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Lo CAm Ta

T4m long tri 4n sau sdc cua toi xin duge kinh dang 1én
¢ Pai Truong ldo Thién su Shwe Oo Min Sayadaw
Bhaddanta Kosalla Maha Thera, nguoi da truyén day
Gido Phép va thai d¢ chan chénh trong con duong
phat trién tAm linh va phap hanh cua toi.

T6i mudn bay té sy cam on dbi v6i tat ca cac thién
sinh. Nhitng kho khan, vuéng mic va nhitng cau hoi
ctia ho dd dua dén nhiing ciu tra 161 va nhiing diém
dién giang duoc trinh bay trong cubn sach nay. Toi
thyc sy hy vong rang cubn sach nay s& gitp cac thién
sinh hiéu rd hon vé thién chanh niém va giip cho
phap hanh cta ho thém phan sau sic.

Cuoi cung, xin cam on tat ca nhirng nguoi da dong
g0op cong suc dé hoan thanh nén cudn sach nay.

Ashin Tejaniya Myanmar




BaAN Doc THAN MEN

Phong cach giang day va nhitng diém nhén cta thién
su Sayadaw U Tejaniya ludén luén nang dong va
thuong xuyén duoc thay doi theo nhitng kinh nghiém
tu ching riéng cua thién su cung nhu tir nhig ghi
nhan vé cac khé khin ciia thién sinh trong qua trinh
thyc hanh. Cudn sach nay 1a mot cd ging dé nam
bat 10i day cua thién su trong thoi dlem hién tai, tuy
nhién thién su Sayadaw U Tejaniya van ludn tiép tuc
sang tao ra nhirng cach dién giai m&i mé va hiéu qua
hon nira.

Chung t6i dd thu thap nhimng 101 day cua thién su
tir nhiéu ngudn thong tin va tir nhiéu ngir canh khac
nhau dé tap hop lai thanh mot nguon tai liéu voi hy
vong s& dap mg dugc yéu cdu cia ca nhimg thién
sinh cii vd méi. Trong d6 bao gdm céa nhitng doan
dich tir tiéng Mién ciia cudn sach nhd mau xanh
vé thai do dung trong thién tap, chon loc tir nhirng
bubi trinh phap va 10i nhic cta thién su trong cac
thoi thién sang ¢ thién vién Shwe Oo Min Dhamma
Sukha Tawya. Ching t6i da bd sung cac dé phap trén
bang nhirng 16i nhic tiéng Anh vao cac budi sang cua
thién su.

Ciing gidng nhu hai cudn sach true, cudn sach nay
duogc xuat ban dé danh cho céc thién sinh dang thuc
hanh tai thién vién Shwe Oo Min Dhamma Sukha
Tawya. Vi vdy, mot sO tir va thuat ngir dugc ding
& day co thé s& khong c6 cing mot nghia nhu khi
dung & noi khac (xem thém trong phan Ghi chii vé



cdc thudt ngir). Hy vong ban s& tim thy tir cudn
sach nady mot ngudn thong tin va cam himg moi, tir
chuong Thé nao 1a thién chanh niém? va Thai do
dang 101 t6i nhitng trich doan tir cac budi trinh phap
trong chuong Tém tit va Thuyét phap budi sang. Xin
nhé rang cudn sach nay khong hé ¢ y dinh thay thé
s hudng dan tryc tiép cua thién su.

Chung t6i da ¢ ging chuyén dich va dién dat nhiing
101 day cua thién su Sayadaw U Tejaniya mot cach
chinh x4ac nhat. Mong ban doc hiy thong cam cho
nhitng so suat va nhimng chi tiét co thé bi thiéu sot
trong qua trinh bién dich. Xin ban hay lién hé véi
chung t6i dé gop ¥ cho nhiing lan xuét ban sau dugc
hoan chinh hon.

Xin thanh kinh tri an thién su Sayadaw U Tejaniya da
kién nhan soi sang con dudng chanh niém va tri tué
va day db cac thién sinh chung con vé thai d6 chan
chanh trong thién tap. Mong rang tit ca chiing sanh
déu duoc hudng phudc lanh tir nhiing cong dic ma
moi nguoi da dong gop trong cudn sach nay.

Ban bién tap.




GH1 CHU VE CAcC
THUAT NGU

Chung t61 phai lam viéc trong gidi han cia ngon tur
va y niém dé dién ta va dua ra nhiing goi y vé mot
tién trinh thiy biét r6 rang ma doi khi rat kho dé dién
dat béng 161 noi. Do d6, khi doc cudn sach nay, xin
cac ban doc ché nén chip chit vao nhitng dinh nghia
trong tir dién hay nhiing quy tic van pham.

Co the ban s¢€ thay mot tir gheép maoi “chdnh niém+tri
tu¢” 0 ngay dau dé cudn sach nay hay xuét hién chd
nay chd kia trong sach. D6 1a cach thién su Sayadaw
U Tejaniya dung dé nhin manh sy can thiét (cia tri
tué) chir khong phai chi mdi 1a chanh niém & trong
thién vipassana. Chi mdi chanh niém thi khong du;
tri tu¢ cling phai c6 mat trong con duong hoc hoéi va
hiéu biét nay nira.

Nhimg cau nhu 1a “tam dang hay biét” (thay vi “tdm
biét”) duoc st dung trong nhimng trudng hop de
dién ta mot sy viéc dang trong qua trinh dién tién.
Nhiing tir nhu: quan sat, nhin, chdnh niém, ghi nhan,
nhan biét hay cha y déu c6 cing ¥ nghid va dugc
dung thay doi 13n cho nhau. Va cudi cing, chit Phap
(Dhamma) viét hoa 1a dé n6i vé nhimg 15i day cua
Dtic Phat (Phdt Phdp), hay 1a thién tap; con chit phap
(dhamma) viét thuong 1a dé chi cac hién twong tu



nhién, quy luat ty nhién hay dé muc, ddi twong nhan
biét cuia tam.

Céc tir Pali dugc dung két hop & trong sudt cudn
sach. Doi khi nhung tr dich sang tleng Viét chi la
twong ddi, chi dién dat ngan gon vé y nghia thuc sy
cua tu Pali, vi vay dé thuc hanh thién chanh niém thi
su dién giai can phai diy du. Hay xem thém & phan
giai nghia tir Pali & cudi sach va tham khao tir dién
Phat hoc va kinh dién dé c6 dinh nghia hoan chinh
hon. “Hay ¢é gdng ¢é sy “cam nhan” doi véi cdc
tir Pali khi ban doc, va c¢é gang hiéu ching & trong
ngir canh cu thé” 1a mot 10i khuyén ma chiing t6i xin
duoc nhéc lai tir cuén Chi mdi chanh niém thi khong
du cua thién su Sayadaw U Tejaniya.

’

Va cudi cing, chung to1 xin duoc dung tir “ban”,
hay “chiing ta” thay cho “thién sinh” & trong cubn
sach nay.




Muc Luc

12 THIEN CHANH N1EM LA Gi?

13 Lam sao biét ¢6 tim?

14 Kién tri bén bi

15 Ai dang hanh thién?

17 Dé muc 1a gi?

21 Bét dau voi bit cir dé muc nao

22 St dung bat ctr d& myc nao sin c6 dé phat
trién chanh niém

23 Tam phai ludn tinh thuc va hung thu

24 Thoi gian nao 1a t6t nhat dé hanh thién?

25 Cho doi va quan sat vai tri thong minh

~ 26 Chi mdi chanh niém thi khong du

28 Hay tu duy khi thue hanh

50 Hay biét bat ctr cai gi dang dién ra

32 Tim hiéu moi thir dang dién ra

33 Ngli can (indriya)

33 Niém (sati)

35 Quay tam vao bén trong

36 Thién bat ddu ngay tir khi ban thirc day

37 Hai loai dinh

30 Dinh sanh tir tri tué bat dau bang tri tué

s  Tinh tan (viriya)

42 Thuc hanh mot cach thu gian nhung khong
ngung lai

43 Tin (saddha)

45 Viée dau tién 1a hay hoc cach c¢b gang dung da.

46 Hay c6 hting thl voi cong viéc ciia minh




46
47
49
49
51

52
53

54

54
57
57
58
59
62
62

65

65
67
68
69
70
71

73

Tué (panna)

Thai do dung dén

Tam la mot phén cua tu nhién

Pau dén va kho chiu

Tém luoc vé thue hanh trong lac ngdi thién, di
kinh hanh va sinh hoat hang ngay

Suy nghi

Tai sao chung ta phai thyc hanh trong moi lac?

Tu TAp TRACH PHAP

Con lic

Htmng tha va tim hiéu

That giac chi (7 chi phan gidc ngd)
Vai tro cia chanh niém

Pimng dé tim san tang truong

Tam si la bong t6i

Hay khudy dong moi thir 1én mot chut

CAu Hor

THAI PO DUnG DAN 101

Thé nao 1a thai d6 dung khi hanh thién?
Chung ta quan sat nhu thé nao?

Tai sao ching ta phai chanh ni¢m?
Hanh phuc v6i chanh niém

Hay lam tat ca nhiing viéc gi 1a thién
Tao da chanh niém

TINH YEU THIEN CHANH NIEM




76 CHANH NIEM TUNG GIAY PHUT DEM
Tor PA QuAn TinH

77 BAt clr d& muc nao

78 Kiém tra tm thién

78 Quan sat mot cach tu nhién

70 Ngdi thién

g1 Dikinh hanh

g2 Thién trong lic dn udng

g4 Sinh hoat hang ngay

87 Pau

89 Cam tho (Vedana)

92 Kién tri tinh tin

93 Lay da chanh niém

93 (ia tri cua chanh niém

os MOt S6 CAu Hol TuiEMm
97 Tom Luogc

15« THUYET PHAP Buo1 SANG 1

154 NGAY THU NHAT

154 Tam thién

155 Tri t0 mo va himg thu

160 Tam tham dinh chat nhu keo

161 Hiéu biét chan 1y vé kho

163 Tri tu€ khong c6 su chon lya yéu - ghét
165 Phap hanh nay thuc hanh trong moi luc
166 NGAY THU HAI

167 Phat trién cc tdm thién




16s  Tét ca d& muc déu mang ban chat cia phép
160 Hoan hy thyc hanh
170 Huong vi cua Phap

111 THUYET PHAP BUOI1 SANG 11

171 Thién chanh ni¢m 1a mot tién trinh hoc hoi

172 Kiém tra lai thai do

173 C6 hlrng thu vo6i nhitng hoat dong ctia tAm

177 Hiéu biét rang d& muc chi 1a dé muc

178 Ban c6 chéic 1a c6 chanh niém khong?

1850 Dimg chay theo dé muc

152 Dinh cua thién vipassana (vipassana samadhi)

183 Mong doi va su kién nhan

184 Séng trong hién tai

185 Khi tdm c6 hting thu 1a tri tu¢ dang lam viéc

187 Lot ich ctia chanh niém

189 Chanh tinh tin va nang luong

190 Thyuc hanh dung

190 Bat chanh dao

191 Ngti can

192 Tam tham

194 Su chap nhan

195 Hay biét tran trong tim dang lam viéc

196 Tang cuong strc manh cho tim

197 Vo thuong, kho, vo nga

108 Kinh nghiém don gian, hiéu biét sdu sic

199 Co hoi dugce thyc hanh thién chanh niém rat
hiém gap

200  Phap ¢ moi noi

11




THIEN CHANH NIEM
LA GI?

Chiing ta hdy n6i mét chut vé thién. Tai thién vién nay,
chung ta thyc hanh thién Ta Niém Xt (satipatthana),
hay con goi 1a thién chanh niém trén bdn niém x@
la than, tho, tdm va phéap. Tuy nhién, trudc khi bat
dau thyc hanh, chiing ta can phai hiéu 16 minh dang
thuc hanh cai gi va tai sao lai thuc hanh no. Biéu
quan trong la ching ta bat dau phap hanh nay glong
nhu bat dau thyc hién mot dy an 16n, can phai h1eu
1& nhitng ¥ tudng cta dy an va nhiing nguyén tic
chu dao cua nhiing viéc chung ta du dinh thyc hién.
Chung ta can c6 nhitng thong tin co ban va nhimng

~ hiéu biét ding vé ban chat cua thién chanh niém dé
¢6 thé thuc hanh mot cach tot dep. Chung ta khong
thuc hanh mdt cach mu quéng.

Thién chanh niém 1a gi? Muc dich tu tip cua ching ta
la gi? Loai tdm nao, thai d§ nao can phai co6 khi thuc
hanh thién? Thuc hanh nhu thé nao?

Déi v6i t6i, thién chanh niém co ban 1a lam viéc dé
chuyén hoéa tim minh. Thién 1a viéc tu dudng cac
trang thai tdm thién, nuoéi dudng mot cai tam hudng
vé Phap, va phat trién cac pham chét tot dep clia tam.
Thién chanh niém khong phai 1a mot cong viéc dugce
1am do than hay do d& muc' (hay doi twong hay biét

1. Dé muc la nhing doi twong dé chanh niém quan sat. Dé

muc ¢é thé la bén trong nhu hoi thd, cam gidc... c¢6 thé bén ngodi
nhw cac bién xir (kasina) dat, mau xanh, trang... Trong thién chi
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cua tam, la nhitng gi dang xay ra, nhitng gi dang
duwoc tam quan sat. Xem thém o chuong Dé muc la
gi?).

Pé muc khong hanh thién, ma 1a tim
dang hanh thién. Chinh vi vy ma thién
tap duoc goi la “cong viéc ctia tam”, va

chinh vi vAy ma ban cén phai hiéu biét vé
tam minh.

Lam sao biét ¢co tam?

Ban c6 biét minh c¢6 tim hay khong? Lam sao biét
minh ¢6 tdm? Ban c6 thé thay hay quan sat dugc
tam thong qua sy lam viéc hay hoat dong cta no nhu
nhan biét, suy nghi, kinh nghiém?, cam nhan, ham
mudn, tap trung chl tAm... Biy gid ban hiy chap hai
tay vao nhau va nhin vao déi ban tay ciia minh. Ban
biét hai tay minh dang cham nhau dung khong? Lam
sa0 ban biét dugc cam giac xic cham dy? Tam lam gi

(samatha), thzén sinh chi tdp trung vao mét dé muc duy nhdt dé
phat trién cac tang dinh tham sau. Trong thién quan (vipassana)
thién sinh ¢6 thé hay biét nhiéu dé muc trong than tam minh dé
nhén ré ban chat vé thirong, kho, vé ngd ciia chiing.

2. Kinh nghi¢m voi nghia cam nhdn, trai nghiém nhiing gi
dang dien ra trong hién tai. Tir kinh nghiém (experience) trong
thién qudn la d@é chi nhing gi dang dién ra trong hién tai, nhiing
gi chanh niém quan sat duwoe... dé cé thé la cdc tién trinh than
hodic tdm nhu hoi thé, cam gide hay mot tién trinh suy nght, mét
tdm san, tam hy... khoi lén trong qua trinh quan sat. Khong nén
hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh thiong ld cdc ky ning,
tri thire thu thdp duwoc trong cong viée hodc doi séng (kinh ng-
hiém lam viéc, kinh nghiém giao tiép...).
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dé ban co thé biét dugc diéu ay? Ban biét boi vi tim
dang hay biét va dang hudéng su chu y vao no.

Ban c6 biét ring tim minh dang nhan biét va dang
chu y khong? Ban c6 biét tay minh chip trong khi
tdm dang mai suy nghi chuyén khac khong? Khong.
Vi vay ban c6 thé thy dugc diéu d6 khong chi vi tay
ban dang chap lai ma con boi tim minh dang chu v,
va chanh niém la mot phﬁn cua su chu y do.

Ban c6 thé chuyén sy cht ¥ cia minh tir ban tay
xubng chan dugc khong? Puoc, ding khong. Sy
chuyén hudng cht ¥ nay thuc ra chinh 13 tim dang
hoat dong. Chinh la tam dang cha y. Néu ban biét
rang minh dang cht y vao mdt cai gi do, luc do ban
cling nhan biét duoc tAm cua minh. Khong can phai
di tim kiém tdm & dau ca, boi vi it nhiéu ai cling nhan
biét dugc nd. Hay biét, suy nghi, dy tinh, y dinh...
déu 1a nhimg hoat dong cia tim ca. Moi dau thi
khong d& nhan ra tAm nhu cac dé muc khac, boi vi su
thiéu hiéu biét thé nao 1a tam.

Kién tri bén bi

Chuing ta can loai ¢d ging nao khi hanh thién? Den
bay gio rit nhiéu nguoi moi chi biét co mot loai cd
ging, d6 1a loai c¢6 gang cudng ép, tiéu tén nang
lugng. Tuy nhién khi sy ¢d ging duoc thuc day boi
dong luc cua phién ndo nhu tham (lobha), san (dosa)
hodc si (moha) thi d6 lai 1a ta tinh tin. Loai tinh tin
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nay chi cang nu6i 16n thém phién nio trong qué trinh
cb ging ma thoi.

Vay thi phai hanh thién thé nao day? Chung ta phai
st dung loai nd luc thién (kusala) va loai ) géng
dung dan ciia nhan nai va kién tri. Chanh niém (sari)
can phai can bang. Su ty tin vao chinh minh va duc
tin (saddha) vao phap hanh can phai can bang. Tinh
tan (viriya) cling can phai can bang Nhiing can nay,
cung voi dinh (samadhi, sw on dinh cua noi tam)
va tu€ (parniida) tao thanh ngti can (indriya) lam viéc
cung véi nhau trong thién.

Tué giac khong c6 co hdi xuit hién khi

chiing ta qua chii tim vao mdt dé muc

ma khong quan sat, tim hiéu nhirng gi

dang dién ra trong hién tai (trach phap
- dhamma vicaya)

Chung ta khong thé noi 1a minh hanh thién vipassana
khi chi 1am m&i viéc 1a cha tam tap trung vao dé& muc,
boi vi thién vipassana 1a tap hoc hiéu vé tién trinh
than va tdm cta chinh minh (dank-sdc, nama-ripa).

Ai dang hanh thién?

Ban khong hanh thién, ma chinh nhitng quan kién
ndm sau trong tam ban dang hanh thién. Néu nhitng
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quan kién bén trong nay sai 1am, thi toan b tién trinh
thién tap ctia ban ciing sai duong lac 16i. Chi khi tim
thién (cdi tam biét tam quan sdt) c6 quan kién dung
dan, thai do dang dan va hiéu biét ding dan thi ban
mai thye hanh dung dugc.

Nhirng thong tin trong cubn sach nay, nhiing budi
trinh phap va phap dam, nhitng 10i nhic nho chi co
muc dich 1a cung cap cho chung ta thong tin dung.
Roi sau d6 ching ta sir dung nhing thong tin d duoc
hoc, nghe va hiéu 4y, cong voi van dung tri théng
minh (cung la mot loai tri tué) trong qué trinh thuc
hanh dé phat trién tri tué.

(' Chung ta can c6 chanh kién va chanh tu duy. Chung
ta cling can c6 su tham sat, hay trach phap, 13 su quan
xét cac hién tugng cta than tm va tim hiéu xem céach
thire thuc hanh va quan sat cia minh nhu thé nao.
Diéu quan trong & dy 1a sy can thiét phai co tri tué
di cung véi chanh niém dé tué giac thu dugc tu kinh
nghiém truc tiép co co hoi khoi sanh.

Tam thién, cai tdm hay biét hay la tAm quan sat can
phai [a mot cai tAm “thudn phap ”, mot cai tam thién.
Chiing ta chi thyc hanh ding khi thuc hanh véi mot
cai tam thién. Ching ta khong thé néi minh thuc
hanh dting khi dé tham, san hay si hoat dong trong
tam thién.

‘ & 16 | Phip ¢ Moi Noi
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Khi thwe hanh véi mong ciu la thuc

hanh véi tam tham. Khi thuwc hanh

v6i tAm bat méin hay khong hai long 1a

thuc hanh véi tim san. Khi khong thue

sir hiéu minh dang lam gi 1a thuc hanh
vé&i tam si.

Mot phan cong viée thién tap 1a bt diu nhan dién
nhirng xu hudng tdm bat thién mdi khi n6 sanh khai.
Khi ¢6 nhitng dong luc nay trong tdm thi chung ta
khong thé ¢ thuc hanh dugc. Ching ta phai nhan
dién khi nao c¢6 xu hudng tam sai hay bat thién, va
khi nao c6 xu hudng tdm diang hay thién, cung véi
nhitng hau qua tuong Gng cia n6. Piéu dé c6 nghia
1a hoc hiéu thé nao 1a thién va thé nao 1a bat thién. Dé
lam duoc didu nay, ching ta phai sir dung nhimng kién
thirc 1y thuyét da c6, cong véi sy thong minh va tri
tu¢ trong lac thuc hanh dé nhan dién phién ndo mdi
khi ching c6 mit trong tim. Chung ta ciing phai biét
tran trong tién trinh hoc hoi nay.

Dé muc la gi?

Chung ta thuong sir dung tir “dé muc”’ (hay doi twong
nhén biét). Bé muc 1a gi? Pé muc 13 nhitng gi chung
ta dang kinh nghiém, dang quan sat, nhitng gi dang
duogc tim nhan biét. Ludn luén c6 mot cai gi d6 dang
dién ra, vi vay chéng bao gio thiéu d& muc ca. Tat ca
chung dang dién ra (hay dang sanh khoi) ding nhu
ban chét cia ching. Trong thién chanh niém, ching
ta khong kiém soét cac kinh nghiém. Ching ta quan
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sat moi khi c6 cai gi d6 dién ra hay ndy sinh, tam bi
hut vé phia d6, va chiing ta quan sét tién trinh dy. Ban
chit cua dé muc can phai dugc tdm hay biét, cam
nhan va kinh nghiém.

Trong bat ctr khoanh khac nao ciing c6
v0 s0 dé muc dén qua 6 ctra gidc quan
ma tim c6 thé nhan biét.

C6 bao nhiéu cura giac quan? Co 6 clra giac quan’.
Céch chung ta quan sat && muc qua 6 cira gidc quan
chinh 1a tAm dang 1am viéc. Trong khi can phai hiéu
biét vé dé muc, thi chung ta ciing can phai nhan ra
rang thién khong phai 1a cong viée ciia dé myc. Thién
la cong viéc cta tdm. Chinh vi vay dé hanh thién
t6t, didu quan trong 1a phai hiéu biét vé tam, gom ca
cach n6 quan sat, cach né lam vi¢c va nhiing thai do
dang sau ctia n6 nita. Chung ta dang hanh thién voi
thé loai tAm nao day? Khi cha tam tap trung vao dé
muc, ching ta khong thé théy duogc sy hoat dong cua
tam. Khi nhin d6 vét qua cap kinh ma minh dang deo,
chung ta c6 thé s& Kkhong nhan thdy rang minh dang
deo kinh. Ciing gidng vay, néu qua tap trung vao dé
muc chung ta sé khong thé thiy dugc tim, khong
thiy duoc né dang lam gi, dang hoat dong nhu thé
nao. Néu khong qua cha ¥y nhin dd vat, thi it nhat
chung ta ciing con biét dugc rang minh dang deo
kinh. B¢ 1a cach tam minh lam viéc.

3. Mdt, tai, mii, ludi, than vay (tam). Ycung la mot cura gmc
quan b6i vi & d6 co sw tiép xiic gitta tam va cdc doi twong ciia né
(phdp tran) la cdc suy nghi, hinh dnh, tuong tiwong...
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Chinh vi vay t61 thuong canh bdo cac ban chd nén
tap trung chu tdm néu muc dich ctia minh 1a nim
bat duoc toan canh va hiéu biét vé ban chat cua tam
va d& muc. Khi thyc hanh, su khac biét gitra cai ban
dang quan sat va cach ban quan sat (hanh dong quan
sdt) s& tré nén rd rang hon. Noi cach khac hiéu biét
ctia ban vé tdm minh va vé dé muc sé& trd nén rd rang
hon. Ban s& tu minh nhén ra rang: “O, ddy la dé muc
va ddy la tdm”, va rang ban chat ctia ching 1a khac
nhau. Ban s& thiy ra diéu nay khi thuc hanh. Téi chi
giai thich cho ban dé ban c6 thong tin trg gitp khi bt
tay vao thuc hanh.

Hay suy nghi k§ dén nhitng diéu nay: ban cé con
hanh thién chanh niém khi chi ngdi va chu tim vao
mot dé muc khong? Khi chil y vao mot cai gi do thi
day c6 phai 1a thién chanh niém hay khong? Khong,
do6 chi 1a tap trung cha tdm vao mot dé& muc ma théi.
Thé néu ban chi thuan hay biét thi d6 1a gi? Con néu
tam thién diy nhirng trang thai tim bat thién thi do6
la gi?

Chang han khi ban dang quan sat, dang hay biét va
chanh niém: cai gi 1a && muc (thdn hodc tam) va céi
gi 1a tm, hay noéi cach khac, céi gi 1a céi bi quan sat
va cai gi la cai dang quan sat. Ban c6 nén quan xét
diéu do hay khong? Mot thién sinh chi mudn quan sat
dé muc thi c6 thé quan xét dugc nhu vay hay khong?
Mot thién sinh chi biét bang 1ong v&i mot trang thai
tam binh an thi ¢6 thé thu dugc tué gidc vé ban chat
cua than tdm minh hay khong? Khong. Ho chi bam
viu vao trang thai binh an iy va ¢ ging dé ¢ trong
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d6 1au hon ma théi. Khi d6 khong thé ¢ co hoi cho
tri tué sanh khoi.

Trong thién chinh niém, ching ta

khong cin 1am viéc véi dé muc hay

nhirng gi ching ta quan sat. Chung ta

chi c6 thé va chi cin chi y dén cach

thitc minh quan sat dé muc nhu thé
nao ma thoi.

Chung ta lam diéu nay bang cach dau tién 1a nhan
biét tAm minh d4 sin sang quan sat nhu thé ndo. N6
bat an hay binh ling? C6 loai tri tu¢ nao d6 dang
hién dién hay khong? (cdc loai tri tu¢ khac nhau: van
tué - sutamaya panna, tu tué - cintamaya panna, va
/ tu tué - bhavanamaya panna. Xem thém trong muc
/ Chi méi chanh niém thi khéng di). Ban khong can
phai thay d6i cach thirc tim quan sat. Ban chi can
ghi nhén cach né dang quan sat ra sao va hau qua ctua
cach quan sat 4y nhu thé nao.

Qua thoi gian, ching ta s& nhan ra dugc nhitng moi
quan h¢ nhan qua khac nhau. Khi ban da quan sat lai
nhiéu lan va thiy r6 nhiing kich ban khac nhau Ay,
ban s& bat dau hiéu rd hon cach thirc nhitng suy nghi
va trang thai tAm anh huong dén cach nhin nhan cta
ban ddi voi cai minh dang quan sat nhu thé nao.
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Bat dau vadi bat cir dé
muc nao

Hay bat dau bang cach chanh niém vé bat ct mot dé
muc nao. Trong khi duy tri chanh niém, hay thuong
xuyén kiém tra lai tim minh. TAm dang chénh niém
vé cai gi? Khi chanh niém tdm c6 thoai mai hay
khong? Tam cé thu gian khong? Thai d6 cia tam nhu
thé nao? Hay thuong xuyén kiém tra. Hiy can than
dirng dé minh chi cht tdm vao dé muc.

Khi di kinh hanh, hiy kiém tra xem tdm ndén néng
hay thu gidn. Co kho dé biét dugc diéu d6 khong?
Khong! Ban chi can kiém tra lai tim minh thoi, ding
khong. C6 qua kho dé biét tim minh khong? Pén
day thi khong kho dé nhan biét nhiing trang thai tim
r0 va nhiing hoat dong cua tdm. Xin dung di tim
kiém nhirng thir vi t& voi. Tam dang nhu thé nao? N6
dang binh an, thanh than hay cing thing? N6 c6 mét
moi khong? Ban c6 thé biét duge diéu d6 chir, dung
khong. Hay quan sat tAm minh. Cai gi dang dién ra
bay gid? Ban c6 thé kiém tra dé biét xem:

* Ban dang chanh ni¢m véi thé loai tim gi?

e Khi chanh niém dé muc nay, tim minh cim
thay ra sao?

Hay cb gang quan sat mdi quan hé gitra tam va deé
muc nhu thé. Piéu quan trong la phai y thirc vé nhimng
mdi lién quan va lién hé nhan qua kiéu nhu vay trong
qua trinh thyc hanh.
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Sur dung bat cw dé muc
nao san cé dé phat trién
chanh ni¢m

Cai nao t6t hon: quan sat hoi thé hay quan sat phong
Xep (cua thanh bung)‘? Chang c6 cai nao tét hon cai
nao ca. Chung déu nhu nhau tat! Ban khong nén
thich cai nay hon cai kia. Néu lam nhu vay la ban
da bj dinh méc vao mot dé muc. P& muc & 16 mii 1a
mot d& muc. P& muc ¢ thanh bung 1a mdt dé muc.
Am thanh 1a mot dé muc. Nong 1a mot & muyc. Trong
thién vipassana, mait 1a mot cira giac quan va miii 1a
mot cira giac quan khac. Ban c¢6 thé chanh niém vé
bt cir d& muc nao duoc khong? Ban c6 thé bt dau
chanh niém vé tiéng dong duogc khong? Ban co6 phai
di tim tiéng dong khong? N6 ludn c6 sin ¢ do day
cht, dung khong. Ban c6 thé nhan biét rang tiéng
dong dang c6 mat. Hiy nhin bat ctr d& muc nao c6
san. Khong can phai di tim kiém nhitng d& muc vi té.

Thién vipassana sir dung bét ctr dé muc
nao* de phat trien chanh niém (sati),
dinh tam (samadhi) va tri tu¢ (paiifia).

Mot thién sinh vdi chanh niém + tri tué¢ sé sir dung
bat cir d€ muc nao dé phat trién niém, dinh va tu¢ chu
khong phai dé tang trudng tham, san hay si. Tam sé

4. Tat nhién d6 phai la mét dé muc ndm trong mét trong bon

niém xir la than, tho, tam, phép. Va dé muc dé ciing khong phai la
mot khai niém.
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tang trudng stic manh néu ban thuc hanh mét cach
thu gidn, thoai mai va bén bi lién tuc. Nén nhé dé
muc khong quan trong, quan sat v6i thai o dung dén
quan trong hon.

Tam phai luon tinh thic va
hirng thu

Thuc hanh Phap 1a mot cong viée ciia tam, diéu dé c6
nghia 14 tm phai ¢ chanh niém (si hay biét). TAm
cling phai tinh thirc va c¢6 himg tha ty tim hiéu chinh
minh. Nhung bdi vi xu hudng théi quen cua chiing
ta la cir hudng sy chu y ra bén ngoai nén ching ta
thudng xuyén quén kiém tra lai chinh minh. Chinh
vi vay ching ta phai thuong xuyén tu hdi minh va tu
nhic nho ban than minh dé duy tri chanh niém.

Quan tinh chanh niém dén tir viéc thuc hanh lién tuc
timg gidy phut. Ching ta mong mudn chanh niém
lién tuc khong gian doan dé cudi cung sé& co duoc da
quan tinh ty nhién cua chanh niém. Dung hinh anh vi
du, ching ta khong mubn loai Itra rom chong tan, ma
mubn c6 dugc ngon Itra lau bén nhu lira than, lira cui.
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Thoi gian nao la tot nhat dé
hanh thién?

Nhiéu thién sinh ¢ suy nghi rang thién cta ho bat
dau khi nghe tiéng chudng danh thirc vao budi sang.
Khoéng phai nhu thé! Tiéng chudng chi 1a dé nhic
nh¢ ban. Thoi gian thich hgp dé hanh thién 1a tir lic
ban thirc ddy vao budi sang cho dén khi 1én givong di
ngu. Khi ban thic ddy vao budi sang, hay tu kiém tra
lai minh. Tam c6 sang sudt khong? Co cam thay tuoi
moi khong? Con budn ngu khong? Co6 khi ban thirc
day nhung van con muon ngu nira. Co kho dé biét
khong? Co thé biét dugc tat ca nhitng dicu 4y khong?
Ban chi phai lam mdi viée 1a tu hoi chinh minh.

_+ Ban thyc hanh 14 dé hiéu biét than tim minh. Hay dé
nhimng gi dén thi dén; chang quan trong. Cong viéc
clia tim 1a hay biét va ghi nhan, diéu d6 c6 thé lam
trong bét ctr tu thé ndo, bit ctr cong viée gi. Chi mdi
viéc ng01 thu lu trén toa cy dau phai da 1a hanh thlen
Mot s6 nguoi ngdi ngh gt, co nguoi thi ngdi mo
mong dau dau. Do c6 phai 1a hanh thién khong?
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Cho doi va quan sat voi tri
thong minh

Trong phap hanh nay, ching ta khong

tap trung chi tim, khong kiém soat,

khong ¢ ging qui mirc, khong han

ché hay can thiép. Tit ca nhirng hanh

dong d6 déu co6 dong lwe tir cac phién
nao nhw tham, san, si.

Chung ta thuong hay sir dung rat nhiéu cb ging sai
duong (ta tinh tan) dé co dugc nhu’ng thir minh mudn
hodc bo rat nhidu cong sic dé tong khir nhiing gi
minh khéng wa. Chung ta ciing thuong lam nhiéu
viéc mot cach mu quang trong khi chang biét chic
minh can phai lam gi.

Vi phap hanh nay, chung ta chi can chd doi va quan
sat v6i tri thong minh. Khi ngdi thién ban c6 thé hay
biét dwoc nhitng gi mot cach tuw nhién? Ban khong
phai tap trung tdm hay nhin vao mdt dé& muc dic biét
nao ca. Ban chi hay biét va tu quan sat chinh minh:

« Ban c6 biét minh dang ngdi ddy hay khong?
« Cai gi dang dién ra trong than ctia ban?

« Ban c6 thé biét duoc nhitng gi mot cach
ty nhién? Bung phong, xe¢p, nong buc,
tiéng dong. ..
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 Ban c¢6 nhan biét duoc hai ban tay minh dang
cham vao nhau khong?

+ Cénh tay ban c6 moi khong?

Ban can bao nhiéu stc luc dé biét minh dang nhin,
dang nghe, cdm nhan cam giac néng, lanh, cam giac
xuc cham hay sy mét moi? Ban co can phai tap trung
cht tdm moi cam nhan dugc nhitng diéu iy khong?
Pon gian hay biét nhu vay c6 mét moi hay kho 1am
khong? Ban xem, quan sat nhu vay c6 dé khong? Cir
thuc hanh nhu vay cd ngay dau c6 mét mai gi!

Hay tuy hoi xem minh c6 hay biét khong va rdi moi
bat dau ngdi thién hodc di kinh hanh. Ban chét cta
tam 1a nhan biét dé muc né mudn mot cach ty nhién
# vano s& hay biét nhiéu it tuy theo kha ning cua né.
Thudng xuyén tu kiém tra minh khi ngdi thién, di
kinh hanh, khi dn, khi sinh hoat. TAm biét nhitng gi
n6 mudn biét, dung khong? “Cdi biét tw nhién” nay
rat dé ddi véi ban. Con ctr phai ¢ di tim dé muc
minh thich s& 1am ban mat rat nhiéu ning luong.

Chi mdi chanh niém thi
khong du

Nén nhd, chi moi chanh niém thi khong
da! Can phai c6 ca tri tué¢ hién dién
cung chanh niém.
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Tri tué 4y tr ddu ma c6? Co ba loai tri tué:
sutamaya paffia (van fu¢), cintamaya pafna (7w
fu¢), bhavanamaya panfia (fu fu¢). Sutamaya paina
(van tu¢) 1a thong tin ban thu dugc tur sach vé, nghe
thuyét phap hay trinh phap voi thién su. Cintamaya
pafifia (7 tué) 1a tri thong minh hay hiéu biét thu
duogc tu tu duy, 1y luan hoac nhirng phan tich tri thirc.
Bhavanamaya pafiia (ru fu¢) 1a tué giac hay tri tué
thu duogc tir kinh nghiém tryc tiép. Noi ngan gon,
chung ta goi chiing 1a thong tin, tri thong minh va tué
gi4c. Trong cudn sach ndy, chung ta c6 thé goi bat cir
loai nao trong ba loai d6 1a tri tué, hodc do6i chd goi
cu thé 1 thong tin, tri thong minh va tué giac.

Ban ¢6 thé 1am viéc vé mot van dé nao do6 ma chéng
biét ty gi vé n6 duoc khong? Ban chi c6 thé lam viéc
duoc khi ¢ thong tin ding vé né. Vay thi lam thé
nao dé thuc hanh dung? Trudc khi thuc hanh, ban
phai c6 dugc thong tin hoan chinh va chinh xac dé
khi thyc hanh, tri tué¢ & dang thong tin va tri thong
minh mdi c6 mdt cung véi chanh niém. Ban can phai
c6 thong tin dang va thai do ding 1am nén tang tri tué
dé thuc hanh dung. Pirc Phét goi d6 1a chanh niém va
tinh giac (sati-sampajaniia).

Co6 thong tin ding ban s€ khong gap phai nhitng kho
khan do su dung thong tin sai. Thong tin dung thu
duogc tir viéc nghe Phap, hoi dao va dam luan Phéap.
T6i cung cip thong tin, va ban 14 thién sinh, s& su
dung thong tin dy cong voéi tri thong minh cta ban
khi thyc hanh. Tué giac s€ sanh khéi khi nhan duyén
da hdi du.
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Hay tu duy khi thuyc hanh

Vay, ban nén nghi hay khong nén nghi khi thuc hanh
thién? Ban can phai canh giac d6i voi nhing loai suy
nghi khién cho tham, sn, si ting truong. Khi noi
khong nén suy nghi khi hanh thién 12 mudn noéi dén
loai suy nghi bi thuc ddy boi phién ndo. Tat nhién
ban khong thé ngin chin dugc nhitng suy nghi sinh
khoi mot cach tu nhién trong tam, nhung ban khong
dugc giup cho nhing suy nghi phién ndo iy ngay
cang 16n lén.

Ban khong phai chin dirng tt ca moi
loai suy nghi! Ban nén nghi vé Phap
ma ban da duwgc nghe, nhirng thong tin
da dwoc doc & day, nghi vé cong viéc
ban dang lam (viéc tu tip) va quan xét
xem minh dang thye hanh nhw thé nao.
Loai suy nghi nay sé khién tri tué thém
tang truong.

Thong tin t6i cung cap cho ban ¢ diy s& lam viéc
¢ trong tam khi ban thuc hanh, va ban st dung ly
thuyét cong voi tri thong minh cua minh dé tu tap
mot cach sang tao trong ting hoan canh cu thé. Tan
dung nhing pham chét tim tot (n/ur chanh niém, tinh
tan, tri tué) va van dung tri thong minh 1a cong viéc
cta thién chanh niém.
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Hoi: Cé de muc va c6 ca tam quan sat & do. Vay
cai nao quan trong hon?

Hap: Tam quan sat quan trong hon.

Néu mudn hiéu su that, ban can phai cha ¥ d&én tam
quan sat. Tri tué c6 thé sanh khoi khi ma trong tim
ban con c6 mat tham, san, si dugc khong? Ban dang
thuc hanh véi thai do nhu thé nao? Hay thuong xuyén
kiém tra lai thai d6 ciia minh. Pimng c6 dinh mic vao
cac kinh nghiém. Chiing sanh 1én theo ban chét tu
nhién cta ching va chi ¢6 tac dung dé cho minh gitr
chanh niém ma thoi.

Mot thién sinh tri tué sé& sir dung cac dé muc dén véi
minh qua 6 ctra gidc quan dé phat trién sy 6n dinh noi
tam, chanh niém va tri tué. P6i véi nhiing thién sinh
chua t6i mtrc d6 truong thanh (vé mdt tam linh) nhu
thé, ciing van nhitng dé muc iy nhung chung sé& chi
lam tdng thém tham, san va si thoi.

Hoi: P& muc nao tét hon, hoi thé & 16 miii hay
phong xep cia bung?

Dap. Chéng cai nao tdt hon cai nao ca. Mot dé muc
nay chang tot hon mot & muyc khac. Dé muc chi 1a dé
muc. Néu ban cho dé& muc nay tdt hon dé muc khac,
mot cach tu nhién ban sé& bi dinh méc vao no. Vé sau,
khi khong thé cha tim dén dé muc ua thich y, ban s&
thdy rang minh khong thé hanh thién dugc nita.
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Tam tham chéc chén s& sanh khoi khi ban lua chon
dé muc minh ua thich. TAm sén s& sanh khoi khi ban
khong tim thdy dugc dé muc minh chon ay nita. Tin
réng mdt dé muc nao d6 13 “z6¢”, nhat dinh d6 1a tim
si dang hoat dong.

Vay thi, nhiém vu cia ban la phat trién dé muc hay
phat trién chanh niém? D& muc von ludn c6 sin & do
theo dung ban chat ty nhién cta no; cong viéc cua
ban 13 phat trién chanh niém. Ban khong c6 thay 601
nhitng gi dang dién ra ma phai lam viéc dé cung cb
va nang cao cai tam con yeu chanh niém cua minh.
Bay gi¢ day, no con thiéu su 6n dinh noi tam, tri tué
con non ndt, tinh tin con yeu 6t va duc tin con thiéu.
Thién 1a cong viéc cung co va phat trién cac can tin
(saddha), tAn (viriya), niém (sati), dinh (samadhi),
s tué (panna).

Hay biét bat cir cai gi dang
dién ra

Hiéu duogc cai gi 1a vo ich khac xa viée suy nghi hodc
danh gia cai gi 46 1a “khéng tot”. Néu tam gan cho
cai gi d6 1a tét thi tim tham da sin sang ngay 1ap tirc.
Bat cir mot dé muc nao sanh khoi, thi ngay tai d6 da
c6 tam si doi san rdi. TAm si che an nhitng dic tudng
tu nhién cua dé muc (nhung khong che dn ban thin
dé muc) va gan cho n6 cai nhin 13 “t6t” hodc “xdu”.
Tam tham (lobha) va san (dosa) lién 1am cong viéc
cia nd la nam gir hoac chéi bo. Vay thi lam sao
chung ta hanh thién duoc day? Thién 14 viéc nhan
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biét cac dang ton tai cua tham, san, si tir tho rd dén té
vi, va tat ca ho hang cua chiing dang c6 ¢ trong tam
khi tdm quan sat dé muc.

Trong phap hanh nay, chung ta tap
hay biét bat cu’ nhirng gi dang dién ra.
Thay vi ) gang lam cho tam tinh ling,
chiing ta chi can nhén biét va quan sat
sw bit an v6i mot thai d ding dan.

Boi vi chung ta mudn hoc hiéu vé ban chét cua tim
va ciia d& muc quan st, chiing ta khong c6 ging lam
cho tdm phai tinh ling hay ¢ ging loai bo d& muc
(doi twong nhdn biét ciia tam). Chung ta khong can
thi¢p, khong kiém soat ma quan sat, boi vi chung ta
mudn hiéu tdm va d& muc trong trang thai tu nhién,
nhu chung dang dién ra. D6 chinh 13 chanh kién.

Vi vy, ching ta ciing khong cb ging loai bo tAm sin
khi tam sin sanh khoi. Khi ching ta ¢6 ging xua dudi
nod, no lai cang san hon. San ludén mang tinh tiéu cuc,
c6 dic tinh 1a day dudi cai gi d6 di. Ching ta quan sat
tam san bai vi mudn hiéu ban chét thuc su ctiia nd. Po
moi 13 ¥ nghia cua thién.
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Tim hiéu moi thir dang
dién ra

Néu muc dich ctia chiing ta 1a dé hiéu biét, thi ching
ta can hiéu ban chét cua cang nhiéu d6i tugng nhan
biét ctia tAm (dé muc) cang tot, cac tién trinh than va
tdm lam viéc ra sao, va nhiing mbi quan h¢ nhan qua
nhu thé nao.

Chi hiéu dwge mjt khia canh ciia kinh

nghi¢m sé khong thé din dén bat cir

tué¢ giac nao. Dir li€u chwa hoan chinh
va tri tué con non yéu.

Piéu quan trong 13 phai nghién ciru, tim hiéu moi
thir dang dién ra va c6 kha nang hay biét dugc tat ca
moi dé& myc. Do d6, chung ta 1am viéc voi bt cir dé
muc nao sanh khéi; khong can phai tao ra mdt kinh
nghiém nao hay git khu khu chénh niém trén mot
dé muc nhat dinh nao do. Chung ta can st dung tri
tué cing véi chanh niém dé hoc hiéu vé bat ctr cai gi
dang dién ra trong khoanh khic hién tai. Chi khi d6
thi tAm nhin cua chung ta méi duge rong md, tri tué
m&i phat trién. Ching ta can rat nhiéu thong tin (7o
khi dwoc goi la dir liéu) dé didu nay dién ra.

Haiy canh giac v6i tim tham co thé sanh khoi mot
cach vi té duéi dang dinh mic véi hodc chong dbi lai
dé muc. Hay lui lai d::ing sau mot chut va quan sat, st
dung tdm quan chiéu, tim hiéu véi thai d6 dung din
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& dang sau. Hay ty hoi minh cac cau hoi nhu: Céi gi
dang dién ra? Sy viéc dang dién ra t6t hay xau? C6
thuc su 1a tot hay xau that khong? N6 dung hay sai?
Tai sao n6 lai dién ra nhu vay? Boi vi ban mudn hiéu
nhung gi dang dién ra, ban méi quan sat va tim hiéu
v6i tri thong minh. Udc mudn hiéu biét di c6 sin
& d6 trong tdm. TAm quan sat v6i thai do ding dan
va sy nghién ctru, im hiéu (7rach phdp) can phai co
mat. Gio day ban da hiéu dugc thém dbi chat su khac
biét gifra tap trung chu tam va thai do cho doi, quan
st bang tri tué.

Ngii can (indriya)

Chanh niém (sati), sy viing vang va on dinh no1 tam
(samadhi — dinh), sy tinh tan hay nd luc voi “tri tué”
(viriya), dbc tin (saddha) va tri tu¢ (paria) la nam
can, hay nam nang lyc tam linh, lam viéc cung voi
nhau trong qué trinh thién tip. Thién chanh niém la
cong viéc nudi dudng va phat trién nim cin nay dé
chung lam viéc mot cach can bﬁng vO1 nhau.

Niém (sati)

Niém c6 nghia l1a khong quén. Niém c6 nghia l1a ghi
nhé. Khong quén cai gi? Khong quén nhiing gi chan
chéanh va thién lanh. N6 cling c6 nghia la khong quén
thai do dang dan va dé muc ding dan. Chanh niém
khong c6 nghia 1 ching ta tao ra chanh niém tir chd
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truoe kia khong co. Sati la khong quén, sati khong
phai 14 su c¢b ging tap trung chii tim diy cudng ép.

Pé muc ding din doi véi ban 1a kinh
nghiém? than va tim cia chinh ban

Chi c6 ban chat cta than va ban chit cua tim. Tat
ca déu c6 & d6. Néu ban khong quén, ban cé chanh
niém. Néu ban hay biét nhiing gi dang dién ra, ban
cling dang c6 chanh ni¢m. Vay ban lam gi dé c6
chanh niém? Hau hét moi ngudi déu nghi rang ho
phai mang chanh niém quay tr¢ lai mot dé muyc nao
d6 voi suy nghi “O, chanh niém ciia t6i chay di dau
- mat tiéu roi, toi phai dwa chanh niém tro lai thoi”
Thuc hanh theo cach d6 that 1a mét moi.

T61 s€ cho cac ban mot cach don gian hon va thu gian
hon: ty nhac chinh minh. Khi ban ¢b ging c6 chanh
niém tro lai, c6 thé ban da chu tam tap trung vao
mot de muc nao do. Tam suy nghi sai lam gio day
cb gang cha tim vao mot d& muc. Diéu d6 can sic
luc dé tap trung. Con khi ban ty nhéc minh, thi ngay
khi d6 tim da tro vé trén than va tdm ctia minh roi
va chanh niém ty dong c6 mat & do. Néu ban khong
tin, hay tu hoi minh xem: “Cdi gi dang dién ra trong
tdm bdy gio?”. Ban s€ nhan biét duoc mot diéu gi do.
Cai gi dang dién ra trong tAm bay gid? N6 c6 binh
an khong? C6 bat an khong? C6 that vong, bat méan

5. Nhiing gi dang thic sw dién ra va nhédn biét dwoc & trong
than va tam cua minh trong hién tai.
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khong? Céi gi dang dién ra? Ban s& thay minh co thé
n6i dugc ngay cai gi dang dién ra trong tim ctia minh,
du rang chi rat 13 tho, rat 1a so lugce. Ban s& nhan ra
ré“mg néu ban nghi vé tdm cua minh, chanh niém lién
quay vé tim. D6 chinh 13 y nghia cta chanh niém.

Quay tam vao bén trong

Tam chiing ta quen hudng ra bén ngoai. Chung ta
ludn chu ¥ dén nhiing gi xay ra ¢ bén ngoai, nhat la
qua con mat.

Thién chanh niém quay tdm vao bén trong. Vay lam
sa0 tAm quay vao bén trong dugc? Ban chi can nghi
dén viéc huéng tam t6i nhitng gi dang diénra & 6 cua
giac quan thi tam da quay su chi y vao bén trong rOi.
Ban chét cua tam 14 lay ngay nhiing gi n6 nghi dén
lam dé muc. Khi ban nghi dén nhiing gi dang dién
ra trén tay, tim c6 chay thang dén tay ban khong?
Néu ban hoi: “Cé cdi gi dang dién ra trén dau t6i dy
nhi?”, tim ban da ngay 1ap tirc & trén dau rdi. Ban
can bao nhiéu sy tap trung dé lam diéu d6?

Mot cach khac dé quay tam vao bén trong 1a tip nhan
biét rang tdm dang chu ¥ dén nhiing viéc bén ngoai.
R6i sau d6 dé tam lui lai ddng sau va nghi dén nhiing
gi dang dién ra trong than va tim minh. Sy cha y cia
tam minh s& quay lai ngay voi than tam. M&i dau thi
s& d& nhan biét duoc than minh hon béi vi né rat rd,
nhung véi su thyc hanh, tdm cling tré nén dé nhan
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biét. T6i cht ¥ nhiéu hon dén céi tim dang hoat dong
hodc tdm quan sat.

Thién bit dau ngay tir khi
ban thirc day

Thién bit dau ngay khi ban thirc dy,
chir khong phai tir Iiic ban 1én thién
dwong hay khi ngoi xuong chiéu thién.

Hay nghi dén ban than minh ngay tir khoanh khic
# ban thuc gidc. Hay suy nghi khi ban sdng vi chanh
niém thi s& ra sao. Néu (hurdng) suy nghi dén chinh
minh, ban sé& c6 chanh niém®. TAm dang cam thiy ra
sao? Tam dang nghi gi? Tam dang ¢ dau? Tam dang
lam gi? Hay su dung nhiing thong tin ban c6 bay gio
va nhiing gi ban hiéu biét vé ban chat ciia tim. Hay
hoi chinh minh nhiing cau héi nhu vay ngay khi ban
thire day. Néu lam duogc didu do, ban s& c6 thé thuc
hanh & bat ctr noi dau, bat cir lic nao, dung khong.
T6i bét dau thuc hanh nhu thé day. Pinh (samdadhi)

binh nghid 1a mét ndi tdm viing vang va o6n dinh;
dinh khong c6 nghia 1a tap trung. Chung ta c6 can
phai dat dugc dinh tdm bang céach tap trung khong?
6. Oddy ¥ néi la hudng tdm dén chinh minh. Doi véi nhiéu
nguoi, khi nghi den chinh minh thi ho sé tiép tuc dong suy nght

lan man chir khéng phai hudéng tam vé than-tam dé ma chanh
niém.
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Chutng ta c6 dugec mot ndi tm dinh tinh mdi khi tap
trung chti y vao mot dé muc khong? Rat nhiéu thién
sinh bi dau dau, cimg gdy vi dd dung qua nhiéu stc
va cb ging sai duong dé tap trung vao mot dé muyc.
No¢ cling gay met moi vi ton st cudng ep, hau qua
ctia viéc ham muén hay xua dudi mot dicu gi do.

Pinh ciia thién vipassana dén tir chanh

kién, thai do ding din va chanh tu

duy. Ba diéu dé cung véi chianh ni¢m

lién tuc sé dem dén sy on dinh ndi tam.

Loai dinh nay goi 13 dinh cia thién
vipassana

Cudc soéng ciia chiing ta s& rdi tung 1én néu chung
ta khong biét suy nghi mot cach hop 1y dé vuot qua
nhitng kho khan trong cude séng. Trai lai, chung ta
c6 thé giir gin duoc ndi tim binh ling khi suy tinh su
viéc mot cach thong minh. Cling vay, khi c6 chanh
kién, chanh tu duy va thai d6 dung, mot ndi tim binh
lang s& tang truong. Dinh tim khong thé phat trién
v6i ta kién, ta tu duy va thai do sai lam.

Hai loai dinh

Co6 loai dinh dén tir viée tap trung tdm hay chu tdm
hoan toan vao mot dé muc, va c6 loai dinh dugc sinh
ra tir chanh kién, chanh tu duy va thai 46 ding. Co
hai loai phdp hanh tuong ung v6i hai loai dinh nay:
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thién chi (samatha) va thién minh sat (vipassana);
cai chiing ta thyc hanh & day 1a thién minh sat, hay
thién chanh niém. Biét rd sy khac biét giita hai loai
thién nay thi ban méi bét dAu nhan ra dugc viéec minh
dang lam trong phap hanh.

Trong thién chi, tim tap trung hoan toan vao mot dé
muc, va bi hut vao né sau mot thoi gian thuc hanh.
Sau khi d3 tap trung vao d& muc mot thoi gian dai
(theo diing cdch), thién sinh s& dat duoc mot trang
thai tam rat binh yén va tinh ling. Tuy nhién, boi vi
qua gan chit vao mot d& muc, nén cac cian khéc (cdc
tiém nang tam linh khéc) khong duoc sir dung va tim
khong con hay biét dugc cac dé muc khac ma binh
thuong no6 c6 thé biét. Khong c6 sy quan chiéu, tim
hiéu céc hién tuong, va cling chang c¢6 chanh niém

- 1ong mé vé cac tién trinh than tam, vi vay n6 chdn
dung co hoi dé tri tué phat trién.

Thién vipassana 1a lién hé t6i va hay biét cang nhiéu
dé muc cang tot ma khong ¢ gang tao ra mot két qua
hay mét kinh nghiém nao ca. Béi vi thién vipassana
la mot qué trinh hiéu biét moi viéc nhu no dang 1a,
voi muc tiéu 1a dé co tri tué, nd can nhan biét vé bat
clr d& muc hay tién trinh nao dang dién ra trong hién
tai. Chanh niém thu nhan cac dir li€u va khi birc tranh
toan canh da hoan chinh, tri tué sé khoi sanh. Cai
nhin réng mé nay cho phép chung ta thay duoc nhan
qué va céc tién trinh than-tim tir nhitng goc do khac
nhau, va tao co hoi cho tri tu¢ trudng thanh.

Trong thién vipassana, thay vi chi chu tim t&i mot
dé muc, ching ta cht y dén tam, dac biét 1a tam quan
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sat hay tdm thién. Ching ta kiém tra lai tim dé xem
tri tu¢ c6 mat ¢ do hay khong, phién ndo c6 mat ¢ do
hay khong.

Chiing ta quan tAm tim hiéu xem tim

thién cé dang hoat ddng v6i tham, sin,

si hay bat ctr ho hang nao ciia chiing

hay khong, béi vi tué giac khong thé

sanh khéi chirng nao cic phién nio nay
con c6 mat & do.

Vi vay, khi hanh thién diéu rat quan trong 1a phai c6
tri tu¢ trong tam thién.

Dinh sanh twr tri tu¢ bat dau
bang tri tu¢

Hay xem hai thién sinh sau: mot thién sinh bi tiéng
dong lam phién, mot thién sinh khac coi tiéng dong
nhu mot dé muc hay chi la nhirng hién tugng ty nhién.
Thién sinh nio s& c6 dinh tim? Thién sinh ghét tiéng
dong s& bi x40 dong hon mdi khi nghe tiéng dong,
va lai cang ghét tiéng dong hon nita. Thién sinh kia
khong wa cling chang ghét tiéng dong sé& c6 sy binh
an va tinh lang.

Trong thién vipassana, tdm ban hoc cach khong dinh
mac vao hay chong doi lai bat cr € muc nao. Pinh

Bdo Trg An Téng: Tam Chdanh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina DoeNowFocus.com | 39




sanh tir tri tué bat dau béng tri tué va dau tu vao tri
tué. Boi co chanh kién, chanh tu duy va thai do dung
nén tim sé& khong phan Gmg bang tham hoc san nira.
Khong dinh mac ma ciing khong chdng dbi dé muc.
Tam tinh ling va binh an. Ban ciing cam thiy nhe
nhang, tinh thirc va tuoi mdi. Loai dinh nay 1a mot
thudc tinh vdn c6 cua tri tué va dem dén co hoi cho
tri tué sanh khoi.

Tinh tan (viriya)

Ban hiéu thé nao vé tinh tin? Tinh tin 13 nhan nai
va kién tri, bén bi. T6i hiéu tinh tan nhu 1a su kién
tri, bén bi chi khong phai 1a st dung sttc manh. Xin
dimg 1am than tim minh ra roi mét moi vi ¢d gang
mot cach cudng ép khi hanh thién. Hiéu biét khong
thé phat trién khi than tAm minh bi mét moi.

Ban c6 thé hoc hoi duoc cai gi mot cach sau sdc néu
ctr bat dau roi lai dung lai nhiéu 1an khong? Ban
s& khong theo ddi duoc ca cau chuyén trén TV néu
clr xem ngit quing vai doan lai bo vai doan. Ciing
tuong ty nhu thé, chi khi chanh niém lién tyc, ban
théy duoc ca luc khai dau, doan gitta va doan cudi thi
méi hiéu duge ban chét thuc su cua danh-sic (nama-
riipa). Piéu d6 dén boi su thuc hanh bén bi lién tuc,
ting phut tirng giay.

Hay binh tinh va ding néng rudt vé diéu do. Hay
thuc sy hing thi. Phai c6 su no luc bén bi, nhung
khong dugc ran stc thiuc ép. Thay vi st dung suc luc
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dé tap trung, chung ta str dung tri théng minh va tri
tu€, bang cach cho doi va quan sat. Néu co tri tug, thi
ngay dé da c6 san chanh tinh tan.

P6i véi thién chanh niém, chiing ta

chip nhan, tim hiéu, xem xét va nghién

ciru bit cir nhirng gi dang dién ra nhuw

n6 dang la. Ching ta khong can thiép
vao nhirng gi dang dién ra.

Ching ta khong lam cho nhling tht minh khong
mudn phai dimg lai hay bién mat, va ciing khong can
phai tao ra nhiing kinh nghiém minh mong mudn.
Tam ty lam cong viéc cua nd thong qua nhitng vigce
nhu 13 nhan biét, hay biét, chanh niém, suy nghi vé
su thuc hanh va c6 hing thii chang han. Chung ta chi
nhin va ghi nhan nhiing gi dang dién ra.

Cai gi dang dién ra? Tai sao no dién ra? Néu khong
can bat nhitng gi dang dién ra phai bién mat, hoic
nhiing gi khong dién ra phai xuat hién, thi ching ta
st dung loai nang luong nao day?

Tat ca di c6 san & do, nhu nd dang 1a. Ban chi viéc
mé con mét trf tué ctia minh ra thoi. Chi can ghi nhan
nhiing gi dang dién ra. Néu ban khong tim kiém mot
diéu gi cu thé ma chi can ngdi dé véi con mat mo
ra, cai nhin van dién ra. Ban c6 can phai cb gang dé
nhin, dé nghe (thi méi cé thé nhin va nghe diroc) hay
khong? Ban van hay biét ma khong phai tip trung
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vao mot cai gi dng khong? Thién chanh niém chi 1a
nhe nhang va thu gian nhu vay thoi.

Thwe hanh mgt cach thw gian
nhung khong ngirng lai

Chiing ta thudng str dung loai nd lyc nao trong cudc
song hang ngay? Chung ta thuong tu dong st dung
loai dong lyc chu yéu duoc thuc déy bdi tham, san
hodc si. Diéu d6 da tré thanh thoi quen. Tuy nhién,
tinh tAn véi tri tué biét rﬁng thuc hanh chanh niém la
diéu loi ich, vi vAy chung ta kién tri va y thic duogc
dong luc thuc hanh cuia minh la gi. Chung ta dang
chay ma-ra-téng. Mot van dong vién kinh nghiém c6
bao gid chay hét stc ngay tur ban dau khong? Khong!
Anh ta s& chay déu déu, qua mdi doan duong lai lay
thém chat da quén tinh. Chung ta can c6 duge loai
da quan tinh ctia Phap khéi sanh mot cach ty nhién
trong qua trinh thuc hanh nay. N6 khong phai da
quén tinh cudng birc.

Hay thyc hanh mot cach thu gian, nhung dirng ngung
lai bao gio. O day, ching ta thyc hanh ca ngay, tur khi
thire day dén khi di ngu. Néu sir dung qua nhiéu ning
lugng va sy nd luc, liéu chung ta cé thé thuc hanh
nhu thé duoc ca ngay khong? Chic chin 13 khéng
thé. Chiing ta s& kiét sirc va c6 thé con roi vao tram
cam. Puc tin vao phap hanh s€ suy giam. Chinh vi
vay nén khong dugc dung suc mot cach ép budc;
chung ta chi dung sy kién tri, bén bi va khong bao
gi0 bo cude.
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Nén nho day khong phai 1a cudc chay dua 100m.
Chuing ta can str dung sy co gang va stc manh cua tri
tué chir khong phai sy ¢b ging ctia tAm tham. Chinh
vi vdy, hdy 1am nhimng gi minh c6 thé 1am, mot cach
déu dan, nhung khong bo cudc.

[{6i- Thién sinh hanh thién tir lic nao?
Ddp: Tir lac thie ddy cho dén khi di ngu.

Cong viéc nay c6 kho khin hay mét moi 1am khong?
Khéng. Chi ding quén théi. Ludn ty kiém tra lai
minh, va xem minh d3 rot vao ddy bao nhiéu sirc.
Ban phai ty minh nhan ra nhitng diéu nay.

Tin (saddha)

Tin 12 1ong tin va ty tin. Ban can phai co long tin ddi
v6i phap hanh va nhitng gi minh dang lam. Tin vao
su thuc hanh va tin vao chinh minh. Hay c6 htimg thu
v6i phap hanh va véi cach ban dang thuc hanh. Piéu
quan trong nhat 13, niém tin vao nhitng gi ban dang
lam s& tang truong khi ban hiéu va thay dugc loi ich
cua cong viéc minh dang lam.

buc tin tang truong nho thyc hanh. Khi thuc hanh
ban tim thay su binh yén hay dau kho? Ban s& khong
bao gid kho khi thyc hanh mét cach khéo 1éo, véi
tam thién. Ban s€ mét moi va phién ndo néu khong
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khéo hanh va thuc hanh sai. M6t khi da hoc cac thuc
hanh Phép thi:

* (Cathan va tam déu an vui.
* Ban sé sach khong con dau kho.
» Tué giac vipassana s€ sanh khoi

* DPao tué (magga-riana) va Qua tu¢ (phala-
niana) s& sanh khoi

« Tam hudng vé Niét Ban.

D6 1a nhitng diéu Pirc Phat da néi trong kinh Tu
Niém Xt (satipatthana sutta). Bay gio ban dang hoc
cach thuc hanh thé nao cho dung. Ban bat dau tur
niém tin vao chinh minh va tin vao phap hanh. Purc
tin tdng trudng nho thai d§ dung va thuc hanh dung.
Khi c¢6 nhitng tué¢ gidc méi, mot cach ty nhién ban s€
cam nhan duoc duc tin vao Buc Phat, vao Gido Phéap
va Tang Bao.

Ban thuc hanh dé “c6 dugc ™ chan Iy hay dé biét cach
thuc hanh thé nao cho dung? Pung nghi dén phan
“dwoc” voi.

Thay vi mong do¢i két qua hay nghi vé

muc dich cudi cung, hiy ¢6 hirng thi

v@i chinh nhirng gi minh dang lam, véi
cach ban dang tiép cin téi thién.
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Hay c6 niém tin vé cong viéc ciia minh va hoc hoi
cach thyc hanh thé nao cho tt. Hay tin ¢ chinh minh.
Ban da dugc hudng loi ich tur sy thuc hanh Phép nhu
thé nao?

Tri thong minh va tri tué ciing can thiét & day. Tri
théng minh can phai ¢6 ¢ tinh tin mot cach dung
dan phai d&én trude khi c6 bat ctr tué giac vipassana,
dao tu¢ hay qua tué¢ nao. Khong c6 su c6 gang ding
dén thi c6 duoc tué giac nao khong?

Viéc dau tién 1a hay hoc cach
co gang dung da.
Gitra than Vé} tam, cai nao tin}} tan? Chinhrlé tam
nd luc tinh tan. Li¢u ban co thé thuc hanh tot dugc
khong néu khong hiéu biét vé:

e Tam minh;

« Khong biét tim dang nghi gi;

« Khong biét tim dang dau tu vao d6 bao nhiéu
nang luong;

« Khéng biét loai suy nghi ndo dang c6 mat;
* Khong biét loai thai do nao dang c6 mit;

« Khéng biét ban chit cia tim minh?
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Hay c6 hirng tha véi cong
viéc cia minh

Hay c6 himg thi ddi v6i cong viéc ban dang lam.
Nhiéu thién sinh gip phai nhiing kinh nghiém tdt
va kinh nghiém x4u trong khi thuc hanh. Do6i khi
ho thién tdt, lac khac ho lai khong béng long véi su
thuc hanh cua minh. Khi t61 hoi ho tai sao khong
bang 10ng, ho chang biét. Ban biét vi sao ho khéng
biét khong? Boi vi ho khong tim hiéu va c6 himg thi
v6i cong viée ho dang 1am. Ho khong biét tAm minh,
khong biét minh dang lam gi va tai sao lam!

Khi ban thiy dugc mdi lién hé gitta nhiing gi tim
ban lam va nhiing gi dién ra, khi 6 ban bat dau hiéu
duoc ban chit ciia nhin-qua. Véi hiéu biét d6, niém
tin cua ban s€ ngay cang l6n manh.

Tué (pania)

Paiifia 1a tri tué. Diéu rat quan trong 1a phai c6 chanh
kién khi thuc hanh. Chi khi ndo c6 mat mét loai tri
tué nao do thi phién nio mai khong thé 1én vao trong
tam duoc. Vi vay thi it nhat phai c6 mot loai tri tué
trong tdm la thong tin (van tué-sutamayda paniia). Po
la nhiing thong tin thu duogc tir sach vd, nghe Phap va
dam luan Phap. Loai tri tu¢ khac phai c6 mat trong
tam 1a sy to mo hay hung thii, khao khat hiéu biét
thuc su. Vi vay, khi chanh ni¢m, dung chanh niém
mot cach mu quang. Hay chanh niém mot cach thong
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minh. S dung tri thong minh cua ban 1a mdt phﬁn
cua tu tu€ (cintamaya panna).

Mot giam ddc doanh nghiép c6 thé nao quan Iy cong
viéc tot néu khong hiéu nhitng mang coéng viéc khac
nhau c6 lién quan v6i nhau nhu thé nao khong? Anh
ta s& co nhiing quyét dinh sai 1am do st dung thong
tin thiéu day du. Cung vay, chung ta can phai co
thong tin ddy da dé tri tué phat trién va ra quyet dinh.
Chinh vi vdy, trong thién chanh niém, tdm can phai
san sang két ndi voi bat cir dé muc nao va tit ca moi
dé muc. Bt tranh s& khong hoan chinh néu chung
ta chi nhin thiy duoc mot phan phién dién cua toan
b6 tién trinh.

Thai d6 ding din

Dé muc ban quan sat 1a than tim va ban chat cua than
tam. Ban chit ciia cic cam xuc trong tim, ban chat
cua tam, hoat dong cua tam, khuon nép va cung cach
clia tim, cac dic tinh cia tim tat ca nam ¢ do. Ban
c6 théi d§ nao khi quan sat nhiing dé& muc cam xuc,
than va tam do?

Néu ban quan sat cac dé muyc than tdm chi nhu 12 ty
nhién chir khong phai 1a “t6i” hay “cua t6i”, thi do
1a chanh kién (samma-ditthi). Khi quan sat ban than
minh, ban nhin thy than va tim. Céi gi dang dién ra
trén than? Nhirng cam giac néng, lanh, cliing, mém,
ngira ngdy...ching 1& chi dién ra véi minh ban thoi
sa0? Khong. TAt ca moi ngudi déu cam nhan nhu thé.
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Cam xuc, hanh phuc, dau khd, d& chiu, thoai mai,
nhiing birc xtc trong tdm...déu la nhiing thir thong
thuong va dién ra hang ngdy trong tim. Ban c6 thé
nhin chiing nhu 13 cia minh khong khi tit ca moi
ngudi déu ciing ¢ thé cam nhan nhu thé? Chang 1a
ban chat cta phap, 14 nhitng quy ludt tu nhién va la
dé muyc dé quan sat. Hay coi chung 1a ty nhién; khong
phai dac biét riéng ban mai co.

Hay nhin nong chi 1a nong, khong phai ban cam thiy
nong. Tat ca moi nguoi déu cam nhan nong va lanh,
va tat ca moi nguoi déu co cam xuc. Piéu rat quan
trong 1a ban phai c6 dugc thai do dung nay. Ban chi
c6 thé thuc hanh ding khi c6 chanh kién va thai
do dang.

ba khi nao ban tirc gidn chua? Khi ban tirc gian va
nghi “Toi dang tirc day” thi di€u gi s€ xdy ra? Cai
gian s¢€ lai cang tang.

San sé& tang néu ban so hitu n6 voi ¥ nghi: “Pdy la
cdi san cua t6i”. Xhi budn, moi nguoi noéi: “Toi
buén qud, téi cam thdy chdn qud!”, thi ho s& thuc
su bi budn chan va trAm cam. Tai sao vay? Boi vi cai
thai d6 va suy nghi cho rang cai budn d6 1a cai budn
cua ho.

Néu ban nhin cai budén d6 chi nhu mot trang thai ty
nhién cua tam, thi ban s€ cam théy tdt hon rat nhiéu.
Cai tam dang budn, chir khong phai tAm cia toi budn.
Khong phéi: “T6i mudn, téi bat man”. Do 14 cai tim
dang bat min hay tham mudn. Khi ban ¢ cai nhin
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dung din nhu thé, phién ndo s& khong thé phat trién
manh 1én. Chinh vi vy, diéu dau tién 1a phai c6 chanh
kién. Niém di cung voi chanh kién dugc goi 1a chanh
niém (sammda-sati). Ban can bat dau viéc thuc hanh
ctia minh v6i nhitg thong tin va hiéu biét nhu thé.

Tam la mot phan cua
tu nhién

Tam la mot phﬁn cua tu nhién, khong phai t61, khong
phai mot ty ngd, mot con ngudi nao cd. Tam la mot
hién tuong ty nhién. Chi khi ndo c6 quan kién dung
dén nay thi ban méi co thé thuc sy chanh niém duoc.
Ban thuc hanh chanh niém dé tim hiéu ra ban chét tu
nhién nay. Méi dau chua thé nhan ra hay hiéu biét
thuc su vé chanh kién nay, ban van c6 thé nhin tt
ca nhitng gi dién ra bang cai nhin ding din nhu véy.
Ban van c6 thé suy nghi bang nhitng thong tin di co.

Tai sao ban thuc hanh chanh niém? B&1 vi ban muén
hiéu chan 1y, su that cua tAt ca moi thu; chinh vi
vay ban mdi duy tri chanh niém. Pung quén muc
dich nay.

Dau don va kho chiu
Ban lam gi khi c¢6 nhiing cam gidc dau nhirc hay mét

moi lic ngdi thién? Ban quan sat cai dau nhu thé
nao? Néu ban quan sat tryc tiép cai dau, no s€ con
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dau hon. Tai sao? Co ai thich dau khong? Cai gi xay
ra trong tdm khi dau? Tam san sanh khéi! Chinh vi
vay khi bi dau, dung tiép tuc quan sat cai dau nira.
bung v6i nhin ngay vao cac cam giac khi ban cam
thdy ngira ngay, dau nhirc, t& moi hodc cam giac nhu
kim cham, nong buc hoac nhitng cam gidc khé chiu
khac. Nhitng cam giac ndy s& trd nén khong thé chiu
dung ndi néu ban ct tiép tuc quan sat chung véi thai
do sai.

Viy trudc tién ban phai 1am gi? Trude hét ban can
phai c6 thai d§ dung dan.

Hay ghi nhan cai dau chi nhu mot hién tugng tu
nhién, chi 1a ty nhién. Chi khi c6 thai d6 ding nay roi
ban méi c6 thé nhin xem minh dang cam nhan cam
gi4c dy nhu thé nao.

Bén chat ciia cam giac 1a gi? Thai do cta ban luc nay
nhu thé nao? Khi c6 tdm san, chéng ddi lai cai dau,
hdy kiém tra lai thai 46 suy nghi ctia minh. Nhimng
suy nghi 4y c¢6 chanh kién hay khong? Ban khong
bao gio c6 chanh kién khi tAm con chdng ddi; luc do
chi c6 nhitng suy nghi bat thién.

Néu ban c¢6 thé quan sat va hoc hoi tir cac suy nghi,
cam x0c va cam giac trén than cing véi nhau thi rat
tét. Chiing lién hé voi nhau nhu thé nao? Than va
tam lién hé véi nhau ra sao? Mi quan hé nhan qua
nhu thé nao? Phap hanh cua ban 1a hoc hoi vé nhitng
méi lién hé va két ndi nay. Ban chi can quan sat va
ghi nhan. Ban khong can phai Iam cho dé muc phai
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bién mat, va dui cho n6 con hay mét ciing chang thanh
van dé. Tai sao ban quan sat? Ban quan sat boi vi ban
mudn biét va mudn hiéu. Hiy quan sat cang nhiéu
cang tot.

Tom lwgc Ve thuc hanh trong
lac ng01 thién, di kinh hanh
va sinh hoat hang ngay

C6 thé thay doi tu thé trong lic ngdi thién khong?
Ban c6 thé doi sang tu thé khac khi khong con chiu
dung duoc trong tu thé cii nita. Néu can phai doi thi
d6i. Nhung néu khong thyc sy can phai ddi thi dimg
dich chuyén. Luc nao thich hop dé thay doi tu thé?
Nhu t6i d& n6i, hanh thién 1a phat trién va nudi dudng
cac pham chét tam thién. Néu cac tAm bt thién phat
trién va nhan rong chi bai vi ban ¢b ép minh ngdi that
yén, thi lac d6 ban co6 thé chuyén tu thé dé duoc thoai
mai hon. Hiy ty quyét dinh thoi diém nao 1a thich
hop dé chuyén dua vao su quan sat cta ban.

Khi di kinh hanh thi quan sat cai gi? Bat dau budc, va
hoi xem tam dang biét cai gi. Chi can hoi tam minh:
Tam dang biét gi? Pang chanh niém vé cai gi? Ban
c6 thé hay biét viéc di, tiéng dong, chuyen dong cua
than minh. Khi di thi tim nhu thé nao? Néu qua tap
trung vao chanh ni¢m trong luc di, ban sé co thé bi
cang thang. Khi ngdi va khi dn udng tdm ban nhu
thé nao?
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Cing y hét nhu vay khi ban ¢ trong phong riéng,
hay trong phong v¢ sinh. Ty hoi xem minh c¢6 chanh
niém hay khong. Chi khi di c¢6 chanh niém rdi thi
ban méi ngdi thién, di kinh hanh, di lai, an udng hay
lam nhirng viéc can lam trong sinh hoat hang ngay.

Cong viéc cua mot thién sinh la:

« C6 chanh kién, thai do dung dén va chanh tu
duy

e Chéanh ni€ém mot cach thong minh, lién tuc
ting giay phut.

Suy nghi

Khi nhin cac suy nghi, dung dé bi dong cau chuyén
trong dau cudn tréi minh di. Ban chi can ghi nhan
rang c6 suy nghi dang dién ra, thé 1a du. To6i khong
khuyén cac thién sinh méi quan sat suy nghi quéa
nhiéu hodc qua lau, boi vi ban sé& bi cudn di khi khong
con nhin suy nghi nhu 13 d& muc duogc nita. Chi ghi
nhan mdi khi ¢6 suy nghi sanh khoi, kiém tra lai cac
cam giac trong than, quan sat thay doi qua lai giira
than va tam.
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DPirng dé tAm minh lwoi biéng ca mot

thoi gian dai trong ngay — hay giir cho

né luén lam viéc. Ludn hay biét va tu

nhic nhé¢ minh. LAm nhw viy trong
moi luc.

Tai sao chung ta phai thuc
hanh trong moi luc?

Tai sao chung ta duoc yéu cau phai thyc hanh lién
tuc trong moi luc? Bai vi tdm thu thap dir 1iéu thong
qua viéc chanh niém lién tuc timg khoanh khéc. Khi
dir liéu da day du, hiéu biét s& sanh khai. Chi khi
chung ta thyc hanh kién tri lién tuc va ding hudng thi
mai xay dung duge da quan tinh va tri tu¢ moi tang
truong. Ban ti truong thién nay dé thuc hanh va hoc
cach thyc hanh khéo 1éo dé c6 thé mang thién tap vé
nha véi minh.
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Tu TAP TRACH PHAP

Thién su Sayadaw U Tejaniya thudong noi vé viéc
quan chiéu Phap hay thim xét cac hién tuong (rrach
phap — dhamma-vicaya). Trach phép la gidc chi thir
hai trong bay gidc chi (bojjhangas), va 1a mot loai
tri tué (van tué - cintamaya pannda) chung ta st dung
trong khi thuc hanh. Trong 7 giac chi, ba giac chi
dau (niém, trach phdp va tinh tan) 1a nhiing giac chi

“nhdn”, 1a dau vao ma ching ta phai lam viéc. Bén
giac ch1 sau la qua: hy (piti), khinh an (passaddhi),
dinh (samadhi), xa (upekkha). Chung ta khong thé
tao ra hay 1am cho chiing phai dién ra.

Mot s6 trich doan trinh phap chon loc sau day s lam
0 hon vé cach thuc hanh trach phéap gidc chi.

Con lac

C6 mot lan toi dang ngdi thién va nghe ngai Shwe
Oo Min thuyét phap & gan d6. Bdng nhién, toi thdy
cai tm tinh ling cua minh chot thay dbi cudng do.
Tam tinh lang trudc d6 gio day bong bat an. Diéu nay
xay ra nhu thé nao nhi? Lam sao ma con sin dén bat
ngd nhu vy trong khi chi vai gidy trude d6 con rat
binh an?

Tam khong con hing thl véi viée hay biét nira, vi
vay no lui lai dang sau mot chat va bat dau dat cau
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hoi. Co cai gi xdy ra bén trong ay nhi? Su htng thi
tim hiéu ndy va chanh tu duy (samma-sankappa) da
1am thay d6i 16i mon cta tAm, tir sdn chuyén vé Phap.
Néu khong c6 suy nghi ding nay, tdm s& con tiép tuc
di theo con san do, van tin rang san la mot phan ung
thich hop trong tinh hudng ay.

T6i c6 cit bo con san 4y bang mot cong cu nao khac
khong? Khong. Tam himg tha mudn biét su that, va
vi vy n6 chi nhe nhang quan sat con san dang dién
ra. Con san dang tu dién ra.

Cai gi dang dién ra trong tam? Do 1a cai tAm nghe
am thanh tir hai huéng khac nhau. Mot bén 14 tiéng
Ngai Shwe Oo Min dang thuyét phap, va mot bén
kia 13 tiéng miy nguoi dang néi chuyén riéng. To6i
chanh niém ghi nhan nhiéu dé muc khac nhau va
tam chuyén qua chuyén lai giita cac dé myc ay. TAm
khong cht vao mét thir, né dong thoi hay biét nhidu
thir va xem su chi y dang thay ddi nhur thé nao nita.

R6i khi éy to1 nhin théy con san! Mot mat t6i mudn
nghe Ngai thuyét phap nhung lai khong nghe 1
duogc. T6i cling thy tAm minh dang binh ludn vé tinh
hudng d6 va dang tim dén rac rdi: “Sao lai cé nguoi
dén ma néi chuyén & day trong khi moi nguwoi dang
nghe Phdp thé nhi?”. Cam xuc san tiép tuc sanh 1én
khi tam tiép tuc noi.

TAm quan sat nhin thay tat ca nhiing gi dang dién ra
trong tam. Ban c6 thé thay tam nhin luc ay rong m&
dén thé nao khong? Sau khi thay tam di di lai lai gitra
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hai bén vai 1an nhu thé, n6 bat dau thay sy bat man.
Boi vi tam khong c6 dugc cai gi n6 mudn, 1a mudn
nghe bai phap ngai dang noi. Lic d6 cé sy nhan ra
nhu vay. Va lic d6 tim khong con wa thich dé muc
nay hay d& muc khac nira, ma dung & giira. N6 thiy
cai kho & d6 va rdi (tdam phan img) tat lim dan. Toi co
thé ghi nhan 4m thanh chi 12 4m thanh.

Luc 4y toi da nhén ra duoc diéu gi? Tam cho mot loai
am thanh, tiéng thuyét phap cua Ngai Shwe Oo Min,
1a tot, 1a dang ua thich va tiéng noi chuyén cua may
ngudi kia 1a xdu, khéng dang mong cau.

Téi nhan ra rang néu tham mudn mat
4 diéu gi d6 30 d) nghiéng vé mét bén ciia
qua lic, thi sé né lic qua bén phia bat
man ciing 30 d¢ twong ung khi khong
dat dwgc tham mudn dé6.

Khéng ai c6 thé ngan diéu nay dién ra dugc. Vay cai
gi s& xdy ra khi tham mudn do 1a 45 d6? 90 do, 180
do thi s€ ra sao? Trudc do, t6i da nhan ra duogc réng
ngay ca truoc khi con san sanh khoi trong tam, tam
da bat dau noi khi n6 thich mot didu gi d6 roi. Boi vi
sy nhan ra nay va nho co hiéu biét rd rang, nén tam
d3 ty nhic nho chinh né khi tinh huéng 4y xay ra.
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Hirng thii va tim hiéu

Ban can phai hanh thién nhu vy, v6i sy himg thi va
quan xét, tim hiéu mdi khi phién nao sanh khéi. Khi
ban da san sang, bai hoc sé dén va ban s& hiéu biét
day du. Cai chung ta mudn 1a nhimg hiéu biét do, 1a
su phat trién tué giac (7idna).

Khi toi c6 chanh niém that su tot va lién tuc, t6i chanh
niém hoan toan day du vé dé myc. Toi thuong quan
sat cac cam xtic cho dén tan khi tm tré nén binh an
hodc khi cam xuc d6 hét. Tat nhién, cudi cung thi roi
tam ciing binh lang tré lai thoi. Vi sao? Tam cé thé
tré' nén tinh lang néu chung ta cur nhin tryc dién vao
mot ddi twong nao d6 ma khong nghi dén mot diéu gi
khac. Nhung nhur thé s& khong co tri tué va hiéu biét
nao sanh khoi 1én duoc.

That giac chi (7 chi phan
giac ngo)

Cai chung ta can & day la trach phap (dhamma-
vicaya), mot trong cac nhan trong 7 chi phan giac ngd
(bojjhangas). Bay giac chi 1a niém (sati), trach phap
(dhamma-vicaya), tinh tan (viriya), hy (piti), khinh
an (passadhi), dinh (samdadhi), xa (upekkha). Ba giac
chi dau 13 nhan, bon giac chi sau 1a qua. Ching ta
khong can 1am gi v&i nhitng giac chi qua 14 hy, khinh
an, dinh, xa. Chung ta khong thé tao ra chung hoac
lam cho ching phai xay ra.
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Cai chiing ta can phat trién 14 niém, trach phap va
tinh tan. Pay la nhitng gidc chi ma ching ta c6 thé
lam viéc.

Trong ba giac chi nay, cac thién sinh
thwong chi chd y dén niém va tinh
tin, b6 quén trach phap. Trach phap
1a quan xét cac hién twong, thim xét
nhitrng gi dang dién ra, tai sao chiing
dién ra hoic xem xét cach ching ta
dang thuc hanh ra sao bing cach sir
dung nhirng thong tin minh co, tri tué
va sy thong minh cia minh.

Trach phap 1a loai tri tu¢ thudc vé tu tué (cintamaya
panina). O day no rat can thiét. Chung ta phai quan
xét vo1 mong muon hoc hoi, biét va hicu.

Vai tro cua chanh niém

Vai tro cua chanh niém chi la thu thap dir liéu. Trong
qua trinh d6 ludn c6 su khao khat muén biét. Chanh
niém thyuc hién vai tro hay biét moi thu dang dién ra.
N6 biét tim dang chuyén hudng ti lui, cac cam xtc
va nhimng gi dang dién ra.

Cau tra 101 s& dén khi bo suu tap dir liéu da hoan
chinh. N6 khong thé sanh khai khi van con thiéu sot
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mot vai dir 1iéu nao do. Tuy nhién, ban c6 thé tang
mirc d6 hing tha va td mo trong tim bang cach dat
ra mot s6 cau hoi. Giai phap s& dén véi ban khi da co
du dit liéu cho van dé. Khi chua c6 chanh niém hoan
chinh, n6 chi hay biét dugc nhitng dé muc & muc do
tho. Hién tai ban c6 thé ¢ chanh niém va su 6n dinh
ndi tdm, nhung ban can phai tién 1én muac do vi té
hon tr mure tho va hoi hot bay gio. D6 chinh 1a qua
trinh hoan thanh cac nhan duyén cho day du.

Chéanh niém sic bén c6 thé thay duoc nhitng hoat
dong bén trong cia tdm. Néu chi c¢6 chanh niém
phién dién thi s& khong thiy duoc tat ca nhitng nhan
duyén dang c6 mat. C6 thé ban s& thiy tham va san
khong c6 mat, nhung véi chanh niém sau sdc hon,
ban sé théy tam si van ludn ludn hién dién. Cac thién
sinh van trinh phap rang ho khong thdy cé tham va
san trong tAm, nhung d6 chi 1a nhitng quan sat rat hoi
hot trén bé mit. Ho van chua thuc sy nhin duoc siu
bén dudi. Mot mirc chanh niém manh va mét ndi tam
6n dinh 1a diéu can phai c6 dé thay ¢ nhitng mic do
vi t& hon. D6 chinh 13 ¥ cta t6i khi ndi ban can phai
duy tri dugc mdt ndi tdm on dinh trong mat thoi gian
dai. Néu lam duoc diéu @6 (ma no can sy ¢é mdt cia
1 tué), khi ban dit cau hoi, cau tra 10 s& dén.

Pirng dé tAm san ting truéng

Ban c6 thé dung rat nhiéu ky thuat khac nhau dé xu
1y tinh hudng minh dang gip phai. Gia st ban dang
lam viéc va c6 qua nhiéu viéc phai xtr Iy. Ban s& lam
gi? Trudc kia thi téi chi dung chanh niém. Béi vi
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tam da co dinh nhd thuc hanh, nén c6 thé sir dung
né. Toi cb rat nhidu viée phai lam ¢ ngoai chg, va
trong hoan canh dé thi rat khé dé quan chiéu, vi vay
t6i str dung tat ca nhitng gi da duoc hoc (thién chi
va thién vipassana) & dep bo phién ndo. Toi khong
mudn san sanh khoi. Khi ¢6 qua nhiéu cong viée, toi
khong nghi dén bat cir viéc gi khac ma chi quan sat
tdm san mot cdch nhe nhang nhung lién tuc. N6 gidam
dan di. Khong c6 chut suy nghi nao xen vao. Néu toi
suy nghi trong lic van con san, thi tAm chi suy nghi
dén nhiing viéc lién quan dén con san ay. Toi khong
nghi dén viéc gi trong ltic Ay nita, ma chi thuan quan
sat con san vai phut va né giam dan di.

Con san ¢ giam xudng bang 0 khong? Khong. Luc
d6 ban van chua dugc giai thoat khoi n6 dau. No van

.~ ¢con & d6. Nhung ban chi c6 thé nhin sau téi muc
niém va dinh cta ban cho phép. Néu phién ndo vin
con ¢ do, no s€ khoi 1én lai nira. Nhung tat nhién xt
1y n6 ngay khi né6 méi nha 1én thi van tot hon.

Khi dam chdy con nhé, ban chi cin doi
it nwée 1a da. Nhuwng khi da chay nira
ngdi nha rdi thi sao? Nwéc khong con,
stre ciing khong con, va nira ngéi nha
ciing chang con. Ban phai cin thém
nhirng phwong tién khac dé chira chay.
Chinh vi vay toi khong bao gio' cho
phién nio chiit co hdi nao. Khong cho
phép né xuit dau 1§ dién.
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Duc Phat noi: “Pung cho phién ndo co hoi khoi
sanh”. Vay ban khong cho phién ndo nao co hoi?
Phién ndo hién tai, qua khir hay twong lai? Phién nio
hién tai thi dang dién ra roi. Vay chung ta phai vuot
qua loai phién nio nao? Néu ban nhén ra phién nio
dang c6 mat trong hién tai, diéu dé co nghia ban chua
t61 dugc trinh d6 vuot qua phién ndo. Khi phién nio
dang dién ra, toc 1a da mudn. Ban chi & thoi diém
quan xét n6 thoi. Trong thuc té, néu ban bét dau hiéu
duoc no, tri tu¢ sé vugt qua nd va dong no lai. Tri tué
d6 s& khong cho no co hoi dé sanh khai. D6 1a cach
ban vuot qua n6. Lam sao ban vuot qua dugc nod néu
khong cho n6 vao bén trong? Liéu phién ndo c¢6 co
hoi sanh khoi néu ¢ niém, dinh va tué viing manh?

Néu chanh niém manh, tdm binh an va 6n dinh,
nhung tu¢ yéu thi sao? San nhat dinh sé& lai ndi lén.
Mot s6 ngudi ¢6 niém va dinh nhung tinh tinh rat
san. Mot nguodi ¢6 dinh manh, nhung chi mdi dinh
tam ma khong co tri tué, thi dinh éy s€ c6 tac dung
phong dai sy viéc. Phién nio ciing phong dai sy viéc.
Két hop ca hai thtr d6 lai, va ban d6i dién véi no,
duong nhién 14 s& bung no.

Ban s& bat dau tim duong thoat chi khi khong con
chiu dung duoc nita. Ngudi nao quen sdng trong
boéng mat s& chang thé chiu dung ndi khi ra giira troi
nang chéi chang.

Nhirng nguoi nhu vay s€ chac chan khong dé nhirng
viéc ay xdy ra trong tuong lai. Anh ta s& khong dé
san bung phat ra mac du san van luén muon xuat dau
16 dién.
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Tam si 13 béng toi

Khi ban ¢6 du chi mdt chat chanh niém thoéi, ban
s€ loi ich duogc bao nhiéu? Ban c¢o th?iy tam minh
thoa méi hon bao nhiéu khong? Béi vi ban khong
biét nhimng gi dang dién ra nén ban khong biét nd
nhe nhang, thanh than biét bao nhiéu. Ludn ludn co
nhitng phién ndo vi té & bén dudi. Tam si (moha)
luén ludn cé & d6. Tam si ludn c6 mit mdi khi khong
o tri tu¢ hién di¢n. Chi c6 nhiing khoanh khéc ngén
ngui khi ¢6 tri tué thi tim si m&i tam thoi ving bong.
Bao nhiéu lan cai “76i” khong xay ra? Ngay ca khi
ban thoang nhin thay no thi tam si cling ngay lap tirc
kéo dén che kin n6 roi. Tam si 14 u tdi.

Ban c6 chiéc dén pin ti xiu nay. Khi bat 1én, tat nhién

“ 1a nd sang va ban c6 thé nhin thiy. Ban chi c6 thé
thdy mot khoang hep trudc mit, nhung ciing c6 thé
ban d ty bang 1ong véi nd. Ban nghi vé né: “O, bdy
gio ti biét that nhiéu”. Thé con tat ca nhimg thi ban
khong hé thiy thi sao? N6 con nhiéu lim. Ban chi
biét nhimg gi minh nhin thay, ban khong biét nhiing
thir minh chua biét.

Hiy khuiy dong moi thir 1én
mot chut

Néu ban co thé quan sat mot chut tri tué nay khi
chung dang van hanh, thi tri tué dy s& chi duong cho
ban. Ban khong thé ching nghiém duoc nhimng gi
minh chua biét. Ban chi hiéu duoc phﬁn nho vay thoi.
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Chinh vi vay ban khong dugc tu thoa man va dung
lai. Khi ban hiéu dugc mot didu gi do, thé van chwa
du. Ban khong biét duoc ban chit cua tam si. Dén khi
nao ban méi hiéu duoc néd?

Ban s& hiéu duoc khi ¢6 tri tué. Tam si rat lui Xuéng
mot bude khi tri tué khoi sanh. Khi d6 ban sé thay
dugc tAm si c6 bao nhiéu trong minh. Chinh vi thé t6i
khong hoi ban vé dé muc. T6i hoi ban hay biét cai gi
va cai gi dang dién ra trong tAm quan sat.

Ban phii khudy dong moi thir 1én mgt

chut dé giup tri tué sanh khéi. Cai gi

dang dién ra thé? Tam quan sat thé

nao? Hay thwdmg xuyén tw héi minh
nhw thé.

Do vay chanh niém va mot s6 cau hoi tu van phai di
cung nhau. Can phai c6 nhitng suy nghi tim hiéu nhu
vay cing voi chanh niém. Khi tim thay d6i, van ludn
c6 mong mudn biét va hiéu nhimng gi dang dién ra &
do. Chi khi do thi tam mai ludn tinh gidc trong moi
luc. Khi tdm c¢6 it nang luong, n6 chi ghi nhan, ghi
nhén...nhung mo dan di, roi ban bi hon tram, budn
ngu. Khi tdm tinh lang, ban s€ tro nén 1o do.

Thuc té, khi tdm di tinh ling, d6 1a lac dé ban sir
dung nhiing kién thirc va thong tin ctia minh. Trude
d6 ban kho str dung dugc chung khi tdm xdo dong
boi vi moi tht cur ri tinh ca 1én. Ban cin phai sir
dung nhitng k¥ nang nay khi tam da manh mé hon va
6n dinh hon.
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CAu Hon

Rut ra tir chwong: “Thé nao la thién chanh niém?”

* Ban dang chanh niém v6i loai tdm nao?

* Khi chdnh niém vé dé muc nay, tam ban cam thay
ra sao?

« Ban c6 hay biét 1a minh dang ngdi hay khong?
di? dirng? sinh hoat hang ngay? Khi lam cac cong
viéc nay, néu hay bi€t mot cach tu nhién thi ban
biét cai gi?

* Tam dang ¢ dau? Tam dang lam gi? Tam dang co
cam xuc gi? Tam dang suy nghi gi?

« Cai gi dang dién ra? Tai sao n6 dién_ra? Neu
khong can phai khién nhung thir dang dién ra bién

mat hodc nhung gi khong dién ra phai xuat hién,
thi ban can su dung loai ndng luong nao?

« Ban c¢6 can phai ¢b gang thi mé1 nhin hodc nghe
duoc khong? Ban van c6 thé hay biét ma khong
can cht tdm vao céi gi dugc khong?

+ Dé muyc va tdm biét, cii nao quan trong hon?

P& muc nao tot hon: hoi thd & miii hay phong xep
o bung?

e Caigi dang dién ra trén than? Ban dang biét cai
gi? Ban c6 thé biét cai gi mot cach ty nhién?

« C4i gi dang dién ra trong tAm bay giy? N6 dang
binh an, hay bat an, hay that vong, buon buc? Cai
gi dang dien ra?

« Ban bét dau thyc hanh tir luc nio trong ngay?

* Tam dang nghi chuyén gi? Tam dung bao nhiéu
nang lugng? Thai d§ nao dang c6 mat ?

« Ban dang hanh thién nhu thé nio? Ban c6 thuc

hanh dung khong? Ban tiép tuc thyc hanh nhu
thé nao?
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THAI DO DUONG
PbAN 101

Thé nao la thai d§ ding khi
hanh thién?

Xin ban hdy kiém tra lai thai 6 ciia minh khi bat
dau hanh thién. Ban dang hanh thién voi thai do hay
quan kién dang sau tAm nhu thé nao? Ban chi mudn
mot trang thai tAm binh an hay muén hoc hiéu nhiing
gi dang dién ra? Tam khong thé mat lanh va tinh
lang khi ban muén c¢6 mot kinh nghiém nao do ngoai
nhimng gi dang thyc sy dién ra trong hién tai.

Tam tinh lang véi dinh khi né khong
con chay theo hay tim kiém nhirng
kinh nghiém nhat dinh nao do.

Khéng can thiét phai chay quanh cb ép tim minh
phai hay biét mot cai gi d6 boi vi tim van ludn hay
biét. Ban chit ciia tim 13 hay biét nhimg dé myc dang
dién ra. Hay kiém tra lai tim minh. Khong can phai
tao nén mot cai gi ca. Ban chi can quan sat nhiing dé
muc va nhitng kinh nghiém dang dién ra, dung theo
ban chét phap ctia n6. Hay cho doi va quan sat véi tri
thong minh.
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Khong c6 kinh nghiém nao 14 sai léch hay gay rdi ca,
boi vi tit ca moi kinh nghiém déu mang ban chét cia
phép ca. Nhiing gi dang dién ra trong than ciing c6
ban chat phap, nhung gi dang dién ra trong tim ciing
mang ban chit phap. Khong c6 cai gi thudc vé toi hay
thudc vé ban ca.

Cam giac nong chi 1a cam giac nong va 1 ban chat
ctia phap. Chung ta cam thay nong hon chi khi ching
ta s& hiru cai nong dé 13 ciia minh va phat trién sy
chdng d6i lai né.

Tat ca moi thur dién ra bdi vi nhan duyén. Cong viéc
cua chung ta chi la:

* (Co thai do dung

* Duy tri chanh ni¢m

* St dung tri thong minh

» (o htng thu.
Véi chanh kién va chanh tu duy, chanh niém s€ tro
nén lién tuc va cd duc tinh khong dé duoi, khong

quén dé& muc ding din cta né (appamada). Khi tri
tu€ c6 mat trong sy hay biét thi d6 1a chanh niém.
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Chung ta quan sat nhw
thé nao?

Khong can phai di tim dé muc minh Iya chon. Trong
phap hanh nay, ching ta cha y dén cai tim dang hoat
dong, tam thién va phat trién cac tdm thién. Vi vay,
chung ta co thé sir dung bat cir @& muc nao dé phat
trién chanh niém, dinh tdm va dat duoc tué giac vé
ban chét cua cac hién tuong (thdn va tim) thay vi tao
ra thém tham, sén, si do ta kién va nhitng quan kién
sai lam trong tam.

Bdi vi c6 thé dung bat cir d¢ muc nao dé phat trién
chanh niém, nén chung ta co6 thé bat dau chanh niém
va1 bat cir dé€ muc nao.

Khéng nén sai 1Am nghi rang & dé c6 dé
muc khac tot hon nhirng gi ban dang
kinh nghiém trong hién tai.

Khong ¢6 kinh nghiém nao tot hon nhiing gi ban
dang kinh nghiém trong hién tai ca. Piéu quan trong
1a cai tam dang chanh niém va hay biét. Pidu quan
trong nita 1a cach tdm minh nhin nhan va quan sat
kinh nghiém ra sao.

Khéng can phai chay quanh tao ra hay c¢b gang chay
theo nhitrng kinh nghi¢m khac nhau. Bé muc thi¢n
hay bat thién? N6 chang thién hay bat thién gi ca.
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Kinh nghiém chi 1a kinh nghiém. P& muc chi 1a dé
muc. Dé muc thi ludn ludn co sin do. Hay biét va
quan st 1a cong viéc ctia tim minh. Tam biét tat ca
nhiing gi & d6 can phai biét. Pay 1a nhitng ciu hoi
quan trong hon: Tam dang c6 thién hay bét thién?

Tai sao chiang ta phai
chanh niém?

Tai sao chung ta phai chanh niém? Chung ta chanh
niém vi mubn hiéu biét. Ching ta chd doi, quan
sat va nghién ctru nhitng gi dang xay ra trong than
va tdm dé hiéu duoc ban chat cta chung. Ching ta
khong ¢6 y 1am cho tdm tinh ling hay ¢ dé co dugc

“ mét “thoi thién tot”. Ching ta hanh thién dé nhin rd
nhing gi dang dién ra nhu n6 dang 1a va co thai do
dung dén v6i nhing thir dang dién ra d6 (ching la i
nhién va khéng cé gi la ciia minh cd). Ching ta can
thdy ty nhién chi Ia ty nhién, nhan biét d& muc chi 1a
dé& muc, va biét nhitng gi can biét.

Khi c¢6 suy nghi rang ddi twong nay hay kinh nghiém
nay la tot, thi s& co tim tham voi nd. Khi thay rd
cai nao ding 1a dung, cai gi co mat ¢ day 1a & ddy,
thi ban s€ thoat khoi tam tham. Nhung khi chung ta
khong biét cach thuc hanh thi tim tham s& chi cang
16n manh. Chiing ta hanh thién dé giai thoat khoi tim
tham va chip thu.
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Hanh phuc voi chanh niém

Ban s& thay kinh nghiém chi dang ty dién ra theo
dung ban chat ctia n6 khi ban biét chd doi va quan sat
v6i chanh niém va tri tué. Bat ¢t cai gi dang dién ra,
hay dé n6 tu dién ra. Khong can phai vui hay budn vé
nhing gi dang dién ra va ciing khong can thich hay
khong thich bat cir mot kinh nghiém nao. Bat cir cai
gi ban kinh nghiém dugc trong hién tai déu 1a kinh
nghiém dung. Hiy hanh phiic raing minh dang c6 sy
hay biét va chanh niém, boi vi ty than diéu do6 di 1a
viéc thién rdi.

Tam khong yén 1ang-no6 ludon ludon suy
nghi. Ban nén thiay hanh phiic ring
minh thiy dwoc tw nhién nhw né dang
12 va ¢6 kha ning nhan ra dwoc diéu do.

Biét tim minh khong tinh ling khi n6 khong tinh
lang, d6 1a chanh kién (samma-ditthi). Hay biét rang
tam dang suy nghi trong khi ¢6 suy nghi la chanh
niém. Nhung rat nhiéu lan ban cu mudn suy nghi ay
phai dung lai bdi vi ban cho rang no dang quay roi
ban. Nhung khi ban tham mudn c6 ging lam cho no6
tinh ling, diéu d6 chi lam phirc tap thém véan dé va
dem lai cang thang.
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Hiy lam tat ca nhirng viéc gi
l1a thién

Bét cir cai gi thién hay bat thién déu xuat phat tir
trong tdm ca. Tai sao c6 thién va bat thién? Nhiing
pham chat tdm thién va bat thién nay sanh khoi boi
vi nhiing phan tng ctia ching ta d6i voi nhiig dbi
tuong tdm hay biét. Tt ca nhiing gi thién déu bat
nguon tir thai d6 dang, khudén nép chan chanh cua
tam, va nhu ly tdc y (vonoso manasikara — dinh
hiéng tam ding dan). Moi diéu bat thién déu xuét
phat tir thai do sai, khuon nép sai va phi nhu Iy tac
Y (aynoniso manasikara — dinh hwéng tam sai lam).

Ludn cd ging séng v6i nhitng hanh dong dung dan,

_ 101 no6i chan chanh va nhitng phdm chat tam thién
lanh. Hay lam tit ca moi viéc thién: bd thi, cung
duong (dana), gitt gidi (sila), phat trién su 6n dinh
cua ndi tam (: samadhi) va hanh thién vipassana
(bhavana). Trong tat ca nhing viéc thién nay, hanh
thién 1a viéc thién cao nhét. Vi vay, dimg quén muyc
dich ctia minh.

Chung ta dat dén Niét Ban chi khi tit c nhimng thién
phap c6 mit day du. Tam khong c6 tham san si 1a mot
cai tam day tri tu¢ va mot cai tam nhu vay moi co thé
chung ngd duoc Niét Ban. S& rit kho néu nhiing hiéu
biét chua ddy du va nhitng pham chat tim bat thién
van con xen 1an vao trong céc kinh nghiém ctia minh.
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Tao da chanh niém

Ban phai thu gian. Tam thién cua ban c6 rong ma,
thanh that va khong thién vi hay khong? Khi tam
khong tham mudn diéu gi, khong bat man diéu gi,
no6 yén lanh va c6 chanh kién. No thdy tu nhién chi
la tu nhién. Chanh niém tré nén lién tuc. Khi do, ban
s& khong nghi nhimng suy nghi tiéu cuc hay noi xau
nguoi khac. Gii hanh viing chic. Dinh tam ludn hién
dién trong tri tué nhan biét d& muc chi 1a dé muc. N6
biét nhitng thr c6 mat & do can biét. Dinh tim c6 mit
boi vi khong con tdm tham ciu nhitng kinh nghiém
khac hodc chéng ddi lai nhitng gi dang dién ra.

Gitr gi61, tu tap dinh va tu¢ 1a thyc hanh theo 161 day
cua Dtrc Phat va duy tri, git gin Phat Phap. Trong
moi truong hop, khi ban tranh lam viéc sai lam, lam
nhiing gi ding dan v&i chanh niém + tri tug, thi tat ca
moi thir d3 bao gdm trong d6 ca roi.

Hay kiém tra lai tam thién:
+ (0 thai do dung khong?

« Tam c6 hay biét va tinh thic khong? Hay la
dang 16 do va nang né?

* (o htng tht tu tap khong?

* NO chi hay biét mot dé muc thoi sao? Co thé
hay biét thém dé muc khac nira dugc khong?

e Tam hay biét dugc bao nhiéu dé muc?
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Khi phap hanh c6 dugc da quan tinh, chanh niém
s€¢ manh mé hon. Khi chanh niém manh hon, tam
quan sat s& khong con tham cau nita. N6 s& dong thoi
chanh niém duoc nhiéu d& muc khac nhau tir cac ctra
giac quan.

Chinh niém giéng nhwr may thu séng

truyén hinh vé tinh, c6 thé bit dwoc

nhiéu kénh khéac nhau. C6 chanh niém

vé tim quan sat va c6 sw ghi nhin xem
thai d¢ ding hay sai.

Tam biét no dang lam gi. Khi tat ca nhitng diéu nay
dién ra, khong c6 gi 1a thudc vé ca nhan minh ca - d6
khong phai 1a “cong viéc cua toi” hay “toi”. “Toi”
khong chanh niém, tdm va dé muc sanh khoi cung
/ nhau va tdm chi don gian hay biét. Khong c6 ai ca,
khong c6 mot thuc thé nao, khong c6 nguoi nao dang
sau nhiing tién trinh 4y. T4t ca chi la ty nhién.

Chung ta hanh thién vi loi ich cta chinh minh. Hay
tiép tuc thyc hanh Phap véi niém vui, sy hirng tht va
long tran trong, cung kinh.
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TiNnH YEU THIEN
CHANH NIEM

« Tam thién phai thu gidn mot cach ty nhién,
tinh lang va binh an. Hay hoc cach khong tap
trung, khong kiém soat, khong cb tao ra cai gi
hay han ché, go b6 cai gi ca.

« Tai sao phai tap trung nhiéu nhu vay? C6 thé
la ban dang mong mubn c6 duge mot kinh
nghiém nao d6 hay khong thich mét cai gi do
dang dién ra.

+ Khong tao ra hay choi bo céi gi, va cling khong
quén chanh niém moi khi c6 cai gi do sanh
khoi hoac diét di.

« Tam dang & dau? N6 c6 chu y dén nhitng gi
dang dien ra trong than va tam khong? Hay la
dang chu y dén bén ngoai hay nguoi nao d6?

« Tam la tam thién khi n6 khong c6 tham, san,
dau khod hay bét an trong d6. Khi thuc hanh
v6i tham mudn hay mong cau, cho doi, thi ban
chi ty lam minh mét moi ma thoi.

« (6 gang tao ra mot cai gi d6 1a tm tham dang
lam viéc. Chdi bo mot cai gi d6 1a tAm sén
dang lam viéc. Khong hay biét c6 cai gi sanh
1én hay diét di la tdm si dang lam viéc.

* Khéng mong doi diéu gi s& dén, khong mong
mudn didu gi, khong bat an, boi vi khi c6 nhiing
thai 46 nay trong tdm s& rat kho hanh thién.
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+ Thudng xuyén kiém tra lai thai do hanh thién.

+ Chung ta chu y dén va chanh niém ca cai tot
1an diéu xau. Thién 1a chap nhan bt cr céi gi
sanh khoi, du 1a “/6t” hay “xdu” va quan sat
n6 mot cach thu gian.

« Khi chiing ta tham muén mdt cai gi dugc cho
la tot va chong doi lai cai gi bi cho 1a xau thi
c6 con la hanh thién nira khong?

« Khi chiing ta ¢ gang tao ra mot kinh nghiém
minh mong muén thi c6 14 thue hanh dung hay
khong? Ching ta chi ¢d ging hay biét va quan
sat nhitng gi dang dién ra nhu n6 dang 1a.

+ Néu tim mét moi hay cam thdy kho so, nhét
dinh c6 diéu gi d6 mt can bing hodc thiéu sot
” trong phap hanh. Khi tim cam thay céngﬂthelmg
va tu ting s& rat kho hanh thién. Hay kiém tra
lai xem minh dang thyc hanh nhu thé nao khi
ban thdy than va tdm minh mét méi. TAm co
thai do dang khong?

« Tam thién phai thu gidn va binh an. Ban chi
c6 thé hanh thién dugc voi tdm nhe nhang va
giai phong.

* Téam dang lam gi? N6 dang lam cong viéc gi?
N6 ¢6 bi cuon troi theo suy nghi khong? N6 co
dang hay biét khong?

+ Pumng cb tim 15i cud tdm suy nghi — dimg cb
gang ngan chan suy nghi. Thay vao d6, ban
chanh niém dé nhan biét suy nghi mdi khi nd
kho1i sanh.
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« Tam thién hay tdm chanh niém, chi hay biét
mot cach hoi hot hay biét mot cach sau sac va
can k&?

« Ching ta khong cb ging loai bo ddi twong
cta tam (dé mic). Tuy nhién, ching ta mudn
hiéu nhiing phién nio sanh khoi lién quan dén
d6i twong va quan xét, tim hiéu nhiing phién
ndo do.

« Pé muc khong thuc sy quan trong. TAm quan
sat 1am viéc & dang sau méi thuc sy quan
trong. Néu tdm quan sat co thai do dung, thi
bét cir d& muc nao ciing 1a ¢& muc dung.

« Chi khi c6 duc tin (saddha), tinh tan (viriya)
moi phat khoi. Chi khi c6 tinh tan, chanh niém
(sati) moi lién tuc. Chi khi chdnh niém lién
tuc, tim méi 6n dinh va viing vang (samdadhi-
dinh). Véi tam 6n dinh va viing vang, ban s&
hiéu duoc moi thir nhu nd dang 1a (panna-
tue). Khi ban théy duogc thyce tai nhu n6 dang
1a, duc tin s€ cang tang truong.

« Hay giit chanh niém trong hién tai — dirng hdi
tuong lai qua khir hay ude vong tuong lai.
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CHANH NIEM TUNG
GI1AY PHUT DEM TO1
DA QuAN TiNH

Khi nghi dén thién 1a nguoi ta thuong nghi dén hinh
anh mot thién sinh ngdi yén, mat nham tit. Chi c6
m01 tu thé ngdi khong co nghia 1a nguoi d6 dang
ngdi thién. Anh ta c6 thé ngdi rat yén, dé tim cubn
tro1 theo dong suy nghi.

Chung ta hanh thién luc nao? Chiing ta bat dau hanh
thién khi 1én thién duong u? Chung ta hanh thién ¢
bat ctr noi nao, tir khi thirc day dén khi di nga. Chung
ta c6 thé hanh thién dugc trong phong vé sinh va nha
tam khong? Dung ngdi trong toalet ma mo mong.
Hay nhé chanh niém bét cr lic ndo, khi ¢ trén thién
duong, khi di kinh hanh, ltc danh rang, tam rira, don
dep, doc sach, méc quan 4o, hay bét cir cong viéc nio.

Béi vi day 1a viéc ching ta thuc hanh tron ven ca
ngay, nén khong can phai dung qua nhi€u suc ngay
mot luc.

Tuy nhién tim phai tinh thire, tinh

giac, thw gidn va cin bang boi vi tit ca

nhirng phim chit tim ay gitp cho tri
tué¢ sanh Kkhéi.

g ZO6 | Phdp ¢ Moi Noi
/’



N chi 1a Phép khi ching ta hoc cach hanh thién, co
kha nang hanh thién va tiép tuc hanh thién.

Bat cir dé muc nao

Hay quan sat thdn minh. Ban quan sat cai gi khi
chanh niém ma khong cha vao mot diém nhat dinh
nao d6 nhu miii hay bung? Hay biét minh dang ngdi,
dung, di, cam giac néng nuc, nghe tiéng dong....
Ban c6 thay khi nhin khong? Ban c6 thé thay duoc
ma khong phai ¢d ¥ nhin khong? O thién duong ¢
tiéng dong ho kéu tich tic va tiéng chim hét. Ban ¢
thé nghe thdy ma khong phai cha tim lang nghe. Dé
hay biét dugc nhimng diéu d6 co khé khong? Co mat
nhiéu ning lugng khong? Ban chi can hay biét nhu
thé sudt ca ngay.

Xin dimg nghi rang mot d& muc hay mét noi chén
nao do thi tot hon dé muc khac hodc noi khac, bai
vi khong co dé& muc nao tot hon d& muc nao ca. Dé
muc chi 12 d& muc va no6 sanh khoi theo dung ban
chat ctia né. Vi vay, bat dau bang dé muyc nao khong
thanh van d&. Bit dau bang bat cir d& muyc nao dén
qua 6 ctra giac quan ma ban thiy thich hop véi minh.
Nhung nén nhg, du bt dau béng bét ctt d& muc nao,
¢6 chanh niém va tri tué méi 1a didu quan trong.
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Kiém tra tam thién

Khi ban mang kinh mau do, moi vat ban nhin déu
mau do. Khi mang kinh mau xanh, moi vat lai mau
xanh. Quan sat dé muc véi tAm tham hodc san cling
gidng nhu mang kinh mau véy. Khi tim quan sat voi
tham, dé muc d6 1a d& muc cia tdm tham. Khi tAm
quan sat voi tam san, dé muc d6 12 d& muc cua tdm
san. TAm khong con thdy dé& muc chi 1a d& muc nira.

Rét khé dé thay duoc tim tham va san ndy trong tim
néu ban qua ¢b y quan sat dé muc (ma khong thdy
diroc nhitng gi dang dién ra trong tam quan sat). Co
tham khong? Cé san khong? Van dé khong phai 1a
cai gi dang dién ra voi dé muc, ma 13 tAm quan sat dé
muc Ay nhu thé nao méi quan trong.

Chi khi tAm quan sat khong c6 tham,
sén, si thi dé muc méi tré thanh dé muc
cua Phap.

Quan sat mot cach ty nhién

Khi nao tdm cam thay 20 bo va cang thang? Tam co
cang thang khi n6 mu6n mot cai gi d6 ngoai nhiing
gi dang dién ra hay chong d6i lai nhitng gi dang dién
ra. Phién ndo khong mudn dé yén moi thit nhu chiing
dang 13, n6 mudn cai gi d6 din ra, n6 mudn két qua,
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nd muon kiém sodt nhitng gi dang dién ra va no ép
budc, tap trung, co tao ra hay go bo dé c6 dugce cai
nd muon.

Thay vi ctr phai nan ra, tap trung hay go ¢ép, chung
ta chi can cho doi va quan sat. C6 can phai tap trung
chu tAm khi ching ta dé bét ctr nhimg gi dién ra duoc
tu do dién ra? Néu khong tim kiém mét cai gi dic
biét hodc cy thé, chung ta khong can phai dung nhiéu
ning luong dén thé. Ching ta chi cAn dung tri thong
minh va sy htrng tht:

« Cai gi dang dién ra?

« N6 dang hoat dong nhu thé nao?

Néu mudn quan sat cach thirc cai gi d6 dang hoat
dong mdt cach tu nhién nhu né dang 14, thi ching ta
cling phai quan sat nd6 mot cach tu nhién. Chinh vi
vay toi noi khong kiém soat hay go ép gi ca. Chung
ta chi don gian dé than lam cong viéc cta né trong
khi cht ¥ dén cai tam dang chanh niém, chd ¥ nhiéu
dén murc co thé, lién tuc sudt ca ngay.

Ngoi thién

Khi ngdi thién ban quan sat cai gi? Ban c6 thé quan
sat bat cir d& muc nao sanh khoi. Néu sy chu y cua
tam quay vé hoi thé ¢ 16 miii, hdy quan sat d& muc
ay. Ban c6 bat su chu ¥ quay trd lai 16 miii trong khi
n6 dang ¢ tay khong? Khong. Khi tdm dang & mot
chd khac ma cir bit né phai quay vé miii thi s rit mét
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moi. P& muc hoi thd ¢ miii va d€ muc cam giac ¢ tay
c6 gi khac nhau? Chang c6 gi khéac nhau ca.

Néu tdm chu ¥ dén tiéng dong thi sao? Chung ta s&
hay biét tiéng dong. Tiéng dong co6 quiy rdy ban
khong? N6 s& khong quiy ray ban néu ban chi coi nd
nhu 1 nhitng hién tuong ty nhién. Ban chi can nhan
biét tiéng dong khi nghe tiéng dong.

Khi méi hanh thién, c6 thé ban sé thay
tam minh rat xao dgng, buon ngi hoac
bat an. Dieu dé khong thanh van de.

Trong cudc séng hang ngdy, ban lam rat nhidu viéc
chu yéu sir dung ning lugng tdm do phién nio giai
phong ra. O day, boi vi ban duoc yéu cau thuc hanh
ma khong c6 tham va san, nén lac dau tim mat di
sirc manh va tré nén yéu. Sau vai ngdy, ban pht trién
thém mot chut chanh niém, sy 6n dinh va tinh ling
cua tam, ban s€ théy tam minh tinh thirc hon. Khi
tam tinh thirc hon thi sao? Ban s& nhan biét dugc
nhiéu, rat nhiéu suy nghi. Nhung dimg lo — d6 chi 1a
tu nhién va khong c6 van dé gi ca.

Suy nghi chi tré thanh vin dé néu ban

cho ring né dang lam ban di chéch

hwéng trong thién va ban c6 ging dé
dirng suy nghi lai.
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Nhung suy nghi ching phai ciing 1 tim sao? Néu
ban thuc su mubn hoc hiéu vé tdm minh, nhiing suy
nghi nay s& chi duong cho ban. Ban c6 thé quan sat
dugc didu nay khong? Thé thi tai sao lai chong d6i
suy nghi? (Thién sinh tra loi: béi vi c6 nhing cam
xuc va cam gidc dén do nhitng suy nghi dy). Trong
truong hop ay thi ban nhin nhiing cam xuc 4y nhu
thé nao? Cac suy nghi ay c6 khé chiu khong? (Thién
sinh: ching ta coi né nhw dé muc). Ping. Khi ban
nhén biét nhirng cam xuc éy nhu dé muc, thi d6 1a lac
ban dang thyuc hanh thién Vipassana.

Dimng dinh sin thoi gian ngdi thién cho minh. Néu
ban quyét dinh trude 1a minh s& ngdi ching bao 1au,
thi néu phai ding day vi mét 1y do nao do, ban sé
cam thay ay ndy valo ling. Va su bét an trong tim s&
lam tam ban bét 6n va lam suy yeu dinh tam. Vi vay
dirng dinh sén thoi gian ngdi. Chi can hay biét nhimng
gi dang dién ra trong phut gidy hién tai 1a du. Néu
kho ngdi, ban phai dimg day di kinh hanh thi ciing
khong van d& gi. Chi can nhé duy tri chanh niém vé
nhitng gi dang dién ra trong than va tim minh.

Pi kinh hanh

Di kinh hanh ciing gidng nhu khi ngdi thién, ban chi
ghi nhan bat ¢t c4i gi sanh khoi hay dién ra. Di mot
cach tu nhién va thoai mai, toc do vira phai ty nhién.
bung di qua cham.
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Dimng ép budc minh phai quan sat nhiing d& muc
lién quan dén than khi budc di. Dung 1am minh cang
thang khi ¢t ép minh phai dé tdm chi y vao budc
chan ca tiéng dong hd. Chi can hay biét tong thé toan
b6 than minh. Néu tim nhan biét than minh dang toat
mo hoi, hdy hay biét diéu d6. Néu n6 nhan biét cam
gidc & tay, cling hay biét diéu d6. Tay ban dang chap
lai? hay dang dung dwa? Ban c6 thé hay biét duoc tat
ca nhitng dong tac ay.

Ban ciing c6 thé ghi nhan nhiing gi minh thay, nghe,
nghi, ngiri, xtc cham hay cdm nhén trong khi di.

+ Tam dang hay biét gi?
, « Tam dang nhu thé nao?
- + Cai gi dang dién ra trong tim?

« Tam dang trong trang thai nhu thé nao? C6
binh an khong?

Néu ban c6 thé hay biét duoc ca y dinh khi bude di
hay dung lai thi ciing tot. Néu ban ghi nhan dugc ca
1y do tai sao minh dang tiép tuc budc di thi cang tot.

Thién trong lic an uong

Céi udc muon nao manh hon: wéc muon an hay ude
muon thuc hanh?
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Khi bira in bit diu 1a tim tham thuong
kéo dén. Hay quan sat tim minh truéc
da. Tam tham an rat manh.

Thudng c¢6 modt cam gidc manh nhat dinh di kém
v6i tim tham mudn an. Khi ¢6 tim tham manh nay,
chanh niém thuong yéu 6t hodc khong c6 chut nao.
Khi ban dang an, tim ban nhu thé nao? N6 c6 thu
gian khong? Hay thuong xuyén kiém tra xem ban ¢
an voi tim tham hay khong? Cai mudn d6 thuong rat
15 va tim minh thudng cam thiy hoi bi thit lai khi c6
tadm tham an. TAm vach ra nhiéu cach dé tron cac loai
thirc an khac nhau trong dia. Ban s& dn nhu thé nao?
Ban s& an gi tiép sau khi xong mén nay? Tam di vach
san ké hoach cho mon tiép theo roi. Trir khi ban cha
y dén nhu’ng gi tam dang lam, con néu khong ban sé&
chi tlep tuc 16i mon suy nghi va vach ké hoach duoc
thac day boi tim tham an.

Pung tap trung vao thirc an hay bat com cua minh
qua muc. Thay vao do, tiép tuc quan sat tim minh
trong khi an. C gang nhan biét xem tAm minh lam
viéc thé nao trong lac dn nhiéu hon nira.

« Ban dang 4n voi trang thai tAm nhu thé nao?
« Tam dang cam thay ra sao?

e Tam co thu gian khong? Co6 dang chuyén cha
vao chuyé¢n an khong?

Khi tdm thu gidn, ban c6 thé quan sat cich minh
cu dong trong luc an ra sao. Chang han, ban c6 thé
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quan sat cach cam thia, diia, cham, ha miéng, nhai,
cin... Ban ciing hay biét nhu:ng vi khac nhau nhu
man, dang, ngot...Ban c6 thé ghi nhan bat ctr diéu
gi hay tat ca moi thtr. Ban c¢6 biét minh thich moén
gi va khong thich mén gi khong? Dai c6 phai 1a mét
vl tham an? Cam gidc doi xdy ra trén than, trong
khi tdm mudn an dién ra trong tdm va 1a cong viéc
ctia suy nghi. Poi khi v6c mudn an trong tim va cam
giac doi trén than c6 lién h¢ voi nhau. Ban chi can
quan sat nhimg diéu do6 va tat ca moi thir dién ra nhu
n6 dang la.

Sinh hoat hang ngay

Thién khong chi mdi trong liic ngdi. Ban dimg day
tir chiéu thién va di 1am cic cong viéc sinh hoat hang
ngay nhu thé nao? Hay ding ddy va lam voi chanh
niém. Khi thay d6i tu thé tir ngoi thién sang cac cong
viéc hang ngdy, dimg quén mot diéu: chanh niém.
Can c6 chanh niém lién tuc ca ngay, du la trong luc
ngdi thién, di, dimg, sinh hoat. .., khong dé cho cac
suy nghi bat thién xen vao.

Ban c6 thé hay biét duoc tAm minh 1am gi khi 1én
xudng ciu thang, tra chia khoa vao 6, dong cira, mo
ctra. Khi vao phong, dau vao trudc hay chan vao
truéc? Ban can quan sat chinh minh trong cac cong
viéc hang ngay. Ban lam gi khi quay tr¢ lai phong
minh? Ban c6 cdi khian quang ra va vut bura 1é€n
givong khong? Tiép tuc chanh niém vé nhing viéc
minh lam trong phong riéng. Ban c6 thé hoc hoi duge
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tir bat cir cai gi dang dién ra. Mdi khoanh khic déu 1a
khoanh khac thich hop dé thién.

Hiy chanh niém vé tit ca moi hoat

dong khac nhau trong sinh hoat hang

ngay, tir rira mit, danh ring, chai dau,

thay quan #o... Co ging chanh ni¢m

tat ca moi viéc, cho dén ca nhirng hanh
dong nhé nhat.

Luc dau thi quan sat nhitng hoat dong cta than 1a
phan nhiéu, nhung diéu quan trong 1a ban van phai
thudng xuyén kiém tra lai tim minh, béi vi tim thién
quan trong hon nhing gi dang dién ra trén than. Hay
6 hung thu d6i véi bat ctr nhirng gi dang dién ra, bat
ctr viéc gi ban dang lam. Béi vi ban mudn biét tat ca
vé cach thirc than va tim minh dang van hanh.

Ciing xem xem minh cé thé chanh niém dugc nhiing
gi khi 1én giwong di ngu. Khi ban thirc dy, ban co thé
chanh niém vé cam giac 1o do hay ¥ mudn tiép tuc
quay lai ngu tiép. D6 ciing 1a thién.

* Ban chénh ni¢m dugc cai gi vao luc thirc day?
« Than dang ndm ngira, hay nam sip?
« Cai gi dang dién ra trén than?

« Cai gi dang dién ra trong tam?
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Ban str dung tri thong minh va tri tu€, 1ién tuc mai sdc
chung dé thyc hanh bang cach tao hing tha cho minh
trong viéc hanh thién, trong nhitng viéc minh lam, va
bang cach dat cac cau hoi:

+ Cainay la gi?
+ Cai gi dang dién ra?

* Taisao no6 dién ra?

Khi ban nghi vé viéc thyc hanh ciia minh va cach
minh dang thuc hanh, ban dang khéi nhiing suy nghi
thién trong minh va 1am cho nhiing suy nghi bét thién
kho sanh khai. Thién 1a cong viéc mai sic chanh
niém, phat trién sy 6n dinh nodi tim va tri tué. Sau
day 1a mot s6 cau hoi ban c6 thé su dung:

» Toi dang lam gi?
* Tbi dang hanh thién nhu thé nao?
* Toi ¢o6 thuc hanh dting khong?

« Toi tién bo nhu thé nao trong viéc thyc hanh?

Luc dau ban s& cam thdy hoi mét khi hoc hoi cach
thuc hanh dung va hi¢u qua. Khi ban da biét cach
thyc hanh dung voi thai do ding dén, ca than va tam
s& cam thay day an lac.
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Pau

Khi ban thay déi tu thé ngay 1ap tirc dé xa bo mot
chut kho chiu, do 1a tam tham dang hoat dong. Mat
khac, quyét tam khong cir dong bang bat cir gia nao
lai c6 thé 1a tAm san dang thé hién. Tt nhién chéng ai
thich tha cam giac dau nhirc hay ngtra ngay ca. Tam
san s€ khoi 1én mat cach tu nhién khi ban quan sat cai
dau. Ban c6 thé bat ddu nhan dién ngay nhiing phan
mg d6 va tranh khong dé roi vao mot trong hai cuc
doan 1a thay d6i tu thé ngay hodc nhit quyét khong
dong day bang bt cir gia nao.

Néu ban cr tiép tuc hay biét cai dau v6i san trong
tam thién, thi d6 c6 con 1a hanh thién nita khong?
Chang han, diéu gi s& xay ra khi ban tirc gidn mot ai
d6 va tam 14y hinh anh nguoi d6 1am d& muc? Tuong
tu nhu vay, cai dau s€ tang lén khi quan sat né vdi
tam san. Khi dau, tdm sé& bi hat vé cai dau va chu y
dén no. Khong phai vi d6 1a mot kinh nghiém dé chiu
ma boi vi nd 1a mot kinh nghiém khong mong mudn.

Trong truong hop nay thi ban lam gi? Vao luc cam
giac dau con dang rat manh nhu thé nay thi dimg nhin
cai dau voi. Pung nhin thang vao cai dau khi tam c6
su chéng ddi. Hay kiém tra lai tim minh truGe. Ban
nhin cai dau nhu thé nao? Tam nghi vé cai dau nhu
thé nao? C6 nhiéu suy nghi lién quan dén ci dau nay.
Tam cam thiy cang thing va co rat lai vi dau. That
khé séng voi sy khé chiu nhu vay. Hiy ¢d gang nhin
cam giac trén than va cam xuc cua tim dién ra dong
thoi voi cai dau 4y.
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Sau khi ban da thay déi d6i twong chi
y tir cai dau sang tam, ban sé cé dwoc
thai do “mac ké né”.

Thai do cia tim minh véi cai dau s& 1a: “No ¢d thé tu
bién mat hodc ¢ lai mot hic nita. T6i sé ¢ gdang quan
sdt nhiéu dén mirc c6 thé, va t6i sé chuyén tu thé khac
khi khéng con quan sdt nhw thé nay dwege nita”.

Vay khi dau hdy quan sat tdm minh. Tam cé chut
kho chiu va cam thay kho sdng cung véi cai dau nay
duogc. San (si chong doi) s& phong dai thuc té 1én,
1am cho dau nhu cing ctng lai. Trong thuc té thi nd
khéng dau dén mirc ay. Khong c6 tdm san thi chi co
nhiing cam giac vi té & d6, cai dau khong con cang

© clng nita. Ngay ca y niém ban dau vé “dau” ciing
bién mét.

Tom lai, tri tué dung lui lai d?mg sau mot chut chi ¢o
& d6 khi ban co thé xir Iy duoc tinh huéng. C6 gang
chay trén ngay khi méi dau mot chut thi sé chang c6
phan tri tué nao trong d6 ca. Tham (lobha) chi thoa
mén trong viéc thay doi tu thé, va san (dosa) chi thoa
man khi tu thé ay di dugc thay d6i. Chi 6 tri tué 1a
nhén biét moi th& nhu n6 dang la.

Ban ¢6 thé lam nhu vay, va chi khi ban khong thé xir
ly duoc cai dau nita thi méi lui lai dang sau mot chit,
thu gidn va thay doi tu thé. Khi ctr dong, hiy lam
trong chanh niém, d6 ciing 1a mot phan cua thién.
Duc Phat chua bao gio noi ching ta khong duoc cur
dong trong lic hanh thién. Khi c¢6 nhu cau can ctr
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dong, hay cir dong. Nhung khi ctr dong khong thuc
su can thiét thi dimg lam. Khong c6 tri tué trong viée
¢b ép minh nghién ring chiu dau khong dong day khi
cai dau da tré nén rat manh trong than.

Ting chit timg chit mot, ban c6 thé ¢ gang ting
thoi gian ngdi va ban s& thay minh co thé ngdi dugc
lau hon. Khi tdm da trong sang va mat meé (voi thdai
do dung dan cé mdt), ban cé thé quan sat bat ctr cai gi
ban mudn. Tam thu gian nay, khi nhin lai cai “dau”
trude do, s& khong con thiy do6 1a dau nita. Khi tim
hiéu duoge diéu nay, su chép nhéan s& dén mot cach
tu nhién.

Cam tho (Vedana)

Khi ¢6 tam thi s€ c6 cac cam xuc va su hién dién cua
mot loai cam tho nao do: tho lac (sukha vedana), tho
khé (dukkha vedana), hodc tho xa (upekkha vedana).
Do 1a nhiing cam giac d& chiju, khé chiu hodc cam
giac trung tinh. Khi con c6 than thi s€ con c6 dau
nhtrc, moi, bénh tat. ..

Cai gi quan trong hon: lam cho cim
tho bién mat hay hoc hiéu vé cim thg?

Vay vuot qua cam tho nghia la gi? Ban vuot qua cam
tho khi tdm khong con phan ung lai véi tham hay
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san nira ma chi c6 chanh niém+tri tug. Cach toi hiu
didu d6 1a trong tAm s& khong con hy (domanassa)
va wu (somanassa)’ nita, du rang van c6 nhitng thir
dang dién ra trong thin. TAm & trong trang thai xa
(upekkha) va tri tu¢. P6 1a y nghia cua vuot qua
cam tho. Mic du chang ta néi 13 mudn hoc hoi vé
dé muc (d6i twong hay biét cia tdm) song chung ta
van thudng xuyén chdi bo nhimg de muyc khoé chiu va
mong mudn noé bién mat. Ching ta muon nhung th
tiéu cyc phai bién di cho nhanh va ¢ ging két thiic
n6. Khi co diéu gi do6 tich cyc, chung ta lai cd dé kéo
dai n6. Do co6 phai 1a Phap khong?

Nhiém vu ciia ban 1a nhan biét cam
tho chi la cim thg. Cam tho nay khong
phéi 1a mét con nguwoi hay mot thuc
thé, va né ciing khong cé viéc gi dé lam

voi “ban”.

Ban thuc hanh dé cho loai hiéu biét va tri tué nay
sanh khoi. Khi ban nhan ra khong c6 cai gi 1a cua
c4 nhan minh, ban khong con c6 van dé khic méc gi
v6i nd nira. N6 chi 1 vin dé khi ban coi cam tho d6
12 “ciia ban”. Vi vay hiy nhan dién ra thai do dang
sau tam minh khi nhitng cam tho nay sanh khoi. Ban
thuc hanh béi vi mudn hiéu biét. San chi 1a san. N6
chi 12 ban chit cta phap.

7. Cam gidac dé chiu, khé chiu trong than goi la lac va khé, cam
gidc de chiu, kho chiu trong tam goi la hy va wu.
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7 Cam giac dé chiu, kho chiu trong than goi 1a lac va
kho, cam gidc de chiu, kho chiu trong tam goi 1a hy
va uu.

Ngai Shwe Oo Min thuong noi: “Cdi san cua ban
I6n thé nao — 16n bang nam tay hay Ién bang qua
bong?”. Cai san cua ngudi Trung Qudc ¢d 16n hon
cai san An Do khong? Chang cai nao 16n hon cai nao
cd, bdi vi chung cling y hét nhu nhau. San chi 1a san.

Chtng ta thuong gén nhan cho con san cua nguoi
khéc 1a “con san cua ho”, va cai san trong minh la
san “ctia minh”. PO 1a ta kién. Khi ching ta hanh
thién dé hiéu ban chét thyc su cua nhimg phién nio
nay, chung ta s& khong thé hoc duoc néu so hitu
chung nhu 1a “cua t6i”.

Tham va san mdi thir c6 mdt ban chat riéng biét. San
thi tho thao va c6 dac tinh pha hoai, tan pha. Tham
¢6 ban chat dinh méc va troi budc; tham khong mudn
budng bo.

Ban chét cta tim 14 c6 nhiing kinh nghiém t6t, xdu
dan xen 1dn nhau trong khi chung ta hanh thién. Khi
c6 ta kién va nhimg suy nghi sai 1am, tham hodc san
s€ xam nhap; khi c6 chanh kién, tri tué s& sanh khoi.
Kho khin cia ching ta bt ngudn tir viéc khong cd
nén tang thong tin dung dan va khong hiéu biét vé
ban chit cua tim. Khong hiéu k¥ thé nao 1a hanh
dung thi rat kho dé thuc hanh. Khi ¢ hiéu biét thyc
su thi moi viéc déu dé dang.
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Kién tri tinh tin

Chiing ta cin c6 loai chanh niém dwoc

phit trién mdt cach tw nhién tir su

tinh tin kién tri va bén bi, tirng phat
tirng giay.

Chung ta khong str dung loai cd ging cudng ¢p, mat
rt nhiéu nang luong ngay. Loai tinh tan d6 chi lam
ching ta ué oai, da duoi khi mét moi. Roi khi 1ay du
nang luong, ching ta qua dugc su da duogi do6 va 1ol
lai bat dau chanh niém trd lai. Khong thé phat trién
duoc chanh niém lién tuc néu chung ta ctr thyc hanh
theo kiéu tuy tién nhu vay.

Hay phén d4u dé dat dugc chanh niém lién tuc. Khi
chanh niém lién tuc va tdm co thé théy duoc toan bo
tién trinh cta nhing gi dén trude d6 va dién ra sau
d6, ma khong cudng ép, tAm s& bat diu nhén ra dugc
nhan-qua.

Chi phén déu dé chanh niém duoc nhiing gi dang
dién ra va nhiing gi s& dén tiép theo. Chi c6 mbi viéc
d6 chur khong co viéc gi khéac phai [am. Vi su kién
tri, ban s€ phat trién duge mot sirc manh ndi tam va
tu tin vao chinh minh. Hay thtr diéu d6 ma xem néu
ban khong tin t6i. Ban s€ kinh nghiém dugc su an lac
khi c6 thé ty minh thiy ra diéu nay. Sy an lac nay dén
ttr dau? Sy an lac nay dén tir su hay biét.
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Lay da chanh niém

Khi dinh va niém yéu va phién nio rat manh trong
tam, ban s€ khong thé théy duoc thuc tai du ¢ cd
ging dén dau chiang nira. Khong co su lién tuc cua
chanh niém, thi tdm nhin théy cai gi d6 mot chut,
lai dé lot mat cai khac, roi lai nhin thiy. Ban c6 thé
hiéu duoc bd phim khong khi ctr thi thoang lai bo
qua vai doan? Sy khong lién tyc nay khién cho ban
kho ndm bat duoc bie tranh hoan chinh va tri tué s&
khong c6 co hoi dé phat trién. Chinh vi thé toi thuong
nhin manh dén sy kién tri déu dan, va lién tuc cua
chanh ni¢m.

Ban hiy c6 ging chinh ni¢m lién tuc
hon dé c6 co hi cho da chanh niém
tang trudéng.

Khi chanh niém d3 c6 sttc manh, tdm s& hay biét
duoc nhiéu thtr hon va s& tu phat trién da chanh niém
cua chinh nd. Ban khong phai 1a nguoi lam cong viée
chanh niém nhiéu dé& muc hon do.

Gia tri cua chanh niém
Khi ban bat dau hanh thién, niém, dinh va tué trudc

kia ving mit by gio di bat dau hién hién trong tam.
Hay biét tran trong nhitng pham chat tam thién nay
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trong tdm minh. Gia tri cia chanh niém la gi? Chanh
niém loai bo cai gi? Chanh ni¢m loai bd va thay thé
sy that niém.

Chung ta hanh thlen boi vi chung ta muon hiéu phién
ndo. Chung ta mudn chanh niém vé cic phién nio
sanh khoi dung nhu ban chit cia phap. Thién ciing 1a
phap ma bt thién ciing 1a phap.

Chiing ta thuc hanh dé cé thai d¢ diing,
dé hiéu ban chat cia phap va de doan
trir phién nio.
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Mot So CAu
Hor THEM

Thai d ciia ban thé nao? Thai do ding hay sai?
* Ban c6 hung tht v6i phut gidy hién tai khong?
« Ban c6 mong muén diéu gi khong?
* Tam co thu gian khong?
* Ban su dung bao nhiéu nang lugng?

« Tam suy nghi thé nao vé kinh nghiém dang c6?

Chanh ni¢ém cé mat hay khong?

* Khi c6 chanh niém ban cam théy nhu thé nao?
Khi that niém cam thay ra sao? Chanh niém va
that niém khac nhau nhu thé nao?

* Néu c6 chanh ni¢m, chat lwong chanh ni¢m ra
sao? Tai sao chanh niém manh, tai sao yéu?

* Chanh ni€ém c¢ lién tuc khong?

« Nho chanh niém trong thoi diém nay, ban hiéu
ra duoc diéu gi?

e Thé nao la loi ich cua chanh niém?

Tam ban phén wng lai kinh nghiém nhuw thé nao?

* Tai sao tdim phan Uing hay khong phan tng?
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* Ban cam thay ra sao khi nhén biét m¢t d€ muc
nao do?

Phién ndo c6 mit hay khong?
» Tai sao no sanh kh&i?

» Tai sao n6 mat di?
Tam biét cai gi?
Tam dang lam gi?

Ban nghi thé nao vé sy thuc hanh cia minh?

R
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Tom Luogc

Trong phan tiép theo nay la tap hop mot s suy tuong,
y klen va goi ¥ cua thién su Sayadaw U Tejaniya va
mot sd truong hop vi du dé xem xét. Ching dugc
dich tir nhitng budi trinh phap, thuyét phap budi
sang, va cudn sach nho tiéng Mién mau xanh cua
thién su. Boi vi ddy 1a nhitng trich doan nho tach roi
khoi ngilr canh, nén madi xem qua s€ cé vé nhu khong
sang nghia 1am, nhat 12 d6i v6i nhitng thién sinh chua
quen voi cach day cua thién su. Trong trudng hop
ay, hiy thau nhit nhitng gi phi hop véi ban va véi
kinh nghiém hién tai ctia ban, va dé phan con lai cho
nhtrng dip khéc sau nay.

skoksk

Bén chit ctia tim 1a hay biét. Tt ca moi nguoi déu
san c6 ban chét hay biét ma chung ta dang thuc hanh
dé nuodi dudng, phat trién va cung cd néd. Chung ta
chi can thyc hanh dang dén, khong cudng ép hay tap
trung. Da quan tinh va sttc manh cta chanh niém sé
phat trién mot cach tu nhién khi chung ta thuc hanh
mdt cach kién tri, timg gidy tung phut khong gian
doan. Do dugc goi la chanh tinh tin (samma vayama).

Tam chanh niém va tdm khong chanh niém co6 sy
khac biét rat 1on. Loai chénh niém dén tir viéc ding
strc tap trung chu tam chi ton tai trong khoang thoi
gian ngan ngi. Loai chanh niém phat trién mot cach
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ty nhién tir qua trinh thyc hanh lién tuc thi bén lau
hon va khong bi tdc nhan bén ngoai lam hu hoai.

skeskosk

Moi nguoi dén truong thién v6i dy dinh cb gang that
nhiéu dé thanh dat dugc cang nhiéu cang t6t trong
mot thoi gian ngan. D6 chi 1a cong viée cua tim tham.

Thién tap 1a cong viéc lau dai, mot sy thuc hanh sudt

ca cudc doi, khong nging nghi cho dén tan khi giai

thoat hoan toan. Chuing ta can hoc héi cach chay cudc

dua maratong nay cho tot va hoc cach nudi dudng tat
. ca nhitng pham chét tm thién.

koksk

O day chang t6i khong “truyén Phép cho ban”.
Chung t6i chi day ban k¥ nang hanh thién. B¢ 1a diéu
toi co hirng thi lam.

skeskosk

Trong cudc sdng hang ngay, ban khong thé hanh thién
bang cach cudng ép chanh niém hay ran strc qua muc
mdt cach mt ty nhién. Ban dén day dé hoc cach thuc
hanh dé c6 thé dem vé 4p dung trong cudc song.

koksk
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Khi ban hanh thién, c6 cai dang dién ra (dé muc), va
c6 cai dang hanh thién (rim). Néu chi chi ¥ t6i cai
dang dién ra ma khong chu y téi tAm dang quan sat
nhu thé nao, ban sé& khong biét duoc tam tham hay
tam san dang phat trién trong minh do phan g vai
cai dang dién ra.

Ban sé& bat dau hiéu duoc thién khi c6 htng tha hoc
hoi thém vé tdm minh va chu ¥ dén tim quan sat.
Hanh thién mot cach khéo 1éo 1a mot loai tri tué con
quan trong hon viéc “cé Phdp”. Piéu d6 s& dén mot
cach ty nhién mot khi ban da hiéu duoc cach thirc
thuc hanh.

kkeosk

Hay nghi dén diéu nay: chirg nao chiing ta con muén
théy mot kinh nghiém hay mdt dé& muc nhét dinh nao
6, thi d6 van 1a tim tham. Chiing ta khong thé noi 1a
minh dang hanh thién trong khi thyc hanh véi tham
trong tdm quan sat nhu vay.

skoksk

Khi ban méi bat dau, chi c6 mdi chanh niém thi
khong dii. Ban can phai cing ¢d nd véi cac phap hd
trg khac: chang han hdy nghi dén cach minh phai
thyc hanh ra sao, va cai gi dang dién ra trong than
tam minh hién gio. Ban s& b6t bi chim dam trong cac
suy nghi bét thién khi tim ngap tran véi cac suy nghi
thién. Tam khong thé suy nghi hai viéc ciing mot lc.
C6 suy nghi chan chanh thi s& khong thé c6 suy nghi
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khong chan chanh, hay bi suy nghi 161 di. Hay cho
tdm mot cong viéc va bét no phai lam viéc. Pa chanh
niém dugc xay dung nén tir viéc ) géng thuc hanh
chanh niém tung phut tung gidy trong cd mot thoi
gian dai.

skeskosk

Chuing ta can c6 da tién dé thanh cong trong moi mat
cua cudc séng, ca trong viéc hoc hanh, kinh doanh
hay nghé nghiép. Da tién d6 ciing can thiét cho thién
tap 1on manh. Nhung nén nhé rang da tién nay khong
dén tir viéc ran stc that nhiéu. Néu chung ta stir dung
nang lugng qué muc, chung ta s€ chi phung phi n6
dén can kiét vao cudi ngay. Ching ta mudn loai da
quan tinh dén tir viéc thuc hanh mot cach déu dan,
khong ngung lai ngang chung.

Bét cir ngudi lam vuon ¢ kinh nghiém nao ciing
hiéu: mudn trong hoa phai lam gi? Ban ¢ nghi rang:
“Logi hoa nay nhdt dinh phdi can mét thoi gian dai
dé Ién...” va 16i kéo no 1én khoi mat dat khong?
Khong! Tat nhién ban phai tudi nudc cho nd, bon
phan cho n6. Hoa s€ tu lam cong viéc cua n6 la 16n
lén. Ban khong thé €p budc no6 phai 16n dugce. Ban
chi c6 thé tinh toan tao diéu kién moi trudong t6t dé
gitip cho cay phat trién.

Tuong tu nhu thé, ban du tinh va hoan thanh nhiing
didu kién can dé cho phap hanh tién bo. Chinh vi vay
to1 khuyén cac ban nén thuc hanh mdt cach kién tri
va lién tuc. Khi da c6 da chanh niém, chanh niém sé
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¢6 mat du ban mudn hay khong. Vi vay nén ban phai
thuc hanh chanh ni€ém déu dan, sudt ca ngay.

ok

Hau hét thién sinh déu biét rang ho can phai thuc
hanh mot cach chiam chi. Tuy nhién chi rat it thién
sinh biét rd ho phai thuc hanh cham chi nhu thé nao.
Nhiéu thién sinh chiam chi tap trung tim vao mot dé
muc. Thuc té, ching ta hanh thién 1a dé hiéu biét
vé nhing ddc tudng ciia d&& muc (hay doi tiwong hay
biét). Thay vi chi dung strc dé thuc hanh, ching ta
cling can st dung chanh niém cung véi tri thong
minh dé hoc hiéu vé& nhitng d& muc d6. Chi khi dé
su tu¢ giac moi sanh khoi. Khi néi can phai c6 tinh
tan, cai tinh tAn d6 khong phai 13 su ran sirc tip trung.
Loai tinh tin can phai c6 1a sy kién tri nd luc bén bi.
Dé c6 duoc chanh tinh tan (sammd-vayama), ching
ta can phai van dung tri théng minh va thai d6 ding.
*##% Thién 1a: « Thuc hanh dé nhan biét d& muc khi
n6 sanh khoi « Phat trién tri tué trong tim quan sat
dé muc.

Cong viéc cua thién chanh niém khong phai la dé
lam cho dé muc bién mat. Chung ta hanh thién khong
phai 1a dé tong khtr dé muc hodc ¢ gang thay hay tao
ra nhitng kinh nghiém hién tai dua vao nhiing chap
thit tu kién® vé thién ctia minh.

8. Twkién: quan dzem v kién ciia riéng minh. P la diéu ching
ta thuong chap thi rdt manh, tir trong Vo thirc va ciing la mot
trong nhiing can tré lém nhdt trong qud trinh tu tGp, boi vi nhitng
tw kién d6 chira bao gior la diing cd, né mang ndng dau vét cia ta
kién va nhitng cdch suy nght sai lam, phi nhie Iy tdc y. Tu kién bi
khudn dinh, bi diéu kién hod boi rdt nhiéu nhan t6, tir nghiép 16i
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Chung ta thuc hanh dé nhan ra va hiéu ban chat cua
nhiing gi dang dién ra.

skeskosk

Biét cai gi 1a sai 1a diéu rat quan trong. Chi khi ban
hiéu duogc cai gi 1a sai thi ban méi biét duogc cai gi la
ding. Ban c6 thé hoc duogc rat nhiéu diéu tir nhiing
gi minh nghi 14 chuéng ngai ddi véi thién. Do co thé
13 sy bat an hay dau khd. Pung danh gia rang nhiing
chudng ngai d6 1a xdu ddi véi sy tu tap ctia minh.
Khong c6 cai gi goi 1a “thién xdu” ca. Trong Phap,
chi c6 nhitng cai dang dién ra. Hiy chip nhan hoan
canh hién tai va cd gang chanh niém. Chi can chanh
niém vé nhiing gi dang dién ra d3 1a mot viée t6t roi.
Tuy nhién, hau hét moi ngudi chi cha y dén cai dang
dlen ra va chi chay quanh theo mot cai vong luén
quan, két qua cta viéc danh gia cai nay “rot”, cai kia
“Xdu” ma thoi.

skoksk

Khong can phai ¢d gang kiém soat hay han ché cac
ctr dong khi hanh thién. Pung di kinh hanh qué cham

nhitng chdp thii qud khit, sw tac dong ciia moi truong van héa, xi
héi, tap qudn, kién thirc sach vo, cam xiic, tinh cam, yéu ghét... T
kién luén luén xen vio qud trinh tu tdp, mét cich vo thire, cudp
quyén dinh huéng tam cia ching ta. Chinh vi vdy, mdc dit ching
ta dwoc huwdng dan hanh thién ding, nhung khi thue hanh thi van
cur sai nhu thuong, va sai lap di lap lai. Néu khéng cé sw tinh gidc
va trach phap, quan xét minh, cong voi sy huong dan cuia mot
ngum thay gidi, thi kha nang chéch hudng w tap la rat, rdt cao
va rdt thiong xuyén. Mot lan, ¢6 nguwoi hoi Thién sw Ajhan Cha:
Bach Ngdi, tré ngai lém nhat cia nguoi tu la gi? Ngai Ajhan Cha
tra loi: “la chdp thi tw kién”.
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hoac qué nhanh. Chi can di mot cach tu nhién. Lam
nhitng viéc can lam trong ngay mot cach ty nhién.
Ban hoc hoi va thuc hanh dé cha y t6t hon va chanh
niém t6t hon vé nhimng gi dang dién ra.

Than va tdm, cai nao nhanh hon Tam dién tién nhanh
hon. Vi vay, thay gi cr dong cham, hay thuc hanh dé
mai sic va lam vimg manh cdc can (cdc pham chat
tam linh) dé ching trd nén tu nhién.

Ban c6 thé thdy ma khong phai ¢d ¥ nhin. Ban c6 thé
nghe ma khong phai c6 y lang nghe. Ban c6 thé ngiri
duoc mui ma khong phai ¢6 danh hoi. Ciing vy, ban
6 thé chanh niém mét cach tu nhién ma khong phai
chu tam, khong phai c6 ging ran sirc. Khi da c6 dugc
chanh niém tu nhién, chung ta chi can lam viéc dé
duy tri n6 lau dai.

skosksk

Ban thiy duoc nhiing gi dang dién ra. Khi ban c6 thé
thay dugc tat ca moi thir nhu vay thi c6 phai chanh
niém tot hon khi chi nhin thay dugc 1 thtr thoi khong?

Khi ¢6 rt nhiéu tam si, thi quan sat ngay ca mot deé
muc ciing khé. Khi tdm co thé nhan biét duoc nhiéu
hon, n6 ¢6 thé chanh niém duoc rat nhiéu dé muc va
bét duge nhiéu kénh hon béi vi strc manh va pham vi
ctua chanh niém md& rong hon.
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C6 vo s6 d&é muc sanh khoi qua 6 cira gidc quan
trong hién tai. Néu ban c6 thé chanh niém duogc cang
nhiéu dé muc cang tdt, thi d6 c6 phai 1a chanh niém
(samma-sati) khong? Vi vy, khi tdm cé thé nhin
duoc nhiéu d& muyc khac nhau, trong thién vipassana
diéu d6 c6 nghia 1a chanh niém di manh hon. Khi
tam hay biét v6i mot loai tri tué nao d6 hién dién,
tam si s& rat kho sanh khéi. Chinh vi vay tri tué can
phai c6 mat & do cung v6i chanh ni¢m. Khi ban da
¢6 kinh nghiém hon, ban s& c6 thé hanh thién véi dé
muc khi 1én qua bt cir cira gidc quan nao.

skeskosk

Céc thién sinh thuong noi 13 vé lai cude séng ho kho
thue hanh hon bdi vi cudc séng bén ngodi cd qua
nhiéu dé muc hon ¢ trong truong thién. Ban nghi ho
dang noi dén loai dé muc nao khong? Pung thé, bén
ngoai cé rat rat nhidu dé muc tuc dé (khdi niém —
pariatti) nhu 6 t0, ngudi, nha ctra...D6 1a cai moi
ngudi thuong cha y dén, nhung d6 1a vi moi ngudi
khong hiéu thé nao 1a chan dé (thuec tai 16t cing, virot
qua moi khai niém — paramatha). Thuce tai chan dé o
day thi ciing ching khéc thuc tai chan dé & bén ngoai.
Trong truong thién chi c6 6 cira gidc quan va & ngoai
doi cling chi c6 6 clra gidc quan.

skesfosk

Khéng c6 gi thu vi hon ap dung Phap vao trong cude
song. Moi nguoi khong st dung Phap trong cudce
song thuong ngay bdi vi ho khong biét gia tri cia
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Phap. Mot sb nguoi thuc su thuc hanh Phap trong
cugc song biet rd gia tri cua phdp hanh nay nhu mot
cai gi d6 ma ho khong thé song thic¢u n6 dugc.

koksk

Ban can phai thay ddi cach nhin ctia minh d6i voi
thién: khong phai ban quay vé nha...ma 1a ban dang
quay trd lai voi mot truong thién khac! Hay nghi rang
nha minh 13 mot trudng thién. Ngay bay gio, ban van
ctr nhin viéc di kinh hanh ¢ day khéac vdi viée ban di
& ngoai cudc sdng.

O day, trong trudng thién, viéc gitr chanh niém 1a uu
tién hang dau cua ban. O ngoai kia, c6 rat nhiéu tim
tham khi nhiing khai niém nha cua t6i, gia dinh cua
t6i... chiém hitu tdm ban. Vi vdy, ban can thay do6i
cach ban nghi vé nha minh. Su thuc hanh cta ban
s& tréi chay hon khi cach nhin ctia ban vé nha minh
cing nhu cach nhin cia ban vé mot truong thién.
Ngay béy gio, ngay khi tro vé nha thi moi nghia vu
ban can lam trong cudc sdng da lai trd thanh vu tién
hang dau cta ban.

Diéu nay lién quan rat nhiéu dén thai 6. Khi ban ra
ngoai cudc song, hiy thuong xuyén kiém tra lai thai
d6, cach suy nghi va nhimg quan kién dang sau cua
minh. Khi ban bat ddu ¢ cai nhin ngdi nha ctia minh
nhu khi ban ¢6 cai nhin ¢ trong trudng thién, thi phap
hanh cta ban s& tién bo.

koo
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Trong cudc séng ¢6 rat nhiéu co hoi dé thuc hanh
b6 thi (dana). Chang han, ban nhudng dudong cho
mot ngudi mudn vuot ban khi 1ai xe trén duong. Do
chang phai 12 b thi w? Co6 phai chi khi cho tién nguoi
ta méi 1a b thi dau? Khi cho ngudi ta chd (7é virot)
thi sao. Tranh sang mdt bén va nhudng chd cho ngudi
khac ciing 14 bd thi ddy thoi. Bat cir khi nao chung ta
cho ra 14 dang b thi.

Hdi con ban hang ¢ ngoai chg, toi nhan ra la moi
nguoi chiang bao gio thuc sy chi u xem ho di dau,
boi vi ho qua mai suy nghi chuyén gi do hay mai dém
tién trong khi di. C6 rat nhiéu ngudi trong ching ta
budc di trong su lo ldng, bat an hay lac trong suy ngh.
Nhiéu 1an ho ct va vao nguoi toi lam toi rat buc!
T6i cur phai tranh ho trudc. Khi nhe nhang nhuong

- 16i cho ho, trong t6i van c6 chanh niém. Khi thuong
xuyén 1am nhu thé, toi bat dau thdy minh hoan hy
mdi khi nhuong 16i cho nguoi khéc.

Khi ban bat ddu c6 chanh niém, ban s& thdy ra nhiing
diéu nay. Con mim cudi thi sao? Piéu d6 khong lam
cho moi nguoi vui khi nhin thay hay sao? Cai gi wa
nhin hon: mgt khuén mat cau c6 hay mot khudén mat
tuoi cuoi? B thi khong phai 1a chi mdi tién. Nhuong
chd ciing 14 bd thi. Cho nhiing gi ban ¢6 thé cho. Tét
nhién tit ca nhitng diéu d6 phu thudc vao ban chat
tAm cua ban. Néu tdm ban tiéu cuc, ban chfmg mubn
cho gi c4. Khi tdm thién nhiéu, ban s& théy dé cho
hon khi c6 ngudi can hay hoi xin minh.

skeskosk
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Chung ta thuc hanh dé c6 chanh niém va lam viing
manh cac phém chét tam thién. Chting ta chanh ni¢m
duoc dé muc khi cac can can béng va du sdc bén dé
hay biét dugc. Chiing ta khong thé thdy duogc chi vi
minh mudn thay. Chiing ta chi c¢6 thé nhin thdy dugc
theo kha ndng cua minh.

koksk

C6 ¥ ra stc trong lac thuc hanh khong nhét thiét
lam tang cuong chanh niém dugc. Ching ta sé chi
danh mat nang luong d6. Chi khi ¢6 chanh niém két
hop cung tri tu¢ thi tam mdi c6 thém sttc manh. Khi
chung ta hanh thién voi chanh kién va thai do dung,
tam va cac can sé& duoc ting cudng sirc manh, tiép
thém nhiét tdm, wdc mudn thién (chanda) tiép tuc
thuc hanh.

Thyc hanh véi thai do bi thiic day boi phién nio s&
lam suy yéu than tim. Chung ta ciing s& thiy chan
hanh thién, va cudi cing 1a mat hét ca nhiét tim
tu tap.

Tai sao su thuc hanh Phap khong theo thién sinh ra
ngoai cudc séng duoc? Tai sao cac thién sinh khong
duy tri dugc nhiét tam thyc hanh mot cach lién tuc va
bén bi? Boi vi rat nhidu thién sinh dén truong thién
1a d¢ nghi ngoi chtr khong phai dén dé hoc cach thuc
hanh dé phat trién tri tué. Mot thién sinh dat muc tiéu
hanh thién 1a dé dat duoc sy binh an va tinh ling s&
ngimg lai khong con nhiét tAm hét minh nita khi da
dat t6i trang thai d6. Mat khac, mot thién sinh dat
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muc tiéu 13 dé hiéu sy that (chdn Iy) thi anh ta s&
khong bao gio ngimg nghi cho dén khi hoan toan
hiéu duoc chan 1y Ay. Néu thién sinh d3 nim vimng
dugc k¥ nidng phat trién tri tué, ho s& ¢ thé thuc hanh
& bat ctr noi nao.

Thuc té, khi tAm da tinh lang va on dinh, d6 1a luc
thich hop dé quan chiéu phap. N6 di sin sang dé
thuc hanh véi tri thong minh va sin sang dé nghién
ctru, hoc hiéu vé nhimng gi dang dién ra. Néu chung
ta khong nhan ra dugc day 1a con dudng can phai di
& thoi diém nay, thi tim tham s& nhay vao ngay va
hudng thy trang thdi binh an ay, d6 chinh 1a diéu ma
rat nhiéu thién sinh dang vudng phai.

Tai sao chiing ta hanh thién? Chung ta hanh thién dé
tam tinh ling sao? Hay 1 hanh thién dé hiéu moi thir
nhu chung dang 1a? Tinh 1dng khong phai 1a muc dich
cudi cing ma chi 1a hiéu qua phu cta thién chanh
niém. Khi ching ta hiéu duoc ban chét cua Phap mot
cach that siu sic, sy tinh ling s& dén nhu mot phan
von ¢6 cua tri tué.

skoksk

Céc thién sinh thuong hay nham mat khi ngdi thién.
Nhiéu thién sinh hanh thién di l4u nhitng van chua
thanh thuc thién trong lac nhin va néi chuyén, bai vi
ho chua thyc hanh nhleu trong nhitng linh vuc do.
Nhim mét hay mé mét khong quan trong. Diéu quan
trong 13 tim dang c6 thién hay bét thién.

* Théy va c¢d ¥ nhin c6 giéng nhau khong?

& 108 | Phip 6 Moi Noi
7



r

« Bancothé thidy makhong phai cd ¥ nhinkhong?

Hay tu dat cac cAu hoi khi hanh thién. Sy hing thu,
tim hiéu va tri t6 mo ndy s& quyét dinh linh vuc
chanh niém cta ban mé rong hay thu hep nhu thé
nao. Nhung néu chi ty han ché minh trong pham vi
nhitng cdu hoi nhu vay thi ban ciing chi tién dugc
dén mirc nhu vay khong hon.

Nhitng ngay dau tién méi hanh thién, nghe moi
ngudi noi vé vo thuong, t6i ty hoi minh: “C6 cdi gi
la thuong con mai khong nhi?”. T6i thir nghiém va
tim quanh... dén by gid t6i van chua tim thdy, mic
du ¢6 thé né van c6 & dau do.

koskesk

Néu ban chi chiju kho ché doi va quan sat, thi s€ co
chanh niém nhiéu hon vé dé muc va vé tim hay biét
cac dé muc éy. Ban s& biét chic chin khi nao cé
chanh niém va khi nao that niém.

ok

Lic méi dau thi chanh niém dan dau. Rdi sau khi
da thue hanh mot thoi gian va da c6 nhiéu hiéu biét,
chanh niém va tri tu¢ s sanh khoi cuing nhau. Vé sau,
tri tué sé dan dau. Nhung khong d& dé diéu d6 dién
ra. Chiing ta can thu thip nhiéu thong tin khi thuc
hanh chanh niém + tri tué.
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skoksk

Tai sao chung ta phai thuc hanh phap? Chling ta thuc
hanh boi vi phién ndo rat manh. Hiy quan sat tim
minh ma xem. Bét ¢t cai gi dién ra, tham hoic san
da c6 miat sin ¢ dy roi dung khong? Hay co6 mait
chanh niém + tri tu¢? Khi c6 cac trang thai tam bét
thién, tdm minh cam thdy nhu thé nao? Tam dang
kinh nghiém diéu gi? Ban cam thay bat man va kho
chiu boi kinh nghiém d6 hay khong? Hay 1a ban chép
nhan duoc nhiing gi dang dién ra nhu né dang 1a?
Tiép tuc thuc hanh véi thai d6 sai chi tiép thém nhién
lidu cho sin va cubi cing ban s& thiy chan nan voi
hoan céanh.

Khi ¢6 thai d§ chan chanh cung véi tri tug, tam co thé
chap nhan moi thr nhu né dang 1a. Nhung nén ghi
nh¢ rang, tri tué chap nhan bat ctr cai gi dang dién ra
va coi chiing nhu dé muc, nhung tri tué¢ khong chip
nhan cac tdm bat thién trong tAm quan sat.

skesfosk

Mot thién sinh luén quan sat tim minh s& phat hién ra
ngay moi khi mot trang thai tim bét thién sanh khoi.
Duodng nhur ¢6 rat rat nhidu nhitng trang thai tim nhu
vay dién ra. Néu thién sinh nhin nhiing gi dang dién
ra v6i thai d6 sai rang nhitng thtr nay chi dién ra voi
minh c4 nhan anh ta thoi, thi anh ta s& bi budn buc,
thit vong.
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Khi chénh niém va tri tué¢ tdng trudng, voi thai do
dung dan 1am viéc ¢ dang sau, thién sinh tham chi
con cam thay hoan hy (piti somanassa) khi nhan dién
ra nhitng trang thai tdim d6 nhu ching dang la. Mot
hinh anh vi du: néu anh canh sat bat dugc tén trom
mdi khi hin an cép, anh ta s€ soém duogc thang chuec.
Nhung néu anh ta cir dé tén trdm lot ludi thi anh ta
s€ bi giang chue.

O day tén trom ludn ludn an trom mat cai gi d6. Ban
c¢6 kinh nghiém d& muc cung véi phién ndo (trong
tam quan sat) moi khi ching sanh khéi hay khong?
Hay 14 ban s& quan st n6 vdi tri tué? Hay cha y bang
chanh niém + tri tué. Néu khong, phién ndo s& ludn
tiép quan kinh nghiém do.

skoksk

Khi ban nhan ra suy nghi chi 1a suy nghi, tdm s&
tré nén sang sudt ré rang. TAm sang sudt boi vi co
chanh niém. Néu tdm khong ghi nhan dugc 13 ¢ suy
nghi dang dién ra, né sé tré nén mo mit. Suy nghi
khong phai 12 van dé mot khi ban c6 thé nhan biét
né nhu mot dé muc, cling giéng nhu khi ban nhan
biét hoi thd nhu mot dé muc. C6 thé ban da nghe ai
d6 néi rang nhiéu suy nghi qua thi khong t6t va ban
s& khong c6 duoc dinh tim. Pimng ra nhiing quyét
dinh nhu thé dya vao dé muc (nhin tir phia dé muc).
Diéu quan trong hon 1a ¢6 chanh niém hién dién hay
khong. Néu ¢6 chanh niém, né 1a tot. D& muc chéng
c6 gi lién quan dén ban ca. Néu chanh niém manh,
suy nghi s& tu n6 bdt di. Ngay ca khi d6, d6 méi chi
1a sy giam bét cua cac suy nghi trén bé mat ma thoi.
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Nhitng suy nghi lién quan dén cong viéc & nha hay
nhiing cong viéc con dang dang do chu yéu 1a nhiing
suy nghi nong trén bé mat. Khi nhiing suy nghi nay
it di, ban sé& thay duoc nhiing suy nghi vi té hon, ban
cam thdy duong nhu c6 rat nhiéu thir dang dién ra.
Ban nhan ra c6 rat nhiéu suy nghi hon nita & muc vi
té. Hinh nhu chung con ting 1én so véi trude. TAm
no6i lién tuc tir khi ban thirc day cho dén khi ban di
ngu. .. d6i khi né con rat 6n ao. Khi tim méi thirc day
n6 noi gi? “Téi can vdao nha vé sinh day”...(cuoi).

Thyce ra, nhiing suy nghi nay chi nhin ra dugc khi
niém va dinh d@ manh m&. Tam ludén ludén gan nhan,
dit tén, danh gia, doc bién bao hay doc s, néi chuyén
hay dién dich diéu nay diéu kia. Khi chanh niém yéu,
ban khong thé thdy duoc tim minh 1am viéc mdi khi

- nd tiép xtic véi dbi tuong. Ban chi co thé théy duoc
nhiing suy nghi vi t& nay khi dinh va niém t6t. C6 rat
nhiéu suy nghi va chang rat nhanh.

Ping sau nhiing cudc ddi thoai trong tam do la
nhirng quan kién nam sau trong tim chi phéi. Tham
noi mot cach khac va san ndéi mét cach khac. Ban co
thé nhan ra dugc nhitng diéu nay. Méi dau, ban lay
cau chuyén lam dé muc theo ddi. Vé sau, khi ban
thdy ban than suy nghi 1a mot dé muc, ban khong con
cht y nhiéu dén dong cau chuyén nita. Ban thay dugc
ban chat cta suy nghi va suy nghi trd thanh mot dé
muc dé hay biét.

skesfosk
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Chung ta khong c6 duge didu gi d6 chi boi vi minh
mudn né hay chi boi vi cach minh mudn né. Ching
ta chi c6 thé c6 dugc khi nhitng nhan duyén cho ci
gi d6 dién ra di co mat day du; ching ta chi co thé
duoc nhiéu nhu mirc minh da dau tr vao thyc hanh,
tiy theo kha ning cua minh. Khi di hiéu duoc diém
nay, cai tdm tham mubn mot didu gi do hodc mot
kinh nghiém nao d6 cudi cting s& bét di. N6 s& dugc
thay thé bang wéc mudn thién mudn thanh thuc trong
viéc phat trién va tao cac diéu kién, nhan duyén can
thiét thong qua thién tap.

ok

Cau hoi cho nhitng ngudi ¢b gang dé “cé Phdp ”: thé
da bao gio ban tim hiéu xem Phap thuc su la gi chua?

skksk

Khong d& dé thay duoc tam. Khi da thdy duoc tam,
ciing khong dé dé hiéu biét sanh khai. Phién ndo con
kho dé hiéu hon nita. Ban phai luon luén, luén ludn
C(:) htmg thu véi tam ctia minh va lién tuc hoc hiéu
Ve Nno.

Nhan t6 quan trong nhit & dy 1 c6 thai do dung:
Nhing gi dang dién ra 1a phap, mang ban chat cta
phap, 1a & muyc dé hay biét va quan sat. Khi di co
chanh kién va thai do dung hién dién, hdy cham chi
chanh niém ting gidy phut. Piung can thiép vao dé
muc. Hay dé bat ctr cai gi dién ra dugc dién ra tu
nhién, béi vi nd ching c6 gi dé lam véi “ban” ca.

Bdo Tro An Téng: Tam Chdnh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina DoaNowFocus.com | | 13




Khi c6 da chanh niém, linh vuc chanh niém s€ mo
rong va tri tug¢ chac chan s€ di theo.

Khi tdm quan sat va tri tu¢ da 16n manh, n6 sé& bat dau
thay ra nhiing thii doan va manh khée ciia phién nio.
Con bay gio, phién ndo da chin san ¢ moi ctra, boi vi
tam chung ta von 1a san choi quen thudc cia nd bao
lau r6i. Tri tué m&i sanh 1én chua du khon ngoan dé
chéng lai phién ndo dang chay vong vong quanh né.
Nhung khong can phai that vong vé diéu d6 — ban
¢6 thé nghién ctru va hoc tir mdi kinh nghiém khi ¢6
chanh niém.

skksk

© Hau hét moi ngudi chi chii ¥ dén cac khai niém
(paiifiatti). Thuc tai chan dé (paramattha) khong thé
phan biét dugc boi mdt cai tam con si. Chanh ni¢m
hay biét d¢ muc dang dién ra hay sanh khoi, nhung
chi c6 tri tu¢ méi xuyén thau vao nhiing gi dang dién
ra dé hiéu dugc cac dic tudng tu nhién cua chung.

Hay nghi dén diéu nay: néu chung ta c6 mét murc
dinh tdm manh, gin chat (vao de muc) nhung khong
¢6 chanh kién di kém, thay vi hoc hiéu vé ban chat
ctia phién ndo va phat trién k¥ niang ché mong dan
n6 ra — thi dinh tdm do co thé ché tao ra duoc nhiing
kinh nghiém ching ta van hang udc mudn! Ching ta
c6 thé tao ra dugc bat cir cai gi, ngay ca y niém vé
Niét Ban, bang murc dinh tam manh ctia minh. Chinh
vi vy ma toi rt canh giac dbi voi loai dinh tAm nay.
N6 ¢6 thé tao ra bat cr cai gi nd mudn!
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skoksk

Néu ban di theo dong cau chuyén trong tdm, ban s€
chi chép chit vao nhitng khai niém ma thoi. Qua kha
va tuong lai chi c6 ¢ trong dong cau chuyén trong
tam. Ban chit cla nhitng gi dang dién ra 1a tim, va
tam thi dang sanh khoi trong hién tai. Vay khi ban
biét ¢6 suy nghi va khi nao c¢é suy nghi, d6 1a chanh
niém dang lam viéc.

Dimng voi danh gia ngay rang tim minh da bi x4o
dong mdi khi ban thay suy nghi. O d6 ¢6 chanh niém
boi vi tam do luong duge mure do dinh tinh. Ban chi
c6 thé noi rang tim khong tinh lang khi nao khong c6
chanh niém. Nhung khi tm hay biét dugc suy nghi,
¢ do da c6 mot sy 6n dinh ndi tam nao do roi.

skksk

Tam c6 the va sé tao ra vo soO thlr va s€ tin vao nhiing
gi no6 da tao ra chirng nao n6 chua thay dugc nhiing
tang murc vi té trong tam.

koksk

T6i s& nodi qua vé cach thirc tuong va tri tué lam viée
nhu thé ndo. Ban nghe mot tiéng dong. Gia st tim
da ghi nhan duogc tiéng dong nhu mot dé muyc. Vay
tam c6 dién dich tiéng dong do6 1a tiéng chim, tiéng
chudng hay tiéng con dé kéu khong? Tudng (saiiiid)
dién dich tiéng dong va tao nén y nghia cho no, trong
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khi tri tué (paiiid) hay biét tiéng dong chi 1a tiéng
dong. Ban c6 nghi 1a tién trinh nay dién ra tach biét
ting cai mot hay khong? Khong. N6 déu gop chung
lai va dién ra cung v6i nhau, cung mdt luc. Khi ban
c¢6 thé nhin thiy nhimg phin khac nhau trong tim
lam viéc theo cach nay, ban c6 thé théy duogc rat
nhiéu thir ngay 1ap tirc. Khong can thlet phai chanh
niém vé tiéng dong va khai niém cua tiéng dong dy
mot cach tach biét. Ching xay ra cung véi nhau va
tam biét diéu do.

Ban c6 phai c6 dé loai bo khai niém khong? Khong!
Nén nhé rang chung ta thyc hanh khong phai 1a dé
loai bo tuwéng (saiiia) & ddy. Chang ta chi cd ging
giam thiéu viéc 1y khai niém lam dé muc?, nhung
khai niém van can c6 & do.

9. Khay tuc dé (panifidti), hién two: nhu dan ong, dan ba, con
nguedi, 6 16, gidn, buon... Thiee tai chdn dé (paramattha) la nhig
gi ¢o thé cam nhdn, hay biét mét cach trie tiép ma khong can
' 4 phdi qua sw trung gian ciia khdi niém: nhw tinh chdt ciia cam
gidc, tinh chdt ciia cam xuc, tinh chat cua tir dai: nong lanh, cung
mém, su chuyén dong, két dinh; su hay biét, cac hoat dong ciia
tam thirc... Do théi quen tir vo thirc sit dung khai niém che dinh
dé hiéu thé gici quanh minh va giao tiep, thuc tai chan de bj gidn
lwgc héa thanh cac khdi niém, va con nguoi bi I¢ thugc vao no,
lu dan cdi hiéu vé thegzm that chi con dirng lai ¢ micc trung gian
la khdi niém. Ciing giong nhu tién la mot hinh thire trung glan aé
tién trao dsi hang héa, ldu dan ngu"o'l ta dat qué nhiéu ¥ nghia
cugc song vao dong tién va ldy né lam muc dich ma quén di thuc
1é rit don gidan rang né chi la mét 1o gidy in duwoc quy wdc mot
gid tri ndo do, va chi la mot phu’dng tién trung gzan aé trao doi
(thoi ¢6 dai nguedi ta con ldy vo so, long chim quy lam tién). Cdi
phuong tién do duoc sir dung nhw thé ndo dé dem lai hanh phiic
et la diéu rdt quan trong nhung lai it dheoe chit ¥ nhat, vi nguoi ta da
quen léy no lam muc dich va lé thudc vao no.

Khdi niém ché dinh khong thé hién duoc cdc tinh chat, dac tinh
ciia sw vdt, hién twong (hay con goi la thuc tai chan dé, thuc
tai cung 161, ching han nhw tinh chdt cia tir dai: nong, lanh,
cing, mém, sw chuyén dong...), va do dé cung khong thé phoi bay
duwgc nhitng ddic twéng pho quat ciia tat cd cdc phap hitu vi la vé

| 0 116 | Phdp 6 Moi Noi



Khong c6 khai niém thi tham chi di bd hay leo cau
thang chung ta ciing ching thé 1am ndi. Khi 1én cau
thang, cai tudng da nho ro khoang céach gitra cac bac.
Hay thtr budc cao hon bac thang minh hay budc vai
cm ma xem, ban s€ bi budc hut ngay. Cai chiing ta

thmi‘ng, khé, vé ngﬁ Chinh vi vy, thién qudn (vipassana) ‘khong
suk dyng khai niém ché dinh lam dé muc qudn chleu ma ldy thuc
tai chan dé lam doi twong qudn sat, tir do phat trién tri tué nhan
biét tam twéng vo thwong, khé, vé ngd ngay chinh trong cac hi¢n
twong cuia than tdm minh. Ngwoc lai, thién chi (samatha) ldy khai
niém ché dinh (hoi tho, cac bién xir - kasina.. .) lam aé muc. B~e
muc ciia thién chi ¢6 thé la bt cir khdi niém ché dinh nao, mién
la ¢6 thé lam ving ling ndi tam, chir khong nhat thzetphal la cac
dé muc trong than tam nhie thién vzpassana Di nhién, béi vi tam
chung ta da qua quen thudc va I¢ thudc vao khdi ni¢m che dinh
dé hiéu the gidi quanh minh, nén rat khé, néu khong muon néi la
khong thé tach roi minh bach gitta khdi niém ché dinh va thiee tai
chan dé trong doi tiwong quan sat. Hon nita néu 6 tinh guong
ép gat bo moi khai niém ché dinh d@é th(fy cho bdng duwoc thuce tai
chan dé thi thiee ra lai la dang chong thém khdi niém méi lén trén
khai niém cii.

Giéng nhir khi nhin mét dong séng dang chay, néu nhin kj vio
dong mieée thi cdi chiing ta nhdn biét dwoc chi la nhig giot nirée
dang troi chay lién tuc, va khai niém dong séng khi do tu roi rung
khéi tam minh, chir khéng phdi cé tinh quén “dong séng” di thi
maoi thay duoc nuoc dang troi. Chinh vi vdy ching ta van phai
nuwong vdo khai ni¢m ché dinh dé thdy ra dwoc thuc tai chan dé,
chir khong phai cimg nhde, duy y chi gat bé ngay moi khai ni¢m
ché dinh dé thay cho bang dwoc thuce tai chan dé.  Khi dy, cdi
thuee tai chan dé dé cing chi la mét logi khai niém ché dinh khac
do tam minh dé ra ma thoi.

Chi bzing sw kién tri tu tdp voi chanh kién, thai do chén chanh, khi
dinh, niém va tué giac vipassana ngay cang vitng manh thi cac
khdi niém ché dinh dy s¢ mo dan di mét cach tw dong trong qua
trinh qudn chiéu, va thic tai chdn d@é sé hién dan lén mét cdach
76 rdng hién hién trong su quan sdt cia thién sinh. Trong thuc
18, thue tai chan dé va khai niém tuc dé khong nhat thiét la phaz
loai trir ldn nhau, ching ta cé thé sir dung ca hai cho cugc song
binh thuong va cho cong viéc tué quan, mirc do nhiéu it tiy vdo
hoan canh cu thé va trinh d¢ tu tdp cua moi nguoi. (cht ca chu
thich trong cuén sach nay la nhitng y kién va hiéu biét cd nhan
cua nguoi dich. N6 khong thé dwoc coi la dinh nghia toan hdo,
ngon tir han ché khé thé hién dwoc hét y, vi vdy chi la nhiing phy
chii dé cdc thién sinh tham khao va ti tim hiéu, thé nghiém trong
qud trinh tu 1Gp thuc té.)
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can lam chi 1a cha y nhiéu hon dén thyc tai chan dé
(paramatha) ma thoi.

Tuong (sannd) 1lam cong viée ghi nhé vao khoanh
khic c6 sy tiép xuc véi ddi twong. Khi c6 su tlep
xuc voi dbi twong, ngay do da co cai tuong vé nd
roi. Lam sao chung ta c6 thé x6a duge sy dién dich
nay trong khi n6 chi 1a mot phan ty nhién cia tim?
Céc thién sinh c6 thé ¢ ghi nhan thuan tay trong
tam: tiéng dong, tiéng dong...van c6 thé lam dugc
diéu nay khi ho cha tim tip trung. Ho c6 thé hoan
toan mat khai niém “con chim”, “con dé” trong tién
trinh nhan thie va ho cir nghi rang d6 1a cach ho an
trt trong hién tai'®. Khi chung ta mat hét sy nhan biét
dé muc do 1a gi thi do van chua phai thuc su 1a hién
tai, va khong thé c6 bat ctr co hdi ndo cho tri tué sanh
~ khoi.

Thién sinh nao dén day chi thyc hanh niém tham
nhin, nhin, nhin...nghe, nghe, nghe...s& thay minh
khong thé thyc hanh dugc nita khi roi khoi truong
thién. Vi sao? Chung ta can tuong dé lam cac cong
viéc. Chang 1& chiing ta khong biét gia mat hang minh
mudn ban cho khéach 1a bao nhiéu u? Lam sao chiing
ta c6 thé tra 1oi duoc ma khong dung dén khai niém
hoic chi nghe m&i 4m thanh ma chang hiéu nghia ciia
no la gi? Do khong phai la thuc hanh Phap.

Ching ta biét tdm hay biét (viiiana-thirc), ching
ta hay biét duoc cac tac y, ching ta hay biét duoc
cam x0c va cam giac (vedand-tho), nhung chua chic

10.  Nhung thuc ra‘vcin con nhitng y niém: “TOI” dang “NIEM”
mo do chi phoi ¢ dang sau.

& 118 | Phip 6 Moi Noi
7



chung ta da biét tuong (saiiia) hoat dong nhu thé
nao. Rét it ngudi nhan thdy tuéng hoat dong ra sao.
Hay 14y vi du 1an dau tién ban gip mot ngudi nao do.
Ngay hom sau gap lai ban c6 nhé anh ta khong? Lam
sao ma nh¢ dugc? Ban nhd boi vi ¢ tuong lam vige.
Ban c6 thé hiéu dugc va théy dugc no6 khi quan sat su
hoat dong cuia tdm minh.

Tét nhién néu ban thuc hanh theo kiéu tap trung vao
mot dé muc dé tam khong thé suy nghi dugc nira, thi
cling s& khong thé két ndi gitta dé muc va khai niém
dugc. Nhung lam nhu thé co ban chi 1a chin mot tién
trinh ty nhién, chan khong cho tuong hoat dong. Khi
khong thé suy nghi gi dugc thi khong c6 mot nhan
t6 tri tué nao trong d6! Khong con dién dich ¥ nghia
nira chi vi tuong da bi dé nén thi s& khong thé co
thém duoc chat hiéu biét nao vé dé muc hay tam va
mbi quan hé nhan qua nira. Tét nhién, tham va san
khong thé xam nhap duoc, thé nhung con tam si thi
sa0? Tam si c6 mat day & do.

Vi vay, khi quan sat, dimg c¢6 phan tach ngii uan:
sic (ripa), tho (vedana), tuéng (saiiiid), hanh
(sankhara), thie (vififiana). Thay vao do, ban c6 thé
nhin dé théy mdi uan thuc hién cong viéc cua minh
nhu thé nao. Vi dy, néu ban boc mai mot nha hang
bo di va nhin vao tir trén xudng, ban sé& thiy 6ng chi
ngdi & quay, phuc vi ban di di lai lai, cac khach hang
dang an udng, va dau bép dang nau nudng. C6 phai
mdi ngudi chi bit dau lam viéc ciia minh sau khi
nguoi khac da lam xong viéc cua ho hay khong?
Khong! Tat ca déu dang dién ra cing mét luc. D6i
v6i ngil uan ciing y hét nhu vy.
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Tom lai, thién chanh niém khong phai 1a cham dit
mot tién trinh (thdn va tam) dang dién ra ma la dé
hiéu biét thuc tai hay su that cua tién trinh d6. Ngudi
ta thuong ¢ ging chin dung hodc cit dit tién trinh
khi ho nhan thdy c6 qua nhiéu khai niém. Tri tué
khong thé sanh khai theo cach dé duge. Tri tué chi
dén khi nhin thdy 5 cac chirc ning ciia tim dang
lam cong vi¢c cua ching va tham va san khong con
theo sat dé‘mg sau. Khi d3 thuc hanh rat nhiéu, ban c6
thé thiy duoc dé muc, thiy duoc tim dang cam thay
ra sao, phan ung thé nao, cach né dang 1am viéc ra
sao. Lic dau c6 thé ban s& nhan biét luan phién giira
cac dé muc, roi biét tim, r6i lai biét d& muc, roi lai
chuyén sang tam. ..

Céch ban thuc hanh sé& phai thay dbi tir trinh d6 nay
- 1én trinh d6 khac. Khi hoc 1én cdp hai roi ban co
phai danh van ting chit nhu khi hoc 16p mot nira
hay khong hay 1a doc ca cau? Khi 1én dai hoc ban
¢6 phai hoc nhu cap hai nira khong? Cach ban hiéu
céu chir cing can phai thay d6i. Ciing nhu vay, cach
ban hanh thién ciing tién trién dé tuong xung véi stc
manh cua tri tu¢ trong tam ban. Khong can phai chay
quanh danh Van ting chit mot “m-e-o huyén méo”
nita ma chi can doc thing “méo ”. Hién gio, i thdy
nhirng thién sinh m&i dén hoc thién 1an dau va ho bét
dau chanh niém chi véi mot dé muc. Lan sau dén,
ho lai van bat dau lai véi mot && muc. Co can phai
quay tro lai trinh do Ay khi ban c6 thé thdy duoc dé
muc, cam giac tdm (cam xiic), tdm hay biét, tat ca
dang lam viéc véi nhau? (thién sinh tra 1oi: nhung
ma chung con van chua ti trinh do do). Tai sao ban
biét minh chua t6i d6? Can phai ¢ su lién tuc va da
quan tinh cua chanh niém. Béi vi khong c6 su lién
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tuc va da quan tinh ay nén tri tué khong ting trudng.
Cong vi¢e cua tam la biét dé muc chi 12 d& muc, tim
chi 13 tAm, va cach ching dang lam viéc nhu thé nao.
Khi tué giac nay manh hon, tdm sé khong con hanh
thién kiéu nhu trude nita.

ok

Thay t6i thuong noéi rang chung ta khong gan nhirng
dac tuong (vo thuong, kho, vé ngd) cho cac kinh
nghiém hay dé muc, ma dé nhiing déc tuong do trd
nén rd rang trong tim minh. Néu chung ta nghi vé
cac dac tudng, thi sau do chung ta s€ chay quanh theo
dé muc va nghi “day la vé thwong nay”, “day la kho
nay”, “day la vé ngd nay”. Moi ngudi mudn gan
vO thuong, kho, vo nga cho mot mau kinh nghi¢m
nho bé ctua ho. Trong thuc té, cac dic tudng cuia moi
hinh thirc ton tai 1a cac tué giac vo thuong, kho, vo
nga (anicca, dukkha, anatta fianas) tré nén hién hién
trong tim vao khoanh khéc thay biét rd rang, khi cac
diéu kién, nhan duyén da chin mudi va khong ai ¢
thé nghi ngd gi vé tué giac d6. Nhitng tué giac nay
khong hé dén thong qua tién trinh suy ngh.

skosksk

Thyc su thi “76i” chi 1a mgt ¥ ni€ém, mot diéu minh
tin (la ¢é thdt). Ban can nghe dé biét diéu d6, nhung
phdi tu minh ching nghiém nd. Khi ban ching
nghiém, cai hiéu biét 4y s& mé ra voi ban. Toi khong
thé néi trude cho ban nhiéu vé diéu do. Téi chi co thé
no6i cho ban khi ban kinh nghiém né. Khi d6 ban sé
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hiéu va no tré nén rat rd rang, nhung trudce do thi van
chi 1a céi hiéu 1y thuyét thoi.

skeskosk

Céc thién sinh thudng noi tim ho chay ra ngoai, hay
cac suy nghi cua ho chay vé véi gia dinh khi ho dang
hanh thién & day. Tam khong c6 tinh chét 1a “chay
lang thang bén ngoai”, “dén ddy” hay “vé nha”.
Thure té thi chi 13 cac suy nghi va ky rc cua nha minh
sanh khoi trong tam va roi ching ciing di mat. Ban
phai nhin tim minh mot cach ding dén nhu viy ngay
tir lac dau. Tam khong hé “di ra” hay “lang thang”
gi ca.

# Néu ban c6 suy nghi rang tam lang thang hay di ra
ngoai, thi ban s& sir dung rat nhiéu nang luong dé
“bdt né quay lai”’. Lam vay that 1a mét moi! Niém
tin sai 1am rang ban phai bat cai tim “di ra ngodi”
“quay lgi” cling thé hién tim minh nhu mot thyc thé
thuong con. Ma n6 dau phai nhu thé. Tam chi c6 dic
tinh 1 sanh va diét. Cach dting dén nhat dé nhin tdm
minh 1a thdy rang cac suy nghi chi sanh khdi theo
dung ban chat ty nhién cta chung. Chi nhd nhén ra
bang chanh kién rang tdm chi sanh khoi, sanh khoi
va sanh khoi...thi tri tué méi bat dau hiéu dugc ban
chat vo thuong (anicca).

skoksk

Kinh nghiém su sanh di¢t khac xa vdi hiéu biét vé
sanh diét. Mt thién sinh c6 thé kinh nghiém sanh
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diét rat, rat nhiéu lan truéc khi hiéu ra dugc diéu gi
d6. Cai chung ta mudn 1a tri tué va hiéu biét. Cac
thién sinh thuong di theo cac kinh nghiém ciia minh
va nghi rang: “Téi da thdy dwoc vé thuong”. Loai
suy nghi d6 (voi tri tué phién dién, chua ddy di) 1am
cham dit con dudng ngay tai d6, khién nhirng hiéu
biét khac khong thé dén tiép. Nhu vay lam sao co
duoc hiéu biét thuc su nao nita?

Hay nhé rang phién ndo ciing nhin duoc sy diét.
Ching han, mot tim tham ciing nhin thiy su diét
trong khi 4n, va hau qua 1a con mudn an thém nhiéu
nira! Vay ching ta c6 thé néi d6 1a “vé thuwong” mdi
khi nhin thdy sanh diét dugc khong? Téi vira cho cac
ban thdy tdm tham ciing nhin dugc sanh diét ra sao
161 do.

Xin dimng qua quyét rang minh da hiéu dugc ban chat
sanh di¢t sau khi méi nhin dugc mdt chut. Sy qua
quyét ring minh dd hiéu s& dong chit canh cua lai
khong cho ban nhin thiy thém duoc nita. Sy hiéu biét
thuc su sé sanh khéi khi tAm da san sang, sau khi da
trai nghiém rat, rat nhiéu kinh nghiém. Trach nhiém
ctia ban 1a nuoi dudng chanh niém va chanh kién.

kkosk

Trong thuc té, cung mot kinh nghiém y hét nhu vay
khong bao gid dén lai nhiéu 1an mai. Mdi kinh nghiém
chi xay ra mot 1an duy nhét, trong khoanh khic hién
tai. Ban nghi kinh nghiém d6 dién ra lai boi vi tAm
ban cong thém nhiing ky trc va kinh nghiém qua kha
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vao trong kinh nghiém hién tai. T4t ca nhitng diéu do
déu 1a cac khai niém (paiiarti) dang lam viéc. Thuc
tai chan dé (paramatha) thi luén ludén méi. Mot kinh
nghiém chi sanh khéi mot 1an duy nhat, trong khoanh
khic hién tai. Cong viéc ciia ban 14 hay biét va kinh
niém né mdi khi né sanh khoi.

Vi du, néu mudi dt ban mot 1an, ban c6 bod qua
dugc hay khong? Puoc. Néu hai con d6t ban thi sao?
Khong, khong thé chiu thém dugc nira! D6 1a vi bay
gid ban s& nghi: “Oi, nhiéu mudi qud”. “Nhiéu” hay

el

“lau ™ tat ca chi 1a nhitng khai niém.

skksk

»  (Céi quan trong hon kinh nghiém la hiéu biét cua ban
vé kinh nghiém ay. Chi nhing ngudi quan chiéu, tim
hiéu thi m&i nhan ra duge diéu nay. Ban bat dau béng
cau héi: Cai nay 1a cai gi? Cai gi dang dién ra? Tai
sao no dién ra?

Néu khong c6 loai tri tué quan chiéu nay thi liéu co
thé co hiéu biét nao khong? Thién Vipassana la loai
thién dau tu vao tri thdng minh va tri tu¢ dé phat trién
thém tri tué. Céi gi 1a d& muc va cai gi 1a tam? Ban c6
biét didu nay mot cach rd rang hay khong? Ban can
nhan ra dugc didu nay khi thyc hanh. D6 14 nhing
cau hoi ban can phai dit, phai tim hiéu va nghién ctru
voi1 tam rong mo va quan sat.

Su hiéu biét cua ban con trd nén rd rang hon khi ban
thuc hanh trach phap trong lic tam tinh 1dng. Ban sé
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chi chanh niém mét dé muc thoi sao? Ban c6 thé hay
biét duge bao nhiéu dé muc trong mot khoanh khéc?
Céc dé& muc déu sanh khdi & 6 cira gidc quan dung
khong? Hay c6 gang tim hiéu.

Néu ban chi hay biét mdi hoi thé & mili va loai trir tat
ca cac dé muc khac, ban ¢ thé n6i 1a minh hoan toan
o trong hi¢n tai dugc khong? Ban chi co thé néi minh
thuc su an tra trong hién tai khi ban hay biét duoc
danh va sic trong khoanh khic dy. Ban c6 thé noi 1a
minh van chanh niém trong khi chi biét mot dé muc
va truot mat 99 dé muc khac?

Hay suy nghi vé diéu d6. Chi khi ban hay biét dugc
rat nhiéu dé muc, rat nhi€u tién trinh thi ban moi co
thé ndi la minh dang chanh niém.

skksk

Moi nguoi ctr noi gilr chanh niém khé qua. Thuc ra
khong dén ndi kho duy tri chanh niém nhu vay. Moi
nguoi chi nghi né kho khi ho khong c6 chanh niém
vé dé muc ho wa thich.

Ban c6 thé chanh niém vé bat cr d& muc nao sanh
khoi. Dé myc khong quan trong. Diéu quan trong hon
la c6 chanh niém trong tdm va ban hoc hoi cach duy
tri n6. Vay lam thé nao dé chanh niém tang truong?
Ban lam viéc d6 bang cach:

* (o k¥ ndng thuc hanh khéo 1éo,
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« Biét cach duy tri chanh niém,

« Biét cach phat trién trong thién tap.
D6 1a nhitng dau hiéu cua tri tug.

skoksk

Ludn ludn c6 sy tiép xic véi d¢& muc, nhung phién
nio s& khong c6 co hoi dé sanh khoi chimg nao co
chanh niém, sy on dinh ndi tim va tri tué manh mé.
Cong viéc cua ban la cham chi lam 16n manh nhiing
pham chét tim linh d6: chanh niém, 6n dinh ndi tim
va tri tug.

¥ ok

/ Ban c6 mong cau, khao khat Phap khong? Hay ban
mudn hoc cach thyc hanh thién? Tam tham chi mubn
c6 Phap va coi d6 nhu muyc dich cudi cung. Tuy
nhién, chi c6 su khéo 1éo va phap hanh ding s€ lam
tang trudng duc tin va tri tué.

skeskosk

Ban mudn c6 Phap nhung lai khong thé co dugc
Phap. Tai sao? Boi vi céi ban dang lam thyc ra la
dang di chéch hudng. C6 cai gi d6 thiéu sot va khong
hoan chinh trong cach thyc hanh. Tri tué thau hiéu
cach thuc hanh khéo 160 van con rat mong manh. Khi
loai tri tu¢ hiéu cach thyc hanh nay da day du, thi
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nhiing tué giac xuyén thiu vao Phéap s& dén theo mot
cach tu nhién.

Khi ban ap dung mot cach thyc hanh nao do, nhung
van khong thdy co6 loi ich tuong Ung voi nhiing gi
minh d dau tu, hdy dit cac cau hoi, thim xét, nghién
ctru nhitng gi dang din ra va hay thao luan véi thién
su. D6 1a cach dé nam vimg duoc ky ning thién tap.

koksk

Mot sb thién sinh no6i voi toi r?mg dinh tam cua ho
bién mat khi ho ngap, nudt nude bot hay ctr dong. DO
1a loai dinh nao vay? N6 khong thé dugc coi 13 su on
dinh noi tam khi dé bi x4o tron nhu vay. N6 1a loai
dinh khong bén viing ma chi sanh khoi khi c6 di didu
kién thich hop hd tro.

Mot mirc dinh tam manh, on dinh va lién tuc chi
dugc phat trién ddi v6i nhimg ngudi ¢ chanh niém
tu nhién vé bt ctr kinh nghiém nao sanh khoi hodac
nhirng nguoi di c6 thé coi tit ca moi thir chi 1a nhitng
dé muc can chanh niém, véi tri tué. TAm s& tu 1am
cong viéc cua chinh né du chanh niém cé mat ¢ do
hay khong. Khong c6 chdnh ni€ém, tam s€ chi chay
theo 1énh cua phién ndo. Vo1 chanh niém, tam s€ lam
cong viéc cua tri tug.

koo
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Mot thién sinh ké rang o ta nghi rang minh ¢ chanh
niém trong luc an, nhung chi dén khi an xong roi co
ta m&i nhan ra rang thyc ra minh d an v&i tim tham
ma khong biét.

Hay suy nghi diéu nay: tai sao c6 ta ctr nghi minh c6
chanh niém trong khi thyc ra 1a khong c6? Luc Ay cai
gi xdy ra trong tam? D¢ 1a boi vi ¢6 ta khong thuong
xuyén kiém tra lai xem co cai g dlen ra O trong tam,
ma chi chi tim vao tién trinh n udng. Va ciing boi
vi ¢6 ta khong cha ¥ dén tam thién cta minh.

koksk

Mot thién sinh n6i: “Khi t6i nhin nguoi khdc an uong
+  khong co chanh niém, an tham, toi lai chanh niém
hon. Chanh niém tang lén”

Mot ngudi tri tué sé tin dung timg kinh nghiém dé
phat trién dinh, niém va tri tu¢. Nguoi khong co tri
tug thi chi phan ng lai tinh huong ay bang tam san.

Hiéu biét vé Phap cta ching ta s& ting truong khi
chiing ta sir dung chanh niém+tri tué mdi khi nghe,
nhin hodc tiép xtic v6i bét ctr cai gi. Didu quan trong
nhat 14 chanh niém-+tri tué ludn ludn duge chuan bi
va san sang cho bét ctr tinh hudng ndo. Trach nhiém
clia chung ta 1 quan tm san soc va phat trién cai tim
phan bi¢n Phap, von hién hitu & moi noi, moi luc.

skeskosk
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Ban ngii nhu thé nao? O day t6i khong hoi ban ngi
nam nglra, ndm sap hay nim nghiéng. To6i hoi vé
tam ban. Ban c6 budng bo tat ca moi thtr khi ngu
khong? Ban c6 suy nghi khong? Ban c¢6 chanh niém
khong? Toi thich hoi cac thién sinh cau hoi ma thay
t61 van thuong hoi toi: “Piéu cudi ciing con chdanh
niém dwoe trude khi ngii mat la gi?”, hay “Cdi dau
tién con chanh niém dwoc khi moi thirc dday la gi?”.
Cau hoi nay 13 mudn chi dan cho ban biét cach thirc
can phai thuc hanh ra sao: chanh niém cho t6i tan luc
ngtl, va bit diu ngay tir khi méi thirc ddy. Nghia 1a
trur thoi gian ngu, con lai gidy phut nao ciing la thoi
gian dé hanh thién.

Khi ngt day, ban c6 nhan ra 1a minh tinh ngt khong?
Khi ndo ban m&i nhan ra dau tién 1a minh tinh day?
Luc d6 ban c6 thuc su hay biét khong? TAt nhién, cac
thién sinh déu thirc day, nhung ho khong nhan ra la
minh tinh day. Nhiéu nguoi bit dau lam viéc ndy viée
kia trong phong ma ching hé nhan ra 1a minh da tinh
ddy. Chanh niém con chua dén. Mot sb nguoi nhan
ra la ho da tinh day, nhung sau d6 lai quén mat. Ho
chi c6 chanh niém tré lai mot 1an nira khi c6 mit trén
thién duong!!!

Day la mot goi y: ngay khi vira thirc day, dung voi
bat dau 1am cai gi ca. Thién su Sayadaw U Jotika day
rang hay tap hit tho sdu mot cach cé ¥ thie khoang
4-5 phuat truéc khi ngdi day. Khi d6 tam s& tinh tio
hon. Hiy chic chin rang dung hit thd qua nhe nhang,
néu khong ban s€ lai budn ngu trd lai. R&i sau do, hay
ngéi day v6i chanh niém, di lai hay 1am nhiing viéc
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can lam. Bat ctr cai gi ban chanh niém duogc cling
OK, mién la c6 chanh niém.

skeskosk

Chanh niém tro thanh lién tyc thi khong hé gidng
nhu may mén tring s6 doc dac. N6 déu phai c6 nhan
duyén cho viéc 4y dién ra. Néu ban thdy da chanh
niém khong con & d6 nira, dau tién 1a phai chip nhan:
tit ca moi thir déu 1a tw nhién va diéu tu nhién d6
dang dién ra v6i ban thoi ma. Thé roi hay kiém tra
lai nguyén nhan. Sau rat nhidu kinh nghiém da chanh
niém 1én rdi xuéng, ban s& bit dau théy duoc cac
nhan duyén, cac diéu kién trong tam khién cho chanh
* niém trd nén lién tuc hon, va théy ca nhiing diéu kién,
nguyén nhan khién da chanh niém bj dut quing.

koksk

Moi nguoi thuong chi tinh thirc va canh giac khi ho
bi mdt loai kho chiu hay dau khd nao d6. Ho sé& thoi
khéng cht v nita khi di cam thiy thoa mai tro lai.
That khong may, ching ta chi thuc hanh khi c6 céi
gi d6 khong 6n. Chinh vi thé Duc Phat da dé lai cho
chung ta rat nhiéu 16i khuyén day phai cham chi tinh
tan, khong nén dé dudi (appamada).

skksk

Duc Phat khong sach tan ching ta thyc hanh trong
moi luc dé chang dugc cai gi ca. Boi vi Ngai hicu rat
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15 vé tam si nén Ngai méi dé lai cho chiing ta nhimng
1061 day nhu vay. Ctr thir dung lai khong thuc hanh
nita ma xem, ban sé& thiy duoc sitc manh cta phién
nao ngay.

Néu bén phﬁn tri tué¢ ngung lai, cd mot be 1 phién
ndo s& kéo dén va che kin moi thir ngay. D6 1a didu
t6i mudn néi 1a khong thé tam dumg nghi ngoi va
“Durng bao gio bo cuoc”. Hodc la strtc manh quan
tinh & phia tri tué, hodc 1 & phia phién nio. Néu ban
r01 bo sttc manh quan tinh cua tri tu¢ mét chut, ban
s& phai mat rat nhidu cong sirc dé bat dau lai. Khoi
dau lai chang d& ty nao. Chinh vi vdy ban khong thé
dé né dung lai.

koksk

Ban c¢6 cam nhan dugc ni€ém hanh phuc va niém vui
htng thu khi quan sat véi chanh niém+tri tu¢ khong?

koskeosk

MBoi khi chung ta thyc hanh Phép, than va tim ching
ta s€ co su an lac. Tué gidc khong thé sanh khéi khi
chung ta hanh thién véi su khé chiu, bit man cua
than va tam.

ks
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Mot thién sinh cam thay rat an tugng voi nhiing gi
minh thiy chi trong 15 phut chanh niém lién tuc. Hau
hét moi ngudi dang ving vay hay lac 16i trong suy
nghi trong hau hét thoi gian, nhung that su 14 kinh
ngac vé nhitng gi chiing ta phat hién ra chi trong 15-
20 phut ¢6 chanh niém lién tuc. Hay tu minh thtr va
thiy diéu do.

skksk

Ban chi muon nghe thuyét phap, nhung lai khong

mudn nghe tiéng i chim kéu tren thién duong. Ban

nghi: “Oi, bon ndy on do qud”. Tiéng thuyét phap

la mot am thanh, va tiéng Iti chim la mdt am thanh
‘ khac. Nguoi ¢ thong tin dung s& st dung bat cir dé
muc nao dé phat trién dinh, niém va tri tué trong khi
hanh thién. Nguoi khong co thong tin nhu thé s& chi
khoi phién ndo vi nhitng 4m thanh 4y.

skskosk

Thay vi ¢t ¢b di tim xem nhiing tiéng dong tir dau
dén, hdy ghi nhén tiéng dong d6 nhu mot dé& muyc.
Khi ban chanh niém vé tiéng dong nhu dé muc, hiy
chanh niém ca vé cai tim hay biét tiéng dong nira.
Tam chanh niém ay dang hay biét cai gi? N6 dang
hay biét dé muc. Ban c6 thé & bén phia tAm hay biét
hodc nhin ca & muc va tdm hay biét cing nhau.

skoksk
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Khi moi ngudi trai qua nhitng dau dén vé than thé
hay tinh than, hg khong c6 hirng thu gi va chang hoc
hoi duoce gi. Ho chi muodn thoat khoi cai dau.

koksk

Néu ban bi dau khi ngdi thién, hay nhin cai tim mudn
giam nhe cai dau Ay bang cach nhiic nhich, chuyén tu
thé. Tai sao né phan g theo cach éy? Khi sy phan
Ung giam bot, cai nhin cua minh voi dé muc nhu thé
nao? Ban can nghién ctru phan Gmg ctia minh ddi voi
cai dau tir nhitng goc nhin khac nhau va quan sat cac
phan tng véi tit ca moi biéu hién ctia chiing: cac suy
nghi va cam xuc c¢6 lién hé véi nhau nhu thé nao hay
nhirng quan kién va thai 46 dang sau nao dang 16 mat
ra qua cac suy nghi? Chi can c6 mot chut khong thich
nho nhit nao véi & muc, tim binh pham bén trong s&
doi giong theo cach d6 ngay.

Ban c6 thé thuc su hay biét duoc cai tim binh pham
nay. Khong can phai ¢b ging ngin chin suy nghi hay
tam nodi chuyén, ban co6 thé théy nhiing cudc ddi thoai
bén trong tim tir sang dén tbi. Ban quan sat dé hiéu
tam minh nhu né dang 1a, chir khong phai la lam cho
bat ctr cai gi bién mét.

koskeosk

Khi tri tué méi nhi dau 1én mot chit, phién nio da
cam cai bua nén bep nd xudng ngay roi. Ngay khi
ban méi hiéu hiéu ra duoc mot chit xiu, tim d3 bat
dau bép xép: “Téi biét, t6i biét roi”. Néu ban mubn
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théy dugc suc manh cta sy dinh khuon nay, hay nhin
vao théi quen noi “ti biét, téi biét” nay cua tam.
Khi tri tué hiéu ra diéu gi d6, cai suy nghi “t6i biét”
nay bam sét theo sau lién. Nhu thé thi lam sao ban str
dung tri tu¢ d6 dugc?

Chinh vi thé t6i thuong canh bao: ding coi thudng
phién ndo. Ching ta khong biét né hoat dong nhiéu
nhu thé nao dau. Tri tué chi c6 duoc co hoi bang mdi
cach 1a khéi 1én, khoi 1én lai nhiéu 1an.

skeskosk

., Pung nghi qua cao vé minh. Ci gi c6 nhiéu hon:
thoi gian ma hiéu biét hay su chimg nghiém c6 mat

# trong tdm hay thoi gian khong c¢6 hiéu biét va sy
chung nghiém nao?

koksk

Chénh niém khong di tim céc giai phéap. Chi c6 tri tué¢
moi tim dugce nhiing gidi phap. Cong viéc cua chanh
niém 1a hay biét nhiing gi dang dién ra; chi mdi diéu
nay thi khong thé ngan chian duoc nhirng phién nio
loai manh; chi c6 tri tu¢ mai lam dugc cong viée éy.

skksk

Tam si (moha) mé ctra dé cho tat cd moi loai phién
nao kéo vao.
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skoksk

Khi tdm thich hay khong thich mot dé muc nao do,
n6 khong con nhin thay dé myc nhu né dang 14 nira
hay nhu 1a phép nita. Khi tam bi thiic day boi tham,
thi dé muc néd théiy 1a d& muc caa tham. Khi tam bj
thac déy boi san, thi d& muc nod théy 1a d& muc cua
san. Tam khong con quan sat hay tiép tuc chanh niém
vé dé muc 4y nhu no6 dang 1a.

Gidng nhu khi deo kinh mau xanh, tat ca cai gi ching
ta nhin thiy ciing ¢6 mau xanh. Nhu vay, ching ta
khong thé thdy duoc cac dic tinh tu nhién cua nhiing
gi minh nhin. Chinh vi vy viéc dau tién 1a chung ta
can kiém tra lai cap kinh cua minh hay kiém tra lai
xem cach minh quan sat ¢& muc nhu thé nao.

skksk

Bét man v&i mot viée nguoi khac da lam, mot thién
sinh hoi: “Tai sao anh ta lai lam nhw thé nhi? . Viée
quan trong hon 1 dau tién nguoi thién sinh d6 phai
nhan ra tai sao minh lai héi cau héi do.

skoksk

Co6 su hiéu biét réng tam san cling 1a mot dé muc. Béi
v6i thién niém tam (cittanupassand) va niém phap
(dhammanupassana), bat cir cai gi duoc quan sat
(con san, chang han) ciing 1a d& muc. Khi n6i khong
nén c6 phién ndo trong tim, nghia la khong nén cé

Bdo Tro An Téng: Tam Chdnh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina DoaNowFocus.com | | 35




phién nio trong tim quan sat. Khong co cach nao dé
ngin chin duoc phién nio khoi dién ra trong tim ciia
mot pham phu (puthujjana) - ngudi chua tung kinh
nghiém duoc bat ky tang gidc ngd nao.

Nhung tdm quan sat co thé rat khéo 1éo va khong
¢6 phién ndo khi n6 biét cach quan sat. Vi thai do
dung va khong c6 phién nio trong tim quan sat, tim
s& tinh lang va binh an. Khi do6 tri tu¢ sé c6 co hoi dé
mo rong.

skeskosk

. Ban can hiéu tém san mot cach sau sic. Dé lam dugc
diéu d6, ban can phai xay dung mem dinh va tri tug,

#  ban phai ‘quan sat va hoc hiéu m&i khi san sanh khoi.
Ban muén biét ban chat ciia san va tit ca moi thu
c6 lién quan dén hién tuong d6. Cai gi dién ra trong
than va cai gi dién ra trong tam khi phién ndo ay sanh
khoi? Loai suy nghi nao ndi 1én? Ban chat cua san
la gi?

Ban (tam) 1a mot ngu’(‘yi quan sat doc 1ap, nghién ctru
con san nay tur bén 1¢, khi nd dang dién ra v6i suy nghi
rang n6 ciing mang ban chat ctia Phap, khong phai
con sin cua ban hay ban dang san. Nhing tinh chat
khac nhau cia san 1a gi? N6 lam viéc nhu thé nao?
Cai gi dién ra trong tam? Mot cai tam bi thuc day boi
phién néo thi suy nghi nhu thé nao? Ban nghién ctru
va hoc hoi bat ctr lic nao né dién ra, nghién ciru toi
tan nhiing chi tiét nhé nhat. Khong c6 cach nao phién
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nao lon manh dugc néu ban quan sat né6 moi lan no
sanh 1&én. N6 khong thé ngdoc dau 1én dugc.

Nhiing tdm san loai tho thi rat o, tat nhién, luc du
thuc hanh ban c6 thé khong nhan ra dugc nhitng thé
loai san vi té. Chi khi tim da manh m& v&i dinh, niém
va tri tué, ban moi c6 thé nhin thiy sin ngay tir luc
bit dau, ngay thoi diém né méi khoi sanh. Ban ¢
thé n6i minh hiéu dugc ban chit cta san khi ban hiéu
duoc toan bo tién trinh san tir lac bat diu dén khi
két thic.

koksk

Chung ta can phai hiéu that rd phién ndo dang tra tan
va hanh ha minh ra sao. Chung ta van chua hoc hoc
duoc bai hoc ciia minh 1an thir nhét, 1an th hai, 1an
tht ba...Khi phién ndo dén, chung ta chi chao don
nd vao nha nhu mét vi khach quy, moi n6d an banh,
udng tra. Co ding nhu vay khong? Ct thir xem lai
tat ca nhimng gi chiing ta suy nghi dé tiép thém nhién
lidu cho con san. Chi khi khéng con chiu ndi phién
ndo nita ching ta méi chiu nwong nho vao nhirng tam
thién dé gitip d& minh.

skoksk
Chung ta thich nudi 16n thém phién ndo mdi khi n6
sanh khoi. Chung ta khong mudn néng, nhung lai cir

d6 thém dau vao lira. L& ra chung ta phai doi nude dé
dap ltra di, nhung trong tay lai chi c6 moi khau sung
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phun nuée ti xiu ma tré con hay choi trong ngay 1&
té nudc.

skeskosk

Khong c¢6 d tri tué, ngudi ta lai ¢d gang dé nén phién
nao bang dinh (samadhi).

koksk

Co hai cach dé phién ndo di mat:
I. Ban chanh niém, hay biét phién ndo va n6 di mat.

2. Khi c6 mdt hi€u biét mdi vé phién ndo d6 sanh
~ khéi trong tam.

Khi ban hay biét phién ndo nhu mot dé muc, nod sé
lam tiéu tan strc manh cua phién ndo. Mot cach khac
13, khi ban hiéu vé phién ndo do, no s& bién mat,
gidng nhu khi anh sang bat 1én s& xua tan bong tdi.

koksk

C6 nhirng loai tu kién ngd ngdm, nim siu va ghim
chit trong tAm chung ta ma chi 16 ra trén bé mit ¥
thirc khi ban tiép xtc v6i nhiéu kinh nghiém khac
nhau. Khi d4i dién véi nhirng kinh nghiém do, tam
bat dau néi chuyén, binh pham do bi thuc day boi
cac loai tu kién dang sau ay. Chi c6 nhitng hiéu biét
sdu sic mai tiép can duoc toi nhitng tu kién chip thu




lau doi dy. Néu nhitng tu kién nay da bi chap tha rat
manh, rat sdu tir trude, tim muc hiéu biét va tri tué
hién tai ¢ thé hiéu duoc tinh hudng 4y, nhung khong
du dé thuc su budng bo duoc tu kién.

Khi mot diéu gi do dién ra, cai nao manh hon: phién
ndo hay tri tué? Phién ndo dén mot cach vo thic
thudng rat manh va khé nhin thiy, vi di an sau vao
trong tam thtrc 1au nay. Mot thar c6 suc 161 kéo nhu
thé va di & cung chung ta 1au doi nhu thé thi stc
manh cta né phai 16n dén thé nao co chu.

Trong mot khoa thién & Singapore, t6i hoi mot cau
thé nay: “Bdy gio dang dam ludn Phdp, ban cé bao
nhiéu tam tham trong minh?”. Cac thién sinh kiém
tra lai tim minh va thdy rang vao lic d6 ho ching
ham mudn mot cai gi hét ca. Toi noi rang, van cd
mot ci gi trong d6 va né manh dén ndi ho chang thé
nhin noi ra no.

Khi 4y ¥ t6i mudn noi dén loai tham nao? Do 1a cai
tham moi viéc tréi qua ém dep trong khoa thién 4y
va & tat ca moi noi. C6 thé nhin ra dugc loai tham
d6 khong? Ho rat ngac nhién khi nghe diéu d6! Néu
dirng budi dam luan Phap lai ngang chd Ay, chic hin
s€ c6 xung dot xay ra.

Strc 16 kéo da di cung chiing ta ca cudc doi ay cuc ky
manh liét, n6 nam sau trong v thirc chtr khong con &
trén bé mit y thirc nira. N6 dugc goi 13 anusaya, ngi
ngam, loai phién ndo d6 chi xuat hién trong nhiing
hoan canh da dang va chi c6 tué gidc vipassana
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(vipassand riiana) méi c6 the ti€p can duge tang sau
ay. Va chi c6 dao tué (magga-riana) day uy luc méi
co the xur Iy dugc no.

skoksk

Khi t61 né1 “thu thdp” dir liéu nghia la gi? Nghia
1a ban quan sat nhitng gi dang dién ra mdi khi né
dién ra. San c6 rat nhiéu cach dé thé hién. Néu ban
¢6 chanh niém mdi khi nd c¢6 mit, va ban cho doi
that kién nhan va quan sat la ban dang thu thap dir
liu. Mot phién ndo nhu san doi luc ¢ thé rit manh,
nhung luc khac c6 thé yéu ot, mo nhat. Tai sao vay?
Ban s& chua thé biét dugc cau tra 15i cho dén khi dir
 1i€u da hoan chinh.

skeskosk

Ban c6 nghi cai gi d6 1a “f6¢” hay “xdu” khong? Hay
1a ban hiéu that sy c4i d6 l1a tot hodc xau? Hiéu biét
thue su s& loai bo nhitng gi ban di ting cho 1a tot hay
xau trude kia, va chi nhin né nhu n6 dang 1a. Hiéu
biét ciing loai trir nhitng ¥ niém sai 1dm vé moi thu.

skksk

Khi moi nguoi manh khoe, ho c6 rat nhiéu tam si,
Chi khi ho dau 6m, ho maéi bat dau cé sy cha y.

skeskosk
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Dau dén, nhirc méi (dé muc) c6 mat di hay khong
khong quan trong. Ban phai hoc hiéu vé cac tlen trinh
than va tam dang sanh diét trong cai dau nhtc Ay.

koksk

Thay vi ctr ¢b phai ngan chin su hon tram, budn ngu,
ban phai hoc hiéu vé ban chat cua tdm hon tram. D6
1a hai dong co hoan toan khac nhau. Ban sé& thay ra
rfmg, néu chéng ddi lai hon trAm, dan dan no s& manh
hon va ban s€ bi ngu gat. Tuy nhién, néu ban hing
tht v6i nhitg gi dang dién ra, thi tAm s& tinh téo
tré lai.

Hon tram xdy dén c6 thé do mot sO nguyén nhan sau:
1. Co thé do ban an qua nhi€u va budn ngu;

2. Ban khong ¢6 hing thi v6i cong viéc hanh thién
va thdy chan;

3. Do théi quen ctir nham mat 1a budn ngu.

Hay c6 hing tha doi voi bat cur cai gi dang dién ra.
skeskok

Céc thién sinh thuong hay n6i voi toi la cai nay “fot”,
cai kia “xau”. Hodc la ho dén hoi toi rang cai nay cai
kia xay ra v61 ho nhu vay la tot hay xau. Xin dung

gan cho mdt kinh nghiém nao do6 1a “to¢” hay “xau”
N6 chi tot khi ban hiéu hon vé ban chat cua su viéc
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dang dién ra, nhan va qua ctia nd, no 1a thién hay bat
thién va gié tri cia kinh nghiém do.

skeskosk

Hay suy nghi dén nhitng diéu nay: C6 d& muc nao
dang dé phai tham hay san vi né hay khong? Ban
co thuc su théy ra dugc 1a tham, san, si (va dt ca ho
hang théin thich ciia né) déu 1a nhimg trang thai tim
bét thién hay khong? Ban co thuc su hiéu duoc réng
niém (sati), dinh (samadhi), tu¢ (panna), t (metta),
bi (karuna), hy (mudita), xa (upekkha) 1a nhimng trang
thai tam thi¢n hay khong" Néu ban mudn hiéu diéu
do, hay hoc hiéu vé chung bang chanh niém-+tri tué.

T

Thién (kusala) c6 nang lyc bé gly bét thién (wkusala)
trong tim va nguoc lai. Chinh vi vay ban can phai
lam moi diéu thién, trong d6 c6 ca ndi nhimng 10i
thién lanh va lam moi viéc vdi dong co thién. Nhung
hanh dong cao nhat, ¢ ¥ nghia nhat 1a 1am moi viéc
bang tri tué. Khi c¢6 chanh niém + tri tu¢ trong mdi
cong viéc minh lam, tdm s hiéu cach 1am viéc d6 sao
cho khéo 1éo, hiéu qua dé ca hai bén (mink va nguoi)
déu dugc loi ich. Chi nhin thdy mot bén (chang han
dé cho minh dwoc cdi ndy cdi kia ma nguoi khac thi

e khéng, hay chi @é cho minh thanh céng théi), thi d6

la viéc cua nhiing phién ndo manh. Tri tué thi nguoc

lai, thdy duoc ciing nhitng didu ma tdm si thiy do,
nhung dudi anh sang hoan toan khac biét.
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skoksk

Néu chung ta chi cha y t6i dé muc, d6 méi chi 1a mot
nira birc tranh va sy hiéu biét van chwa dy du. Pham
vi chanh niém cua ching ta can phai mé rong, bao
gém ca dé muc, tAm quan sat, cam xuc va nhiéu hon
nira. Pham vi chanh niém mé rong nay dén tir viée
chd doi va quan sat voi sy kién nhan va tri thong
minh, chir khong phai tir viéc tap trung vao dé muc
v6i hy vong nhin thdy mét diéu gi d6. Chinh vi vay
pham vi chanh niém rdng md nay rat quan trong.

Tri tu¢ dung sang bén canh nhu mot nguodi tur bén
ngoai quan sat toan bo tién trinh dang tu n6 dién ra.
Con tap trung chd tim vao dé muyc thudng c6 cam
giac dinh méc vao dé muc d6. Do do, pham vi chanh
niém sé rat hep. Chinh vi vy t6i thuong nhic cac
ban khong dugc dung strc cudng ép hay tap trung.

Chung ta cha ¥ t6i tAm quan sat nhiéu hon t&i dé
muc. TAm cé phan tng bang phién ndo ddi véi dé
muc ndy hay khong? Chung ta cling ddc biét chu y
t1 tam thién khi dé muc quan sat cua ching ta 1a cac
phién ndo. Trong tdm thién c6 phién ndo hay khong?
Trén thé gidi nay, chi c6 mdi tim va dé muc ma thoi.

koskeosk

Khi qua tip trung chi tim, ban s& khong con thiy
tam dugc nira. Tap trung luon st dung cac khai niém
nhu khoang cach va noi chén. Ban chi tim vao céi
gi va cht tim vao chd nao dé thay duoc tim? Khi tap
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trung cht tim, ban chi con thiy dugc mdi phia dé
muc. Ban chi ¢6 thé quan sat dugc su hoat dong cua
tdm néu nhu ban bict chd doi va quan sat.

skoksk

Khi mé mét, ban c6 nhan ra duoc 13 ¢6 cai nhin dang
dién ra hay khong? C& y nhin va thdy (mor cach tw
nhién) khac nhau nhu thé nao? C6 y nhin doi hoi phai
hudng su chu y vao dé muc bén ngoai, nhung chi
thiy thi khong can phai cd gang nhu thé.

Nhin chi 14 nhin. Nhin ¢6 1a thién hay bét thién hay
khong? Chang 14 gi ca! Tuy nhién, cac trang thai tim
bat thién c6 rat nhiéu co hoi dé sanh khoi khi trong
' cai nhin d6 khong c6 chanh niém + tri tué. Thién la
dé phat trién thai d6 dtng va su cht ¥ dung dén, phat
trién niém, dinh va tri tué vé nhirng gi dang dién ra.

skoksk

Ban can thanh thuc viéc hanh thién mé mat néu mudn
mang sy thuc hanh nay ra ngoai cudc sdng. Nghia 1a
thanh thyc k¥ ning thuc hanh véi bat ¢ dé muc nao
va hoc hoi vé bit cir d& muc nao ban gap.

Tam hoat dong tuwong tu nhu nhau trong khi nhin va
khi nghe. N6 chi lam viéc qua hai ctra gidc quan khac
nhau ma thoéi. Ban c¢6 hay biét 1a minh dang nhin
khong? Tam nhin d6 dang nhin. Tdm nghe do dang
nghe. Khi nhin hozc nghe, tim phai cha y t6i mot dé
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muc. Néu ban biét minh dang nhin, thi & d6 da c6 san
chanh niém roi va ban c6 thé nhan ra dugc tam.

C6 vo sb trudng hop ban phai nhin mdi ngay. Ban
nhan biét ra minh nhin bao nhiéu lan trong ngay‘7 Rét
nhiéu phién ndo sanh khoi c6 lién quan dén cac dé
muc cta con mat mdi khi ban nhin khong cé chanh
niém + tri tué. Ngon lira phién nio dang thiéu dot.
Ban can hoc cach thuc hanh trong khi nhin. Ban can
hoc cach nhin véi chanh niém.

ok

Trong kinh Tu Niém XU (satipatthana sutta), Puc
Phat day cach noi nang Vo1 chanh niém. Hay ngh1
dén bao nhiéu ric réi xay ra mdi khi chiing ta hiéu
nham 1an nhau trong khi giao tiép, ban s& thiy sy
quan trong cua viéc ndi nang mot cach khéo 1¢o va
t6t dep. DSi voi nhitng thién sinh moi thi can phai
han ché noi, nhirng thién sinh da hanh thién 1au can
phai hoc cach noi véi chanh niém + tri tu¢. Chung ta
phat trién k§ ning nay cho nhimng noi chinh dé thuc
hanh: trong gia dinh, noi lam viéc, van phong, noi
kinh doanh buén béan...Khong ai c6 thé hanh thién
O trudng thién sudt ca cudc doi duoc, ma béng cach
hoc cach thuc hanh & ngoai doi, dé cong viéc hanh
thién xuét thé gian c6 thé di cung véi nhing cong
viéc cua thé gian.

Khi noéi chuyén, bat dau chanh niém véi bat cir de
muc nao cling dugc. Khi thuc hanh da lau, ban s€
chanh niém dugc vé nhitng gi dang dién ra trong tam
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cling nhu trong than ctia minh. Tam chi dang lam
cong viéc cua no 1a néi chuyén va ban chi don gian
dé diéu d6 dién ra mot cach tu nhién. Chanh niém
c6 thé thdy duoc tim dang 1am viéc nhu thé nao. N6
dang suy nghi gi? Tam dang cdm nhan cai gi? Tam
dang cha ¥ toi cai gi? Piéu ¢t yéu 1a ban phai hay
biét dugc minh dang noi véi cai tim nhu thé nao.
Nhimng 10 néi thic day boi phién ndo chic chan sé
mang lai nhirng kho khin va dau kho, con khi c6 tri
tué hién dién, moi viéc s& dién ra ém dep.

Vay ban c6 nén thuc hanh chanh niém + tri tu¢ trong
khi noi chuyén hay khong? Ai dang néi ddy? Co
nguoi nao dang noi do khong? Ban ¢ thé nhan ra
tién trinh noi cling chi 1 mot tién trinh than tam khac
ma thoi.

skeskosk

Ban di tr& vé phong minh tir thién duong. Ban c6 ¥
dinh mé ctra khi nao? Mot sb nguoi da chuén bi sin
chia khoa phong tir khi con dang di trén duong veé, ¢6
nguoi thi khi budc 1én cau thang da cam chia khoéa.
Ban c6 biét [a minh dang di lén cau thang hay khong?
Khi mé cira, ban biét dugc bao nhiéu vé tién trinh mé
cira 4y? Ban dang nghe cai gi? Ban c6 thé biét dugc
minh dang nghe gi khi sy cht y chi dat ¢ viéc mo
ctra thoi khong? Chinh vi vay toi néi ban can phai c6
chanh niém rong mo.

koksk
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Mot s6 ngudi ding rat nhiéu stre Iyc dé ngdi thién, dé
khi dimg day thi bo hét (ke ca chanh niém). Pa chanh
niém chét ngay tai do, ngay luc do.

koksk

Chéanh niém khong ngung nghi nghia 1a gi? bo la
phan quan trong nhét ctia phap hanh. Ban con chanh
niém duoc bao nhiéu khi dimg day khoi thoi thién
ngodi? Y dinh dimg day sanh khoi lac nao? Ban con
biét thém duoc gi nita? Ban c6 hay biét duoc than
minh dang quay khong? Ban cir dong, dudi chan,
dung day, roi gi nita? Ban c6 nhin nhitg nguoi xung
quanh trong thién dudng khong?

Hay thyc hanh dé hiéu dugc gia tri cia cai tim co
chanh niém va tri tu¢. Trang thai tam c6 chanh niém
va tri tué 4y nhu thé nao? Trang thai tAm tinh giac
nhu thé nao? Ban c6 phan biét dugc giira cac trang
thai tdm hay khong?

kksk

Mot thién sinh trinh phap: “Téi da quan sdt cam
gidc dau ndy ca gio do”‘ng h5 roi, cdi dau cir tang lén
nhuwng thién cia t6i chang tzen bo thém ty nao. Toi cur
di theo mét cdi vong ludn quan”

Thién sinh d6 cha tim trong ca mot tiéng dong hd.
Néu cd ta chanh niém dugc 1a minh ¢6 sy cht y trong
vong mot tieng do, chac chan co ta phai xay dung
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dugc niém va dinh trong khoang thoi gian 4y chi?
Trong trudng hop ndy, tim tham dang tim kiém mot
két qua nao do, nhu dé cho cam giac dau bién mat
chang han. Khi moi thir khéng nhu ¢b ta nghi hoic
mong mudn, ¢o ta s& nghi rang thién cia minh khong
tién bo duogc chut nao. Vi cach suy nghi nhu vy liéu
duc tin co thé tang truong dugc khong? Hay 1a chi ¢6
su that vong? Cach suy nghi sai 14m, thai d6 sai lam,
dinh hudng tim sai lam (ayoniso manasikara — phi
nhu Iy tac y) nay bi thue day boi phién ndo nam trong
nhiing quan kién ding sau.

Con néu thién sinh nay coi mot tiéng ddng hd d6 nhu

la thot gian ni€m, dinh va tu¢ dang phat trién, thi do

la thai d¢ dang, cach nhin ding va dinh hudéng tdm

dang (nhuw Iy tdc v). DO 1a cach dé dic tin vao phap
~ hanh va sy tu tin dugc tang truong.

Hay suy nghi dén cdu néi cua thién sinh d6. Lam sao
chung ta do ludong dugc su tién bo trong thién? Sy
phat trién cua niém, dinh, trf tué, sy tang truong cua
cac trang thai tAm thién va giam thiéu cac trang thai
tam bét thién 1a su tién bd trong Phap.

skesfosk

Mot thién sinh néi nhitng thoi ngdi thién cta anh
ta dang tién bd tirng ngay, vi vdy anh ta muon ngoi
nhiéu hon va lau hon.

Tai sao thién sinh nay nghi nhu vay? Thuc ra, thay
vi muon ngoi nhiéu hon, anh ta phai nén mudn thuc
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hanh lién tyc hon va kién tri hon trong bat cir tu thé
nao. Nhung thién sinh nay lai gan cai thién “f6r”
ay cho tu thé ngdi, va vi vy quan tdm nhiéu hon
dén viéc ngdi thién. Khi chii y nhidu dén dé muc va
nhimng gi dién ra thi s& kho nhan ra dugc tAim dang
1am viéc nhu thé nao.

Nhitng suy nghi va cach hiéu sai 1am vé thién la
do khong thdy duoc su lam viéc cta tim quan sat.
Chung ta khong nhén ra dugc rang nhiing cam giac
thich tha, hoan hy hay cai chung ta goi 1a “thoi thién
t6t” chi 1a nhiing hiéu tng, két qua cua nhitng nhan
duyén va diéu kién cua n6 (dicu ma ching ta khong
nhén ra). Chi c¢6 loai tri tué c6 tam nhin rong mo,
nhu cai nhin cta con chim tir trén nhin xudng, nhin
thdy ca tdm va dé myc dang dién ra cing véi nhau
va nhitng tién trinh ctia né thi moi c6 kha nang hiéu
duoc cac mdi quan hé nhan qua. Tri tu¢ sé cang dugc
xdy dung va ting cuong v6i mdi hiéu biét méi, va
lam hoan chinh toan bd burc tranh.

koksk

Chd nao c6 nhan, chd dé s& c¢6 qua. Thay toi ludn
luén hoi vé cai nhan Ay. Ngai lu6n luén mubn biét
nguyén nhan. To6i thuong dén trinh phap vOi ngai
rang to1 da thay thdy giai doan dau, giira va cudi (cua
tién trinh); thdy sanh va diét. Ngai thuong hoi: “Thé
tai sao no sanh khoi”, “Tai sao no diét?”, t61 khong
biét (curoi). Toi biét co sanh va diét, nhung khong
biét tai sao. Cai gi sanh 1én? Lam sao toi tin n6 dugc?
Ngai chi hoi rat don gian: “Tai sao né dién ra?”.
Khéng ai tra 101 duogc. TAt ca moi nguoi chi di tim
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kiém sanh diét va thé 1a chung ta thoa man véi viéc
nhin thay sanh diét.

Phat Phap n6i ngan gon 1a nham hiéu biét vé nhan
qua. Chiing ta phai biét khi nao chanh niém c6 mat va
biét khi nao chanh niém ving mat. Ching ta can biét
nguyén nhan dé chanh niém cé mit va 1am thé nao dé
chanh niém tang truéng. Tuong tu nhu vay, ching ta
can biét khi nao dinh c6 mat va biét khi nao dinh Véng
mat. Chiing ta ciing can biét nhimg nguyén nhan din
dén dinh ting truong. Toi cling thém mot diéu nita:
ching ta can biét tai sao minh mat dinh tam.

Cung y hét nhu vay db6i v6i phién nio. Chung ta phai
‘ biét khi nao phién ndo c6 mat, khi nao ving mat, khi
nao n6 xam nhap hay tang cuong do va khi nao no
giam bat. Tai sao n6 giam bot?

/ fookk

Ban da quan sat than va tam nay dugc mot thoi gian
twong doi lau roi. Bay gio ban hi€u nhiéu hon dén
dau r61? Hiéu biét do sau sac dén dau?

Mot thién sinh ban ciing quan sat dé muc. Tbi ciing
quan sat d& muc. Chung t6i ¢6 cung trinh d6 hiéu biét
vé cac kinh nghiém d6 khong? Mot ngudi moi hanh
thién lidu ¢ cung trinh d¢ hiéu biét bang mot ngudi
d3 hanh thién 1au r6i (theo diing cich) khong?
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Phap hanh bé tac néu mic hiéu biét hién tai van chi
ngang bang voi murc hiéu trude kia. Hiéu biét va tri
tué¢ khong nén dimg tai mot chd va phai luon ludn
tién lén. Hiéu biét ting 1én bao nhiéu, ky nang thyc
hanh ciing tang lén bay nhleu Diéu d6 nghia 1a thién
tap clia ban dang tién trién.

koksk

Khi ban nhin thiy suy nghi ctia minh nhu: “Oi, thién
ciia t6i chang tién 1én dwoc 1y ndo”, thi hiy kiém
tra lai thai dg trong tdm minh ngay. Nhung suy nghi
nay khong thé néi 1én néu ban cha ¥ nhiéu hon dén
nhing gi dang dién ra (@é muc) ma lai khong nhan
dién dugc nhirng tham mudn va mong doi dang lam
viéc ¢ dang sau. Hay xem:

» (o phai vi ban chua dat dugc nhitng gi minh
mong doi s€ dat dugc?

» (Co6 phai vi ban khong c¢6 dugc cai minh muon?

« Ban c6 thiy rang minh chi thu dugc nhiéu
bang mirc minh dang thuc hanh thoi khong?

skoksk

Rat it nguoi nhan ra dugce rang viéc thu gian thoai
mai cai tam cang cung va bo hep ra cling 1a mot phan
cua thién.

koksk
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C6 phai ban chi muén hanh thién & mot chd nhét
dinh nao d6 vi nghi 1a n6 tét cho thién? Hay ban hanh
thién vi nghi rang né 1a thién, bai vi ban hiéu dugc
gia tri cia viéc thuyc hanh? Trudc hét, xin ban hay
lam viéc dé biét tran trong nhimg diéu t6t dep va gia
tri cua phap hanh nay.

skoksk

Ban da biét dugc nhiéu thé nao vé nhiing tién trinh
(thdn tam) va nhitng d& myc ma minh di quan sat
bao nhiéu nam nay? Ban biét d& muc nhiéu dén dau?
Sy hiéu biét nay 1a rit quan trong va can phai ¢ su
t0 mo, sy san long tim hiéu, kham pha, hoc va hiéu.
Ngay nao ban ciing ném moén an. Vay ban da hiéu
duoc vé viéc ném dé dén dau rdi?

{

Hay suy nghi dén nhiing diéu d6 khi ban thuc hanh
mdi ngay. Nhin, nghe, ném, ngiri, xic cham va suy
nghi tat ca déu 1a cac kinh nghiém va tam. Ban biét
khi c6 budn va khi vui. Ban da hiéu vé céc trang thai
tam nay nhiéu hon trude kia nhu thé nao? So sanh,
mirc d6 phién ndo khi tim tiép xuc véi dé muc bay
gid di khac xwa nhu thé nao?

skoksk

Khi ban tu duy vé Phap, hiy tu duy vé nhiing thir
¢6 lién quan dén kinh nghiém cua ban. Ban can c6
chanh niém dé biét duoc nhitng gi dang dién ra va
ban ciing can phai ¢ trong hién tai nhiéu hon nita
thay vi cir ¢ suy nghi cudn minh di.
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skoksk

Ban khong thé bat Phap phai dén véi minh. Ban can
phai kién nhan, nhung khong bao gid quén thuc hanh
— d6 chinh 1a ho do cho Phat Phap.
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THUYET PHAP BUO1
SANG 1

Sau day la doan dich cua hai thoi phap budi sang ctia
thién su Sayadaw U Tejaniya ¢ thién vién Shwe Oo
Min. Thoi phap nay di duoc bién tap va sip xép lai
theo timg chu dé.

skksk

NGAY THU NHAT

Tam thién

Hay dé tdm minh cang thu giin cang tot, dimg qua
cang thang ciing dimg qua dé dudi, budng tha. Pimg
qua lo ling vé viéc hanh thién ctia ban. TAm can c6
kha nang diéu chinh mot cach phu hop, di theo trung
dao, ging strc khong qua nhiéu ciing khong qua it,
khong nhiét tinh thai qud, cling khong chan nan, it
htng thi. Mot cai tim c6 tri tué s& tu diéu chinh khi
can thiét trong qua trinh hanh thién.

D6i khi, bit chip tat ca nhimng su didu chinh nay, van
¢6 tam tham (lobha) xen vao. Ban c6 thé s& phat hién
ra minh bi hon trdm, mac du trong tam van c6 duc tin
(saddha). TAm van c6 thé con yéu do phién nio hodc
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do rat nhiéu tham mudn va mong doi trong tam. Vi
vay hay binh tinh va thu gian.

Thay vi nghi rang: “Téi dang hanh

thién, t6i dang nd lwc c6 ging”, ban

hiy biét bang long véi viéc hay biét

dang dién ra, “Téi thuc hanh chi dé
hay biét”.

Ban c¢6 thé hay biét duoc cai gi? N6 rit don gian.
Ban chi c6 thé biét nhiéu dén mirc da chanh niém cta
ban cho phép. Tam thién can phai thu gidn, tinh ling
va ty nhién. Khong can phai tiéu tén qua nhiéu ning
luong hay tap trung vao mét cai gi. Hay co suy nghi
rang tat ca moi thir dang dién ra trong than va tdm chi
dang dién ra ding véi tu nhién. D6 chi 1a ban chit ty
nhién cua phap dang van hanh.

Tri to mo va hirng thu

Hay dinh sin trong tim ring ban khong khao khat
kinh nghiém, khong mong muon mot didu gi do phai
xay ra. Hay chi 1am nhiing gi can lam va dé nhiing gi
dién ra duoc dién ra tuy nhién. Tuy nhién, néu khong
¢6 udc mudn thién duge thuc hanh, thi chéng co gi
xay ra, va néu mong mudn qua nhiéu mét diéu gi do,
thi ciing ching c6 tac dung gi. Vay ban phai lam gi?
Céi gi 1a qua nhiéu va cai gi 1a qua it?
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Tam can phai c6 hing thi. Sy cha ¥ to mo va himg
thii 1a rat quan trong. Ban khong thé khién cho céi
gi do sanh khoi hay bién mat nho tham hodc san, vi
vdy hay chanh niém vé bat ctr cai gi dang dién ra. C6
gang khong quén nhimg gi dang d1en ra. Nén nhd
rang c6 mong doi tirc 1a ¢6 tham mubn & trong tAm.
Hay nhan biét tit ca nhimg gi khoi sanh va nhiing
gi bién mat. Hay thyc hanh mot cach that don gian
va ty nhac nhd chinh minh ghi nhan, hay biét. Néu
ban nhin, chi can hay biét rang minh dang nhin. Thé
la du.

Hiy dé bat ctr cai gi dién ra, dién ra.
Nhirng thir dang dién ra chi la tw nhién.

Hay tu nhic nho minh rang chung chang c6 céi gi
dé lam véi ban ca. Nhitng ngudi hiéu duoc quy luat
tu nhién c6 thé hiéu duoc nhirng nguyén tac cua no.
Hiéu biét cac quy luat tu nhién mot cach rat rd rang
chinh 14 tri tué; nguoi hiéu biét dugc nhimg quy luat
nay 1a hiéu biét dugc ty nhién.

Ban c6 mudn biét khong? Hiy kiém tra lai chinh
minh. Viéc ban dén day dé thuc hanh nghia 1a ban
mudn biét. Ban hanh thién ¢ day béi vi ban muén
biét su that, kham pha thyc tai. Ly do chinh cta viéc
hanh thién tai truong thién 1a cho chinh minh thoi
gian dé chanh niém vé than tdm. Thay duogc su lién
hé, mdi quan h¢ gitra than va tdm va tao thoi quen
thiy dugc nhitng mdi quan hé nay 1a muc dich cia
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ban khi dén day. Tam ban duoc tiép thém nang lugng
nho mong muon thién hoc héi va hiéu bict nay.

Hay that don gian! Néu c6 sy hay biét, d6 1a diéu tot.
Néu khong hay biét, d6 1a khong t6t. Ngudi Mién co
cau ngan ngit rang: “Ngu dot thi con té hon la bi dn
cuép”. Nhung con té hon ca su ngu dét d6 1a khong
mudn biét!

Cho doi va quan sat Cai gi dang dién ra trong than?
C6 6 clra gidc quan. Nam cira giac quan dau tién 1a
mat, tai, miii, ludi va than. Cira thtr 6 13 tam. Do vay,
c6 6 loai d& muc sanh khai qua 6 cura giac quan. Canh
vat 1a d& muyc cua su hay biét, tiéng dong ciing 1a dé
muc cua hay biét.

Nghe va thdy khong dién ra & bén
ngoai. Chung dién ra ¢ bén trong.

Pé muc chi 1a d& muc, né khong tét ciing chiang xau.
Tu nhién chi 1a ty nhién. P& muc 14 mot cai gi do
duoc tAm nhan biét. Tiéng dong cling 1a mdt dé muc.
Su yén lang ciing 1a mot d& muc!'. Ban hay biét duoc
n6 boi vi ban chat cua no 1a duge nhan biét boi tam.

11. Boivi tdt ca tiéng dong hay si yén lang déu dwoc tam nhdn
biet.
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Suy nghi la d¢ muc dé hay biét, khong
¢6 suy nghi ciing 12 m¢t dé muc dé hay
biet. Co cai gi khac nhau dau?

C6 nhiéu suy nghi thi tét hay x4u? Khong co suy
nghi thi c6 tot khong? Cé xau khong? Cé nhiéu hay
it suy nghi thi khong tot ma ciing chang xau. D& muc
chi 12 d& muc. Néu ban cho no 1a tiéu cuc hay tich
cuc, theo sau do s€ 1a thich hodc khong thich. Khi do
ban s& bi nham 1an lung tung trong phap hanh.

Ban khong can phai tim kiém hodc theo dudi mot dé
muc nao ca. Tot hon 1a chi cho doi va quan sat. TAm
thiy duoc bat clr cai gi sanh khoi. Khi ban thiy, thi
ban thay; khi ban biét, thi ban biét. Thién sinh nao

“ hay chay theo d& muyc thudng tu hoi minh can phai
ghi nhan dé muc nao tiép theo day. Ho thudng hoi:
“Téi can tim cdi gi nita?”. Con thién sinh nao chi
thuc hanh bang cach cho doi va quan sat s& khong
chay theo d& muc. Thién sinh dy dang str dung tri
thong minh.

Phap hanh cua ban can co thai do dang, voi sy tinh
tan can bang, mdi khi tam tiép xuc véi dé muc. Néu
thai d6 chua dang, thi cAn phai lam Viéc vo1 nd. Ban
nhin dé myc nhu thé nao? Hiy xem tat ca nhiing gi
dang dién ra chi 1 ban chét ctia phap va tit ca moi dé
muc déu thuén theo nhiing quy luat tu nhién.

Cénh vat va tiéng dong luon luon dién ra. Boi vi tam
va dé muc sanh khdi thuin theo ban chat tu nhién
cua nd, nén canh vat va tiéng dong mai dién ra. Ban
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khong thé nghe dugc diéu gi d6 chi vi ban mudn nghe.
Ban khong thé thay duoc cai gi chi vi ban muon thay.

Ban c6 nghi ring nhirng kinh nghi¢m

giac quan nay dién ra béi vi ban muén

chiing? Chang co gi dién ra béi vi ban

mong muon ca; tit ca moi thir déu dién
ra theo nhan qua.

Hay quan sat xem tdm va dé muc anh hudng, tic dong
qua lai 13n nhau nhu thé nao. Ban chi hay biét duoc
nhitng gi minh mudn biét hay 1a biét duoc nhiing gi
dang dién ra trong hién tai? Ban chi quan st nhiing
gi ma tdm minh bi thu hut t&i thoi sao? Moi tht dién
ra thuan theo ban chét cua nd, va chanh niém chi chd
doi va quan sat.

Chung ta chi ¢6 thé nhin moi thi nhu chiing dang 1a
khi tam khong c6 tham, san va si. Tham luon ludén
di tim kiém mot cai gi d6 dé thich. Co cai gi thuc
sy dang dé mong ciu trong ty than dé muc co chi?
Hay 1a ban chat ham thich ham mudn dé muc ay?
Ban chat ctia tham 1a thich tha, ndm gii va chap thu.
Ban chi nghi minh thich dé muc nay, boi vi ban chét
ctia tham 1a thich va ban cht cua si 1a che an cac dic
tudng thuc cua d& myc. Tam si ciing lam tdm rdi mu
va lam ham mudn thém nhiéu nita. Khong c6 diém
dirng cho céi vong dau kho Ay (samsara-ludn hoi).
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Chang c6 gi dang ham thich ¢ d& muyc ca. Va ciing
chang c6 gi dé ban co, chi vi minh mudn ca. Ban chi
¢6 thé ¢6 duge khi cac nhan duyén da chin mudi dé
cho ban ¢6 duoc no. Bét cir cai gi dang dién ra 1a boi
tu nhién; ban chi chd doi va quan sat tién trinh éy
mot cach khach quan. Néu tham ving bong, ban s&
thdy dugc nhiing gi can thay. Ching c6 gi hay ho ¢
trong nhiing gi dang dién ra ca. D6 chi 1a nhiing cai
can phai hay biét ma thoi.

Tam tham dinh chat nhu keo

TAm tham luén ludn cé6 mit. Ban chit

ciia tham 13 ham mudn, khao khat va

phong dai moi thit. N6 dinh nhw keo;

khong thé buong b6 hay tha ra. No

ching bao gio thay hal 1ong haybiét di

béi vi né nghi thé vin 1a qua it, khong
bao gio du.

La mot thién sinh, ban c6 thé théy cach tham lén
vao va tao ric rdi trong phap hanh cua ban nhu thé
nao. Hay ¢ ging cha y dén diéu d6. Khi ban con
chua hiéu duoc cach thire hoat dong cua tham va
nhitng manh khoe khac nhau cta nd, thi ban van la
con mdi cho né. Tham 1a khao khat, né luén luon
mudn nhiéu hon nita. Khi ban phat hién ra tham, hay
dé tam nghién ctru n6 cho ky. Ban hanh thién nhu
thé nao dudi anh huong cia tdm tham? Tham nghi
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nhu thé nao? Ban khong thé hiéu hoan toan vé tham
nho nhiing kién thirc vay muon. Chi thong qua kinh
nghi¢m cua chinh ban vé tham va nhirng hoat dong
cua nd, moi khia canh ctia nd thi ban méi thuc su
hiéu dugc tham.

Biét du 1a thién phap; khong biét dii 1a tham. Néu ban
biét dir voi két qua thuc hanh cta minh, hiéu ring
minh gt hai dugc twong ximg voi nhitng gi da dau
tu vao thuc hanh, thi ban s€ ¢6 dinh tam. Chinh 1a
tam tham khong bao gio bang 10ng véi két qua thuc
hanh. Ban thuc hanh hét mirc minh ¢6 thé va nhan lai
dugc twong tmg ching 4y. Hay biét du vé6i diéu do.
Ban s& lam hét kha ning c6 thé va biét du voi nhiing
gi minh gat hai dugc.

Hiéu biét chan ly vé kho

Dinh cta thién Vipassana duoc phat trién tir chanh
niém lién tuc, ciing v&i chanh kién va thai do dung.
Pinh sanh khéi cung voi sy binh an khi c6 chanh
niém lién tuc, v6i chanh kién va thai do ding. Diéu
nay dic biét & chd nao? C6 can phai mong cau mot
trang thai tim binh an khong? C6 can phai chéng d6i
lai sy bat an khong? Khi c6 nguyén nhan thi s& co két
qua. Boi vi co du nhan duyén cho su tiép xuc (giia
tdm va dé muc), nén co sy tiép xtc xay ra.

Ludn ludn co6 sy khao khat thoai mai va hanh phuc.
Va ciing c6 ca su chong doi lai bat an va dau kho.
Hanh phuc va sy kho chiu cling chi 1a cac cam giac.
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Kinh nghiém chi 1a dé kinh nghiém; dé muc chi 1a dé
muc. Du no t6t hay x4u, cam giac ciing chi 1a cam
giac. Tri tu€ nhan ra duogc diéu nay va budng bo sy
chép thu cia tham von ludn luén khao khat cac kinh
nghiém tét.

Chi khi tdm khong con cho cac kinh nghiém la dang
wa thich nita thi né méi hiéu duoc Khé dé (su thdt cao
thwong vé khé). Khi tam con cho cac kinh nghiém 1a
dang ua thich, thi con xa 13m méi hiéu duge khé dé.

Moi nguoi ctr nghi rang ho thdy dugc ban chét cia
khé chi khi ho kinh nghiém dau khé. Néu 1a nhu vy,
lam sao ho cé thé hiéu duoc réng kinh nghiém sy
vang ling (samadhi), khoanh khac cta tdm hy (piti)
hay an tinh (passaddhi) cing 1a khd? Con tam si hién
dién va cho rang bat cir kinh nghiém nao trong d6 1a
dang ua thich thi van chua thé hiéu duoc kho dé. Boi
vi khi nghe vé kho dé, ho nghe v6i phién néo nén ho
nghi kh6 dé 1a cai kho cia than va tim ma ho kinh
nghiém. Thyec ra, luc d6 1a tdm san dang lam viéc.

Bét ctr cai gi dang dién ra, cai d6 1a kho. bimg nhin
nhiing gi dang dlen ra voi tam chong dbi, néu khong
ban s& roi vao tram cam. Kho dé chi dugc hiéu boi
mot cai tim tri tué va hoan toan nguoc voi loai khod
ma moi ngudi cam nhan. Cai hiéu kho dé 1a tri tug.
Tam cam nhan dugc strc manh, dﬁy nang lugng, giai
thodt va tach biét khi c6 cai hiéu nay. TAm hoan toan
vang bong duc tham va phién nio. Trong khi kinh
nghiém su kho thi that mét méi va kiét suc, sy ching
nghiém kho dé hoan toan khong c6 sy dinh méc va
phién nio trong do.
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Tri tu¢ khong co su chon lga
yéu - ghét

Khi ban thuc hanh, hay quan sat xem khi nao chanh
niém c6 mat, khi nao Véng mat; khi nao tri tué co
mat va khi nao meg mat. Mot cach tu nhién tri tué
s& hiéu cai gi 1a lgi ich va cai gi 1a v6 ich. Ban thuc
hanh dé hoc cach quan sat than tim minh. Tué giac
s& tang tryong tuy thudc vao sy hiéu biét cta ban va
vao nhiing gi ban ¢ thé biét. Cai gi loi ich hon: ¢
chanh niém hay khong c6 chanh niém, phat trién tri
tué hay khong phat trién tri tué? Ban c6 thé tu phan
tich va tim hiéu diéu do.

Du chiing ta nai ni mot ngudi mu ¢d nhin dén dau
thi anh ta ciing khong thé nhin thdy dwoc. Ciing
vay, du ching ta bao mot nguoi hiy nhin chan dé
(paramatha — thue tai cung tot), anh ta cling khong
thé nao hiéu duoc nguyén 1y cta n6 khi khong co tri
tu¢. Chi nguoi c6 céi tdm phan bién, tri tué méi co
thé hiéu dugc ban chét cua chan dé.

Tri tu¢ khong cé chon lya thich nhin
cai nay va khong nhin cai kia.

Khéng c6 mong mudn nhin thiy mot cai gi nhét dinh,
tat ca nhitng diéu ban cin phai lam 13 giit cho mét
minh mé rong va hay biét. N6 rat rd rang; ban biét
rang minh dang nhin. C4i mong mudn nhin thdy mot
cai gi d6 hay mot kinh nghiém nao d6 bat ngudn tir
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tam tham. Tri tué¢ khong thé sanh khoi khi tim tran
day tham. Khi ban quan sat voi tdm tham, chi c6
thém tam tham sanh Ién nira. Tuy nhién, chi c6 tri tu¢
maoi nhan ra dugce khi nao tham sanh khéi trong tam.

Tri tué cta thién vipassana khong thé co duoc don
gian tr viéc tu duy va tri thirc. Mot cai tdm binh
thuong khong thé mang lai tué giac thong qua viée
suy nghi va tu duy. Tu¢ gidc vipassana khong phai la
cai co thé khai niém hoa thong qua cac hinh tuong;
n6 1a mot su hiéu biét hoan toan méi me, 1a tué giac
xuyén thiu vao nhitng nguyén 1y cua tu nhién.

Céc trang thai tam thién duoc nbi tiép lién tuc boi cac
trang thai tam thién khac, d6 la thién phap (kusala).

Dinh tam khéng thé nao duoc _phat tr1en néu trong
tam chi c6 cac trang thai tim bat thién ndi tiép trang
thai tdm bat thién. TAm c6 dinh khi tdm trude 1a
thién, tam hién tai la thién va cac tam tiép theo la
thién, va c6 su chanh niém lién tuc. Sy Va"lng mat cua
niém, dinh va tué 1a cai dem lai co hoi cho phién nio
sanh khoi.

Bit cir cong viéc nao c¢é dinh liu dén

phién nio nhit dinh mét ngay nao

d6 sé tré thanh cii k§ va tri tré, u toi.

Nguoc lai, cong viéc hay biét khong
bao gio' u tdi.

& 164 | Phap 6 Moi Noi
7



Hay biét véi tri tu¢, hay biét thuc tai khong bao gio
1 budn chan hay don diéu. N6 ludn luén méi mé.
Ban khong bao gio mét vi hay biét ca, boi vi hay biét
khong bao gio cham dut. Ban khong bao gior chan.
Ban cin phai hanh phic véi cong viéc minh lam,
c6 hung thu véi né. Pay la cong viéc cua cad mot
doi nguoi.

Khi tdm thay lai nhitng gi da quen thudc, hiéu biét
s& chi tré nén rd rang hon. Tri tué s& sdu sic hon va
ban tré nén chii y hon, nhiéu ning lugng hon. Pham
vi hiéu biét ctia ban s& md rong. Hay biét khong bao
gidr ¢6 diém cudi, boi vi no khong bao gid ding lai.
Khéng nén noi “t6i biét”, bai vi né khong bao gio
1a d0. Ban bat dau nhin sy viéc tir nhiéu gbc do khac
nhau: ban théy ca hai mat, mat doi thuong thé gian
va mat thuce tai chan dé, tim va dé muc, nhan va qua.

Phap hanh nay thwe hanh
trong moi liac

Nén nhé rang viéc thuc hanh khong chi dién ra trong
lac ngdi thién. Khong phai chi mdi luc ngdi thién ban
ma&i ¢6 chanh niém. Chénh niém phdi c6 mét trong
moi lic, trong moi hoat dong. Mot khi ban da co
duoc thai dd dung va su ¢b ging cn bang ma khong
mong doi diéu gi, hdy ¢d gang chanh niém lién tuc.
Chi khi d6 da chanh niém méi phat trién. Didu quan
trong 1a hoc cach chanh niém véi thoi gian ngay cang
kéo dai hon dé ban co thé sir dung da chanh niém nay
bén ngoai cudc sdng.
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Ban khong nén ra sitc tiéu ton qui
nhiéu ning lwong hay khao khat dat
t6i mot diéu gi. Khong dwoc dé than
va tim mét méi. Khong can thiét phai
tap trung. Hay thuc hanh mot cach can
béng, binh tinh va lién tuc.

Khia canh quan trong nhit trong thién 13 tdm thién;
chanh ni¢m phai luén ludn c6 mat. Quan sat xem tam
c6 dang 1am viéc (viéc hay biét) hay khong. Ludn
luén kiém tra lai tim minh c6 chanh niém hay khong.
Tam dang hay biét cai gi?

biéu quan trong la ban phai thyc hanh véi su can
than, tran trong va hing tht; thuc hanh nhiéu dén

“ muc c6 thé. Ban di dén duogc chd nay, va ban s& git
hai dugc nhiéu twong Gmg v6i mirc minh da dau tu.
Hay biét bang long méi mirc dinh, niém minh da phat
trién duoc. Cubi cing, nhé chanh niém kién tri sudt
ca ngdy, trong moi lc, voi tim cin bang va chanh
tinh tan.

NGAY THU HAI

Tam thién phai 1a mot tm thuan Phéap. Binh tinh, thu
gian, thodi mai, cung voi sy binh an, dlc tin va tri
thong minh. D6 1a cach ban phai thyc hanh.

Tri tué¢ c6 mat khi c6 chanh niém. Tuy nhién, khi
chénh niém ma qua tap trung thi lai khong c6 co hdi
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cho tri tu¢ sanh khoi. Chinh vi vay ching ta khong
nén cudng ¢p, tap trung, kiém soat hay gidi han.
Chung ta khong ¢6 lam cho cai gi do phai bién mét.
Chung ta chi hay biét vé tit ca nhiing gi dang dién ra
va nhiing gi dang diét di. Khong mong doi hay bét
man diéu gi.

Pimng quén lang. Hay chanh niém. Giit diéu 4y trong
tam, ban phai luén kiém tra lai tim minh. TAm dang
lam gi? N6 ¢6 chanh niém khong? N6 ¢6 biét khong?
N6 dang biét cai gi? No ¢ thé biét nhiéu dén dau?
Can c6 sy tinh gidc dé hay biét cac dé myc. Diéu nay
c6 nghia 1a hay biét khi cai nghe dién ra, khi su xuc
cham dién ra. TAm tinh giac khi né biét @& muc mbi
khi ¢6 sy xtic cham dién ra.

Co6 nhiing phap ching ta can phai c6, va ©6 nhiing
phap chung ta can phai biét. Nhitng phép can phai co
1a ngii can tin, tan, niém, dinh, tué. Nhitng phap can
phai biét 1a nhing gi dang dién ra trong thén va tam.
Thién 1a viéc nudi dudng va phat trién nhitng phap
chung ta khong c6 san, dé hay biét dugc nhitng diéu
ma chiing ta chua biét.

Phat trién cac tam thién
Chung ta hanh thién dé phat trién tin, tin, niém, dinh,

tu¢ von chua c6 mat trong tdm minh. Nam can nay
cang 16n manh thi phién ndo cang suy yéu.
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Khi tin, tan, niém, dinh, tué¢ cé mat,
phién nio sé€ bi suy yéu

Diéu quan trong & ' day la chung ta hanh th1en dé nuoi
dudng va phat trién nhitng tam thién con yéu 6t nay
dé chiing ngay cang manh mé 1én. Thién chanh niém
khong phai 1a dé tim kiém nhiing kinh nghiém dic
biét. Tri tué khong mong mudn mot didu nhit dinh
ndo d6 phai dién ra.

Tin va tin c6 mong muén duy tri viéc thuc hanh.
Tén la mong muén thuc hanh mot cach lién tuc véi
su kién tri. Tin mong mudn tiép tuc thuc hanh vi né
hiéu duoc gia tri cua thuc hanh. Chi tap trung vao
két qua 1a cong viéc cua tim tham. Néu ban hai long

* rang minh d3 nhin thiy dugc dé muc mudn nhin, thi
d6 1a cong viéce cuia tAm tham. Bat man vi ctr phai ¢
nhitng d& muc khéac vé6i cai minh mudn thiy 1a san.
Ca hai déu 1a phién nio.

Tat ca deé muc déu mang ban
chat cia phap

Tat ca cac d& muc déu co ban chit cua phap, déu 1a
cac hién tuong ctia phap. Ban khong thé nao bam viu
vao bat ¢t d& muc ndo véi tAm tham duoc. bung cho
bat cir d& muc hay kinh nghiém nao 14 tt hay xau,
boi vi khong c6 dé muyc hay kinh nghiém nao tot hon
dé muc hay kinh nghi¢m nao. Pé muc chi 1a dé muc.
Chung 1a nhitng thir can phai duoc hay biét. Thé thoi!
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Dung di tim kiém cac dé muc hodc kinh nghiém ma
ban nghi 1a tdt. Viéc tim kiém cac kinh nghiém tbt 1a
do tim tham thuc day. Ban hanh thién khong phai 1a
dé c6 duoc kinh nghiém tot. Néu ngay bay gid co suy
nghi hodc ban cam thiy nong birc, chi can hay biét
cai d6 dang dién ra. Chang 1a gi? Tat ca chi 1a cac
hién tugng hay dé muc.

Cong viéc thién tip khong phai 1a phat

trién dé muc, chiing chi dién ra theo

ding nhan duyén cia ching. Cong viéc

thién tap 1a dé phat trién ngii cin tin,
tin, niém, dinh, tué.

Hoan hy thuc hanh

Hoan hy v6i mot “thoi thién tot” thi t6t hon hay 1a
¢6 chanh niém thi tot hon? Khong phai la tham dém,
thich thu két qua ma t6t hon 1a hoan hy vdi chinh
viéc thuc hanh phap. Ban s€ ty minh tiép tuc thuc
hanh khi c6 hing thi va hanh phuc trong phap, va
khi ban duoc tiép thém sinh luyc bdi chinh cong viéc
ban dang lam. Chi khi ban thay va hiéu duoc hiéu
qua cua sy thuc hanh ban méi mubn chu y dé khéo
1é0 hoan thién cic nhan duyén cho két qua trd sanh.
Néu nhén tt, qua ciing s& tot dep. Hay dé bat cr cai
gi dién ra, dién ra, nhung khong quén hay biét. Tim
hiéu va hoc hoi.
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Huwong vi cua Phap

Mot céach tu nhién, néu co cac trang thai tam thién,
s& ¢6 sy binh an. Diéu quan trong 13 tm thién 1a mot
tam thién hay lam viéc dé hudng t6i cai thién. Tin,
tan, niém, dinh, tué tit ca déu la thién. Trong tat ca
moi hanh dong thién ching ta c6 thé 1am (b6 thi, tri
gidi, hanh thién dinh va tué), phat trién cic pham
chat tim thién thong qua thyc hanh thién minh sat
(vipassand bhavana paiiid) 1a phude thién cao nhat.

Hau hét moi nguoi trén the gidi nay déu muon hudng
thu céc cam giac hay cam xuc dé chiu, tot dep.

Trong tit ca ciac hwong vi, hwong vi

ciia Phap 1a toi thwong. Huong vi cia

Phap khong chi mdi la cam giac binh

an — n6 con la hwong vi tdi thuong ciia
hiéu biét.

Ban can ném day du huong vi cuia Phap: huong vi
cua hay biét, cua chanh ni¢m va cua hiéu biét.
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THUYET PHAP Buol
SANG 11

Sau day la nhimng trich doan bai thuyét phép trong
thoi thién budi sang thién su Sayadaw U Tejaniya néi
bang tiéng Anh trong thoi gian 6 thang tir 11/2009
dén 3/2010. Chung 61 cb gang gitr nguyén am diéu
va cach noi cua thlen su, sap xép lai thanh ting chi
dé va loai bt mot s6 doan tring 1ap.

koksk

Thién chanh ni¢m la mot tién
trinh hoc hoi

Thién chanh niém 1a dé phat trién cic pham chét tim
thién. Chiing ta chi ¢6 ging phat trién no trong timg
khoanh khic, rat don gian. Dimg quén nhing gi dang
dién ra bén trong ban. Chanh niém c6 mait thi tri tué
cling c6 mat va tam duoc tu do, gidi thoat. N6 duoc
tu do khoi ta kién va giai thoat khoi dau kho.

Thién chanh niém 1a mét tién trinh hoc hoi, khong
phai 1a mot tién trinh tao nén mot cai gi. Vi vay chiing
ta khong ¢ lam mot cai gi ca. Chl'mg ta chi cho doi
va quan sat nhimg gi dang dién ra nhu né dang 1a,
khong mong muén, khong chd doi diéu gi. Chung ta
chi thuc hanh mot cach don gian va lién tuc.
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Chung ta khong ¢ 1am cho mot cai gi do xay ra,
hay chdng dbi diéu gi, “hay lam cho mot cai gi bién
mat. Chiing ta khong ¢6 tao ra mot cai gi. Chung ta &
trong khoanh khéc hién tai, chi an tra trong hién tai
bang cach tinh thirc, hay biét va chanh niém.

Kiém tra lai thai do

Diéu dau tién 1a ching ta phai kiém tra lai thai d6 cuia
minh trude khi hanh thién. Chung ta hanh thién véi
thai do nao, vdi quan kién nao ¢ dang sau trong tam?

v Ban c6 mong muodn diéu gi khong?
Ban c6 chd doi mot didu gi khong?
Tai sao ban hanh thién? Tai sao ban

chanh niém?

Chung ta mudn hiéu biét, chinh vi thé chung ta quan
sat va hoc hiéu. Chung ta khong ¢ ging kiém soat
cai gi hét. Chung ta khong cb tao ra mot céi gi ca.
Chung ta chi don gian & trong hién tai: tinh gidc, hay
biét, chanh niém.

Hay kiém tra trang thai tim ctia minh. Kiém tra lai
chat lugng chanh niém trong tim quan sat. N6 cang
thang hay thu gidn? Ban dang c6 thai do nao? Thai
d6 do dung hay sai? Ban can thuong xuyén kiém tra
lai thai do cua minh. Mdi khi ban kiém tra tAm minh,
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chanh niém d3 c6 sin & do roi. Chi ty nhic minh va
kiém tra 1a du. Hay kiém tra lai su tinh tan, muc nang
luong va chét luong tam. Ban cam th'?iy thé nao khi
c6 chanh niém?

Cho doi va quan séat, rat don gian, voi thai d dung.
Ban khong duoc kiém soat kinh nghiém. Ban khong
duoc tim cach thay d6i dé muc hay kinh nghiém. Bat
clr cai gi dang dién ra khong phai 1a trach nhiém ctia
ban. Trach nhi€m cua ban 1a ¢6 thai d¢ ding va kiém
tra xem chanh niém c6 mat hay khong, va diéu dé
phai dién ra ting khoanh khic. Kiém tra, hoc hoi va
c6 hirng thu.

Co hung tha voi nhirng hoat
dong cua tam

Néu tam khong mong mudn didu gi, n s& binh yén
va thu gidn. C6 ging c6 hing tha ddi véi nhing hoat
dong cua tm. TAm hay biét, tim chd y va tim dang
cam nhan.

Dé myc khong quan trong 1am. Dung di tim kiém né.
Hay cha ¥ t6i chat luong tim — ban dang hanh thién
voi thai do nao, quan kién nao, trang thai tam nao?
Chu y t61 chanh niém ctia minh va hay duy tri chanh
niém. Pung dinh méc véi bat ctr cai gi. Pung chong
dbi diéu gi.
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Ban lam diéu d6 nhu thé nao? Néu ban khong c6 thai
do hay quan kién ding din, tdm s& ludn ludn dinh
mic v6i mot cai gi d6 hoic chong dbi lai cai gi do.
Tam khong bao gio nghi ngoi. Néu khong ¢ tri tug,
ban s& khong thé di trén con dudng trung dao. Khi
ban str dung tri tué, thai d6 dung, quan kién dang, tu
duy dung, tdm s& di theo trung dao. Vi tam xa va
hiéu biét v& ty nhién nhu n6 dang 13, s& khong co van
dé gi. Khi do ban s€ c6 thé hoc héi duoc sau sic hon.

DPung quén suy nghi dung din, co thong tin dung,
quan kién dtng va thai do dung. Bay gi0 ban dang
lam gi? Tam dang lam gi? Cai gi dang dién ra trong
tam? Bét ctr cai gl dién ra, tat ca déu OK, khong
van dé gi. Hay dé ké no. Duy tri chanh niém. Trong
khoanh khic hién tai, ching ta ¢6 ging tinh giac, tinh

- thtc va hung thi. Chung ta khong ¢ di dén chd nao
ca. Chung ta khong cb dat dugc céi gi. Chung ta chi
cAn ¢ chanh kién, chanh niém va hing thu.

Kinh nghi¢ém dang dién ra va dé muc

dang dién ra trong moi liic. Bat cir cai

gi dang dién ra déu khong thudc trach

nhiém cida ching ta — né chi nhu né
dang la.

Trach nhiém cta chiing ta 1a suy nghi dung dén, c6
thai d¢ ding, va chanh niém lién tyc. Chanh tu duy
13 rat quan trong; thai do dung va chanh tu duy nghia
1a nhan thirc tit ca moi thtr chi 1a tu nhién. D& muc
chi 12 dé muc. T4t ca moi thir déu 1a tu nhién. Khong
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c6 cai gi 1a van dé hét. Chung ta muon bi€t va muon
hi€u ty nhién nhu n6 dang la.

Hay kiém tra mirc ning luong ciia minh: Ban str dung
bao nhiéu ning luong? Néu ban str dung qua nhiéu
nang luong, tim sé& bi cing thang. Ban co chic chin
1a chanh niém dang c6 mat hay khong? Néu ban c6
thé théy duoc chanh niém, chic chin 1a chanh niém
dang c6 mat. Ban khong ) géng dat dugc mot cai
gi. Thién 1a phét trién chanh niém trong timg khoanh
khic. Chung ta khong str dung qua nhiéu ning luong,
khong tap trung chu tim, khong cb di sau. Chi can
nh¢ ¢ trong hién tai. Néu ban khong mudn diéu gi,
tam s& rat binh an.

Ban khong thé c6 dugc cai gi chi vi minh mudn co.
Bit ctr cai gi ban c6 dugc 1a vi cac diéu kién, nhan
duyén di du. Boi vi nhan da day du, qua sé trd sanh.
Khéng phai béi vi ban mudn nd trd. Ban can cha ¥
t6i chanh niém, t6i tim thién. Trong hién tai, chdnh
niém c6 mit hay khong? Pung chay theo dé muc. Dé
muc khéng quan trong. TAm quan trong hon. Ban can
kiém tra xem minh dang hanh thién véi thai do nhu
thé nao, v4i trang thai tam nhu thé ndo. Kiém tra lai
muc nang lugng ctia minh: ban st dung bao nhiéu
nang luong? Tam c6 thu gidn hay khong, c6 cang
thang khong? Ban khong can c6 gang qua nhiéu dé
hay biét d& muc. Tam c6 thé biét dé muc mot cach tu
nhién. Nhiém vy cua ban la cht y t6i chanh niém cua
minh. N6 c6 mat hay khong?

Chung ta khong ¢6 phai di dén mot noi nao. Khong
mong doi bat cir dicu gi. Khong co tao ra cai gi.
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Ching ta chanh niém ting khoanh khic hién tai.
Tam thién phai don gian. Chung ta cho doi. Chung
ta chd doi va quan sat, nhu né dang 13, nghi vé ty
nhién chi la tw nhién. Tu nhién khong phai cua chiing
ta, khong phai cta ai ca. Tu nhién khong phai la mot
ngudi nao, khong ai ca. Tat ca 1a mot tién trinh ty
nhién bdi vi ¢6 cac nhan va co cac qua. Nhan va qua
va tién trinh diéu kién hoa 1a tuy nhién. TAm hay biét,
tam cam nhan, tim chd ¥, va tim dang ghi nhan. Tat
c4 1a tam. Tam dang 1am viéc. Tam dang dién ra. Ty
nhién dang dién ra, tw nhién dang hoat dong.

Tai sao ban chanh niém? Pung quén minh dang lam
gi, dung quén tai sao minh lam viéc nay. Trang thai
tdm quan sat ciia ban nhu thé nao? Ban dang phat
trién chanh niém va quan sat lién tuc. D6 1a sy phat

. trién tir khoanh khic nay dén khoanh khic ké tiép.
Tam thién phai c6 thai d¢ ding dén. Viéc thuc hanh
phai tién hanh dung din. Kinh nghiém luén lu6n
dang dién ra. Ban dang c6 quan kién ndo & dang sau
khi thue hanh? Ban dang quan sat voi trang thai tam
n4o0? Ban nhin n6 véi cach nhin nhu thé nao? Khi ban
khong chd doi mot diéu gi, khi ban khong mudn bat
ctr diéu gi, khi d6, hiéu biét co thé sanh khoi.
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Hiéu biét rang dé muc chi la
deé muc

Bit cit dé muc hay kinh nghiém nao

xuét hién ciing khong nén dé quay réi

sy thwe hanh cia ban. Pé muc dang

giiip cho ban chinh ni¢ém. Ban c6 thé

sit dung bat cir dé muc nao dé phat
trién giéi, dinh, tué.

Néu ban c6 thai do dang thi tat ca moi thir déu khong
c6 van dé gi va dé muc khong lam phién ban. Bit cir
dé muc nao ciing 1a d& muc ctia phap, déu c6 ban chat
ctia phap. Tham chi ca cai dau cling c6 thé 1a mot dé
muc. Cam giac dau 1a d& muc, khong c6 cam giac
dau ntra cting 1a mot dé muc. P& muc chi 1a dé muc;
néu ban hiéu d& muc chi la d& muc, tim s& khong
thé dinh méc va khong thé chong ddi. TAm khong co
tham va san s€ c6 dinh.

Ngay bay gi0, tiéng kéu cta cai may 1 rat o (tiéng
loa dang kéu). Tiéng dong nay c6 phai 1a van dé
khong? Hay nghi vé n6 nhu n6 dang 1a. Ban chét ctia
phap dang sanh khdi, dang xuat hién. N6 tré thanh
mot dé muc dé tam hay biét. Ban c6 thé chanh niém
vé dé& muc nay va phat trién niém, dinh va tri tué. Hay
str dung ngay dé muc 4y. Néu c6 thai do dung sé tang
truong dugc niém, dinh, tué.
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Pé muc giiip ban chanh ni¢m, tinh gidc

va tinh thite. Béi vi ¢6 dé muc nén

ban méi c6 thé hoc héi, chanh niém va
hiéu biét.

Trong khoanh khéc hién tai, chung ta chi ¢ ging
tinh thirc, tinh giac va sin sang. Khong cho doi hay
tham mudn diéu gi, tAm binh an va tu do. Chung ta
chi can ¢b gang timg khoanh khic mot dé tinh giac.
Boi vi su mong cau nén chung ta khong duoc tu do.
Néu ching ta mong cau diéu gi, chéng dbi diéu gi
tam s& khong con tinh giac nita. Khong mong cau,
khong chong dbi thi tam sé& gidc ngd. Giac ngd nghia
1a chung ta hay biét va hiéu nhitng gi dang dién ra.
Vi tat ca moi tha, bat ctr kinh nghi¢m nao trong hién
tai, chi c6 mdi tdm, dé muc va chanh niém. Chutng ta
can c6 thai 46 dung trong chanh niém. Ty nhién chi
l1a tu nhién, cam xuc chi la cam xtc.

Ban co chac la ¢o chanh
niém khong?

Nghia ctia chanh niém 13 khong quén lang. Didu dé co
nghia 1a khong quén suy nghi ding dan, khéng quén
hay biét, khong quén dé muc ding. Chénh niém la
khong quén. Ghi nhé va ty nhic minh 1 chanh niém.

Ban c6 chac 1a c6 chanh niém khong? Hay nhan
biét moi khi chanh niém c6 mat. Néu chanh niém c6
mat thi dé muc cling c6 san & do6 roi. Ban khong can
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phai tap trung vao dé& muc. Ban chi can kiém tra xem
chanh ni€ém c6 mat hay khong, chanh niém co lién
tuc hay khong. Bét ctr cai gi dién ra trong than va tim
ctia ban déu khong phai 1a trdch nhiém cua ban. Kinh
nghiém chi la kinh nghiém. Kinh nghiém khong phai
la trach nhiém cua ban.

Nghia vu ciia ban 1a c6 thai d¢ dung va
chanh niém lién tuc. Kiém tra lai nhiéu
lin xem minh c6 thai d§ dung hay sai.
Tu nhic minh, kiém tra va ghi nhé -
thé 1a di. Ban khong cin sir dung qua
nhiéu ning lwong dé tap trung.

Khi c¢6 chanh niém tdm cam thay thé nao? Co thu
gidn hay khong? Cing thang hay khong? Hay kiém
tra trang thai tAm ciia minh. Tam thién phai thu gian,
binh an va himg thu. Khi hanh thién, du bat ctr diéu
gi dién ra, khong dé mot kinh nghiém nao quiy rdi
ban. Tét ca chi 1a tu nhién, 1a phap, la dé muc. Bat cr
cai gi dién ra ciing 1a dé hoc hiéu. Ban khong di tim
kiém mot dé muc ndo ca. Ban chi kiém tra chat luong
tAm cta minh, chat luong tim quan sat. Ban c6 thai
do dung hay khong? Tam cé thu gian hay khong?

Kiém tra chat luong tam ban, chét luong chanh niém,
tam dang lam viéc nhu thé nao, tim c6 hung tha hay
khong, c6 chanh ni¢m hay khong. Ban kiém tra, tu
nhic minh va ghi nhé timg khoanh khéc. Tam ngay
cang manh hon, tdm quan sat cling ngay cang manh
hon, no6 s€ ty lam cong viéc cua nod. Nhi€ém vu cua
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ban chi 1a duy tri chdnh niém, timg khoanh khéc mét
cach thu gian va c6 hing thu.

Pirng chay theo dé muc

Ban can cha y dén chanh niém chir khong phai dé
muc. Néu ban chanh niém, ludén c6 sin mot vai dé
muc & do. Ban phat trién chanh niém lién tuc. Ban
khong 1am céi gi ddi véi dé muc ca. Duy tri chanh
niém. Piéu quan trong hon la chi y dén chanh niém,
kiém tra va tiép tyc nhu vay, trong ting khoanh khic.
Rét don gian! Bt cir de myc nao tam hay biét, hay
ké nd. Tam biét mot s6 dé muc, biét d& muc nay, dé
muc kia. Ban quan sat va quan sat ca cach tdim minh
dang hoat dong nhu thé nao. TAm dang ¢ dau? Tam
dang hay biét, vay hiy tiép tuc cb ging hay biét mot
céch lién tuc. Ddi khi ban c6 thé bi ket dinh vao mot
dé& muc nao do. Ban c6 thé hay biét bat ctr d& muc nao
va biét bat ctr diéu gi vé dé muc d6. Néu tim dan dan
tr¢ nén tinh lang va ban chi thuong kiém tra lai, tAm
c6 thé biét bat cir cai gi.

Tam phan ung véi kinh nghiém nhw

thé nao? Tam cé hay biét hay khong?

Khi nhin biét mét dé muc, ban cam
thiy nhwr thé nao? Ban nghi gi?

Chéanh niém lién tyc rat quan trong. Néu mudn co
chanh niém lién tuc, ban phai xem, phai biét chanh
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niém dang c6 mit hay khong. Néu ban chay theo dé
muc, chanh ni¢m khong thé lién tuc dugc. Néu ban
kiém tra théy ¢6 chanh niém, thi d& muc cling da co
sin ngay tai d6 roi. Khong can phai chay theo dé
muc, khong can phai tap trung vao dé muc. Phi pham
thoi gian va khong can thiét. Néu ban ghi nhan chanh
niém dang c6 mat, dé muc cling dang dién ra. Ban
khong can phai gin chit tim vao mot dé muc. Voi
bat ct d& muc ndo, ban chi can biét rﬁng do la tu
nhién dang dién ra.

Tam thién rat quan trong. Hay biét, chanh niém, tam
dang lam vi¢c, tdm dang chanh ni¢ém, tdm dang quan
sat. Ban phai c6 thai do dung va quan kién dung. Bat
ctr cai gi dang dién ra déu 1a kinh nghiém. Y nghia cta
n6 nhu thé nao khong quan trong. Chi cin nhan biét
duoc kinh nghiém la OK. Ban chanh niém vé nhiing
gi dang dién ra. Cai nghe dang dién ra. Ban khong
dugc ¢ suy nghi vé& ¥ nghia ctia no, ban chi chanh
niém vé kinh nghiém d6 théi. Chi can biét minh dang
nghe 1a du. Trude khi ban nghe, hay ling nghe, chanh
niém phai san sang. Néu chanh niém lién tuc, no6 luén
ludn chd doi va quan sat. Bay gid ban nghe thiy ca
tiéng dong va sy yén ling, chir khong phai chi c6 mdi
tiéng dong khong, c6 ca sy yén ling nira. D& myc 1a
kinh nghiém, kinh nghiém la d& muc.

Chung ta khong chay theo bat ctr d& muc nao. Hay
dé dé& muc tu dén voi minh. D& muc ludn c6 san tai
d6, kinh nghiém ludn c6 sin tai d6. Chung ta khong
) chay theo dé muc, khong tap trung vao dé muc.
Tai sao ching ta chanh ni¢m? Tai sao chung ta quan
sat? Chung ta phai c6 quan kién ding din, dong co
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dung dan, va hiéu biét dung dan. Chung ta mudn hiéu
va biét ban chat thuc sy cua kinh nghiém. Chung ta
mudn hiéu biét. Chinh vi vy chung ta hoc hoi va
quan sat.

Dinh cua thién vipassana
(vipassana samadhi)

Dinh dén tir thai d6 dung, quan kién dung va hiéu
biét ding. Ban ding cb 1am cai gi theo tim tham xui
khién. Ban ciing dimng c¢6 1am cai gi theo tAm san, tim
si xui khién. Ban chi chanh niém gidy phut hién tai
v6i thai do ding. Bat ctr cai gi dién ra trong than va
tam chi 1a ty nhién. Néu ban suy nghi theo cach nay,
tu nhién chi la ty nhi€n, cam xuc chi 1a cam xuc thi
tdm s€ khong phan tng, thich hay khong thich. Vi
vay tAm s& binh an va 6n dinh.

Bét clr cai gi dang dién ra ciing déu khong phai thudce
trach nhi€ém cua ban. Nhiém vu cua ban 1a suy nghi
dung dan va cd ging chanh niém lién tuc. Chanh kién
va chanh tu duy 1a rat quan trong. Véi chanh kién
va chanh tu duy, dinh tAm d3 c6 sin ¢ d6. Hay kiém
tra lai tim minh: néu khong c6 tham, san, khong co
phan mg thi d6 chinh 1a dinh. D6 13 dinh cua thién
vipassana, va cling la chanh dinh (sammda-samadhi).
B&i vi ¢6 hiéu biét, chanh kién, chanh tu duy nén tdm
tinh ldng, binh an va on dinh.
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Y nghia cua dinh 1a su on dinh nodi tam, khong phai
la sy tap trung. Tu hoi xem tdm dang lam vi¢ce ra sao,
tai sao né lam viéc, n6 co6 thu gidn khong. Kiém tra
lai chét lugng tdm minh. Véi sy kiém tra do, ban sé&
khong can dén quéa nhidu ning lugng dé chanh niém.
Néu ban c6 chanh kién, chanh tu duy thi tAm da 6n
dinh r6i. Khi tam tinh lang va binh an, d6 1a dinh.
Khi tam khong c6 tham, do 1a dinh. Khi tdm khong
c6 san, do6 1a dinh. D6 1a dinh cua thién vipassana.

Mong doi va su kién nhin

Dbi voi bat cir kinh nghiém nao xuét hién, hay kiém
tra xem minh cé phan Ung v6i n6 khong. Ban co
hing tht chanh niém khong? Ban c6 hing thu tu tap
khong? Tai sao ban chanh niém? Sy thuc hanh cua
ban can don gian va ty nhién, khong mong doi diéu
gi. Ban khong cb dé dat duoc diéu gi. Ban chi )
gang dé chanh niém trong gidy phut hién tai. Néu ban
mong doi qué nhiéu, tim s& khong con hirng thu nira.
N6 khong hai long véi nhitng gi da ¢6. Tam tré nén
chan nan va mat himg thu.

Néu ban hiéu nhirng gi minh dang lam

va d4 ¢6 duge trong khoanh khic hién

tai, hiéu mét cich rd rang, tim sé& biét

bang long va hing thi. Thién tip la

mot qua trinh hoc héi. Ban khong thé
v0i vang.
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Thién 1a nhan biét nhitng gi dang dién ra. Do6i khi
su mong doi van khoi 1én, nhung n6 khong phai 1a
diéu quan trong. Viéc duy nhat ban can lam 13 nhan
ra rang c¢6 su mong doi ¢ d6. Pung danh gia phan
xét n6. Thién khong phai 1a c¢b dé thay doi cai gi hay
¢ dé kiém soat cai gi. N6 chi 12 nhan biét nhiing gi
dang dién ra. Ptng lam phtrc tap héa thém nhiing gi
dang dién ra trong hién tai. Hay don gian va chi hay
biét. Néu ban khong co6 mong doi (khong mong muon
diéu gi) tim di c6 sén binh an.

Song trong hién tai

Hay séng voi sy binh an trong hién tai. Hay & trong
hién tai, séng trong hién tai. Gidy phut hié¢n tai 1a cai
duy nhét ton tai. Qua khtr khong ton tai, va twong lai
cling khong ton tai. Bay gio, hiy song trong khoanh
khéc hién tai nay, mot cach binh an. Chi can don gian
hay biét trong hi¢n tai; tam rat binh an khong mong
mubn diéu gi. Néu tham mudn ton tai, nhiém vu cta
ban chi 1a nhan biét n6. Khong can phai danh gia
phan xét nhitng gi dang dién ra.

Khi chiing ta hanh thién, khong cin

thiét phai voi vang. Chiing ta khong di

dén noi nao ca. Ching ta chi tron ven
song trong hi¢n tai.
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Néu ban c¢6 thé séng trong hién tai, ban s€ cam théy
thoa man. Boi vi c6 su hay biét, ban hiéu dugc nhiing
gi dang dién ra bay gio, hiéu dugc nhiing gi dang xay
ra trong hién tai, do 1a cugc song thuc. Bat ctr céi gi
ban dau tu vao su thuc hanh, ban s& nhan lai duoc
két qua. Néu khong biét minh di dat duoc cai gi,
ban s& con mudn nita. Ban dugc nhiéu tuong tng voi
nhitng gi minh da dau tu. Néu ban c6 thé sdng tron
ven trong khoanh khic hién tai, su mong doi1 khong
thé nao xam nhap. Khong can phai hdi tiéc qua khu.
Khong can phai cho doi tuong lai. Ban dang ¢ gang
suy nghi dung dan. Suy nghi c6 rat nhiéu strc manh.
Néu suy nghi ctia ban hop 1y, néu suy nghi ctia ban 1a
dung din, tim s& an tinh, thu gidn va binh yén.

Khi tam c6 hirng thu la tri
tu€ dang lam viéc

Bai vi co hiéu biét va tri tué, tam da co sin sy binh
an va 6n dinh. Chinh vi vay khong can phai sir dung
qua nhiéu su tap trung. Hiy kiém tra lai tim minh,
tam dang suy nghi cai gi va dang hay biét cai gi. Chi
¢6 mdi sy hing thii 13 can thiét. Khi tim c¢6 hing thi
1a tri tu€ dang lam viéc.

Khi chung ta hanh thién va tim suy nghi vé Phap, vé
su thuc hanh, vé tu nhién, dé muc.. .nhiing suy nghi
nay lam cho chanh niém cta chung ta manh hon, béi
vi ¢6 sy hung tha. Tam cang tinh gidc hon boi vi su
kiém tra nay. Khi tim suy nghi dén nhing y nghi dung
d4n nay, n6 khong thé hon tram, budn ngu duoc. Khi
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d6 1a suy nghi ding. Chung ta phai suy nghi ca vé
phap hanh ciia minh dong thoi cling phai thuc hanh.
Chuing ta khong chanh niém mot cach mu quang. Chi
mdi chanh niém thi khong du. Chanh niém va tri tu¢
dén cung nhau. Néu chung ta chanh niém lién tuc, tri
tué s& dén dan mot cach tu nhién.

Phién nio lam cong viéc ciia n6 va tri
tué¢ ciing lam cong viéc ciia n6. Chung
ta dd c6 sin tri thong minh. Chiing ta
stt dung tri thong minh do6, cung véi
kién thirc va su tinh tin dé thwe hanh.

Khi chtng ta khong c¢6 tham, san, lo lang hay bat an
trong gidy phut hién tai, tdm chung ta ty do va binh
an boi vi ¢6 hiéu biét, tri tué va chanh niém. Ban c6
hiéu diéu d6 khong? N6 khong chi 1a chanh niém.
Chuing ta chanh niém, suy nghi va nhan biét.

Chiing ta can phai suy nghi vé sy thuc hanh. Néu
chung ta suy nghi dung, tim s& khong thé suy nghi
sai lam. Chung ta ngan chan tam si khi c6 chanh niém
va hiéu biét. Hay biét nhimg gi dang dién ra ciing 1a
chanh niém. Du n6 1a t6t hay x4u, chiing ta ciing hay
biét nhitng gi dang dién ra trong hién tai.

Vi vay, chd quén 1y do tai sao ban dang lam viéc nay;
dung quén tai sao, vi muc dich gi va véi dong co gi
ma ban dang thyc hanh. Ban c6 mong muén duoc
mot diéu gi hay khong? Ban c6 chic chin 1a chanh
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niém dang c6 mat hay khong? Néu chanh niém cé
mat, ban hiéu duoc diéu gi? Poi khi ban can phai st
dung nhitng ciu hoi cai gi, tai sao va nhu thé nao.
Nhung cau tra 101 thi khong quan trong. Su hing
thGi quan trong hon. Ban chi can c6 hing thu. Ban
khong thé va khong mong mudn dat duge két qua
ngay lap ttc.

Lgi ich cua chanh niém

Khi ban chanh niém lién tuc, ban cam théy nhu thé
nao? Ngay trong khoanh khéc hién tai nay, ban cé
mong muén diéu gi khong? Ban c6 mong doi gi
khong? Ban dang [am gi? Néu hién tai c6 chanh niém,
ban cam théy nhu thé nao? Néu mét chanh niém, s&
khac bi¢t ra sao? C6 chanh niém va khong c6 chanh
niém: su khic nhau trong tam nhu thé nao?

Ban ¢6 hiéu duoc gia tri cua chanh niém khong? Hay
séng v&i chanh niém. TAt ca moi dé muc déu dén véi
chanh niém. Chanh niém va that niém khéc biét nhau
nhu thé nao? Khac & chd chat lugng tim khac nhau.
Ban can hiéu gia tri cua chanh niém. Néu c6 chanh
niém ban cam théy nhu thé nao? Khi hanh thién, tim
c6 cang thang khong, c¢6 thu gidn khong? Khi ban c6
hing thu 1a tri tu¢ dang 1am viéc. Béi vi co dé& muc
nén ban c6 thé chanh niém.

Sy lién tyc la rit quan trong, tung phut tung gidy nbi
tiép nhau. Pa chanh niém 1a diéu ty nhién, ty nhién
la phap. Sy lién tuc cia chanh niém tré thanh thoéi
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quen; va thoi quen trd thanh ty nhién. Thoi quen tro
thanh tu nhién khi su thuc hanh c6 duoc da tién va
phéap dang lam vi€c, tw nhién dang lam viéc. “Khong
¢6 ai” dang hanh thién. Ty nhién dang thyc hanh. Da
chanh niém dén nho tién trinh nhan qua.

Bit ctr lic nao cé6 chanh niém, tim

dwge an toan, ¢é y nghia va song dong.

Khéng c6 chanh niém, cudc song chiing
ta lac 16i va mat hét y nghia.

Khi khong biét nhitng gi dang dién ra trong hién tai,
ching ta mu va diéc. Chanh niém va that niém co hai
chat lwong tim rat khac biét. Néu chiing ta c¢6 chanh
niém va tri tu¢, chanh ni¢m s€ tré nén manh hon (7y
thudc vao chat lwong cia tri té). Gia tri cling rat
khac biét.

Chuing ta can hiéu rang, chiing ta s& dugc nhiéu twong
ung voi muac d§ minh da dau tu vao thuc hanh. Néu
khong hiéu nhiing gi minh da cd, ching ta s& chang
biét bang long. Néu ¢6 qua nhiéu mong doi, ching
ta khong biét minh da c6 nhirng gi. Néu su mong doi
clia ching ta qué cao, chung ta khong biét bang long
v6i nhitng gi minh cé.

Chung ta phai biét tran trong nhiing gi minh dang
lam. Chung ta can hiéu dugc gia tri nhitng gi minh
dang lam. Lam thé nay chiing ta dugc loi ich gi? Néu
khong lam thi két qua s& ra sao? Néu khong 1am, cai
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gi s& xay ra? Chung ta dang nudi dudng va phat trién
nhitng pham chat tam tot dep, tirng phut ting giay.

Chanh tinh tan va
nang luwgng

Hay kiém tra lai ning luong cia ban va bao nhiéu
ning luong minh dang st dung. Dé biét mot cai gi
d6, chanh niém, ban khong can phai ding qua nhiéu
nang luong. Néu ban c6 mong doi hay tham mudn
diéu gi, tim s& tiéu ton nhiéu ning lwong hon. Hay
kiém tra lai trang thai tam ctia ban. Pung dé tam minh
bi cang thang hodc mét moi. Tam thién phai thu gin.
Dung sir dung qua nhiéu ning luong dé tap trung.

Chung ta khong can phai sir dung qua nhiéu ning
luong dé biét dé muc. Tam co thé biét d& myc mot
cach tu nhién. Ching ta can lién tuc tu nhic nho
minh va nhén ra tim quan trong ctia viéc séng trong
hién tai, tirng phut tung giay.

Chung ta khong can phai sir dung qué nhiéu ¢ ging
hay qua nhidu niang lugng dé tap trung, dé chanh
niém. Ban chat cua tdm 1a c6 thé hay biét dé muc
mot cach tu nhién, vi viy chung ta khong can phai
¢ gang dé hay biét ¢& muc. Néu tam thu gidn, tim
tu hay biét mot diéu gi do trong no. Y nghia cia tinh
tan 1a c¢b ging de lién tuc, c6 gang kién nhan, co ging
thu gidn. Tinh tan 13 1am nhiing gi chung ta can lam
va khong 1am nhiing gi khong nén lam. Tinh tan ciing
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1a sy ¢d gang giam thiéu phién ndo. Lam cho chanh
ni€ém tr¢ thanh lién tuc cling 1a tinh tan.

Thwe hanh diang

D6i khi ching ta ngdi thién nhung lai khong thién;
thién dimng lai 1a thién sai. Thai d6 sai 13 thién sai, 1a
“ngimg lai” nhu thé, thién dung 1& “bdt dau”. Tam
c6 thé hay biét, c6 san da chanh niém, no hay biét
trong moi luc va hay biét duoc rat nhiéu thir. Néu ban
¢6 quan kién dung, thai do dung, suy nghi dung, tim
s€ lap tirc dinh tinh, binh an. Chiing ngirng lai phap
hanh sai dé bat dau khoi dong phap hanh ding.

Bat chanh dao

Ching ta dang thyc hanh Bat Chanh Pao. Trong
khoanh khic nay chung ta c6 thé nghe. Viéc chiing ta
hay biét rang minh dang nghe 1a chanh kién. Chung
ta biét cai gi dang dién ra trong hién tai. D6 1a chanh
kién. D6 1a ty nhién. D6 14 kinh nghiém. D& muc chi
la @& myc. Kinh nghiém chi 1a kinh nghiém. Khong
c6 ai ca, khong c6 ngudi nao ¢ d6 ca. Néu co thai do
nay va néu chung ta chanh niém vé nhiing gi dang
dién ra, d6 13 chanh kién va chanh tu duy.
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Khi ¢6 chanh Kkién va chanh tw duy,
chiing ta khong thé néi ning sai 1am,
khong thé hanh dong sai 1am va c6 cach
sinh séng sai JAm. Pé chinh 1a chanh
ngit, chanh nghiép va chanh mang.

Chanh niém 1a viéc lam chan chanh. Khi do ching
ta c6 chanh tinh tan, chanh niém va chanh dinh. Do
chinh la Bat Chanh DPao.

Ngii can

Chénh tinh tan 13 su duy tri, bén bi. Tinh tin nghia 1a
su kién tri, kién nhan, lién tuc nhiéu lan, va khong bo
cudc. Do 13 y nghia cua tinh tin. Pimg tiéu ton qua
nhiéu ning lugng. Kiém tra lai cic pham chét tin,
tan, niém, dinh, tué. Ban co bao nhiéu htrng thu? Ban
c6 sin 1ong thyc hanh hay khong? Tri tué 14 hiéu biét.
Vi vay ban phai kiém tra xem chanh niém c6 mit
trong tim hay khong. Hiéu biét c6 mit khong? Tri
tué c6 mat khong? Kiém tra lai chat lugng cua tam
quan sat, tim thién. TAm dang hanh thién. TAm dang
quan sat. Tam dang thyc hanh.

Chung ta khong st dung qua nhiéu ning luong dé
thyc hanh. Chung ta chi quan sat véi thai do ding,
quan kién dung va v6i sy himg thi. Ban can phai biét
minh dang c¢6 chanh niém hay khong. Ban can biét
quy trong chanh niém dang c6 mat, cai ban giup ban
nhan ra, hay biét nhiing gi dang dién ra.
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Ban cin phii biét chanh niém cé mijt

hay khong. Dinh cé mat hay khong?

Néu thiy tdm khong cé dinh, thi biét
tam khong cé dinh.

B&i vi ¢6 chanh niém nén ban biét. Néu ban nhan ra
rd rang chanh niém c6 mat hay khong, dinh c6 mat
hay khong, tué c6 mat hay khong, néu ban nhan rd
rang tri tué KHONG c6 mit, thi chinh diéu d6 da 1a
tri tué roi. Do ciing 13 hiéu biét.

Tam tham

~ Tam tham rat luu manh; n6 ludén ludn xui giyc, thiic
ddy ban. Bét clr cai gi ban nghi, noi hay lam, tam
tham cting xui giyc va thic day ban. C6 rat nhiéu
/ cach dé tAm tham xam nhép va sanh khoi trong tm.
Ban mong muén gi? Péi khi ban phai ty hoi minh:
Tb6i dang mudn gi? To6i c6 dang mudn mot diéu gi do
khong? Ludn luén c¢6 mong mudn. Bdi vi su mong
mudn, tham lam, khat vong, mong doi ndy ma tim
dau khd, cang thang va bat man.

Néu tim khéng muon mot cai gi cd, né
rat tu do.
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Ban khong thé c6 duoc tht minh mudn. Néu ban
hiéu duoc nguyén tic rang minh khong thé c6 dugc
thir gi chi vi minh mudn c6, va ban chi c6 thé co duge
nhitng gi dén tir nhan duyén, nhan-qua, thi khi dé
tam tham s& dan dan suy yéu. Tat ca moi thir dién ra
boi vi nhan qua, khong phai vi minh mudn no phai
dién ra.

C6 lan thﬁy toi noi: “Néu ban muén, né sé dién ra.
Néu khéng muon, né sé khong dién ra”. Y nghia
dang sau d6 1a gi? “Néu ban mudn, né sé dién ra”
nghia 1a néu ban muén bang tdm tham, ban s& phai
dau kho. Cau diu tién nghia 13 cai mudn xuét phat
tir tAm tham. Chang han c6 nguoi khong thich dau.
Anh ta mudn céi dau di mat. Anh ta mudn khong bao
gidr c6 dau don. Cau th hai: “Néu ban khong muon”
nghia 1a khong c6 cai mudn xuat phat tir tim tham
hay san, thi dau kho s& khong dién ra. Cai “mudn”
dau tién 1a tham. Cai “khéng muodn” th hai 1a vi tri
tué. Cai mudn dau tién 1a ngudn gdc dau khé (dp de-
samudaya) va dau khd. Cai thir hai 1a dao tué (magga
jiana) va diét dé - khong con dau khé (nirodha). Néu
ban c¢6 tham mudn, lobha, thi san — dosa- s& dén. Pao
tué, “khéng muén”, 1a boi co hiéu biét nén ban sé
khong mubn c¢6 tham va sin nita. Chinh vi vay dau
kho s& khong sanh khoi. Néu ban ham mudn cai gi d6
v6i tim tham, dau khd chic chén s& khoi sanh.

Ban khong thé c6 duoc cai gi chi vi minh mudn co.
Bat cir cai gi ban co ciing déu 1a nhan qua. Nhung
con nguoi thi chi nghi ring ho s& c¢6 duoc nhitng gi
ho mudn. Thuc ra ban chi c6 thé c6 duge dau khd néu
ban ham mudn cai gi d6 voi tam tham.
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Néu ban hiéu dwoc ring tit ca moi thir
dién ra nho nhan qua - tat ca moi thir
dién ra béi vi nhan duyén — thi ban sé
khong con mudn c¢6 tham hay san, tot
hay x4u nira. Pau kho sé khong sanh
khéi. Binh an, giai thoat va tw do sé dén
béi vi ban khong con mudn cai gi nira.

Raga khayo Nibbana, nghia la khi ban khong c6 tham
muén, d6 1a Niét Ban. Néu tham mudn bién mat, d6
1a giai thoat. Chiing ta dau khd boi vi chiing ta khong
hiéu biét va ctr tham mudn; boi vi khong hiéu biét
nén madi cd tham va san.

Sw chap nhan

Chung ta phai ¢d gang suy nghi dung dén, cd gang
chanh niém. Chiing ta khong phan nan vé nhing gi
dang dién ra. Chung ta kiém tra chat lugng chanh
niém cua minh. Tu nhic nho, kiém tra, nhan biét.
Su chép nhan 1a rat quan trong. Néu khong c6 chanh
kién hay chanh tu duy, ching ta khong thé chip nhan
dugc. Néu khong thé chap nhan, ching ta s& khong
thé hoc hoi. Chiing ta ctr mic ké. Chung ta khong ¢
thay doi kinh nghiém. Chung ta khong thay doi tién
trinh (thdn tam). Chiing ta chi ¢6 gang chanh niém.

Chung ta khong phan nan vé nhimng gi dang dién ra.
Tat ca moi thtr chi 1a kinh nghiém. Bat cur cai gi dién
ra déu dién ra qua nhan qua. Chung lam viéc cua
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chung, chiing ta lam viéc ctia chung ta. Chiing ta can
lam gi? Chung ta chi nhan biét nhitng gi dang dién ra.
Tat ca déu la tu nhién.

Hiy biét tran trong tAim dang
lam viéc

Chung ta khong may khi biét tran trong nhiing gi
minh dang lam. Ching ta luon ludon phan nan hay
nghi ngoi vé nhiing gi dang dién ra. Kinh nghiém c6
thé 1a tot hay xdu, dung hay sai — diéu d6 khong quan
trong. Kinh nghiém chi 14 kinh nghiém. Chiing ta can
tran trong va can nhén biét réng tdm dang hoat dong,
dang hay biét va quan sat. Néu kinh nghiém t4t, tim
hoan hy. Hoan hy, vui suéng! Khi c¢6 kinh nghiém
xau, chiing ta that vong, budn nan. Piéu d6 cd nghia
1a chung ta chang hiéu biét gi ca. Ching ta phai hiéu
rang tu nhién chi 14 tu nhién, d& muc chi 1a d&& muc.
Chung ta budng bo kinh nghiém. Ching ta khong cb
ging bam chit vao bit cir mot kinh nghiém hay dé
muc nao ca. Ching ta c6 gang biét tran trong viéc
tam dang lam viéc. Chung ta chi cin kiém tra lai chat
lugng chanh ni¢m cua tam quan sat, tam thién. TAm
thién c6 dang hoat dong hay khong? Tam c6 hing
tht hay khong? Tam c6 manh mé hay khong? Hay
chi 1am méi viéc kiém tra.
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Tang cwong sirc manh
cho tam

Tam quan sat cia ban phai manh mé& va trong sach,
v6i it phién ndo. Khi tim ban d3 sin sang, hiéu biét
s€ sanh khdi. Vi vay, hay quan tam téi tdm ban, quan
tdm td1 sy thuc hanh cia minh va quan tam téi tdm
quan sat. Hiy nudi dudng né dé tré nén ngay cang
manh mé hon.

Tuy thudc vao chit lwong tim cia ban,
dé muc c6 thé dwge thu nhin khac
nhau va cach nhin ciia ban sé thay doi.

Nhiém vu cua ching ta la [am cho chét luong chanh
niém ngay cang manh mé 1én. Chanh ni¢ém manh mé
la chanh niém va tri tu¢ 1am viéc cung v&i nhau mot
cach lién tuc. Do 1a chanh niém véi chanh kién, thai
d6 dung, quan kién dang va suy nghi dung (chdnh
fir duy). Néu nd lién tuc, tim s& ngdy cang manh mé
hon. Chung ta chi can lam diéu d6. Néu tdm tré nén
manh mé& hon, no c6 thé lam cong vi¢c cua minh.
Phép lam cong viéc cua nod va tu nhién lam cong viée
cua no.

Chung ta khong ¢ dé nhin d& muc. Ching ta khong
b gang tim kiém mot céi gi ca. Chiing ta chi ¢6 gang
lam cho tam thién manh m¢ hon.
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Lam thé nao dé 1am tdm manh m& hon? Khi chung
ta chanh niém véi thai d6 ding va hiéu biét dung,
tam s& ¢6 tri tué va tré nén manh mé& hon. Pidu do
khong phai vi chiing ta ran strc that nhiéu; néu chung
ta tiéu ton qua nhiéu nang luong, tm s€ tré nén mét
moi. Néu chiing ta c6 ging dé nhin mot cai gi do, tim
s& tré' nén cang thang hon. Ching ta phét trién chat
lwong chanh niém dé lam cho tdm ngay cang manh
mé&. Néu c6 chanh niém, tri tué va su lién tuc, tim
s& manh mé& 1én. Khi tim manh mé, nd s& ¢6 thé 1am
cong viéc cua no.

Poi voi nhirng ngwdi da thye hanh lau,

tAm sé ngay cang c6 chat lwong hon.

Tam sé ngay cang chanh niém hon, 6n
dinh hon va binh an hon.

C6 nhiéu hiéu biét hon. N6 sé& phai 1a nhu thé. Khi c6
nhiéu hiéu biét hon, chung ta s& it chdng ddi va phan
{mg hon. Béi vi phan tmg nén chung ta méi dau kh.
Boi vi ¢6 su hoc hoi, chiing ta m&i c6 hiéu biét. Pirc
tin s& cting dén vai hiéu biét.

Vo thwong, kho, vo ngi

Chang c6 gi mai mii y nguyén khong thay doi. Tat
ca moi thir déu ddi thay. Ty nhién dang dién ra boi vi
diéu kién hoa, nhan duyén tuong tac. Bgi vi tuong tac
nhan duyén, dé muc sanh khai. D6 1a ¥ nghia ctia vo
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thuong (anicca). Ban can hiéu biét bt ctr cai gi dang
dién ra (suy nghi dang dién ra, cam gidc dang dién
ra, tam hay biét dang a’zen ra, chanh niém dang dién
ra). Ban can nhan biét rang n6 dang dién ra. Pang
sanh khdi, dang dién ra, dang trd thanh. Dién ra, tré
thanh, sanh khéi. Dién ra 1a vo thuong (anicca), dién
ra 1a dau kho (dukkha), dién ra 1a vo nga (anatta).
Khi tAm thanh tinh, ban s& hiéu duoc. Ban s& hiéu
dugc cai gi dang dién ra 1a vo thudng, dién ra 1a kho,
va dién ra 12 nhan qua, vo ngi, chang c6 ai ca. Chanh
niém ghi nhan tat ca nhimg gi dang dién ra; dé myc
cung dang dién ra, sy hay biét dang dién ra, cam giac
dang dién ra, suy nghi dang dién ra. Tat ca déu méi,
mai, mai.

Kinh nghlem don gian, hiéu
biét sau sic

Khi ban chanh niém vé mot cam giac hay dé muc nao
d6, ban hiéu thé nao vé dé muc d6? Bay gio, ban hiéu
duogc didu gi? Ban c6 hiéu duoc gi khong? Poi khi
ban c6 thé biét nhung khong hiéu duoc. Ban hay biét
duoc nhiéu dé muc, chanh niém dugc nhiéu thir. Muc
dich cua ban la gi?

Phién ndo che kin tim minh. Ban khong thé hiéu
duogc ban chat ctia phién ndo. Chinh vi vay chung ta
can phai hiéu dugc ban chét cia tham, san, si. Khi
d6 chung s& khong con co hoi dé xam nhép vao nira.
Khi tam da trong sang, khong tham, san, si, tdm sé
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san sang dé hiéu. Khi tam da sang suot, tri tué¢ sé
sanh khai.

Kinh nghi¢ém cé thé rit don gian,

nhung hiéu biét ¢ thé rat sau sic. Nho

hiéu biét ring dé muc chi 1a dé muc

(hiéu biét rat siu sic), chiing ta khong
c6 tham, san, si.

M&i ngay chung ta c¢é rat nhiéu kinh nghiém; chung
ta luon luon gdp kinh nghiém. Khi tdm quan sat trong
sang, thanh tinh, chanh niém va hiéu biét déy du,
kinh nghiém don gian nay s& tro nén rat la ky (khong
nhw binh thuong). Béi vi trude kia ching ta luén
mang ta kién khi hay biét kinh nghiém, gio day khi
c¢6 chanh kién va hiéu biét dang, cai nhin ctia chung
ta s€ nguoc lai hoan toan — rat ky la.

Co hi dwgc thue hanh thién
chanh niém rat hiém gap

Hay biét vé mot cai gi d6 nghe c6 vé nhu rit don
gian, nhung phuong phéap nay rat kho dé thyc hanh.
Chi khi c6 Puc Phat ra doi thi ching ta méi c6 thé
thuc hanh phuong phap nay dugc. Khong cé buc
Phat xuat hién trén thé gian nay, ching ta khong thé
thuc hanh duoc. Thuc su duoc thue hanh thién chanh
niém la diéu rat hiém co.
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Phap ¢ moi noi

Boi vi tdm bi phién ndo che an, ching ta khong thé
thiy phap hay hiéu dugc ty nhién nhu né dang la.
Thé nao 1a ty nhién? Ty nhién 13 nhan va qua. Tién
trinh nhan qua ty than no6 13 ty nhién. Bat ctr cai gi
dang dién ra trong khoanh khac hién tai 1a tu nhién,
1a phap. Ngay céa phién néo ciing 1a phap, 1 tu nhién.
Tu nhién dang trd thanh, dang sanh khdi; su hay biét
dang sanh khoi, chanh niém dang sanh khai — dé muc
va tam, dé muc va tam. Trong tu nhién, khong c6 ai
0 do6 ca. Tu nhién khong phai l1a chiing ta, khong phai
ho, khong phai nguoi nao khéc; tu nhién 1a tu nhién.

Phép 1udn ludn hién dién va thuyét phap & moi noi.
Tu nhién ciing dang day phap cho ching ta nhung

*  chung ta khong thé nghe thdy. Chung ta khong thé
thdy phéap boi vi phlen ndo dang co mat trong tam va
boi vi khong c6 dii hiéu biét va tri tué. Néu ching ta
6 thé suy nghi va théy tu nhién nhu no thyc su dang
13, tAm s& giai thoat va thoat khoi phién nio.

Phap ¢ moi noi. Phap cé sin ¢ d6 trong
moi lic, moi noi Tam ban da san sang
deé hiéu phap hay chua?
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