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day, chung ta sé ndi vé mot linh vwe khac cdia niém phap

(dhammanupassana), la mot phap hanh rat rong, phan

|&n nhat va rong nhat trong kinh Pai niém x&. Trudce khi
ndi vé niém phap, toi s& phai tw mau thuan véi chinh minh mot
chut. Toi sé ndi vdi cac ban nhirng diéu hoan toan nguoc lai voi
nhirng gi toi da nadi luc trwdc. Ngay hdm nay t6i sé ndi cho cac ban
biét mot diéu la: tat cd moi th& dang ton tai nay déu la kho, déu |3
bat toai nguyén, tat cd moi th&r déu rat té.

Trwdc day tdi ndi rang moi th that tuyét voi, lam sao téi lai noi
hai diéu hoan toan trdi ngwgc nhau nhu thé? Béi vi ca hai déu
dung theo cach riéng cla né khi ching ta song trong hai dang thuc
tai, hay hai dang thirc ton tai khac biét nhau. Dlérc Phat day hai loai
chan ly, hay hai loai sy that khac nhau; dirng bao gi¢ quén diéu
nay, bai vi néu ban quén va trdn lan hai loai thuc tai nay véi nhau,
ban sé tr& nén vo cung roi.

Trong tiéng Pali, hai loai thyc tai dé duwoc goi la sammuti-sacca

(sw that quy udc hay con goi la tuc dé€) va paramattha-sacca (sv

that tuyét d6i hay con goi la chan dé). T& Diéu Pé (bdn su that

cao thuwong vé khd) I3 sy that tuyét déi, chan ly tuyét déi; nhung

déng thoi chiang ta cling séng trong su that quy udc nira. Noi mot
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cach twong déi thi trong cudc séng cling ¢ lic chung ta cdm thay
vui vé, hanh phuc va tv do, nhung tlr géc nhin cla sy that tuyét
ddi, ctia chan ly thuc su, thi chang cé gi la toai nguyén va hanh
phuc ca va cling chang cé tu do dich thyc. Tat cd moi thi déu do
nhan duyén tao thanh va rang budc; tat cd moi th sinh khéi do
nhan duyén. Ching ta can phai hiéu ca hai loai sy that d6 mét
cach siu sac va dirng lan 16n.

Trwdc hét toi s& ndi vé T diéu dé - bon sy that cao thuwong,

la mot phan trong dé muc niém phap. Trong tiéng Pali, ching
dwoc goi la Catu Ariya Sacca, catu nghia la bon, ariya nghia la cao
thwong, va sacca la sy that. Khi téi doc bang tiéng Pali va suy nghi
vé nghia cla nd, thi hod ra lai hoi khdc mot chit, that la tha vi.

Dukkha Ariya Sacca, sy that cao thuong vé kho, 1a sy that thi
nhat. Dukkha nghia la bat toai nguyén; né khong chi la dau ddn,
khéng chi la dau khé; né vuot ra ngoai hon ca diéu dé nira. Mac
du dau dén (vé mat thé xac) va dau khé (vé mat tinh than) cling 1a
mot phan cda khé (dukkha), nhwng nghia cdia né con rong hon 13
dau dén va dau khé. Nghia thue su cla sy that cao thuong vé khé
la: sw that vé khé duoc chirng nghiém bdi cdc bac thanh, nhitng
con nguoi giac ngd. Nghia cta ndé hoi khac moét chut, cac ban cé
thay khong?.
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MOoi ching ta thay dau khé theo cach riéng clia minh va c6 thé

c6 cach hiéu riéng cia minh vé khé, nhung Su that cao thuwong

vé khé nghia |a su that vé kho, hay su that vé sy bat toai nguyén
duwoc chirng nghiém bai nhirng nguoi da giac ngd. Cac bac giac
ngd hiéu vé su that cla khé khac vadi cach hiéu cha ngudi binh
thudng. Nhirng ngudi binh thudng hiéu vé khé hay bat toai
nguyén theo cach khdc, b&i vi ho nhin nd nhu cai gi d6 thudc vé
ca nhan ho, nhung d6i véi nhitng ngudi gidc ngd, khé hay bat toai
nguyén khong phai la cai gi d6 thubc vé cd nhan nguwdi nao, né
khéng phai ciia mot ai hét.

Chirng ndo ban con cé suy nght “Toi dang dau khé” hay “Téi khéng
thay toai nguyén”, thi ban van con chua thuc sy hiéu ding vé sy
that khé va ban s& khong bao gid cé thé vwot qua duwoc nd. o la
mot cdi bay, khi nao ban con nght “Toi dang dau khé va bay gid
phai lam thé nao dé vuot qua noi khd nay day?”, thi chirng dé ban
van khong bao gi® cé thé vuot qua duoc né.

Pé thye sy vuot qua duoc kho, ban phai cd kha nang nhin né nhu
mot cdi gi d6 khong thudc vé cd nhan minh. Néu ban nghi “noi
kho cla t6i”, tirc [a ban van dang & trong dau kho. Chi khi nao ban
thay khé chi la kho, khéng cé ai hay mot ching sanh nao & d6, thi
sy hiéu biét dé6 mai gidp ban vuwot thoat khéi dau khé. B6 chinh la
diéu chung ta phai lam khi thién.

Sy that cao thuwgng thi hai la: Dukkha Samudaya Ariya Sac-
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ca —nguyén nhan cta khé nhu cédc bac gidc ngd da hiéu. Cai gi la
nguyén nhan khé? Dé 1a tham ai, dinh mac, duc tham, khao khat
hodc bat c tir nao déng nghia véi tham.

Sy that cao thugng thi ba: Dukkha Nirodha Ariya Sacca — sy doan
diét dau khé hay su binh an téi thwong dwoc cac bac gidc ngd
chirng nghiém. That l1a khé dé dung tir con ngudi gidc ngd, ho ¢o
phai 1a con ngudi, 1a chung sanh hay khéng? Thuyc ra, khdong han
vay. Ngbn tlr chi cd thé dugce str dung theo nghia quy wdc, vi vay
khi ban muén ndi dén nhirng diéu vuot ra ngoai quy wédc théng
thudng, ngdn tir khéng con thich hop dé st dung nira. Mac du
ngodn tr khéng con thich hop, nhung chiang ta cling danh phai co
gang tan dung né dé ma nai vay théi.

Cling giébng nhu noi vé vat ly lwgng t&r bang ngdn ngit cda vat ly cd
dién, chang han, khi ching ta néi mot vat thé chuyén dong, trong
vat ly lvong tlr ban khdng thé ndi ¢ vat thé nao chuyén déng
duoec. Chitrong vat ly hoc c6 dién clia Newton, ban mai cé thé

noi mot hanh tinh quay quanh mat troi, nhung mot cach chat ché
thi khong thé ndi cac hat dién tlr quay xung quanh hat nhan. Hat
dién t&r duwong nhuw quay xung quanh hat nhan, nhung khi nghién
ctru k¥ ban s khéng thé ndi hat dién tlr chuyén déng, va ban ciing
khéng thé ndi hat dién tlr khéng chuyén déng.

Ban phai dién ta diéu dy nhu thé nao day? Cach duy nhat |3 noi
-5-
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rang cd mot cai gi d6 bién mat & cho nay va mot cai gi doé xuat
hién & cho khac, ching cé lién quan dén nhau, nhung khong phai
la mot. Bat c&r diéu gi ban nghién cru, néu nghién clru that sau
sac, ban s& thay rang nd thich irng hoan toan vai nhirng 1o day
clia Dlrc Phat.

Toi khong cd gang chirng minh nhirng 1&i day cla Dirc Phat dua
trén cdi nhin cla khoa hoc, béi vi ban khéng thé sir dung bat cu
dung cu thi nghiém nao dé tim thay bang chirng cho nhitng I&i day
cla Dlrc Phat. CS rat nhiéu sy that ma ban khéng thé can do dong
dém, nhung cé thé tu than chirng nghiém duoc.

Toi rat thich vat ly lvong tlr, va cang nghién clru nd tdi lai cang
cam thay kinh ngac. Toi cé thé doc vat ly lvong t&r nhu thé dang
doc kinh sach Phat phap.

MOt cai gi d6 bién mat & day va

mot cai gi dé xuat hién & kia,

ching khong phai la mot nhung cé lién hé véi nhau.

Chung ta cling cé thé hiéu Phap theo cung mdt nghia y hét nhuw
vay. Chung ta khéng thé ndi ngwdi nay chét di va tai sanh sang

mot ki€p song khac, mac du vé mat quy wdc thong thuong diéu
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d6 1a dung. Néi mét cach chinh xac, ching ta thay doi tirng giay
phut va ma&i tirng gidy phat. Cai ching ta goi la “t6i” nay va tat ca
moi sy vat, hién tuong déu |a mdi trong tirng gidy phut.

Niccam naveva sankhara: (tat ca cac phap hitu vi déu luén doi
md&i) sankhara nghia |a tat cd moi th& duwoc tao thanh do nhén
duyén (phap hitu vi); niccam nghia la luén luén; nava nghia la mai
va eva la mét tr d& nhan manh; thye sw méi. Bat cr cai gi dwoc
tao thanh do nhén duyén déu sinh diét, nhuwng bat c& cai gi sinh
lén déu ludn ludn mai, khdng phai I3 céi cli. Cac bac gidc ngd thay
va hiéu thuc tai theo mot cach khac han nhirng con ngudi binh
thwong.

Sv that cao thugng thi tu la: Dukkha Nirodha Gaminipatipada
Ariya Sacca — con duwdng dan dén doan diét khé nhu cac bac giac
ngd da hiéu.

Khi ching ta néi vé su that, thi sy that thé hién & dau? Sy that

la mot cai gi d6 ma tdm ching ta hiéu va nhan thirc. Vi vay, phai
c6 mot cai tdm hiéu su that, khdng cd tdm thi khéng cd sy that.
Khi ching ta ndi vé sy that hay sai trai, nd ham nghia rang cé mét
ngudi nao dé hiéu diéu dd. Su that ngu y 1a hiéu biét; hiéu biét
bao ham tam, tri tué. Thuc ra chinh la tri tué hiéu, khéng phai mot
ngudi nao dé hiéu, ma I3 tri tué hiéu. Tri tué dich thuc hiéu.
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Trong Trung Bo kinh, bai kinh Saccavibhanga, ban sé thay cé rat
nhiéu md ta vé céc loai khé khac nhau, sinh (jati), gia (jara), chét
(marana) ... va tat cd nhirng loai dau khé nhu thé. Khé vi phai chia
lia vé&i nguwdi minh thwong yéu, kho vi phai séng gan ké minh ghét
hay nhitng th& minh khéng wa. Tuy nhién, trong khi hanh thién
ching ta khong nghi vé sinh, vé gia...bdi vi thuc té viéc sinh ra d3
xay ra tlr 1au trudc day, ma chung ta quan sat nhirng gi dang dién
ra ngay trong gidy phat hién tai nay, & trong than hodc tdm cua
minh.

Cé nhiéu loai khé va dau dén khdc nhau, nhw cdi dau trong dau
goi, dau lung, dau dau, dau bung hay bat c&r cdm gidc dau dén
nao. Loai dau d&n nay goi la dukkha-dukkhata (kho khé), dau dén,
khé chiu, bat toai nguyén. Rat khé dé dich tir dukkha-dukkhata
nay ra mot cach chinh xac, né cé nghia la cai dau clia cam giac,
ban cd thé cdm nhan duoc né; nd 1a mot cadm gidc — cdm gidc dau.
Dukkha, khé, cling c6 nghia la cdm gidc kho tryc tiép; toi sé giai
thich day dd nghia cda tir nay sau. N6 la mot cadm gidc kho chiu.

Thé cdn cac cdm giac dé chiju thi sao, lam sao cé thé néi cadc cam

gidc dé chiju Ia bat toai nguyén? Bai vi chung chi la tam bo, roi

ching cling phai mat di, chang khéng & lai. Mac du déi ldc ban

c6 thé duy tri dwgc cdm giac dé chiu dén vai gid, chang han khi

mudn nghe mot ban nhac, ban phai m& né 1én va khi nd két thuc,

va thadm chi ngay ca khi n6 con dang phat, né luén ludn bién mat.
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Khi muén an mon gi dé ngon, ban phai dwa né vao miéng, nhai,
nudt va nd (cdm gidc ngon) cling luén ludn bién mat, qua di. Mac
dU cdm giac do6 thich thu, dé chiu, nhung né khéng ton tai 1au va
ban c& phai tiép tuc lam dilam lai. Diéu d6 that mét moi va doi
khi cdn mang dén ca noi khé nira, that nhiéu noi khé, thuc su 1a
dukkha-dukkhata.

Sy bién d6i v thuwdng clia cc hién twong nay goi la Viparina-
ma-dukkhata (hoai khé). Viparinama nghia |a tan hoai, bién mat,
qua mat. Bdi vi né qua mat, nén nd la bat toai nguyén. Khi hanh
thién, cdi kho thye sy ching ta mudn thay I3 viparinama-dukkhata
(hoai kh&) chir khéng phai 13 dukkha-dukkhata (khé kha).

Hiéu rd diém nay la diéu rat quan trong, bdi vi trong thién, nhu
mot sb trong cac ban da tirng trai nghiém qua, & moét so giai doan
cta dinh (samadhi), cdc cadm gidc trén than, cdm gidc kho, bién
mat va ban khéng con bi dau dén chdt nao nita, ban khéng con
cam thay trong lwgng cta than minh, cling khéng cam thay ndng
hay lanh gi nitra. Ban khéng con cam thay cdm giac gi ¢, rat dé
chiu.

Dén mot thoi diém ban chi con cdm nhan dwogc moi tAm minh va
vdi mirc 0 dinh manh nhu vay, lic d6 tdm rat binh an, tinh ldng.
-9
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Than khéng con dau va ngay ca tam cling khéng thay kho, vay luc
d6 lam cach nao ma ban hiéu va thdy dwgc kho?

Cach duy nhat ban cé thé hiéu dwgc nd la bat clr cai gi ban quan
sat cling déu bién mat. Ban chi cé thé bat dwoc mot thoang qua
cla nod, va dé la bat toai nguyén. N6 rat vi té, né khdng phai la cam
gidc dau, khéng phai sdu ndo, wu bi, budn khé cling chang phai

la dau long. D6 la dukkha — khé thuce sy, va d6 1a cai ching ta cd
gang dé thay va hiéu.

Bat cl* ngudi nao cling co thé bao vdi ban rang cai dau & dau géi
la kho, 1a bat toai nguyén, hodc sy mat mat, budén dau va bat an
la kho, 1a dau dén, bat toai nguyén. Khi cdm nhan nhirng cdm
gidc dau va nhirng cdm xuc khd ndo ay, ching ta thay ching nhuv
la cai dau cla tdi, noi khé cda tdi va chinh tai cho nay chung ta bi
mac ket. Khdng cd bac s§ tdm Iy ndo cd thé gitup ban thoat ra khoi
chung khi ma ban con dinh mac vao chuing.

Nhirng ndi budn, gian...dd, néu ban cé thé tu tach minh ra va chi
quan sat chung, chi nhw mot trang thai tam, mot hién twong trong
tam, thi ngay d6 ban d3 duoc gidi thoat, da ty do. Ching ta can cd
tu do dé quan sat cac hién tuwong va chanh niém, khéng suy nght,
chi thuan quan sat, hay tw cho minh cdi ty do ay.
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DU d4 |a cdi dau trong than hay ndi khé trong tdm, chiing ta

cling phai hoc cach tach minh ra va quan sat né mot cach khach
quan.

Diéu nay rat quan trong, bdi vi mét khi ban d3 hoc dwgc cach lam
diéu dé, thi hadu hét nhirng van dé tdm ly clia ban sé bién mat. Khi
ban khéng tu d6ng hod minh véi cai dau, diéu d6 sé khién cho ban
dé dang ddi phd va lam viéc vai cai dau ay hon.

Ngay ca cac nha su cling c6 dau khd, nhirng noi dau cla riéng ho,
nhwng ho quan sat ching va tach ra khdi ching. Trwdc day o lan
t6i doc dwoc mot bai tho va cé mdt doan ndi rang:

Lang nghe ti€ng 13 roi roi,

Binh an va tinh lang tran trong tam,

Cd sao minh roi l€?

-11-
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Ngay ca cac nha suw ddi khi cling cdm thay buén, déi khi rat binh
an nhung cd luc cling rat budn. Nhung vi 8y khong bi mac ket lai
trong dd, va day chinh la diéu khac biét (v&i nguwoi doi).

Ngay ca khi ban d3 dat dén tang thanh qua dau tién, thanh qua Tu
DPa Hoan, ban van con tham, san va van con mot mirc dd ngd man
nao do, nhung ban khéng con ghen ty nita, va day la diéu khac
biét I&n. Ban khéng con ta kién nira va d6 la moét diéu khac biét vo
cung lon.

Khong c6 ta kién nghia la ngay khi ban chu y, ban c¢6 thé nhin moi
th& mot cach hoan toan khach quan: bat c&¥ néi khé dau nao, bat
cl suy nghi nao, bat clr cdm giac thich tha, dé chiu nao; day Ia
diém khac biét, ban khdng bi mac ket trong d6 nira. Cling cé luc
ban that niém va bi con sdn hay tdm tham cudn di, nhwng ngay
khodnh khac ban chu y tré lai, ban lién tach biét ra khai né.

Ban cd thé dé minh bj cuén di theo ndi budn, va déi khi téi nght
con ngudi tham chi con thich thd gdm nham noi budn nira, c6
dung vay khéng? Dung, toi biét diéu d6 dang, bdi vi doéi luc toi
cling thich cdm nhan noi budn, bdi nhiéu khi ching ta hiéu cai gi
dé bang cach cdAm nhan nd chi khdng phai 13 suy nghi vé né. Ban
thuc sy cdm nhan nd va réi ban thau hiéu nd.
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Cé nhiéu cach khac nhau dé hiéu su viéc, mot 1a hiéu bang suy
nght va hai |a hiéu bang cdAm nhan. Tuy nhién, con c6 mot loai hiéu
biét khdc, loai hi€u biét khong can thédng qua suy nghi hay cdm
nhan, d4 1a loai hiéu biét tir kinh nghiém truc tiép. Bang nang luc
cla tri tué manh mé, chi trong mot thodng qua, ban da hiéu thau.

La nhitng con nguwoi binh thuong, cling co ldc chung ta thich thu
gdm nham va thwdng thirc ndi budn. Khi con tré tdi doc rat nhiéu
sach triét hoc, dic biét 13 triét hoc theo truong phai khac ky
(trwong phai stoic). Trwdng phai triét hoc nay gidp dao luyén ban
than ban tr®@ nén rat cirng ran. Co ai biét triét gia Zeno khong? Loi
day cua 6ng ta la khi ban khéng cam nhén gi, ban sé binh than,
tham chi ban cling khéng cdm thay budn khi d&ra con minh chét;
chang cé gi dang quan trong ca.

Thoi tré, toi d3 tw rén luyén minh dé tré thanh cing ran bang 16i
suy nghi do, “No khéng quan trong, t6i khong quan tam, du sao thi
roi né cling sé qua, t6i cd thé séng ma khoéng can nd”. Toi ¢d gang
tao cho minh mot tinh cach cirng ran va nghi rang minh [a mot
ngudi dan 6ng manh mé& vi chang cdm xuc gi hét. Vé sau t6i nhan
thay rang, moi khi nghe nhac, toi lai thwdng thich nghe nhirng ban
nhac budn. T6i d3 dé& nén ndi budn cla minh; ti khdng cho phép
noi budn khai 1&n bdi vi tdi so nd. Tdi s¢ rang néu dé noi budn
kh&i lén t6i sé bi nd xdm chiém va guc ngd mat.
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Pé ty bao vé minh, t6i d3 dé nén tat cd moi ndi budn va c6 song
nhu mot con ngudi manh mé. Khi hat, toi hat nhirng bai hat chién
dau, nhirng bai hat trong quan doéi vdi nhirng 10 ca va giong hat
that hung hén, manh mé. Vé sau, dan dan t6i nhan ra rang minh
nghe nhitng bai hat budn ngay cang nhiéu hon. C6 mét ban nhac
c6 dién ma tdi nghi cd I8 1a badn nhac budn nhat. Bdn nhac cda nha
soan nhac Samuel Barber, tén |la Adagio For String. Ban nhac réat
hay, nhwng cé thé lam cho ban guc ng3, nd rat buén. Mét nhac sy
d3a binh luan ban nhac nay rang nd 1a hanh trinh tim ki€m chan ly.
Ban thuc su phai d6i mat véi thwe té cdia minh.

Tat ca chung ta, khéng ngoai trir mot ai ca, déu mang theo & sau
bén trong minh, mot noi budn vo han. Ching ta c6 gang che day
no, c6 gang chay trén nd. Ching ta sg rang néu thuc sy phai thu
nhan va ddi dién vdi ndi budn dé, minh s& khéng thé chiu dwng
ndi. Chi c6 moi mét lan duy nhat todi cé thé nghe duoc tron ven
ban nhac clia Samuel Barber; tat cd nhirng lan khac khi bat ban
nhac nay |én I3 tdi lai ding day tat nd di, “khdng, dirng bat ban
nhac nay, tdi khong chiu ndi”. T6i rat thich né, nhung khéng dd
can dam dé nghe. T6i nhan ra rang nd tham rat sau vao trong tam
tdi, va thuc s 1am noi budn trong long t6i bdc 16 ra; téi khdong thé
chay trén no.

TAt ca ching ta déu mang theo trong minh rat nhiéu noi budn va
dau kho, va chirng nao chiing con nghi nd 1a “ndi budn cua toi”, thi
-14-
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con rat khé dé vuot qua nd. Chang ta cadn hoc cach nhin né mét
cach tach biét, tir mot khoang cach. Dukkha sukha vedana — cac
cam tho khé hay lac, duoc goi la viparinama dukkha — hoai kho, né
khéng bao gior ton tai l1au, chinh vi vay né la bat toai nguyén.

Ngoai trir tham &i hay ai duc (tanh3a), tat ca nhirng th con lai déu
duoc bao gdbm trong kho dé. Khi ching ta xép thuyre tai vao trong
hai danh muc, mét |a tham &i va hai la toan bd sé con lai la khé. Ly
do bo tham &i riéng ra ngoai |a bdi vi né 1a nhan sanh kho - dukkha
samudaya sacca.

Tat cad nhirng th& dwoc tao thanh nhan duyén, tat cd moi th sanh
va diét déu dwoc goi 1a hanh khé - sankhara dukkha. Tat cd moi
th: cdm gidc kho - dukkha vedana, cam gidc lac — sukkha vedan3,
va ngay ca cam giac xa - khéng khoé khong lac (upekkha vedana)
cling duoc goi [a hanh khé.

M6t diém rat quan trong |13 khi thwe hanh thién vipassana va cé

gang thau hiéu su that vé kho, ching ta phai chd y nhiéu hon dén

hanh khé - sankhara dukkha, va hiéu nd that kj. Thay khé khéng

phai [a nh& quan sat moi cac cdm tho dau d&n ma phai thay rang

tat ca moi th&r dang sanh va diét. D6 la thdy dugc vd thuong — an-

icca, va la mot cach dé thay khé théng qua viéc nhan biét rang vo
1s.
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thudng la bat toai nguyén. Bdi vi né 1a vd thudng, bién doi, nén
né la bat toai nguyén.

Khé cé thé duwgc nhin nhan theo nhiéu cach khac nhau, chang han
khi ban bi dau dau, ban cé thé cdm nhan dwoc con dau nhung
nguoi khac thi khéng thay, nhung khi ban bi thuong va chady mau
thi nguwdi ngoai cé thé thay ngay. Vi vay cé loai khé cd thé cdm
nhan duoc va cd loai khd khéng thé cdm nhan duoc.

Khi thuwe hanh thién, néu ching ta khéng quan sat cac hién twong
nhu nhin, nghe...ngay lap tirc, thi vd minh — avijja hay sy that
niém s& khién chung ta hiéu biét sai [am. Mo6i khi sy quan sat long
léo, ching ta khong cé chanh niém va tri tué, thi ching ta sé cé
hiéu biét sai (ta ki€n), hiéu biét sai [Am vé sy thwdng con, vé hanh
phuc hay toai nguyén, hiéu biét sai [aAm vé mét chidng sanh. Chang
ta dinh mac vao cac hién twong, va diéu nay goi la upadanak-
khandha — thd uan; upadana nghia la chap thu hay sw dinh mac
rat manh. Tap dé hay nguyén nhan sanh khéi dau khé, samudaya
sacca, rat don gian; bat c loai dinh mac nao cling déu Ia nguyén
nhan dan dén dau khé.

Diét d&, hay su that vé sy doan diét dau kho, nirodha sacca, 13
sy doan diét kho, doan diét bat toai nguyén nhu cac bac gidc ngd
-16-
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hiéu. O day, diém quan trong nhat can phai hiéu 1a: “khdng sanh
lai nira” la doan diét dau kho.

Thong thudng ching ta hiéu rang cé cai gi dé sanh 1én roi diét di,
va diéu nay dién ra khéng ngirng. Tat cd moi ngudi déu biét diéu
d8, chang han tdi danh cai chudng, ban nghe thay tiéng chudng va
nd dan bién mat, chung ta c6 thé nghirang dé |a su diét. Nhung
diéu t6i mudn chi rd & day la su khac nhau giira vo thuong (anic-
ca) va doan diét (nirodha).

V6 thudng nghia la khéng ton tai mai; doan diét nghia la chdm
dirt, khac nhau & cho nao? Méc du chiing ta ndi cdi nay cai kia 1a
vd thudng, nhwng moi khi cé dd nhan duyén, thi loai hién twgng y
hét nhu thé van phat sinh trd lai. Doan diét nghia l1a né khéng bao
gio' sanh khai trd lai dwoc nira, hai nghia khac biét nay ching ta
can phai hiéu that rd.

Trong tiéng Mi€n Dién ndi rang: “nd cé thé sanh kh&i néu moi viéc

dién ra binh thuong, nhung vi mot ly do nao d6, bai vi ndng luc

manh mé cla tri tué, cd nhitng thi khéng thé sanh khai lai dwoc

nita”. Chang han, khi ching ta chirng dao, ching ta hiéu dwgc ban

chat cla sy chdm dit cac hién tuong, ban chat nay la mot thuec té;

né khéng sanh cling khéng diét; dé la cai ching ta goi la Niét Ban.
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Diét d€, nirodha sacca, la Niét Ban. Khi mot nguoi dat téi trang
thai gidc ngd nay, & tang gidc ngd dau tién, ta kién, ghen ty hoan
toan bi diét tan, va hoan toan vuot qua chap thd vao nghi lé va
hinh thirc, tin diéu (gidi cdm tha). Rat nhiéu nguoi nghiém tri nghi
1é va tin diéu, tin rang ching s& giai phong minh khéi dau khé va
mang lai hanh phdc. Nhwng bat c&r niém tin hay sw thwe hanh cac
nghi I&, tin diéu nao cling chang cd lién quan gi dén con dudng
cao thuwong 8 nganh dan dén giai thoat (Bat Chanh dao)[1]. Nhitng
nghi |&, tin diéu d6 khdng phai 1a Bat chanh dao, tin twéng rang
thwe hanh nghi 1&, tin diéu c6 thé mang lai hanh phuc va gitp
minh gidi thoat khdi dau kho chi la sy mé tin.

Theo nghta nay, ngay ca khi ching ta dac duoc mot tang dinh (jha-
na) nao dé, mot trang thai tip trung cao dd, va tin rang cai hanh
phuc thién dinh d6 la su gidi thoat, thi phap hanh thién chi (sa-
matha) dé cling sé trd thanh gidi cAm thd (mé tin vao nghi &, tin
diéu). Phap hanh thién chi, ban than né khéng bao gobm toan bd
Bat Chanh Pao. N6 khdng c6 du tat cd 8 chi nhanh cla bat chanh
dao. Cac tang dinh (jhana) la nhirng trang thai tap trung cao cla
tdm ma khoéng cé nhiéu tri tué trong dé. Mot phuong dién cla tri
tué ma nhirng thién sinh thuc hanh thién chi thiu hiéu dwoc dé 13
cac lac tha gidc quan khéng thé mang lai hanh phc.

Thién tdm tur la mot loai thién chi. C6 mdt phan tri tué hién dién

trong d6, dé la hiéu biét rang lac thu gidc quan khdng thé mang lai

sy man nguyén thuc su, khong thé mang lai hanh phuc dich thuec.
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Nhirng hy lac cda thién chi qua tot, qua binh yén dén ndi nguoi
ta thwong hay bi dinh mac véi né, tin rang day d3 13 gidi han tan
cung cua hanh phuc, day da la giai thoat.

NEu mot ngudi tin rang bat cr thé loai phap hanh thién chi nao
cling 1a noi chdm dirt dau khé, thi phdp hanh d6 trd thanh gidi
cam th: silabbata-paramasa. T nay cd nghia rat sau sac: “khong
hiéu y nghia cdia nhirng 1&i day ctia Dlirc Phat”. Chitung doc nhirng
|&i day cla Ngai va hy vong rang bang cach dé con ngudi sé thoat
khoi dau kho, dé cling 1a mé tin, chap thd vao 1é nghi, tin diéu —
gidi cAm thu.

Hau hét ching ta déu tung kinh, va thuc sy viéc tung doc lai
nhitng |01 day cha Dlrc Phat cling rat tot. Toi thich tung nhiéu bai
ké cla Dlrc Phat, va néu ban hiéu nghia cda ching va thuyc hanh
theo, thi d6 khéng phai la mé tin, khéng phai gidi cdm thd; nhung
néu ban tung ma khéng hiéu nghia, chi tung di tung lai nhirng 4m
thanh d6 va nghi rang né s& dem lai hanh phdc va man nguyén, thi
do 1a gidi cAm thd.
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N6 phu thudc vao sy phat trién tri tué cda ban, mét khi ban thuc
sy hiéu va phat trién tri tué cdia minh, ban s& vwot qua dwoc gidi
cdm thu. Hay twdng tuong mot ngudi khéng con ta kién (hiéu biét
sai 1am), khéng ghen ty, khéng con chap thl vao nghi Ié, hinh thirc,
tin diéu: tu do biét bao!

Rat nhiéu ngudi bi mac ket trong nhi¥ng nghi 1é va tin diéu, néu
ban quan tdm dén sirc khoé tdm ly va nghién clru vé cdc bénh tdm
than va chirng loan than kinh, ban s& thay rang nhiéu ngudi mac
chirng loan than kinh cuéng birc thuong lam nhirng viéc giong
nhu nghi 1é va tin diéu. Ho tin rang néu khong lam nhitng viéc
nhu thé, nhitng diéu kinh khdng sé xay dén véi ho. Pay [a mot cai
bay, mot nha tu. Nghi 16, hinh thirc va tin diéu ban than chuang la
mot nha tu, chung khéng khuyén khich sy hiéu biét va khéng cho
ching ta song cudc doi minh mot cach tu do. Nhirng nguoi chap
thu vao nghi I va tin diéu khdng phai 13 nhitng ngudi giai thoat;
tri tué cta ho, suy nghiva cac cam xuc cia ho khoéng tu do.

Khi mét nguoi da vwot qua duoc tat cd nhirng chap thad vao nghi
1é va tin diéu, khdng con ghen ty, khong ta kién, thi viéc gitr 5 gidi
tré thanh ban tinh tw nhién cda ho. Ho khéng can phai c6 dé gitr
gigi nira, ho khéng con nghi dén viéc pha gidi va ho séng cudc doi
ho rat dé dang. Luc nay luc khac, ho van cé thé day cdm xuc hodc
ndi gian, bdi vi ho van con tham va san, nhung tham san dé khéng
dd manh dé 1am hai dén ai ca. Gidy phuat ho binh tinh trd lai va
2.



Hai Thuc Tai

quan sat nd, nd lién bién mat, noé tan bién va ho lai tu do.

Toi biét nhiéu nguoi la thién sinh gidi, khi ho séng ngoai cubc doi
va tiép xuc vai xa hoi, ¢ lic ho budn buc va ndi san, cd luc tham
lam, nhwng moi khi cé thai gian, ho hanh thién va tram lang tré
lai, ho lai dwoc tw do khdi tat cd nhirng tdm bat thién dé. Khi ra
khéi thién va nhin lai nhirng gi d3 xay ra, ho cé thé thay né mot
cach rat rd rang. Mdc du ldc nay, lic no ho day cdm xuc, nhung ho
khong bi mac ket trong d6, dé 1a diéu khac biét I6n.

Rat nhiéu nguwdi bi tram cam b&i vi ho bi mac ket trong con san,
trong mac cam toi 16i, budn dau va khdng thé nao thoat khoi
ching. Khi ban d3 vuot qua dwoc tat cd nhirng diéu nay, ngay ca
khi ban chua hoan toan giac ngd, ban van cam thay rat ty do va
giadi thoat. Khi cé su tu do ay, ddi ldc ban cd thé ty cho phép minh
san hoac tham, nhung ban luén y thirc dugc su kién minh dang
tham hodc san, diéu d6 hoan toan OK, bdi vi ban d3 dd manh mé
va ban biét minh cé thé thoat ra khdi nd bat c lic nao.

Khi hoan cdnh doi hoi, ban c6 thé néi sdn hodc tham, hay buén

khd, d6 la ly do moi ngudi hay soi méi: “nhin kia, han da hanh

thién 1au nhu thé ma van con tham nhu vay day”. Nhung cai tham

cla ho rat khac va ban phai hiéu diéu nay. Pung |a ho san, ho bubn
1
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buc va khdc, nhung ho khéng trd nén tram cam, bdi vi né chi
thodng qua va ho sé nhanh chdng thoat ra khoi né. Khi ban khong
thodt ra khoi san han, budn dau, mic cdm t6i 16i va xau ho, ban sé
bi tram cam. Tram cdm nghia |3 ban bi mac ket trong cac cam xuc
ctia minh, ban khéng duorc tv do.

Chinh vi ly do d6, viéc thyc hanh thién chanh niém, nhat |a chanh
niém vé cac trang thai tdm — niém Phap (dhammanupassana) la
cach tdt nhat dé vuot qua nhirng cai bay nay. Néu ban thuc hanh,
ban s& khéng bao gi&r bi tram cdm, mac du ban van san, tham va
budn, ban van cé thé lo 1ang, bat an, nhwng van khéng bi mac ket
trong d6. D6 chinh 13 tri tué, ban ¢ thé quan sat moi th& mot
cach khach quan, lam duoc diéu do chinh la ki ndng cda ban.

Khi thwe hanh niém phap va 4 su that cao thwong vé khé (T diéu
dé), chung ta chi thuc hanh quan chiéu hai phan dau: Sy that

vé khé (dukkha ariya sacca) va Su that vé nguyén nhan clta khé
(dukkha samudaya ariya sacca). Hai vé sau: sy that vé sy diét khé
(nirodha sacca) va su that vé con duwong diét khé (magga sacca),
khong thé hiéu bang suy nghi bai vi chi khi nao ching ta dat dén
trang thai gidc ngd thi mai cé thé chirng nghiém no.

Ngay ca khi chirng nghiém né ching ta cling khéng thé quan sat
2D
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duoc nd. Pay 1a diém rat khd, bdi vi khi mot ngudi dac dao, & thoi
diém d@, chi trong mét khoanh khac vé cuing ngan ngui, ho thay
duoc T diéu dé (4 su that vé khd), nhung luc dé ho khéng thé
quan sat dwgc ching. Ching chi cé thé duoc chirng nghiém va
duoc thay bdi tri tué vao ding thoi diém daé.

Diéu nay cé nghia la dé phat trién phap hanh, chidng ta khéng can
phai quan sat hay quan chiéu sy that vé sy diét kho, tirc Niét Ban,
vi diéu d6 1a khong thé. Niét Ban [ noi cham dirt cia moi thi,
moi hién tuong. Trong thuc té thue hanh, chidng ta quan sat bat
ctt hién twgng nao duoc tao thanh bdi nhan duyén (than, tdm, cac
cam xuc, cdm giac dau...) va thdy ching dang sanh diét, bat toai
nguyén — kho. Ching ta cling cé thé quan sat tdm tham, ai duc
nhu |3 su that vé nguyén nhan cta khd, nhung khéng thé quan sat
sy that vé kho diét va con duwdng diét kho.

Hi€u biét rang cach thuc hanh nay s& dan dén cham dut khé 1a dd
d&i v&i chung ta. Hi€u va chip nhan rang c6 mot trang thai noi tat
cd moi hién twong déu dirng lai 1a du. Khi 8y ching ta hiéu rang
thwe hanh thién chanh niém s& dan chdng ta dén doan diét dau
khé, bat toai nguyén va diéu nay mang lai cho chung ta niém tin
vao phdp hanh. Khéng c6 niém tin nay ching ta s& khéng thé c6
duoc dong lue can thiét dé thuwe hanh.
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HOI PAP

Bach ngai, ngai ndi rang y nghta that sy cla 4 sy that cao thuong
vé kho 1a cdi khd duoc thay béi cdc bac thanh, vay lam sao ching
con cé thé thay duoc?

MOt ciu hoi rat hay. Ching ta hiéu néd mét cadch hoan toan khi
chung ta giac ngd, nhung trwdc do, khi phap hanh cta ching ta
ngay cang di siu, cai hiéu cla chidng ta vé vd thudng va khé ciing
sdu dan. Chung ta thuc hanh 1a dé cé thé thay duoc tat cd moi
hién twgng do duyén sinh, sanh va diét khéng ngirng déu |3 khé.

Trwdce khi thue hanh, chang ta khéng thue sy thdy duoc diéu dé,
ching ta thay duwgc nhd thue hanh. Khi phat trién tri tué da miec,
chung ta c6 thé nhan ra dwoc dieu d6 mot cach sdu sac hon rat
nhiéu, va vao thoi diém d6, ngudi ay cé thé duoc goi la gidc ngd.
Hi€u biét cla chung ta tré nén hoan toan khi ching ta dac dao.

Tuy nhién, truwdc do thi cd lic ching ta van co thé quan sat va thay
duwoc nd, nhung khéng phai la ludn ludén. Doi khi chang ta thay
sanh va diét rat ré rang. Khi chdnh niém that manh mé, rat kinh
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ngac la trong mot khoanh khac quan sat ngan ngdi, bat ké 13 ching
ta dang quan sat cdi gi, chung ta cd thé thay duoc sy that theo rat
nhiéu cach khac nhau. Khéng suy nghi, ching ta thay rd nd dang
sanh va diét va thay nd |a kho, bat toai nguyén, ching ta thay vo
thudng (anicca) va khé (dukkha) mét cach lién tuc.

Bang thuwc hanh, ban ngay cang phat trién niém va dinh (samadhi),
trong nhirng tang tué giac cao cla thién vipassana, moi th tré&
nén ngay cang vi té hon va tat ca nhirng gi ban cé thé thay chi la
cdi gi d6 dang sanh va diét khong ngirng. Trong mot so truong
hop, thAm chi ban khdng thé néi dwoc cai d6 la cai gi nita, ban chi
c6 thé thay né dang sanh va diét.

Ban ciling cd thé quan sat duoc tAm quan sat cia minh va thay
rang ngay ca noé cling v thudong. N6 dwoc goi 1a pati vipassan3,
pati nghta la lai, vipassana nghia la quan sat, hanh thién. Chdng ta
quan sat mot dé muc nao d6 va ching ta quan sat lai ludn cdi tam
dang quan sat ay. Ngay ca su quan sat cling tré thanh mot dé muc
dé chung ta quan sat nita, va ban s& thay né cling chi |a mét trang
thai tam khac ma thoi.

Trong giai doan dau, ching ta rat hoan hy khi thdy minh d3 c6 thé

quan sat, “O, minh dang rat chanh niém nay, tdm minh rat tinh

lang va gior day c6 thé thdy moi thi mot cach rd rang! Dung, sy

thuwe 1a nhu thé; moi th& sanh va diét rat nhanh”. Ching ta van tu
5.
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doéng hod minh va&i tdm quan sat, nhung khi ti€ép tuc thuc hanh
hon nita, ching ta dat d&n mot trinh & ma minh cé thé dirng Ui
ra sau mot bwdc nira va quan sat dugc tam guan sat. “Tam nay
dang quan sat dé muc, va dé muc dé dang sanh va diét, va tam
quan sat nay cling sanh diét”. Ngay ca tdm thién vipassana, tam
quan sat - cd thé ndi nhu vay, cling sanh va diét.

Thién vipassana thuc ra [a mot trang thai tdm, va trang thai tdm
nay dugc chung ta goi la vipassana hay tam quan sat, cling sanh
diét. Sau mot thoi gian, chidng ta cé thé thay cd hai rat nhanh,
ching ta thdy dugc cd dé muc va tdm quan sat dang sanh diét, va
khdng can phai nghi, ban nhan ra rang ngay ca vipassana nay cling
vO thuong. Thue sy dung la vipassana cling vo thuwong! Tam quan
sat va tri tué khéi sanh cung tam quan sat nay cling vo thuong,
b&i vi n6é khong ty drng mot minh, nd phai di cung véi mot cai
tam. Khi tdm dé sanh diét, thi ngay ca tri tué déng sanh véi tam
do cling sanh diét.

Pa4i luc ban khéng quan sat duoc rd rang, khdng hiéu that rd va vi
vay ban cdm thay that vong. Khi thuwc hanh sdu hon, mac du thién
vipassana nay that tuyét voi, nhwng ban thay ndé bi phu thudc vao
nhan duyén va thyec su khéng thé bén virng, né khong tén tai lau.
Chung ta phai tiép tuc thuc hanh bdi vi khi dirng lai, ban sé lai di
xudng va diéu nay cling tr& thanh mot noi khé nira.

Tam quan sat dang sanh diét nay cling khong dem lai cho ban sv
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nghi ngoi thue sy, mac du nd giai phdong ban khai rat nhiéu lo
lang, bat an va dau khd, nhung bdi vi nd ludn ludn sanh diét, nén
cling khong phai |3 trang thai nghi ngoi yén on. D6 khéng phai I3
cho dé ban an nghi. Ban sé hiéu diéu dé khi ban thwc hanh dén
day.

Ngudi hanh thién va nguoi khéng hanh thién

Dung, mot ké pham phu (puthujjana), nhitng nguoi khong hanh
thién thuong rat u mé va chip giir ta ki€én rat manh. Mot nguoi
binh thudng nhuwng c6 hanh thién thi sé vugt qua duoc mot so ta
kién va khéng dén mirc mé mo nhu vay. Moét thién sinh, khi mat
chanh niém c6 thé bi mac ket trong nhitng sy viéc xay dén va tuv
d6ng hod minh va&i ching va chiju dau khé rat nhiéu. Diéu khac
biét la mot ngwdi pham phu binh thwong cé hanh thién va quan
sat minh s& cd thé ty tdch minh ra khdi dau kho, b&i vi vao luc dé
tri tué sanh khaoi va sé ngay cang tré nén manh mé hon.

C6 hai loai pham phu: andha puthujjana, la nhirng con ngu¢i hoan
toan mu quang, u mé, va kalyana puthujjana, la nhirng nguoi u mé
mot phan, hodc thdm chi cé mot phan giac ngd. Trang thai giac
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ngd nay khéng phai 13 vinh vién, bai vi chi can ngirng hanh thién
mot thoi gian ban s& lai trd nén mé mudi va bat an tré lai. Chinh
vi ly do dé, ddi vai nhitng thién sinh pham phu nay, diéu rat quan
trong la phai lién tuc thuc hanh.

birng nan long khi nghe rang néu ngirng thue hanh ban sé lai mé
mudi va dau kho trd lai. Ngay nao ban cling phai dn; hdm nay an
roi, ngay mai lai phai an tiép; cling nhu vay, hdém nay ban hanh
thién, ngay mai lai phai hanh thién nita, cho dén khi ban dat dén it
nhat la tang gidc ngd dau tién.

Khi tré thanh mét bac thanh Tu Pa Hoan (tang gidc ngd dau
tién trong 4 tang gidc ngd), thi thién cé trd thanh mot théi quen
khong?

Ban hanh thién nhiéu d&n mrc cd thé, nhung khdng lién tuc bédi
vi ching ta néi hanh thién lién tuc moi luc tire la chanh niém lién
tuc. Chi nhirng bac thanh A-la-han, la nhirng bac d3 dat dén tang
giac ngo thu tu, hoan toan giac ngod vién man, thi méi cé chanh
niém lién tuc, hoan toan tu dong va tw nhién. Nhitrng bac giac
ngd mot phan thi cd chanh niém dén mdt mic nhat dinh nao do,
nhung khong luén ludn lién tuc.

Khi mét vi thanh Tu Da Hoan hanh thién, vi dy s& bat dau tir ting
8-
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tué sanh diét (udayabbaya-fiana), nghia la ngay lap tirc thay ro
sanh diét. Ban khong bat dau lai tir d4u; ban bat dau tir khoang
gitra bdi vi bac thanh Tu Ba Hoan vinh vién gilt duwoc nang luc va
tri tué thay duoc v thuong.

T6i mudn cac ban suy nghisau sic vé hiéu biét vé khd va khong bi
roi vao tram cam. Mot thién sinh cé thé hiéu biét vé kho rat sau
sac, nhwng mot thién sinh giodi thi khdng bao giey d€ minh bj tram
cam. Cac ban & day déu la nhirng ngudi da hanh thién va hoc
phap mot thoi gian twong d6i, nhung vao nhirng dip khac, khi noi
vdi nhirng ngudi madi, toi sé phai ndi theo cach khac. Néu ban ndi
v&i mot ngudi mdi hoc dao rang tat cd moi thir déu vo nghia, tat
ca déu dau kho, khéng mang lai hanh phuc thye su, thi diéu gi sé
xay ra? Hau hét ngudi binh thwong déu da bj tram cam, tdi khong
mudn phai chju trach nhiém vé nhirng gi xay ra vdi ho khi ho bi
tram cadm thém nira.

O day tdi co thé ndi véi cac ban ring tat cd moi th trén doi déu
vO nghia. Diéu khac biét 3, nhitng nguwoi khong hanh thién coi sw
vO nghta nay la dang nan va tram uat vi nd, nhin né nhu mét céi g
d6 thudc vé cd nhan ho, nhwng nhitng ngudi hanh thién thi hiéu
rang chang cé cai gi c6 thé mang lai hanh phuc va toai nguyén
thuc sy cd. Ban khéng con phai di tim ki€m hanh phuc va toai
nguyén nira. Day chinh |3 ty do. Ban tr& nén tach biét. Sy bat toai
nguyén va dau khé nay khéng phai la cai khé cda téi. Khi ban con
thay cdi kho nay 13 cai khd cua toi, thi ban sé tré nén tram cam,
nhwng néu ban thay nd chi 1a khé, 1a sy bat toai nguyén, khéng
20.
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phai ndi budn cla tdi, ndi khd cla tdi, ma chi la nhirng hién tuwong
tw nhién sanh va diét, khdng cd y nghia gi d& ma phai dinh mac véi
ching — khi ban thay nhu vay la ban d3 duwoc tu do. Khi tdm ¢ tri
tué va ty do nhu thé, né sé khdng con bi tram cam nira. N6 tu do
va hanh phuc, va hanh phic vi duoc ty do. Diéu rat quan trong la
phai thay rd hai cach hiéu khac nhau nay.

Vé thap nhi nhan duyén.

C6 hai cach hiéu vé 12 nhan duyén (hay con goi la phap tuy thudc
phat sinh) — paticcasamupada. Pdi véi ching ta, nhirng nguoi
hanh thién, né bat dau tir viéc quan sat, chang han: cakkhufi-ca
paticca ripe ca uppajjati cakkhuvififianam — mat va canh sac bén
ngoai, b&i vi hai yéu té nay, nén nhan thirc sinh 1én, va ban c6 thé
quan sat ca qua trinh nay. Téi choi trd nay tir rat 1au; toi cd gang
chanh niém khi nham mat lai va y thirc vé nhan thdc. Téi nhan
thirc duwgc mot cai gi dé, moét anh sang mo mo hay mot vai hinh
anh. Gilr chanh niém, that chanh niém, t6i m& mat ra va dot nhién
c6 cai gi d6 rat khac la. Choi nhu vay cd moét thoi gian dai, toi cd
thé thay dwoc sy sanh khdi cha nhan thirc, mét loai nhan thire rat
khac biét.
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Khi mat nham, & dé van cé nhan thirc bai vi ban van ¢ thé nhin
thay mot chat anh sang, khong hoan toan t6i den; nhuwng vao lic
td6i m& mat, cd mot nhan thirc mdi sanh khai ngay lic dé. Néu

ban thwc hanh nhiéu [an nhu vay, sau mot thoi gian ban cé thé

dé mat minh m& binh thuwdng va chi y vao déi twong minh dang
nhin, nhung dong th&i van cé thé quay vao trong va chid y t&i nhan
thirc. Hai céi d6 khac nhau (canh bén ngoai va nhan thirc), cing
moét dong xu, nhwng ban cé thé nhin thay dwoc ca hai mat, ban
quay dong xu lai va thay duoc cad mat sau clia nd.

Cling theo cach nhu vay néu ban ti€p tuc thuc hanh, chang han
vOi cai nghe: sotai-ca paticca saddhe ca uppajjati sotavinnanam —
tai, &m thanh va nhi thirc. Khi nghe mét tiéng dong, ngay lap tirc
ban y thirc dwgc vé cai nghe, cai nghe [a mot tdm, thuwe ra nghe 1a
mot trang thai tdm va ban cé thé chd y ghi nhan trang thai tdm dé
va thay nd sanh [én ngay bay gio, trwdc dé né khéng hé cé mat.
Ban ¢4 thé thue hanh 12 nhan duyén — paticcasamupada, theo
cach nay.

Néu ban khéng hay biét va ghi nhan trang thai tdm &y, thi cdi trinh

ty 8y c tiép tuc, bdi vi s gap nhau cda ba thi - tai, &m thanh

va nhithirc, nén co sy ti€ép xuc (phassa). Phassa paccaya vedan3,

xuc duyén tho, bdi vi cé su tiép xuc gitra tai-am thanh- nhi thirc

nén cé mot cam tho phat sinh (vedana). “Oh, am thanh nay nghe

hay qua” hoac “Tiéng dong kho chiu qua”. Khi ban thich, né la lac

— somanassa, thich thud, hoan hy; khi ban khéng thich, né la kho

- domanassa, khoé chiu. Vedana paccaya tanha, tho duyén ai, ng-

hia la khi ban thich ban s& muén né tiép tuc nira, dé la tham ai -
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tanha: “T6i mudn, t6i mudn cé nd nira”; khi ban khéng thich, “toi
khéng mudn nd”, dé cling |a tham &i. Lam sao ndi tho duyén &i khi
ban khong thich n6? Tham chi ngay ca khi ban khong thich, chinh
cai khong thich nay lai | tién dé dé ban khao khat cai khac, “toi
khong thich cdi nay, nhung...”. Cai “nhung” nay chinh la tham ai
(tanha), “tdi mudn cdi khac nira”.

Tanha paccaya upadana, ai duyén thu, khi cai thich nay rat manh,
nd trd thanh dinh mac, niu kéo va ban khong thé budng bo duoc.
“DU thé nao di nita, t6i nhat dinh phai c6 né bang duwoc”. Upadana
paccaya bhava, thi duyén hitu, nghia la ban di va lam diéu gi d6
doi véi nd. Bhava, hitu hay su c6 mat, cé hai nghia, mot la kamma
bhava, nghia la ban nghi vé nd, ban ndi vé né va réi lam cai gi doi
vOi nd. Tir s khao khat trong tdm, né da trd thanh hanh dong. D6
la cdch ma ca chudi 12 nhan duyén nay cl tiép tuc mai.

Tuy thudc vao mirc dd thuc hanh clia ban ma ban cé thé cat dit
chudi xich nay & bat c&r mat xich ndo. Néu chanh niém that manh,
ban cd thé quan sat nd tir gidy phut dau tién khi tiéng ddng-tai-
nhan thirc ti€p xdc vdi nhau. Thé nén ching ta thuc hanh ghi nhan
“nghe...nghe”. Lic dau cd thé ban ban khodn khéng biét tai sao
phai ghi nhan va chi y dén “nghe...nghe...nghe” nhu thé, nhung
sau mot thoi gian, khi da rat chdnh niém, ban cd thé quan sat
dwoc nhan thirc dang sanh khai ngay luc nay.

D6i khi ban s& thay rat ngac nhién. Ban nghe mot am thanh nao
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d6 hay, va bdng nhién ban cdm thay: “O, hay qua, tdi thich 4m
thanh nay”. Khi téi quan sat cai “tdm thich” nay lan dau, toi rat
ngac nhién. Téi khdng that vong vé diéu do, toi rat thich thu khi
minh cé thé thay duoc cdi “tam thich” nay.

Diéu rat quan trong |a nam bat dwgc nhirng khoanh khac ay va
quan sat nd. Suy nghivé nd sau do thi khong con day nang luc
nita, né khéng rd rang, nhung vao khodng khac né sanh khai va
ban tdm duoc, né rat rd, ban nght: “Cai tdm thich nay sanh lén
day, that tuyét”, td6i nhin nd nhu mot diéu gi rat huyén bi. “That |3
tha vi, tdm thich d6i twong nay”.

V@i cdi nhin, ban cling [am y hét nhu vay, ban chd y dén cdi nhin
“nhin..nhin...nhin", va bong nhién khi ban thay cai gi do; cdi thich
va khao khat lai troi day. “O, thay va thich, cdi thich nay trudc day
khéng cé mat”. Khi ban thay duoc né dung vao thoi diém né sanh
khai, ban thay néd mot cach rat khach quan va ban biét rang cai
thich hay khong thich nay khéng phai la “t6i” hay “cua t6i”. “Toi”
khéng phai la ngudi tao né ra. N6 sanh khdi bdi vi cac diéu kién,
nhan duyén ty nhién va ban hiéu ra dwgc toan bd van dé; trong
moét thodng nhin, ban thay rdé sy vd ngd — anatta vo cung rd rang.
Khi ban thay tham nhu la v6 ng3, la ban thay gidi thoat, b&i vi

khi d6 khéng con sy dong hod (ban than ban vai cai tham nita).
Khdng d6ng hod nghia I3 tw do, gidi thoat, ban cé ty do dé quan
sat. Khi ban phat trién cai ty do, gidi thodt nay ngay cang manh mé
hon, khodnh khac ban chi y, ban d3 duoc giai thoat.
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Bach ngai, cdi hiru nay cé lién quan dén nghiép khéng a?

Hlru (bhava) cé hai nghia: mét la nghiép (kamma) va nghia kia la
tai sanh, va & day ca hai nghia déu duoc si dung. Khi tham hay
san trd thanh hanh dong, la ban dang tao ra mot trang thai tam
day strc manh. Nang luc clia trang thai tdm nay sé thé hién trong
mot s6 dang ton tai, va dang ton tai dé cling duwoc goi la nghiép.

Khi quan sat mot cach day chanh niém, ching ta cé thay duoc vo
nga khéng?

Khi ban khéng déng hod vai nd, chi thuan quan sat no, la ban dang
thay duoc vo ngd (anattd). Chang ta phai cd gang hiéu cho nay cho
that rd, nd l1a mot diém rat vi té va khd hiéu.
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Sy chdp nhén

Néu ban quan sat that rd, nhirng cai thich va khéng thich do sé
khéng kéo dai lau, né s& bién mat. M6t sé hoc tro cla toi luc dau
cling than phién rat nhiéu: “Chdng con cé qua nhiéu tham va san
thé nay, lam sao ma hanh thién dugc ha thay?”. T6i khuyén khich
ho ct tiép tuc thuc hanh va khi tham, san khai l1én, dirng c6 day
dudi chung di. Pirng ¢b vuot qua ching; thdm chi con phai cd
gang quan sat ching moét cach ki lwdng hon. Sau dé nhiéu ngudi
trong s& ho nai lai véi toi 1a khi ho thuc sw ¢ gang quan sat, thi né
khéng con & lai nira, nd di mat.

DPirng cb chién dau vdi nd, ma hdy nhin nd that ky. Chung ta
thuwdong nghe néi la tham, san la diéu khéng tét, vi vdy ngay lic céd
tham san khai 1én, diéu dau tién ching ta nghi dén I3 tdng khr nd
di. Day khong phai 1a thai d dung khi hanh thign. Ching ta c6 thé
dé nén ndé trong mot lic nao d6, nhwng tét nhat la khéng nén lam
diéu dé. Va cling khdong nén ty danh lac hwdng minh bang cach
lam mot viéc gi khac. C6 gdng quan sat va chi y dén né bai vi bang
cach chu vy, chung ta s vwot qua duwgc nd. Khéng chu y s& cé thé
gay ra rac réi 1on.

T6i mudn ndi thém nira vé sy rc ché va dé nén cam xudc nay,
nhwng rat khé dé ndi, cac ban biét tai sao khéng? B&i vi nhirng
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ngudi khdng cd chanh niém khéng muén nghe diéu dé, ho sg phai
nghe nhirng tir nhu thé. Con nguwdi bi tram cdm khi ho khéng thé
két néi va tiép xuc duoc vdi cac trang thai tdm cda minh. Khi ban
dé nén tdm tham, nd s& trd thanh trdm cam. Trong cac cubn sach
vé tdm ly hoc cé ndi néu ban bj ton thwong vé tinh than va dé nén
nd, nd sé trd thanh uat (rc, san han, xau hd, mac cdm hodc tam

ly ti 16i, va ban s& bi tram cdm. Diéu dé dung, nhung ngay ca khi
ban dé nén tham mudn, ban mudn moét cai gi d6 va dé nén né
trong long, |a ban d3 bi chét vé cdm xudc va ban sé bj tram cdm. Bat
cl sy trc ché& cdm xuc nao cling cé thé tré thanh tram cadm. Pay la
mot quy ludt tdm ly rat rd rang.

Chi bang cach quan sat ching ta md&i vuot qua dugc nd. Ching ta
can phai hoc cach chud vy, hiéu va thé hién né mdt cach hop ly. Khi
ban gian, dirng co gia vo la minh khéng gidn, néu c song gia nhu
thé ban s& bi trdm cam. Ngay ca khi ban thay ngd man, kiéu ngao,
dirng gid vo rang minh khong nhu thé, hiy biét né va chap nhan
no.

Nén van hod thoi dai bay gio dang day ching ta lam nhitng diéu
sai trai. N6 day ching ta nghi rang minh |a ngudi xau trong khi
ching ta la nguoi tot, va nghi minh la nguoi tot trong khi thuwe sy
minh dang xau. Khi ban biét minh d3 [am diéu gi d6 sai, hay thira
nhan va chdp nhén nd; va khi lam diéu tét, cling tu nhan véi chinh
minh [a minh d3 lam t6t. Chap nhan sy that vé nhirng gi d3 thuc
sy xay ra la con dwong duy nhat di dén ty do va giai thodat. Choi
bo la tréi budc. Thoi bay gio, ngwoi ta thuong day chung ta la “hay
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séng hanh phuc”, néu ban thwe sy hanh phac thi tét. Nhwng dirng
c6 td ra la minh hanh phuc, néu séng gia tao, ban cd biét diéu gi
s& dién ra khong? Ban s& lai bi tram cdm nira. Pirng gia tao! Néu
ban khéng hanh phuc, hdy chap nhén, thira nhan diéu d6 va néi vé
diéu dd.

DGi véi nhirng ngwdi dan 6ng tram cam badi vi ho gap phai nhitng
ba vo qua quat, hay doi hai thi sao a?

Ban cé biét tai sao minh bj tram cam khéng? B&i vi ban chwa hoc
cach ndi “khéng”, ban c nhwong bd, nhwong bé m3i va chang
biét lam gi nira. Ban mudn chay trén, ban khéng mudn nhin mat
c6 ay ty nao nita, nhung ban lai khéng thé song thiéu cé ay, vi vay
trong tdm ban ¢ mau thuan rat I&n. Ban dé nén nd va ngay cang
thém bubn buwc va ddnh mat long ty trong. Ban tirc gidn vdi cd

ay nhung lai khong thé thé hién dwoc noi tirc gidn cdia minh, ban
cang sOng gia tao theo cach nay thi ban s& cang bi tram cdm nang
hon. Ban phai hoc cach ndi khong mot cach thich hop. Khéng phai
1a bac bd ngudi khac ma 1a dé cho ho biét rang “T6i chi c6 thé lam
duoc dén do”.
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Hoc cach ndi “khdng” 1a diéu rat quan trong. T6i s& ké cho cac ban
nghe mot quang doi cla toi. Toi da day cac con cua tdi cach ndi
khéng. Ching ta phai hoc cach néi nhu thé, ching ta khong thé
tranh dwoc, bdi vi moi nguoi ludn doi hoi ban nhiéu hon mirc ban
c6 thé cho. Ban can phai cho moi ngudi biét dau 13 gidi han, “Toi
thich ban, t6i ton trong bon va mudn gidp d& ban, nhung day la
tat cd nhirng gi toi 6 thé lam duoc; diéu nay khéng cé nghia la
t6i khéng yéu mén ban. T6i yéu ban va cham lo cho ban nhung
t6i cling phai cé nhirng gidi han cia minh”. Khéng biét cach ndi
“khéng” va cho qud nhiéu, sé& lam cho ban bj trdm cam nira b&i vi
ban khéng thuc su séng that véi nhirng cdm xdc cha minh. Diéu
nay khéng chi dp dung déi véi vo chéng minh ma con doi vai ca
x€p clia minh nita.

V6 nga

Khong ich ky nghia la ban gitp d& nguoi cang nhiéu cang tot,

nhung khong dwoc vuot qua kha nang cta minh, vi vay ban phai

biét duoc gidi han cdia minh. V6 ng3 thuec su chi xay dén khi ban

giac ngd, nhung trudce khi dat dén giac ngd hoan toan ban khéng
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duorc giad tao rang minh khéng c6 ngd man. Ching ta séng & hai
thuc tai khac biét nhau. Trong thuc tai quy wédc nay, ching ta song
nhu thé minh 1a mét con ngudi, c6 mét céi téi, va ching ta khéng
thé phd nhan diéu nay.

Théng thudng tdm ching ta ty dong hoa véi bat c& cai gi. Chi khi
ching ta hanh thién va quan sat that kj thi mdi thay duwoc rang
tat cad moi th& chi la nhirng hién twong tu nhién, ludn ludn thay
d6i. Luc binh thuwdng, ching ta khéng & trong trang thai thién sau,
chung ta van cam thay cé mét cai tdi & d6, mot linh hon hay mot
cdi gi d6 thuwdng con & d4. Ching ta phai hiéu thyc tai quy wdc
nay va can phai hiéu rang con cé mét thuc tai tuyét déi khac. Néu
ban hiéu dwoc ca hai thuc tai, thi s& dé dang séng & thé gidi nay.

Néu chung ta tu d6ng hod minh véi tat cd moi cdm xuc, tinh cam
va suy nghi va bj mac ket trong dd, chiing ta sé tao thém nhiéu rac
rdi nira. Tuy nhién, trong cudc sdng binh thuwdng ching ta van phai
cu XU va séng nhu mot con nguoi. Vi vy, song nhu mot con nguoi
binh thudng va khdng bi mac ket trong cac cdm xuc |a diéu rat
quan trong. Khi ban ngay cang chdnh niém hon, ban cé thé tu diéu
chinh minh vao trong trang thai tdm thién lai nhiéu [an va ty giai
phdng ban than minh, du chi 13 trong nhitng khoanh khac rat ngan
ngui.
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Hién tuwong nay, noi ching ta co thé chuyén tir thyce tai nay sang
thuce tai khac, thi cd can phai that quan binh (xd) hay khéng?

Co, diéu d6 rat dung. Vai tuan trudce td6i nhan duoc mot bire thu
cla mot nguwdi dé tlr @ Mién Pién ndi rang: “Khi con c6 thé chuyén
sang trang thai tdm “v6 ng3, khong cé ai & d6 cd”, thi con cd thé
d&i phd vdi cac van dé cta minh rat dé dang”. Bay 1a cach déi pho
tot nhat. DU I3 sdn gidn, budn dau hay bat c loai tham muén nao,
khodnh khac ban chuyén sang trang thai tam 4y, ban s& thay no6 chi
la vO ngd, chang cd ai & dd ca. Trong trang thai tam dé, ban thuc
sy cdm nhan duoc cdi tdm khéng cd “t6i”. Ban ¢ thé quan sat

cdi tdm &y lai nhiéu [an va va thay duwoc sy giadi thoat khoi né nira.
Khéng cd sy ddng hod trong dd, nd nhe nhang va tu do. Chua phai
tw do va gidi thoat hoan toan, nhuwng & dé co rat nhiéu ty do.

Né&u thay duoc v ngd thi cd thé dé dang budng bo than thé nay
dwoc khdng? Nhu trwdng hop cla nhitng ngudi chét dudi chang
han?
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Né&u ban biét boi, néu ban lam viéc gi d6 ma chang dem lai két
qua tot dep, thi chang cé vy nghta gi dé lam viéc dé ca. Vao luc dé,
khi tdm khong bi mac ket trong cdi ngd, cdi t6i, thi ban s& cé duoc
quyét dinh rat dung dan, rat tot dep. Ban c6 rat nhiéu tri tué va su
sang sudt. Bat cir quyét dinh nao ban dua ra cling sé Ia quyét dinh
dung dan nhat. Ban khong ra quyét dinh dwa trén cai ngd, cai toi
cla ban, ma xuat phat tlr sy hiéu biét vé hoan canh thuc té.

Khi ban hanh thién va dwa tdm vao trang thai dé, khong c6 ban
ngd, thi sau khi xuat khoi thién, ban van duy tri dvoc né téi mot
murc dd nao do. B4t cr diéu gi ban xem xét cling sé& khong bi thién
vi. Tat cad chidng ta déu phai séng trong cai thuc tai thong thuong
nay. Ngay ca khi ban d3 dac dao, ban van phai ti€p xuc v&i moi
ngudi, va khi tiép xuc ban khéng thé & trong thuc tai tuyét déi dé
dwoc. Khi tiép xuc, ban & trong thuc tai thong thwong, nhung bdi
vi ban da chirng nghiém dwoc trang thai tam vo nga va tri tué nay,
vi vAy ngay ca khi ban khéng con & trong trang thai tdm ay nira,
nhung ban van cd tri tué va hiéu biét sau sac — diéu doé khong phai
1 ich ky.

Tri tué nay sé anh hudng rat nhiéu dén cudc séng hang ngay cia
ban, b&i néu khdong cé anh hwdng dén cudc séng hang ngay thi
hanh thién con cd y nghia gi co ch? Ban khong thé séng hoan
toan trong thuc tai tuyét doi. Thién tap phai cé tdc dung dén cudc
séng hang ngay clia ching ta.
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[1] B4t chanh dao: chanh kién, chanh tu duy, chanh ngit, chanh
nghiép, chanh mang, chanh tinh tdn, chanh niém, chanh dinh.
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