lay dong cling khong a6 guc Xuong Khi budn nga thi than thuong do rii
xubng. Nhung véi loai dinh nay, than khong hé do xudng, méc du co luc ban ciing bi budn ngu.
Boi c6 tim xa va quan binh, ban khong con phai lo ling gi dén thién nita. Luc dau thi ban lo
ldng rat nhiéu: “Toi c6 chanh niém khong? Tam toi ¢c6 con & day khong? Tam ¢6 bi phong di
dau khong?”. C6 rat nhiéu suy nghi va lo ling cho thién tap, song & giai doan ndy, ban khong
con suy nghi hay lo lang bét ctr diéu gi nira.

Tam tré nén rat an tinh va thu gian, thu gian hon nira va roi sau mot lac khong con y
thirc. Khi qué thu gidn, ban s& tré nén mét y thirc. D6i khi d6 chi 1a mot gidc ngi say thuc su!
Gidc nga nay rat khac véi gidc ngu binh thuong. Thong thuong khi ban ngt thi than khong thé
giit duoc tu thé ngdi, né s& tré nén éo 1a, mém rii ra. Khi ban hanh thién, tdm c6 thé rat tinh ling
va an lac, dinh rat manh, khi bu6n ngu than khong hé ril xudng, ma vin gilr nguyén dugc tu thé
ct. Khi ban thirc ddy, tam Van rat trong sang, r6 rang va khong hé cam thay 10 do, mét moi. Ban
lai san sang dé hanh thlen tlep Nhiéu nguoi toi biét, va ngay ca toi d6i khi cung kinh nghiém
duoc diéu do, sau khi ngdi thién nhiéu tiéng trong ngay, cé lac bi roi vao gidc ngii, doi khi rat
lau. Khi thire day tdm van rat twoi méi, sang khodi, trong sang va tinh thirc va khoanh khac thirc
day, ban ty dong hanh thién tré lai. Thong thuong khi nguoi ta thace glac ho khong thuc su biét
1a minh d3 tinh. Cac ¥ nghi mo mang con tiép dién ca mot luc 1au rdi ho méi tinh day dugc;
song dbi voi cac thlen sinh thi ngay khi ho vira thire déy, tam dau tién sanh khoi 12 hanh thién
ngay; thién sinh sin sang dé hanh thién. D6 1a mot diéu rat tot.

Diéu ngac nhién hon nita 13 & giai doan nay mot s6 ngudi c6 thé hanh thién ca trong gidc
mo nita. Ban di bao gid nghe néi dén diéu d6 chwa? Ban c6é thé hanh thién trong mo duoc
khong? Su phuy t61 thuong hoi kiém tra toi the nay: “Con c6 hanh thlen trong khi mo khong?”.
T6i dap: “Bach thay, con van chwa duoc a”. Su phu néi: “Duoc r01 vy hiy cb gang chanh
niém hon ntra, chanh ni¢ém hon, hanh thién nhleu hon nira”. Toi ¢ gang hanh thién nhiéu hon,
va r6i mot 1an t6i da hanh thién dugc trong mo. T61 cam thay rat hanh phuc boi vi dé c6 cai de
trinh v61i Su phy. Ching ta thuéng muén lam thay minh hai 10ng va mudn thay nghi that t6t vé
minh. Vi vay t6i voi tim dén cbc cua nguoi, ngoi cho bén ngoai cho dén khi Su phu di ra va noi:
“Con c6 diéu nay mudn trinh véi thay Hbi d6 toi con rat tré va van con rat tré con ntra, rit du
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tri, nhung bo1 vi rat vui nén téi phai néi cho thay biét. Su phu ngdi nghe rat hai long, mim cuoi
va noi: rat tot, chanh niém cua con da manh hon roi do.

Thém chi chiing ta con cé thé hanh thién mét cdch
vo thirc nira, no tro thanh mat thoi quen.
Trong gidc mo, chiing ta thwong mo thiy

nhirng viéc minh lam ban ngay.

Mot bac sy co thé mo dang md xé, kham bénh, tiém thudc hay tiép bénh nhan. Nguoi ban
hang c6 thé nam mo dang ban hang cho khach. M4t sinh vién thi mo thay minh dang lam bai
thi. C6 1an toi ciing nam mo dang lam bai thi, thét kinh khung, t01 quén mat diéu gi d6 va khong
thé tra 16i cau hoi thi dugc! Diéu ty nhién 13 chung ta hay mo thiy nhitng viéc thuong lam. Nhu
vdy, hanh thién trong gidc mo 12 mot dau hi¢u cho thay hanh thién dang trg thanh mot thoéi quen
cua ban. Gidy phut vira thirc déy la ban da san sang hanh thién. Sau mot thoi gian, ban s& khong
con ndm mo nhiéu nira, rat it khi ban mo, ban ngu va khi thirc ddy la dé san sang hanh thién
ngay; & khoang giita khéng c6 gidc mo nao ca.

Mt vi Alahdn khong con nam mo nira.
Mo la diu hiéu cho thdy vin con cé mét loai tim si nao dé, cé mot cdi gi dé vé thire vin
dang xay ra.
Si c6 nhiéu nghia: ngu dan, mé lam, roi tri, mugdi lwoc va do twong. Poi véi mét vi Alahdn
thi
khong con co cai gi la vo thirc niia.
Vo6 thirc va hivu thirc da tré thanh mot.

Doi vdi hiau hét moi nguwoi, vé thire nhiéu hon
hitu thirc. Rat nhiéu y nghi vo thirc van tiép dién ngay cd khi chung ta dang thirc. Nhung
doi voi ngwoi hanh thién, nhiing y nghi do sé tro thanh hiru thurc.

D6 chinh 1a cach hanh gia c6 thé chuyén héa vo thic ctia minh, ddy 1a mot quan diém hét
sttc ky la d6i voi cac nha tdm 1y hoc. Do chinh 1a cach thién tac dong dén tinh cach cia con
nguoi. Khong co cach nao dé 1am duoc diéu nay hi¢u qua hon hanh thién. Nhiéu loai bénh tim
than, suy nhugc than kinh da bién mat ban khong can phai lam bét clr viéc gi véi chung. bay
thue sy 1a mot cach rat tot dé phat trién cac duc tinh tét va vuot qua nhitng thoi quen xau cua
minh. R4t nhiéu ngudi hanh thién dén giai doan nay di bo thude 14. Huat thudc thyc ra khong
pham mét giGi nao ca, nhung nhiéu nguodi da bo. Tham chi ho con bo khong udng qué nhiéu tra
va ca phé nita. Bat ctr loai dinh mac hay nghién ngap nao ciing déu bi tir bo. Thuc ra ban ciing
khong can phai c6 dé bo, ma chi vi khong thay thich nita. Rat nhiéu ngudi toi biét, trong d6 c6
ca mot s& ban bé cua toi, trude day nghién rugu va huat thudc rat nhiéu, nhung sau d6 ho bd tat
ca.

Ciing trong giai doan ndy, nhiéu ching bénh trong co thé bién mét, khong chi 1a bénh
than kinh ma cac bénh cua than cling khoi han. Trang thai an tinh, khinh an va hy lac c6 tac
dung chira bénh rat hiéu qua. Vi vay ban thuong nghe noi nhiéu ngudi da khoi bénh nhd hanh
thién. Nhiéu chimg bénh s¢ hii, lo ling v6 cd, mat ngi ciing duge chita khoi han. Khi c6 nhleu
su tinh lang va an tinh trong tam, hanh gia s& khong thich di dén nhiing noi déng ngudi, 6n ao,
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néo nhiét nira. Ho ¢b tranh moi hoat dong va nhiing xdo dong khong can thiét. Ho chi mudn
tranh di that xa, séng & mot noi that yén tinh va binh an dé tép trung hanh thién.

O giai doan nay, ngay ca khi di, ban cling c6 cam giac nhu ngudi minh khong c6 trong
lugng. Ban nghi dén viéc budc chén va chan da san sang budce t6i. Ban chanh niém hay biét
diéu d6 nhung khong c6 cam giac vé strc ning. Budc nay tiép ndi budc kia, ban cam thiy nhu
minh dang di trén khong khi vdy, cdm nhan mdi sy xtc cham ctia chin véi san nha. Ban cam
nhan dugc cam gidc xic cham nhung khong cdm nhan dugc trong lugng cua chan, ban cé thé
budc di rat nhanh, c6 cam gidc nhu minh dang chay. Khong dau, nhtrc, khong cam thiy noéng
nyc. Tam khong hé xao lang. Sau day 1a mot bai ké trong kinh Phap ca (Dhammapada), mot bai
ké rat hay:

Suninagaram pavitthassa, santacittassa bhikkhuno,

amanusi rati hoti, sammda dhammam vipassato.
~Dhpd 373

Hanh gia hanh thién ¢ mot noi thanh ving (suifidgaram pavitthassa, santacittassa
bhikkhuno). Vi Qiy cam nhan dugc hy lac va hanh phuc cao thugng vuot ra ngoai hanh phuc thé
gian (amanust ratt hoti); bdi vi vi dy da duoc ném hwong vi ctia chanh Phap (samma dhammam
vipassato).

Yato yato sammasati, khandhanam udayabbayam,

labhati piti pamojjam amatam tam vijanatam.
~Dhpd 374

Mbi khi quan sat ngii uan, thdy dugc sanh diét (vato yato sammasati, khandhanam
udayabbayam), vi ay cam nghiém duogc hy lac va vi ngot cua Phéap (labhati piti pamojjam). D6
1a liéu thudc bd cho nhing nguoi co tri (amatam tam vijanatam). Ho cam nghiém dugc day
chinh 14 con dudng dua dén giai thoat va tin tudng phap hanh nay chinh 1a phap hanh dan dén
giai thoat.

Ban di chic chin vé diéu do. Po 1a 1y do toi nodi v4i cac ban khi dat dén giai doan nay la
ban da di dung duong, da ¢ trong chanh dao. Ban da thuc su hoc dugc cach hanh thién; phap
hanh cua ban da viing manh. Giai doan nay dugc goi 1a balava-vipassana, balava nghia la rat
vitng manh. Trudc giai doan nay duoc goi 13 taruna-vipassand; taruna c6 nghia 1a con non yéu,
chua 16n manh, chua chin mudi. O giai doan nay tué quan Vipassand d chin mudi.

Mot diéu khac co thé 1am hanh gia xao ling ¢ giai doan nay 1a: vi c6 rat nhiéu duc tin
trong phap hanh, da kinh nghiém dugc hy lac, sy nhe nhang khinh an va giai thoat, nén vi ay
mudn ké cho nhitng ngudi khac va khuyén khich ho hanh thién.

“Hanh thién di, bé hét moi cong viée di, nhitng viéc dé ban da lam qud lau réi, b6 hét di ma
hanh thién”.
Vi dy muén khuyén khich va day dé moi ngwoi. Nhwng néu lam nhw vdy, ban sé phd héng
thanh qud thién tip ciia minh. Dirng dirng lai dé di
day dé ngwoi. Hay tiép tuc thwe hanh.
Ciing dirng di khuyén khich ngwoi khdc. Ban cé thé lam vigc dé vé sau nay. Nhwng thit khé
dé khong lam diéu dé; rit khé cwong lai.
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o) giai doan nay ban nhan rd tdm chanh niém va dé muc, ching dén voi nhau va xac cham
nhau. P& myc dén va quat vao tam. Su tiép xtc gitra tim va dé muc trd nén rat 8. Trude khi dat
dén giai doan nay chiing ta khong hiéu dugc phassa-xic 1a gi. Chung ta da nghe va suy nghi vé
n6 nhung chua thue sy kinh nghiém duoc né. Tuy nhién, ¢ giai doan nay chung ta thuc sy nhan
biét rd rang sy tlep xuc gitta tAm va doi twong. Doi khi tdm di dén voi dbi tuong. Vi du, ¢ trude
giai doan nay giong nhu nem mot qua bong tennis vao tuong. N6 dung vao tuong va bat tro lai.
Khi dat dén day, n6 giéng nhu ném mot qua bong rat dinh. Khi dung phai déi tuong, no lién
dinh chit & d6. Chanh niém khong hé xao lang hay lang thang di dau ca. Trude kia, ching ta
phai ¢b ging tim dé muc dé chanh niém,dén gio ching ta khong phai lam diéu d6. Péi tugng tu
dén voi tdm, dén véi chanh niém va chanh niém luén co6 san & do. Tuy nhién, boi vi c6 qua
nhiéu hing th, hy lac, tinh tin va sang suot nén chung ta bi dinh méac vao trang thai do va
khong muon ngung hanh thién, mic du vé mot mit nao do thi rat tot, vi chung ta khong luoi
biéng hay xao lang nira, song mat khac ching ta lai bi dinh mac v6i né. Hau hét chiing ta khong
nhin ra dugc d6 1a dinh mic.

Chiing ta chi nghi “Téi rit hanh phiic khi hanh thién, téi thich hanh thién”. Lam sao phén
bi¢t dwoc?
Khi khong con kinh nghiém dwgc nhitng diéu 4y nita, chiing ta cam thiy khéng vui, “Téi
muén cé né nira, lam thé nao dé t6i cé lai dugc?”. Diy la nhitng
ddu hi¢u cho thdy ban dang bi dinh mdc vao né.
Ban cang muén cé, lai cang khé dat dwoc.
NG la mot thir rit xdo quyét.

O giai doan nay, diéu quan trong la ban phai
quan sdt tac y ciia minh. Nhin ro tim minh dé thay:
“Bay gio téi dang cé lam diéu gi?

C6 phdi dang cé dé ldy lai trang thdi dé khéng?”

bai luc, ban phai ra ngoai, kiém cai gi do an chéng han, va khong nhiéu thi it ban cling bi
phan tan, xao lang mat mot lac. Khi an xong, ban quay lai hanh thién va mong 1a s& tr¢ lai duoc
trang thai cii, sy mong do1 d6 1a mot chudng ngai.

MGéi khi hanh thién chiing ta phdi tw nhdic nhé minh: “Téi khong cé ging lam diéu gi cd. Toi
khong co dat dén cho nao. Khong co kinh nghiém lai nhitng diéu da kinh nghiém trudc kia;
chi chanh niém trén cai dang dién ra bdy gio!”. Diéu nay rdt don gian.

Cdi chiing ta lam khong phdi la cé dé dat dwoc cdi gi hay dén dwoc mét ché nao dé. Cai
chung ta lam la
O PAY VA BAY GIO,
chii § vio bit cir nhitng gi dang dién ra trong hién tai.

Tuy vay, mac du da duoc thién su canh bao nhiéu lan, nhung khi moi viéc dién ra nhu thé
chung ta van bi dinh méc, van hiéu sai vé no. Pay 1a mot diéu ching ta phai vuot qua. Piéu
quan trong nhat 1a khong duogc ket lai & d6. Khi diéu nay xay dén, néu ban & bén canh thién su
thi hay trinh phap v&i thién su, thién su s& néi: “Hiy nhin xem, con dang bi dinh mic diy, trudc
hét hiy quan sat chinh sy dinh méc 4y da”. Thién su s& khong noi: ban phai tir bé dinh mic, boi
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vi néu chua nhin ra dinh méc thi 1am sao ma tir bo dugc? Dinh méc xay dén mot cach rat vo
thirc. Piéu du tién ban can lam la phai nhan thirc dugc no da.

Loi khuyén nay c6 y nghia rat 16n. Chung ta mudn vuot qua duoc bat cur diéu gi thi trude
hét phai ¥ thirc duoc né di. Khong ¥ thirc duoc nd, ching ta s& khong thé vuot qua duge, du nd
1a cai gi ching nita. Thién su s& khai thi cho ban: “Hay nhin vao tdm minh dé thdy duoc sy dinh
mic d6”. Néu ban thiy dugc nd, mot thoi gian nd sé yéu di va bién mat, nhung né sé con quay
lai, ban nhin, né bién mét va roi lai quay tré lai. Sau mot vai 1an n6 s& di han va khong con quay
lai ntra.

Ban sé hiéu ra dinh mic vao nhitng trang thdi an lgc, nhitng kinh nghiém tot nay khong
phadi la chdanh dao. Dinh mac la ta dao, bat ké la dinh mdc vao cdi gi. Ngay cd kinh nghi¢m
trong thién, mét khi dinh mdc vao ching la bgn da di vao duong ta. Néu thdy va viot qua
dwoc nhitng dinh méc do, ban sé hiéu rang: chii ¥ vao bit cir nhitng gi dang dién ra trong
hién tai, noi than tdm minh, do la chinh chdanh dao.

Tri kién ndy dwoc goi 1a Pao Phi dao Tri kién Tinh (Maggamagga-iianadassana-
visuddhi). Magga 1a dao, con duong; amagga 1a phi dao, théy dugc dau la dao, dau 1a phi dao.
Thay duoc hai diéu nay mot cach that rd rang chinh 13 mot loai thanh tinh cta tdm, Tri kién
tinh-fianadassana-visuddhi; visuddhi 1a thanh tinh hoéa.

Tat ca ching ta, lac nay luc khac, déu co khi lac vao dudng ta, nhung ciing khong sao,
diéu do sé phai xay ra, ching ta théy o diéu d6 va roi lai quay lai chanh dao. Pham sai 1am, hoc
duoc mot bai hoc tir do, tu stra minh va tiép tuc lam diéu ding dén, tot dep. Do 1a cach chiang ta
hoc héi va truong thanh.

Khong pham sai lim va khong sira chita sai lim chiing ta sé khong thé hoc héi va trudng
thanh dwoc. Nhw vdy pham sai lam thi ciing dwoc, khong sao ca! Song dung dé sai lam cii
lap di, lap lai hoai.

To61 s€ tom luwoc mot cach ngén gon lai nhu sau. O giai doan dau cta thién tap, trudc tién
ban théy duoc tinh chat tu nhién cua cac hién twong than, tAm. Sau d6, chung ta s& thdy mot
cach tong quat vo thuong, bét toai nguyén va khong co linh hén, khoéng c6 thyc thé thuong hang
vinh ctru nao, khong thé lam cha va trong rong. Sau nira, chung ta thay sanh diét mot cach rat
sdc bén va rd rang. Sau d6 ban sé& thiy duoc sy diét. Khi méi thdy sanh diét, ching ta chi thiy
duoc sy sanh nhung khong thiy su diét. Trudce khi thdy mot hién tuong cii diét di, _chung ta da
thay mat hién tuong khéc sanh 1én; no6 ctr t1ep tuc nhu thé; mot sy viée sanh lén, r01 lai mot sy
viéc khac nira sanh 1€n. Sau do6 chung ta thay su sanh diét, r6i dén mot khoang trong, roi dén
mot sanh diét nira, rdi lai mot khoang trong. Chiing ta ciing thay duoc ca khoang trong d6. Sau
mat thoi gian, ban chi con cha y dén su diét, khong chi y nhiéu dén su sanh nhu trude nira. 6]
giai doan nay, vo thuong sé trd nén ngay cang rd, moi thir déu diét di rat nhanh chong.

Khi thdy vo thwong thit ré, trong tué gidc do
ban ciing thdy bit toai nguyén, vi sao? Béi vi né
sanh diét qud nhanh, lam sao cé thé tim dwoc
chiit toai nguyén nao trong dé, lam sao cé thé
nwong twa vao chung dwoc?
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Ban c6 thé thiy ring mdi khoanh khic déu 1a sy sdng va cai chét. Ban khong thé giit lai
cai gi, khong c6 gi ban c6 thé bam viu, bdi vi moi thir déu sanh diét qua nhanh, chiing khong
chiu su dieu khién cua ban.

Moi kinh nghiém, mgi cam gidc, moi tw twong,
mgi sdat na tim, ngay cd tdm chdanh niém nay,
tat cd déu khong ngirng hoai diét.

Nhu véy, 6 giai doan nay sy hanh thién cta ban d3 tré nén rat hoan chinh. Ban théy dé
muc sanh diét. Ban thy tim sanh diét. Ban thay tdm thién dang kinh nghiém, dang hay biét tué
quan Vipassand nay, ngay ca tim chanh niém nay ciing déu sanh diét. Lic dau ching ta thiy
nhirng hién tugng cua than khong phai 1a t61, khong phai ctia to1; cai suy nghi nay khong phai la
t6i, khong phai cia téi. Song ban van théy c6 tam chanh niém; n6 chinh 1a t6i, t61 dang hanh
thién, toi dang thdy, t6i dang chanh niém. Khi dat dén giai doan nay, ban thdy ngay ca tim
thién, ngay c4 tim chanh niém nay ciing diét. C6 mot vi du dé dién ta diéu nay nhu sau. Khi hoa
thiéu mot xac chét, lac dau ban phai dung mét que coi dai dé 1at cai xac. Khi xac da thiéu xong,
ban viit bo que coi di, virt bo, khong gitr lai gi ca, ban khong thé gitr lai cai gi.

Ngay cd tam thién, tam chdnh niém ciing quy vé
vo thwong; no cing la vo thwong. Chi khi do
thi “tri kién vé vo thwong” mdi ddy du.

Néu ban van con thay bat cir phan kinh nghiém nao 1 ctiia minh, thi ban vaAn chua hoan
toan hiéu va kinh nghiém dugc vo thuong thuc sy. Ngay ca tdim chanh ni€ém va tué¢ giac cling
sanh va diét, hanh gia c6 thé lap di lap lai nhiéu 1an nhu vay. Trong kinh dién c6 noi réng ban
nén lip lai 10 1an, nhung khong nhét thiét phai lam qua nhiéu nhu vy. Ddi tuong, tim va tué
giac, thdy ca ba déu sanh diét, quan sat tué giac d6 lai 10 lan, song khong can dén tan 10 lan.
Quan sat tué quan Vipassand nay (vipassand-iana) va thay no 1a vo thuong dugc goi 1a
pativipassand. Tu¢ quan vipassana dau tién duoc goi 12 vipassand; quan sat tué vipassana do,
tri tué thay dugc no 1a vo thuong dugc goi l1a pativipassana. Chinh tu¢ vipassana nay lai tro
thanh dé muyc cua thién vipassand. T6i nghi nhu vay 1a di kha rd vé van dé nay roi, dung
khong?

Ngay cd tri tué ciing vo thwong, ngay cd chanh niém ciing vo thwong, ¢ giai doan nay ban co
thé thdy ro diéu do. Thdm chi ban ciing khong tw dong hoa
minh voi tdim chdnh niém nira, ciing nhw sau khi thiéu xdc xong thi ban dot luéon que coi.

Tuan t6i toi s€ noi chi tiét veé tu¢ tha 5, Bhanga-niana, Tu¢ Diét. Sau tu¢ thr tu, moi viéc
s€ trd nén d¢ dang hon nhi€u. Néu cac ban c6 cau hoi nao veé tang tué¢ thur tu nay hoac bat ca
diéu gi chua r0, xin ctr hoi.

Héi & dap: Tué gidc tha nhat dugc goi 1a Nama-ripa-pariccheda-iiana, Tué Phan
Biét Danh Sic (1), thay danh chi nhu mét tién trinh, tAm 13 mot tién trinh va sic, than vat 1y 1a
mot tlen trinh. Thay né khong phai 13 mot chiing sanh, khong phai dan 6ng hay dan ba, khong
mau sic, dang hinh. Ctng chi 1a cimg; ban khong thé nao néi tinh chit cimg nay 1a cta dan éng
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hay cta dan ba duoc. Cing chi 13 cing; mém chi 1a mém, chuyén dong chi 13 chuyén dong, nd
khong phai 1a dan 6ng hay dan ba.

Nhitng hién twong nay khéng cé hinh thé, ding diéu, chiing chi la cdc tinh chét. Xin hay
chii y dén
diéu nay. Khi hanh thién ching ta chi chii y dén
cdc tinh chdt, bdt cir tinh chit nao ciing
khong phai la mot chung sanh.

Danh ciing vay, ban c6 thé thay no chi 14 nhirng hién tuong tim 1y; né khong phai 1a mot
chung sanh; tham khong phai 1a dan 6ng hay dan ba; tham chi & ham mudn moét céi gi d6. Du
no xay ra ¢ cac ban hay ¢ trong t61, no cling chi 18 mot tinh chat “ham muon”.

Tham cdi nay hay tham cdi kia, diéu d6 khéng thanh vin dé, né chi thé hi¢n bén chit ciia
long tham.

Bat cir mot trang thai tdm nao ciing chi 1d mot trang thai tam, khong phai 1a chiing sanh,
khong phai mét thyc thé, khong phai dan 6ng hay dan ba. Thiy ré danh sic duoc goi 1a Nama-
riipa-pariccheda-fiana, Tué Phan Biét Danh Sic. C6 hai tht cung dién ra. Mot 13 danh va cai
kia 1a sic.

Sau d6 ban c6 thé thidy nguyén nhan cia nhiing hién tugng than tdm nay; d6 goi la
Paccaya-parigaha-fiana, Tu¢ Phan Bién Nhan Duyén (2). Sau d6 ban thiy duoc vo thuong,
khd, v0 ngd mot cach tong quat, do goi 1a Sammasana-fiana, Tué Tham Sat (3). O giai doan nay
s& c6 rat nhiéu suy nghi vé Phap sinh khdi, suy nghi vé danh, sic, vé v6 thuong, kho, vo ngi.
Sau giai doan nay, cac suy nghi nhu vy s€ khong con nira. Ban thay moi thir sanh va diét mot
cach rét sic bén, rat rd rang; d6 duoc goi 1a Udayabbaya-iiana, Tué Sanh Diét, la tang tué thir
tu (4). Tang tué thtr ndm duoc goi 13 Bhanga-iiana, Tué Diét (5): tan hoai, bién mét.

Hoi & dap: Chua, chua dau, méi chi dugc c6 ntra duong thoi. Song thuc ra ddy moi
chinh 1a sy khoi dau thuc su cua thién Vipassana. Mgt yéu cau dé giac ngd la phai thay sanh
diét that ro rang. Pay 1a giai doan cao cua thién vipassana, giai doan balava-vipassana.

Héi & dap: Theo thu tu, ding vay, cac tang tué xay dén theo trinh tu, song mot s6
nguoi tién rat cham va dung lai & mot téng tué rat lau, roi lai tién rit nhanh & mot téng tué khac
va lai cham lai & mot téng tué khac nira. N6 xay ra nhu vay, nhung van phai xay ra theo th tu,
theo dting trinh ty nhu thé nay. Khong phai tat ca moi ngudi déu kinh nghiém y hét nhu nhau.
Mot sb nguoi phai mat rat nhiéu thoi gian ¢ tﬁng tué dau tién, tﬁng tué¢ thir hai va thir ba thi lai
rat nhanh, va c6 thé lai can rat nhiéu thoi gian dé phat trién tué thir tu. Trong thuc té, tué thir
nhat phai mit nhiéu thoi gian dé phat trién, tué tht hai va thir ba khong can lau dén nhu vay.
Tué th tu ciAn mot sd thoi gian dé phat trién boi vi ¢6 kha nhiéu tro ngai, nhiéu sy dinh méic va
xao lang trong qua trinh kinh nghiém cta hanh gia. Sau d6 né c6 thé nhanh hon cho dén mot
giai doan khéac hanh gia s€ bi ket lai. T61 s€ noi dén giai doan d6 sau. Pay la trinh ty phat trién
cic tang tué giac.

Hoi & dap:
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Néu khong tiép tuc thwe hanh ban sé mit
hét cdc tué da c6. Trong hiu hét trwong hop,
ban sé quay lgi tué thir nhit, song sé
khéng hoan todan tring tay vé so 0.

Hoi & dap Piéu d6 co nghla 1a khi ban da vuot qua dugc giai doan giac ngd dau t1en
Con trudc d6 ban van cé thé mat cac tu¢ giac da dat dugc. Song ngay ca khi mat né, ban Van
gir lai dugc mot tri tu¢ sau sdc va ngay ca khi ban chét, kinh nghiém nay van c6 sitc manh rat
16n. Tuy nhién ban van c6 thé phuc héi lai. Pung nan long. Ngay ca khi ban dé ngung hanh
thién, ban ciing khong con bi mé mo, 14n 16n duoc nira; ban van gitt dugc mot mirc chanh niém
nao d6 va khi hanh thién trd lai, ban s& phat trién né mét cach dé dang.

Hoi & dap: Mot mic do chanh niém nao d6, diing vay. Chi cé dinh (samadhi) thuan
tay ban s& khong thé thdy duoc vo thudng. Ban chi c6 thé thay duoc tinh chat, nhung s& khong
thay dugc sanh diét. Ban c6 thé tru tAm trén mot khai niém nao d6, hodc tham chi co thé try tim
vao hu khong. To1 da thtr 1am nhu vay mot thoi gian dai va rat thich n6. Ban c6 biét tai sao
quan hu khong lai tot nhu vay khong? Hu khong khong 1am cho ban dau khd. Pung, ban ¢ thé
1am nhu thé, nhung khi ban dinh méc vao né va khong dat dugc nd, ban s& thay dau kho. Nhung
néu tiép tuc thuc hanh, ban s& thé nhap vao trang thai do rit nhanh chong.

Hoi & dap: Ban phii tiép tuc thyc hanh.

Khi di dat dén tang tué thir tw ban sé khong thé
pham sai lam nira. Ban biét cdan phai lam gi.
Do la Iy do phdn cudi toi noi la ban biét “ddau la dao” va ciing biét “ddau la phi dao”.

Ban khong thé pham sai lam dugc nira; cu tiép tuc nhu vay ban s& t6i duoc chd do. biéu
do that 1a nhe nhom, boi vi trude dé ban khong chac chan vé diéu minh dang lam, “cé thé minh
dang pham sai lam, khong biét thé nay la dung hay sai?”.

Hoi & dap: bing, dimg dinh ra mot thoi han cu thé nao ca. Diéu d6 phu thudc vao do
rd rang, sang sudt va ca do chin cua ban nita. Mot sd ngudi can rat nhiéu thoi gian dé phat trién
mot tu¢ giac dén d6 chin ctia n6. Tham chi ngay ca trong mot tang tu¢ cling co nhiéu tang muc
khéc nhau, tang tué thtr tu nay chang han cling c6 mot pham vi rat rong. O giai doan dau cua no,
ban thay sanh diét va co rat nhiéu suy nghi. Khi tiép tuc tién trién thi sanh diét ngay cang trd
nén rd hon, va sau mot thdi gian ban sé& thdy né vuot qua dugce chd do va ban thiy duoc su diét,
thay tan rd, hoai diét nhiéu hon nita.

MGéi ting tué déu cé mot dai pham vi, né khong
chi phu thugc vao yéu to thoi gian, ma chdt luwong thién tdp cua ban ciing rdt quan trong.

Hoéi & dap: Néu co thé phat trién cac ting thién an chi dinh thi ban c6 thé sir dung an
chi dinh d6 dé thuc hanh vipassand. V&1 su giup suc cua dinh lyc tham hu, ban s¢€ tién bo rat
nhanh, b&i vi khi dd c6 mot ndi tam rat tap trung va dinh tinh, tdm s€ khong bi phan tan nira.
Song dé phat trién cac tang thién an chi dinh 1a mot viéc rat khé. Co hai cach thuc hanh, cach
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thtr nhat 13 phat trién thién an chi dinh truéce, r6i sau d6 chuyén sang thyc hanh thién vipassand.
Cach nay dugc goi 1a samatha-yanika, nghia la di bang phuong tién thién an chi dinh. Tuy
nhién, trong thién vipassand thuan tiy, dat dén tang tué¢ thu tu 1a ban da phat trlen dugc mot
mirc dinh di manh, trong duong véi cac tang thién an chi dinh. Chanh niém luc d6 rt manh.

Khi chdnh niém rit manh, dinh tam ciing tré nén tham hgu. Ca hai déu twong dwong nhau
vé tinh chat. Ban khong nhat thiét phdi phdt trién
cdc tdang thién an chi dinh.

Hoéi & dap: Toi khong thé néi cho ban mot cach chinh x4c tai sao Ptrc Phat 1am vay,
song d6i voi thién vipassand, néu phat trién duoc dinh n6 s& giap ich rat nhidu. Song néu khong
thé phat trién duogc cac téng thién an chi dinh, ban van c6 thé thuc hanh dugc thién vipassand.
Cach nay duoc goi 13 sukkha-vipassand (kho tud), tirc 1a thién vipasand khong cé an chi dinh.
Nhu vy c6 hai cach thuc hanh, cach thtr nhat 14 phat trién cac tng thién dinh trude rdi chuyén
sang vipassand sau. Cach thir hai khong can phat trién cac tang thién an chi dinh ma vao thing
thién vipassand; ban c6 thé thuc hanh theo mot trong hai cach do.

Hoéi & dap: Khi thyc hanh thién an chi dinh, ban ldy gi lam d& muc thién cho minh?
D6 1a mot loai khai niém, mot ¥ niém hay mét hinh anh. Chang han khi thue hanh thién tam ti,
ban co thé phat trién cac tang thién, song dé muc thién cua ban 13 mot ngudi nao dé, ban than
dé muc dé cling 1a moét loai thuc tai, goi la sammuti-sacca, thuc tai ché dinh. Khi mudn hanh
thién vipassand, ban phai tir bé khai niém hay ¥ niém vé ngudi dé va chuyén sang quan sat cac
hién tugng cta than hodc tm. POi voi cac hanh gia thuc hanh thién an chi dinh, sau khi da phat
trién cac tang thién dinh, hau hét tit ca déu vao thang niém tam (cittanupassand), chir khong
phai qua niém than nita (kayanupassana), boi vi sau khi xuat thién, ho s& quan sat chinh tdm
thién d6 cung cac dic tinh cua né. Ho bé dé muc thién dinh va quan sat ngay chinh tdm thién

do.
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CHUONG 8
TU TUE THU NAM PEN TUE THU MU Ol

tir Tué Diét dén Tué Thcfy Nguy hiém, Tué Kinh so, Tué Yém ly, Tué Muén Gidi thodt va Tué
Gian trach.

T rude khi noi vé tué giac tiép theo, t6i mudn trat nhe tim tu khoi nhitng suy nghi
trong hai ngay vura qua. THi ngay 27 thang 3 t6i dugc nghe mot tin kinh khing, tir lac d6 t6i
luén cam thay rat budn cho nhiing nguoi lién quan dén sy kién trén. Tai Nam California, 39
nguoi da ty tu. Tai sao? Toi khong biét chi tiét vé viéc nay, nhung du tu tir vi bét ct 1y do gi, d6
cing khong phai la mét diéu tot dep. Su kién nay cho thay nhiing nguoi nay, ho khong chi
mong muon moi t1en bac va vui thi trong doi. Ho mubn duoc huong dan va day bao. Ho mudn
c6 nguoi lanh dao tot. Song ho khong c6 dugc mdt thu lanh tot, do d6 ho d3 di sai duong. Cai
chét khong phai 1a mot giai phap t6t dep. Khong c6 1y do nao 13 hop 1y dé chét ca.

Toi s& ké cho céc ban nghe mot sb cau chuyén vé Dlrc Phat va cac Thanh dé tir Alahan
cua Ngai. Khi cac dai d¢ tur cua Btrc Phat dic qua Alahan, ho séng dén hét tudi tho ctia minh,
song thuan voi quy luat ty nhién ciia co thé, ho biét trudc khi nao minh chét, nghia la lac nhap
vo du Niét ban (parinibbana). Cai chét ciia mot vi Alahan khong giéng nhu cai chét cua dai da
so moi nguoi chung ta. Déi voi phan 16n moi ngudi, khi ho chét, mot phan tinh chit nao d6 vin
tiép tuc tai sanh (tlen trinh van tiép dién). Song khi mot vi Alahan tich diét, d6 1a diém chim
dut cua tién trinh 4 ay. Do do, cac vi dai dé tir thuong dén bach v6i Pic Phat: “Bach Thé Tén,
con s& nhap vo du Niét Ban vao gid ay, ngay dy”. Puc Phat khong bao gio no6i hiy lam hay
dung lam diéu do; boi vi bao dimg 1am nghia 1a con dinh mac, chip tha vao sanh hitu, vao kiép
song - d6 1a diéu Ptrc Phat khong bao gio khuyén khich. Song néi: “P6 13 mét viéc tot nén 1am”
thi lai gibng nhu ca ngoi cai chét. Ban c6 biét trong nhitng trudng hop nhu vay, Duc Phat noi
thé nao khong? “Con biét thoi diém Vo du Niét Ban ciia minh!”. Diéu quan trong 13 hiéu dwoc
1y do tai sao Pirc Phat néi nhu thé. Ngai khong bao gid néi: “Con hay nhap Vo du Niét Ban”
hay “Dirng 1am nhu thé”. Puc Phat khong bao gid ca ngoi cach nao ca.

Chét khong phai la mjt gidi phap.
Chiing ta khong thé gidi quyet dwoc bit cir
viéc gi bang cdi chét ca.

Neu qua that chét 1a mot giai phap t6t dep thi co 1€ dleu d6 lai rat hay. Khi con tre, to1
nghi rang néu khong con cudc séng nira thi s& rat tot, chi can chét thoi 1a xong tat ca. Nhung
ban con phai sanh lai nlta. D6 1a sy that. Viéc ban lam bay gid va cach ban chét nhu thé nao s&
anh huong dén nhing kiép sau cta ban.

Ngay ca khi phai f:hét, ching ta ciing phai hoc
cdach chét thgt tot dep, chét voi chanh niém. )
Durng bao gio sw dung cdi chét nhw mot giai phap. Duc Phdt khong bao gio ca ngoi cdi chét.
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T61 cam thay rat budn cho nhirmg nguoi ty tir nhu vay. Ho thue sy mong mudn mot diéu
gi d6 va ho sin sang dé mua no bang chinh cudc sdng cua minh. Ho mudn tir bo, tir bo vui thu
duc lac va tham chi ca cudc doi minh dé doi ldy mot cai gi d6 tot dep hon. D6 khong phai 1a
mot giai phap t6t va didu d6 ciing cho thay xa hoi hién nay day riy nhitng diéu bat toai nguyén
va dau khd. Nhiéu ngudi co tién cta va sdng vui thu, hudng thu, nhung ho khong hé hanh phuc.

Thue su t6i ciing mudn khuyén khich moi nguoi tham gia sinh hoat trong mot tip thé,
mot nhom ban dao, song ban phai lya chon hét sirc can than. Ban phai biét rd muc dich va
nhirng diéu ho day la gi. O day chung ta biét rd minh dang lam viéc gi. Chiing ta biét rd muc
dich ctia minh.

Dirng bao gio nghe theo thdy mét cach mit qudng, ngay cd véi toi ciing vdy. Pirc Phit khéng
khuyén khich moi ngwoi theo loi Ngai mot cach mu quang.

Hau hét cac ban ¢ day da biét bai kinh Kalama sutta. Trong bai kinh d6, Puc Phat day:
ding voi tin vao bét ctr diéu gi. Piéu nay rat ‘quan trong; 101 day nay ctia Duc Phat rit méi, rat
cach mang. Piéu quan trong la phai hiéu biét siu sic vé Phat Phap. Ngay ca nguoi theo dao
Phat doi khi cling dién dich sai giao phap cho phu hop voi tu kién ctia minh. Khong ai c6 thé
ngan ho lam diéu do, nhung néu ban hleu duoc cot 18i can ban thyc sy cua Phat Phéap, ban s&
thay ra duoc dung sai. R4t nhiéu diém c6t yéu, quan trong chung ta c6 thé kiém ching duogc
bang cach do.

Bay gio chung ta s& tlep tuc bai giang vé thién Vipasana. Cai t6i dang mudn lam ¢ day 1a,
boi vi, khi nguoi ta V1et hay giang Ve thién Vipasana, t6i nhan thay nhirng diéu ho viét va giang
thuong 13 sai. Ho ¢ ging giang Ve thién Vipassand, nhung nhitng diéu ho néi khong thuc su
chinh xac. Nhiing diéu ho giang vé tué giac hay su chimg dao khong dung. D6 1a ly do tai sao
t6i cd gang dién dat rd rang, biang mot ngdn ngu: don gian thé ndo 1a tué gidc va thé nao 1a
chiing dao, dé cac ban biét diing sai khi nghe ai néi vé diéu d6. Vi vay toi cling gidi thiéu cac
trich doan Pali kéem theo, d6 1a nhitng 161 day cia Dtrc Phat. Nhitng trich doan nay chi 1a nhiing
tiéu chi. Ban c6 thé kiém nghiém chung.

Hom nay t61 s€ noi tlep ve tué thor nam. Bon tang tué dau tién rat quan trong. Chung ta
phai di chdm va no6i chi tiét hon cac tué khac. Song khi di dat dén tué thr tu thi phan con lai s&
dé dang hon. Tué dau tién kho, tué thtr hai va tué tha ba khong kho 1dm, dén tué th tu lai kho.
Néu ban tiép tuc thuc hanh, tué thir 5 s& dén tiép theo mot cach tu nhién. O tué thr tu ban da
thfiy sanh diét mot cach rét 1o rang, théy ca hai: sanh va diét, sanh diét rat 6. O tué tha 5, sanh
dié€t tréd nén nhanh hon. Sau mot thoi gian théy sanh di¢t...ban khong chu y nhiéu dén sy sanh
nita, mic du van co thé théy néu cht tAm dén no, nhung ban s€ chu y nhiéu hon dén su diét, su
bién mat, khong con ¢ d6 nira. Ban chii tim dén né va né khéng con & d6 nira. ..

Khodnh khic ban cé nhdn biét,
cé thdy mot cdi gi d6, né lién bién mat.
Ban khéng thé thuwe sw thiy dwoc né, chi thiy
dwgc mét thodng ciia nd, réi né khéng con ¢ dé nira.
D6 la mot diic diém cia tué thir 5.

Mot dic diém quan trong ntra 1a: khi nhan biét mot déi tuong nao d6, nhu am thanh chéng
han, ban nghe am thanh va no lién bién mat. Ban hay biét mdt loai cam gidc nao do trong than,
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ngay khoanh khic ban hay biét, n6 di khong con & do nita. Ban thiy tim nhan biét ciing bién
mat. Trong cing mdt tién trinh khong gian doan, khong hé c6 mot suy nghi nao chen ngang,
ban théy duoc ca hai cung bién mat. Mot tir Pali, idta, nghia la dugc biét, c6 mot cai gi d6 dugc
nhéan biét. Khi ban cha tim dén mot dé muc, dé muc do duoc go1 7nata, cai dugc hay biét. Vay,
lac dau hanh gia thiy dé muc diét mét, bién mat. Sau d6 13 /igna, nghia 13 tué giac biét d& muc
da diét mat. Thay duoc cai gi d6 diét, d6 chinh 13 tué giac, d6 13 anicca-iiana, tri tué hiéu biét
v0 thuong. Hanh gia quan sat dé muyc va thay no sanh diét, song vi iy thay sy diét cua no rat rd
rang; n6 da diét mat, khong con & d6 nira. Va ca tué gidc Vipassana nita, tim (hop voi tri tug)
cung diét. Vay ca dé muc (fidta) va tu¢ minh sat (7iana) cung diét. Cling cung t1en trinh nhu vay
dbi vai moi sy nhén biét, mdi khi chd tdm, hanh gia thay duoc ca hai, khong can ¢b gang, va
khéng can phai c¢b cling thiy dugc ca hai diét mat. Chi trong mot su nhan biét, cai nay tlep r101
cai khac mot cach tu dong, khong hé c6 mot suy nghi nao chen ngang. D6 13 mot dic diém rat
quan trong va khac biét cua tu¢ thu 5, duoc goi la Bhanga-riana, Tu¢ Diét. Bhanga nghia la
hoai diét, tan ra.

O giai doan nay, mdi khi hanh thién, du vé6i bat ctr d& muc ndo, tham chi d6 1a cac cu
dong (khong con cha tdm den hinh dang ntra, ma chi chu y dén cac cam giac), hanh gia hay biét
dugc cam giac va sy diét rat nhanh, tiép nbi nhau rat r5. Moi hinh dang va thé khdi déu bién
mat, diéu d6 nghia 1a ban khéng con cht tim dén hinh dang va thé khdi nita. Ban chi chu y dén
cac cam giac va sy hoai di¢t rit nhanh cua chung. Théy dé muc diét rat nhanh, do 1a tué diét dau
tién, goi la pathama-bhanga-nana. Théy chinh tu¢ giac diét di 1a tué¢ di¢t tht hai, goi la dutiya-
bhanga-fiana. Hai muc tué giac nay di cung nhau tao thanh Tu¢ Diét (bhanga-riana) hoan
chinh. Trong bt cir tang tué nao ciing c6 giai doan so khoi va giai doan chin mudi. Luc dau ban
thfiy dé muc diét di rat nhanh. Khi tué giac nay tr¢ nén chin mudi va manh hon, ban théy duoc
su diét clia tAm, tAm thién Vipassana va tué giac ciing cung diét.

Ban nhin biét mot dé muc, né digt mat
va tim hay biét su diét do ciing diét.

Diét khéong cé nghia la chuyén sang mot dang
ton tai khdc; day la diém t6i muon lam ro.
Vé thwong (anicca) khong cé nghia la thay déi
va ton tai dwéi mét dang khdc. Vé thwong nghia
la diét mat, khong con ¢ d6 nita; la sw khong
ton tai ciia hién twong. Hién twong sanh diét
va khong con ton tai dwéi bit ky hinh thirc nao.

Trong vét Iy luong tr vé cac hat ha nguyén tir, ban c6 thé hiéu duoc diéu nay. Khong
hinh dang, khong dang hinh, chi 14 ning luong. Robert Oppenheimer néi, néu ban hoi: “Hat
dién tir c6 ¢ nguyén mot vi tri khong?”. Cau tra 161 la khong. Vay no thay d6i? Cau tra 10i van
1a khong. N6 co tru ¢ dau do khong?. Cau tra 1oi la khong. Vay no chuyen dong? Cau tra 101
van 1a khong. Mot hat dién tir chi la m6t mo hinh ly thuyét; mot cai gi d6 bién mat va mot cai gi
d6 sanh ra. C6 mdi lién hé giira chung v6i nhau, nhung ching khéng phai cing 1a mot tha.

C6 rat nhidu tir Pali dé giai thich Tué Diét nay. Khaya 1a mot cai gi di dén két thuc, can
kiét. Vaya ciing c6 nghia y hét; bheda c¢6 cing mot nghia 13 hoai diét; nirodha 1a di dén chim
dut. TAt ca cac tir ndy déu co cung mot nghia. Cau kinh Pali: “khayato vayato disva -vem 6417,
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nghia 13 thiy n6 khong con ton tai nita. N6 ton tai trong mot khoang thdi gian rat ngin ngi, chi
thé thoi, rdi khong con nita.

Ban c6 thé thay dugc diéu niy ¢ tat ca 6 can mon (dvara): mat, tai, mii, ludi, than va y.
O tit ca 6 cdn mon, bat ctr diéu gi ban nhin biét, ban chi nhén biét n6 mot cach thuan tiy va nd
s& khong con tai d6 nita. Ban c6 thé thiy diéu nay & tit ca cac cin, chir khong phai chi & mot
can nhat dinh nao.

Nhu vay, d& muc diét mat va tdm thién (Vipassana) hay biét d& myc ay ciing diét, mot
tam khac hay biét chinh tAm thién do cung diét mat.

Thay dé& muc thir nhat diét va thdy tam hay biét-lac d6 da tr& thanh dé myc cho mot tim
khac (purimavatthuto afifiavatthusankamana), chinh tam ay cung diét. Ban c6 thé thfiy dugc
nhiéu tang lop, nhiéu 1an nhu v@y. Nhung cting khong can thiét phai thiy nhiéu 1an dén thé. Tuy
nhién, it nhat ban ciing phai thay duoc dé muc diét va tim tué minh sat ciing diét. Thyc ra chi
can thé 1a du, song o thé s& tiép dién nhiéu lan nhu vay.

Hanh gia thay sy diét 16 dén muc khong can chi y dén su sanh nita. O tué thi tu hanh gia
chuy dén sy sanh diét, & tué thir 5 vi éy chichuy dén sy diét ma khong con cht y dén sy sanh.
Ngay tur lic dau thuc hanh ching ta chi thiy sy sanh, khong thay duoc su diét. Trudc khi théy
dé muc diét, ching ta thdy mot dé muc khac di sanh 1én. Sau mot thoi gian chung ta s& thay
duoc sanh va diét. Sau do chung ta chi thay diét. D6 1a cach thirc tué gidc phat trién dén d6 chin
mudi.

Udayam pahdya vaye santitthand. ~psai.2ss

Bo qua (pahdya) sy sanh (udayam), tam an tra (santifthand) trong sy diét (vaye). Tam chi
quan sat sy diét. Dleu d6 1am cho hiéu biét vé vo thuong trd nén rat vilng manh. D6 chinh 1a
dinh cao cua tri kién vé vo thudng.

Trong qua trinh thay su diét, khong c6 cai gi xen vao gitra. Tam khong bi xao lang, phan
tan vao bat cr thir gl khac; ¢ giai doan nay c6 rat it suy nghi. O tang tué dau tién, hanh gia suy
nghi mét chut. ¢ tang tu¢ thir hai, hanh gia suy nghi nhiéu vé nguyén nhan cua sy sanh, sy hay
biét va su suy nghi. O tang tué tht ba con nhiéu suy nghi hon nita vé thién, vé v6 thuong, khd,
vo ngd. O tang tué tht tu cac suy nghi bét dan di. O tang tué thir 5, hau nhu khong con mot chut
suy nghi ndo nira. Ban khong thé nghi duoc nita. Su diét dién ra rat nhanh, ban khong c6 thoi
gian dé suy nghi vé n6 nita. Tién trinh s& tiép tuc nhu thé cho dén khi dat t6i ting tué th 9. O
tang tué thir 8 va tang tué thr 9, mot sb suy nghi bat ddu quay tré lai, nhung d6 chi 1 nhiing suy
nghi vé Phép, chtr khong phai suy nghi chuyén doi.

Sau day 1a mot sé an du mo ta Tué Diét:

1) Nem vai hat virng vao trong mét chao sat nong do, mdi hat virng ném vao déu bi dbt
chdy va tao ra mét tleng x&o rat ngan

2) Mua roi trén mit hd. Ban thay cic hat mua roi xudng rat nhanh.

Khéng phai khi hanh thién 13 ban sé& thiy cac hinh anh nay. Chung chi la cac vi du. Khi
hat mua roi xudng nudc s€ tao thanh cac bong bong, hién 1én va blen mat ngay lap ture.

Ciing khong con nhiéu dé néi vé tué thtr 5 nay nita. D6 13 tat ca. Ban thdy moi thir diét
mét rat nhanh. Va diéu nay dién ra lién tu bat tan, khong phai chi mdt thir diét roi ban dung lai
va suy nghi.

Ban c6 thé thay su diét trong hang tleng dong ho, lap di lap lai nhu vay hoai. Vi thay moi
thir ctr diét, bién mat lién tuc nén ban cam thay tién trinh nay that nguy hiém; né diét mat qua
nhanh, ban khong thé nuong tya vao né. Ban khong thé ty ddng hoa ban than minh véi nd duoc
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nita. Ban thdy n6 1a nguy hiém nhung ban khong so hii n6. Khong so hii 1a rat quan trong. Khi
ban bat dau s¢, ndi s¢ qua 16n va ban s& nging lai khong hanh thién nita. Piéu d6 c6 nghia: day
1a mot tué giac, bdi vi ndi so thuc su phai dén tir su tu déng héa. Néu khong tu déng hoa minh
v6i no, va ban chi thdy moi thtr diét di, khong phai ca nhan ngudi nao, khi d6 né chang c6 lién
quan gi v&i ban ca. Ban thiy khong ai c6 thé tu dong hoa vé6i né, khong thé bam viu, nuong tua
vao nd. Khong c6 chd nao cho minh dya dim duge. Khong c6 diéu gi la chic chin trong nhiing
tién trinh than tdm nay ca.

Viéc nhin thdy nguy hiém cé ding so khéng?
Khong, boi s¢ hdi la mot logi tdm san, mot loai
phién ndo, né xudt phat tiv sw tw dong héa.
Ban thdy né nguy hiém, nhung ban khong s¢' né.

Bong nhién nhin thdy mét con ho trong rung chang han, ban thyc sy sg hii va tim duong
thoat than. Nhung khi xem mot btrc tranh hd trong vuon tha, ban biét con vat nay nguy hiém
nhung ban khong quan tam t&i1 n6, khong bo chay.

Mt 56 ngwoi khi cam thiy rit s, ho lai
lim twéng ndi so nay la mot loai tué gidc.
Tué gidc thwc sw khong co so hdi.
Nguwoi tri thiy tré con choi dé nguy hiém thi néi: “Pirng choi do dy, nguy hiém lim”
song bdn than ngwoi dy thi khong so hai.

Tu¢ giac d6 1a tu¢ thtr 6, bhaya-riana-Tug thay nguy hiém (Kinh 0y tug), “thay cac hanh
1a nguy hiém”, hanh gia tré nén khong thich thu, khong vui ming. O tang tué tha tu ban c6 rat
nhiéu hy lac, cam thay rat phan chan va an lac. O tang tué tht 6 khéng con sy an lac va hy tran
ngap nita. D6i lac ban cam thay rat tinh ling, khong budn chan, ciing khéng phan khai. Khi Tué
thdy nguy hiém “thiy tién trinh than, tim 13 dang so, 1a nguy hiém” nay di chin mudi, né
chuyén sang théy ra nhiing diéu khiém khuyét, bt toan. Thyc ra chi 1a cung mot su vi¢c, song
duogc nhin tor mgt goc do khac ma thoi.

Khiém khuyét, bat toan trong tiéng Pali 1a ddinava. Ban thay rd khong co gi tot dep trong
tién trinh than, tim nay c4, n6 khong thé 1am cho ban hanh phuc. O giai doan nay hanh gia ¢
thé thiy, trudc kia ciing nhu bay gio, moi thur déu di den hoai diét. Tuong lai cling s€ nhu thé,
du cai gi xdy ra, mot cudc doi tot dep, cao sang hay x4u xa, thap kém, tat ca roi s& hoai diét,
cing nhu n6 dang dién ra bay gio. Vay thi cling chang nén mong moi c6 duoc mot cudc song
t6t dep hon lam gi.

N6i chung moi ngwoi thwong nghi néu dwoc
tdi sanh vao mot noi tét dep hon thi hay biét mdy. Song néu ban thiee sw thiy ré rang va cin
ké
tién trinh thén va tam dang luén hogi diét nay,
ban sé hiéu ra rang: “Pé lam gi?
moi thir déu hoai diét qud nhanh,
ham muén nay no cé y nghia gi nira dau?”.
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Luc d6 ban khong con mong mudn bat cit mot kiép sdng, mot canh gi6i nao nita. Nhung
néu danh mét tué gidc nay thi ban van con mong mudn. Thoi diém ban co dugc tué gidc nay,
ban c6 thé thiy rang khong co cai gi dang dé so hitu ca, ban khong thé s¢ hitu dugc bat ctr cai
gi.

Moi khi hanh _gia nhén biét, n6 lién diét mat; khong dinh mic, khéng mong mudn niu giir
n6. Hanh gia thay rang sanh la nguy hiém (uppddo bhayam-vsise). Sy tré thanh, sy hién hiru 1a
nguy hiém. Su tlep dién 1a nguy hlem (pavattam bhayam-rsis9). Bat cir cai gi dang dién ra clng
deu 1a nguy hiém. Ngay ca y nghi rang: c6 mot tht gi d6 s€ dem lai hanh phic cho minh, dé rdi
cd gang dat dugc no-do cing la mot diéu nguy hiém (ayuhana bhayam ~ps is9). D61 khi ¢6
nhirng suy nghi rat ngan chot dén, trong mot thoang hanh gia chot hiéu duoc 10i day ciia Puc
Phat, néu da tung doc trude do. Nhiing cau k¢, 101 kinh rat ngin chot hién dén trong tam. Co
lan, dang ngdi thién, dot nhién t6i thiy doan cubi Thap Nhi Nhan Duyén (paticcamuppada) ty
dong hién Ién trong tdm. Lic do ban khong khong hé suy nghi vé né, song lai hiéu dugc y nghia
cia n6 mot cach rat siu sic va rat rong. Cau kinh hién 1én trong tam to6i lac d6 1a: “Evametasa
kevalassa dukkhakkhanhassa samudayo hoti” va “Evametassa kevalassa dukkhakkhandhassa
nirodho hoti”.

Evametassa 1 theo cach nay. Kevalassa 1a mot tir rat quan trong, nghia 1a khong tron 14n,
ddng hoa voi bat ¢t cai gi. Dukkhakkhandhassa nghia 1a mot dong dau kho chdng chét.

Nghia la “Chi la mét dong khé dau sanh khdi,
khéong dong héa, trén lén ciing mét chiing sanh nao, né khéong phdi la hanh phiic, an lac”.
Khéng trén lin, dong héa la rit quan trong. Cdi sanh lén dé chi
thudn tiy la dau khé, va cdi diét mét dé ciing
chi thuan tity la dau khé ma théi.
Khong phdi mot ngwoi nao, khong co gi vui thich,
chi la dau khé. Tién trinh nay qua la
khong dang hai long, sanh va diét.

Ban khong con thdy no 1a t6i hay cua t6i nita, né khong phai 1a mot nguodi hay mot thuc
thé ndo ca, chi thuan tay 1a mét tién trinh. Ban khong c6 quyén 1am chu déi voi nd; khong thé ra
1énh cho né “dung dién ra nita”. Moi viéc déu dién ra thuén theo nhan duyén cia né. Nguoi da
van, hoc nhiéu s& nhd dugce rat nhiéu diéu nhu vay.

Khéng sanh 14 noi an toan (Anuppado khemam-~pisis0). Néu khong c6 gi dién ra ca thi that
an toan biét bao. Cai gi ¢ sanh, at c¢6 diét. Khong c6 gi 13 an toan ca. Khemam ciing c6 nghia 1a
Niét Ban. Mot diéu rat kho dé hiéu dugc, d6 1a: “khong sanh 1a cuc lac” (Anuppddo sukham~rs
i.59).

Hau hét moi ngwoi déu cho rang hanh phiic
la c6 cdi dé hwéng thu. Con 6 ddy, hanh phiic
nghia la khéng dau kho. Vi vdy, trong Tir didu dé
chi c6 Khé dé chiv khong c6 Lac dé.

, Mdi dé déu c6 mdt chir kpé trong do (Khé dé,q Tap dé, Pao dé, Diét dé). Khong hé ¢6 lac
dé. Song lac chinh 1a khong khé. Khi khong con kho dau, thi d6 chinh 1a noi hanh phuc, an vui
nhat.
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Anuppdado nibbanam.-ptsi.co
Vo6 sanh la Niét Ban.

Khi da thfiy duoc sy khiém khuyét cua su sanh va di¢t nay, hanh gia budc vao tué giac
tiép theo, Tué Yém ly-Nibbida iiana, tri tué yém ly, nham chan, khong con thich tha tham dam
bét cir thtr gi. Xét vé mot mit ndo d6, yém ly (nibbida) c6 nghia 1a chan ngan, khong phai 1a
chan hanh thién, ma véi nghia 1a hanh gia théy su sanh diét ...sanh va diét lién tu bat tan,
“khong co6 gi la dang thich thu ca”, mdt su viéc y hét 1dp di 1ap lai hoai, khong bao gio chim
dut. Hanh gia thdy khong c6 gi 1a vui thii & ddy ca. O giai doan dau thién tap, hanh gia cam thay
rat an lac, chirng nghiém nhiéu trang thai hy lac, niém vui va sy an binh, thanh than. O giai
doan niy, mic du tam tinh ling song khong con nhiing cam gidc nhu vay nita. Ban thay tat ca
moi thir déu bién diét. TAm ban tré nén nham chan va khong mudn nghi dén bat ctr diéu gi nira.
Khi m&i hanh thién thi ban muén nghi. Tham chi suy nghi con tré nén rat thu vi nita. Ban c6 thé
tu duy rat tot, rat hiéu qua. Nhung dén giai doan nay, khi c6 suy nghi va ban quan sat sy suy
nghi do, no lién bién mat, ban bi budng roi vao mot trang thai trong rong. Khong con mot suy
nghi nao nira. Ngay ca suy nghi ciing la mét viéc dang nham chan. N6 khong con tha vi cling
ching mang lai niém hing khoi, thich tha gi nira. Mot s6 ngudi da dién ta trang thai nay nhu
sau: “Toi khong con mudn suy nghi dén bat cir didu gi nita. Tai sao phai suy nghi lam gi?
Khoéng can thiét phai 1am thé. Trudc nay chung ta di suy nghi qua nhiéu”.

Ngay cd suy nghi vé Phdp ciing la mét logi dau khé.
O giai doan nay, hanh gia s& hiéu duoc diéu nay tir mot bai ké nhu sau:

Sabbe sankhara anicca ti,
Yada paniniaya passati,
Atha nibbindati dukkhe,
Esa maggo visuddhiyda.  ~pnhpa 277

Sabbe sankhara anicca ti: Sankhara nghia 13 hanh, 12 bat ctr cai gi duoc cau tao bai nhan
duyén, bt ¢t thé loai hién tuong nao, déu duoc goi 1a hanh. Sabbe sankhara anicca nghia la tat
ca céac hanh 1a v6 thuong.

Yada paiiiidaya passati: Khi thdy dugc diéu nay bang tri tué.

Atha nibbindati dukkhe: Hanh gia trd nén yém ly, nham chan vé&i dau kho.

Esa maggo visuddhiya: Pay chinh 1a con duong thanh tinh. Bo1 vi ban khong con dinh
mic v6i chung nita, ban khong con budn khd, that vong vi chung nita, do d6 ban di hoan toan
budng bo.

Sabbe sankhara dukkha ti,
Yada pannaya passati,
Atha nibbindati dukkhe,

Esa maggo visuddhiya.  ~pnpd 278

Bai ké diu onpa.277) n6i vé vo thudng, bai ké thtr hai (pnpa27s) n6i vé khd, nghia cua chung
cling gan tuong ty nhu nhau. Nhung bai ké thur ba nay mai that 1a quan trong:
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Sabbe dhamma anatta ti,
Yada pannaya passati,
Atha nibbindati dukkhe,

Esa maggo visuddhiya.  ~pnpd 279

Hai bai ké dau, ban thiy 13 tit ca cac hanh 1a v6 thuong, tit ca cac hanh 13 kho (Sabbe
sankhard anicca, sabbe sankhara dukkha), song bai ké thir ba thi néi tit ca cac phap 1a vo nga
(sabbe dhamma anattd). O day phap (dhamma) 1 tit ca moi cai hién hiru.

Co6 mot sd ngudi toi da ting gip, ho 1y ludn rang: Pirc Phat ndi ngii uan nay 1a vo ngi,
nhung Ngai khong noi ring khong c6 mot cai ngd (hay linh hdn) nao ca. Ho téi hoi t6i: Purc
Phat ndi ngii uan nay 1a vo ngd, nhu vay con c6 mot cai 1a ngd, diéu ma Pic Phat khong phu
nhan, c6 phai vay khong? Toi tra 101: “Khong phai vay”.

Dirc Phit néi rang sabbe dhamma anatta,
tit cd moi thik, moi khdi ni¢gm, ngay cd Niét Ban niva,
ciing déu vé ngd, khong logi triv mét phdp nao.
Chit Dhamma-Phdp bao ham tét cd moi thir,
khéng logi triv mét cdi gi. Tat cdi déu la Phdp.
Khéng cé mét cdi gi cé thé goi la nga ca.
Chinh vi vdy, bai ké nay c6 y nghia rit quan trong.

Bhayatupatthanam ekameva tini namani labhati.
~Vsm 651

Tué Thay Nguy hiém (bhaya-iiana, hay con goi la Kinh ty Tu¢), Tué Kinh s¢ (adinava-
fiana, hay Qua hoan Tué) va Tué Yém ly (nibbida-fidna) - ba tué nay thuc chit chi 1a mot
(ekameva), song dugc mang (labhati) ba tén goi khac nhau (tini namani).

Ya ca bhayatupatthane panna yarn ca adinave
fianam ya ca nibbida, ime dhamma ekattha,
byanijanam eva nanam. ~ptsii.63

Khi ban thay no6 1a nguy hiém (ya ca bhayatupatthane paiiiia), khi ban thdy sy khiém
khuyét, bat toan cta n6 (vaii ca adinave fianam), thdy n6 that nham chan (ya ca nibbida), tat ca
nhirng diéu nay thuc chit chi 1a mot (ime dhamma ekattha), dugc goi béng nhiéu tén goi khac
nhau (byanjanam eva nanam).

Nhuw vy sé cé nhiéu tén goi khdc nhau
cho mot tué giac. Ban co thé thdy tué giac nay
tiw 3 goc do khdac nhau: nguy hiém, khiém khuyét, khong co gi dang vui thich.

Sau khi d3 thidy moi thir déu 12 nguy hiém, moi sy sanh diét 1a khiém khuyét, bat toan, tat
ca déu khong dang vui thich, hanh gia mudn dwogc thoat ly khoi tit thay nhirng diéu ndy va cam
thay hét sttc nham chan, mét moi voi ching. Day duoc goi la muricitukamyatd, “Tué Mudn Giai
thoat” (Duyc thoat tu¢). Day la tang tué tlep theo. Quan sat than nay, toan bo ca 5 uan nay, hanh
gia thiy n6 khong dang dé dinh mic, chap thu vao bit ctr uan nao. Hanh gia mudn giai thoat
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khoi tat ca cac hanh, muén vuot ra khoi ching. Khi ban cdm théy khong an lac & mot noi nao
d6 ching han, ban s& nghi dén viéc di khoi noi d6, tim kiém mot noi chén an binh, hanh phuc
hon. Ban khong thé tim thay bat cir sy an lac nao trong 5 uan nay, ban mudn giai thoat khoi
chung. D6i khi ban con thiy ngay ca viéc hay biét ciing rait mét moi..., nhan biét, ...quén sat..
hanh thién.. .Nhiing viéc d6 that l[a m¢t moi.

Hiy xem ban da tién bd dén muc nao! Lic dau ban con ham thich, ddm say trong cac thi
vui ngii duc. Khi bat tay hanh thién, ban mudn tr bé cac thu vui nay. Nhung khi da hanh thién,
ban tré nén tinh lang, an lac va hanh phtc va roi ban lai dinh mic vao nhirng trang thai an lac
do.

Song khi di dat dén giai doan nay thi
ngay cd thién ciing khéong lam ban dinh mdc niva.
Ngay cd thién ciing tré nén thit nham chdn.
Ban muén gidi thodt khdéi cd né niva.
Diéu dé ciing diing, nhw thé la tét.

Ban mudn giai thoat khoi dé muc thién, va thoat ly khéi tdm thién; ban muén thoat ra
khoi céa hai. Ban muén thoat ra khoi dé muc va tdm chanh niém dang hanh thién. Piéu d6 c6
nghia 1a ban khong mudn nhan biét thém bat ctr thtr gi nira.

Trong mot so truong hop, hanh gia cam thiy qua chan ngan viéc quan sat su sanh diét,
dén murc cho ring tot hon hét 1a khéng quan sat nita. Ho ngirng lai khong quan sat, khong cha ¥
dén no. Co luc tam trd nén trong rong, khong bi xao ling dén bt cir ddi twong nao nita, boi vi
hanh gia di qua nham chan dén ndi khong thé c6 hing thu voi bat ctr di twong nao. Néu hanh
gia ngung hanh thién, tAm van tinh ling nhung s& khong con thiy sanh diét nita. Hanh gia thiy
nhu vay lai t6t hon, an lac hon va tha vi hon.

Tam vén tinh ling, song trong khodng
trong rong dé. Tuy nhién, néu o trong trang thai
dé ldu, hanh gia sé mdt di sw sdng suot va roi
roi tré lai dia nguc, khéng cé 16i thodt.
Ngirng hanh thién khong phdi la mét 16i thodt.

Hanh gia tiép tuc chu tim lai, tiép tuc thdy tat ca moi thir chi ton tai trong mot sat na ngan
ngui. N6 chi ton tai gitra khoang sanh va diét, qua ngén ngui; d6 chi 1a mot tién trinh khién cho
moi thir c6 vé nhu truong ton.

Khi ban xem phim, trong mdi gidy may chiéu 1én man hinh khoang 20 burc hinh. Man
hinh tat di 20 1an trong mdi gidy, song ban khong hé thdy duoc khoang tbi, boi vi mat ban
khéng thé phat hién nhanh dén vay. Khi ta nhin thay mot nguoi dang di chuyén, thuc ra khong
c6 su di chuyén nao ca, chi 1a nhirng hinh anh tlep ndi nhau xuét hién, ching chi khac nhau ti
chat. Boi vi ching ta khong thdy dugc khoang tréng gitta hai hinh, nén thy chi nhu 1a ciing
mot nguodi dang di. Chi trong mot khoanh khéc rat ngén ngui, mdt hinh anh xuét hién roi bién
mat, roi lai mot hinh anh khéac xudt hién.

Trong thién, ban c6 thé nhin dwoc nhiéu nhw viy,
boi ban co thé thdy dwoc 20 hinh bién mat
trong maoi gidy. Doi voi mot hanh gida co tdm dinh
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thi méi gidy la mt khodng thoi gian rit dai.
Thoi gian bi bién dang di rit nhiéu.

Thong thuong, chiing ta ¢ vithi-citta (tam tién trinh) va bhavanga-citta (tAm hitu phan)
Vithi-citta la tam quan sat bét cir nhimg gi dang diénra & day va bay gio. Dong tam hiru phan 1a
mot trang thai tAm nén, no khong c6 dé muc c6 thé nhan biét rd rang; n6 chi duy tri sanh mang
va sy lién tuc ctia dong tdm thirc ma khong c6 mot d& muc hién tai nao ca. Thong thudng con
nguodi ¢6 khoang tréng nay rat rong, trong thoi gian dai, qua trinh duy tri tim nay duoc goi 1a
dong hitu phan. Mot tAm sanh khoi va diét mat, nhan biét bat clr cai gi dang dién ra hay suy
nghi vé mot viéc gi do, roi cach quang mot doan, roi mot tAm khéc lai sanh 1én, diét di - trong
tién trinh d6 chanh niém vé mot d6i tuong hodc mét suy nghi nao do va roi lai dén mot khoang
trong nita. Thong thuong moi nguoi déu c6 mot khoang cach quéng kha rong. Khoang cach nay
cang 16n thi chung ta biét cang it, cang ding tri, that niém nhiéu.

Cang hanh thién, tim chiing ta cang sic bén hon
va khodng cach quang nay cang hep lai.
Nhuw viy trong ciing mét tién trinh thoi gian,
chiing ta c6 chdnh niém nhiéu hon; chanh niém
dwoc nén lai vao trong khodng thoi gian nay.

Chang han, lac diu mdi gidy chung ta chu tim vao mot sat na chanh niém, sau mot thoi
gian tang 1én 5, 10, 15, 20...Cang chanh niém, ban cang cam thay thoi gian nhu dai thém. Thoi
gian 1a gi? Thoi gian chi 14 mot tu tudng. Khi ban hoan toan khong ¥ thirc duge diéu gi dang
din ra, hoan toan khéng c6 y thirc, lac d6 tim ban khong biét dugc thoi gian.

Trong tang tué ndy, c6 lic mot ¥ nghi rat ngén nao do s€ chot thoang qua, nhu 1a "khong
c6 gi 1a on dinh ca (cala)", "moi thir déu chuyen dich, xdo dong va khong keo dai", nhing y
nghi nhu vy s& khoi én trong tam. "Khong c6 cot 161 nao truong ton trong d6 (asaraka)" "moi
thtr déu khong c6 thuc thé". Déi khi ciing c¢6 ca ¥ nghi nhu the nay (sankhata) "moi thir sanh
khdéi béi vi ¢6 di nhan duyen khién né sanh". Nhitng y tudng rit ngan ngui, thoang qua nhu vay
s& dén...Poi khi hanh gia cam thay su sanh diét lién tuc that 13 birc bach, nhu mot sy tra tan,
khéng co diém dung. Glong nhu c6 nguoi phat ra mot am thanh choi tai kéo dai; sau mot luc
am thanh do tré nén rat khé chiu, nhu mét sy tra tin. Hanh g1d quan sat su sanh di¢t qué lau dén
muc cam théy minh bi méc ket trong do...day chi 1a mot cai bﬁy, mét sy tra tAn. Doi khi diéu
nay dén mirc khong thé chiu dung ndi. Poi tugng nay 1a dau kho. Su sanh diét nay that sy 1a
dau kho. Phai quan sat sy sanh diét ciing 1a dau kho.

Poi khi ban théy cuodc séng nay la mét can bénh kinh nién; nd ctr tiép dién hoai, du ban
van nghi 14 minh manh kho¢, nhung né van luén sanh diét. Pung nghi ngoi qua nhiéu vé no,
néu khong ban s& bi roi vao trAm cam.

Nhitng tu tudng thoang qua dén mot cach tu nhién; hiy nhan biét ching rdi xa bo. Pung
ding lai va suy nghi qua nhiéu. Néu dirng lai dé suy nghi, ban s& nghi rat hay, béi vi tim khong
bi xao lang nira; ban cé thé viét sach vé Phat Phap duoc nira. Nhung dimg ngimg lai va nghi
ngoi. Néu nghi qua nhiéu, ban s& bi tram cam.

Khi suy nghi la ban di tw dong hod.
Suy nghi lam cho bgn co cam twong rang BAN
dang suy nghi. Suy nghi lam cho ban cam thdy
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co sw lién tuc, boi suy nghi sé két noi moi viéc.
Khong suy nghi, sé khong co sw lién két
gitra viéc nay voi viéc kia.

Khi suy nghi 13 ban két ndi sy viéc lai véi nhau. Suy nghi 13 tha 1am cho ching ta cam
thiy dudng nhu c6 su lién tuc va lién két. Khong suy nghi thi khong c6 su két nbi, khong co su
lién tuc; chi co cai gi do dang sanh diét, chi nhu vay thoi, khong co ¥ nghia gi khac.

Co6 lac ban nghi sy sanh diét nay gidng nhu mot cai gai trong bap thit minh. Déi khi ban
lai c6 cam tudng rang cudc song 1a mot cin bénh. Khi noi v€ trang thai cua tang tué nay, no cd
vé nhu rat tiéu cuc va bi quan. Ban thiy n6 nhu mét ndi nguy hiém khong dugc canh bao trude.
No giéng nhu mot trai bom nd cham. Ban c6 thé chét bat ¢l lic nao.

Moi viéc déu cé thé xdy ra vao bit cir liic nao;
cudc doi nay thit khé dodn dinh. Tién trinh nay khong phdi la noi ban tim dén trii dn va
dwoc an toan (atana). Khong phdi la noi nwong nho va tri dn.
D6 la nhitng logi suy nghi thodng qua sé dén véi ban.

Khi nguoi ta dinh mic vao nhirng dbi twong nay-chung chinh la nhiing dbi tuong cua sy
dinh méc-chung s& 1am tim ban 6 nhiém. Ban c6 thé thay rd chung chinh 14 nhitng d6i tuong
ctiia phién ndo. Ngay ca trong giai doan nay, ban ciing thiy rd duoc dic tudng kho, song nd
khac véi loai khd ma ban ching nghiém trong giai doan dau thyc hanh. Trong giai doan dau,
ban khong thdy dugc kho 1a trong mdi sat na sanh diét. Tuy nhién, dén giai doan nay, bat cur cai
gi sanh diét ban déu thay né 1a kho, khong dang hai 10ng, song ban thdy nd nhu ting su viéc
tiép nbi nhau, rat rd rang.

Tit cd cdc tué minh sdt (vipassana-iiana)
thiee chit chi la vé thwong, khé va vé nga.
N6i mét cdch ngdin gon vé tué minh sdt thi chi c¢é ba. Thdgm chi ban con cé thé gop chiing vao
mot tué
duy nhdt: tit ca chi la sanh digt. Pdy la cdch
chiing ta dién gidi chi tiét. Con thwe chit
ting tué nao ciing la vé thwong, kho, vé nga ca.

Tham chi, ngay ca sau téng dao qua dau tién, ban sé lai chung nghiém cung mdt sy viéc
nhu vay nhung mét cach siu sic hon. Doi khi ban thay tién trinh nay khéng thudc vé mot ngudi
nao; khong ai s& hiru nd. Nhitng tién trinh nay khong cé chu sé hitu. Ban cha ¥ vao cai nghe, nd
sanh 1én va diét mat. Ban biét minh khong so hiru dugc cai nghe nay, n6 da bién mat. Chung ta
nghi rang cai than nay la cua t61 (cam giac s6 hiru), c6 mot "cai t61" ¢ do. O tang tué nay, ban
c6 thé thay rang khong cé ai sé hitu nhitng tién trinh ty nhién nay ca. Ban ciing nhan ra minh
khéng thé ra 1énh cho n6 dugc. Ban khong thé bao né: "Phai dién ra nhu thé nay, ding xay ra
nhu thé kia; ¢ lai d6 va khong dugc dén nira".

_ Khéng c6 chii sé hivu. Ban ciing thdy chiing
trong rong, khong co tw ngd, khong co linh hon, khong phai dan ong, dan ba. Vé thuong,
kho,
vé ngd c6 nhiéu géc dp khdc nhau.
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Mic du ¢o luc hanh gia cam thdy mudn ngimg hanh thién, "C6 ich loi gi khi nhin nhing
thtr nay, ching that khd nio, khong dang hai 1ong? Sao ctr phai nhin chung hoai nhu vay".
Nhung sau d6 hanh gia s& hiéu rang ding lai khong phai 13 mot giai phap. Tt hon ca 1a tiép tuc
tién 1én, tiép tuc nhan biét, khong con con dudong nao khac.

Déi voi mot s6 nguoi, can phai mat mot thoi gian kha lau dé phat trién m01 tang tu¢ giac.
Déi véi ‘mot s6 khac thi chi can mot khoanh khic ngin ngui, ¢6 khi chi trong mAy phut, may gio
hodc may ngay la duge. Mot sO phai mat vai thang. Diéu do6 con tuy thude vao dong co cua moi
ngudi. Néu ban nghi rang minh c6 nhiéu thoi gian va mudn tham nghiém mdi ting tué mot cach
tir tir va k¥ ludng, thi c6 thé mat mot thoi gian kha 1au. Néu khong mudn 1am nhu thé, ban co
thé chli tdm nhiéu hon va ddy nhanh toc d6 qué trinh d6 1én.

Doi khi, trong giai doan nay, hanh gia
bat dau nghi: "phap hanh cua toi khong con tot dep nhw trudc nita". Diéu nay rat nguy
hiém. Ho cam thdy khong hai long vé sw thwe hanh ciia minh.

Thuc ra ho khong hai 1ong vé chinh tién trinh d6, nhung sy bit man nay lai chuyén sang
mot dbi twong khac, ho nghi: "Trude day toi hanh thién rat tét, nhung bay gid lai khong duoc
nhu vay nira; t6i khong thay moi thir rd rang nhu trudc nita". Boi vi khi moi thir chuyén dich
cham, né try lai 1au hon va ban c¢6 thé thdy chung rat rd. Nhung & giai doan nay, moi tha déu
bién dich qua nhanh dén ndi ban khong biét phai 1am gi nita. Tham chi ban khong thé thiy duoc
n6 nita, boi vi né cir bién mat...bién mat, rat nhanh. Moi thir khong con hing thu gi nita. O tang
tué tht tu, moi viéc déu rat hung thu ddi véi ban. Nhung gio day ching khong con nhu vy
nita. Chang tr¢ nén nham chéan va don diéu.

Hay cin thin; khi nham chdn, ban héy tw nhic
nho minh rang: "moi viéc dang tién trién tot dep''.

Mot sé ngudi dimg lai va bo cude. Nhiéu thién su néi: "That dang tiéc! Pang budn thay.
Ho can phai ti€p tuc hanh thién, roi sau dé s€ c6 budc dot phd. Nhung ho lai dung lai va bo
cudc, ho chan nan va mat hét moi hirng thu".

Dirng chdn nén, hay tiép tuc tién lén!
Dady chinh la tué thwr 10: Patisankha-fiana.
Bhanga-fiana - Tué Diét.

Bhaya-fiana - Tué Thdy Nguy hiém.
Adinava-fiana - Tué Thdy Khiém khuyét, bét toan.
Nibbida-nana - Tué Chdn ndn.
Muficitukamyata-fiana - Tué Muédn Gidi thodt.
Patisankha-fiana — Tué Gidn trach,
quay lai véi thién tap.

Néu muén giai thoat thi ban khong thé chay trén, vi vay hiy quay lai hanh thién.
Tué tiép theo s& 1a Tué X4 hanh (sankharupekkha-riana), tu¢ nay rat thAm sdu, rat quan
trong va thu vi. Sau tué thir 11, con mot sd tAng tué khac nita nhung ching chi dién ra trong
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vong ntra gidy dong hd, do d6 ban khong thé 1am duogc gi v6i chung ca. Sau tué thir 11, s&
khéng con dudng quay tré lai nira, moi viéc s& tién trién rat nhanh chong.

Mot diéu rat tha vi va dang ngac nhién 1a cac vi BO Tat s& thanh Phat trong tuong lai, khi
dén tang tué 11 nay ho dirng lai, khong tién 1én tiép nita. Va kha ning c6 thé dung lai ngang day
qua that 1a dang kinh ngac, vi iy sé& ding lai & do, khong vuot qua bo kia. Boi vi mot vi Alahan
s& khong thé tro thanh mot Puc Phat Chanh dang giac!

Hoéi & dap: Toi rat dong cam véi moi ngudi. Doi khi toi ciing rat buon. Ban chi vuot
qua duoc ndi budn khi dd tré thanh mot vi Thanh Anaham (4ndgami-bac Thanh Bat lai). Toi
chua phai la bac Thanh Anaham. Vi vay t61 van cam nhan duoc ndi budn, nhung t61 biét rdi no
s& qua di va khong bi mac ket trong d6. Toi khong tirc gian, ma chi cam thay rat buoén. Budn
cing la mot loai tdm san. Nhiig ngudi nay dang tim kiém mét diéu gi d6 ngoai nhiing tht vui
duc lac va tién bac. Ho c6 mot wéc mudn rét tét, rat dep va t6i cam thdy budn béi vi ho da lang
phi cudc doi ctia minh; that 1a phi pham. Néu nhitng nguoi nay nhan duoc sy huéng din tdt, ho
s€ co the hoc hoi va truong thanh. Ho da bo 1& mot co hdi v6 cung quy gia. Toi cling nghi co
thé ¢6 rat nhiéu nguoi nhu ho nira, ho tim kiém mét dleu gi d6 vé tam linh, tim klem mot su
giai thoat nao do, nhung lai khong c6 mot ngudi thay tbt, khong duoc sy huéng dan tot. Sy kién
nay chi 1a mot phan noi cua tang bang chim. C6 thé n6 s& con tai dién nia. Cén phai 1am mot
diéu gi d6. Toi khong noi rang mot ngudi nao d6 phai chiu trach nhiém vé viée ndy, ma ca cong
ddng déu phai c6 trach nhiém voi no.

Chiing ta khong thé lam dwgc diéu gi cho ci
thé gioi nay, nhung hdy nghi dén nhirng viéc
chung ta co thé lam dwgc ¢ ddy va bdy gio.

Chiing ta da day bao con cai va ban be minh nhtng gi? Chi cho rang d6 1a do nghiép cua
ho thi chang giai quyét dugc van dé gi ca. Ching ta can tim ra mot giai phap; dleu d6 co thé s&
xay ra d6i v4i con céi, hodc chau chit ching ta sau nay. Moi nguoi dang bi mat phuong huorng
Nhiing ngudi tu tir d6 khong phai 12 ngudi nghéo. Toi duge nghe kha nhidu vé ho. Ho rat giau
6. Tai sao ho lai chét? Tai sao ho lai ty t? Tai sao thﬁy ho, ngudi 1anh dao cua ho lai bao ho
tur tir va gitp ho chét nhu vay?

Hoi & dap Trong Phat Phap, viéc @6 16i hoan toan cho nghlep qua khur khong phai la
chanh kién. Néu noi chung ta ching thé 1am duoc gi, v@y sao con cd lam cong nay viéc kia dé
lam gi! Néu t6i néi rang nghiép cua toi 13 s& duoc dic dao qua, vay toi con phai d6 md hoi soi
nude mat hanh thién lam gi? Ching ta lam dé cing v6i sy hd trg cua nghiép qua khur va cai
dang lam hién nay la nghi€p hién tai, ching ta s€ thanh dat dugc mot diéu ‘gi do. Ngay ca khi
nghiép qua khir cho qua xau, néu chung ta lam diéu gi d6 by gid, no c6 thé 1am thay d6i duoc
chiéu huéng ciia nghiép quéa khir hodc ngin chan nghiép qua khr cho qua. Chiing ta can phai tin
turong vao nghiép hién tai minh dang lam. Hoan toan quy thuén, phuc tung nghiép qua khw, do
12 mot loai ta kién (miccha-ditthi). Dac Phat khong day ring chung ta khong thé 1am duogc bét
ctr diéu gi ddi véi nghiép.

Trong mét sé trwong hop, khi cé ngwoi viva qua doi, Pirc Phit néi rang nguwoi dé di cé dii
balamat
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qud khir dé dac  qua Alahdn, nhung ong ta
khéng chiu co ging. Néu ban khong co ging,
diéu dé sé khong xay ra.

Nghiép qua khir cong voi nghiép hién tai la rat quan trong. Du bat ctr nhimng gi da xay ra
trong qua khur, bay gid 1a liic ban can mot ngudi thay gioi, bay gio ban can phai thyc hanh.
Ciing gidng nhu viéc diéu khién mot chiéc may bay. C6 rat nhleu luc tac dong chang han nhu
gi6 bao va nhiéu su viéc bat ngd xay ra, may bay ciing c6 ngudn ning luong riéng cua nd. Co
thé mot lac nao d6, mot dong co ngung hoat dong, ngudi phi coéng phai bay voi mét dong co,
phai tinh toan dén stc gi6 va cac yéu to khac, ludn ludn phai ¢ gang diéu chinh. Pay ciing 13
diéu chung ta phai lam trong cudc doi ctia minh. Chung ta ludn ludn phai diéu chinh. Chung ta
1éo 14i cude doi minh dén dich. Chung ta lam chu dugc mot phﬁn nao do, co dugc mot phﬁn tu
do nao d6. Chung ta can phai hiéu diéu nay that rd va triét dé tan dung no. Chung ta c6 thé dinh
huéng cudc doi minh toi dich. Chang ta phai hiéu that thau ddo diéu d6 va phai 1am hét kha
nang cia minh.

Sinh ra ¢ ddy, chiing ta khong cé quyén lira chon
me cha minh, khong thé lya chon mau da,
dang voc hay bat cir diéu gi, song chiing ta ciing co mjt sé quyén lwa chon nhat dinh.
Chiing ta cé quyén lwa chon tu dwéng cdac pham chit ciia minh. Piéu nay rit ding phén
khai.

Nghiép niam & trong tay chiing ta.

Chung ta bi tac dong bo1 nghiép qua khu rat nhleu t61 hiéu rat rd diéu nay, nhiing viéc to1
lam trong nhing klep truge tac dong den t6i rat nhidu, rat manh, hoic theo chiéu huéng tot hodc
theo chiéu hudng xau. Khi da hiéu vé nghiép, t6i nghi: bay gid du cho bat cr viée gi xay dén
trong cudc doi minh thi cling hoan toan OK, n6 s&€ phai xay ra nhu vay, nhung diéu d6 khong co
nghia 1a t6i khong c6 quyén dicu khién. N6 xay ra, va cach toi hiéu vé nod va dap ung lai n6
chinh la nghi¢p hién tai cua to1. Hiéu va dap tng mot cach thich hop 1a diéu rit quan trong, va
diéu d6 ndm & trong tay toi. Néu toi c6 duoc nhitng nguoi thy gioi, c6 duoc sy hudng din tot
va néu t6i hiéu dwoc moi viéc mot cach thdu déo, t6i c6 the léo 14i, didu khién duge cude doi
minh. Piéu nay rat dang phan khai va d6 ciing 1a mot loai quyén ning ctia ching ta.

Chiing ta khéong hoan toan bit luc;
néu tu tdp chdanh niém va tri tué, chiing ta sé cé rit nhiéu sircc manh. Khong nhét thiét phii
thit vong
va tir bo. Durng bao gio bo cugc ca!

Khi con tré, toi di ting phai ganh chiu rit nhiéu bat hanh. T6i c6 mot thoi nién thiéu that
dau kho, va khong chi thoi nién thiéu ma dén ca ¢ cubi nhitng nam 20 tudi, toi phai trai qua rat
nhiéu don dau, kho ndo nhiéu 1an t6i dd nghi dén tu tir, cho xong tat ca. Nhung c6 cai gi do that
sdu trong tAm toi bao rang dirng lam nhu thé, d6 chi 1a mot giai doan trong cudc doi ma téi phai
trai qua ma thoi, chi 1a mot qua trinh hoc hoi thoi ma, hiy 1am diéu gi d6 tét dep bay gid va hoc
hoi ra tir chinh kinh nghiém nay.
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Can phdi c6 nhitng trdi nghi¢m dau don nhw vdy. Khong cé dau khé, chiing ta sé khéng hoc
hoi
va truong thanh lén duwoc.

Gio day, khi nhin lai cuc doi minh, to1 mdi thdy rang minh d tlep xuc, va cham véi rat
nhiéu sy kién da dang, c6 rat nhiéu thay, rat nhleu ton giao, nhiéu ndi dam mé va ciing that
nhiéu dau khé. Bay gio toi hiéu duoc rang tat ca nhirng dleu do giup t6i tro thanh mot con
nguoi tot dep hon. T61 da hoc hoi dugce nhiéu bai hoc va toi rat vui vé diéu d6. Piéu quan trong
1a phai hiéu dugc nhitng diéu nay.

Hoéi: Ngdi néi rang khi chanh ni¢m sic bén, dp dai ciia dong tim hitu phan
(bhavanga-citta: ho kiép tim) sé dwoc rit ngdn lai; va diéu nay ciing lién quan dén ca sw
cam nhdn vé thoi gmn nita, xin Ngdi gidi thich thém vé diém nay?

Pap: Trong gidc ngt sau, dong tdm hitu phan troi chay lién tuc. Trong khoang thoi gian
d6, chung ta khong con ¥ thire vé thoi gian nita. Chiing ta khong biét 1a minh d nga bao 1au.
C6 lic ching ta nghi minh di nga rat 1au, nhung nhin ddng hd thi méi chi c6 vai phat. Luc
khac, chung ta lai c6 cam giac minh chua ng du, nhung thyuc ra xem lai méi nhan ra minh da
ngu rat lau réi. Chung ta mat dau thoi gian, khong con y niém vé thoi gian nita. Dong tam hiru
phan cang kéo dai, chung ta cang mat dau thoi gian. Khi ¢ trong dong tdm hitu phan, chung ta
khéng str dung dugc thoi gian ciia minh. Cang danh nhiéu thoi gian dé hay biét, ching ta cang
c6 thém nhiéu thoi gian cho chinh minh.

Khi hanh thién, chung ta tu tap vithi-citta, 1a tim biét canh hién tai. Chung ta cang thuc
hanh nhiéu, thi mic du c6 lac tim van roi lai vao trang thai nén (Bhavanga-dong tAm hitu phan
hay ho kiép tdm), nhung n6 s& khong ¢ lai lau trong d6. Mot tim khac s& sanh 1én vé6i dy du
strc manh cua no. Vi vay, khoang tam hiru phan s& ngdy cang ngin lai. Chang han nhu mdi gidy
ban chanh niém duoc mét lan, thi trong 10 gidy ban chi c6 dugc 10 tdm chanh niém, va ¢
khoang gitra thi toan la dong tam htru phan. Néu ban cha tim hon nita, nd c6 thé 1én dén 100
lan. Piéu do nghia 1a ban s€ c6 thém thoi gian. Ban s€ lam duoc nhiéu viéc hon trong khoang
thoi gian c6 thém fiy. Ban c6 thé hay biét duoc nhiéu dé muc hon. Theo cach d6, ban sé co cam
tuéng minh c6 nhiéu thoi gian hon. Bén tang tué giac co thé sanh khai (tué thir 12, 13, 14 va
15) chi trong vong mot gidy déng hd, 1am sao diéu d6 cé thé xay ra trong mot khoang thoi gian
ngan nhu vay?

Hoi: Bach Ngdi, cé thé dat dwoc 4 ting tué gidc nay ma khéng céin tu tgp trong moi
truwong tu vién khong a?

Pap: Puogc, co thé duge. N6 con phu thudc rét nhiéu vao cac yéu t6 khic nita. Trong
thoi Duc Phat va ngay ca thoi bay gio, t6i biét mot s6 nguoi 1a cu sy tai gia nhung da dat duoc
nhiing tang tué giac rat siu sac.

Hoéi & dap: Chi co suy nghi méi lam cho ban ty dong hod minh véi né. Do 14 1y do tai
sao t0i da canh bao cac ban rat nhiéu lan 1a dimg suy nghi qua nhiéu. Nhirng suy nghi thoang
qua van dén mot cach ty nhién; ban nhan biét no va budng bo. Suy nghi s€ lam cho ban tu dong
hod minh v&i nd. Khi suy nghi sanh khoi, chi can hay blet n6. O giira cc tang tué giac, nhiing
chép suy nghi van xuat hién, ching rit rd. Ban khong ¢b y suy nghi. Qua trinh khai niém hoa
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cling 12 mot chirc ning cua tdm. N6 x4y ra mot cach tu nhién. Trong bat ctr ting tué nao ciing
déu c6 nhitng chdp suy nghi sanh khoi. Xét vé mot mat nao do, no6 chi dé lam rd thém tué gidc
d6. N6 6 loi ich nhat dinh, nhung néu suy nghi qua nhiéu thi lai tr¢ thanh mot tré ngai.

Hoi & dap: Pao va phi dao (dao phi dao tri kién tinh) xay ra ¢ ting tué gidc thu 4,
dinh mic vao kinh nghiém hy lac trong thién va nhén ra d6 khong phai 1a chanh dao, r6i quay
lai v6i thién tap. Pay cling 1a mot loai suy nghi, nhung la suy nghi ding dan. Samma- ditthi
(Chéanh klen) Samma-sankappa (Chanh tu duy), déu 13 nhitng nhan t6 can thiét. Trong tiéng
Anh, d6 1a thiy ding din, tu duy dung din va chan chanh.

Héi & dap: Mot sé ngudi bo thién, ho mudn thoat khoi nd. Mot sd ngudi thuce sy di
dung day bo di. Ho mudn giai thoat, giai thoat khot cai gi? Du di dau chang nira, ban cling luén
ludn phai mang theo cai than nga uin nay. Doi khi khat vong giai thoat, khat vong di khoi lai
duoc dién dich nhdm ra thanh lanh xa khoi méi trudng xung quanh. Dleu nay co thé dién ra mot
cach vo thtrc. D6 vai t6i, khi hanh dén giai doan nay, t6i khong mudn séng ¢ trong chua nita.
T6i nghi d6 khong phai 13 mot noi thich hop. Téi mudn tim mét noi tot hon, yén tinh, xa ving
va thanh binh hon, ¢ day c6 qua nhiéu x40 dong. Vi vy, udc mudn thoat khoi tién trinh nay lai
bi hiéu nhdm thanh mong mudn di khoi noi minh dang séng. Déi khi c¢6 nhiing viéc ddng budn
da xay ra; c6 ngudi bo viée, ngudi ly hon; ngay ca khi nhitng su viéc iy da xay ra, ho vin
mudn giai thoat, giai thoat khoi cai gi? Diéu nay xay ra boi vi ho bét dau nghi va nhin nhan tat
ca moi thir déu 1a kho ndo va bat toai nguyén. Ho thay cong an viéc lam, nguoi ho cung chung
song, noi ho dang ¢ déu khong tot dep. Ho mubn bo di, mudn duoc tu do. 'Ching ta khong thé
b6 di 1én sdng trén mat trang duoc; chung ta phai ¢ trén thé gio1 nay va séng cing moi nguoi.
D6 1a 1y do tai sao khi thién sinh dat dén giai doan nay, dleu rat quan trong 1a phai canh bao ho
dung nghi ngorl qua nhiéu, chi hanh thién théi, bai vi néu nghi ngoi, ban sé huéng khat vong

“mudn duoc giai thoat” do6 dén mot ddi twong khac ma né s& con gy ra nhiéu sy 1am 1an, mo
h6 hon nita.

That 1a kho dé giai thich duoc nhing diéu nay mot cach thyc su, tham chi 1a cho chinh
ban thn minh nira. D61 khi né xay dén rat nhanh; ban khong blet diéu gi da xay ra nira, ban
cam thay rat khac la nhung khong biét didu gi di xay ra. Diéu rt quan trong la ban phai trao
d6i diéu nay véi thay ctia minh, d6 phai 1a nguoi da timg hanh thién va di trai qua tit ca nhing
kinh nghiém nay, dd nghién ctru, hoc hoi va c6 kha nang hiéu duoc sy viéc dién ra nhu thé nao,
va tai sao n6 dién ra. Ban ciing nén trao d6i véi nhing thién sinh d4 thyc hanh nhiét tam, hét
minh va ciing da thuc su trai nghiém qua nhitng didu nhu vay. Mot nguoi khong thé trai nghiém
tat ca moi thir mot cach chi tiét dugc. Vi vy, ban can phai co thiy va nhimng nguoi khac dé
cung trao doi, va néu c6 dugc kinh nghiém d6 trong mot thoi gian dai, ban s& hiéu dugc né mot
cach rit sau sic. Do vay, khi mot thién sinh tré nén chan nan va trong rat budn, khong hing thi
v6i bit cir diéu gi nira, doi khi cing khong cam thay muon an, ngay ca do 4n ciing khong c6 gi
hap din nira, khi d6 mot ngudi thay gidi sé thdy duge rang hoc trd minh dang c6 tim trang chan
nan. Thién su c6 thé khuyén khich, sach tin va canh bao hoc trd minh: “hdy tiép tuc thuc hanh,
dirng chan nan, dirng bo cudc, day 1a didu ma con phai vuot qua”.

Mot s6 nguwoi nghi rang sau tang tué thir tw
moi thwr sé thu vi, an lac va vui vé hon.



281 * BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN bO

Khéng, diéu d6 khong hé xdy ra. Ma né sé di xuéng. Chiing ta phdt trién dwoc tué gidc siu
sdc hon,
va lai khong cam thdy hanh phiic chiit nao,
nhung day khéng phdi la sw tram cdm.

Hoi & dap Séng & mot noi thanh vang, it cong viéc, it phan sy rat ¢ loi. N6 glup
dinh va tué phat trién nhanh chéng hon. Song Pirc Phat ciing rat c6 long thuong tuong dén
chung sanh. M6t 14n, t6i ndi v6i Su phu t6i 13: thay vi trd thanh mét nha su, c6 18 con s& lam
mot dao si thi tot hon, béi vi mot nha su phai phu thudc qua nhiéu vao nguoi khac. La mot dao
ST toi co thé tu tréng rau, tu niu nudng va dugc séng mot cach doc lap, bdi vi séng mot cudc
song don gian thi chi can rét it 1a di. Su phu néi rang khong nén 1lam dao si, va ngudi khuyén
t61 xudt gia 1am mot nha su. Luc d6 t6i van chua xuit gia. Su phu hoi toi co biét tai sao Purc
Phat khong cho phép cac Ty kheo gieo trong, cdy hai va niu nuéng bat cir loai thuyc phadm nao
khong. T6i néi: thyc su con ciing khong hiéu 1y do tai sao, boi con nghi, trude kia Dirc Phat
clng tung lam dao si ca mot thoi gian dai. Su phu noi: ding, nhung do 1a trude khi Ngai thanh
Phat. Néu cac nha su tir gieo trong, cAy hai, tu nau nudng va song tach biét voi moi nguoi thi ai
s& 12 ngudi duy tri Gido Phap? Con khong tiép xtic v6i moi ngudi, thi ai sé day dd ho?

Tiép xuc voi moi nguwoi la diéu rdat quan trong,
song diéu quan trong khac la doi khi ban
ciing nén phdi song mot minh.

Su phu giang giai diéu d6 cho t6i mot cach that nhe nhang, diu dang va day tinh thuong.
Nguoi thuyét phuc to1 Xuét gia tr& thanh mot nha su. To6i n6i t6i khong mudn day va didu duy
nhat t6i muén lam 1 séng mot cudc doi yén tinh va binh an.

Thuc chét t6i 1a mot nguoi rat nhat nhat, mot sb nguoi trong cac ban cing co thé nhan ra
duoc diéu 4y. Khi con tré toi rat it ndi. Khi c6 ngudi yéu cau toi phat biéu, du chi trong 5 phut
th6i ma téi cling ling tung, bdi r6i dén ndi néi ra nhitng diéu minh khong dinh néi. T6i xau hod
dén mirc nghi rang s& khong bao gi0 ndi chuyén trudc dam dong nira. Sau nay, ngay ca khi da
tro thanh mot nha su, c6 nguoi dé nghi t0i cho xin gidi, toi cling khong thé 1am dugc. T6i lan
16n lung tung va con doc nham cac diéu giGi nita. T6i da thyc sy nghi rang: “Day khong phai 1a
cong viéc danh cho t6i, téi khong mudn noi chuyén hay thuyét phap, toi khong thuyét phap
duoc”. Su phu nhe nhang khuyén khich t6i di thuyét phap, néi chuyén. Thuc té 1a t6i da chay
tron. Nhiéu lan Su phy noi hay dén & v6i nguoi va gitp nguoi day hoc. T6i tra loi, khong a.

Mot budi téi toi den chd & cua Su phu va noi rang t61 chuan bj ra di, toi xin danh le va xin
sam hoi voi Su phu néu di trét 16 1am didu gi sai trai v6i nguoi. Toi da chay tron dén miy nam
troi, khoang 6 nim baéi vi Su phu mudn t6i ¢ gin ngudi va day thién. Su phu mudn dua toi di
cuing sang cic nudc phuong Ty, dén MY; toi noi 1a t61 khéng mudn di. Tai sao toi lai phai can
dén noi d6 lam gi? Rét kién nhan, cham rai va véi day tinh thuong, nguoi da khuyén khich toi
day thién.

Héi & dap: Thuc ra khong phai toi tu tré lai v6i Su phu. Téi bi viem Amidan va sot
rét, roi tinh cd lai & cung trong mdt thanh phd noi ngudi dang c6 mat. Ngay nao toi ciing bi sot
cao va mot nguoi ban bao toi phai ra thanh phd chita bénh, néu ctr & lai d6 thi toi s& chét. Thé 1a
t61 phai vé thanh phd va dén bénh vién cit Amidan. 10 ngay sau ca md, khi t6i da bat dau hoi
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phuc va c6 thé n6i duoc mot chit thi c6 ngudi ndéi Su phu toi dang co6 mit trong thanh phd nay.
Su phu nghe noéi toi dang & day va phai mo, vi vy nguoi hoi thim moi nguoi vé tinh hinh st
kho¢ ciia toi. T6i nghi: minh s& lam gi bay gio ddy, minh khong thé chay tron nira. T6i dén danh
1& Su phu va nguoi béo t0i ¢ lai d6. Toi nghi, troi a, minh khong thé lai n6i khong voi thay lan
nu’a' Su phy noi, 2 ndm t6i Su phu s€ di My lai lan nita va dang chuén bi cho chuyén di d6. Téi

: “Vay ciing dugc, con sé& di rdi vé ciing v6i Su phu”, boi vi t6i biét Su phu s& khong ¢ lai
day. Su phu no6i thé thi duoc, Su phu s& khong dé con lai & day dau. Vi vay toi chuan bi trong
vong hai ndm, boi vi tur lau t61 da hoan toan bo khong doc sach vo gi nira. Poc sach qua la mot
ganh néng, to1 phai hiéu, ghi nh¢ va dich sang tiéng Anh. Toi phai biét tir Pali twong Ung trong
tleng Anh 13 gi nita. T6i ¢d tim duoc cudn tir dién Pali-Anh va phai nhé hang ngan tir

..phai nh¢ bao nhiu thir vao dau nhu thé that 13 kh. T61 da tir bo hoc hanh va suy nghi
trong mot thoi gian qua 1au roi, va diéu d6 that 1a thich. Phai mat hai nim dé chuan bi, ngay nao
cling phai hoc.

Khi chang t6i dén M, Su phu n6i minh sé& chi ¢ lai ddy khoang 4 thang, va toi nghi thé
cung duoc. Sau 4 thang & My, Su phu noi bay gio' Su phu phai vé con con s& & lai ddy. Su phu
n6i diéu do mot cach day tinh cam, that 12 kho c6 thé noi khong véi Su phu. Su phu luén néi
mot cach rat diu dang; Su phu khong cho doi ban s€ noi khong, Su phy ching bao gi¢ cho doi
ngudi khac nodi khong ca. Su phu noéi moi ngudi rt vui vi ¢6 con ¢ day voi ho, néu ¢o the duoc
thi con hay ¢ lai. T61 noi: vy ciing dugce, con s& khong xin phep Su phu nira va con mudn biét
Su phu c6 cho phép con duge tré vé bat ctr khi ndo con mudn khong. Su phu néi: duge, con ¢o
thé trd vé khi nao con mudn. Tdi nghi minh s& & lai trong vong 3 thang, nhu vy la 6 My 7
thang ca thay, nhung r01 phai dén 14 thang sau to6i méi co thé trd Ve duoc. Lac d6 t6i nghi thé la
du doéi voi minh, t6i rat vui vi da dén day, t61 da hoc hoi duoc rat nhiéu, nhung t6i phai tro ve.
Méy nguoi ban cua to1 noi: “Chung toi s&€ 1am cho su phai héi han vi da bo roi chung t61 lai nhu
thé”. Ho 1a nhirng hoc gia Pali xuit sic nhung lai khong biét néi tiéng Anh. T6i noéi véi ho 14 toi
d3 1am hét strc minh va xin phép cho t6i dugc trd veé.

Khi t61 tr¢ lai, Su phu n6i: mét nha su ¢6 nhirng luc can phai song doc cu mot minh dé tu
tap, nhung ciing can phai tiép xuc voi moi ngudl nira. Nhiéu 1an t6i noéi véi nguoi 1a toi van
chua hoc du, Nguoi néi rang néu ctr doi cho dén lic do thi con s& chét trude khi hoc du. Bao
nhiéu méi 12 da? Su phu ciing canh bao t6i dimg ty cho minh 1a mot ngudi thay, phai biét
khiém tén. Piéu nay rat quan trong. To1 biét c6 nhitng nguoi da pham rat nhiéu sai 1am. Nhiéu
nguoi thay pham sai lam la da ty man rang minh 12 mot nguoi thay Ho khong c6 du sy khiém
cung. Khiém ton 1a diéu rat quan trong. Toi gitp d& ban nhiéu den murc co thé, toi khong phai la
nguoi biét tit ca moi thu trén doi, to1 biét duoc diéu gi d6 va cd ging hét sirc dé gitp do cac
ban. T6i khong thé cung cip cho cac ban nhiing kién thitc hoan chinh duoc, bai vi toi cling chi
hiéu biét dwgc phan nao ma thoi. Toi khong biét tit ca moi thwr, nhung biét dugc dén dau, toi
mudn chia sé hét v0i cac ban dén d6. Nhitng nguoi thay khac s& dén va giup d& cac ban hoc hoi
thém nira. D6 1a tit ca nhirng diéu ma t6i ¢ thé hy vong duoc. Toi sé & lai day trong 4 thang va
s& giup d& cac ban dén murc co thé duoc.
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CHUONG 9
TUE THU MU Ol MOT

Tué Xa Hanh, canh cwa di vao cdc tué
giac cgn Niét Ban va sau do.

T uan trudc toi da néi vé Tué Diét, bhanga-iiana, Tué Thay Nguy hiém bhaya-iidna,
Tué théy su khiém khuyét clia tién trinh tAm-vat Iy adinava-riana, Tug Yém ly nibbida-nana,
Tué Mubn Giai thoat muicitukamyata-iiana, va Tué Gian trach patisankha-fiana rat quan trong.
Dé thoat ra khoi diéu gi, trudce hét chung ta can phai hiéu duoc né, va dé hiéu thi chung ta phai
quan sat mot cach that can than, bang khong s& khong co cach nao vuot qua duge bét ctr cai gi,
ngay ca & mic d6 thong thudng, trong co thé chung ta, trong cudc song hay trong bat cir hoan
canh nao ciing thé.

Diéu diu tién can phi cé dé viegt qua moi thie
La quan sat no that ky, hiéu that siu sac, day du
roi virot qua no. Ching ta khong thé chay tron.
Tron chay khong phdi la vieot qua.

Khéng cé ché nao dé tron, khong cé noi nao dé di ca.

Nguoi Mién Dién thuong noi 1a: “Khong c6 d4t dé chui”. Du di bat cr chd nao, ban cung
& trong tién trinh d6, tién trinh tAm-vat 1y, ban ludn phai mang n6 di cung. Chi bang tri kién
chung ta mdi vuot qua duge nd. Khi cam thidy minh bi mac ket trong tién trinh nay, chung ta
mudn thoat ra khoi nd. Déi khi ching ta nghi: “Néu t6i khong chii y dén nhitng thtr nay nira, chi
quay mit di va quén hét vé chung, toi s& thoat khoi chung”. Khong, d6 khong phai 1a mot viéc
lam dung dan.

Hanh gia s& dat dén thoi diém ma vi 4y cam thiy rang viéc quan sat tién trinh tAm-vat 1y
nay that 1a nham chan, khong c6 gi 1a tét dep & d6 ca. Chi quan sat n6 chung ta s& khong bao
gid dat t6i binh an. Trong giai doan dau, ban cam thay rat tinh léng va an lac boi vi nhiing phién
ndo loai tho da bi dep bo tam thoi. Nhung sau mét thoi gian, viéc quan sat tién trinh than-tam
tré nén rat mét moi chir khong chi 1a nham chan ntra. Ching ta bi mac ket trong tién trinh Ay.
Chung ta khong mudn nhin né nita, chung ta di thuc sy mét méi vi nd. Nhung khong cd cach
nao thoat khéi n6 dugc cd, ngoai cach chi tdim hon, nhin n6 k¥ hon nita. Nhin n6 véi su chu
tdm manh va siu sic, tAm s& trd nén tinh lang hon. Niém va DPinh s€ manh mé, sau d6 tam s¢ trd
nén budng xa — do6 goi la Tué Xa Hanh (sankharupekkha-niana).

Ban véin quan sdt né rit ky, nhung véi mét
noi tim hodn toan budng xd, mét thdi dp hoan toan xd ly, khéng tw dong hod. Ban khong
thiy né
la mgt cdi ngd nao nita, ma chi voi sw xd ly
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va qudn binh, song sw chu tdm sé rdat manh.

Sankhara (hanh) 13 bt ctr phap nao bi cdu tao, bi diéu kién ho4, thuc ra n6 nghia 1a tién
trinh tdm-vat ly.

Tién trinh nay duoc goi 12 hanh (sankhara), va xa (upekkha) nghia la sy quan binh. Xa co6
rat nhiéu dic tinh: n6 13 stc manh cia su can bang; ban khong c6 gang qua murc, cing khong
thu gian, budng tha qua mirc boi vi ca hai thai cyc nay déu 1a khong quan binh. Cé ging qua
muc la khong quan binh; budng tha qua muc va dé dai, xem nhe ciing la khong quén binh.
Trudc giai doan nay, ban nong long dé vuot qua, “Toi mudn thoat ra khoi nd, t6i mudn vuot
qua nd, t6i mudn trén thoat né”. PO ciing 1a mot loai trao cir va bat an trong tim, mot trang thai
tam thiéu quén binh.

Khi dat t61 Tu¢ Xa Hanh nay, ban khong con nong long vuot qua nira. V§i tdm x4, ban
chi hoan toan chu tdm. Tham chi trudc giai doan nay, khi ¢ ting tué tha tu, Udayabbaya-
fiana, Tu¢ Sanh Diét, ban dé dat duwoc mot mure xa, mot mac quan binh nao do, nhung ¢
tang tu¢ do thi chi thinh thoang tdm xa méi xuat hién. D6i khi ban c6 rat nhiéu hy lac, co
lac lai thay rat hanh phuc, ¢6 luc thay biét rat rd rang va tham chi ban con dinh mic vao
tu¢ giac sang sudt d6 nita. O giai doan nay, ngay ca su thay biét rd rang cling khong lam
ban dinh mac nira, khong dinh méc vao ca trang thai xa nay. O Tué Sanh Diét, ban cam
thay rét tinh lang va quan binh va rat thich thii voi diéu d6. Viéc hanh thién tré nén rat dé
dang, n6 ctr tu dong dién ra, nhung ban thudng xuyén tudt khoi no. O giai doan nay ban
khong con danh mét no nita. Ban tiép tuc thuc hanh va duy tri n6, va tam xa ¢ lai véi ban
trong mot thoi gian dai. Ban cam thdy vo cung budng xa dén mirc tim xa nay duogc so
sdnh v&i tam x4 cua mot vi Alahdn. Mot vi Alahdn & trong trang thai tdm doé sudt ngay.
Mot nguoi chua dic dao co thé ¢ trong trang thai d6 bang cach giit chanh niém lién tuc,
nhung d6i v&i mot vi Thanh Alahan, chanh niém ludn c6 mét cach ty nhién. Vi éy khong
bao gid dé mat tAm x4 va chanh niém.

Thuc ra, trong cdc ting tué minh sdt
(Vipassana-niana), chi cé ba loai tué giac
la vo thwong, khé va vo nga, nhung do mivc dp
kinh nghiém khdc nhau vé vé thwong, khé, vé ngi
ma tgo thanh cdc ting tué giic khdc nhau.

O Mién Dién, c6 mot thién su chi noéi vé 3 loai tué giac nay: thdy dugc vo thudng, trd nén
nham chan vo thuong va sy chim dat cia vo thudng. Ngay ca trude do, hanh gia ciing da kinh
nghi¢ém dugc mat sb tinh chit xa & mot mac do nhat dinh. Chi ¢ giai doan nay, xa mdi dugc
day di va hoan toan.

Sankharava sankhare vipassanti. ~vsm 628

Vipasanti nghia la quan sat sau sic, theo mot cach dac bi¢t. Ching ta thuong nhin nhén
va hiéu biét moi su theo cach thong thuong, nhung ¢ tang tué nay chung ta nhin moi viéc mot
cach hoan toan khac, rat sang sudt, rd rang. Sankharava nghia 1a chi 1a hanh. Sankhare nghia 1a

“¢ cac hanh”. Chit sankhdra dau tién c6 nghia la tdm dang quan sat. Chit sankhara thir hai
nghia la “6 cac hanh” hay “huong vé cac hanh”, tic 1a dé myc. N6 co the la than, tho hay tam
hay bét ¢t uan nao trong ngii uan. Vipassanti nghia 1a quan sat. Mot tién trinh ndy dang quan
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sat mot tién trinh khac, khong con 1a toi, ta gi nita. O giai doan nay, diéu do tré nén rd rang dén
mirc ban thuc sy cam nhan dugc nd: “khong co cai téi ndo dang quan sat nhitng diéu nay ca”.
Pé co budc dot pha, qua trinh phi ddng hoa hoan toan nay 1a rat can thiét va phai c6 dugc mot
su quan binh vitng manh nhu thé.

X4 c6 rat nhiéu nghia, khd va lac; khong khd khong lac ciing duoc goi 1a xa. Hanh phuc
1a mot thai cuc, dau kho 1a mot théi cyc khac; khong hanh phic cling chang dau kho 1a xa. O
giai doan nay, hanh gia khong hanh phuc ciing chang dau khé. Trudc d6, co luc ban rat vui vi
thay moi thr mot cach hét sire 18 rang va sang sudt. Luc khac lai thay khé vi bi mic ket trong
tién trinh, nhung gid day thi khong vui ciing chang budn, hoan toan quan binh, hoan toan binh
than. Trudc kia thi tinh tan ¢ lic qua manh, c6 luc lai qua yéu, nhung bay gid tinh tan rat ding
mirc, khong qua nhiéu ciing khong qua it. Trudc kia chung ta quan sat cac hanh, bat cr tién
trinh ndo ciing thiy 1a bat toan va khiém khuyét, thdy chiing nhu cai gi d6 khong tét dep, tién
trinh nay khong phai 1a diéu t6t dep. Chung ta kho vi diéu d6, nhung day khong phai 13 loai kho
tiéu cuc. Chiing ta tré nén nham chéan va yém ly.

O giai doan miy khong con khé vi diéu dé nira.
] Trwdc do thi “mudn thodt khoi va suy nghi xem
phdi lam gi doi véi né”. By gio' khong con ¥ muén gidi thodt hay lam bét cir diéu gi niva.

Chi con sw
chu tdm hoan toan, ngay cd viéc nay ciing tro thanh don gidan. Thién tdp tro nén rat don
gidn.

O trude giai doan nay, cé lic vi thiy tién trinh tam-vat 1y that khiém khuyét, bat toan nén
ban khong muén cht tim hoan toan vao né. Do d6 ban quay lung lai voi n6 va nghi rang thién
tap clia minh khong déng hai long, khong con tét dep nhu xua nita. Nhung gid day thi khong
con nhu thé nira. TAm ban hoan toan budng xa, hoan toan khong tu ddng hoa, khong con mong
mudn phai khac di, chi quan sat, rat don gian. Pay 1a trang thai tim tuyét voi nhat khoéng mudn
lam bat ctr diéu gi, chi hoan toan chi tim. Hay tuong tuong trang thai tdm ay va thdy minh
duoc giai thoat nhu thé nao; ban khong mudn tré thanh cai gi khac. Du bat ctr diéu gi xay ra
cling khong con quan trong nira, chi chu tdm mot cach hoan toan. Ngay ca hoat dong suy nghi
hay tudng tugng cling lam ban rét an lac, rat binh an.

Ca cudc doi ching ta da nam gitr, chip thu hodc chdi bo, xua du01 tat thdy moi tha. Toan
bo thoi gian chung ta danh ra dé 1am hai viéc d6: chap thu va nim giit, ¢6 ging gitt chit moi thir
hodc 1a xua dudi nd. Diéu d6 that 1a mét moi.

Trong trang thdi tdm nay, chiing ta khong con
ném gii bat cir diéu gi, khéng choi b, xua dudi
cdi gi, chi hoan toan chu tim. Theo mdt cach nao do, do la sw dau hang hoan toan doi voi
tién trinh.
Dui bit cir sw vige gi dién ra, téi sé vin hoan toan
chu tam. Day chinh la thdi dp chan chdanh.
O giai doan nay, ban khong lo ling vé bt cir viéc
gi nita. Thdm chi néu cé chét ngay liic dé, ban ciing cam thdy hoan toan OK, hoan todn binh
thdan
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Mot ngdy nao d6 ching ta s& chét, va cach chét tét nhat 1a chét véi trang thai tAm nhu
vay, hoan toan chép nhan tién trinh, hoan toan chd tdm va hiéu biét no, khong khang cu, khong
so hai! Pay 1a trang thai tim t6t nhat co duoc khi ching ta chét.

Mot 14n t6i da ké véi cac ban réng da méy lan t6i dm rat nang, bi s6t rét, viem Amidan,
kiét ly man tinh kéo dai sudt nhiéu thang troi. Toi cuc ky yéu 6t va sip chét. Lac dau, thuc su
t6i rat so chét. Toi khong mudbn chét. Toi néi: “khong, tdi mudn sdng”. Nhung cang cd gang niu
kéo su sdng toi cang kiét strc, boi vi t6i lo s¢ qua nhiéu. “Phai c6 ai 1am diéu gi d6 giap toi chr,
sao khong c6 ai 1am gi ca thé nay, tai sao moi ngudi bé tay bo cude ca thé nay; khong c6 ai &
bén canh toi ca”. Vi khong thé cya quay gi dugc nita, nén toi khong thé goi ai. To6i nghi “Tai
sao ho lai bd mic minh, bo di hét, khong lam gi cho minh thé nay?”. Suy nghi d6 lam cho t6i
thém khd s& va kiét strc hon nita. Cudi cung toi nghi: “co thé ho bo cude boi vi khong thé 1am
gi hon duoc nira”. Mot nguoi ban t6i néi: “Co 18 éng iy da hon mé bét tinh”, bsi vi luc d6 toi
khéng con cir dong dugc nira. Toi dd ¢ gang bam niu vao sy song ca mot thoi gian dai, nhung
dén mot thoi diém t6i tré nén kiét stc va toi nghi ¢6 1& minh nga di thi s& rat thoa mai; ngii mot
cach that binh yén. Thé 13 t61 quyét dinh budng b tit ca. Nhung t6i di 14p mot quyét tAm rat
quan trong. T6i nghi: “Néu nhu phai chét, t6i s& chét mot cach chanh niém”, rdi budng bé tat ca
moi suy nghi, gitt tdm that thu gian, thodi mai, that tinh lang va duy tri chanh ni¢m. Cham
cham, tam t61 trd nén binh an hon va t61 nhan ra rffmg minh khong con mét moi nira; sy m¢t moi
d3 bién mat, tAm tré nén tinh ling va binh yén va t6i roi vao gidc ng. Khi toi thirc ddy, tam rat
tinh ling va binh an. T6i khong thé cir dong hay néi duoc gi ca va t6i nghi rang néu minh chét
vao lic d6 thi chic 1a ciing tot thoi.

Tai sao chung ta so chét? Béi vi chung ta dinh méc, néu khong dinh méc thi s& khong co
lo s¢. Thién l1a mot sy chuan bi rat tot cho cai chét, né rat can thiét, rat quan trong. Con nguoi ta
thuong khong muon nghi dén cai chet Mbi khi nhac dén cai chet 1a ho da khong mudn nghe ty
nao, ho khong mudn néi chuyén vé né, ho chi mudn néi chuyén vé su sdng ma thoi. Nhung:

Nhitng nguwoi chuin b cho cdi chét
mdi la nhitng ngwoi san sang d‘e song
] Hau hét moi nguoi, mdc du van dang song ddy nhung
khéng song thue sw, chiing ta chong déi cudc song qud nhiéu. Chiing ta khong thuwce sw chii
tam
va hoc héi ddy dii tiv cudc séng ciia minh.

MJi khi nghi vé tang tué nay, t6i thiy no 1a tué giac tuyét voi nhat. Boi vi chiing ta khong
thé chét voi tam dao va tim qua (magga, phala), ngay ca Dirc Phat cing khong lam nhu vay,
Ngai khong thé lam dugc diéu d6. O trang thai nay, tam khong hé so hii; no rat trong sach va
sang sudt. TAm rit quan binh va an lac, binh yén, khong khich dong, khong phan khai, khong
vui sudng, hanh phic, chi hét stc binh an. Khong c6 trang thai tim hlep thé nao so sanh duoc
v01 n6. Khong c6 gang, khong cang thang, khong bé budc. Trude giai doan nay, ching ta cb
ging rat nhiéu dé tap trung, hanh thlen chung ta bi b6 budc va phai tu nhéc minh thu gidn ra,
nhung ¢ giai doan nay moi thir déu rat diu mém, nhe nhang, nhu nhuyén, thu gian va thoai mai.
Mic du tam rat an lac, nhung khong hé dinh mac vao su an lac d6. Day la diém rat quan trong.
Trude day, chung ta cam nhin duge sy an lac, ngay ca ¢ ting tué thir tu, nhung lai dinh mic
vao nd va no tré thanh mat trd ngai.
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An lac bdn thdn no khong phadi la mot tro ngai
Song dinh mdc vao sw an lac dé mdi la tré ngai.
O ting tué nay khong con mot chit dinh méc
nao nira. Pé la Iy do tai sao né rit trong sach.

Dinh méc 12 mot loai khao khat, mong cau, mot loai tham (lobha). Tam ban khong con
phan khich vi bit c&r chuyén gi nita. O tang tué tha tu, nhiéu khi tim ban con rat phan khéi, rat
hanh phuc, nhung gio day ban khong con sy phan khich nhu vay nira.

Rat vi té, rat sang sudt, rat chinh xac, dung chd va dang ngay thoi diém, moi sy nhan biét
déu rat ding chd, khong trudc khong sau. O giai doan dau do1 khi chanh niém hay sy cht y con
bi cham lai & dang sau. Mot su viée vira dién ra, xong rdi chung ta mdi nhd 1a c6 mot viée vira
xay ra va chung ta da khong cha y. Doi khi chung ta lai cho doi mot diéu gi d6 dién ra va noi:
“Roi s& ¢o diéu gi d6 lai dién ra nita, khi do6 t6i s& chu ¥ dén n6”. Gidng nhu khi di chuyén,
chung ta nghi rang “T6i chuén bj chuyén dong va toi s€ chu y vao diéu do”. Sy cha y cua chiung
ta hot léch ra ngoai mot chut, khong dung chd. O giai doan nay, no luén luén san sang mot cach
tu nhién va dung chd. Mot diéu gi d6 dang dlen ra, sy hay biét va chti ¥ d sin sang c6 mit &
d6. D6 1a 1y do tai sao chung ta khong phai cd ging hoic lo ling qua mirc trong khi chu y. N6
dién ra mot cach rat hoan hao.

Evamevayam sabbasankharehi muricitukamo hutva
patisankhanupassaya sankhare parigganhanto:
aham, mamd tigahetabbam. Adisva, bhayar ca nandini

ca vippahaya, sabbasankhdresu udasino hoti majjhatto.
~Vsm656

Do vdy (Evameva) mudn giai thoat (muicitukamo hutva) khoi tit ca cac hanh
(sabbasankharehi), bang cach quan sat lai cac hanh (patisankhanupassandya), quan sat cic
hanh (sankhare parigganhanto), khong coi nd la “t61” hay “cua t61” (aham, mama ti
gahetabbam adisva). Gahetabbam nghia 12 cAm nim, thi giit; adisva nghia 13 khong thay; aham
la “t61”, mamad 1a “cia t61”.

Mobi khi quan sat cac hanh, ban biét ring ching khong phai la t61, khong phai cua toi,
khong co gi dang dé dinh méc vao chung ca, ban khong thé giit lai duoc cai gi, khong dang phai
rac r6i vi chiing. Trong moi su hay biét, ban thiy ro day khong phai la t61, khong phai la cua
to1, ban khong quan tdm va hoan toan tho o v6i nd. Trude giai doan nay, ban thidy né nhu mot
ndi hiém nguy, dén gid ban khong con thdy no6 1a nguy hlem khong thich ciing ching khong
thich ntta. Vipphdya nghia la doan trir, vuot qua, vugt qua n01 s¢ hai (udasino hoti majjhatto)
trong tt ca cac tién trinh (sabbasankharesu); khong thién vé bén nay, ciing chang léch vé bén
kia.

Thuc ra ddy chinh la trung dao;
Chiing ta dang dén rit gin véi trung dao thuwc sw. Trwéc giai doan nay, tdm khi & bén nay,
luc chay
bén kia, khong bao gio dirng giiia.
Majhatto nghia la dung ngay chinh giiia.
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Khi ban nghi ngoi d6i chit, ngay ca khi dang thu gifn thoai mai, tim ban van rat chanh
niém. Mot y nghi ngan ngii nao d6 c6 thé sé thoang qua rat nhanh; tham chi chang kéo dai dén
mot gidy. Khi toi n6i mot suy nghi, dirng nghi 1a luc d6 ban nghi dai thanh han mot cau hay mot
chit. Vao luc d6, khong hé c6 ngdn tir hay ciu nédi ndo; ban chi thay rd ring: day chi 1a mot tién
trinh trong réng, khong phai chung sanh, khong phai “t6i”, khong c6 chung sanh, khéng c6 linh
hon nao ca.

Suniniamidam attena va attaniyena va ti. ~Mniii.263

Tién trinh nay khong c6 céi gi 13 “t6i”, cla toi hay thudc vé toi ca. Nhirng tué giac va suy
nghi tuong tu nhu vdy da co trudc day, nhung ¢ giai doan nady nd ngay cang rd rét hon. Tién
trinh nay khong tuan theo y muon cua ai; ban c6 thé thay ro diéu do, dé chinh 1a diéu dang dién
ra.

Puna caparam, bhikkhave, ariyasavako iti patisanicikkhati- naham kvacani kassaci

kiricanatasmim na ca mama kvacani kisminici kiicanam nathi ti.
~MN iii.263-4

-naham kvacani kassaci kificanatasmim: Toi khong can lo ling diéu gi ca, va cling khong
can ai phai lo ling cho toi. Di khi, trong nhirng suy nghi thuong tuc moi ngay, chung ta lo ling
vé nguoi khic va co lac cing béan long rang c6 nguoi khac cling dang lo lang cho minh, va
chung ta thich dugc nhu thé, “O c6 nguoi dang quan tam, lo lang cho minh kia”. Nhung bay
gi0, ban s& thiy: “T6i khong cin quan tim, lo ling vé bat cir diéu gi, bat clr nguoi nao va cing
ching can ai phai lo lang cho t6i”. Khong c6 mot cai gi & d6 ca. Chi 1a nhiing tién trinh thoi.

C6 rat nhiéu 10 dién giai chi tiét trong kinh dién, nhung né chi hiru ich ddi vai cac hoc
gia. Sau day 1a mot doan noi vé giai doan nay:

Evam eva sace sankharupekkharnanam santipadam
Nibbanam santato passati, sabbam, sankhara-pavattam
Viasjjetva Nibbanam eva pakkhandati; no ce passati

Punappuna sankhararammanam eva tuva pavattati.
~Vsm 657

O giai doan nay, hanh gia thiy r&: noi chdm dut cua tién trinh ndy méi 1a sy an lac thuc
sw (santipadam Nibbanam santato passati). Chung ta luén mong mudn c6 mot hinh thé nao do,
c6 mot doi song nao do, ¢ trong mot trang thai nao do. Chung ta khao khat diéu do. Ching ta
khong muon tir bo tit ca moi hinh thé, moi klep song. Nhung & giai doan nay, tAm c6 thé thiy
rat rd rang sy chim dut cua tién trinh moi la bén bo binh an dich thyc. Trude khi tam hoi du
nang lugng va sy sang sudt dé tir bo tién trinh, mic du hanh gia c6 thé hiéu dugc rang tat ca
moi tién trinh déu 13 bit toai nguyén, song tdm van roi trd lai quan sat tién trinh.

Khi tim d phat trién d ning luc, nd s& budng bo tit ca cac hanh va thé nhip vao Niét
Ban (sabbam sankhara-pavattam vissajjetva Nibbanam eva pakkhandati). Néu chua thé lam
duoc diéu do, tAm sé& lai quay trd lai quan sat cac hanh, quan sat su sanh diét cia tién trinh tim-
vat ly (no ce passati punappuna sankhararammanam eva hutva pavattati). Diéu nay s& con xay
dién lai nhiéu lan. D6i lac tim muon v6i to1 Niét Ban nhung lai chua du sirc manh dé lam diéu
d6. N6 roi trd lai va quan sat cac tién trinh than-tam sanh diét cho dén khi tich luy dil sy sang
sudt, rd rang. Khi su viéc xay ra nhu vay, hanh gia can phai hiéu tién trinh d6. Mot sb ngudi tré
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nén nan chi va noéi: “Téi c& bi roi tré lai hoai”. Tuy nhién, diéu nay rét 1a ty nhién. Miy tuin
trudc toi da giang cho cac ban 4n du: c6 nguoi tim dau mot soi ddy dé bang mot vuc siu nam
giita hai mém nui, giong nhu mot cai khe sdu & giita. C6 mot cai cdy va mot gian day leo rat
day trén d6. Ban tim vao mot soi day va du qua du lai; nhung khi cam thiy strc du cua minh
chua du manh, ban s¢ rﬁng néu budng ra sém thi s€ roi Xuéng day vuc. Vi vay ban chua thé
budng soi diy ra va du nguoc trd lai vé bo bén nay. Roi ban 1y thém da va du lai 1an nita. Sau
mot vai 1an nhu vy, khi cam thdy minh d3 tao do da quan tinh, ban du qua r6i budng tay ra va
bay nhanh, rat nhanh sang bd bén kia...ban budng tay ra khoi soi ddy. Vao lac d6, ban khong &
bo nay, cling chua sang tdi bo kia. Ban ¢ gitra hai bo, nhung ban da tir bd bo bén nay. Ban co
thé quay tro lai duge khong? Khong, khong con duong lui nita, boi vi ban da budng soi ddy mat
roi. Mic du chua sang duoc téi bd bén kia, nhung ban dang bay sang d6 véi tat ca sic manh va
da quan tinh ma minh da xay dung dugc. Khong con cach nao dung lai dugc nita. Tt bo bo bén
nay nghia 14 ban khong con quan sat cac hién tuong tim-vat 1y nita, ban thay tim dang tién dén
mot sy doan diét hoan toan, tién dén diém chidm dut tit ca cac hién tuong tam-vat 1y.

Nhu vy, tir Tué X4 Hanh (sankhdrupekkha-iiana), tué giac tiép theo, néu va khi no xay
ra, la trang thai nay, noi d6 ban budng bo. Trang thai du dua qua lai ndy dugc goi la
sankharupekkha va parikamma anuloma gotrabhi (chuan bi, thuan tha va chuyén tanh).
Parikamma nghia 13 ¢6 ging lai nhiéu 1an, chuin bi tAim minh va phat trién da quan tinh.
Anuloma nghia 13 cling mot trang thai tim d6 nhung c6 nhiéu da quan tinh hon. Gotrabhii nghia
la ban da budng bo, nghia 1a ban d4 cét roi khoi bo nay nhung van chua sang to1 bo kia.

Sau d6 hanh gia roi vao sy doan diét cua tién trinh tAm-vat Iy, Niét Ban, duoc goi 14 tam
dao (magga). NO xay ra rat nhanh, tlep ndi trong mot sat na ngin ngui, c6 thé chi mot phan
ngan hay mot phan tri¢u gidy dong hd. Cac trang thai tim xay ra lién tiép, va trong khoanh khac
d6 ban khong thé quay tro lai duoc nira. Sau d6 1a mot sy tinh ling hoan toan, hoan toan yén
lang, khong co gi sanh, khong co gi diét, khong con su quan sat boi vi ban khong thé quan sat
duoc nira.

Trude khi tién vao canh gi¢i Niét Ban ban nhin ngdm tir bén ngoai dé xem no s& nhu thé
nao, béi vi ban hiéu rﬁng néu tién trinh tAm-vat Iy nay dung lai thi d6 s€ 1a mdt sy binh an hoan
toan, nhung ban van chua & trong d6. Khi & trong d6 rdi, ban s& khong thé quan sat dugc nita.
Boi vi dé ¢ thé quan sat duoc nd, ban phai thoat ra ngoai n6 da. Po 1a 1y do vi sao khi & trong
canh giéi Niét Ban nay, hanh gia khong con quan sat duoc Niét Ban nita; khong thé quan sat
duoc. Tham chi ciing khong thé quan sat duoc trang thai tim cta minh nhu thé nao nira.

Chi sau trang thai ndy moi cd6 mot tué¢ gidc khac sanh 1én goi la Phan Khan Tué
(paccavekkhana), trong d6 ban s€ nh¢ lai: “Cod mot diéu gi d6 vira méi xdy ra! Mot khoanh
khéc trude day rét an lac, khong con sanh diét, rat tinh lang, rat sang sudt, hoan toan binh an”.
Phong vao hay tién vao su doan diét 1a mot trang thai tam déy sttc manh. Mot khi diéu do xay
ra, ban s€ cam nhan hoan toan khac bi¢t. Sau mot thodng, ban ra khoi trang thai do, bdi vi tam
dao chi dién ra trong mot sat na, tAm qua dién ra trong 2 hoic 3 sat na, tuy thudc vao stcc manh
ctia n6. Rdi sau d6 ban quan sat lai nhirng gi da xay ra. Khi su quan sat ndy dién ra, tAm rat tinh
ling va an lac, ban nhin lai va suy nghi vé né. Tué Phan Khan nay (paccavekkhana-iiana) thuc
chat 1a mot loai suy nghi. Ban nghi lai va hiéu rﬁng an lac tuyét ddi chinh 14 sy doan diét hoan
toan cua tién trinh tam-vat 1y.

Hanh gid quan sat lai nhiéu tha, vé dao, qua, Niét Ban, nhirng loai phién nao da bi tan diét
va nhirng phién nio con lai. Giai doan gidc ngd dau tién tan diét ta kién chap ngd va nghi (ditthi
& vicikiccha), hoan toan tan diét. Ngay trong ting tué dau tién ban d3 vuot qua mét sb than
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kién va ho nghi vé nhirng di€u xay ra trude day va sau nay va nhiéu noéi nghi hoac khac. O giai
doan nay ta kién chap nga va nghi da bi tan diét hoan toan.
Sau day la mét sO6 doan kinh néi vé van dé nay:

Tikkhavisadasiirabhavena sankharesuajjhupekkhane
Sijjhamane tam panetam sankharupekkhd-nianam
anekavaram pavattamanam paripakagamanena

anulomananassa paccayabhavam gacchantam.
VsmA 11,459

Tikkha nghia 1a rat sic bén. Visada nghia 1a rat rd rang, surabhavena nghia la rit quan
trong, sira nghia la rat diing cam. Ching ta qua dinh mic véi moi thtr dén mirc ngay ca khi
ching rat dau d6n, chung ta ciing khong thé tir bo duoc. Ngay ca vi€c tur bo, chung ta cling can
phai c6 rat nhiéu su diing cam va tin tudng trong tién trinh; d6 1a 1y do tai sao d6i luc c6 ngudi
6 thé cam nhén duoc rﬁng: c6 mot diéu gi do chuén bi x4y ra va néu né xay ra, tAt ca moi tht
s& thay doi. “T6i s& khong con nhu cii nita” va roi ho dimg lai & d6, ho khong mudn thay d6i;
ho mudn moi th&r van nhu cii.

Chiing ta cé nhitng dong co rit mau thudn véi nhau. Chiing ta muén thay doi, chiing ta
muon
gidi thodt, chiing ta muén an lgc, nhung chiing ta ciing muén moi thir vin y nguyén nhw cii.
Nhiéu nha tém Iy hoc di chi ra dwoc diém nay.

Nhiéu nguoi bi loan than kinh, nhung ho lai dinh méc vao chinh tinh trang loan than kinh
d6 ctia minh. C6 ngudi bi tram cam nhung ho ciing dinh méic vao cin bénh do. Diéu d6 that 1a
kho hiéu nhung né lai thuc su c6 that. Mic du ching ta biét tién trinh nay rat 12 mét moi, that 1a
dau d6n nhung khi thoi diém d6 dén, khi chung ta thay c6 diéu gi d6 sip xay ra va chung ta sé
hoan toan thay doi, ching ta s& khong con nhu cii nita, s& khong con cam nhan moi su nhu cii
nira, thi ching ta lai sg!

Chiing ta cdn phdi c6 rit nhiéu ding cim dé
thay doi. Khéng cé thay déi lam sao cé thé
trwéng thanh dwoc! Néu muén giiv nguyén
nhw cii thi chiing ta sé khéng thé truéng thanh.

Do d6 tir siirabbavena rt quan trong. Vi rat nhidu can dam, chung ta tiép tuc quan sat
cac hanh (sankharesu ajjhupekkane), quan sat cac hién twong, tién trinh, sanh va diét. Tué quan
vé tién trinh (tam panetam sankharupekkhd-rianam) dién ra nhiéu lan (anekavaram
pavattamanam); 1ap di 1ap lai. No s€ tich luy thém quan tinh va dong nang dé tré thanh chin
mum(parlpakagamanena)

Dbi véi mot s6 tué giac, dé tro nén that sy chin, can phai tai dién lai nhleu lan, lap di lap
lai dé ngay cang manh hon. N¢ ciing giéng nhu su gian du. Néu ban nghi vé mot viée gi do lam
minh tirc gidn, cang nghi ban lai cang gian hon va dén muc ban boc phat ra. N6 la mot tién trinh
tuong tu, ban quan sat cac hanh va ngay cang tré nén budng xa hon, cho dén khi sin sang tir
bo...rdi gid day ban budng bo!
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Khodnh khic budng bé la khodanh khdic ban
dwoc gidi thodt. Chiing ta muén gidi thoat,
chiing ta bam giit vao y tuwong: “Toi muén dwoc
gidi thodt, t6i muon dwoc gidi thodt”, thé nhung
tai sao chung ta khong buong bo?

Chiing ta van nghi ring trong tién trinh tAm-vat 1y ndy van con co cai gi d6 dang giir, co
cai gi do thudc vé toi, co6 cai gi do toi thich, méac du c6 phan tdi khong thich nhung ciing c6 mot
phan t61 thich.

Chiing ta bam viu, chdp thii vao né, nhung khi ban
thuc sw thay duwgc rang khong co cdi gi ding dé giir cd, khong cé diéu gi dé bam viu, né
khong thugc vé toi, toi khong con mong muon no nira, khi ban hoan toan ¢ trong trang thai
do ban sé buong bo.

Nhiéu nguoi dén gap Su phu tdi, ho thuong néi: “Bach Ngai, con thuc sy khong con
mudn sanh lai nita 1am gi, con da hoan toan nham chan véi cude doi. Cudc doi that mét méi, vui
it kho nhiéu, qua nhiéu ganh nang”. Khi d6 t6i moi chi la mot nha su tré, moi tho gidi duoc
mAy thang. Thay tdi tra 15i: “Néu con thuc sy khong muén thi con s& khong phai nhan no nira”.
T6i rat ngac nhién, t6i khong mubn né nhung...Diéu d6 that don gian phai khong? Vé sau toi
hiéu ra rang mac du ching ta ndi réng minh khong mudn, nhung chiing ta van bam gitt vao né
“T6i khong mudn, toi khong muén c6 n6”. Tai sao chung ta khong chiu budng bo? Cach noi
chuyén cua Su phu toi rat diu dang. Thay khong bao gio dé vao d6 qua nhiéu sttc manh. Thay
khong bao gio ¢o thuyét phuc ai. Khéng bao gio ¢ cai hoa mot ai ca. Nhiéu dé tir va Phat tr
cua thay déu hoi mot cau y nhu thé, ca cac vi su va cu s¥, thiy déu noi: “Néu con thyuc sy khong
mudn no thi con s& khong phai nhan né nita; con nhin nd chi béi vi con mubén né ma théi”.
Piéu d6 that 1a don gian nhu thé day.

Chiing ta phdi nhén béi vi chiing ta muén cé.
Chiing ta dau khé béi vi chiing ta muén phdi
dau kho, nhung chung ta lgi thwong choi b6 né. Chiing ta néi chi muén dwec hanh phiic,
nhwng hanh phiic déi véi chiing ta nghia la gi? Thanh dat dugc diéu minh mong wéc w?
Néu chiing ta thuc sw khong con muén né nira,
khi do chung ta sé dwoc gidi thodt!

Long can dim dim thay doi la diéu
rdt quan trong, chung ta cdan phdi co thdt nhiéu
diing cam dé thay doi, dé hoc hoi va dé truong thanh.

T6i nghi diém nay cé rat nhidu y nghia vé tdm 1y hoc: phai that diing cam, va ciing phai
that trong sach.

Muén dwec gidi thodt c¢é nghia la muén dwoc
trong sach. Néu thwe sw muén dwoc gidi thodt,
chung ta phai tu thanh tinh ban than minh:
gidi thanh tinh, dinh thanh tinh va tué thanh tinh. Khong co qud trinh thanh tinh hoa
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chiing ta sé khong thé dwoc gidi thodt.

Vi thé bo cht giai do s6 vé thién tap nay duogc goi la Thanh tinh Pao (Visuddhi-Magga).
Bang viéc thanh tinh hoa chung ta s& dugc giai thoat, didu nay rat rd rang.

Néu thuc long mudn giai thoat, chung ta phai thuc sy nhin siu vao bén trong minh, t6i
dang lam vi¢c gi va vo1 dong co nhu thé nao? Gi6i hanh, hanh vi, thai d6 va dong co cua t61 da
trong sach chua? Tam t61 da trong sang va thanh tinh chua? Téi da c6 du sy diing cam chua?
Néu ching ta xtng dang voi no, chiing ta s& duoc nhan no. Vi vay, ching ta phai sdng mot cudc
doi sao cho ximg dang voi nd. Ching ta mudn mot didu gi do nhung néu khong xing dang,
chung ta s& khong thé nhin duoc nd. Bat cr viée gi cling thé, t61 mudn duoc ban ton trong, néu
toi xtrng dang voi diéu do thi toi s& c¢6 nd. To6i mubdn nhin tim long tir bi ctia ban, néu xing
dang, toi s€ nhan dugc. Vi vay:

Bat cir di€u gi xay dén trong cudc doi chung ta,
no deén chi vi ching ta xirng dang véi né.

Chiing ta khong nhan bét ctr didu gi mot cach khong xung dang. Nhiéu ngudi trong ching
ta thuong hay ca cam: “Oi troi, tai sao diéu nay lai xay dén véi t6i co chir?”. Hiy ty bao minh
rang: “Boi vi toi dang phai nhan diéu do”.

Dui la viéc tét hay xdu, tit cd moi thir xdy dén
voi chung ta chi vi chung ta xwng dang vdi no.
Khi di hiéu ré diéu nay ban sé khong con trich ci,
dé 16i cho ai nita. Thdam chi, ban ciing khong con
dé thira cho nghiép ciia minh niva.
Ban khong trach moc cha me hay chinh phu.
Chiing ta thwong dé trach nhi¢gm cho ngwoi khdc
hay cho hoan canh. Chung ta khong nhdn lanh
ddy dii trach nhiém ciia minh. Khi di thdy ré
moi sw xdy dén véi ban béi vi ban xirng ddng vdi né, thi ban mdi hoc héi, trwéng thanh va
thay doi dwoc. Khi dé moi viéc sé tré nén ngay cang tot dep hon. Thdi dé ding din nay la
diéu rit quan trong
trong tit cd moi viéc chiing ta lam.

0 nhirng khoanh khac dot pha cudi cung, mot trong ba ddc tudng vo thuong, khd, vo nga
s& hién 1én rat rd. Chang han néu hanh gia thiy vo thuong, sanh diét rd rét hon, vi 4y s& thiy vo
thuong, vo thuong, vo thuong. .. rit rd va s& khong chuyén sang dac tudng khac. Day la mot
diém quan trong can ghi nhé. O giai doan dau, d6i khi ban chuyén tir thdy vo thuong sang thay
khé hay vo ngi, cr t6i lui nhu vay. Roi sau do, ban an try trong mot dic tuéng duy nhét, dic
tudng d6 tro thanh nodi bat.

Nhiing diéu nay s¢ rat kho hiéu néu ban chua ting kinh nghiém qua, nhung khi da trai
qua ching, ban s& thay no rat tu nhién. Ban s& thdy d6 1a mot diéu hét stc ty nhién, moi viée
can phai dién ra theo cach nhu vay. Trong khoanh khic cudi cung, hodc 1a ban s& quan sat tién
trinh vat 1y (sic udn-ripa) hay tién trinh tdm 1y (danh uan: tho, tudong, hanh, thic-vedana,
safifia, sankhara, vinnana). Trong 5 uin chi co thé quan sat dugc mot, boi vi ban khong thé
quan sat dugc ca 5 uan trong cung mot sat na. Mot tim chi ¢ thé quan sat duge mot déi tuong,
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boi vi ban phai quan sat no lai nhiéu lan. Chéng han ban dang quan sat tho, ban s¢ thﬁy tho va
v0 thuong, hodc tho- kho hodc tho-vo ngi. Néu dang quan sat sic, ban s& thiy sic 13 vo thuong,
khé hoic vo ngd; chi mot dbi tuong va chi mot trong ba dic tudng lap di lap lai. Ban khong
chuyen sang dbi tuong khac hay dic tuéng khac. Pay 1a nhitng diéu rit quan trong can phai
biét.

Do d6, khi hanh thién ban chd tim dén cam tho va né tré nén ngay cang rd hon, hiy an
try trong d6, diéu rat quan trong la phai lam cho no tré nén rd net hon. Vi bét ctr trang thai tam
nao, hay chu y den n6 nhiéu lan; lam cho no6 ngay cang rd hon. Ban hiéu dugc tit ca nhirng diéu
nay mot cach tong quat, nhung chi can hiéu hoan toan day di mot dleu thoi la du.

Ttr khoanh khic budng bo do, tim khong thé quan sat bat ctr uan nao trong ngil uan dugc
nita; n6 khong thé thiy vo thuong, khé hodc v6 ngd, khong con ban ngi nita. N6 chi cd thé thay
mot sy vang lang tuyét dbi, sy cham dut, doan diét. Khi d6 hanh gia s& hleu duoc rang, Niét
Ban nghia 13 sy cham dut hoan toan cua tat ca cac phap hitu vi. Piéu nay rat khé dién ta; nd
khong phai 1a mot diéu khong c6 thuc; boi vi néu noi Niét Ban 1a “khéng co gi ton tai”, thi
chung ta ciing c6 thé noi rang Niét Ban khong ton tai.

Niét Ban la mot kinh nghi¢m. Trong khodnh khic dé, cd déi twong va tdm quan sdt déu
cham duet.
Hanh gia cam thdy tat ca moi thur di dén cho két thuc.

Lam sao ban c6 thé dung mot vi du dé dién ta diéu do dugc? Canh gioi nay nam ngoai
moi ngén tur. Chung ta khong thé ban luan gi vé né dugc ca. N6 gidng nhu thé ban dang mang
mot gang ndng that 16n va bdng nhién trat bo dugce! Hodc ban dang kéo mot vat rit ning, rdi soi
day kéo bong nhién dirt phut!

C6 mdt cau kinh Pali dién ta diéu do rat ngin gon va rd rang:

Yam kivici samudayadhammam,
sabbam tamnirodhamman ti. ~sN v.423

Samydayadhammam nghia la ban chét sanh. Bit cir cai gi (vam kifici) co ban chét sanh
khoi, tat ca (sabbam tam) déu phai diét tan (nirodhammam). Ban thay diéu nay rat rd rang: bat
clr cai gi co sanh thi phai c6 diét.

Sau tu¢ giac do, hanh gia quan sat lai kinh nghiém minh vira trai qua va thiy ring su
chdm dut cua céac hanh chinh la Niét Ban tdi thuong, chinh 13 hanh phuc vién mén. Sau d6 mot
lac, hanh gia s& lai tiép tuc quay lai véi thién tap. Khi tro lai véi thién, hanh gia s& bat dau tir
Tué Sanh Diét-téng tué¢ thu 4, chu khong phai tir Tué X4 Hanh nira. Pay ciing 1a mot dac diém
cua dao qua. Sau budc dot phad vao dao qua, ban lai théy lai sanh diét, mot cach rat rd rang.

Sy kién nay dem dén mot s6 bién doi quan trong. Hanh gia da vuot qua dugc than kién
(sakkaya-ditthi:ta kién chap ngd), nghi (vicikichd) va gioi cAm thu (silabbataparamdsa) clng
rat quan trong. Hién nay c6 rat nhiéu phuong phap hanh thlen va rat nhiéu nguoi hoc thién.
Chung ta c6 thé noi 12 ho dang hanh thién, song thién lai c6 rat nhiéu khia canh. Néu hanh gia
tin chac rang chi can hanh thién an chi dinh 13 c¢6 thé mang lai giai thoat vién man, thi d6 lai 1a
mot loai gidi cdm thu. O thoi Puc Phat ¢6 nhiéu tu si ngoai dao tin rang chi can hanh dong
gidng nhu con bo 1a c6 thé dat duoc giai thoat, co thé ddt chay hét phién nio trong minh. Tin
rang bang cach thuc hanh cach séng nhu bo, hay tu hanh ha than xac s& d6t chay duoc phién
ndo va trd thanh thanh tinh, d6 1a mdt loai phap hanh sai lam. Giéi cam thu
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(silabbataparamasa) nghia la thyc hanh sai trai, thyc hanh theo mot duong 16i sai 1am va tin
ring né s& dan t6i gidi thoat.

Khi da_dot pha qua dao qud, liic do hanh gid
sé hiéu rang khong co phdp hanh nao khac
c6 thé din t6i gidgi thodt thue su.

Chi phap hanh nao cé Bat Chanh dao
mdi c6 thé dén tdi gidi thodt, Niét Ban.
Khéng phdp hanh nao khdc c6 thé dwa téi ché do.

Bit cir phap hanh nao khéng theo Bat Chanh dao, mic du cé thé mang lai mot sy tinh
lang, an lac nao dé cho tdm, ciing khong bao gir co thé dan toi giai thoat. N co gia tri riéng
clia n6, ciing nhu hanh thién an chi dinh c6 gia tri riéng ciia nd, nhung né khong dan téi giac
ngd giai thoat. N6 co thé 1a mot giai doan trong qua trinh thyc hanh cia ban nhung khong phai
1a giai doan chung két; n6 khong thé dan téi dich cudi cung, khong thé dan t6i muc tiéu t6i hau.
C6 rat nhiéu duong 161 thuc hanh khac va nhiéu ngudi néi néu ban thuc hanh theo cach d6 ciing
dan t6i Niét Ban.

Khéng, con dwong duy nhit téi Niét Bin
la quan sat tién trinh thdn tam cua chinh minh.

Dé 1am nén tang cho phap hanh, ban phai giir gidi trong sach, cach sinh song chinh déng,
thanh tinh. Khong c6 sy thanh tinh tdm y nhu véy, tdm s€ khong bao gio c6 du ding cam, dong
nang va sang subt. Néu sdng v6i cam giac 1am 161, ban s& khong bao gio dugc tu do dé quan sat
moi viéc mot cach rd rang va budng bdé dugc ching. Cam giac tdi 16i 1a mot nguc ti; nd giam
giit ban & bit ctr noi nao ban cO mat. MJi khi cam thiy minh c6 toi hay c6 cam giac hd then,
ban s€ khong thé co duoc su tién bd nao.

Hay giir gidi trong sach, cach sinh song
trong sach, gin giii tdm minh trong sang
va thanh tinh la diéu can thiét. Khéong cé sw
thanh tinh sé khong thé cé gidi thodt thuc su.

Mot s6 nguoi hanh thlen nhung lai cho rang gitr ngi gioi khong phai la diéu thuc sy quan
trong; ho khong thuc sy ¢ ging hét minh dé gir gidi. Neu ban khong giit 5 gi¢i ma hanh thién
va tin rang no s& dan dén giai thoat thi d6 chinh 1a gidi cAm thu (silabbataparamasa): dudng 16i
thie hanh sai 1am, chap thu vao phap hanh sai 1am, tin tuéng vao phap hanh sai 1am.

Mot sd nguoi hanh thién, doi lac ching nghiém dugc mdt trang thai tam rat thanh tinh va
an lac, va ho 1am tudng rang d6 1a Niét Ban. Khi da thyc ching duoc Niét Ban thuc su, ho méi
nhén ra cai trude do chi la Niét Ban gia. Su lam tuéng vé Niét Ban ciing da duoc vuogt qua. Chi
dén tang dao qua thw 3 hanh gia moi co thé vuot qua dugce tham va san. Tang dao qua thir nhat
chua tan diét duoc 1ong tham mudn, mong cau va san han, chi tan diét duoc ta kién va nghi.
Mot vi Thanh Tu-da-hoan (Thanh Nhap Luu) van thy hudng ngii duc, song vi iy co giot duc rat
trong sach va khong bao gio¢ pham gidi, ngay ca dén y dinh pham gioi cling khong hé c6 d6i voi
Vi ay. Chang han, vi Thanh Tu-da-hoan van thich an ngon, nhung vi ay s€ khong bao gid pham
gidi dé co6 duoc mon dn ngon d6 hodc bt ¢l cai gi khac nhu vay. Cach sinh nhai nudi mang cua
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vi dy cung rat trong sach. Ngay ca khi van phai 1am an kiém song, vi Ay ciing khong bao gio lira
d01 Viay co thé that vong, budn buc va gian dit nhung mdi khi quan sat trang thai tam do, vi
ay c6 thé thiy rd do chi 1a mot trang thai tAm ma thoi va sé ra khoi né rat nhanh. Vi iy sé khong
bi méc ket trong do.

DPao qua tht hai khong tan diét duoc loai phién ndo nao. N6 chi lam suy yéu thém tham
va san. Tham chi sau tang gidc ngd tht ba hanh gia van con mot sb loai phién ndo nhat dinh,
van con bam viu vao mot doi séng rat dic biét, mot canh gidi sinh ton thanh tinh, khong huong
thu ngti duc, khong san han, nhung vi éy van huong thu niém hanh phtc an lac, thanh tinh.
Ciing van con mot loai hai 1ong, man nguyén nao d6 rat gan v4i man. Ban rdt man nguyén voi
nhitng gi minh da dat duoc; day 1a mot loai ngd man va dinh mac rat vi té ma chi vuot qua duoc
& tang dao qua thtr tu. Néu hanh gia 1a mot quan toa va di 13 mot vi Thanh Tu-da-hoan thi vi 4y
s& khong bao gio 1am diéu gi sai trai, khong bao gio nhan héi 16. Vi Ay rat cong bang va chanh
truc.

Tang dao qua dau tién tan diét trién cai (nivarana) nghi (vicikiccha) va trién cai tham, sin
(kamacchanda,vyapada) loai rat tho.

Hbi qua (kukkucca) dugc tan diét ¢ tang thanh thir ba. Day la diéu rat quan trong chung ta
can phai luu y. Trong mot s6 ton gido khac, ho noi rang néu mot ngudi pham 15i va suy nghi vé
16i 1am cta minh, cam thay khong vui vé diéu d6, khoc than, tu hanh ha minh dé sam hdi, ho
cho rang 1am nhu vay la rat tot, hdi han 12 mot viée tot. Nhung trong Phat Phap, d6 khong phai
1a mot viée tot. Piéu d6 nghia 1a sao? Néu da lam diéu gi d6 sai 1am, thi tét hon ca 1a dung hoi
han vé viéc d6 nira. HOi han di cung v6i hiéu biét sau sic thi 1a viéc tbt, nghia 1a ban khong tu
khoc 1éc, than van vé viée d6 nita, ma sé hoc hoi tir no. “Pung thé, toi da hanh dong sai lam va
t6i s& khong 1am nhu thé nita. Néu t6i phai chiu hau qua cua viéc lam d6, OK, t6i c6 du can
dam dé ganh chiu hau qua viéc 1am cua chinh minh, nhung t6i s& khong than khoc vé chuyén
do”.

_ Thatlavo ich khi nghi nggi vé nhitng diéu minh
da lam, roi thay kho tim ma khéong thé lam dwgc diéu gi ca. Dirng ling phi thoi gian cia
minh nhw the.

Néu di 16 lam diéu gi d6 sai lam, hay hoc héi
tir né va tw sira minh, tiép tuc tién lén va lam
nhiing viéc tét, tiép tuc lam cong viéc ciia minh.
Ban thdy ddy, 10i day ciia Pirc Phit la:
hdy tién lén, hoc héi va truwéng thanh.

Ban c6 biét nghia gdc cua tir kukkucca 13 gi khong? Mic du chung ta thudong dich ra 1a
héi han, héi qua, song gbc cua no6 1a do hai tir kud va kata ghép lai ma thanh. Kud 13 xau, kata
nghia 1a d3 lam. Nhung diéu d6 khong giai nghia tir ndy mét cach chinh xac. Nghia chinh xac
cta kukkucca 1a néu ban dang hdi han, thi d6 1a mot viéc xau, ban than nd 1a mot viéc bat thién.
Hay nhin su vao tdm minh xem, khi hdi han, trang thai tAm cua ban nhu thé nao? N6 c¢6 binh
an khong? Khong, néu nhin that sau, ban sé& thy cang héi han 1a ban dang cang dinh mic, bam
viu vao no, cang bam viu vao ban ngd hon. Nhin thiy dugc nhitng diéu nay rat u tha vi. Ngay
cd mot vi Thanh Tu-da-hoan ciing chua thé thuc su vuot qua duge hdi qué, ngay ca ting thanh
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thr hai 1a Tu-da-ham ciing chua vuot qua duge nd. Chi co ting thanh thir ba 13 A-na-ham maoi
c6 thé tan diét dugc hdi qua.

Tam tam, quy (ho then t6i 16i va ghé so toi 16i) di cung véi tri tué va tri kién. Béi vi diéu
nay nén ban s& khong lam viéc kia. Nhung khi ban d3 pham sai 1dm va thay héi hin vé sai 1am
d6 thi thé nao? Va khi ban thay hé then thi 1y do tai sao phai ho then? Boi vi ¢6 ngudi di phat
hién ra diéu d6 chang? Néu d6 1a Iy do, thi n6 khong phai 1a tim tam quy- ho then toi 16i that sy
nita. Viéc d6 chi 1a dé bao vé hinh anh ctia ban ma théi, cai nga con to hon; nod dé bao vé cai
nga cua ban.

Tam tam quy thwce sw di cung voi tri tué...
diéu nay thit dding ho then, t6i sé khéng lam nhw
thé nita. Néu da lam mét viéc gi dé va nhin ra dé

la viéc lam ddng ho then thi ban sé khong lam nira.

Ban khong nén tiép tuc sé)ng véi su hd then va hdi han, dé roi khong thé lam duoc viée gi
tbt dep hon ntta. Ban phai vuot qua su ho then va hdi han dé tiép tuc tién 1én, 1am mot viéc gi
do tét dep hon, tu thay d6i minh, tu stra minh.

Ban phai hiéu dugc diéu d6 véi tm tir bi va su khoan dung, tha thir cho chinh minh, boi
vi ddi v6i tat ca moi nguoi chung ta, pham sai 1am 13 mot diéu ty nhién. Ngay ca Ngai Ananda
cling da ting 1am nhiing viéc that kinh khung trong qué khi, khi dang con bé tic cic Balamat
ctia minh. Ngay ca Puc B0 tat ciing da timg lam nhiing viéc ghé gom, Ngai di ta dam véi mot
phu ntr. Ngai Ananda da tung 1a mét nguoi thg vang, nhiéu phu nit xinh dep, giau co dén chd
Ngai 1am dd trang strc va Ngai di ta ddm vi nhiéu ngudi trong sé ho. Diéu d6 khéng c6 nghia
la 1am nhu vay ciling dugc, ma 1a bdi vi tham san si nén con nguoi ta da lam nhiing viéc nhu
vdy. Tham chi, tir ngay ca nhitng 16i 1am nhu thé, ban van c6 thé hoc héi, truong thanh va giai
thoat duoc.

Hanh gia da ching dao giir gin gidi hanh cua minh nguyén ven va rat trong sach ma
khong can dén sy dénh gid, binh pham cua thién ha! T6i da ting nghe rat nhiéu 15i binh pham,
nguoi ta dam tiéu: “Mic du ong ta dd dic dao, nhung boi vi qua nhiéu cam dd nén 6ng ta da
lam diéu 4y, diéu no”, d6 chi 1a 16i danh gi4, binh phadm ctia miéng ludi thé gian! Nam gidi 1a
tdi thiéu, d6 1a diéu khong can phai ban luan. O thoi Puc Phat, ¢6 rat nhiéu ton gido ngoai dao
va mot sd cho rang ngudi da dac qua Tu-da-hoan van c6 thé bi tai sanh vao khd canh bdi vi van
con tham, san, ngd man. Dtrc Phat néi khong. Mic du van con tham, san, ngd man nhung tam vi
ay da du trong sach dé khong dang phai & trong nhiing kiép song thip hén nhu thé nira.

Cuéc song la két qua ciia chinh ndi tam chiing ta.
Khi tam trong sach va cao thwong, no sé
khong thé ¢ trong mot kiép song thdp heén nira.

Vi d6 c6 thé cam nhan duoc rang: “T6i khong thé bi tai sanh vao kho canh nira”. Dao qua
dau tién ciing tan diét ca thoi dbi tra, hu nguy (musavada), nhung nhimng 16i vé& khau bat thién
khac van c6 thé xay ra. Mot vi Tu-da-hoan van c6 thé noi vé nhitng chuyén vo bo trén mit bao,
toan nhitng chuyén tam phao vo ich! Cac than hanh bét thién khac (miccha-kammanto) nhu sat
sanh, trom cép, ta dim thi khong! Mot bac Thanh Tu-da-hoan khong thé lam nhiing chuyén do,
ca cach sinh nhai bat thién (micchd-djivo), nhu lira dao trong kinh doanh hay nhung viéc tuong
tu nhu vay cling khong.
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Tang dao qua thir hai khong tan diét thém loai phién ndo nao, ma chi lam suy yéu ching.
Tang thanh tht ba tan diét ta tu duy (micchd- -sankappo), 101 no6i vu khéng (pisunavaca) va
nhimg 161 noéi thd ac (phasusavaca). Chi dén tang thanh thtr tu méi tan diét dugc
samphappaldpa-“n6i nhitng chuyén vo bd trén mit bio” va miccha-vayama (ta tinh tn),
miccha-samadhi (ta dinh) miccha-vimutti (ta giai thoat) miccha-niana (ta tug).

Hoi & dap: Mic du da dat dén tang dao qua tht nhat nhung vi 4y van con mot sb loai
phién ndo, xin hay hiéu cho nhu vay. Nhiéu ngudi ndi rang “Nghe noi ong nay da dic dao
nhung xem kia, 6ng ta van thich doc bao va thich an ngon” hodc nhitng diéu dai loai nhu vay.
Vi 4y giir gin tron ven ngii gidi, thé da 1a diéu qua tot dep.

Hoéi & dap: Mot s6 nguoi hoi Puc Phat ciing mot cau hoi y nhu vay, nhung véi cach
hoi hoi khac mdt chat. Ho hoi: “Trong cac ton gido khac cé cac vi thanh Alahén hay khong?”.
Ptic Phat khong noi c6 hay khong, ma Ngai tra 10i 1a: “Bat ctr nguoi nao thuc hanh Bat Chanh
dao mot cach day du déu c6 thé gidc ngd va tro thanh bac thanh Alahan”. Tiéu chuan ¢ day 1a
Bat Chanh dao. Ban hay nghién ctru Bat Chanh dao va xem c6 thé bo qua dugc bat cir mot chi
phan nao trong d6 khong. Hiy xem diéu gi s& xdy ra néu ban lam diéu d6. Diéu nay rat tyu
nhién.

Hay suy nghi vé Bdt Chdnh dgo va xem cé thé
bé bot bit cir mgt chi phin nao trong dé dwgc khéng,
ma vin tin ring khong can thwc hanh chi phin do6
vdn c6 thé gidc ngé gidi thodt dworc.

Hoéi & dap: Trong Bat Chanh dao, thién Vipassana dugc bao ham trong Chanh niém
(samma-sati) va Chanh dinh (sammd-samadhi). D6i v6i Chanh mang, Chanh kién, Chanh tu
duy ciing vay, lam sao mot ngudi ta kién va ta tu duy lai c6 thé dic dao duoc? Khong c6 Chanh
mang, Chanh ngr, Chanh nghi¢p, Chanh dinh, Chanh niém, Chanh tinh tan, khong c6 gioi-
dinh-tué, khong nguoi nao c6 thé giai thoat. Mot ngudi, trude khi dac dao, phai thuc hanh day
du, vién man Bat Chanh dao. O ddy thoi gian thyc hanh dai hay ngin khong thanh van dé.

Hoi & dap: Su ching ngé dién tién theo ting giai doan, nhung no6 c6 thé xay ra trong
vai sat-na, vai phut hay vai gio tir ting nay dén tang kia. Toi ciing doc trong kinh dién c6 nhiing
ngudi dic qua Alahan chi trong vong mot thoi toa thién. Cac pham chit tim linh cua ho da
duoc phat trién dén murc rat cao. Khi da biét cach hanh, ho thyc hanh va dot pha qua 4 ting
thanh chi trong vong mét thoi thién.

Hoéi & dap: Khong c6 khoang cach nao & giita ca. Ban khong nghi vé bat cr mot diéu
gi hét. Tam sau tiép ndi tim trudc ‘quan sat lién tuc ldp di ldp lai mét cach rét manh mg, rat rd
rang, chi mot trong 3 dac tudng dé ngay cang tré nén sang sudt hon va cubi cung...hoan toan
budng bo! Do la nhing tang tué giac hét sitc manh mé va day uy lyc. Ngay ca trude d6 ban da
c6 thé thiy dugc ca chudi vo thuong, khé, vo ngi, khong co khoang cach nao giira chung, song
tué glac con yeu Nhung ¢ nhung tang tué¢ giac cudi cung, su quan sat tr¢ nén ngay cang manh
mé&. Cubi cung tAm thyuc sy sin sang budng bo!
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Héi & dap: Chung ta co thé thiy dugc mot dic tudng trong mot thoi diém, khong thay
duoc toan b ca ba dic tudng cung mot luc.

HOi: Lam thé nao dé biét minh thuc sy khong suy nghi?

Pap: Khi da thuc sy thdy thi ban khong con suy nghi. Khong c6 mot chut suy nghi nio
trong d6. Trong mot dém tdi den nhu muc, ban nhin 1én bau trdi va théy mot anh chop chot 1oe
1én, ban thdy va né lién bién mat. Vao lac d6 ban khong hé tudong tuong, ma thuc sy thdy va
tryc nghiém dugc no. Khi diéu d6 xay ra, n6 khac xa véi sy tudng tuong.

O giai doan méi bat dau, thinh thoang né dién ra trong chdc lat, béi vi ban khong thé
chanh niém dugc mdt cach lién tuc trong moi luc, va ngay ca khi hanh thién déu dan, thuong
xuyén thi ciing ¢ luc thay lac khong, va thay & nhitng mic do khac nhau. Co luc thay rd rang,
lac khéc lai rat mo nhat, mo hd.

Tém xd la rit can thiét, hoan todn qudn binh,
hoan toan xda ly, hoan toan cin béng, rit
trong sang va buong xd...chi quan sat,
khéng bon chit suy nghi. Khi tim tién rit gan
tdi thoi diém dot phd, khong hé con chit
suy nghi nao niva, moi viéc tré nén rit nhanh.

Hoi & dap: Tir tué tht tu tro’ di, tim ngdy cang vang ling va dinh tinh. Chi thlnh
thoang mdi c6 mot thoang suy nghi ngin ngui xen vao, nhung ban nhén biét va no bién mat
ngay. Suy nghi khong con lan man nhu trude nira. N6 dén rat yéu 6t, ban thay roi né bién mat.
O nhitng tang tué sau, nhat 1a Tué Yém ly (adinava-nana), ban bt dau suy nghi rat nhiéu. “Oi,
520 €O qua nhiéu sy khiém khuyet bat toan dén thé! C6 gi dau ma ham mé, c¢6 gi dau ma vui
thu?”. Néu suy nghi qua nhiéu ban s& tr& nén vo cung buon kho Khoéng suy nghi la diéu rat
quan trong. Khi ban cam thdy nham chan va thay budn khé vé tién trinh, néu ngung hanh thién
va suy nghi vé ndi kho trong cudc séng hang ngay, ban s& cam thay khong thé nao chiu dung
ndi. Ban cam thy thit vong vé& moi thir, nhin thiy tat ca moi thir déu khiém khuyét, bat toan.
Ban cam thay nham chan va khong con vui thich véi tién trinh tAm-vat 1y nita va cam thiy dau
khd vé thuc trang cudc sdng cia minh. Piéu nay s& 1am ban bj stress va khung hoang tinh than.

Khi ban dén giai doan nay, diéu rat quan trong 1a dimg suy nghi nira.

Suy nghi rit nguy hiém, né cé thé bién héa ra
rdt nhiéu thir. N6 c6 thé khién ban tré nén dé
bi xiic dong. Tué gidc thwce sw thi khong dé xiic dong, né la sw sdng suét ciia tri tué va tri
kién.
Khong co su théa man, khong co chut gi vui thu
trong tién trinh nay, diéu do rit ré rang.

Nhung néu cr suy nghi vé nhitng diéu ~nay, ban s€ tr¢ nén dé bi xac dong, budn kho va
tram uat. Tat ca moi thor déu kich dong, quiy roi ban ngay mot nhidu hon: moi ngudi, tiéng
dong va rat nhleu thir khac déu qudy rdi, choc gian ban, 1am cho ban phai kho chiu, byc minh.
Doi khi ban ndi san 1én va khi d6 n6 trd thanh mot trang thai tam bat thién, chu khong con la
tam thi¢n nira. Tué giac 1a phép dai thién, nhung khi ban gian di, budn buc, cau kinh va tram
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uét thi tim d3 tré thanh bt thién. Do d6, diéu rit quan trong 1a ban khéng duoc nghi ngoi. Tién
trinh suy nghi, két hop v6i mot mic dinh tdam nao do, s€ lam cho moi viéc tré nén cang théng
hon. Pinh s& 1am cho moi viéc trd nén rat cing thang. Néu ban mudn thudng thirc mot cai gi do,
hay lam cho tam tr¢ nén tinh lang va dinh tinh, khi d6 ban c6 thé thudng thuc duoc nhiéu hon.

Khi doc sach véi tim x40 dong, bat an, t6i khong thé thudng thic duoc cudn sach do.
Néu thuc su mudn thuéng thirc mot cudn sach, mot cau chuyén, mot van tho hay mot 101 hay y
dep, toi can phai 1am cho tim minh trd nén that tinh ling va binh an di. Khi d6, mdi tir déu
chtra ddy y nghia, va toi c6 thé thyc su thudng thire dugc nhing diéu minh dang doc. Ngay ca
d6i v6i canh vat ciing thé, khi tam tinh ling, toi ngdm binh minh dang rang hay canh chiéu tan,
hoang hon dang budng, t6i c6 thé dé hoan toan tam tri vao d6 va né tré nén that tuyét voi, thé
gidi that 13 dep biét bao. Khi tAm bat an, trao ctr, ban khong thé thuéng thire duoc nhing diéu
d6. Ciing vay, khi tdm dinh tinh, tip trung va ban suy nghi mot diéu gi hdi hung, no s& trd nén
khung khiép hon nita. Khi tdm qua x40 dong, qua tan loan thi ban khong s¢ duoc nita, khong
tirc gian, khong gi hét ca, ban di qua réi tri. Mot cai tdm rdi boi, thao dong s& khong thé nhan
biét diéu gi mot cach sdu sic duoc. Lic d6 c6 rat nhiéu tAm si. Uddhacca-trao cir rat gan voi
tdm si. Trao cu nghia la mot cai tdm tan loan, phén tan va bét an.

Mbi khi tAm tro nén vang lang va dinh tinh, ding tudng tuong diéu gi ca, bai vi lic d6 sy
tuong tuong s& trd nén rat thue, du tudng tuong tot hay xau.

Diéu quan trong nhit la khi c6 suy nghi dén
thi hay chu y sdu sdt vao suy nghi do.

Neéu ban chu tdm vao nd, no6 s€ bién mat. Mo6i khi né dén, chi can cha y that ky.

Chi can chu y vao suy nghi sé lam no bién mat,
roi sau do maoi dwa tam tro lai dé muc thién cia minh.

Vi vay, dimg khuyén khich su suy nghi. D6i khi nguoi ta thuong thich nghi ngoi. Néu
ban phat hién ra minh dang ham thich nghi ngoi nhu véy thi hay quan sat ngay su ham thich do,
quan sat ¥ mudn nghi ngoi do cua minh. Suy nghi tao ra cai “T61 1a”. Khi ban ngtmg suy nghi,
d6i luc ban tré nén rat khong thuc, ban cam thdy mat mat mot cai gi d6, khong cé cai gi dé bam
viu nita. Theo mot cach nao d6, suy nghi 1a sy bam viu, chap tha, tham chi ngay ca khi tirc gian
mot ai do, ban van cir nghi hoai dén nguoi do. biéu do co nghia la ban da bi dinh méc vao
chinh ¥ twdng d6, ban bi dinh méc vao nhitng diéu da xay ra va khong thé budng bo duoc.
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CHUONG 10

NIET BAN VA SAU PO

K hi 1am bat ctr viéc gi, toi thich phai chuan bi trudc. Sy chuan bi 1a rat quan trong.
Trong bét ¢l viéc gi ching ta lam; chuan bi trude 1a diéu rit quan trong, chuadn bo cho ca than
14n tim. B4t cir viéc gi ban mudn lam, néu duoc chuin bi trude vé tam 1y, thi nhitng phan con
lai s& dién ra rat ty nhién. Néu chung ta di chuan bi k¥ thi s& khong phai vat 16n nhiéu nira. Toi
d3 mong doi ky nhap that nay va hy vong 13 s& thuong thirc duge no. To1 hy vong cdc ban s&
kinh nghiém dugc sy tinh ling, binh an, su sang sudt va mem vui. Sang sudt cung co6 nghia la
thay moi viéc mot cach ro rang. T61 s& tlep tuc lal bai giang tuan trudc vé cac tang tué giac.

Chiing ta hiy quay tré lai vdi mot sb tang tué trudc d6. Ban thdy rang trong qua trinh
thién tap, ban s¢ t61 mot thoi diém ma tai d6 su sanh diét tré nén vo cung mét moi, ban khong
con muodn & lai voi chiing thém chut nao nira. Ban mubn 1anh xa no, chay tron va thoat ra khoi
no. Giai doan nay goi la Murdicitukamyata-nana (Tué Mudn Giai Thoat). B6i luc ban nghi: “Néu
t6i nging hanh thién, néu toi khong thay nhirng thtr sanh di€t nay nia thi 61 s& cam thay hanh
phuc hon”. Khi lam nhu vdy, ban s& cam thiy hanh phuc hon, boi vi dinh, xa va tdm xa ly da rat
manh, dén muc mic du ngu’ng hanh thién, song ban Van cam thdy an lac hon, ban c6 thé kinh
nghiém dugc su an lac nay: “O, qua that la an lac qua”, va ban thuong thirc su an lac 6. Nhung
lam nhu vay khong dung. Dung la thién thi rat thich thu, nhung néu chi thuong thire thi ban s&
danh mét n6. N6 gidng nhu mot tro dudi bat ban nhén ra raing nging hanh thién khéng phai 1a
161 thoat thuc su, boi vi ban van & trong tién trinh sanh va diét. Sau mét thoi gian, tham chi ban
con danh mét su sang sudt va cam théy tam minh lai tré nén khd s& va trao cir, bat an. Ban hiéu
ra: “T6i khong mudn cam thiy su trao ctr, bat an nay thém chit ndo nita”, boi vi tAm trao ctr rat
khé ndo, tam tri xao lang, tan loan 1a mot ndi thong khé. Su tinh ling, yén tinh va binh an 1a
diéu tot dep hon nhiéu. Do d6, ban lai quay tro lai véi thién. Ban chil tAm vao bat ctr cam giac
nao trén than, bat clr loai cam tho nao, bét ctr ¥ nghi hay cam xuc nao. Nhung ¢ day hau hét chi
c6 nhiig cam xuc rat vi té; mong muon duoc giai thoat cling giéng nhu mét loai cam xtc. Ban
cam thdy minh bi mic ket trong tién trinh, vi vy ban mudn thoat ra khéi no, “Hay dua toi ra
khoi day”.

Diéu nay ciing g10ng mot loai cam xtc. Doi khi nd c6 thé tao nén mot sy bat an nho nho
nao d6, nhung ban hiéu rang cach duy nhat dé thoat khoi n6 1a quan sat n6 k¥ ludng va sau sat
hon nfra.

Con ngudi thuong tim kiém 16i thoat ra khoi nhirng hoan canh kho khan trong cuge séng
Khi gap kho khéan hay sy buc boi nao do, chung ta ¢6 gang tim cach thoat ra khoi ching. Nhiéu
nguoi cd gang thoat ra bang nhiing phuong cach that kinh khung. Mudn thoat khoi thi dugc
thoi, nhung thé nao mai 1a hanh dong dang dé thoat ra khoi no?

Diéu diing din phdi lam la qudn sdt tién trinh
m@t cach sdu sdt hon nira, hiéu biét no mot
cach ky luong hon. Bat ké viéc gi, ngay cad do la
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nhitng hoan canh rit dau khé trong cupc doi ban,
néu muon thodt khéi hay vwot qua né,
cdch tot nhit la chii § nhiéu hon niva, nghién ciru, xem xét né ky cang hon niva, hiéu biét
moi ngon nganh chi tiét ciia né, mot cach ddy di. Hiéu biét ddy di la cach duy nhit dé vwot
qua.
Khéng c6 con dwong nao tot hon, bt ké
trong hoan cinh nao, di trong thién hay trong
cudc song thé gian. Pdy chinh la thdi d ding ddn.

Khi dat dén diém nay trong thién, ban hiéu ring cach duy nhat dé vuot qua bat ky hoan
canh dau kho ndo 1a chu y dén no nhiéu hon nira, thau hiéu n6 mot cach sau sic hon, k¥ ludng
hon va hiéu hoan toan day da vé no. Roi sau do, ngay ca trong cudc sdng cua ban ciing vay, khi
dbi dién voi mét hoan canh kho khan, dung cd ging chay tron né, ding quay lung lai voi né;
dirng nhim mat 1am ngo. Ban hay cd gang nhin n6 mot cach sau sat hon nira: “Bay gio dang
dang co6 diéu gi dién ra? T6i mudn thau hiéu né mot cach siu sic hon”.

Tué gidc ban dat dwoc trong thién cé thé dwoc
dp dung trong cudc séng hang ngay, trong
nhitng vin dé ciia thé gian. Ban rén luyén

mot thdi dj chén chdnh dé song cd cudc doi,
chir khéng chi ¢ trong thién. Cho cd cudc doi
ciia ban, diy chinh la thdi d¢ ding din.

Khi ting cudng chi y mot cach “tu nguyén” nhu vay, diéu nay rat quan trong, boi vi ban
ty nguyén nhin lai né, bdi vi ban chu tdm mdt cach that sau sat nén khong c6 tham mudn sanh
khdi nita, khong con trao ctr bat an nira. Tham chi ban ciing khong muén giai thoat khoi no nita,
boi vi ban d3 chli ¥ mot cach sau sac. Hiy thay that rd diém nay. Ban cht tAm mot cach hoan
toan dén muc khong con tham mudn nao khdi 1én nita. Sy chii tim hoan toan nhu vay khién tdm
rit quan binh, khong con xao lang, phén tan. Trudc do, khi hanh thién ban mudn chay thoat
khoi n6: “Toi khong mudn lam viée nay chut nao, 61 khong mudn thay no nita; toi phai lam gi
by gid day? Toi s& ngirng hanh thién ching?”. Ban khong thuc su hoan toan chd tim. Nhung
khi dat dén trang thai quan binh nay, ban chi tam hoan toan, “Du bét ctr chuyén gi xay ra, ngay
ca néu phai chét trong lac nay thi cling OK”. Ban khong con mudén 1am bat cir diéu gi nira, ban
chi mudn cht tAm mot cach hoan toan day du, khi d6 thién luc ctia ban da thuc sy chin muodi.
Dinh cao cta thién chinh 13 day: “T6i khong mudn thém bat cir diéu gi nita, du bat cir diéu gi
xay dén, ngay ca néu phai chét trong tién trinh ndy, toi van sin sang quan sat nd, tiép tuc nhin
no...nhin nira...”.

Loai cht y toan tdm toan y d6 lam cho tam thyc sy on dinh va lz"mg dong tr¢ lai. Trong
moi hoan canh ngang trai cua cudc doi, khi ban d3 quyét dinh rang: “Hoan canh nay bay gio
that khé khan va dau kho, nhung t6i1 s€ thuc sy chlil y toan tdm toan y, thuc sy nhin n6”. Vao
khoanh khic quyét dinh nhu vay, ban s€ théy tdm minh tinh lang tro lai, khong con trao cu, bat
an nira. Quyét dinh d6 rat quan trong. Khi ban chti tam hoan toan, mét cach ty nguyén, tam s€
tré nén tinh ling va quan binh, khong thai qua, khong dinh méc. Trudc kia, mdi khi tam tinh
lang, ban cam théy rat hanh phuc, rat nhiéu hy lac dén muc doi lic tAm ban xdo dong va dinh
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mic vao trang thai hy lac d6. Nhung gid day, mic du tan hudng su an lac con 16n hon nhung
ban khong bi dinh mac vao né. Sy quan binh va xa cua ban rat manh.

NGO rdt an lac, nhung khong co dinh mdc
vao sw an lac do, va ciing khong con
mong muon thodt ra khoi no nira.

Diéu nay c6 vé nhu rat nghich Iy, nhung khi ban sin long quan sat nd, moi tht sé& tré vé
can bang. Khi ban cha ¥ hon nira, moi thir s& tré nén ngay cang rd rang, tam s€ ngay cang manh
m& hon, chanh niém ngay cang vimg manh va sy nhan biét tré nén rat sic bén dén muc voi mdi
nhan biét, khong hé c6 bat clir mdt suy nghi nio xen vao, ban thay rat rd ban cht ctia né, hoic 1a
vo thuong, kho hoac la thay no6 khong phai la ching sanh nao, khong ban nga, khong co tu nga,
khéng co cbt 15 truong ton, khong thé 1am chu. Ban c6 thé thay bat ky dic tudng nao trong so
nhitng dic tudng nay, rat ro rang vol moi nhén biét ma khong he suy nghi. Piéu dang kinh ngac
1a trong mot khoanh khic rit ngin ngni-mdi su nhén biét déu rat rat ngan-khi nhan biét rat sic
bén...trong khoanh khic d6...tri tué va su sang sudt tré nén rat rd rang, ma khong hé co chut
suy nghi nao.

Trong ca cudc doi chung ta, khi hiéu biét viéc gi, ching ta hiéu né thong qua mot tién
tinh suy nghi. Chung ta suy nghi vé n6 va hiéu no, nhung ¢ trong khoanh khic nay, du khong
hé 6 mot thoang suy nghi, nhung moi sy hay biét déu mang lai rat nhiéu tri tug, rat nhiéu sang
sudt. Piéu nay xay ra vi khong cé suy nghi, boi vi khi suy nghi, tim ban bi chia ché.

Chi khi ngung suy nghi thi tdm ban mdi tron ven,
mdi hoan toan. Khi ban ngirng suy nghi va chii tdm nhiéu hon, moi nhén biét sé tré nén rit
ro rang.
Va ¢ 3 sdt na cuéi cing, rit sic bén véi sw
sdng suot day uy lwe, sau dé taim budng bo!
Tam da sin sang tir bé.

Vao khoanh khic d6 ban khong con thiy hay kinh nghiém dugc bit cir tién trinh thin tim
nao nira. Tam ban roi vao...sy doan di€t... Trong sat na do, moi thir di dén cham dit, va mot sy
an lac va tinh ldng v6 cung sau sdc...trong mot khoanh khéc rat ngan ngui. Khi ban ra khoi
d6... mot vai khoanh khic an lac va tmh lang | van con t1ep tuc, co thé 3 hodc 4 st na tim. Sau
d6 suy nghi lai khoi 18n va chung ta nghi lai vé né...co diéu gi d6 vira xdy ra, rat uy luc, nhung
cling rat tinh lang va an lac.

Ttr kinh nghiém d6, ban thau hiéu dugc ban chat ciia né mot cach rd rang. Pay chinh 1a
niém an lac, 1a hanh phuc dich thuc, su Va“ing lang va giai thoat dich thuc. Roi sau d6 ban quan
sat lai ban than minh, c6 mot diéu gi do da doi thay! Cho du ban chua tung doc mdt cubn sach
nao, hay khong c6 mot chut kién thirc nao vé no di nita, nhung khi quéan xét lai ban than minh,
ban van biét rang c6 mot diéu gi d6 da thay ddi. N6 lam thay doi tinh cach cua ban, thay doi
cach nhin ctia ban. Ban biét khong c6 cai gi 1a truong ton ca, khong cd ban ngi, khong c6 cai
t6i. Gidi dirc ctia ban di tro thanh ty nhién, viéc gilr gin ngii gidi trd nén ty nhién dbi véi ban.
Ban khong con phai ¢d ging dé thu thuc, kiém ché khong pham gi6i nita, va ban biét rang minh
s€ khong bao gio pham giéi nira; nd tré nén hét strc tu nhién. Ban biét ring minh khong con
nghi ngd gi vé vo ngi, vé nhiing kiép song tuong lai hay vé Phat, Phap, Tang nira. Thong
thudng, ngay ca dbi v6i nhitng ngudi khong cé kién thuc, ho ciing tu dong cam thdy mot su biét
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on rat sau sic, mot 10ng tri an sdu sic va manh mé& d6i v6i Pirc Phat va Gido Phap, dbi véi chu
Tang da c6 cong g1n gitr Gido Phap. Mot cam giac biét on vo cung 16n tran ngép trong tdm hanh
gia. C6 ngudi nol voi toi rang, anh cam thay biét on v6 han dén ndi da khoc 1én véi nhitng giot
nudc mit sung sudng... “Gido phap nay qua thét la gido phap chan chanh va dich thuc! Day
chinh Ia sy giai thoat dlch thue!”. Rat nhiéu ¥ nghi c6 thé dén, trén day chi 1a nhitng mot sb y
nghi chinh.

Khi dat dén giai doan nay, ban da tan diét dugc ta kién (miccha-ditthi) chap vao mot cai
t61, mot ban nga truong ton. Khong co cai gi 1a ban ngd trudng ton ca. Tat ca moi thir déu &
trong dong bién dich. Va hoai nghi (vicikiccha) toi c6 con phai tai sanh khong hodc nghi ngo
diéu 4y diéu no, tit cd moi hoai nghi déu tan bién, khong con tin rang c6 mot dudng 16i thue
hanh nao khac ngoai Bat Chanh dao, khong con tin rang hanh thién an chi dinh (samatha) co
thé dan dén giai thoat. Mot ) nguoi khi hanh thién an chi dinh va thé nhap dugc vao mdt canh
gidi ndo do, ho cho d6 1a giai thoat, tin rang d6 1a Niét Ban.

Tuy nhién khi da than chirng diéu nay
bang thién Vipasssand, ban sé hiéu rang
khong co con dwong nao khac dwa téi gidi thodt.
Con dwong duy nhit dé gidi thodt la qudn sdt nhitng tién trinh thin tdm nay mét cdch cin
ké, day di. Ngodi ra khong cé con dwong nao khdc dé gidi thodt.

Dé co thé quan sat duogc tién trinh thén tdm nay, ban phai lam thanh tinh ban than minh,
giit gin gidi hanh trong sach. Ban can phai dinh tam vao mot vai dé& muc nao do, c6 thé 1a than
hogc tam, hay bat cir mot d& muc ndo nhu mot nén tang can ban, nhu hoi tho ching han. Binh
6n tam va lam cho né trd nén trong sang va thuan khiét: thanh tinh tdm, thanh tinh ¥ v (tam tinh).
Chi nhd quan sét tién trinh than tdm nay, ban méi ngay cang thanh tinh héa ban than minh: kién
tinh, dao phi dao tri kién tinh (phan biét dau la chanh dao dau la ta dao). Chi b?mg thanh tinh
hoa ban méi c6 thé giai thoat, khong co con duong nao khac. Néu ching ta mudn giai thoat,
chung ta phai thanh tinh hoa ban than, ban s& hiéu rang ddy 1a con duong duy nhat dan dén giai
thoat.

Ghen ghet, ty hiém (issa) va bién lan (maccharyia-bun xin, keo kiét) ciing d bi vuot qua.
Nghia la ban san long chia sé bat cir cai gi minh ¢ vo1 nguoi khac va khong ghen ty voi nguoi.
Néu ban du thira cai gi va ¢ nguoi can, ban s& san long va vui vé bd thi. Nhung diéu do ) khong
c6 nghia la ban cho di tt ca moi thtr minh c6. Néu ¢6 ngudi thuc sy dang can, ban sé san long
b6 thi, chia sé cho ho. Khi nguoi khac thanh dat va hanh phuc, ban khong ghen ty véi ho. Toi
khéng biét chinh xac ¥ nghia cua tir jealous va envy tron tiéng Anh, nhung & day thi n6 c6 nghia
la nhu vay. Khi nguoi khac thanh dat ma ban khong dugc nhu vay, ban cam théy ra sao? Ban
thiy khong vui: “Oi dao, néu t6i & dia vi Ay thi t6i s& 1a ngudi dat dugc diéu d6 cha khong phai
12 han”, ban s& nghi nhu vay. Nhung khi d3 dic dao, ban s& khong bao gid con nghi nhu vy
nira.

Ban s€ thuc sy nghi rang nguoi do that may min, ngudi d6 dang dugc huong tat ca nhitng
diéu tot dep Ay, ban cam thay rat vui cho nguoi dy. TAm hy nay (mudita) tré nén rat tu nhién.

Trudc khi dac dao, hau hét moi ngudi ching ta, khong it thi nhidu, déu cam thay khong
vui khi thiy ngudi khac thanh cong hon minh. M6t cai tdm that x4u xa! Va chung ta duoc gi tir
viéc d6? Chung ta khong thé yéu mén dugc ngudi do, ching ta khong thé kham phuc ngudi do.
Tai sao con nguoi lai cam thay c6 don thé nhi? Boi vi thoi ghen ty, tham lam nén chung ta méi
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cam thiy c6 don dén vay. Trén thé gi6i nay co qua nhiéu thu hin va hiém nguy. Tai sao thé?
Boi vi ¢6 ké ¢ duge nhitng th ma toi khong co. Toi mudn cé va toi s& chiém bang dugc no,
ngay ca phai dung nhiing phuong cach bat hop phap. Nhiéu ngudi tinh ranh, gian tra dén mirc
ho c6 thé bop méo toan bod sy viéc va danh bong té son, lam cho n6 tré nén that dep d€. Po ban
c6 thiy khong, cai tim minh n6 lira dao va ma gido nhu vy do.

Khi ban thiy that rd rang, ban s& khong thé lam diéu d6 duoc nira, khong con chit lira
ddo, ma gido nao nira. Ban tré nén rat trung thuc; ban co thé théy duoc moi viéc mot cach rat rd
rang. Ban van c6 thé khao khat, ham muén cai gi d6, boi vi tang dao qua thtr nhat khong diét
tan duoc tit ca tham mudn va khat vong. Tham van con d6, nhung khong con dit manh dé khién
ban pham gi6i nita. Ban s& khong sat sanh hay trom cap dé 1ay duogc cai gi d6 cho minh, ban sé&
khong néi doi, ta ddm hay udng ruou va ding cac chét say nira. Khong con ham mudn 1am tat
ca nhirng viéc ay nita.

Ban khong can phdi tw kiém ché minh; chi don gidn vi ban khong con muoén lam diéu do

nira.
NGO tro nén that tu nhién va dé dang dén mirc ban khong cdn phdi co gang dé tu kiém sodt
minh.

Trude khi déc dao, chung ta biét ring pham gi6i 1a diéu khong tt va chung ta phai cb
géng that nhiéu dé gitt gigi. Doi khi, sy cam dd qua manh, chiing ta phai vat 10n véi nd. That 1a
mét moi, c6 luc chung ta cling phai dau hang no, roi lai hdi han va xin gi6i lai. Mot ngudi ban
cua t0i noi: “Tai sao ban cur phai xin gioi lai mdi ngay nhu thé? Ngay nao ban ciing pham gioi
hay sao?”. Sau tang giic ngd tht nhat, diéu do6 s& tré thanh ty nhién, ban khong con y muon
pham gidi nita. Ban ¢6 cam thidy minh duoc giai thoat dén thé nao khong? Mic du van con ham
mudn hudng thu ngii duc, nhung béi vi ghen ty, d6 ky hay tham lam khong con nita, nén ban rat
tu do va giai thoat. Va ngay ca khi ban huong thy nhitng tha vui do, n6 cing khong con nhu
xua nira. Trudc kia ban nghi rang day 1a hanh phuc dich thyc, vui thu dich thuc, sy sung sudng
dich thyc, nhung bay gio, ngay ca khi tu bubng tha minh thu huong duc lac, ban van biét rang
day khong phai 1a nhing diéu thuc sy c6 that. Ban khong bi mic ket trong d6. Ngay ca khi
huéng thy, ban van c6 phan nao tu do tu tai dé hudng thu nd. Va khi c6 diéu gi khong may xay
dén, ban hanh thién va c6 thé théy day lai 1a mdét trang théi tam khéc, ban lai tré nén ty do, gidi
thoat mot cach rat dé dang.

Trude khi hanh thién, ching ta ¢ nghi ring moi thir trén doi ndy déu bén viing va trudng
tén, rang chung that dang vui thich va cé thé mang lai hanh phiic cho minh. Chiing ta thuc sy
tin vao sy thudng con, bén vitng: mot con ngudi truong ton, mot ban ngd trudng ton. Nhung sau
d6 thi ta kién chip ngd (miccha-ditthi) nay da khong con nita. Nhung miccha-saiiia (tuong dién
dao) va miccha-citta (tdm dién dao) van con du sot. Poi khi déi twong hién ra c6 vé nhu 1a
thudng con, bén viing nhung khi nhin that k¥ thi ching ta thay n6 khong phai 14 nhu vay. Gidng
nhu ban dang song trén dudng gianh gidi, khi ban san long, ban c6 thé thay no.. .

Khi cam thdy hanh phiic, khi hwéng thu thii vui
duc lac, kinh nghié¢m dwong nhw vén nhw cii
nhwng khi thwe sw nhin vao né, ban sé biét:
“Khong, cai nay sé khong bao gio mang lai
hanh phuc thwc sw cho minh.
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Trong d6 khong hé cé hanh phiic”.

Mic du d6i lac ban van hudng thu, nhung ban ciing ¢ thé budng bé né mot cach dé dang
bdi vi ban biét ring & d6 khong co hanh phic dich thuc va bén viing.

Mot ngudi ban cuia toi noi: sau khi dic dao nguodi ta moi ¢ thé thuc su thudng thic dugc
moi vui thi; diéu do that tuyét voi boi vi ban khong con bi mic ket trong d6 nira. Qua thyc rat
kho noéi vé didu d6, nhung day dung 1a cach nd dwge cam nhin nhu viy.

D6 la Iy do tai sao chiing ta thdy nhiéu nguoi
vdn hwong thu vui thit ngay cd khi ho da dac dgo.
Ho khong con bi mac ket trong do niia.

Véi vo thuong, kho va vo ngd ciing vay. Khong con ngd kién nita (atta-ditthi), nhung
ngudi do van tng xr nhu modt con nguoi binh thuong. Ho van néi “t6i”, “ban”. Ho sir dung
cung mét thr ngdn nglr nhu cti nhung luén ludén biét rang khong co cai gi la ban nga thyc su va
thuong hang ca. Day chinh la diéu khac biét ciia ho, sy khic biét nay rat siu sic. Nhung diéu
nay s& tan diét ¢ tang dao qua thu tu.

Ban tré nén rit tw tai va gidi thodt; ¢é lic ban khéc,
liic khdc ban cwoi, nhwng ban khéng bi mic ket
trong né. Ban cé thé viot qua né hét sirc dé dang. Ngay cd liic khéc, ban ciing cim thdy rit
thodi mdi.
Phdi chéng lai c6 thé dwoc nhw vdy hay sao?

Du sao, khi dat dén chd d6 ban s& hiéu duoc né nhu thé nao. Rat kho dé dién ta nhirng
diéu nay bang ngon tu. Nhu vay, ban da tan diét dugc ta kién (ditthi), nghi (vicikiccha), gidi
cam thu (silabbataparamasa), tat do (issa-ghen ty, do ky) va bién lan (macchariya-bun xin, keo
kiét).

Ban khéng con muén ldy bit cie thi gi tir nguoi
Khdac mét cach bdt hop phdp nita. Néu cé du,
ban ciing sin long chia sé cho ngwoi khdc.
Rit hao phéng, nhung khong hoang phi.

Ban sé& khong di ma ném tién qua cira s6, virt bé moi thir minh c6 ra duong. Néu biét co
nguoi nao do6 dang thuc su can, ban s& dem cho ho.

Su quan xét ndy sé& con tiép tuc lai nhiéu lan, trong c4 mot thoi gian dai; quan xét vé gidi
hanh cua minh: “T61 khong thé pham mot gidi ndo dugc nira, toi khong mudn pham”. Va quan
xét vé nhitng loai phién ndo ban da tan diét. Ban s& thiy khong con ta kién, nghi, giéi cAm thu,
db ky va bun xin nita, va ban cling thiy duwoc nhitng loai phlen ndo van con du soét trong minh.
Ban sé thay van con ham mubn thu huong duc lac, ban van con bi budn buc, thit vong. Nhung
mic di van con tham mudn, song ban s¢ khong pham bat cu gid1 nao nita. Mac du co thé ndi
gian, nhung ban s& khong di giét nguoi hodc sat sanh. Tham mudn va san han trong ban khong
con di manh dé ham hai bat cir chiing sanh ndo hay lam hai chinh ban thdn minh. Cang suy
tuong dén Phat, Phap, Tang ban cang cam nhan duoc long tri an, biét on v han. Rat kho dé
dién ta dugc trang thai tinh cam nay. Doi khi c6 ngudi chi quan xét mot khia canh nao do,
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khong nhat thiét phai quan xét tat ca moi phuong dién. C6 nguoi chi quan xét mot kinh nghiém
nao d6, chang han nhu khoanh khic tim duoc giai thoat, hay vé ban chét cia su giai thoat ...nd
that 1a tu do, tu tai, that 1a gidi thoat...khong con sanh diét nira, chi c6 mot sy yén lang, mot su
vang lang hoan toan. Pay chinh 1a sy hoi tuong vé Niét Ban: khoanh khic hanh gia ching
nghiém Niét Ban. Niét Ban 1a gi? Lam thé nao dé dién ta vé Niét Ban? Noi d6 khong co6 sanh
diét, khong cé tién trinh tim ly, khong co tién trinh vat 1y, ban khong con kinh nghiém bat ctr
mot tién trinh tAm nao, khong con kinh nghiém bat ctr tién trinh than nao nita. Tham chi ban
cling khong suy nghi rang: “O...diéu nay that 12 an lac biét bao”...bdi vi trong khoanh khic do,
ban khong thé suy nghi duoc bat cir diéu gi ... TAm trd nén vo cung tinh ling, an lac va chimg
nghiém sy an lac ¢6 ma khong hé suy nghi vé né...Chi sau d6 ban méi nghi lai vé no.

Viy thuc chit Niét Ban 1a gi? N6 c6 phai 1a trang thai khong ton tai khong? Khong,
khong phai nhu vay! N6 khong phai la hu khong, trong rong. B&i vi neu no la khong co gi thi
bt cir ai ciing co the chtiing nghiém dugc vao bat ctr luc nao, chi can nghi vé hu khong la
duoc...va cam thay rat tu do. Khoéng, ban khong thé 1am nhu thé duoc, boi vi khi nghi vé hu
khéng thi 14 ¢ suy nghi roi.

Khi chirng nghiém Niét Ban, khong hé cé mot suy nghi nao... ngay cd suy nghi vé Niét Ban
ciing khong. Thwe chét Niét Ban la gi? Hau hét trong kinh dién déu ldy hinh twong dn du la
ngon liva tit.

MGét ngon liva dang chdy va...phut tit, con lai gi?

Khéng phai la hw khéng, trong réng!!

Hodc t61 tao ra mdt am thanh...ban chi tdim vao am thanh do6...bay gio am thanh do
khéng con nira, thi co cai gi & d6? Chi la sy vang lang...sy tinh ling d6 co thuc hay khong?
Lam thé nao ban hiéu duoc diéu dé? Ban c6 cam théy su yén lang khong? Co6 chir, ding khong.
N¢ ciing twong tu nhu sy vang ling hay ngon lura tat. Khong con chay ntra. Dé hiéu duoc su
vang ling hay ban chét ciia ngon ltra tit, ddu tién ban phai chii ¥ dén nhiing diéu dang dién ra
trude d6. Dé thau hiéu sy yén lang trude hét ban phai chi ¥ vao &m thanh...d6 chinh la tién
trinh. Dé hiéu duoc diéu gi dién ra sau khi ngon lira tit, trudc hét ban phai chi ¥ vao ngon lira.
C6 mot tién trinh din dén canh gidi d6; no khong phai 1a mot y twong vé hu khong. N6 chinh 13
ban chét cua tién trinh di dén chdm dit...su cham dut cua tién trinh chinh 1 chan hanh phuc, 13
an lac dich thyuc béi vi bat cir khi nao c6 cai gi d6 dang dién ra, sanh va diét, thi khong c6 vang
lang, khong c6 an lac.

Mot khi da chung nghiém duogc diéu d6, thi mic du co nhiing lac khac ban khong ching
nghiém lai duoc, ban c6 thé bi 161 theo nhiing cong viéc cua doi thuong hay chay theo nhirng
dam mé, phan khich, nhung mdi khi chu y, ban s& biét rang diéu nay khong phai la that, khong
phai 14 chan hanh phuc. Ban 1uén c6 thé quay tré lai véi trang thai ving ling va an lac d6.

Sau khi da chirng nghiém dwoc canh gioi nay,
liic hanh thién tré lai, ban hdy quyét dinh trong
tdm rang: “Téi sé hanh thién va quay lai
véi sw ving ling va trang thdi an lac dé
-noi toan bé tién trinh déu chim dirt”.

Ban c6 thé quyét dinh thoi gian-5 phat, 10 phat-an tri trong trang thai d6. Ban hanh thién
voi quyét dinh trong tdm: “Toi s€ chung nghiém lai trang thai vang lang, an lac ay trong 5
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phut”, roi sau d6 quén né di. Khi hanh thién, ban ding nghi vé bat cir mot diéu gi nira. Chi cha
tAm toi bat ¢t nhitng gi dang dién ra trén than tim minh, 1am bat ctr cong viéc nao ban van quen
lam khi hanh thién. D& muc nao khong quan trong, bat cir cai gi cling c6 thé 1a d& muyc thién
duoc ca. Chu tdm toi bat ctr d6i twong nao ban dd quen cha y- d6 13 nhirng d& muc thudng dén
v6i ban mot cach ty nhién va dé dang. Quan sét...quan sat nd...va nd trd nén ngay cang rd nét
hon, rat nhanh, rat nhanh va réi chot ding lai...ban lai dat dén trang thai an lac d6 va an tra ¢
do trong sudt khoang thoi gian ma ban da quyét dinh trudc. Su quyét dinh nay rat quan trong,
boi vi néu da quyét dinh trudc, bing cach luyén tap, ban s€ an trt trong do trong sudt toan bo 5
phut hay 10 phut nhu da 4n dinh va ban co6 thé tiép tuc luyén tap va kéo dai thoi gian d6 ra nira
gid, mot gid, hai gid hay sudt ca ngay!

Ban phii luyén tip thi méi thé nhip dwoc vio
trang thdi do va an tru ¢ trong do. Néu khong luyén tdp thwong xuyén, ban sé thdy rdat kho
co lai no.

Nhung ngay ca khi luyén tip va thé nhap vao trang thai d6, néu khong an dinh trude thoi
gian an tra trong do, tdm ban s& bi ddi nguogc tro lai nhiéu 1an, vao rdi lai ra...vao rdi ra...né ¢o
thé s& dién ra nhu vay sudt. Néu mudn an tra lau _trong d6, ban phai quyet dinh trudce: “Toi s&
thé nhap vao trang thai do trong 5 phut, nhung néu co6 diéu gi nguy hiém xay ra, toi s& Xuat ra
khoi n6”. Bay cling la mot hinh thure tu nhic nho, khi ban an trG sau trong trang thai do, néu c6
bat ctr nguy hlem nao xay dén, ban sé& tu dong xuét dinh va d6i pho véi tinh hudng nguy hiém.
Néu khong quyét dinh trude nhu vy, ban s& khong thé xuat dinh duoc.

Trong kinh dién, c6 rat nhiéu chi dan chi tiét: dau la nhitng viéc can lam, thé nao 1a cach
quyét dinh thich hop, cach hanh thién thich hop, va nhiing diéu can quan xeét trude khi nhap
dinh, chang han trong truong hop nao s& xuat dinh. Doi luc ban phai quyet dinh rang “Néu su
phu goi, t61 s tinh lai ngay”. Ban phai thuc hién nhiing quyet dinh can thiét va tiép tuc thuc
hanh. Ngay ca mot vi Alahan ddi luc cling con thay kho thé nhép lai vao trang thai d6, néu nhur
c6 viéc gi d6 lam vi dy phai lo lang, quan tam.

C6 mét cau chuyén vé hai nha su no: mot vi 1a thay té d6. nién cao 130 hap, vi kia 1a hoc
trd, con rat tré. Ca hai thay tro déu da dic dao, khi ho dén ta tac tai mot ngdi chua no, vi trudng
130 cao ha dugc wu tién & mot chd tot. Boi vi nhiing cdc liéu tét nhat thuong duge danh riéng
cho céc vi trudong 130, nhirng chd kém tién nghi nhat danh cho nhitng vi su nhé ha, méi tu. Vi
su tré, vi nho ha nén di nhién 1a dugc phan & mot chd khong t6t 1dm. Nhung vi iy rat hai 10ng
v6i chd minh &, khong chon lya. Vi éy tra tai déy, hanh thién va tho huong thién lac, binh an va
tinh ling sudt 3 thang an cu mua mua noi d6. Nhung vi trudng 3o thi ¢t lo lang cho hoc trd
minh: “T6i nghiép ciu hoc trd bé bong cua toi, & chd d6 khong dugce t6t 1im, co thé né khong
duoc thoai mai”. Béi vi lo léng, nén vi truong lao khong thé nhap dugc vao trang thai thién lac
do.

Khi muén hanh thién, trwéc hét ban phdi nghi rang: Khéng cé diéu gi la quan trong cd,
buong bo tat ca!

D6 1a 1y do tai sao nhiéu 1an t6i phai nhidn manh diéu nay bang nhiéu cach khac nhau nhu
vy. Khi hanh thién, ban phai nghi rang khong c6 gi 1a thuc su quan trong ca. Nhu vay, vé mit
tam ly ban da ty tdch minh ra khoi moi thr. Khong chi khi thé nhdp vao trang thai thién lac do,
ma ngay ca khi toa thién mot tiéng dong ho, ban ciling can tu nhiac minh rang: “Khong cé diéu
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gi thuc sy quan trong ca, t61 khong can lo lffmg vé bét ctr diéu gi”. Khong lo ling vé cong viéc,
khong lo lang v€ nha cira, chi trong Vong 1 t1eng ddng hd, n6 chang hai dén ai ca, hiy quén hét
tat ca moi nguoi di trong 1 tiéng ngdi thién. Khi ban tham dy khoa thién tich cyc nay, hay
budng bo hét moi thr trong 9 ngay cua khoa thién.

Khéng cé gi thwe sw nghiém trong xdy dén ca dau.
Khong co gi la quan trong cd, ching ta da tirng
lam nhitng cong viéc dé trong vo so ktep qud khir. Tai sao lgi cho né la quan trong dén thé?
Tai sao khong thé buéng bé tit cd trong 9 ngay.

Néu trudc mdi thoi thién ban déu 1am nhu vay, ban s& thay thoi thién d6 rat d& dang va tu
nhién va ban s& khong dé bi tan tdm, xao lang. Vi vay, hiy ra quyét dinh cho minh. Ching ta da
tirng 1am nhirng cong viéc y nhu vdy trong bao nhiéu nim, bao nhiéu kiép rdi? Tai sao con cho
chung la quan trong dén thé? Va chung ta s& con tiép tuc phai 1am nhirng céng viéc nhu vay,
khéng biét 1a trong bao nhiéu klep song to1 nira. Do do, ra quyet dinh, chuan bj cho tdm va tach
bi¢t tam khoi moi cong viéc 1a rat quan trong...nhung “Néu c6 diéu gi nghiém trong xay ra, t61
s& dbi pho véi nd ngay”. D61 khi, con nguoi chung ta thuong lo nghl vé nhiing diéu hét strc vat
vanh, tu bat minh sudt ngay phai lo ling. Khi ho néi ra nhitng ndi lo toan d6, n6 nghe that budn
cuoi.

Néu muén tién sau hon vio cic tang dao qua tiép theo, khi hanh thién ban phai quyét
dinh: “T6i s& khong thé nhap vao trang théi da tung c6 do nira, trong mot thoi gian nhat dinh
nao do: mot ngay, hai ngay, muoi ngay”. Ban phai quyét dinh nhu vay. Su quyét dinh nay rat
quan trong. Neu hanh gia hanh thién voi y dinh chimg dat duoc ting dao qua cao hon, vi 4y nén
quyét dinh rang: “T6i s& khong thé nhap vao trang thai d6 nira, ma s& hanh thién dé ching dat
duoc tﬁng dao qua tiép theo”. Va khi ban n6i “Tbi s& khong thé nhap vao trang thai ay nira”,
ban phai an dinh thoi gian, trong bao nhi€u gio, bao nhi€u ngay, vi néu khong lam vay, kh1
hanh thién ban s& lai the nhép vao trang thai d6 nira. Va néu ctr thé nhép mai vao trong do, ban
s& khong thé tién 1én ting dao qua cao hon. Do d6, quyét dinh 1a viéc rat quan trong.

Dirc Phit day chw Ty kheo tdp quyét dinh,
] ngay cd trwdc khi di ngu. Khi di ngu, ]
ban hay tw nhac minh: “Bdy gio toi sé hanh thién, thw gidn va buong xd tat ca moi su’”.

Ngu cling 12 mot cach budng bo. Ban d3 bao gid nghi dén diéu d6 chwa? i nga ciing 1a
mot loai budng bé. Chung ta khong nghe, chiing ta khong nhin, ching ta khong cam nhan bat
clr cai gi nita. Chiing ta khong con biét nhitng gi dang dién ra xung quanh minh nita. Néu thuc
su nghi vé diéu dé, no rat dang sg, chung ta hoan toan mat lién hé véi thé gioi. Nhu vay, day
chinh 12 mot loai budng bo va thyc ra chiing ta van thuong xuyén lam. Mot s6 nguoi khong ngu
duoc, mot trong nhitng nguyén nhan 13 ho khong thé budng xa, ho mudn kiém soat co thé, kiém
soat moi trudng xung quanh minh. Ho khong cam thiy an toan va an tAm. Vi vay ¢ chd ndo ban
cam thiy khong an tim, khong an toan, ban s& khong ngt dugc. Dirc Phat day khi di ngu, vi Ty
kheo nén hanh thién, thu gidn, buéng xa va quyét dinh: “T6i s& thirc ddy vao luc 4 gio sang
mai”. Néu thudng xuyén lam nhu vay, ban s& thdy 1a minh thirc ddy vao dung 4 gid sang. Ban
dé chudng bao thuc va trude khi chudng kéu ban da dy. Nhin ddng hd thi vira dung gid. Nhung
thuong 13 ban thirc day truée chudng. Toi thuong dé chudng bao thirc, nhung chi dé phong ho
vi toi ludn ludn thic day trude khi chudng d6. Hay tao thanh mot thoi quen nhu thé. Ban ciing
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c6 thé quyét dinh: “Luc thirc day vao budi sang, toi s& tinh thirc va chanh niém, t6i s& khong mo
mang hay van vo nghi ngoi diéu gi, chi v6i mot trang thai tim that trong sang, tinh thirc va
chanh niém”. Piéu d6 nghia 12 ngay luc thirc ddy ban di hanh thlen ngay. Chung ta c6 thé quyet
dinh duoc diéu d6. Néu ngay hom nay no chua xay ra, hay cur tiép tuc quyét dinh nhu vay roi no
s& xuit hién va ban sé& rat vui vé diéu d6. Khoanh khic ban thirc day 1a da chanh niém ngay,
khong hé nghi ngoi diéu gi. TAm sé& rat trong sang va tinh tao, khong con 1o do nita. Hau hét
moi ngudi khi thirc ddy vaAn con rat budn ngi. P6 khong phai 1a cach thire day tét.

Quyét dinh la rit quan trong. Béi vi mét khi
dd toan tdm toan y quyét dinh diéu gi,
tam ban sé tudn thu.

Pay chinh 14 cich chiing ta huan luyén tdm minh dé c6 dugc nhiing két qua tich cuc.
Chung ta co thé lam duoc diéu do, co rat nhiéu cach dé huin luyén tam. Pay chi 12 mdt s6
thong tin bo sung cho cac ban ma thoi.

Nhu vay, hanh gia hanh thién tré lai va quyet dinh: “Trong mot khoang thoi gian nhat
dinh, t6i s& khong thé nhép vao Thanh qua dinh cua tang thanh thir nhat nira, ma sé tiép tyc tién
1én dé thanh dat duoc tang ao qua thir hai”, Néu ban van chua thanh dat dugc dao qua trong thoi
gian d6 thi cling khong sao, ban van c6 thé thé nhip vao Thanh qua dinh ma minh da dat duoc.
Ban c6 thé an hudng th1en lac nhu vay trong vai gio, vai ngay roi sau do lai tlep tuc tap luyén
quyét dinh tién tiép 1én tang dao qua cao hon. Tai sao ban can tho huong thién lac ctia Thanh
qua dinh? Boi vi no rat an lac. Pau tu tim stc dé tién 1én tang dao qua cao hon la viéc lam ich
loi, nhung ciing la mot ganh ndng. Budng bo moi sy va thé nhip vao noi ving ling nay, mot
khéng gian an lac, n6 co tac dung nghi ngoi rat tbt.

Kilesesu ditthi vicikicca pathamarianavajjha, doso tatiyananavajjho, lobha-moha-mana-thina-
uddhacca-

ahirika-anottappani catutthananavajjhani.
~Vsm 684

Trong sb cac loai phién ndo (kilesesu: céc trang thai tAm bat thién), nghi (vicikiccha) va ta
kién (dizrhi) bi tan diét boi tang dao qua dau tién (pathamananavajjha), san (doso) dugc tan diét
& tang thanh tht ba (tatiyaiianavajjho). Tang thanh thtr hai khong doan trir dugc loai phién néo
nao ca, ma chi lam suy yéu nhirng phién nio con lai. Ban c6 thé nhan thiy rang, trong ting
thanh thir ba, chi c6 san bi doan tén, ngay ca tham ai ciing van con. Khong con luyén ai véi ngii
duc, song van con khao khat mot canh gi6i sinh t6n cao thuong, thanh tinh va an lac. Do do,
chung ta khong cho rang tang thanh tht ba tan diét duoc tat ca tham ai boi vi mong mudn mot
canh gidi sinh ton cao ciing 1a mot loai tham ai. Hay xem no rat vi té nhu vy day Tham &i cubi
cung nady, khao khat (lobha) mot kiép séng an lac, thanh tinh duwoc doan diét & ting thanh thir tu
(catutthafianavajjhani). Béi vi van con mot loai mong mudn, nén né cho thiy & dé van con mot
dang tam si nao d6. Chd nao co tdm mong cau di nho bé dén dau, & d6 van con tdm si. Do 1a 1y
do si (moha) chi dugc doan trir hoan toan & tang dao qua tht tu.

Ngay o tang dao qua dau tién, mot sd phan tir vo minh nhét dinh d3 bi loai bo, chi nhirng
phan v6 minh rat vi té 1a con sot lai. Tang dao qua thir tu tan di¢t hoan toan tam tham, bdi vi
ngay ca tham mubn mot kiép sinh ton an lac va thanh tinh ciing khong con. Moha (si) hay
Avijja (vo minh) bi doan di¢t hoan toan ¢ dao qua tha tu, cung voi mana (man). Poan trir man
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1a gi? La khong so sanh minh v&i nguoi, khong cong cao ngd man. Doi khi chiing ta cam thiy
rat hai long vé nhing gi minh da dat dugc: "0, t0i da thanh dat dugc diéu d6". D6 cling 1a mot
loai ngd man. Khong so sanh minh v6i nguoi khac ma chi hai long vé nhitng gi minh di lam
duoc, ngay ca diéu d6 ciing bi doan trir ¢ ting dao qua thtr tu. Thur twong tuwong xem voi mot
trang thai tim nhu thé ban s& duoc giai thoat nhu thé nao, hoan toan giai thoat. Thina-middha,
hén tram thuy mién chi hoan toan tan diét ¢ tﬁng dao qua thir tu, do do trude khi dat dén gial
doan do, hanh gia van c6 thé bi hén tram. Mot vi Alahan khong bao gi6 con bi hén tram buon
ngu nira. Vi ay co6 thé thirc duoc rat 1au, tham chi dén vai ngay néu mudn, nhung néu vi ay
mudn ngt thi ciing c¢6 thé ngl duge ngay bat c liic nao, tuy y. Néu chiing ta lam dugc nhu thé
thi that 1a tuyét. Uddhacca nghia la tdim xao dong, trao cu, bat an. Tham chi sau tang dao qua
thr ba (tAng Thanh Anaham), tAm hanh gia van c6 thé bj trao cir, chi sau ting dao qua thir tu thi
mo1 khong con trao cir nita; chi con sy tinh lang va chanh niém hoan toan. Ngay ca mot vi
Thanh Anaham ciing khong thé chanh niém hoan toan 100% duoc. Chanh niém hoan toan chi
dién ra sau tng dao qua thi tu.

V6 tam (ahirika-khong b1et xau hé t6i 18i), vo quy (anottappa- khong | biét ghé so toi 15i);
boi vi sau tang dao qua thtr ba van con du sot lai mot chat man (mana), van con lai mot chut
tam tham. Theo Vi di¢u phdp (4bhidhamma), diéu d6 nghia 1a vi ay van con mdgt chat vo tam,
van hinh dién vé nhimg thanh qua cta chinh minh. Tt x4u hd (tam) ¢ day khong cung nghia
v6i tir xdu ho thuong dung trong cudc sdng hang ngay. Khi hanh thién ban s& hiéu duoc didu
do.

Khi tim ban thdy diéu gi d6 la xdu,
né xau ho vé diéu dé. Ban cam thdy xiu ho khéng phdi vi ai dé phdt hién ra diéu d6, ma béi
vi ban biét
diéu doé la khéng tot dep. Chiing ta hdu nhw
khéng thé kinh nghigm dwoc diéu nay béi vi
né chi dwoc vwot qua 6 ting dao qud thir tu.
Vi vdy, chiing ta vdn con rdt vé tam.

Micchaditthi-musavado micchakammanto miccha-ajivo
ti ime pathamananavajjha, micchasankappo pisunavaca pharusavaca ti ime tatiyananavajjha.
Cetana yeva c'ettha vaca ti veditabba. Samphappalapa-micchavayama-sati- samadhi-

vimuttinanani catutthananavajjhani.
Vsm 684-5

Ta kién (miccha-ditthi), vong ngit (musavada), ta nghi€p (miccha-kammanta)- lam nhing
viéc gy hai cho nguoi nhu sat sanh, trom cap; ta mang (miccha-djiva), tat ca bi tan diét & ting
dao qua dau tién (ime pathamaiianavajjha). Diéu d6 that 1a tuyét voi! Ta tu duy
(micchdasankappo), néi vu khéng, no6i 101 chia r&, dam thoc (pisunavdca), néi 161 tho ac
(pharusavaca) bi tan diét bang dao qua thir ba (ime tatiyaiianavajjha). Tan diét nghia 1 ¥ dinh
lam nhirng viéc d6 da hoan toan bi doan tan (cetand yeva c'ettha vaca ti veditabba) chtt khong
chi 1a do thu thic, tu ché nita. Ching ta da phan chi ¢d géng thu thuc, tu ché khong noi nhirng
diéu nhu vay, ty ché khong noi chia r&, dam thoc. Nhung & ting dao qua thi ba thi ngay ca y
dinh noéi nhitng 16i nhu thé ciing khong hé co nira. Ting dao qua tht tu tin diét
(catutthaiianavajjhani) 161 néi phu phiém, vo ich (samphappaldpa), ta tinh tin (miccha-
vayama), ta ni€ém (miccha-sati), ta dinh (miccha-samadhi), ta giai thoat (miccha-vimutti) va ta
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tué (miccha-iiana). Doi khi ching ta nh¢ lai nhitng viée trong qua khi: "O, t6i d3 1am diéu 4y
diéu no, da hudng thy cai nay cai kia" , ngay ca nhing loai hoi tuong nhu vay cling khong con
nita. Ching ta s& khong con suy nghi vé qua khu, chi nghi nhitng diéu chung ta thy c6 loi ich,
chang han trude day ching ta da hoc Phap hoc va bay gio nh¢ lai: "Buc Phat da noi diéu 4y
diéu ay... Pay 1a mot loai chanh niém (samma-sati). Ngay ca & ting dao qua thir ba, hanh gia
van con mudn hoi twong lai nhitng didu da xay ra trude kia, khong phai hoi tudéng vé Phat Phap
ma 12 hoi tuong vé nhitng chuyén khac. Khi suy nghi vé mot diéu gi d6 ngoai Phat Phap, thi d6
1a suy nghi v6 ich, hdi tuéng vo ich (miccha-sati - ta niém).

Ca ta dinh (micchd-samadhi) cling vdy, tdm bi cudn hat vao bat ct loai suy nghi nao,
trong bat ctr ddi tuong nao, tham chi ca vao vi¢c doc sach nira - diéu nay s€ khong con nita &
tang dao qua thu tu. TAm khong bi cudn hat vao nhirng viéc vo ich nita.

Ta giai thoat (micchd-vimutti): nhiéu khi hanh gia chting nghiém dugc nhitng trang thai
hy lac trong thién ma thuc ra d6 khong phai la trang thai gidi thoat thuc sy, nhung ho lai tin
rang d6 chinh 1a giai thoat. Khi dd hoan toan giac ngd, vi Ay biét rang tat ca nhimng diéu d6 roi
cling s& bién mat, chung khong phai 1a sy giai thoat thuce sy.

Ta tu¢ (miccha-fiana): con nguoi ta thuong rat thong minh khi lam viéc ac. Ho c6 thé
vach ké hoach rét tai, rat khéo va rat thong minh trén mot phuong dién nao do, do 1a ta tué, ta
tri. Diéu nay ciing bi tan diét & tAng dao qua thir tu.

Moi viéc sé& tién trién nhu vay (theo nhu kinh dién), & mdi giai doan s& dién ra nhirng gi
nhitng gi. Biét tit ca nhitng diéu d6 rat tha vi, song t6i chi mudn chu trong dén ting dao qua dau
tién, bai vi d6 1a diéu chung ta dang hy vong dat dugc, ching dudng sau d6 s& 1a rat khé khan.
Hau hét cac thién su déu nhdn manh 1a khong duoc ding lai & d6, phai tiép tuc tién 1én, nhung
t6i biét co rat it nguoi tiép tuc di tiép. Ho cam thay qué thoa mén va chi huong thy.

Niét Ban khong phai 1a mot noi chén thdm chi cling khong phai la mot trang thai tdm
nita. Khi mdt nguoi da thanh dat duoc tang dao qua thu tu va nhép diét (parinibbana), vi iy
khong con ton tai & bat clr noi nao nira. Toi thay trong mot s cudn sach noi: sau khi nhéap diét,
vi Alahan van an trti va tho huong trong canh gi¢i hanh phic d6 mai méi. Ban co biét tai sao ho
noi nhu vay khong? B6i vi ho van dinh mac vao mot canh gidi an lac, hanh phuc; van mubn
tiép tuc duogc sdng, toi rat hleu dleu nay. Cung khong co gi 1a qua kho hiéu vé diéu d6, song ban
c6 thé thay dugc sy dinh mic van con, mudn tiép tuc duoc sdng. Tham chi ho con néi 1a Pirc
Phat van con ton tai dudi mot hinh thirc nao d6, ¢ mot noi nao do, cé thé 1a & trong day nui
Himalaya. Khong, day la nhtng diéu rat quan trong can phai hiéu rd, du chi 1a hiéu trén mit
kién thtrc, boi vi hién nay c6 rat nhiéu ta kién va nhitng tu tudng sai trai, 1éch lac dang phd bién
xung quanh chiing ta.

Dii la hanh phiic, an lac thé nao, dit ngwoi do
thanh tinh dén ddu, Pirc Phit vdn néi rang
do khong phdi la sy gidi thodt dich thuc.
Niét Ban khéng phdi la mot cinh gidi,
ciing khong phai la mot trang thai nao ca.

Ban chét cua Niét Ban hoan toan nguoc véi ban chat cta cac hién tuong tam-vat ly. Piéu
nay ciing rat quan trong. Mot sé ngudi n6i Niét Ban va luan hoi (samsara) ciing chang cd gi
khac nhau. Khong, rat r rang 1a khong phai nhu vay...Nhung dé hiéu duoc Niét Ban, ban phai
hiéu luan hoi da. Luan hoi (samsara) nghia 1a tién trinh tAm-vat 1y, né duoc goi 1a luan hoi, cht
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thie chit ching phai 1a mot cdu chuyén nao ca...Luan hdi thyc su, vong luén hdi chuyén van
vong quanh thuc su chinh 1a tién trinh tdm 1y va vat 1y dang dién tlen trong tu:ng gidy phut nay;
d6 méi 1a luan hoi. Sy cham dut caa nd chinh 1a Niét Ban. Ban véin co thé noi Niét Ban c6 lién
hé v6i luan hoi. Xét vé mot mat nao do, Niét Ban co quan hé¢ voi tién trinh tAm Iy va vat ly,
nhung Niét Ban khong nam trong tién trinh d6. N6 ndm ngoai tién trinh, & bén 1& cta tién trinh.
Ban chi c¢6 thé néi Niét Ban c6 quan hé v6i luan hoi ¢ ching d6 ma thoi.

Vi thé Dirc Phit mdi néi:
"Ta tuyén bo Niét Ban chi 6 trong tdm thin nay"
(-sNi62) diéu dé khéng cé nghia la Niét Ban nam 6
bén trong than. Ma cé nghia bing cdch liéu tri tém théan nay, liéu tri ngii udn, lidu tri tién
trinh tam-vit Iy nay mét cdch hoan toan ddy dii, chiing ta sé dén dwoc Niét Ban. Ngodi ra
khong coé con dwong nao khac.

Khi néi rang dao qua nay tan diét dugc nhitng loai phién nio nay, nghia 1a thé nao? Liéu
chung ta c6 thé tan diét duoc nhitng phién ndo trong qua khir khong? Khong thé, boi vi né da
xay ra roi, boi vi né da thudc vé qua khir. Chung ta c6 thé diét duoc nhing phién ndo dang dién
ra trong hién tai khong? Chung ta thuong nghi rang minh c6 thé 1am duoc diéu d6. Nhung ban
c6 nght la néu khong diét duoc thi nd van con d6 khong? Bt clr viée gl dang xay ra bay gio,
chang han ban dang gian, ban cd thé lam gi duoc nd nao... con glan van ctr tiép dién tir sat na
nay qua sat na kia. Thyc chat mdi trang thai tim 12 mot con gian riéng biét, vi chung tiép dién
rat nhanh, nén ching ta nghi né 13 mot con gian rat ghé gém. Khong co cai gi 1a mot con gian
ghé gom nhu vay ca, ching chi la nhimg con gidn nho gop lai ma thoi. Dién ra trong mot sat na
ngan ngui roi tu bién mat, n6 khong bao gio ¢ lai. Chung ta khong thé néi: Oi nay, cai gian oi,
may hay ¢ lai day di...¢ lai voi tao ndo. N6 s& di mat. Chung ta khong can phai diét cai gidn
dang dién ra trong hién tai. Nhu vy khi néi ting dao qua nay tan diét loai phién ndo nay, diéu
d6 khong c6 nghia n6 diét phién nio dang c6 mat trong hién tai. C6 phai no diét phién nio s&
sanh khoi trong tuong lai? Ban dau c6 biét duoc nhirng phién nio nao s& dién ra trong tuong lai,
boi vi nd van chua xay ra ma. Ching ta khong thé diét dugc cai chua xay dén. Diéu nay co
nghia 1a dao qua khéng tan diét nhitng phién nfio ¢ ca trong qua khir, hién tai 13n twong lai. No
tan diét cai tiém nang sanh khoi cta phién ndo. Tiém ning sanh khoi phién ndo c6 & d6 nhung
n6 chua xuit dau 16 dién ra ma thoi, néu ban tan diét duoc tiém nang nay, no s¢ chidm dut. .. s&
khéng thé sanh khéi 1én duoc nira.

Do boi nhiing phién ndo qua khu, do boi nghi€p qué khir ma chung ta c6 mat ¢ day, trén
cdi doi nay. Va chinh cai nghiép ching ta dang mang nay, chung ta mang n6 dudi dang nao?
Chung ta mang theo ph1en ndo dudi hinh thire nao? Chi du6i hinh thirc mot tiém nang ma thoi.
Day 1a nhitng diéu rat vi té, kho hiéu ndi, né vin chua dugc hién 19, chi 13 nhitng tiém ning.
Hay nghi dén hat giong nhu 1a mot dang tiém nang, né cé tiém nang dé tré thanh mot cai cay
16n. Bay gio ban mudn huy diét cai cdy 4y di. O trong qua kh, n6 da xuat hién va di chét di,
ban khong can phai diét n6 1am gi. Trong hién tai, cai cAy dang chét dan, thi chi can mic cho nd
ty chét ma thoi. Nhung trong tuong lai thi né van chua trg thanh mot cai cay. Vay néu ban
mudn diét no thi chi can tiéu diét hat giéng ctia n6 1a du. Tiém nang ciing gidng nhu hat gidng
ciy vy. Ban c6 thé noi mot cach xac quyét rang, ching han bay gio dang 13 5 gio kém 5 phut,
chinh x4c 1 gio sau s& c6 mot loai phién no nao khai 1én duoc khong? Khéng ai c6 thé noi doc
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diéu do, boi vi nd khong chic chin. Nhung ludn c6 tiém ning cho bét clr cai gi sanh khoi. Néu
ban triét tiéu duoc cai tiém ning d6, nd s& cham dit.

Tiém L ndng nay khong phai ¢ trong qua khir, ban cling khong thé n6i nd & trong hién tai
boi vi n6 van chua dugc thé hién ra. Tiém nang nay la mot thir rat kho dé hiéu ...n6 co thé hién
16, n6 chi 1a kha ning tiém tang, tiém ning dé hién 16. Do do, chinh loai phién ndo nay 14 thir bi
dao qua tan di¢t, va vi thé chung ta goi la canh gioi Niét Ban. Chung ta khong thé noi Niét Ban
la qué khtr, hién tai hay vi lai.

Niét Ban la phi thoi gian, vwet ra ngodi thoi gian,
khong ¢ trong vong quay ctia thoi gian nita.
Day la mét diéu rit dé nham lin va khé phdt biéu.
C6 thé mét so6 nha vit ly hoc ha nguyén tiv
sé hiéu dwoc diéu do.

Nghiép ciing 1a mot tiém ning. Khi dat dén mot giai doan gidc ngd nao dé, mot sb loai
nghiép nhat dinh s& khong thé cho qua duoc nita. Nhirng nghiép bat thién ma ching ta da chdng
ch?it trong qua khir, sau mot ting dao qua nhat dinh nao d6 s& khong con cho qua nira. Nghiép
nam & dau? Chung ta mang theo nghiép bang cach nao? Chung ta mang n6 theo minh nhu la
mot dang t1em ning. Dy 1a diéu rat kho dé hiéu dugc. Chang han nhu ching ta c6 tiém ning -
kha nang tiém tang 14 sé& tirc gian, bay gio thi chua tirc. Nhung bat cir mot ngu’ol nao do cting co
thé 4n cai nut cia chung ta va lam ching ta tirc gian. Chung ta khong thé néi trude lic nao minh
s€ tirc gian. Chung ta dang triét tiu cai tiém ning khién cho su tirc gian bung nd, hat giéng
sanh khoi phlen ndo trong minh. D61 lic, ngay ca mot nha su hoc van uyén tham ciing chua
chéc da co thé hiéu dugc diéu niy, dé hiéu nd can phai mat ca mot thoi gian dai.

Dé hiéu dwoc thi cdch tot nhét la thwe hanh.
D6 la Iy do tai sao Pirc Phit néi rang Niét Ban la
diéu khong thé nghi ban. Ban khong thé hiéu
né bing suy nghi. Niét Ban khéng phii
la mgt cai gi do sanh lén hay xdy ra. Chung ta
ciing khong thé néi dwoc khi nao Niét Ban sé
xdy dén. Niét Ban la mot thwe tai ma ngwoi nao
co du tri tué sé churng nghiém. No phu thudc
vao mivc dp sdng suét ciia tri tug. Tri tué cing
sdng sudt, ban sé chirng nghiém cang ro rang.

Do d6, & tang dao qua dau tién, kinh nghiém ! Niét Ban khong gidng voi tang dao qua thu
hai, thir ba va thtr tw. Ban chat cua Niét ban thi van nhu vay, nhung boi mirc do thuan khiét
khac nhau cua tri tug, ban ching nghiém né khac nhau. Cing giéng nhu khi nhin, mat cang
sang thi nhin cang rd nét hon. Ngay ca tim mot vi du dién ta diéu nay ciing rat kho.

Vi vay, Pirc Phat noi rang khong c6 vi du nao dién dat duoc vé Niét Ban. Khong c6 ngdn
tir ndo, khong cé ¥ niém nao, khong co6 ngdn ngit nao c6 thé thuc sy dién ta duoc néd. Niét Ban
nghia 14 "déap tat". Trong kinh Tam Bao (Ratana-sutta) noi: "Nibbanti dhira yathayam padipo",
Niét Ban nhu ngon lira tit, khong con trién céi, chudéng ngai (niravana), khong con tham ai,
khong con khao khat mong cau.
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Héi & dap: buc Phat da thuyét mot bai kinh, Kinh TAm guong - Dhammadasa Sutta.
Trong d6, DBirc Phét noi rang mot vi Thanh ‘Tu-da-hoan c6 nhiing pham chat nhu sau: vi dy c6
niém tin bt dong noi Phat, Phap, Tang; vi ay khong bao gid pham gidi. Néu ban thdy minh da
c6 du nhing pham chit Ay, ban co thé tw ndi v6i minh: "T6i 12 mot vi Thanh Tu-da-hoan".
Nhung néu khong c6 kién thiic vé nhiing diéu do-kién thirc sach vé thoi, hodc gia chua bao gio
ban nghe néi dén diéu d6 ca, thi mic du di ching nghiém Niét Ban, nhung ban s& khong biét
goi no 1a céi gi. Ban c6 tat ca nhitng pham chét va kinh nghiém d6, nhung c6 duoc kinh nghiém
va pham chat khong nhét thiét can phai biét n6 1a cai gi. Chang han t6i dua cho ban mot cai gi
d6 dé an. Toi bao ban nham mat lai va ha mdm ra, roi dit vao miéng ban. Ban c6 thé ta duoc vi
cua nd. To61 hoi ban vi cta nd thé nao. Ban s& tra 16i: "O, n6 hoi ngot ngot, hoi chua chua, n6
ngon 1am". Va néu t6i hoi ban d6 la mon gi, ban s& néi: "T6i khong biét, t61 biét duoc vi cua no,
nhung khong biét tén cua nd 1a gi". Nhu vay ban biét duge huong vi, nhung khong biét tén né
la gi, diéu do 1a rat ty nhién. Thanh qua Tu-da-hoan la mdt tu dé chi mot kinh nghiém. bé cho
chic chén, toi xin trich dan mot doan ciia Ngai Ledi Sayadaw: "Hay cho doi cho du lau; tham
chi phai doi trong rat nhiéu nam; bdi vi ban s& phai chiu sy kiém tra, thir thach ¢ thé gian va
trong cudc song hang ngay cua chinh ban". Do do, ban khong thé noi mot cach xac quyét ngay
rang: "O, c6 thé minh d3 dic duoc dao qua dau tién roi" , duing voi vang két luan bat ctr diéu gi.
Hiy doi cho du l4u, ban s& phai chiu thir thach va rdi c6 the s& thay ra rang: "O, khong phai vay,
minh van phai hanh thién tiép thoi". Pay duoc goi la ta giai thoat (miccha-vimuti): ban chua
giai thoat nhung c&r nghi 1a minh dd duoc giai thoat. Nhung that ra, bat ¢ ai ciing ¢ thé pham
phai sai 1am nhu vdy. Chung ta dirng 1én 4n ho. Néu trung thyc, thi sau nay anh ta s& nhan ra
dugc didu do, boi vi trén thé gidi nay co biét bao nhiéu ngudi va biét bao nhiéu hoan canh dang
"bam nat" kich nd cta ban trong moi luc, va ban phan ung lai. Néu ban chan thyuc, ban sé& biét
duogc diéu do. Nhung néu ban khong chan thuc thi sé chéng ai n6i cho ban biét diéu d6 ca. N6
gidng nhu mot tro lira dao vay, lira mot cach rat tinh vi.

Héi & dap: Mai nguoi kinh nghiém mot uan (khandha) khac nhau va theo cach khac
nhau. C6 ngudi kinh nghi¢ém cam tho sanh diét nhiéu hon. C6 nguoi kinh nghiém tam sanh di¢t
hon. N6 phu thudc ca vao cé tinh cta hanh gia nita. D6i v6i nhitng ngudi méi hanh thién thi nén
bat dau tr cam tho. BAt ctr cai gi ban cam nhan dugc ¢ trén than ciing déu 1a cam tho. Va trong
tam thi 12 cam xtc. T6i nhin manh hon dén cam tho béi vi dbi véi nhitng ngudi méi hanh thién
thi day 1a chd ho bat dau. Ddi véi nhitng ngudi mai thi rat kho cé thé bit dau tir cac suy nghi
hay cac trang thai tim dwogc. Vé sau thi diéu d6 tuy thudc vao cé tinh cia mdi nguoi. Ngay ca
lac dau ban bat dau thyc hanh tir niém than (kdyanupassana)- cac ct dong cua than, hay cac
cam tho (vedananupassana); khi da thyc hanh du lau, né s€ hudng té1 niém x ma ban cé thién
huéng thyc hanh theo. Diéu d6 s& xdy ra mot cach rat tw nhién. Trong than, chiing ta cam nhan
duoc tho lac - cam giac dé chiu (sukha-vedana), tho kho - cam giac kho chiu (dukkha-vedana)
va tho xa - cam giac trung tinh (upekkha-vedand). Trong tam, ching ta cdm nhan dugc cac loai
cam xtc: cam xuc khé chiu va cam xtc dé chiu. Va dbi khi ca hai (tho va tdm) lai c6 lién quan
vo1 nhau. Khi ban cam théy dau don trong than thi cling cdm nhan dugc cam xtic kho chiu trong
tam, ban cam thay rat kho so: "Oi, sao ma dau thé!". Nhu vay ching déu c6 lién quan vdi nhau.
Nhung khong phai ludn luén lic nao cting c6 lién quan v6i nhau, khong nhat thiét 1a nhu thé,
boi vi néu ban la mot thién sinh gioi, khong ké dén mot vi Alahan, thi mic du than dau nhung
tam van binh an. Cac vi Thanh Alahan khong con bi tic dong bdi su dau don trong co thé nira.
Piéu d6 tuy thudc vao viéc ban huin luyén tam minh nhu thé nao.
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HOl & dap Tan diét tan gdc ré cua tham va sén diénra & tang dao qua thir ba, hoan
toan nho ré moi ‘tham mudn dyc lac thé gian. Nhung van con mong mudn vé mot kiép sinh ton
an lac. Ham mudn duc lac dugc doan trir bang tang dao qua thr ba. TAt ca san bi tan diét cling &
tang dao qua thir ba. Khi méi thuc hanh ban khong thé tan diét dugc né. Khi né xay ra thi
chung ta chu tdm vao no, quan sat n6 mot cach can k& va bing cach chu ¥ mot cach sau sat, no
s tré nén yéu dan di. R6i c¢6 nhirng lac n6 khong hé khéi 1én, tAm trd nén rat trong sang va binh
an, lic d6 hiy chi tAm nhiéu hon nita dén cac cam tho va cam xac trung tinh nay. Khi c6 tim
tham hay tdm san manh xay den thi diéu quan trong 1a phai quan sat n, nhung khi né qua manh
thi chung ta khong con sang sudt dugc nita, mic du van cé thé cha tam.

Nhitng tué gidc bac cao thuc su chi c6 thé xay ra khi tham va san khong con & d6 nira,
hodc it nhit ciing phai tam thoi ving mit. D6 1a 1y do tai sao & ting tué thir 11 (Tué Xa Hanh)
chi c6 mot tAm x4 hoan toan; khong tham cau, khong sin han, khong bat man, khong trao cir bat
an. TAm trd nén rat thanh tinh, thuan khiét va roi dot pha. Nhu vay trude thoi diém dot pha thi
diéu nay la rt can thiét. Nhung & trong giai doan dau thyc hanh, tham san c6 thé xuit hién tré
lai nhiéu 14n, chung ta phai vuot qua chung. Tham chi ngay ca nhitng bat man trong qué trinh
thién tap, ngay ca nhimng dinh mic cua ching ta vao trang thai an lac cta thién ciing déu phai
vuot qua, budng bo va xa ly. D6 1a Iy do vi sao viéc quan sat va budng bo chung 1a diéu rat
quan trong. Mdi khi c6 tdm san khoi nén, ching ta c6 thé thiy nd khéi 18n boi vi ching ta cd
nhirng chd mong, uéc mudn, dinh mic va khao khat nao do, nén chung ta méi phai budn buc,
that vong. Ching ta ¢6 thé thiy dugc ca hai diéu do. Khi cai nay c6 thi cai kia ¢6. Khi mong
mudn mot diéu gi d6 thi ¢ sy bét an, lo lang khong b1et minh c6 dat duoc didu d6 hay khong;
diéu nay qua that 1a mot ndi kho. Thuc chat mong mudn, khao khat 1a dau kho, 1a bat man. Bét
ctr khi nao chung ta khao khat, mong cau mot diéu gi 1a khi d6 ching ta cam thay minh thiéu
thén, bit man va sy bit man nay chinh 1a dau kho. O tang tué tha 11, nhitng diéu nhu vy
khong con dién ra nira, khong con mong cau, khao khat, khong san han, bat man, chi co mot su
quan binh va sang suét hoan toan.

Héi & dap: Trong khuon khé mot khod thién tich cuc nhu thé nay, t6i khong c6 du
thoi gian dé giai thich tit ca nhirng cau hoi "tai sao", ma chi c6 thé néi cho cac ban biét nhitng
diéu can phai lam. Khi d c6 chuan bj 1a da lam dugc modt nira cong viée rdi. Chudn bj tot la da
hoan thanh dwoc mot nwa cong viéc. Vi vay, hay chuan bi khi dén day, bay gio hay ngdi thién
va cling chuan bi ca co the minh nita. Bay gio dang ng01 day, trong khoa thién tich cuc nay, ban
s& thiy 1a khong dé de ngdi cho tron mot tiéng dong hd duoc dau, tim ban sé bi trao cir, phong
di day do hoai. Ban can phai bat dau chuan bi ngay tir by gio, chuén bi tAm ctia minh, chuén bi
co bap va hé thong than kinh ciia minh nita. Ban khong thé ctr ch doi n6 sé phai dién ra diing
nhu minh nghi, ngay ca mot vin dong vién chay ciing can phai chuin bj nita 13 chung ta. Vi
vy, hiy hanh thién mdi ngdy, ngay tir by gid. Pay 1a mot kinh nghiém rat 1y thi; né khong
phai 1a cong viéc ban lam thuong xuyén. Chi c6 9 ngay hanh thién tich cuc; 9 ngay quy bau.
T61 khong mudn _phung phi, du chi la mét phat, nhung t61 can tat ca cac ban cung tham gia.
Lam thé nao dé tat ca chung ta cung hop strc cho khoa thién thanh cong t6t dep nhat dén mirc co
thé. Toi mudn c6 mot bau khong khi than ai va thoa mai. Co ngudi néi khoa thién tich cuc 1a
mot "cach ng xu". Pay la diéu rat dic biét. Toi thuc su hy vong cac ban s€ kinh nghiém dugc
mot diéu gi d6, mot diéu that quy bau nao dé cho minh. Thoi gian that ra khong thanh van dé.
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Chi trong mdt vai ngay, song mdt sO nguoi cling c6 thé kinh nghi€ém dugc nhitng diéu rat y
nghia va siu sac.
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CHUONG 11

NHO’'NG SUY NGHI CUOI CUNG VA CHUAN B| CHO
KY NHAP THAT

N hu céc ban da biét, toi dd néi rat nhiéu vé viéc chuan bi. Chuan bi 1a cong viéc rat
quan trong. Ban hay thuc sy suy nghi dén diéu 4y ma xem. Néu chung ta di qua cudc doi ma
khong hé chuan bi ty gi, moi sy chi xay dén véi chung ta mét cach tinh co, hi hoa, to1 khong
cho ring d6 1a mot cach séng t6t dep. Tt nhién c6 nhiéu diéu trong cudc sdng dén mot cach bat
ngo doi hoi chung ta phai Gmg pho ngay lap tire; do1 khi ¢6 nhiing viée nhu vay xay ra. Nhung
trong hau hét cac trudng hop, néu suy nghi, ching ta ciing biét rang c6 diéu gl do sap xay dén
hoic it nhit cling co ty 1¢ xac suit 16n cho mot sy viéc nao do6 sé xay ra. Cai gi la cdi chdc chdn
sé phai xay dén trong cugc doi chung ta? D6 la cai chét. Cai chét nhat dinh 1a diéu chic chén;
khong thé nghi ngd gi vé dleu d6 ca. Ching ta di chuan bi cho né chua?

Thuong thi toi muon néi mot cach tich cuc, nodi nhirg diéu khich 1& dé sach tin moi
nguoi lam nhitng viée tot.

Nhung cdi chét lai chinh la mét dong lie Ion,
mgt bai hoc lon.

T6i c6 biét mot sd ngudi da timg [y rdt gan cai chet T61 da timg dua ho dén bénh vién nén
t61 thiy duoc ho cam nhén ra sao. Ho rat kiét strc, gan nhu dang chét. Toi dua ho dén bénh vién
va cham soc ho va toi phat hién ra mot diéu 1a nhitng nguoi di ting kinh qua cai chét mot cach
that sdu sic nhu vay, khi quay tré lai cudc sdng déu bién thanh nhitng con ngudi khac han. Day
1a diéu rit quan trong. Vi vay, mic du chic chin mot diéu 1a trude sau gi minh cling phai chét,
nhung chiing ta khong hé biét cai chét s& dén luc nao, hom nay hay 50 nam nira, ai biét. N6 c6
thé dén vao ngay hom nay, ai ma biét duogc! Tét hon ca 1a phai chuan bi trudc.

Chiing ta déu biét khod thién tich cwe nay sip
bdt ddu béi vi chiing ta dd chudn bi cho né.
Tét nhét la phdi chudn bi va hiéu ring khong phdi
sw hanh thién ciia ban bit ddu tir ngay khai giing.
N6 di khéi sw tiv lau trwée day roi. Khod thién tich cwe chi la mt phén ciia cd qud trinh do,
thdam chi sau khod thién, sw thwe hanh ciia cdc ban vén tiép tuc cho dén khi chét, t6i tan gidy
phiit cudi ciing.

Diy chinh la diéu téi dag thwe sw chudn bi cho né.
Téi muén biét xem gidy phiit cudéi cing dé sé
cam thd'y ra sao, né sé nhw thé nao, va trang thdi
tém ciia t6i vao khodnh khic cudi cing,
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mot gidy trudc khi chét sé ra sao. Toi muoén biét
diéu dé va chdnh niém ve né roi sé chét.
DG la cdch chét tot dep nhit.

Vi vay, t0i dang thyc su chudn bi cho diéu d6. Khi ban chuén bi du ky cang, cong viéc
cua ban coi nhu da xong dugc mot nura. Co thé lay mot vi du rat don gian tir ngay trong cudc
song cua minh. Hau hét chung ta d4 hoc hanh nhiéu nim, ciing di co ca bang dai hoc: ngudi
nao khong hoc k¥, khong 1én 16p nghe giang, khong di thue tép thi khong thé 1am bai t6t. Khi
ky thi dén gan thi ho thé nao? Ho hoang Ién, lo lang dén ndi mat an mat ngii. Khi budc chan vao
phong thi, ho lo phat run phat rét. Trong phong thi, ho nhin d& bai ma than thdm: "Cau nay t6i
khong biét, cu kia t6i khong hiéu"; lic d6 ho da qua ludng cudng va trao cir dén ndi khéng lam
dugc viée gi nira, khong con thoi gian dé ma suy nghi nira. Ngay tir khi con 1a sinh vién, t61 da
¢ giang chuan bi bai rat k§, c6 thé do ciing 1a mot phan tinh cach cia toi. Co ngudi mudn chuin
bi bai ky, nhung ciling ¢6 nguoi chi trong cho vao may rui. Trong chd vao van may khong phai
1a mot viéc tot. Néu trong chd van may, s chi co6 mot kha nang rat nho dé diéu d6 xay ra. Vi
vdy, ngay tir khi con rét tré, t6i thuong hoc bai rat k§ de chuan bi cho ky thi, va khi vao phong
thi to1 chi mang theo but chi, but muc, thuoc ké va gidy ching minh, chi chung 4 ay th6i. Khong
can sach v, gidy to gi ca, khong can phai hoc thém nita, qua mudn r01 Néu ban van mubn hoc
gao thém, thi luc d6 da 1a qua mudn. Ban chi cang lam minh thém rdi tri va mét moi thoi. Day
1a ltc ban can phai that thu gidn, thoai mai.

Khi vao phong thi, téi khong bao gitr doc dé bai ngay lap tirc. Hiy dé qua mot bén da, chi
ngdi d6 va hanh thién trong khoang 5 phut. Roi sau do, khi tdm da that tinh ldng, maéi gio dé bai
ra doc va thfiy "A, cdu nay toi c6 thé tra 161 duoc" r01 viét ra mot cach tir tir, khong voi vang,
khi xong r6i thi: "OK, vay la da xong dugc mot cau". Khi ban lam xong mét viée mot cach tbt
dep, nod s€ lam cho ban thay phan khoi va tu tin hon nhiéu, n6 gitp ban thém binh tinh. Sau d6
doc tiép cau tht hai: "A, cau nay minh cting lam dugc", va bat tay vao lam cau d6. Khi toi th?iy
cau nao kho qua thi: "OK, dé dy di, t6i s& quay lai 1am n6 sau", roi chuyén sang cau khac.
Chung ta can sng cudc doi cia minh nhu viy.

Mac dit di chudn bi chu ddo trong cudc song,
nhwng chiing ta ciing khéong thé dam bdo dwoc
rang moi viéc sé xdy ra ding nhw minh mong dgi.
Chiing ta ciing can phdi chudn bi
cho cd diéu nay niva.

Nhung néu da chuan bi k¥, thi it nhét chung ta cling cam thay yén tam rang né s& khong
dén ndi qua té. Su viéc xay ra sé khong dén ndi qua xau. It nhat diéu dé ciing 1am cho minh
méin nguyén. Vi vay, su chuin bj 13 rit quan trong, va xét vé mot mit nao do, chung ta di qua
cudc doi nay chi lam coéng viéc chuidn bj ma théi; cong tac chuan bi khong bao gior két thuc.
Thuyec ra viée chuén bj nay chinh la cudc séng ctia mdi chung ta. Tham chi toi con dang chuén bi
cho kiép sau cua minh nira, boi vi toi biét 1a nd s& dén. Néu biét cach chuén bi, ban s& cam théy
tur tin rang gan nhu chic chin no6 s& xay ra theo ding nhitng gi minh d3 chuan bi.

Do chinh la cach Dicc Phdt thanh twu dwgc
Phdt qua, boi vi Ngai dd chudn bj cho diéu do.
Balamdt (parami) la gi? Balamdt la sw chudn bi,
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no la viéc lam hwong toi hoan hdo.

Ban thuc hénh mot phap hanh tot dep dén muc no tré thanh hoan hao va thuc chit do
chinh 1a sy chuan bi. Khong hoan thanh day du cac Balamat, nghja la kbéng tu chuan bi cho
minh, khong tu 1am cho minh xtng dédng vdi no, thi n6 s€ khong thé xay den.

Néu muon cho diéu gi do xay ra,
chung ta phdi chudn bi cho né va cam thdy rang
minh dda san sang va xwng dang voi no. Chi khi do, chung ta mdi cam thay thod mdi va hanh
phuc.

Ngay ca hanh phuc ciing can phai c6 thtr thach. Ban phai vuot qua mot hoan canh that kho khan
trong hién tai. Vay néu da chuan bi, ban s& cam thay rat hanh phic va hung tha vé diéu d6. Néu
khéng chuan bi, ban s& cam thdy that kinh khung. Ban s& cang lo ling hon, bat an hon. Ching
ta da phai chuan bi ca mot thoi gian dai va van tlep tuc chuan bi cho né. Sau day 1a mot bai ké
(gatha) rat hay, no khich 1& cac thién sinh rt nhiéu. Pirc Phat noi:

Atitam nanvagameyya,
nappatikankhe andagatam.
Yad atitam pahinan tam,
appattari ca anagatam.
Paccuppannaii ca yo dhammam,
tattha tattha vipassati,
asamhiram asamkuppam,
tam vidva manubrithaye.
Ajj" eva kiccam atappam;
Ko janna maranam suve?
Na hi no samgaran tena
Mahasenena maccuna.
Evamviharim atapim
ahorattam atanditam
Tam ve bhaddekaratto ti

Santo acikkhate muniti.
~ MN iii.187

Qua khir khong truy tim,
Twong lai khong woc vong.
Qua khir da doan tan,
Twong lai lai chwa dén.
Chi co phap hién tai
Tué quan chinh la day,
Khéng dpng khong rung chuyén.
Biét viiy nén tu tip,
Hom nay nhiét tam lam
Ai biét chét ngay mai?
Khéng ai diéu dinh dwec
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Vi Pai qudn thin chét.
Tru nhw vay nhiét tam
Dém ngay khong moi mét
Xirng goi Nhit da Hién

Bdc an tinh tram lang.
(Kinh Nhit da hién gig-Trung B Kinh)’

"Qua khir khong truy tim" (Afitam nanvagameyya) nghia 1a khong (na) di (gama) vé
qua khu (atitam) hoai (anu). Dleu do khong c6 nghia ching ta phai hoan toan quén qua khu.
Nghia cua cau nay thuc ra da rat o rang, néu ban thyc sy nhin hodc ling nghe mot cach cin
than. Ping nghi mai vé qua khir, n6 chang di dén dau c4, chi nghi quanh nghi quan ma théi.
Néu c6 diéu gi do ich lgi ma ban co thé nhé lai tir qua khu, thi hay nhd lai va tan dung no.
Chung ta phai nhé qua nhiéu thi: nao 1a sb dién thoai, cic loai dia chi, qua nhiéu th& can phai
nhg. Co rat nhidu diéu di xay ra hodc chiing ta di ting lam trong qua khir, chung ta ciing phai
nh6. Nhung chi nén ghi nh¢ nhiing kinh nghiém hiru ich d6 va s dung ching nhu la mot phan
cudc song cua ching ta. Diéu d6 thi tbt. Con ctr mai suy nghi vé qua khtr va tu 1am cho minh
budn kho thi d6 1a diéu khong nén.

Nhé lai va nghi ngei nhitng diéu da dién ra trong
qud khir, dé siv dung chiing mét cach khén ngoan
la viéc nén lam. Pirc Phit ciing thuwong ké vé
nhitng kiép qud khir ciia Ngai. Ké vé quad khir
la viéc li ich, nhung dirng suy nghi qud nhiéu vé
qua khir, dirng tao thanh mot thoi quen nhuw vay.

Khi ban thdy minh dang suy nghi vé mét diéu vo ich nao d6, hiy nhin né that ky, nhin
vao suy nghi do that k§; nhin thai d6 cia minh, tai sao minh cir suy nghi mai chuyén d6? Co6 n01
lo s¢ hay su dinh mac nao ¢ d6 chang? Khi ban lo s¢ diéu gi, ban thuong suy nghi rat nhiéu vé
no, ban khong thé quén dugc. Khi dinh méc vao céi gi do, ban cling suy nghi hoai vé nd. Nhu
vdy, c6 rat nhiéu 1y do dé moi nguoi suy nghi mién man vé mét van dé nao d6. Hiy nhin vao
tdm minh va tim hiéu xem tai sao minh lai suy nghi mai chuyén d6 nhu vay. Trudc tién, hiy
nhin c4c suy nghi cia minh, 161 sau d6 nhin sy dinh mic cia minh: Tai sao ban lai qua dinh
mic voi nhitng viéc d6 nhu vay?

"Twong lai khong wéc vong" (nappatikankhe andagatam). Pay khong phai 1a cau dich
chinh x4c tir bai ké Pali, nhung ciing gan nghia nhu vay.

Nghi ngoi xem moi viéc co xdy dén hay khong

hodc lo ling vé twong lai, tit ci nhitng diéu dé

thit la vo nghia. Nhung diéu dé khong cé nghia
la ban khéng vach ké hoach cho twong lai.

C6 nhiéu nguoi hoi toi rang: "Burc Phat noi rang khong suy tim qua kha, ciing khéng udc
vong tuong lai; vay chung toi phai song nhu thé nao day?". Ho khong hiéu dugc y nghia thuc
su cua bai ké nay. Puc Phat khong noi ding suy nghi bat ctr diéu 8i vé qua khir. Birc Phat cling
khéng néi 1a ding vach ké hoach cho tuong lai. Hiy suy nghi vé qua khir ¢ ma rat ra nhitng

4 Kinh Nhét da Hién gia, Trung B6 Kinh, Hoa thuong Minh Chau dich.
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bai hoc ¢6 ich cho minh va st dung n6. Nhung ché mai mé suy nghi qua nhiéu va ti 1am cho
minh budn khd; ban s& trd nén budn khé dén mic khong thé 1am duoc bat cir diéu gi loi ich
duogc nita. Ban chi phi pham thoi gian va nang luong ma thoéi. Poi véi nhitng ngudi hanh thién
thi d6 khong phai 1a mot viéc dung dan nén 1am. Nhung khi ban nghi dén né mét cach ty nhién,
thi hay nhin that sau vao n6. Sy dinh méc, chinh 1a sy dinh mac di xui khién ban suy nghi hoai
vé nd nhu vay. Chﬁng ta vach ké hoach cho tuong lai, chung ta 1én ké hoach cho khoa thién tich
cuc, toi tru bi cho vi€e quay tr¢ lai Singapore; ching ta phai lam tat ca nhirng diéu d6. Nhung lo
lang qua murc thi ciing khong c6 ich loi gi. Khong can thlet phai lo lang Hay lén ké hoach that
chu dao, tim hiéu moi viéc lién quan va lam nhirng viéc can 1am, cd ging tot nhat dén murc cd
thé, nhung dung lo lang va nghi ngoi qua mic.

"Qua khi da doan tan" (Yad atitam pahinan tam) tit nhién ching ta déu biét 1a qua khar
thi di qua mét, nhung ching ta van c& bam viu vao qua kht, suy nghi vé& qua khtr va 1am nhu
n6 dang con hién hitu & day. Ching ta thich nghi nhiing diéu minh muén no6 phai xay ra, chiing
ta tuong tuong va lam nhu thé no that sy dang dién ra vay. Chi ¢6 suy nghi méi 1am cho qua
khtr tro lai voi hién tai. Ching ta tudng tuong vé qua khtr va lam né tré thanh nhu thuc, nhu thé
n6 dang ¢ trong hién tai vay. Néu ching ta khong suy nghi vé nd, n6 s& khong con that nhu vay
nira, n6 khong c6 mat ¢ day, n6 chi la mot ky uc.

~ "Twong lai lai chua dén" (4ppattaii ca anagatam). Ca diéu nay nita ching ta ciing da
biét.

Chiing ta chudn bi cho né va cé thé nhitng diéu khong mong doi ciing sé xdy ra. Chung ta
ciing phdi cho dgi cd diéu nay nita. Chiing ta cho doi nhirng dteu bt ngo sé dén. P6 ciing
la mét phdn ciia cudc song. Hay nhin sdu vio cudc song nhw né dang la.

"Hay nhin sau sic vao cudc sébng nhu nd dang 13", cudc sdng ¢ day nghia 1a gi? N6 khong
phai 12 70 hodc 80 nadm, boi vi d6 chi l1a mdt khai niém. Cudc séng dich thuc la & day va bay
gid, va néu nhin k¥ hon thi cudc song 1a cai chung ta dang thiy hién nay, céi chfmg ta dang
nghe bay gio, cai chung ta dang ngui, than chung ta dang cam nhén trong hién tai, cai ching ta
ném, diéu chung ta dang suy nghi.

Cuéc song dich thue la ¢ hién tai.
Cuéc song khong phdi la mét y twong hay
m@t khai niém, ma no chinh la nhitng cam gidac
va tri gidc cua chung ta, tai ddy va bdy gio.

Khi hanh thién, chtng ta 1am gi? Chiing ta chii tim hoan toan vao cic cam giac cuia minh.

Hom nay, t6i mudn 1am rd tir cam giac ndy. Ban d4 hiéu dugc cam giac t6i mubn noi dén
1a gi chwa? Cai t6i mudn néi 1a: khi ban cam thay lanh thi d6 1a mot cam giac, khi ban cam thay
néng thi d6 ciing 14 mot cam giac, khi ban cam thdy dau mot chd nao dé trong than, d6 ciing 1a
cam giac, khi ban thdy dé chiu, d6 1a cam giac, khi ban nhin thiy mét cai gi d6, d6 ciing 1a cam
giac, khi ban nghe ciing 1a cam giac, khi ban ngui ciing 1a cam gic, khi ban ném ciing 1a cam
giac. P6 12 y nghia ciia tir cam giac ma t6i mudn noi.

Khi hanh thién, chung ta chu tdm hoan toan
vao cac cam gidac. Lam nhw vdy la ban da
nam dwgc tinh yéu cua thién.
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Khi ching ta chii tim hoan toan téi cam giac lanh chang han, thi cai lanh c6 hinh dang
khong? Khoéng c¢6 hinh dang nao ca; cam giac lanh khong c6 duong nét, hinh thé. Vay khi chu
tam hoan toan dén cam glac lanh, chiing ta khong hé suy nghi toi hinh dang. Chung ta chi cht
tdm hoan toan vao cam giac ma th6i. Nhu vay, kinh nghiém tryc tiép 1a mot didu khong thé
nghi ban, day lai la mot diém nita can ghi nho, ban c6 ddng ¥ nhu vay khong? Ban ¢ nghi ngo
gi vé& diém nay khong? C6 con hd nghi gi nita khong? Kinh nghiém tryc tiép 1a khong thé _nghi
ban. Ban chi c¢6 thé nghi vé mot khai niém, mot ¥ tuong nao do. Bat ctr khi ndo ban nghi vé qua
khtr thi né khong con 1a kinh nghiém truc tlep nira. N6 12 mdt khai niém, mot y tuéong ban tao
nén o trong tm, né 1a su dién dich cai kinh nghiém ma ban dang nghi dén. Thuc té ban khong
thé suy nghi vé kinh nghiém thuc. Piéu ban c6 thé suy nghi chi 13 sy dién dich vé cai kinh
nghiém d6 ma thoi.

Tuong lai cling nhu vay, ban phong tuong qua khir cia minh vao tuong lai. Vi vay ban
chi c6 thé suy nghi vé nhitng ¥ tudng va nhitng diéu dién dich chtr khong phai 1a kinh nghiém
truc tiép.

Khi hanh thién chung ta chii tim hoan toan dén kinh nghiém tryc tiép trén than tdm minh.
MB®i khi suy nghi sanh khéi, chiing ta chii tim tryc tiép vao nd, hoan toan chi ¥ vao suy nghi
do. Co6 nhiing luc hoan toan khong c6 mot suy nghi nao sanh khéi, tam vang lang, yén tinh va
an lac, va ban cling chu y dén trang thai tdm do. Luc do khong con 1a suy nghi nira ma chi la
mot trang thai tam, rat trong sang, rat tinh lang, rat an lac. Ban hudng su cha y vao no: "Co diéu
nay hién dang dién ra". Chung ta khong lam bat ct didu gi v6i né ca; khong cd thay doi no.

Khi hanh thién, chiing ta khong cé lam diéu gi,
khéng lam cho diéu gi phdi dién ra, chi cé ging chii y téi nhitng gi dang dién ra nhw né
dang la. Pdy la mét diém rit quan trong: nhin thit sdu sdc vao
cugc doi nhw no dang la; chi nhin that sdu,
ma khong lam bét cir diéu gi véi nd cd. Nhiéu nguwoi hoi khi hanh thién thi phai lim gi? Chi
can chu y!

Nhung hau nhu tit cid moi ngudi déu ngac nhién khi nghe cau tra 16i nhu vay. Ho cir nghi
1a phai lam mot diéu gi d6, phai tao ra mot cai gi d6. Lam cong nay viéc no, ling xdng tao tac
chuyén nay chuyén kia 13 nhirng viéc chung ta thudng lam trong cudc séng hang ngay. Nhung
khi hanh thién ching ta khong lam bat cir mot viée gi ca. Chung ta chi chil y. That don gian ma
cung that kho lam, boi vi n6 qua don gian. Chung ta c6 thoi quen 1am cho moi viée tré nén qua
phtc tap. Khi chung ta ¢d lam diéu gi d6, 1a dd c6 cai ngd, cai téi & trong do r0i. _Trong thién
ban khong thé 1am nhu vay. Ddt ban than ban sang mot bén va dé cho thién tu dién ra; khong
ban nga, khong lam mot cai gi ca, chi cha y hoan toan; didu nay rat quan trong.

Nhin sdu vao cudc doi nhw no dang la,
Ngay tqi ddy va bdy gio. Ngay ¢ ddy va bay gio
thi khong cé chuyén gi cd. Ban cé thé dwng nén mét cau chuyén vé nhitng vige dang dién ra

) ngay o day
va bay gio dwoc khong? O ddy va bay gio khong co chuyén gi cd, chi co cdac cdm gidac sanh
diét,

chi ¢é cam gidc triee tiép ngay trwéc mit ma théi.
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Vi vy bai ké nay rat rd rang. Néu ban hiéu dugc timg chit trong d6 thi nd chinh 1a 15i
huéng dan thién cho ban.

"Nhin sau vao cufc doi nhw n6 dang la, ngay & day va bay gio, hanh gia an trua trong
an 6n va giai thoat" (Paccuppannaii ca yo dhammam, tattha tattha vipassati, asamhiram
asamkuppam). Neu ban c6 thé giir tim minh ngay tai day va bay gio voi tat ca tim v, thi ngay
do da co sy an on. Pidu d6 ‘nghia la tdm ban khoéng tr¢ lui vé qua khir, cling khong méng vong
vé tyong lai, do do6 c6 an 6n. Khi ban hoai tuéng qua khir hay vong mong tuong lai nghia la
khéng c6 an 6n. Khi tim an trGi & ngay tai day va bay gio, chiy dén bat ctr diéu gi dang dién ra
trong than tdm minh, tirc 1a ban da c6 sy an On va giai thoat. Boi vi khi chtl y hoan toan thi sé&
khoéng con suy nghi nita.

Thuc chit suy nghi chi la mét nha ti giam gii
chung ta. Khi chung ta chu y hoan toan,
tdm sé khong co tham. Tham thuc ra ciing la mot
suy nghi. Khéng c6 suy nghi, ban cé thé khéi
tam tham dwoc khong? Ciwr thur ma xem.

Khéng c6 suy nghi vé cau chuyén, vé con ngudi, vé hoan canh, chung ta s& khong thé
khoi tam tham. Nhu vay, tam tham di lién theo suy nghi. San ciing vay, khong suy nghi vé n6
ban s& khong thé noi gian. O ngay tai day va bay gio, khong co cai gi dé ma tham dam, khong
c6 gi dé san han. D6 thyuc chét chinh 1a giai thoat: khong tham, khong san, chi ¢6 sy cht ¥ hoan
toan. Do d6 ciing khong c6 si 4m, vo minh, that niém.

"HOm nay nhiét tim lam, doi dén ngay mai di qua mudn. Cai chét dén ai ngo, 1am
sao c6 thé diéu dinh voi n6?" (4jj’ eva kiccam dtappam; Ko jaiiid maranam suve? Na hi no
samgaran tena, Mahasenena maccund). Piéu nay lai 1am t6i nhd lai mot 101 ca: "Poi dén ngay
mai thi dd qua muon". D6 1a mot cau hat dau do, trong bai "Bay gio hay ching bao gid". Ai hat
bai d6 nhi? T6i khong nhé duge nita. Vi vay chung ta phai nhiét tim, tinh can ngay bay gio, dé
dén ngay mai s& 12 qua mudn. Cai chét ‘dén bét ngd; chiing ta khong biét minh sé& ra di lac nao,
chung ta chi tin 1a minh s& sdng 1au: "0, t6i rat khoé manh va con séng duoc it nhét 1a 20, 30
hodc 40 nam nira". Tham chi t0i con hy vong s& séng duoc dén 50 nim nira. 50 nim nira, toi
mudn 1am viéc cho dén ngay cubi cung, gidy phut cudi cung trong doi. Du thé nao ching nira,
cai chét clng c6 thé dén rat bat ngo. Hau hét tt ca moi nguoi déu chét mot cach bat ngo, nhung
c6 mot s6 nguoi biét minh sip chet boi vi ho dé ngd bénh mot thoi gian dai. Thyc ra nhiing
nguoi nhu vy 1a nhitng ngudi rat may man. Nhirng nguoi biét trudc minh sap chét, nhiéu thang
hodc nhleu nam trude do, ho 1a nhitng nguoi rat may man. Nhidu nguoi néi véi toi: "Néu chet
t61 mudn chét ngay lap tirc, nhu thé s& khoéng phai chiu nhiéu dau don". Nhung t0i nhén ra rang
nhirng nguoi biét minh dang chét dan chét mon; luc dau thi ho rat buon kho va tram uét, nhung
vé sau, nhat 1a ddi voi nhing nguoi hanh thién, ho ra khoi trang thai tram uat d6 rat nhanh va ho
hanh thién. Ho tan dung t6i da tung giay phut tirng ngay tung gid con lai cua doi minh. Mbi lc
thire day, ho rat ming "Téi van con séng". Ho tan dung rat tot thoi gian quy bau cua minh; mbi
khi ho gap mot ngudi nao d6, ho dbi xir voi mot tinh yéu thuong va quan tdm thyc sy, béi vi ho
biét rang ho chi con duoc & bén nhau vai ngay, hodc vai thang nira thoi roi chia tay mdi ngudi
moi nga, khong bao gio con nhin th?iy nhau nira.

Tai sao chung ta lai clr nghi dén nhirng viéc khién minh cay ding, uit ¢rc lam gi. Tét hon
c4 1a hay nghi dén nhirng diéu tt dep ma ching ta c6 thé 1am duge cho nhau, nhitng diéu ching
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ta d3 tirng lam cho nhau. Hay d6i xtr v6i nhau voi su tran trong, voi long nhan hiu, thanh thwe
va coi mo, hay séng that long voi nhau. D6 1a nhiing diéu ma t6i dang cd gang thyc hién. Toi
khong biét cac ban cam thay thé ndo, dbi véi toi, trong ca mot thoi gian dai, rat nhidu nim trong
cudc doi, toi cam thay minh di séng khong thuc. Toi chi dong mot vai dién that khéo, khéo dén
ndi tit ca moi ngudi déu tin vao didu do. Nhung ban biét khong, khi ban con tiép tuc vai dién,
con dong kich thi ban con cam thay minh song khong thue. Ban khong cam thdy min nguyén
Vi cudce séng ciia minh. Nhung t61 mudn soéng that, t61 thuc sy mong mudn tim hiéu xem tbi
mudn gi, to1 cam thay nhu thé ndo, toi 14 ai, toi s& di vé ddu. Cai chét dén ai ngd, 1am sao chung
ta c6 thé diéu dinh dugc véi n6? Khong thé dicu dinh!

"Thanh nhin goi ngwdi biét an tri chanh niém dém ngay nhw vy 13 nguwoi biét cach
tot nhit dé séng moét minh" (Evamviharim atdapim, ahorattam atanditm, tam ve
bhaddekaratto ti. Santo dcikkhate muniti). Thanh nhan 13 nhiing con ngudi minh triét nhu Pirc
Phat hay chu vi Thanh ting Alahan, hay bat ctr con ngudi minh triét nao.

Dém ngay song véi chdnh niém, nghia la
chanh niém da tro thanh ngoi nha cua chung ta.

"Ngudi biét cach tot nhat dé song mot minh". Con dudng cao thuong nghia 1a bén canh
do con co nhiing con duong khac nira. Co rat nhiéu cach séng mot minh, vao ring, dung nén
mot tap 1éu nho nho va séng mot minh, khong mot bong nguoi lai vang. D6 khong phai la cach
sdng doc cu cao thuong; mic du né cling c6 ich loi d6i voi mot sO nguoi trong mot thoi gian
nao do, nhung ban khéng thé sdng nhu vy sudt doi. Ban phai tlep xuc voi nguoi khac. Ngay ca
mot nha su cling phai tiép xuc véi nhirng vi su khéc, v6i thay minh, voi dan lang va nhiing
nguoi hd do cho minh.

Nhu vay "nguoi biét cach tot nhat dé séng mot minh" nghia 1 gi? Hau hét tat ca moi
ngudi déu cam thay c6 don, nhung ho khong song mot minh. Ho chi cam thay rat c6 don, mic
du ho khong séng mot minh. Ban van cé thé song mot minh dugc ma khong hé cam thiy co
don.

D6 chinh la diéu ma mot hanh gia can phdi hoc,
mot diéu rat ich lgi: song mot minh nhung
khong hé cam thdy co don.

D6 1a diéu chung ta 1am. Chung ta sdng & ring, trong mot can 1éu nho hau nhu don doc,
nhung khong bao gio cam thay co don. Ngay ca ¢ day, hau hét thoi gian t61 6 mot minh trong
phong. Rat it khi toi ra khoi phong. T6i song mot minh nhung khong hé thay c6 don. T6i cam
thiy c6 lién hé v6i bén ngoai. Vay lam thé nao dé 1am dugc diéu d6? D6 1a diéu ching ta can
phai hoc. Mgt nguoi hanh thién phai hoc dé lam duoc diéu d6. Nghia 1a khi ban khong nghi
ngoi qua nhiéu vé qua khir hoic tuong lai, khi ban khong c6 tham sén, khi tam ban tram tinh va
chanh niém, d6 chinh 13 cach t6t nhat dé sdng mot minh. C6 thé co rat nhidu ngudi ¢ xung
quanh ching ta. Trong khoa thién tich cuc, chung ta s& ngdi thién cung nhau; o1 cing s€ ngoi

cung véi cac ban, nhung mdi chung ta déu riéng biét mot minh, bai vi khi ngdi thién chiing ta
rat chanh niém va khong phan tng.

Khi khong phdn ieng lai bang tham, san, ngi man,
ganh ty, do ky la chung ta dwoc & mot minh.
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Liic ban phdn teng la ban da khong con séng
m@t minh nira. Khi sdn hdn, tic gidan la
ban da khong con song mot minh.

Khi chanh niém va khong tham dim, ban s& khong suy nghi qua nhiéu vé qua khr hay
tuong lai nita. D61 lac ban cling nghi ngoi vé qua khr hodc tuong lai, néu suy nghi do la loi ich
thi cting khong sao. Khi do6 1a chung ta da duoc doc lap vé mit tim 1y. "Poc lap Ve tam ly" 1a
diéu rat quan trong. T6i phai phu thudc vao cac ban vé nhiéu phuong dién, nhung vé mit tam 1y
toi hoan toan ddc 1dp voi cac ban. Téi khong mong doi la cac ban s€ dén va 1am cho toi duoc
hanh phuc. Téi hanh phiic theo cach riéng cua t6i. Nhung t6i mong mudn cac ban giup d& khi
t6i can mot cai gi d6 hoic khi toi mudn di dau d6. T6i mong doi didu do; toi phai 1é thude vao
céc ban vé nhitng diéu d6. Cac ban hiy gitp t6i nhitng viéc nhu vy va toi ciing danh gia cao
hanh dong d6. Nhung t6i s€ khong phu thudc vao cac ban vé mat tim 1y, t61 hoan toan ddc lap
va chinh diéu dé nghia 13 séng don doc. Khi ban 1& thudc vao ngudi khéac, thi du nguoi do
khong & bén canh, ban van khong duoc séng mot minh.

Nhu vy, khi hanh thién va rén luyén nhimng duc tinh nay, ban s& song don doc nhung
khong co6 don. Hay cb g'fmg hiéu duoc sy khac nhau d6; d6 1a sy khac biét 16n. Pac Phat
khuyén khich chu ty kheo dé tir Ngai di xa va sdng doc cu, nhung Ngai khong khuyén khich dé
tir song hoan toan tach biét, xa la. D6 khong phai 1a diéu ma Dtrc Phat khuyén khich. Ban hanh
thién va lam cho tAm minh trd nén that tinh ling, an lac, khong tham, khong sin, khong ngi
man, ganh ghét, d6 ky; d6 1a séng doc cu nhung van lién hé v6i moi ngudi. Hang ngay ban van
vao lang khat thyc. Khi moi nguoi dén voi ban, 1am moi viéc cho ban hodc xin ban mot 10
khuyén, ban hay cho ho 101 khuyén. Nhung ban khdong bi 1€ thudc, nhu vay 1a ban séng doc cu.
Khi ban doc 1ap 1a Iuc ban séng doc cu.

Song dic cw la rit tét,
nhwng song co don thi khong tot.

Dudi ddy 1a hai cau ké t0i da doc tir lu truée ddy; n6 ndm trong mot bai ké rat dai, co 18
phai dén 3 trang gidy. To6i chi c6 thé nhé dugc hai cau dau, hai cdu rat hay va t6i dd va dang
song voi hai cau d6. D6 1a diéu t6i dang thyc hién; t6i séng theo bai tho d6 va cudc doi toi ciing
la mot bai tho. Cau ké do la:

Duwong xa khong kho voi nguwoi khong ham muon.
~ Tin Tam Minh cua Tang Sang
-T6 thit ba Thién téng Trung Hoa.

To61 dang c6 gang song nhu vady. Ham muon, ua thich khong han da la xau. Nhung nhu
cau, doi hoi moi thyc sy 1a xau. Chung ta néi: "T6i1 can cai nay, tdi can cai kia" hay "T6i muon
cai nay, t6i muodn cai kia".

Mong muén khéng hin da la xdu.
Nhu ciu va doi héi con xdu hon
béi vi khi ban néi "téi can"
c6 nghia la ban khéng thé séng thiéu né dwoc.
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Trong hau hét moi trudng hop, cai ching ta can khong phai 1a nhiéu. Cai ching ta can
thuc sy rt it, it dén mirc ddng budn cudi khi dé cap dén nd; tham chi ching ta ciing khong
mudn noi vé nd nira. Chung ta khong can nhiéu. Chi mot phan com nho, mot it rau xanh, mot it
dau: thé 1a du. Chi dé lam day cai da dﬁy. Thé 1a du 1am cho da day cua ban thoa man roi, chi ¢o
cai lugi cta ban 1a khong thoa man théi. Cai ching ta can that it 6i. Con y phuc, cac ban thiy
day, toi chi mac moi mot bo y nay. Néu can giat gidi, toi giat mot chiéc vao bu01 sang va phol
kho dé dén t01 mac lai. Hang ngay toi déu chi mic mot bo y d6 thoi, khong can phai thay doi
lam gi. Chi can giat git roi lai mac lai, ching sao ca. Cai than t6i cam thay rat hanh phuc, vui
vé, nhung c6 thé con mat t6i 0 lac khong dugc vui lam vé dleu d6. Do chi 1a con mat thdi, con
d6i véi cai than, mién 12 du 4m 13 duoc roi. Chi mdi con mét 1a tha pham gay ra bao nhiéu dau
kh6 ma thoi. Gio day t6i di trd nén khon ngoan hon mot chut. Toi khong nghe theo con mét va
cai ludi cia minh, ma chi nghe theo con mit khi budc di dé khai bi roi xuéng hd ma thoi.

Khi ban néi "Tdi can phai c6 nd", hdy nhin that sdu va ty héi minh xem: "C6 thyuc sy 1a
minh can n6 khong? Chang 1& minh khong thé tir bé dugc u?". Ban c6 thuc su chic chin 1a can
dén n6 khong? Néu ban ty hoi minh ciu hoi dé, thi cau tra 151 99% s& la: "Khong, t6i khong can
n6. Toi chi muon c¢6 n6 thdi". Hay that thanh thuc vé dicu do. "Toi mudn no", d6 1a cau tra i
rat chan that. Va néu ban néi: "Tbi thich né" thi con tét hon. No6i nhu vay nghla la n6 cling
khéng thue su can thiét dén mirc buc bach 1dm, ban c6 thé thay d6i ¥ thich ctia minh dugc. "O,
cling duge. Toi co thé thay dbi ¥ thich. Téi thich né nhung néu khong cé duoc nd thi toi ciing
bang long véi nhitng gi minh c6". Va tham chi ban c6 thé noéi rang: "Néu khong thich cai gi ca
thi that 1a an lac va ty do". Tai sao ban ctr phai tu 1am cho minh dau khé va tréi budc nhu vay
nhi? Ban dé cho nhitng diéu d6 xay ra. Khi dén day hanh thién, c6 thé ban s& khong c6 duogc
nhirng thi ban van thuong dung: thirc dn, d6 udng va bao nhiéu thtr khac nita, ban s& khong co.
Viay hay chuén bi tAm minh: "Téi s& thuc hién theo hai cau ké nay" - duong xa khong khoé véi
nguoi khong ham mudn. Ban s& khong dén ndi chét trong khi nhap that tu tip dau. Pirc Phét ndi
ngay ca néu phai chét, ciing ct tiép tuc tinh tin, tinh can, ngay ca khi than minh chi con lai da
boc xuong, van cir cham chi tinh tin. Nhung t6i chi so 12 cac ban s& tang can boi vi khong tap
thé duc ¢a ma théi. Vay ché nén lo ling vé diéu do. Ban sé& c6 du d6 an. Lam day cai da day cua
ban thoi; chir ding nghe 151 ctia cai ludi. Chi ling nghe cai da day thoi. N6 s& rat vui vé, du ban
cho bt cir dd an nao vao do, du 1a mot bira rau tuoi cling xong; nd s¢ rat hanh phuc.

D6 1a mot s6 didu goi y dé giup dit tim ban vao trong mot khuon kho thich hop.

Diéu nay rit quan trong: xdc dinh tém minh la
rdt quan trong. Chudn bi tim Iy la rét quan trong. Néu ban cé tam Iy vieng vang va dit tam
trong
mot khuén khé thich hop, moi viéc sé rit dé dang.

Trong thoi gian cua khoa thién tich cuc, ching ta s& khong néi chuyén véi nhau, trir khi
can thiét. Khi thuc sy can thi ban c6 thé néi. Cac ban c6 the noi chuyén voi to1 hode hoi cac cau
hoi. Neu ban khong mudn hoi bang cach noi thi c6 thé viét ra mot mau gidy. Viét cau hoi trén
mot mau gidy va dé canh chd ngdi cia toi. Toi s& doc va tra 10i. Néu khong mudn ban ciing
khéng can phai dé tén minh, hoic néu ban mudn nodi chuyén truc tiép v0i toi thi cling dugc, tuy
tung truong hop cu thé, toi sé& thu xep thoi gian. Hién gio thi t61 van chua biét 1a s& thu xép &
cho nao. Néu lam ngay & trong thién duong thi tdt boi vi theo chuong trinh, chung ta c6 mot
tiéng rudi di kinh hanh vao budi sang va budi toi. D6 1a thoi kinh hanh kha dai. O giira hai thoi
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kinh hanh d6 1a mot tiéng ngdi thién xen k& voi mot tiéng di kinh hanh. Khi nhitng nguoi khac
dang di kinh hanh va ban c6 cau héi mubn hoi, téi nghi tét nhat 13 tién hanh héi va tra 101 vao
lic d6. Néu khong, ching ta ¢6 thé thu xép mot thoi gian khac danh riéng cho hoi dap.

Ching ta s& khong noi chuyén véi nhau trong thoi gian hanh thién, vi vay toi nghi cac
ban nén lam quen v6i nhau trude tu bay gio, néu ban chua b1et tén nguoi nao ¢ day. Toi ciing
mudn biét tén cua cic ban dé con biét ban 1a ai. Toi biét mit tit ca cac ban boi vi da nhin thay
nhiéu lan trudc day, nhung van chua nhé hét tén mot sé ngudi. Vay mdi ngudi trong cac ban &
day hay cam thiy ching ta 13 nhitng nguoi ban, nhu 13 anh em, huynh dé. Cam giac nay ciing
rat quan trong. Chi thyc hanh chanh niém, thyc hanh thién Vipassana thoi thi khong du. Ching
ta can phai thyc hanh nhiéu hon thé; tap luyén tim tir, thién tdm tir va cing véi nd 1a tim bi
nita; hai tdm d6 rat gan v6i nhau. Ching ta ciing tién hanh niém an dirc Phat, n6 s& 1am cho tim
tinh lang, an lac va thanh tinh. Khi ching ta nghi dén mot ngudi nao d6 that thanh tinh, thuan
khiét, tAm chung ta cling c6 xu hudéng glong nhu nguoi d6. Ching ta ¢ thé bubng xa dé dang
hon. Khi ban nghi vé Dirc Phat, vé sy giai thoat, sy thanh tinh, tri tu¢ va tdm bi man cua Ngai,
ngay lap tic ban ciing mudn dugc nhu thé. Chi cin c6 tim mong mudn duoc nhu Ngai thoi
cling khién cho ban mudn budng bé tat ca nhimng diéu dang gay chudng ngai cho minh. Nhu
vdy, trong qua trinh thyc hanh, ching ta ciing tap luyén ca diéu d6 nira, chi trong mot thoi gian
ngan, khoang vai phut théi. Khi chung ta thuc hanh thién tam tir, n6 khong phai chi la trén ngon
tir, 161 n6i. Chung ta nghi vé nhau, nghi vé timg nguodi mot va rai tim tir, bat cr mot tu tudng tir
4i ndo, rai dén cho nhau dé cho ching ta cam théy than 4i, hiru nghi, an tdm va thod mai. Vay
hay lam quen v&i nhau trude di, t6i nghi hau hét cac ban ¢ day di biét nhau ca rdi. Chung ta déu
1a nhitng ban bé cua nhau hay tham chi ban c6 thé cam thay chung ta 12 anh em trong ciing mot
gia dinh. Cam giac nay ciling 1am cho ban thay an tim va thod méi hon, diéu nay rat quan trong.

Tém thién nay sé tro giip cho tim thién kia.
Chanh niém giup ban tro nén chanh niém hon,
an lac va nhay cam hon. No giup ban tré nén
tiv di, nhdn hdu va tinh té hon.

Chiing ta cdn phdi thit tinh té.

O day c6 mot s6 dong nguorl cung & mot chd trong mot thoi gian, 9 ngay, néu céc ban
khéng chuin bi tAm minh cho tot thi ¢6 thé s& c6 nhiéu xung dot va buc boi xay ra. Ngay ca chi
c6 hai ngudi ¢ ciing mot chd, ban ciing phai that nhin nai, té nhi, phai biét tha thw va hiéu biét.
Nhing viéc nho nhat ¢6 thé thudng xdy ra lac nay lic khac lam ban kho chiu va ban s& nghi:
"O, cai con ngudi nay, toi udc gi ong ta dung co dén day hanh thién, Ong ta noi 1a dén dé ngdi
thién nhung nhin xem, ong ta chay hét chd nay dén chd kia". Rat nhiéu y nghi s& dién ra trong
dau ban. Khi @n cung nhau, t61 biét c6 nhiéu nguoi co tat an rat Xau ho an cung nhau va dén noi
v6i toi rang: "Cai 6 6ng do that la tham a an moOn nao ngon Ong ta gap rat nhiéu, ong ta con an het
nguyén ca mot dia do an trang miéng". Nhiing viéc dai loai nhu thé s& xdy ra, viéc d6 cling rat
12 ngudi théi ma. Rt nhidu chuyén sé xay ra, ngay ca chuyén dong ctra manh tay nira. Doi khi
c6 ngudl quén, ngay ca toi cling c6 luc quén va dong sam cura, gy lén tiéng dong rat 1on va toi
cam thay that xdu ho, "That 1a that niém", mic du lac d6 chang c6 ai & bén canh ca. Vi vay,
dleu quan trong 1a phai cam thiy rang chung ta dang gitp do va hd tro 1an nhau. Mdi ngay, khi
ngdi thién, chung ta rai tdm tir, nhitng y nghi tir 4i, hiéu biét va théng cam, tha thtr cho nhau,
lam cho nhau cam thay that an tim va thoai mai, dé ban khong cam thiy minh dang bi nguoi
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khac danh gia. Néu ban 15 lam diéu gi d6 sai 1am, ban ciing biét: "O, ciing khong ai budn buc vé
chuyén d6 dau". Chiing ta biét, nhung ciing c6 d6i lic ching ta quén. Vay hay lam quen véi
nhau tir bay gid di va hiy cam thay chung ta 1a thanh vién trong mot dai gia dinh. D6 chinh 1a
tam tir. Tam tir khong phai 1a thir suy nghi: "Cau mong cho tit ca chiing sanh dugc hanh phuc
an vui, & quén mat, trir cai thang cha chét tiét 4y!". O Mién Dién c6 mot bai vé nhu vy diy, toi
khéng nhd duogc ca bai nhu thé nao. "Trfr bon quai thai, mudi, ran va qua, con lai cau mong cho
tat ca chung sanh duoc hanh phuc an vui". That 1a tic cudi, nhung thyc té dung 1a nhu vay day.
Toi hy vong la cac ban da hiéu duoc nhitng chi dan cin ban dé hanh thién. Bay gio cac
ban van ¢ co hoi dé néu cac cau hoi. Néu cac ban con diéu gi hd nghi vé k¥ thuat hanh thién co

ban, vé phuong phap hay chi dan thyc hanh, xin moi ¢t hoi cho rd.

Hoi & dap: Vang, chiing ta s& c6 thoi gian danh riéng dé trinh phap. Ban co thé hoi
cac cdu hoi hay ké vé cac kinh nghiém ctia minh va nhan ldy 16i huéng dan...Ban ciing c6 thé
hoi cac cau hoi mot cach riéng tu. Toi sin 10ng gitp d& cac ban bang bét ctr cach nao co thé. Sy
chuén bj nay 1a dé gitip cac ban thu duoc loi lac nhiéu nhét tir 9 ngay hanh thién tich cuc nay,
boi vi trong 9 ngay quy bau, thi mét ngay co duoc cling la v6 cung quy. Pay khong phai la viée
ban lic nao ciing c6 thé 1am duoc. Thuc su ddy 1a mot cong viée rat dic biét, rat hiém lam. Toi
mudn cac ban thu dugc nhiéu loi lac nhét, thuc sy thich tha va thyc sy cam nhan dugc rang. "0,
that dang 1am!" va sau nay ban s& nhé lai: "O! Toi rat vui 1a d3 lam diéu d6". Rat hiém co co
hoi lam cong viéc nay. N6 s€ tr¢ thanh mot ky niém va ban s€ cam thay hanh phuc vé né. Piéu
do s& gitp ban tlep tuc hanh thién. Ban s& thuc su hoc thién. Roi ban s& kinh nghiém dugc mot
sO tué gidc sdu sic, no sé trg gitp ban trong sudt quing doi con lai, va t61 nghi, thdm chi trong
ca kiép sau nira, boi vi mot tué giac thAm sau s& c6 ning lyc rit manh, né c6 thé anh huéng dén
ban trong rat nhiéu kiép séng. Ban chi can hiéu dugc rang day chi don thuan 13 nhitng hién
tuong vat 1y, khong phai 1a mot chung sanh, mot thyc thé nao va day don thuan chi 13 nhitng
hién tuong tam ly, khong phai chung sanh hay mot thyc thé, chi can c6 dugc tué giac do, that
sdu sdc va rd rang, nd c6 thé anh huong dén ban trong rat nhiéu klep MBOi khi nghe Phép, ban s&
hiéu ngay lap tuc: "Pung, diéu do rat ding". N6 c6 mdt sttc manh rat 16n; tri tué c6 nang luc vo
cung to 16n. Tri tué, chanh niém va sang sudt 13 nhitng diéu ma hau hét ching ta khong thuc
hanh trong moi ltic. Chung ta di ting trai qua rat nhiéu kiép qua khir. T6i khong biét chinh x4c,
nhung chi cdn doan dinh theo kién thirc phap hoc, thi cé thé néi 1a trong nhimng kiép trudc
chung ta chua dugc hanh thién nhidu. C6 thé chung ta da lam phudc thién kha nhiéu, bé thi,
gitip 45 ngudi, gilr gidi va tit ca nhitng viéc thién khac c6 thé ching ta di timg lam, rat c6 thé,
nhung rat hiém khi ching ta thyc sy hanh thién. R4t hiém khi ching ta thyc sy duoc hanh thién
va tham nhap sau sac dé théy duoc ban chit cia moi su. Néu ban thuc su suy nghi vé no, nhiing
diéu ban s& lam & day c6 thé 1a nhitng diéu ban chua bao gid 1am trong qua khir. Va trong twong
lai, t6i ciing mudn tiép tuc 1am nhu vAy, nhirng khoa thién tich cuc dai hon, 15 hay 20 ngay.
Néu ching ta c6 thé thu xép duoc thi ti cling rat vui 10ng quay trd lai day dé giup d& cac ban.
Néu c6 thé, chung ta s€ lam diéu d6, nhung cing khong chic chin 13 c6 thuc hién duoc hay
khong. Nhung néu thue sy toan tm toan v, thi roi nd ciing s& dén thoi.

Héi & dap: Con ngudi ta thuong rat hanh dién, tu hao vé cai ghé cia minh, va trong
hau hét moi truong hop, cai ghé ciia ho s& cho thay ho 13 ai. Lay mot vi du chang han, c6 ngudi
n6i voi toi rang, néu ban di vao modt co quan nao do, thi dd 16n cua phong 1am viée s& nodi cho
ban biét nguoi d6 13 ai. Néu ban thdy mét chau ciy canh trong phong, thi cai ciy dit gia va quy
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hiém d6 s& néi cho ban biét cha nhan cua no 1a ai: xép trudng. Cang nhiéu cay va cang dit tién
thi chirc vu cang cao hon; néu khong du chd thi ca can phong day nhu’ng ch@u canh. Ching ta
qua hanh dién vé nhirmg gi minh mac trén nguoi, vé chiéc ghe minh ngdi, vé chiéc _giuong minh
ngu. Ching ta phan biét cao thap v6i nhau bang chiéc ghé. "Anh khéng duwgc ngdi cai ghé do,
chd do danh cho mét nhan vat quan trong". Khi nguyén gitr bat quan trai gioi (gilt 8 gidi),
chung ta ¢ y khiém nhuong, khong tu khoe minh bang y phuc va ghe ng01 khoéng ngoi chd cao
va sang trong. Piéu d6 ciing anh huong dén tdm minh nira. Toi rat vui 13 ban da dé cap dén
chuyén do.

Bat quan trai gioi khong cé nghia la twéc dogt

ciia ban nhitng nhu cdu thiét yéu ciia cujc song

Chiing gitip ban hanh thién, lam cho cudc song
clia ban gidan dji hon.

Néu khong quen giir 8 gidi, co thé ban s& nghi: "O! that 1a kho". Nhung néu ban sin long,
thi du khong quen, ban s& thiy 1a dén ngay thir hai moi viéc s& dau vao ddy. Chi c6 ngay tht
nh?it la ban cam théy hinh nhu thiéu thiéu mot cai gi do6. Ban co thé uéng that nhiéu nudc sinh
t6 dé thay cho bira t6i. An sang no, an trua no va budi tdi thi udng sinh to Ubng nude hoa qua
cling rt tot cho viéc hanh thién. Udng nuéc khong 1am cho ban ning né va mét méi; nd cung
cip cho ban nhiéu ning lwong va ban ciing cam thdy than thé nhe nhang. Hiy lam cho cudc
song cua ban that don gian, va tiét kiém thoi gian nita, rat quan trong. Thir nghi ma xem, ching
ta phai mat bao nhiéu thoi gian dé dn udng. Khi toi an, thuong phai mat khoang 15 phat. Tai tu
danh ra khoang 20 phut cho viéc do, nhung thuong thi chi 15 phut la xong bira. Khi nghi dén
khoang thoi gian phai danh cho viéc ndu nudng, to1 nghi: "Tai sao clr phai danh qua nhiéu th0’1
gio de niu nuong the nhi? Chi can ludc chin, ném it mudi, thém chat dau n, roi an 1a xong".
Chi can 10 phat dé nau va 10 phut dé an.

Diing la cdn phdi cé dii ning lwong dé gii
cho co thé manh khoé, nhung dirng dinh
qud nhiéu thoi gian cho viéc ndu nwong
va suy nghi vé do dn thirc udng.

Trudce day, to1 cing nhu vy. Khi con tre, mdi 14n ban bé gip nhau, chung t6i ndi chuyén
nay chuyén kia va cudi cung ciing khong biét tai sao cau chuyén lai quay vé dé tai an udng, lan
nao cling vay, dai loai nhu sdng nay da an mén gi mon gi...Sau mét lic chung t61 moi chot
nhén ra: "Nay! sao dang néi mot chuyén khac rdi cudi cung lai két thic & dé tai dn udng thé
nay". Vi vy, dn ubng 1a mot phan tuong ddi 16n trong cudc sdng ciia chiing ta, trong nhitng nhu
cau cua co thé chiing ta. Chung ta khong tu tude doat quyén lgi ciia minh, ciing khéng lam hong
sttc khoé bang viéc nhin an. Chung ta chi dn cho vira du.

Thuc ra thi cac san phdm ché bién tir sita ciing 1a mot loai thyc pham. Chi c6 hoa qua va
nuéc sinh t6 12 duge phép dung sau 12 gid trwa. Tra man hodc tra xanh toi nghi ciing duoc. Mat
ong, nudc mia, nude dira, nudc cam, nude chudi ép cling duoc phép dung.

HOl & dap Cai chinh 1a 1am cho cudc sdng ciia ban that don gian. Ching ta khong
phai mat thoi gian ndu nudng.



379 ¢ BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN bO

Muc dich chinh la lam cho cujc song
ciia chung ta thdt don gidan, va tur bo
thoi tham dan tham uong cua minh.

Ban c6 biét Buc vua Milinda khong? Thinh thoang dirc vua ciing git Bat quan trai gidi.
Ptic vua chinh 1a nguoi da hoi ngai Nagasena rat nhiéu cau hoi trong Kinh Mi-tién van dap. Tén
ciia nha vua 1a Milinda hodc Menander. Trong tiéng Pali 13 Milinda. Nha vua nay, ban c6 biét
ong can than va khon ngoan dén mirc nao khong? Trudc khi den van dao voi Ngai Nagasena,
bao gio dac vua cung tho tri 8 gidi trong Vong mot tuan va song trong mot can phong rat don
gian chir khong séng trong cung dién xa hoa, gadm véc. Plrc vua chi mic loai quan 4o rat gian di
va tham chi con doi mot cai mii nhu thé nay, chi dé che dau chir khong phai dé trung dién. Nha
vua gilt Bat quan trai gi6i, ngdi thién mot lic rdi méi dén van dao. Khi ban di chuan bi cho
minh nhu thé, tim 1y va thai d§ cua ban da thay d6i han. Ban khong con cam théy minh 1a mot
6ng vua nira. Ban c6 cam giac minh 1a mot ngudi di tim dao va da chuan bj than, tAm minh cho
viéc d6. Pay 1a mot diéu rat quan trong chung ta phai luu ¥; néu ong ta con cam thdy minh 1a
mot 6ng vua, thi khi van dao voi cai cam gidc d6, 6ng s& hoi nhitng cau hoi ngu ngbc. Vi vay,
6ng da tu tach minh ra khoi dia vi cua mot ong vua. Nhung khong tir bé quyén luc, 6ng chi
khong tham du viéc triéu chinh va danh mét tuan dé hanh thién, tho tri bat quan trai gi6i roi
moi dén van dao. Khi d6 6ng méi nghi ra duge nhitng cdu hoi c6 y nghia va quan trong. Do 1a
nhitng diéu ma chung ta nén ghi nhd, hoc hoi va thue hanh. Néu to6i khong hanh thién thi sé& rat
khé dé noi vé thién. Néu ban khong hanh thién thi s& rat kho dé hoi cdc cau hoi ve thien. Néu
ban 1am duoc tat ca nhing su chuén bj nay thi khi d6 ban s& biét can hoi nhirng gi, va néu phai
n6i thi t6i cling s& biét can phai ndi cai gi. Cac ban ciing khong nén mang theo dd vat gi quy gia
dén day ca. N6 chi 1am cho ban ban tim thém ma thoi.

HOi: Khi chiing ta theo déi cic cim gidc, chiing ta vin hay biét hoi thé dwgc chir?

Di’lp: Néu c6 thé an tru tAm trén hoi thé thi ban ¢t an tru & d6 cang lau cang tot. Khi ¢o
mot cam giac nao do trén co thé tré nén rd va manh 16i kéo su chi y cua ban, thi mét cach tu
nhién tdm ban s& lién tuc hudng dén d6. Trong trudng hop nay hay chi y that lau dén cam giac
d6, an tru tAm trén cam giac d6 that lau, cang lau cang tot. Chi tdm trén cam gidc nao khong
quan trong, diéu quan trong 1a ban cht tdm trén cam giac d6 trong mot thoi gian dai va thay rd
dugc ban chit cua no. Hay nhin n6 chi nhu mdt hién tugng tu nhién ma thoi. N6 khong c6 hinh
dang, khong tén goi va ciing khong thudc vé mot ai ca.

Hoéi & dap: bung, no co thé bién mat; cling c6 lic né khéng di, nhung hau nhu moi
lac nd déu bién mat. Khi né bién mat, hiy quay tré lai v6i hoi thd. Doi khi tham chi ca hoi tho
cua ban cling bién mat; chi con lai mot trang thai tam rat trong sang va an lac. Khi d6 ban hay
chu y vao cai tam do. S€ khong con gi ¢ d6 nita, khong cd cac cam giac trén than, tham chi hoi
thd ciing khong. Mic du ban van thd, nhung hoi thd tré nén rat vi té dén ndi ban khong con
nhan biét duoc né nira. Ciing bdi vi ban cha ¥ nhidu hon dén céc trang thai tAm cua minh, cang
cht ¥ nhiéu dén céc trang thai tAm, tim ban cang thu hit vao trong chinh trang thai tim d6, tim
an tra ¢ trong tdm. Co thé ban bién mat khoi sy chu ¥, vi vay ban khéng con nhan biét dugc nod
nita, ban khong cam nhan dugc gi trén co thé nita. Ban chi c6 thé cam nhan dugc tAm minh, rat
trong sang va tinh lang. C6 luc ban cam thay nhu c6 gon song lan tin chot dén. Ban c6 thé thay
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diéu do, cam nhan no6 va roéi n6 bién mat, hdy theo doi n6. Nhung diéu dé chi xdy ra & nhiing
giai doan sau nay ma thoi.

Hoéi & dap: An trii trong d6 cang lau cang tot. Néu ban c6 thé giit tAm trén mot cam
giac, thi hiy an tra trén cam giac d6 cang lau cang tot. Hoi thé cling 1a mot cam giac. Chung ta
chon hoi thé 1am dé muc, béi vi lac nao no ciing & cung chung ta. 'Cac cam giac khac thi luc co,
lac khong. Khi c6 suy nghi dén, chi y vao suy nghi d6, nhung néu ban c6 thé chii y hoan toan
vao cam giac thi thé ciing 13 du. Khi cht ¥ vao hoi thé thi d6 ciing 14 cam gidc. Khi hit vao the
ra, thi cai cam gidc ban chu y td1 khong phai 1a hudéng di vao hay di ra, n6 khong c¢6 hinh déng.
Ban khong nghi vé hoi thd; chi cha y téi cam giac dang c6 mat trong qué trinh thd ma thoi. Hit
vao, tho ra ban cam nhan dugc cai gi do, mot cam giac; ngay ca khi dang tho, ban cing chu y
vao cam giac, mot trong s6 cac cam giac. Boi vi no rat ty nhién va dién ra lién tuc trong moi
lac, nén chung ta 1y d6 1am tdm diém cht ¥, nhung néu c6 mot cam giac nao d6 trén than khoi
1én thi cac ban hdy chil y t&i n6. Néu ban c6 thé an tri trong cam giac do6 trong sudt thoi gian nd
cO6 mat thi hay tiép tuc 1am nhu thé. Ching ta khong néi 1a 1am nhu thé nay tét hon thé kia, boi
vi chi trong thién an chi dinh (samatha) chung ta moi phai try tam dinh chat trén mot dé muyc.
Con trong thién Vipassana, ban co6 thé chuyén tir d6i tuong nay sang dbi tuong khac, mién 1a
dirng suy nghi vé né hay vé bat ctr dicu gi khac bén ngoai. Ban c6 thé cha tam vao bat ctr cam
gidc ndo va try tim & d6 cang lau cang tot. Khi n6 bién mat thi lai quay tré lai v6i tAm diém chu
y cua minh.

C6 nhiéu lic cam giac khong chiu bién mat. Chang han nhu cai dau, nd ngay cang dau
hon, va sau mdt lic ban nghi: "T6i khong thé chiu dung thém dugc nita, n6 dau qué va lam tam
t6i trao cir, bat an". Doi khi c6 ngudi dau dén phat run. Ho ¢b ging chiu dung, chiu dung thém
va r6i nghi: "T6i khong thé chiu dung thém dugc nira". Co nguoi run 1én vi dau, ¢6 ngudi dau
dén toat mo hoi. Nhiéu nguoi rat diing cam. Nhung khi ban thay day di 1a giéi han chiu dung
cudi cung rdi, n6 khong con ich loi gi nita thi hiy dbi sang tu thé khac mét cach rat cham rai va
chanh niém. Ban nhich ting cm mot va cdm nhan cac cam giac di cung sy thay doi do, "Gio nd
da do hon". Ban hay thay doi tu thé mot cach chAm cham, cam nhan duoc sy thay ddi cua cac
cam giac, chuyén dan, chuyén dan, mit dan, mit dan di. Roi ban s€ tim dugc mot tu thé khac
thodi mai hon va tdm ban cling thu gian, thoai mai hon. Khi bi dau, mgt cach ty nhién tam s€
tré nén rat cang thang. Biy gio tim ban da thu gidn, thoai mai va quay trd lai v6i dé muyc hoi
thd. No rat ty nhién; toan bo tién trinh dién ra rat ty nhién.

Hoi & dap: Chi can quan sat sy suy nghi, suy nghi vé thirc an, vé nha cira, vé cong
viéc, vé ban bé. Ban chi cin nhan biét dugc suy nghi 1a du, rdi quay tré lai véi cic cam gidc.
Sau nay ban sé& c6 thé theo sat nhirng suy nghi d6, nhung diéu d6 vé sau méi 1am duoc. Pbi véi
nhirng ngudi méi hanh thién, néu cht ¥ vao suy nghi, ching sé& tiép dién hoai khong bao gid
dut, chi sau khi ban d3 phat trién duoc mot mtc dinh tim nao do, thi nhin cac suy nghi, ban moi
c6 thé thay no that ro rang, tung tur timg cau mot dang chay trong tdm ban. N6 giong nhu mot
cudc chuyén tro ¢ trong dau vy, ban con c6 thé lang nghe dugc nd, tir nay tiép ndi tir khéc.
Néu chung ta cht tim ding din, n6 s& dimg lai va bién mat, khong con mot suy nghi nio nita.
Khi tdim khong con suy nghi, néu c6 thé, ban sé& thiy duoc cai tim khong suy nghi d6. Ching
han ban dang xem TV, luc chuong trinh truyén hinh cham dit hay ban chuyén sang mét kénh
tring khac, khong c6 chuong trinh nao ca. Khi khong c6 chwong trinh ndo nita thi ¢ cai gi trén
man hinh? Khéng c6 hinh anh nao ca, dung thé, nhung van c6 cai gi ¢ d6. C6 mdt man hinh
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trong khong va tring xoa. TAm ciing nhu thé: trong khong nhung sang sudt. Sang sudt c6 nghia
1a ban c¢6 & d6, co chanh niém & d6, tim tinh thirc nhung rat yén tinh, khong suy nghi, khong
hinh 4anh, 4m thanh, khong c6 16i. N6 rét tinh lang va trong sang. Ban c6 thé cam nhan dugc va
an tra trong d6. Day 1a trang thai tAm sang sudt nhit. Khi d6 no sé& tré thanh ddi twong cho ban
hanh thién. Néu ban c¢6 thé an tru tim nhu vay dugc lau, no sé rat c¢6 ich. Ban gilr dugc trang
thai tAm yén tinh, trong sang d6 cang lau, thi khi c6 bét ctr diéu gi dién ra, nd sé& tré nén rd rang
hon.

Vay khi hanh thién, trude tién ban hiy chi ¥ vao hoi thd trong vai phat, cha ¥ vao co thé
minh ntra. Sau mot thoi gian, khi ni€ém va dinh phat trién, tAm s& tré nén rat tinh lang va an lac,
ban hdy quan sat tim minh, mot suy nghi cham cham khoi 1én va bién mat; mot suy nghi khac
lai chém cham khoi 1én va bién mét. Ban quan sat, quan sat n6 va khi ban quan sat n6 mot cach
truc tiép, ngay trong sat na hién tai, no s& ding lai va tam bdng tré nén rit sang sudt; khong con
bét ctr mot suy nghi nao nira. Ban c6 thé thay dugc cai tim do6, khong hé c6 mot suy nghi. Mot
trang thai tdm rat trong sang, néu ban duy tri dugc chanh niém thi trang thai tam dé sé tiép tuc
an tru. Diéu nay c6 nghia 13 s& khong c6 mot suy nghi nao dén nita. Ban c6 thé an tra va duy tri
dugc nd. Ban c6 thé diéu chinh tam minh dé duy tri trong trang thai d6 c4 mot thoi gian dai.

Chanh niém cua ban s& tr¢ nén ngay mot manh me hon, va ¢ trong trang thai dé ban c6
thé kinh nghiém dugc bét ctr diéu gi dién ra ma khong lam no bién mat. Khi c6 mot 4m thanh
to1, ban van duy tri dugc trang thai tam sang sudt do va Van kinh nghiém duoc am thanh va no
s& bién mat ngay. O trong trang thai tdm sang sudt nay, néu c6 bat cr cam giac nao khoi 1én
trong than ban ciing kinh nghiém duoc, rdi né lai bién mat ngay lép tirc. Nhung diéu nay sé& xay
ra & nhitng giai doan sau, chir khong phai ¢ giai doan ban dau. N6 rat tu nhién. Ban an tr trén
nhitng gi dang dién ra, ngay ca d6i v4i nhitng cam giac khé chiu hay 1a nhitng cau hoi quay rdi
nao do.

Nhitng cau hoi quiy riy nhu vy ciing thuong dén, toi lui nhiu 1an: "Cai nay 1a cai gi?
Cai do 1a cai gi? T6i s€ lam gi bay gio?". Va néu chu tam to1 cau hoi do, mot luc sau no s& blen
mat va ban s& thay rang "Khong can thiét phai hoi". Bit ctr diéu gi dién ra tiép theo, chi can
cha ¥, no sé bién méat va moét viée khac lai dién ra, lai chu y nira. Néu ban sin long lam nhu vay
thi cr tiép tuc 1am. Khong can phai lam diéu gi khac ca, chi can cha ¥ vao bat cir diéu gi dang
dién ra. Bét ci diéu gi dang dién ra trong than, tim déu phai dugc quan sat. TAt ca moi viéc ban
can 1am chi 1a quan sat nd, nhin né, chi y va thay dugc no la cai gi. Khong can thiét phai thay
d6i hay xua dudi no di. Pung tao ra diéu gi ca. N6 rat don gian. Néu ban 1am nhu vy, tim cua
ban sé& tré nén rat tinh ling, rat yén tinh. Ban khong phai 1am bt cir mot diéu gi ca. Do 1a mot
loai dinh, rat tinh lang. P61 luc khong c6 mot diéu gi dién ra ca. Tam rat tinh lang va trong
sang. Ban co thé théy dugc cai tam do6 ro rang hon, ban co thé théy rﬁng né rat tinh lang. Ban
cam nhéan dugc sy tinh lang d6. Ban kinh nghiém duoc tam dinh do. Khi ¢ trong tdm dinh nay,
tam ban rat sang sudt, gidng nhu mot anh dén hay nhu mot ngon nén thap sang trong hang da
vay, trong mot hang da sdu va khong hé c6 chit gi6. Trong hang d6, ban thap 1én mot ngon nén,
n6 chay sang nhung ngon lira rat tinh ling, nhu vé& trong tranh. Doi luc ban c6 thé thiy tim
minh cling nhu vay: rat tinh ling, khong hé lay dong. C6 lic ban thiy tAm minh rat quan binh,
vang lang. N6 rat mat meé, that tuoi mat. C6 luc ban cam thay tdm quan binh dén mirc khong
phai lam bét ctr diéu gi ca; rdt quan binh, that nhidu tdm xa. Co6 luc ban lai thiy minh c6 rat
nhiéu nghi luc, rat nhiéu dbrc tin dé tiép tuc thuc hanh. Ban khong mubn dimg day nita. Ban
khoéng mudn di ra ngoai hay 1am bat cr viéc gi khac nira. Ban chi mudn c@ tiép tuc hanh thién
nhu vay théi. PBoi lac, tham chi ban con ty bao minh: "T6i co thé ngéi nguyén nhu thé nay mai".
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Néu tdm ban néi nhu vay, thi ban thuc su co thé ngé)i mai dugc. Chi c6 doi luc no6 lai bi suy yéu
di. Thuc ra, tat ca moi thir déu bién dich.

Hoi: Khi t6i cam thiy da dwei, buén ngi va biét rang cé ngéi thién tiép thi cing
chang di dén dau, thi cé nén dirng ddy va di kinh hanh khéong?

Pap: Trudc khi ban cam thiy budn ngu, hiy chu y vao nhirng gi dang dién ra véi trang
thai tdm ban luc d6. D6 ciing 1a mot d6i tugng cua thién. Trong tiéng Pali, n6 duoc goi 1a
sankhittam. Sankhittam nghia 13 tdm di mat; khong chay ra ngoai ma lai chay vao trong. N6
khong phai 1a dinh (samadhi) ma 1a tam dang bi budn ngi, hon tram Poi luc cam thay giéng
nhu budn ngu, ué oai, ludi biéng. Khi budn ngu, thue ra ban ciing ué oai, ludi biéng, khong co
ning luong va nghi luc. Vay trude tién, khi nd xay dén thi hiy nhin chinh trang thai tim do.

Quan sdt bit cir diéu gi dang dién ra
trong hién tai con quan trong hon vuwot qua no.

Khi diéu d6 xay dén, hay chi y nhiéu hon. D6i khi chi can chil y hon va ty 1am minh tinh
thire: "Bay gi¢ o1 phai chu y nhleu hon nira" s¢ lam cho ban tinh tao tr¢ lai. C6 luc, boi vi chu
tam nhiéu, trong mot vai gidy ngin ngui ban chot 101 vao glac ngu; ban khong con hay biét vé
bét ctr diéu gi nita. ROi ban lai tinh ddy va nhan ra rang: "O, minh di bi ngti quén di mét trong
khoanh khic ngin ngiii vira r6i". Va khi c6 diéu gi dién ra, ban méi nhan biét dugc va tinh day.
Vi vay trudc hét hay lam nhu thé.

Boi vi thoi ngdi thién chi c6 mot gio ddng ho, néu cb ging ban co thé ngéi duoc tron ca
tiéng. Hay cd gang trong thoi thién toa. Sau do ban s¢ di kinh hanh trong mot tiéng. ROi ban s&
nhan thay sau mot vai ngay, ban co thé ngdi dugc lau hon. Do vay, méc du khong duoc dua vao
chuong trinh hanh thién, nhung vao nhiing ngay cudi cua khod thién, c6 thé tir ngay thu nam,
thtr sau, hay thu bay gi d6, néu mubn va néu ban co thé 1am duoc, thi ban c6 thé chi ngdi ma
khong can di kinh hanh. Béi vi ching ta c6 rat nhiéu thoi kinh hanh, bdn hodc nam thoi, néu
mudn ban c6 thé bo kinh hanh dé tiép tuc ngdi. Nhung hiy can than day. Pung lam thé dé
ching to diéu gi ca. Hay lam néu nhu né thue su ¢6 loi ich cho ban. Ban khong ty ching to
diéu gi cho minh hay cho nguoi khac thdy ca. Ban khong phai chimg to rang: "T6i c6 thé ngdi
duoc 2 tiéng dong hd". Ban khong can phai tu chimg to nhu thé. Du ban ¢6 ngdi hay di, diéu
quan trong nhat 13 phai thue sy chanh niém, thyc sy chi ¥ vao nhitng gi hién dang dién ra trong
than va tdm minh. T6i khong noi ring ngdi thién thi tot hon di kinh hanh, khong nhat thiét 1a
nhu thé. C6 lc, khi di kinh hanh ban lai chanh niém t6t hon. Luc khéac, ngdi thién lai tot hon.

Chanh niém con quan trong hon la viéc
ngoi thién dwoc lau hodc di kinh hanh thoi gian dai.
Thuc chat thoi gian chang co gi la quan trong ca.

Viéc xen ké thuc hanh thién toa v&i kinh hanh 13 mot thoi khoa rat tét. N6 ciing tot cho
strc khoe nira. Neu ngdi qua lau, than va tam cua ban tri tré. Nhung nhu to1 da néi, sau mét vai
ngay, néu muon ban c6 thé ngdi 1au hon, diéu d6 thi duoc. Di kinh hanh mot tiéng rudi budi
sang va budi toi 1a nhitng thoi kinh hanh dai. Ban c6 thé ra phia ngoai dé di. Nhung giita hai
thoi d6 cling c6 nhiéu thoi kinh hanh nita. Tir 7.00 dén 8.30 1a mét thoi kinh hanh dai; tir 10.00
dén 11.00 1a mot thoi kinh hanh nira; tir 1.00 dén 2.00, mot tiéng kinh hanh; tir 3.00 dén 4.00,
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mot tiéng nita va udng tra cing di kinh hanh trong mét tiéng rudi nita. Nhu vay, ban ubng mot
tach tra hét 5 phut roi di kinh hanh 1 tiéng 25 phut con lai. Sau mét thoi gian, mot cach tu
nhién, ban s& mudn ngdi nhiéu hon. Ban tr¢ nén tinh lang va an lac va c6 thé ngéi tron ¢4 mot
gi0 hay mot gio rudi. D61 khi ¢ cudi khoa thlen nhat la trong nhimng khoa thién dai han, c6
nguoi ng01 lién mot luc ba thoi lién tuc, mot tiéng ngdi, mot tiéng di kinh hanh va mot tiéng
ngoi tiép theo. Néu ho khong dung day di kinh hanh & thoi giira, ho co thé tiép tuc ngdi duoc
dén ba tiéng. C6 nhiéu nguoi lam nhu thé. Ban khong nhét thiét phai lam nhu vdy. Nhung
ngudi ndo thich thi ctr 1am, ciing duge. Tir 7.30 trd di 14 ngdi thién hodc dimg thién. Thién ding
cling rat tot va can thiét trong mot sb truong hop. O day ciing vay, tir 9.00 dén 10.00 sang, ngdi
hoac ding thién; ban ciing c6 thé dimg ciing dugc, khong sao ca, né ciing tét nhu nhau néu nhu
ban c6 thé 1am. Pting ¢ mot noi nao do, toan than that thu gian, canh tay budng long, gitr
nguyén tu thé va hanh thién nhu khi ng01 viy. Lic dau ban s& thay kho ma ding dugc dén mot
tiéng rudi, vy thi chi dang 15 phut, r61 khi cam thay di thi ngdi xudng mot cach cham rai va
yén lang. Hay ¢ gang tap nhu vay.

Thuc ra sau thoi kinh hanh mot tiéng, néu ban di kinh hanh that chanh niém, thi thoi ngéi
thién sau do s& rat tot. Boi viniém va dinh ban da trau doi trong luc di kinh hanh s& giap ban
ng01 t6t hon. Vi vay, hay c¢d gang thyc hanh ca hai mot cach deu dén, khong nén thién 1éch qua
vé bén nao. Xem diéu gi s& xay ra? trudc hét hiy cb ging ngdi va di kinh hanh déu din. C6
ging thuc hanh theo chwong trinh hanh thién.

Hoi: Chiing t6i sé lam gi sau khod thién nay, béi vi ngay ngay hom sau khi khod thién
két thiic mgt s6 nguoi chiing toi sé phii di lam tré lgi?

Dap: bung vay, diéu nay rat quan trong. T6i da nghi 14 s& ndi chuyén d6 trong budi cudi
cung. Nhung théi ciing duoc, ching ta c6 thé noi ngay bay gio. Ban hoi cau hoi d6 by gio ciing
rat 1a tot. Néu khong c6 cau hoi d6 thi 1am sao biét duoc diu gi s& xdy ra phai khong? ROi ban
s€ lai nghl Ve chuyen d6 trong ltic hanh thién & day. Do khong phai la mét viée t6t. Do do, toi
mudn noi vé viée d6 ngay bay gio, tai day ludn. Néu ban ngay cang cha tdm nhiéu hon, thi mot
cach tu nhién, sau ngay dau tién ban s& thdy cang an lac va tinh ling hon. C6 thé luc nay luc
khac ban van con nghi ngoi chuyén nay chuyén kia, sau mot vai ngay, ba hoac bon ngay, tam
ban s& tré nén on dinh, rat yén tinh va an lac. Sau tim hodc chin ngay, ban s& nghi: "O, néu toi
khong phai roi khoi day thi that la tuyét voi biét bao, gia ma toi khong phai quay tro lai voi
cudc song ban ron ngoai kia nhi". Diéu d6 s& xdy ra mot cach ty nhién. Thin va tam cua ban
cung tré nén rat nhay cam. Vi vay, khi tré ra mot cach dot ngOt nhu vay, ban s& rat kho s&; voi
v01 vang vang, lai xe, nhin cai nay, nghe cai no, qua that la khd. Vay ban hay chuan bi don nhan
nhirng diéu d6. Sau khi khoa thién két thuc, hiy & lai mot chat, néi chuyén véi nhau vé mot van
dé gi 6 dé lam quen dan lai v&i viée ndi chuyén va diéu chinh minh tré lai binh thudng.

Vao ngay thit Hai ciing vy, sirc manh va quén tinh thién van con tiép tuc theo ban thém
mot vai ngay nita. Vi vady, vao ngay thtr Hai, khi di lam, ban sé c6 cdm giac 1a minh khong
mudbn ndi nhiéu nira. Ngay ca cach ban lam moi viéc cling tré nén cham rai, khoan thai hon,
diéu nay rat ty nhién. Néu c6 thé thi ban hiy noéi cho ban bé dong nghiép ctia minh biét vé viéc
minh méi tham du mot thién xong, rang day 1a mot viéc dién ra mot cach hét sirc ty nhién. Nhu
vay, khi quay tré lai 1am viéc, ddng nghiép ctia ban s& biét raing hom nay va may hém t6i nira
ban s€ yén lang va chdm réi hon moi khi, s€ khong noi nhiéu nhu trudc nira. Doi lac ban cling
khéng mudn chu y dén cau chuyén moi nguoi dang tan giu v6i nhau. Cha ¥ dén bao nhiéu
ngudi ndi bao nhiéu chuyén trén troi dudi bién véi nhau that 1a mét moi. Ban s& cam thay: "O,



389 * BAN PO HANH TRINH TAM LINH BAN bO

that 1a mét moi". Vi vy, hiy néi véi ho rang: "Néu t6i khong duge chi ¥ 1dm thi xin hiy hiéu
va thong cam cho t6i nhé. Sau vai ngay toi s€ binh thudng trg lai thoi". Ban cling néi chuyén
nay cho moi nguoi trong gia dinh cua ban biét nita. No6i rang: "T6i s& di tham dy mot khoa
thién, khi toi trd vé thi day 1a diéu s& xay ra mot cach rat ty nhién. Dirng nghi rang t6i 1a mot ké
moi & trén troi roi xudng nhé. Ping nghi rang c6 diéu gi d6 da xay ra vé6i toi ca. Pidu d6 rat
binh thuong théi". Sau mot vai ngay ban s€ quen lai voi 16i soéng trude kia cia minh va c6 thé
ban s& ¢ sy xa ly, bt dinh mac hon mot chut. Doi khi sy xa ly nay s€ con tiép tuc trong nhiéu
ngay hay c6 khi nhleu thang. Néu ban van tiép tuc hanh thién thi no s& con tiép dién. Nhung
ban van c6 thé tlep tuc lam cac cong viéc cua minh, thdm chi con lam tot hon trude nita. Cac
mdi quan hé cua ban ciing s& tot hon xua boi vi gio ddy ban khong con phan mg nhiéu nhu
trude nita. Néu c6 chanh niém, khi nghe ngudi khic noi, ban s& c¢6 su cht ¥ hoan toan va hiéu
duoc ¥ ho mot cach rat rd rang, sau d6 dap lai mot cach thich hop, chir khéng con phan tng lai
mot cach ty dong nhu trudc nira.

C6 mot diéu ma nhiéu ngudi cling thuong phan dnh. Dy ciing 14 diéu rat quan trong ma
ching ta can phai thao luan. Nhiéu nguoi noi ré'mg khi ban that chanh niém, ban s& mat di tinh
nhanh nhay, khong con phan Gng nhay bén nhu trudc nita. Ban s& tro nén khoan thai, trim tinh
hon. Trudc khi néi diéu gi, ban thuong nghi thém mot vai gidy réi méi néi. Trude kia thi ban cir
no1, ndi ma khong suy nghi, cling khong y thitc duge 1a minh dang noéi cai gi nita. Nhung sau
nay, khi dé tr¢ nén chanh niém hon, truéc khi noi diéu gi bao gid ban ciing nghi trude. Nhiéu
lac ban ciing chang néi nira, boi vi thay khong can thiét. Vi vy, moi nguoi xung quanh co luc
s€ nghi: "Hinh nhu anh a ay dinh noi diéu gi do, nhung khong biét c6 diéu gi da xay ra". Ban s&
biét 1a minh muon n6i vé van dé gi, ban thiy duogc diéu do va suy nghi "Khong can thiét, dimg
n6i". B6 1a mot sb dicu ma ching ta can phai blet Co the nhing diéu nay s€ tr¢ thanh mot kho
khan nao d6 trong cudc sdng ciia ban. Nhung néu ban tiép tuc mot cach day ty tin va van duy tri
hanh thién, sau nay no s€ khong con la van dé nita va cudc sdng cua ban s& ngay cang trd nén
c6 ¥ nghia hon, co t6 chirc hon, c6 ky ludt hon, it bi phién ndo, bat an hon, it phi thoi gian hon
va it hao phi ndng lugong hon.

Ban cting khong hao hirc, ham mudn lam qué nhiéu thir nhu trude kia nita. Ngay ca di lai
qua nhleu chd nay chd kia, ban ciing khong con hung thu nira, boi vi nhitng viéc do thyc su 1a
khong can thiét va khong c6 ich loi gi ca. Toi khong hiéu tal sao nguoi ta clr nghi rang ho phai
lam mot viéc gi d6; ho cir phai tw 1am cho minh ban ron t6i tam mat mai suot ngay nhu thé.
Diéu nay thuc sy da tré thanh mdt con nghién, mot can bénh trAm kha. Tai sao can phai lam qua
nhiéu nhu thé? R4t nhiu nguoi trong thoi dai hién nay, nhat 13 & Phuong Tay, néu ban khong
ban ron, ho s& néi 1a ban co diéu gi do khong binh thuong. Ho s€ nghi: "Sao vay, ban khong lam
gi ca sao?" "Ngay nghi cudi tuan thi anh lam gi?" "O, chang lam gi ca, toi chi & nha thoi". "Cai
gi? khong 1am gi 4y ha? Chi ngdi ¢ nha théi u? Chéc 1a anh khong duoc binh thuong roi".
Chang co gi la khong binh thuong ca. Ho chi phat 16 18n lao bo di ch6 nay chd kia, con ban thi
khéng, thé thoi. Ban tinh tdo con ho dién loan, vi thé ho lai nghi ring ban bi dién. Nhung hay
that nhan nai va nhan héu, ttr t& véi moi nguoi. Hay hiéu cho ho. D6 chinh 14 diéu t6i mudn noi;
khi ban trau ddi dinh, niém va c6 sy hiéu biét sau sic hon, thé g161 cua ban thay ddi va ban than
ban ciing thay dbi. Nhung boi vi ban 1a mdt con nguoi dang phat trién, dang truong thanh,
huéng thuong, ban can phai nhan nai va hiéu biét hon, tir té va khoan dung hon v6i nguoi khac.
Vi vay hay hiéu cho moi nguoi va tha thtr, cam thong cho ho, du rang ho khong hiéu duoc ban.
Rat nhiéu nguoi nodi véi toi: "Ong ¢ ging dé hiéu chung 61, va chung t61 cling cam thay rang
ong hiéu dugc chung t6i. Thé 6ng c6 cam thiy rang ong mudn ching toi cling hiéu d6ng
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khong?". Téi tra 1oi: "C6 chir, néu cac ban hiéu duoc toi thi t6i ciing sé& rat vui. Nhung néu cac
ban khong hiéu dugc, thi t6i cling ¢6 thé hiéu duoc diéu d6". Ching ta muén co su hiéu biét 1an
nhau. Hiéu 1am that 1a mot diéu dau dén. Boi vi chung ta 1a nhitng nguoi cd ging hanh thién véi
chanh niém, voi 1ong nhan héu, va tu nhing hiéu biét, tri tué sdu sic do, tir tué giac, ching ta
cling c¢b ging dé hiéu duoc nhitng ngudi khic. Vi sy hiéu biét d6 thi cude doi cua cic ban s&
thue sy khong con 1a mot van dé kho khin nita. Co thé lic dau ho chua biét 1am sao dé thich
nghi véi sy thay doi trong thai d§ ung x1r cla ban, vi vay vé mOt mit nao doé ban phai tim cach
gitp do ho.

Hoi & dap: Vang, trong ngay cu01 cung cua khoa thién chung ta s& n01 vé mot sb van
dé dé bé mac. Do d6 ngay cudi cung 1a rat quan trong, sau thoi ngoi thién cubi s& c6 mot budi
thao luan nita. C6 mot vai van dé can 1am 16, coi nhu 13 mot budi két thic: mot budi khai mac
va mot budi bé mac. bay la mot diéu nia:

Khi ban lam mot viéc gi, hdy lam cho thdt hoan hdo.

Giéng nhu khi v& mot vong tron, ban phai v& cho du mét vong. Néu v& mot vong tron ma
ban con dé lai mot doan tach roi thi trong khong dep mat chit nao ca. Khi ban 1am hoan chinh,
ban s€ cam thay day du, man nguyén. Diéu quan trong 1a phai lam cho hoan chinh. Ban ciing
phai co quyet tAm, su quyét tim nay ciing 1a mot cong cu rat hiru ich. Mot trong 10 balamat 1a
balamat quyét dinh, adhitthana-parami. Adhitthana nghia la gi? Ngon tur Pali that 1a sau sic va
tha vi. Khi nhin vdo y nghia thim sau ctia mdi tir, t6i déu thay ching rat sau sac. T tha co
nghia la dung. Adhi nghia la virng manh. Nghia 1a dimg vimg, ban rit manh mé, viing vang:
"Pay 1a diéu nhit dinh t6i s& lam". Ban c6 sy quyét tam. Ngay & trong ngdn ngit phuong Tay
nguoi ta cing dung thanh ngir do, "o take a stand", xac 1lap mot quan diém, mot lap truong
viing vang. Nhu vy, diéu quan trong la khong duge yéu hén, nhu nhurgce. Khi ban mudn 1am g,
trude hét hiy hoc hoi, tim hiéu né mot cach ky ludng da: "Dung vay, day chinh la diéu ma toi
thich 1am". Khi d3 tim hiéu day du, ban maoi quyet dinh: "Toi sé thuc hién diéu nay". Va sau khi
ban da quyét dinh lam diéu d6 thi dimg thay d6i nira; bai vi néu ban cir thuong xuyén thay do6i y
kién, n6 s& tré thanh mot thoi quen. Nhit 12 trong lac khé khin, ngudi ta thuong hay tur bo: "Oi
dao, n6 chiang 1am nén tro tréng gi ca, chang ich loi gi nira". D61 khi tam chung ta rat gian trd va
lira dao. N6 vién din da moi 1y do tét dep dé bién minh, rat nhiéu 1y do, nhiéu va nhiéu hon
nita. Co ltc no6 noi: "Viée do s€ co hai cho strc khoé ctia minh. Théi, bo qua di", hay la: "Nghi
mot chat dd. Minh c6 thé 1am sau ciing duoc. Chi ‘nghi mot chat théi ma". Tam tri rat luu manh
va hay lra dao. Vi vdy ban phai xac 1ap mot quyét dinh viing vang: "Nhét dinh toi s& lam viéc
nay" va tién hanh 1am ngay. Trong 9 ngay ¢ day, ban s& khong chét dugc dau. S& khong cé diéu
gi xay ra ca. Thyc té ban s& cam thiy con kho¢ khodn hon, s& hanh phuc va an lac hon. Chi
trong may ngay dau boi vi chua quen ngdi qué 1au, ¢ thé ban s€ cam thay dau lung hay dau
dau gbi, bi mot s6 dau nhirc nho. Ti bi thoat vi dia dém cot séng, thé ma van c6 thé ngdi duoc
nhiéu gid, khong sao ca. Ngay cé khi bi thoat vi dia dém, lic méi dau thi rat dau, nhung ngay ca
khi d6 t61 van hanh thién duogc, vé sau cai dau bién mét dan, phai mat dén ba thang.

Dii sao, chiing ta vdn luén cé thé lam dwec nhiéu hon la minh nghi.

Bay gid chung ta hiy cung danh 1& Dirc Phat.
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- Con xin dem hét long thanh kinh lam 1é Pirc Thé Ton
nguedng mong phwéc bdu nay sé dan dat chiing con t6i bo gide ngé gidi thodt.
- Con xin dem hét long thanh kinh lam 1é Phdp Bdo
ngudng mong phudc bau nay sé dan ddt chiing con t6i bo gide ngé gidi thodt.
- Con xin dem hét long thanh kinh lam 1é Ting Bdio
nguedng mong phwdc bau nay sé dan dat chiing con t6i bo gide ngé gidi thodt.

Rirng thién Vién Khong
mua an cw 2550
(ha 2006)

PHUONG DANH THI CHU
hun phwéece in kinh

-Su’ Phap Hanh.

- Su’ Phudc Tri va gia dinh. N

- Su’ cO6 Huyén Phugng, Su c6 VO Niém (co Nga), Su c6 Hoa (Phudc San), Su 6 Lieu Nhu, Su cd Phudc
Huyén.

- GD Van-Cin. 3

- GD c6 Nguyen Thi Bach Tuyét, Nguyen Thi Hong.

- Gb C6 Huong-Bich Ty-Chu Hién.

- GD bac Xa-Tu Lién,

-Chu Binh, C6 Thanh Hanh (Huyén Birc), C6 Huang-Cha Hai, Phat tir Phuong Trang + Diéu Tin.

Xin gidy phép, in an va trinh bay bia: Gb Hoang San-Kim Loan.
Do phén phutdc thi thanh cao nay, nguyén cau cho tat ca chung con va thén quyén, cung tét ca

chung sanh duoc s’ an vui va tan hoa. Xin nguyén cdu cho phubc bsu ndy sé I3 duyén lanh dan dst
chung con tdi bo gidc ngd giai thoat!
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