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Nhirng phwong tién thién xao lam giam sirc
manh cua san han

Ajahn Jagaro

Chung ta hanh th’i‘én dé nudi dudng sw an binh, an binh trong tam cua chung ta, an
binh trong cudc song cua chung ta. Chung ta co thé thay rang that khdng dé dang gi dé
gilr cho chung ta luén dwoc binh yén, ngay ca trong nhirng diéu kién binh di nhat.

Chéc chén sé c6 nhirng xung dot - thwong la nhivng xung dét bén trong- pha v& sw an
binh clGa tam. Nhirng sw xung dot nay rat da dang. Tuy nhién ac y, 4c cam, gian di,
oan thu la nhivng xung dét pha hdy sw an binh cla tdm nhanh nhat, khéng chi trong Itc
hanh thién, ma con trong qua trinh sinh séng hang ngay. Bat cr khi ndo gian di, ac y,
hoac kho chju sinh khé&i, ching pha hidy sy an binh ni tai, pha v& trang thai tinh than
lanh manh cta chung ta ngay 1ap tirc. C6 rat nhiéu thi, nhiéu ngwdi, nhiéu tinh hudng
co thé 'gay ra loai phan (rng tiéu cyc nay trong tam, nhung chung ta phai hiéu that rd
rang van dé la & bén trong chung ta chi&r khéng phai & “ngoai kia.”

Hau nhuw lGc ndo chung ta ciing tim cach bao chiva ly do tai sao ching ta dang tie gian,
hodc dang bi quéy ray, nhwng diéu dé khéng giip chung ta tim thay sw yén tinh va an
binh trong cudc sbng. That ra, ching ta cang bao chira cho sy gian di¥ cla chung ta
nhiéu chirng nao, chung ta lai cang dé bj vwdng sau vao sw san han, va gian dir sé dan
dan tr& thanh mot théi quen va do vay nd cang thwong xuyén dén véi chang ta hon.

Trong nhiéu dip, Dtrc Phat da day vé sw nguy hiém cua viéc vuéng vao nhivng suy nghi
mang tinh &c y, gian dir va ac cdm. Ngai khuyén khich cac mén dé cda minh rén luyén
bang nhiéu cach khac nhau dé& lam gidm strc manh ctia nhirng cdm xuc tiéu cwc nay,
dé chinh phuc ké thu nay, dé giai thoat minh khai cai vong kém tda cla cai dwoc ménh
danh Ia san han nay. Quan chiéu vé nhitng khuyét diém cla sw san han, thdy no
chinh 1a mét nhwoc diém, thay né la mot ké gay rdi trong cudc sdng clia ching ta la mot
diéu rat quan trong. Bwdc dau tién 1a thwong xuyén quan chiéu dé thiy két qua clia sw
san han dem lai sé la nhirng gi, &nh hwéng cla cai dwoc goi la ac y, gian di» dbi voi
cudc sbéng cla ching ta vé mat thé chat, tinh than va xa hoi 1a ra sao.

DPlrc Phat da chi ra mot sb khuyét diém do tlr s san han ma ra. Ngai da so sanh ac y,
gian dir va oan ghét nhw la mét ké thu. Ké thu thwéng chi mudn nhirtng diéu cé hai sé
xay ra v&i dbi v&i ngwdi minh ghét va sé vui mirng khi nhirng diéu c6 hai do xay ra, va
san han ciing muén ching ta y hét nhw vay. Ké thu sé khéng mudn ban dep hay hap
dan, chung muén ban tréng xau xi va khén khd. Birc Phat néi rang san han ciing lam
cho ban tréng x4u xi va khén khé. Néu chung ta & trong trang thai gian di, va chung ta
& trong trang thai nay thuwdng xuyén, dién mao cta ching ta sé khong con kha ai. Gian
di¥, oan thu, ac y va ac cam lam cho ngoai hinh cua chung ta tr& nén khé wa, chidng
lam gidm sw hap dan, 16i cubn cla chung ta. Khi ban tirc gian, khi ban day han thu va
tirc gian, mat mii cta ban khéng con dé thwong, hdp dan, vui vé hodc khéng thé nao
goi la dep dwoc. Vi sao? Vi hinh twéng thé hién trang thai cda tinh than. Khi tam bj kich
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déqg, bi xég tr(:)n hoac & trong ’Erang‘ thai tiéu cwc, hinh twéng sé bi méo rr)c'). Day la
khiém khuyét dau tién, khuyéet diém dau tién cua viéc vwdng vao mét trong bat ky trang
thai san han nao cua tam — hinh twéng sé khong con dep dé.

Bét loi thir hai la, gibng nhu mot ké thu thuweng khdong mudn ban duwoc dwoc hanh
phuc, ciing nhw khéng muédn dé cho ban duwoc nghi ngoi trong sw thanh than, yén binh
va thodi mai, ma muébn ban phai dau khé, khé chiu va dau dén, san han ciing mudn ban
nhw vay. Khi ban tirc gian, khi ban kho chiu, bwc bdi, ban khéng thé nghi ngoi, ban
khong thé ngu, ban khong thé &n. Ban bi thiéu ngu suy dinh dwéng, ban bj viém loét
va gap du van dé vé sirc khoe thé chat do két qua cda s san han.

Bat loi tht» ba, Plrc Phat néi, gibng nhu ké thu thworng khéng mubn ban dwoc thinh
vwong va thanh cong, tire gian lam cho ban khé dwgc thinh virong va thanh cong. Néu
ban dang gian di¥, néu tam dang cau glan ban sé khong c6 sw phan doan tot. Khi
ching ta dang bj tirc gian, ac y, va ac cam chi phdi, ching ta sé& lam nhiéu viéc sai lam
trong d&i cla ching ta: Kinh doanh, céng viéc, hoc tap. Do két qua cta sy san han,
chiing ta mac sai ldm. Néu chung ta thwdng xuyén chim dam trong sw san han, thé
hién thwdng xuyén sw san han, cé khuynh huwéng san han, ching ta sé cé danh tiéng,
nhwng khéng phai 1a tiéng tét. Ching ta sé khong duoc tiéng nhw 1a mot ngudi cé trach
nhiém, mét ngudi binh tinh, diém dam, mét ngudi dwoc moi ngwdi tén trong; ma ching
ta s& dwoc biét dén nhw mot ké khdng thé kiém soat cdm xuc ctia minh, néng tinh. Chi
c6 ké thu 1a khdng mubn chung ta cé ban bé va ban ddng hanh, néu chang ta trat ndi
gian di¥ ciia ching ta, 6m &p sw gian di¥ va han thu, ching ta sé khéng cé nhiéu ban bé
va ban déng hanh. That khdng dé khi phai sbng v&i mét ngwdi ndo dé ludn ludn tirc
gian, kho chiu hodc dé cau gian.

Néu chung ta luén dé& cho sw gian di¥ xay ra va lam cho né thanh mét théi quen, mot
thoi quen thwe sw manh mé, hau qua cla né sé di xa hon cudc séng hién tai nay, vi né
s€ la mét cai nhan va duyén cho mét sw tai sinh b4t hanh. Do mét trang thai tiéu cue
cua tdm ma chung ta hanh dong bét thién vé than va khau, do la bat thién nghiép, néu
no trd thanh théi quen, né sé dan dén mot sw tai sinh bat hanh trong mét kiép séng cua
twong lai.

Vi vay, Birc Phat da chi ra nhitng diém béat loi cha cha ac y, gian dir va long thu
han. Chung ta phai déi pho véi san han nhuw thé nao? Chung ta cé thé 1am gi dé lam
gidm s(rc manh cla nd, dé tranh nhirng cam bay, dé tranh nhirtng hau qua, va dé tranh
sy dau khd nay? Birc Phat da dwa ra cac nhiéu minh hoa, nhiéu phwong tién thién xao
ma ching ta cé thé dung né dé déi phé véi sy san han. Trong mot bai Phap dac biét,
DPirc Phat dwa ra ndm cach. Ngai noi rang hay thlr nhivng cach nay, phat trién nam
cach nay, chon mét trong nhirtng cach nay dé vé hiéu héa sy gian dir va ac y, dé cb
gang lam gidm src manh cla sy gian di¥ va ac y.

Cach déu’tién, cé]ch nay hoép toan trai ngwoc voi sy gian dir va ac y, do la sw dung
tam tir. Dé trau doi thién y, dé xay dwng long tr ai , metta (tdm tr) la mot phwong thudc



hiéu qua tuyét voi co thé lam mét tdc dung cla san han. Pay la mét loai thién lam yéu
di khuynh hwéng suy nght, hanh déng v&i sy ac tm cda ching ta, cling nhw lam yéu di
khuynh hwéng nhén thire tiéu cye cla chung ta. Tam tlr nudi dw&ng mét nhan thire tich
cwe hon. Néu chang ta c6 nguyén vong hoac mong mudn sdng mét cudc sbng véi thién
tam, séng mot cudc sdng dem lai hanh phic cho chinh ban than minh ciing nhw cho
nhirng ngwoi chung quanh, ta c6 thé thwc hanh thién tam ti. Ac y va san han sé khéng
thé sinh kh&i, khéng thé dén dé 1am phién nhiéu va quay rdy - ngay ca trong nhirng tinh
huéng khé khan- mét cai tam da tu dwdng tét d& co thé nhan thire dwoc nhivng loi lac
do long tir &i dem lai. D& vo hiéu héa sirc manh cla ac y va san han va dé phat trién
thién tam, chung ta dwoc khuyén khich khéng dé cho tdm minh chi nhin vao mat tiéu
cwc clia mot ca nhan, mét van dé, chi nhin vao nhirng gi la sai trai, 16i 1dm khong thoi,
ma ching ta phai né lwc mét cach c6 cb y, mot cach cé y thire dé nhin thiy ca mat tét
clia ca nhan, cia van dé dé niva. Thién tam tr la moét phwong phap tét dé thuc tap. Rét
quan trong dé thwc tap ndé thwdng xuyén, vi né gitp dwa cac nhan thirc tich cuc vao
tdm va duy tri chang trong tam.

Cach th(r hai la phat trién cta tam bi . Tam bi I& sw nhan ra sw dau khd va mudn lam
gidm nhe sy dau khé trong chinh minh va trong nhitng ngwdi khac. Khi chung ta dbi
mat véi dau khd, hdu hét ching ta s& phan &ng lai va mubn lam cho né ngudi
ngoai. Khi ban ¢6 ac y, 4c cam dbi v&i ngudi khac, ban thwong khéng nhan ra rang
nguwdi dé dang dau khd. Pau khd c6 nhiéu dang. Khi mét ngwdi nao dé la td ra khd
chiu, hung hang thay vi chi phan trng véi ho, da bao gi® ban dirng lai dé& héi ly do tai
sao ho la dang kho chiu, hung hang nhw vay? Hoac tai sao ho lai dang x& sw khéng
biét phai trai nhw vay ? Mét ngudi dang hanh phuc, mét ngwdi vui vé sé khéng hanh
x& nhw vay. Khi mét ngudi dang hanh déng mét cach dang ghét, néu chung ta chanh
niém, ching ta cé thé nhé ra va néi: "Vang, cé Ié ho dang trong thoi gian khé khan. C6
16 ho dang thuc sw gdp mot van dé gi dé ." Mot khi ban thay réang ho dang dau khé, ban
sé khdi long bi man va ban khéng con mudn dé ac y va san han dan dét phan (rng cua
minh. Ban sé c6 ldng tha th(r nhiéu hon. Hay nhé chu y dén sw dau khd, khi ban nhan
ra dwoc sy dau khé ban s& mudn lam giam né va ban sé khéng phan (rng theo mot
cach nao d6 dé lam cho né tré nén tdi t& hon. R6i ké thu bat ngd sé trd thanh nguoi
ma ban quan tam. Tam bi 1 mot phdm chét rat tuyét voi cia tdm, va ching ta c6 thé
khoi day né kha dé& dang, mién 1a chung ta phai cé cach ndo dé nhdc minh dé& nhé, va
nhan ra nhitng dau khé hién dién cudc sbéng cling nhw trong tdm cla tat ca ching
sinh. Diéu dé sé gitp thay ddi nhan thirc ctia ching ta. Nhan thirc 1a rat quan trong bdi
vi N6 anh hwéng dén cach chung ta phan tng, cach ching ta hanh déng.

M6t phwong tién thién xao khac la dé gilr tam binh than, khong-phan &ng (xa). Néu ban
khong co6 thé phat trién tam tir, ban khong thé c6 tam bi va tam xa. Chung ta khong thé
lam cho moi thi tr& nén gibng nhw y chung ta mudn. Diéu d6 khéng thé duoc. Hay dé
cho tdm hiéu réng, chap nhan rang moi sw vat cé cach riéng, cé dudng 16i rleng cua
chung. Moi ngwdi co cach riéng clua ho. Co rat nhiéu th® ma chang ta cé thé lam va
cling co rat nhleu th&r ndm ngoai tam klem soat cua chung ta, viot qua nhirng gi chung
ta co thé sdp xép. Xa 1a mét phan thiét yéu cltia cudc séng néu ban mudn git tam luén



& trong trang thai an n, lanh manh. Bang khéng, ban sé ndi dién, ho&c cubi cung ban
chi 1a mét ngudi dé bj khich déng, lién tuc bi khich déng bdi moét thé gi¢i ma no sé
chang lam nhirng gi ma ban muén né phai lam. X& cé nghia la sw nhan thirc sau sac,
suw hiéu biét, sw chap nhan, séng thuan thdo véi, séng binh an véi thyc té rang cé6 mot
gidi han déi véi nhirng gi ta cé thé 1am va cé thé dat dwoc. Ta chap nhan rang con
nguwoi la nhw thé dé va sau dé dirng sang mot bén, d& yén cho sy viéc dién ra theo
cach cta né. Gilr cho tam ta dwoc binh an.

Mét goi v khac ctia Blrc Phat |4 y twdng thwe sy tranh, khong tién gan téi tinh hudng,
khéng tham gia vao tinh hudng. Néu ban thwc sw khéng thé ddi phé véi mét tinh hudng
hodc v&i mot nguwdi cu thé nao dé, vay thi hay tranh né di. Doi khi d6 1a diéu duy nhat
ma chung ta c6 thé lam. Diéu nay khéng cé nghia la chang ta chi tranh gap mat, ma
phai tranh luén ca phuwong dién tinh than. D6i khi ban tranh m&t moét ngudi nao do,
nhwng ho van hién dién rat rd trong tam tri ciia ban, phai khéng? Tam chang ta khéi 1én
mot viéc gi do, va né clr trao t&i trao lui lién tuc trong tdm cua chung ta, né di véi cudc
ddi cla ching ta, chung ta séng véi né. Diéu nay that khéng lanh manh. Hay dé no
sang mot bén, quén noé di. Hay dé no yeén.

Phwong cach cubi cing ma Bic Phat khuyén khich ching ta ap dung 1a suy niém vé
luat nhan qua. Co6 cong ly. Ludn ludn cé sy cong bang. Khéng ai c6 thé trén thoat bat
c diéu gi. Khéng ai c6 thé trén thoat qua cla nghiép cta ho. Khi bat ct ai 1am viéc bat
thién hodc bat thién nghiép, khi ho cuwdp giat, khi ho gian 1an, khi ho lam dung, cho dau
ban cé dwa ho ra tda hay khéng, cho dau ban cé danh dap ho hay khéng, ho khéng thé
thoat khdi nghiép clia ho. Moi ngudi déu ké thra nghiép cla minh. Quan chiéu luat
nhan qua déi khi rat tbt dé gilp chung ta vwon lén va chép nhan nhirng chuyén bat
cong qua rd rang trong cudc song. Dleu nay khong c6 nghia rang chung ta khong nén
lam gi dé bao vé chinh minh, hodc cb gang stra ddi nhirng bat cong, nhwng l&m khi
chung ta khéng thé lam duo’c gi. Va dé lam giam cdm giac cla sy bat cong, sw phan
nd chinh dang, tw viéc ching ta chang thé lam gi dé thay dbi tinh thé, ngoai viéc ndi
mot cach vinh quang rang "Téi cdm thay tirc gidn, buc béi", hay quan chiéu vé luat
nhan qua.

Day la nhirng phwong tién thién xdo rat hivu ich, ching ta c6 thé st dung ching dé lam
gidm strc manh cla &c y va san han. Néu chung ta cé thé lam gidm nhirng cdm x(c tiéu
cwc nay, cé nghia la ching ta dang lam gidm sw tw day vo ban than. Néu chudng ta loai
bd dwoc chung, ching ta sé loai béd dwgc moét ké thu, ké thu bén trong tw than.

bo ]é ly do tai sao Prc Phat néi: "Mét ngudi c6 thé chinh phuc hang ngan ké thu trén
chién truong, khéng nho vao sw gitp do cla ai khac, va tham chi co6 thé chinh phuc ké
thu nhw vay hon mét ngan lan; tuy nhién, nguoi vi dai hon la nguoi tw chién thang chinh
minh."

Chinh phuc chinh minh c¢é nghia 1a chinh phuc phién no clGa chinh minh, va trong
trwdng hop nay, cé nghia la chinh phuc ac y va san han. Toi khuyén khich tat ca cac
ban suy niém vé ban chét cta ac y va san han, dé bat ddu nhan ra nhirng khiém
khuyét, nhirng bét loi ctia ching va ndé lwc d& nudi dwdng nhirtng phwong tién thién



xao: Tam tr , tam bi, tdm xa, trnh khong tham gia vao tinh hudng gay cho ta phién
nao, va quan chiéu vé nghiép, dé chung ta co thé giai thoat khéi nhirng bat lgi va dau
kho do sén han mang lai.

Theo: Skillfuls means to reduce the power of ill-will

Chuyén ngr: Suparifia Thién Tri

Mw¢oi cach tao phwéc bau
Ajahn Suchart

Hém nay chung ta sé& tw minh nwong twa vao nhirng I&i day chinh yéu cia Bic Phat.
D Phat day ching ta hdy nwong twa vao chinh minh bai vi chung ta la nguwoi tw tao
ra nghiép tdt va nghiép x4u, va 1a ngudi ty gat hai nhirng két qua hanh phuc hodc dau
khé twong &ng v&i nhirng viéc chang ta da lam.

Co ché tao ra nghiép tét, xau, hanh phuc va dau khé, thién dang va dia nguc nam trong
tam cla ching ta. Tam 1a nha sang tao chinh. Vi vay B¢ Phat két luan rang tam lam
chd, dan dau cac phap. Tam la ké thwc hién cling vira 1a ké nhan lanh nhirtng hanh
ddng do chinh minh 1am. Tam Ia vi chd nhan ra 1&nh cho ké d4y t& ctia minh la than néi
nang va hanh déng.

C6 ba loai hanh ddng hay nghiép la than nghiép, khau nghiép va y nghiép. Khi chiing ta
tao thién nghiép, hanh phuc, su tién hoa va thién dang sé la két qua theo sau. Nguwoc
lai khi chiing ta tao nghiép béat thién, dau khd, lo I&ng, khd ndo va su thoai héa sé |a két
qua theo sau. Sau khi chét, tam thirc cla ching ta sé tai sanh vao moét trong bén doa
x& (apayabhumi) chang han nhw dia nguc. Vi vay, B¢ Phat luén khuyén chung ta phai
nwong twa vao chinh minh. Chung ta khéng nén dgi mét ngwdi nao doé tao hanh phuc
va s thinh vieong hoac thién dang hoac Nip-ban cho ching ta. Chung ta phai tw minh
tao thién nghiép.

Cau nguyén trwdc hinh anh ciia Birc Phat hay thinh cac vi Sw ban phuc lanh dé cau xin
dwoc thanh cdng va thinh vieong khong phai la Giao phap clia Blrc Phat béi vi Ngai chi
cd thé chi ra con duwong dwa dén an vui, hanh phuc va thinh vwong va con duwdng dwa
dén dau khé va sy thoai hoa. Loi day clia Ngai cé thé tom tat nhw sau: Tranh lam diéu
ac, hay lam diéu lanh va git» tdm luén trong sach.

Tao thién nghiép hay cong dirc chang han nhuw lam tir thién gléng nhw gti tién vao mot
ngan hang. Ching ta cang gui tién nhiéu chrng nao thi tién cla chung ta sé dworc tich
IGy nhiéu chirng ndy. Tlen |3i cling tang theo va chéng bao lau sau ching ta sé tré nén
giau co. Nguworc lai, néu chung ta tao ac nghiép, viéc nay glong nhw chung ta muwon tién
ngan hang, ching ta phai tra lai ca tién no gbc 1an 13i. Khoan vay cé thé tré thanh mot
ganh ndng cho ching ta. Nhirng ngwdi méc no' luén ludn & trong tam trang lo lang, bén
chén, khéng giébng nhw nhirtng nguwdi cé tién glri trong ngan hang, nhirtng nguwdi nay
ludn twoi cudi vi tién cha ho ludn ludn tang trudng.



Tao thién nghiép cling twong tw nhw vay, né cho ta sy an vui, lam cho chung ta cam
thay hanh phuc va hai long. Nhwng khi chung ta tao béat thién nghiép, tdm cla chung ta
giong nhw ngoi trén dbng Ira. Chung ta tr& nén lo lang va b4t an. Chung ta ai cling ¢6
thé thay dwoc diéu nay béi vi cd the né dang xay ra trong tdm chung ta ngay trc thoi,
trong gidy phut nay day, chang can doi dén kiép sau. Vi vay, néu chang ta mubn duoc
hanh phtc va thinh vwong, mudn dwoc ngl ngon va khéng chiu dau khé, chung ta chi
nén tao thién nghiép va tranh tao b4t thién nghiép.

Buwc Phat day cho chung ta mwoi cach tao céng dwre hay thién nghiép:

1. Dana: Cho ra mét cach rong rai, bd thi, cing dwéng. Cu thé cing dwérng mét trong
bon thr t&r vat dung dén Tang doan. Cho ma khéng mong doi mét sy hoan tra nao tw
ngwoi nhan.

2. Sila: Tri gi&i, gitr gin sw trong sach v& mat dao d&rc va luan Iy ngdn ngra mot ca
nhan khong di tréch ra ngoai con dwong Bat Chanh Bao. Gilr gioi cling giup ca nhan tw
kiem ché nhirng hanh déng bat thién.

3. Bhavana: Trau gibi hay phat trién tam linh, thién tap

4. Ho6i hwéng phwéc bau cho ngwei than da qua doi

(3]

. Tuy hy phw&c bau: Hoan hy véi cong dirc hay thién nghiép do ngudi khac lam

6. Phuc vu ngwei khac

\‘

. Cung kinh (Khiém tén)
8. Chanh kién
9. Nghe phéap
10. Giang day Giao phap

Nhirng gi ching ta dang lam ngay hém nay dwoc goi 1a dana hay bé thi. Sau khi ching
ta da cho ra mot vat gi do tét va quy gia thi du nhu tién, ching ta cdm thay hai long vi
ching ta da chién thdng dwoc sy ich ky, tham lam va keo kiét ctia ching ta. Néu ching
ta chi nghi dén ching ta théi c6 nghia la chung ta tham lam va ich ky, ching ta luén
cadm thdy ham muén va thém khat. Bang cach bbd thi, ching ta cé thé khac phuc tam
tham va tw lam cho chung ta hanh phuc va théda man.

Tri gi6i la tranh khéng 1am hai ngudi khac qua 16 néi hodc hanh déng nhw giét hai,
trém cap, ta hanh, néi dbi va uéng cac chat say, nhirng viéc nay co thé lam hai chung ta
va nguoi khac. Gilr gidi gitp chung ta loai bdé sw cang thang, bdn chén, lo lang phat
sinh ttr cac hanh vi sai trai. Khi ching ta néi déi, Itra ddo hodc trém cép, ching ta lo sé
bi bat va bj trirng phat.



Thién tap giup thanh loc cac phién ndo hay kisela nhw ham mudn, tham i, san han va
si mé ra khéi tdm cla chung ta. Nhirng phién ndo nay lam cho ching ta phién muén va
dau khé. Thién tap gibng nhw gidt 4o quan. Dé thién tap dat dwoc két qua tdt, ching ta
hay noi gwong Birc Phat va cac dé tir cao thwong cla Ngai, ching ta can c6 tdm dinh
(samadhi) va tri tué (panna) giébng nhw chung ta can nwédc va bot gidt cho viéc giat
quan ao.

Nho phat trién dinh va tué, Pic Phat cudi cung dat dwoc sw Gidc ngd va sau d6 tré
thanh mot vi Phat, ngwoi da tw minh kham pha ra con dwdng gidi thoat — Chan ly
(Dhamma) — cho chinh minh sau mét thdi gian dai da bj thé gian 1ang quén. Ngai ciing
tré thanh mét A- la- han, bac trong sach, thanh tinh va dang cung dwong, bac ma tam
da giai thoat khdi cac phién ndo (kisela), bac da loai bd tat cd 10 kiét s (10 sOi
day) tréi budc tdm cla ching ta véi vong sinh td& luan héi, bac ma trai tim minh khéng
con bi rang budc béi cac lau hoac (asava), va bac s&€ mai mai khéng con s tai sinh.
Cung voi sw Giai thoat, Birc Phat cling nhan ra s hanh phuc tt cung, hanh phic vwot
trdi moi thir hanh phuc trén thé gian nay nhw sw gidu cé, dia vi, sw khen ngoi hodc cac
duc lac. Cach duy nhét chiing ta cé thé cé dwoc hanh phuc tot cung nay 1a théng qua
viéc thuc tap dé phat trién tam (bhavana), phat trién dinh va tué cho dén khi tdm nhan
ra vimutti hay 1a sy gidi thoat khai cac hinh thirc dau khd (dukkha).

Hb6i huwéng phuéc bau dén cho nhivng nguwei da qua vang cé nghia l1a chia sé sw hoan
hy phat sinh tir viéc lam tét hodc dung dan cda chung ta. Nhitng ching sanh nhan
duwoc sw héi hwéng clia ching ta la nhirng nguwdi da qua dodi va tai sinh va cbi gidi peta
(hga quy) nhirng ching sanh thuéc mét canh gi¢i thap hon, déi luc cé kha ndng hién
vé v&i con ngwdi. Nga quy thwong dwoc mé ta trong nghé thuat Phat gido nhw la
nhirng chang sinh déi khat véi nhirng cai miéng nhé nhw 16 kim vi vay ching khéng thé
nudt da there an dé 1am dju con doi.

Chung ta khéng thé hdi huwéng phwéc bau cho nhivtng nguei dang séng vi ho c6 thé tw
tao phwéc bau cho chinh minh, cé thé phwéc bau do ho tw tao con I&n hon nhivng ai
chung ta dang lam cho ho. Chung sanh thudc canh gi¢i nga quy nguwoc lai khong thé
lam dwoc viéc nay va phai dwa vao nhivng ngudi con sdng lam viéc thién dé& hodi hwéng
phudc bau cho ho. Nhirng ching sanh tai sanh vao cdi ngwoi va cdi Tréi da tich IGy du
thién nghiép nham gi® cho ho dwoc thda man hodc hanh phuc hodc ho ¢cé thé tw minh
tao thém phwéc bau néu ho mudn nhw vay. Nhirng ching sanh tai sanh vao canh gioi
dia nguc ciing khéng thé nhan dwoc phwéc bau do ching ta héi hwéng vi ho da hoan
toan bj hdly hoai b&i ngon Ira cla sw dau khd.

Nhirng chang sanh séng trong canh gi¢i nga quy khao khat ching ta hdi hwéng phuwdc
bau cho ho gibng nhw nhitng ké an xin. Chi mét chat xiu phwéc bau ma ching ta tich
Ity dwoc ciing cé thé chia cho ho, gibng nhw ching ta tdng ai mot vé xe buyt hay mét
bira com ré tién. Vay ciing dd. Vi vay, méi khi ching ta 1am diéu gi dung dan hoac tbt
lanh nhw 1am tir thién va mudn lam moét diéu gi d6 cho nhitng ngudi da qua vang nhw
cac thanh vién trong gia dinh cla chung ta, ban bé; ching ta cé thé héi huéng phuéc
bau nay cho ho. C6 thé ho dang doi.



DPwrng mong réng sau khi chuing ta chét, nguwoi khac sé chia phuwdc bau cho ching ta.
Cho dau ho cé lam nhw vay thi chung ta ciing dwoc rat it. Ching ta c6 thé tw tich ldy
nhiéu phwéc bau hon cho chinh minh khi ching ta dang con séng nhw nhirng gi ching
ta lam trong ngay hém nay, dén chuia dé cung dwong, gitr gioi va nghe Phap thoai, lam
nhwng viéc nay, chung ta sé& nhan dwgc nhiéu phwdc bau hon nhitng gi ma ching
sanh & thé gi¢i nga quy nhan dwoc. Mbi khi chung ta cing dwdng, ching ta nén chia
phuéc dén nhirtng nguoi da qua vang. Néu ho dang doi ching ta chia phuéc cho ho,
ho s& nhan dwoc va chung ta cling nhan dwoc nhiéu phwdc bau hon qua viéc chia
phwéc nay.

Tuy hy céng dirc la hoan hy vé&i nhivng ai da 1am nhirng viéc dung dan hoéc tbt lanh.
Khi chung ta bay té sw cdm kich, ching ta s& cdm thay hoan hy. Hanh déng dung dén
hoac tét lanh khéng lam hai mét ai, né chi dem lai sy lgi lac. Ngay ca néu nhu ta khong
trwc tiép nhan dwoc loi lac tir viéc lam nay, ching ta ciing khéng nén cadm thay ghen ty
vi d6 la mét dang cuia phién ndo va no chilam cho chung ta cam thay dau khd. Nguwoc
lai néu chiing ta hoan hy va bay té sy ngwéng mé clia chung ta doi voi viéc lam tot dep
nay, chung ta sé hanh phuc. Hanh dong dung dan hod&c tét lanh gibng nhw song trén
dai dwong cudi cung réi sé dap vao b, khéng chong thi chay loi lac cling sé dén voi
ching ta. Khi mét nguoi trong cong dong hanh déng ding dan hoé&c tét lanh, toan thé
cong doéng do sé dwoc loi lac vi né dem lai sy an toan, yén én. Cong dong do sé tro
thanh mot cong ddng tét va sbéng an vui. Khi cong déng sbng trong sw yén 6n, an vui thi
ching ta, nhirtng ngudi sdng trong cong ddng dé sé duoc loi lac. Vi vay kh| chuang ta
nhin thiy nhitng ngudi c6 nhirtng hanh ddng ding dan va tét lanh, chung ta phai bay té
s ting hd va ngwdng mo cla chung ta dbi véi ho.

Phuc vu nguoi khac thi kha ré rdi, vi vay khéng can phai di sau vao chi tiét.

Khiém tdn 1a mét loai dirc hanh lam chi cho ngudi khac thwong mén ching ta, vi né trai
nguoc tinh kiéu ngao chi dwa dén sw san han. Néu ching ta van can sy ho trg’ va thién
chi tr nguwdi khac va khdong mudn bi moi ngwoi xa lanh, ching ta nén té ra khiém ton.

C6 chanh kién 1a hiéu quy luat thién nhién (nhan qua) hay chan ly chi phdi sy hién hiru
cua chung ta, nhw attahi attano nadho, chidng ta la noi nwong twa cla chinh ching ta,
vi chuing ta chinh 1a ngu®i tw 1am cho minh hanh phuc, budn, tét, hodc x4u. Khi chang
ta hiéu dwoc diéu nay, ching ta sé biét cach séng sao cho dwoc hanh phuc va thinh
vuong, vi ching ta hiéu rang qua cac hanh ddng dung dén hoac tét lanh, ching ta sé
dwoc h,anh phic va néu chang ta hanh déng sai trai hodc bat thién, chung ta sé chiu
dau kho.

Néu ching ta tin vao quy luat thién nhién nay va hanh ddng mot cach cé dao durc,
ching ta sé& cé6 dwoc hanh phic va két qua thuan loi. Néu ching ta khéng tin, nhung
van hanh déng dao dlrc, ching ta cling sé gat hai nhirng loi ich twong tw. Nhung néu
ching ta khéngtin vahanhdéng vé6 dao dic, ching tachdc chan séco
mot két qua khong thuan loi. Néu chung ta tin, ching ta chic chan sé khong dam hanh
dong sai trai. Nhirng nguwoi tin sé dwgc hwdng sw loi lac tir quy luat thién



nhién nay trong khi nhirng ngu i khér]g tin sé khong dwgc hwéng sw lgi lac vi ho co
kha nang sé hanh dong khéng dung dan.

Bi xui duc béi cac phién nao nhw gian di*, tham lam va si mé, ho thwdng hanh dong sai
trai hodc xau a&c vi ho khéng tin vao thién dang hay dia nguc, khong tin vao su tai
sinh cling nhw khong tin vao viéc gat hai nhirng qua cla nghiép cua ho trong kiép sau.
Diéu nay la do nhirng ngwoi nay co quan diém sai trai vé quy luat thién nhién va no sé
day ho vao cai vong trAm luan cla sy tai sinh va chju dau khé bét tan, két qua tr cac
hanh déng bat thién cla ho, do ho khéng cé kha nang loai trtr dwoc san han, tham ai va
si mé.

Nguwoc lai, nhitng nguwoico quan diémdang vé chan lysébiét rang chinh
nhirng nghiép bét thién ctia minh tao ra nhi*ng hau qua bét lgi ma tw ho sé& phai ganh
chiu. Ho s& hanh déng dung dan va tét lanh bdi vi ho khong mudn gat hai nhirng két
qua khéng mong muédn. Bang céch tiép tuc hanh déng cé dao dirc, tam cda ho sé& dan
dan tién hoa cho dén khi dat dén cung mét tdm mic ma Blrc Phat va cac dé tlr cao
quy cua Ngai da dat dwoc.

Nghe Phap Ia mét kinh nghiém rét loi lac vi Gido Phap gibéng nhw ngon dén trong béng
t6i sé xua tan do twéng trong tdm tri ctia chung ta, da lam chdng ta mé md khéng thay
dwoc chan ly. Chang cé loi ich ndo thu duoc tir viéc két giao véi nhirtng ké khéng chan
that. Chang ta thay vao dé nén gan bo véi nhivng ngwdi chan that, nhw Plrc Phat va
cac dé tir cao quy cua Ngai, nhitng nguoi da thdy dwoc &nh sang ctia Chan Iy va nho
do ho biét phan biét phai trai, tbt xau. Néu chang ta thudng xuyén nghe ho giang
day Gido phéap, chang ta sé co kién thirc, tri tué va cai thay sau sac, chung giup chang
ta chi lam nhirng gi la tét va dung va do do sé tao ra két qua tét va thuan loi. V&i nhirng
ly do nay, nghe Phéap 1a mét cach khac dé tao phuwéc bau.

Giang day Gido phap cho ngudi khac 1a mét cach khac niva dé tao cong dirc. Néu
ching ta biét vé Gido phap, cho dau chi mét chat théi, ching ta ciing nén day cho
ngudi khac. Khi mét nguwdi nao do ching ta biét roi vao thoi ky khod khan va khong biét
lam thé nao thoat ra khdi tinh trang khé khan dé, mét vai 16 khuyén tr Gido phap co
thé vo cung hivu ich, va cé thé tao cho ngudi d6 strc manh dé thuc hién chang.

Ngay nay, ching ta thiéu Giao phap. Khi gdp khé khan, ching ta khéng biét quay vao
dau dé tim sw hé tro va khich 1& bdi vi ching ta da khéng di dén cac chua dé nghe
gidng day Gi&o phap, dé rén luyén va phat trién tdm y cta ching ta. Vi vay, khi ching
ta roi vao kho khan, ching ta khong biét lam thé nao dé ddi pho voi ching trong khi
trong thwe t& chung déu co the duoc giai quyet mot cach dé dang néu chung ta co
thé chip nhan dwoc sw that rang bat cr diéu gi néu sé nhw vay thi sé la nhw vay.

Chung ta phai déi mat véi thwe tai. Bat cr diéu gi ching ta lam, chung ta sé phai tra gia
cho n6 sém hay muén. Néuching ta da lam mét diéu gi sai trai, hdy chap nhan
né va sén sang dé déi mat véi nhirtng hau qua. Néu chang ta mat moi thr, hay chép
nhan nhw vay. Néu ching ta nghi dwoc nhuw vay, sé khéng co ai tw tir.



Nhwng ngay nay, khi ching ta phai dbi mat véikét qua khdng thuan loi, chung
ta khong biét phai lam gi ngoai trtr suy nght tw hdy hoai minh dé thoat khai cai két qua
dau khd ma khoéng nhan ra rang ching ta chi cé thé giét chét co thé ma théi con tam
sé tiép tuc dau khd trong dia nguc. Khi ching ta dwoc tai sinh tré lai lam mét con
ngwoi , chang ta sé lai tw t& khi chung ta roi vao nhirtng khé khan ma ching ta khéng
thé déi pho voi chung. Birc Phat day rang cr méi lan tw t& theo sau d6 sé la 500 vu tw
tl khac trong nhitng kiép sbngtwong lai clia con ngudibdi vi né lathéi quen
dwoc hinh thanh.

Cach duy nhat dé pha v& cai vong ludn quan nay la nwong twa vao Gido phap va st
dung né dé dbi phé véi nghich canh cla ching ta . S dung sw kién nhan, nhan nai va
khoan dung dé dbi mat v&i van dé cla ching ta, cho dau van dé cé nghiém trong thé
nao di nira. Ching ta khéng dwoc trén chay, tham chi néu diéu d6 cé nghia la vao tu,
hodc bi két an, chi cdn nghi vé né nhw la hau qua cta nghiép bat thién ciia ching
ta trong qua khr. Mét khi da thanh toan xong, né sé ra di mai mai.

Hau hét chung ta c6 I8 nghi rdng tao phwéc bau 1a chi lam viéc tir thién, trong thuc
té c6 nhivng cach khac dé cé tao phuwdc bau. Gidbng nhw khi &n, ching ta khéng chi an
com théi, ching ta con &nrauva trai cay. Co thé cla chiing ta cAdn ndm nhém thuc
phadm dé dwoc manh mé va khée manh. Twong tw nhw vay, tdm cla chiing ta sé chi
phat trién néu ching ta tu tdp muoi cach détao thién nghiép. Vi vay phan su
cua ching tala dwa nhirng gi chdng ta nghe ngay hdm nay vao sy thwc hanh. Sau
do6 va chi sau dé ching ta méi gat hai nhivng két qua thuan loi dem lai cho chung
ta hanh phudc va sy thinh vuong.

Theo: Ten ways to make merits

Chuyén ngr: Pafifia Dipa Tué Pang

Biét oon cha me

Ajahn Sumedho

C6 hai hang ngudi, nay cac Ty kheo. Ta néi khéng thé trd on duwoc. Thé nao la hai ?
Po la Me va Cha.

Néu moét bén vai cdng me, néu mot bén vai cdng cha, lam vay subt trd&m nam cho dén
100 tudi; néu ddm bop, thoa xtrc, tdm rira, goi va xoa dau tai diy, me cha co vai tiéu
tién, dai tién, nhw vay, nay cac ty kheo, cling chwa lam da hay tra on di me va cha...

...Nhwng ai dbi véi me cha khong cé long tin, khuyén khich, hwéng dan, an tri cac vi ay

vao long tin; doi véi me cha theo c gidi, khuyén khich, hwéng dan, an tri cac vi dy vao
(thién) gii; doi v&i me cha xan tham, khuyén khich, hwéng dan, an tra cac vi ay vao bo
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thi; d6i véi me cha theo &c tri tué, khuyén khich, hwong dan, an trd cac vi dy vao tri tué.
Cho dén nhw vay, nay cac Ty kheo la lam du va tra on du me va cha. --

(Tang chi bd kinh I, Chwong 2, Pham Tam thiang bang, HT. Thich Minh Chau dich)

H6m nay, lai mét ngay dac biét, mot ngay tét lanh nira tai Amaravati. Sang nay nhiéu
ban c6 mat tai day dé lam |& Trai tdng cung dwdng va hdi hwéng phuwdc bau dic
biét cho cha me ciia minh - nhirng nguwi da qua doi cling nhw nhirng nguwdi dang con
sbng. Ngay hém nay, ching ta dang hwéng tam vé kataffiu kataveti, tiéng Pali co
nghia la ldng biét on. Long biét on 1am cho cudc sbng ¢ y nghia hon.

Dé phat trién katafifiu, chang ta s& cd y nghi dén nhirng diéu tét dep da dwoc lam cho
ching ta trong cudc sdng. Vi vay, vao ngay nay, ching ta dic biét nhd dén nhivng diéu
t6t dep cla cha me ching ta, va chung ta nghi twéng dén chung. Chung ta khéng nght
dén sai sét, 16i lam cta ho, thay vao d6, ching ta cb y chon dé chi nhé dén nhivng diéu
tét dep. Va long tét ma cha me cla ching ta da danh cho chiing ta - mdc du trong mét
sb trwéng hop, cha me cé thé khéng phai ltc nao ciing luén réng lwong dbi véi ching
ta. Dayla mét ngay trong nam twdng nhé dén cha me clia ching ta véi long biét
on va nhé lai tt ca nhirng diéu tét dep ho da lam cho chiing ta.

Cuéc séng ma khong katafifiu la mét cude séng khong co6 niém vui. Néu ching
ta khong c6 diéu g de biét on, cudc sbng cua chung tasé chi la mét sy budn
tham. Hay suy ngam vé diéu nay. Néu cudc song chang 1a gi khac ngoai mét sy than
phién va ca cam khéng ngirng vé sy thiéu cong bang va b4t céng ma ching ta da nhan
dwoc va ching ta khdng nhé bat cir mét diéu gi tot dep da trng dwoc lam cho ching
ta, tAt ca nhitng gi chung ta nh& chi toan 1a nhirtng chuyén xau - cai dé6 dwoc goi
latrAm cadm,va day la moét van dé rat phd biéntrong x4 hoi chung ta hién
nay. Khi chang ta roi vao trdm cam, chiing ta khéng thé nhé bat ky diéu gi tbt da tirng
xay ra v&i ching ta. M6t cai gi dé dirng lai trong ndo cla chung ta va lam cho ndo cla
chung ta khéng con kha nang twéng twong lai dwoc mét thir gi goi la hanh phuc da
tirng xay ra trong cudc doi clia chang ta: Chang ta nghi rang sw bat hanh nay sé 1a mai
mai.

Tai Sri Lanka, va khap chau A, katafifiu kataveti 1& mét nét van hda vé mat dao dtrc,
né dwoc danh gia cao va trau déi. Gidp d&, d& dan cho cha me va chdm séc ho dwoc
xem la mét phwéc lanh 16n lao trong cudc sdng. Diéu nay that tha vi dbi véi chung ta,
nhirng nguwdi xuat than tr nén van héa phwong Tay, béi cac gia tri phwong Tay hoi
khac noi day mét chut.

Nhiéu ngudi trong sb ching ta da c6 cudc sébng may man, nhwng mac du ching ta tét
sb, chung ta thwdng c6 xu hwéng cho rdng moi sy ching ta c6 dwoc 1a diéu mac
nhién. Chang ta cé nhirtng dac quyén va hwéng nhiéu phuc lgi, va cé mét cudc séng tot
hon nhiéu so v&i mét bd phan ngudi dan khac trén thé gi¢i dang mong doi dé c6 duoc
nhirng gi chung ta dang cd. Co rat nhiéu thir dé ching ta biét on, rat nhiéu thr dé
ching ta cdm thay katafifiu, khi ban séng trong mét noi gidng nhw & nwdc Anh day.
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T6i nhé lai khi tdi con bé tho, va nhirng gi ma cha me t6i da danh ca cudc doi cia ho
dé nudi ndng va cham séc tdi va em gai cla t6i. Khi téi con nhd, tdi da chang thay sw
hy sinh ctia cha me t6i cé y nghia gi. La mét dira tré sbng & Hoa Ky, chang téi khong
nghi gi vé cdng on cla cha me, ching t6i xem viéc cha va me phai nuéi day minh nhuw
la mot chuyén tw nhién. Va chang t6i khéng thé nhan ra nhirng gi ho da hy sinh, nhirng
gi hophdi tr bd dénudi duwdng ching t6i. Chikhi ching ta I&n honvada tw
bd moi thr vi lgi ich cia nhirng dlra con cua chinh minh hoac cho mét ai do, chung ta
mé&i bat dau hiéu va cdm thay katafifiu kataveti cha me ctia ching ta.

Toéi nhd lai cha t6i. Ong da tirng 18 mot nghé siday tham vong trwdc cudc suy
thoai vao nam 1929. Sau d6 1a sy sup d6 kinh t& nam 29 dén, cha va me tdi da mat tat
ca, vi vay 6ng phai lam cong viéc ciia mot ngudi ban giay. Em gal t6i va téi dwgc sinh
ratrong giai doan suy thoai,vacha phai lam viéc vat va dé& nudi chung
t6i. Sau do, chién tranh thé gigi ther I bat dau, cha tdi da qua gia khong thé tham gia
nhap ngi, nhwng ong mubn dong gdép cho cubc chién, vi vay ong
da tré thanh mot nguwdi sira tau tai New Seattle. Ong lam viéc trong mét xwédng dong
tau. Ong khéng thich cong viéc do, nhwng do 1a cach tdt nhat ma 6ng cé thé gop phan
cho cudc chién. Sau dd, khi chién tranh két thac, 6ng tré lai véi cong viéc ban giay
cua minh va tr¢ thanh ngudi quan ly cia mét ctra hang ban lé. Khi t6i Ion 1én va noi
chuyén v@i 6ng, toi thay rang 6ng chwa bao @i thwc swthichlam cong viéc
do, nhwng ong cadm thay minh da qua gia khong thé tim mot cong viéc khac. Sy hy
sinh nhirtng s& thich riéng clia 6ng chi yéu la dé nudi sbng me cua t6i, em gai cla toi
va toi.

T6i da c6 mot sw Iwa chon I&n hon nhiéu, cé nhiéu co hoi tét hon. Thé hé cla téi co rat
nhiéu trién vong sén danh cho ching téi khi ching t6i con tré. Tuy nhién, cha me
t6i khdng c6 nhirtng co hdi nhw vay, thé hé cta ho phai xoay s& véi cude sbéng va ho
phai bt dau lam viéc khi ho van con kha tré. Ca cha Ian me cla t6i déu cé nang luc
nhwng ho khdng cé co' hodi dé phat trién xa hon, ngoai viéc kiém sdng theo cach théng
thwong.

Khi t6i con & trwong dai hoc trong nhirng nam 1950, phong trao thdi dé la hoc tam ly
hoc. Thanh nién thdi d6 cé xu hwédng db 16i cho me clia minh tAt cd moi thr sai lam
trong cudc sdng clia ho. Moi t6i tinh déu quy cho me va nhirng gi ma ba da lam chinh 1a
nguyén nhan cla sw dau khd hién nay cla toi.

Toi da khong nhan ra rang dau khé 1a moét diéu tw nhién ctia con nguwdi. Tat nhién me
t6i khéng hoan héo, ba 4y da khong giac ngd vién man khi ba cé toi, vi vay theo 18 tw
nhién c6 nhiéu thr 18 ra ba da cé thé stra dbi hoac cai thién. Nhwng néi chung, sw tan
tuy, bdn phan, tinh thwong, va sw cham séc, tat cd déu & d6 — noi ba, va chu yéu la
dé lam cho cudc sdng cla cha t6i, em gai tdi va ban than t6i dwoc tét dep va hanh phuc
chirng nao tét chirng ay. Pé 1 motsy dang hién —ba ddi héi rat it cho ban than
minh. Vi vay, khitdi nghi lai nhw vay, katafifiu, long biét on déi v&i cha me sinh
khé&i trong tam minh . Bay gi® t6i khé cé thé nghi dén béat ky I6i 1dm cta cha me ma
trwdc day chung da lam chu tdm tri cua téi khi t6i con tré, bay gid chung dwong nhw
héa ra qué nhé nhat, t6i hau nhw khéng nhé bat ky 16i 1Am nao cua ho nira.
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Tuy nhién, néu ching ta tiép tuc sdng v&i sirc manh cuta théi quen va nép suy nghi
thwérng nhat, ching ta sé tiép tuc méac ket véi tat cd moi thir da thAm sau vao tam
kham chung ta - v&i nhirng théi quen ma ching ta huan tap tw khi ching ta con tré - va
nhirng thir nay cé thé lam chu y thire clia ching ta khi chung ta 1&n tudi hon.

Tuy nhién, khi ching ta trwdng thanh va tré nén chin chan, ching ta nhan ra duoc
rang chung ta cé kha ndng tap cho minh tré nén khéo léo hon trong cach suy nghi
vé chinh ban than minh cling nhw trong cach suy nghi vé nguoi khac. Pirc Phat
khuyén khich chung ta nghi dén nhirng diéu tét dep da dwoc cha me, thay, ban bé, bat
c’ ai, d& lam cho ching tava lam diéu ndy mét cach co6 cha y dé trudng
dwdng chang, dé cb y lam cho ching tré thanh nhirng hat gibng manh nam trong tam
thirc ctia chang ta, chi» khéng phai @& méc cho moi sy dién ra mét cach vo tinh .

Khi tdi tré thanh mét tu s Phat gido & Thai Lan, téi d rat may man gap mét nguoi
thdy, Luang Por Chah, ngudi da khoi day katafifiu trong doi téi. Luc d6 tdi khodng 33
hodc 34 tudi va phai ndi rang katafiiu chdng cé chat gi quan trong dbi v&i cudc
sbng cla tdi. T6i vAn con am anh rat nhiéu vé chinh ban than minh, v& nhirng gi
t6i mudn, nhirng gi t6i nghi. Tuy nhién, sau khi tu tap lam mét tu si Phat gido trong mét
vai ndm, khodng nam th¢ sau cuacudc sdng trong tu vién, tdi da co6 mot kinh
nghiém vé katafifiu kataveti va n6 da mé& canh clra cla trai tim clia toi.

Toi da la mot Phat tl trong nhiéu nam trwdc khi téi gap Luang Por Chah. Phat gido
cudn hut téi vao nam t6i khoang 21 tudi, va vi vay t6i rat thich va cé niém tin rat Ion
vao Phat gido, toi rat hao hirc mudn nghién clru va thwec hanh tén gido nay. Nhung
né van con xuat phat tr y thirc cla cai Toi: Toilam viéc do, Téi nghién cru nd, Toi
dang c6 géng dé thyc tap n6. Khi t6i tré thanh mét nha sw, méi quan tam vé cai Toi
nay van chi phoimanh mé tam tri cla t6i: "T6i muon thoat khéidau kho, Toi
mubn duoc giac ngo.” T6i da khong quan tam nhiéu vé nguwoi khac, vé cha me cla
t6i, hodc ngay ca vé Luang Por Chah, nguw®i ma toi dang sdng bén canh vao thoi diém
do. V&i t6i, ngai hivu ich cho téi, diéu 4y that tét (va 'cdm on '), nhung do khéng phai 1a
mot ldng biét on sau sac.

C6 mot thir ngd man, mét thir kho chiu cla long tw phu: Tdi ¢é y twdng rang cudc sbéng
no t6i moi thir. Khi ching ta dwoc nudi dwéng trong gia dinh thudc tang 16p trung
lwu, chang ta coi nhiéu thir ma chang ta c6 quanh ta nhw 1& mét sy méc nhién. Cha me
t6i da lam viéc vat va dé 1am cho cudc sbng cla téi dé chiu thodi mai, nhwng t6i nght ho
nén lam viéc cham chi hon, t6i xng dang hon nhirtng gi ho da cho téi. Mac du day
khong phai la mét y nghi cd y thirc ; ttr sau trong tdm th&rc cua t6i, cé moét thai dé cho
rang tdi xirng dang vai tat ca nhirng gi t6i ¢, téi cé tat ca nhirng diéu nay la hop 18, moi
nguoi phdi cung cép cho tdi nhitng thi nay, cha me téinénlam cho cudc
song cua t6i thoai mai chirng nao cang tét chirng 4y, ho phal lam cho cudc song cua toi
tét dep ding nhw y cla téi mubn. Xuat phat tlr quan diém 4y, tdi xem viéc gidng day
va hwéng dan cho téi la nhiém vu ctia Ajahn Chah!

Déi khi t6i tw cao tw dai cho rang suw hién dién cla t6i la mét phuwéc lanh vé,téi ‘sén I&n
cua tu vién. BDay khong phai la nhirng suy nghi co y thirc, nhwng khi t6i bat dau quan

13



chiéu nhirng gitrong tdm clGa t6i,t6i c6 théthdy sy tw cao tw dai nay, va
nhan dién dwoc nd. Chung ta thuwdng xem nhiéu thé ma ching ta cé duwoc nhw mot sw
hién nhién nén chung ta phan nan rang cudc sbng la khéng tét, khéng phong
pha, khédng c6 cac dac quyén nhw ching ta twédng, néu khéng nhw vay thi ching
ta cling nght rang nhitng ngudi khac cé cude song tét dep hon cudc sdng clia chiing ta
rat nhiéu .

Tai Thai Lan, t&i da tu tap siéng ndng va da xac dinh sé& theo dudi doi séng trong tu
vién. Sau nam mua an cw, mét vi tu s khéng con dwoc coi la mét Sa di tap sw nira va
c6 thé tw minh ra di. T6i cAm thay viéc tu tap véi moét vi thay la tét nhung tdi mudn tw
minh ra di, vi vay tdi d& tir mién Dong Bac di dén mién Trung Théi Lan.

Sau mua an cw, tdithwc hién mot chuyén hanh hwong dén An Dé. Pay 13 vao
khodng 1974, va tdi quyét dinh di nhw mét tudong - du tang- di bd tlr noi nay dén
noi khac nhw 1a mét phan clia viéc tu tap cda téi. Cé ngwdi cung dwdng cho tdi mot vé
may bay tlr Bangkok dén Calcutta, va roi t6i thady minh & Calcutta véi bat khat thue va
y, va toi khdng mang theo tién - khéng cd xu. Tai Thai Lan, khdng co tién cling chang
sao, nhwng, & An D9, di lang thang loanh quanh v&i chiéc bat khat thwe ma khong co
tjén duworng nhu 1a moét diéu kha dang so. V&i nhirng gi da xay ra, trong 5 thang t6i & tai
An D6 kha 1a mét cudc phiéu lwu va tdi cd nhitng ky niém rat tha vi trong thei gian
do. Séng cudc doi cia mot du tang ciing 6n & An Do6. Trong s tat ca cac
nwéc, nén phat trién viéc tu tap theo hinh thirc di khat thwe & An Do, vi d6 |a noi Dlc
Phat da séng va giang day.

Trong khodng thoi gian nay tdi bat dau nghi dén Luang Por Chah. Tam téi bat du nhan
ralong t6t ma ngai da danh t6i. Ngaida nhantdilam dé t&cia ngai, cham
séc tdi, danh cho t6i sw quan tam, day dé va da gitp t6i hau nhu trong moi mat. VVa toi
con tim thay noi ngai mét tam gwong. Néu ban mudn tré thanh mot tu si, ban sé
mudn dwoc nhw ngai. Ngai la mot con ngwdi dung nghta, mot nguoi truyén cdm hing
cho t6i, mdét ngwdi ma t6i mudn phadn dau dé dat toi va t6i phai ndila khong phal
c6 nhiéu ngwdi da khién cho t6i c6 cai cdm giac mudn huwéng téi nhw vay. Cac kiéu
mau dan éng tai Hoa Ky khéng hép dan toi
nhiéu, John Wayne hoacTéng théng Eisenhower, Richard Nixon khéng phai 1a mau dan
ong t6i mudn phan d4u t&i. Ngdi sao dién anh va cac van déng vién rat dwoc coi trong,
nhwng khéng ai trong sé ho truyén cdm hirng cho ti.

Nhwng khi & Thai Lan, t6i tim thay vi tu s nay. Ong 4y rat nhé con, tdi cao hon ngai rat
nhiéu. Khi chang t6i bén nhau, d6i khi téi ngac nhién, b&i vi sy hién dién cia ngai qua
I&n. B4t chép kich thuwdc nhd bé ctia minh, ngai dwdng nhw ludn ludn to I&n hon t6i rat
nhiéu. That la thi vi - quyén lwc, hao quang cla con nguwdi bé nhé nay - téi thuc sy da
khéng nghi vé ngai nhu mét con ngwdi nhd bé, téi xem ngai 1a mét nguwdi con ngudi vi
dai, va diéu nay la chinh lado tam tlr (mettd) cha ngai. Ngai 1a moét nguoi cé tam
tor rat Ion. Day ciing 1a cai ma moi ngwdi cdm nhan tlr ngai va né da thu hat nguoi ta
dén véi ngai, ngai gibng nhw moét théi nam cham va ban mudn dwoc gan gii voi
ngai. Vi vay, téi thdy minh c di qua cbc (kuti) ciia ngai dé gdp ngai vao cac budi
t6i, hodc bat cir khi nao co thé, td6i mubn tan dung moi co hdi t6i da cé d& quanh quan
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bén ngai. Va toi thay rang d6 1a cach dbi xi* ma hau hét moi ngudi déu danh cho
ngai. Ngai co rat nhiéu ngwdi Gng hd gém ca ngwdi Thai va ngudi Tay phwong & Théi
Lan, do sw tu tap tam t& cGa ngai. Mot 1an t6i hoéi ngai cai gi trong ngai no da thu
hut moi ngwoi voi ngai, va ngai ndi, "Toi goi né la théi nam cham cuda t6i". Ngai la mét
ngwdi rat duyén dang, & ngai cé sw séi ndi, sy choéi sang, va moi nguwdi tu tap chung
quanh ngai. Va ngai da st dung théi nam cham ctia minh dé thu hat moi nguwdi dén voi
ngai dé ngai co thé day Phap cho ho.Pay 1a cachngai da st dung uy tincla
minh: Khéng phai cho ban nga cta ngai, nhwng dé giup moi ngudi.

Toi cdm thay mot cdm giac biét on rat Ién vé nhitng viéc ngai da lam - rang ngai da
danh c& d&i minh dé day dé cho cac cw si va tu sikho day nhw t6i, phai chiu dwng
v&i tat ca chang téi - nhirng ngu®i khéng nglrng tao ra cac roi ram, do chung t6i da bi
am anh b&i chinh minh, v&i nhirtng ham mudn, nghi ng®, y kién ,quan diém clia chung
t6i. Bi bao quanh ca ngay 1an dém b&i nhirtng nguei ma tdm khéng ngrng bi quay déng
can phai c6tam t thwc sw, va ngai c6 pham chéat dé. Ngai 1& ra co thé lanh vao
mot noi tét dep va sbéng cudc sbng yén tinh. D6 & nhirng gi tdi mubn lam vao thoi diém
do. T6i mudn dwoc giac ngd dé tdi co thé sébng mot cudc séng tét dep, an vui mot
cach hanh phic & moét noiyén binh, dé& chju. Téi mudn tat cd moi ngudi trong tu
vién phai hda hop véi nhau va hoa hop véitdi dé khdong cé xung doét hay va
cham. Nhung trong mét tu vién & Thai, luén luén cé rat nhiéu van dé va cac kho
khan. Trong Luat tang cé du moi cau chuyén vé nhirng g| cac nha sw thuong lam
khién Dlc Phat phal ché ra nhitng hwéng dan (gi¢i) d& x& ly ky luat. Mot sé cac quy
tdc dwoc ~dung dé dbéi pho voi nhirng diéu khing khiép ma cac nha sw thwong
lam. M6t sé trong cac Ty kheo séng gan Durc Phat da that sy kha 6.

DPlrc Phat, sau khi giac ngd, ban dau suy nghi rang Gido phap qua la vi diéu, khéng ai
c6 théhiéu dwoc va nhw vay khéng thé gidng day dwoc. Sau do,
theo truyén thuyét, mét trong cac vi than dén va noi, “Vi lpi ich ctia nhiing nguoi co it
bui trong mat ho, xin Ngai héy giang day Giao phap.” Blrc Phat sau d6 dung tam luc
manh mé ctia minh quan chiéu xem ai cé thé hiéu duwgc Gido phap. Ngai nhé nhirng vi
thay dau tién cta Ngai, nhwng qua ndng lwc quan chiéu ctia minh, Ngai nhan ra rang ca
hai ngwdi thay da qua dodi. Sau d6, Ngai nhd ndm nguwdi ban da cung tu tap véi Ngai
trwdc day va da bdNgai ra di.Vi long twr bi, Ngai da ditimnam ngudi
ban nay, va truyén dat gido ly choi sang cia Ngai vé Té Diéu Dé. Piéu nay khién toi
cam thay katafifiu kataveti d6i voi Blirc Phat. D6 1a diéu tuyét diéu: Rang t6i — cai ga
nay day, trong the ky nay — van cé dugc co hdi dé I&ng nghe Gido phap, nhitng I1&i day
uyén nguyén van sén danh cho téi ap dung va thwc hanh.

Ngoaira, co mét nguwodi thdy sbéng dong nhu Ajahn Chah khéng gibng nhw the
phung mét vi tién tri da séng cach day 2500 ndm, ma gidng nhw t6i cé mét vi thay thuc
s ké thira dong ddi ciia Dlrc Phat. C6 18 do nhe dén viéng cac thanh dia Phat gido &
An Do, katafifiu kataveti bat dau tré nén rat manh mé trong t6i . Nhan thay diéu nay, va
sau d6 nghi vé Luang Por Chah tai Thai Lan, t6i nhé trwdc day t6i da nghi nhw thé nay:
“Minh da tu tdp & ddy ndm ndm, bay gio> minh sé ra di. Minh sé& 1am vai chuyén phiéu
Iteu, lam nhiing gi minh muén lam, tranh khéi anh méat cia 6éng gia nay.” Toéi hiéu ra
rang luc d6 téi da thwe sw thao chay.
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Vao thoi diém d6 c6 nhiéu ngudi phwong Tay dén tu vién cia chang téi & Thai Lan, va
t6i khdng mudn bi ho lam phién. Téi khdng mudn day va lam phién dich cho ho,
t6i chi muén sdng cudc sbéng cha riéng tdi va khong mudn bi nhirtng ngudi nay quay
ray. Vi vay, da c6 mdt dong lwc rat ich ky trong toi thuc day toi ra di, trén hét 1a toi da
bd lai cho Luang Por Chah tat c& nhirtng ngu®i phwong Tay nay ma khéng mét ai néi
duwoc tiéng Thai. Vao thoi diém dé, t6i la nguwdi duy nhat cé thé dich cho nhivng ngudi
phwong Tay vi Luang Por Chah khéng néi dwoc tiéng Anh.

Khi t6i cdm thdy kataveti katafifiu, tAt ca nhirng gi t6i muén lam la quay lai Thai Lan
va dang hién ban than minh cho Ajahn Chah. Lam cach nao dé ban cé thé bao an mét
vi thay nhw thé? ... Toi khong co tién, va dau gi d6 cling khong phai la th ma ngai
quan tam. Sau do, t6i nght rang cach duy nhat t6i cé thé lam cho ngai hanh phdc la tré
thanh mét nha sw tét vaquay trd lai vagilp ngai, bat c& diéu gi ngai mudn
t6i gilp, t6i sé lam diéu dé.

Vi y dinh d6, t6i da tré lai sau nam thang & An D6 va dang hién ban than minh cho vi
thay. D6 la mot sy dang hién day hoan hy, khéng phai mién cudng, bdi vi nd xuét phat
tr katafifiu, 16ng biét on dbi v&i nhivng diéu tét dep t6i da nhan dwoc. Ké tir d6, todi thay
rang thién tap cla tdi bat diu cai thién. Thoi kho chiju ich ky trong téi v& ra: Cai T6i ¢
géng dé dat mot cai gi d4, mong mudn cta Téi cho mét sw hda hop, Téi mong mudn
sy tu tap cla Toi tét dep dé cé6 mdt cudc sbng yén binh, Toi khéng mudn chiu trach
nhiém vé bat cv diéu gi nhwng chi mudn lam nhirng viéc cta riéng Toi. Khi ti tir bo tat
ca nhirng diéu do, moi thir dwdng nhw di vao dung vi tri ctia chang. Nhirng gi thwong
dugc cho la kho khan, chang han nhu viéc tap trung tam tri, tré nén dé dang hon, va toi
thdy rang cudc sbéng cta minh tré¢ nén vui vé. TOI b4t dautan hwéng cudc sbng tu
vién. Téi khdng con ngdi loanh quanh va suy nghi, “Céc huynh dé dang quay réi sw yén
tinh ctia minh, minh khéng thich tu vién nay - Minh muén di dén mét noi khéc” nhw
trwdc niva. Toi cling khéng con cdm thay buc bdi nhw trwdc day : “Vi sw nay quay réi
viéc hanh thién cta minh, minh khéng thé séng & day “ vav.v...Sw ban tinh nay da
tirng la chudng ngai cho viéc tu tap cua t6i, nhwng bay gié nhirng viéc nay, va nhirng
viéc da tirng xay ra trong tu vién, khéng con 1a cac van dé quan trong déi véi ti niva.

That ra, t6i da nghi rang khi tdi quay tréd lai, tdi s& xin Ajahn Chah g t6i dén mét tu
vién ma khéng cé nha Sw nao mudn dén do6, chang han mét chi nhanh ctia tu vién nam
gan bién gi¢i Campuchia. D6 1a Wat Suan Bahn Kluey, “ tu vién Lang Vwon Chudi”. N6
& trong rirng xa x6i héo lanh, dwong sa xau,va do lamdt vung ratkém phat
trién ctia Thai Lan, nguoi dan noi d6 rat nghéo. O d6 rat néng va cac cay & do thap
hon ca téi. Tén tu vién la Lang Vwon Chudi méc du tdi nhin thay chang c6 chudi nhiéu
nhan gi xung quanh! Séng & dé gibng nhw thé bij lwu day dén Siberia.

Vi vay, khi ti tré vé, t6i d& nghi v&i Ajahn Chah glri cho t6i dén d6. Ngai da khéng gl
t6i dén dd, nhwng ngai khuyén khich t6i di Bahn Bung Wai, 1a mét ngéi lang cach tu
vien chinh khoang 6 km.Vi vay, sau dovao nam 1975, ching t0i thanh
lap Wat Pah Nanachat, “tu vién trong rwng quéc t&” gan ngbi lang nay. Truwdc khi ching
toi t&i do, noi day da la mét khu dat dé ter thi, moét khu v hda tang cua lang, va nguoi

ta tin réng khu rirng c6 day ma. Vivay, dan lang thwéng dén va héi, “Moi viéc én
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ch¥?” Luc dau chung téi da khéng hiéu noi day cé y nghia gi dbi véi dan lang. Sau do,
t6i hiéu rang t6i dang & moét noi dwoc cho la con ma hung bao nhat trong rirng dang
sbng, do dé, trwdng lang thuworng dén hdi, “Sw ngd cé ngon khéng? Cé thay diéu gi
la khéng?” To6i chang thAy bat thé gi ca, nhitng con ma da khonglam phién toi.
Nhwng kinh nghiém d6 thuc sw da gidp t6i  ching minh cudc sdng clia téi lam mét tu
si, va dé la nh& katafifiu.

Ciing nhu viéc toi t6i Anhvao nam 1977. KhiLuang Por Chah yéu cau t6i dén
day, toi quyet dinh chiu dwng dén cung, khong dé cam xuc va tam trang riéng cla toi
chi ph0| b&i virang nam dau tiéntéi cdm thdy rat khang khiép, va téi da sdn
sang dé quay trd lai Thai Lan. Nhwng do long biét on, t6i da khong lam theoy
thich ca nhan, toi théy minh dang dam dwong mét nhiém vy, mot sy phuc vu to
I&n, nhwng khong cam thay nang né. Nho katanfiu nén toi thay rang toi da khéng ¢ lai
day vi bén phan — diéu nay sé lam cho cudc sbng khé chiu, nhung vi s&n sang mudn
dwoc hy sinh va phuc vu va day la moét diéu vui vé dé lam. Vi vay, chung ta cé thé
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cam thy 'katafifiu” cho nhirng vi thay ctia ching ta nhw Luang Por Chah.

Diéu nay nhdc t6i nhé dén mot cau chuyénthGvi. Vi tu sidad dwa té6i dén gap
Luang Por Chah cung tudi v&i ti, 6ng da phuc vu trong Hai quan Thai Lan, va toi da
phuc vu trong Hai quan Hoa Ky trong cudc chién tranh Triéu Tién. Ong c6 thé noi tiéng
Anh “b6i” ,vala moét du tdng - di t tinh Ubon, noi Ajahn Chah séng, dén Nong
Khai, noi tdi &. Day la ndm dau tién téi thwe tap lam Sa di va 6ng la nguoi Tu si Thai
dau tién toi da gap noi dwoc tiéng Anh, vi vay t6i da rat vui khi cd ngwdi dé chuyén tro.

Ong ciing la mét nha sw rat nghiém ngét, tuan tht moi quy dinh trong Luat tang. Ong
thwdng an trong bat va médc y mau nau sam theo truyén thdng tu trong rirng, trong khi
& tu vién noi tdi dang sbéng, cac nha sw m&c mac y mau da cam, 6ng da thuc sw tao
cho t6i mét &n twong rang 6ng 1a mét tu sT gwong mau. Ong néi véi téi rang téi nén dén
& voi Ajahn Chah. Vi vay, sau khi t6i tho gidi Ty khwu, thdy cla t6i da déng y cho
phép t6i theo vi sw naydén & vo&iluang Por Chah. Nhuwngtrén dwdng,
t6i bat du chan vj tu si nay t&i tan cb - ngwdi hoéa ra lai la mét cai ctia no. Ong ta ludn
lam cho moi thi rdi tung I€n va ludn 1én an cac tu st khac, ndi rang chiing toi 1a nhirng
nha sw tbt nhat. T6i khong chiu ndi thoi kiéu ngao khong thé tin dwoc nay va sw nga
man, va tdi hy vong rang Ajahn Chah s& khéng giébng nhw 6ng ta. Toi tw hdi minh dang
sa chan vao chdn nao day.

Khi ching t6i dén Wat Pah Pong, t6i cdm thdy nhe nhém vi Ajahn Chah khéng giéng
nhw vay. Nam sau, nha sw d6, c6 tén la Sommai, xa y va 6ng tré@ thanh mét nguwoi
nghién rwou. Piéu duy nhéat gitr cho éng ta khéng udng rwou la cudc sbng trong tu
vién, do do, sau do, 6ng lai roi vao sw nghién ngap va tré thanh mét ké thoai héa voi
mét  danh  tiéng khang khiép trong tinh Ubon.  Ong da tré thanh motké  lang
thang, mét sy thdm hai thuc sw, va téi c6 mdt cdm giac ghé t&m va chan ghét dbi voi
ong ta.

Mot budi t6i, t6i da néi chuyén voi Ajahn Chah vé Sommai, va ngai da noi voi toi: "Sw
phai luén c6 katafifiu doi voi Sommai, boi vi 6ng ta da dwa sw dén day. Cho dau 6ng ta
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c6 cw xtr té hai hodc tré nén thoai héa dén may di nira, sw phai luén dbi xir véi éng ta
giébng nhw véi métvi thdy khon ngoanvabay té Iong biét oncia sw. Sw
c6 thé 1a mét trong nhing diéu thuc sw tét dep da xdy dén trong doi ctia 6ng ta, diéu
ma ong c6 thé tw hao, néu sw tiép tuc nhdc nhé ong ta vé diéu nay - mét cach tot
dep, khong phdi mét cach dang so - cubi cung 6ng taco thé sé muén thay déi 16i
sbng cua minh”. Vi vay, Luang Por Chah khuyen khich t6i tim Sommai, n6i chuyén
véi 6ng ta mot cach than thién va bay td Idng biét on cla toi véi 6ng ta do da duwa
t6i dén vé&i Ajahn Chanh.

Do thue sy la mot diéu dep dé lam. That dé dang d& nhin Sommai bang cai nhin khinh
miét va noi, “Ban thuc sw lam téi that vong . Ban thuong chi trich nguoi khéc va tw cho
minh la mdt nha sw toét nhw vay, va bay gi® hdy nhin lai ban kia”. Chung ta co
thé cdm thay phan nd va that vong vé moétai dé6 do ho dd khéng sbng dung véi ky
vong cta chung ta. Nhung nhiing gi Luang Por Chah d& day la: "Khong duwoc nhw
vay, né chi lang phi thoi gian va cé hai, hdy lam nhing gi thuc sw dep dé vi long tir bi.”

D4au nam dé t6i gap Sommai, thoai héa hon bao gi®&» hét, téi thdy dng ta khong cé bat
ky sw thay ddi nao. Tuy nhién, bat c khi nao ong ta gap t6i, n6 dwdng cd mét chut hiéu
eng tbt ddi voi 6ngta. Ong ta nhé lai rang ong la ngu’cyl chiu trach nhiém dwa
t6i dén & voi Luang Por Chah - va do la mét ngudn cuta mot vai khodnh khéc hanh
phuc trong cudc sbéng ctia dng ta. Tdi cdm thay kha vui do da tao dwoc mét vai khodnh
khac hanh phac cho mét nguwdi vé cung bat hanh.

Twong tw nhw vay, t6i nght vé nhirng vi thady ma t6i khdng thwe sy tw minh biét ho, vi
du, Alan Watts, tac gid cudn sach 'The Way of Zen’ (Con dwéng thién tap), 1a mot trong
nhirng cudn sach vé Phat gido, t6i da doc trwdc day. N6 gay cho tdéi mat an twong rat
manh. CO6 dwoc cai gi dé docvé Phat gidovao thdidé thuc swlamoét diéu vui
swdng, va téi thuweng doc di doc lai cudn sach d6. Nhwng sau do, téi nghe néi rang 6ng
4y da thdi chuyén. Téi da tirng gap 6ng Ay, khi téi tham dw mot sb budi thuyét gidng cta
ong & San Francisco, médc du 6ng la méot dién gia gidi, nhung luc dé do téi dang &
trong giai doan chi trich 6ng, va thé 1a t6i thy éng khéng du tét dbi véi toi.

Vi vay, bay gi¢ nhin lai, t6i cam thay katafifiu cho nhirng nguoi nhw Alan Watts, nhirng
nguoi viét sach va céac vj thay da cé trach nhiém khuyen khich va giup do téi khi toi
can dén. Nhirng gi ho da lam, hodc cho du ho cé sbéng cé ding véi sw mong doi cla
t6i hay khéng khéng con quan trong. C6 long tir va katafifiu cé nghia la khéng chi trich,
khéng han thu, khéng 6m ap nhirng diéu x4u ma nguwdi khac da lam, né chinh 1a kha
nang co thé Iwa chon va ghi nhé nhirng diéu tét dep ma nguoi khac da lam.

C6 moét ngay nhw thé nay, khi ching ta cd y nghi ctia cha me véi long biét on, la mot
cach dwa niém vui va nhirtng cdm xuc tich cwc vao cudc sbng cla chung ta. Sang
nay, ching ta da xin gir nam gidi va cing dwéng thwe phdm cho Tang doan nhw 14 mot
cach dé hoi huwéng phwdc bau cho cha me cla chung ta véi long biét on 1a mét nghia
ctr dep. Vao lic nay, ching ta cling nén thé hién katafifiu véi dat nwéc chiang ta dang
sbng, bdi vi théng thworng chiing ta ludn xem nhirng gi ching ta dang ¢6 1a nhirng diéu
mac nhién. Ching ta c6 thé nhé dén nhirng loi lac, nhirng diéu tbt dep ma nha nuwéc va
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x& hoi danh sdn cho chung ta, thay vi chi chl tdm vao nhirng gi sai trai hoac nhirng
gi ching ta khong thich. Katafifiu cho phép chung ta dwa vao y thirc tat ca nhivng dieu
tich cwc lién quan dén viéc sinh song tai dat nwé'c Anh.

Chiing ta nén phat trién katafifiu, m&c du tw duy cla thei budi hién dai khong khuyén
khich chang ta lam nhw vay. Pay khéng phai lachd nghia yéu nwé&c mu quang
hoac long kiéu ngao dan téc, nhwng la mot sy cam kich va biéu hién cua long biét on
dbi v&i nhitng co hdi va nhirng diéu tot dep ma chiing ta nhan duoc khi sbng trong xa
hoi nay. Léi suy nghi nay sé lam cho cudc sbng cla chung ta vui vé hon thay vi nght
rang dat nuoéc nay va x&@ hoi nayng ching ta tat c& moi thu: "Toi xung dang
duoc nhiéu hon thé nay. Ho da khéng lam di cho téi. “ Do 1a cach suy nghi xuét phat
tr mot cai tdm dinh méc vé phuc loi, phai khéng? Mac du biét on phuac loi cla nha
nuwéc, ching ta cling nhan ra rang né co thé tao ra trong chung ta mét loai tam phan
nan, loai tAm xem moi thtr 1a ma minh cé duoc 1a nhirng diéu méc nhién.

Lan dau tién tdi nhan thay diéu nay khi t6i con phuc vu trong Hai quan Hoa Ky trén mot
con tau cung wnghdu can déncac can c& quan swgira Nhat
Ban va Phillipines. Toi da trai qua bén nam trong Hai quan, va trong thdi gian nay chi
toan la sw phan nan khéng ngwng. Phan nan, kéu ca - va chung téi da st dung nhirng
tr khac nira , ma tdi sé& khéng néi ra day! Ching t6i phan nan, kéu ca vé tat cd moi
thir. Trén thuc té, chung t6i dwoc hwdng moi loai loi thé t&r nhirtng ngay phuc vu trong
quan doi — chéng han nhw dwoc hwéng cac co hdi gido duc. Toi da c6 bdn ndm hoc
bdng dai hoc do da phuc vu trong quan ddi, cing nhw nhiéu th(r khac ma bay gid
t6i rat biét on . Tuy vay thai do cGa ching toi lic d6 1a cbé gang dé cé thé 1ay duoc tiy
chinh pht cang nhiéu cang tét, dé st dung né cho lgi ich ctia chinh minh, than phién
vé tat cad moi thir va xem nhirng gi ngwoi ta cé thé bon rat duwoc. Ngay ca khi nhirng gi
nguwoi ta dang 1am 1a vd dao dire, bat hop phap, déu OK, mién 1a ban khéng bij bat.

Va diéu nay xay ra trong mot xa hdi noi ma tat cd moi thir da dwoc danh cho ban! Cudc
sbng luc d6 la rat bao dam, nhwng thai dd ctia ching ta la: "Hay cho t6i, cho t6i, cho
t6i. T6i c6 thé bon rut céi gi tir noi nay day?" Két qua xa hoi tré nén tiéu cuc, véi nhirng
con ngwdi tham lam va chi biét than phién khéng dut.

Vivay, hdm nay la mét ngay dé phat trién katafifiu. Blrng nght rang né chi la mot ngay
dé thé hiéntinh cam. Katafifiu la mét cach tu tap dé phat trién cudc sbng hang
ngay cua chung ta vi né mé rong trai tim clia chung ta va mang lai niém vui cho nhan
loai chung ta . Va ching ta can niém vui, né nudi dwdng ching ta va cling la diéu thiét
yéu cho sy phat trlen tam linh cua chang ta. Niém vui la mét trong nhirng yéu tb cla sw
giac ngd. Cudc sdng khéng c6 niém vui la mét cudc dm dam - xam xit, toi tdm va phién
mudn. Vi vay, hdm nay 1a mét ngay danh cho nhirng héi trc vui vé.

Theo: Gratitude to Parents

Nguw&i dich: Supaifia Thién Tri

19



Nghé thuat an theo tinh than Phat giao
Phra Paisal Visalo

Tré vé sau chuyén viéng tham moét ngdi chia & déng bac Thai Lan, mét phu ni
phwong Tay bao cac ban cla ba dirng bao gio dén dé vi cac nha sw & d6 khéng thich
nhau. Ba noi, “ Khi ho &n, ho chdng bao gio n6i chuyén véi nhau, mét tir ciing khéng.
Lam sao ching ta c6 thé dat niém tin cia chung ta vao nhiing con nguoi nhw vay
duwoc?”

Di nhién, nguoi phu niv nay da khong hiéu sw tu tap clia cac nha sw Phat giao trong khi
an; cac nha sw an trong sw im lang b&i vi doi v&i ho an cling la mét phan cua viéc tu
tap chanh niém.

O phwong Tay, &n co6 thé dwoc xem nhuw 1a thdi gian d& moi ngwdi chuyén trd giao té
voi nhau, nhuwng theo tap tuc cua Phat giao- tap tuc nay khong phai chi danh cho gidi
tu si- an cling la mét phan cua viéc tu tap chanh niém.

Hau hét ching ta nghi rang an chi 1a mét hoat déng cda than. Thuc ra, an cé sw anh
hwédng vé mat tdm linh dbi véi ching ta. Khéng phai chi ¢é thirc &n, ma cach thirc
ching ta an ciing rat quan trong. Nhiéu nguoi thich néi chuyén trong khi an. Mét sb
nguwdi khac ddm chim trong sy lo I&ng thay vi phai chanh niém trén nhirng gi ho dang
lam. Ngoai viéc an kho tiéu, nhirng nguei nay con dé bj cang thdng dan dén chirng loét
ta trang. Cach thirc &n udng nay ciing nudi dwérng mét cai tam luén xao dong, khong
thé cé dwoc chut dinh tinh.

Nhwng néu ching ta &n ding cach, khong nhitng chi than ma tam cua chung ta cung
dwgc nubi dwong. Blrng quén rang tam cla ching ta ciing can thtrc &n. Thire &n cla
tam la gi? Trwéc hét, dé la sy an tinh. TAm ching ta can dwoc nghi ngoi déi chit trong
khi an vi né da suy nghi, tinh toan, lam viéc sudt ngay. Vi vay, hay &n trong sy thanh
than, dirng suy nght gi ca vi rdi sau d6 ching ta lai phai tap trung vao cong viéc ngay
thoéi. Néu chang ta an trong chanh niém, chung ta sé kham pha ra rang vi giac cua
ching ta sé tr& nén sac bén hon. Néu tdm cla ching ta phéng di lang thang, hay dua
noé vé véi viéc chung ta dang an. Pay la nhirng gi ma ching ta goi 1a chanh niém trong
khi &n. Két quéa cua viéc tu tap nay 1a chung ta cé dwoc sw an binh va dinh tinh. Chang
ta sé thy tam dinh nay rat hiru ich trong cac sinh hoat khac clia chung ta.

Ngoai sw an tinh, tdm can tri tué va sw tinh giac. Phat gido ciing xem th&i gian &n uéng
nhw |a khoang th&i gian dé& chung ta qua dé c6 thé nhan biét sy khac biét gitra cac gia
tri that va gid. Gia tri that cia thirc &n 1a dé duy tri va nudi dwdng than thé va cudc séng
cta ching ta. Gia tri gia cGa thire an 13 tinh trang dinh méc vao mét sé thirc an ndo do.
Néu chung ta bi dinh m&c vao mui vi va sw trang tri dep dé clia cdc mén &n, néu ching
ta thwéng xuyén tim kiém nhitng hang quan dwoc nhiéu ngudi wa chudng hodc ndi
tiéng, tham ai sé& dan dan tang trwdng trong tdm cla ching ta cung véi méc cholesterol
& trong mau cla chung ta. D6 1a ly do tai sao trong truyén thdng Phat gido dung nghia,
ching ta dwoc khuyén phai thuwdng xuyén tw nhac nhé ching ta vé sy tham ai déi v
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thtre an péng cach doc bai Patisangkayo trwdc khi an. Muc dich la dé)giup chung ta
hiéu r6 rang chung ta nén an thirc an voi gia tri that cia no va dirng dé cho cac ham
muon lam cha chung ta.

Thé hé ngay nay c6 thé cam thay bai cau nguyén nay da qua 16i thoi, chi phu hop cho
gidi tu si. Nhwng néu ching ta ap dung sw tinh tiy cla né hau gitp ching ta nhan thirc
r& muc dich cta viéc an udng trwdc khi chung ta bat dau biva an, ching ta sé co thé
nudi dwdng tAm cdia ching ta bang tri tué.

C6 mdt nhén thire cwe ky quan trong khac la cudc séng cua chung ta bi 1é thudc vao
qua nhiéu th. Thoi gian dé &n 1a thoi gian t6t d& suy niém vé sy thwe nay. Thwec phadm
ma chung ta an dén tir sy lao doéng cua qua nhiéu nguoi cé lién quan. Thuc pham la
san pham cla sw dong gop cua nhiéu cudc doi. Chung sé khéng c6 méat néu khéng cé
sw hién hiru cia cac ngudn song nhw déat, lubng nudrc, rieng, may va bau troi... Vi vay,
khi ching ta an, ching ta no rat nhiéu nguoi va rat nhiéu cudc doi. Do d6, ching ta toi
thiéu ciing nén bay té long biét on v&i ho va héi huwéng phwédc bau hay rai tam tir dén
ho. Pay la ly do tai sao cac nha suw, trong tinh than biét on, sau bira &n ludn doc bai hoi
hwéng (anumodhana). Ciing trong tinh than nay, cac nha Sw cling thwc hién nghi 1&
kruad nam ( d& nwéc dé hdi hwéng phwdc bau hay bay té 16ng biét on dén moi ching
sinh) mbi sang va méi ti. Quan trong hon nira, nhan thirc rang chung ta séng va mang
no ngudi khac giup ching ta séng mét cudc sbng cé y nghia d& xirng dang véi nhirng
hy sinh ctia nhiéu nguwoi va nhiéu thtr - nhiing thir ma nhe chiing, ching ta mai c6 thé
ton tai.

Y th&rc nay chac chan khong phai chi la l1a vin dé danh cho cac tang Itr. N6 ciing hét
strc quan trong doéi v&éi moi mot ching ta. Thoi gian an la thoi glan dé chung ta suy
ngdm dé thay cudc sdng clia ching ta lién hé véi cudec sbng clia nhirng ching sanh
khac ra sao, nhw vay chung ta méi co thé nhin sy vat mot cach dung dan- theo thuec tai.
Céch nhin nay giup chang ta biét sbng mét cudc sdng véi long tan tuy. Phat gido xem
cach nhin nay la mét loai tri tué.

Cudc sbng khéng phai chia ra thanh nhirng manh rdi. Khi ching ta &n, ching ta khéng
nén chi biét nudi dwdng tdm than ctia ching ta. Chang ta can phai dwéng nudi tdm cla
chiing ta bang cach &n trong chanh niém dé vun béi tri tué trong tam cdia ching ta. Viéc
nay c6 thé lam bang cach thwong xuyén tw nhic nhé minh phai nhin thay gia tri that
cta thwc phdm, dirng dé& cho ching ta chim dam trong nhirng gia tri khong that cla
ching, ddng thdi chang ta cling phai tw nhac nhé chinh minh rang ching ta séng mang
no ngudi khac — nhd dé ma ching ta cé thé sébng mét cudce sdng co y nghia.

Cudi cung, an —theo quan diém cta Phat gido — khéng chi lién quan t&i [inh vat than va
tam ma théi. Sinh hoat &n udng con khong thé tach roi khdi doi sdng xa héi. Ching ta
phai luén y thirc rang nhirng gi chung ta &n va cach thirc ching ta &n dnh hwdng dén
nguwdi khac va cac loai khac trén hanh tinh nay. Nhiéu loai thirc &n va san pham dwoc
san xuat tlr cac quy trinh san xuat lam hai méi trwdng, boc 16t stre lao déng clia ngudi
ngh&o va hanh ha déng vat. Néu chung ta an va tiéu thu theo truyén théng Phat giao
dung nghia, ching ta phai tranh tit ca cac loai thwc phdm va san phdm nhw vay. Néu
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khong, hanh dong clia ching ta déng nghia véi viéc hd tro cho viéc khai thac, boc 16t
do tiép tuc dién ra.

Than, tdm va xa hoi c6 mdi lién quan véi nhau. Chang tré nén lam mét trong hau hét
moi sinh hoat trong d&i séng clia chung ta. Viéc an cla ching ta vi vay khéng con don
thuan la van dé dwa thwc phdm vao trong da day. N6 [a mét hanh ddng nham phat trién
tdm cua chang ta va xa héi cda chung ta.

Theo: The Art of Eating - Buddhist Way

Chuyén ngr: Supafiia Thién Tri

Nghi dén cai chét, hay an vui
Phra Paisal Visalo

Song va chét thuc s chi 1a hai mat clia mét van dé. Ching ta séng nhw thé nao thi khi
chét it nhiéu chung ta ciling chét giong nhw cai cach cua chung ta song.

Néu chung ta sbng trong “vo minh®, c6 kha nang chung ta sé phal déi méat voi sy dau
khé tot cung trong giay phut cu0| cung clia cudc doi chung ta, chadng cé mét chut binh
yén va chanh niém. Nhwng néu chuing ta thwdng tao thién nghiép va tu tap dé phat trién
tinh giac, ching ta c6 thé ra di mét cach yén binh, trong chanh niém cho dén hoi thé
cudi cung.

Cudc sbéng ctia mdt ngudi da giac ngd 1a lic nao cling nhan thire rd rang cai chét cé thé
xay ra bat clr 1uc ndo nén ho sdn sang dbi mat voi cai chét. Va cho dau khi tam cla
nguwdi d6 van chwa cdm thiy san sang dé ddi mat véi cai chét, ngudi dé van co thé
huén luyén tdm cia minh thém qua nhitng sinh hoat hang ngay dé& gitp cho né co thé
chap nhan: Nguoi d6 luén cé gang hoan thanh bén phan ctia minh moét cach tét nhat,
chap nhan rang cai chét c6 thé dén bat ky lic ndo 1a mot sw that ctia cudc sdng.

Cé nhiéu phuong phap dé gitp chung ta cé thé quan niém thuan thuc cai chet hay
moranassati. Chi can mot niém suy nghi rang chang chéng thi chdy chang ta roi cling
chét sé& gitp ching ta tan dung thoi gian con lai cla chung ta. Tuy nhién, d6i v&i nhiéu
nguwoi, nhirng suy twéng doé co thé van chwa du. Ho co thé quan tam trong chéc lat,
nhwng cudi cung, cudc sbng cla ho roi cung sé roi trd lai voi nhivng thoi quen cd, dam
chim vao coéng viéc hay nhirng tha vui giai tri san co.

MGt cach don gian dé quan chiéu vé cai chét 1a twdng twong diéu gi co thé xay ra cho
ching ta néu cai chét thwc sy xdy ra — ngay bay gio. Chung ta sé méat nhwng gi?
Chung ta sé nh& dén ai? Lam nhw vay, nhirng ngudi néu chuwa san sang, c6 thé co
cam giac dau khd hodc khé chiu. Tuy nhién, suy niém vé mét tinh huéng khéng dé chiu
nhw vay co thé gitp nguwdi dé cé sy chuan bj tét hon, thuc tap dé dbi mat trwde voi cai
chét trong thdi gian con lai ctia cudc ddi, dé cé kha ndng dwong dau véi sy dau khd khi
khoanh khac mat mat thwc sy dén.
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Sau day thém mot s y kién vé viéc suy niém va cai chét va sy hap hbi:

1. Thwe hanh chét khi nam trén giwong trweéc khi ngu: Vao cu0| ngay - thoi gian dé
than va tam dwoc nghi ngoi — day la mét co hoi tét dé suy niém vé sy khong tranh khai
clia cai chét. Thuc tap tién trinh chét nhw thé ching ta di mat v&i nd ngay tai giay phut
nay. Tw thé thich hop la nam xubng va thw gian toan than tir ddu dén chan, dac biét 1a
mat. Thé vao va thd ra that tw nhién. Hady cam nhan sy xic cham nhe nhang ctia hoi
thé khi di ra, di vao cham vao cira mii. B qua moi suy nghi vé qua khir hodc twong lai.

Khi tam tr& nén yén tinh, hay nghi ching ta dén dang tién gan dén vai cai chét ra sao.
Chung ta khéng biét khi nao chung ta sé chét. Téi hém nay cé thé la d&m cudi cung cla
chung ta. Ngay mai c6 thé sé khodng bao gi&r dén. Hay twéng twong tirng hoi thé cla
ching ta sé tan bién ra sao khi cai chét dén. Tim sé& ngirng dap. Than sé khéng con ctr
dong duoc niva, trd nén lanh va cirng, chang khac gi mét khuc gb vo dung.

Hay nghi dén cta cai quy gia ma ching ta da kiém dwoc va cé dé danh, ching sé
khéng con la cla chung ta nira. Ching sé thudc vé ngudi khac. Chang ta khéng thé
lam gi v&i ching. Nhirng gi chung ta thwérng cb gilr vi cho la quy gia sé rdi bé chung ta
nhw nhirng thr cta cai vo chu.

Hon nira, ching ta s& khéng con ¢ mét co hdi nao khac dé néi chuyén véi con cai cla
chung ta hay v&i nhirng ngwdi ma chung ta thwong yéu. Moi thr ma chung ta thwdng
lam sé& tré thanh qua khi. Ching ta sé& khéng con c6 thé tham viéng cha me cuia ching
ta hodc lam thém bét ctr diéu gi cho ho. Ngay ca thoi gian dé noéi 1oi tir biét cling khéng
c6, hay thoi gian dé stra chira nhitng gi ma ching ta d& mién cwéng lam cho xong
ciling khéng cé. Moi cong viéc rdi sé phai bé lai dang sau, ngay ca nhirng céng viéc
chwa lam xong. Chung ta sé khong con co thé xem xét thém vé ching. Cho du cong
viéc d6 quan trong cach may di nira, né ciing sé bj bd lai. Twong tw nhw vay dbi voi
nhirng kién thirc va kinh nghiém ma chung ta da tich Iy dwoc — ching sé cung bién
méat v&i ching ta.

Moi thtr nhw danh vong, quyén lwc va ché dwa sé roi khoi chung ta. Cho d3u chung ta
c6 quyén lwc dén may di chang nira, chung ta clng khong thé dem ching theo véi
chung ta. Birng mong chd moi nguoi sé cau nguyén cho ching ta sau khi chét. Ngay
cé tén cla chung ta cudi cung rdi cling bi 1ang quén.

Khi chung ta quan chiéu vé viéc nay, hay quan sat cdm xuc cla chang ta. Chung ta ¢6
lo I&ng, héi tiéc, hay dinh méc gi v&i bat cir diéu gi trong sb 4y? Chung ta cé sdn sang
chap nhan nhixrng méat mat nay khong? Néu khoéng, diéu gi van clr lam cho ta xtc dong?
Quan chiéu nhw vay sé gitp cho chuing ta hiéu rd rang cé mét vai thir ching ta nén lam
nhwng chwa lam (hodc lam chwa da), cling nhw cé nhivng thir ma chang ta hét strc dinh
mac vao dd, no ciing budc chung ta phai 1am nhirng viéc quan trong nhuwng ching ta
van thwdng bd sét, va gilp chung ta thue tap nghé thuat budng bé.

2. Suy niém vé cai chét trong cac trieérng hop khac nhau
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Trong thuc té, ngudi ta cé thé suy niém vé cai chét bat cir lc ndo trong ngay. Khi di
chuyén bang xe hoi, thuyén hodc may bay, ludbn Iuén phai chuin bi. Néu
céi gi d6 khong thuan loi xdy ra trong vai gidy tiép theo, ching ta nén déi dau véi né
nhw thé nao? Nhirng gi ching ta sé nghi dén du tién? Chang ta cé san sang dé tw
bd tat c& moi thtr ma chang ta cdm thay gan bé vao thdi diém do khong?

Khi ching ta ra khoi nha, hay nghi rang day c6 thé |a chuyen di cudi cung va chung ta
c6 thé sé& khong con quay vé dé gap lai cha me, vo chong con cai cua chung ta. Co
nhirng gi con sot lai chwa lam ma chang ta c6 thé phai héi tiéc vi da khong hoan tat
chung trwdc? Co nhibng cudc xung dot ma co thé chung ta mong woc dwgc hoa giai?
Quan chiéu nhw vay sé giup cho chung ta cb gang débi Xt VG nhwng ngwoi than trong
gia dinh chung ta tét hon va g|a| quyét ngay nhirng gi can phai giai quyét, khéng doi
dén ngay mai vi ngay mai cé thé sé khong bao gio dén.

DPoc bao, dac biét 1a nhirng bai twdng thuat vé nhivng vu tai nan va thién tai 1a nhitng
khoanh khac thich hop dé& quan chiéu vé sw vo thwong cla cudc séng. Moi thir co thé
xay ra khéng bao truéc, con ngudi cé thé chét bat cir & dau va bat cir luc ndo. Hay cb
gang nghi rang nhi*rng viéc nhw vay ciing cé kha nang xdy dén véi ching ta ra sao.
Liéu chung ta c6 du kha nang dé& déi mat véi né? Chung ta c6 chuan bj dé& sén sang ra
di?

Dw dam tang ciing la khodng th&i gian dé tw nhac nhé chung ta rang cai chét nhét dinh
sé xay dén véi chang ta vi ngudi vira qua doi cling da tirng di dirng va di chuyén giéng
nhw chung ta. Trong twong lai, ching ta ciing s& nam xubng gibng nhw ho, ching ta sé
chéng c6 thé mang theo diéu gi ngoai trir cac viéc lam thién hodc ac cutia chang ta.

Vi thay day Phap (Chan Iy) tét nhat cho ching ta chinh 1a cai thi thé dang nam trong
quan tai tredc mat . Ké 4y dang thire tlnh chung ta khéi nhirng mé d&m va buéng lung
trong cudc sbng. K& nao tin rang minh van con vai ndm ni*a ma&i chét sé phai suy nghi
lai néu ho dw dam ma cGia mét dira tré hay ciia mét thiéu nién. Nhirng ai mé mai theo
quyén lwc cla minh ciing nén hiéu ré rang cho dau ho cé quyén cao chirc trong ¢& nao,
cudi cung thi ho ciing tré thanh nhd bé hon cai quan tai chira dwng thi thé cla ho.

Twong tw, khi thdm viéng ngwdi bénh, chidng ta nén nhac nhéd minh rang moét ngay nao
d6 than cta ching ta cling lam vao hoan canh bénh hoan nhw vay. Lai nira, néu ngudi
bénh & vao giai doan cubi, ho ciing gibng nhw vi thay day Phap cho chiing ta. Moi phan
&ng cla ho - lo l&ng, dau dé’n, tuyét vong — déu dang day cho chung ta biét cach dé tw
chuan bi cho chinh minh dé khi dén lwot, ching ta cé thé sé khong bi dau khd nhiéu
nhw ho. Néu nguwdi bénh dwdng nhw dang & trong tinh trang an binh va van duy tri
dwoc sw binh tinh méc du than cta ho cho thdy né dang chiu sy dau dén lai 1a tAm
guong cho chung ta, ching ta nén tw chuén bi cho minh tinh than twong tw nhw vay dé
dén nhan cai chét, dac biét khi strc khde ctia ching ta con dang & tinh trang tét.

Gilr tdm cla chung ta binh than trong th&i gian bénh tat cling twong tw nhw gilr cho tam

cta chiing ta virng vang khi doi méat v&i cai chét. Vi vay, hay xem thoi gian chung ta bi
bénh nhw ma mét sy thye tap dé tw chuan bi cho chung ta luc chét. Bénh tat giong nhw
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mot s bai hoc v& long trudc khi ching ta tién Ién trinh d6 kho nhat — néu chung ta
khéng the ddi phé véi bénh tat, lam sao chuang ta cé thé doi mat véi cai chét?

3. Nhac nhé vé cai chét

Chiing ta c6 thé ap dung bat ctr nhitng gi chung ta tinh c& gép trong doi séng hang
ngay va dung ching dé nhac nhé& ching ta vé cai chét. N6 tuy thudc vao hoan canh va
“sy sang tao” clia chung ta. Mot s6 Thién sw Tay Tang thwdng dé hét nwdc trong ly ctia
minh va d&t Gp né xudng bén canh giwéng. Ho lam nhw vay vi khéng chac rang minh
c6 thé thirc day vao ngay hém sau va coé st dung cai ly niva hay khoéng. Viéc lam nay
giébng nhw mot I nhdc nhé cac vi thay nay rang cai chét co thé dén véi ho bat ky luc
nao.

Vé sau, mdt nha van nguwdi Thai biét dwoc cau chuyén nay va tw ap dung né cho minh :
Mbi tbi trwéc khi di ngd, ba ludn ludn doan chac rang tat ca bat, dia da dwoc riva sach
sé. Néu ba cé béat thinh linh chét trong khi ngu, s& chang con bat, dia do nao dé lai dé
lam phién nguoi khac, ba néi.

M6t ngwdi dan 6ng 55 tudi s dung cac vién bi nhw céng cu nhdc nhé minh vé cai
chét . Mdi vién bi twong dwong véi mét tuan sdng. Nguwdi dan éng tinh toan rang néu
ong dat dwoc tudi tho trung binh, khodng 75 nam tudi, 6ng sé c6 khoang 1.000 tuan |&
con lai. Vi vay, 6ng da mua 1.000 vién biva bo chung vao trong mot hop nhua. MOi
tuan ong lay mot vién bi ra khéi hop. Sé6 lwong cac vién bigiam dan nhac nhé ong
rang nhirng ngay con lai cla 6ng da dwoc danh sb. N6 nhac nhé dng vé cai chét dang
tién dan dén, cho phép éng chon dé lam diéu quan trong nhat va khong dé cho minh bi
cudn di b&i nhirng sw lo toan vun vat.

Mbi ngudi cd thé chon cac cach "nhac nhé" khac nhau -ty cdnh rang déng cho dén
hoang hén, hodc mét doa hoa, tir nu, né ra hoa va cudi clng Ga tan, hodc mét chiéc la
nha 1&n tr mot canh cay va cubi cling roi xudng mat dat. Ching nhac nhé chung ta vé
tinh tam bo cla cudc sbng. Pic Phat da tirng dé nghi chiing ta nén xem cudc sbéng
gibng nhw dau bot séng, hodc nhw mét giot swong, mot tia chop - tat cd déu tam
thei, va dé chinh la sy tdn tai ciia ching ta

4.Cac hoat dong khac dé chuan bj cho cai chét

Chuang ta cé thé th(r mot bai tap thtr budng bd nhirtng ngudi than yéu va clha cai cla
ching ta . Chon bay dbi twong - chiing ho cé thé [a mét ngwdi, mot con vat cwng, hodc
mot vat gi d6 chung ta cho la quy gia dbi véi ching ta - va tw hdi néu chang ta bi budc
phai tlr béd mot thir trong sb d6, no sé la gi. Tiép tuc nhw vay véisau dbi twong con
lai. Chung ta ciing cé thé twéng twong chinh ching ta dang & trong mét tinh hudng
khéng may — nhw dang phai dbi mat véi mot dam chay, moét tran dong dat, hoac mot tai
nan — khién ching ta mét di tirng mon clia cai ma ching ta yéu quy. Ching ta sé chon
dé gitr lai nhivng gi Va tir bd nhirng gi?
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Nhirng bai tap nhw vay sé day cho cach dé budng bd. N6 sé gilip chiing ta xem xét lai
nhirng dinh méc cda ching ta, d& kham pha ra nhirng gi ma ching ta cho la quan trong
nhattrong cudc sdbngcla ching ta.Mot s6 cé théthdy rangho vyéu
thich ho&c lo I&ng v& nhirtng con chd hon 1a anh em chi em cGa minh. Sé khac c6 thé
san sang tr bd moi thi, trir con bup bé yéu thich cla ho. Va sb khac nira sé chon may
vi tinh cta ho 1a vat cudi cung dé tr bd. Chung ta cé thé phat hién ra mét cai gi do
trong chinh ching ta ma chang ta da khdng nhan ra trwdc day - va sau do ching ta cé
thé cd géng dé thich (rng v&i hoan canh thay dbi. Tt ca diéu nay rat quan trong cho
viéc chuan bi cho cai chét vi cudi cung ching ta sé phai mat tAt cd moi th& bang cach
nay hay cachkhac. Trén thyc té, ngay ca& khichingtavadn dang con
sbng, ching ta cling bi budc danh d& mat nhirng vat nao do6 hoac nhirng ngwdi nao
do, va thwdng khong cé kha ndng chon lwa dé gitr lai nhivng thir ma chung ta mubdn git
cling nhw d& mét di nhirng thir ma chang ta mudn mét.

Chuyén ngiv: Pafifia Dipa Tué Pang

Theo: Think of death, be happy

Thwe hanh Gido phap trong d&i song thwéng
nhat . Sw réong lwong

Yogavacara Rahula

Nhiéu ngudi thweng thac mac 1am thé nao dé thwe tap thién trong d&i séng hang ngay.
Tham gia mét khéa thién va thwc tp nghiém tic 1& mét sw rén luyén tich cuwc trong
maoi tredng dac biét. Bay la mot viec hiru ich va quan trong, nhwng viéc thye tap thue
s - néu thién c6 mot gia tri thwe sw ndo dé - phai la trong cudc sdng hang ngay cua
chung ta.

Dé viéc thuc tap trong cudc séng hang ngay cé két qua tét, ching ta khéng nhirng can
phai c6 mét 16 tinh tu tap cu thé ma con phai thuc hanh Giao phap trong nhiéu khia
canh khac niva dé tu dwdng tam tri. Chinh trong doi song hang ngay s€ nay sinh nhirng
tinh hudng ma chuang ta can phal c6 ki nang va sy hiéu biét dé c6 thé déi phé véi moi
thir thach dén v&i chung ta: Chang han nhw nhirng xung dét, khing hodng, va nhirng
thang trdm trong cudc sdng hang ngay.

Gibng nhw mét trd choi, chiing ta phai c6 mét ké hoach dé déi mat véi nhivng phién néo
sinh kh&i trong ndi tdm chung ta cling nhw nhirng tiéu cywe va phlén nao ma ngwoi khac
dem dén cho chung ta. Ngoai viéc hanh thién, chung ta can phai ap dung moét so
phwong phap khac dé phat trién nhirng pham chét khac cta tdm. Nhiéu nguwdi mudn
hanh thlen dé tim thdy s an binh trong tam. Tuy nhién, mot vai nguoi ho khong thye
sy muon thay ('1’0| phong cach song trong phan doi con lai cta ho. Ho muén glam can
nhwng van mudn cé chiéc banh cia ho dé &n, ho mudn hanh thién nhwng van mubn
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choi thubc kich thich, ho muén cé sw an binh trong tdm nhwng van mubn duoc lam
theo nhirng y thich chot nay ra trong tdm theo sy twéng twong cua ho.

Tuy nhién, tién trinh thién tap s& khéng cé hiéu qua néu thwc hanh theo cach dé. Dbi
v&i hau hét chung ta, khi hanh thién, tam ching ta kinh nghiém da moi loai trang thai, vi
du nhw nhirng cam xuc khé chiu, nhirng trang thai tdm tiéu cwc, va ngay ca cam tho
trong co' thé nhw dau nhirc - ching 14 tat ca nhirng gi ma chung ta da tich Iy trong doi
sbng cua chung ta. Nhirng thw tich lGy dwoc nay la hau qua cta nhirng théi quen lau
ddi da bién thanh nép, thanh phong cach sbng cla chung ta, va tham chi ching con tré
thanh quan cla niém séng cla ching ta. Ngoai thién tap, con cdé mot sb phuo’ng phap
thuc tap khac co thé glup cho chung ta dwa Giao phap vao phong cach séng clia chung
ta, vao quan diém clia ching ta va tr& thanh mét nép cda thoéi quen trong sinh hoat
hang ngay cla ching ta. Chang ta hay cung kham pha mét sb trong nhirng phuong
phap thwc hanh Giao phap khac ma chung ta c6 thé ap dung vao céc tinh huéng thich
hop khi chiing xay dén v&i chung ta trong cudc séng hang ngay.

Chung ta biét rang Chan ly cao thwong thi hai trong T diéu dé vé ngudn gbc cuia khd
chinh 1a sy tham &i va chap thd- nhitng ham muén khong thé kiém ché. Mét trong
nhirng phwong phap dé lam gidm sw tham ai va chap tha nay la Dana (b thi). Dana c6
nghia la cho ho&c chia sé v&i nguwdi khac. N6 1a mét liéu thudc gidi ddc gilp ching ta
b&t chap thu, dinh méc vao nhirng gi ching ta cd. Chung ta c6 thé tim thay sy tham
lam va chép thu hién dién khap moi noi. Chung ta gil» chét tai san cda chung ta, khéng
mudn cho ching di. Van d& & day 1a, chung ta ¢ cta cai nhiéu chirng nao, né lai tré
thanh mot ganh cang ndng hon cho chang ta. Viéc thwe hanh bd thi 14 mét bai thudc
gidi ddc cho thoi keo kiét bang cach chia sé nhirng diéu ma chung ta c6 véi nhirng
nguwdi khac, nd gitp ta budng bé thoi ich ky xuat phat tr sy tw cho minh 14 trung tam
cta v tru. N6 ciing gitp mé tam cla ching ta ra bang long tir ai va ldng bi man.

B thi cé nhiéu hinh thirc khac nhau. Cé ba mirc dd bd thi. Mot loai dwoc goi 1a cho ra
mot tay. V&i mire dd bd thi nay, ban cho di mét vat nao do bdi vi ngudi ta xin ban, hodc
b&i vi ban dang bi ap lwc budc ban phai cho, hodc b&i vi moi ngudi dang tim kiém vat
dé. Ban cho ra nhwng chi cho mét tay, tay kia van con gitr vat minh phai cho. Ban co
thé khéng thwc s mubn cho, ban lam diéu 4y vi sy mién cuwdng. Thi du c6 mot ké
hanh khat c&» deo bam theo ban dé xin. Dé thoat khai han ta, ban cho han ta mét cai gi
d6. Néu ban da twng di du lich & An D9, ban da c6 thé gdp phai tinh hubng nay. Noi
day, nhitng nguwdi &n xin bam theo quanh ban nhw mét cai bong va sé khéng dé cho
ban di cho di trtr phi ban cho ho mét cai gi dé6. Bé cling I1a mét hinh thic cho, chia sé
v&i nhirng nguwdi khac, nhwng cé6 mét gia tri gidi han. Gia tinh than tron ven cla viéc bd
thi la thwe sw cho ra, tuy vay, ban chi cho ra & mét mirc d6 nao dé, khéng tron ven.

Mirc d6 th hai ca bd thi la cho ra mét cach than thién. Diéu dé cé nghia 1a ban cho ra
b&i vi ban thich. Khi cho ban cam thay vui. Ban khéng phai chiu mét ap lwc nao khi cho.
Bé4t cr khi nao ban thay ai can giup d&, va néu ban thdy minh da cé du - néu ban cé
mot mén gi dén hai cai - ban s& cho ra mét cai véi sy than thién. Néu ban c6 hai qua
chubi va néu cé ai dé dang déi, ban s& cho ho mét qua. Pay 1a mét hinh thirc cho ra &
muirc d6 cao hon b&i vi ban cho ra khéng phai vi mét ap lwc nao doé, viéc ban cho ra
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xuét phat tlr sy than thién ctia chinh ban, va ban khéng phai la ngwdi ndm gilr chat ché
cua cai cua minh.

Mirc dd thir ba dwoc goi la cho theo kiéu vua chua. Trong cach cho nay, ban hao
phéng nhw mét vi vua, ban cho bat cv cai gi ban cé bat ky ldc nao. Néu cé nguoi can
40, ban 16t 4o cho ho ngay. Ban cho phan thirc &n cudi cung cta ban dén mot nguoi
doéi hon ban khdéng hé cé chut suy tinh ngan ngai. Ban cho cai tét nhat ma ban co,
khéng mét gon suy tinh mudn git lai tham chi ciing khdng nghi rdng mét "téi" nao dé
dang cho. Cho di clia cai c6 thé Ia hinh thirc cho dé dang nhat, d&c biét 1a néu ban co
dw. Hau hét moi ngudi dac biét la & phwong Tay, thwdng dw thira cha cai. Chung ta cé
cac nha kho va nha dé xe chira day dd dac, ching ta c6 quan 4o ma chang ta khéng
mac. M&i nd&m mét Ian, ching ta don dep va glri nhirng th&r khdng can dung dén céac té
chirc tlr thién nhw mét sy biéu hién cha long quang dai. Tat nhién 1dm khi chang ta
“thanh toan” d6 dac trong nha kho clia ching ta vi ching ta can ché dé tich Iy nhirng
mén dd khac. Cho dd dac, thwe pham, tién dén cac té chire tiv thién, d6 mot hinh thirc
b6 thi, chia sé vé mét cla cai vat chat.

M6t hinh thire cia khac cla sy bd thi l1a cho thdi gian cta ban. Viéc cho nay sau sac
hon, b&i vi thoi gian cta riéng ban né gén lién véi cai tdi, cai ban nga cta ban hon.
Ciing chang may khé khan dé cho mét nguoi an xin mot déng dd la hodc cho ngudi ay
phan thirc an déi ra néu ban da cé da, nhwng dé chia sé thoi gian cla minh qua 1a ¢cé
chut gi khé khan hon. Hay twéng twong ngudi hang xém clia ban dén va néi: "Thir by
nay, téi thure sw can ban gitp toi son lai ngéi nha”.

"Thir bdy a? Troi a. Ngay do cé céc tran dau bong bau duc, béng dé. Ching ta son nha
vao Chu nhat nhé?" Hoac, "Téi sé ndi chau trai cua téi giup ban nhé, téi sé tra cho né
muoi dé la dé n6 dén giup ban.”

Chung ta gilr chat lay thdi gian quy bau cia ching ta va chi mgc‘m dung né dé lam
nhirtng chuyén ma chung ta thich. Vi vay, cho di nhirtng wéc muon riéng va thoi gian
cla minh dé giup mét ngwdi dang can dén sw giup d& la mot hinh thirc bo thi sau sac
hon.

Chia sé,kién thire hay tai nang cla minh v&i nguoi khac la cling la mét cach khac cho
khac. Tat ca moi hinh thire bo thi - tir cac cua cai vat chat dén tinh than- déu la nhirng
phwong cach dé cho ra.

Hanh thién ciing 1& mét hinh thirc cho ra, hay tir bd. Thuc sy cé thé néi rang khi ta
hanh thién, dé 1a hinh thirc cao nhat cua viéc cho, b&i vi ching ta dang tir bd béat clr
diéu gi dang dén qua cac clra giac quan cla ching ta, dac biét 1a trong khi chung ta
thywc hanh chanh niém. Chung ta tir bé am thanh di vao tai cia chang ta, cho du dé la
mot am thanh dé chiu, hay dé la mét &m thanh khé chiu, chdng ta chi cho phép né sinh
khai va hoai diét ma khong nam gitr. Néu chung ta thyc sy bam ldy no, chung ta phal
cb gang budng bé né, dé cho né di. Chung ta ¢b gang budng bd nhirng suy nght cua
chung ta, budng bo nhirng dau nhtrc trong co thé. Va tat nhién, cudi cung, moi NGU O
chang phai cb gang dé budng bd cai nga. Chang ta phai buéng bd cai cdm giac vé cai
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nga dé co thé chirng nghiém duwoc phap Siéu thé va sw gidi thoat thuc sy clia tam. Dé
dwoc nhw vay, ngay ca y thirc vé cai nga chung ta ciing phai buéng bé.

Chéc chan rang néu ching ta khéng thé bd thi ctia cai vat chat hodc tinh than, khéng
thé budng bd nhirtng cdm xuc nhw gian dir, hodc la nhirng trang thai tiéu cuc khac,
hodc tham chi budng bd nhirng trang thai tich cwc, va rdi khi thdi diém dén, chung ta sé
khéng thé buéng bd cai nga trong thién tap dé co thé thuc hién mét bwdc nhay vot dén
sy chirng nghiém Nip-ban. Vi vay, c6 thé néi rang thwec hanh hanh bd thi tw than né
chinh l1a mét sw thwc hanh Gido phap tron ven va day du.

Trong cudc sbng hang ngay cda minh, ban cé thé tim thy nhiéu co hoi dé thwc hanh
hanh b thi. Dac biét, ban cé thé danh thoi gian ciia minh dé gitp ngwdi nao dé dang
thwe sw can duwoc gilp d&, vi du ai do tai noi lam viéc noi: "Ban co thé chi cho téi cach
dé lam viéc véi nay may tinh ngu ngéc nay khéng?" Va ban chi cho ngudi d6 cach st
dung, ho&c gilp ngudi ay lam viéc d6, hodc thwe hanh bé thi theo nhivng cach khac.

Cé ba nén tang cua Gido phap giup chung ta khi ching ta thwc hanh bd thi. Do 1a
Chanh kién, nhanh dau tién cia Bat Chanh Pao, Chanh niém Ia nhanh the bay va
Chanh Tinh tan la nhanh th(r sau. Ba nhanh nay phdi hop dé cung lam viéc v&i nhau.
Chanh kién hiéu sy ich ky va ban xin 1a nhirng trang thai tiéu cwc. Chanh niém dam
béo rang khi sw ich ky sinh khéi hodc xen vao viéc lam hodc hanh déng cta chung ta,
ching ta phai nhin thay né; ching ta phai nhan biét né khi tdm ching ta dang bam chét
vao mot thr gi d6. Sau khi d& chanh niém trén sw ich ky va bam git» va nhan biét ching
la mot trang thai tam bat thién, chung ta st dung Chanh tinh tAn dé tir bé trang thai tam
nay khi ching sinh khi. N6i cach khac, thuwe hanh Chanh tinh tAn cé nghia la chang ta
nd lwc d& ngén chan va tir bé trang thai tam bat thién khi ching sinh khéi va nd luc trau
dbi va phat trién cac trang thai tam thién dé thay thé trang thai tam bét thién nay.

Theo: Practicing the Dhamma in Ordinary Life: Generosity

Chuyén ngir: Pafifia Dipa Tué Pang

Chung ta phai thwc hanh Giao Phap nhw the
nao?

Ven. K. Sri Dhammananda

Phat Gido dwoc thwc hanh tai nhiéu nwoc A Bong dwéi nhiéu hinh thire, sy khac
biét la do bdi cac tin do l1a con chau cua nhirng ngudi lap nghiép ban dau dén twv Trung
Hoa, Thai Lan, Mién Dién, Sri Lanka, An Bg, v.v... Cling cd nhiéu nguwoi don gian tw
goi minh la "phat t&" va thwc hanh mét s6 nghi Ié ma ho hoc dwoc tr cha 6ng dwéi

danh nghia cla tén giao nay.

Ngay nay chdng ta co cac phat ti theo truyén théng Nguyén thuay, Dai thira, Kim cang
thtra, theo truyén thong Trung Hoa, Thai Lan, Mién Dién, Sri Lanka, Tay Tang, Nhat
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Ban va An Dd. Ciing c6 mét sd ngudi chip nhan theo "Phat giao Tay phwong". Mot sb
niém tin va cach thwc hanh cia ho duoc pha trén gébm cac niém tin va sw thwe hanh
cua ton giao khac, rat xa la véi tinh than cua Giao phap nguyén thiy. Tuy vay, nhirng
niém tin va phwong phap thwe hanh nay van dwoc chap thuan do sw khoan dung.

Hau qua dwa dén Ia cé nhiéu Phat t& quan tam dén tdn gido nay cadm thay bij réi mu vi
ho khéng biét dau la phwong phap diung dan dé thwc hanh theo. Mot sb cho rang chi
c6 nhirng gi minh dang thuyét gidng la dang va con tat cd moi ngwdi khac déu sai. C6
thé thay rang phat tlr ngay nay dang di*ng & ngé ba dwong va rat can dwoc sy hwong
dan dé co6 thé " di theo con dwdng clia Dirc Phat”. Thay doi 1a mét hién twong tw nhién.
Sw khoan dung trong Phat gido da tao co héi cho viéc thwc hanh theo nhiéu truyén
thdng khac nhau va ching ta phai chap nhan thyc té dé.

Durc Phat trong thuc t& da khong dwa ra cac nghi thirc va cac nghi I& ma chang ta dang
thwe hién ngay hém nay, Ngai cling khdng vi van dé nghi thirc va nghi I8 ma khuyén
khich dan chang thuc hanh theo mét sé truyén thdng ctia An Do 1au doi dang thinh
hanh tai dat nwéc nay vao thdi d6. Ngai chi quan tam dén viéc gidng day Gido phap —
chan ly cha cudc sdng hay & thwc cia cudc doi. Sau khi Ngai nhap diét, cac mén

dé cla Ngai & cac nwdc khac nhau va tai nhirng thoi diém khac nhau da dwa cac
truyén théng va van héa dia phwong clia dat nwéc ho vao Phat gido khi tén gido nay da
tré nén phd bién va phat trién tai cac qudc gia d6. Pwong nhién, ching ta khéng nén st
dung tat ca cac phwong phap thuc hanh truyén thdng hay 1a Phap (Dhamma) dwoc
Drc Phat gidng day luc ban dau. Théng qua nd lwc hoang dwong Chanh Phap khéng
ngtrng, chiing ta sé gitp loai bé hodc chi it la giam bt cac nghi 18 sai lac dang dwoc
thwe hanh hién nay dwéi danh nghia ciia Phat gido. D& 1am diéu nay, chung ta phai
nghién ctru nhirng 1&i day uyén nguyén cla Blrc Phat va tw ching ta phai quyét dinh
cai gi la dung va cai gi la sai hay sai.

Y nghia ctia Phap (Chan ly)

Phap la mét tr rat quan trong dwoc DPéc Phat st¢ dung trong nhirng bai gidng mang
tinh tdn gido ctia minh. Theo quan diém cGa Phat gido, "tdn giao" c6 mdt y nghia rat
khac so v&i nhirng khai niém dwoc dinh nghia béi cac nhom tdn giao khac. Phap la
con dwéng hay phwong phap gidng day ctia Birc Phat cho ching ta, dé chang ta thue
hanh theo, nham gilr gin nhan pham va tri tué cta chung ta, dé qua d6 cé thé séng
mot cudc sdng cao thuwong va chinh dang. Chang ta dwoc tw do giai thich Phap theo
sw hiéu biét clia chinh chung ta; khéng cé nghi I1& nao bat budc ching ta phai thuc hanh
theo m&i cé thé tw goi minh 1a phat tl. Tén gido, mat khac, ham y sw dwa dam vao
mot ngudn lwc bén ngoai dé phat trién tinh than, dwa vao sw clru rbi qua 16i cau
nguyén, doi hdéi phai thwc hién nhirng nghi thrc nghiém ngat theo quy dinh v.v...

Phat Gido day ching ta cé cac cdi bat hanh (dwdng dir) 1a két qua cua cach sbdng cla
ching sanh tir nhitng kiép qua khr cia ho. K& nao vi pham Giéo phap hay dinh luat
cta vii tru sé bj tai sanh trong mét clia bén céi bat hanh, cu thé la: dia nguc, suc sanh,
A-tu-la, va nga quy. Nhirng cbi gi¢i nay khéng nam trong mét vung dia dw déc biét nao
do trong vl tru nhwng ton tai bat cir & dau trong vi tru noi ching sanh ¢ thé cw ngu.
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Nhirng ngudi hd tri Phap khong bao gidr bi tai sanh vao nhirng ci gi¢i bat hanh trén.

Khi chung ta sébng theo dung nhirng nguyén tac clia Phap, chung ta thwc sy dang séng
nhw 1a "nhirng phat T tét, thwe hanh Phat phap”. Vi vay, diéu quan trong nhat ma
ching ta can phai biét 1a hoan canh riéng ctia méi ca nhan ching ta va song dung theo
Phap day b&i Blrc Phat. La phat t&r, ching ta phai dat tron ven ldong tin cia chung ta
vao Pirc Phat, Phap va Tang (Tam Bao) va chung ta ciing phai cé6 mét sw hiéu biét vé y
nghia cia Tam Bao. Chi nhw vay, chung ta m&i cé dwoc phwédc lanh, sy hd tri va sw
hwéng dan. Khéng cé nhivng kién thirc va sy hiéu biét nhw vay, ai d6 lam bét cir viéc
gi dwoi danh nghia Phat gido ciing khéng dem lai két qua mong mudn cho minh.

Chung ta phai tai sanh mai hoai theo nghiép do chuing ta tao ra. C6 1& cac ban mudn
biét nghiép la gi? Theo cach néi don gian nhét , nghiép co thé duoc giai thich 1a — hay
lam diéu thién va nhirng diéu t6t dep sé dén véi cac ban ngay bay gio va sau nay; hay
lam nhirng diéu béat thién va nhirng diéu xau ac sé& dén vai cac ban ngay bay gio va sau
nay, trong vong sanh ttr luan hoi.

Pé sbng chung ta phéi tranh d4u khéng ngirng, va day la diéu kién cua thé gian. B&i vi
ching ta tin vao cai "ngad" hay cai "t6i" ao twdng, chung ta c6 khuynh hwéng nubi
dwdng trong chung ta nhirng pham chét tiéu cwec nhw ndng gian, ghen ghét, tham lam
va san han. Chung ta tin rang sw song con clia chung ta Chl dwoc bdo ddm néu ching
ta tiéu diét bat cir ai ma ching ta cadm thay ho la moét ngudn nguy hiém déi véi ching ta
— va chung ta tin d6 1a sy "séng con thich dang nhéat". Chang ta lo 1ang va khéc l6c
khéng can thiét vé nhirng diéu ma chung ta ham mubn nhwng khéng dat duorc.

Chung ta cling co6 xu hwong sbng dé tan hwéng cudc song bang cach néi dbi, Itra dao
hodc gat gdm déng loai clia chung ta va quay rbi s an 6n cda nhirng ngudi khac. Vi
vay ching ta lam nhiéu diéu ac hon la diéu thién. Niém tin cGa ching ta vao moét cai
nga thwong hang dwa ching ta dén viéc tim kiém sw tw bao vé minh, va s tw bao vé
nay thwong trd gia bang chinh sinh mang cta nhirng ching sanh khac. D6 1a ly do tai
sao chung ta rat d& lam nhirng viéc bét thién. Diéu nay sé& dwa dén suw hién hiru cla
ching ta trong nhitng kiép twong lai dwéi cac hinh thire khac nhau, xau hoac tét 1a do
nhirng viéc lam thién hodc bat thién twong (rng ma ching ta da l1am quyét dinh. Phap
dwoc gidng day béi Blrc Phat hwéng dan chang ta tranh nhivng hanh déng béat thien dé
c6 thé duy tri sw tén tai ddy may man clia ching ta dwdi dang con ngwdi ma ching ta
dang c6 dwoc. Diéu nay cé nghia la sw tai sinh cla ching ta sé co thé xay ra trong bat
ky mét cbi gi¢i hanh phic nao nhw ¢di nguwdi hodc cbi trdi. Bang sw hiéu biét quy luat
cta Vi try hay hién twong tw nhién hodc Phap, ching ta phai rén luyén nhan pham va
tw sbng hoa hop véi cac ching sanh khac. Séng theo cach nay, ching ta sé tré thanh
nhirng nguwdi cd van héa va biét quan tdm dén cac ching sanh khac. Chuang ta ciing ¢é
thé yén tam rang sau khi chét, chiing ta sé c6 thé tranh khéng b tai sinh vao bat ky mot
cdi gidi bat hanh nao.

Trong Phat gido muc dich cudi cung cla ching ta khéng chi don thuan la d& duwoc sinh

ra & mot noi ma ching ta co thé tan hwdng nhikng niém vui thé tuc. Chirng nao chiing
ta con tiép tuc lam nhirng viéc tot dep, chung ta sé dwoc sinh ra trong nhirng coi giGi
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hanh phuc, tuy nhién ngay ca nhirng céi gi&¢i nay cling khéng lam cho chung ta thda
man. Chung chi dwoc coi la tam thdi, vi khi kho tang thién nghiép ma chang ta tich Idy
duwoc by lau tré nén can, ching ta sé chét di va tai sinh theo bat cir nhirng gi con dw
s6t clia nghiép con lai. Vi vay phat tlr tbt khéng chi don thuan théda man véi cude song
tran tuc, ho phan d4u dé thanh tinh hda tam thirc va phat trién tri tué (panna). Chi bang
cach nay,; ching ta cudi cing méi c6 thé dat dén Nip-ban - noi c6 khdng con tai sanh,
khéng con nghiép va khéng con sw bt toai nguyén.

Bang cach tu duwdng ddi séng tinh than, chung ta sé cé thé thy sw chadm dit moi khé
dau vé mét thé xac va tinh than ctia chang ta. Pay phaila muc dich cudi cung ho&c
muc tiéu cudi cling cla cudc sbng cla ching ta. Hém nay, ching ta dang phan dau dé
thoat khd. Vi chung ta dang lam diéu nay khéng dung cach, chang méy ai c6 thé hiéu
dwoc rang do réi chi la mot sw chién bai. Néu ching ta thwe sy mudn thoat khai khd
vinh vién, chuing ta sé phai tim ra mét phwong phap ding dan ma Pac Phat xac dinh rd
rang trong Phép.

Nén tang cua dao Phat
(Gi&i, Pinh, Tug)

Phap day b&i Blrc Phat chi cho ta con dwdng chan thién. Con dwdng hoac phuong
phap nay dwgc phan thanh ba giai doan. Chung la Sila (GIO’I) Binh (Samadhi) va Tué
(Panna). Chung la ba nguyén tac co ban hodc ba tru cot ctia Phat gido, c6 thé dwoc
phat trién qua nhiéu kiép séng v&i sy tinh tAn, va dwa chung ta dén sw an binh téi
thwong.

Chung ta hay néi vé Gigi (Sila) hodc sw phat trién dao dirc théng qua viéc rén luyén ky
luat. Chuing ta phai hoc cach séng nhw nhirng con ngwdi vé hai va nhu hoa. N6i mot
cach don gidn, chung ta phai biét 1am thé nao dé& séng ma khéng lam anh huwéng dén
hoa binh va thién chi ctia nguoi khac. Néu ching ta cé thé lam dwoc diéu nay, day
thirc sw s& 1a mot thanh tich tuyét voi. Ky luat, hanh kiém tot, gioi luat tot va dao dirc
tot déu dong nghia voi twr “Sila” (Gidi) nay. bay la nén tdng ma trén dé chung ta khéi sy
séng doi song theo ton giao cta chung ta. Néu mét cin nha duwoc xay dwng ma khéng
dat mét nén mong thich hgp, n6é sé khong virng bén.

Con ngudi hién dai hoc cach dé séng theo Sila (gi¢i) mot cach khé khan. N6 cé nghia
la tén trong quyén duwoc ton tai ciia ngwdi khac. Néu chung ta tin rang thé gi¢i dwoc tao
ra chi vi i ich clia riéng chiing ta, chiing ta lay tir cugc song nay bat clr diéu gi chiing
ta mubn mot cach bira bai, khong can quan tam dén nhung gi sé xay ra cho ching sinh
khac va moi treong nhw cay coi, song ngm bau khi quyén v.v... Cudi cung, két qua la
s mat can bang sinh thai nghiém trong cla thién nhién do chuing ta tw tao ra b&i 16i
sbng hién dai clia ching ta, ching ta sé tw tiéu diét chinh minh. M6t phat t&r tét phai co
sy ton trong va quan tdm sau sac dén hanh phuc ctia méi ching sinh. Day 1a Sila (gidi).
Nhwng chi mét minh Sila théi thi khéng da vi chang ta cling can phat trién Dinh
(Samadhi) va Tué (Panna) ma tdi sé giai thich ré trong cac doan tiép theo.

1. Tam
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Sau khi trau doi hanh kiém, ching ta phai tap trung vao viéc huén luyén tam. Chi cé con
nguwoi la mot sinh vat trong v tru c6 dt kha nang rén luyén tam dén muac t6i da dé dat
dwoc giac ngd hay tri tué tot biwc. That vo cung khoé cho mét sinh vat khac khéng phai
la con ngu®i dé cé thé phat trién tam dén mirc d6 d6. Pé la ly do tai sao ai d6 mubn tré
thanh mot vi Phat phai thudc gibng nguwdi. Ngay ca chuw thién mubn tré thanh Phat
triwdre tién phai dwoc lam ngwdi da. Ly do la vi chuw thién chi thu déng hwéng cac
nghiép t6t ma minh tao ra trong qua kht - Chi cé con ngudi méi co thé tich cuc tao ra
thién nghiép méi cling nhw ¢6 thé nd lwc qua thién tap dé hoan toan tinh héa tam thirc.

La con ngwdi, trong tdm clia ching ta c6 mét kha nang tiém an rat Ién, nhung tiém
nang dé bi che khuét b&i san han, do twdng, vé minh, tham ai, ich ky va nhiéu phién
nao khac cta chung ta. Chung ta phai h|eu rd rang voi viéc dé cho tirng giay tréi qua,
chung ta dang lang phi va lam dung ngudn nang lvgng tdm cla minh dé theo dudi cac
muc dich khéng can thiét. Ching ta khéng biét lam thé nao dé khai thac ngudn nang
lwe tAm to Ién d6 vao muc dich hiru ich va tét dep. Birc Phat chi cho chung ta thay
cach dé khai thac cai ngudn nang lwong tam to I1&n dé va sir dung né cho sw gidi thoat
khoi khd dau cla chung ta. Trong lan tai sanh cudi cung, thai t& Sakyamuni da hy sinh
ca cudc doi va vuong qubc ctia minh; Ngai tu khd hanh cho dén khi cudi cung giai thoat
duwoc tam va dat dwoc giac ngd tdi thwong. Ngai bdo dam véi ching ta rang véi viéc
phat trién va thanh tinh tam hoa tam, ching ta c6 thé theo gét chan Ngai va sé chirng
nghiém hanh phuc t6i thwong.

Ban co biét lwgng ndng lwong tdm ching ta s&r dung qua nam clra giac quan va tri
twdng twong 1a bao nhiéu khéng? Qua nhiéu ndng lwong tdm da lang phi qua nhirng
s twdng twong vo ich, cam db va that vong. Birc Phat gidi thiéu cho ching ta mot
phwong phap da dwoc chirng nghiém dé khai thac ngudn nang lwong tdm réng 16n va
phuwong phap dé dwoc goi la "Thién ". Thién c6 nghia la khai thac nguén nang lwong
tam qua viéc dinh tAm va tir d6 ching ta tién dén viéc huén luyén va thuan phuc tam.
Khéng thé trau déi tam tri chi don gidn bang sw chi thanh ciu nguyén va sung bai
mot vi than linh nao dé, hay qua viéc thuc hién mét sé cac nghi thirc va cac nghi 1&
khac nhau. Chung ta khéong bao gio cé thé hy vong dat dwg'e minh, tri tué, sw thanh
tinh hay giac ngd qua viéc thwe hanh cac nghi thirc va cau nguyén. Dirc Phat néi trong
kinh T& Niém X (Sati-Patthana) la chi ¢6 thién la con dwéng duy nhat hay la phwong
phap duy nhét ching ta s dung dé cé thé dat dwoc thanh tinh va giac ngo.

O day chang ta thwérng nham 1an gitba Phat gido va Thién. Phat Gido l1a viéc thuc
hanh tat ca 1o ctia Birc Phat dwoc thé hién qua cac nén van héa phd bién khac nhau,
trong khi thién la moét phwong phap cu thé dwoc phat trién dé thanh loc tam. Mét khi
mot ngudi da gilr ky luat qua viéc thwe hanh Gidi va da kiém soat dwoc than, tam tri sé
san sang cho viéc phat trién - qua thién tap. D6 la con dwérng duy nhét cho cudc giai
thoat chung cudc ctia chung ta khéi cudc hién hiru nay. O’ day Birc Phat néi vé thuc
hanh thién dinh cho viéc huan luyén tam tri va thién quan (thanh loc tam) dé dat dén
gidi thoat cudi cung. Vi tdm cla chung ta bi 6 nhiém, phwong phap nay gitp chung ta tw
loai trtr cac lo 1ang, khd dau va réi loan tam than.

Ban c6 thé di day d6 dé suing bai cac vi than va cac nir than khac nhau véi hy vong
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dworc thoat khdi nhirng lo I&ng va réi ren ctia cac ban. Nhwng trir khi va cho dén khi nao
ban huén luyén dwoc tdm cla chinh minh dé cé mét sw hiéu biét ding vé ban chét cla
sw hién hiru, cling nhw hiéu ré ban la ai, ban cé thé sé& khéng bao gi® thuc sw thoat
khdi cac khé dau va lo lang dé.

Thién la con dwéng qua dé chung ta c6 thé dat dwoc bdn qua vi thanh 1a Tu- da- hwon
( Sotapanna), Tu-da-ham (Sakadagami), A-na-ham (Anagami) va A-la-han (Arahat) dé
chirng nghiém hanh phic Niét Ban. Chi khi ndo chung ta hiéu dwoc Phap do dueec Phat
day va hiéu rd nhirng gi chung ta thuc té dang lam dwai danh nghia ctia Phat giao,
ching ta m&i cé thé phan biét dwoc dau 1a cac hanh déng khéng dwa chung ta dén
hanh phuc that si va dau la nhirng hanh déng ma chang ta goi la “thién xao” (khéo 1éo)
tich cwe gitp ching ta thoat khai khd va vé minh.

2. Tw cach con ngwoi

Mot diéu quan trong khac 1a viéc phai hiéu rd tinh cach cua chung ta. Chung ta phai biét
rang nhi*rng tinh cach ma ching ta da huan tap tt nhirng kiép trwdc sé anh hwéng dén
viéc hun duc nhirng théi quen clia chung ta trong d&i song hién tai.

D6 14 ly do tai sao tAt ca chung ta déu cé nhivng tinh cach va thai d6 khac nhau. Ngay
ca dén nhirng dra con cé clng cha me nhwng tam tinh, tinh cach, khuynh hwéng va
tinh tinh ctia ching ciing khac nhau. Day dwoc xem la nhirng biéu hién cta thoi quen
tinh than cla tryng ngudi dwoc phat trién qua nhiéu kiép sbng khac nhau. Trong khi
dira tré thir nhéat co tw twédng tao téi, thi dira thi hai lai rat hiéu thdo va sung dao, dira
th(r ba lai rat thong minh, dra thir tw thi ngu dan, dira thir nam rat ngay thang thuc tha,
dlra thir sau thi hét strc xdo quyét, van van... Day la nhirng biéu hién cta théi quen vé
mat tinh than ca chinh chung.

Trong tang thire cla chung ta, chung ta cling Iwu git nhirng thoi quen tinh than nhw
vay tw kiép sbng nay qua klep song khac. Thirc la mét kha nang rat nang dong cua tam.
T4t ca nam giac quan (thay, nghe, ngti, ném va xdc cham) dwa cac déi twong tir bén
ngoai tac dong Ién tam va tao thanh cac dbi twong cta tdm. Ba kha nang khac ciia tam
lién quan dén cadm xuc, ky e, théi quen tdt hay xau vé mét tinh than ciing thudc vé
thirc. Khi ching ta chét, thirc cia ching ta lia bé than, hoa nhap bén yéu td va nang
lwong cua vii tru dé tao thanh mot cudc sébng khac. Bén yéu té dé 1a tr dai gdbm chét
d&c (dat), chat 16ng (nwéc), nhiét (Itka) va sw chuyén dodng (gid).

Pay la chinh la cach chung sanh xuat hién va tai xuét hién mai hoai. D& bao dam
ching ta cé dwoc nhivng thai d6 tinh than dang cé trong twong lai, ching ta phai nd luc
dung dén dé phat trién cac thai do tinh than tét dep ma chung ta dang c6 trong hién tai,
ngay trong kiép séng nay. Mét khi tién trinh thanh loc tam duoc khéi sy va duoc
trudng duwéng mdt cach can trong, ching ta cd thé dem né sang nhirng kiép sbng ké
tiép dé tiép tuc phat trién thém. Vi vay viéc huan luyén tam dé dat duwoc duoc sy
thanh tinh trong tadm la giai doan th& hai can thiét dé dwa dén phat t&r dén véi mot cudc
sbng mang y nghia tén gido thuan tay. Pay dwoc goi 1a Samadhi (Thién dinh).
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3. Tinh cach khac nhau

Phat Gido giup cho chung ta hiéu dwoc dwoc tinh cach riéng cta chinh ching ta. Do
d6, néu ching ta hiéu dwoc tam cla chung ta va thira nhan cac nhwoc diém cda chinh
chung ta thi chang ta cé thé d& dang huan luyén tam minh. D6 1a con dwdng duy nhat
dé dat dwoc an vui va hanh phuc. Birc Phat day chung ta cach dé phan tich tam minh
nham hiéu dwoc cac phién ndo nam & dau trong tdm cla ching ta va bdi vi dau ma
nhirng réi ren lai phat sinh 1am 6 nhiém tam tri.

Dlrc Phat 1a moét vi thiy hét sirc thwe t& nén Ngai van chwa ngrng tai day. Ngai tién
sang giai doan ké tiép va chi cho ching ta cach dé thay déi thai do tinh than ctia minh.
Néu tdm cla ching ta huan tap nhirng tap khi dé ching ta lam nguw®i hay néng gian,
ich ky, tham lam, ganh ghét va déc ac, Blrc Phat day cho ta cac phwong phap khac
nhau d& huan luyén nhirng cai tm nhw vay. Ngai néi “tdm” 13 ké dan dau cla cac
trang thai tinh than. Cho dau chung ta lam diéu gi, diéu d6 bat dau tir noi tam cua
chung ta ma ra. Viéc nay nhéac chung ta mét nguyén tac noi tleng dwoc ghi trong 101
twa cia Hién Chwong UNESCO vé nhan quyen nhw sau: “Vi chién tranh khoi dau trong
tam ctia con nguoi, do dé ciing chinh tdm cta con ngudi cling sé bao vé nén hda binh
kién tao duoc “ Cho nén khi ching ta ngung cac tw twéng téi 16i sinh khéi trong tam,
ching ta s& c6 kha nang chi lam nhirng diéu tét dep ma théi. D6 1a cach thwe hanh Phat
phép.

Nhwng nhiéu ngudi coé khuynh hwéng chung 1a & di tt ca nhirng khia canh quan trong
cta nhirng 1&i day ctia Dlrc Phat va thay vao dé tap trung dén mat nghi thirc hon, bang
cach 4y ho dang tim mot con dwdng dé dang d& nham thoat khé. Trong Phat

gido, chung ta khéng thé dat dwoc sy clru réi chi don gidn bang cach lam vira long
hay tan dwong cac vi thAdn ma khong huén luyén tam tri.

Giai doan thir ba va ciing 1a giai doan cudi cung la Tué ( Panna) cé nghia la Tri tué Toi
thwong. Tri tué & day khéng don gidn a kién thirc vé mat hoc thuat hay khoa hoc.
Chung ta c6 thé thau gép kién thirc rong réi tir sach v& qua viéc hoc héi nhwng kién
thirc d6 tw than né khéng mang lai tri tué. Tri tué khong thé xuét hién trong tam chirng
nao sw ich ky, san han va ao giac con chiém wu thé trong tdm. Chi khi nao nhirng
chwéng ngai tinh than trén dwoc hoan toan loai trir ra khdi tam va duoc thay thé bang
mot sw phat trién tam thi tri tué thwe sy maéi phat sanh. Tri tué nhw anh sang rang ngoi.
Khi &nh sdng sang xuét hién, bong téi bién mat; cai nay thay thé cai kia. Déi khi, strc
manh cla bat thién phap am i trong tdm chiing ta chot bung I&n theo sirc manh cla sw
cam dé hodc do bj choc tirc tai mét thei diém ndo d6. Khi san han béc 1én, ching ta
pho bay bé mat xau xa clia ching ta. Strc manh ma vwong trong tdm vi vay c6 thé troi
lén dé& Iam thay ddi va lam van duc thai d6 tinh than ctia ching ta. Ngay c& dén mét
nguoi deo dudi mét doi séng tén gido trong mot thdi gian dai van cé thé roi vao trang
thai tinh than kinh khing d6 néu tdm cda ngwdi 4y chwa dwoc huén luyén mot cach
dung dén va nhirng trang thai bat tinh chwa hoan toan dwoc nhé tan gbc ré.

Day la nhirng gi ma Dlrc Phat day va day ciing la nhirng gi ma chung ta phai thyc hién
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dé séng mot d&i séng theo Phat gido. Trwéc tién ching ta phai trau ddi nén tang dao
dirc clia chung ta, sau d6 co gang dé hiéu ban chat tw nhién cla tam va roi huan
luyén nd dé chung ta cé thé kham pha ra phwong thudc giup lam sach nhirng ciu ué
trong tam. Sau khi diét trlr nhirng phlen n&o trong tdm ching ta, ching ta s& cé thé vun
bdi mot sy hiéu biét dung dan. Cudi cung ching ta dat dwoc Tri tué va thoat khéi khod
vé mat vat chét 1an tinh than - muc dich t&i hau ma moi Phat t&r chan chinh déu mong
mudn dat duoc.

Ton giao c6 thé chia thanh hai nhém

Chuang ta cé thé phan loai nhirng tdn gido hién cé thanh hai nhém: Nhirng tén gido
hoan toan dwa vao dwc tin, va nhirng ton giao dwa vao sy thanh tinh héa tdm hon la
dwa vao niém tin. Nhirng ngudi coi trong dire tin hon 1a sw thanh tinh clia tdm tin twéng
rang ho cé thé dat dwoc sy cteu réi téi hau chi qua niém tin manh liét cta ho. Vi
nhirng ngwoi nay, thanh tinh héa tdm khéng phai la mét khia canh quan trong. D6 la ly
do tai sao ho néi rang khoéng ai cé thé dat dwoc ctru rdi chi bang sw gilr gin dao dirc va
giéi hanh ma khong dong thoi phat trién mét niém tin manh mé vao mét vi than
(Thwong dé). Phat gido, trai lai, day rang ddc tin khong phai 1a mét khia canh quan
trong nhat, nhung thanh tinh héa tdm mai la quan trong nh4t. Khi tdm thanh tinh di doi
v&i tri tué, ching ta khéng bao gi& ndm gitr mét y twéng sai lam lam chan ly. Chi don
thuan niém tin khéng théi khéng thé thanh tinh héa dwoc tm tri nham loai bd cac hoai
nghi nhdm gitp ching ta hiéu dwoc chan ly.

Nguwoi ta cé thé duy tri moét niém tin sai lAm ma chang can phan tich hoac Iy luan vi ho
so rang néu ho lam nhw vay ho cé thé bj mét niém tin, va nhw vay ho ciing s& mét luén
co hoi dé dat dwoc ctru réi. Loi khuyén ctia Birc Phat, trai lai, |a trwdc khi chap nhan
bat ctr niém tin nao nhw 1a chan ly, ching ta phai nghién ctru, tim hiéu, thwe hanh va
cudi cung chinh chung ta phai nhin thiy két qua. Khi ching ta di dén két luan sau khi da
thwe hién mot cudc diéu tra, phan tich k§ lwdng, ching ta sé cé dwoc sy tw tin vao
chan ly, vi ching ta da xac minh né mét cach théa dang cho chinh minh. Qua viéc tw
ban than minh nhan ra chan ly, chung ta tw nhién dat dwoc niém tin. Day la khong chi 1a
dlrc tin hay niém tin thuan tuy ma la sw chirng nghiém.

L&i khuyén ctia Blirc Phat 1a dirng tin ma cling dirng bac bd ngay bat c diéu gi. Vi
chung ta cé tri é¢ clia con ngudi gitp cho ching ta diém tinh suy nghi, vi vay ching ta
phai tao co hdi cho tadm tri suy nghi mét cach doc lap va hiéu sw viéc theo dung trién
vong cla chung. Chung ta dirng nén nghf 1a ching ta khéng thé hiéu dwoc. Mot sb
nguwoi qua lwdi biéng khéng chiu hiéu sy vat dung nhw ban chét clia chung, va vi vay
tim con dwdng dé dang bang cach tw nhwong bd véi nhirng gi ma ngwdi khac néi vi ho
khéng c6 sy tw tin noi chinh minh. Mét phat t& chan chinh, trai lai, tw trong, hiéu biét
twong tan cai ma minh phai chiu trach nhiém cho chinh minh, cho hanh déng va sw ctru
réi clia chinh minh. “Khéng ai cé thé ciru chiing ta ngoai chinh chung ta”, Birc Phat chi
cho ta con dwéng dung dan.

Ba phwong phap don gian khac (B6 thi, tri gidi va hanh thién)

36



Cho dén nay, chung ta da tim hiéu tir nhiing doan tredc rang dé tién dén mét cude
song thwc hanh theo Giao phap thuc tien cia Blrc Phat, ching ta co ban phai phat
trién dao dirc, ky luat hay la Gigi (Sila), Dinh (Samadhi) va Tué (Panna).

C6 ba phwong phap don gidn hon dé thwc hanh Phat phap. Chung 1a: Bé thi, tri Gisi
va hanh thién. Bé thi (Dana) c6 nghia la déng gop hay hy sinh cai gi dé vi loi ich cta
ké khac. B6 thi phéi dugc thyc hanh ma khong c6 béat ky dong lyc thAm kin hodc sw vi
ky. Vay muc dich ctia viéc bd thi la gi? Thai d6 chan chinh clia nguoi phét tir khi b thi
la khéng phai cho di @& hy vong sé duoc dén on dap nghia, ma la dé giam bét long vi
ky Chung ta pham nhiéu 16i 1dm nghiém trong va quédy ray nguwdi khac vi Iong ich ky
cua chinh chung ta. Vi vay khi ching ta dong gép mét cai gi dé cho lgi ich cua nguoi
khac, chung ta thuc sy 1am gidm nhirtng ham muén ich ky cta chung ta va thay vao dé
ching ta phat trién tinh thwong, long tét va sw hiéu biét. D6 1a cach thirc dé khéi dau
16i sbng theo Phat gido cho sw phat trién tinh thin cla chung ta.

1. Gidi

Giai doan the hai & Gidi (Sila). Nhw chuing ta da biét Gi¢i cé nghia la phat trién hanh
kiém, dao dirc nhw ching ta da néi trudc day. Co nam gi¢i quan trong ma ngudi cw si
phai gitr. D6 la tranh khéng giét hai, trdm cap, ta dam, néi déi va dung cac chéat gay
nghién. Khi chung ta tuan git¢ nhirng nguyén tac cao thwong do, ching ta khéng chi
vun boi cach sbng theo ton gido ma con giup ich hon cho ngwoi khac qua viéc dé cho
ho dwoc séng an vui. Bang cach sébng mot cudc sbng thanh tinh theo Bat chanh dao, tw
than ching ta tré nén cao thugng va cudc song sé tré nén cd nhiéu y nghia. Nhirng ai
c6 trinh d6 phat trién tinh than cao, thay viéc s& hiru cla cai vat chat va quyén lwc thé
gian la vd nghia, ho tr bd cudc séng thé tuc va gilr thém nhiéu gi¢i hon nira, nhirvng
nguoi nay sé co6 dwoc thanh than va hanh phac nhiéu hon.

Nhiéu ngwdi tuan theo nhirng diéu ran hay nhirng luat I& trong tén gido vé&i mot niém tin
kién dinh rang néu ho vi pham b4t ct diéu ran nao nhw vay, dang thiéng liéng sé trirng
phat ho. S¢ dang thiéng liéng hay s bi trirng phat vi vay sé gibng nhw mét cai hang
rao (ngan khéng cho ho khéng lam nhirng diéu bét thién) va dé ciing la ly do chinh
khién ho phai tuan theo cac luat 1& cla ton gido ho. Do vay ho lam "viéc tét" khdng phai
vi ban chét cla ho tét, xuat phat ttr mot cai tam thanh tinh, ma do ho muén dé nén ;
Khéng hiéu rd nguyén nhan cla chung, nhirng y nghi b4t thién chi bi d& nén ma khéng
hoan toan bj diét tan, ching van ngli ngam trong tdm clia chung ta. Vi vay nhirng y nght
nay tw né sé sinh khdi bat ky lic nao néu tam ctia chang ta khdng dwoc phong hd. Néu
mot ngudi nao dé nadi la ho khéng thich giét hai chi vi s dang thiéng liéng trirng phat,
diéu nay cho thdy rang ngwdi dé chwa hé tu tam dwdng tanh dé 1am gidm sy doc ac,
san han va vi vay chwa phat trién long tir bi di véi chiing sanh khac.

Cac pham chét nhan dao nhw vay sé khéng c6 méat néu trong con ngudi dé van con
hién hiru niém so hai khédng ngirng vé sy trirng phat tir mét vi than. Nguwdi 4y so vi sw
an ninh cGa chinh minh vé&i mét dong lwc vi ky. Khi ngudi phat tlr gitv gidi "khong giét
hai", ho khéng ban tam dén mét sy trirng phat nao nhwng ho nghi dén cai nguy hai cla
sy ddc ac va khé dau ma ho tao ra cho ching sanh khac. Bang cach quan tdm dén
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sy nguy hai ciia hanh ddng giét hai, nguoi phat tlr, vi 1& 4y, kiém ché khong giét hai.
Nhuw vay ho con tao cho tdm co hoi dé trau doi nhirng dire tinh tét nhw tr té, tir bi, ddng
cam va hiéu biét. Ho cling gilr tAt ca cac nguyén tic cla Phat gido v&i mét tinh than
twong tw nhuw vay.

Vé hanh dong giét hai Dlrc Phat day: "Néu 6ng khoéng thé hiéu tai sao giét hai chung
sanh khac Ia bat thién, ong hdy xem xét nhuw thé nay: Khi mét nguoi nao dé dén va co
gang g/et éng, hdy nghi xem 6ng sé cam thdy thé nao ngay trong lac d6. Co phai 6ng
sé ¢ géng thé nao dé tranh bj séat hai va trénh chju nhing nbi dau vé thé xac nao ma
6ng phai chju dwng?” Loi day cia DBlrc Phat that la qua dua dé cho ban hiéu tai sao glet
hai 1a bat thién. Néu ban khéng hiéu tai sao trdém cap la bat thién, hdy nghi xem ban sé
cam thay nhw thé nao khi cé ngwdi dén lay di ctia cai ciia ban? Khai niém dé duoc tém
tat trong kinh Phap Cu nhu sau:

Ai cling run s¢ trurdc gay géc
Ai cling so chét

Can nhéc viéc nay

Ta khéng nén danh dép
Hodc géy ra sw giét chéc.

bay la mét phwong phap tu tap thwe tién cho cudc sbng hang ngay va khong nén xem
né nhw la moét hoc thuyét hay 1a mét diéu ran tr moét ngudi co thdm quyén hay mot
ching sanh téi thwong, ké vira la nguoi trivng phat vira 1a ngudi ban thwdng. Bang
cach str dung kién thirc cla loai ngudi, ching ta nén hiéu nhirng qua x4u 1a két qua
ctia nhirng hanh dong tdi 16i. Mot s6 ngwdi co thé néi rang ho bi cdm khéng dwoc lam
mot sd diéu nao dé chi vi tén gido ctia ho noéi nhw vay. Nhwng dé khéng phai la cach
(dung dan) d& cho mot ngudi trwdng thanh tuan theo cai gi phai lam va cai gi khong
nén lam. Khi chung ta gitr gidi, ching ta khdng nén nghi rang chung ta dang gilr ching
vi lgii ich riéng tw cia chung ta. Khi ban ngwng giét hai va lam phién ngwoi khac, ho cd
thé ky vong rang minh sé dwoc séng yén 6n b&i vi ban khéng tao niém so hai trong
tam clia ho. M6t sy dong gop tuyét voi dén nhuérng ndo cho nhirng ngudi chung quanh
ban! Khi ban khong trom cép, khong noi doi va Ira ddo nguoi khac, ho cb thé co sw an
toan, hanh phuc va binh yén hon. Néu moi ngudi trong dat nwéc nay co géng git® minh
theo cac nguyén tic cao qui vé hanh kiém va dao dirc nay, (cudc sbéng) sé hanh phuic
biét bao!

2. Tai sao can cé toén giao?
Con ngudi tw ban chat doi khi khéng dang tin cay va vi vay ho vi pham cac nguyén tac.

Do la ly do tai sao tén gido can phai cé dé day dd con nguwdi. Trong quéa khi chung ta
s¢ hai nhirng hién twgng thién nhién nhw sam chép, da thd, ma va quy. Sau nay chidng
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ta nhan ra rang nhiéu niém tin ctia ching ta vao ma, quy la khdng c6 co s& va chi la
do twdng twong. Ngay nay chung ta khéng dé y den chiang nira.

Cai ma chung ta can phai so that ra chinh la nhirng con ngwdi nhan tdm, ho dang sai
lam khi pha hoai hoa binh va hanh phuc cla ching ta. That la khé khén dé cai tao
nhirng con ngwdi nhw vay dé 1am cho ho tré thanh nhivng ngwdi dang tin cay. Vé mét
phwong dién nao dé, déng vat duwgc coi la dang ngwdng md hon con ngwdi. Mac du
dong vat khéong theo mét tdn gido ndo, ching séng theo thién nhién. Ching chi dwoc
hwéng dan bdi ban ndng dé sdng con va khéng bao gid tAn cong nhirng con vat khéac
ngoai trir trwng hop tw bao vé hay vi miéng &n. Ching khéng co sw ltra dbi.

Chinh tdm cla con ngudi can phai cé mot tén gido dé& suy ngam va dé hiéu biét. Con
nguwdi can cac chuan muc dao dirc dé gitp lam gidm sy ich ky va déi tra. Con ngudi
c6 thé nhao nan tam cda minh vi muc dich riéng ciing nhw vi lgi ich ca nhan ctia minh.
Dé Iam cho thang cai tinh quanh co clia tm con nguwdi, tdn gido rat can thiét. Albert
Einstein da tirng néi: "Né&ng luc nguyén tir da lam rung déng va thay déi tat ca thé gidi;
nhung ngay ca ndng luc nguyén tir manh nhw vay ciing khéng lam thay déi duoc ban
chét cda con nguoi”. TAm clia con ngwdi van quanh co, khéng dang tin cay, va nguy
hiém nhw thwd con ngwdi méi hién dién trén trai dat nay. Nhwng toén gido co thé thay
ddi cai tam nay cho mét muc dich tét dep hon néu con ngudi thue suw tén trong cac
nguyén tac tén gido.

O day chung ta phai dinh nghia tén gido cé nghia la gi. V&i ngudi Phat T, "ton giao”
c6 nghia |& mét cai gi do rat khac véi y nghia cdia danh tir nay dwoc chap nhan theo
cach théng thuéng trén thé gioi. Phat gido Ia mét ton gido xay dwng con ngudi trong
twong lai thanh nhirng ngwoi co long tinh tin véi Giao phap cia Bic Phat, ho tu tap dé
dat dén su tw ctru rbi bang cach lam nhirng viéc lanh thién va thanh loc tAm. Gido phap
cua Burc Phat khong dat bat clr mét sy tin twdng nao vao sy cau nguyén, van xin cling
nhw cac nghi 1&. D6 13 ly do tai sao Dirc Phat nhiéu 1an khuyén ching ta hay nghlen
ctru ban chét ctia tam. Nh& vay ching ta cé thé hiéu dwoc cac nhuoc diém cla chung
ta nam & dau va chi khi d& chiing ta méi cé thé tim thy mét giai phap thich hop dé loai
try cac yéu diém cua ching ta nham tw ciru ldy minh. Phat gido day chung ta sy tin
cay vao chinh minh.

3. Hanh thién

Giai doan cudi cung hay giai doan tht ba 1a Bhavana hay hanh thién dé tu tap tam.
Khéng c6 thién ching ta khéng thé dat dwoc muc tiéu hay muc dich cua ddi ta. Muc
dich cta doi ta Ia nhin thay sw chdm dit khd cla chung ta. Vay thi, thién la gi? Khi
ching ta tu tap tdm bang cach loai trir nhirtng ciu ué trong tdm, ching ta sé dat duoc
si thanh tinh. Chung ta tinh tAn diing manh dé cé thé dat dén dinh cao cGa chan thién
my. Con dwdng duy nhat dé dat dwoc muc tiéu tdi hau nay ctia ching ta 1a thwe hanh
thién do Birc Phat day.

Méc du ching ta da dat dwgc mét s6 tién bo trong xa hoi hién dai va co dwgc sw thay
dbi tr chd phan déu chi dé sdng con dén viéc hudng thu duoc cac lac thi va tién nghi
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trong mét mre d6 nao do; tuy nhién vé mat tam thi chung ta chwa thyc sy cé sy phat
trién twong ng. Con ngwdi da sir dung kién thire rong 1&n hon vé thé gioi vat chat cla
minh chi dé tao thém nhirng sw cam do va kich thich, va ho xem nhirng "kham

ph&" dé la sy phat trién. Con ngu i da té chirc cac hoat ddng khac nhau dé phuc vu
cho nhu cau vat chat ctia minh va quéng cdo ching dé tao ra sy cam do.

Trong qua khtr, nguoi ta khdng dwa vao sy thuwong mai hdéa mét cach dung tuc dé tac
dong vao tam nham tao sw ham mudn. Ngay nay, qua trung gian cla truyen hinh, rap
chiéu phim, mua khiéu dam, tap chi khiéu dam va nhiéu loai hinh vui choi giai tri khac
nhw vay, s kich thich, hirng thi dwoc tao ra. Duc vong clia con ngudi tdng |én dén
mirc cac hanh vi vo dao dirc tré nén lan tran. Nhirng thir nay chang co6 cach gi lam cho
tam an tinh va khéng dwa dén sw yén binh. Nhwng diéu dé khéng cé nghia 1a chung ta
phai két an moi phurong tién lam vui cac clra giac quan. Chung ta khong thé chdi bd
rang nghé thuat va van hoa ciling lam vui cac clra giac quan. Chuang lam vui cac giac
quan, vé mot phuong dién nao do, dé& nang tinh than cuia chung ta, dé& chung ta suy
ngam va gilp chung ta nghi ngoi giai khuay.

Muc dich ctia cac hoat ddng van héa dan gian nhw nhdy mua, ca hat, kich va nhiéu loai
hinh nghé thuat khac la dé lam cho con nguoi y thiee hon vé sy hién hiru clia minh.
Chung lam thw gién va l&ng dju tdm ma khong khoi day nhirng duc vong thap heén.
Chung ta chdp nhan rang con nguwoi phai co nhung cam xuc. Chung phai duoc giai
khuay bang cach dwoc cung cap cac loai hinh g|a| tri thich hgp va lanh manh, khéng
khoi day ban chat hoang dai tiém &n trong tdm clia con nguoi.

Trong thwc t&, néu khéng co gi khién cho tam ban ron, tam tri co thé tré nén rat hung
bao va tan nhan. Cau cham ngén “Mét dau oc rénh rang la xuéng lam viéc cia ma quy”
thwe sw rat dang. Vi vay, cac hoat ddng van hoa dirng dan nén dwoc dua vao doi

sbng dé lam diu tAm va gitp cho chung ta c6 moét sy hiéu biét vé ban chét ctia sy ton
tai cia chang ta. That dang tiéc khi nhan thiy xa héi tiéu thu hién dai d& lam & nhiém
hoat d6ng van hoéa va lam dung cai dep cla cac tap tuc van hoa cd xwa cta ching ta
nhw thé nao!

Hau qua cua cac hinh thirc giai tri hién dai

C6 bao nhiéu thu doan v6 luan trong cai goi la giai tri hién dai? Khi ban di vao mét noi
trinh dién nhitng loai hinh gidi tri nhw vay, ban cé thé tw nhan thdy nhirng nguoi tb
chirc céc loai hinh gidi tri d6 da tim cach tac déng dén tam cda ban nhw thé ndo. Muc
dich chinh cGa ho, di nhién, |a dé kiém dwoc tién mot cach dé dang.

Ho chang mang ban tdm dén nhirng hau qua tai hai ma nhivng man trinh dién ay dem
lai cho nhan pham, t6n gido va van héa. D6 la ly do tai sao mét sd ngudi néi rang that
kho dé thwe hanh Phat phap gilra xa hdi hién dai cua chung ta vi 1é Phat Giao khéng
dodng tinh va ciing khéng khuyén khich bét ky loai giai tri nao.

Nhw d3 vach ra trwdc do, diéu nay hoan toan khong dung. Phat Giao khuyén khich van
hoa va nghé thuat, nhung né khéng khuyén khich bat c&v hoat ddng nao l1am mét phdm
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gia clia con ngwdi. Trong qua khir xa xoi, khi chiing ta séng nhw nhirng ngui tién si,
chung ta c6 rat it van dé. Nhirng van dé do chi lién quan dén viéc klem thwe pham no'
an tra va sy sbng con cla cong dong Ngay ca dén quan 4o chu yéu chi la dé che than,
khéng phai |a t6 diém cho co thé. Ngay nay ching ta cé khuynh hwéng xem nhirng
ngudi nguyén thuy nhw la nhung k& khéng may mén hodc khéng van minh khi ching ta
so sanh tiéu chuan song cua ho voi chung ta. Nhung trong xa hoi hién dai, co6 bao
nhiéu triéu triéu van d&? Hau hét tat ca nhirng van dé nay ding ra 1a do chinh ching ta
tao nén. Vi ching do chinh ching ta tao nén nén chung ta khéng c6 dwoc sy yén 6n,
khdng ngu duoc, an khéng ngon va ching ta gap kho khan trong viéc quan ly cudc
sbng cla chung ta trong bdi canh r0| loan toan cau xay ra & moi noi. Bo la ban chét cla
xa hdi hién dai, nhwng trong thoi cd xwa, con nguwoi cd moét cudc song thanh binh. Ho
dwoc nghi ngoi va cé da thdi gian d& &n uéng. Khéng cé sw canh tranh khoc liét.

Nguwdi ta c6 thé 1ap luan rang néu néi ngudi nguyén thiy cé hanh phuc trong khi ching
ta thi khdng hanh phuc thi don gian qua. Nnwng van dé ma chang ta dang néu ra 14 ci
van minh hién dai khéng nhat thiét phai phirc tap, tao ra nhirng van dé khéng can thiét
chat nao néu chung ta cé thé hoc dé lam gidm thiéu nhirng ham mudn cla chdng ta va
séng nhu té tién cla chung ta véi moét sé it nhu cau can ban. Nhiéu vi nhan nhw
(Thanh) Gandhi va Albert Schweitzer d& chirng minh rdng ngay cé trong thoi hién dai,
nhirng ngwdi hanh phac nhét 1a nhirtng ngudi cé it nhu ciu nhét.

Theo Birc Phat, sy gidu c6 nhat ctia mot ngudi la sw man nguyén. Méc du ngudi
nguyén thay phai di ra ngoai san thu dé cé thwec pham, ngudi dy, tuy vay, rat man
nguyén va thod man v&i cach sdng clia minh, mac du cé thé 1a so khai. Ngay nay
chuing ta xay nhirng tda nha cao Ién dé sbng mét cach tién nghi nhwng bén trong khéng
c6 an ninh. C6 bao nhiéu cbng va clra séat tat cd déu dwoc bao vé an toan va duwoc cai
dat hé thdng bao dong chdng trom dién tr? Tai sao chung ta phai can c6 nhixtng mén
dd dién tir thém nay? C6 phai day la sy phat trién hién dai khong?

Nhirng nguwdi & trong nhirng tda nha cao strng sirng d6 sdng trong sw so' hai trién mién
vi khéng c6 an ninh. Trong qua khi, con nguc‘yi, tuy vay, lai c6 thé ngd yén duwéi mot
géc cay, trong cac hang dong hoac bat ctr 0’ dau ma khong phai chiu s s¢ hai va lo
lang nhw vay. Chéc chan ho ciing c6 cac van dé- moi sy ton sinh clia con ngwdi déu co
nhirng van dé cua nd, nhwng con ngum hién dai da lam tang va lam phtrc tap héa cac
van dé &y 1én gap ca ngan lan, tat ca déu khang can thiét va do chinh con nguoi tw tao
ra.

Duwrc Phat day theo kinh nghiém cua chinh Ngai

DPlrc Phat da gidi thiéu mot con dwdng chan chinh ctia cudc ddi cho ching ta dé di
theo, sau khi Ngai da tw than chirng nghiém nhirng diém yéu, diém manh vé méat tam
linh ctia con nguwdi. Trong giai doan dau cla cudc ddi, luc con la moét thanh nién trai
tré, Ngai da trai nghiém nhirng tha vui tran tuc gibng nhw bao ngudi khac. Ngai la mot
hoang ttr, mdt ngudi chéng, mot nguwdi cha va la con cda vi vua trj vi viwong qudc. Ngai
c6 mét nguwoi vo dep va con ngoan. Ngai thwong vo con nhwng Ngai co 1ong twr bi hon
ddi v&i nhan loai dang khé dau. Long tir bi ciia Ngai khéng chi gi¢i han trong gia dinh

41



minh ma con mé rong dén ting méi ching sanh. Ngai du can dam tv giai thoat
minh khoi nhirng luyéen ai doi v&i gia dinh dé tim ra giai phap cho s kho dau cua con
nguoi.

Ngai da tir bo cudc song thé tuc va dat duoc sy giac ngd. Sau khi dat dwoc tri tug toi
thwong, Ngai tré vé nha va giang day cho tat ca moi ngudi nhirng gi ma Ngal da
chwng nghiém dwgc. Ngai néi voi ho rang néu ho ciing mudn duoc chia sé niém tin,
sy giai thoat va sy ctru réi dy cung Ngai, Ngai sé day cho cac ho phwong phap. Ngai
cting khuyén moi nguoi khdng nén tin twdng vao nhivng gi Ngai da day chi vi Ngai la
mot con ngwoi vi dai. Ngai ndi thém rang, néu chi I8 bai va cau nguyén Ngai khéng
thoi thi khéng thé dat dwoc sw ciru rbi.

Lam thé nao dé thwc hanh theo I&i day cua Birc Phat

B¢ Phat khuyén con nguwoi thwe hanh theo 10 day ctia Ngai va thwe hanh ching mét
cach tinh tin dé dat dwoc sw giac ngd. Trén thuc té, ching ta khdng thé tw goi ching
ta la nhivng dé t&r ctia Pirc Phat néu ching ta thwe hanh theo nhirng 1&i chi day cla
Ngai mot cach mu quang bang cach xem Ngai nhw mét vi thay day quyén uy. Cai ma
DPlrc Phat ky vong noi ching ta la séng dung véi Phap. Chi khi dé ching ta méi cé thé
thwe sw ndi véi moi ngudi rang chiing ta thwe hanh theo 16 day cia Dirc Phat. Bic
Phat c6 1an noi: "C6 thé cé nhiéu dé tir sbng véi Ta, di theo Ta bang céch ndm tay Ta
hodc niu Iy chéo y ctia Ta va nghi rang lam nhw thé la gan gii Ta. Tréi lai, c6 thé c6
nhiéu dé tir khac sbng rét xa Ta hodc chuwa bao gio thdy Ta, nhung tdm clda ho thanh
tinh. Mé&c du ho & cach xa Ta, nhung nhiing ngudi nay thuc sw van réat gan voi Ta.
Nhitng nguoi gén Ta nhung dau 6¢ bi 6 nhiém, thuc ra chdng gan Ta chut nao ca". Bay
la thai do cua Buc Phat.

C6 mot nha sw ludn lubn say mé chiém ngwdng vé thanh tinh cia Blwrc Phat. M6t hém,
DPlrc Phat hdi nha sw nay rang 6ng nhin cai gi vay? Nha sw tra | la 6ng cam

thdy hanh phuac vé van médi khi ngdm nhin 1an da va nét mat ctia Ngai. Pirc Phat lién
hoi: "Ong hy vong dat duroc gi khi ngdm nhin céi xéc than ué truoc nay? Nhuw Lai khdng
& trong céi xac than vét chat d6. Chi nhing ai hiéu duoc Phap do Ta gidng day méi
thdy nhin thdy Nhw Lai. Nhw Lai chi c6 thé duoc nhin thdy qua Phap!"

Nhiéu ngwdi ngdi trwde hinh anh ctia Birec Phat va cdu nguyén, nghi rang du sao Dlc
Phat ciing "sbng" trong birc twong. Nhwng hinh anh Birc Phat ma cac ban thwdng nhin
thay chi la biéu hién bén ngoai clia nghé thuat nham thé hién phdm chéat tuyét voi cua
mot con ngwdi thanh thién. Nhirtng ngwdi mo dao da [am mét biéu twong hivru hinh dé
thd phwong nham bay té ong tinh tin cud minh véi vi Thay vi dai cia minh. Viéc nay
dan dén sy phat trién ctia mot thir nghé thuat, loai nghé thuat d& non ra khai niém vé
Dlrc Phat va nhivng I&i day ciia Ngai vé& dinh luat Vi try, nham tao ra mét hinh anh
DPlrc Phat ngdi tram tw vé&i dang véc hinh hai cu thé tr mot canh gidi triru twong. Nhin
vao hinh anh P&rc Phat nhw vay, ching ta chi co thé twéng twong rang Birc Phat chac
tréng cling giéng nhw vay.
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D¢ Phat |a hién than cua tri tué, sy toan hao, sy thanh thién, long ttr bi va sw thanh
tinh. Hinh anh ctia Birc Phat chd yéu chi la mét biéu twong, mét thi gi d6 14p day mot
noi voi sw thanh tinh, giéng nhw sy hién dién cia mot nguwdi thanh thién soi sang mét
ngdi nha vé mat tam linh. Khéng nghi ngd gi sw c6 méat cia hinh anh thanh tinh cla
Blrc Phat lam cho tam cua chung ta thanh tinh. Nhwng Blrc Phat ma ban "nhin” théy
qua s hiéu biét vé Phap méi that dung la hinh &nh thwc sw ciia Birc Phat.

Khi ban nghi dén Dlrc Phat glang day nhu thé nao, gidng day nhirng gi, noi Ngai toa ra
s khoan dung, nhe nhang, pham céach, 16ng tir bi va sw an can nhw thé nao dbi véi
moi ching sanh; va ban ciing nghi dén ban chat cta sw giac ngd hay tri tué téi thuwong
ctia Ngai, chi luc d6, rdi ban méi cé thé thay Birc Phat 1a hién than cla tat ca cac dirc
tinh tuyét voi va tri tué nhw vay. Vivay khong cé kién thirc va sw thwe hanh Phap, ban

AL

khong thé thyc sy “thdy” Dirc Phat.

Phat trién dan 16i séng theo Phat gido
(Truyén thong, van hoéa, dao dlrc, tri tué va tadm linh)

C6 nam phwong phap dé thuc hanh Phat Phap. Nhirtng phwong phap da duoc gidi
thiéu va thwe hanh b&i ngwdi dan tai nhiéu dat nwéc khac nhau trén thé gidi tay vao
cach sbng, nhu cau va gido duc cla riéng ho. Ching cé thé dwoc phan loai thanh nam
nhom nhw da nai trén.

1. Truyén thong

Khia canh truyén théng trong tén gido dworc té tién clia ching ta gisi thiéu theo niém tin
clia ho. Do vi sw thiéu hiéu biét, nhiéu trong sb niém tin nay dwa trén so hai, twéng
twong va hoai nghi; va qua thwc, nhitng niém tin nay dwoc thwc hanh nham muc
dich tw bao vé ho cGng nhw cau dé c6 dwoc cla cai sung tuc. Tuy nhién, cht]ng ta
khong nén gat bo tat ca nhitng truyén thong va phong tuc vi mét ly do don gian la
ching dwoc xay dung dwa trén sy mé tin di doan. M6t sb truyén thdng va phong tuc
thwe sy co y nghia. Chung phat trién dé gilp cac thanh vién trong cong dong xua tan
s hai va bat an, déng thdi thwe hién cac hoat ddng mét cach ¢ td chire dé duy tri chu
nghia nhan van.

T thdi xa xwa, mot sb cac tap tuc nay da duwoc két hop véi viéc thwe hanh tén gido.
Nhirng ai khdng quen v&i nhivng 161 day thiwe sy ctia Dirc Phét co thé c6 mot an twong
sai lam la nhirng tap tuc theo truyén thong chinh la cach sbng theo Phat glao Truyen
thdng va tap quan thi di biét gilra cac quoc gia, gila nhirng nhom dan toc thleu sO khac
nhau tr thoi diém nay sang thoi diém khac. Vi vay, chiang ta khéng nén nghi rang
truyén thdng riéng cla chung ta thi siéu viét hon ctia ngwdi khac.

Chung ta phai hiéu rang Phat giao khong phal la mot khai nieém bat bién hay mot khai
niém ton giao dwoc lam san véi cac gido diéu, duoc truyén xuéng b&i cac ngudi co
thAm quyén trong tén gido. Phat gido la mét cach sdng dwoc phat trién theo hoan canh
chung tai tirng giai doan khac nhau. Nhwng Phap hay Chan ly day b&i Birc Phat chang
bao gi®» thay déi. Chung ta cling phai hoc dé phan biét gitva Chan ly Tuyét dbi day bdi
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DPlrc Phat va Chan ly Twong dbi thay déi theo hoan canh.

Thai d6 ctia Birc Phat dbi véi truyén thdng va tap quan la chung ta khéng bao gi nén
chép nhan hay loai bd chiing ngay ma khéng suy xét mét cach than trong. L&i khuyén
ctia Ngai la khéng nén theo cac truyén théng va tap quan néu thay chung vé ich, cé hai
cho chung sanh cho du ching la nhirng truyén thdng, tap quan cb truyén. Mé&t khac,
néu chung thuc sw cé y nghia y nghia va lgi lac cho tat ca, bang moi cach ching ta nén
theo ching. M6t sb trong nhirng truyén théng d6 rat can thiét dé truyén cadm hirng va
long tinh tin cho nhivng ai thwe hién nhivng nghi 1€ tn gido, dac biét la trong mét cong
ddng. Khdng c6 moét sb nghi 1& theo truyén théng ndo do, tdn gido tw nd sé bj co 1ap va
Iong tinh tin ca nhan sé bi yéu di. Mot sb ngwoi thadm chi con duy tri cac hoat dong tén
gido theo truyén théng va bao tdn ching nhw 1a "di san" cGia ho dé tim cdm hirng cho
ton giao cla ho.

2.Van héa

Van hoéa va tén gido dan xen chét ché véi nhau trong moi xa héi. Van héa la mét phan
thiét yéu ctia doi sébng con ngwdi. Nhan phdm, ky nang, tri thdng minh va vé dep tham
my cé thé nhin thiy qua cac cac hoat ddng van héa. Van héa la sy biéu hién dep va
tinh té cla cac truyén thdng. N6 dwoc stra ddi cho phu hop hodc véi muc dich gay anh
hwéng hodc thuc diy nghé thuat nhw mét phwong tién dé giai tri. Cac hoat déng van
hoa truyén cdm hing cho tam tri ciia con ngudi. Cac hoat déng van héa lam diu, thda
man niém dam mé cla con ngwdi hodc lam cho niém dam mé tré nén cao thwong
hon. Vinh quang cta A Chau tuy thudc rat nhiéu vao nén van hoéa cia né va trong
phwong dién dd, van héa Phat gido ddng mét vai trd ndi bat. Van héa ciing c6 thé gitp
b&o vé va phat trién ton gido.

Khi chung ta gi&i thiéu tén gido qua cac hoat déng van hda cia chiung ta, nhirng hoat
dong ton gido cang ngay sé h&p dan hon va chuing ta cé thé tac dong dén ngudi khac
dé ho theo ton gido cla ching ta vi ho thay no sbng dodng. Chung ta co thé néi rang
nhirng hoat dong van héa mang tinh ton giao vé mat ban chat chinh 1a ban dap de giup
ching ta hiéu doi séng dao. Nhirtng ngudi lic dau cé dau 6c phi ton giao, cudi cung
quen v&i viéc tham dy va danh gia cao cac hoat dong tén gido. Bang cach tham dw cac
hoat ddng nhw vay, nguoi ta sé dan dan cé co hdi dé nang cao kién thirc va sy hiéu
biét ding dan clta ho vé tén gido. Néu khéng, ho sé& cé khuynh huwéng tranh xa han
moi ton gido. Néu dan chung dwoc gido duc tot, d@ dwoc nang cao trinh do hiéu biét va
va cé tu cach cao thwong thi viéc ho tham gia cac hoat ddng truyén thdng hay van hoa
mang tinh ton giao khong con la mot viéc quan trong

Tén gido cé thé dong gop rat nhiéu cho viéc lam giau nén van héa. Sy that khi néi rang
tai cac nwdc chau A néi chung, viéc thwe hanh tén gido cé s lién két rd rang voi cac
hoat déng van hoéa. Nhixng diéu mua, cac bai hat, nghé thuat va cac vé kich phan 16n
déu lay cdm hirng ctia nhivng dé tai tén gido. Khdng van héa, cac hoat dong tén gido cé
thé tré nén rat kho khan va kém thu vi. Bong thdi, khi ching ta thwe hanh Phat gido ma
khéng lam phién cac truyén thdng hodc nhirng tin db clia cac tén gido khac, hinh thirc
chung séng trong sy khoan dung va hoda binh cung v&i cach cw xir dang kinh va thai
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dd lich sw cha chung ta ciing c6 thé dwoc coi nhw moét khia canh van hoa.
3. Long tinh tin

Khia canh tinh tin rat quan trong trong mét tén gido. B4t ctv diéu gi chung ta tin vao hay
thwe hanh ma khéng cé 1ong tinh tin, niém tin d6 chi dwoc coi nhw |a moét loai ly thuyét
suéng. Vi long tinh tin lién quan dén sy xic cdm cla con ngwdi nén chung ta phai co
kién thirc dung dan vé tén gido 1a viéc can thiét phai c6. Ngwoc lai, néu chi dwa vao
niém tin khéng théi thi ¢ thé tré thanh mé tin. Cac hoat dong xuéat phat tv long tinh tin
trong mot tdn gido 1am dju tAm tri va tao ngudn cdm hing cho con nguwdi mét cach tw
nhién. Khi tam dwoc truyén cdm hirng nhw vay, so hai, cang thang, san han va nhirng
réi loan tinh than khac sé diu xudng, hodc tham chi bi diét triv. Va long tinh tin nhw vay
co thé dugc cling ch thém dé nang cao hon nira niém tin clia chung ta; gidp chung ta
sbng doi sbng dao véi niém tin. Cac hoat déng xuét phat tir 16ng tinh tin dwoc xép vao
nhém Gigi (Sila) ma chung ta da dé cap dén trwdc day. Viéc gitv Gidi nghiém tic mé
dwong cho viée thanh tinh hoa tam, va tri tué |a giai doan cao hon trong viéc phat trién
tam linh. Chi niém tin va long tinh tin khéng théi ma khéng coé sw hiéu biét cé thé dwa
mot ngudi dén sy cudng tin trong tén gido.

Ton kinh Blre Phat, dang hoa, v.v... tung kinh, thuat lai nhirng cau chuyén dao, nghi &,
biéu di&én nghé thuat lién quan dén tdn gido, hat nhirng bai dao ca, va thwe hanh nhirng
viéc twong tw sé truyén cdm hing va lam diu tdm. Nhitng ngudi cé 1ong tinh tin cé thé
phat trién niém tin ctia minh qua viéc thwc hanh nhw vay. Long tinh tin sau sac sé lam
manh thém dic tinh nhan nai hau gidp cho ching ta cé khd nang chiu dwng dwoc bat
c hinh thirc dau khd ndo. Long tinh tin gitp cho tAm thém diing manh dé& dwong dau
v&i nhirng kho khan.

4. Tri tué

Tri tué lai 1a mot phwong phap khac dé hiéu va thwe hanh tén gido. B3 trai qua cac
phwong phap thwe hanh vé truyén thdng, van héa va 16ng tinh tin, nhiéu nguoi "tbt
nghiép" v& mét tri tué. Didu nay c6 nghia la qua sw tap trung nghién clru va thuc hanh
siéng ndng, ho cé thé dat nhiéu kién thirc hon va hiéu biét hon dé 1am sang té nhirng
hoai nghi ctia ho vé tdm quan trong cla niém tin cling nhw viéc thwe hanh theo ton
gido, vé y nghia chinh xac va muc dich clia doi séng, ban chéat cia nhirng diéu kién va
sw bat toai nguyén cla thé gian, cling nhw nhirng hién twong va ban chéat vé thuong
cua v tru.

Qua nghién ctu, quan sat va sw dinh tdm, ho c6 thé dat dwoc mot cai thay biét rd rang
vé thuc tai, mot sw hidu biét vé hién twong phd quat va 1ong tin noi ton gido. Long tin
ma ho dat dwoc qua hiéu biét sé khong bao gi® bi lay chuyén. Nhwng cé nhiéu nguoi
chdng mang ban tam dén viéc thwc hanh nham dat dwoc mot sy hiéu biét rd rang vé
nhirng I&i day ctia Birc Phat. Trwde nhat ching ta phai hoc da. Sau khi hoc xong,
chung ta phai thwe hanh nhirng gi ching ta da hoc, va cudi cuing, chi sau khi thuc hanh
ching ta mai chirng nghiém dwoc nhirng két qua loi lac. B4t cr ai cling c6 thé thuc
hanh phwong phap d6 ma khéng can phai 1& thudc vao cac ly thuyét, triét ly va niém tin
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truyén théng. Chung ta cting khéng dwoc 1€ thudc vao sv sting bai ca nhan - néi mot
cach khac la dwa \{éo ngwoi khac dé dwgce clru roi. Mot s6 nguwoi chap nhan thyc hanh
da dat dwgc sw hieu biét tot dep vé Phap.

Qua thuc, néu ho khéng thue hanh theo nhivng nguyén tac dao ly dé trau déi dao dirc
cta ho, ho ciing chi nhw la cai muéng, mac canh hoai nhwng khéng biét mui vi cia
canh. Kién thirc trong sach khong thdi khéng déng gop gi cho viéc cai thién doi séng
ctia ho. Tam khéng thanh tinh, chi kién thirc khéng théi thi cudi cuing cé thé tré thanh
hoai nghi.

5. Tam linh

Phwong phap cudi cung lién quan dén khia canh tdm linh va doé la dé dat duwoc sw
thanh tinh, tri tug, va hanh phuc vinh vién. Tém lai, bat ct kién thirc dao ly nao chung
ta dat dwoc, bat cir cai gi chung ta thwe hanh dwéi danh nghia ctia mét tén gido nao,
chiing ta khéng bao gi®» cé thé dat dwoc dén mirc toan hdo hay gidi thoat ma khéng co
sy thanh tinh tdm. Bung la khong c6 sw loai trir cac 6 nhiém trong tam thi cho dau
ching ta lam nhiéu viéec tét, viéc lam d6 tw than ndé van chua du.

Chung ta cling phai cd gang 1a ngudi cé dao dire tot, néu khong, vi ky, tham lam, ganh
ghét, san han va ich ky lam x&o trén tam tri cia chung ta. Vi tam tri khéng dwoc huan
luyén 1& mdt cong cu réat tinh t& va ludn ludn & trong trang thai dé bi tAn céng, bat ky mét
s cam db hodc sy kho chiu nao cling dé dang tac déng dén tam, xui né thwe hién cac
viéc &c. Viéc phat trién tam linh chi co6 thé dat dwoc qua viéc huan luyén tam mot cach
dung dan. D6 1a ly do tai sao hanh thién la phwong phap duy nhat da dwoc chirng
minh dung dé thanh loc tam.

Muc dich chinh viéc thwc hanh Phat phap la:
- dé dat dwoc sy an binh va hanh phuc ngay trong cudc séng nay.
- dé& c6 mot cudec sbng man nguyén va cé phudc bau trong kiép sau va mai mai.

- dé dat dwoc muc dich cudi cung clia cudc séng: Hanh phc vinh cru hay hanh phtc
toi thuwong.

Mot sb phwong phap da dwoc néu ra noi day dé néi cho ban biét lam thé nao dé thuc
hanh Phat phap. Vi vay, néu ban thwc sw tmudn thiy két qua tét dep va mudn biét Dirc
Phat day nhirng gi, hay cb gang nghién ctru va thwe hanh theo nhirng 1&i day cdn ban
day cta Pirc Phat ma khong can 1é thudc vao cac ly thuyét hay tdng phai khac nhau
cua Phat giao.

Theo: How to practise the Buddha's teachings

Chuyén ngir: Panna Dipa Tué Pang
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Hi{ vang va ran déc

Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya

Néu ban 1am diéu thién, ban s& dwoc hii vang, nhung néu ban lam diéu &c, ban sé
dugc ran doc! Co ba loai hii vang va ba loai ran doc khac nhau. Ba loai ran doc nay la
gi? Chung la tham, san va si. Néu chung ta bi nhirng con ran nay cén phai, ching ta
cam chéc cai chét.

Ran cén ciing c6 hai loai. Néu bj nhirng con ran that can, chi mét phat théi, nan nhan co6
thé bi chét ngay tai chd, nhung néu bi nhitng con rén tham, san va si can, chung ta
khong chét ngay, ma bj ching can hoai hoai va chiu dau khé trong subt cudc doi cla
chung ta. Day 1a cai chét dan mon.

Néu ching ta sat hai, cé nghia la ching ta da bj can b&i ba con rén nay. Néu ching ta
trém cap, ching ta ciing bi ba con rén nay can. Khi chang ta dang sat hai hodc dang
trém cap, c6 nghia la ba con ran nay dang vay bla va dang can chung ta. Néu chung ta
dem dén sw bat hanh cho cudc ddi ctia mét ai do, hodc néu ching ta néi dbi, cé nghia
2 vi chung ta da bi noc tir vét can clia nhitng con ran nay lam cho ching ta bi nhiém
doc. Néu chung ta uong rwou hodc sir dung cac chéat gay nghién, dé la do chang ta da
bi ba con ran nay can.

Con ran Tham la con ran nhé nhét, con ran San I&n hon con rdn Tham 100 Ian va con
ran Si lon gap 1.000 lan con ran San. Mai loai ran co kich c& khac nhau.

Thé ch ba loai hii vang thi sao ? Loai thee nhat 1a KhQng Tham, alobha. Khéng tham la
gl ? Néu cac ban lam viéc tir thién, néu ban cho ra dé giup d& nguoi khac , day goi la
bo thi dana. O dau co viéc lam tir thién, thi & dé c6 mat hii vang khéng tham alobha.

HG vang thir hai 1a Khéng San, adosa, c6 nghia la khong ghét, khong ac cam, khong
thu han va quan trong hon nira la sy tuan gitr nhirng nguyén tac dao dirc (Sila) nhw
Ngi gi&i, Tam gi&i hoac Mwoi gidi vi lgi ich cia chinh ban than minh va ciia moi ngui.

H{ vang th& ba 1a Khéng Si, amoha, day c6 nghia Ia hanh thién (bhavana), qua viéc
thwe hanh chanh niém sé& dwa ching ta dén véi sy té ngd chan ly. Tém lai, cé ba hi
vang : Hii vang thr nhét 1a b thi dana, hi vang th& hai tri Gigi sila I&n hon hii vang
thtr nhat 1.000 lan, va hi vang th( ba la thién tap, hay bhavana, hii vang nay 100.000
lan Ién hon cac hii vang khac. Cac ban hay co gang dé co dwoc cac hii vang, dirng dé
bi ran can.

DPé dem lai hda binh cho trai dat _nay, chung ta phai cd gang dé c6 dwoc hii vang tri
Gioi sila: Tranh sat sanh, trom cap, td hanh, néi déi va udng rwou hoac st dung cac
chéat gay nghién. Néu tat ca ching ta thwec hanh nhirtng phdm hanh nay, sé chang co6
chién tranh hat nhan, chang c6 bét cr sw tan sat hang loat hay giét hai tap thé ndo trén
trai dat nay.
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Ban c6 biét vua Troi D& Thich (Sakka) khéng ? C6 bdn phuwong : bac, nam, déng, tay —
va & gilra la nai Meru. Nui Meru cao 54.000 phut (01 phat = 0, 3048m) va khi mat troi di
quanh trwédc mat nai Meru, dé la ban ngay Khi mat troi di quanh sau lwng nui Meru, luc
do 1a ban dém. Bé Thich 14 vua clia cia Bén Phwong Troi. Vwong quoc cla ngai lon
dén murc khi mét troi di quanh ndi Meru, & phia bac ctia Vwong quéc la ban ngay, va
khi mét troi di chuyén qua phia bén kia, phia nam, luc d6 Vwong quéc la ban dém.
Vuwong quéc clia Vua tréi Bé Thich rong nhw vay déy !

Cw dan tai day muén dén gadp ngai dé bay té sw kinh trong, nhuwng D& Thich 1a mét vi
vua hét sirc chinh truc, luén néi rang "Ta khéng muén bat ky mét sw cung kinh nao,
thay vao doé ta mudn tat cd moi nguoi hdy gitr Ngi gidi. Péy la 107 yéu cau duy nhét cua
ta. Cac con khdng cén bay té su’ kinh trong vdi ta, cac con khong cén tang cho ta bat
cw thor g/ chi can gidr Ngd gi6i®. Vi nha vua mudn nhuw vay do d6 trong subt cudc doi
cai tri ctia ngai, vwong quoc rat yén 6n va an toan cho tat cd moi than dan, ai cling song
mot cudc song ngay thang, khéng c6 nan trom cap, khong danh nhau, khong co bat ky
th(r réi rdm nao. Néu co ké trong vwong qubc ctiia D& Thich dén luc hét tudi tho, ngudi
do khong bao gi¢r bi tai sanh vao nhivng cdi khé bdi vi ai cling gitr Ngii gidi.

Do d6, néu ta mudn c6 mét twong lai hanh phuc, néu ching ta muén dwoc sbng trong
hoa binh va thoat khdi moi lo &u, phién mudn, va ching ta mudn tai sanh vao mét canh
gi¢i cao hon, tai sao chung ta khéng gitr Ngl gidi ?

Sé tét hon néu cac ban két hop viéc gitr Ngi gi¢i véi thuwe hanh chanh niém, viéc két
hop nay sé vé cung lgi lac. Lgi ich quan trong nhét 1a khi mot nguoi vira gilr Ngl gidi
vira thwe hanh chanh niém- cé nghia 1a nguwdi 4y dang tw bao vé minh. Nguoi dy khéng
tw lam hai minh cling nhw khéng lam hai nguwdi khac. Do khéng lam hai ngwdi khac,
ngudi vira gilr Gigi vira thwe hanh chanh niém ciing bao vé dwoc cho ca nhirng nguwoi
chung quanh.

Nguyén tac: Blooming in the Desert Favourite teachings of the Wildflower Monk
Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya

Chuyén ngiv: Pafifia Dipa Tué Pang
Tinh duc, sw ddc than va d&i séng tam linh

Simeon Alev

Mét cuéc phdéng van ciua Simeon Alev véi Bhante Henepola Gunaratara

Gi¢i thiéu

Trong mot thé gi¢i hoan hdo, dong mé dau clia phan gidi thiéu nay sé 1a : "Van dé Giac
Ngé La Gi nay sé khéng thé giai quyét dwoc mét cach tron ven néu khéng cé cubc

phdng van sau day véi Birc Phéat."
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Tét nhién day khong phai la mot thé gidi hoan hao, nhwng van dé Giac Ngo La Gi? ludn
luén doi héi chiing ta phan dau dé dat dén mét sw hoan hao, va ching t6i cam thay mét
cach chac chan rang, Birc Phat - 1a mét trong nhirng ngudi song doc than lirng Iay nhat
trong lich st- 18 ra da phai n6i mot sé diéu nham khai sang cho chuing ta vé méi quan
hé gilra tinh duc va tam linh, va nhw vay chung ta I€ ra sé co da nhirng 10 glal

thich cho s suy giam vé tinh trang ddc than trong khi tantra[1] ngay cang phd bién
trong doi song tam linh hién dai. Lam thé nao, chung ta tw hdi, van dé cla ching ta cé
thé dwoc giai quyét tron ven ma khéng cé Ngai?

Nhwng khi chung t6i néi chuyén vé&i Bhante Henepola Gunaratana hoac "Bhante G,"
nhw cac thién sinh van thwdng goi ngai mét cach triu mén - ngai thao g& van dé va lam
cho tdm cla chung t6i dwgc nhe nhang. Tho gi¢i Sa di vao ndm muoi hai tudi tai Sri
Lanka, dat nwéc noi ngai sinh ra, dé tré thanh mét nha sw Phat gido sdng cudc ddi doc
than, Bhante Gunaratana hém nay, da 70 tudi [2], la mét hoc gia ndi tiéng vé Phat
gi4o, tac gia clia nhiéu dau sach vala nhalanh dao tinh than clia Hoi Bhavana, mot
trung tam thién tai Shenandoah Valley phia Tay Virginia . Theo Bhante, cuéc phdéng
van cua chung t6i véi Plrc Phat (néu cd) sé khdng mang lai mét sw bat ngd thue

sy nao ca bdivi & dau ma tdm linh va tinh duc dwoc quan tam, & dé, moi thir, ké tur
thdi Dirc Phat cho dén nay, thuc sw chéng cé thay déi nhiéu nhén gi. Trong thoi dai
cla chung ta, néi moét cach twong dbi, vAn c6 moét sb nha sw, nhiéu cw s, va - theo
nhw Bhante cdm th4y- van c6 khéng hiém nhirng tdm hén wa thich mao hiém tin rang
tinh duc, khéng phai la sw tir bd, sé dwa ho 1én tan nhirng dinh cao nhét cia y thirc con
ngwdi. Trong khi Birc Phat, trong phan doi xién dwong Chanh phap cia minh, da giang
day Gido phap, ban bd Gigi luat va nhirng 1&i nhac nhé, muc dich 1a dé chi ré cho
ching ta thy nhu ciu tam linh clia ca nhan trong ca ba pham tru nay.

Vay thi quan diém ctia Dirc Phat vé mét tam linh va tinh duc la gi? Thdm nhuan Gido
phap ngay khi con nhd, Bhante Gunaratana da tra 1 tAt cd cac cau héi cla chung t6i
va chung tdi da bj thuyét phuc tuyét ddi. Sy hai hwdc nhe nhang cla cac cau tra 10

da khién cho cudc noi chuyén gitra ching t6i v&i ngai hét stec vui vé va day hiing
kh&i. Va khi thoi gian ngai danh cho ching t6i sap két thac, ngai da néi vé kinh nghiém
vé cudc sbng doc than lau dai cda chinh minh - nhirng thach thirc cling nhw nhivng
sy bu ddp- bang ca sw nhiét tinh ctia minh d& khang dinh mét cach chac chan rang
trong doi sdng clia mot sw tlr bd tuyét déi, hoan toan chang cé cai gi goi 1a mat mat ca.

PHONG VAN

Trong qua trinh 1én ké hoach cho cudc phéng van nay, chung con da noi dua
rang v&i nhau rang néu chung con cé thé thwc sw phéng van chinh Birc Phat thi
sé ly twdng biet bao, tuy nhién dwgrc néi chuyén véi Bhante vé nhivng gi Dire
Phat day sé la sw ly twéng ke tiép.

Bhante Gunaratana (BG): Uéc gi chung ta cé thé cung gap DPc Phat va hdi Ngai
nhirng cau hoi nay!

M6t diéu thwe té 1a ngay nay hau hét moi ngw®i, nhirng ai quan tam dén Phat
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giao, déu biét rang Birc Phat 1a mét nha Sw da sang lap ra truyén thong tu vién,
va di nhién ciing chinh vi truyén théng nay ma chinh ban than Bhante da céng
hién rat nhiéu thi gian va céng stec dé mang né dén véi phwong Tay. Tai sao
DPirc Phat qua chu trong dén d&i séng doc than? Tai sao Ngai thay né qua quan
trong?

BG: B&i vi nhirng ai muén dwoc sy giai thoat khdi dukkha, khdi khd, phai tuan thd mot
sb nguyén tac. Trong thuc té, véi nhirtng ngudi mudn séng mot cude sbéng xuét ly thi
sbéng doc than 1a mot sw bat budc. Béi 18 néu ho tham dw vao cac sinh hoat tinh

duc, ho chang khac gi cac cw si, nhitng ngwdi dang bi cudn vao cac van dé khac
nhau lién quan den tinh duc. Ngoai ra, nhirng nguoi quan tam dén doi séng xuat ly 1a
nhirng nguoi mudn séng mot cudc song hét strc don gian - tat c& nhirng gi truyén
thdng tu vién thiét 1ap 1a dé giup sébng mot cudc séng don gidn - bdi  phan tich cho
tan cung thi chi khi chiang ta gil sach dwoc tham ai chung ta mé&i co thé tw gidi phong
chinh minh thoat khéi khd. Ban thay day, néu y dinh clia ching ta 1a mudn thoat khoi
khd, thi chung ta phai loai bd cho duwgc nguyén nhan cia kho va tham ai chinh la
nguyén nhan cla khd. Vi vay, nhirng nguoi mudbn sbng doi séng xuét 1y, ho phal loai bd
tham ai dé tir d6 co thé sébng mét cude sdng khéng con nudi dudng gbc ré cta tham ai.

Liéu c6 cong bang khi n6i rang that rat khé hoac c6 Ié tham chi khéng thé dat
dwoc sw giai thoat neu ai dé khong song mét cuéc song xuat ly, neu ho la mét cw
si chang han?

BG: Ngay ca cu si khi tu tap, ho phai tw ché ngw ban than trong mét sé phwong dién.
Va dé la ly do tai sao cw si cling phai gir mét s6 Gidi danh cho ho, nhung ho khéng
can phai séng doi sbng doc than. Cu si co thé dat dwoc cac giai doan giac ngd nao do
- chang ta goi ho 1a cac vi “ thanh Nhap Iwu (Tu-da hwdn)" va "thanh Nhat lai (Tu-da-
ham)" — va rdi tw than ho nhan ra rang c6 nhirng khé khan va nhirng van dé cb hiru do
vudng vao sinh hoat tinh duc mara. Cw s ¢é thé dat dwoc ngay ca tdng Thanh th
ba, dwoc goi 1a "bac Bt lai (A-na-ham)" . Nhwng ngay sau khi dat dwoc tang Thanh
nay, xuat phat tir nhirng kinh nghiém va hiéu biét cta tw than, ho sé tw quyét dinh rang
hé& con bi rang budc vao tinh duc thi s& ngdn chan sw tién bd clia viéc tu tap cla ho, va
khi ho nhan ra diéu nay, ho tw nguyén ngwng céac sinh hoat tinh duc. Vi vay, ban thiy
do, sbng doc than khéng phai la mot thir ma cé thé ap dat 1én ching ta bang v luc
hoac ménh Iénh.

Ngai c6 thé néi chi tiét hon mot chut vé ly do tai sao con ngw®i phai vwot qua
chwéng ngai tinh duc dé cé thé tién bd trén con dworng tam linh?

BG: B&i vi hé khi nao ban con vuedng vao tinh duc, tam clda ban s& con 16n xon, van
duc va mé mo va ban sé cudn vao nhirng van dé nhw ghen tudng, so hi, cang thang,
thu han v.v...va v.v ... tat c& nhirng méi lo 4u nay déu phat sinh tlr sy ham muén. Vi
vay, néu ban muén dwcyc gidi thoat khai tat ca nhirng thir d6, trude tién ban phai tv bd
tham &i. Trén thuc té, mot sd ngwdi khdng thich cum tr "tir bd", mét sé ngudi thich
nhirng tr nhw "vuot qua " hodc "chuyén héa". Ho néi, "Chéc chén chung ta cé thé
chuyén héa tham &i thanh khéng tham &i"

50



Sw khac biét gitra “vwot qua ” va “tir bé” la gi?

BG: M6t sb tr gan véi nghia thwe hon mét chat, va nhivng tir khac la nhivng tr ma
chung ta goi la uyén ngir, nhirng t nay duoc wa thich hon nhirng t&» mang nghia tiéu
cwc qua manh. Mot s nguoi thich néi "vwot qua" hoac "chuyén héa" hon la "t bd"
b&i vi ho can nhirng t&r “boc dwdng” khién cho ho cdm thdy dé chiu hon.

Nhwng nhirng gi ching ta dang néi thwc sw chang phai la tir bé tham ai sao?

BG: E)ung Nhuwng khi ban ndi, "H&y tir b6" n6, manh qua, tiéu cwc qua, va moi nguoi
tw hdi," Lam sao t6i cé thé ttr bé duoc diéu gi? "Vivay, néu ban néi, "Hay dé ching t6i
chuyén héa né thanh céi gi khac", ho sé& chap nhan diéu dé.

Trong gido huan cuia Birc Phat vé tinh duc, quan hé tinh duc cé dwoc coi la mét
sw tiéu cwe co hiru hay khéng?

BG: Burc Phat day rang moét khi con ngudi con vuéng vao cac sinh hoat tinh duc, ho
sé khong quan tam dén viéc thye hanh doi séng tam linh, hai thie nay khéng di cung
nhau. Nhung khi Ngai huwéng dan thuan thir (tleng budc mét, tir thap dén cao) vé sy
giac ngé cho chung sanh, Ngai noi rang tham 4i, duc lac cling cé niém vui. Ngai khong
pha nhan niém vui do. No cb niém vui. Nhwng sau do, ban sé thay rang niém vui do sé
bién thanh sy khéng hai long, va dan dan, t ttr, khi con sét ban dau ctia sw ham muén
ha nhiét, ngwdi ta bat dau cai nhau. B&i tir ham mubn ma sinh ra lo s¢, tv ham mudn
ma sinh ra tham lam, t&r ham mudn ma sinh ra ghen tudng, gian d, thu han, mé mudi
va dau tranh, tat ca nhirng diéu tiéu cwc nay phat sinh ttr ham muén. Va do d6 cé thé
noéi moi thir tiéu cwe ¢b hivu cé mat trong tham ai.

Va néu ching ta mudn nhin thay diéu nay, chung ta ct nhin vao xa héi cla chung ta.
Chi cAn mé& mat ra va nhin xung quanh. Bao nhiéu triéu ngwdi dang dau tranh? Va sy
d4u tranh d6 chi dwa trén s ham mudn va tham lam cla chéng, v, ban trai- ban gai,
ban trai- ban trai, ban gai- ban gai v.v.. va v.v.., ban théy khéng? Cho du ban la di tinh,
ddng tinh, lwéng tinh, n6é khéng quan trong. Mién |a ban con dang 1an quan trong vong
tham ai, thi mot diéu khong thé tranh khéi 1a ban sé phai diu tranh véi nhirng van dé
nay: Théat vong, gian di¥, han thu, sat hai - tAt cad déu do tham ai ma ra. Vi vay, do Bic
Phat da nhin thdy van dé cb hiru cta tinh duc, Ngai day rang tét hon 1a nén kiém soat
va tu tap trén cac giac quan clia ching ta d& cé mot cudc sdng thanh binh va an vui.
Nhung chung ta phai lam diéu nay dan dan, t tir tirng bwd'c mét, chi co thdng qua sy
hiéu biét va v&i sy khong thay doi dot ngot, khong Co si ép budce. N6 phai lam tw tir voi
mot sw hiéu biét sau sac. Néu ching ta khéng hiéu dwoc diéu nay va cb géng dé
ngwng moi thir mot cach dét ngdt, chung ta chi sé nhan duoc sw that vong, so hai
v.v.. nhiéu hon. Va do d6 trong sy gidng day thuan th(r cia minh, Birc Phat day rang
trwdc tién cd niém vui trong sinh hoat tinh duc, va rdi cé nhivng bat loi, va tiép dén céd
cac van dé. Va chi khi ban nhin thdy nhivrng van dé, chi khi ban bat dau nhan ra rang
nhirng bat loi, tiéu cwc nay, ching vén da cé mét sdn tw bao doi (¢ hivu) trong tinh
duc, chung 1a nhirng van dé ndi tai. Nhivng réi rdm, nhixng van dé nay vbn la do tr
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tham ai ma ra.

Quan niém nhw vay, dic biét la ngay nay, c6 thé dwoc cho la mét cai nhin qua
cwc doan .

BG: O, chac chan la vay rdi. Nhwng ban biét khéng, chi khi nguwdi ta quay lwng voi
nhirng diéu nay, chi khi nao ho tranh xa hinh thtrc giao huén nay va di vao thoi gian va
khéng gian mét triéu dam, réi ho quay lai va nhin vao cdi ré cia cac van dé cua ho,
ho sé thay hinh thirc gido huan nay dwérng nhw cé vé cuc doan. Ho da quay lwng mot
thoi gian dai, di qua xa vao thdi gian va khéng gian, dén néi khi ho nhin lai ho nghi
rang, "Oi troi, lam thé nao téi cé thé ter bd tham &i bay gio chir? T6i da di qua xa va toi
da dinh méc vao né qué séu " Vi vay, viéc tir bd dudng nhw ¢6 vé cue doan. Chac
chan 1a né cuc doan!

Ban than con nghi - Sw néi nhw vay - béi vi Sw danh rat it thoi gian cho nhirng
tha vui duc lac trong khi lai danh qua nhiéu thei gian dé suy niém vé moi thir bat
lovi.

BG: Vang! Rang niém thi vui nhd, dau khé lai nhiéu, dung khéng?
bung vay.

BG: Nhwng ban néi dung. Moi nguei khéng mudn nghi vé diéu dé. Moi ngudi luén
mudn nghe nhi*ng gi ho muén nghe. Nhwng chung t6i khdng mudn néi nhw vay! Cho du
nguwoi ta co thich hay khéng, chiing téi mudn néi 1én sy that. Va ching ta khéng nén so
noi sy that. Cho du thé gi¢i sé chap nhan né hay khéng. . . . d6 lai 1a mot van dé khac.
Chung ta cé thé lam gi?

Khi chiing con tim kiém mét I&i trich dan tir nhivng 1&i day ctia Birc Phat vé cam
xuc cta Ngai lién quan dén tinh duc, ching con tinh c® tim dwoc doan nay, tw
quyén sach Cudc d&i ctia BPirc Phat: " Nay con nguwoi 1am lac, tha 6ng dwa
dwong véat cia minh vao miéng con ran hé mang day noc déc ghé tém van con
tét hon la 6ng hanh dam véi mét nguwoi phu nie. Néu 6ng c6 phai dwa dwong vat
cta minh vao hé than héng, Itra chdy hirng hwe van con tét hon hanh dam véi
mét ngwdi phu nie. Tai sao vay? Véi ly do dau 6ng sé cé nguy co’ tir vong hodc
dau don dén chét ngudi, nhwng khi than hoai mang chung, éng sé khéng bi tai
sanh vao canh thiéu thén, dén mét noi bat hanh, sa vao cdc doa xi tham chi roi
xuéng dja nguc.” Tir I¥i day nay, con nghi rang bay gi ching ta da c6 mét
mot an twong kha ré rang vé viéc Birc Phat cam thay nhw thé nao vé tinh duc.

Tuy nhién, nhw Sw biét do, hién nay tai phwong Tay, Phat giao da bj bién thé
thanh nhiéu dwérng 16i khac nhau va ching dang dwoc giang day ciing nhw dwoc
thwe hanh, va nhiéu ngwoi phwong Tay theo Phat giao dwong nhw khéng dong
tinh vé&i 1»i khang dinh cua BPirc Phat rang ham muén - nhw Sw da néi trwéc do6
rang Drc Phat xem né la mét biéu hién cta tham ai - phai dwoc “vwot qua” dé
dat dworc giac ngd. Ngoai ra, trong mdt mai trwdng tw do, xa héi My dwong dai vé
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mét tong thé, c6 xu hwéng coi tinh duc la rat tét, rat lanh manh, va 1a mét biéu
hién rat tw nhién cta nhan loai ching ta- va khéng chi riéng nhan loai ctia ching
ta, ma con cho phwong dién tam linh cta chiing ta. Sw nghi gi Birc Phéat sé néi gi
vé diéu nay?

BG: Trwdce khi Sw noi bat cir diéu gi, Sw mudn dwa vao mét chu thich nhé cho doan
trich d&n 1&i day clia d6 cla Dirc Phat. Ban biét do, khi Dirc Phat néi vé doi séng doc
than, Ngai khéng chi néi doi sébng doc than la clia riéng canh dan 6ng ma théi, ma
con am chi dén séng doc than danh ca gi¢i phu ni. Vi vay, khi Ngai néi rang, lay vi
du, t&t hon Ia nuét mot hon sat néng dd con hon la tham gia vao cac hoat dong tinh
duc, diéu nay Ngai cling day cho ca phu ni. Chung ta phai lam rd diéu nay, néu khong
phu n® ho sé budn. Ho c6 the nght rang Drc Phat ghét phu nir va dé la ly do tai sao
Ngai muon ngan dan éng gan gii v&i phu nlr va yéu cau dan 6ng sbng doi doc than.
Nhwng néu mét nguei phu nir mubn sbéng doi song doc than, ciing vay, nguoi 4y cling
nén tranh xa dan 6ng. D6 1a diém dau tién Sw mubn lam rd. Dlem thtr hai la sbng mot
cudc sbng gia dinh, cé mét ngudi phdi ngau v.v... va v.v..., Dlc Phat khéng lén an
viéc nay, cu sT dwoc phép co gia dinh va sdng mot doi sdng tinh duc lanh manh, méac
du, nhw Suv da noi, diéu nay khéng bao gid cé thé dan t&i moét sw giac ngd vién man.

Nhwng dé tra 16 cau hdi ctia ban: Khéng chi trong xa hoi dwong dai, ma trong thoi dai
ctia Pirc Phat, da c6 nhirng ngui tin rang tinh duc 1a mét cai gi dé rat trong sach, mét
cai gi dé rat cao quy, mot cai gi do rat thiéng liéng, mot cai gi d6 rat ky diéu. Vi vay, day
khéng phai chi la mét hién twong xa hoi cha thé ky 20 hién dai . Téam ly cta con nguoi
da ludn luén nhw vay ngay tt thoi xa xwa, cho dén nay, va ngay ca trong twong lai.
Ludn ludn c6 mot sé nguwdi nghi rang thdng qua tinh duc, ho cé thé dat dwoc sy gidi
thoat, va do la nhirng gi chung ta goi la nhan thtre bi bop méo, suy nghi bi bop méo (ta
kien).

Sw "bop méo nhan thirc" nay, nhw Sw goi né, dac biét cé vé thinh hanh hién nay,
dau chuyén khéng phai bay gi& mé&i ¢c6, nhwng hién c¢é 18 né dang thinh hanh.
Con dang néi dén khai niém “tinh duc trong va chinh tw than n6” dang ngay cang
ph6 bién, tinh duc néu theo dudi né dén cuing, sé la biéu hién cta sw giac ngo -
va rang bé&i vi tinh duc 1a con dwong dwa dén giai thoat, néu chiung ta cr tranh né
no, chldng ta thwe sw sé khong co bat ky hy vong nao dé dat dworc muc tiéu cudi
cung. Néu dwoc, con mudn c6 mét bang chirng rd rang cho thay quan diém cua
Durc Phat khong phai la nhw vay.

BG: Pwrc Phat day - va Sw dich tir Pali: "Cho d&u céc 6ng cé thé lam hodc dat duoc
mot diéu gi do6- cac éng cé thé sbng trong mét hang déng, & mét noi vng vé, va cac
6ng cé thé hoc hét moi Kinh dién, cac 6ng cé thé la nhiing dién gid hét strc uyén bac,
cac dng c6 thé thuc hanh Gidi luét v.v... va v.v... cho d&u éng cé thé lam bét ctr diéu
gi khac di nira, cac éng sé khéng bao gi¢o dat dwoc sw Giac ngd tree phi cac éng loai boé
hét moi tham, san va si. "Day la |&i day ctia Pirc Phat.

Vi vay, ban cang tham gia sau hon vao cac hoat ddng tinh duc, ban cang dan sau vao
hon vao sy ham mudn cua ban, thi ban cang chim sau hon vao sy mé mudi, va cang
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ngap sau hon vao trong sy ghen tudng, db ky. Khi mét ngwdi, du nam hay ni, cling
mét luc cd quan hé tinh duc véi nhiéu ngwdi khac nhau, ciing vi d6, ngudi dy sé chiu
dau khd tir sw ghen ti, so' hai, cing thang, lo 4u theo nhiéu cach khac nhau. Day 1a moét
cudc sbng rat khéng, rat khéng 1anh manh. Néu ai d6 nghi rang minh sé& quan hé tinh
duc v&i bat ky ai, kiéu nao ciing xong, ltic ndo ciing dwoc, thi ngudi dé sé chét rat sém
do két qua cuia cach sbng khéng lanh manh nhw vay. Tt nhién déng thoi ban ciing
phai hiéu rang moét cudc sbéng tinh duc diéu do, khén ngoan, lanh manh thi dwoc cho
phép. Tuy nhién, néu cho rang dat dwoc giac ngd qua phwong tién tinh duc cé nghia

la ban clr tham gia vao cac hoat déng tinh duc cho dén khi ban chét! Va ban sé& chét
trwée khi ban dat dwoc sy giac ngd!

L&i day nay lam sao dé thwe hién dwoc trong béi canh thwe hanh tam linh thuc
sw, vi du nhw trong Phat giao Mat téng?

BG: Sw la mét Phat ti theo truyén thdng Phat gido Nguyén thiy, ban biét diéu do, phai
khéng?

Vang, con biét.

BG: D6i khi Sw cdm thay rat tiéc khi noi nhivng diéu nay, nhwng Phat ti theo truyén
thédng Nguyén thdy khéng xem Mat téng 1a Phat gido. trong Kinh dién Phat gido uyén
nguyén khéng cé noi nao ban cé thé tim thay thr gi goi la "Phat gido Mat téng." Mat
tong & sy phat trién sau nay. Khoéng c6 cai goi la Phat gido Mat téng trong Phat Giao
uyén nguyén ban dau. Khéng bao gi¢r c6 cai goi la Phat gido Mat tdng. Mat téng 1a
Mat tong, Phat giao la Phat giao, va hai cai nay sé khong bao gio di cung nhau. Tuy
nhién, mot sé ngwoi qua dam mé tinh duc va bi bop méo trong nhan thire mudn tén
vinh t|nh duc bang cach thém Phat gido vao dé. Va dé la ly do tai sao ho két hop Mat
téng v&i Phat gido. Nhiéu nguwdi cé thé ghét Sw khi Sw néi thé nay, nhwng Sw van phai
noi.

Trong qua trinh nghién cru cua chung con, ching con nhan thay khéng chi cé
quan niém vé tinh duc thiéng liéng ngay cang dwoc phd bién, ma sw doc than
thwéorng bi nhiéu ngwei s hii va hé nghi trong van héa phwong Tay. Sw nghi tai
sao no lai c6 thé nhw thé?

BG: Néu viéc sdng ddc than duoc thuwe hanh mot cach nghiém chinh, viéc dé chi dem
lai sy t6t lanh cho nhirng ngu®i d& nguwdi thwe hanh né ma théi. Ban khdng thé mé
mot vién ddc than. Séng doc than khéng phai 1a mét cai gi d6 co thé dwoc thé ché hoa.
N6 khéng thé duoc td chirc. Chung ta khéng thé cd mot xa hoi doc than. N6 [a mét

sy thwe hanh hoan toan mang tinh ca nhan. Va do d4 néu moi nguwdi phan déi, ho cé
thé phan dbi viéc t6 chirc doi séng ddc than (chi khdng phai phan déi ngudi sbng déc
than)

Co |é - cac diéu luat danh cho gi&i tu si 18 ra phai dwoc sé phai dwoc xem xeét
thiet 1ap lai trong moét chtrng mwec nao dé. Trong thwc té, ching con da hét strc
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bat ng® va tham chi con bi s6c khi kham pha ra — khi ching con doc bé Luat cua
Phat giao Nguyén thay- rang DPirc Phat dworng nhw da phai ché dinh moét loat cac
quy tac dé cam cac dé tir cua minh tiép xac sinh duc — con chi cung cap cho Sw
mot vai vi du ma con chac chan rang Sw ciing da biét — véi hdp so, xac chét,
dong vat. . . nhirng thir dai loai nhw vay. Chung ta déu biét loai hanh vi nay
khéng xay ra trong th&i dai hién nay cta ching ta. Con gia dinh rang gi&i luat
dwoc ché dinh ra nhw vay nhwng nhirng hanh vi nhw thé khéng nhat thiét la cé
thwe. Chung con tw héi: BDirc Phat, khi ché dinh ra nhirng gi®i luat nhw vay la
dwa vao nhirng gi ma ngwei ta da thwe sw lam? Va ngay ca chinh nhirng dé tw
cua Ngai ciing da lam nhirng diéu nay ?

BG: Pbung. Khi Blrc Phat ché ra mét gisi, cac nha su trong thoi dé sém tim thdy mét
cach khac dé lam diéu twong tw. Ho muén sinh hoat tinh duc bang cach nay hay cach
khac. Vi vay, khi Bic Phat dwa ra mét gioi, ho khdng pham gi¢i do, nhwng lai tim ra
cac cach khac dé tiép tuc thwc hién cac hoat dong tinh duc. Va réi Bic Phat lai
ché mot gidi khac dé ngan chan ho. N6 gidng nhw canh sat va nhirng tén téi pham - &
dau khi co mét luat phap, bon t6i pham sé tim thady mét cach dé lach luat va pham toi,
va sau dé ching ta phai dwa ra mot sé luat khac. Pay la nhirng gi da xay ra trong thoi
cta Plrc Phat. Khi cang ngdy cang c6 nhiéu ngudi gia nhap vao Tang doan, ho bat
dau lam da moi thr, va cling b&i nhixng gi ma ho da lam, Bic Phat da phai dat ra Gidi
luat. D6 la ly do tai sao Gidi luat cé va con day. Khdong phai béi do dw doan ctia Tang
doan trong thoi twong lai ma Bac Phat dat ra cac gidi luat nay.

Va bay gi®, ching ta dang cé6 mat & day, tai théi twong lai (so véi thei cua Birc
Phat), va b&i vi Sw da hoi nhap dé dwa lai truyén théng tu tap trong tu vién cua
Dirc Phat vao phwong Tay, con td6 md mudn biét nhirng kinh nghiém ma Sw
c6 vé nhirng ngwoi phwong Tay khi ho tim dén véi Sw dé Sw giang day Giao
Phéap cho ho. Ngwei phwong Tay da séng va tu tap trong tu vién nhw thé nao? Sw
c6 thay ho c6 gap kho khan gi nhiéu hon véi doi séng nay so v&i ngwdi dan tai
dat nwéc chia Sw khdng?

BG: D6 la mét cau hoi hay. Chung t6i thwe sw cé sw lwa chon nhan sy triwére khi ching
t6i chdp nhan cho vao tu tap trong tu vién. Chang toi thi thach ho trong hai nam
dé& xem thi ho thwe sw cé y dinh nghiém tic chan thanh dé séng mét doi song xuét ly
hay khong. B&i vi d6i khi nguwoi ta tim dén tu vién cbt dé cé dwoc niém vui do cudc
song noi day mang lai, va do ché cla chung téi rat yén tinh va thanh binh ... ho nghi
& lai day co thé thich va ho quyét dinh tré thanh tu si. Nhwng sau dé ho sé dm y. Va vi
chang t6i khéng muébn chén nay 1a noi gidi khudy cla ho, chang t6i mudn biét liéu ho
c6 thwe sy co sy chan thanh nghiém tac hay khéng. Néu ho nghiém tuc, ching tdi chap
nhan ho.

Nhung nhirng nguoi co y dinh nghiém tic chi 1a s6 it. Nhiéu nguoi dén day, nhiéu
nguoi viét thw cho chang t6i, va ngay nay ho tham chi con giri e-mail cho chung t6i yéu
cau chung t6i cho phép ho xuét gia va séng & day trong tu vién. Nhung khong phai ai
chung tdi cling chap nhan bdi vi ching toi biét rang sau nay ho s& méat di sy hirng khoi
ban dau. Tuy nhién, van c6 mét sd ngudi rat chan thanh, nhirng ngudi thue sw mubn
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tré thanh nam hoac ni tu si. Va day khong phai la chuyén m&i mé gi. Ngay ca thoi
xwa, trong sb hang triéu ngudi, chi cé mét s rat it gia nhap vao Téng doan. Tham chi
ngay nay, & cac nwdc Phét giao, khong phai tAt cd moi ngudi déu xuét gia va sbng
trong tu vién. O’ mét sd nwéc nhw Thai Lan, Mién Dién, Lao, Cam-pu-chia v.v..., ho c6
trong truyén thdng cua ho: Nguoi ta xuét gia mot thoi gian ngan (xuat gia gieo duyen)
Tuy nhién, trong sb nhirng ngwou xuat gia gieo duyén, hau hét xa y va tré vé nha, chi
cd mot sb it nguwoi thye sy & lai tu vién.

O céac nwédc phwong Tay, noi khéng cé truyen thédng nhw vay, con sb nhirng nguoi
xuét gia tham chi lai con it hon. Va trong s6 nhirng ngwoi nay, tuy vay, van cé moét so6
rat it thwec sw mudn & lai dé tiép tuc tu hoc. Chuyén do it nhiéu dau gi van la |18 thyc &
moi noi trén toan thé gidi, va thdi nao ciing vay. O phwong Tay, ban biét do, cang ngay
cang c6 nhiéu ngudi cdm thdy mét méi vi ganh nang clia strc ép xa hdi, ho thuc s,
thwe sy mét méi va vi vay ho mudn xuét ly. Nnwng chi c6 mét réat it nguwoi trong bon ho
sé & lai tu vién, phan I&n chon quay vé trd lai véi xa hoi. Chang téi thanh 1ap Trung
tam cla ching téi (H6i Bhavana) trén nén tang cla su hiéu biét nay bi vi viéc nay &
dau cling luén luén vay.

Néu cé thé, con muén biét thém mét chut vé Sw va cudc di tu si cta Sw. Thi du
viéc song doc than da anh hwéng nhw thé nao déen sw phat trien tam linh caa Sw?

BG: Cudc sbng nay né mang dén cho Sw mét sw binh an rat Ién. Va Sw dang néi mot
cach trung thuc, ban thdy d6. B&i vi nhé néd ma Sw cé thé séng véi tat cd moi ngudi ma
khéng c6 bat ky van dé nao. Khédng mot ngwdi phu nir hodc mét ¢d gai, mot cau bé,
mot nguwdi dan 6ng nao 1a dac biét ddi véi Sw , bdi vi ddi sdng doc than gitip Sw chap
nhan tat cd moi ngwdi binh déng nhw nhau. Va viéc dé giup Sw c6 dwgc mot sy an
binh ndi tai. Va Sw nghi rang day |a nhitng gi Birc Phat mudn ching ta c6 - mot mdi
quan hé than thién, hoa binh tat cd moi ching sinh. Vi vay, sdng déc than anh hwéng
tich cwc dén cudc séng cla Sw.

Sw 1a moét tu si, con hiéu, ké tir khi Sw ...

BG: Muwoi hai tudi. Va bay gio Sw da bay mwoi. Sw da khoac tdm y nay trong nam
muwoi tam nam qua !

Gia str Sw dang tw van cho mét ngwoi nao d6 dang can nhac khéng biét cé nén
theo duoi doi song doc than nhw mét sw thwe hanh tam linh hay khéng, Sw sé
ndi v&i ngwei ay dieu gi ?

BG: Suv sé noi vai ho, "Néu ban thuc s chan thanh mudn séng mot doi séng yén binh,
moét cudc séng chanh niém, mét cuéc séng khéng cé nhing rbi rém, mét cuéc séng
dang hién danh dé phuc vu cho tha nhdn ma khéng cé sw phan biét dbi xwr trong do,
thi déc than la mét cudc séng rét tét béi vi khi ban séng doc thén, ban cé thé thuc hanh
long ttr bi mét céch dung dan thure sw . Ban c6 thé cdm nhén gia tri cua bét ctr diéu gi
dang ¢ triréc mat ban. Ban c6 mét trang thai tdm quan binh, khéng thanh kién. Nhuwng
khi ban cé sw rang budc véi nguoi nay hodc nguoi khac, ban khéng thé c6 duoc nhiing
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diéu nay. Va vi thé, néu ban la mét nguoi thuc sw chan thanh mubn séng mét doi
séng yén binh, mét cudc séng chanh niém, mét cudc séng khéng cé nhitng réi rém, mét
cudc sbéng dang hién danh dé phuc vu cho tha nhdn ma khéng cé sw phén biét dbi xir
trong d6, nhiing diéu nay, ban hady suy nghi mot cach nghiém tic vé viéc tré thanh mot
nguwoi doc than. "

Nhuwng ho khéng bao’gi(‘y r)én chap nhan viéc nay do pé’i gu:c tin hqéc Vi a,i dé ép bubc
ho. Ho phai c6 sy hiéu biét nghiém tdc va suy nghi rat can than ve doi song doc than
trwde khi ho chap nhan cuéc song nay.

Sw da chon di vao d&i séng doc than v&i doi mat mé.
BG: Chinh xac la vay.
Va ngwoi dé ciing nén che doi dé trai nghiém nhiéu thir thach?

BG: Chéc chan, chac chan. Khi ban thwc hanh doi séng doc than ban ludn luén phai
dbi mat v&i nhirng thach thirc. C6 rat nhiéu ngwdi mubn xia vé chuyén cla ban, rat
nhiéu nguwoi khac thich gén gdi v&i ban va pha héng tinh trang doc than cua ban. Vi ho
biét rang ban 1a ngwdi khéng dbi bai, ban khéng lam nhirng diéu bip bom, ban khéng
lam nhirng chuyén bay ba va khéng dang bi vwéng vao moi thir bénh tat v.v.... Moi
nguwoi hiéu rang ban la mét ngudi rat dang hoang, moét ngudi gon gang, sach sé. Mot
s6 ngwdi mudn dwoc gan gii voi ngwdi gon gang va sach sé, va doé la mét thach thire.
Ban phai d6i mé&t v&i né.

Sw da song doc than, nhw Sw néi, trong 58 nam. Kinh nghiém vé doi song nay
theo th&i gian da thay doi hay tré& nén sau sac ra sao?

BG: Ban biét d4y, ban dau rat 1a khoé khan, rat khé khan, d&c biét 1a khi Sw con tré nhd,
thu® con 1a mét thiéu nién cho dén cubi nhirng ndm déi muoi. D6 1a mét thach thive that
sw. Tuy nhién, nh® sw huan luyén ma Sw nhan dwoc, Sw da xay dwng vy thirc trach
nhiém dbi v&i nhiém vu, céng viéc clia Sw, tdm nguyén cta Sw dbi v&i Gido phap va,
thém nira, d6 1a sw kinh trong danh cho céac vi thdy va cha me cla Sw. Cac vi thay va
cha me, ching t6i yéu ho rat nhiéu, va chung téi khéng mubn phan bai long tin yéu clia
v&i ho, hodc té ra thiéu tén trong dbéi véi ho. Vi vay, Sw da nhan nai trong nhiéu ndm
cho dén khi S thyc sy hoan toan trwdng thanh . Va sau dé Sw bat dau tw minh hiéu
dwoc y nghia thuc sy clia ddi séng doc than.

Chu thich:

[1]Tantra, cling nhw yoga va thién, dwoc coi la con dworng dan dén sy khai sang, co &
An D6 tr khodng 6.000 nam trwdc. Khi méi xuéat hién, Tantra thach thirc nhirng niém
tin clia thoi bay gi®, vi né ndi rang ban néng tinh duc Ia con dworng dén véi nhivng diéu
than thanh, va rang nhirng tha vui trdn tuc nhw 8n uéng, nhdy muaa va boc 16 sang tao
déu 1a nhirng viéc lam thiéng liéng.
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[1] Tantra Buddhism con la Phat giao Mat téng
[2] Ngai Henepola Gunatanara sinh ndm 1927 nam nay 85 tudi
Theo: Sex, Celibacy and Spiritual Life

Chuyén ngr: Supafiia Thién Tri

Loi ngwoc dong
Helen Tworkov
M6t cudéc phdng van v&i Thién sw Henepola Gunaratana : Léi ngwoc dong

Tho gidi tir nam 12 tudi & Kandy, Sri Lanka, Dai dirc Henepola Gunaratana dwoc huan
luyén dé lam mot §adi trong tam nam va sau doé la mét Ty khwu duwoc bay nam trwde
khi r&i Sri Lanka dé lam viéc véi nhirng ngwoi thudc giai cap cung dinh tai An D6.

N&m 1968, ngai dén Hoa Ky va tré thanh Téng Thw Ky Danh Du cta Buddhist Vihara
Society, mét tu vién & Washington D.C. déng thdi vira theo hoc dé 14y bang tién si Triét
hoc tai American University, noi sau nay ngai lam viéc nhw mét vi tuyén Uy Phat gido.
Ngai da giang day Phat phap trén khap thé giéi trong hon 40 nam.

Sach ctia ngai bao gdbm Chanh niém viét bang tiéng Anh gian di (Mindfulness in Plain
English) do nha xuat ban Wisdom phat hanh.

Nam 1988, Bhante Gungratana tré thanh Chl,.l‘ tich h(:)i Bhavana tai High View, West
Virginia, mét trung tdm co xuy cho viéc hanh thién va song doi tu si.

E)éy la cudc phéng van do Helen Tworkov thwe hién cho t& Tricycle tai hoi Bhavana yéo
cudi thang 10 nam 1994. Bhante la mét tww Pali twong dwong véi DPai dic trong tiéng
Anh.

Tricycle: Ngay nay, & Tay phwong, nhiéu ngwei cho rang sw phan biét theo thi
bac gilra tu si va cw si da Ioi thei, lac hau. Viéc nay da tirng phat trien & chau A
nhwng khéng c6 cho dirng & phwong Tay.

Bhante Gunaratana: Con dwéng xuét gia thi tét hon, khéng phai tét hon theo y nghia
chinh tri hay theo mét co cdu quyén lwc, ma cho viéc phat trién tam linh. Boi sbng tu
vién nudi dwdng, hé tro mot trang thai tam thuan loi cho viéc tu tap. Néu ban muén
sbng trong mét cong ddng thé tuc, dé khong thé goi la doi sdng xuét gia, va ban ciing
khéng thé hy vong c6 thé tu tap mot cach tét nhat. Cudc sdng ngay nay cé nhiéu sw
rang budc vi vay nguoi ta thwdng 1am vao nhirng hoan canh rat khé khan vé mat tinh
cam hay cac mat khac. Moi ngudi c6 qua nhiéu viéc phai lam. Ban can phai c6 khéng
gian dé trwdng thanh, dé cai thién sw tu tp vé mat tdm linh. D6 la Iy do tai sao Dlc
Phat noi, “ Brng cé nhiéu bén phan.” Khi ban cé it bdn phan, ban sé c6 nhiéu thoi gian
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dé tu tap, ban khong con phai lun song trong sw cang thang vé mat thoi gian, bon
chon, hoi hdp, roi dam ra lo lang va hudy hoai strc khée ciia minh.

C6 cach nao dé khuyén khich ngwoi ta xuat gia trong thei dai ngay nay?

Bhante Gunaratana: D& hién dai héa truyén thdng tu vién, ngudi ta khéng nhét thiét
phai tach hoan toan khoi xa hoéi ciia minh. Ngay ca doi séng trong tu vién, nguoi ta
cling 1am mot sb viéc nao dé dé lam cho né sinh déng hon. Ban dau, cudc séng noi tu
vién dwdng nhu rat t& nhat, u am. Cac nha Sw ngdi duéi gbc cay hay trong hang dé
hanh thién sudt ngay. Mét trong nhirng diéu ma & day chung tdi thuwong bi cac tu vién
nghiém ngat I&n an cho |a chung t6i qua thodi mai. Khéng phai 1a ching t6i lam mét di
hinh anh ddi séng & tu vién, nhwng ching tdi dang cb gang hién dai hoéa né bang cach
thwe hién mot s stra doi.

Chang han nhw?

Bhante Gunaratana: Chung toi lai xe néu can. Déi khi chung téi cling di mua sam néu
chang c6 ai khac dé di. Va chang t6i cling cé nhitng vi Tang va Ni séng cung mét tru
xtr. Chirng nao ma chung téi con gin gitr gidi luat thi nhung sy sra dbi nay 1a co thé
chap nhan dwoc. Doi khi ngwdi ta ndi rang, moi phép tac cla ton gido, khong riéng gi
gidi luat cla nguoi xuét gia , deu 16i thoi... Pao dirc khéng con la mét van dé quan
trong & mot so noi, trong mot sb x& hoi, b&i vi nguoi ta khéng mudn tw ky luat minh. Ho
khéng mudn cé trach nhiém, khéng tén trong sw lwong thién va ldbng chan that. Nhung
trach nhiém, sw lwong thién va long chan that chang bao gi¢ 16i thei. Chang t6i mubn
gin gitr cai cbt 16i. Stra d6i khong cé nghia la ching ta ném mét dira tré so sinh vao
trong thau nwéc tdm. Moi phép tdc do BPirc Phat dé ra déu 1a vi loi ich cha chung ta.
Moi Gi&i luat ma chung ta tuan theo la dé thanh loc tam. Khéng cé sw thanh loc tam,
chung ta sé khéng bao gi& c6 dwge sy dinh tam, sy quan sat, tué giac va sé khéng
bao gi& co thé loai bd dwoc nhirng sw khé chiu vé mat tam ly.

O Tay phwong dang c6 mét thir quan niém tran lan vé méat tam ly cho rang cuéc
sbéng doc than la khéng lanh manh va vi vay d&i séng xuat gia chi thu hat dwoc
nhirtng ngwei c6 van dé vé tinh duc chir khéng thu hat dwoc nhivng ngwei bi
thoi thuc b&i viéc di tim nhirng giai dap cho cac van dé tam linh.

Bhante Gunaratana: Déng th&i, ching ta co thé thy rang nhirtng ngu®i bi am anh bdi
tinh duc thi ludn gap réi rdm. Khap noi. DP&m chim theo nhirng ddi héi ctia ban ndng va
bubéng xudi theo chung thi ciing khéng lanh manh. M6t ngwdi nao dé da tw rén luyén
minh mét cach can than va chanh niém dé tw kiém ché ban than minh, tw ky luat minh
nira thi c6 thé sébng mot cudce sdng rat lanh manh. Ngudi ta ¢d géng bao chiva cho long
tham, san va si. Nhiéu ngwdi tré thanh ké ngbc (guillible).

Tré thanh ké ngdc?

Bhante Gunaratana: C6 biét do, "guillible” 1a mét tir Pali rat dep. Trong tiéng Pali, no
dwoc goi la galibaliso. Gali c6 nghia la nudt, baliso c6 nghia la miéng maoi. Khi ban cé
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thai d6 rang ban khéng can phai tw kiém ché minh, rang bat cir khi nao ban cam thay
cé s ham mudn tinh duc thi ban di tim va lam tinh vé&i bat c& ai ban thich; rang khi
gian dir, ban co thé biéu 16 n6 theo moi cach ban mudn, ké& ca dung dén bao lwc néu
ban thich. Nhitng loai thai do nhu vay sé dua x& hoi xubng déc. Sw cadm thay do 13
nhirng gi dang xay ra. C6 gang dwa ky luat, long chan that, sw lvong thién, sw tu tap va
V.v... vao doi song, cong viéc nay tré nén giong nhw mudn chan mét dong nwéc chay
bang mot to' giay. Tam chung ta gibng nhw mét loai chat 16ng. Chét ldng ludn chay
xudng, né chang bao gi® tw lwc di 1én. Twong tw, tdm ludn hwéng dén nhirng diéu sai
tréi. D6 la ly do tai sao Birc Phat néi rang thuwc hanh Phap mét cach chan chanh giéng
nhw "I6i nguroc dong”. Khdng phai la moét viéc dé dang.

Diéu dé dang déi v&i nguwdi xuat gia cling nhw ngwei tai gia phai khong a?

Bhante Gunaratana: Vang, nhwng muc dich duy nhét cla doi sbng xuét gia la tao co
hodi cho con ngudi tw khép minh vao ky luat. N6 gibng nhw mét phong thi nghiém.
Chung ta khéng muén & dau ciing c6 nhirng phong thi nghiém, nhwng phai c6 mét sb
phong thi nghiém, phan nao nham kiém soat bau khéng khi dé& cho ai d6 phat trién
trong d6, néu ngudi do thuc sw mubn dwoc rén luyén vi sy an binh ndi tai cia chinh
minh. Nwéc My van con gidbng nhuw mét dira tré méi I&n- vi thanh nién- chi lo cé gang
dé phat trién, va tinh trang chwa trwdng thanh vé mat tam linh cta dat nwéc nay lai
duwoc coi nhu 1a mét chudn muc dé cho ca thé gidi noi theo. T6i khong nghi do 1a mot
cach suy nghi lanh manh. Chi khi nao chuing ta dat dén tinh trang chdng ta chiu trach
nhiém va cé sw tw do clia chung ta thi méi cé sy binh dang véi nhau.

Chung ta sinh ra khéng binh dang sao?

Bhante Gunaratana: Chung ta sinh ra khéng binh dang, dwoc tao ra khéng binh déng.
Chung ta sinh ra khac biét nhau do nghiép qua. Chung ta sinh ra khac nhau, sbng khac
nhau va chét khac nhau, vi nghiép chung ta khac nhau. Nghiép phan chung ta ra cao va
thap, giau va nghéo, cé hoc va thiéu hoc, dep va xau, khéo Iéo va vung vé, va v.v..
Nhwng khi mot ngwdi nao dé gia nhap Tang doan hay Ni doan, ho tr bé nhirng sw
phan biét va tré& nén binh dang. Khi ho dat dwoc nhitng tang Giac ngd, ho déu binh
déng. Khéng c6 sy khac biét trong viéc dat sy Giac ngd. Khi chung ta chieng ngd Nip-
ban, tat c& ching ta déu binh dang.

Truyén théng Phat gido Nguyén thay cé6 mét lich st lau dai vé sw bat binh
dang gi&i tinh, ngay chinh trong lanh vwc hiéu biét vé mat tam linh. That ra, theo
sw hiéu biét cta con thi Tu nir khong dwoc tho dai gié¢i trong truyén théng cua
ngai.

Bhante Gunaratana: D6 1a mot sy stva dbi ma Sw mudn dé nghi. Ching t6i gap van
dé khi dwa cac nir tu tho dai gi¢i vao trong ching. N6 da tré thanh mot sy tranh cai 1én
vi da c6 nhiéu phu n& mudn gia nhap Ni doan theo truyén théng Phat gido Nguyén thay
va mudn dwoc tho dai gidi, nhwng cho dén nay thi diéu d6 van chwa thuc hién duworc.

Sw chdéng d6i dén tir dau cho dén nay?
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Vi truyén théng?

Bhante Gunaratana: Vang. Bung ra truyen thdng dé cho nguwdi nir dwoc tho dai gidi
trwdc da tirng ton tai, nhwng nay da bién mét.

Nhw vay thi nhitng Tu nir theo truyén thong Phat giao Nguyén thay ngay nay tho
gi®i nhw thé nao?

Bhante Gunaratana: Khong phai la tho dai gIO’I ma la Sadi gidi. Trong mét quéc gia
glong nhw Hoa Ky, noi Phat gido van con méi mé, viéc dé cho cac Tu nir dwoc tho dai
gi&i can phai dwoc thiét ap.

Céc huynh dé ctia ngai & Sri Lanka sé nghi thé nao vé sy ho tre clia ngai doi voi
viéc nay? Liéu ho cé nghi rang, "O, cé thé la éng ay da séng qua ldu ¢ phwong
Tay?"

Bhante Gunaratana: (Cwoi) Vang, dung vay. Tuy nhién , trong mét bai kinh néi tiéng,
Kalama, Dlrc Phat da day, "Ping tin vao truyén théng, dimg tin vao nhitng gi don thuén
duoc nghe. Bumg chdp nhan bét ctr diéu gi chi vi ching duoc ghi trong kinh dién. Ping
chdp nhén bat ctr didu gi chi vi vi thdy cé vé la mét nguoi dang tén kinh, thanh that.
Bumg chap nhan bat cir diéu gi vi né nghe co vé tri tué, I6- gic hay triét ly. Dimng chép
nhéan bét ctr diéu gi chi vi cac 6ng thay thich. Hay kiém tra bang chinh kinh nghiém cuda
minh, diéu tra, thdo ludn, quan sét vé né va dat cau héi. Va réi, néu nhiing gi cac éng
da hoc duoc tét cho cac éng, tét cho ngudi, tot cho ¢ hai, thi hdy chdp nhan né. Néu
né khéng tét cho cac 6ng, khéng tét cho nguoi, khéng tét cho cé hai, hdy loai bé né." Vi
vay tw do tim hiéu 1a diéu ma P&c Phat hét sirc Gng ho. Va, do dé, dwa trén nhirng 1o
day nay, Sw da dwa ra cac dé nghi nhw vay.

Con chac rang nhiéu phu nir @ phwong Tay va chau A sé danh gia rat cao quan
diém nay. Va tuy nhién, ngay ca trong nhirng xa héi chap nhan cho nir tu si dwoc
tho dai gi&i, thi gi®i luat danh cho Ni van nhiéu hon gap déi cho Tang, va Ni van
bi coi 1a thap kém hon Tang. Ngay chinh & day, con quan sat va thay dan é6ng rei
thién dwong trwédc phu niv, va ho dwoc phuc vu thirc an trwéc.

Bhante Gunaratana: O day ching téi khéng c6 cac niv tu tho dai gidi. Tat ca nhirng
phu nir & day déu 1a Tu ni. Theo thi bac & tu vién, thi ngudi ndo & trong Tang doan
lau nhét thi dwoc xem 1a cao ha nhéat. Nguwoi 4y dan dau Tang doan, ngudi dé di trudc.
Nguwdi 4y ngdi trwdc va v.v... Cap bac duoc thiét lap trén thdi gian tu tap lau nam.

Néu viéc truyén gi&¢i day da cho cac Tu niv dwore tai lap, ngai ciing ang hé luén
viéc hoan toan binh dang gitra nam giéi va nir gi&i?

Bhante Gunaratana: Sw Ung ho viéc d6. Sw Uing ho viéc dé. Cac Ty kheo ni da tho gidi
phai dwoc lam nhirng viéc gibng nhw cac Ty khwu da tho gidi. Do 1a loai binh ddng ma
t6i ting ho. Blrc Phat da dwa thém vao mot sb gidi luat cho phu ni, néu khéng cé sw
nhwong bd do, néu khdng dwa thém vao moét sb gidi luat, chac han da cé sw chan dong
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va chdng d6i manh liét tir phia chw Tang cling nhuw tir gidi cw si. D& lam cho ho phai im
lang, Btrc Phat da dat ra cac gidi luat nay. Nhwng trong xa hoi méi nay, nhirng diéu do
c6 thé dworc stra doi.

Nhirng sw stra d6i ma ngai da dé nghi c6 thé thich nghi v&i méi trwong tai chau A
khéng?

Bhante Gunaratana: Theo linh cdm clGa Sw thi & A chau, viéc truyén dai gi¢i cho
nguwoi nir sé khong bao gio xay ra vi truyén thdng, théi quen da qua sau dam. Kha
nang do chi co thé duy nhéat xay ra & nhi*rng xa hoi glong nhw xa hdi noi day, noi Phat
gido van con dang méi. Mot khi né da duoc thiét 1ap & day thi tir tr né cé thé sé dwoc
ap dung vao nhirng cong dong Phat gido tai A chau.

Vay nhirng gi ngai nghi 1a khéng nén diéu chinh, khéng dwoc thay d6i?

Bhante Gunaratana: Gido phap cé thé dwoc dich sang ngdn nglr khac bang van
phong don giadn va hién dai, nhwng y nghia ctia né khéng dwoc phép thay dbi dé cho
phu hop v&i nhu cau cla con ngwdi. Mét sé khia canh cta nghi 1& ¢c6 thé thay déi,
nhwng, thi du nhw, viéc méac y khéng dwoc thay ddi. Ngay chinh trong théi cta Birc
Phat, y phuc cla gidi cw si hoan toan khac v&i y cda chw Tang. Va ngay nay ciing phai
nhw vay. Chiéc y nay che ché cho chung t6i. Vi con nguoi thi khdng hoan hao, va khi
ching t6i m&c y, ndé nhic nhé chiung téi dén vi tri cla minh, va ngan chung téi khéng
vwdng vao nhing hoan canh sai trai, lam nhirng diéu sai trai.

Nhirng céng dong Phat gido Nguyén thiy khac da thay d6i mét s6 truyén théng,
thi du nhw thay déi truyén thong chi tung Kinh Pali hay khéng an sau 12 gio trwa;
tai sao ngai lai chon muon gilr gin nhirng nghi thirc nay?

Bhante Gunaratana: Néu ta khong gin giir hinh thirc cia Phat giao Nguyén thay, thi
dan dan nguoi ta sé khdng biét Phat giao uyén nguyén la nhw thé nao.

Nhirng gi phan biét ré rang nhat giira truyén théng Nguyén thay véi cac téng phai
Phat gido Dai thwra khac?

Bhante Gunaratana: Truyén théng Nguyén thdy cb gang gitr gin Phat phap dwoc trinh
bay trong kinh dién Pali. N6 nhdn manh dén dao dirc, thién dinh, tu tap Tué giac theo
sat v&i |&i day clia chinh Blrc Phat cang nhiéu cang tét ma khéng dién gidi ching, bép
meo chung hay dich chung sang nhitng y twdng khac. La nhirng ngwm Phat t&r theo
truyén thong Nguyén thly, ching t6i cb gang gin gitr tiéng Pali va str dung né trong cac
thdi thuyét Phap, trong nhirng nghi thirc tung niém ngay ctia chung toi.

Va sw loi ich cha viéc gin giir ngén ngiv cta Blirc Phat la nhw thé nao?
Bhante Gunaratana: Vang. Diéu ich loi 1a khi ban c6 bt cir sw nghi ngd gi vé nhirng

&1 day, nhirng gi mé ban con map m&, ban ludn luén co thé tham khao Kinh tang Pali.
Va ban ludn gilr tieng Pali nhuw mét ngdén nglr tham khao dé lam sang td6 moét so thuat
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nglr trong Gido phap. Néu ban khéng c6 mét nén tadng nhw vay, hay sw tham khdo nhw
vay, ban sé& phai dwa vao cac ban dich. Va néu nguoi dich khéng chinh xac, thi sai 1am
do sé dwoc truyén tir thé hé nay sang thé hé khac. B6 1a nhivng gi da xay dbi véi mot
s6 nhirng nhanh (téng phai) khac cia Phat gido. Vi ho khéng hoc ngdn ngir gbc, ho
phai doc nhirng bai gidng gidi hoac ban dich da qua lan th ba, 14n the tw hay 1an thir
nam, va doi khi chang sai lac v&i nhirng |01 day nguyén thdy cia Bic Phat- nhirng 10
day nguyén thdy duwoc gin gilr trong truyén théng Pali. RS rang 1a nhw vay.

Nhiéu ngwei cam thay rang sw vang mat cua hanh nguyen Bo Tat trong truyén
théng Nguyén thdy, hanh nguyén muén ciru giap tat ca ching sanh va luén dait
ngw®i khac trwwéc ban than da lam m& nhat vai tré cua long tir bi ma ching ta tim
thay trong nhirng truyén théng Phat giao khac. Ngai cé thé giai thich diéu nay
khéng?

Bhante Gunaratana: Cd biét do, trong khi chuing ta cb gang dé dat Giac ngd, ching ta
phai giup d& nguwdi khac. Ching ta khoéng thé chd doi. Gid du chung ta dang di trén
duwong, va ai do cung di trén con dwdng véi ching ta can duoc giup d&. Thuc pham,
nwéc hay ai dé bj bénh hoan va v.v... Chung ta khéng thé chi néi: “O, téi dang trén
duong di, ban phai doi cho dén khi téi da hoan tat cuéc hanh trinh." Ban khéng thé noi
nhw thé. Ban phai giup d& ngwdi d6 . DPay la dao ly clia con ngudi. B6 1a nhirng gi Dirc
Phat da lam. Ngai da tr& nén hoan hao bang cach lam nhirng viéc Ngai can phai lam.
Ngai da tu tap & trong xa héi loai ngudi, cling véi nhivng ngwdi khac. Giang day, thuyét
phap, gitp d&, phung sw va lam tat ca nhirng gi Ngai phai lam dé gitp d& thé gian. Va
sy giup d& do, sw tu tap do da dat dén sy hoan hao. Chang ta khéng can phai doi cho
dén khi chung ta dat dwoc Giac ngo.

Ngai c6 nghi rang mot s6 ngudi phwong Tay da hiéu 1dam Phat giao Nguyén thay
vi sw thiéu vang ciia mét I&i nguyén B6 tat cu thé?

Bhante Gunaratana: Chinh xac. Mac dau Phat gido Nguyén thay khéng cé mét hanh
nguyén B6 tat cu thé nao, tuy nhién trong viéc tu tap gan nhw khéng thé nao phot 1o
viéc giup d& nguwdi khac. Va co biét day, y twéng giup d& ngum khac khdng chico &
Phat giao. Bau phai chi co phat t* maéi rong lvgng. Ban ngay ca khong can phai lam
ngudi d& co thé tap séng rong lwong. Ban cé thé da tivng chirng kién nhitng con thu
chia sé thirc an v&i nhau. Phan biét gitva truyén théng Dai thira va Nguyén thiy nhw
vay thi khéng phai 1a mét 16i nhin thwc té, hién thwe d& danh gia sw viéc. Nhiém vu khé
khan cla chung ta la lam sao gilp cho moi ngwoi hiéu dwoc nhirng 101 day can ban
ctia Dlrc Phat nhw vd nga, khong cé linh hén va khéng tin vao mét dang tao héa. Yéu té
th(r nhét, v thwdng, thi that d& hiéu. Néu ban doc bat ky mét quyén sach vé vat ly,
hoa hoc, hay khoa hoc nao, ban sé& hoc dwoc vé vo thwdng. Nhwng vo nga va khong tin
vao mot dang sang tao, hai yéu té nay that la vé cung kho khan dé giang day.

C6 thé nao toan thé mot xa hoi sé tré nén it nga chap hon mét chat, hay la dé chi
la mét van deé tu tap cua ca nhan?
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Bhante Gunaratana: Thyc ra d6 1a van dé tu tap ca nhan. Ngay ca khi Birc Phat dat
dwoc Giac ngd, tham, san, si trong thoi do cling khéng kém gi thdi nay. Muc dich duy
nhét cla Ngai la dat dwoc Giac ngb la dé phuc vu chung sanh. Nhwng khi Ngai dat
duwoc Giac ngd, Ngai tré nén qua that vong. Ngai nghi, “ Lam sao ta c6 thé truyén day
Gido phap cho nhiing ngudi nay? Ho day vé minh, tham lam, sdn han, ganh ty, so héi,
céng thdng, lo 4u, va day &i duc, lam sao ho c6 thé hiéu nhing diéu nay?” Nhung Ngai
cling bat dau giang day. Va Ngai chang bao gio’ co thé loai bo tat ca nhirng khé dau
trong thé gioi loai ngwdi. Khdng bao gio'. Ngai loai trlr dwoc khé dau cho mét s6 ngudi,
nhwng so v&i s6 ngudi trén thé _gioi, s6 nguoi dwoc Ngai giup dé dat Giac ngo thi
khéng dang ké. Ngay nay dan sb dong hon, nhiéu tht kich thich Iong ham muén cla
con nguwoi dwoc san xuét ra bdi s tién bo cha khoa hoc ky thuat, nhiéu thir 1am tang
s ham muén cta ban, [am manh thém Idng tham, ich ky, so' hai, lo au, va cang thang
thirc sy ngay nay rét kho thuc hanh Giao phap hon. Nhung d6 khong chi la van dé cla
Giao phap, |oi day cta Pirc Phat. D6 1a van dé cua tat cd moi tén gido. Nhitng nguoi
mé dao dang cb géng hét sirc voi hét kha nang gi¢i han ctia minh. Cing luc do, trong
thé gi6i vat chat, nhirng ngudi khac ciing dang cb gang dé quang ba cac san pham cua
chinh ho, dé lam t&ng trwdng thém long tham cla con ngwdi. Cang ngay cang c6 nhiéu
ti vi, nhéu may vi tinh, nhiéu cai nay, nhiéu cai kia hon; vi thé ban phai canh tranh véi
nhirng thor do.

Lam sao dé Giao phap dwoc bao vé méot cach tét nhat trong moi triwdrng nay?

Bhante Gunaratana: Ngu®i nao bao vé Gido phap sé dwoc Gido phap bao vé, gidng
nhw nguoi bao vé cay du sé dwoc cay du bdo vé lai. D& bdo vé Gido phap, ching ta
can lam gi? Mbi ca nhan phai thwc hanh Gido phap. M6i va moi ngwdi phai thwe hanh
Gido phap. Mét ngudi thwe hanh Gido phap dén mirc dd nao thi Gido phap sé bao vé
nguwoi dé thi ngudi dé dén mire do dy. Chung ta khéng bao gier tim dwoc sw béo vé tir
mot thir gi khac, cho dau la né an toan hay dwoc bao hiém ra sao, hay ching ta c6 bao
nhiéu 6 khéa an toan dé bao vé chang, khdng bao gio.

Ngai c6 mét muc dich dac biét nao cho ban than khong?

Bhante Gunaratana: Sw néi rang Phat giao gibng nhw mot cai cay. Mot cai cay thi phai
co tan, 1a, hoa, nhanh, than, v®, va phan gb cng va mem ré, v.v. Va chung ta muodn
duwoc phan gd clrng, cbt 16i cha Gido phap, gibng nhw mudn dwoc phan cét 16i cta cay.
Moi thtr khac cé thé che dau sw that. Co qua nhiéu thlr dwoc vé voi quanh Chanh
phap. Va nguoi ta cé thé dé& dang bi danh Itra, nham 1an, 1&m dwdng lac 16i bdi qua,
qua nhiéu thir khac biét d6. Blrc Phat da noi rat rd rang, "Cho dén khi vang gid xuét
hién & cho, vang that méi chéi sang. Khi vang gid xuét hién & cho, nguoi ta sé biét cai
gi la vang théat, cai gi la vang gia ." Vi thé Sw mudbn chi cho moi ngudi thay loai vang
rong nay, dé ho khéng thé bi danh Iira béi nhitng thir sang choéi. D6 1a muc dich cla
Suw.

Chuyén ngir: Supaiiia Thién Tri

Theo: An interview with Bhante Henepola Gunaratana: Going Upstream
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Hwéng dan hanh thién
Ajahn Chah

Lam cho tam an tinh c6 nghia Ia tim mét sw quan binh ding muwc. Néu ban ¢ gang ép
tam qua mtrc n6 sé di qua da, néu ban khong c6 gang dd, ban sé khéng dén dwoc
diém den, no trwgt qua diém quén binh.

Thwong thi tam khéng yén, né phéng di subt, né thiéu sirc manh. Luyén tap cho than
khde manh va luyén tap cho tdm khde manh thi chang giéng nhau. Dé& lam cho than
manh khde, cac ban phai tap thé duc, cac ban phai thic né, dé lam cho né manh Ién,
nhwng dé 1am cho t&m manh 1&n, cé nghia Ia lam cho né an tinh, dirng dé né lang xéng
nghT chuyén nay chuyén no. Vé&i hdu hét moi ngudi ching ta, tam chéng bao gid an
tinh vi né chang bao gi® c6 nang lwc dinh (Samadhi), vi vay ching ta phai dat tam

vao trong vong kim téa. Chung ta ngdi thién, gitr chanh niém.

Néu chung ta ép hoi thé quéa dai hay qua ngén, ching ta khéng cé sw quan binh,

tam sé& khong tré nén an tinh. Diéu nay cling gibng nhw chiing ta méi tap st dung may
may dap bang chan. Dau tién chung ta tap dap may may dé tap cho cé sw phéi hop
nhip nhang trwéc khi ching ta thuwe s may cai gi. Theo déi hoi thé cling twong tw nhw
vay. Chung ta divng ban tdm dén viéc hoi thé phai dai hay ngan, manh hay yéu ra

sao. Chung ta chi ghi nhan né. N6 nhw thé nao ching ta c viéc dé né nhw thé Ay,
theo doi cai hoi thd tw nhién.

Khi hoi thé quan binh, ching ta méi dung nd nhw 1a d& muc thién cla chang ta. Khi
ching ta thd vao, diém dau cta hoi thé sé & tai chép mii, diém gitra hoi thé tai nguc
va diém cudi clia hoi thé 1a & bung. Day la con dwdng cuia hoi thé. Khi ching ta thé
ra, diém dau cla hoi thé 1a bung, diém gitra tai nguwc va diém cudi tai chép mdi. Chang
ta chi don gian ghi nhan con dwong cla hoi thé nay tai ba diém chép mii, ngwc va
bung. Chung ta lwu y ba diém nay dé lam cho tdm virng chac, han ché tam lang xang
chanh niém va tinh giac cé thé dé dang sinh khéi.

Khi da thuan thuc trong viéc ghi nhan tai ba diém nay, chung ta cé thé bé qua chung
va chi ghi nhan hoi thé vao va hoi thé ra, tap trung tai mét noi duy nhét 1a chép mii hay
la ving mai trén noi ma ludng hoi vao, ra xic cham. Chung ta khdng phai theo déi hoi
thé, chi thiét 1ap chanh niém trwéc mat ching ta tai chép mii, va ghi nhan hoi thé vao,
ra tai mot diém nay — vao, ra, vao, ra. Chang can phai nghi dén moét cai gi do dac biét,
chi tap trung vao nhiém vu don gian nay ngay trong hién tai, hay gilr cho tdm c6 sy hay
biét lién tuc. Chang co gi khac hon dé lam, chi thé vao va thé ra.

Chéng bao lau, tdm tr& nén an tinh va hoi thé tré nén té. Than va tam tr& nén nhe
nhang. Néu viéc thyc hanh dung thi chang ta sé dat dwoc trang thai nhw vay.

Khi dang ngdi thién, tam tré nén lang trong nhwng cho dau chiing ta dang & trong bat
ky trang thai nao chuing ta phai y thirc rd viéc do, phai hay biét nd. O do la sy hién
dién cac sinh hoat cliia tam cung v&i sw an tinh. C6 tam (vitakka). Vitakka la hanh
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dong dwa tam dén dé& muc quan chiéu. Néu khéng cé nhiéu chanh niém, sé khéng c6
nhiéu vitakka. Rbi theo sau dé la t& (vicara), sw quan chiéu quanh dé muc d6. C6é moét
s6 cadm giac vé trang thai tam con “yéu” thinh thoang sanh kh&i nhung sw tinh giac cla
ching ta |a diéu quan trong — bat ct diéu gi cling cé thé sinh khéi nhwng ching ta phai
hay biét, ghi nhan né mét cach lién tuc. Khi ching ta vao sau hon trong dinh, ching ta
phai luén luén biét vé trang thai thién ctia ching ta, phai biét tam chang ta cé dirng yén
trén d& muc mot cach virng chac hay khéng. Vi vay dinh va s tinh giac, ca hai, déu cé
mat.

C6 mot cai tam an tinh khéng c6 nghia rang chang cé diéu gi sanh kh&i, nhirng cdm
xuc sé sinh khéi. Thi du khi ching ta néi vé tang thién thir nhat, chiang ta néi né cé
nam thién chi. Cung v&i vitakka va vicara, hy (piti) s& sanh khd&i cung voi dé muc thién
va roi sau d6 1a lac (sukha). Tét ca bén chi thién nay cling ndm v&i nhau trong mét cai
tam da dat dwoc sy tinh I&ng. TAt ca ching cung 1a mét trang thai.

Thién chi thir nam la ekaggata hay nhat tAm. CAc ban sé& thadc mac lam sao cé thé c6
s nhat tam khi con co6 bén chi thién khac nay. Pay la do tat ca chung déu tré nén hop
nhat trén nén tang cla sw an tinh d4. T4t ca cac chi thién d6 cung dwoc goi chung

la dinh (Samadhi). Chung khéng phai ma nhirng trang thai hang ngay cua tam, ching
la nhitng thién chi. Binh c6 ndm dac diém nay, nhung ching khéng lam nhiéu loan sy
an tinh can ban. Tam, vi vay, ddng nhat véi nam chi thién nay nhw la mot. Tang thién
dau tién la nhw vay.

Chung ta khdng can goi né 14 tang thién th nhat, tang thién the hai, tAng thién thir ba
va v.v... hay chi don gian goi la “mét cai tam tinh I&ng”. Khi tdm dan dan tré& nén an tinh
hon, n6 sé tir bd vitakka va vicara dé cé dwoc hy va lac. Tai sao tam tir b vitakka va

vicara? Day 1a do tdm cang ngay cang tré nén vité hon, tam va ti quéa thd khong thé

git lai.

Tai giai doan nay, khi tAm t bd vitakka va vicara, cdm giac hy manh mé c6 thé sinh
kh&i, nwéc mét cé thé trao ra. Nhung khi Samadhi (dinh) sau hon, hy cling sé bi loai
bd, chi con chira lai lac va sw nhat tAm cho dén khi cubi cling ngay ca lac cling phai ra
di va tam dat dén trang thai vi t& nhat. Chi con sw quan binh (xa) va sw nhat tam, tat ca
nhirng thir khac déu bj bd lai. Tam dirng yén, bat dong. Mot khi tam an tinh thi viéc
nay co thé xay ra. Cac ban khéng phai suy nghi nhiéu vé né, tw né sé sinh khéi. bay
dwoc goi la nang lwc clia mét cai tdm an tinh. Trong trang thai nay, tam khéng budn
ngl (hén tram); nam trién cai, tham, san, hén trdm va thuy mién, trao héi, hoai nghi tat
ca déu bién mét.

Nhwng néu nang lwc tdm van khéng manh va chanh niém yéu, thinh thodng sé

c6 nhirng cdm xtc khéng mdi ma dén sinh kh&i. Tam an tinh nhung duwéng nhw ¢
“sw van duc” trong su tinh I&ng dé. Tuy vay né khéng phai la mét dang hén trAm théng
thwdng, mot sb cdm xuc sé thé hién — cd thé ching ta sé nghe mot am thanh, hay thay
hinh anh mét con chd hay mét cai gi d6. N6 khong thwre sw ré rang nhwng né cling
khong phai 1a mét gidc mo. Day 1a do nam thién chi bi mat can bang va yéu.
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Tam thwong choi kham trong nhirng murc d6 tinh lang nay. “Twéng twong” thinh
thoang sé xuat hién khi tdm & trong trang thai nay qua bat ky mét clra giac quan nao,
va hanh gia khéng thé néi chinh xac 1a chuyén gi dang xay ra “ Minh dang ngu a?
Khéng. N6 c6 phéi la gidc mo khéng? Khéng, né khéng phai la mét gidc mo...” Nhirng
cam giac nay sinh khéi tr mot trang thai tam kha tinh I&ng, nhwng néu tm thyc sy
dinh tinh va trong sang, ching ta s& khéng hoai nghi vé nhirng cadm giac hodc twéng
twong sinh khéi. Nhirng cau héi nhw “ Minh da bj cubn di 8? Minh dang ngi sao?
Minh bj lac dwong a?” sé khéng sinh kh&i vi chang la dac diém ctia mot cai tam van
con hoai nghi. “Minh dang ngu hay thirc vay? “...Xem nao, tam bi lu mo! Day la mot
céi tam bj lac 16i trong nhirng trang thai ctia n6. N6 gibng nhw mét trang bj dam may di
ngang qua. Ban van c6 thé thdy mat trang, nhwng nhirtng ddm may bao pht né lam cho
no bi lu md. N6 khéng giébng trudng hop mét trang nhé 1&n tir sau nhirng dam may —
trong sang va ré rang.

Khi tam an tinh va thiét 1ap vi’ng chac trong chanh niém va su tw tinh giac, ching ta sé
khéng c6 hoai nghi v& nhirng hién twong khac nhau ma chang ta gdp phai. Tam sé
thwe sw vwot 18n trén moi chuwdng ngai. Chang ta sé biét mot cach rd rang bat civ diéu
gi khi né sinh khéi trong tam. Chung ta khéng hoai nghi vé né vi tam ching ta trong
sang. Tam dat dén trang thai dinh 1a nhw vay day.

Tuy nhién mét sé ngwdi thay khé nhap dinh béi vi né khéng phu hop véi can tanh cla
ho. Ho c6 dinh, nhwng dinh ctia ho khdng manh hay vitng chac. Nhwng ngudi ta cé thé
dat dwoc sy an vui théng qua viéc str dung tri tué, théng qua sw quan chiéu va nhin
thay sw that (chan ly) cla sw vat, ho gidi quyét van dé theo cach dé. Pay la st dung tri
tué chr khdng phai 1a strc manh cla thién dinh. Dé dat dwoc sy dinh tinh trong thuc
hanh khéng nhat thiét phai ngdi thién, vi du, chi can tw héi: "E, kia la cai gi?..." va giai
quyét van dé cda ban ngay tai d6! Mot ngudi c6 tri tué la nhw vay day. Co 18 vij

4y khéng thé thwe sw dat dwoc nhirng murc d6 cao cla dinh, mac du vi &y phat trién
dinh mot mirc d6 ndo d6, du dé trau doi tri tué. N6 gidbng nhu sw khac biét gitra tréng
la va trong bap. Nguoi ta co thé phu thudc vao gao nhiéu hon bap dé kiém sbéng. Viéc
thwe hanh cliia ching ta cé thé gibng nhw vay, chang ta dwa vao tri tué nhiéu hon dé
gidi quyét van dé. Khi chang ta nhin thiy chan ly, sy an binh sé& sinh khi.

Hai cach khéng gibng nhau. Mét s6 nguwdi cd nang lwe ndi quan manh mé nhung ho
khéng c6 dinh manh. Khi ho ngdi thién ho khéng dwoc an tinh I1dm. Ho thwdng suy
nghi nhiéu, quan chiéu diéu nay diéu no, cho dén khi cudi cung ho quan chiéu vé hanh
phuc va khé va thy duwoc chan ly. M6t sb ngudi cé nang khiéu vé viéc nay hon la thuc
hanh dé& huan tap dinh. B4t ct khi nao ho dirng, di, ngdi, nam, sw chirng ngd Phap
(Chan ly) c6 thé xay ra. Qua su thay, qua sw budng bd, ho dat dwoc sw an vui. Ho dat
dwoc sw an vui qua sw hiéu biét chan ly khéng mét chat hoai nghi béi vi ho tw da tw
chirng nghiém cho chinh minh.

Nhirng ngw®i khac, cé it tri tué nhwng tam dinh lai rat manh. Ho c6 thé nhap dinh sau
mot cach nhanh chéng , nhung khéng co nhiéu tri tué. Ho khéng thé nhan ra dwoc
phién ndo cha ho, khéng hay biét chung. Ho khéng thé gidi quyét van dé ctia minh.
Nhwng, bat ludn phwong phap tu tap nao ma chung ta st dung, chdng ta phai loai b
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ta kién, chi gitr lai chanh kién ma théi. Ching ta phai loai bé sw rdi loan, chi git lai an
binh ma théi. Con dwdng nao cudi cung réi ciing két thuc tai cuing mot ché. C6 hai mét
cua sy thye hanh, nhwng hai mat nay, sy dinh tinh va ndi quan, di cung v&i nhau.
Chung ta khéng thé bd mét trong hai. Chang phai di cung véi nhau.

Cai gi "nhin bao quat " nhirng yéu t6 khac nhau sinh kh&i trong ltic hanh thién chinh 1a
“sati” chanh niém. Chanh niém la diéu kién - qua viéc thwc hanh- co6 thé gilp cho céac
yéu t6 khac sinh khéi. Chanh niém 1a sw séng. Bat ct ltc nao ching ta khéng c6
chanh niém, khi chung ta phéng dat, thi ching ta coi nhw chét. Néu khéng ¢ chanh
niém, I&i néi va hanh dong cua chung ta khéng cé y nghia gi ca. Chanh niém & day don
gian chi la nh¢ lai (recollections). N6 la nhan cho s tw tinh giac va tri tué sinh khéi.
B4t clr phdm hanh nao ma ching ta trau déi sé& khéng hoan hao néu thiéu chanh

niém. Chanh niém |a cai canh chirng ching ta trong khi di, ding, nam, ngdi. Ngay ca
khi chang ta khédng con & trong dinh, chanh niém luén ludn Idc nao cling phai hién dién.

Bét luan gi ta 1am, ching ta phai than trong. Mot y thire hd then sé sinh khéi . Ta sé
cam thay hd then vé nhirng viéc khéng dung ma chung ta sé lam. Khi hd then tang
trwdng, sw tw chd ciing tang trwdng. Khi sy tw chi ting trwdng, phéng dat sé tan bién.
Ngay cé khi ching ta khdng ngdi thién nhirng yéu t6 nay van hién dién trong tam.

Va diéu nay sinh khéi 1a do chuing ta trau dbi chanh niém. Hay vun bbi chanh

niém! Day la phap (dhamma) giam sat cong viéc chung ta dang lam hoac da lam trong
qua khtr. N6 cé sy hivu ich. Chung ta lic nao cling phai tw hay biét chinh minh. Néu
ching ta tw biét minh nhw thé nay, cai dung sé tw nhan ra né tir cai sai, con dwdng sé
tr& nén rd rang, va nhan cla tat ca moi sw hd then sé tan bién. Tri tué sé sinh khéi.

Chung ta cé thé gom sw thwe hanh nay lai nhw gi¢i, dinh va tué. Hay tw cha, hay tw
kiém soat, day la Giéi. Sy kién dinh clGia tdm ndm trong sw kiém soat do 1a Binh. C6 sy
hiéu biét hoan hao, toan dién trong cai cdng viéc ma ching ta tham gia, dang lam la
Tué. Viéc thwc hanh néi tdm gon chi la gidi, dinh va tué hay néi cach khac, dé6 chinh
la con dwong. Khéng c6 con dwdng nao khac.

Theo: A Taste of Freedom

Chuyén ngi¥: Supanna Thién Tri

Sw kho chiju cé thé chiu dwng cta sw hién hiru
Ajahn Sumedho

MGt cach dé duwa tam vé voi hién tai 1a tap trung thic hanh thién & giai doan cén ban
— ¢6 nghia la hanh thién trén than va hoi thé.

Chung ta c6 thé lam diéu nay bat cl khi nao ching ta bj mét tap trung hoac tam ta
phong di theo nhirng suy nght hoac cdm xuc: Chi viéc nhé rang , t6i van dang thé, than
t6i van con & day. Diéu nay sé gilp ban tap trung. N6 sé gitp ban thiét 1ap chanh niém
trong giay phut hién tai.
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Ding vé& mat cdm xuc thi ching ta cé thé khéng thda man véi cai thuc tai don gian
nay. C6 I& chung ta dang tim kiém mét cai gi khac. Chang ta thay hoi thé, thé ngdi cla
than hoac viéc ghi nhan nhirng cam giac trén than nhw chudng thwc sy la dwong nhw
chéng cé gi quan trong dang dé cho ching ta quan chiéu. Chuang ta cé khuynh huéng
bd qua ching. Nhung tdi khuyén khich cac ban nén dat long tin tron ven vao viéc thuc
hanh nay " chi trong khodnh khéc hién tai," chi chd tdm dén nhirng gi dang xay ra voi
hoi thd va véi than.

Hay quan chiéu than minh. Quéan chiéu nhuw vay sé gilp cho ching ta truc tiép nhan
ra rang than la & trong tdm. Théng thwdng ching ta suy nghi réng tam & trong than.
Mot ngueoi My & mirc nhan thire trung binh thwong néi, " Tdm cuda téi & trén day ne, né
la b6 ndo cda téi." O phwong Tay , ching ta bi am anh qua nhiéu voi sw suy nght, voi
nhi*rng y twdng va voi nhirng thanh tuwu vé mat tri thirc — tAt ca nhirng thi &y ndm &
trén dau. O Thai Lan, ho thwéng diing trai tim dé chi v& tam. Cho du la béng cach nao
di nira, chung ta nghi rang tdm thi & bén trong chung ta.

Nhwng co6 mcf)t cach khac : Quan than dang & trong tam. Ban c6 thé chanh niém trén
thén don glan chi béng cach lang nghe hoac nhin hoac dwa nhan thirc dén nhirng
cam giac cla co thé. Khi ban nght vé ngoén tay ut bén ban tay phai ctia ban, ngon tay
4y tré thanh mét kinh nghiém co y thire. Sé rat t6t néu than dwoc y thire chiéu cd dén,
chap nhan hon 1a bj bd lo, hiéu Iam, hodc khai thac. Chung ta thwdng hodc 1a bd lo
than cula chung ta hoac khai thac né cho VUi.

Thay vao dé, ching ta cé thé 1ang nghe nhip diéu cla than, quan chiéu cdm giac cla
no, s nhay cdm clia né - qua mat, tai, mi , lwdi, va than. Céi duc giéi ma chung ta
dwoc sinh ra la cai ma chung ta cé thé quan chiéu. Tam c6 thé quan sat mot cach nhay
cadm: Nong va lanh, niém vui va s dau khd, dep va xau, am thanh ém dju hoac tiéng 6n
chéi tai, hwong thom hoac mui héi thdi. Cac vi man, ngot , nhat, se lw®i, dang - tat ca
déu la nhirng th& nhay cdm. Ching ta cdm thay tét hay x4u, chan nan hodc phan kéi.

Vi than nhu 1a mot ddi twong dé tap trung tam vy, t6i thdy né cling rat hivu ich trong
viéc giup tiép xuc véi véi cdm giac trung tinh. Quan chiéu sw xic cham cia ban tay
nay dang cham vao ban tay kia, slrc ndng clia a0 quan dé 1én da cla cac ban. Con
ngudi thwong chi nhan ra nhitng cam giac dang roi vao hai cwc doan ma ho kinh
nghiém dwoc - chang han khi co thé dang cdm thay thwc sw khde manh hay that dau
dén. Chang ta khéng nhan thay nhirtng cdm giac trung tinh trir khi ching ta thwc sw
chi y. Chung ta thwéng phdt Iy nhivng cdm giac hoi kho chiu. Khi ching ta cdm thiy
khéng duoc thodi mai - chi mdt chut théi, ching ta don gian bd qua cdm giac dé, it nhat
la cho dén khi né tré nén qua kho chiu.

Vi vay thé gidi nay va hinh hai nay — toan bd vi tru ching ta dang trai nghiém - 1a mét
cdi gi¢i co y nghia, mdt cdi gidi nhay cdm. Chang ta c6 thé quan chiéu than dang &
trong tdm. Piéu nay cé nghia rang ban c6 thé dwa than dén véi y thire - chan |, tay ,
dau, mat , vai, nguc, lwng, that lwng, hong, toan bd than hinh. Quan niém than & mot
trong nhirng nén tang cla chanh niém. Nén tdng cé nghia la mét cai gi do lic nao cac
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ban ciing c6. Co thé cta ban séng v&i ban cho dén khi né chét. N6 1a mét cai ludn cé
mat & day va bay gio.

Chanh niém trén than la mot cach dé nhin thdy than vé mat Phap (Dhamma) chd
khéng phai vé mat chip thd ca nhan. Chung ta c6 xu hwéng nhay cdm dbéi véi mot sb
van d& mang tinh ca nhan méac du né chi 14 nhirng viéc rat thién nhién, diéu d6 ciing la
chuyén tw nhién théi. Nhanra sy nhay cam cé nghia la quan chiéu, néu khéng chung
ta s& bi giam cam trong cai nha tu clia sw phan (rng cla ching ta véi nhirtng cai nhw
dé chiu va khé chiu, khen va ché, thich va khéng thich, néng va lanh. Quan chiéu &
day co nghia la nhanra : Sy viéc la nhw vay. Co mot cai than nhw thé ‘nay thi than nay
sé la mot ngudn kich thich gay kho chiu lién tuc cho ddu ching ta c6 cd gang cach may
dé 1am cho no thoai mai. Ngwoi My trong 100 nam qua da lam dwoc nhirng diéu ky
diéu dé 1am cho cudc sbng ngay cang thodi mai hon, nhwng ching ta van lién tuc cdm
thay kho chiu ngay ca khi & gitra mot sy thodi mai nhw vay.

Nhirng gi t6i néi co nghia la béi vi cdi gi¢i nay la mot cdi gidi nhay cam, no ciling la mét
cdi gidi " khd chiu". M6t cai gi d6 luén ludn dén véi chung ta, luén ludn tac dong dén
ching ta theo mét cach nao d6. Ngay cé khi ching ta nham maét, chung ta van nghe
tiéng 6n, van cdm thay co thé minh dau nhirc. Ludn ludn cé mét cai gi dé tac déng dén
y thirc clia ching ta, mét sb kich thich ndo d6. Ngay cé diéu kién dé chiu ciing c6 sy
khé chiu trong d6 khi ching ta quan chiéu chang. Bat ky kinh nghiém goi Ién cam giac -
-vé co ban- 1a déu gay kho chiu cho tam. Pay |a kinh nghiém vé sw nhay cam. Thé gidi
duyén hop ma chung ta dang séng trong thoi gian tudi tho cta than cta ching ta 1a
mot trang thai cla sw nhay cam va kich thich, va diéu nay cé nghia la ching ta sé bi
kich thich cho dén khi co thé ctia ching ta chét.

Nhwng ching ta cé thé chiu dwng dwoc diéu nay. Sy kich thich nay cé thé chiu dwng
dwoc. Chéng cé gi sai v&i cac kich thich, ching khéng xau. Don gian chdng la nhirng
dbi twong dé cho ching ta quan chiéu va chap nhan ching y nhw ching thuwe la. Khi
cac ban khong chép nhan kinh nghiém cta minh va di tim mét cai gi khac - mét cach
sbng ma ban cho rang sé khong bao gio kich thich, gay cho cac ban sy khé chiu niva —
cac ban dang lang phi cuéc song cta minh vi ban tim kiém thién dwdng trong mot thé
gi¢i ma thé gisi dé lai khdng phai la mot thién duong.

Thé gi¢i ma chang ta dang séng trong d6 1a nhw thé d4y, ching ta sé trai nghiém sy dé
chiu cung véi cai dau. Xa héi dang ca ngoi va cling dang ché trach chung ta. Cé bao
nhiéu ngwdi chi hoan toan dwoc moi ngudi ca ngoi trong subt cude doi ctiia ho khéng
thdi? Khoéng bao gi¢r bi ché trach 16i hodc chi trich? Tat c& ching ta déu mubn dworc ton
trong, muén dwoc may man va thanh cong. Tat ca chung ta déu so that bai, bi xem
thwdng, khinh khi, xua dudi. Chung ta noéi v&i chinh minh: "Téi muén duoc thanh céng
va hanh phtc. Téi mubn dwoc manh khée. Téi mudn dwoc hdp dén, duoc chép nhén,
duwoc tén trong, yéu thuwong, duwoc khen ngoi , giau sang va an toan" Chang ta khéng
mudn bi bénh, xau xi, hoi dau hodc méat hét tién cua.

Day la nhirng gia tri cta doi song thé tuc: Luén luén cb gang dé co duoc nhirng cai t6t
nhat va tranh nhirng diéu t6i t& nhat. Khi ching ta quan chiéu vé diéu nay, ching ta
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nhan ra réng tét hay xau, thanh céng hay that bai, dwoc khen ngoi hodc bi ché trach
déu co gia tri nhw nhau vé mat thién tap. Viéc trau dbi, phat trién tdm linh khéng phu
thudc vao su thanh cong, hanh phuc, khée manh, giau co, hoac dwgc yéu thich. Trong
thwe t&, doi khi chang ta lai hoc dwoc nhiéu nhat tvr phia bén kia: Tl bénh tat, that
vong, v& mong, trai tim tan v&, tinh yéu khéng dwoc dap lai, va moi thtr. Chung ta cé
thé c6 dwoc sirc manh rat Ién néu chung ta s8n sang quan chiéu nhirng kinh nghiém
nay.

Khi téi nhin lai cudc séng clia riéng minh, t6i rat biét on tat cd nhirng kinh nghiém ma
khi con tré toi thwong cam thay bwc boi. Ngay ca ddi voi phan lon thoi gian song trong
tu vién clia minh t6i luén quanh quan trong nhirng suy nght rang cé nhirng s viéc nao
dé khéng cdng bang va 18 ra khdong bao gi® nén xay ra. Bat ct khi nao t6i nh¢ lai
nhirng sw kién do, trong t6i van kh&i 1én sw oan gian. Nhwng théng qua sw quan chiéu,
t6i bay gi cam théy biét on dbi v&i nhirtng sw bat hanh ctia cudc d&i minh. Khi cudc
sbng tré nén khé khan va moi thir khéng di dung hwéng, mét cai gi do trao dang trong
cac ban, cac ban hé nhw phai " chju dwng," chiu dwng dé séng cho qua nhitng gi ma
ban vén coi thwérng nhéat hodc cho qua nhirng gi ma ban tin la khédng céng bang hay
b4t cong. Nhirng giai doan nhw vay - nhirtng thang trAm ma con nguwoi kinh nghiém
trong doi, da cho téi rat nhiéu strc manh.

Cudc sbng khéng chi don thuan & d& dang va dé chiu, hét bira tiéc nay dén bira tiéc
khac. C&i gi¢i nay l1a mét coi gi¢i khé chiu. N6 1a mét cbi gidi cha khd (dukkha) , cla
nhirng kinh nghiém lam cho ching ta kho chiu, va khién cho chung ta tao ra dau khd
néu chuing ta khéng chanh niém. Vi vay, chanh niém la cai ma Dlc Phat da giang day
nhw mét cach dé thwe hién suw thoat khé . Ngai khéng néi khdng cé sw kich thich, khé
chiu , Ngai van bi nhirng kich thich ctia cudc sdng lam cho Ngai khé chiu ngay ca sau
khi da giac ngd, nhung Ngai da khong tao ra dau khd.

Céach dé thuc hién su thoat khd nay 1a théng qua chanh niém, théng qua quan sat va
l&ng nghe, thdng qua viéc dwa sy chi tdm dén than va hoi thd. Tw rén luyén minh dé
lam viéc nay, ca khi ban dang hanh thién va khi ban dang rtra chén bat, lam bép, hoac
di bo tr noi nay dén noi khac. Khap moi noi. Chi can ludn ghi nhé : " Téi dang & dau?
T6i dang lam gi 2" v.v... va v.v..., tap trung y thirc trén sw chi y clia cac ban dén
nhirng gi dang xay ra ngay trong gidy phut hién tai chir khéng phai phéng tam di day
d6. Chung ta thudng rira bat dia vdi vang cho xong dé ching ta c6 thé 1am mét viéc
gi khac quan trong hon nhw hanh thién chdng han. Nhwng rira bat ciing la mét kinh
nghiém ma tdm cé thé cha y dé& ghi nhan. Khi ban rira bat, d6 ciing 1a hanh thién.
Khéng nén nhin thdy sw vat 1a nhw la nhirtng chwéng ngai cho viéc thwe hanh ma phai
xem chidng nhw la nhirng co hdi cho viéc dwa chanh niém vao trong mét dong chay
ctia cudc sbng.

Budi toa thién chinh - ngdi yén trong 45 phut - gitp ching ta phat trién kha ndng chanh
niém . Chung ta hoc cach d& dbi pho voi cai dau & chan hodc lung hodc dbi pho voi
nhirtng suy nght khé chiu hoac voi viéc tam phéng di lang thang. Khong ai trong sb
ching ta mudbn bj dau hoac bén chon hoac gap bat ky kinh nghiém khd chiu nao, nhwng
ching ta thwc tap, khéng phai 1a van dé cb gang dé loai bé nhivng kinh nghiém khé
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chiu nay. Thay vao dd, ching ta hoc cach chap nhan, ching nhw thé nao chap nhan
ching nhu thé 4y. Bang cach quan chiéu nhirng cdm giac trong than, chung ta thay
tw than ching thay déi nhw thé nao. Chang khéng thudng hang. Ching khéng phéi I
thwe tai tuyét doi (chan dé). Ching ta hoc cach kién nhan va chiu dwng vé mat cam
xuc nhirng gi chung ta nght rang ching ta khong thé chiu dwng dwoc. Ching ta cé
thé chju dwng néi dau v& mat thé xac, v&i doi, véi ndng va lanh , véi 16 khen ngoi va
ché trach, v&i bat ky sw kich thich gay kho chiu nao.

Toi khéng dé nghj cac ban mét sw thwe hanh cé chi y - " Téi sé vurot qua rao cén cla
céi dau "hay " Téi sé khéng dau hang céac diém yéu" — ma 1a mot sw thwe hanh voi dire
tin. Chi can quan sat va ching kién. Quan chiéu nhirng cdm giac va nhirng phan tng
khac nhau, trén than va tdm, dé cac ban séng véi hién tai. Diéu nay giup ching ta chiu
dwng no, chiu dwng khi tdm néi: " Téi khéng thé chju néi nita. " Chung ta c6 thé chiu
dwng noé. Chung ta cé thé chiu dwng tdt cd moi thkr va bat c& diéu gi.

Theo: Bearable irritation of being

Chuyén ngi¥: Supanna Thién Tri

Vipassana thwec tién

Bhante Henepola Gunaratana

Cé 1& ban da trng dwoc khuyén rang lic nao ciing phai nén git chanh niém, cho du
ban dang & nha hay trong van phong, hoac & trén xe buyt, trong xe 6 t6 ctia ban hoac
trong xe 6 t6 clia ngudi khac , v.v... Ban co thé hiéu y cla 161 khuyén nay la mudn luc
nao ban cling phai gilr s chu tdm vao hoi thé ctia minh.

Trong khi lai xe, néu chi don thuan git sy chi tam vao hoi thd, ban co thé sé gap phai
mot s6 van dé, chang han nhw khong chu y dén viéc lai xe hoac ban quén minh dang
lai xe va cé thé gap tai nan.

Doi luc ban cé thé nghi rang " ltic nao ciing phai gitk chanh niém " c6 nghia la chi chu
tam t&i nhirng gi ma ban dang lam tai mét thei diém cu thé nao d6 ma thoi. Diéu nay,
tat nhién, bat cl ai c6 du sw nghiém tac trong céng viéc ctia minh van thuéng lam. Mot
nghé si, hoa s, nha van, ca si, nha soan nhac, dién gid, ngwdi ban sung, dau bép v.v
lc nao ciing phai ch y dén bat c& nhirng gi ho l1am trong lic ho dang lam viéc.

Khéng phai chi méi con ngwdi méi lam diéu nay. Ban c6 thé nhan thdy con méo chu
tam dén con mdi nhuw thé nao khi dang rinh bat, con méo sé khéng dé xay ra bat ctr so
h& nao c6 thé danh déng con méi. HY, su tir, ca su chli tdm hoan toan dén con moi
ma ching dang rinh bat. Ban co & da thdy con séu ding yén tai mot chd duy nhét
trong mot thdi gian dai dé bat ca. Chd chan clru dat hét tam tri cla chung vao sy di
chuyén cla nhirtng con clru vi vay ching c6 thé chay rat nhanh dé& hwéng dan dan
ctru di dung hwéng . That khéng may, 10 méo, séu, chd chan ctru... chang con ndo ¢
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thé loai bd dwoc s tham lam, ham mudn v..v... clia minh, hodc vun bdi mot ti chat
ndi quan qua viéc don thuan cha tam déen doi twong cla chung ca.

Chua tam dén bét ci diéu gi ban dang lam trong moi luc sé& khéng loai bd dwoc tham,
san, va si. Diéu nay, trén thyc té, gibng hét nhw nhirng gi ban lam trong khi thwe hanh
thién an chi hay thién dinh. Bang cach tap trung tam y trén mét déi twong trong moét thoi
gian, ban khong thé loai trir nhirng khé chiu vé mat tinh than. Ban cé thé tap trung tam
ctia minh trén mét déi twong duy nhéat trong ndm muoi ndm va nhirng khé chiu vé mat
tinh than ctia ban van gi» y nguyén trong tam cuia ban.

M6t ngudi co thé gitr Gidi rat nghiém. Mot nguwdi khac cé thé hoc thudce Idng tat ca Kinh
dién. Mot nguwdi khac nira co thé dat dwoc tam dinh. Lai mot nguwoi khac nira danh
tron cudc ddi ctia minh séng & noi hiu quanh, tinh mich. Tat ca nhirng ngwdi nay cé 18
nghT rang ho c6 thé trai nghiém sw giadi thoat cao nhéat khai nhitng kho chiu vé mét tinh
thAdn ma khéng c6 moét ngudi binh thuwéng ndo co thé dat dwoc. Trong thuc té, khéng
mét ai trong s6 ho cd thé dat dwoc cai kinh nghiém d6 néu ho khéng diét triv dwoc
moi kho chiu v& mat tinh than. Do d, ngoai nhirng gi ho da thwc hanh, nhirng nguoi
nay con phai loai bd tat ca nhitng ciu ué trong tdm cla minh thi méi trai nghiém
duwoc sw hanh phuc cta viéc giai thoat khoi tat ca cac con dau.

Cai thiéu trong viéc luc ndo cung tap trung tam y trén moét déi twong duy nhét chinh [a
tri tué. Sw chd tdm hoan toan cla ban phai gan lién v&i sw chi tm c¢6 tri tué. Chu tdm
co tri tué la gi? No la sy chu tam di kém va&i ba thién can. Nhirng thién can dé la gi?
Chuang 1a 16ng quang dai, tam tlr va tri tué. Diéu ndy cé nghia rang khi ban chi tam dén
mot cai gi do, hay luén luén cb gédng dé& sy chlu tam cta minh khdéng cé tham, san,
hoac si xen lan trong do, ban hay chd tam véi y twéng quang dai, long tir va tri tué. Day
duwoc goi 1a ba thién can trong khi tham, san, si dwoc goi la ba bét thién can. Birng dé
tam tri cla ban bi anh hwdng bdi cac béat thién can khi ban cha tam dén mét céi gi dé.
Hay dé cho nhirng suy nghi vé long quang dai, tdm tlr va tri tué chiém [inh tam tri cta
ban trong khi chd tam dén bat cw cai gi .

Khi chu tam dén néi, chdo trong khi dang rtra, ban cé thé khéng can chut gi dén tam
twr, sw rong lwong hay tri tué déi véi ching. Ban dang trau déi chanh niém khéng phai
cho ndi, chdo ma danh cho chung sinh. Ban nén chu tam dén bét ky y nghi nao sinh
kh&i vé chinh ban than cla minh, hodc vé bat ky ching sanh nao khac. Hay chanh
niém trong khi m&c quan 4o, an, udng, néi chuyén véi mét ai d6, 1ang nghe am thanh,
nhin thady mét déi twong, va di bd hodc lai xe .

Khi ban hoan toan chu tdm vé&i tri tué quan sat, tham lam, san han va si mé cta ban
bién mat, b&i vi trong sw chi tm clia ban dang cé sw quang dai, tam tir va tri tué van
hanh. Nhirng y nghi réng lwong, tam ti va tri tué cia ban c6 sirc manh lam gidm thiéu
tham, san, si khi ban dang lam b4t ky mét cong viéc gi.

Trong khi cht tam dén mét cai gi ma khéng co tri tué quan sat trong dé, ban cé thé vé

tinh phat trién tham, san va si. Ban co thé thay mét doi twong, vi du, doi twong do xem
ra cé vé hap dan , dep hay vui mat hoac co thé la khéng hap dan. Tai thdi diem dé, do
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s chl y clGa ban khéng c¢6 tri tué trong d6, ban cudi cung cé thé truéng duéng tham
hay san dbi véi dbi twong hoac ban cé thé cé nhirng y twéng hoan toan sai lam vé dbi
twong. Hodc ban cé thé nghi rdng déi twong la thwéng hang thay vi nhan ra rdng né 1a
vé thudng, ban cdm thiy thda man véi né thay vi bat toai nguyén, hodc ban thay né cé
mot cai ngé trong doé thay vi vo nga.

Ban c6 thé héi lam thé nao nhirng y nghi réng lwong clia ban cé thé gitp loai bd nhirng
y nghi tham lam? B&i vi nhirtng y nghi tham lam khién cho ban mudn dwoc dinh méc
v&i dbi twong, bam niu vao né. Khi ban cdm nhan dbi twong véi tham, tm cda ban sé
bam vao né va khdng mudn mé ra cho bat ky mét suy nghi budng bd nao cé co hoi
sinh kh&i. Ban c6 thé khong mudn r&i mét khéi dbi twong. Trong thuc té, tai thoi diém
do tam tri ctia ban tam théi bj mu trwde bat ky suy nght nao cda Idng quang dai.

Tham chi néu ban mudn buéng bd sy dinh méac dbi véi dbi twong, cé & ban sé lam nhw
vay hét strc mién cwdng. Ban c6 thé cam thay rang minh dang hao phéng, rong lvong
(khi buéng bd) nhwng sw hao phéng, réng lweng cia ban chi la d& théda man cho céi
muc dich tham lam ctia ban ma théi, chang han nhw dap lai v&i sw buéng bé ban sé
dwoc mot cai gi d6, hodc duwoc cdng nhan hodc dwoc tré nén ndi tiéng nhw 1a mot
ngwoi rong lwong, hao phéng. Tham c6 moét chét keo siéu manh trong ngay trong chinh
nd. Chingay khi tiép xuc lan dau tién voi mot ddi twong ma minh ham muén, tam cla
ching ta nhanh chéng dinh mac vao né. Viéc buéng bd ddi twong khién chung ta
cam thdy dau dén nhw thé bi cat dit mot chan hodc tay hoac bj 16c thit trén than, va
ban khéng thé budng bé dbi twong khéi tdm cla ban .

DPay chinh 1a chd ma ban thuc sy can c6 sy chi tam co tri tué. Pay chinh la chd ma
ban phai tim hiéu dé thdy dwoc sw vd thuwong, bat toai nguyén va vo nga trong cai doi
twong ban dang nhin ngdm. Sw quan sat c6 tri tué sé cho ban thay rang tham chi chi
trong hai khoanh khac ké tiép nhau, déi twong ma ban dang nhan biét cling nhw cam
xuc hodc cdm gidc cua ban vé né cling khéng gibng nhau. Khodnh khac trwédc ban
khéng c6 cam giac twong tw nhw khodnh khac sau. Ban thay déi, déi twong ma ban
cdm nhan ciing thay dbi . V&i sw chd tdm cé tri tué, ban sé thay rang tat cd moi the
déu vé thuwong.

Sw hiéu biét vé vo thuong cho phép ban budng bd sy oan gian ciia minh. Khi ban nhin
thay v&i tri tué rang tat cad moi thr bat toai nguyén déu la vo thwong, roi ban sé thay
dwoc mébi lién quan gitra bat toai nguyén va tham ai. Khi ban dinh mac vao moét dbi
twong vo thwong ban sé that vong voi s thay ddi cta dm twong ma ban dang qua dinh
mac vao dé. Khi ban quan chiéu cé tri tué ban sé thdy rang cai gi ma vo thuong va bat
toai nguyén thi déu khéng co tw nga .

R&i ban c6 thé nghirang " Al Vi déi tuong nay sé thay dbi, minh phéi nhanh chéng va
khéo léo téan dung dbi tuong nay ngay turc thi dé minh cé thé tan hudéng nc') cang sém
cang tot truée khi nb bién méat. Ngay mai n6 sé khéng con ¢é & do niva " . O' day ban
phai nh& rang ol vang chang di dén dau. Néu ban thwc hién mot quyét dlnh vOi vang
va lam diéu gido xuan ngbc, ban sé& héi tiéc sau nay. Doi khi ban bi mét ai do 16i cudn
va vd vap lay ho ma khéng suy xét ki cang, va sau d6 ban thdy nguoi d6 cé nhiéu
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khuyét diém. Trong bat ky mot quyét dinh nao voi vang nhw vay, ban khéng c6 chanh
niém. Ban khong thé 13y lai quyét dinh cta minh ciing khéng thé ngdn chan dwoc hau
qua cla no bang bét ky nd lwc xuan ngbc nao.

Khi chanh niém phat trién tét, ban van cé thé quyét dinh dung ngay ca khi dang voi.
Diéu duy nhat cé y nghia dé& lam trong luc vdi vd nham danh bai vo thwong 1a nén
drng lai va kiém tra tdm cda chinh minh d& xem minh d& quyét dinh v&i sy suy xét cé
tri tué hay khoéng. Khi ban c¢6 chanh niém, ban sé& biét 1am thé nao dé tan dung duoc
khoanh khéc hién tai d& khong héi tiéc vé sau. B4t ky quyét dinh nao ban lam cé
chanh niém s& lam cho ban hanh phuc va an vui va sé& khéng bao gi® lam cho ban hbi
tiéc vé sau.

Ludn luén nhé rang chanh niém la mét trang thai ctia tam c6 sy c6 mat cla sy rong
lwong, tam tlr va tri tué cung vai long bi man, hy va xa . Bat c Iic nao ban chd tam
dén bét cr diéu gi, ban phai hdi tam ctia minh c6 day da cac yéu t6 nay hién dién hay
khéng. Néu khdéng, c6 nghia la ban khéng dang chanh niém .

Khi ban c6 sy quang dai trong tdm, ban s&n sang budng bdé bat ky hinh anh, am
thanh, mui vi, xic cham va suy nghi hap dan ma khong chut do dw. Ban nén nhan
biét chang hap dan theo quy wdc doi thuwong. Hay biét rang bdi Vi sw hap dan cua
ching ma nguoi ta bj dinh mac voi chung va mac miu voi chung. Cang mac miu voi
chung nhiéu chtrng nao, ho cang khd nhiéu chirng 4y. Khi ban c6 tam ti, ban sé khong
cb gang xua dudi bat ky hinh anh, am thanh, mui vij xdc cham vay nght nao néu
ching khéng hap dan. Hay chanh niém nhan blet chung voi sy suy niém vé vo thudong.
Khi b4t clr hinh dnh, am thanh, mui vi, xdc cham hay y nghi sinh kh&i xem ra c6 vé
nhw ddng héa vé&i cai nga, hay nhin né nhuw mét khai niém khéng that dwoc khéc sau
trong tdm cda ban qua nhiéu thé hé b&i quan kién niém sai ldm nay do dd duyén sanh
khdi lén, va quan sat no voi tri tué.

Chanh niém khéng phai 1a sw can than. N6 ciing khéng phai 1a sy khéo Iéo. Ai cling cé
thé can than va khéo léo . Mot nguwdi dan 6ng di trén mot soi day cach mét dat 300 feet
di nhién rat can than. Hay nhé rang nhitng van dong vién thwc hién du loai dong tac
thang bang that diéu luyén, nhirng ngwdi liéu linh leo nhi'ng ngon ndi rat doc , nhay
qua nhitng tang da, di chuyén & nhitng noi tron trwot , boi qua séng v.v... tat ca bon
ho déu rat can than. Nhiéu tay trom rat khéo léo va danh Ira dwoc canh sat. Nhirng ké
buén ban ma tdy, cwép ngan hang, on to6i pham déu rat khéo 1éo. Nhung khéng ai
trong s6 d6 cé thé dwoc coi la c6 chanh niém.

Chanh niém la trang thai cla tam tw quan chiéu lay chinh né ma khéng bj tréi budc voi
tham, san va si, nhirng thi* gay dau khdé cho minh, cho ngu&i khac hoac cho ca hai.

Khi ching t6i bao moi ngudi dirng nudi dwdng sw oan gian, mot sb hoi chuang téi lam
thé nao ching t6i cé thé séng ma khéng oan gian? Day 1a phép la cia chanh niém. Khi
ban thwc hanh chanh niém, ban c6 thé hoc dé 1am nhirng diéu khé khan nhat mét cach
dé dang. Khéng san, tham, hoéc si la rat khd. Qua viéc rén luyén gitv chanh niém mot
cach lién tuc, ban hoc dé séng ma khong san, tham va si . Hon nira, gitr chanh niém
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thi kho hon that niém , va ban hoc dé lam cai viéc khé hon thi dé& hon lam hoc dé lam
cai dieu dé hon. Pay la ly do ma Dwc Phat day:

Sukaram sadhuna Sadhu - Sadhu papena dukkaram
papam papena sukaram - papam ariyena dukkaram .
Déi véi nguoi tét, lam viéc tét thi dé

Déi véi nguoi xau, lam viée xau thi dé.

Dé ngudi xdu lam viéc tot thi khé

Dé nguoi cao thuong lam viéc x4u thi khé ( Udana 5.8)

Diéu nay cé nghia rang cai gi khé khan nhat khi méi bat diu tré sé tré nén dé dang
théng qua viéc thwc hanh lién tuc .

Theo: Practical Vipassana

Chuyén ngr: Supanna Thién Tri
Vao luc gilra dém [1]

Hay nhin vao ndi s¢ 9L’Ja cac 6ng ... Ngay no, khi troi sap hoang hén, chang cé gi khac
ngoai bau troi sam sam toi ... Néu toi co gang nai ly 1€ v&i chinh minh t6i s€ khdng bao
gio di, vi vay t6i tom lay mot chu gidi tir (pa-kow) va l1én dudng.

“Néu déy la luc né (tdm cua t6i ) chét thi ctr dé cho né chét. Néu tadm téi clr buéng
binh va mé muéi thi ctr viéc dé cho né chét” ... do la cach t6i tw nghi dén ban than minh.
Thuc sy trong tam, t6i chang hé mudn di nhwng tdi buéc minh phai di. Dén nwdc nay,
néu cac 6ng doi cho moi thlr dau vao day ca, thi cudi cing cac 6ng sé& chang bao gi®
di. Nhuw vay thi dén khi ndo thi cac 6ng méi cé thé rén luyén duwoc minh? Vi vay toi
phai di.

Trudc day, ti chra bao gio luu lai trong mét nghia dja. Khi toi dén do, chang biét noi
sao d& mo td cam giac ctia minh. Chd pa-kow muébn dwng léu ngay bén canh tdi
nhwng t6i khong chju. T6i bao chu héy & xa t6i ra. Thyc sy toi ra4t muén chu & gan bén
t6i dé co bau cé ban nhwng t6i bdo chu hay & xa téi ra. Téi bao chi hay di di, néu
khong toi lai dwa d&m vao chu dé cé dwoc sw hd tro.

“ Néu tam t6i qué so héi thi cir dé cho né chét trong dém nay’.

Téi rat s, nhung toi dam. Khéng phai t6i & lai nghia dia mét minh co6 nghla la t6i khdng
so, nhwng t6i cé sw can ddm. Dau gi thi cudi cung ai cling phai chét ca théi.
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Khi trévi tré ti thi tdi co co hdi clia minh. Ngwdi ta vao nghia trang va mang theo mot
céi xac chét. May man cho téi chwa! T6i tham chi khéng thé cdm nhan dwoc cdm giac
clia chan ctia minh dang cham dat, t6i muén di ra khai do (nghia dia) kinh khing. Ho
mudn t6i tung Kinh cho tang I& nhwng tdi khéng mudn lam gi hét, va téi bd di. M6t vai
phat sau khi ho di khdi, t6i quanh tr& lai va thay ho da chén xac chét ngay bén canh
chd cua t6i, cay tre dung dé khiéng xac chét dwoc lam thanh chiéc giwdng dé cho cho
t6i ngdi 1&n trén.

Bay gi¢ tdi phai lam gi day? Ngéi lang gan dé ciing cach xa hai hodc ba cay sb.

“Vang, néu toi sé chét thi téi sé chét” ... Néu ban chang dam lam, lam sao ban biét
dwgc cam giac cua sé né nhw thé nao. No6 thye s la mot sw trai nghiém.

Troi cang lic cang tbi hon va toi tw héi & gitra nghia dia ménh méng nay cé noi nao dé
chay thoat than khong?

“ O, ctr viéc dé cho né chét. D&u gi thi ngudi ta duoc sinh ra trén c6i doi nay chi sau
khi da xubi tay nham mat théi ma”

Khi mét troi 1an, dém t6i bao t6i hay chui vao cai glot [2]. Toi khéng mudn di thién hanh
ti ndo, tdi chi mubn ngdi trong mung. Bét ci khi nao téi khéi y mudn di vé phia cai
huyét, dwong nhw cé mét cai gi do tir phia sau kéo t6i tré lai, ngan khéong cho téi budc
t&i. Nhw thé 1a nhitng cdm xdc vé néi so va long can dam dang giang xé trong toi.
Nhwng tdi van di vé phia cai huyét. Day |a cach ma cac 6ng phai tw rén luyén minh.

Khi troi da tdi, t6i chui vao trong mung. Tdi cdm thay nhw thé t6i dang bi bao boc trong
mot birc twong day bay I¢p. Cai bat than thudc ndm doé bén canh téi trong gidng nhuw
mot ngwdi ban cli. Ngay ca cai bat déi khi ciing c6 thé 1a ban ctia minh! Sy hién hiru
cla né bén t6i qua 1a mdt ngudn an Gi. It ra t6i cling co cai bat dé lam ban.

T6i ngdi trong mung ngdi quan sat than minh subt dém. Téi khéng nam xudng ngay ca
chi d& ngti lo mo. Téi chi ngdi yén. Toi khong thé dé& cho minh bubdn ngl mac du réat
mudn ngu, t6i qua so. Vang toi so, va tuy vay téi da lam (vao & trong nghia dia). Toi
ngdi subt dém.

N&o, bay gi¥ ai c6 long can ddm dé thwc hanh nhw vay? Cur thir di rdi thay. Khi co dip
dé trai nghiém nhirng viéc nhw thé nay, ai s& la ngwdi dam di vao nghia dia va & lai
trong d6? Néu cac 6ng khéng di vao nghia dia, cac 6ng sé khéng biét dwoc két qua ra
sao vi cac 6ng khong thwe sw thwe hanh. Lan d6 t6i da thwe sw thwe hanh.

Khi binh minh 16 dang téi cdm thay, "O! Minh séng réi!" Téi qua ddi vui mirng, t6i chi
mudn ban ngay, khdng mubn ban dém ti nao. Téi mudn tiéu diét bong dém, chi chira
lai anh sang ban ngay ma théi. Téi cdm thay qua tuyét voi, t6i da sdng sot. Téi nghi: "0,
né chang la gi ca, né chi la néi so héi cua riéng minh, vay théi."
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Sau khi di bat va tho thwc xong, t6i thdy n, anh néng mat trei xuét hién lam cho t6i
cam thdy 4m ap va dé chiu. Tai nghi ngoi va di thién hanh mét Iic. Téi nghi, "Téi nay
minh nén ngbi mét thoi thién tét dep va yén tinh, béi vi minh da trdi qua cai so dém
hém qua rbi. C6 & chdng con gi thir khac niva dau.”

Sau do, vao budi chiéu, ban biét viéc gi xay ra khong? Ho mang dén mét cai xac khac,
lan nay la mot cai xac Idn [3] . Ho mang cai xac vao va thiéu n6 ngay bén canh cho
cua t6i, ngay trwdc cai glot cia to6i. Viéc nay tham chi con toi té hon ca dém qual

"Tot d6," t6i nght, "viéc duwa céi xac vao dé thiéu & day sé giup cho viéc thuc hanh cua
minh."

Nhwng t6i van khéng lam bét ctr nghi 1& ndo cho ho. T6i doi cho ho di réi méi nhin cai
Xac.

D6t chay cai xac d6 d& cho tdi dé ngdi va canh chirng sudt dém. T6i chang thé cho ban
biét n6 ghé nhu thé nao dwoc dau. Khéng tir nglr ndo cé thé mé ta dwoc né. Khdng cé
gi co6 thé chuyén tai dwoc néi so hai ma to6i cdm thay. Ngay vao luc gitra dém. Ngon
Itra ttr xac chét dang chay chap chén va nhirng ngon Itra mau d4 va mau xanh 1a cay
nd 16p bébp moét cach diu dang. Téi mudn di thién hanh phia trwdc cai xac nhwng biét
khé cé thé tw budc minh |am diéu d6. T6i cudi cung chui vao mung. Mui héi thdi t thit
bi chay phang phat subt dém.

Pay la chuyén trwéc khi nhitng gi  thwe sw bat diu xay ra ... T6i ngdi quay lwng vé
phia ngon Itra trong lic né chay bap bung mét cach diu dang.

Téi quén ca chuyén ngu, tham chi toi khong thé nghi vé nd, déi mat cla téi déng cirng
v&i néi so hai. Va khéng cé ai dé& hwéng tdi, chi cé6 méi minh t6i. Téi phai tw dwa vao
ban than minh. Téi chdng thé nghi ra noi nao dé di, chang c6 noi nao dé chay dén
trong cai dém tdi den nhw muc nay.

“Buroc, minh sé ngdi va chét tai ddy. Minh sé khéng roi khéi ché nay.”

O day- noi vé cai tdm binh thwdng- né cd mubn lam diéu nay khong? N6 sé& san
sang dan cac 6ng dén mot tinh hudng nhw vay chr? Néu cac 6ng cbd gang ly luan véi
nd, cac 6ng sé chang bao gi& di. Ai muén lam moét diéu nhw vay ch»? Néu cac 6ng
khéng cé dirc tin manh mé vao Gido phap clia Dlrc Phat, cac 6ng sé chang bao gi®
lam mét viéc nhw vay.

Bay gi®, khoang 10 gid tbi, tdi dang ngdi quay lwng vé phia ngon Itra. Toi khdng biét d6
la cai gi, nhung c6 tiéng chan Ié budc tir dam chay phia sau lwng cta t6i. Quan tai
vira bi sup d chac? Hoac co thé 1a mdt con ché da dén dé tha xac chét? Nhuwng khong,
nghe cé vé gibng nhu mét con trau dang budc di déu déu xung quanh dam Ira.

"0, dirng ban taa.."
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Nhwng rdi né bt dau budc t&i phia t6i, gibng nhw buédc chan clia méot ngudil

N6 bwdc t¢i sau lung tdi, bwdc chan nang né, gibng nhw buédc chan clia mét con trau,
va tuy vay khéng ... L4 lao xao dwéi chan né nhw thé né dang di vong t&i phia dang
trwdc. VAang, t6i chi cd thé chuén bi cho diéu t6i t& nhat, con noi nao khac dé di chi?
Nhung né da khéng thwc sw tién dén trwdc mat téi, nd chi di loanh quanh & dang
trwdc va rdi bd di, hwéng téi chd clia chi pa-kow. Sau do, tt c& im lang. T6i khong
biét n6 Ia cai gi, nhwng sw so hai lam t6i nghi dén nhiéu kha nang khac nhau.

Chéac phai chirng niva gi® sau do, tdi nghi, thi tiéng buwdc chan dé méi bat dau di t
phia cta chd pa-kow ngwoc trd lai vé phia tdi . Gidng hét bwdc chan ngudi. N6 di
thang dén trwdc mat t6i, I1an nay, nham thang vao t6i nhuw thé né sép sira dam b vao
nguwoi téi. Toi nham tit cd mat, khéng dam mé ra.

“Minh sé chét voi doi mat nhdm”

N6 tién dén, cang luc cang gan hon, cho dén khi né ding khéng nhuc nhich trwdc mat
t6i va moc ré tai d6. Téi cadm thdy duwéng nhw né dang huo qua huo lai cai ban tay
chay sém trwéc doi mat nham nghién cda téi. Oi, qua 1a nhw vay that ! Téi quang bén
hét moi thir khac , chang con nhé gi dén Buddho (Birc Phat), Dhammo (Pirc Phap ) va
Sangho (Brc Tang), t6i quén bién hét moi thr khac, chi con ndi so tran day trong toi.
Suy nghf cta t6i chang c6 gi khac, chi c6 so ma thoi. K& tir ngay cha sinh me d@, toi
chua bao gi trai nghiém mét ndi s hai nhw vay. Buddho va Dhammo déu bay bién
hét, t6i chang biét ching & dau. Chi c6 ndi so' hai dang lén trong 1dng ngwc tdi cho dén
khi nguc t6i gibng nhw mét cai mét tréng bi cang cirng.

“Puoc, né lam sao thi minh cir dé méc né nhw vay, chdng cé gi khac dé lam”.

T6i ngdi nhw thé minh khong cham dét va chi don thuan ghi nhan nhitng gi dang dién
ra, NOi s Ion dén noi no tran day trong t6i, giong nhw mét cai binh duwgc do day nuwoc.
Néu ban do nwéc day mét cai binh, va roi do thém nira, nwdc sé tran. Twong tw nhw
vay, nbi s trong t6i da dén dinh va bat dau tudn tran.

M6t giong néi trong t6i thi tham hdi: “ Nha nguoi qué so héi cai vé gi méi duoc chir?”

M6t giong néi khac tra |&i: “ Ta so chét”

“Vay thi, cai diéu duoc goi la “chét” dé n6 & dau? Tai sao lai c6 nbi s¢ hdi nay? Hay
tim xem cai chét dang cho doi nha nguwoi & dau. Cai chét & dau?”

“Sao ha? Cai chét dang & trong ta!”
“Néu chét dang & trong nha nguoi, vy thi nha nguoi chay di dau dé thoat khoi n6?
Néu nguoi bo chay, nguoi cliing s€ chét, néu nguoi ¢ lai dady, nguwoi cling sé chét. Bat

ctr nguroi di toi du, no ciing sé di ctng véi nha nguoi béi cai chét & trong nguoi, chdng
c6 noi ddu dé cho nguoi c6 thé chay tron. Cho dau nha nguoi c6 s¢ hay khéng, nha

79



nguoi ciing déu chét, giéng nhau cé théi, chdng noi dau cé thé trén thoéat cai chét duoc
ca.”

Ngay khi tdi nghi dwgc nhw vay, nhan thlrc cla téi dwong nhw xoay 180 d6. Toi da co
qua nhiéu s¢ hai nhwng né da bién méat nhw vay. Sw khong so hai da xuét hién dé thé
chd cla nd. Bay gi® tAm cla t6i cang ngay cang hwng phan cho dén khi tdi cdm thay
nhw thé t6i dang & trén may.

Khi t6i da chién thang dwoc néi s¢ muwa béat dau roi. Téi khéng biét tréi mwa kiéu gi,
gié théi rat manh, nhwng t6i khéng con s¢ chet ntka. To6i khdng con s nhivng canh cay
sé roi xudng tring ngay vao ngudi téi. Mwa dm am trat xuéng nhw thac dé, that 1on.
Khi tréi ngirng mwa thi moi thir déu wét siing.

Toi ngdi yén, bat dong

U'ot sting nhu t6i thi co thé lam gi ké tiép day? Téi khoc! Nhiing giot nudc mat chay dai
trén ma. Téi khéc khi nghi dén ban than minh,

"Tai sao minh lai ngbi ddy nhw mot k& mé céi hodc bj bé roi, ngdi ngdm minh trong
muwa nhw mét ké ban cung, mét ké lweu vong?”

Va sau d6 t6i nghi thém, "Tat c& nhing ngudi ngdi thodi mai trong nha cua ho trong
gio phiit nay co thé khéng ngd rang c6 mét nha sw dang ngoi w6t siing trong mura suot
dém nhuw thé nay. Pé dat duoc gi chitr, sau tét cé nhing diéu nay?” Suy nght nhw vay
khién t6i bat dau cdm thay hoan toan c6 16i v&i ban than va nwdc mét téi tudn ra.

“Nhiing giot nuéc mat nay, du sao ciing chang tot dep gi, cir dé mac cho chiing tuén ra
cho dén khi ngung thi théi.”

Do la cach t6i thwe hanh.

Gio t6i khong biét 1am thé nao dé co thé moé ta lai nhiing diéu da xay ra sau do. Toi
n90| .. ngoi va Iéng nghe Sau khi chinh phuc dwoc nhirng cam xidc cla minh, téi chi
ngdi va quan sat tat cd moi th& sinh khdi trong téi, c6 qua nhiéu th&r co thé nhan biét
nhwng khéng thé mé ta thanh I&i. Va tdi nghi vé& nhitng |61 day cta Pac Phat
..."Paccattam veditabbo vififiuhi ", “ Ngudi tri sé tw biét cho chinh minh”,

Téi da phai chiu dwng dau khd qua nhiéu nhw vay va ngdi trong mwa nhuw thé nay ... a
da & dé dé trai nghiém no véi t6i? Chi c6 méi minh t6i biét nd 1a nhw thé nao. Cé qua
nhiéu so hai nhwng ndi so hai da bién mét. Ai khac co thé chirng kién diéu nay? Nhirng
nguwdi & trong nha cla ho trong thi trdn khéng thé biét dwoc ban chét ciia so' la ra lam
sao, chi méi minh téi chi c6 thé thay dwoc nd. D6 1a mét kinh nghiém ca nhan. Ngay ca
khi t&i chia s& vé&i nhirtng ngudi khac, ho ciing s& khéng thuc sy biét dwoc no, dé 1a
diéu ma mbi ca nhan phai tw kinh nghiém cho chinh minh. Téi cang quan chiéu thi sw
viéc cang tré nén rd rang hon. Toi cang tré nén manh mé hon, niém tin cla t6i cang tré
nén virng chac hon, cho dén khi binh minh dén.
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Khi t6i m& méat ra vao Itc binh minh, tt cd moi tht déu c6 mau vang. Vao luc dém  toi
da mudn di tiéu nhung cdm giac maéc tiéu cudi cung da dirng lai. Khi téi dirng day tir
chd ngbi clia t6i minh vao budi sang, khap moi noi téi nhin déu la mau vang, giébng nhw
anh sang mat troi vao bubi sang sém trong mét sé ngay nao dé. Khi téi di tiéu, cé6 mau
trong nuwéc tiéu cla toil

"Sao ha? Rudt cua minh bj rach hay la gi day?" T6i hoi s mét chut ... "Cé Ié n6 thuc
sw bj rach bén trong ."

"Néu vay thi da sao? Néu né bj rach thi né bj réch, dé 16 cho ai duoc chir?" Mot giong
ngay lap tlrc noi voi téi "Néu né bj réch thi né bj réch, néu minh chét thi minh chét.
Minh chi ngbi day théi, khéng lam hai bat ctr diéu gi. Néu né (rudt cda téi) réch tung, ctr
dé cho no rach tung," cai giong do noi.

Téam cua t6i nhw thé dang 1ap luan hay danh _nhau vei chinh n6. Mét giong noi thwong
dén tir mét phia, noi: "Nay, viéc nay nguy hiém do nghe I" Mot giong noi khac thwong
chong lai, thach thwre va khong ché né.

Nwéc tiéu cla tdi loang 16 mau.
“Minh sé tim thuéc & dau day?"

"Minh sé chdng ban tdm véi n6. DAu gi thi mét tu sT ciing khéng thé cat cay dé lam
thuéc . Néu minh chét, thi minh chét, viéc nay da sao?” Néu chét trong khi dang thuc
hanh Phap nhuw thé nay thi toi s&n sang. Néu nhw t6i chét khi dang lam diéu x4u, |a bat
thién, nhung chét khi dang thuwec hanh Phap nhuw thé nay thi téi sén sang.

Dirng lam theo tam trang cua cac 6ng. Hay tw huén luyén minh. Viéc thyc hanh thwong
dat cudc sbng cla cac éng truéc nhirng mdi de doa. Cac ong pha| khoc it nhat hai
hodc ba lan. Bé la dung, do l1a thye té. Néu cac ong budn ngd va mubn nam xuong thi
dirng dé cho né ngu. Hay xua dudi con budn ngu di trwéc khi cac éng nam xubng.
Nhwng hay nhin tat ca cac ong kia, cac 6ng khong biét cach dé thwc hanh.

Dai luc, di khét thuc tré vé va cac 6ng quan chiéu thirc an trwdc khi 8n, céac 6ng co
thé khéng binh tam, tdm clia cac 6ng gibng nhw mdt con ché dién. Nwéc bot chay ra,
cac 6ng dang rat déi. Doi khi cac 6ng cd thé tham chi khédng mang dén viéc quan
chiéu,cac 6ng chi viéc xtc va xuc (thirc an). D6 [& mot thdm hoa. Tam sé khong lang
xudng va kién nhan. Vi vay chi can day bat cla cac 6ng di va khéng &n. Hay huén
Iuyén minh, rén luyén minh, dé la sy thwc hanh. Bung cw luc nao ciing lam theo sy xui
bay cua tam. Hay day bat ra xa, ding day va bo di, khdng cho phép ban than an.
Néu né (tam) thwc sw mudn &n qua va ctr budng binh thi khong dé cho né an. Roi
nwdc bot s& ngirng chay. Néu phién nZo biét rang né sé khéng cd béat clr gi dé an,
ching sé so hai, chung sé& khéng dam lam phién nhiéu cac 6ng vao ngay hdm sau,
ching so rang ching sé khéng ¢ dwoc thir gi dé &n. Cl thir di néu cac dng khong
tin toi.
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Nguwdi ta khdng tin cay vao viéc thyc hanh, ho khéng thye sy dam lam diéu do. Ho so
ho sé bi doi, so' ho sé& bi chét. Néu cac 6ng khéng thir, cac 6ng sé& khong biét no (viéc
thwc hanh) ra lam sao. Hau hét ching ta khéng dam lam diéu do, khéng dam thir,
chung ta so'.

N6i dén an udng va nhirng viéc twong tw , tdi da phai chiu dwng ching trong mét thoi
gian dai vi vay bay gi¢’ téi biét cach ching van hanh nhw thé ndo. Va méy thir do that
ra cling chila chuyén nhd. Vi vay, viéc thuwc hanh nay khéng phai la cai ma ta c6 thé
hoc mét cach dé dang.

Hay xem xét: Diéu quan trong nhat trén tat cd moi thr 1a gi? Khéng cé gi khac ngoai
cai chét. Chét 1a diéu quan trong nhét trén thé gidi. Hay xem xét, thwe hanh, tim hiéu ...
Néu cac 6ng khéng cé quan 4o, cac 6ng sé khong chét. Néu cac 6ng khéng cé trau dé
nhai ho&c thudc la dé hat thudc, cac éng van sé khéng chét. Nhung néu cac éng khong
c6 com hodc nudc, cac ong roi sé chét. Toi thay chi co hai diéu nay 1a nhu yéu trong
thé gioi nay. Cac ong can com va nwéc dé nudi dwdng co thé. Vi vay, toi khong quan
tam dén bat ci diéu gi khac, t6i tw minh bang ldng v&i bat civ cai gi dwoc cung cap.
Hé chirng nao téi co6 di com va nwée cho viéc thwe hanh ctia minh 1a t6i hai long.

Chi c6 com va nwéc thoi co da cho cac ong khong? Tat cd nhivng thir khac déu nam
ngoai sy can thiét, cho du cac 6ng cd chung hay khong cling khong quan trong, diéu
duy nhat thwc sy quan trong la com va nwéc.

T6i da tw héi ban than "Néu minh sbéng nhw thé nay, minh c¢é thé ton tai duoc khdng?",
"Thé nay ciing du dé sbng tét réi. Minh chi it c6 thé nhan duoc com khi di khét thuc
tai bat ky ngéi lang nao, méi nha mét mubng. Nuwéc thuong c¢6 sén. Chi hai thir nay Ia
ddi ..." Toi khéng cb y dinh 1am giau.

Vé viéc thuc hanh, dung va sai thuwdng ton tai ddng hanh. Cac 6ng phai dam lam, phai
dam thwc hanh. Néu cac 6ng chwa bao gi dén nghia dia, cac éng nén tap dén do.
Néu cac 6ng khong thé di vao ban dém thi hay di vao ban ngay. Sau d6 cac éng tap di
méi lic mot tré hon cho dén khi cac 6ng co6 thé di vao lic hoang hoén va & lai d6. Cac
ong sé thay hiéu qua cla viéc thwc hanh, va réi cac 6ng sé hiéu.

Chang ai biét duoc cai tdm nay da bj danh Itra trong biét bao nhiéu doi kiép. Bat ctr
diéu gi chung ta khéng thich hoac yéu mén, chung ta ludn mudn tranh né, chung ta chi
ddm minh vao nhirng ndi lo s ctia chang ta. Va roi chung ta néi rang ching ta dang
thwec hanh. DPiéu nay khong thé dwoc goi la "thyc hanh." Néu d6 Ia thwe hanh thuc su,
cac 6ng tham chi s& phai danh liéu ca sinh mang clia minh. Néu cac éng da thyc sy
quyét tam thue hanh, tai sao cac 6ng c ban tdm dén nhirng chuyén nhé nhat? ... "Toi
chi c6 mét chut, ban c6 qué nhiéu." "Ban cai vd&i téi vi vay téi cai véi ban ..." Toi da
khéng cé nhivng suy nghi nhw thé bdi vi t6i da khong tim kiém nhirng thir nhé nhat do.
B4t c& chuyén gi ma nguwdi khac lam thi d6 1a viéc cha ho . Bi dén nhirng tu vién khac
t6i cling khéng dé& minh dinh dang dén nhixng chuyén nhw vay. Ngudi khac thwe hanh
cao thap nhw thé nao t6i cling khéng quan tam, t6i chi xem xét dén viéc thwe hanh cla
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riéng t6i. Va vi vay t6i dam thwe hanh, va viéc thwc hanh da dan dén tri tué va hiéu
biét.

Néu cac 6ng thuc sw thda man véi viéc thwe hanh cla minh c6 nghia cac 6ng da
thwe sy thwe hanh. Ngay hay dém, cac 6ng da thwc hanh. Vao ban dém, khi c6 sy yén
tinh, t6i thwerng ngdi thién, sau dé di thién hanh, luan phién chuyén qua chuyén lai nhw
thé, it nhat hai hodc ba 1an mot dém. Thién hanh, roi thién toa, sau d6 lai thién hanh
thém mét chut ... Téi khdng hé thay chan, téi rat thich thién tap.

Déi luc trdi mwa nhd va tdi thwong nght dén quang thdi gian toi tivng lam viéc trén
ddng. Quan 4o cla t6i thwéng van con wét tr ngay hém trwdc nhwng t6i phai day
trwdc binh minh va méc lai ching. Rdi téi di xuéng dwdi nha dé dwa nhivng con trau ra
khdi chubng. Tat c& nhitng gi t6i c6 thé nhin thay tr may con trau cda téi la nguwdi cla
ching dinh day phan.

R&i nhirng con trau vung vay duéi ciia ching va chdm duéi cla ching ban phan Ién
nguwoi cla téi. Hai ban chan cla t6i thworng dau vi bj nAm an chan va rdi t6i di theo
sau con trau va suy nght: "Tai sao cudc séng khdén khé qué vay?" Va gid day téi dang
duwoc di thién hanh ... mwa mét chut nhw vay thi da sao. V&i suy nghi nhw vay, téi da
tw khuyén khich minh trong viéc thwc hanh.

Mét khi viéc thwe hanh da dau vao do roi thi chang cé gi dé so sanh véi né. Khéng cé
s dau khd nao gidng nhw sw dau khé ctia nguei thwe hanh Phap, ciing vay khéng co
sy hanh phuc nao giéng nhw hanh phuc ctia ho. Khéng cé long nhiét thanh nao so
sanh dwgc voi long nhiét thanh ctia ngwoi thwe hanh Phap va ciling vay khong cé sy
lwdi biéng dé so sanh véi sw lwdi biéng ho. Nhivng nguoi thwe hanh Phap la dinh. D6
la ly do tai sao téi n6i rang néu cac dng thwe sy thwe hanh thi tréng qué a 1a dep mét

Nhwng hau hét ching ta chi néi vé thwe hanh ma khéng thwe hién hodc ¢ gédng vwon
t&i nd. Sy thwe hanh cla ching ta ciing gibng nhw ngwdi cé6 mai nha bi dét mét bén
con anh ta thi ndm ngd & phia bén kia. Khi anh sang mat trdi  chiéu 1én chd anh ta
dang nam thi anh ta 1an qua phia bén kia, lic nao ciing nghi, "Khi nao thi téi méi c6
moét ngéi nha dang hoang giébng nhw nhiing nguoi khac?" Néu toan bd mai nha bj dot
thi anh ta drng day va bd di. Day khéng phai 1a cach dé thwc hanh, nhung d6 1a cach
ma hau hét moi nguwdi déu lam.

Cai tam nay cua chung ta, nhirng phién no ... néu cac 6ng lam theo ching, ching sé
gay rac réi. Cac 6ng cang lam theo ching thi viéc thwe hanh cla cac 6ng lai cang sa
sut. Vi viéc thye sy thwe hanh, déi khi cac 6ng tham chi con  phai kinh ngac voi
long nhiét thanh cda cac 6ng. Cho du ngwdi khac cé thwe hanh hay khong, dirng may
may quan tdm, chi don gian tw minh thwc hanh lién tuc, divng dé gian doan. Ai dén
ho&c di cling khéng quan trong, chi can thwe hanh. Cac 6ng phai ty soi 14y minh truéc
khi viéc thwe hanh cla cac 6ng c6 thé dwoc goi 1a "thwe hanh." Khi cac 6ng thuc sw
thyc hanh, trong tdm clia cac 6ng sé khong co6 sy xung doét, chi c6 Phap ma thoi.
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B4t cir chd nao ma céac 6ng van con thay lac 18ng, bat clr chd nao ma céac éng thay van
con thiéu, do6 chinh la noi dé cac 6ng tw quan chiéu. Néu cac ong chuwa pha vo dwoc
no, dirng bd cudc . Quan chiéu xong mét van dé, cac ong lai mac ket voi van dé khac,
vi vay cac 6ng phai kién tri v&i viéc quan chiéu cho dén khi cac 6ng pha vé& duwoc moi
sy, dirng dirng lai. Dlrng cam thay hai 1ong cho dén khi moi viéc két thuc. Dat tat ca sw
chl tdm cla cac éng vao diém do. Trong khi ngdi, nam hodc di, quan sat ngay dé.

Giébng nhw mot nguwdi néng dan chwa lam xong thira ruéng ctia minh. M&i ndm anh ta
déu tréng lta nhung ndm nay anh ta van chua lam xong, vi vay tam tri clia anh ta dang
dinh méc vao céng viéc do, anh khéng thé nghi ngoi thodi mai. Céng viéc cla anh ta
van chwa hoan thanh. Ngay ca khi anh ta vui choi véi ban bé, anh ciing khéng thé thw
gian, anh ta luc nao cling bi lam tinh lam t6i b&i cong viéc d& dang ciia minh. Hodc nhw
mot ngwdi me dé dlra con méi sinh cia minh trén lau trong nha trong khi ba dang cho
&n suc vat &n bén dwdi: Tam cla ba luén luén lo 1ang vé dra bé, vi so rang né co thé
roi xudng ldu. M&c du ba co thé lam nhirng viéc khac, dira bé |1a khong bao gid roi xa
suy nghi cutia ba.

Viéc nay twong tw v&i chung ta va viéc thyc hanh cua chung ta — chdng ta khéng bao
gi® quén nd. Méac du ching ta c6 thé l1am nhirng viéc khac, viéc thwc hanh khong bao
gio xa roi suy nght cta chung ta, n6 lién tuc song voi ching ta, ca ngay va dém. Néu
cac 6ng mudn viéc thwe hanh cla cac 6ng thuc sy tién bd, cac dng phai nhuw vay day.

Ban dau cac éng phai dwa vao moét vi thady d& dwoc huéng dan va tw van. Khi cac 6ng
da hiéu, hay thwc hanh. Khi vi thdy da hwéng dan, cac dng hay lam theo hwéng dan.
Néu cac 6ng da hiéu duwoc viéc thwe hanh, khéng can thiét cac 6ng phai cé thay dé
day cho cac 6ng nira, chi can tw minh thwc hanh 14y ma théi. Bat cir khi nao phong dat
hodc tam bét thién sanh kh&i, hay tw hay biét, tw day cho chinh minh. Hay tw minh thuc
hanh. Tam 1a sw hay biét, 14 nhan chirng. Tam tw biét néu cac 6ng van con bj danh
Itra ho&c chi con bj danh Ilra ddi chut. Bat c&v chd nao cac éng van con thay khuyét
diém, hay cb géng thwe hanh ngay tai ché d6, hay tw minh quan chiéu né.

Thwe hanh thi gibng nhw vay. N6 gan gidng nhuw |a dién, hodc tham chi cac 6ng cé thé
noi cac 6ng dang dién. Khi cac 6ng thwec sy thye hanh, cac 6ng dang dién, cac 6ng "lat
lai". Cac 6ng da bop méo nhan thirc va sau dé cac 6ng diéu chinh lai nhan thic cla
minh. Néu cac dng khéng diéu chinh noé, nd sé gay phién ha va bat hanh nhw trudc (khi
cac 6ng chwa diéu chinh lai nhan thire) .

Do d6, cac 6ng sé& khd rat nhiéu trong viéc thwe hanh, nhwng néu cac éng khéng biét
ndi khd cua riéng cac 6ng, cac dng sé khong hiéu dwoc Sy That Cao Thwong (Thanh
dé) vé Khb. Bé hiéu dwoc sw khd, dé diét tan no, dau tién cac dng phai do strc véi no.
Néu cac 6ng mubn ban mét con chim nhwng khéng di ra ngoai va tim thay né, lam sao
cac 6ng cé thé ban n6? Khd, khé ... BPlrc Phat day vé khd: Sy khd cla sinh, sy khd
cla viéc cac 6ng khdng nhan ra ban chét cla khd, néu céac dng khdng hiéu duwoc ban
chét cta khd, cac 6ng sé khong thé thoat khai noé.
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Bay gio ngudi ta khong mudn nhin thdy khd, ho khédng mubdn trai nghiém no. Néu ho bj
khé & day ho chay qua bén kia. Cac 6ng c6 thay khéng? Ho chi don gidn la kéo |& cai
khé ciia ho di loanh quanh v&i ho, ho khdng bao gio diét dwoc né. Ho khdng quan sat
ho&c nghién ctru no ti mi. Néu né sinh khéi dang kia ho sé chay lai dang nay. Ho cb
gang chay trén cai khd vat chat Chwrng nao cac ong van con mé me, cho du cac éng di
dén bét ky noi dau, cac éng van thay khé. Ngay ca khi cac dng budc 1én mot chiéc may
bay dé chay trbn nd, né sé I&n may bay véi cac ong. Néu cac 6ng l&n xubéng nwéc, né
clng lan xuong nwdc voi cac ong, bdi vi khé nam trong chung ta. Nhwng chung ta
khong biét diéu d6. Néu né ndm trong chung ta, ching ta cé thé chay di dau dé thoat
khoi n6?

Ngui ta thdy khé chd nay vi vay ho di dén chd khac. Khi khd sinh khdi chd khac thi
ho lai chay trén nira. Ho nghi rang ho dang chay trén khéi khé, nhung khéng phai
vay, khé cung di v&i ho. Ho mang khd di long vong véi ho ma khéng biét. Néu ching
ta khong biét nguyén nhan cia khd, chung ta sé& khong thé biét sw chadm dut khd,
khéng c6 cach nao dé ching ta co thé thoat khdi no.

Cac dng phai quan sat ky diéu nay cho dén khi cac éng khéng con hoai nghi. Céac 6ng
phai dam thwc hanh. Birng trdnh né né, cung quan chiéu trong mét nhém véi nhau
hay quan chiéu mét minh. Néu nhirtng nguwdi khac lwdi biéng khdng chiu quan chiéu
cling chdng quan trong. Bat cv ai siéng ndng di thién hanh va ngbi thién ... t6i dam
bdo ngudi dy sé dat duwoc két qua. Néu cac 6ng thwc hanh mét cach lién tuc méc cho
nguoi khac dén hodc di hoac lam bét ci diéu gi, chi mdét mua an cu la du (dé c6 két
qua). Thuwc hanh nhw t6i dang noi voi cac 6ng day. Hay Iang nghe |&i day cua vi thay,
dirng ly sw cun, dirng bwéng binh. B4t c diéu gi ma vi thay néi cac 6ng lam phai lam
ngay, cac 6ng hay lam né. Cac 6ng khéng nén rut ré trong viéc thwe hanh, tri tué chéc
chén sé& sinh khdi tir viéc thwc hanh clia cac éng.

Thwe hanh ciing la patipada. Patipada 1a gi? La thwc hanh déu d&n, lién tuc khong gian
doan. bung thwee hanh nhw 6ng sw gia Peh. Trong mt mua an cw 6ng ta quyet tam
khéng noi chuyén. Ong khéng néi gi ca nhung sau do ong bat diu viét 1én gidy .
"“Ngay mai lam on chién cho t6i mét it com. Ong ta muon an com chién! Ong ta ngwng
néi chuyén nhwng cudi cung lai viét rat nhidu the ra gidy cho thay rdng dng tham chi
con phan tdm hon ca trwdc. C mbi phut 6ng ta viét mét thr, phat tiép theo viét thi
khac. That bubn cuwodi lam sao! Téi khéng hiéu tai sao 6ng lai ban tam dén viéc quyét
tam tinh khau. Ong ta chang biét thwc hanh 1a nhw thé nao.

Thuwce suw viéc thwe hanh cla chung ta la tap bang Iong trng chut mét, mét cach tw
nhién. Birng lo lang cho du cdm thay thdy lwdi biéng hodc siéng nang. Tham chi cling
khéng noi "Téi siéng ndng" hoac "Toéi Iwdi biéng.” Hau hét moi ngudi chi thwe hanh khi
ho cam thdy siéng nang, néu ho cam thay lwdi biéng ho chang may may ban tam. Day
la cach chung ctia moi ngwdi . Nhuwng cac nha sw thi khéng nén nghi nhw vay. Néu cac
éng siéng nang, cac dng thwc hanh, khi cac 6ng lwdi biéng, cac dng van thuwc hanh.
DPwrng ban tam dén nhirng thir khac, cat drt moi quan hé véi ching, quang chung di,
hay tw rén luyén minh. Thyc hanh lién tuc, cho du ngay hay dém, nam nay, nam t&i,
bat c&» moi thdi gian ... drng chd y dén suy nghi siéng ndng hay lwoi biéng, khong lo
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Iéng cho du la tr&i néng hoac lanh, chi thwc hanh thoi. biéu nay dwoc goi la
sammapatipada - Thwc hanh chan chanh.

M6t s6 ngudi thwe sw chuyén tam thwe hanh trong sau hodc bay ngay, sau do, khi ho
khéng cé dwoc két qua nhw ho mudn, ho bd cudc va quay lai tinh trang cii , théa thich
tan hwéng nhirng cudc chuyén tro, giao tiép va dd moi thtr. Sau do, ho lai nhé dén viéc
thwe hanh va thwe hanh trong sau hodc bay ngay va rdi lai b cudc ... N6 gibng nhw
cach 1am viéc cia mét sé ngwdi . Luc dau, ho ném minh vao céng viéc ... sau do, khi
ho dirng lai, ho tham chi khéng budn nhét 1én cac dung cu cta ho, ho bd di va dé
chung lai d6. Sau dé, khi dat da déng cirng trén cac dung cu, ho lai nhé cdng viéc cla
minh va lam nhiéu hon mét chat, chi @& bd ngang khéng lam xong cong viéc mét 1an
nira ma thoi.

Lam viéc theo cach nay, cac dng sé khdong bao gio c6 dwgec mét khu vwdn hay ruéng
loa dang hoang. Viéc thwc hanh cla ching ta cling twong tw nhw vay. Néu cac éng
nghi rang patipada nay |1a khéng quan trong, cac dng sé khoéng di dén dau véi su thuc
hanh cta minh. Sammapatipada la quan trong khéng thé chdi cai. Hay thwc hanh mét
céach lién tuc. Pirng nghe theo tam trang clia cac 6ng xdi bay. Tam trang cla cac éng
tét hay khong thi viéc gi chir? Blrc Phat khéng ban tdm véi nhirng diéu d6. Ngai da
trai nghi@m moi diéu tét va diéu xau, dung va sai. D6 la sy thwc hanh ctiia Ngai. Chi
nam lay nhirng gi cac éng thich va loai bé bat ci thir gi ma cac éng khong thich thi
khéng phai la thwc hanh, nd 1a thdm hoa. Cac éng cé di bat noi dau, cac 6ng sé
khéng bao gi® thay hai ldng, bat cir noi nao cac 6ng lwu lai, sé co khd & do.

Thwe hanh nhw thé nay thi gibng nhitng nguei Ba la mén thwe hanh sy té 18. Tai sao
ho lam diéu gi d6? B&i vi ho mudn mdt cai gi d6 d& danh déi. Mot vai trong sb ching ta
thwc hanh nhw vay. Tai sao ching ta thwc hanh? B&i vi chidng ta tim sw tai sinh, moét
trang thai hién hiru khac, chung ta mudn dat dwoc mét cai gi d6. Néu ching ta khoéng
dat cai ma chiang ta mudn, chang ta sé khéng thwe hanh, gibng nhw nhirtng ngudi
Ba la mén thuwe hanh s té 1&. Ho 1am nhw vay vi nhirng mong cau cda ho.

Burc Phat khong day nhuw thé. Trau doi viéc thuc hanh la dé budng b, dé tir b, dé nhd
tan goc ré (tham &i). Cac 6ng khdéng lam diéu d6 dé nham tai sinh vao bat c* mét coi
gi¢i nao dé.

Lé,n no, cé6 mot vi Ty kheo bwéc dau chuyén tu theo hé phai Mahanikai. Nhwng 6ng ta
thay n6 c&i m& qua nén 6ng tho gidi theo hé phai Dhammayuttika [4].R0i 6ng ta bat
dau thwe hanh.

Thinh thoang 6ng nhin an trong 15 ngay, dén’ khi an, 6ng thwong chi an Ia cay va cé.
Ong nghi rang an thit la tao ac nghiép, vi vay tot hon la an Ia cay va co.

Sau mét thei gian ... "Hurm.... Iam mét nha sw that chdng tét ti nao, that la bét tién. That
khé cho minh duy tri viéc &n chay néu minh la mét nha sw. C6 18 minh sé x4 y ty
kheo va lam mot pa-kow (gidi t)." Vi vay, 6ng ta xa y va tr& thanh mot pa-kow dé co
thé tw minh thu lwom & cay va cd cling nhw ddo cd va khoai lang. Ong ta tiép tuc tu
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tap nhw vay mét thdi gian cho dén khi cudi cung éng ta khéng biét minh nén lam gi.
Ong ta bd cudc, bd hét tat cad. Ong ta da bd 1am médt nha sw, bd lam mot pa-kow, bd
hét moi thir. Bay gid toi khong biét 6ng 4y dang lam gi. C6 thé éng 4y da chét, toi
khéng biét. Viéc nay 1a do bdi 6ng ta khdng thé tim thay bat ci diéu gi phu hop véi
tam cta minh. Ong ta da khéng nhan thirc dwoc rang 6ng ta chi don thuan da lam
theo sw xui bay phién ndo. Phién ndo da dan dat 6ng ta nhung 6ng ta khong biét diéu
do.

"Dlrc Phat c6 x3 y va tré thanh mét pa-kow? Pirc Phat da thuc hanh nhw thé nao?"
Ong ta da khong xem xét viéc nay. Birc Phat c6 an la cay va cd nhw mot con bo? Chéc
chén, néu cac 6ng mudn &n nhw thé vay thi ct viéc tiép tuc an, néu do Ia tat ca nhirng
gi ma cac 6ng co thé xoay s& dwoc, nhwng drng cé di quanh ma chi trich nhitng
nguwdi khac . Bat ctv chudn mwc nao ma ccac ong thay phu hop thi ct gitr theo dé ma
thwe hanh. "Bing ém dém qua nh/eu réi rét cudc cac 6ng sé khéng thuc hién duwoc
céc tiéu chuén dé ra d6." Cac 6ng roi sé bj bd lai mdt minh chang cé gi ca va cubi cling
bd cudc.

M6t s6 ngudi gibng nhw vay. Khi néi dén thién hanh, ho chuyén tam thwe hanh trong
muwdi 18m ngay hodc hon. Ho tham chi khéng ban tdm c& dén viéc an udng, chi di
thién hanh théi. Sau dé, khi giai doan thwc hanh két thuc, ho chi biét nam xudng va
ngl. Ho khéng ban tam xem xét can than truwéc khi bat dau thwe hanh, cudi cing khéng
c6 gi phu hgp v&i ho. Lam mét tu sTkhéng phu hop v&i ho, lam mét pa-kow cling khéng
phu hop véi ho ... do d6, ho két thuc viéc thuwe hanh ma chang dwoc gi ca.

Nhirng nguwdi nhw vay khéng biét cach thwe hanh, khoéng biét suy xét 1y do dé thuc
hanh. Hay suy nghi xem cac 6ng dang thwc hanh vi cai gi? Cac 6ng dwgc day phwong
phap thwc hanh nay dé& buéng bd. TAm mudn yéu nguwdi nay va ghét ngudi kia ...
nhirng diéu nay co thé sinh kh&i nhwng dirng lay d6 cho la thuc. Vay thi ching ta dang
thwe hanh vi cai gi? Chi don gidn 1a d& chang ta budng bd hét moi thir. Ngay ca khi cac
éng dat dwoc su an tinh, hay budng bd sw an tinh. Néu tri tué sinh kh&i, hay buéng bé
tri tué. Néu cac éng biét thi cac 6ng clr biét, nhung néu cac 6ng biét va lay cai biét 6
lam cla riéng cla cac 6ng va rdi cac 6ng nghi rang minh biét diéu gi d6. Nhw vay céac
6ng s& nghi rang minh gidi hon so nhitng ngudi khac. Sau mét thei gian, cac éng
khéng thé séng bat clr & dau, bat ctr noi nao cac 6ng séng ciing sé cé van dé. Néu cac
6ng thwc hanh sai thi xem nhw cac 6ng khéng thwc hanh gi ca.

Hay thwe hanh theo kha ndng cla cac éng. Cac 6ng ngl nhiéu ch»? Hay di ngwoc lai
nhirng ham mudn clGia minh. Cac 6ng c6 an nhiéu khéng? Hay cb géng &n it hon.Hay
thwe hanh nhiéu tiy vao nhu cau cla cac 6ng, sl dung Giéi, Binh va Tué lam nén
tang. Sau d6 budng bd luén cac hanh dau da ( dhutanga ). Thwe hanh cac hanh dau da
la dé& tim ra phién ndo. Cac 6ng c6 thé thay rang cac thwc hanh co ban thyc sw van
khéng du dé gitup nhd tan gbc phién nao, vi vay cac 6ng phai két hop viéc thwc hanh
v&i dhutanga .

Thwe hanh dhutanga thwe sw hiru ich. Mot sé ngudi khong thé diét phién n&o_Voi
nhirng gidi can ban va dinh, vi vy ho phai van dung viéc thwc hanh dhutanga dé hoé
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tro. Thwe hanh dhutanga gitp buéng bd nhiéu thir. Séng bén mét gbc cay ... Séng bén
mot gbc cay thi khéng trai véi gidi luat. Nhwng néu cac éng quyét tdm thwc hanh
dhutanga béng cach sbng trong nghia dia va sau dé lai khéng thuc hién, diéu do la
sai. Hay th&r di.Séng trong nghia dia thi ra lam sao? Cé giébng nhw sdng chung trong
mot nhém hay khong?

Dhu-tan-ga (Hanh Dau da): Pwoc dich 1a "nhitng cach thuc hanh khéng dé lam" Pay la
nhitng cach thwc hanh cta nhitng bac Thanh nhan. B4t c&v ai mubn tré thanh mot
Thanh nhan phai thuwc hanh dhutanga dé doan trir phién ndo. That kho dé quan sat
ching (phién ndo) va that khd dé tim nhirng hanh gia tan tinh thwc hanh dhu-tan-ga,
b&i vi chiing di ngwoc vai ban tinh dé dudi ctia chiing ta.

Chang han nhw véiy, cac nha sw chi diing ba chiéc y can ban, séng bang sw khat thuc,
chi an trong bat, chi an nhirng gi xin dwoc trong khi di khat thye, néu bat ct ai cing
dwdng thire an sau khi da khat thyee xong, thi khéng nhan.

Gilr diéu thwc hanh cudi cung nay & ngay trung tam cla dat nwéc Thai thi khéng khé,
vat thye kha day du, béi thi chi dat rat nhiéu thire an vao bat cta cac ong. Nhung khi
dén vung Péng Bac noi day, viéc thwe hanh dhutanga nay mang sac thai vi té - & day
cac 6ng chi cé6 com! O nhirtng noi nhw thé nay, truyén thong ctia ngwdi dan la chi dat
com tréng vao bat. Viéc thwe hanh dhutanga tr& nén thwe sw khd hanh. Cac éng chi an
com trang, nhirng gi dwoc mang dén cho céac ong sau do déu khéng dwoc nhan. Rbi
an chi méi lan mot ngay, tai mot chd, tir mot chiée bat - khi an xong cac 6ng dirng 1én
tlr chd clia minh va khéng &n thém thi gi khac trong ngay.

Pay dwoc goi 1a thwe hanh theo hanh Dau da (dhutanga). Bay gio, ¢ day ai sé thuc
hanh chdng? Ngay nay that khé cé cac nha sw c6 du sw tan tuy dé thwec hanh chiang vi
ho dang doi héi, nhwng dé cling la ly do tai sao ho qua lgi duwdng.

Nhirng gi ma ngay nay ngudi ta goila thwe hanh thi chang phai 1a thwe hanh. Néu cac
éng thuc sy thwe hanh, né khéng phai la van dé dé dang. Hau hét moi ngudi déu
khéng dam thyc hanh, thuwe sw khéng dam di ngwoc dong. Ho khdng mudn 1am bét cir
diéu gi nguoc voi cdm xuc cla minh. Ho khdng mudn chéng lai phién ndo, ho khéng
mudn b&i tim phién ndo dé loai bd chung.

Trong sy thwc hanh, ching ta dwoc khuyén rang khéng nén lam theo tdm trang cua
minh. Hay xem xét : Chuing ta da bj Iira trong vo lwong kiép dé s&n sang tin rang tam la
cla chung ta. Trén thwc t& né khong phai 1a ctia chung ta, né chi 1a mot ké mao danh.
No 16i kéo chung ta vao tham, kéo chung ta vao san, kéo ching ta vao si, kéo chung ta
vao trdom cép, cudp boc, mong mudn va han thu. Nhirng thir nay la khéng phai la cla
ching ta. Cac 6ng hay tw hdi minh ngay bay gid: Cac 6ng c6 mudn duoc tét khong?
Moi ngwdi déu mubn dwoc tbt. Hién cac ong dang lam tat cd nhirng chuyén nhw thé
nay, ching cé tét khdng? Vay do! Nguwoi ta 1am nhivng chuyén bét thién nhwng lai
mudn duoc tét. D6 1a ly do tai sao t6i ndi rang nhirng nhirng chuyén nay toan Ia nhirng
th(r Ilra ddo, ban chat cuia chang tat ca chi la vay thoi.
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DP&rc Phat khong mubn ching ta nghe theo cai tdm nay, Ngai muébn chung ta huén
luyén n6. Néu né di I6i nay thi hay duwa né di theo 16i khac. Khi n6 di toi kia thi hay dwa
no tré lai day. Noi mot cach don gidn: Tam mudn béat ci diéu g, dirng dé& cho no co
cai do. N6 nhw thé chung ta da la ban bé trong nhiéu ndm nhwng cudi cuing ching ta di
dén két luan rang chung ta khéng cé cung quan diém, khéng hoa hop véi nhau. Ching
ta chia tay va manh ai nguw®i d6 di con dwdng cua riéng minh. Chung ta khéng con hiéu
nhau, trén thuc té, cht’mg ta tham chi con céai nhau, vi vay chung ta chia tay. Bung dé,
dirng nghe theo tam cula cac 6ng. Ai lam theo tdm clia minh, lam theo y thich va ham
mudn ctia minh v.v.., ké d6 da chwa hé tu tap gi ca.

Day la ly do tai sao tdi néi rdng nhirng gi moi ngwdi goi la thwe hanh thi khéng thyc sy
la thwe hanh ... d6 1a tham hoa. Néu cac 6ng khéng dirng lai va xem xét, khéng cb gang
thwc hanh, cac éng sé khong thay, cac 6ng sé khong c6 dugc Phap (Dhamma). Noi
thdng nhé, trong viéc thwc hanh cla chung ta, cac 6ng phai tan tuy cd mot doi. No
khéng phai la viéc dé dang. Viéc thuc hanh nay né dwa dén khd. D&c biét la trong ndm
dau tién hoadc hai nam dau tién, khd nhiéu Idm. Cac nha sw tré va sa di tré thuc sy sé
c6 mét thoi gian kho khan.

Toi da co rat nhidu khé khan trong qua khiv, ddc biét [a véi vat thwe. Cac éng co thé
mong dgi nhitng gi? Tré thanh mdt nha sw vao luc ddi muoi khi cac dng dang do tudi
&n va ngu ...co nhirtng ngay, t6i thworng ngdi moét minh va mo twédng dén thirc &n. Toi
mudn an chubi v&i xi-rd, hoac gdi du da, va nwéc bot cua téi bat dau (ra ra. Pay la mot
phan cua viéc huén luyén (tam). Tat ca nhirng diéu nay that khéng dé dang. Van dé vat
thirc va an udng co thé dwa ngudi ta vao rat nhiéu nghiép bat thién. Lay vi du mét ai do
I&n 1&n, chi biét an va ngu va bay gio tw bé budéc minh trong chiécy va cdm xuc cla
hén ta tan loan dién cuong. N6 giong nhu viéc xay dap ngang qua mot dong nwéc chay
xiét, déi khi dap bj vé&. Néu né khong vé& thi tét, bang khéng dé chi 1a mét sy sup db.

Viéc hanh thién cla t6i trong nam dau tién la khéng cé gi khac ngoai van dé vat thuec.
Toi chang chuat nao yén ... Béi khi tdi ngdi do6 twéng twong va t6i thy gan nhuw thé toi
dang thwc sw dang dut chudi vao miéng ctia minh. T6i gan nhw cé thé cdm thay minh
dang bé chudi thanh tirng miéng va dwa ching vao miéng cla t6i. Va day |a tat ca cla
viéc thwe hanh ( cda téi trong ndm dau tién).

Vi vay, dirng so né. Chang ta da bi ltra dbi trong vo lwong kiép va bay gio da dén Iac
dé rén luyén ban than, dé sira minh, khéng c6 van dé dé dang dau. Nhwng néu né kho
thi né co gia tri d& lam. Tai sao ching ta phai ban tdm v&i nhivng chuyén dé dang?
Nhirng viéc do 1a kho, trong khi bat clr ai cling c6 thé lam nhirng diéu dé dang. Ching
ta nén rén luyén ban than dé lam nhirng viéc khé khan do.

Viéc nay chac han ciing xay ra twong tw cho Birc Phat. Néu Ngai chi lo lang vé gia
dinh va nguoi than, tai san va nhirng tha vui séc duc trong qua khir ciia minh, Ngai sé
chang bao gio da mét vi Phat. Nhirng thir nay khéng phai 1a chuyén nhd, ching la
nhitng gi hau hét moi nguwoi dang tim kiém. Vi vay, ra di lGc con thanh xuan va te bd
nhirng diéu nay la gidng nhw la chét. Nnwng mét sd ngudi dén va néi: "0, sw tu tap
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cling dé thoi, Luang Por. Sw khéng co vo va con cai dé lo ldng, vi vdy Sw tu dé hon!"
T6i nodi, " DL‘an dén qua gan téi khi néi nhw vay , néu khéng sé bi chup gié lau 1én dau!”
Ho ndi nhw thé t6i khdng co trai tim hay sao do!

Chuyén clia ngudi ta minh cho 1a nhd nhung khi dén véi minh thi lai chdng cho |a thm
thwerng. Cudce sbng 1a vay. Vi vay, chung ta, nhivng ngwdi thuwe hanh Phap phai nghiém
chinh thuc hanh, thuwc sy dam lam diéu dé. Bing tin nhitng ngwdi khac, chi can lang
nghe s gido huén ctia Birc Phat. Hay gilr sw an tinh trong tdm cda cac éng. Dén dung
thdi cac 6ng sé hiéu. Thuc hanh, suy niém, quan chiéu, va két qua cta sy thwc hanh
sé c6 mat & dé. Nhan va qua ty Ié thuan v&i nhau.

DPwrng di sau vao tam trang ctia minh. Ban dau, ngay ca viéc tim mét gidc ngl cho dd
ciing khé khan. Cac 6ng c6 thé dinh sé& ngl vao mét thoi gian nhéat dinh ndo d6 nhung
khéng duwgc. Cac dng phai tw rén luyén minh. B4t cir khi nao cac 6ng quyét dinh thirc
day, thirc day ngay khi dén luc. Déi khi cac 6ng lam dwoc nhw vay, nhung ddi khi ngay
sau khi cac 6ng thirc gic, cac éng phai néi véi chinh minh "Day! D4y di nao” va cac
6ng khéng nhuc nhich! Cac 6ng ¢6 thé phai tw néi véi chinh minh, "Mét ... hai ... néu
minh dém t6i ba va van khéng ngbi ddy, minh cé thé bj roi vao dia nguc!” Cac éng
phai tw day minh nhw vay dé. Khi cac 6ng dém t&i ba, cac 6ng sé ngdi day ngay lap
tire vi cac 6ng s bij roi vao dia nguc.

Cac 6ng phai tw rén luyén minh, cac 6ng khong thé bd qua viéc rén luyén. Cac 6ng
phai rén luyén minh tir moi géc dé. Blrng luc nao cling dwa dam vao thay, huynh dé
hoac nhirng ngwdi chung quanh bang khong cac 6ng sé khong bao gio cd tri tué.
Khéng can thiét phai nghe qua nhiéu sy hwdng dan, chi can nghe gidng day mét hodc
hai lan va sau d6 hay thwe hanh.

Cai tam da dwoc huén luyén tbt sé& khong dam gay ra réc rdi, ngay ca luc riéng tw.
Trong tam cua ngwo’l thwe hanh thuan thuc khéng c6 nhirng diéu nhuw "riéng tu" hoac
"®& noi dai chung." Tt ca cac bac Thanh déu cé sw tw tin trong tdm cGa minh. Chuing ta
nén tap dé dwoc giébng nhw vay.

M6t sb ngudi tré thanh nha sw don gian chi dé tim mot cudc sébng dé dang. Sy dé
dang dén tir dau? Nguyén nhan clia né 1a gi? Tat ca sy dé dang déu dén sau dau khd.
Moi thir déu van hanh nhu nhau: Cac 6ng phai lam viéc trwdc khi cd dugc gao. Lam
bat cr viéc gi cling vay, trudc tién cac ong phai trai nghiém khé khan. Mot sb nguoi trcy
thanh nha sw vi muén nghi ngoi va xem nhe viéc tu tap, ho néi rang ho chi muon ngoi
loanh quanh va nghi ngoi mét thei gian. Néu cac 6ng khéng hoc hdi nhivng cudn séch,
cac dng c6 mong minh cé thé biét doc va viét? Do 1a chuyén khong thé.

Pay 13 ly do tai sao hau hét nhivng ngudi hoc rong va tré thanh tu si sé chang bao gi®
di t&i dau. Kién thire chia ho [a mét loai khac, di trén mot con dwéng khac. Ho khéng rén
luyén ban than, ho khéng nhin tdm cta ho. Ho chi khudy déng tam tri cla ho véi sw
nham Ian, tim kiém nhirng diéu 1a khéng cé loi cho sy thanh tinh va thu thuc. Kién thirc
ctia Pirc Phat khéng phai la kién thirc thé gian, d6 1a kién thire siéu thé, hai thir hoan
toan khac nhau.
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Day 1a ly do tai sao b4t cr ai lam nha sw ctia Phat gido déu phai tir bd bat ci» moi cép
bac, dia vi hoac vi tri ma ho da dwoc gilr tredc d6. Ngay ca khi mét 6ng vua khi di tu,
6ng ta ciling phai tlr bé dia vi trwdc day ctia minh, 6ng ta khéng dwgc dem nhirng thir
tran tuc di tu v&i 6ng ta dé tao anh hwéng ciia minh véi nhivng ngwdi xung quanh. Ong
ta khdng dwoc dem theo tai san, dia vi, kién thirc hodc quyén lwc di tu véi minh. Thuc
hanh lién quan dén sw tir bd, budng xa, nhd tan gbc phién ndo va dirng lai. Cac éng
phai hiéu diéu nay dé lam cho cong viéc thwc hanh cé hiéu qua.

Néu cac 6ng bi bénh va khéng tri bénh bang thubc cac éng cé nghi rang bénh sé tw
chira lanh chang? BA&t clr noi nao cac 6ng s, cac 6ng nén di dén d6. O dau c6 mot
nghia dia dic biét dang so, hay dén do. Hay khoac y, dén doé va quan chiéu, Anicca
vata sankhara ... (TAt c& cac phap hivu vi déu vé thweng... ) Thién dirng va thién hanh
tai d6, nhin vao bén trong va dé thay ndi so’ hai clia cac 6ng nam & dau. Moi thir sé
tr& nén qua rd rang. Hay hiéu sw that cua tat cd cac phap duyén sinh. Hay & lai d6 va
doi cho dén khi hoang hén xubng va trdi sé cang luc cang tdi hon, clr nhw vay cho dén
khi cac 6ng tham chi con cé thé & lai d6 subt dém.

DPwc Phat day : "Ai t,héy Phap thay Nhuw Lai. Ai thdy Nhw Lai thdy Niét Ban." Néu chung
ta khong lam theo tam gwong cua Brc Phat lam sao nao chung ta c6 thé thay Phap?
Neu chung ta khdng thay Phap lam sao chung ta biét dwoc Blrc Phat? Néu chung ta
khéng thay Dirc Phat lam sao chung ta biet dwgc nhirng pham chat cﬂe} Dwrc Phat? Chi
khi chung ta thire hanh theo buéc chéan cta Bire Phat, chung ta moi biét nhivng gi Birc
Phat da day la tuyét doi dich xac, rang giao huan cia Blrc Phat la chan ly toi cao.

Chu thich:

[1] Bai Phap dwoc gidng vao dém clia ngay |& Uposatha (Bb-tat)

[2] Glot — la cay du I&n clia nhirng nha tu ‘sc‘)ng‘trong rieng, duoc treo vao mot cai cay.
Nhirng nha sw treo mung & trong dé dé ngdi thién khi song trong rirng

[3] Céi xac ma nguwdi ta mang dén ngay hém qua la cai xac ctia mot dira bé
[4] Mahanikai va Dhammayuttika la hai hé phai chinh ctia Phat gido Nguyén thay
Theo: In the Dead of Night

Chuyén ngi sang tiéng Viét: Supanna Thién Tri

Tinh tan

Bhante Henopola Gunaratana

Cau héi: Khi hanh thién, ching ta can phai tinh tdn nhiéu nhu thé nao? Cac thién sw
doi khi n6i dén sw ‘tinh tan khéng c6 gang” va “chi ngdi théi” trong khi hanh thien.
Chung ta phai c6 gang nhw thé nao khi hanh thién?
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Bhante Henepola Gunatara: Khi hanh thién, ban khéng nén ba dau tinh tn dé hay
tinh tAn mot cach mu quang. Thién tap 1a mot nd lwe bén bi. Tham chi truwdc khi ban bét
dau, ban nén can nhac, “ B4y cé phai la thoi diém phu hop dé hanh thién khong?” Gia
st thoi diém dé dang ban ron, truyén hinh dang mé& om som, moi ngudi dang
chay ngwoc chay xudi, cho du ban cb gang thé nao di chang nira, ban c6 |1& sé& khong
thwe tap dwoc. Vi vay, ban phai hiéu dwoc tinh thé, ban phai that chanh niém khi thuc
hanh.

Nhwng mét khi ban da chon dwoc dia diém va thdi gian dé thwc hanh, tAt nhién, hay
vandungmoi nd lwc dé vwot quasw lwdi  biéng, bubn ngd, bén chén, lo
lding va v.v... Pay la nhitng tré ngairat théng thwong, phd bién . Trong Phat
gido, chung ta goi chung la "chwéng ngai" vi ching can tré sw tién bd cha chung
ta. Khi chwéng ngai sinh  khéi, ching ta khéng nén lwdi biéng. Ching ta khong
nén nghi, "Cha, con dwong nay qua khoé! Téi chi dang lang phi thoi gian cta minh! Cac
chuwéng ngai nay Iluén luén xuét hién vagdy tré ngai chotbi Kkhi
dang c6 gdng hanh thién. Toi bé cudc théil” Ban phai tw khuyén khich ban than va
ludn ludn 1am méi nd lwc cta minh khi ngdi thién. Ban c6 thé néi véi chinh minh: "Tai
c6 thé lam duoc viéc nay. Diéu nay la cé thé. Téi cé thé vurot qua con bubn ngi , t6i co
thé khdc phuc trang thai tdm bbén chén, khéng yén nay. Toi thdy nhitng nguoi khac da
hoc duoc cach dé lam viéc nay. Va tw téi ciing cé thé lam duoc diéu nay ". Vi vay,
ban phai tw né Iwc, ban phaicd gangldc minh cho tinh tdo va néi véi chinh minh:
" Nay, ban! Khéng nén bd cudc vi hen nhat !'"

Vé viéc "N6 luc khdng c6 gdng”, do la loi khuyén clia mot ké lwoi biéng. Khong co viéc
nd lwc khéng cd gang. Moi viéc khong dén voi chung ta mot cach tw nhién nhw khong
khi. Mat khac, sy lwoi bleng, budn ngl, ham mudn, tham lam, ching lai dén v&i chang
tarat tw nhién! Nhirtng diéu tbt dep thworng khong dén véi ching ta mét cach tw
nhién. Chung c6 trong ching ta do ban chat, nhung ching ta phailam viéc cham
chi @& khoi day ching. Van @& 1atam cuachangta gibng nhw nuwéc. Nwéc ludn
ludn tim dwong dé dé xudng noi thdp nhat. Twong tw, tdm cuaching ta cé xu
hwéng kéo chang ta xuéng cap — dwa chang ta dén nhirng tw twéng thip hén, s biéng
nhac trong viéc thuc tap, sw d& dudi. Tuy nhién néu chang ta di theo cach dé, ching
ta cudi cling sé bi rac rwdi trong tam tri cGa chang ta 16i xuéng céng! Vi vay, ching ta
phai nang tinh tAn. Chung ta tinh tan va tiép tuc tinh tdn, cho dén khi ching ta dat dwoc
sy tinh tAn can phai cé. Chung ta tan tdm tan lwc trong viéc thwe hanh, bt chap diéu gi
xay ra trong bat ky mét thoi thién nao do.

Céba giai doan clatinh tan. Theo Kinh Pali, giai doan dau tién dwoc goi la
arambhadhatu. N6 cé nghia la "yéu t6 d4u."Khi ban docmét cubn sach day
cam hirng vé thién hoac c6 mét cudc thdo luan day cdm hirng v&i mét ngwdi ban hoac
gido vién vé thién tap, ban cé thé tr& nén nhiét tinh va bat dau thwc hanh ngay lap
tirc. Tuy nhién, mdt vai tudn hodc vai thang sau do, nd lwc cla ban co thé suy yéu
dan. Ban bj trwot tré lai vao vi tri xut phat ban dau.

Lam thé nao dé tranh diéu d6? D6 chinh la noi ma giai doan thir hai cla tinh tan duoc
can dén: Nikkamadhatu. Vé co ban né co nghia la "tién toi" véind lwc cuda chinh
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ban. Ban chuyén tam hanh thién, ban thyc tap hét minh va déu dan. Tham chi sau
do, ban c6 thé lai tr& nén lwdi biéng hodc quyét tdm cda ban cé thé bj lung lay. Day
chinh 1a luc ban cé thé choi 14 bai cudi cung ctia minh. Ban phai tw cho minh mét 1&i
déng vién, nhwng ciing phai cu’ng ran v&i chinh minh: "Buoc réil Ta sé khéng nhic
nhich khéi chiéc dém nay ngay ca khi cai lung cta ta dang giét chét tal Buoc 1am, ta
dang bén chén khéng yén va ta da thdy diéu nay truéc do. Bay gio dén Pphién dau go:
cla ta dau — tét théi! Ta cing da kinh nghiém chuyén nay roi. Ta ¢ thé ngoi cho dén
khi vwrot qua nhiing kho chiju nay. Ta co thé khac phuc duoc chung. Cho d&u ta c6 hao
mon thanh mét bé xwong, ta van sé khéng nhic nhich! " D6 1a loai thir ba cta tinh tan
lwc duwgec goi  la parakkkamadhatu. "Parak" la diing cam. Trong quan Iwc, ban dwoc
khuyén khich dé dwa long diing cdm va sy gan da vao cdng viéc clda ban. Hanh
gia cling can s tinh tan dé.

Do6i khi moi ngwdi dén hoi Bhavana véi thanh y muén thue tap. Ho dang ky chd nhiéu
thang truéc dé dén & lai mot tuan, hai tuan hay mét thang. Tuy nhién, chi mét vai ngay
sau do, ho néi véi t6i: "Um, Bhante, con phéi di. Con dd quén la con phai quay tré lai vi
con c6 cbng viéc nay phailamv.v...vav.v... "

Hoac la ban co thé trai nghiém moét khéa thién day cdm hing, tré vé nha va bat dau
thwe hanh. Vai tuan hay vai thang sau dé, quyét tam cla ban trong viéc thiét 1ap mot
thdi khéa cho viéc thue tap hang ngay co thé bj lung lay. Luc d6, hay tw nhic nhé ban
than rang ban cé thé lam dwoc. Hay dem nhirng vi thay va cac hanh gia khac ra dé lam
guwong. Tim kiémsy hé tro tr cacnhém hanh thién, tham dw khoa tu thwong
xuyén. Thuc sw, tit cd nhirng gi ban can phai lam don gidn chi la: Khi ban danh thoi
gian dé& thwc tap, khi ban chuyén tam hanh thién, hay tiép tuc thwc hanh mét cach bén
bi va danh cho thién tap moi nang lwong ma ban cé thé tap hop dwoc.

Trich Kinh Pali : Araddhaviriyassayam dhammo nayam dhammo kusitassa. (AN. Vol.
4,3)

Dich: Gido Phap nay la danh nguoi nhiét tam, khéng danh cho nhirng ké lwdi biéng
Theo: Effort

Chuyén ngir: Supafiia Thién Tri

Nguc t0 cta dé&i song
Ajahn Buddhadasa

HOom nay, t6i sé noi vé cai dwoc goi la “nguc tl‘,l”., NO6 sé giup cho chung ta hiéu cai
dworc goi la “cudc song” rdé hon. ROi chung ta sé hieu vé Phap (Dhamma) tot hon.

Diéu nay sé gitp cho chung ta song mot cudc sdng khong con dukkha, (bét toai

nguyen dau don, cang thang, khd n&o). Vi vay, hom nay t6i sé noi vé cai dwoc goi la
"nguc tu." Cac ban hay chuan bij tinh than dé lang nghe cho ky.
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B4t cir & dau co diéu kién (dé& nguc tu xuat hién) va cé dau hiéu cho thy nguc tu dang
hién hiru cta thi ngay ché dé phai cé6 mét clia dukkha. Ban nén quan sat dé thay rang
bat ctr loai va hinh thirc dukkha nao ciing déu c6 d&c tinh nguc tu & trong d6. Bi bat
b&, giam cam, cau thac, gap nhirng kho khan va phién mudn, déu 1a nhirng déc diém
clia dukkha. Néu ban hiéu dwoc diéu nay, ban sé hiéu rd hon y nghia clia nhirng gi
chung ta goi la "upadana” (dinh méc, chap tha). B4t cir noi dau cé upadana, ngay tai dé
c6 nguc tu. Chinh "upadana" ty than né dwa dén nhirng diéu kién cla nguc tu.

B4t cr noi nao co upadana, ngay tai do cé sy troi budc. Sy tréi budc nay co thé la tich
cwe hay tiéu ce, ca hai déu tréi bude nhw nhau. Bang cach danh gia sy vat va dinh
mac vao ching nhw la "toi" va "cla t6i," sw tréi budc xay ra. Khi dinh méc véi mot cai
gi dé, chung ta bi ket trong d6, gibng nhw bi mac ket trong nha tu.

Toan bd Giao phap cta Phat gido cé thé dwoc tém tat: Upadana la nguyén nhan cua
khd; khd bat ngudn twr upadana. Tat ca chung ta phai nam duoc van dé nay cla
upadana. D& cho dé hiéu, ching ta phai thdy ré né gibng hét nhu mét nha tu - mét nha
tu tinh than, mét nha tu tém linh. Chuing ta dén day dé nghién ctru, hoc hdi Gido phap
va thuwe hanh thién dinh (6n dinh va thanh tinh tdm ) va Vipassana (minh sat, ndi quan)
dé diét upadana. Hodc, néu chang ta néi theo 16i an du, chung ta nghién ctru, hoc héi
Gido phap va phat trién tam dé tiéu diét cai nha tu tai dang giam ham chung ta.

Chung ta dang néi vé mét nha tu tinh than hay nha tu tam linh, nhwng n6 cé cung

nghia nhw mét ngbi nha tu bang bé tdng. N6 glong nhw céc nha ti chac chan ma
nhirng tu nhan dang bi giam cam trong d6 (o khap moi noi, nhwng bay gi& chung ta
dang noi vé mét nha tu thuan vé mat tinh than. Nha tu nay kha 1a ky quéc hoadc khac
thwérng vi chung ta khéng thé nhin thay chét liéu trong d6 clia né véi cdp mat thuwong.
C6 gi la lung hon thé chi khi ngwdi ta tinh nguyén dé& dwoc nhét vao trong nha tu nay.
Moi ngudi thuwe sw vui mirng dé di vao va bi nhét trong ngdi nha tu tinh than nay. Bay
chinh & viéc vé cung quéi g& ctia ngdi nha tu tinh than hay nha tu tam linh.

Giai thoat 1a sw clru rdi khéi nguc tu

Céc ban phai nhé tlr "sw clru réi" hay "sw gidi thoat" dwoc sir dung trong tat ca cac ton
gido. Muc tiéu cudi cung cla tat ca cac ton gido 1a sw ctru rdi, hodc 1a sy giai thoat,
hodc bat ct tir gi thich hop nhat trong mdi ngdn nglr. Nhwng tat ca nhirng tir nay déu
mang nghia nhw nhau — dwoc clru. TAt ca cac ton gido déu day vé sw ctru réi. Tuy
nhién, chung ta dwoc clru thoat khdi cai gi? Chung ta dwoc clru thoat khdi nha tu tinh
than. Diéu ma tat cac ban mudn va tham chi can ngay luc nay la cai dwoc goi la "tw
do"- dé la- néi mét cach don gian, thoat khéi nha tu. Cho dau doé 1a mét nha tu vat ly,
nha tu vat chat hay 1a mot nha tu tam linh, nha tu tinh than; y nghia déu nhw nhau.
Trong moi trwdng hop, ching ta mudn duoc ty do.

Nhing ngudi kém tri tué chi cé thé thy va s nhirtng nha tu vat ly, vat chat. Nhung
ngudi cé tri tué (pafifia), co cai nhin sau séc hon sé thdy cai nguc tu tam linh con nguy
hiém va khang khiép nhiéu, nhiéu hon thé nira. Thwc sw, ching ta thay rdng khong
phai ai cling d& dang bi giam cam trong cac nha tu théng thuéng, trong khi d6 moi
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ngwdi trén thé gidi déu dang bi ket trong cai nguc tu tam linh. Thi dy, mdi ngwdi dang
ngodi tat ca day, khoéng ai bj giam trong cai nha tu théng thuwéng, nhung tat ca cac ban
déu dang bi giam hdm trong cai nha tu tam linh. Diéu thic ddy ching ta quan tam
dén Dhamma (Phap), dén viéc thwc hanh Dhamma va thuc tap sw phat trién tam linh,
chinh 1a sy brc bach va bj budc phai giam ham trong cai nha tu tdm linh nay. Cho dau
ban c6 nhan biét dwoc diéu nay hay khéng cling chdng quan trong, né van bat chang
ta, bat ké 1a ai, phai vung vay va tim cach thoat khdi cai nha tu tam linh nay. N6 dang
budc tat ca cac ban - dau cho céac ban cé nhan thirc dwoc hay khéng - 1a phai di tim
sy tw do vé mat tinh thAn. Do d6 ma céac ban maéi tim dén day ciing nhw cac noi

khac twong tw nhw noi day.

Mac dau cai dang giam cam ching ta day chi c6 méi mét thir duy nhét, cu thé 1a
upadana (chép thd, dinh méc), nhwng nguc tu dé lai cé nhiéu dang khac nhau. Cé dén
hang chuc kiéu va loai nguc tu . Néu ching ta bd thdi gian dé tim hiéu vé ting loai mét,
nd sé gitp chung ta hiéu ré hién twong nay hon. Réi ching ta sé hiéu upadana ré
hon, va chung ta ciing sé& hiéu ré tanha (tham &i) va kisela (phién ndo trong tam) hon,
nhirng thir ma theo 16i day ctia Dlrc Phat l1a gay ra dukkha. Ching sé hiéu duwgc van
dé ctia dukkha mét khi ching ta hiéu rd rang va théng sudt van dé ciia ngdi nha tu
(t&m linh).

Téi mubn khuyén cac ban nén dung danh ti Pali “Upadana’ , thay vi dich ra la sy chap
thd, dinh mac. Céc danh tir duwgc chuyén ngir thuong bi hiéu 1am. Luc nay cac ban co
thé chwa hiéu né tron ven , nhung hay co gang dung tlr Upadana nay dé cho quen
miéng, déng th&i cho tAm va cam xtc ctia ban ciing quen dan véi né.

Chuing ta phai hiéu rang c6t I6i clia Phat gido 1a diét tan upadana. C6t I6i clia Phat gido
la thoat khoi sw tr6i bude clia upadana, hay lam giam bot nd. Va roi sé khéng con
nguc tu, va ciing chang con dukkha.

Chung ta tét hon nén dung tr upadana. Nghia ctia né réng hon va sé gitp cho ching
ta nhin vao van dé nay sau sac hon va rong hon.

Tinh hoa duy nhat ctia Phat giao

C6 thé d6 chi la mot tr don gidn, nhwng upadana la diéu quan trong nhat. Cét 16i cia
Phat gido 1& nhé tan géc hodc lam gidm bét cai upadana nay. Réi thi dau khd

sé cham dut. Hay hiéu rang day la cot 16i cla tat cd moi hinh thirc Phat gido, né dwoc
tim thay trong moi truyén thong va téng phai. Phat Giao Nguyén Thiy, Phat gido Dai
thira, Phat gido Thién tdng (Zen), Phat gido Tay Tang, bat ky hinh thirc Phat gido

nao ma ban thich, ching chi khac nhau vé tén goi hodc khac nhau vé mét nghi 1& va
cach thwe hanh- xét vé hinh thirc bén ngoai. Nhwng ndi dung bén trong thi tat ca déu
gidng nhau: Cat dirt upadana.

Blrng budn, dirng that vong hay lo au, dirng tao thém rbi rdm cho chinh minh bang

cach nghi rang minh khong thé dé nghién clu tat ca cac tong phai clia Phat gido.
Brng lo lang néu ban da khéng thé nghién clru Phat gido & Tay Tang, & Sri Lanka,
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Mién Dién, Trung Quéc, hodc & bat ct» noi nao. D6 [a mét sy lang phi thei gian. Tt ca
céac hinh thirc Phat gido déu chi co6 mot loai tinh hoa hodc cbt 16i duy nhét, cu thé 1a, diét
trir upadana. Cac nhan mac Nguyén Thay, Dai Thira, Thién téng, Phat gidoTay Tang,
va Trung Quédc chi phan anh I&p vé boc bén ngoai ctia cai lam cho chung ta thay
dwong nhw c6 nhiéu loai Phat gido khac nhau. Néu cé bat ky sy khac biét nao,

ching chi don thuan nam trén bé mat, chi 1a mét sé cac nghi thire va nghi 1& khac nhau
duwoc tom gop lai. Cét 16i thuc sw clia van dé, cbt 16i cha Phat gido, & dau ciing giéng
nhau: Diét tan hoac lam giam b&t upadana.

Vay thi, chi can nghién ctru, hoc hdi mot diéu nay théi. Birng 1ang phi thoi gian budn

phién hay nghT ngoi vé viéc minh chwa nghién ctru, hoc hoi hét tat ca cac hinh thiee
Phat giao khac nhau. Hay nghién ctru, hoc héi mét viéc duy nhat: Chat dit upadana,

vay la du.

Néu ban thuc s mudn biét vé Phat gido Dai thiva nhw mot nha chuyén mén, ban sé
phai di hoc tiéng Sanskrit. C6 thé ban phai danh gan nhw tron d&i clia minh dé hoc
tiéng Sanskrit va thwc sy van chang biét duoc diéu gi. Hoac néu ban mudn biét ro vé
Thién tong (Zen), ban sé phai hoc tleng Trung Quoc Ban bd ra ca doi dé hoc tiéng
Trung Quéc va cudi ciing ban cling chang biét gi vé Zen ca. Dé biét Kim Cang thra
(Vajrayana) hay Phat gido Tay Tang, ban sé& phai hoc tiéng Tay Tang. Viéc chi hoc cac
ngdn ngl khdng thoi cling da khién cho cac ban mét di gan hét cudc doi, tuy nhién cac
ban thuwc su ciing chdng hoc duorc gi.

Ban van chwa di vao cét I6i ciia dao Phat . Nhirng diéu ké trén chi 1a nhirng mat nbi
dwoc goi 1én nhw 14 nhivng dién bién maéi (néu cac ban nghién ctru, hoc hdi Phat theo
hwéng bao quat) . Hay hiéu thuc chat clia tit ca cac van dé dé va chi can hoc mbi
mot viéc la chat divt upadana. Khi dé ban sé hiéu dwoc cot tiy clha dao Phat, cho dau
né dwoc dan nhan méac la Dai thira, Nguyén thiy, Thién tdng hodc Kim cang thira.
Cho dau né dén tir Trung Qudc, Nhat Ban, Han Qudc hodc & tir bat clr mdt noi ndo
khac, tat ca chi twu trung vao moét diém nay thdi: Chat dét upadana.

Ngay c& chi trong méi truyén théng Phat gido Nguyén thiy khéng théi cling da co
nhiéu hinh thrc thwe hanh khac nhau. C6 rat nhiéu phwong phap tu tap. Chang han
phuwong phap hanh thién cia Mién Dién, noi ma ngudi ta quan sat bung phong 1én va
xep xudng. C6 nhirtng phwong phap thwe hanh khac dwa trén cac cau chd (mantra) nhw
"Samma Araham" va "Buddho, Buddho", va nhiéu phuong phap khac. Nhwng néu dé 1a
nhirng phwong phap thwe hanh dang, cbt 16i ciia mbéi phwong phap chinh xac phai
ludn luén twu trung vao mot van dé: Sy can thiét dé diét tan upadana. Néu phwong
phap d6 chang dinh dang gi dén viéc loai trir upadana, thi d6 khéng phai la

mot phwong phap chan chinh, va né ciling chéng mang lai sy hiru ich hoac Ilgi lac nao
cd. Vay thi tai sao chung ta lai khdng quan tam dén viéc chat dit upadana; hodc, néu
ching ta muén nai theo 16i 4n du, 1a pha huy cai nha tu (tdm linh)? Do dé, tét nhéat 1a
ching ta nén ndi vé cai nguc tu nay.

Nhan ra né tir bén trong

N6i mot cach chinh xac nhét, ching ta khéng thé hoc hai tir kinh dién, tir ky thuat, hodc
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tr nhirng 1&i day khac nhau néu ching ta muén thuc sy thanh cong. Dé thuc sy gat hai
dwoc s lgi lac mét cach thanh céng, ching ta phai hoc ngay trén chinh tw than cla
sw vat, cu thé 1a cai nha tu thuc - nghién ctu, hoc hdi ngay trén dukkha thwc sy hay
ngay trén chinh tw than ctia cai nha tu. Vi vay, chang ta tét hon la nén kiém tim ra cho
dwoc cai nha tu nay.

Tai diém nay, ching ta phai dbi mat v&i hai sw lwa chon: Cac ban sé& nghién ciru hoc
hoi tr b&n ngoai hay ban sé nghién ctru, hoc hdi tir bén trong? Sw khac biét la rat quan
trong. Dlrc Phat day rang ching ta phai nghién ciru, hoc héi tir bén trong. Viéc nghién
ctru, hoc héi tlr bén ngoai la tir sach vé, nghi 18, nghi thire, va dai loai nhirng thir nhw
vay. T4t ca moi thr ma chung ta phai hoc, Blic Phat da day, la tir co thé (thén) khi n6
van con dang sbng. Diéu dé c6 nghia l1a mét co thé séng, véi mot cai tdm dang séng,
ch khéng phai |a mét cai than, mot cai tam da chét. Bé chinh la noi ma sw nghién
ctu, hoc hdi thwce sw dién ra, vi vay hay hoc & dé. Hay tim hiéu tr bén trong, cé nghia
la hoc bén trong con ngudi clia chinh cac ban khi van con sbng, trwde khi cac ban
chét. Cac nghién ctru, hoc hdi tr bé&n ngoai, hoc hdi tr sach v&, tlr nhirng nghi l& va
nghi thirc khac nhau, thyc sy chéng gilp cho cac ban dat dwoc diéu gi cé gia tri. Vi
vay, chung ta hay nghién ctru, hoc haéi tir & bén trong. Hay nh& nhirng tir nay "hoc &
bén trong."

Huén luyén tdm bang thién dinh (samadhi) va minh sat (vipassana), tirc 1a phat trién
chanh niém v&i hoi thé (anapanasati bhavana) nhw ching ta dang lam tai day, la sw
hoc hdi tlr bén trong. Dé thwc hanh sy nghién ctru, hoc hdi bén trong do, can phai co
nhiéu kién tri va nhan nai, nhwng ciing chang phai la qua nhiéu dau. Trong thuc té, so
sanh v&i mét s médn ma nhirng ngudi khac dang tap luyén, thi du nhw cac mén thé
thao cao cép, thé duc dung cu, va nhao 16n, thi viéc rén luyén thién dinh va minh sat thi
khong kho béng. Tuy nhién, ngui ta van cé di sw nhan nai va bén chi dé luyén tap
nhitng mén nhw vay. Chi cin c6 s nhan nai vira phai va ching ta c6 thé thwc hanh
thién dinh va vipassana qua chanh niém vé hoi thé. Mot sb ngudi da khéng chiu ndi,
va da chay bién con chung ta thi da cé da sw nhan nai dé di dwoc dén day. Néu chang
ta tiép tuc thém mét chut niva, ching ta sé thanh céng va sé nhan dwoc nhirng s i
lac dich thwc. Vay, cac ban ap dung chinh ban than minh vao viéc nghién ctru, hoc
hdi bén trong nay va lam viéc &y vé&i sy kham nhan, nhan nai viva du.

Cudc sdng tw ban than né la nguc tu

Dung 16i n6i an du sé giup cho ching ta hiéu dwoc van dé ching ta dang thao luan dé
dang hon, vi vay ching t6i s& sir dung chung tai budi phap thoai nay trong ngay hém
nay.

Do d6, chung t6i s& dung cac an du dé néi chuyén trong ngay hém nay. Nguc tu thtr
nhat ma cac ban phai tim cho ra dé quan sat dé chinh la cudc sdng nay. Néu cac ban
nhin cudc song nhw mdt nha tu, va nhin nha tu dé dung nhw né thye la, thi chung toéi
phai néi rang cac ban da biét dwoc chan ly thién nhién kha rd. Tuy nhién, hau hét moi
nguwoi déu nhin cudc sdng nhw 1a mot cai gi d6 tha vi, nhw [a mét co hoi d& vui choii .
Ho s&n sang séng dé hwéng thu cudc séng. Thé rdi ho tré nén mé dam va bi cudn hat
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vao cudc sbng. Piéu nay lam cho cudc sbng tré thanh nguc tu.

Néu chuing ta thay cugc song nhw mét nha td, chiing ta chac han da phai nhin thay
upadana (sw chap thd, dinh mac) v&i cudc song nay. Neu ching ta chwa nhin thay
upadana v&i cudc song, chung ta sé khong thay duoc rang cudc sdng nay la moét nha
tU va chung ta sé bang ldng v&i y nghi rang cudc song nay la mot thién dwong thay vi
la nguc tu. Diéu nay la do b&i trong cudc séng co rat nhiéu thir lam cho ching ta théa
man, va ching da lra phinh chang ta va lam cho ching ta mé ddm. Tuy nhién, bét ct
cai gi ma chung ta thay thda man, dé chiu, hp dan, va mé dam thi trong d6 ciing déu
c6 sw hién dién cula upadana. Day chinh la nguc tu cua chung ta. Chung ta yéu

thich mot thir gi d6 véi modt mire dd ndo do thi nd sé trd thanh nguc tu dbi véi ching
ta - chi it cling bang v&i mirc dd ma ta yéu thich- vi upadana. Day la mét loai
upadana tich cyc. Khi chung ta ghét moét cai gi do, hoac khéng thich mét cai gi do,

do séla mét loai upadana tiéu cwc - cing la mét thir nguc tu . Bi danh Ira va bi lam
mé mudi bdi upadana- cho dau la upadana tich cwc hoéc tiéu cwe- déu la nguc tu. Va
nguc tu d6 bién cudc séng thanh dukkha.

Ngoai ra, ching ta c6 thé thdy rang khi cé upadana trong cudc séng, cudc sdng sé trd
thanh nguc tu. Va nhw vay, khi khong c6 upadana, cudc séng sé khong con la mot nha
tu niva. Cac ban cé thé thay duwoc diéu nay ngay bay gi®r, & day, cho dau c6 hay khéng
c6 upadana trong cudc song cua ban. "Cudc séng cua tbi la nguc tu hay khéng phai la
nguc tu ? Téi dang sbng/ hay khéng dang séng trong nguc tir cta upadana?” Mbi
nguwdi phai xem xét mét cach can than vao trong tw than minh va phai thay that rd
rang rang cudc séng co6 phal la nguc tu danh cho ban hay khong? Ban c6 mét nha tu
hay khéng? Ban cé dang sbng trong nha tu dé hay khdng? Néu khong, tai sao ching ta
dén day dé hanh thién, dé tu dwéng tam tri? Vé ban chat, muc tiéu va muc dich thuc sw
cla viéc phat trién tam linh la sy pha hl’Jy céc nha tu clia chung ta. Cho dau cac
nghién ctru, hoc hdi va viéc thwc hanh cta ban co thanh céng hay khong, cho dau ban
c6 thé pha huy dwoc nha tu hay khong, lai la mot van dé khac. Tuy nhién, muc tiéu va
muc dich thwc sy cla chung ta 1a d& pha hiy cai nguc tu ctia cudc séng nay.

Hay xem xét viéc nay mot cach can than. Néu chang ta khdng nhan ra upadana, ching
ta sé& bi giam ham trong tu ma khéng hé nhan biét cai nha tu. Ching ta dang méc ket
trong nha tu ma khéng hé biét cai nha tu dé. Hon nira, ching ta hai ldng va mé dam cai
nguc tu dé, ciing gibng nhw ching ta dang mé ddm va hai long véi cudc sbng. Vi
ching ta dang mé dam va hai long véi cudc sbng, ching ta bj giam ham trong nha tu
ctia cudc sbng. Chung ta s& lam gi d& né khéng con 1a mdt nha tu niva? Day la cau hoi
ma chung ta phai tra 1&i mot cach can than, va chinh xac nhét.

Lam thé nao dé chung ta c6 thé séng dé cudc sdng khéng phai la mét nguc tu? Diéu
nay c6 nghia la binh thwéng, hodc tw nhién, cudc sbng khdng phai 14 nguc tu, ma do
chang ta tw bién n6 thanh nguc tu théng qua upadana. Do vi vé minh, vi mé mudi,

vi thiéu hiéu biét dung dén cta ching ta, ching ta méi cé upadana véi cudc sbng.
Cudc sbng sau do sé tré thanh nguc tu ddi véi chiing ta. O Thai , ching tdi cé mot
cum tir vira thé vira mang tinh chi trich, "som nam na man” dai loai cé nghia la, "Pang
doi may I3m" Cudc sbéng khéng phai la nguc tu hay th gi dai loai nhw vay, nhwng qua
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s mé mudi ctia chinh chung ta , do vé minh (avijja) chung ta tao ra upadana va [6i
nha tu hién hiru. Chung ta c6 thé ndi gi ngoai "som nam na man, dang doi may lam."

Néu cac ban thanh cong trong viéc thwe hanh dinh niém hoi thé (Anapanasati-
bhavana) ban sé hiéu rd cudc sdng, cac ban sé hiéu ro upadana va cac ban sé khong
c6 bat ky upadana nao trong cai dwoc goi 1a "cudc sdng" nay. Sau d6 thi cho

dau nha tu dang di&n ra co6 hoai va diét di, nha tu méi cling sé chéng con sinh khéi.
Cudc song nay day moi co gia tri nhat, nhung ai la k& dwoc né hay khéng lai 1a mot
van dé khac. Hay cb gang dé hiéu sy that nay, va cac ban nén phai nhw vay. Diéu nay
sé la ddng lwc dé gitp cac ban chuyén tam vao viéc pha hly nguc tu véi long nhiét tam
va s kién nhan cta minh.

Mét cach dé nhin vao sy that nay la quan sat dé thay rang cudc sbng phai tiép dién
theo cac quy luat tw nhién, hodc thay rang ban than ching ta phai sbng phu hop véi
quy luat tw nhién. Chang ta phai tim kiém thirc &n, phai rén luyén, phai nghi ngoi va thw
gian, phai lam viéc dé duy tri cudc sbéng ctia ching ta: Chung ta phai lam nhirng viéc
nay va tat cad nhirng viéc khac ma ching ta da biét qua ré. Cac ban khong thé khong
lam chung. Chung ta buéc phai lam chung. Day cling la mét loai nguc tu. Viéc ma
chang ta phai ludn luén phai lam theo cac quy luat tw nhién Ia mét loai nguc tu. Lam thé
nao dé chung ta trén thoat cai nha tu d&c biét nay?

Tai sao ching ta bi giam ham trong cai nha tu phai séng theo quy luat tw nhién nay?
Nha tu nay dén tlr upadana cla ching ta lién quan dén chinh chang ta, hodc lién quan
dén cudc sc“')ng cta chung ta. Khi cé upadana ( sw chap tha, dinh mac) véi chinh chiing
ta, thi cai "toi," hay tw nga dwgc sinh ra. Cai "t6i" nay lo au, lo l&ng, hodng so va s hai
vé nhirng nhiém vu, bdn phan theo quy luat tw nhién, va do dé ching lam cho ching ta
dau kh6. Nhirng khé khan nay dén tir upadana. Néu ching ta khong cé upadana

v&i cai “t6i", thi cac nhiém vu, bdn phan can thlet dbi v&i ching ta sé khong giong nhw
nguc tu. Chung ta co thé cham lo cho cac nhu cau clia chung ta, kiém song, ren luyén
dé cham séc cho co thé ma khéng bi khd sé - néu ching ta khéng cé béat ky upadana
ddi v&i cude sbng. Didu nay rat 1a vi té, do la mot sy bi &n ddi véi hau hét moi nguoi.
Day la sw vi té cta chan ly thién nhién. Lam thé nao dé ching ta c6 thé sbng ma khong
c6 dukkha ddi véi sy that rdng moi thi trong cudc sbng nay phai duoc thue hién phu
hop v&i quy luat tw nhién?

Ban nang la nguc tu

Nha to ké tiép d& xem xét la chung ta séng dwdi sy tdc déng cuia ban nang. Chung ta
bi quyén lwc cia ban ndng chi phdi. Tat ca cac sinh vat séng, cho du la ngudi, dong
vat hay thuc vat, déu co ban nang Ban nang lién tuc budc chung ta phai lam theo
nhirng ham mudn va nhu ciu cla chung. E)leu nay dac biét dung déi V@i cac ban nang
vé tinh duc hay sinh san. N6 kiém soat, quay ray, kich dong va gay rbi rAm

cho ching ta nhiéu nhw thé nao? Nhirng cam xuc vé mat tinh duc va sw sinh san
khéng ngirng théi thic chung ta, siét chat ching ta, dan ap chung ta, lam phién chang
ta, chung bwc bach chung ta thong qua moi loai khd khan. Nhwng chung ta lai khdng
thé dwrng lai. D6i khi ching ta lai thich né nhw vay. Con cai clia ching ta Ién 1én va
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trwdng thanh dén giai doan ban nang tinh duc chin mudi va réi dta tré lai bi giam ham
trong ngbi nha tu cta ban nang tinh duc nay.

Cubi cung, ngay ca nhirng ban nang cla sw khoe khoang, phé trwong ciing diéu khién
cudc sbng clia chung ta. Nhiéu ngudi khéng cho khoe khoang la mét ban nang, nhung
tat ca cac loai dong vat déu c6 ban ndng nay. Sw can thiét phai gay an twong, khoe
khoang, pho trwong ban than la mot ban ndng. Ngay ca tha vat cling mudn gay an
twong rang chung dep, hay manh mé, hodc nhanh nhen, hodc da thir. Ching ta mudn
gay an twgng va duoc ty hao. Néu khoe khoang, pho triong khong phai la nguc tu, nd
tuyét d6i da khoéng tao suw thac ép va blrc bach déi véi ching ta dén vay. Nhwng hién
gid nd dang budc chung ta phai mua quan 4o dep, dé trang strc dep, giay dép dep
tham chi, va mua nhiéu nira 1a dang khac!

Tai sao chung ta can phai c6 nhiéu chiéc so mi dep va nhiéu dbi giay dep? Tai sao
ching ta can tat ca ching? (Va tha 16i cho téi, ching ta phai dac biét nhac dén phu nir
& day). Co thtr badn nang mudn phd trwong nay hién hiru va né 1a mét loai nguc tu. Béi
vi moi ngudi khdng thé cam chiu nd, ho budc phai lam theo ban nang nay, chi tiéu tat
ca tién bac d& sadm slra moi thir. Ban nang phd trwong la ban nang khdi hai, 16 bich
nhat. N6 thuwe sy 1a nguc tu. Ngwdi ta khéng bao gid cé du tién vi loai nguc tu nay.
Hay xem xét va quan chiéu mot cach can than vé nhirng loai ban ndng ma ching ta da
trwdng dwéng ching . Ching déu la nguc tu.

Néu chung ta nghi vé diéu nay, néu chung ta ghi chép chi tiét moi chi phi ctia chung ta,
ching ta s& kham pha ra rdng mét s6 ngudi chi nhiéu tién dé mua s&m quan &o, d6
trang strc, va gilr gin sac dep hon la mua thuwec phdm. Thém niva, ho chu trong vao viéc
trang tri va lam dep nha clra, viéc nay tbn kém rat nhiéu. Hai loai chi tiéu nay, két
hop véi nhau, cdn nhiéu hon la tién ho mua sdm thre an, 1a cai can thiét cho cudc
sbng. Chang ta tiéu nhiéu tién vao nhirng thir khéng can thiét cho cudc séng hon 1a
vao nhirng thtr can thiét cho nhu cau cla cudc séng, nhu thwe phdm. Day 1a mot cach
khac nira cho thdy ching ta bi giam ham trong cai nha tu cGia ban nang.

Cac giac quan la nguc tu

Tiép theo, ching ta néi dén nha tu vui nhét, nha tu gan giii nhat véi chung ta. Chung
ta cd mat, tai, mdi, lwdi, than va y: sdu giac quan (ayatana) , Chang ciing la nhirng
nguc tl. Hay quan sat ching can than. Ldng nghe can than dé hiéu lam thé nao

ma mat, tai, mi, lw®i, than, y cla chung ta - tt ca sau giac quan- lai tré thanh nhirng
nha tu.

Trong tiéng Pali, ching ta goi chuing la ayatana. Géc cla tr nay theo nghia den cé
nghia 1a "céng cu, phuong tién dé giao tiép voi thé gi¢i bén ngoai" —diém tiép xuc, co
ché, phwong tién, hoac bat c» nhitng gi dung dé lién hé véi hodc giao tiép vai thé gidi
bén ngoai. Chuing ta goi ching 1a "ayatana." Néu ban s8n sang, hay s dung tiéng
Pali "ayatana." Tat ca sau ayatana nay déu |a nguc tu.

Chung ta cé upadana (sw chap thd) véi cudce sdng 1a do ching ta c6 sau giac quan dé
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cam nhan, kinh nghiém , dé giao tiép, d& ném va nhan biét cac déi twong cla giac
quan. Khi cé upadana v&i sau giac quan, ching ta phuc vu chung va tré thanh né 1é
ctia ching. Chung ta phuc vu méat dé lam vira ldong mét. Chang ta phuc vu tai dé lam
vira ldng tai. Chung t6i phuc vu mii dé thda man mdi. Chung ta phuc vu ludi dé théa
man |wdi. Chung ta phuc vy da va cam giac toan than dé lam cho né thoai mai, dé
chiu. Chung ta phuc vu tamy, giac guan vé mat tinh than, dé 1am cho né ém diu va
thoai mai. Diéu nay cd nghia rang tat c& cac hanh vi cia chung ta chi la dé giai tri cho
céac giac quan. Tat cd moi thir ching ta |am la déu vi loi ich cha sau giac quan. Ching
ta nhwong bd va tré thanh nd 1é cla chung. Sau do, chiung gay ap luc va diéu khién
ching ta, chang c6 cach nao dé tranh dwoc ching. Chung ta goi trwdng hop nay 1a
"bi giam ham trong nguc tu cliia ayatana."

Hay coi thir xem liéu c6 bat ct¥ ai, ngay ca ai d6 trong sb cac ban, ma khéng mu
quéng phuc vu cho sau giac quan khéng? Va cac ban sén sang phuc vu chung, phai
vay khéng? Ban chiju dwng kho khan va cti mop xubng dé phuc vu chang, luén luén
tim cach dé lam cho mat, tai, mi, lw®i, than va y thoai mai va hanh phuc, mét cach tw
nguyén. Vi vay, ching ta phai thira nhan rang ching ta la nhirng ké nd I1&. Nhirng ngu i
thiéu tri tué chac chan sé 1a nhirng ké né 1& cho cac giac quan, sé tiép tuc bi giam ham
mai trong cac nha tu cla cac giac quan. Qua viéc thwc hanh chanh niém v&i hoi thé
dung dén va thanh cdng, ching ta co thé thoat khdi nha tu. Néu chung ta thwe hanh
anapanasati khéng chinh xac va thiéu sét, ching ta van sé van tiép tuc bi giam

ham trong cai nguc tu clia cac giac quan ma chang ai co thé biét dwoc 1a bao lau.

Mé tin 1a nguc tu: Dbi véi nha tu ké tiép, chung t6i mudn dé& cap dén viéc bj Ira
bip b&i nhirng dieu dwoc goi la "saiyasatr" (mé tin). Tat ca cac tap tuc va niém tin dwa
trén sy mé tin la saiyasatr.

Cang c6 nhiéu vd6 minh chirtng ndo, ngudi ta cang thiéu chanh kién chirng néy, va
ngwoi ta cang bi giam ham trong nguc tu cla sy mé tin. Ngay nay, gido duc va khoa
hoc (vidayasatr) da cai thién, va dwa dén mot sy hiéu biét tbt hon vé cac sw
that trong thién nhién va moi thir. Tuy nhién, van con qua nhiéu cam bay trong cac nha
td mé tin di doan. Pay la mot vin dé thudc vé ca nhan. Mot sé ngudi bi giam
hdm nang né va nhirng ngwdi khac thi d& hon. Ngwdi ta bi giam cam theo nhirng
cach thirc va muirc dd khac nhau nhwng ching ta cé thé néi rang van con nhiéu nguoi
bi giam cam trong trong cac nha tu clia saiyasatr, bi mac bay b&i mé tin di doan.

Mac du néi chung mé tin di doan da gidm bét rat nhiéu do sw tién bd cha khoa hoc,
van con kha nhiéu saiyasatr roi rét lai trong cac ngdi chua va nha thd. Hay tha 16i cho
ching t6i vi da noi nhw vay, nhwng noi ma chiang ta c6 thé tim thdy mé tin di doan
nhiéu nhat 13 trong cac nha tho, trong cac ngdi chua, va dai loai nhirng noi twong tw
nhw vay. M3c di mé tin di doan nhin chung da gidm bdt, van con nhiéu diéu mé tin
hién dién & nhirng noi nhw vay. Bat cir noi nao c6 ban thd, bat cv noi nao cé6 nguoi
cui xubng dé 1& lay cai caigoila linh thiéng va than thanh, thi d6 la noi ma "nén khoa
hoc clia nhirng ngu®i dang mé ngl " van con tiép tuc ton tai.
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Mé tin di doan, saiyasatr, danh cho nhirng nguw®i dang con mé ngu. N6 danh
cho nhitng ngudi khéng cé sw hiéu biét mét cach dung dan (khéng cé chanh kién),
nhitng k& vd minh. Chang ta da dwoc day nhirng diéu mé tin khi con la tré con, trwdc
khi chang ta cé tri théng minh va kha néng suy luan vé chang. Tré con tin bat ct diéu gi
chung duwgc noi cho nghe, va do do, "nguwoi Ion" day cho ching nhiéu diéu mé tin di
doan. Néu ban van con thay rang muoi ba la mét con s6 khong may man, do 1a
saiyasatr. Ban van con dang mé ngl. Cé rat nhiéu vi du khac vé mé tin di doan, nhung
chung téi tét hon khéng néu chang ra noi day vi mét sé nguwdi co thé cdm théy bi xtc
pham. Nhi¥rng niém tin nhw thé nay 1a nguc tu. Tai sao khéng xem xét can than dé thay
ching la nhw vay. Ngay ca con sb "13" cling tré thanh nguc tu khi ching ta mé mudi.

Cac t6 chirc thiéng liéng la nguc tu

Chung ta nén tiép tuc vdi cac td chirc, hoi doan dwoc cho 1a thanh thién, thiéng liéng,
hodc ndi tiéng va duoc tdn sting, hodc nhivng td chirc dwoc don dai la hét strc wu tu va
vé cung uy tin dén ndi bat cr ai tré thanh mot thanh vién clia mot trong nhirng td chire
do thi cling sé cé uy tin ludn. Cé nhiéu noi nhw vay véi cac td chire d6 day. Ngay khi
moét ai dé dang ky véi tw cach la mét thanh vién cla cai hdi doan hay td chire nay, ho
bat dau c6 nhirng y twdng va cdm giac. Ho cam thay rang "chiing ta ngon lanh hon ho
(nhimg ngudi khac) " hoac "ching ta la nhig nguoi di dung dwong, nhiing ké con lai
kia la nhitng ké ngbc.” Ho bam niu va dinh mac vao cam giac dé ma chi it chang
can xem xét hodc suy nghi phan tich (xem diéu minh cdm th4y nhw vay 1a cé hop ly
hay khéng). V&i chiéu huwéng nhu vay thi cai td chirc, tham chi nha the d6 — ching ta
khéng thé tranh noéi nhw vay — déu tré thanh nguc tu. Vi vay, ching tdi mong cac
ban dwng nghi rang Suan Mokkh 1a mét tb chire linh thiéng hay siéu viét nao d6, néu
khéng Suan Mokkh sé tré thanh mét nha tu. Xin dwng bién Suan Mokkh thanh nha ti
cla cac ban. Cac ban nén suy nghi mét cach tw do, xem xét can than, danh gia nhan
xét cla minh. Hay hiéu va tin vao nhirng gi thire sy mang lai lgi ich. Birng dé minh bj
giam cam trong bat ky cai t& chirc hay hoi doan co uy tin hay néi tiéng nao dé.

DPao sw la nguc tu

Bay gio' chung ta dén véi nha tu goi la "Ajahn" (thay, sw phu guru), cac dao su ndi
tleng tén tudi vang xa. O Mlen Dién co Sayadaw nay & Sri Lanka c6 "Bhante " no
& Tay Tang c6 "Lat ma” . va v.v... & Trung Quéc c6 " sw phu." O dau cling ¢
nhirng vi thay ndi tiéng cﬂa né va tén tudi ctia ho lan truyén khap noi. Cho du la quéc
gia, khu v, tinh, dia phwong nao dé di chang niva, mbi noi déu c6 nhirng vi thay vi dai
ctia nd. Réi ngwoi dan dinh mac véi cac vi thay cla ho cho rang chi cé duy nhét thay
ctia minh 1a ding con tat ca nhirng vi thay khac 1a hoan toan sai. Ho tir chdi ldng nghe
vi thdy cta nguwdi khac. Va ho khéng nghi dén viéc phai xem xét nhirng |&i day cua vi
thay cta chinh minh. Ho bi giam cdm trong cai "nguc tu clia dao sw ." Ho bién thay cla
minh thanh nha tu, va réi ho bj giam cAm trong dé. Day 1a mét sy dinh mac, chép tha
thwe sy 16 bich. Cho du d6 la mét vi thay I&n hodc 1a mét vi thay nhé (binh thuwong),
upadana (sw dinh méc, chap tha) vao cac vi thay nay déu la nhw nhau. Con ngudi clr
xay dwng cac nha tu vi cac vi thay va dao sw cla ho. Céc ban dirng d& minh bj nhét
trong th&r nguc tu nay.
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Nhirng diéu thiéng liéng la nha tu

Nha tu tiép theo la cac cubn Kinh thanh cla cac tén gido ma ching ta cé thé tim thay &
khap moi noi. V&i nhivng ngudi kém tri tug, nhirng thir cang “ thiéng liéng”, thi ho cang
dinh mé&c véi ching. Tham chi nhitng vat nay con tré thanh nhivng vat thay thé hoac
dai dién cho Thwong dé. Dwdng nhw viéc don thudn gidi thiéu nhitng quyén sach
thiéng do (cho ngwdi khac) thi cling twong tw nhw (ngwoi gidi thiéu) da thwe sw nhén
duwoc sw gitp d& (tr on trén). N6 dwa dén sw hién dién cta cac thanh vat khac: Thanh
tich, nwéc thanh, va tat ca cac loai d6 vat dwoc cho 1a linh thiéng. Hay vé cing can
than trwdc cai tr "thanh" nay. N6 sé tré thanh nguc tu trwdc khi ban biét dwoc diéu
do. Vat cang thiéng liéng chirng nao, ban cang bi né giam cdm nhiéu chirng ndy. Hay
canh giac v&i nhirng cai goi la "thiéng liéng" hay "thanh thién."

Ban nén biét rang khéng cé gi thiéng liéng hon dinh luat Duyén sinh (idappaccayata),
né la sy thanh thién téi cao, cao hon tdt cd moi thtr. Moi th& khac thiéng
liéeng la theo quy wéc hoac do b&i ngudi ta dwng 1€n, dé la sy thanh thién thong qua
upadana. B4t c&» & dau c6 sw thanh thién théng qua upadana, sw thanh thién d6 la
nguc tu. Dinh luat idappaccayata tw than no la thiéng liéng, khéng can bat ky sy dinh
mac, chap thi nao. Khéng can upadana. N6 dang kiém soat tat cd moi thir do théi va
tw than no thwe sy la mot sy thiéng liéng.

Birng dé‘m‘lnh bi giam ham trong nguc ti clia nhirng diéu thiéng liéng. Birng lam cho
nhirng dieu thiéng liéng tré thanh nguc tu cda chinh minh.

Sw tét (Ianh) 1a nha td

Nguc tu tiép theo ni*a la mét nguc tu la rat quan trong, mét trong nhirng nguyén nhan
cla tAt cad cac moi van dé. Nha tu nay 1a nhirng gi ngudi ta goi 1a "thién, tét". Moi nguoi
déu thich "tot" va tat ca ho day 1an nhau dé lam diéu tét. Sau d6, ho tén thd nhirng gi
ho goi 1a "tét." Nhwng khi c6 upadana dbi v&i nhivng gi ma ho goi 1a tot, cai tot d6 sé tré
thanh nguc tu. Ban nén tét, cé ldong tét, nhwng khéng nén c6 upadana. Nhw vay cai tot
sé khoéng 1a nguc tu. Néu cé upadana, tbt sé tr& thanh nguc tu. Nhw ching ta noi,
ngudi ta say mé cai tét, ho say swa véi cai tbt, ho bi lac 16i trong cai tot, cho dén khi
no tré thanh van dé. Vi vay, phai vé cung can than dé& khéng lam cho cai tét tr& thanh
nguc tu dbi v&i cac ban. Nhung gi® thi ching ta ciing phai danh bé tay vi tat cd moi
nguwoi déu bi giam ham trong cai nha tu cda cai tét - mdt cach mu quang, bi mac ket
trong nha tu cla cai tbt that rd rang nhw ban ngay .

Néu ban la mot tin d6 Co doc gido, chling t6i yéu cau ban suy nghi va can nhac vé
nhirng bai day trong sach Sang Thé, ché Chua Troi cdm Adam va Eva &n trai cla cay
nhan thirc vé thién va ac. birng an no, néu an no, no sé dua dén viéc biét thé nao dé
phéan biét gilra thién va ac va roi ban sé dinh mac voi upadana doi voi thien va ac. va
sau do thién va ac sé trd thanh nguc tu cta ban. Diéu giang nay la rat la sau sic va
ding dan, théng minh va tri tué nhat, nhuwng duwéng nhw khéng ai hiéu dwoc nd. Nguoi
ta khdng quan tam nhiéu dén né va do d6 khéng thé 1a 1a mét tin dd Co dbc chan
chanh. Néu ho 1a nhirng tin d6 Co déc gido chan chanh, ho sé& khéng dinh mac
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voi upadana vé thién va ac. Chung ta khéng duoc I<"31m cho thién hay ac tré thanh cac
nguc tu. Diéu nay coé nghia la ching ta khong dé bj giam ham trong nguc tu cla
cai tot.

Ching ta nubt trai cay do va trd nén biét thién va ac, sau do bi giam giir va mac ket
trong tAt cd moi cai tét va xau. Chuang ta lién tuc gdp van dé ké tv do, do 1a
cach ma toi I16i hinh thanh va dwoc goi la "toi td téng", hoac doi khi la "téi vinh vién."
N6 tré thanh nguc tu khéi thiy, nguc tu vinh vién. Hay can than dirng dé bj giam
cam trong cai nguc tu khéi thdly hay nguc tu vinh vién nay. Birng bao gid dé cho minh
bi giam ham trong cai nguc tu nay.

V@i viéc bi giam cam trong nha tu ca cai tot, mét ngwdi ngay sau khi bi ket trong dé,
sé bi nd tiép tuc 16i kéo xa hon niva dén sy tét nhat, dén cai tét tot bac. Réi thi cai tot
lanh tot bac sé tré thanh nha tu t6i cao. Néu clr phat trién theo cach nay, thi Chua Troi
sé tré thanh nha tu téi cao. Cau mong cho cac ban cé thé hiéu va nhé rang upadana
xay dwng cac nha tu theo cach nay.

Quan kién la nguc tu

Nha tu tiép theo 14 ditthi ctia chinh chang ta. T Pali ditthi nay rat khé dich. Kién thirc,
suy nghi, y twdng, ly luan, y kién, niém tin, sy hiéu biét - tAt ca déu 1a ditthi. Ditthi co
nghia 14 tat c& nhirng suy nghi, y kién, Iy luan, va niém tin c4 nhan cla chung ta. N6
khong chi la mét sb y kién nhét dinh va niém tin nho nhd nao dé, ma la tat ca, moi quan
kién. T4t ca moi thi ma chung ta thdy nhw 1a kinh nghiém dwoc goi 1a ditthi. Chang
ta bi giam trong nha t0 cGa quan kién cuta chung ta. Chang ta khdng nghe I1&i bat c ai
ngoai trtr ditthi cd nhan cla ching ta. Day Ia méot nha to dang so nhét, bdi vi ching ta
qua bam chat vao quan kién ca nhan clia chung ta, di theo né6 mét cach hap tap, voi
va. Chlng ta quay lwng lai v&i diéu ma 18 ra cé lgi cho chung ta va dé& chung vudt mét
di, do b&i tam tri cGia chung ta khép lai v&i moi thir ngoai trir y kién, niém tin va quan
diém ctia chinh ching ta ma thdéi. Do dé, quan kién tré thanh mét nha tu khang khiép
nhét va khda ching ta theo mot cach hiéu biét duy nhat. Hay can than véi nha tu ditthi
cua chinh minh.

Sw thanh tinh 1a nguc tu cao nhéat

Tiép theo chang ta di dén mot nha tu thwe sw 14 la lung va ky diéu, cac ban cé thé goi
nd 1a "nguc tu cao nhét." Nguc tu cao nhét la nhivng gi ma nguoi ta goi la "trong sang '

hay "thanh tinh". That kho dé h|eu chinh xac nhirng gi nguw®i ta mudn néi qua nhivng t
nay. Ching ta nghe du kiéu vé sy trong sang va thanh tinh, nhwng ching ta dwéong
nhw chang hiéu nhirtng gi ho dang néi. Sy thanh tinh khién ngwdi ta bam niu vao va
dinh mac vao doé - d& duwoc xem nhu thé nay, thé no, d& dwoc ton the, dé dwoc st
dung dé phd trwong va canh tranh, va dé dwoc khoe khoang cung khap 1a "tdi" thanh
tinh nhw thé nao. Nhwng trong sw thanh tinh d6 néu c6 upadana thi tAt cd chi la sw
thanh tinh thdng qua upadana, khong phai la s thanh tinh dich thwc. Thanh tinh c6
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nhiéu hinh thirc dwoc cho la khéng cé sw dinh mac chang han nhw tdm gdi sach sé,
doc than chu, xrc dau thanh, xit hodc té nwéc hodc bat ky mét trong vd sbé cac nghi
thirc va nghi 1& dwoc thwc hién cho “sw thanh tinh”. Tuy nhién loai thanh tinh
nay hoan toan mang tinh upadana, va sw thanh tinh théng qua sw chap tha la nguc tu.
Xin vui long khéng bj lac 16i va chui dau vao trong cai nguc tu dwoc goi la “sy thanh
tinh”.

That la dang thwong! Dinh mac qua nhiéu vao tw nga, réi dinh méc vao sw thanh tinh
ciing nhiéu nhw vay. Mét sé tin diéu ctia cac tdn gido tham chi con di xa dén do dé day
cho tin d& sw thanh tinh vinh vién ndo d6 dai loai nhw la linh hén vinh hang nao
do sbng trong cdi doi ddi nao d6, hodc mot sb diéu twong tw nhw vay. Toan bd moi
thr dén to sy dinh mac va bam niu vao sw thanh tinh cho dén khi con ngudi bi giam
cam trong cdi nguc tu vinh ctru. Moi viéc két thac trong mét nha tu vinh ciru.

Tw nga la nguc tu ctia moi nguc tu

Xin bao cho cac ban biét rang day la nguc tu sau chét, cai cudi cung. Thoat khdi nha
td cao nhat cta st thanh tinh, thoat ra khéi nha tu thanh tinh nhét, dé di vao sw réng
khong, khong co linh hén va tw nga. Khong co bat ky tw nga ndo, sbng khéng co tw
ngad, rong khdng khéng cé tw nga — rong khong, khdng co bat ky y thirc nao vé cai
ngé, khéng c6 moi y twdng va khai niém ve tw nga - la mét sy thanh tinh thye sy. Sw
thanh tinh nao néu la thwc sy vinh clru thi né khong thé 1a nguc tu dwoi bat ky khia
canh nao, trir khi ngudi ta hiéu I1dm va dinh mac vao né nhw 1a mét cai tw nga hay linh
hdn ndo dé, thi trong trwdng hop nay né lai tao ra nguc tu tré lai. Budng bd mét cach
dut khoat, hoan toan khéng cé ty nga — doé chinh 1a sy thanh tinh thwc sw. N6 khéng 1a
nguc tu. Rédng khéng 1a sy thanh tinh ma khéng cé béng dang clia nguc tu.

Vi vay, cai nguc tu thwe sw clia tAt cd cac nguc ti ma ching toi da dé cap, la cai dwoc
goi 1a "atta" (trong tiéng Pali), la "tw nga" hay "linh hon." Céi t6i, ta la nha tu. Tw nga &
day chinh la nguc tu. T4t ca cac loai nha tu dwoc bao gébm trong cai nha tu thwe sw do,
deu goi gon trong twr "tw ng" " hay “ban ngd”. Bam niuvao ban ngad nhwla tw nga, va
rdi coi ban nga la s& hiru ca minh , dinh mac voi "toi" va "cua t6i", day la nha tu thuc
sy, cot 16i cia moi nha tu. TAt ca nguc tu déu twu trung vé tir "atta." Hay nhd bat gbc
sy vé minh tao ra atta clung vé&i chinh atta , va tat ca nguc tu sé& bién mét. Néu ban
thwec hanh Anapanasati (chanh niém véi thé) dung cach cho dén khi thwe sw thanh
cbng — thanh cdng thwc sy chir khéng phai thanh cong twdng twong - ban sé pha hay
hoan toan moi nha tu. D6 Ia pha hiy atta, sau doé tat cd nguc ti déu két thuc va chiang
ta sé& khong bao gio xay dwng thém bét clr cai nguc tir ndo nira . Ciu mong cho tat ca
cac ban co6 duwoc sy thanh cdng trong viéc pha hdy cac nha tu, do 1a, atta hoac ty nga.

Theo:’Prison of life
Chuyén ngir: Supainina Thién Tri
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T niém x& - Thién ndi quan Vipassana
Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya

H&i cac hanh gia cao thuong! Tai sao cac hanh (Sankhara) cta chung sanh sinh khai?
D¢ Phat day rang cac hanh cta chung sanh sinh kh&i nguyén nhéan la do vé minh va
tham ai (avijja va tanha)

"Yaya ca bhikkhave, avijjaya nivutassa Balassa
Yaya ca tanhaya samyuttassa ayam kayo samudagato "

Céu nay c6 nghia la nay cacTy-kheo, bj che l&p b&i vd minh (avijja) két hop véi tham
ai nén tam than cua ké xuan ngoc nay dwoc tao thanh.

Tam than nay duoc tao thanh la do vé minh va tham ai. Vi vay, quan trong nhét 13
chung ta khéng dwoc dé& cho vé minh sinh kh&i. Tham ai sé khéng cé co hoi dé sinh
kh&i khi vé minh khéng sinh khéi. Tai sao? Tham ai khéng thé sinh khéi vi khéng co vo
minh dé l1am chd dwa cho tham &i. Khi tham ai cé ché dwa la vd minh, sic uan sé sinh.

Néu v6 minh sinh kh&i, sdc uan sé sinh. Vi vay cac ban nén hanh thién dé& vé minh
khéng cé dieu kién dé sinh khéi. Cac ban co6 lam dwoc dieu dé khong?

Sampajana Pabba

Plrc Phat day rang: Nay cac Ty kheo, qua déi mat thit cling nhw tué nhan cla Ta, Ta
khong thay bat ky diéu gi khac ngoai trir didu duy nhét 1a tri tué tinh giac (sampajanna)
c6 thé lam sinh khéi cac thién phap chwa sinh, va doan trir cac bat thién phap da sinh.
Diéu diéu duy nhét 4y |4 gi? Dé chinh la sy tinh giac.

Theo chu giai ctia bd Phap tu (Atthasalini) ban phai hay biét moi hanh déng mét cach
ré rang.

Khi an: Néu hanh gia hay biét minh dang an khi dang an, tri tué sé sinh kh&i. Néu hanh
gid nhan thirc rd minh dang an khi dang an, hanh gia dang c6 tri tué. Nhwng néu hanh
gia khéng hay biét rd minh dang an khi dang an thi vé minh dang cé mat. Buwoc goi la
v minh khi mét nguwdi dang an ma khéng hay biét minh dang lam gi.

Khi udng: Bat ctr khi nao dang udng nuéc hodc udng tra hay uéng thude, néu hanh gia
biét minh dang uong thi tri tué sé sinh kh&i. Neu hanh gia khong hay biét dieu nay, do
la vd minh.

Nhai: Bat c khi ndo dang can thirc an nhw ré cay, cl v.v... hanh gia biét minh dang

can, khi nhai biét minh dang nhai, khi an biét minh dang &n thi c6 tri tué sinh khéi. Néu
hanh gia khdng hay biét minh dang can, dang nhai, dang an thi dé la vé minh.
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Liém: Bat ctr khi nao liém mat ong, xi-ré v.v..., néu hanh gia biét dang liém la dang liém
thi tri tué sinh kh&i. Néu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la vé minh.

Dai tién va tiéu tién: Khi dai tién va tidu tién, hanh gia biét dang dai tién va tiéu tién la
dang dai tién va tieu tién thi tri tué sinh kh&i. Néu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la
vO minh.

Bi: Bat ctr khi nao dang di, néu hanh gia biét dang di la dang di thi tri tué sinh khai. Néu
hanh gia khong biét nhw vay, dé la vé minh.

DPing : Bat ct khi nao dang dirng, néu hanh gia biét dang dirng 14 dang dirng thi tri tué
sinh khé&i. Néu hanh gia khong biét nhw vay, doé Ia vé minh.

Ngoi: Bat ctr khi nao dang ngdi, néu hanh gia biét dang ngoi la dang ngoi thi tri tué sinh
kh&i. Néeu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la vé minh.

Ngu: Bat ctr khi nao di ngli, néu hanh gia biét dang di ngu la dang di ngu thi tri tué sinh
kh&i. Néu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la vdé minh.

Thrc giac: Bat ctv khi nao thirc giac, néu hanh gia biét dang thirc giac 1a dang thirc giac
thi tué sinh kh&i. Néu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la vé minh.

Noi: Bat ctr khi ndo dang néi, néu hanh gia biét dang néi la dang néi thi tri tué sinh khai.
Néu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la vé minh.

Im lang : B4t ctv khi nao dang im lang, néu hanh gia biét dang im lang la dang im lang
thi tri tué sinh kh&i. Néu hanh gia khéng biét nhw vay, dé la vé minh.

- Néu hanh gia biét diéu gi dang xay ra thi tri tué sinh kh&i. Néu hanh gia khong biét,
thi sao?

- Thuwa thién sw, néu hanh gia khéng biét, thi 6 & vé minh.

- Dbung rbi. ‘Tai sao? Vi vo minh c6 nghia la khong hay biét. That ra, vd minh, si va
khéng hay biét la nhirng tr dong nghia. Tri tué, vo si, va hay biét la nhirng tir dong
nghia.

Néu vé minh c6 mat, quy luat xoay vong cua vong duyén khdi (paticcasamuppdda) sé
tiep tuc xoay van — do la hanh (sankhara), thtee (vifiiana), cac hién twong danh
sac (namarupa) v.v..., va cac quang thoi gian tai sinh sé bi kéo dai ra.

Nhwng néu hanh gia cé sw hay biét, tri tué sé sinh kh&i. Néu tri tué sinh kh&i, vd minh
sé tan bién va chadm dut. Néu vd minh khéng con, chudi tudn hoan cla vong duyén
kh&i — d6 1a hanh (sankhara), thire (vifiiana), cac hién twong danh sdc (namarupa)
v.v sé bi pha v&, chu ky tai sinh sé& dirng lai va khéng con tiép tuc xoay van.
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Hanh 13 két qua clia vé minh. Vi vay, Birc Phat day, “Cac hanh lay v6 minh lam
nhan. Néu cé vé minh lam nhan, cac hanh sé la qua. Néu vé minh diét thi cac hanh
Sé khong con hién hiru. V6 minh diét thi cac hanh ciing diét theo”.

N6i tém lai tAt ca cac hanh déng duoc thye hién bang than, khau, y  phai dwoc xem
nhw 1a cac la dbi twong dé quan chiéu. D6 1a ly do tai sao Drc Phat day: “Nay céc Ty
khwu, moi thir phai duwoc hay biét mot cach rach roi”. Thuwe hanh theo cach nay, hanh
gia sé c6 tri tué. Ngai day rang khi ban dang di, rat khé gitr sw hay biét mét cach lién
tuc rang dang di la dang di. Dau ban biét dwoc viéc phai thwe hanh nhw vay, van kho
ma thwe tap. Cho diu ban thyc tap, ciing rat kho dé thwe hanh cho dwoc tron ven. Tai
sao? B&i vi viec "Ap dung chanh niém" (satipatthana) - dbi twong clia cac hanh gia cao
thwong - thue sw 1a rat kho dé thwe hanh mac du méi nhin thi viéc nay thay cé vé dé
dang, né ciing that 1a sau sdc mac du tréng nd cd vé can cot. Vi vay Pirc Phat day:
“Néu c6 vé minh lam nhan, thi cac hanh sé Ia qua. Khi nhan cta vé minh diét, cac hanh
Sé khong con hién hiru.”

R4t khé phan biét gitra nhan va qua. Dé phan biét dwoc ching, ching ta hay |4y thi du
cai cay va cai béng cua né. Cai cay co triwde vi vay no la nhan, cai bong coé sau vi vay
noé la qua.

Vi vay, ciing giébng cai cay la nhan va cai bong cla né la qua, vé minh (avijja) 1a
nhan va hanh (sankhara) la qua. Néu khéng cé vé minh, sé khoéng cé cac hanh. Néeu
khéng co cay, sé khdng co bong. Néu cé mot cai cay, sé co mot cai bong.

D6 13 ly do tai sao Dirc Phat day: “ Néu vé minh cé mét, cac hanh sé sinh khéi. Néu
v minﬁ diét thi cac hanh cing di_ét.,DL‘an coi thuong viéc cac hanh qiét.‘ No chinh la
Sw cham dut sw hién hiru, sw dép tat sw hién hiru, sw tét cung cua kiép ton sinh .

Tai sao? Vi khaéng con vo minh (avijja). Néu con vo minh (avijja), cac hanh (sankhara)
sé sinh khai, tre la co sy ra 4o cua mot chung sinh. Néu vé minh dwoc chap nhan (dé
cho sinh khéi), tam than nglr uan nay sé hién hiru.

Do d6 dé dat dwoc tri tué, bat c khi nao ban nhin, nghe, ngi, an, xic cham, biét, ban
nén quan chiéu chung. Ngay khodnh khac ban nhin thdy mét vat gi 6, hay ghi nhan
thay, thay. Ngay khoanh khac ban nghe mét diéu gi dé, hay ghi nhan nghe, nghe. Ngay
khodnh khac ban ngtri mét mui gi o, hay ghi nhan ngli, ngtri. Ngay khoanh khéc ban
dang an mét thir gi do, hay ghi nhan an, an. Ngay khoanh ban xic cham mét vat nao
do, hay ghi nhan xic cham, xtic cham. Ngay khoadnh khéc ban biét mét diéu gi d6, hay
ghi nhan biét, biét.

Vi vay, ban can phai tu tap Vipassana — Thién ndi quan theo I&i day cua buc

Phat. Hon nira, ban nén quan chiéu bét clr hanh déng ban dang lam: An, uong can,
liém, ngu, thire gidc, ndi chuyén, gitv im lang, thé vao, thé ra, chuyén dong phdng xep
cla bung, néng va lanh, mém va cirng , thd va té, cac cam giac dé chju va kho

chiu, tham lam, san han, si mé, kiéu man, d6 ky, ich ky, gian di, thu han, dém pha,
mong muén dwoc lam mét thé dién mét ai d6, mong mudn 1am ha pham gia cia moét ai
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do, che gidu 16i 1am, dao dirc gid, nhan tam, ganh dua, buén phién, than khéc, dau
don, dau budn, v.v... Cé rat nhieu dieu ban can phai quan chiéu. Ban cang quan chieu
nhiéu chirng nao, ban sé co tri tué nhiéu chirng nay.

Khi minh (vijja) sinh kh&i, vé minh (avijja) diét. Khi vé minh diét, s€ khdng con tai sanh
nira. Tot bac cha sy quan chiéu chinh la day. Bic Phat day, “ Tree phi vé minh diét, céc
hanh sé khéng bao gicr cham dit vi bat ctr mét nguyén nhdn nao khac.” Tai sao? Vi
Dlrc Phat day, “ Céc hanh diét chi khi vé minh diét. T4t ca cac bét thién phap déu cé vo
minh 1a ké 1am tién tram cho ching.”

Vivay, blrc Phat day, “Nay cac Ty khuu, trong viéc pham vao cac ac phap, vé minh
(avijja) la ke dan dau. Néu vé minh (avuja) cdn nguyén cta moi phién ndo duoc diét
tan, tat ca phién nédo sé bj nhé tén goc.

Vay, diét tdn v minh c6 nghia la sao? V6 minh dwoc diét tan bang chanh niém. Chanh
niém tw ban than né la minh. Néu minh sinh kh&i, vé minh khéng thé tén tai. Do do,
DPlrc Phat day : " Khi minh (vijja) sinh khé&i, phai hiéu rang vé minh da bj xua tan. Néu
v6é minh da bj khéng con nira, khéng mét phién ndo may may nao, & bét ky hinh thirc
nao, cé thé sinh khéi.”

Néu khong co6 phién no va néu cac phién nao khong phat sinh thi khong con thir gi co
thé tao dieu kién (duyén) cho s sinh. Btrc Phat day: “ Hanh déng ma khéng c¢6 phién
néo thi khéng thé tao diéu kién (duyén) cho sw sinh.”

Can lwu y & day la, "Hanh déng khéng c6 phién ndo" c6 nghia la hanh dong thién. Hanh
dong thién khéng tao ra sw tai sinh, trai lai nd dap tat sw ton tai. N6 khéng cé phién
n&do. Chi cé hanh déng bat thién mai tao ra sw tai sinh. Tham chi khi moi hanh déng
bat thién khoéng tao ra cac yéu td dan dén sw sinh, thi tham &i, méi moét minh

no, sé tao ra sy tai sinh. Do do, Dlrc Phat day: “ Bat thién phap cé nghia la 12

loai tdm s& bét thién . Trong sé d6, tham &i (tanha) déc biét la mét loai bat thién phap
manh nhét. N6 thuc sw tao ra mét sw sanh méi, va vi vy né duoc goi ponobhavika
(tham ai la nguyén nhan cda sw tai sanh.”

Chilcé tham &i 1a béat thién phap tao ra mét sy sinh m@i. Noi ngén gon, trang thai ham
muon va bj thuc duc dwgc goi la nghiép — kamma.

Vi vay, Birc Phat day: “ Dé khéng con tai sanh trong céi gioi ké tiép, bat ctr hanh déng
nao duorc thuc hién bang than, khéu va Y, néu ong quan chiéu timg hanh déng mét moét
cach than trong, va éng biét rang mdt méc xich cta vong sinh ti ludn héi da bj cat dut.”
Twr kamma —nghiép, hanh ddng ma khéng cé phién ndo dwoc dé cap trudc day khong
c6 nghia hanh gia chi hanh thién dé thanh loc tAm va ma con thwc hanh bb thi va tri
gi¢i. Khoéng nén hiéu I1am thwe hanh b thi va tri gidi 1a tao nhan cho viéc kéo dai vong
sinh t&r luan hoi. D& dwa ra mét goi y cho thay thuc hanh bé thi va tri gi¢i khéng tao
nhan cho viéc kéo dai vong sinh tlr luan hoi, sw sé trich dan t& Kinh Pali vé ba can
nguyén clia bat thién nghiép va ba can nguyén cla thién nghiép. Dirc Phat day: “ Nay
cac Ty khwu, tham, sén va si la ba can nguyén duwa téi ac nghiép. Vo6 tham, v6 sén va
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v si la ba can nguyén duwa dén thién nghiép. Ba cadn nguyén bat thién tao nghiép,
chung khéng lam cham dut nghiép trong khi ba can nguyén thién lam cham ddt nghiép,
chung khéng tao nghiép (ma&i).”

Vivay, blrc Phat day: “Nay cac Ty khuu, ¢ mot sé kamma (nghiép) dwa dén céi vong
l4n quén cuda khé, va céi vong lan quén nay duwoc tao ra béi tham, c6 tham la can
nguyén ctia né, cé tham la cdn nguyén cua sw sinh khéi. Nghiép d&n dén cai vong lan
quén cta khé duroc goi la bét thién nghiép. Bét thién nghiép khéng duoc tan duong vi
né tao ra qua xau. Bat thién nghiép dén dén cai vong lan quén cta khé dé tao nhan
sinh khéi cta nghiép. Bét thién nghiép dé khdong lam cho nghiép ngung lai.” Twong tw
nhw vay déi véi san va si. Ldi day nay ctia Birc Phat cho thay bat thién nghiép dwoc
tao ra nhu thé nao va tai sao né khéng dwoc coi la thu thang.

Dlrc Phat day: “Nay cac Ty Khuu, cé6 mét sé nghiép dwa dén Nip-ban, sw cham diit
khé, va nhitng nghiép nay duoc tao ra béi vé tham, cé vé tham lam cdn nguyén cia no,
c6 vo tham la c&n nguyén cua sw sinh khéi. Nghiép dwa dén Nip-ban, sw chdm dit khé
duoc goi la thién nghiép. Thién nghiép dé duoc tan duong vi né tao ra qua tét. Thién
nghiép dé lam cho nghiép dieng lai. Thién nghiép dé khéng tao nhan sinh khdi cua
nghiép.”

Durc Phat giai thich mét cach khac rang thién nghiép khdng tao ra nghiép va chinh thién
nghiép d6 dwa dén sw chdm dit nghiép. Birc Phat gidi thich nhw sau: “Bé thi la cén
nguyén cta vé tham, gidi la cdn nguyén cta vé san va hanh thién thanh loc tdm la cén
nguyén cua vo si.”

Hay dé sw gidi thich I& thyc rang ba thién nghiép b thi, tri gi¢i va hanh thién thanh loc
tam khong kéo dai vong sinh tr luan hoi, thay vao dé chung chat dit cac mat xich cla
vong sinh t& luan hoi.

Con duwong dao va qua khoéng thé dat dwoc ma khéong dwa vao mét cai gi d6. Chuing
phai dwa vao bé thi, tri gi¢i va hanh thién dé thanh loc tam. Dwa vao ba thién nghiép
nay, con dwdng xuat ly va con dwdng dao chic chan sé dat dwoc. Tuy nhién, thién
nghiép dwa vao bd thi va tri gi¢i qua yéu, vi vay né chi cé thé gitp hanh gia dat dwoc
ba tAng dao qua d4u tién, khoéng thé dat dwoc két qua cao hon. Trong khi d6 thién
nghiép cé duwoc tr viec hanh thién dé thanh loc tdm hét strc manh mé, né gitp hanh gia
dat dwoc tang dao qua cao nhét.

Vivay, Blrc Phat day: “ Thién nghiép tir bo thi va tri gici, do yéu ot, chi co thé duwa dén
tang Thanh Nhap lwu, chung cling c6 thé dwa dén tang Thanh Nhat lai, cling nhw dua
dén tang Thénh,Bézf lai. Thién nghi_ép,tL‘P viéc hanh thién thanh loc tdm, do manh mé, sé
dwa hanh gia dén tang Thanh cao nhat: A-la-han.”

Thwe hanh quan chiéu vé sw sanh diét ctia phién nao:

1. Phién nao sanh khéi & mat:
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Khi t6i nhin cai minh mudn nh‘|n’, tdm tham dang sinh khéi.
Khi t6i nhin cai minh khdng muon nhin, tdm sén dang sanh khoi.
Khi t6i khéng biét t6i muodn nhin cai gi, vd minh dang sinh khéi

Doan trir phién ndo & mat:

- Khi t6i biét t6i mudn nhin cai gi, minh (vija) dang sinh khoi

- Khi téi biét t6i khéng mudn nhin cai gi, (vijja) minh dang sinh khéi.
2. Phién nao sanh khéi & tai:

- Khi téi nghe cai minh muén nghe, tdm tham dang sinh khéi.

- Khi t6i nghe cai minh khong mudn nghe, tdm san dang sinh khéi.
- Khi t6i khong biét t6i mudn nghe cai gi, vd minh dang sinh khé&i.

- Khi téi khéng biét téi khdng mudn nghe céi gi, vd minh dang sinh khi.

Doan trtr phién ndo & tai:

- Khi t6i biét t6i mu6n nghe cai gi, minh (vijja) dang sinh khéi.

- Kbhi téi biét t6i khéng mudn nghe cai gi, (vijja) minh dang sinh khdi.
3. Phién nao sinh kh&i & miii:

- Khi toi ngli cai gi minh mudn ngtri, tam tham dang sinh khai.
- Khitéi ngli cai minh khdng mudn ngtvi, tam sén dang sinh khai.
- Khi t6i khong biét tdi mudn ngtri cai gi, vdé minh dang sinh khdi.

- Khi t6i khéng biét tdi khdng mudn ngtri cai gi, vé minh dang sinh khai.

Doan trir phién néo & miii:

- Khi t6i biét toi mu6n ngli céi gi, minh (vijja) dang sinh khi.

- Khi t6i biét t6i khdng mudn ngtvi cai gi, (vijja) minh dang sinh khéi.
4. Phién nao sinh khéi & lwéi:

- Khi t6i &n cai minh mubn an, t:?m tham dang sinh khaii.

- Khi tdéi an cai mjnh kh(“)ng muon an, tdm san dang sinh khéi.

- Khi t6i khong biét téi mudn an cai gi, v minh dang sinh khoi.

- Khi t6i khéng biét t6i khdng mudn an cai gi, vdé minh dang sinh khai.
Doan trr phién néo & ludi:

- Khi t6i biét t6i mu6n an cai gi, minh (vija) dang sinh khai.

- Khi téi biet t6i khéng mudn an cai gi, (vijja) minh dang sinh kha:i.

Khi t6i khéng biét tdi khdng mudn nhin cai gi, vé minh dang sinh khéi.
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5. Phién nao sinh khéi trén than

Khi tdi xtic cham v&i cai minh mudn xtc cham, tam tham dang sinh khaii.

Khi t6i xtic cham vé&i cai minh khéng mudn xdc cham, tdm san dang sinh khéi.
Khi t&i khéng biét t6i mudn xic cham cai gi, vé minh dang sinh khéi.

Khi t6i khéng biét t&i khdng mudn xuc cham cai gi, vd minh dang sinh khéi.

Poan trr phién n&o trén than

- Khi t6i biét t6i mudn xtic cham cai gi, minh (vijja) dang sinh khéi.
- Khi t6i biét t6i khdng mudn xdc cham cai gi, minh (vijja) dang sinh khéi.

5. Doan trir phién nio trong tam

- Khi t6i biét cai tdi mudbn biét, tam tham dang sinh khéi.

- Khi t6i biét cai t6i khéng mudn biét, tam san dang sinh khéi.

- Khi t6i khéng biét cai tdi mudn biét, vd minh dang sinh khéi.

- Khi t6i khéng biét cai téi khéng mudn biét, vé minh dang sinh khéi.

Doan tr» phién n&o trong tam

- Khi t6i biét cai toi mudn biét, minh (vijja) dang sinh khai.
- Kbhi t6i biét cai t6i khdéng muon biét, minh (vijja) dang sinh khéi.

B4t clr hanh déng ndo ma ban dang lam nhw di, dirng, ngdi, nam v.v..., hdy quan chiéu
chung nhw ndi trén.

“Hanh dong” c6 nghia la tat ca nhirng hanh ddng lam béi than, khau, tat ca nhirtng hanh
dong can thiét phai lam.

C6 mét cau néi dé ching ta dé chung ta chiém nghiém: "Khéng phéng dét trong khi
thure hién céc hanh déng”. Luén ludn lic ndo cling cé nhirng hanh ddng- bat ci diéu gi
ban dang lam- tat c& déu la cac hanh ddng, nhung ban phéng dat, tirc 1a ban quén
khéng quan chiéu ching. Néu ban cé thé quan chiéu ching nhiéu chirng ndo, ban sé
c6 minh (vijja) nhiéu chirng &y, minh dé sé& dan dén sw cham dit vong sinh t& luan hoi.
Néu ban khong thé quan chiéu chung, ban cé vé minh (avijja), vd minh sé tréi budc ban
trong vong sinh tt luan héi.

Do d6 bac tri ndi: "Khéng biét ¢ nghia la vé minh (avijja), biét co nghfa la minh ( vijja),
hai diéu nay phai dwoc phén biét mét cach ré rang. Do v6 minh ma vong duyén khoi
xoay van, nhung do minh ma vong duyén khdoi nay bi cat dut.”

Samatha va Vipassana ( Thién chi va thién T& niém x)

Quan chiéu trén than dwoc goi la thiép chi (Samatha) va nhan thirc ré rang dwgc goi la
thién T niém xu (Vipassana) hay thién néi quan.
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Noi mét cach khac, 1am cho phién ndo lang diu duoc goi la thién chi. Co nhiéu hinh
thirc quan chiéu khac nhau vé ban chat thic sy ciia tdm va than dwoc goi la thién ndi
quan (Vipassana).

Sw that theo ngdn ngir ché dinh (tuc dé) va chan nghia phap (chan dé)

1. T6i, anh &y, dan 6ng, dan ba, v. v... la nhitng sy that theo ngén ngtr ché dinh (tuc
dé ).

2. Nhin, nghe, ngtvi, an, xac cham, biét v.v... la nhirng s that theo chan nghia phap
(chan de).

C6 moét cau néi nhw sau: Hiéu rd rang day khong phai la “t6i”, nhuwng chi cé tam va than
la sy that theo chan nghia phap (chan de)

Hiéu mot cach rach roi tam va than, nhw thé nay 1a tam, nhw thé nay la than, duoc goi
la tué Phan biét danh sac (namarupa pariccheda nana).

Sau day la cau trich dan dé cac ban tham khao: “Netam mama nesohamasami nameso
attati, passato cittam suvimuccati anupada asavehi."

C6 nghia la — Néu mot hanh gia quan chiéu va hiéu ré rang :” Pay la tdm va than,
khéng phai 1a toi. D4y la than va tam, khéng phai 1a linh hén cua t6i, khéng phai Ia tw
ngéa cua téi. N6 chi la tdm va than,” hanh gia sé khéng con bj tréi budc bdi tham, kiéu
man va ta kién, va tdm cta hanh gia sé thoat khdi sw tréi bubc ctia bon ldu hodc.”
Mac du chi 1a mét cw si binh thwdng, néu thue sy phan bién dwoc tam va than, ngudi
4y c6 thé séng hanh phuc nhu mét vi A-la-han, bac da dap tat bén 1au hoéc. Nhung
néu ban la mét hanh gia (yogi) binh thuwéng, ban chi cé thé dap tat bén lau hoac trong
trng khodnh khac mét.

Ba loai tri tué phan bién than va tam (danh va sac)
C6 ba loai tri tué phan bién than va tam, cu thé nhw sau:
1. Sutamaya nana: Tri tué cé dwgc qua nghe va hoc héi
2. Cintamaya nana: Tri tué c6 dwoc qua tw duy, suy nght

3. Bhavanamaya nana: Tri tué c6 dwoc qua hanh thién nédi quan dé thanh loc tam.

Trong ba loai tri tué nay, chi cé hiéu rd tam va than qua viéc thwe hanh thién néi quan
dé phat trién tri tué minh sat méi dwgc goi la sw hiéu ré hoan hao.

Lam sao dé quan chiéu nham phan bién tam va than cho dwoc dé dang?

Y mudn bwéc dila cia tam, nhwng chinh than moi budc di. Chi khi tam mudn di thi
than mai di. Néu tdm khéng muodn di, than sé khéng di.
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Sw xin trich dan mét doan minh hoa cho viéc nay:
1. Y mudn bwéc di la cha tam, nhung chinh than lai buwéc di.

Cai dang bwdc di d6 khdng phai la mot ngwdi, mét sinh vat, cling khéng phai la toi,
khéng phai dan 6ng hay dan ba, khéng phai la linh hon hay tw nga.

Chi c6 tam va tdm va than di.
2. Y mubn dirng la ctia tdm, nhwng chinh than lai ding.

Cai dang diing d6 khong phai la mot ngwdi, mot sinh vat, cling khdng phai la t6i, khong
phai dan 6ng hay dan ba, khéng phai la linh hon hay tw nga.

Chi c6 tdm va tdm va than dang dirng.
3. Y mubn ngdi 1a cta tam, nhwng chinh than lai ngbi.

Cai dang ngdi do6 khéng phai 1a mot ngudi, mot sinh vat, cling khong phai la t6i, khéng
phai dan 6ng hay dan ba, khdng phai la linh hon hay ty nga.

Chi c6 tdm va tam va than dang ngoi.
4.Y muén ngl la cta tdm, nhwng chinh than lai nga.

Cai dang ngu d6 khong phai la mot ngwdi, mot sinh vat, cling khong phai la t6i, khdng
phai dan 6ng hay dan ba, khéng phai linh hon hay tw nga.

Chi c6 tam va tam va than dang ngu.

Lwu y: Phan minh hoa trén chi hwong dén cho bén tw thé, cu thé 1a di, dirng, ngoi va
ngu. Cac hoat ddng khac cling phai dwoc quan chiéu twong tw nhw vay.

Hay quan chiéu y nhw vay khi ban dang mua ban, lam dong, nudi trong, twoi cay, lam
co, cay ruong, may va, chiét canh, cay, cat cd, thal co, hai béng, can bong, lam sach
bong, kéo soi, xép soi, bd soi, nhudm, thiét ké hoa van, mac soi vao khung ctvi, dét,
nau an, gia gao, hai rau, thai rau, nhat cli, ganh nwdc, va tat ca cac hoat dong. khac
déu can dwoc thwe hién véi chanh niém va sw than trong, quan chiéu véi sw can trong
va tinh can.

Néu tdm va than dwoc thwe sy hiéu rd, ban sé khéng con bi sdu muwoi hai loai ta kién
lam cho mé mudi. "Namarupanam yathava dassanam ditthivisuddhiti veditabbam" co
nghia 1a néu tdm va than dwoc nhan ra mot cach rach rdi va dwoc hiéu rd, hanh gia sé
khéng con bam vao quan diém chap thi ca nhan, ma sé tir bd nd, va do dé dat dwoc
thanh tinh kién (ditthi-visuddhi).
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Néu mét hanh gid phan bién dwoc tm va than, anh ta khéng con nhin thdy mét ngudi
dan éng hoac mét ngudi phu niv. Qua viéc quan chiéu dé phat trién tri tué minh sat,
hanh gid s& nhan ra nhw sau: "giéng nhw mét con bup bé bang gé khéng mat di hinh
dang ban dau cta no, né van chi la mét con bip bé, thuc sw khdng phéi la mét nguoi
dan 6ng ma ciing chdng phai la mét nguoi dan ba." Néu tri tué ndi quan clGa hanh gia
thanh tinh, m&c du hanh gia chi la mét nguwdi binh thuwéng, hanh gid van dwoc loi lac
rat nhiéu va tat cd moi dau khd ctia minh s& cham dirt va két qua 1a hanh gia sé séng
hanh phuc. Chép thl ca nhan cang manh mé thi dau khé cang nhiéu.

Ba loai tri tué ndi quan, dic biét mang lai nhiéu loi lac
Co ba loai, cu thé la:

1. Tri tué vé ban chéat thwe sw cla thuc tai, cé nghia Ia, vé mat chan nghia phap, tri
tué ndi quan hiéu rd rang chi c6 tdm va than, danh va sac hay tinh than va vat chat
ton tai trong 31 cbi gi¢i cla ching sanh, chang cé gi khac ngoai tam va than, danh va
sac hay tinh than va vat chét.

2. Tri tué dén tr chanh kién. Cé nghia 1a hiéu rd rang chang c6 “6ng ay” hay “toi”,
cling chdng c6 “dan 6ng” hay “dan ba” v.v... 1a ngudi tao nghiép. Chang co “éng
4y” hay “t6i”, cling chang cé “dan 6ng” hay “dan ba” v.v...nhw 1a ngudi dang hwéng
qua bao ctiia nghiép. Tri tué nay chi biét hai thi la tdm va than, danh va s&c hay tinh
than va vat chét.

3. Tri tué vwot qua moi nghi hodc, hoai nghi. Cé nghta la khac phuc dwoc moi nghi
hodc, hoai nghi vé ching sanh hivu tinh nhw t6i, anh 4y, dan 6ng, dan ba, con nguoi,
tréi than, ddong vat, ma quy... Tt ca chang 1a gi ngoai tam va than, danh va sac duoi
cac hinh thrc va dang vé khac nhau.

Déi v&i cac chung sanh vo tinh , hanh giad cling khéng ¢ cac mdi nghi hoac, hoai nghi.
Hanh gia biét rang cai ndi, nha, gb, tre, gach, da, vang, bac, mat tr&i, mat trang, nuérc,
dat, bién, rirng, nui, v.v... chi 1a vat chat dwdi cac hinh thirc va dang vé khac nhau va
do d6 hanh gia doan trir moi nghi hoac, hoai nghi.

Ba loai tri tué ndi quan nay thi khac nhau vé mat tir ng¥, nhwng chiing cé cting mét y
nghia.
Vi vay ngudi ta noi:

Khi mét hanh gia thwe hanh nédi quan c6 dwoc nhirng kién thire nay, vi dy sé cé duoc
sy tw tai cling nhw chd dirng trong Gido phap cla Dlrc Phat, vi ay gid khéng con nghi
hodc gi vé su ton tai c6 y nghia ciia minh, vi &y dwoc goi 1a mét tiéu Tu- da- hudn
(Cula-Sotapanna).

Néu vi ay thay r6 dwoc sy sanh diét cia tam va than, mac dii vi &y c6 thé sbng chi
mét ngay, vi ay con cao thwong hon la nguwdi song ca mét thé ky (ma khéng thay ré sw
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sanh diét cta tam va than).

Nhan thay rd sy sanh diét cﬂg tdm va than hay danh va ,séc la khdng phai la do tir sy
suy doan. Chung la nhirng doi twong thire sy cua cai kién thtrc co dwoc tlr sw quan
sat trwc tiep. Ca than va tdm mot minh n(')~ khéng thé tw sanh diét. Viéc nay chi co thé
xay ra khi ca hai, tam va than twong tac lan nhau.

Sw sanh va diét cia tam va than

C6 thé néi rang ndi quan tw than né la sanh. Mbi khi chiing ta quan sat thay tam va than
sanh thi chung diét ngay sau do.

Sanh diét dién ra & dau?

1. Sanh va diét xay ra & mat.

2. Sanh va diét xay ra & tai.

3. Sanh va diét xay ra & miuii.

4.Sanh va diét xay ra & lwoi.

5. Sanh va diét cay ra trong than

6. Sanh va diét xay ra trong tam.
No6i mét cach khac:

z
A0

(A) Quan chiéu “thay, thay” khi nhin thay la sanh. M&i khi quan chiéu “thay”, c6 nghia Ia
tdm va than sanh, diét do vay sé xay ra tiép theo do.

(B) Quan chiéu “nghe, nghe” khi nghe la sanh. Mai khi quan chiéu “nghe”, c6 nghia la
tdm va than sanh, diét do vay sé xay ra tiép theo dé.

(C) Quan chiéu “mui, mui” khi ngli la sanh. Mbi khi quan chiéu “ngli”, c6 nghia |a tam
va than sanh, diét do vay sé xay ra tiep theo do.

(D) Quén chiéu “nhai, nhai” khi an la sanh. M&i khi quan chiéu “nhai”, c6 nghia Ia tam
va than sanh, diét do vay sé xay ra tiép theo dé

(E) Quan chiéu “dung, dung” khi xtc cham la sanh. Mdi khi quan chiéu “dung”, cé nghia

116



la tdm va than sanh, diét do vay sé xay ra tiép theo do.

(F) Quan chiéu “biét, biét” khi biét la sanh. M&i khi quan chiéu “biét”, c6 nghta la tam va
than sanh, diét do vay sé xay ra tiep theo doé.

Do do6 burc Phét day:

Néu mot nguoi khong thay ré sanh va diét cla tam va than, cho dau nguoi ay co thé
song dén 100 nam, vi ay clng chang dang sbng. Nhwng néu vi 4y thay rd sanh va diét
cua tam va than, cho dau vj ay chi song mot ngay, vi ay cao thwong hon rat nhiéu so
v&i nguoi sdng 100 ndm ma khong thay ré sanh va diét.

Néu thay rd s sanh diét cia cGa tam va than, mac du vi &y chi sébng mét ngay, vi ay
con cao thweng hon nhiéu so v&i mot ngudi song mét tram nam ma khéng nhan ra
chung.

Nay cac hanh gid, quy vi phai quén chiéu lién tuc tdm va than minh mét cach sau
sac dé phat trién kién thirc ciia quy vi. Sw chac chan rang quy vi sé dwoc loi lac rat
nhiéu. Néu qui vi phat trién tri tué cia minh méi ngay mét nhiéu hon, ngay ca khi quy
vi chi phat trién tri tué ctia minh chi trong mét khoanh khéc, quy vi van cao thwong
nhirng ngwdi sbng 100 ndm ma khéng thay duoc diéu nay.

MGt khoanh khac dai bao 1au? Mwéi cai bung ngon tay lién tiép nhau dwoc goi la mét
khoanh khac. [*]

Mot khodnh khac twong dwong voi thoi gian cla muwoi cai bung ngoén tay lién tiép nhau.
Néu hanh gi{a quan chieu trong mét phut, vi ay cao thuwgng hon nguwoi song 100 nam
ma khéng hiéu dwgc danh, sac.

Mot nguoi thire hanh giao phap mét cach diing manh va qhi séng trong mét khodnh
khac con cao thuwgng hon mét nguoi qua chan khdng muon thwe hanh giao phap va
song mét cach lwdi nhac trong 100 nam.

Vivay bl Phat khuyén ching ta : “Trong khi cac 6ng ng01 dwng dé tdm cda minh di
lang thang, héay nhdm maét lai, tap trung va quan chiéu “ngéi, ngoi”. Néu céc 6ng quan
chiéu ngay chi mot phat, cac éng sé cao thugng hon nguwoi song 1000 nam ma khong
nhan ra danh va sac.”

Nam diéu hwéng dan

Hai th&r can phai dwoc hiéu ré mot cach rach roi:

- Hai th(r, cu thé Ia tam va than, danh va sac hay tinh than va vat chat can phai dwoc
hiéu rd mot cach rach roi.

Hai thir can phai tir bé:
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- Hai tht, cu thé voé minh va tham &i phai duoc tir bé.

Hai thir can dwoc phat trién:

- Hai tht, cu thé Ia dinh va niém, phai dwoc phat trién.

Cai ma chung ta can phai dat dwoc chinh la Nip-ban

Trong hai th&r nay, néu dinh phat trién, hanh gia sé& hiéu ré than hay vat chat, néu than
hay vat chat dwgc hiéu ro, tham ai sé dwece loai trie. Néu tham ai dwore loai trie, hanh

gia s& chién thang dwoc nhitng ham mudn va nhw vay sé co di ndi lyc dé dwong dau
v&i viéc giai phong tam khéi nhirng phién nao.

Néu niém phat trién, hanh gia sé hiéu ré tam minh mét cach thdu dao. Néu tam dwoc
hiéu mét cach thau dao, vé minh sé dwoc loai triv. Néu vé minh bi loai trir, hanh gia sé
chién thang nhitng ham muén va nhw vay sé dat duoc tri tué gidi phong tam khai
nhirng phién n&o.

Thay rd rang chi c6 than va tam, hanh gia sé tr bd sy dinh méac vao quan niém vé mot
cai toi, ta, tw nga va quan chiéu vé v ngad mét cach manh mé. Hanh gia sé trd nén
chan ghét, ghé t&m vé nhitng dau khéd (gay ra do sw chap tha vao quan niém cai toi,
ta, cai nga ao twdng la that) va sé dat t&i sy giai thoat vién man, cham dwt moi kho
dau.

Hai can bénh cta ching sanh

- C6 hai can bénh clia ching sanh, cu thé & vé minh va tham ai.

a) Phwong thubc dé chiva tham ai la tam dinh

b) Phwong thubc dé chira vé minh la thién nodi quan.

Qua st thyc hanh bon nén tang clia chanh niém (T niém xtr), hanh gia va nhiing
ngwoi chung quanh sé dwoc bao vé tot:

- Bbn nén tang cla chanh niém (than, tho, tdm, phap) phai duoc thyc hanh dé bdo vé
chinh minh. Va bon nén tang ctia chanh niém phai dwoc thiwc hanh dé bao vé ngudi
khac.

a) Né&u ban than hanh gid duwoc bao vé, nhivng nguwdi chung quanh ciing sé duoc
phong hé.

b) Néu nhirng ngudi khac dwgc phong hd, ban than hanh gia cling dwoc bao
vé. Dieu nay phai dwoc hiéu rd nhw vay.
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Chu thich:

[*] Chuyén ngi tir ban tleng Anh dich tw tleng Mién, c6 thé dich gia tiéng Anh nham &
diém nay, mot sat-na bang 0,018 giay c6 thé xem nhuw twong dwong véi 1/10 mét cai
bang ngén tay.

Theo: Maha Satipatthana Vipassana Insight Meditation

Blooming in the Desert
Favourite teachings of the Wildflower Monk Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya
Chuyén ngir: Supanna Thién Tri

Pwa sw loi ich cua thién tap vao d&i song hang
ngay
Bhante Henepola Gunaratana

Héi: Trong khéa tu, hanh gia c6 thé thay viéc hanh thién dé dang hon, vi dé la
viéc ma ai ciing phai lam. Tuy nhién khi vé nha, quay vé lai cudc séng hién dai,
ban rén, that khé duy tri chanh niém va tinh giac. Lam sao chiing con cé thé dem
loi ich cua thién tap vao trong d&i s6ng hang ngay?

Bhante Guntanara: Sinh hoat, [am viéc cham lai la mét cach dé nudi dwéng gbc ré cla
chanh niém. Chung ta c6 thé 1am viéc nay bat ci» & dau, trong thién vién, cling nhu tai
nha hodc & s& lam. Chung ta néi dén viéc tao ra mot thé gi¢i hoa binh, nhwng moi
nguwoi cling phai quan tdam dén viéc tao sw an binh trong tdm — lam cho tdm cla ho
khdée manh va an tinh. Va mét cai tam manh khde dén tir chanh niém.

Khi ban & s& lam ho&c khi ban khéng thé ngdi thém chuat niva & mét noi yén tinh, ban
van c6 thé tan hudng moét vai khodnh khac chanh niém. Sw d& nghj moi nguwdi clr moi
gid ddng hd danh ra mét phat dé lam viéc nay méi ngay. Hay 1am viéc chdm chi trong
59 phut, rdi danh ra mét phat d& nghi ngoi, va hoan toan chu tam vao hoi thé. Nhdm
mat lai, néu cé thé. Hoac néu ban dang & tai ban lam viéc trong mét van phong ban
ron, hdy mé mét nhin vao moét diém trwdc mat. Gilr yén lang, thanh than, va dém da 15
hoi thé - chirtng d6 1a mat khodng mét phat. Birng nght dén twong lai, dirng nghi gi hét
trong mot phut. Chi gitk cho dau 6c cdia ban hoan toan khéng vwdng ban. Sau khi moét
phut trdi qua, ban sé thay tdm cGa minh trong sang hon mét chat. Ban da dwa vao tam
mot it stec manh dé né tiép tuc lam viéc trong 59 phut cho gid ké tiép. Réi ban hay tw
hira v&i minh rang khi mét gio nira tréi qua, ban s& danh cho ban mét phat khac dé
nghi ngoi trong chanh niém.
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Ban c6 thé lam diéu nay tai ban bép hay ban lam viéc tai van phong. Ban c6 thé lam
diéu nay sau khi ban dau xe va tat may. Ban c6 thé 1am viéc nay trong thoi gian & trong
nha vé sinh. Néu ban duy tri thuc hanh hinh thtrc mét phat thién tap nay tron ngay, vao
cudi thoi gian tdm gid 1am viéc mbi ngay, ban da danh tam phut cho thién tap. Ban sé
bdt héi hop, bot cang thang va d& kiét strc vao cudi ngay Thém nira, ban sé cé mét
ngay lam viéc c6 nang suét hon va khde khoan hon, vé ca hai mat tam ly va thé chét.

Tw lo cho tdm ctia minh la viéc cia méi ca nhan. Mé&i chung ta phai hoc cach dé séng
cham lai. Ban biét d6, nguwdi khéng chanh niém luén ludn chiém da sb. Ban c6 thé dé
dang d& minh di vao cung mét con dwérng néu ban ty dé& minh nhw vay. Birng dé bi
mac bay! B4t cir ban & dau — tai nha, tai mét trung tam thién, trong xe 6 t6, hoac khi
dang xép hang tai tiém tap héa — chanh niém cé thé ctiu ban khdi tdm trang cang
thdng, dau khé. Téi thich goi chanh niém la “bd dung cu dung cho truérng hop khan
cap”. Gibng nhw trwdng hop ban bi dit tay hodc bi phdng, ban tirc khac véi lay hop
ctru thwong dé chiva vét thwong. Piéu nay thuc sy ciing twong tw véi tredng hop cla
tam. Khi tdm cla ban bi dau, khi né bi khich déng ho&c xao lang, hoac bi tén thuwong,
ban thwc sw can mot sw cap ciru dé dwa tam ban tré vé trang thai lanh manh.

Nhwng néu ban khéng quan tdm cham séc dén nhirng tinh trang dau budn cla tam,
ching cé thé sé tré nén t6i té hon. Trong trudng hop xau nhét, ching ta sé roi tudt vao
tinh trang trdm cdm hoéc suy sup than kinh. Va nhirng tén thwong vé mat tdm than cé
thé tw dién bién thanh moi thtr bénh tr dau bao t&r dén dau tim. Qua nhiéu th(r dang
dién ra trong dau cta ban! Chi khi mét sy viéc gi dé khai mao cho mét trang thai suy
sup hay 1am trong bénh thi ban m&i bat dau nhin lai moi giai doan ban da trai qua ma
gi® day chung dang lam cho cudc ddi ctia ban bj réi tung. Vi vay ban hay luén nhac
nh& minh phai ludn git* chanh niém bét civ khi minh dang & dau. Cung v&i viéc thuc
hanh chanh niém thuwdng xuyén, hay dwa thém hinh thirc thyee tap mét phut chanh niém
nay vao doi sbng hang ngay. Tw minh luyén tap nhw vay- ngay khi nhirng khé chiu vé
mat tam ly xuat hién, ngwng lam viéc va cham séc né truéce khi tiép tuc véi cac hoat
dong khac trong ngay.

Trich dan Kinh Pali: Mavamarifietha pufifiassa-na mamtam &agamissati. Udabindu
nipatena - udakumbho pi pdrati pdrati dhiro punnassa - thoka thokampi acinam. (Dh.
122)

Dich: Blrng xem thwong diéu lanh, noi rang “ N6 sé& chang dem lai loi ich gi cho toi”.
Giot nwoc roi xuong, ting giot moét, lau ngay rdi s& day binh. Twong tw nhw vay, nguoi
tri tué, thwe hién diéu thien méi ngay mét it, sé cd ngay tré nén toan thién. Kinh Phap
Cua 122

Theo: Bringing the Benefits of Meditation into Daily Life

Chuyén ngir: Supafifia Thién Tri
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Sw khéac biét giira thién chi va thién Vipassana

Ty Khwu T. Seelananda

Thién chi c6 nghia la véang lang va Vipassana cé nghfa la nhin thau vao bén trong. Bay
la hai trinh d6 cua sw phat trién tam linh va thong qua sw thwce tap, qua do tam cua con
ngwoi co6 kha nang dé phat trien hon nira va tré nén hoan thién.

Nhirng nguw&i da phat trién tam cda minh dén mdc hoan thién dwoc goi la cac vi Thanh
A-la-han. B&rc Phat- vi Thanh A-la-han dau tién cta ky nguyén cla ching ta - noi, “Néu
con nguoi siéng ndng thuc hanh chanh niém va tinh giac mot cach lién tuc, thé giéi nay
$& khéng vang béng cac bac Thanh A- la —han.”

Chuing ta bat dau viéc ngoi thién bang cach thic hanh thién vang lang. Bau tién, chung
ta chorJ mot dé muc thién thich hop. Tropg Phét giao, cé khoang 40 de muc duwoc d@
ng,hi dé st dung cho viéc thyc hanh thién vang lang, va hoi thé la mot dé muc phd
bien.

Sau khi chon mét dé muc thich hop, ban tim mét chd thich hop, it bi quay ray de thye
hanh. Ngay nay, that khé tim dwoc mot noi hoan toan yén tinh, khéng co tiéng 6n cla
xe c0, ti vi va chuyén trd 6n ao cta cudc sdng thwdng nhat, nhwng ching ta nén tim s
yén tinh ma chung ta cé thé tim thay trong nha ching ta. Chung ta ngdi trén gbi, hai tay
dat vao long, hai chan bat chéo néu ban cé thé ngdi dwoc nhu vay (diéu quan trong la
ban hay khéi sy thwc tap cho dau ban khéng thé ngdi dwoc tw thé kiét gia). Néu ban
mudn ho&c can ngdi trén ghé, ciing tét nira, nhwng hay c¢b gang gitr lwng cho thang.

Bay gi®, hay nhe nhang nhdm maét lai, chd tdm hoan toan vao dé muc thién cta ban.
Hay thw gian moi bap thit trong co thé cta ban, tha 16ng moi sw cang thang hodc cang
ctrng. Hay thd mot cach tw nhién. Ng(“)i yén nhuw vay cho dén khi ban cdm nhan dwoc
sy dinh tinh va ban kinh nghiém dwoc trang thai tam vang lang. Cé gang thwc hanh
nhw vay téi thiéu vai phit mbi ngay.

Day la cach dé phat trién sy an tinh, hoc dé chd tam vao mot d& muc hodc mot diém dé
tam y tap trung vao dé. Ban phai cb6 gang gilr cho tdm minh tap trung vao mét dé muc,
trong trwdng hop nay la hoi thd vao va hoi thé ra. Hay dé cho hoi thé tréi chay mot
cach tw nhién, thanh than va ém diu.

Thuc hanh Vipassana thi hoan toan khac. Vipassana vé co ban, c6 nghia la chia ra
hodc tach ra. N6 |a két qua cla qua trinh thuc tap va phat trién chanh niém va tué giac.
O dau cd chanh niém & do6 cd tué giac. Do la ly do tai sao thién quan con dwoc goi la
thién tué. Qua viéc thwe hanh Vipassana, hanh gia co6 thé thay rd ba déc twdng cla sw
hién hiru 1a vo thwdng, bat toai nguyén va vo nga, khong cé linh hén.

Khéng giéng thién vang lang hay thién chi (samatha), trong thién Vipassana, hanh gia
phai chu tam vao cac ddi twong sanh khéi, cang nhiéu cang tét. Chung ta thwong nhan
biét nhiéu dbi twong khac nhau théng qua cac clra giac quan cda ching ta. Qua mat,
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chung ta tiép xuc véi (thay) nhi*ng vat hiru hinh (canh sac), qua tai chung ta tiép xuc
v&i Am thanh, qua mii ching ta tiép xtc vé&i mui, qua ludi chang ta tiép xuc véi vi, qua
than thé chung ta xic cham véi nhirvng déi twong hivu hinh va qua tam ching ta tiép
xuc v&i nhivng dbi twong ma tri giac nhan biét dwoc (dbi twong cda tam). Tt ca déu
sanh kh&i do nhan duyén. Néu hanh gia huéng sy chi tam dén thoi diém tiép xuc [+,
hanh gia cé thé hiéu dwoc ban chét clia cac cdm tho, thi cling nhw tham &i.

V&i mét sy hiéu biét vao ban chét ctia sw vat nhw vay, hanh gid co thé di dén két luan
rang chang cé gi dang dé ém gi» nhw 1a cla ta va “ chdng c6 gi la cia ta, tat ca moi thiy
chdng phai la ta, tat cd moi thir chdng phai la céi Nga cda ta, moi thtr déu vé thuong,
moi thir déu bat toai nguyén va moi thir déu vé nga, khéng cé linh hén.”

Qua sw quéan chiéu nhw vay, hanh gid sé khéng con cam thdy cé nhirng ham muén
bam niu vao bat cr diéu gi cling nhw khéng xua dudi bat cir diéu gi, hanh gia sé séng
hanh phuc va an vui trong x& hdi nhw mét déa sen né trong hd. Ré ctia noé coé thé tim
thay trong bun, nhwng hoa thi tinh khiét va trong sach.

Twong tw nhw vay, ching ta sinh ra trong mot thé gi¢i day dau khé, nhwng néu ching
ta c6 d0 chanh niém va phat trién tri tué, tanh giac chung ta sé& dom hoa. Vay, day la
nhirng gi khac biét trong viéc thwe hanh thién vang lang (samatha), trong dé ching ta
chi lay mét dbi twong (Ilam dé& muc), trong khi véi Vipassana, ching ta ghi nhan cang
nhiéu déi twong cang tét. D6 chinh la sy khac biét.

Chu thich:

[] Thoi diém ma chl thé, di twong va y thirc gap nhau hay s ghi nhan trong khoanh
khac hién tai

Theo: The Different between Samatha and Vipassana

Chuyén ngi sang tiéng Viét: Panna Dipa Tué Dang

Chwéng ngai ttr sw ham muon duc lac
Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya

Trong ndm chwéng ngai cha viéc hanh thién, ham muébn duc lac Ia chuwéng ngai dau
tién. Dirc Phat day, “ Nay céc Ty khuu, gidng nhw than nay phéi dwa vao sw nuéi duéng
dé tén tai, nam chwong ngai nay phai dwa vao sw nubi duwéng. Khéng cé sw nubi
duéng, chiung khéng thé sanh khéi va tén tai.”

Thé thi cai gi da nudi duwéng lam cho cac chwéng ngai sinh khi va gitp cho chang tiép
tuc sinh kh&i? D6 chinh 1a sw suy nghi khoéng co tri tué. Khi ban thay hoac nghe diéu gi,
ban thwérng nghi rang né thworng hang, nd sé dem dén hanh phac, va rang cé mét ai dé
trong ban dang thwéng thirc va nhin ngdm né, va né that dep.
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Pé tam tham sinh khé&i, moét dbi twong dwoc cho 1a dep chinh 1a sy nudi dwdng. Néu
mot ngwdi nao dé nghi vé mét vat cho do la dé thwong, la dep, sw ham mudn dbi voi
vat 4y sé sinh khéi. Néu chung ta cir nghi hoai vé nhirng th» dé thwong hodc dep, tam
tham sé& sinh kh&i, khéng biét bao nhiéu 1an va tré nén dai dang.

Ai cling mudn thdy mét cai gi d6 xinh dep, nghe mét diéu gi dé hay ho hodc thu vi, ngli
thdy mui thom va an thiéc an ngon. Chinh vi long tham ma con nguoi muén nhirng thi
nay va hau hét moi ngwdi déu nghi rang néu chung ta cé dwoc nhirtng thir ma ching ta
mudn va rdi l1dong tham sé dwoc thda man. Nhwng sy that thi khong phai vay. Cang
dwoc nhiéu chirng nao, chung ta lai cang muén c6 thém chirng ay. Long tham giong
nhw mét con thd hoang. Néu ban cho mét con thd hoang &n, ban sé& khéng thé dudi né
di, cho dau ban dung gay hodc ném da dé dudi n6 di. Long tham ciing vay. Néu ban
cho con thu hoang cua long tham “an” cac duc lac, chung sé khéng bao gi& bo di,
chung sé tré nén ngay cang manh hon. Hau hét moi ngudi nght rang néu chung ta c6
nhirng ham muén nao do, t6t nhét 14 hay lam gi do, hoac di dé lam mot diéu gi do dé
thda man ham mudn dé, nhwng khéng nhét thiét phai nhw vay.

Thwong thi khi mot ngwdi mudn xem mét thir gi d6, chang han nhw phim anh hoac TV,
thi anh ta xem ngay, khong chan chir. Néu ban quan sat ham mudn clia ban véi chanh
niém, ban sé thay rang cac ham muén ciing vo thwong. Day cling la sw that déi voi moi
thtr duc lac. Néu ban quan sat chung, ban sé& thay rang chang cé gi la thwéng hang,
chung khéng phai la “t6i” hoac la “cta toi”.

Phwong cach tét nhat dé déi tri véi tam tham 1a xem né 1a vo thwong, thay réng né thuc
s khédng mang lai hanh phUC va thay rang khoai lac khéng bao gi& di dé théa man va
n6 khong phai la “t6i” hay la “cla t6i”. Sé khéng t6t néu ta théa man hoac dé nén nhirng
ham muén. M6t khi ham mudn sinh kh&i, phuwong cach tét nhéat 1a quan sat va nhin sau
vao ban chat cla no, dé thy rang ham mudn ludn di kém theo khd dau khi ta mat di vat
ma ta mudn dwoc sé hiru.

Néu, do vi théi quen, ban nghi rdng mét vat gi dé la thwdng hang, mang lai sw vui thich,
hodc dep, thi ham mudn chwa sinh kh&i ngay 1ap tirc sé& sinh khéi, va ham mubdn da
sinh kh&i nay sé tré nén ngay cang manh hon. Nhwng néu ban thay rang mot vat gi do
la vo thwdng, va s dinh mac vao né cé thé dem lai dau khd, néu ban thay rang than
thé cla ching ta that ra chi Ia mét thi 6 trwoc, thi tham ai sé ra di, va ham muébn chua
sinh khoi sé khong sinh khai. Béng cach thwc hanh chanh niém, ching ta sé khong cho

con thu hoang cua long tham cua ching ta an, khéng nudi sbng no. Nhing nguwoi hanh
thién va gilr Gidi s€ han ché dwoc tam tham va cubi cung ban chat muén nam gilr cla
tam sé yéu dan.

Gidi gibng nhu mat dat. Ai mudn lam viéc ciing phai dirng virng trén méat dat. Vi vay khi
ban hanh thién, ban phai gitr Gi¢i. Nh& vao viéc gilr Gidi, tdm clia ban sé tré nén manh
mé&, virng vang hon rat nhiéu va ban s& cam thay hanh phuc hon. Gitr Gidi hé tro cho
viéc hanh thién clta ban dwoc tét dep va loai bé long tham. Khi ban hanh thién, ban
phai s&n sang lam t4t ca moi viéc hé tro cho viéc hanh thién, vi vay ban can phai gitr
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cho Gi¢i clia ban duwoc trong sach. Néu ban hét long thuc tap, ban sé thdy dwoc Chan
1y,

B4t cr diéu gi ma ching ta thiy, nghe, ngti, ném — néu chung ta quan sat ching that
chanh niém, ching ta s& thay sw vo thwdng, khd va vod nga trong dd, ching ta sé thay
dwoc ban chat gia tao cla cai dep. Néu chung ta tiép tuc quan sat nhw vay, long ham
mubn dbi voi nhirng gi chung ta yéu thich sé ra di. Néu ban hiéu dwoc nhw vay, ban sé
thay long ham muén duc lac sé& diu xudng. Néu ban khéng hiéu, ban sé tiép tuc dau
kho.

M6t con ngu®i hay mét vi Trdi- bat cir ai thwe hanh thién — déu cé thé dwoc goi la Ty
khwu. Tai sao anh ta hoac cb ta lai dwgc goi la Ty khwu? Béi vi ngudi dé dang diét si
mé. Ty khwu néi theo cach khac la nguwoi dang diét vé minh. Ban cé thé sbng mét cudc
sbng thé tuc, nhwng ban van cé thé hanh thién dé phat trién mot sw hiéu biét sau sac
vé chan ly, va ban ngay ca c6 thé tr& nén giac ngd.

Theo: The Hindrance of Sensual desire chuyén ngi¥ sang tiéng Anh b&i Sayadaw U.
Jotika

Nguyén tac: Blooming in the Desert
Favourite teachings of the Wildflower Monk Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya

Chuyén ngr: Pafifia Dipa Tué Pang

Tu si Phat giao biét gi vé cudc d&i thwe chir?
Ajahn Amaro

Nguwdi ta van thudng héi ching t6i, "M6t tu sT Phét gido biét gi vé cudc doi thuc?" Day
la mét cau héi rat thu vi vi nhiéu nguwdi cé thé nghi rang moét khi séng trong tu vién,
ching t6i sé& khong thé déi phé véi nhivng van dé cha doi sdng thuc té: "0 day, moi
viéc dé dang cho Sw, nhung bén ngoai bén birc twong cua tu vién, chiung toi phai dbi
ph6 véi nhiing thuc té cta cudc séng, ching téi khé khdn hon Sw nhiéu. "

Ho tao cho chuing i mét &n twong 1a ho nghi rdng mét khi chung téi da danh tron ban
than minh cho ddi sbng tdm linh, chung t6i s& tha hén trdi ndi bénh béng trén nhirng
dam may nhd mau tim; séng trong tu vién moi ngui lic nao ciing hda hop véi nhau,
chia s& v&i nhau tinh thwong va 1ong tir bi khéng c6 phan biét, va vao cudi cudc doi,
chdng t6i ngay cang c6 thém hy lac cling nhw cé nhivng hiéu biét sdu séc vé ban chat
cta chan ly theo Chan nghia phap (Chan dé), va cubi cing la ching t6i sé tan bién nhe
nhang vao cb6i Nip -ban dé lai ddng sau mét tiéng chuéng vang lén khe khé va mot
chiéc cau vong. S that khéng phai nhw vay dau, téi sé giai thich diéu nay ngay. Toi
dang néi dua mét chat, nhung thuc sw day 1a hinh anh ma moi nguoi cé thé dang
twdng twong vé nhivng ngudi dang séng trong tu vién. Do la mot thé gioi khac, mot cai
gi that khac nguoi.
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Nguoi ta da dat nhiéu cau héi véi Blrc Phat khi Ngai con tai thé, va Ngai tirng néi rang
c6 bdn cach dé tra 16i cho mot cau héi. Cach dau tién la tra 16 trwe tiép. Cach thi hai la
dat mét cau héi ngwoc lai. Cach thr ba la Iap lai cau héi theo cach khac dé lam ro
nghia hon. Céach th& tw |a gitr im lang. Khi t6i thoat nhin vao cau hdi, cé hai cau héi dbi
nghich kh&i 1én trong dau cla téi: Doi sbng trong tu vién Phat gido 1a gi? Va cudc séng
thuwe té 1a gi?

Hau hét moi ngudi co thé khong biét gi nhiéu vé cach thire sinh hoat trong hé théng tu
vién trong Phat giao. Débi v&i nhiéu ngwoi, tu st Phat giao don gian 1a nhirng ngudi xuat
hién va bién mat mét cach ky diéu, gibng nhw nhitng vi thay lang thang hoac nhirng
nha truyén gido dang di thwc hién stir mang ctia minh. Khéng méy ai cé moét sw hiéu biét
thwe sw tu vién 1a gi, né hoat ddng ra lam sao, hodc mét tu si Phat gido tr dau dén.
Ngay ca tir "tu vién", ciing nhu tir "dao dirc" (Sila), thworng gay cho ngudi nghe it nhiéu
di wng. Mau cla ban bat dau lanh, va ban nghi rang, " D6 la mét noi danh cho nhing
nguoi khéng phai la téi, tu vién cé6 mét cai gi do téi khéng thuc sur thich." Téi cling mot
thdi da cé cung mot cdm giac nhw vay: Ban bién mét sau birc twdng cao 20 feet dé lao
vao mot cude sbng trong dé ban phai cha san nha that ky, chiu nhirng dém déng lanh
|80, va tu tap khd hanh khéc nghiét. D6 la "tu vién."

Trong nhiéu qubc gia theo Phat gido nhw Tay Tang, Han Québc, Trung Qubc, va Nhat
Ban, ho da tao ra mot mé hinh tw vién tw cung tw cip tach biét véi chén phén hoa do
héi, Tang chung séng khép minh trong bdn blkc twdng. Tuy nhién, trong khu vwe Dong
Nam A, chi it noi Phat gido khéng bi mét sé cac nha lanh dao dan ap, ho duy tri mé
hinh khat thwe nhw thwd ban ddu Phat gido duwoc xay dwng vao thdi Birc Phat. Tu vién
thwe sw gibng nhw mot cai gach ndi gitra chua, lang xa va trung tm sinh hoat clia cong
ddng. N6 khéng phai 1a mét noi danh riéng cho cac niy tu va tu si sbng, ma la mot noi
cla tat cd moi ngudi.

Tai Thai Lan, vi du, c6 khoang 50.000 tu vién. Mdi lang c6 mdt tu vién, lang Ién co hai
hoac ba. N6 gléng nhw mot giao dudng hay nha tho voi sau giao si, mot hoac hai giao
sT ddm trach hau hét cac budi thuyet giang, va nhirtng ngwdi con lai séng, hoc tap va
gilp d& nhau. D6 la mét cai lang cda nhirng con ngu&i di tim tdm linh, va né cling la
mot noi ma sinh hoat cong déng dién ra. Nhiéu tu vién trong lang la noi t6 chirc cac
cudc hop ctia chinh quyén dia phwong hay la noi ma nguwoi ta thinh thoang td chire hoi
cho. Tu vién Ia trai tim cla cong dong, chir khéng phai la mét noi & tit trén ngon ddi,
khong mot ai 1éo hanh toi.

Tét nhién, cé sw khac nhau trong mét chirng mwc nao do gitra cac tu vién. Nhﬂ’ng tu
vién & trong rirng lay viéc hanh thién lam trong vi vay chung c6 xu hwéng nam & bén
ngoai lang hoac xa hon mét chat. Nhirng tu vién duwoc nhiéu khach thap phuong dén
viéng sé cb gang duy tri sy yén tinh bang cach dinh gi cho khach dén vieng canh
chua. Co6 thé khi ban dén sé& khéng cé ai dén tiép ban. Nhwng néi chung, hdu hét cac tu
vién déu mé réng clra, ching la noi danh cho tat cd moi ngudi.

Thwe chét, tu vién dwoc duy tri nhw [a mét noi tén nghiém danh cho ddi sbng tam linh.
Cai tao nén moét tu vién la moi ngwoi di qua clra clia n6é phai cam két song theo moét so
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chudn mwc nhét dinh, ho phai tap séng trung thuc, bat bao déng, khiém tén, biét kiém
ché, va gilv diém tinh. Trong pham vi dé thi day la mét noi an toan: S& khéng mét ai
cwdp tai sdn cla ban, khdng mét ai ndi chuyén tdm phao, khéng mét ai cd gang ban
cho ban thr gi, tAn cdng ban, néi dbi v&i ban, hodc say xin. Day 1a moét médi trwdng co
cac diéu kién nham hé tro ban trau doi tam tir, tri tué, sw dinh tdm — mot loat day du
nhirng phdm chét tam linh lanh manh- dwoc t6i da hoa.

Ngoai ra & day con san c6 nhirng vi thay. Ban c6 thé nght réng vi thay Vi dai nhw vj thay
cua chung t6i, ngai Ajahn Chah, sé chi danh ca cudc doi cua minh song trén nhirng
ngon nui, ngdi thién dwéi mot gbc cay. Ngai da lam diéu do trong nhiéu nam, nhung
mot khi ngai m& mét tu vién, ngai da danh gan ba muoi nam tiép theo dé ngdi dwéi tip
léu ctia ngai dé tiép khach thap phwong tir 10 sang va thwdng cho dén nira d&m moi
ngay. D6 la cong viéc clia nguoi thiy: Bac si cé nha. Khéng phai tAt ca cac tu vién déu
hoat dong theo cach do6, nhwng néi chung cong viéc ctia mot s6 thanh vién nao d¢ trong
céac tu vién 1a san sang dé tlep bat cl ai ghé vao. Néu ban mubn ndi chuyén vai Ajahn
Chah, ban khéng can pha| sap xép cho mét cudc gap mat riéng tw, ban chi can lang
thang bé&n ngoai can 1&u cha ngai cho dén khi c6 mét co' hoi dé dat cau hai cia ban.

Vé khia canh nay, thuc chét ctiia doi séng tu vién trong Phat gido la mdt noi ma ban co
thé dwoc triéu tap dén — trong mot chieng mye nao dé - dé chia sé voi nguwoi khac tri
tué va sy hiéu biét ma ban cé duwoc. Bat ctr diéu gi tét ma cac cw dan cuda tu vién da tu
tap va cé dwoc trong cudc sdng cla minh déu sén sang dem ra dé chia sé. Tat nhién,
ban c6 thé khéng sén sang dé lam thay; tuy nhién, néu ban c6 sw khao khat muén kiém
soat cac théi quen xau ctia minh va mudn lam cho tdm cla minh trong sang hon moét
chut, tw than diéu nay da la moét moén qua tuyét voi va mot niém hanh phic cho ngudi
khac roi.

Néu day 1a mét cudc sbng trong mét tu vién Phat gido, vay thi doi sbng thuc té 1a gi?
Moi nguoi thuwéng nghi rang doi sdng thwc té gan lién véi nhivng van dé dai loai nhw
danh gia tin dung, ké hoach nghi hwu, viéc lam, doi séng tinh duc, nha clra, 6 t6, va
mot khuén mau cb dinh dé& theo d6 ma séng. Nhwng ban khoéng thé noéi rang doi séng
thwe té don gian chi co nghia 1a c6 than va tam khéng théi sao? Hodac thai do, sy cam
nhan (clta ban) vé ban sac (cha doi séng)? Dbi véi nhivng ngudi dat cau hdi nay, ho cd
y muon ndi rang nhttng ngwodi khdng cd nhirng trach nhiém tai chinh, khdng c6 con cai
hodc cha me dé& cham nom, vo hodc chéng hodc ban tinh, sé& tradi nghiém mét cudc
sbng khac xa v&i ho; tat ca nhl"fng sw kho khan va rbi ram clia doi sbng cla ngudi cuw sT
d4u gi ciing khac xa v&i d&i sbng trong mot tu vién.

Nguoi ta thdy cac nha sw va tu ni» Phat gido qua cac chwong trinh (truyén hinh) khoac
y ngoi thanh than nhw nhirng btrc twgng, va ho rat d& dang nghi rang, "Ho khéng glong
t6i. Ho khéng bi dau dau goi nhuw téi, nhiing suy nghi thé tuc khdng di qua tam tri cua
ho nhuw téi, ho khéng phai ltic nao ciing lo ldng, wu tw, suy nghi vé qua khtr va tuong lai
nhuw téi, ho khéng c6 cha me kho tinh nhw téi ". Vang, tin toi di, cong tu vién khong tao
bat ky mot sw thay déi nao vé mat ban chéat ctia con ngwdi khi ban di ngang qua né.
Hay dén song trong tu vién trong mot tuan, va sau do tw héi minh doi song trong thirc
te la gi.
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Theo quan diém clGa Phat gido, noi ma cudc sdng dang dién ra chinh la cac clra giac
quan, noi ma y thirc chju tac déng ctia canh sac, am thanh, mui vi, xiic cham cta co
thé, nhan thirc, cdm giéc, y twdng va cdm xtc. D6 1a noi ma ching ta tréi nghiém cudc
séng. Cho du ban dang & bén trong cdng tu vién hay & bén ngoai, tdc ddng nay déu 1a
nhw nhau. C6 mét cau cham ngén & Nhat Ban: "Cé nhiéu céai dau troc vy quanh mot
cai tam c6 toc" Khi ban bwéc vao clra tu vién, tat cd cac cudc dau tranh cla ban voi
cha me clia ban khéng phai dét nhién bién mat. Tat cd cac ham mudn tinh duc cla ban
khéng phai dot nhién xep xuéng nhanh chéng. Tat ca dan vat vé théi tw chi trich ban
than ctia ban khéng phai dwoc chuyén héa moét cach diéu ky : "Bay gio téi la mét tu sf,
va téi thich ban than minh."

Trong thuc té, tu vién la mot méi truéng ti wu dé trai nghiém cudc sdng thuwe té. Chang
t6i co6 dwoe kinh nghiém con tinh nguyén vé thi giac, am thanh, mui vi, va xuc cham do
s vang bong ctia nhirng phién néo doi thuwéng. Ching téi khéng thé nhdm nhap hodc
di dén tu lanh dé kiém thirc &n. Thirc &n phai c6 dwoc dat vao tay cla ching t6i trwde
khi chang t6i c6 thé an ching. Chung t6i khdng nghe nhac, khéng ¢6 radio, khdng nghe
tin tirc, xem TV, hodc doc tiéu thuyét. Chung tdi khong choi thé thao, khéng choi 6
chiv, khdng lam vwon. Vé co ban, ban khéng co6 cé gi ca ngoal trir cai tam va thién
nhién rong I&n bén ngoai. Chung téi séng theo cong dong, tt ca moi thir déu dwoc chia
sé. Chung téi khéng ¢ sy lwa chon riéng vé ngwdi ma minh sé lam viéc chung hay
cach ma chung t6i s& lam viéc. Chung téi khéng cé sw lwa chon vé thuc don, nha bép
nau nhitng gi ho mudn ndu véi bat c thir gi cé sdn trong ti dwng thirc &n. Chung toi
khéng thé thinh linh di vao thanh phé d& mua sdm hoac xem phim. Chung t6i khéng cé
khoang khong gian riéng cua chung t6i. Boi khi trong mua dong, chung t6i chiu lanh va
a&m wot, chang cé cach nao dé 1am 4m minh l1én nhw ching téi mudn.

Cé |& 1a t6i dang v& nén moét birc tranh kha thé thién, vi ddi lic cudc sbng trong tu vién
ciing rat dé chju. Nhwng nhitng gi t6i thwc sw cé gang dé noi la khi ban bat dau mét di
nhirng tién nghi quen thudc ctia minh, ban s& c6 dip chirng kién sy tran trui ciia cudc
sbng. Ban sé thay dwoc dién mao thuc sw cla nhitng cdm gidc yéu va ghét, vé su tw
quan tam dén chinh minh, vé sw dinh méc déi véi nhivng thir ma ching ta can phai cé
dé 1am cho chinh minh cam thay dwoc dé chiju. N6 gidng nhw bi nghién. H& khi nao ban
con ¢6 ngudn, cung cap cho ban moi thir ban cAn mét cach day da va sach sé&, moi sy
sé con la tét dep, nhung khi ngudn cung cap bat diu can dan, sy that tran trui bat dau
phoi bay. Nhirng ai da tirng nghién - thubc 14, thirc &n, nghién yéu, nghién ma tay,
nghién bét cv th» gi - déu biét diéu dé nhw thé nao. Khi cac thir ban can khaéng ¢ & dé
nira, ching ta s& nhan ra cudc sdng cla ching ta bj 1& thudc vao ching nhw thé nao.
Bang cach quan sat vé diéu nay va khéo x&r ly né mét cach sau séc va rd rang, ching
ta c6 thé hiéu dwoc ban chat ctia phién ndo. Chung ta sé& khéng con bj kéo 1& kéo 1ét
theo no.

C6 mot sy kién rat hay xay ra mét vai nam trwdc day véi ngudi tu niv dau tién trong
thién vién cta ching t6i & Anh. Tu nir Ay la mdt nguwdi phu ni trung nién, da cé gia
dinh , da c6 mot cude séng kha phirc tap. Mot phong vién niv cia mét tap chi dén dé
viét mot bai vé cac tu ni, va ho da phéng van ba. Ho ndi, "Chdc hdn ba phéi thay khé
kh&n ghé I13m vi phéi ngu trén san nha, mbi ngay chi &n mét bira, thirc déy vao luc 4 gior

127



méi séng, va phai lam tat c nhing gi ma nhitng ngudi tré tubi nhdng nhao nay day béo
ba phai lam.”

Ba tra 16i, “O, méy céi d6 dé ot, giébng nhw &n banh véy. Thuc sw, luc dau, toi nght sé
rat khé khdn cho mét nguoi phu ni¥ cla véi timg tudi nay phai tw diéu chinh cho thich
hop véi tat cé nhiing khé khdn do, nhung nhing thir d6 théat ra chang la gi ca. Piéu
thuc sw khé khan la ban phai buéng bé quan kién clda riéng minh. Cai d6 méi la kho.
Khi ban biét- khong chi nghi, nhung biét- cach nau bi xanh ctia ban la ding céch,
nhung phai chiing kién mét nguoi nao dé ndu theo mét cach khac va réi ban phéi cb
ma nubt né, va réi moi sw sé thuc s tha vi Idm! "

Nguoi phong van da thwc sw bi séc, nhwng tu nlr do da that sy sau Sac . Ba ta nhan ra
rang ba da dinh mac v&i nhitng y twdng clia minh vé ding va sai, tét va xau. "Téi nght
rang suw viéc nén di theo cach nay." "Cac nha sw khéng nén néi nhw thé." "Day méi 1a
chinh la Phat giao, con cai dé khéng phai”. Tu nlr nay thuwdng khé chiu vi Ajahn
Sumedho it khi trich dan nhitng 1&i Birc Phat thuyét gidng trong cac bai Phap thoai cla
ngai ma st dung ngén ngi¥ riéng ctia minh dé thuat lai nhixng kinh nghiém cla chinh
minh. Ba ndi, "Chung ta la Phét t&. Ching ta nén trich dan nhiing 167 day cia Pirc
Phét!" Néu chang ta khéng gap nhirng phién nZo loai nay va nhan mét chang, ching ta
sé dé cho s& thich, tinh yéu va sw cdm ghét, sai va dung kéo lé theo chiing. Chirng nao
moi viéc con dién ra sudn sé, ching ta sé dé bj kéo 1& nhw vay mot cach hoan toan
hanh phuc vi ching ta nghi rang day chinh 1a cudc doi. Nhwng khi ké hoach clia chang
ta that bai, khi ching ta gap mét tinh hudng dién ra khéng ding nhw y muén cdia ching
ta, rdi chung ta méat di cai sy dé chiju dé, rdi chung ta lac 16i, ching ta chét. Cé mét bai
ké rat y nghia trong kinh Phap Cu, Bic Phat day, "Chénh niém la con duong dan dén
sw bat tlr, phéng déat la con duong dan dén céi chét. Ngudi biét gilk chanh niém khéng
bao gior chét, ngudi phéng dat cé sbng ciing gibng nhw chét.”

Trong tu vién, chang t6i hoc dé ddi phé véi than, véi sy dau nhire trong than. Séng doi
sbng cong déng, chang t6i hoc dwoc rat nhidu vé sy tha thr, sy tan tuy, long trung
thwe, tinh kién nhan. Chung t6i hoc cach 1am thé ndo dé dbi pho véi sw san han, ghen
ti, so' hai, ich ky. Chang tdi cé di moi khau vi, moi mau sac déu nam trong d6. Néu ban
khéng thé dbi phé véi ching, ban khéng thé tén tai. Nhivng nd lwc trong doi sbng tu
vién la nham dé biét cudc sdng thyc té nhw khi ban dang thwc sw trai nghiém no, nhw
khi ban dang cdm nhan né mét cach day d va sau sac. Trong tu vién, ban hoc dé hiéu
nhirng cdm xdc cuta tinh yéu va thu han, thanh cdng va théat bai, khen ngoi, va nhirng
I&i chi trich- moi th&r. Ban hoc dé tim mét khodng tréng dé chra ching, biét chung,
dong hanh v&i ching va cé thé sbng yén tinh trong khoang tréng dé khi moi sy xay ra.

Pén vai tu vién nhw 1a mot nguoi cw sTva tham gia vao trong cudc song do, song trong
mai treong do, co thé giup ban dem theo nhirng gi dang hoc v&i ban khi quay vé nha,
va roi ban co6 the bat dau trai nghlem toan bo bau troi clia cudc sdng hang ngay cla
minh hay cudc sbng gia dinh cGa minh, ngay ca trong khi ban bi bao quanh bé&i nhirng
ngudi khdng tu tap. Xét cho cung thi héu hét moi ngudi bi tréi budc trong cudc dau
tranh quyét liét ciia doi séng va chang may ai co y dinh tu tap dé dat dugc Chan ly tOi
thwong. Nhixng gi ma tu vién cung cap cho doi 1a mét I&i nhac nhé réng moi thir déu
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dn, rang ching ta cé thé séng, ching ta cé thé lwét trén ngon séng cho dau diéu gi xay
ra.

DPéi v&i nhivng ngudi sdng bén ngoai pham vi tu vién, nd lwc cta chang t6i 1a dwa dén
cho moi ngw®i mét Iwa chon khac thay vi cr lao vao lam cat lwc moi th trén d&i. Mac
du ban c6 thé dang lai xe dén s& lam, van dang gilr mét cdng viéc, dang chdm nom cho
cha me gia yéu cla ban gia yeu dang nu6i dwdng con cai cua ban, hodc dang & bén
moét ngudi than yéu dang hap hdi sép, chdng cé gi phai phat cudng b&i vi nd khong
phai la sy am anh, n6 khong phai la ganh nang C6 mot thai dd ma chung ta cé thé xir
sy ngay ca khi dbi mat voi nhirng van dé cla cudc song dang anh hucrng dén mat tinh
cdm cla chung ta that sau sac, qua d6 nhirng van dé nay duoc thau hiéu, dwoc cam
thédng, dwoc kinh nghiém day dud, va vi vay ching sé khéng lam cho chung ta réi tri.

Vi vay, cudc sbng thuc té lién quan dén moét cai tam hleu day da vé cudc sbng, co sw
chép nhan va danh gia cao cudc song, va tu vién dang nd lwc dé& giup cho chung ta hiéu
dwoc y nghia cla cudc séng thwe té nay.

Theo: What does a Buddhist Monastic Know about Real Life, Anyway?

Chuyén ngir: Supafifia Thién Tri

Chim cong vachd
Taungpula Kaba-Aye Sayadaw Phaya

Céc hanh gia, cac ban hay nén gibng nhirng con céng cht dirng gibng nhirng con cho.
Trong con ngu&i ching ta, dwdng nhw cé ca hai dac diém cua chim cdéng non va cho
con. Va cai nao dang yéu hon?

Chim céng non sinh ra chi c6 tran trui mét I&p da nau do khéng cé 16ng, vi vay ban cé
thé néi rang ché con dé thwong hon. Nhung khi chim cong hoan toan trwédng thanh,
than noé c6 bd 16ng xanh va né c6 madt cai dudi xde ra nhw mot cai quat véi nhiéu mau
séac, trong khi con cho, vé gia sé bi rung 16ng va bi tAn cong b&i chay ran va bo chét.

Twong tw, ban phai thwc hanh sila (gi¢i), samadhi (dinh) va panna (tué) dé tranh sb
phan dau khd ctia mot con ché gia. Két qua cta sw kién tri thwe hanh gidi, dinh, tué sé
la sw choi sang clia tam gidng nhw bd 16ng xanh dep dé theo kiéu vwong gid clia mot
con ¢ong trwdng thanh. Néu cac ban thwe hanh hoan hdo gidi, dinh,tué, moi ngudi sé
yéu mén cac ban, va cac ban ciing sé yéu chinh ban than cta minh nira.

Theo: Favourite teachings of the Wildflower Monk Taungpula Kaba-Aye Sayadaw
Phaya

Chuyén ngr: Pafifia Dipa Tué Pang
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Ba lan hay biét

Day |a ky thuat dé hanh thién:

Thé vao, (niém) dung (xic cham)
Thé ra, (niém) dung

Pwa tdm dén diém xuc cham (dung)

Ba lan déu hay biét r&, thién 1a vay. Va day la nhirng gi lién quan dén Phap Duyén
Khéi:

Néu ban’hiéu ’du’o’c, Phap Duyén Khéi, ban s& pha v& dwoc cai vong luan héi loanh
guanh luan quan. Néu chung ta bi vdé minh bé bua mé, ching ta sé ra di va quay tré lai,
di va tr& Iai; Phap Duyén Khai cé nghia la cai nay |é thudc vao cai kia, va moi th thi
ludn thay doi. Khi cai nay sinh, thi cai kia diét. Sinh, diét, sinh, diét. Vi vay khi ban tho
vao, tiép theo dé ban phai thé ra. Pwa sw tinh giac vao quan chieu tién trinh nay, ban
sé co duwoc tué giac véi tieng hoi thd mét. Mét [an niva, day la cau ké vé Giao ly Duyén
Khai:

Mati awessa, thi wesa

Napya que we ma

Mati lim pa, ti lim pya

Patessa tomopa

Néu ban hiéu, sé khéng con vb minh nira. Néy ban khéng hiéu, do 1a vé minh va ban’sé
phai di lobng vong, ban :sé tré lai. Néu ban hiéu, ban sé c6 Tué giac va sé c6 sy cham
dt vong sinh tr luan hoi. Bay la Phap Duyén Khéi.

Theo: The Hindrance of Sensual Desire chuyén ngi¥ sang tiéng Anh b&i Rina Sircar

Nguyén tac: Blooming in the Desert

Chuyén ngr: Paffa Dipa Tué Pang
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Khoéng dwoc phép ban Phap nhw mén hang ngoai cho

Puoc phép in 4n sach nay dwdi moi hinh thirec dé &n tdng nhw mén qua Phap bdo ma
khéng can xin phép. CAm hoan toan viéc in 4n sach nay dwai bat ky hinh thirc nao véi

muc dich thwong mai.

Ban quyén thudc vé thién vién Phwéc Son
Trung tam thién Vipassana (T® Niém X&)
368 sudi Tan Cang, xa Phwéc Tan, TP. Bién Hoa, tinh Pdng Nai

www. thienvienphuocson.net
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