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Loi ndi dau

Chung té1 té1 thim Sayadaw U Jotika nhan dip Ngai
nghé thim Kuala Lumpur thing 4 nim 2004 va xin
phép Ngai lan cudi cho xuit ban cubn sich nay. Sau
khi dwoe Ngai ddng ¥, ching t61 xin Ngai cho mét goi
v veé diu d& cudn sach va néu c6 thé, xin Ngai viét cho
161 giéi thidu. Ngai da goi y mot dau dé that tuyét:
“Bin 35 hanb trink tém link”. Ngai ciing néi thém ring
c6 rat nhidu ngudi mong mubn dwoc ghi lai nhirng bai
néi chuyén ctia Ngai; thé nén c6 1& hay hon ci la
chiing t6i nén tw viét 11 gisi thiéu va ké so qua vé qua
trinh thanh hinh nén cuén sich tir nhing bai néi

chuyén d¢.

Khi quay lai Penang vao cubi nim 2003, ching t61 da
gip Sunanda Lim Hock Eng & nha xuit bin Inward
Path. Ong néi véi ching t6i la 6ng méi tré vé tir
Singapore, & d4y 6ng da gip Sayadaw U Jotika va xin
phép Ngai cho xuit bin mét sé cudn bing ghi am cic
bai phdp cida Ngai. Day la nhing cubn bing ghi 4m
mét s6 bai phap Ngai gidng cho céc thidn sinh tham
dw kho4 thién tai Melbourne, Australia vao nim 1997.
Sunanda dang tim nguwdi dé ghi lai cac bai phap d6 tir
bing ghi am. Tuyét qua! ching t6i thét 1én: “Ching

t61 da chép lai hau hét cdc cudn bing d6 réi.”



Viao cudi nim 2002 diu nim 2003, khi dang hanh
thién tai thién vién Shwe Oo Min & Mién Dién, chiing
t61 da dwoc nghe cdc biang ghi am d6 va rit 4n twong
vé c4c bai phdp c@ia Sayadaw U Jotika, v& sw chan
thanh, c41 mé& ciing nhw phong cdch néi chuyén caa
Ngai. Do d6, ching t61 da quyét dinh dén mét ngoi
chiia & Kalaw, mét ving mi&n ndi bang Shan, d& nhap
thit va chép lai toan bé céc bai gidng cha Ngai tir
bing ghi 4m va coi né nhw mét ngudi ban déng hanh
trén con dwong tAm phdp céa minh. Ching t6i tw
nhan thdy, mic du gio day da c6 thd tw thue hanh ma
khong cAn phdi ¢ mét nguwdi thdy bén canh dé
thwong xuyén tham van nita, song nhing bai phap
cia Ngai da cung cip cho ching t61 rit nhidu phwong
tién hiru ich dé phét trién tué gide ngdy mot sau sic
hon. Trwéc day, ching t61 d3 tirng dwoe gip Sayadaw
trong mét lan ngdn ngdi & Mién Dién, nhung Ngai
khéng phai la thly hwéng din cda ching t6i. Tuy vay,
didu lam ching t6i thwe sw ngac nhién la sw twong
déng gitra kinh nghiém Ngai mé ta trong tién trinh céc
ting tué gidc véi kinh nghiém thuwe té cda ching toi.
Nhirng bai phdp cta Ngai di ciang ¢ niém tin trong
ching t61 ring Phdp Bdo qua thwe hién hitu & khip
moi noi trén thé gian. Chiing t61 cdm thdy Ngai thue
sw 12 mdt thién tri thiéc (kalyana-mitta) cia minh.

C6 mét vaAn d& 1a cd Sunanda va chiing t61 déu khéng
c6 dwoc mot bd bing hoan chinh, thAm chi 14 mét bd

bing con nghe tét ciing khéng c6. Tuy nhién, khi quay



lai Australia, ching t61 d3 nhan dwoc mét bé biang day
dd tir 6ng Mendes & héi Phat gido Victorian. Vira hay,
con gdi 6ng ciing mé&i hoan thanh xong viéc ghi chép
lai mét s8 bai phdp. Thé la ching t61 da hai lan gip

may va thwe long cdm on ho rat nhiéu.

Chiing t6i ra sodt va bién tap lai cdc ban thdo (rit cam
on Dai Dwc Katapunna & Trung tam thién
Vivekavana Solitude Grove, & Bukit Berapit, Penang
da cho phép ching t61 danh thoi gian bién tdp ban
thio trong thoi gian hanh thién tai trung tdm). Dai
D¢ Jotinanda da thwe hién phin hig¢u dinh va b
sung vao ban thdo nhitng doan kinh Pali ma Sayadaw
da trich din. Ngoai ra, Dai Dic con dién thém phian
tham chiéu kém theo nhitng trich doan Pali d6; ching
t61 thwe sw cdm on Dai Ditc di gitp cho nhirng phin
viéc ndy. Chiing t6i ¢6 bd sung mét sé thay déi v& ngir
phép, song vin ¢ ging gitt nguyén cich néi chuyén
ddc déo ctia Sayadaw. Ban c6 thé nghe lai toan bé cac

bai phdp nay trong dia mp3 kém theo.

Chiing t61 xin bay t3 long biét on chan thanh dén
Sunanda, d3 cho phép s& dung mdy tinh ciing nhw vé
sw kién nhin, hao phéng va tét bung ciia 6ng. Xin cdm
on tit ci nhitng nguoi da déng gép cong stkc vao vide
xult ban cudn sich nay, nhit 1a nhing nguwdi lam

‘A 2l 3~
coéng viéc chuén bi dia.

Mong ring viéc doc va nghe nhirng bai phép nay sé&
sach tAn ban tiép tuc tién buée dé dat dwoc nhing
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muc tiéu tAm linh ctia minh.
Anna Muresu va Leslie Shaw

Penanyg, thing 10 nam 2004



Chuwong 1: Chuan bj
tam

Nhuw t6i thiy & day, hiu hét cic ban ddu & d6 tudi ba
muwoi, bén mwoi hoic nim mwoi. Cic ban di tirng
lam nhidu viée, d3 tirng trai nghiém khd nhidu trong
cude doi, da tirng ném trai thanh céng va ca thit bai.
Gid day, t6i nghi cdc ban da sin sang dé& hwéng téi
nhitng didu t6t dep hon. Thuec ra ldc nay hay ldc khic,
cdc ban di trng lam didu nay, di tirng rén luyén
nhing phdm chit tinh thin va tim linh cda minh. Béi
vi hém nay la ngay dau tién ciia ching ta, nén s& dwoc

danh riéng cho phan giéi thidu.

Truwée khi thwe sw bdt tay vao hanh thién, ching ta
cin phai chudn bi cho chinh minh. Mé&i khi muén lam
bit et didu gi, ching ta d8u phai chuin bi trwée; didu
ndy rit quan trong. D6 chinh la didu 61 da hoc dwoc
tir lau trwée day, va téi ciing day didu d6 cho cac ban
be va hoc tro cta t6i: Hay chudn bi cho chink mink. Néu
ban thwe sw chudn bi cho nhitng didu minh sip lam,
thi moi viéc s& tré nén tw nhién va d& dang mot cach
d4ng ngac nhién. Ciing nhw mét ngwot ndng dan hay
nguwdi lam vwdon mubn trdng hoa hay gieo cdy, diu

tién nguwdi Ay phai chudn bi, phai lam d4t. Néu khéng



lam d4t ma da gieo hat thi s& chi c6 mét s6 hat nay
mim, nhung ciing khéng thé ra trdi va rdi ciing sém
héo hon va chét dan. Ching khéng in siu bén ré béi
vi khéng c6 da phén bén, khéng dd nwée va dinh

dwéng nudi ciy.

Ciing vy, mét nguwdi mudn tu tip, rén luyén nhing
phdm chét tAm linh cta minh ciing phai lam nhw thé.
Ca hai viéc d6 déu c6 nhidu nét twong ddng. Chic cic
ban biét nghia cta tir bhavana chi. Mot trong nhitng
nghia cda né la sw tu tap, trau dbi. Nghia den cda
bhavana 1a 1am cho cai gi d6 phit trién, l16n manh. Gée
cta bhavana 1a bhi, nghia 1a nuéi duwdng, ting truwéng.
Khi trdng mét loai ciy nio d6, ban phai c6 hat giéng
hay mét nhanh ciia cdy ¢& wom trong. Nhw vay 1a ban
da c6 s&n mot cai gi d6 dé trong. Néu khéng 6 gidng
thi ching thé trdng nén cay. Chi c6 gibng théi thi cling
chwa dd, ban phai lam d4t, nhd sach ¢é va phat quang
manh dit da. D6 ciing 1a didu ching ta cAn phai lam
trong cudc séng. Cé thuwdng moc lan tran rit tw nhién.
Hay nhin siu vao cudc séng cta ching ta, nhin siu
vao cdch séng ctia minh va tim xem c6 nhitng loai ¢
nio dang moc trong d6. Mét sb loai cé da cé tir rit
lau, da dn siu bén ré virng chic, cin phdi mot thot
gian dai mé&i 6 thé nhd bat gbe ching 1én dwoc. Cac
théi hw tat xiu ciing vy, ubng rwou, diing chit say, ...

R . z 1 ‘A X
Nh6 cé lam don sach séi d4 1a viéc rat quan trong.

Néu ban thuc sw thich lam diéu gi thi dirng mic ca.

RAt nhidu ngwdi héi t61: “Phai mit bao nhiéu thoi gian



ngdi thién thi méi c6 dinh (vamadhi), phai hanh thién
bao lau méi dat té1 Niét ban?”. Lam sao ¢6 thé néi bao
lau dwoe? Néu ban thuwe sw thich lam mét viée gi d6,
ban s& thiy hanh phic vi minh dang lam diéu d6; niém
vui va hanh phic nay s& dem lai cho ban rit nhidu
nghi lwe. Xin dirng mic cd! Con nguwdi ta hay thich bé
ra that it va thu vao cang nhidu cang t6t. Téi nghi day
khong phai 1a mét thai d6 chan chénh, dic biét la
trong thién tap. Trong céc linh vuwe khéc cda do1 séng
ciing vay. Trong cdc méi quan hé ching han, néu ban
chi mudn cho that it va nhan that nhidu thi rét cude

ban s& ching nhan dwoc ty gi ca.
Ban 4é nbén lai nbiéu nbw Jd cho ra, 3 la mét chéin by.

Cho it, s& nhan dwoc it; néu cho tit ci, ban s& nhan
dwoc rat nhidu. Khi hanh thién, ban hiy nhin siu vao
trong tAm minh. Zac sao mink lam viéc d6? Mink cd thue s
thich lam diéu 3 khong? Khi lam bat et mét viée gi, ban
cing cin phai ¢6 mét sw hy sinh nao diy. Ban cin
phéi tir béd mot the gi d6 trong cudc doi. Cing nhw
khi ban té1 tham dw khod thién nay, ban da phai tir bé

mot céi gi dé.

Ban chit con nguwdi ching ta, vé co ban la hwéng vé
tam linh. O bén trong m&i ngudi déu cé nhitng dic
tinh t6t dep nhw tAm tir 41, long bi min, chanh niém va
sw binh an c@a tAm hén. Ching ta d3 sin cé nhirng
hat gibng d6 va mong muén ching ndy mam, lén

manh. Con nguwdi that 1a phite tap, m6t mit vin mudn
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thu hwédng duc lac, nhung mit khac lai ciing ching

mudn gi ca. Chiing ta mudn tir béd!

“Khi hoc tro dd sdn sing thi vi thiy +é xudt hién.” Téi
dd dwoe nghe cdu nay & ddu 36 va rét thich né. Toi thiy
né rét ding.

Hay nhin nhan that sdu sic. Nhidu ngudi trong sb
chung ta & day da khéng con tré trung gi niva. Chiing
ta da lam rit nhiéu viéc trong doi va déu thiy ring
ching c6 gi 1a min nguyén ca. Ching ta chwa bao gio
tim thiy bit ct thi gi, du 12 tai san hay vui thi, ¢6 thé
dem lai sw thod man lau dai cho minh cd. Thuc sw,
ching ta vin dang tim kiém mét didu gi d6 khidc hon
nita. Khi da thuwe sw s&n saing d& d6n nhan, cdi ching
ta ciAn s& dén. Hay tw héi ring: “Mink i thuc s sdn

sang 9 don nhian nd bay chuwa?"

Trwée khi hanh thidn, c6 mét sé viée ching ta cin
phai xem xét d&& chuidn bi tdm ly. Trong cudc séng
hang ngay, ching ta bi xdo dong béi bao nhiéu thw
viée trén doi. D& chudn bi taim thich hop véi thidn tap,
mot trong nhirng viéc cin lam 1a suy xét v& céi chét.
Cudc doi ngdn 1dm, rit nhanh rdi ching ta s& di qua
cudc doi, hay nght dén tudi tdc cia chiing ta & day, chi
con lai d61 chit thot gian nita 1a d3 xong mot dot
ngudi. Néu cé chdnh niém, tinh gidc trwéce gior lam
chung, chiing ta c6 thé nghf lai xem minh d lam dwoc
nhitng gi trong cudc do1 nay. Cé céi gi trong doi
ching ta thiy thwe sw min nguyén khéng? Téi da
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tirng miy lan & bén canh céi chét. Cé 1an, 81 bi sbt rét
rit ning trong nhidu thang troi. Hai d6 t6i con séng
trong rirng va thudc men thi rit thiéu thén. Téi khéng
thé dn uéng gi. Ngudi yéu 13 va chudn bi chét. Ban be
to1 ding ddy xung quanh va néi véi nhau: “Anh 4y da
bat tinh nhan sw, hén mé ro1.” To6i vAn cé thé nghe,
nhwng khéng thé nhiic nhich gi dwoc. Lic d6, t6i nght
lai nhitng viéc minh d3 lam trong do1 va cdm thiy
chwa lam dwoc mét didu gi thwe sw min nguyén ca.
Téi da c6 mét bing cip, da c6 mét cong vide, da lap
gia dinh va da tirng lam nhidu viéc khic. Xét vé& nhidu
mit, t61 da thanh dat. Nhuwng tit cd nhitng didu d6 gior
day ching c6 y nghia gi nita. Chi c6 mét y nghi duy
nhit thodng hién trong tim ma t6i thiy that y nghia.
D6 1a viéc t61 da hoc thién. Lic d6, t61 hwéng tAm dén
viéc hanh thién va cdm thiy dit minh cé chét bay gio
thi ciing OK. Nhung t6i mubn minh phai chét trong
chanh niém, chét trong khi dang hanh thién. D¢ la
didu duy nhit mang lai cho t6i chit binh an trong tam,
1a c4i t6i 6 thé nwong twa. T4t cd moi thi khac khong

cé mit & bén t61 trong gidr phit d6.

z R o1 oa A By Y . x
Dé chuén bi tAim cho viéc hanh thién, ching ta cin suy
~ 3K < > > : X A - N
nghi dén sw ngin ngti cia kiép sdng con nguwoi. Du ta
c6 sébng dwoc bao lau, tham chi dén 100 nim di nira
thi ciing chwa phai la dai. Néu ching ta nghi vé cude
doi cda minh va so sdnh véi thot gian sinh ton cda trai
d4t nay, thi né ciing chi nhw phan néa gidy dong hd
ma théi. Hay suy nghi vé sw ngin ngti cia cude doi

va tw nh&c nh& ring: Minh khéng ¢ thoi gian d8 ma
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phung phi d4u, thoi gian that quy bdu va thoi gian
chinh 1a cuéc séng. Néu ta héi mét ngwdi nao dé:
“Nay ban, ban ¢6 mudn séng lau khéng?”. Cau tra loi
s& la: “T4t nhién 12 mudn séng lau ché!”. Néu dwoc
séng lau, ban s& lam gi? Hau hét ching ta d&u khéng
c6 mét ciu trd 11 rd rang. Ching ta thwc sw ciling
khéng biét minh mudn gi trong cudc doi niy nira.
Ching ta chi mudn dworc séng lau. Didu nay cho thiy
st bam viu cdia ta vdo cudc séng, nhung ta lai khéng
biét cach tan dung t6i da cudc séng. Néu séng thuc sw
chanh niém va biét st dung mét cach hidu qua nhét
thoi gian ctia minh, thi ching ta da c¢6 thé thanh twu
dwoc mét didu gi d6. Ching han, 6 viéc ngudi khic
phai lam 5 nim méi xong, ching ta chi cdn 1 nim.
Ching ta c6 thé bién 1 n&m céia minh bing 5 nam cta
ho. Néu ching ta séng dwoc 60 hodc 70 nim va tin
dung dwoc téi da thoi gian clia minh thi ciing twong
dwong nhw dwoc séng téi hai — ba trim nim vay.
Khéng biét bao nhiéu thoi gian trong cude doi da tréi
qua vb ich, vi chiing ta séng qua thit niém, quén minh.

Néu chiing ta hiéu dwoe rdng cude I thit ngdn ngiii,
thoi gian thit ding quy; néu chiing ta cé hiéu biét vé
Phdp, thoi gian 4 con tré nén dding quyj hon nhiéu.

Dixng do dw nita, hiay lam ngay nhitng gi can lam hom
nay, chiing ta khéong thé biét mink cé con sé6ng dén ngay

mali nita hay kbhéng.

Ngay bém nay, ngay by gio, lam ngay nbitng viée can
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lam, va cé gdng hoan thanb né.

Ajjeva kiccam atappam. ~MN iii. 187
M3t hanb gid nhiét tdm 4€ khéng hoang phi thot gian.

Dix dang & diu, dang lam gi, I6 ciing déu la lic va la
not 9€ ban hankh thién.

Chiing ta cAn niém twdng an dirc Phat. Cang tim hiéu
nhidu v& Diéc Phat, ta lai cang hiéu thém vé& nhing
dite tinh cia Ngai, vé sw thanh tinh va trf tué céa
Ngai. Khi nghi v& cdc an dic ctia Dirc Phat, tam sé la
phin adnh c@a d8i twong ban dang suy nghi dén.
Chéng han khi nghi ngoi mét chuyén khéng vui, thi tw
nhién ta ciing tré nén budn ba. Sw an lac hay budn
khé trong tdm phu thuéc vao déi twong tim dang
huwéng dén va cich chiing ta nhin nhan d6i twong d6.
Khi nghi dén nguwoi minh hing thwong yéu, thi ta
cling ting trwdng dwoc tAm tir 4i, ta cling cAm nhan
dwoc tinh thwong. Ciing vay, khi niém twéng vé Dic
Phat, v& sw giai thodt, tri tué, sw an binh va thanh tinh
ctia Ngai thi didu gi s& xdy ra trong tAm ta? Mot phim
chit twong tw nhw viy s& ndy mam trong ta. Diéu rit
quan trong 1a phai tim hidu that nhidu v& Dic Phat.
Khi nghi dén Ngai, ching ta ngwéng méd céc phdm
chit cda Ngai va tw ban than ching ta ciing mong
mubn cé dwoc nhitng dic tinh cao thwong nhw vay.
Didu d6 lam cho tdm ta hwéng té1 cic dic tinh d6,
ching s& tré thanh muc dich cda ta: “Téi mudn dwoc
gidi thodt, an lac va trf tué.” Cho du khéng thanh Phat,
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thi chiing ta ciing rén luyén cho minh ¢6 dwoc nhitng
ddre tinh 4y dén mot mic d6 nao d6. Khi da gidc ngd,
xét v& moét mit nao d6, ta ciing s& tré thanh mét vi

Phat.

Kbi chiing ta coi Dite Phit la thiy, thi s thank tinb,
tri tué va gidi thodt cia Ngai sé cho chiing ta mét
buwéng di: “Téi dang di vé ddu? Diu la muc dich cia dvi

toi?”

Ban ciing nén suy tw v& Phat Phdp, v& nhitng didu
Duc Phat day. Khi da hanh thién mét thot gian, ban
s& chitng ngiém dworc sw thwe trong 161 day cia Dac
Phat. Ban s& biét n6 thuwe sw diing. Ban biét n6 s& din
minh d&n dau. Phat Phap khong phai la the d8 ching
ta chi nghe va tin ngay tip lw. N6 khong phai la tha
dic tin md quing. Ban c6 thé tw minh phat hién ra
didu d6. D6 1a mét gido ly thuwe tién. Hay suy nghi ki
didu nay. Hoc héi, nghién ctu gido ly va tap thién, d6
la nhitng viée rit ddng lam. Déi ldc ching ta ciing bi
dao d6ng: “Minh c6 nén hanh thién khéng nhi hay la
di ra va lam mét cai gi d6?”. Néu ban thuc sw hidu
dwoc gid tri ca thién thi ban s& ddt bd dwoc moi sw
161 kéo, dirt bé dwoc nhitng dam mé, vui thd, hwéng
thu va s& danh nhidu thoi gian hon nira cho thién tap.
Hay thuong xuyén suy nghi dén nhitng loi ich cta

thién.

Mot kbi i Hhiwe s thay dwoe thién tip ding gid thé

nao, ban 4é danb cd cuéc o cho no.
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Danb cho né cang nhiéu, ban sé dwoe cang nbiéu. Hay

nbiét tink lam Jiéu I6 véi LGt cd tdm hon!

Day 1a mot didu cin phai c6 dé thanh cong trong bAt
ky cong viéc gi ban lam. Néu toan tAm toan y lam mét
viéc gi d6, thi nhit dinh ban s& thanh céng. Néu ban
chi lam n&a voi, thi ciing chi dwoc mét thoi gian, rdi
vi khéng cé tién b@, bz_in sé nghi rz‘ing, minh di mét
cong mAt sttc, mat bao nhiéu thoi glan ma cling chaatng
di dén dau ci. Do d6, ban tré nén chén nén. Néu chi
lam ntra vori, ban s& khéng 6 di dong lwe dé dat dwoc
tién bo. Va béi vi khéng cé chit tién bd nio ci nén

ban ciing khéng cé long tin vao né niva.

Mot didu khéc cin phai ¢6 1a sw thu thiic, tw ché. Téi
biét c6 mét sé nguwori khong thich nghe tir nay 1im.
B&i ho nghi ring thu thic nghia la d6i lap véi tw do.
Didu d6 khéng diing. Néu ching ta cho ring tw do la
mudn lam gi thi lam, thi d6 khéng phai la thié tw do
dich thue.

Tw do nghia la biét cdi gi la bitu ich, cdi gi la dicu loi
ich ddng lam, biét cdi gi la thién, cdi gi la b&t thién;
Chon nhitng diéu thién, nhing Jiéu ding ddn, t6t dep va
lam bét minb.

Thu thdc ¢é nhidu nghia. M6t trong cdc nghia d6 la

gitt gié1. Tail sao ta phai gitr gié1? D61 vér ngudn tai
gla, giéi cé b gidi hodc 8 gidi. Ddi véi chw Tiang thi cé
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hon 200 giéi. Thoi gian dau, khi ¢8 ging git giéi,
ching ta thwomng cam thiy rit ti ting, bé budc. Hinh
nhw khéng con chd cho minh xoay xé& nita. Ching ta
khéong thé lam bt ci didu gi! Néu tiép tuc ren luyén
tAm minh nhw thé, sau mot thot gian, ching ta s& séng
quen véi né. Khi d6, ta s& khong phai cb git giéi niva.
B&i that ra, giéi hanh da tré thanh ban chit cda ta va
ta s& cam thay rit tw do.

Néu ching ta khéng gitr giéi, thi didu gl sé& xay ra?
Néu ching ta c& sdt sinh, trém cdp, ta dam, néi déi va
ubng rwou, st dung chit gy nghién thi sao? Diéu gi

s& x4y ra véi nguwot d6?

Kbhi mét nguwoi kbhéong gie gidi, nguwoi dé kbéng cé long
bw trong.

Mot cach tw nhién, tir sdu thim trong tim, chiing ta
luén biét cai gi 1a ding din, ddng lam, va céi gi la
khéng ding din, khéng chan chanh. Ching ta diu
hang trwéc sw cam db. Chiing ta ddu hang truéc long
tham, sin han va cdc thd vui duc lac khdc. Khi ta
khéng tw ché ngw, thu thdc ban than, ching ta
thwong xuyén lam nhtng viéc khéng chan chanh.
Chiing ta tu hai minh va hai ngwdit. Khi lam hai nguwot
la ching ta d3 tw lam hai minh. B&1 vi khéng ¢6 céch
nao hai ngwdi ma lai khéng lam hai chinh ban than
minh ci. Didu d6 la khong thé. Tsi nhan ra dwoc didu
nay, th@m chi & ngay trong nhfrng viée lam réit nhd

nhit. M6t lan, trong chua, troh mwa rat to va ngoai
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ctra cbe t61 & c6 mot tAm tham chiii chan va mét cha
ché nhé thwong ndm & d6 (t61 goi la chd cin (ke), béi
vi, d6i véi t61, ché ciing gibng nhw con ngwdi, ching
c6 tam thirc va ciing rit nhay cdm). Béi vi trot mua
nén né ciing mudn kiém mét chd khé rdo nhw t6i. Khi
tro mwa, t61 mubn & mot chd khé rdo b vi t61 khong
mudn bi wét. Con ctin nay thuong tim dén cbe cha t61
va nim trén tAm tham d6. Mdi khi mudn ra ngoai, to1
khéng tai nao mé dworc cia. B&1 vi né ¢ nam i ngay
& d6. Dai khi né lam t61 phat bwe. Té1 nght: “Minh
phai day cho con ché nay mét bai hoc dé 1an sau né
khong dén nim & day nita.” Ban biét téi lam gi
khéng? Té1 mic mot x6 nwéc, mé ctira ra va sé doi ao
vao né, dinh bung s& day cho né mét bai hoc ring:
Néu lan sau con tiép tuc md dén nim & day niva thi
may s& bi wét nhw thé nay ddy. Khi dang lam diéu d6,
chot chanh niém quay tré vé va t61 da bit qua tang
dwoc cdi tAm c@a minh: “Minh dang lam gi thé nay
nhi?”. Té6i thAy minh dang cim nhan mét ndi dau dén
trong tdm. Téi c6 cdm gidc ring minh khéng phai la
mét con ngwdn tét dep, tir bi gi ca, té1 that qua la tan
nhin. Cam gidc d6 da lam t6i bi tdn thwong siu sc.
That 1a dau long khi bdn thin minh lai 14 mé6t con
nguwdi nhin tAm, khéng phai la mét con nguwor day
long tir 41 va bi min néra. Khi bit gip dwoc chinh
minh, t6i mé&i nhin ra ring minh dang tim cich lam
hai chi cin nhd bé 4y. Song, dut ¢6 bi wét, né ciing
khéong thwe sw bi tén thwong. Céi lam tén thwong t6i
nhidu nhit la viéc t61 d3 ddnh mit sw binh an, tinh

ling va long tw trong ctia chinh minh.
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Didu nay con té hai hon. Trong nhitng dip khéc, téi lai
nhan dién dwoc ré hon nhing diéu nay. Cé luc, téi
ciing ching cb y hai b4t ct mét ai ca, ching han khi
mot sb ngudt lai chot, t61 cdm thé’ty khéng thich 1im va
khong muén mit thi gi>* véi ho. Nguor nay ci dén lai
lan nay, lan ntra, con téi thi lai ching c6 chut thi gior
r8i rdi nao danh riéng dé tiép 6ng ta ci. Vi vay toi
ciing ching ra tiép ntra. Khi nhin lai vao tAm minh, t6i
méi1 théy r:\ZLng, thuc ra néu mudn, minh vin c6 thé
danh cho 6ng ta dwoc moét chat thot gian nao dé.
Nhung t61 cam thiy trong long that lanh nhat, khéng
c6 sw thwong yéu, khéng t6t bung va ciing ching
ndng nhiét gi. Khi quan sit dwoc didu d6, t61 cam thiy
that dau long. Quay mit lam ngo d6i vé1 mét con
ngwdi that 1A mét viee lam dau dén. Khéng chao dén
tiép nhan, khong cim thiy cé long nhan hau va yéu
thwong dwoc ngudi ta, didu d6 sao ma dau long dén
thé. Khi lam mét didu nhw vy la ching ta da danh
méit di long tw trong cda chinh minh. Didu d6 that la
dau dén va té bac biét bao. Ding la trong mét sb
trwdng hop, ching ta cling phai dit ra mét giéi han
nao d6. Nhwng khi lam diéu d6, ching ta cin phai lam
v6i sw hidu biét, v6i long nhan hau va dirng nén lanh

nhat vé1 nguont.

Khéng tudn giie ngi gidi la ching ta da lam hai nguwoi
kbhde va bai ed chinbh minb.

Nhitng diéu gidi nay kbhong phdi do ai dp dit. Né la
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diéu hét site tie nhién.

Tir sau thim trong tAm, ching ta d&u biét ring khéng
tuan gitt ngil gié1 1a c6 hai va khong thich ddng. Ngay
cd d6i véi nhitng ngwdi khéng cé giéi hanh, song tir
sdu thim trong long, ho vin thim kinh trong nhing
ngudi giéi die. Ho kinh phuc, nguwéng mé va dénh
gid cao nhitng con ngwoi tir bi, nhan hiu va rong rai.
Mbt khi da ddnh mét di long tw trong, ching ta s& cam
thidy minh khéng c6 gid tri gi nita. Khi ching ta cam
thé_y minh khéng cé gid tri, thi didu gl s& dén? Khi cdm
thdy minh khéng xténg ding, ching ta s& khong thé
ndo toan tAm toan y, sé& chi lam moi viéc mét cach niva
v, bubng thi. Nguwdi niao cdm thdy minh khéng
xting dang, s& khong thé cé ging hét kha ning. Ho
cam thiy minh c8 t3 ra la dang lam mét cong viée gi
d6. Nhung thue ra ho ching lam dwoc cdi gi ca. Dé
thdy minh xting ddng véi diéu gi, didu rit quan trong
la ban phai cdm thdy minh xi#ng ddng dwoc nhan tinh
thwong, tw do, sw binh an, sw hidu biét va tri tué sau

sac.

2 K A o Vs A
Ban chi c6 thé tién lén dwoe ngang voi nute 94 b Erong

ciia minbh ma thé.
Didu nay rit quan trong.
Vay lam thé nao & ting trwéng dwoc long tw trong?

Hay lam nhfrng didu chan chanh. Tranh lam mol didu

sal trdl. Khi c6 tw trong, ban s& cé dwoc sw tw tin va
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tw trn trong bdn thAn minh. V&1 nhitng dic tinh nay,
ban c6 thé tin ring minh 13 mét ngudi tét. Lam moi
viéc tét va tranh lam didu sai trai, khi d6 ban s& cdm
thidy minh thwe sw 1a mét nguwon tét. Chiing ta phai tw
rén luyén ban than d& khéng lam nhirng viéc bit
thién, cé gdng lam moi viéc thién véi mét thai d6 chan
chanh, lam véi tit ca tAim long. Nuéi duéng tim long
tir 41 véi tht cd moi ngwdr, véi ca cdce sinh vat, didu d6
s& nudi dudng lai tim hén ban va mang lai cho ban rét
nhidu nghi lwc. Ban s& cdm thiy minh 14 mét con
ngudi tir by, xttng ddng dwoc nhin sw yéu thwong. Tw
cdm thdy minh xing ddng véi tinh thwong (metta),
xting ddng véi nhitng didu tét dep trén doi, didu d6
rit quan trong. Khéng cé didu d6, ban s& khong thé
hanh thién dwoce. Hiay lam mét didu gi d6 dé ting
trwéng hon nita nhitng phidm chit d6 trong minh.

Hay b6 qua qud kbit va sdn sang s6ng tron ven véi hién

tai.
Sén sang I thay déi va tricéng thanb.

Chiing ta thuwong s0 s thay Jbi, va béi vi thiéu b tin,
chiing ta kbéng dim cé gdng bét minb.

Chiing ta phdi cé trdach nhiém véi chink bdn than mink
va voi cude It cia mink. Dic b&t ké nhing gi Jd trng
xdy Jén véi minh trong qud kb, ciing dixng trdch cit va

2 Xe .
90 loi cho ai cd.
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Téi da tirng gip nhidu nguwdi, ho luén @6 181 cho ngudi
khic vé nhitng diéu bat hanh ciia ho, nhung lai khéng
chiu ¢ ma hoc hiéu ra mét didu gi d6 dé gidp minh
sébng hanh phic hon. Hiy luén 8 ging nghi didu
thién, mic du didu d6 rit khé lam. Hau hét nhing suy
nghi cta ching ta thuwong la bt thién: tham lam, san
han, ngd man, ghen tdc, ty hiém. M&i ngay, ban hay
cb ging chianh niém, biét minh suy nghi nhing gi,
nhung ciing dirng ¢ kidm soat ching. Mi khi bit
triing qua tang minh dang suy nghi bt thién vé ai hay
viée gi, hiy ¢ gdng quan séit né tir nhiéu géc d6 khac
nhau dé xem c6 thd hoc dwoc gi tir viec d6 khong va
hiy c6 céi nhin tich cuwc vé né. Ban hiy quyét tim suy
nghf tich cwe cang nhiéu cang tét. TAt ca nhing viéc
d6 méi chi 1a buée chudn bi cho thidn tap. Néu subt
ngay ban nghi didu bit thién rdi lai ngdi thidn dé hy
vong s& dwoc hanh phic va binh an, thi diéu d6 s&
khong bao gid xay ra. B&i vi, ban chwa chuin bi tim
minh. Suy nghi mét c4ch tich cwc va hwéng thién

chinh la nhi¥ng suy nghi va tw duy chan chanh.

Bét cit ai ciing phdi ném trdi nhitng thing trdm, ot
xdu, nhitng thuén loi va khé kbdn é doi, 6 la dieu hét
site tw nhién. Hay suy nght kij vé didu Js, né +é giiip
ban biét cdch buéng xd, va bot dink mde hon véi moi
tht.

Mot didu quan trong nira la phai biét thu thic luc cin

(6 gidc quan: mét, tai, mii, lwdi, than, y). Ching ta

nhin ngé quéd nhiéu, nghe qua nhidu. Can tw han ché
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minh lai. Xem TV, doc séch b4o,... nhitng cong viéc
d6 chi lam néu ban thiy né la cin thiét, con khéng hay
cb ging giam bét di. Néu khéng tw han ché minh
trong cudc séng héng ngay, chﬁng ta sé khéng cé da
thoi gian va stc lwe d& ma tdp hanh thién. Dé tranh
cho tam khai bi trao ct, bit an, ban phai cé ging thu
thic cin mén. Céch kiém sdng, nuéi mang trong sach
la rdt quan trong. Hiay quan tim dén nhtng nhu ciu
cia minh mét cich hop ly. M6t nguwoi ban, cling la
thidn sinh, k& véi toi réng trwée khi tap thién, anh :fty
thwong st dung mdy photocopy ctia co' quan vao viéc
riéng. Nhung tir khi tip thién va biét cdch nhan biét
tim minh thi anh nhan ra ring mi khi lam nhw vay
anh d&u cam thdy c6 16i, nhw 12 minh dang c6 mét
hanh déng trém cdp vay. Mic di ching ai néi gi ca,
nhung chiéec may d6 la && dung cho céng viéc chung
cla cdng ty, nén tir d6 anh khéng st dung mdy d6 vao
viéc riéng nita. Néu cé ngudi khac st dung thi ciing
ching sao, d6 la viéc cia ho, ké ho théi. Nhung véi
ban thi khic, ban 1a ngudi dang tu duwéng cic phdm
chét tam linh cta minh va dang lam cho minh tré nén
xttng ddng véi nidm hanh phic va binh an dich thuec,

xtrng ddng vé1 tri tué va sw gidi thodt chin chénh.

Hay c6 g&ng lam cho cudc séng ctia minh tré nén cang
gian di cang tét, gian di tir trong cdi &n, c4i mic, trong
tAt cd moi viéc. Bit ct viéc gi ban lam, bat ci d6 vat gi
ban sé& hitu, ching déu doi héi thoi gian va sdc lue
ctia ban. Va ¢6 thé con gy ra nhidu xdo trén, bt an

cho ban than ban nita. Sw phu cda 61, trong céc cla
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ngudi & chiia thue sw khong hé c6 mét the dd dac gi
cad. Thiy chi ¢6 3 tim y mic trén nguwdi va thay déi
luan phién d& giit. Trong nha khéng c6 mét the dd
dac ndo. San nha ciing sach tron nhw lau nhw li. Khi
séng trong mét cin phong tréng khéng, tam ban ciing
sé rong khong nhw vay. Khi ban di mua hang & siéu
thi ma xem, tdm ban s& nhw thé nao? Séng trong mot
cin phong tréng, thi khéng c6 mét cdi gi gy xdo trén
cho ban dwoc ci. Néu ban muén tién bé trong thién
tap, hiy cb ging séng mét cudc séng don gidn nhit

dén mirc ¢ thé.
Thién tip ciing gidng gieo trong trén mot thita ruéng.

Ma3i ngay, hiy b ging nhin that siu vio trong tim
minh, c§ ging lam sach cé dai. B&i vi, cd dai vin
thwong xuyén xAm nhip tAm ta hang ngay hang gio.
Ching s& 4n siu bén r& néu ban dé ching & lau. R&
ching ngay cang chic va s& rit khé nhd b, nhung
néu ban tdy sach midm séng ctia ching trwée khi

ching kip lan réng thi didu d6 s& vo cung ich loi.

Héie3ddp: Trong giai doan dau, t61 khéng khuyén ban
phéi tir bé hoan toan moi thé ngay lap tic. Hiy bé
dan dan tirng chdat mét, nhwng phai that thanh thue.
Thir xem xem minh c6 thé dit bd dwoc cai gi khong,
nh4t 12 Am nhac. T6i da tirng k& véi cdc ban la toi rat
yéu Am nhac. Khi con tré t61 1A mét nhac sy. Va béi vi
tinh yéu vé1 &m nhac, t61 da gip g& va lam quen vé1

mot nhac sy ddng thoi ciing 13 mét thién gid xuit sic.
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Ban vin c6 thé vira 1A mét nhac sy vira 1a mét thidn
gia. Thiy day thién diu tién cta t6i 1A mét nghé nhan
ché tdc dung cu 4m nhac va ciing 12 mét nhac sy. Ngay
cd khi 6ng lam dan va khi choi dan, 6ng ciing lam
ciing choi chuyén chi hét minh, thuwe sw cin trong va
vél mét tinh yéu thwe sw. Loai nhac 6ng choi that ém
diu va binh an. Néu ban thich 4m nhac, hiy tim loai
nhac nao lam cho tAm minh tré nén binh an va tinh
ling. Ban khéng nhét thiét phai tir b tit ca moi thi.
Ban chi ¢6 thé tir bé nhidu d&n mdc ban 6 thé lam

dwoc ma thoi.

Hay lam mol viéc mot cdch chdm rdi va dan dan tieng
buoe mét.

Néu am nhac la nghé kiém sbéng ctia ban va né anh
hwéng khong t6t d&én thidn tap, thi trong truwomg hop
d6 ban phai c6 mét quyét dinh dit khoat.

Héi: Nhan tién cho t6i héi, chuyén con ché rdi sau dé

thé nao?

Ddp: Téi tim cho né mét chd niam thich hop va cadm
thdy rit hanh phidc vé didu d6. M3i khi ban thé hién
long tbt véi bt ky ching sinh nao, didu d6 s& lam cho
ban rit hanh phic. N6 rt loi ich va h3 tror cho sw tu
tidp cta ban rit nhidu. Hay té t& va nhan hiu cang
nhidu cang tét. D6i khi, ban ciing ¢6 thé ndi con néng
gian, budn buc, nhung ching ta ¢6 thé hoc dwoc tir
chinh nhitng kinh nghiém 4y.
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Hay hoc edch twe tha thit cho chinh minb.
Chiing ta kbéng bao gior la hoan bdo cd.

Hay tw héi ban than xem: “Mink di 6 gdng hét mie
chua?”. Céc ban & day ciing da tu tap dwoc it 1au roi,
hay cb gdng hét minh di ban.

Mabi khoanh khic binh an déu cé tic dong vé cing
I6n dén tAm ta. Sw binh an cta tAm hoén, cho du

ngan ngii dén dau, ciing c6 gia tri v6 ludong.

Mai khi tdm ban binh an, thanh than, dui chi la trong
mot vai gidy théi, né ciing dem dén mot sw khac biét

rat 16n.

Trong cudc séng, chiing ta luén luén phai lwa chon.
Vay hiy lwa chon sw binh an cho tim hén minh, du

chi 1a vai gidy ngan ngui.

Ma3i ngay, mdi gidr té1 déu chon cho minh cudc séng
cda moét nha sw. Lam mét nha sw khong phai la dé.
Néu d& nhw vay thi d3 khéng c6 nhidu ngudi hoan tuc
dén thé&. Chirng niao con chuwa dfc Thanh qua

Anaham! (bac Thanh Bit Lai), mét vi sw vin luén cé

" Pao qua A-na-ham la dao qua thir 3 trong 4 tang thanh qua: Tu-
da-hoan, Tu-da-ham, A-na-ham, A-la-han. Trong con ngu¢i pham
phu chura déc thanh qua con nguyén ven 10 loai kiét sir hay phign
n&o ngt ngam la: than kién, hoai nghi, giéi cdm thu, tham, san, sic
ai, vo sac ai, nga man, trao ctr, vé minh. Tang thanh qua dau tién la
Tu-da-hoan (hay Dy lwu) cat dirt 3 loai kiét str dau tién 1a than kién,

26



th& chon con dwong hoan tuc, tré lai lam ngudi cw sy
tai gia. VAy thi, ching ta hiay chon chénh niém. T4t ca
moi vin d& tam ly nan gidi, co' ban déu bt ngudn tir
phan tim linh cfia con ngwdi. Néu c6 thai d6 ding din
va sw hiéu biét ding dfn, ban c6 thé gidi quyét dwoc
rit nhidu vin d& tam ly. Téi d&&n va & lai day trong 4
thang. Viéc dén day ciing 12 mét phin trong tién trinh
hoc héi cda té1. Didu d6 ciing cin thiét cho sw truwedng

thanh cda ban than té1.

Trong cudc song, ching ta cin sdng can d6i, hai hoa;
can danh thoi gian cho chinh minh va thoi gian cho
ngwoi khéc.

Néu chi séng cho mdi ban thin minh, ching ta sé
khéng bao gi cdm thidy min nguyén.

Néu ban thuc sw muén c6 hanh phic, hiay gidp cho
ngudi khic ciing dwge hanh phic nhw ban. Gidp

hoai nghi va gi&i cdm thd. Bac thanh Tu-da-hoan vinh vién khdng
con tai sinh lai trong 4 dudong ac dao la Bia nguc, Atula, Nga quy,
Suc sinh nira, ma chi con tai sinh nhiéu nhét 1a 7 lan nira (That lai)
trong cGi duc gigi trudc khi dat dén giai thoat hoan toan khai luan
héi sinh tir. Tang thanh thir hai la Tu-da-ham khéng cét tuyét duoc
thém loai kiét str nao nira, ma chi lam suy yéu hai loai k& la tham,
san. Bac thanh Tw-da-ham chi con tai sinh lai 1 [an duy nhat (Nhat
lai) trong cdi duc gigi, tang thanh thir ba, A-na-ham, cat ddt hoan
toan 5 kiét str dau tién (3 kit sir dau duoc cat dirt bai dao qua Tu-
da-hoan va tham, san), va khdng con phai tai sinh lai trong c6i duc
gi¢i nira (Bat lai). Bac thanh A-na-ham sé tai sinh Ién cGi Pham
thién va sé dic qua vi A-la-han va nhap Niét Ban tai c6i d6. Tang
thanh cao nhat 1a thanh qua A-la-han cat dirt hoan toan 10 loai kiét
str, vinh vién khéng con tai sinh nira.
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béng bat ci cach nao.

Cho cang nhiéu, ban s& cang trwéng thanh. Thuec ra,
nhitng tré ngai 16n nhAt lai thwong dén tir nhitng tw
twéng va hanh vi bat thién cda chinh badn thAn minh

ma3 thoi.
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Chuong 2: Cac ky
nang va hiéu biét co
ban

Té1 mudn nhic lai mét chit nhing diéu ching ta thio
luin tudn trwée. Cé th8 mét sb ban 6 trf nhé tét va
con nhé dwoc kha nhidu. Tri nhé chi ton tai trong mét
thot gian rit ngdn. Cé ngwdi néi ring néu ban nghe
mét didu gi 36 moét 1dn, sau mdt ngay ban con nhé
dworc 10%, ngay thé hai con nhé dwoc 5% va sau mot
tudn ban chi con nhé dwoc tir 1 dén 2%. Vi vay, dé
ting cwong khad ning ghi nhé, ban phdi 6n di 6n lai
nhidu 1an. Khi ba}n l6n tudi thi thu‘b‘ng khé nhé, nhit
1a d6i v loqi tri nhé ngén h;.in. Do d6, t6i muén nhic

lai d6i chit vé nhing didu da gidng tuln truée.

Céc ban con nhé vi du lan trwée vé lam rudng khéng?
Céc ban nén ghi nhé vi du d6, luén nhé ring thién la
sw tip luyén. Bhavana cé nghia 1a trau déi, nubi
dwéng, lam cho céi gi d6 trwdng thanh. pé gieo tréng
hoa mau ban cin phai lam d4t, nhd c3, don sach séi
d4, rac rwdi cho dén khi dit mém Xép, rdi méi bén
phan, twéi nwée, lam rudng cho tét dé khi gieo hat, né

sé d& dang ndy mam, bén ré. Ngay ca sau d6, ban ciing
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khéng dwoc bé quén, ma phdi thuwong xuyén thim
nom, xem cé ¢ moc lai khéng. B&i vi, diéu tw nhién la
cd rit d& moc. Trong hoa, rau qua hodc miia mang thi
méi khé, chi trong cé thi rdt d&. C3 dai thuwong moc
tran lan tw nhién, rit khé diét trir va nhd tan gbe
ching. Vi viy, nha néng thuwdong phai danh rit nhidu

thoi gian lam ¢é rudng, lam di lam lai nhidu lan.
Hanb thién la viée chiing ta lam trong moi liic.

Trong mot liic, chiing ta luén phdi lam ¢ va bon phin

cho ruéng tiwo EOL.

Chung ta phai lam gi d lam cho néi tAm minh twoi
t6t? Chiing ta hiay nuéi dwéng tam tir (metta), tAm bi
(karuna), hay tinh té hon, nhan hau hon va biét quan
tam hon dén ban than minh va ngwdri khic. Ching ta
khéng c6 quyén tan nhin, ngay ci véi chinh minh.
Mot s6 ngudi thwong néi: “Téi chiu khé thay cho
nguwdi khdc.” Téi nght @6 khong phai 1a mot thai d6
diing, khong ai cAn phai dau khé ca. Hay c6 tAm long
tr bi, nhan hau d6i véi badn thaAn minh va véi nguwol,
diéu d6 ciing c6 nghia la ban cin gitr giéi. Néu that sw
ban nhin hiu vé1 chinh minh va nguwoi, thi ban phai
gitr ngidi gi¢i. B&i vi khi pha giéi ban khong thé khong
c6 4c y v61 chinh minh va ngwot khac. Mot ngwdt néi:
“Té1 khong sit sinh, t61 khong dn cip, t61 khong ta
dam, t61 khong lira d3o, nhwng t61 6 uéng rwou. To1
ching lam hai dén ai ca. Téi chi thich uéng mét chit

thoi...”. Nhung thue ra, ubng rwou l1a ban da tw hai
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minh. Va mét cich gidn tiép, khi tw hai minh 1 ta da
hai dén ca nguwor khac. TAt ca ching ta déu c6 méi lién
quan, rang budc 14n nhau. Ban khéng thé tu hai minh
ma kh()ng gy h:_ii dén nguol, khéng gy hqi dén cha

me, dén vor chdng, d&n con cdi va dén ban be dworc.

T4t cd ching ta déu ¢6 moi lién quan, rang bude lin
nbhau. Chiing ta kbhéng thé hai ngwoi ma khéng tw hai
dén mink hay ngwoi kbdc. Khong bao gio: lam bhai mét

ai, 36 la Jiéu rét quan trong.

Day 1a mét bai tho rit hay thé hién nhirng gi t61 muén
néi: “Sitc manh nao, con nguii lam hoa hong viwon ding
day?”

Day 1a cau héi: “Sitze manh nao, con nguoi lam hoa hon
Yy ¢ g g
puwon diing ddy?" “Hay chuidn bi It trong”, 36 1a didu téi

dang néi dén.

“Rot bui hong kia 4 tw lon lén,
B nbuwa s6ng bén trong chink thin mink”

Hay chuén bi d4t trdng cho minh di c4c ban!

Dé ¢6 dwoc sw binh an trong tim hdn, ban cin phai cé
strc manh tw tin. Chiing ta phai c6 d can dam & xac
dinh cai gi 1a thwe sw ¢6 y nghia va quy gia d6i véi
minh. Vay, déi véi ching ta thi cdi gi 1a gi4 tri dich
thwe day? La nhing ngwot hanh thién, ching ta dit

gié tri & chdnh niém, & sw binh an va tinh ling cda
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tam hdn; ching ta dit gid tri & sw tri tic, biét da; dit
gid tri & tué gidc thAm siu, & sw gidi thoit. Va dung
mét tir Pali, ching ta dit gid tri & Niét Ban, noi an lac

t61 thwong, tw do t61 thuong.

Vay dé dat dwoc hanh phic, doi héi ching ta phai c6
sw can ddm cda ddc tin, thi né cling doi héi mot sw
kién tri, nhin nai khéng lay chuyén, didu nay rit quan
trong, kién tr, nhin nai khéng ha lay chuyén. Néu
thuwc sw quy trong chdnh niém, thi ching ta phai cb
g&ng hét minh d& luén luén chanh niém. Didu d6 rat
quan trong, kién tri, nhin nai khéng lay chuyén.
Chung ta khéng thé néi ring: “Dwoc rdi,... bay gid,
tir 4 gior dén 5 gidr t61 sé gitr chdnh niém, con sau 5 gidr
thi théi.” Ching ta khong thé néi thé dworc.

. . an .2 s g n

Ngwoi nao 3d thwe swe hiéu dwoe thien va chdanb niém co
g L L ¢ ¢

Y nghia nhw thé nao Jot véi minh, nguwoi dé 4é khong

con an dinb thot kbod biéu cho thién nita.

Didu d6 nghia la gi? Mét nguwdi da thue sw hidu dwoc
¥ nghia cta thidn, hidu ré didu gi dién ra trong tim
mdi khi ¢ chanh niém va méi khi that niém, néu da
hidu dwoc sw khic biét d6, nguwoi d6 s& khong bao gior
néi ring: “Gid nay t6i danh riéng d& chanh niém con
git kia s& théi khéng chanh niém niva”. O day khéng

hé c6 ll_ra chc_)n.

Thét niém nghia 1a ban dang tw cho phép tw twéng

minh tao ra da thw tiéu cwe. B&1 vi méi trweong xung
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quanh c6 qué nhidu thé tip sttc cho tidu cuc, tiép sie
cho long tham, tiép stc cho théi ich ky c6 s&n trong ta.
Chiing dang lam cho chung ta tré nén ngay cang ich
ky hon, ngay cang bit man hon, va ngay cang khéng
biét da. Khi néi chuyén ve sw biét da & My, té1 néi:
“Néu tri tic, ban c¢6 thd gidm dwoc mét niva chi phi
sinh hoat, b1 vi hang ngay ban tiéu pha qua nhidu
vio nhitng viéc khéng cin thiét”. Mét ngudi néi
“Nhuwng néu giam mét niva chi tiéu thi s& lam nén kinh
té Xuéng déc, khéng nén lam nhw vAy, anh phai chi
tiéu nhidu hon nita”. Ho chi nghi mbi dén viéc chi tiéu
cho nén kinh té. Ho khéng nghi dén phin tinh thin
ctia chinh minh. O day ban phai c6 mét sw lwa chon
16n lao, ban dit gid tri vao diéu gi? Rén luyén cic
phdm chit néi tdm, phét trién tim linh hay chi chay

theo chi s6 Dow Jones??

Dé thwe sw trau ddi cdc phdm chit tam linh thi khéng
hé c6 duwong tit, khéng c6 con dwong niola bing

phéng, d& dang ca.

O My, ho quang cdo cho mét khod thién nhuw thé nay:
chi vé1 1000 d6la, ban sé& dic dao trong vong 3 ngay,
chi mét c6 3 ngay théi... Khéng c6 con dwdng tit nao
nhw thé c3 dau, ban khéng thé mua sw gidc ngé duwoc.
Ban phai phét trién cdc phdm chit néi tim mét cach
din din, din din thiu hiéu that sau sc vé tht ci

nhfrng phém chét tét dgp va ca nhﬁ‘ng didu x4u xa

2 Chi s6 Dow Jones dé thé hién mirc do phat trién kinh t& cia nén
kinh t€ My — ND.
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trong chinh minh.

Tham chi, ngay ca khi thiy nhitng didu x4u xa cta
minh, ban cling phai that la ¢é1 mé va cé long bi man.
V61 sw chép nh?}n, be}n s& nhin né nhw mdt ca1 gi d6
khong thuéce c4 nhan mét ngwdi nao. Hiy nhin tit ca
tham lam, san hin, c4du giin, ngd man, ghen ty nhw la
nhitng didu rit tw nhién. Néu cam thiy c6 151 véi minh
va héi han vi da ¢ nhing tw twéng d6, thi ban chi
cang cang cb thém cdi ngd cta minh ma théi. Néu c6
thé nhin tAm tham lam, sin hin, ghen ttc, ty hidm va
ngi man nhw 12 nhitng didu hét st tw nhién, khi d6 1a
ban d3 biét nhin véi tim xa. Khéng viée gi phai budn
buc, ching viéc gi phai hanh phic hay dau khd vé

nhirng didu d6 ca.

Bdng chdnb niém va véi tdm xd, néu ban thiy dwoe
moi s déu cé dén va Ji, cdi sau thay cdi triwde, kbi Jo
bdn nga +é hét dwong dwong nudi phién ndo.

Phién ndo kbéng s0° bi dn don, dit ban cé vivi dép né dén
diu, né cing kbhéng bao gior chiu thua, ma tham chi 4é

con tré nén manh hon.

Phign nio, d6 la nhitng tham lam, san han, ty hidm,
ganh ghét, ngd man trong tdm ta. Chuing rit so bi nhin
“chiéu twéng” truwe dién, nhin véi mét tAm x3 binh
than, véi tri tug, va nhin nhw mét cdi gi d6 rit tw
nhién, khéng phai 13 ai, khéng phai té1, khéng phai
cta to1, khong phai tw ngd cta toé1. Chiing ta phai ludn
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luén c6é chdnh niém trong moi ldic, va phai luén luén

hanh d6ng chan chénh, thich hop.

La mot thién sinh, ngay cd khi khong thwe sw chi tAm
vao mét d6i twong ndo, thi it nhit ching ta ciing phai
thuwong xuyén duy tri chdnh niém & mét mire d6 nhit
dinh nao d6. Méi khi ¢6 suy nghi sinh khéi, ching ta
phai biét r5 ching 1a loai nao va chi cin quan sét, sau
mét ldc ching s& di khéi. Néu chiing vin khéng chiu
di, thi ta ¢6 thé chuyén hwéng tim vao mét viéc thién

nao dé.

Trong kinh dién néi ring ching ta nén hoc hiéu,
nghién ctu sdch vé& Phat Phdp. Cé nhitng ldc, cic
cam xtic va phién nio trong ta ndi lén qui manh ma ta
khéng biét phai lam gi. Trong nhirng ldc khé khin
nhw vay thi viéc tim dqc, nghién ctru kinh dién, Phé}t
Phép s& gitip chuyén hwéng tim ban d&n nhitng tw
twéng thién. Néu khéng thé lam dwoc didu d6 hoic
ban khéng muén lam, thi c6 thé trao d6i, chuyén tro

véi mét ngwdd nao d6 that chanh niém va binh an.

Gan giit voi nguwoi chdanh niém va binh an 4é giip ban

chdnb niém va binb an bon.
Didu nay rit quan trong.
Duc Phat di gidng day rit nhidu vé thién tri thic

(ngudi ban tinh than), vé loi ich gdn giii véi ngudi

chénh niém va binh an.
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DAy ciing |4 kinh nghiém ctia ban than toéi. An twong
dau tién cha t61 véi thidy t61 1a thiy thay rit chanh
niém va binh an trong moi lic, ngay ca khi thay lam
viée. Téi thwong k& véi cdc ban v@ ngudi thly dau
tién cda t61 l1a mot nhac s§, mot nghé nhan ché tac
dung cu 4m nhac. T6i vAn thwong nghi nhidu vé thiy,
that 1a mét con ngwdt chdnh niém. Téi chwa bao gior
thiy thiy budn bwc chuyén gi ca. Chwa bao gio thiy
th?i_y vo1 vang, luén ludn khoan thai, ung dung, tw tai,
lam moi viéc mdt cich raAt chanh niém, hoan hdo va
thong tha. Trong bit ci viée gi thdy lam, thdy luén
ludn lam that hoan hio. Téi chwa bao gidr nghe thiy
thiy ba hoa vé bit ci cai gi, vé bit ct thanh céng hay
nhitng phém chit, tai nidng ndo clia minh. Thﬁy cling
12 mot nguot rat cé tai, nhuwng khéng bao gio th:\?Ly ndi
vé ban than minh hay vé& tai ning cda minh. Thay

: SPr A X
chéng bao gid néi chuyén tién bac.

Ma3i ngay, hiay chon va lam mét viéc nho nhd nao dé6
trong khad ning cda minh, d& lam ting trwéng thém
long tw tin. Sw tw tin, tw trong va cdm gidc xitng ddng
la rit quan trong. Néu khéng cam thiy xing dang, thi
lam b4t cit viéc gi, ban ciing khong thé dat két qua tbt
dep, nhét la trong thién, va ca trong c4c linh vue khac

cling vay.
Néu ban khong b tin, khéng tén trong chink minb, néu

ban kbéng cdm thay minb xitng dding véi mét cdi gi Is,

ban 4é kbong bao gio- cé dwoe né.
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Dirng quén didu d6, khi di bit diu khéi sw 1a ban da
lam dwoc mét nida cong viéc va di chién thing dwoc

mot nira roi. Hay bit ddu ngay tir ngay hém nay.

Bdn chdt cia tri tué, cia tué gide la: thidy viée (6t ma
kbéng chiu lam la dd tw ddnbh mdt i tri tué cia chink

minb.

Didu nay rit sau sic. Ban phai hiéu that r3, néu biét
viée ndo la viéc tét, chdng han: tip hanh thidn, bé thi,
gi¢i hanh, tam tir. Hay: Bt ci viée gi ban biét la ot
bhay lam ngay lap tie!

Khi biét la viéc tét ma khéng lam, tdim ban s& bé qua
ngay. Cé th8 mét lic ndo d6 c6 hitng lam, ban nght:
“Dwoc rdi, nhit dinh mét ngay nao d6 téi s& lam viée

6.” Nhung rdi ban s& khong lam gi hét ca. Ban chét
ctia tri tué 1a nhw thé, tit cd ching ta, theo mét cach
nao d6, d&u rit théng minh va khén ngoan. Nhiéu ldc,
ta biét rd minh cAn phéi lam gi, nhung roi lai bi xao
lang vao viée khac va cudi cing ciing ching lam dworc
céi viée tbt cin lam ngay d6. Vi vdy, hiy lam ngay
nhitng diéu ban thiy la t8t dep, dit chi la mét viéc rat
nhé nao d6, rdi ban s& dao luyén dwoc mét tri tué

tham sau, uyén 4o.
Dic biét [a nhirng didu chot 16e 1én trong tam khi ban

hanh thidn. Ban dang ngé)i thidn, tAm rit an binh, tinh

ling. BAt chot mét tia sing tri tué lée lén trong tam,
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ban thdy minh d4 pham mét sai 1am, hay thiy mét viéc
can lam ngay nhwng da quén khéng lam. Hay 14y mét
miu gidy va ghi lai ngay lap tic, dirng d& né lai roi

vao quén lang; diéu ndy rit quan trong.

Vé mdt tam linh, bdn chét tw nhién cia ching ta vén
rét théng minb, nbhwng chinb s xao lang, that niém va
da s dd lam chiing ta tré nén tham lam.

Chiing thuwong xuyén chodn hét tim tri ching ta. Vi
vy, ching ta thwong hay quén lam viéc t6t. Mé&i khi
c6 nhitng tia sdng tri tué loé 1én trong tdm, hiy nim
bit né, ldy ngay mét miu gidy va ghi lai. Rbi sau d6,
hiy ¢ ging thwc hién cang sém cang tét. Trong qué
trinh hanh thién, khi nhéin ra minh da lam hay néi didu
gl sai, khong hoan toan ding sw that; ban phai sia

chita ngay sai lam 4y, cang sém cang tot.

Mudn dao luyén mot tri tué uyén tham, bay thwe hanh
ngay nhitng gi ban thiy la ding ddn.

Chi mat viée nay, néu lam dwoe, chde chdn ban 4é tran
Ao ~ A Ay g o A A 4
9ol dwoe nhitng phdm chat tam linh thit sGu sde.

Day la didu Sw phu di day t61 tir nhidu nim truée va
t61 thiy né rit ding trong qué trinh tu tip cta ban

than.

C6 rit nhidu nguoi dén gip Sw phu t6i, héi thdy v6 sé
thi. Mbi ngay ngwoi phéi trd loi cd trdm ciu hadi.
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Tham chi, mét s6 ngwdr con hdi nhitng ciu rit vun vit
nhw: “Téi dau dau gbi, khong biét c6 nén di kham
khéng?” Dai loai nhw vay. Ho dén héi béi vi ho khéng
thé tw quyét dinh dwoe. Nhwng Sw phu van luén luén
rat tir bi, luén cho ho nhitng cau trd o1 ho can. Nhidu

lan Sw phu t6i néi:

“Hay chdnb niém nhiéu hon nita, tim 4é néi cho ban

biét cdi gi diing ddin nén lam.”

Nghe ¢6 vé rat don gidn, don gidn dén mitc khéng thé
tin dwoc, nhuwng néu ban lam nhirng viéc diing dfn ma
tAm méch b3o, né s& néi cho ban nhidu hon nira. Té1
goi tam la “nd“, nhw mét cai khéng thudc vé mét nguon
nao. TAm ban khéng phai 1a c4 nhan mét con nguwot
nao cd. N6 sé néi cho ban biét didu ndo ding d4n, nén
lam. B&i vi, tir trong ban chit m&i ngwdi, ching ta
du biét cai gi la ding, cdi gi sai. Hiu hét trong moi

tredng hop, chiing ta biét dwoc didu d6.
g hop g C

Khéng chi con ngudi méi thé. Téi ¢6 doc mét cubn
sach tén la Day hoc cho Coco, k& chuyén huén luyén
mot con tinh tinh. Ho con 1am mét b phim vé né nira.
Té1 biét ngwdi huln luyén con tinh tinh d6. Ho c6 rit
nhidu nguwdi day thi. Nhung chi ¢6 mét ngwdi huin
luyén vién chinh, mét nha nhan ching hoc, t61 nghit
vay. Mot ngudi day thi hét ca lam viée, da ban giao
cho ngwoi téi thay minh ring con tinh tinh bira nay
dé& ching, quiy phd lung tung. N6 rit bwéng binh va
khé day, dai loai nhw vay. Con tinh tinh nay rit théng
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minh. N6 ¢6 thé hidu dwoc tiéng nguwdi. N6 gian 14m,
né nhay twng 1én béi vi c6 ké dang néi x4u né. Réi né
gao lén: “Khéng phai...néi déi...nsi déi”, nghia la
nguwdi day thd d6 néi déi ddy. Sau khi ngwdi day thd
4y di khéi (n6 khéng thich ngwdi nay), ngudi thay ca
sau hiu tinh tinh con vat hon, ¢6 4y gin giii va hiéu
né hon ngwdi kia. Vi vdy, ¢6 v8 vé& cho né binh tinh lai
va héi né didu gi di xay ra. Coco tra 1oi: “Té1 x4u.” N6
thd nhan nhw viy. Ngay cd con tinh tinh ciing biét la
né xau va biét 1a né tw giy ric réi cho minh. Thé thi
mét con ngwdi con hidu biét nhidu hon dén chirng
nao! Mic dir biét ré t6t x4u, nhung ching ta 6 luén
lam didu tét, tranh didu x4au bao gior dau. Néu biét ma
khéng chiu lam, vay thi c§ biét nhidu hon nita phéng
c6 ich gi?

Di ¢6 biét thit nbhiéu ma khong chiu lam, thi cdi biét do

ciing vé ich ma thot!

M6t hém khdc, khi nguori day thd dén, con tinh tinh
lai té ra rit buc boi. Nguwdi day thi héi c6 didu gi vay,
né néi: “Con meo x4u.” (né c6 thé néi bing cich ra
hiéu, dung ngdn ngtr ci chi). Ngwor day thu héi tai
sao? N6 néi: “Con méo c&n chét con chim.” N6 c6 thé
néi bing cdch ra hiéu, tham chi cd vé1 mét cau dai
nhw viy. Ban thdy khéng, mét con tinh tinh con biét
ring lam hai ching sinh khéc la diéu khéng t6t. N6 rat
buc vé& chuyén d6. Béi vi né thwong x6t con chim nhé
kia. Ngay no, cé nhidu khach té1 thim Coco. Béi vi

o, 3n x A R A A x A 1x
gir ddy Coco di tré nén ndi tiéng, nén ¢ rat nhiéu
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nguwdl té1 xem. Mot vi khdch ngé Coco va khen né:
“Dep 1dm!” (bing ngdn ngir cd chi). Va khi dwoc
khen dep, ban biét né néi gi khong? Cé dodn dwoc
khéong? N6 dung hé ngén ngtr ci chi My d& néi ring:
“Pd néi déi.” N6 gdl gil vao mii, thé 1a ho hiéu né
mudn néi: “Néi dbi”. Va né khéng thich diéu d6. Béi
vi ngay cd mét con tinh tinh, 12 mét gidng vat rit gin
véi ngudd, ciing ¢6 thé hiéu dwoc ring néi déi 1a didu
khéng t6t, giét hai la didu khéng tét.

Ching ta hidu biét, nhung néu khéng chiu lam theo
thi ¢6 d tim kiém thém hiéu biét ciing nao c6 ich loi
gi. Néu thwe hanh ngay nhing didu ban biét 1a ding
d4n, thi tam s& cho ban biét nhidu hon nita. Didu nay
s& khich 1é ta that nhidu. Lan dau phat hién ra sw that
ny, t61 da cim thiy rat vui. Téi c6 diy dG phdm chit
va kha niang d hiéu biét. M3i khi c6 nguwdi té1 héi Sw
phu 61 rdt nhidu cau héi, Ngai thwong néi: “Hay o6
gdng chdnh niém nbidu hon niza, roi chank niém s cho ban

biét diéu nao la ding din, nén lam”.

Néu mdi ngdy ban khéong lam dwoce didu gi dé thiy
minh dang tré thanh mét con nguwont tét dep hon, tir bi
hon, chia sé vd quan tAm té1 nguwdt khac hon, chanh
niém hon, hiéu biét hon, thi chic chin mét cim gisc
thit bai s& dén véi ban. Trir phi ban lam dwoc didu d6,
bing khéng ban s& cam thiy cudéc do1 minh da thit
bai. “Téi dang lam gi day? Khéng 1& chi subt doi
quanh quén thé nay théi sao?”. Khi cang 1én tudi, ban

s& cam thdy sw thit bai nay ngay cang rd hon. Con
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néu mdi ngay ching ta d&u vun dip dic tinh tét dep
trong minh, ching ta s& cdm thiy ban than minh ngay
mét t6t hon. “O! Mobt ngay niva da tréi qua va téi da
rén luyén thém dwoc vai ddc tinh t6t dep niva. T6i
dang tré nén hiéu biét hon, tir 4i hon, quan tdim hon,
chia sé hon, ¢6 tinh thwong va tAm long bi min hon”,

va didu d6 s& lam cho ban that hanh phic.
Buse tieng buwse nhé mdi ngay I€ twe hoan thién minh.
Phdi thit kién nhén va quyét tim.

Kbi ban tiép tuc tién lén, thi moi viéc 4 tré nén J€ dang
hon. Chi cin J diing huwong va kbéng bao gio: dieng lai,

chde chdn ban 4é téi dich.

Thuwe ra, céi chung ta biét cling kha nhidu chw khéng
it, nhung nhidu ngwdi lai o thich tri hoan: “Viée dé
dé sau nay minh s& lam”. Nhidu ngudi thwong hay tri
hodn nhw vay, hy vong ring dé sau nay méi lam thi s&
chudn bi dwoc tét hon. Ching ta ct nghi ring phai
hoc thém nira, thém ntta thi méi lam dwoc ... Chung
ta ct cho ring c6 hidu biét thém nita thi s& d& dang
hon. Nhung @6 khéng phai la sw thue. Néu thue hién
ngay didu ban biét, né s& gitp ban hoc hi nhanh hon.
Vi vay, biét va lam cin phéi di d6i vé1 nhau. Cié lam
viéc nao ma ban biét cich lam di di. Chi cin tién mét
buwéc vé& phia truweéce thi sé cé moét viée khic x3y dén

tro’ gitip cho bwéc thi hai thuan tién, dé dang hon.
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An chita bén trong ban la mét ngudn ndng lwe con to
lén hon cdi ban thiy dwore.

N6 dang cho do'i ban khai phd.
NGAY BAY GIO!

Hay lam ngay nhitng gi ban biét, réi né 4¢ giip ban
lam viée tiép theo moE cdach Jé dang hon.

Néu ching ta st dung ngay nhirng gi dang cé trong
tay, thi nhitng cor héi lén hon s& tiép tuc dén. Hay si
dung nhitng hiéu biét ctia minh ngay tir bay gi. Ban
s& c6 thém nhidu hidu biét m&i, tir chinh ban than
minh va tir nhitng ngwdi thiy cia minh. Thiy s& d&én
véi ban, hoic ban s& dwoc dén noi c6 ngudi thiy caa
minh. Vay hiy tin dung ngay nhing gi danh dé si
dung cho ngay hém nay: Déng co, hidu biét, kha
ning... Nhitng ngudn lwe cia ngiy hém nay la da
dung cho nhiém vu cta ngay hém nay. Céi ban cin

cho ngay mai réi tw né sé dén. Didu d6 nghia la:

Dirng doi dén ngay mai. Pa biét hom nay cin phdi lam
nhitng gi, hay lam ngay lap tic!

Day la didu quan trong nhit.
Téi chi ¢6 dwoce nhitng huéng din rit don gidn tir

thé_y. Chi ngéi that thodi méi, hit vao thé ra that siu,

cdm thiy thw giin thoii mai hon, git tim trén hoi
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thé, rit don gidn nhw vay théi. Sau d6 thiy day cich
ra quét (scan) khip toan bo than thé tir ddu dén cac
ngén chan, ghi nhan tit ca cdc cdm gidc dang cé trong
than. Vé&i nhing chi din don gidn d6, to1 da thuc
hanh trong 6 ndm, khéng cé thém mét hwéng din nao
khac. Thé da la qué da. Chi ngéi hit vao, thé ra, cAm
gidc thw gian hon nita, sau d6 ra quét khip toan than,
nhan biét b4t ot cdm gidc nao dang 6 mit. Cé th d6
12 cdm gidc néng hay lanh, dau, cing, nhitc méi hay
cam gidc d& chiu. D61 khi ¢6 cdm gidc rat d& chiu, va
t61 chanh niém hay biét né, that thw gidn thoai mai, rit
binh an. Déi khi cdc y nghi xuit hién. Chi cdn quan
sat ching, nhan chan ban chit cia ching rdi ching s&

di mét.

Moi thie déu cé dén va i, chiing ta kbéng cin phdi xua

20 Ne L . l .
dudt, roi né +€ b bién mat.

Té1 ct thwe hanh nhw viy trong 6 ndm tro1, khong voi
vang. Rdi v& sau mét ngudi thdy khéc néi véi t6i ban
c6 thé hanh thi2n ca trong lic di ntta! Téi chwa bao
gior biét didu d6. Lic dau 61 ¢t nghi hanh thién la
phai ngdi bit chéo hai chan. Vi vay téi ¢b tip ngdi nhw
vay. Thuec ra didu d6 ciing khong khé d6i véi t6i. Didu
dau tién t61 dwoc nghe day vé thién la: “Ban ngdi nhw
thé nay ... d hai tay nhw thé nay ... va thidn.” Téi cw
twéng d6 1a tw thé duy nhit & hanh thién. Rdi sau d6,
c6 ngwdi néi véi toi 1a: “Ban ¢6 thé hanh thién trong
khi di.” Diéu d6 qua that 1a mét sw ngac nhién d6i véi
to1. To1 héi: “That sao? Lam nhw thé nao?”. Ngudi dé
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thwe ra 1a mét ngwdt ban cia téi. Chiing té1 ciing séng
trong khu ky tic x4 cta trwdng dai hoc. Anh & ké bén
canh t61. D61 khi ching té1 cting néi chuyén vé Phat

Phép véi nhau va anh 4y néi: “Ban c6 thé hanh thién

trong ldc di bo” ... "Anh lam thé& nao?”. Anh néi: “Ban
6 thé chanh niém theo d&i héi thé trong khi di ... R4t
don gidn ... Khéng cin phai d8i d& muc thidn. C8

ging chanh niém theo d&i hoi thé trong khi di”, hoic:
“Ban ¢6 thé chanh niém theo d&i tirng bwée chan di
cling dwoc ..."”. Khi moi ngwot di lén giwong di nga,
61 di boé quanh khu ky tic x4 dé& thi nghiém cach
hanh thién kidu m&i nay va cadm thy rat thich thd. Téi
rit thich thid véi kiéu hanh thién nhw thé. That tuyét
vor, tinh ling va that m4t mé. Té1 nght ldc d6 1a vao
thang 12 va & Bic Béan ciu dang la mua lanh. Di kinh
hanh xung quanh khu ky tic x4 that 1a thich ... "b,
minh lam dwoc, ding la lam dwoc nhw thé that!”.

Sau d6 khi ching téi trao d8i véi nhau vé thién, anh

4y néi: “Ban c6 thé hanh thién & bit ¢t noi dau.”

Khéng cin phdi c¢6 mét noi riéng bidt I hank
thién. Néu cé dwoe mot chd nbw vdy thi ciing t6t. Nbwng
néu khéng cé thi cing chidng sao. Ban cé thé hank thién

& bAt it ché nao.

O phia d6ng cta trweong dai hoc, c6 mét nghia trang
lén cta nguwdi Hoa, mét nghia trang rat 16m. Ching
t61 leo qua d6i té1 d6. Chd Ay that 1a thich, cd nhw la

mot cdng vién, thAm chi rat sach s&. Ching t61 ngdi
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hanh thidn & d6 mot ldc roi tré ve. Daéi khi, vao dém
khuya khéng thé ra nghia trang dwoc niva thi t6i téi
san tennis. O d6 c6 miy hang ghé& ngdi va ban dém
ching c6 ai dén d6 ca. T6i ngdi hanh thién & diy, rit

yén tinh.

Hay hoc hoi thém mét 46 dieu mdéi mé ché nay ché no,

va dp dung ngay l4ap tiee.

D6 la diéu quan trong nhét phdi lam, dieng doi phdi cé

thém hiéu biét niza.
Hay lam nhitng gi ban thiy la ding ngay bdy gio-
N6 4¢ gitip ban hiéu thém nbhiéu hon nita.

Khi ban d3 thuwe sw bt tay vao lam, néu cé ai cho mot
11 khuyén, ban s& hiéu dwoc gid tri cda 11 khuyén
d6. B&i vi ban da tirng trai nghiém qua didu d6 rdi.
Néu ban dang lam viéc gi d6 va bi vwéng mic, c6
nguwdi dén bio ban: “Néu anh lam thé nay thi s& giai
quyét dwoc vin d&”, ngay lap tdc ban ¢ng dung 11
mach nwée d6 va virot qua khé khin. Ban hidu dwoc
gi tri cia lo1 khuyén. Tuy nhién, néu ban khéng lam
gi, ngwdi khic e phai chi bdo cach lam cho ban nhidu
1an, ban s& ching hoc dwoc cédi gi cd. Ban khong hiéu
dworc gié tri ctia lo1 khuyén.

Didu ndy cwc ky quan trong, ban phai chuin bi. Cé

rit nhidu viéc ching ta cin phai nghi dén. Loai thuc
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phidm ban diing ciing c6 dnh hwéng dn than va tim
ban. M6t thién sinh cin phai y thic dwoce va nhay
cam véi didu d6. Méi day, c6 mét ngudi néi véi téi la
anh ta hanh thién rit t6t. Anh cadm thdy rit tinh ling
va binh an va anh ta héi t61 tai sao nhw thé? Thuec ra,
anh ta phai tw héi chinh minh: “Té1 da lam ddng chd
nao?”, va néu thidn khéng tét ban cin phai tw hai
minh: “Téi di lam sai chd n2o?”. Ban cin phai nghi
dén lwong thic dn ban dn. Néu in mét bita qui no
trwée khi ngdi thién thi té1 ddm bdo véi ban ring thot
thién d6 khong thé tét dwoc. Ngay i loai thikc 4n ban
dung ciing viy. Ching han néu ban n qui nhiéu diu
mé&, dd chién ran, né sé dnh hwéng dén tam ban, lam
ban do din, mét méi. Néu ubng qud nhiéu ca phé, né
s& lam tdm ban bt rit, khéng yén. Didu d6 con phu
thuéc vao mirc can bing thich hop. Néu ban thich
udng ca phé, chi nén ubng mét lwong vira da dé giw
tinh tdo. Nhung dirng ubng qua nhidu. N6 s& lam ban

trao ct.

Nhirng chuyén ban hay néi ciing rit quan trong. Néu
ban hay néi nhirng chuyén khién tAm trao ct, khong
yén thi ngdi thién ciing khéng thé t6t dep. Cau chuyén
ban néi c6 anh hwéng rit nhidu d&n tim ban. D6 la
didu hét sic tw nhién. D6 1a ly do tai sao & cac thidn
vién & Mién Dién, va & day ciing vay, thién sw thwong
nhic nhé thién sinh khéng nén néi chuyén. Trong
cudc séng hang ngay, chiing ta khéng thé khéng néi
chuyén. Nhung ban nén cin trong v& nhitng didu

minh néi va mirc d6 néi nhiéu hay it. Néu c6 chanh

47



niém trong ldc néi chuyén, thi d6i véi nhing ciu

chuyén tAm phao v6 bd, chiing ta c6 thé cit bt di.

T6i khéng yéu cdu cdc ban phdi s6ng mét cuée séng bj
twéng. Didu 36 la khong thé.

T6i hiéu nhitng kbo kbdn thwong nbhdt cia mot nguwot
aw 47 tai gia. Tuy nhién, néu cé chdnb niém ban 4é hiéu
dwoe cdch ndi chuyén va cdu chuyén minbh néi ¢é dnb

buwéng dén tim va s hanh thién cia mink nbw thé nao.

Néu néi nhitng chuyén bét thién, nhitng cau chuyén
kich déng long tham lam, sin han, budn phién hoic
thit vong, né s& anh hwéng xdu dén thidn tip cda ban.
Néu c6 thé, hiay néi nhitng chuyén tich cwe, nhing
didu khich 18, sach tAn minh. Va ngay ca khi c¢6 chuyén
gi d6 khoéng vui, thi ban vAn c6 thé nhin nhén né twr
mot géc db tich cue va hoc héi dwoce didu gi tir né.
“Diy la mot bai hoc toi can phdi boc ... né dang day toi phdi
nhén nai hon, phdi biét séng tri tic, biét di hon nin”. Ngay
ca khi c6 ngudi néi xau ban niva: “0 phdi, ngudt nay
dang thie thich tém long vi tha dai luwng cia mink ddy.
Mink c6 thé tha thi cho ngudi ta dicoe dén ddu, cd the giie tim
xd dupe khéng”. Nhin sw viéc véi cdch nhin nhw vay sé

gidp ich cho thidn tip cda ban rit nhidu.

Sw binb an trong tdm ban cing phu thuje vao loai
nguwoi ban thwong quan hé. Gan gii véi nhitng ngwoi
tie bi, nhan bhdu, hao phong, chdanbh niém va binh an 4
rét ich loi cho thién tép.
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Nhuwng néu tip xtdc véi nhitng ngwdi thit niém, thio
dong, mdm miéng lién thoéng hoic nhitng ké x4u tinh
x4u nét, hay cdu kinh, sdn hin, nhitng ké tham lam,
ngd man, bon ho s& dnh hwéng x4u dén ban. Moi viéc
» N N s AN g an £
x3y ra trong cudc song hang ngay déu cé tdc déng dén

tam ching ta va dnh hwéng dn thidn tip cia ta.

Trong thién, didu quan trong la phdi biéu dwoe thite dn
¢6 kdc dpng Ién tém nhiw thé nao.

Hay luon dé y quan sit didu d6. Tsi thwong dé y xem
minh &n cdi gi va &n bao nhiéu la vira. D61 khi té1 phéi
in qud nhidu. B&i vi khéng mubn d8 bé thic &n thiva.
Khi moi ngudi d8 thic &n di, téi cam thdy d6 1a didu
khéng tét. Nhung t61 ¢ ging that cin than, chi liy
vira dt va liy loai thirc dn hop véi bung da minh. Khi
in phai loai d6 dn khéng hop, da day t61 khéng tiéu
hod dwoc. Thirc in ton lwu trong da day rat lau, khién
to1 khong c6 dd ning lwong, tim do din, mét mai.
Néu ban #n phai loai thirc dn khéng hop, né sé tré
thanh thudc déc d8i véi cor thé. Chéng han, t61 khong
in dwoc bit et loai ché phdm sira ndo béi vi bung toi
khong tiéu hod dwoc chit lactose cé trong sira. Khi
udng sita hoic diing cic sin phidm lam tir siva, da day

t61 nhw bi ddu déc vay.
Khéng chi thie &n, ma cd nhitng tha ta théy déc hai

cho tAm minh ciing thé. Chiing ta chi chud trong cai

than céa minh. Ching ta lo ling qu4 nhiéu cho cai
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than, nhung lai nghi qud it dén c4i tim. Ching ta than
trong khong d8 co thé bi ddu d6c. Thé nhung, rit
nhidu nguwdi van tw ddu déc minh, &n ubng nhirng thi
khéng thich hq‘p, da the tap nham. Cﬁng vay, nhft'ng
gi ching ta xem, nhitng didu ching ta nghe cé thé dau
d6c tAm tri. B&1 vi da loai y twédng s& thAm nhép tAm.
Y tuing la thude dée cia tam hon. Chiing ta phai that than
trong d6i véi tic déng cha cic loai y twéng lén tim
minh, nhét 12 d8i véi tré em. Hay cin than vé nhitng
gi chiing xem trén TV, nhitng diéu ching nghe tir ban
be, nhitng loai y twédng ching dang tiép thu. Can than
trong vé cich nhing didu thiy, nghe dnh hwéng lén
tAm ban nhw thé nio. Mot hanh gid t8t cAn phai cin

than v& nhirng didu dé.
An mdc ciing quan trong;

Kbi hanb thién, t6t nhét la méc loai quin do réng va

gidn di. Dieng dn mde qud sang.

Thic &n ¢6 anh hwéng dén ban, chuyén ban néi, diéu
ban nghe, c4i ban nhin, quﬁn 4o ban mic, méi treong
xung quanh d&u c¢6 dnh hwéng dén ban. Tt nhit la
nén hanh thién & mét noi that thanh binh va sach sg.
Noi hanh thién phai that sach sg, giéng nhw & day, rit
sach, vé1 mot khéng khi yén tinh va thanh binh, vi not
day c6 nhidu ngudi dang tinh tin phét trién tam linh.
Didu nay s& c6 anh huwédng t6t dén méi treong xung

quanh.
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Nhung c6 ldc ching ta ciing khéng 6 didu kién lwa
chon. Ch3 c6 dwoc thi lai khéng thich hop dé hanh
thién. Trong tredmg hop d6 thi phai lam gi? Téi s& ké
cho céc ban nghe 61 da lam thé nao. Didu nay rit cé
ich. Té61 thwe hanh né trong moi lic, moi ngay. Té1 s&
ké cho ban mét cau chuyén, qua d6 ban s& hidu dwoc
¥ nghia cia n6. Mét 1an khi té1 dang & My, séng trong
mot ngdi chia vé1 khodng 7 hay 8 vi sw cing khodng
hon 20 nguoi khdc. Chd d6 trwée kia la mot trueong
hoc, roi nhém thién sinh nay mua lai va cai tao thanh
mot ngdi chua, thwe ra 1a thanh mét trung tim thién.
O d6, t6i la vi sw duy nhét néi dwoc tiéng Anh va vi
vay phai néi chuyén rit nhidu. Néi sudt ngay, tir 5 gid-
sang dn tan 11, 12 gi>r dém. Nhiéu ldc t61 rdt mét mai
va khd s&. Déi khi c6 rdt déng ngudi lai gdy on 2o
kinh khiang. Didu d6 gay khudy déng tam trf téi. T61
nd1 vé1 mét nguon be}n r;’mg, th?}t 12 khé hanh thién va
nghi ngoi dwoc & day. C6 lic t6i cling mudn nghi ngoi
déi chit. Nhung ciing khéng thé bit tai lai trueée tiéng
dn. Vi vay, m&i khi mudn nghi ngot, t6i viét mét manh
gidy “Xin dirng quiy ray” va dén trwéc cia phong.
Nhung c6 rat nhidu nguwdr cin néi chuyén véi t61. Ho
ct d&n va g6 cra phong. Ho con 14y manh gidy xudng,

dwa cho t61 va néi: “Cé & 6ng quén khong g& né

xubng”.
Tor khong cé thot glan dé nghi ngoi nita ... subt ca
ngdy . ... n6i subt ... Téi chi mubn chay trén, &

khéi cho do, khéng thé ch}u duwng thém dwoc niva. Toi
néi véi dng ban: “Lam thé ndo bay gio? Téi khong thé
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chiu dung nhw thé nay mai dwoc”. Ban t61 néi: “Téi
rit théng cam! Hay la ta di vao rirng ting di”. Ngéi
chiia & trong mét rirng tiing. Chiing t6i leo 1én d6i. D6
la m6t noi that tuyét. Chi cin ra khéi chiia 1a dén rirng
ngay. Khoéng cé ng6i nha ndo xung quanh ci. Trong
khu vue d6 ho khéng cho phép xiy dung nhidu nha
cira. Tir chd nay phai di tiép mét dim méi gip dwoc
mot ngdi nha nira. Chung t61 ra khéi chua. Con dwong
rit don gian, chi c6 d4 va séi doc 1én dinh d6i. Chiing
to1 di xubng rdi leo qua mét qua ddi niva va tim thiy
mot chd rat dep. Nguon ta di d6n hét cay. Sau d6, cac
nhanh cay con moc lén tir cdc ré cdy, trong nhw nhitng
chiéc vong. Va trong céi vong d6 cdc mam non dang
nht 1én pht diy cic khodng tréng, gibng nhw mét
chiéc giwdong mém mai. Ching t6i trai toa cu trén dé
va ngdi thidn. Ngdi thién trong rirng ting that la thd
V1, rAt an binh va tinh ling. Cé khi ching t61 nim

xubng d6, danh mot gidc ngon lanh rdi quay vé chua.
g ot g g quay

Céch d6 gitp t6i rat nhidu. Nhung d6i lic khéng ra
khéi chua dwoc, thi viéc té1 lam 1a ngdi trong phong
va twéng twong dang tré v& véi méi chiia than yéu
ctia minh & Mién Dién. T6i khéng nghi ring sw twéng
twong nhw vy la vé ich. N6 c6 tic dong dén tam té1
rat nhidu. T6i ngéi dé6 ... hit vao, thé ra ... thuw gian,
thw gidn thém nira ... tAim din dan tré nén yén tinh ...
Con dwong din dén ngbi chiia cia 61 di qua mét canh
déng lda. O hai bén la nhitng thira ruéng xanh mwét,
rit thoang dang véi tiéng gié théi ri rio mat mé. Toi

c6 thé nghe thiy ca tiéng chim g xa xa. T6i di chim
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cham, twéng twong ring minh dang thue sw tha buwéc
di trén con dwong d6, cdm nhan dwoc khi tro1 cung
vél gié mat, vél Am thanh vA mui hwong trén déng
lda. R&i sau @6 di qua mét cdy cdu gd nhd. C6 mét
thic nwéc nhéd & gin ciy ciu. Trong twéng twong cla
to1, t61 s& ngdi & d6 mét lic, nghe tiéng thic reo va
cadm nhén ngon gié thdi mon man, mat diu. Tir d6 t6i
s& di qua ciy ciu va di ngwoc 1én ngdi chiia ciia minh.
Té1 leo qua mét swon d6i thoai thoai. O mét bén 61
c6 mét vach dd. Khoang gitra ¢6 mét con dwong dit
nhé rong khoing 7-8 buwéc chan 4n minh dwéi tan tre
va nhitng lum ciy méi moc. Té1 s& di qua no1 d6,
chdm cham leo lén dinh d3i. Trén d6 c6 mét khoing
tréng bing phing. O’ d6 khéng cé nhidu ciy lén nén
6 thé nhin ngim ra quang canh xung quanh. Téi nhin
ra thit xa va thiy nhitng ngon ndi & phia d6ng, nhirng
ngon d6i viing Shan. R&i cham rii thd bé di xudng.
Cam nhan tit cd moi thi dang hién hiu quanh minh.
R&i xu6i déc di xubng ngéi chiia ctia minh. Swon ddi
thoai thodi d8 xuéng, cang téi gin chia cdc lam cay
ngdy cang cao lén vi nguwdi ta khong chit ciy trong
khuén vién chiia. O bén ngoai thi ho chit. Cang vao
trong khuén vién chua ciy cang cao, cang nhidu béng
mét va cang yén tinh hon. B&i vi tan ciy hip thu tiéng
dn nén & chd c6 nhidu ciy cbi s& thiy yén tinh va mat
mé hon. Téi di sau vio trong chiia. O khoang gitra
san, c6 mot khoang tréng khéng cé ciy. Gin dé6 la
chanh dién va thién dwong. Khéng 16n nhw & day, chi
nho nhd théi. Té1 di vao trong chanh dién va déng civa

lai. Khi v& dn chua, ngay ca khi t61 thue sw vé noi d6,
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t61 cam thdy nhw minh di trit bé moi 6n 20, xao xdc
clia cudce doi & lai sau lung ... céi thé giéi ndo nhiét,
ban rén d6 ... noi day, noi chén yén binh cta t61
ching c6 lién quan gi véi né ca. Méi chiia cda t6i nim
bén ngoai thé gi¢i. Khong hin 1a ¢6 lap ... N6 van c6
lién hé véi thé giéi bén ngoai. Nhuwng ciing ndm ngoai
thé giéi d6. D6 1a didu t61 cdm nhan. Téi bwée chan
vio chiia va cdm thiy minh da dé lai bén ngoai cdi thé
g161 x0 b, ban réon. Téi veé lai chd ctia minh, danh 18
Dritc Ph:’_it, ngé)i Xuéng va hanh thidn. Chi mAt khoéng
5 phit & twéng twong nhung sw twéng twong d6 da
tdc dong dén tam t6i rit nhidu. Néu ban khong thé
kiém dwoc mét chd nao thich hop thi hiy thdé lam
theo c4ch d6 xem sao. Twédng twong minh dang & mot
noi that ly twéng d& hanh thién. Hay ung dung, thong
tha, chAm cham, chim cham. Khi tAm ban tin vao didu
twédng twong d6 va chip nhin né, né s& cé tic dong

dén tam ban.

Ban biét mink dang twéng twong, biét diéu Js kbéng cé
that. Mde di né kbéng that nbung tdic déng ciia né lén
tém ban la cé thit va 96 la diéu quan trong nhat.

Khi ngdi thién, tim ban tré nén that tinh ling va an
binh. Néu ban twédng twong didu xiu, né s& cé tic
déng x4u dén tam ban. Néu twdng twong dén didu t6t,
né sé& tic d6ng t6t dén tdm ban. Didu d6 rit tw nhién.

Ban hay thé lam theo cdch d6 xem.

Tuln trweée toi da néi vé cac tw twéng thién: Hiy nghi
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dén bAt c¢ viée thién ndo. Ching ta khéng thé tw ép
budc minh khéng dwoc nghi ngot. Béi vi, cdc y nghi
dén va d&i subt ngay trong tim. Nhuwng d6i ldc ta ciing
c6 quyén lwa chon hwéng tim minh dén nhing y nghi
thién. Hay cé ging lam diéu d6 trong moi ldc. Khi da
lam quen réi, tAm s& ngiy cang nhidu suy nghi thién.
Va méi khi c¢6 suy nghi bat thién, ban s& thiy minh
khé chiu, trao ct, bt an va mét mdi. Ban cam thiy
khéc biét ngay:.

Mot s6 ngudi c6 théi quen suy nghi qud nhidu dén
viéc bt thién, dén ndi ho tré nén thich nghi viéc bat
thién. Ho thich ldc nao ciing phai tic gidn hoic budn
buc mét cai gi d6 méi dwoe. Téi biét moét s6 nguwdi
nhw thé. Té1 héi mét nguwdi ring: “Tai sao éng ci
thich phai gidn di* mé1 dwoe, chinh 6ng dang tw lam
cho minh gian d4y chw, éng c6 biét didu d6 khong?”.
Ong ta néi: “Ding thé, t6i biét t61 dang tw lam cho
minh gidn d&”. Té1 héi éng ta: “Tai sao 6ng lai phéi
lam vay?”. Nguwoi nay biét ring éng ta dang tw lam
cho minh titc gidn. Ong ta cb tinh nghi dén nhitng
viée x4u, va ong ta néi: “Khi tic gidn, tdi cdm théy
minh ¢6 sic séng hon”. Cé nhitng nguwdr ¢b tinh tw
gy gian cho minh, &8 cadm thiy c6 nhidu st séng hon
nhw vy diy. Ngudi nay cb nghi dén tit cd moi didu té
hai v& chinh pha, vé thoi tiét, v& db dn thic udng, vé
moi chuyén trén dai bdo, TV,... Péi véi ong ta thi luén
ludn ldc nao ciing c6 mét didu gi d6 rit 1a sai trai. Téi
hai: “Tai sao 6ng lai cr mudn nhin thiy nhirng didu sai

trdi nhw vay?”. Ching té1 1a nhitng ngwot ban than va
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c6 th& néi chuyén véi nhau rit céi mé. Ong ta néi
“Néu khéng biét c4i sai, ban s& la ké ngu ngéc!”. Ong
ta dang muén cé ching minh didu gi & day? Ong
mudn chfrng minh rang minh khéng phéi la ké ngu,
b.\ing c4ch béi long tim vét, cb vach ra moi didu sai

trai.

Kbi buon biwe, bdy cé gdng nbin sdu vao tdm mink. Tai

sao chiing ta phdi lam nhw thé?
Lam vdy 9 c6 chitng £6 didu gi?

Minh dwoe gi tiv viée d6? Mot kbi lam viée gi, chiing ta
déu by vong 4¢ dat diwoe mét cdi gi Jo.

Vay thi ... ching ta dwoe gi tiv nhitng sw gidn JiE va
buon buwe nay?

Ong ta dang c6 chlrng td ring 6ng ta khéng phai loai
ngu. Ong ciing mudn minh ning déng va nhidu sic
séng hon. Téi nhan thiy mét didu khic nia la, nguoi
nay khéng bao gio lam viéc thién. Khi ban thuc sw
thich lam viéc thién, viéc loi ich, dit @6 1a céng viéc thé
gian hay viéc hanh thidn, ban s& khéng cé thoi gian
cho nhitng tw twéng bit thién chen vao, khong c6 thoi
gian & tim 15i ké kh4c.

Ngwoi nao kbéng lam thién, mét cdch tw nhién, ho s&
lam de. Ban khéng thé chon ditng giita.
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Hau hét tit cd moi ngudi chi ¢6 2 con dwong dé lwa

chon: thién hay 4c.

Kbhi dd quen giiw tdm an binb, tinh ling va thw gian, thi
chi mét chit suy nght bat thién sink khéi cing kbién

R L2
ban cdm nbhédn khdc han.
Ban 4é tré nén bit an, bite xiic va mét mé.

Khi t&i néi vé ngl giél, ¢ ngwdt héi réng: “Té1 phai
gitt 5 giéi bao lau méi la da dé bét diu tap thién?”.
Day qua thuwe 12 mét cau héi rit hop ly, mét cau hai
rit hay. Mot s& ngwdi néi: treée hét phai hanh gisi
(sila), git 5 gi6i trong sach trwée khi tap hanh thién,
nhwng phai git giéi trong bao 1au? That 1a khé dé tra
o1 bao lau. Vi viy, td1 mang cau héi nay dén hai
nhitng ngwdr thiy cia minh. VA ciing cb ging tra cdu
xem kinh dién ndi ra sao. Va t6i da tim dwoc mét cau

trd o1 hop ly:

Vén 9 khéong phdi & ché cin bao nhiéu thoi gian, ma la
& thanh tdm cia mink. Néu ban quyét dinh ngay lic
nay: “Téi sé kbéng hai chinh minb, téi sé khong hai
mét ai nita”, thi k& b lic d6 ban i cé thé bdt dau

hanb thién dwoe rot.

Néu trong tAm vAn con y mudn nio hai nguwdi khic,
thi dit ¢6 hanh thién ban ciing khéng thé dat dwoc
dinh tam, khéng thé ¢6 an lac va tué gidc thuwe sw. Béi

vi ban cin phai ¢6 tic y khéng lam hai minh, hai

57



nguwdi. Ban phai quyét dinh trong tim nhw vay. D6 la
mét diéu cAn phai lam. Quyét dinh mét cich chan
thanh: “Téi s& khong tw hai minh va cting khéng hai

mot ai cd”, hoan toan thanh tAm, thanh y.

Kbi 3G quyét dink nbw vy, th ké tiv gior phiit 96 ban da
sdn sang I banb thién. T&t cd déu phdi I cing véi
nhaw: Gioi hanb, tiv bi va tué qudn. Ching phdi Ji ciing
nhau, kbéng thé tich roi tieng thie mét. Ching ta
thwong ¢é xu bwong thich moi thie phdi rach roi, tdich
bach. Khong, méi phin trong cudc séng cia ching ta
déu dwoe noi két véi nhitng phin khde. Pdy la diéu rdt
quan trong, nhdt la 6t voi cdc thién sink. Mbi phin
trong cude s6ng déu cé lién quan véi t4t cd nbitng phin

con lai.

Bat air viée gi ban lam cing 4é dnb bhuong dén sw hanb
thién cia ban, hodc dnb buwdong xdu, hodc dnb huwong
tot. Sw that nay chinb la co 96 cho cude s0ng gide ngéd

ciia chiing ta.

C6 moét nguot la thanh vién Ban H6 Ting cta mdt
trung tim thién & Mién Dién. Anh ta 12 mét nha kinh
doanh va coéng viéc kinh doanh cta anh ta khéng
dwoc chan that cho 1dm. Do viy, mét ngwoi ban cda
anh di chi ra didu d6: “Nhin lai xem, anh dang hanh
thién nhim phat trién cdc phdm chét tim linh vi muc
dich gidi thoat, mét viéc lam cao quy va thanh thién
nhw vay, thé ma khi lam &n, tal sao anh khéng trung
thwe?”. Anh ta ciing chi déi tr4 mét chit chit théi va

58



tAt cd moi ngwdi ddu lam nhw thé ci. Anh ta khéng
phai 12 hang ngwoi that x4u ma chi la mét nguwdi x4u
binh thwong nhw tit cd nhitng nguwdi khic. Anh ta
néi: “Hai viée d6 hoan toan khic nhau. Khi dén thién
vién, t6i hanh thidn va tinh t4n phat trién cdc phidm
chit tam linh hwéng té1 gidc ngd gidi thoat. Nhung
trong céng viéc kinh doanh, thi kinh doanh la kinh
doanh chw, d6 12 mét vin d2 khac!”. Ban khéong thé
lam nhw thé dwoc! Hay nhé 14y didu nay va hiy xem
ban dang lam gi? Viéc lam ctia ban cé pht hop véi ly
twédng tinh thin cda minh hay khéng? Ly twéng cta
ban 1 gi? Hay luén git ly twéng 4y & trong tim va
déi chiéu véi nhitng viéc ban lam, xem viée lam dé

lam t8n hai hay h tror cho sw tu tap tam linh cta ban?

Chinb cdch séng hang ngay cia ching ta nhw thé nao
mdi la diéu thiee sie quan trong.

Ching ta st dung cdc ngudn lwe cta minh mét cach
ich loi ra sao, d6i xit véi nhitng ngudi xung quanh
véi tinh thwong thé nao.

Hai chia khod cho mét cude doi thanh cong la sw hoa
hop vé tinh thin va s phuc vu d6i véi dong load.

Hai viéc d6 luén di cting vé1 nhau. Néu ching ta lam
hai dén ngudi khéc, du bing bat c ciach no, thi ciing
s& tw gy hai lai cho sw tu tdp tAm linh cda minh. Gié1
hanh c6 rit nhidu y nghia. Git gin ngii giéi... Mi khi

dung cdi gi ching ta phdi suy xét xem tai sao minh
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dung né. Khi &n céi gi, ching ta phai suy nghi xem
“Tai sao minh &n?”. Khi mic quin 4o ciing vay: “Tai
sao minh mic nhitng quin 4o nay?”. Néu khéong suy
xét nhw vay thi tAm tham s& lam cha ching ta. Va réi
ching ta s& idn uéng tham lam v6 d6, mic dd véi tAm
tham dim, mic chi & khoe mg, chuwng dién. M&i khi
nghe hodc nhin mét cdi gi, hiy ¢ ging chanh niém,
nhw viy ching ta s& khéng bi phdn t¢ng mét cch tw
d6ng nira. Khi ban ra phd, di qua nhitng trung tim
mua sim, hay cb géng chdnh niém. Nhin xem c4i gi
dang dién ra trong minh. Con mit chiing ta sut ngay
ngé chd nay, liéc chd kia, con 13 tai thi ct déng lén b
nghe cho that nhidu. Liic 4y thi chiing ta ching c6 git
chénh niém ty nao cd va khi khéng c¢é chanh niém thi

chiing ta cang bi trao ctr, bAt an nhidu hon.

Con c6 nhidu sw viée can tré sw thanh dat tim linh.
Mot trong nhirng viée d6 la giét cha, giét me. Mot
ngwdi d3 pham t6i giét me, giét cha s& khong thé dic
dao qua (magga-phala). Ngwdi d6 c6 thé hanh thién
nhwng s& ching bao gir chitng dwoc cdc tim siéu thé,
b&1 vi cwe trong nghiép giét cha, giét me, giét vi
Thénh Alahédn, gy thwong tich cho Dic Phat s& dnh
hwéng rit xdu dén tam. Ta kién ciing rit quan trong!
Néu ngudi nao d6 nghi ring khéng 6 viée thién, ciing
ching c6 viéc 4c, moi thir ddu nhw nhau 3, hoic lam
thién khéng mang lai qua t8t, lam 4c ciing ching chiu
qua x4u. Ngudi nao con tin vio nhirng loai ta kién d6
thi s& khéng bao gior thanh dat dwoc bt ¢t muc tiéu

tam linh nao. Téi biét cdc ban khéng 6 nhirng loai ta
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kién d6.

Néu ban da thAm budc t61, trach ct mét nguwon nao d6,
du d6 1a bat ¢t mét thién sinh nao & day, néu da trét
nghi xiu vé& ngwdi d6, hiy nhé va dn xin 16i. Tw néi
v6i chinh minh riang: “Téi da lam mét viéc sai trai”. Cé
nhitng suy nghi tich cwe v& nhau la didu rit quan
trong. Néu ban c6 suy nghi tiéu cwc nao vé& ngudni
khéc hay vé mét thién sinh nao & day, thi nhing suy
nghi x4u d6 c6 thé can tré sw tién bo ctia ban. Thé nén
tai sao khi vao ngdi thién, trueéc hét ching ta cin phai
ting cwdng tinh cdm ddng dao, sw gin bé, hd tro 1an
nhau va nhitng tw twéng tir bi, bac 4. Mdi khi ngdi
hanh thién ciing cid nhém hoic ngdi mét minh, truée
hét ban hiy nghi dén moi ngwoi va rai tdim tir cho ho:
“Té1 s& hd tro' ho ciing tu tip”. Néu ban khéng gitip
ngudi khéc tu tp, ban s& cam thiy minh tré nén cé
déc va ich ky. Khi cac thién sinh budc t6i, trach ct 14n
nhau, t61 nhan thiy ring chinh didu d6 lam cho ho
cam th4y c6 131, bit an va trao ci. NG s& ph4 hoai dinh

tam cta ho.

Day ciing 1a mét diém quan trong. M4y ngay truée c6
ngudi héi téi mét cAu héi twong tw nhw viy. Mot sb
nguwdi di hanh thién tir rit lau rdi, nhwng hau hét ho
chi lam m&i mét viée, ching han nhw ngdi va lién tuc

gitt chanh niém trén hoi thé ra, vao, chi mdi viée d6.

Dite Phat day: “Cattaro satipatthana” (MN i.56),
Tié Niém Xit.
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Ching ta phai thuc hanh toan bs ca bén niém xd chw
khéng phai chi ¢6 mét. D& phat trién dwoc tué gide
tham siu uyén 4o, ching ta can phai tu tip toan dién
ca 4 niém xt. Niém xi ddu tién 1a kayanupassana, niém
than — t61 s& di sdu vao chi tiét sau. Ngay trong niém
than ciing c6 rit nhidu chi tiét. Niém xi¢ thi hai la
vedananupassand, niém tho. Niém xd¢ tiép theo la
cittanupaswand, niém tdm va dhammanupassana, niém
phép hay néi chung 13 niém néi dung cda bat ct loai
tam ndo. C8 ging tu tip cang nhidu cang tét cd 4 niém

X1 nay.

Thién Tie Niém Xie (Satipatthana) bao ham t&t cd chie
kbéng loai trie, thién chi (Samatha) mang tink loai tri,
ban chon mat 9é muc va loai bé t&t cd moi 9 muc khde.

Nhung d6i véi thién Vipassand, ban dau ban bit dau
véi mot d& muc rdi dan dan ban tiép nhan thém ngay
cang nhidu d& muc nitra, hay biét tit cd moi thi dang
dién ra trong than va tAm minh, trong nhin cin, nhi

cin, ty cdn, thiét cin, than cin va moi chd.

Mbi khi muén hoc cach lam mét viée gi, ching ta phai
hoc phwong phép lam tir m6t ngwdi nao d6. Chiing ta
c6 &t cac phdp mén trong kinh dién Pali va quanh ta
cting ¢ rat nhidu vi thiy. Dé hoc mét phwong phép
thi cling khong dén ndi khé khin 1im.

Tuy nhién mot diéu quan trong la phdi xde dink xem
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ban da that s biéu ré phwong phdp 36 bay chwa. Ban

can phdi it nbhiéu cdu héi.

Dirng chi nghe va ghi chép xong rdi bé di. Hay dit
cau héi. D6 1a cach hoc tét nhit. Du trong thién hay
trong bit ci mén hoc ndo, nguwdi héi nhidy, y téi
mudn néi l1a thue sw tw duy va dit cau héi va thue sw
l&ng nghe, 1a ngudi hiéu r6 hon cd. Dt nhidu cau héi
hon nira, nhidu niva, cho dén khi ban that sw hidu rs —
d6 1a cach hoc hay nhit. Thio ludn ciing rit quan
trong. Hoc phwong phdp; héi cdc cau héi & lam ro
phwong phap va thwe hanh; khi thwe hanh ban s& thiy
c6 nhidu khé khin ndy sinh. BAt ci ldc nao c6 khé
khin, hiy dén héi thiy, néi chuyén véi thiy va nhan
14y nhitng o1 khuyén.

Trong hdu hét moi truong hop, néu ci tiép tuc thue
hanh ban s& tw c6 cau trd 11, didu nay rit ding. Hau
hét thoi gian ching ta séng & trong rirng va & rit xa
thdy. Chung ta chi c6 thé gip thiy mbi thing mét lan.
Vi thé khi hanh thidn, mai khi gip khé khin thi lai néi:
“Khi nao gip thfiy, to1 sé hai didu nay”, roi sau d6 tiép
tuc hanh thidn. VA mét ngay no cau tra loi hién 1én
trong tam. Chung ta khéng cin phai d&&n héi thiy nira.
Nhiéu hoc trd ciia téi ciing viy. Thinh thodng t61 méi
c6 dip dén thanh phé ho &. Va khi t61 di khéi d6 thi ho
gip khé khin. Ho bén ghi lai nhitng vin dé khé khin
dang gap phai, nghi r}?tng: “To1 sé héi th:\iy khi nao
thiy té1 day.” Nhung ho vAn tiép tuc nhiét tdim hanh

thidn, chan thanh v toan tAm toan y. R&i sau d6, tw
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tim ra dwoc ciu tra 11 cho chinh minh. Khi té1 dén va
gip lai ho, nhiéu ngwdi thwa: “Bach thdy, con da ghi
lai rt nhidu cau héi dé héi thiy khi thly dén. Nhung
khi tiép tuc hanh thién thi con lai tw tim dworc cau trd
151, Nén bay gidr con lai ching ¢6 nhidu dé héi nira.

Chi c6 mét hai cau théi”.

Néu cit tiép tuc hanh thién, ban 4¢ b tim dwoe ciu brd

lod cho chinb minb.

M6t ngwdt ban tét; mot ngudl thﬁy gi6i chinh 14 mot
nguwdi ban tét cia minh. Mét ngwdi thiy va mét
nguwdi ban ciing gidng nhau, khong hé khéc biét. Dic
Phat néi Ngai ciing chi 1a mét ngwdi ban tét. Cé mét
ngudil thiy gidl, mét ngwdt ban tét, it lién lac véi
thdy va héi thiy nhitng vin d& cia minh, réi nhan liy
nhitng 11 khuyén. T4t cid nhitng viée d6 rit quan
trong. Néu khéng c6 mét ngudi thiy, mot ngwdi ban,
khéng ¢6 sw hwéng dan, thi sé rdt khé dé ching ta
buwéc di trén con dwong ndy. Ching ta s&¢ pham phai

rit nhidu sai ldm, s& nhidu lan 1am dwong, lac 16i.

Trong giai doan dAu hanh thién, ching ta phai gitr tim
dinh trén mét d& muc. Ching han nhw hoi thé ra, vao,
cb ging git tim trén d& muc d6 cang lau cang tét. Khi
an tru tim tai d6, din din chiing ta s& phét trién dwoc
dinh tam, tAm s& an tru trén d& muc lau hon. Khi tdm
da twong d4i tinh léng, chling ta c6 thé théy du’c_rc ban
chit ctia cdm tho, ban chit cta d& muc. Ngay cd niém

hoi thé ciing ¢ nhidu buwéc. Néu thwe hién tirng

64



buwéc mot, mot cach hé théng s& d& phat trién chanh

niém va dinh tdm hon nhidu.

Chéng han, viéc dAu tién ban cin phai y thic dwoc la
minh dang thé. Khi biét minh dang hit thé, tdc 1a ban
da thuwe hién dwoc bwée thé nhit. Béi vi hdu nhw
trong moi lic, mic dit vin thé nhung ching ta ching
h biét didu d6. Vi sao? B&i vi ching ta mai nghi ngoi
chuyén nay chuyén kia sudt, nghi ... réi lai nghi ...
Ching ta nghi ngoi didu gi? D6i khi ciing ching biét
minh dang nghi gi nia. Hiu nhw moi ldc, ching ta
khong biét minh dang nghi chuyén gi. Didu d6 dién ra
rit vo thic. M&i khi biét minh dang thé, né s& giip
kéo tam v@ véi thuec tai ... “T6i dang thé” ... d6 1a mét
buéc. Bwée tiép theo 1a thé vao biét 1a minh dang thé
vao, thé ra biét minh dang thé ra. D6 1a buéce tiép
theo ... thé vao, thé ra.

Buéc tip theo nia 13, béi vi hit vao phai mét chirng 3
hodc 4 gidy néu thé cham, thé ra mit 2-3 gidy nira;
trong khodng thoi gian d6 tim ban da ¢6 thé phéng ra
ngoai rit nhidu lan rdi. Dé gitp cho tim khéng phéng
ra ngoal nira, ta s& thwe hién mét bién phép khéc. Ban
c6 thé chia hoi thé ra lam 5 doan, nho viy s& chanh
niém dwoc 5 1An. Ban c6 thé kéo tam tré lai 5 1An khi
hit vao va ciing chirng 4y ldn khi thé ra. Ban dém té1
5, né sé gitp ban git chanh niém t6t hon trén hoi thé.
Song ciing ¢6 nguwdi hidu sai phwong phiap nay. Cé
nguwdi néi: mot 1An hit vao thé ra dém 1, hit vao thé ra

lan nita dém 2, nghia 1a thé bao nhiéu hoi thi dém bay
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nhiéu 1an. N6 ciing c6 tdc dung git tAm ban trén hoi
thé. Nhwng muc dich that sw 1a d& ban 8 gdng chanh
niém nhidu hon trén hoi thé vao, nhe viy tim ban s&
khéng phéng ra ngoai trong khodng thot gian gitra hai
hoi thé. Néu ban 5 1an chanh niém trén hoi thé vao
thi tAim s& khé phéng di hon. Cé khi ban hit vao,
chanh niém & doan diu hoi thé nhung lai khéng
chanh niém dwoc & doan gitta va doan cudi, didu dé
6 thé x&y ra. Vi viy, d8 tranh treong hop d6, ban hay
d&m nhidu 1an, it nhit 1a 5 l1An, trén mdi hoi thé vao,
ra. Ban c6 thé 3&m nhidu hon 5, nhung chi téi da la
10. B&i vi, néu dém nhidu hon 10 thi phai dém nhanh.
Viéc d6 lam tAm ban trao ct. Tuy theo mic d6 dai
ng&n cta hoi thé ma ban dém, téi thidu 1a 5 lan, va
khodng gitra tir 5 dén 10. Con s6 khéng quan trong.
Ban cin phai hidu muc dich cta viéc d&m hoi thé 1a 38
gitt tdm lién tuc trén hoi thé. Dirng b phai dat dén
con sb d6, didu nay rit quan trong. Dirng c§ dém
nhanh hon dé két thic vao ding lic hoi thé can hét;

chi cAn dém that tw nhién va déu din.

Hay gitt tAm minh & d6. Nhuwng khi tdim d3 an tru

dworc rdi, thi dit vao dau niva?
Giit tdm trén cde cdm gidc, chi divng It tdm trén khdi
niém. Hot the thue ra la mot kbdi niém, mét yj nién;

tiéng Pali goi la paiiiatti.

Tér sé gidi thich tor nay lai nhidu laAn. Paddatti va

paramattha (khi niém tuc &8 va thue tai chan d8). Hai

66



tir nay cAn phai gidi thich nhidu. Béi vi trong nhidu
tredng hop, thay vi phai dit tAm trén paramattha thi
thién sinh lai dit tAm trén pasiatti. Béi vi, d6 1a viéc
anh ta thuwong lam nhét tir trwée dén nay — luén lusn
dit tAm trén padfiatti. Nhiéu lan, t61 da thé dich tir
ndy ra tiéng Anh va di thdo ludn véi Dai Duc
Nanavisuddhi. Trong c4c ban dich thi ho goi paidatti
la khai niém. Khéi niém la gi? Khi nghe tir khai niém,
ban hidu thé nao? Mét tir, mét tén goi... Chiing t6i ¢b
tim nghia ctia né, nhung khéng thé tim ra mot cich
dich thwe sw chuin xdc, do dé6 Dai Duwec
Nanavisuddhi da d& nghi dich 1a “designation”.

Tén goi 12 padiatti, bit ci tén goi ndo ciing 12 paiiatti
(khai niém tuc dé); hwéng trong, hwéng ngoai ciing la
pafifiatti. Khi ban goi mét the gi d6 1a khéng khi thi
cdl tén goi d6 ciing 1A painatil. Bé1 vi, thuce ra céi ban
goi 1a khéng khi d6 chi la mét tap hop nhidu nguyén

té khac nhau.

Nbuw vy, kbi tap bop nbiéu thié lai véi nhau, dit cho né
mét cdi tén hodc hiéu né nbw la mét s vét, la ban dang
hiéu vé painatti, chi kbong phdi hiéu vé paramattha
thuwe s

Khi thé vao, hwéng di cda hot thé vao hay ra khong
quan trong. Viéc dit tén khéng quan trong vi cd hai
déu la paddatti. Paramattha (thuwe tai chan dé) la ca
ban dang true tip cdm nhan. Ban c¢6 cdm gidc thé nao

khi hit vao? Cadm gidc d6, cdm nhin d6 x3y ra & dau?
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Cam gidc 1a cdi c6 that! Khi hit vao, thé ra, ban cdm
gidc dwoce nhitng gi? Mot cdi gi d6 xtic cham nhe
nhang, co x4t, ddy qua dwa lai. Nhitng cadm gidc nay la
nhing cai thue dé neo tAm ban tai d6. Nhiét d6 ciing
thé, néng, lanh ... & mét chd nao d6 xung quanh miii,
ban cdm nhéan c6 cdi gi dang dién ra khi hit vao, thé
ra? An tru tAm minh tai d6, c6 ging neo taim & diy.
Nhiéu lan kéo tdm vé chd d6 mdi khi hit vao, thé ra.
Lam nhw viy mét thoi gian ngén théi. Béi vi @&m hot
thé ciing 14 mét dang paiiatti. Cc con sb déu la
paiiiiatti, khong phai paramattha. Ching ta s& dung sé
dém chi & phan chia hoi thé thanh cic doan nhé &
theo déi hoi thé lién tuc ma théi. Gitr chdnh niém
khéng gidn doan trén hoi thé. D6 la didu quan trong
nhit. Néu da hidu muc dich ctia phwong phép, ban cé
thé buéng bd tAt ca nhitng th& con lai, chi thwe hanh
nhw vay théi.

Giit tim & ché luong khéng kbi ra vao, neo tam lién tuc
tai ché tiép xiic, kbéng gidn doan ... Hay cb gdng bhét

minb!

Chi trong giai doan dau, ban cb géng dém hay niém
“vao” “ra” theo mdi hoi thé. Nhuwng sau d6 phai buéng
bd “vao, ra”, budbng bd viéc dém hoi thé va chi chanh
niém truc tiép trén hoi thé, khéng xen mét y niém

nao.

Khi da phét trién dwoc mét mire dinh tdm nhét dinh

nio d6, ban s& nim bit dwoc ban chit vé thuong cla
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hot thé ... Téi mubn néi la cdm gidc ... Béi ngay céi
ching ta goi l1a hoi thé thi ciing 12 paiiatii. Céi ching
ta cam nhén trwe tiép 1 cdc cdm gidc. Hay kiém tra lai
xem ban cé dang thwe hanh nhw vay khéng. TAm ban
dang & dau? DPang suy nghi diéu gi? Néu con didu gi
thic mic vé vin d& nay, xin cdc ban héi ngay va lam
cho ré. B&i vi néu khéng tri tAm trén paramattha, thi
du 6 tinh ling, an binh va tip trung, ban ciing khéng
thé thdy dwoc thue tai chan dé.

Trong thién tué cé hai giai doan:

Giai Joan diu la lam tdm tré nén tink ling, phdt trién
dinb ¢ tdm kbéng tin loan, bink én cdc suy nghi va
gl tdm trén mot 9 muc ... Do la muc dich ddu tién cia
thién.

Giai doan thit hai quan trong hon la tué tri mol sw nhw
chiing dang hién hitu, dix goi né la thiee tai chin € hay
bat ci cdi gi khde, bay tué tri moi s viéc ding theo
thwe twong cia ching ... cde edm gide, suy nghi, cdm

xiic ... thau biéu ching nhbw thice 5w chiing dang la.

Néu gitr tam minh trén khai niém tuc dé& (pasiatti),
chiing ta ¢6 thé dat dwoc tinh ling, binh an va sw tap
trung, nhwng s& khéng thiy dwoc danh (2@ma) nhw la
thwe danh, sic (ripa) nhw la thue sic. Chiing ta khong
tiép can dwoc véi danh sic, ma chi gir dwoc tim
minh trén c4c khai niém tuc dé ma thsi. Hinh déng,

kich ¢&, to nhé déu la cac khai niém tuc dé; doéng, tay,
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nam, bic ciing la khai niém tuc dé. Téi s& dwa thém
mot s6 vi du ve paiiatte ... The Hai, Thit Ba, Tht Tw

... cling d&u 1 cdc tén go.

Kbi hanb thién, an tri tdm trén nhitng diéu ban Hhee
st trice Hép kinb nghiém, t&t cd moi kbdi niém 4& bién

mdt.

Dai khi, tham chi ban khéng biét minh dang ngdi &
dau ntra, khong biét ngdi quay mit huéng déng hay
huwéng tay nira; khéng biét dwoc ca nhirng didu 4y. Cé
ldc, mét cAm gidc rit la xay dén. Ban khéng biét ngay
c3 bdn than minh ntra. B&1 vi con ngwdi ciing 1a mot y
niém tw tao trong tam ban. Tuy nhién, dé dat dén mic
4y, chiing ta cdn phai ¢ tué gidc siu sic vé anatta (v6
ngd). Khi da phit trién dwoc tué gidc v& vo ngi nay,
c6 lde tham chi ban con khéng biét tén minh la gi niva.
Phai nghi mét lic méi ra. Mat mét ldc méi nhé ra
dwoc minh tén 12 gi ... Nhwng nhitng didu d6 sau nay

méi xay dén.

Neéu c6 cau hdi ndo vé paiiatti va paramattha, xin cic
ban c& héi, vin dé niy rit quan trong. Ching té1 da

£ N . . R R A . e
thdo ludn vin dé nay, d61 khi vao buéi t61, phdi mat

nhidu ngay d6i véi d@ tai nay, rit thd vi ... Dai Dic
Nanavisuddhi va t6i ... Chiing t6i thwomng ngdi ndi

chuyén vé painatti va paramattha, vé ddi twong cla
thién Vipassana. Déi khi néi chuyén rat 1au, quén méat
cd thot gian ... Chung t61 ng6i néi chuyén tir 9 gier oy,

nghi ring chi néi khoing 1 tiéng, nhung sau d6 thi
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quén mét thoi gian béi vi thoi gian ciing 1a padiatti.
Khi nhin ddng hé thi di 11 gior reéi. Néu ban 6 cau
héi ndo thém thi c hdi. Bay gio 12 ldc danh cho cic

ciu héi. Cé cAu héi nao khéng? Xin ct tw nhién ...

Hoie3ddp: Dai hay ngén (caa hoi thé) déu la padiatti.
Day la m6t cau héi rit hay, cdm on ban di héi diéu

d6. Khi nghi dai, ching ta mudn néi dén didu gi?

Didu quan trong la dieng I€ bi ket trong ngén ti.
Kbi boi thé dai thi hay biét toan bé qud trink hoi thé,
tiv kbi bit ddu cho dén lic két thiic.

Gitr tAm trén cdm gidc xdic cham ct@ia hoi gié, noi
ludng khéng khi ra vao xtc cham véi miii va an tru
tam tai d6, du hoi thé dai hay ngén cling vay. Chi
trong gial doan mé1 tp thién thi méi tip nhin biét hot
thé dai, hot thé ngén ... Chi trong giai doan dau théi.
Biét minh dang thé, d6 la buwéc dau tién. Biét dang
thé ra, dang thé vao 1a buéc thi hai. Biét dang thé
vao dai, dang thé ra daj, biét thé vao ngén, thé ra
ngin la bwéce thi ba. Nhuwng sau d6 thi ban budng bé
ca ngfm 1An dai, ma chi chianh niém trén ho1 thé tr

dau dén cubi mét cach lién tuc.

Dém hoi thé khéng dwoc qué 10 ... Ciing khéng nén
ép minh phai d¢m dén mét sé chinh xdc nhit dinh nao
d6. Dém dén s miy khéng quan trong. Diéu quan
trong 12 tAm ban an trd & d6 ... DAy chi la giai doan

méi bit dau.
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Khi da phat trién dwoc mét mic d6 dinh tam nhét
dinh nao d6, hiy buéng bé viéc dém hoi thé va chi
canh chirng xem tAm minh cé an tru tai d6 hay khéng.
Béi vi, ching ta c6 théi quen suy nghi qud nhiéu va
suy nghi thwong xiy dén qui nhanh va d& dang dn
muc khi hit vao dai, chiing ta chi biét minh dang hit
vao ma thoéi. Lic diu thi 4&m 1,2,3,4,5,6,7,8 ... Rdi
ching ta quén mit va nghi lan man d&n mét chuyén gi
d6. D& tam khéong tudt di, ching ta phai ¢ g&ng bit
né lai nhidu lan va buéc né vao hoi thé. D6 1a muc
dich cta phwong phip dm hoi thé ... Sau d6 thi

bubng bé cad dém va chi an trd trén hoi thé ...

Néu cé thé tru tdm trén hot thé ma kbéng cin dém, thi
ditng dém nita. Béi vi sau 36 viée dém hoi thé sé la mot
cdn tré. D6 chi la cde con 46 ... Chiing ta khéng cin
hiéu cdc con 46 ... Chiing ta chi can théu biéu cdc cdm

gide trén than.

Hiéie3ddp: Ding viy, biét dang thé 1a pasiatti; thé
vao, thé ra 1a painatts, dém hoi thé cling 1 paiiatts;
ngin, dai ciing 1 pasiatti. Didu nay chi cé ich trong
giai doan dAu théi. Khi ¢ thé an trd tAm trén hoi thé
ma khéng cAn phai nghi dén mét tir nao ca la t6t nhat
... Khéng can nghi dén ngén tir. B&i vi ngén hay dai
cling 12 nhitng kh4i niém ... N6 12 sw so sédnh ... cdi
chinh can phai lam 13 tru tim trén hoi thé mét cich
lién tuc. Néu ban lam dwoc didu d6 rdi thi hiay busng

bd tit cad moi thi con lai! Ngin dai, vao ra khéng
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thanh vAn da.

Hiie3ddp: Chila dé gitp tAm ban khéng bi tan loan,
gitup binh 8n tAm ma thoéi. Chi trong giai doan dau, khi
ban ngdi xubng mét lic, chi vai phit théi, thé lam
theo c4ach d6 réi budng bé né. Béi vi ching ta di bi
x40 ddng khi lam bao nhiéu céng viéc, nén mét cdch
tw nhién, tAm ban ciing bi ting téc theo ... va suy nght
qué nhidu ... Khi ban ngdi thién ... chi hit vao ... thé

ra ... va c6 ging dém hoi thé mét chiit théi ...
Thit xem ban cé thé tru tam trén bhot thé dwoe kbéng,

néu lam dwoe diéu 96 roi thi hay buéng bé moi 46 dém,

buéng bé moi yj niém.
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Chuong 3: Con
duong budc vao
thién Vipassana

Xin chiao mirng cdc ban di dén véi 16p hoc. Téi rit
vui khi gdp cdc ban. Nhw t6i da tirng néi, hinh anh
dep nh4t 12 hinh anh mot thién sinh dang ngéi thién,
that 1a dep. Tt khi con 12 mét ciu bé, mdi 1An nhin
thdy mét nguoi dang ngdi thién 1a thé nio téi ciing
ding ndn lai mét chiat d8 xem; ddng ngdi that tinh
ling, than hinh tinh ling va cling that hai hoa va cao
quy. D&i véi 61, ding ngdi nhw viy tréng nhw mét
kim tw thép, rat virng chii, 8n dinh, khéng thé lay
dong. N6 ciing thé hién cad mét chidu sdu néi tAm bén
trong nira: virng vang va tinh ling. Tw thé ngdi cta
than ciing hd tror cho tam. N6 lam cho ban hwéng vé
sw 8n dinh, tinh ling va an binh.

Khi nhin bic twong Pic Phat dang ngéi thién, hinh
anh d6 lam t61 cdm th4y rit binh an. Té6i da swu tap
dwoc mét s6 bic tranh, va mét sé hinh dnh v& Duc

Phat, tréng v6 cing an lac, thanh binh.

Truwée khi néi vé cdc d& muc hanh thién va cdc loai
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dinh khéc nhau (vamadhi), t61 mudn tra loi mét s cau

héi tudn trwéc. D6 1a nhitng diéu rat quan trong can

phai ghi nhé. N6 c6 y nghia rit sau sic ... né dé& cap
dén ban chit cia tdm ... Téi di thé tim trong mét s&

siach thién, mot s6 hanh gid c6 kinh nghiém da ghi
chép lai. Ho da khdm ph4 ra sw tinh ling trong thién,
ndi tim tré nén yén tinh, cic tw twédng ha bét dan,
ban khéng con nhan biét dwoc moi thi xung quanh
nita — tirc 12 tAm da ngdy cang tré nén tip trung hon

Sau d6, ban dat té&1 moét trang thdi dinh tAm
(vamadhi) — nhung ciing chi c6 thé. Ban c6 biét didu gi
xay ra tiép theo d6i véi mét s6 nguwon khong? Chi la
mot trang thai tAm tinh ling ma théi, ho chi la nhing
nguwdi méi chip chitng bwée chan vao thién ... (Mét
ngudi méi bwée chin vao thién khéng cé nghia la mét
nguwdi méi tip hanh thidn. Mot ngudi con chip chirng
trong thién 1a ngwdi chwa vieot qua dwoc nguéng dé.
Nhuw vy, d ban da tap thién mét thoi gian rit 1au rdi,
nhung néu chwra veot qua dwoe mét trinh d6 nhét
dinh thi ban vin chi & giai doan méi bit ddu. Qua la
x4u hé khi ta hidu dwoc didu ndy. B&i vi chiing ta da
hanh thién rit lau rdi va thich nghi la minh da biét hét
moi thi, ring minh da tién dworc rat xa. Néu vin chwa
virot qua dwoc mét trinh d6 nhit dinh nao d6, thi ban
van con dang chip chirng & giai doan méi bit ddu ma

théi).
Nhuw vay, vira khi sw tinh ling trong thidén méi kip dén

vé1 hanh gi3, béng nhién nguwdt linh mé1 nay d6t ngdt

bi 161 tudt tré lai véi thue té. Thue t€ & day la thue tai
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théng thwong ... Nhw vay, anh ta bi 161 tudt tré lai vér
thuwe t& phii phang béi mét ci sbc d6t ngot toan than.
Tai sao c6 hién twong nay? Diéu niy xdy ra véi mot
s6 ngudi. Trwée day né ciing thwong xiy ra véi téi.
Dsi khi né dién ra nhw thé nay: Tam t61 dang rat tinh
ling ... thi d6t nhién t61 nghe thiy mot tiéng d6ng nao

d6 va bi séc ... roi giat minh tinh day.

Khi hanh thién, ban di vao mét thé giéi khac, di vao
mét thue tai khéc va day 1a didu ban cin phai hiéu. N6
twong tw nhw trang thdi “xuit thin”, mét trang thai
th6i mién nhuwng khéng phai 1a bi théi mién thuc sw.
N6 rit gibng nhw vay. Mot s6 bac s§ hidu ré trang thai
nay. Khi ngirng lai moi suy nghi va tip trung chd y
vao mét d6i twong, din din tiAm ban tré nén tip trung
va ban thé nhip vdo mét thuwc tai khic. Nhung &
ngudng cia thuc tai d6, ban s& thiy rit nhidu khé
kh&n. TAm ban c& tré lui, tré té1 hoai, béi vi ching ta
di qud quen véi thwe tai théng thwong méat rdi.
Chiing ta cdm thdy an toan trong cdi thwe tai d6 va
mudn bidm viu vao né, khéng mudn buéng bé ... Day
chinh 12 mét loai phan tng tw vé. Chiing ta mudn bio
vé ban than minh.

Mt trong nhitng cdch b vé cia chiing ta la luén duy tri
y thite vé bdn thdn minh. Muén biét hoan cdnb xung
quanh, biét nbitng gi dang dién ra quanh minh, biét

tinh trang than minb ra sao.

“Nguwdi to1 hién gior dang nhw thé nao nhi?”. Khi ban
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hanh thién va tidm tré nén rit tip trung, din dan ban
s& quén mit moi thi xung quanh minh. Khi dinh lwc
da manh, c6 ldc ban con mét y thire v& chinh than thé
minh ntra. T6i mudn néi la: Ban van y thite dwoc cdce
cdm gidc, nhung khéng y thic dwoc vé hinh déng
niva. C6 ldc hinh déng co thé bién mit vi hinh déng va
kich c¢& ciing d2u la khai niém tuc dé& (paiiattr). Tam
ta chi lip ghép lai va gdn cho né mét y niém. Thuc tai
chan dé (paramattha) thi khéng cé hinh dang, khéng

c6 kich ca.

Néu ban thiy khé hidu t6i s& cho ban mét vi du, &
trong vat ly hoc Newton. Khi doc vat ly hoc Newton,
ban s& thiy trong d6 c6 hinh dang, kich thuwéc va sw
chuyén déng, c6 tit ca moi thi trong d6. Dwa theo vat
ly hoc Newton, ban cé thé dw dodn dwoc moi tha: dw
dodn dwoc sw chuyén déng ctia cdc hanh tinh, ¢ thé
dw dodn dworc thoi gian, ching han 12 10 nim sau, mét
hanh tinh ndo d6 s& & mét vi tri xdc dinh nao d¢.
Chiing ta cé thd dw bio trueée dwoc didu d6. N6 6
hinh déng, kich thwée va chuyén d6ng theo quy wéc
thong thuwong. Nhung khi nghién ctéu xubng céc hat
ha nguyén t& thi tit cd nhing quy wée d6 khéng con
nita. O d6 khéng c6 hinh dang nao ca, ban khong thé
dodn chic v& mét didu gi, ma chi ¢6 thé néi c6 mot
phin trim xc xuit nao d6 d& cho mét sw kién nao d6
c6 thé xay ra. Chf la xdc xult ¢6 thé xay ra. Khéng ¢

gila chic chin ca.

Trong thién, moi viéc ciling xdy ra y nhw viy. Trong
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trang thdi y thiec théng thuwong, ching ta y thive dwoc
v& moi tht xung quanh: hinh déng, kich c&, ching
sanh, con ngwdi, déng, tiy, nam, bic, thoi gian, ngay

théng nam.

Kbi banh thién, ching ta quén bét: biy gio la méy gio,
ngay nao, thdang naoe, ndm nao va 95( kbhi quén cd minb
dang & diu nita. Chiing ta khéng cony thite dwoe vé
nbitng Jdiéu 36 nita. Béi vi EQt cd ching chi la nhitng
khdi niém.

Ban khéng biét minh dang ngdi & dau, dang quay mit
hwéng nao. Déi khi rat la. Ban khéng biét minh dang
& dau nira. Didu d6 that la ddng so. N6 gibng nhw mét
loai bénh tam thin. C6 ngudi khong thé nhé ra minh
la ai, béi vi ho bi bénh tAm than. Nhung dé61 khi &
trong trang théi ndy cling vay, khi d3 vwot ra ngoai
thwe tai thong thuwdng, thi viéc ban 1 ai ciing khéng
thanh van dé nira.

“T6i” chi la mét y niém, ban cing mat hét it cd nhitng

Y niém 6.

Khi thé nhap vao trang thai d6, ban phai déi lai nhidu
lan vi so ... T6i phai biét minh 1a ai chi ... Té6i phai
biét nhirng gi dang dién ra & xung quanh téi chi. Béi
néu khéng biét, t61 so ring minh s& khéng dwoc an
toan. Ching ta c6 ging cam thiy an toan bing cich
hay biét tAt ca nhitng gi dang xdy ra quanh minh, cb
biét tit ca nhirng gi xay ra d6i véi than minh, y thic
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v& than hay cdi ngd cda minh. D6 thuce ra chi la khai
niém tuc dé paiiatt; ma théi. Day la didu rit quan
trong cin phai biét. Néu khéng ban s& cang cam thiy
so hdi ... “T6i so hanh thién” ... Didu nay di tirng xay
ra v4i to1, d6t nhién giat ndy minh, t61 birng tinh va vé
cing so hail Ching ta so phdi vwot qua thwe tai
théng thwong niy, mic dit vin mudn ching nghiém
dwoc mét didu gi sdu sic hon, vwot ra ngoai khuén
khé thong thwdong. Mic da ching ta hanh thién dé dat
téi chd d6, nhung & thoi diém vwot qua nguwéng cira
cia né thi ching ta lai so' va cadm thiy rit khéng an

toan.

Chiing ta cdm thdy an toan bdng cdch kiém sodt co thé

minh va moi thi¢ dién ra xung quanbh.

MBE cdch J€ kiém sodt la phdi bay biét nhing gi dang
Jién ra, ¢ xung quanh va trong co’ thé minb. Day chink

la mot loai phdn itng tie vé.

Khi bi cing thing mét thoi gian dai, ching ta tré nén
quen véi didu d6 va badm viu vio né. Didu nay thuwong
x4y ra hon d6i véi nhfrng nguodl hay lo lfmg, hoi h@p

va luén cam thiy bit an.

Hay twéng twong ban dang & trong rirng siu, cé rit
nhidu hd bso, rin rét va cdc loai thd hoang. Téi da
tirng séng & trong rirng, chd d6 ciing ¢6 hé. (Bay gior
thi nhitng tho sin néi 1a hd lai so' nguwdi va thdy béng
ngudi 1A ching chay trén). Khi dén nhitng noi chiing
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ta chwa bao gidr dit chan té1, ching ta cdm thiy rat
khéng an toan. Vi & d6 ¢6 nhidu hiém nguy thwe su:
hé, rén ... Di véi h thi chiing ta con ¢6 thé tw bao
vé bing cich & trong mét chd dwoc che kin xung
quanh. Nhung con rin thi rit khé béi vi ching qua
nhd, c6 thé ludn vio trong cbe, vi cbe lam bz\ing tre va
c6 nhidu khe hé. Khi dang ngdi, chot nghe thiy tiéng
shi ... shi..., ban bdng nhién gidt minh tinh day, vé
cung so hai. Co thé ban phan ¢ng ngay lap tic: “Cai
gi thé nhi?”. Ban cdm thiy rit khéng an toan. Khi
phat hién ra d6 chi la mot con thin 1&n thi OK, be_ln
quay tré lai hanh thién nhung tim vin khéng hoan
toan tip trung vio thidn dwoc. Ban vAn phai canh
gidc. Néu ct phai gitr canh gidc va b ging phat hién
nhitng gi dang dién ra xung quanh thi rit khé dé phét
trién dwoc mot tAm dinh tham sdu (vamadhi). Ban vin
phai tinh thite va chi ¢6 thé chanh niém dé&n moét mie
d6 nhit dinh ndo d6 ma théi. Ban khéng thé virot qua
dwoc nguwdng dé.

R ~ > . Py P . A
Dé vwot qua dwoe nguwong cita Jé, ban edn ¢é s tin cdy
va an toan; diéu nay rdt quan trong.

Néu dwoc hanh thién ciing véi mét ngwdri ma ban tin
twdng thi rit tét: véi thiy, mét ngudi trong gia dinh
hay mét ngudi ban t6t ching han ... Ban cdm thiy an
tam, “1& ching may c6 didu gi xdy dén vé1 minh thi
cdn 6 ngudi & xung quanh dé glup Déi véi nhwng
nguwdi méi hanh thién, didu nay rit quan trong. O
Mién Dién, khi ching t61 hanh thin, cic thién sw hay
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néi: Hay giao phé sinh mang cia minh cho Ddc Phat.
Ban ctng dwdng sinh mang cia minh d&n Dic Phat
mot cidch twong trwng; sinh mang nay khéng con la
ctia t6i niva. Khi dd khéng con 1a cda t6i thi ching cin
phai lo ling cho né nira. Pay la mét cach ciing dwong
twong trueng. C8 ging tim mét cich nao d6 lam cho
minh cdm thiy an tim va tin twéng viao méi trwdng
xung quanh. O noi day, ban khéng phai so hii didu gi
ca. T4t cd moi ngudi & day déu la thién sinh. Chd nay
rit an toan va dam bdo. Truéc khi ngdi thidn, didu
quan trong la phai rai tAm tir mét chut. Bé1 vi tAm tir

(mettd) s& lam cho ban cadm thiy dwoc an toan.

D61 khi t61 sbng & trong rirng ma khéng cé mét mai
nha ndo dé trd ngu, khéng c6 mét chd nao dé &. Khi
thi ngéi dwéi mot géc cay, khi thi & trong mot mai 12u
gian di dwoc quiy lai bing miy tAm y. Ching té1 hanh
thidn va tu tip mot tAm tir that manh. TAm tir manh
mé& d6 lam cho chiing t61 cdm thiy rat an toan. Téi da
& trong rirng hon 20 nim ma chwa h2 bi thwong tén
bé1i moét céi gi. Cé khi & trong rirng sdu thuc sw, chi cé
mét vai cin l18u & quanh quanh & t6i khit thuwe. Téi
mudn di that sau, that sdu vao trong rirng gia, cich xa
véi nén vin minh. B&i vi nén vin minh niy qué xdo

dong.

Kbi tin cdy chinh minb, ban s cdm thidy dwoe an toan
bon ... Hay tw tin vao chinh minb, tin vao s tu tdp ciia
minh. Do vt nhitng nguwoi méi, thi diéu quan trong la

phdi tim mét noi that an toan!
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Ching ta d3 qué quen bdm viu vao chinh minh, dinh
méc véi chinh ban thAn minh, cé géng bao vé minh
trong moi ldc. Ching ta khw khw gitr chit 1iy ban
than. Thé xem ban c6 thwe sw cdm thiy nhw thé nay
khong: “Téi dang ¢8 kiém soat, lam chi than tim
minh”. T4t ci ching ta déu c6 dé kiém sodt, nhung
trong thidn, néu lam nhw vay ban s& khéng th8 phat

-2 A s A Ao i K ~
trien du‘q‘c tue giac thAm siu va tién xa hon ntra.
Ban phdt hoc cdch buéng bo ...

Dé bat cr viée gi dén thi dén. Boi vi nhitng diéu kink
nghiém dwoe trong thién 4¢ khde la dén mite néu cé

kiém s0dt né, ban s¢ bi thut lui lai ngay.
Ban 4é kbéng thé tién lén mét chiit nao dwoe niva!

“Kbw kbw 6m chdt bdan than minb”, ching ta lam viée
nay mét cdch vé thite, 6 moi chinb la kbhé khin va

vwong mde cia minh.

Bé&i vi, v@& mit y thic ban ¢b ging tir bé sw kiém sodt,
cb géng budng bs, nhung trong vé thire thi ban lai sor
va cdm thdy khéng an toan. Vi vay, ban vin ¢b kiém
soat, ¢ lam chid. Vi ndi so, ndi lo ling, bit an nay da
in siu trong xwong tuy ching ta. Khéng biét la da
bao lau, c6 thé da hang triéu nim, né in sdu trong ciu
tric gen ADN cia ching ta rdi, téi nghi viy. Day
khéng phai la mét viéc d&é lam. Ching ta luén phong
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vé mét cich vé thie dé& chéng lai nguy co tan ra vé

mit tAm ly.

“Sw tan ra v& mit tdim ly” nghia 1a sao? Sw tip hop
cho ching ta y niém ta la ai. Tan ra c6 nghia la anatta,
v6 ngd, khéng c6 ai lam chd. Ban ¢6 s&n long dat dén

chd 4y khéng?

Khéng cé cdi gi la tw nga, khong cé cdi gi kiém sodt,
lam chii ta cd. D6 chi la tién trink thin tdm dang dién
tién! Kbi ban 6 gidng kiém sodt la ban dd ra khéi né.
Ban 9d rét ra kbéi thién ... Thién la mét binb thite din
hang.

Chiing ta luén luén muén kidm soat va lam chdé minh:
“Té1 phéai biét minh 1a ai, phai biét minh dang lam gi

L

chae”. Vé1 thai d6 d6 thi dirng hong chiing ta vwot qua
ctra thidn dwoc! Khéng c6 mét cai “Té1” nao. Khéng
c6 mot cai “Té1” nao dang hanh thidn ci. Ban tham chi
ciing khéng thé lam cha dwoc sw hanh thidn cia minh
nita. Ban chi thudn quan sit nhing gi dang dién ra,
chi don thudn quan sit ma khéong kiém so4t. Ciing
gibng nhw khi ban nhin ra dwong. Ban ngdi ngoai
hién, nhin ra con dwong trwéc mit, ban khéng thé
kiém soit dwoc mot chiée xe ndo trén dwong ca.
Ching chi d&n va di, ban chi ngdi va quan sat. Téi biét
nhitng gi dang din ra nhwng t6i ciing ching cé chit
quyén hanh gi véi ching ca. Ban cAn phai phit trién
mot trang thai tAm nhw vy, khong kiém soat. D6 la ly

do tai sao t6i c§ ging néi véi cdc ban la dirng khang
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cw, dirng kiém so4t, chi budng b, chi 1A mét nguwot

quan st hoan toan khach quan.

Vao lidc ching ta thiy minh mit quyén kiém sodt, vao
ldc khéng con cam thiy cdi “Té1” dau nira, ching ta
thidy mét ndi so' dang nhen 1én trong minh. Nhung day
khéng phai 1a didu xdy ra véi tit cd moi ngudi. N6 chi
xdy ra d6i véi mét sé ngwdi ma théi. Réi ching ta
buéng bé dé vao thidn. M3i khi thdy didu nay, ban hay
c6 géng trin tinh lai va tw nhi ring: Khéng c6 gi nguy
hiém c3, khéng viée gi phai so. Hay tw tin vao chinh
minh, tw tin vio sw tu tip cda minh va tiép tuc. Chiing
ta khong con khw khw bam chit 14y minh nita. Khi
hanh thién, ching ta khéng chdp gitr, khéng bam viu
vio ban than minh. Hay kiém tra lai xem ban ¢6 dang
lam nhw vay khéng, cé cb kidm soat hay cb lam gi dé
khéng? Bdng nhién, tAm ta cidm théy minh dang bi
nguy hiém va mét cd séc d6t ngdt trong mét phan tng
tw vé da budc ta tré lai canh gitr ban thin minh. Dung
thoi diém vwot sang mét thuwe tai khéc, ching ta lai
giat minh tinh lai, lai mudn L"iy lai sw kiém soét. Day la
mot loai phan tng tw vé cta than tim. Cd sbc d6t ngdt
nay khong thuwomng xiy ra ldm. Nhung c6 thé rit sor
hii. Chi cin tw nhic nhé va khich 1& minh ring: Réi
né s& bién mit. Khi ban di rén luyén dwoc mét sw
binh an va tri tué uyén thAm hon, né s& tw bién mét.
Diéu nay s& con xdy ra, tré téi tré lui lai mét vai lan

nira.

Dasi lic, ngudi méi hanh thién ¢ thé bi xen ngang béi
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mét ndi hoing sor d6t ngdt. Hbt nhién ban giat minh
bang hoang, gidt niy minh. Nhung trong mét sé
tredng hop, than vAn rAt tinh tai, khéng giat 1én nhw
vay. Than van gitr nguyén tw thé nhung tim cé phan
tng. C6 ldc, ngwd1 mét hanh thién gidt minh hodng
hét béi moét cam gidc hodng sor d6t ngdt ngay khi sw
tinh ling trong tim vira méi kip d&n véi minh. Thidn
dst ngdt bi ngdt quing, dirng lai. Ban gidt minh tinh
day. D6 la mét sé nhirng phan dng tw vé vé thic.
Nhing ngudi thwong xuyén bi cing thing va hay lo
1ing, héi hop thuong c6 cdm gidc ring néu budng bé
nhw vdy, c6 thé méot didu gi that khing khiép s& xay
dén véi minh. Ngudi d6 cam thiy ring: “Néu buéng
bd tit c3, minh s& khong biét didu gi s& xdy ra ci, c6
thé mot sw viée la ling nao d6 s& xay dén va minh s&
khéong thé kiém sost dwoc. C6 1& minh nén quay lai
véi cach séng binh thwong trwée kia thi hon.” Trong

s6 ching ta, c6 rit nhidu ngudi nhw vay diy.

D6 1a Iy do tai sao d& phat trién long tw tin va diing
cam ching ta can phai tu tip, phai git ngii giéi trong

sach. Diéu d6 s& lam ban can dam hon.

Giit ngit gidi trong sach, ban 4é it bi lo 40 Diéu 96 la s
thiat. Néu ban b tin minb la ngwoi gioi dite va nhin
béu, né 4& dem lai cho ban rét nhiéu nghi lwe va can

Jddm.

Ban ciing nén tu tap tAm tir (metta). Khi ban l1a nguwot

tir bl né s& gidp tAm ban tré nén rit tinh ling va an
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binh. Ching ta dwoc bdo vé& béi tAm long tir bi cta
chinh minh. Déi khi, ban cdm thiy nhw cé sw gia hé
nao d6 bao pha quanh minh, giéng nhw nhitng lan
séng radio hay mét tir tredng vay. Ban cdm thiy minh
dwoc bdo vé béi tAm tir cla chinh minh. Bt ct nguoi
nao dén véi y dinh lam hai ban, khi tiép xic véi tir
trwong thién tim cta ban, ho s& thay d8i y dinh. “0,
t61 s& khong néi didu gi nira, t61 s& khong lam gi niva.”
Diéu d6 la sw that! Hiy cb ging tu tip tim tir. Cang
tu tAp thién tAm ndy, tir trwedng tir bi cda ban ngay
cang manh va ban s& dwoc chinh tAm tir ctia minh bdo
vé. R4t nhidu ngwoi héi t6i: “Lam cach ndo dé t6i c6

thé tw bio vé cho minh?”

Ban bdo vé chinbh mink bdng cdch tu tdp tim b, trau
ot chdnb niém. Cd hai du cé thé bdo vé dwoe ban. Hay
ddt long tin vao Ditec Phat dét long tin vao s tu tdp

ciia minh.

Trwée khi nhiap dinh siu, hiy ngdi xudng va suy
twdng vé cdc phdm chit tét dep ctia minh. Rai tAm tir
va niém an diee Phat, rdi tw néi véi minh: “Téi s& thé
nhép siu vao thién, nhung khi ¢6 bat ctt sw nguy hiém
no, toi s& tinh thikc lai ngay”. Ban c6 thé quyét dinh
nhw vdy, lam mét vai lan, ban s& thdy khi c¢6 didu gi
xdy dén, ban tinh thic dwoc ngay lap tic. Didu nay
rit thwe. B&i vi khi dén séng & mét sb noi, ching ta
cin phai lam nhw vay. Khong chi & & phong nguy
hiém, ma néu muén xuit dinh vao mét gi> nhit dinh

2
nao d6, ban cling c6 thé lam theo c4dch nay. Ban nhin
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ddng hd va thdy vira ding gid minh da quyét dinh
trwée, chi chénh léch khodng 1-2 phut.

Ngay ca khi ngt ciing viy. Nhidu thién sinh ¢6 thé lam
dwoc didu d6. Hanh thién xong, ban muén di ngd, mét
gidc ngt tw nhién nhw thwong 18, ban tw nhic minh:
“Bay gidr to1 sé& di ngd, nhung 4 hoic 5 tiéng sau t61 s&
thiee day”. Sau khi quyét dinh trong tam nhw vay, ban
dan din roi vao gidc ngt va sé thic diy vao ding thoi
gian da dinh. C6 thé ban da tirng nghe hay doc dau d¢
ve didu ndy. Didu d6 1a 6 thwe, ban ¢6 thé lam dworc.
Ban ciing ¢6 thé lam nhw vay trong trwomg hop ¢
nguy hidm, “Téi s& tinh thitc va s& biét cAn phai lam
gl.” Trong mét sb trwong hop, hanh gid nhap thién
mot thoi gian dai, d6i khi ho ¢6 thé ngdi thidn ca ngay
khéng ding day, ho phai lam nhw vay. Trong sach day
thién, ngwdi ta thwong hwéng dan ban lam didu ds¢.
Ban phai quyét dinh trwéc nhw vay. Béi vi rt c6 thé
nhiu nguy hiém thuc sw s& xay dén. Néu bit chot ¢6
chéy rirng thi sao? D6 la didu thuwong xay ra. Vi vay,
ban cAn quyét dinh: “Néu c6 didu gi nguy hiém, t6i s&
tinh thic lai ngay”. Day 1a mét cau héi rit hay ma cé
nguwdi héi tir tudn trweée. Hay dit nhitng cau héi nhw
vy va cho t6i thoi gian chun bi ¢ cho ban mét cau

trd o1 rd rang.
Tuin ndy t61 s€ ndi thém moét chat vé padatts va

paramaltha, sau d6 s& giang tiép vé 3 loai dinh khac

nhau.
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Paramattha la edi ban kinb nghiém trice tiép ma kbéng
suy nght vé né. Paramattha la ddc tinh c6 hitu cia tién
trinh théan tdm. Thwe ra paramattha chinb la cdc tinh
chéit, ban kbéng thé biét bat cit didu gi ndm ngoai cde
tink chét.

Hién nay, cdc nha khoa hoc dang c6 kham ph4 xem c4i
gi 12 thue tai tuyét d6i. Cho dén tan gid> phiit nay, ho
vin chwa tim ra dwoc né. Béi vi cang di sau thi ho
cang thiy viéc d6 1a hio huyén. Vat chit khéng c6
hinh dang, khéng kich thwée. Hat vat chit nhé nhét,
hat photon ching han; dnh sing ciing 1a cdc photon,
chi 1a nhitng bé ning lwong khéng c6 khéi lwong. Ban
c6 thé hinh dung ra dwoe mét vat gi ma lai khéng c6
khéi lwong khéng? Chi thuin tiy 1a ning lwong. Dé
la 4nh sdng. Con cdi gi & ding sau né nira thi khong
mét ai ¢6 thé néi dwoe. Didu duy nhit ching ta ¢6 thé
biét v& né la c4c tinh chit ctia né. Ngoai ra khong thé

biét dwoc gi hon.

Trong thién ciing vdy, cdi kinh nghiém truee tidp dwoe la
cde tinh chét.

Ching han khi s& mét vat gi d6, ban cdm gidc thé
niao? Ban cim thiy néng. D6 la tinh chit. Cam thiy
mém. D6 ciing 12 tinh chit. Ban cdm thiy c6 sw rung
déng, mot chuyén d6ng nao d6. D6 ciing 1a tinh chét.
Nhung ching ta khong thé s cdi chan dwoe. Cai
chan 1a mét cdi gi d6 dwoc ban rdp néi, tip hop lai

trong tim. Ban khong thé néi v& tinh chit cda c4i chan
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dwoe. Tham chi, ban ciing khéng thé thuwe sw s& vao
cai chan 4y dwoc niva. Hay ¢ ging hiéu dwoc didu
ndy. Méi dau thi rit khé hidu. “C4i gi? Téi khong thé
s& dwoc cdi chan cda tdi sao? DAy, né day nay!!!l”.
Nhung lam sao ban biét dwoc diy 1a cdi chan? D6 la
vi ban di rdp néi tir nhidu y niém khéc nhau lai ma
thanh ra c4i chan. Néu ban s& vao mét vat gi d6, nhim
mit lai ... s& vao cdi gl d6 ... ban c6 thé néi né 1a cai
gl khéng? Ban ¢6 thé t3 hinh ding cta né khéng?
Khéng thé dwoc. Ban chi ¢6 thé ta hinh dang cta né
khi xtic cham vao né ma théi. Ban thiy dé la mét mit
phing. Nhung ban khong thé t3 hinh dang ctia mét
qua béng dwoc! Lam thé nao dé ta hinh dang mét qua
béng? Béi vi ban da nhin thdy né va rdp néi, khau két
cdc ¥ niém lai v&i nhau, hoic ban ¢6 thé s va néi
rang: “O, t6i biét hinh dang. N6 la mét qua cau hinh
tron, rdng & bén trong, day chirng 1 cm.” Lam thé nao
ban c6 thé dién ta dwoc didu d6? Ban phai tip hop rat
nhidu di kién lai véi nhau. Nhung néu chi liy mét di
kién trong d6, ban s& khéong thé t3 dwoc v@ bit ct cai
gi, ngoai trir cic tinh chit. N6 cing, né lanh,...

Khéng cé gi hon ngoai didu :fLy.

Trong thién, ching ta tré lai véi cdm gidc thudn tuy
don gidn nay. Kbhéng thém bét mot diéu gi.

D6 1a didu té1 da trinh bay vao hém thé Sdu vira qua.
Nhuwng t6i ciing khéng hy vong 1a moi ngudi 6 thé
hiéu dwoc mét cach ding d&n vé& né. Khong thém bét

mét didu gi c3, chi kinh nghiém truc tiép, d6 1a didu
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ching ta dang 8 ging dat dén. B&i vi d6 ciing chinh
la didu dang thuwe sw dién ra trong moi lic. Thoi didm
ching ta kinh nghiém mét didu gi d6, ching ta b
géng tap hq‘p, rap nbi lz_ii nhidu ¥ niém va xay dL_t'ng
nén mdt khai niém vé né tir nhtrng ky tc qud khw, tor
con mit va tir cic ngudn théng tin khac. Hay ¢ géng
dé hiéu dwoc thé nao la thue tai chan &8 paramattha,

bi vi d6 1a d& muc cda thién Vipassana.

Trir phi dit tAm trén thwe tai chan d& paramattha, con
khéng ban s& khong thé thue sw phat tridn dwoc mot
tué gidc siu sic, uyén tham. Ban c6 thé phat trién dinh
tam tham hau bing cich tip trung vao mét d& muc
nao d6: am thanh hay hinh déng, mau sic, mét cau
thién nao d6, mét y niém hodc cé thé tip trung vao dé
muc hw khéng ciing dwoe. C6 lan, t6i ciing thi hanh
thién véi d&& muc hw khéng, tip phat trién dinh tim
qua phdp hanh anapana (tap trung vao hoi thé & mii).
R&i thé hanh thién dinh bing cich nhin ddn mit vao
mot céi dia ddt mau nau nhat. Cé¢ nhin chim chim va
an trd tAm vao d6, tham chi khi nhim mit lai t6i vin
thiy dwoc cdi dia d6 trong tdm. Vi vay, t61 thé nim
bit hinh dnh hw khéng. Téi 14y mét manh van va cit
mét vong tron & gitra va dit né lén trén cira s8, dé
khong thé nhin thiy cdi gi bén ngoai nira. Khéng thiy
ciy c6i, nha cira. Téi nhin vao céi 16 d6 va thiy mét
khoang tréng. Khoang tréng nghia la: khéng cé gi &
d6 ca. C gitv tAm & cdi 18 héng d6 va nghi ring:
“Khéng cé gi & d6 ca. Khong c6 gi cd...” Va that la la,

tam ban bi hit sdu vao cai hw khong d6 va tré nén rat
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binh an, cwe ky tinh ling. Ngay ca dén bay gio t61 vain
thich thwc hanh theo cich d6. Tuy nhién, t6i ciing
khong mudn tiép tuc nita. Bé1 vi, lam vaiy s& khéng
thé phat tridn dwoc tué gide tham sau. Ban chi c6 thé
an tru tAm & d6 va dat dwoc sw an lac théi. Ban c6 biét
tai sao n6 lai an lac thé khéng? Béi vi chd d6 khéng 6
céi gi ca, khéng cé céi gi lam khudy déng tim ban ca.
Ban khéng thé suy nghi v& cai khéng c6 gi. N6 1a chd
chdm hét céia moi th! N6 rit gibng Niét Ban nhung
khéng phai la Niét Ban. Ban chi nhin vao hw khéng va
cb ging gitt y niém hw khéng d6 trong tam. Déi khi
ban nhim mét lai va vAn c6 thé nhin thiy mét cai 15
séng rwc, ban nghi v& c4i khéng, chi la khéng c6 gi ca
... Rét 1a khé néi v& né. Nhung that sw rit an lac.
Didu t6i mudn néi & day la ban 6 thé phat trién dinh
(vamadhi) bing cich tap trung vao bit cd mét d& muc
nao. Cé thé ban chi cAn ngdi va ldm nhim tung: “coca
cola, coca cola ...” ... subt cd ngay, tAm ban s& dwoc
an tru ... BAt o cAu nao, bAt e Am thanh, hinh dang,
hinh dnh hodc mét y niém nao. M6t khi d3 an tru tAm
vao d6, ban sé& phit trién dwoc dinh (samaddbi).

Y nghia cia dinb (samaddbi) la an tru tém vao mét
kbdi niém, mot cdm gidc khéng bién 5t nao 35, hay

thadm chi vao mot yj niém.

. N S S .
Kbi muén phdt trién tué gide s4u sde vé thue tai, ban

phdi tiép xiic voi thiee tai 96.

Thuee ra, chiing ta vin luén tép xiic véi nd, luén luén
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tiép xic. Song chiing ta lai quy J6t cdi thiee tai &y ra

thanh kbdi niém.
Chiing ta luén lam viée 6 trong mol liic.

Ching ta thdy cai gi? Thuc ra, ching ta nhin thiy
thwe tai, nhwng ngay lap tic lai hodn d6i né ra thanh
khai niém. Chiing ta chi nhin thiy m&i mau sic: xanh,
d8, tim, vang — nhwng tr kinh nghiém qud khw,
ching ta biét day la mét con ngwdi va day la mét
ngwdi minh quen. Néu quén ky dc cia minh, ban s&
khong biét d6 1a ai. Néu nhin mét vat ma ban chua
tirng thiy bao gidr, ban s& xay dwng nén mét khai niém
nao day? Ching han, moi nguwdi mang dén day rat
nhidu loai hoa qua, banh trai. Déi khi, t6i khong biét
nhitng thi nay 1a gi, t61 phai héi moi ngwoi ... Céi ndy
la gi? T61i mudn biét minh dang in thd gi. Khi khéng
biét didu gi d6, né lam chiing ta cam thiy khéng dwoc
an toan 1§m. Ching ta mudn biét xem, cdi nay la céi gi,
cdch lam nhw thé ndo, khéng biét né c6 hop véi bung
da t61 khéng, té1 mudn biét... Moi nguwdr mang dén
nhidu thi dit & day, hoa qua, banh ngot,... rit nhidu
loai banh, trong rit dep. Cé loai trong nhw con tém
htim. Téi nhin thdy né ... Cai gi day 4y nhi? C6 lic ho
mang thit lon lai. Nhung néu ho khéng néi thi téi
cting ching biét né 12 c4i gi. Téi c6 thé dodn dwoc mui
vi ca né khéng? Khéng c6 cach nio biét dwoc! Téi
c6 thé ngdi d6 va nghi xem mii vi cia né nhw thé no,
va dit ¢6 ngdi ci ngay ciing ching thé no nghi ra

1ALz ERR PP ao A
dworc. Téi cé thé héi nguwdt khic rang “Hay néi cho té1
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biét mi vi cia né thé nao?”. D ngudi d6 cé néi ca
ngay v& mii vi cia né thi téi ciing chi ngdi d6 dé nghe
ma vAn ching hiéu néi mui vi thwe cda né nhw thé
ndo. Cach duy nhét 1a bd vao miéng va in, ban s& biét

né la cdi gi.

Ching ta luén luén tiép xidc véi thuce tai, nhung ngay
lap tée chiing ta lai chuyén d8i né ra thanh khai niém.
Té1 nhin thdy mét loai hoa qua rit la chwa hé thiy bao
gidr, qua kiwi. Lin dau tién t61 dwoc dn trdi kiwi [a &
day, tai Australia. Té1 khong biét né 1a qué gi, nhwng
t61 ¢6 thé thdy céc loai mau sfc. Va khi tap hop tit ca
céc loai mau khéc nhau d6 lai, t61 biét dwoc hinh dang
ctia né. Trong héi hoa c¢6 mét ki thuit vé tranh bing
cdc chdm nhé li ti gop lai, goi la trwong phéi tranh
chdm (pointillism). Ban diing mét dau but that nhon,
chdm mét chdm nhd, rdi sau d6 tip hop nhirng chim
nhé d6 lai vé1 nhau va tao thainh mét bie tranh. Hay
l4y ngay viéc nay lam vi du. Ching ta chi nhin thiy
nhitng chAm nhé, sip xép chiing lai va tao ra mét bic
hinh trong tAm. Chinh 1 tAm ta tao nén céc loai hinh
dang. Mt khong thé thdy dwoc hinh dang. Day ciing
1a mét didu rat khé hidu. Néu bd mau sfc di, thi 6 gi
dé& ma thiy? Ching con lai gi, moi thi d&u bién méit.
Déi véi am thanh ciing vay. Ching ta nghe thdy am
thanh. Didu d6 1a thwe. Nhung ching ta khéng nghe
dwoe cAu néi. Cau néi la cédi ching ta tao nén trong
tam, do chiing ta hoc. D6 1a mét qué trinh hoc héi. N6
phu thudc vao trf nhé cia ching ta. Khi ban dén mét

nwée, noi d6 ngwdi ta néi mét thi tiéng ban khéng
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hiéu ndi, ban chi nghe thiy 4m thanh nhuwng khéng
hidu dwoc y nghia ciia nhirng 4m thanh d6.

Am thanb la cdi cé thiwe. Nbuwng ngén tiv va v nghia cia
ngén tir la do ta tao ra. Diéu 36 rét loi ich. Toi khong
ndi né la vé ich. Nhung néu mudn phdt trién dwoe tué
gide séu sdc vé Hhee tai chdn €, cdi vicot ra ngoai thee
tai théng thwong, chiing ta cin phdi vwot thodt ra kbéi

ngén tie va yj nghia ciia né.

Khi mot hanh gia dang hanh thidn, rit chanh niém va
bit ding sit-na hién tai, néu cé ngudi bén canh néi
didu gi d6, anh ta s& chi nghe thiy 4m thanh ma khéng
hidu dwoc y nghia cda 1oi néi. Day 1a mét trong

nhitng cdch kiém tra.

Trong mét sé tu vién & Mién Dién, ngwon ta cling lam
nhw vay. Khi thidn sinh da phat trién dwoc mét mike
dinh tAm nao d6, thién sw s& bao: “Di dén ngdi thién &
gitta ddm déng dang néi chuyén kia”. Thién sw c6 y
dit thién sinh vio mét noi thit én 2o, nhitng chd nhw
nha bép va nghe moi ngudi néi chuyén. Néu that sw
chianh niém, be_m c6 thé nghe du’c_)‘c Am thanh, nhu‘ng
s& khéng hiéu dwoc ngudi ta dang néi gi. Didu d6
khéng con quiy riy ban dwoc nita. Béi vi né khéng
tao nén dwoc mot ¥ niém nao trong tAm ban. Chi ¢é sw
diét, diét méit... Dbi véi nhitng ngwdi méi bit ddu thi
didu ndy rat khé. Tham chi & day, khi cé nhidu xe 6 t6
qua lai trén dwong, ban ciing bi quiy ray: “Troi a, &
dau ra ma lim xe thé khong biét”. Khi that sw chanh
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niém, ban vin nghe dwoc tiéng déng nhung né khéng
thd quiy rdy ban dwoc niva. Hay cé ging phét hién
diéu d6 nhidu hon niva, xem céi gi 1a paramattha, céi gi

1a painattc.

Thém chi ban ciing khong thé thay dwoe chuyén dong.
Day ciing la mét dieu rat ki la va kbhé hiéu. Béi vi,
chiing ta thwong nght mink thiéy dwoe chuyén Iong.
Chuyén déng thusc pham vi nhin thite cia cdm gide
trong thian, kbéng phdi thuéc pham vi nhdn thite cia

con makt.

Lam sao ching ta lai nghi ring minh thdy dwoc sw
chuyén d6ng? Mot cai gi d6 hién 1én va bién méit, rdi
mét céi khac lai hién 1én va bién mit. Gid du nhw ban
c6 mdt man hinh mdy tinh va cai dit mét chwong trinh
cho mdy, sao cho khi mét chdm rét nhé chot sdng lén
rdi bién mit, mot chdm khdc lai loé 1én & ngay bén
canh chdm d6, cing mét chd d6 nhwng & sit bén canh
chim ci, hién 1én rdi bién mit. M6t chdm khic lai
hién lén roi bién mAt. Néu viéc nay xdy ra raAt nhanh,
khi d6 ban thiy gi? Ban thiy mét chdm nhd dang
chuyén d6ng. Nhung thuce ra chdm sing d6 khong hé
chuyén dong. Hay ¢ hiéu didu nay: Khéng c6 cai gi
chuyén d6ng c3. Chiing ta khéng thé thiy dwoc sw
chuyén déng. Chi la mét cdi gi d6 hién lén rdi bién
mét, rdi mét cdi khac hién 1én & chd khac va bién mét.
Bay gid hiy 14y mét vi du khic: Thip mét ngon nén.
Ban c6 thé di chuyén ngon l&a tir noi ndy dén noi

khic dwoce khong? Chi nghi v& ngon lia théi, dirng
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nghi v& cay nén, dit sw chd y vao ngon léa. Ngon lia
la mét cai gi d6 dang chdy va ludén diét mit. Ban
khong thé di chuyén ngon léa ctia ciy nén tir noi ndy
dén noi khidc. Khi ban mang né dén day thi ngon l&a
cii da bién mét tir lau réi. Nhwng vin cé céi gi d6 git
dwoc tinh lién tuc, van tiép tuc chdy... C8 ging tiép

cin gin hon nita vé1 y niém vé thwdong nay.

Do la by do vi sao Dite Phdt ndi “niccam navava
2 . A A A Re
vankhara®, tat ed edc phdp hiw vi déu luéon luén Joi

mdi, khéng cé cdi gi la cii cd.

Cii nghia la moét cdiy hét nhw viy. Khéng c6 gila cdiy
hét nhw vay ca. Cé th ban da tirng doc triét hoc, t6i
khéng nhé ré ai dd néi didu d6, nhung c6 mét nguoi
néi ring: “Ban khong thé tdm hai lin trén ciing mét
dong séng”. Nhung t6i thi téi néi ring: Ban tham chi
khong thé tim mét 1an trén ciing mét dong séng dworc.
Dau la dong séng? Thé nao 1a con nguwdi? Khi chup
mdt tAm hinh v& dong séng, ban s& ¢6 dwoc ¥ niém vé
né. Khi cho con ngudi la mét cdi gi d6 trueong ton thi
ban méi néi: Nguwdi nay 161 xubng con séng dy. Anh ta
lén be va khéng thé quay lai cing mét dong séng d6
nita vi nwée séng ludn tréi chdy. Ngay cd y niém vé
dong séng ciing 1a mét thi dwoc rap néi, tap hop lai
trong tAm. Y niém v& con ngudi ciing la the dwoc ban

‘e A e a A 1K Z:
rap ndi, tip hop lai va né ciing luén luén bién déi.
P Ap hop 1a g

LAy mét vi du khéc cho ban hiéu ré hon. Hay 14y mét

Co a1 S TP A1y
cdi tul vai, bén trong d6 diy c4dt min, budc né bing
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mdt soi day va treo 1én cao; khoét mét 16 dwéi day.
Didu gi s& xdy ra? Cét s& roi xudng va ban nhin thiy
gi? Ban s& thiy mot dong cat thing. Cai dong cat dé
c6é thwe khong? Cé phéi thuc sw ¢6 mot dong cat
thealng khéng? Khéng, né chi tréng giéng mot dong
thing. Khi diy tdi cat lic qua lc lai thi ban s& nhin
thiy gi? Ban s& thiy mét dong chiy uén qua uén lai.
Dong chdy uén lwon d6 c6 that khéng? Khéng, né
khéng c6 that. D6 chi la nhitng hat cit ridt min roi
Xuéng & cac didm khac nhau, chi la mot do anh vé mot
dong chdy uén lwon qua lai, nhung khéng c6 dong
chidy nao c3, chi c6 nhitng hat c4t nhé li ti dang ro...
roi... Néu quén céi tdi vai dung cat di va chi chim
chud nhin vao dong chiy thi ban s& c6 mét y niém ré
hon: Thuwe ra khéng cé dong chdy nao ca.

Thén thé ching ta cing y nhw vdy, luén luén sink va
Jiét. Hinb ddng kbéng thube vé pham vi nbhén thite cia

con mdt. N6 la mot thie do tdm rdp néi lai ma thanb.

Mui ciing viy. Ban ¢6 thé ngii mot mui va néi: “Day
12 hoa héng.” Nhuwng mui thi khéng phai la hoa héng.
Hoa hdng la mét y niém chiing ta tao ra & trong tam.
Mui thi c6 that, nhung tén cda né la diéu ban hoc
dwoc & dau d6. Ban gdn cdi mii nay véi hinh déng,
mau sic cia hoa hdng, mét béng hdng trong thuc tai
thong thuwong. Néu khéng tip hop cdc sw kién lai, lam
sao ban hidu dwoc cdc cadm gidc thuldn tuy? Déi khi
Sw phu héi t61 “Dwong cé ngot khong?”. Khi hoc
thién, Sw phu thwong héi di héi lai t6i nhw vay nhidu
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1an. Téi nghi, ding 12 mét cau héi chi &8 ma héi... “Cé
chw, dwong thi phai ngot ché a.” Sw phu héi: “That
khéng?”. T61 nghi bung: “Sw phu mudn dm chi céi gi
vAy nhi? Khéng hiéu Sw phu héi cdi gi, tai sao lai héi
minh dwong c6 ngot khéng.” Sw phu héi tiép: “Danh
tor “dwong” 12 6 that hay chi la mét khai niém?”. Téi
tra 1o1: “Tén goi chi 1 tén goi, 1a khai niém”. Khi iy
Sw phu mé1 néi: “C4i tén goi thi khong ngot...” Téi
néi: “Dung vay, bach thiy. Tén goi thi khong thé ngot
dwoc.” Sw phu héi tiép: “Vay thi cdi gi ngot?”. Puwong
nhién khéng phai la dwong ngot rdi. Ban chi c6 thé
néi 1a ngot 12 ngot, va thAm chi ngay ca ngot ciing chi
12 m6t tén goi ma théi. Vay né 1a gi: N6 chi 1a mét cdm
gidc trén dau lwdi ma ban goi 1a ngot. Ban chi tap hop
céc khai niém d6 lai véi nhau. Néu ban chi cho nguoni
khac théy c4i cdm gidc d6, khong néi cho ho biét tén
goi hay miii vi cia né, rdi hdi cdi ndy cé vi gi? Anh ta

s& chiu chét khéng tra 161 dworc.

Chiing ta tw tao ra mét thee tai cia riéng minh. Diéu
96 la cdn thiét va quan trong I cude séng cia chiing ta
dwoe troi chdy binb thuwong. Nbung né 4€ tré thanh mét
chiwong ngai I€ hiéu biét vé thice tai siéu thé

Thwe tai ndy ciing 1a mét thuwe tai. Té6i khong pha
nhan thue tai théng thwong d6. Diec Phit ciing thuyét
gidng vé nhidu cip d6 thue tai khic nhau. Trong d6 6
sw that ché dinh hay 1a sw that quy wée. N6 1a sw that,
khéng phai didu gid mao. Nhwng muén hiéu dwoc

paramattha (thue tai chan d8) — 1a mét loai thue tai

98



siéu thé, ban phai vwot qua dwoc sw that ché dinh
ndy. Song chiing ta lai thwong bi mic ket trong thue
tai théng thuwdong va khéng mudn budng bd né. Ching
ta bi nhét trong cdi biy cda sw that ché dinh. Rat
nhidu lan, nhiéu vi thiy da néi véi t6i1 la ching ta dang
bi mic ket trong cic khai niém. Ching ta bi cAm ti
béi cdc khéi niém. Lan diu tién nghe Sw phu néi didu
d6, t6i khéng hiéu dwoc nghia cta né 1a gi. Chiing ta
bi mic biy, ching ta bi cAm ti trong khai niém.
Nhuwng t6i ciing cb dé hiéu. Sw phu muén dm chi céi gi
nhi? Lam sao ching ta lai bi cdm tu trong cdc khai
niém? Phai dén vai thing sau t6i méi bit ddu hidu ra

dworc.

Qud vdy, ching ta bi cim ta trong cdc kbdi niém.
Chinb khdi niém la thié gay banb phic bay dau kbhé cho
ban. Néu ban thwe s Eép cdn dwoe véi paramattha,
kbéng gi cé thé lam ban hank phic hay dau kbé dwoe

nita.

Té1 da phét hién ra mét didu: TAt ca céc loai ly twéng,
tAt ci céc loqi cha nghia — cha nghia cOng san, cha
nghia dan chd va ca cha nghia Phat gido nira — tit ca
thue ra chi la mét nguc tiy, bit ¢t cha nghia nao. Béi
vi, chiing ta bi dinh mic vao cdc y twéng. Ching ta bi
cdm ti, ching ta mit tw do. Ban thim chi con cé thé
sébng t6t dep hon ngay trong chinh thwc tai théng
thuwong nay, béi vi ban khéng bi né cAm tl nira. Ban
luén hay biét dwoe nhitng gi dang dién ra. Ban c6 thé

séng t6t dep, thich nghi dwoc véi moi hoan canh, moi
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noi chén. Moi sw s& d& dang hon nhidu néu ban thiu
hiéu dwoc thwe tai kia. Chiing ta qud coi trong céi
thwe tai ché dinh nay dén ndi bi né lam tén thwong.
Chiing ta khéng thé buéng bd dwoc né, vi né lam
chiing ta bi tén thwong.

Hay cf ging bhiéu lj do tai sao ching ta phdi hank
thién. Ching ta banb thién I huwsng dén muc dich gi,

chiing ta dang c& hiéu vé loai thice tai nao ddy?

Day chi 1a mét bwée chuyén tir thue tai quy uéce sang
loai thue tai khac. Lam thé nao dé dién dat didu d6
dwoc nhi... thue tai dich thwe? Té6i khéng mudn diing
tir “thuwe tai tuyét d6i”. Béi vi, t61 da thdo luan véi Dai
Duc Nanavisuddhi v2 tir “tuyét d6i” ny va ching téi
cam thiy rit réi. Réi cudi ciing, phai bd khéng diung

nira.

Tuyét d6i nghia la gi? R4t khé dé néi vé né. N6 1a mot
thwe tai sdu xa khéng do tAm tao tdc. Ngay ca khi d¢,
chiing ta ciing phai hiéu dwoc thwe tai nay va thim chi
con phdi vwrot qua né nira. O d6 con 6 mot loai thuwe
tai khdc nira nim ngoai tién trinh tim — vat ly nay.
Tir thwe tai ché dinh nay, ching ta tién té1 thuc tai
chan dé paramattha, trong d6 chi cé cac tién trinh, chi
c6 cdc hién twong, khéng cé gi ton tai, khéng c6
ching sinh nao. Tir 6, chiing ta tién viao mét thuc tai
khéc nira, noi moi hién twong khéng con ton tai. D6
ciing 12 mét thue tai, rit khé hidu va that khé dién ta.

Nhung didu d6 sau nay méi dén. Téi s& ¢ dién ta vé
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né va hy vong s& khéng lam céc ban réi tri. Béi vi, d6
la nhitng diéu nim ngoai giéi han cfia ngén tir. Sau
ndy, ching ta s& néi vé thwe tai chan d& paramattha

nay thém nita.
Bay gid t61 s& néi vé 3 loai dinh (s@madhi) khac nhau.

Loai dinh dAu tién t6i mubn néi d&n la an chi dinh
(/hana). Ban di tirng nghe néi dén tir an chi dinh. An
chi dinh 13 an tru tAim vdo mét ¥ niém nao d6, nhw la

tAm tir (mettd) ching han.

Ban tu tip tim tir bing cich nuéi dwéng nhing tw
twéng tir 4. “Ciu mong cho t61 dwoc hanh phic ...
ciu mong cho té1 dworc hanh phiic ... cAu mong cho
t61 dwoe an lac”. Sau d6 mét lic ban s& cdm thiy thuc
sw nhw vay. “Téi thwe sw mudn hanh phic”. Nhung
cling that 1a la. Con ngwot that la lung ... Ban ¢6 thue
s mudn dwoc hanh phic khéng?

Chiing ta can phdi héi lai cdu héi nay nbiéu lin: Ban

6 thiwe s mudn dwoe hanh phiic kbéng?

Hanb phiic theo ban nghia la gi, va ban ¢é biét lam cdch
nao I dat dwoe hanb phic 36 kbéng?

Bit ct viée gi chiing ta lam hang ngay, chiing ta lam la
bdi vi nght ring né sé dem lai hanh phic cho minh.
Chiing ta di lam didu d6 tir rat lau réi. Dén gidr ban da
tim thdy hanh phiic d6 chwa? Chiing ta ¢6 thé tu tap

101



dé8 dat dwoc hanh phic d6. “Téi mubn dwoc hanh

s ”

phic”. Va ban ciing ¢6 thé chia sé¢ wéc mudn d6 véi
nhitng nguwd khéc. “Ciing gidng nhw téi, anh iy ciing
mudn dwoc hanh phic, chi éy cling mong ¢é hanh
phic.” Ban dit minh ngang bing véi ngudi khéc,
khong phan biét. “Ciing nhw t61 mubn dwoc hanh
phtc, anh 4y cting muén hanh phiic, chi iy ciing muén
dwoc hanh phic, khéng c6 gi khac nhau ca! Téi c6 thé
ciing cidu mong nhw viy cho nguoi khic, khéng hon
khéong kém dwoc khong?”. Ban khong thé néi la: “Téi
mong cho nguwdl khic dwoe hanh phic hon té1.”
Khéng, d6 khéong phéi la tAm tir thwe sw, ching ta
phéi di cing vé1 nhau. Nhw vy, sau mét thoi gian ban
s& thwe sw cadm thdy ring: “O ... toi thwe sw muén
ngudi d6 ciing dwoc hanh phic.” Méi dau thi khé c6
thé c6 loai tAm tir d6 déi véi nhitng nguwdi xa la, hoan
toan khéng quen biét. Vi vay, truéec hét hay nght dén
cha me minh, thiy t8, ban b¢, anh em hay nguwdi ban

do1 cia minh.

Dén day lai c6 mét khé khin niva. Béi vi, téi da tirng
day thién tim tir cho mét s8 ngwdi va cé ngudi néi:
“Té1 khéng mudn nghi d&n ban thin minh nta.” Téi
néi: “Hay rai tAm tir d&n cho chinh minh, mong cho
minh dwoc hanh phic.” Ngudi d6 néi: “Téi mubn
quén phtit bdn than t61 di. Té1 ghét chinh ban than
minh.” B&i vi trweée kia, ¢6 4y da lam nhidu viée rit
kinh khing. C6 4y la mét nguwdi hung hing va x4u
tinh x4u nét. C6 4y con khong thé t& té véi chinh ban

Sl A& A2 1R o2
than minh dwoc niva. To1 héi c6 ay: “Co c6 thé rai tAim
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tir cho bé me minh dwoc khong?” C6 4y dap: “Téi thu
ghét 6ng b t61. Ong ta la ké rwou che, nghién ngap.
Ong 4y da roi bé gia dinh, rdi chét. Vi vay, ching t6i
phai séng rit ngheo khd. Khi con nhé t6i cuc khd 1£m.
Ong ta khéng hé quan tdm dén ching t6i, khéng ha
yéu thwong ching t61”. Téi héi: “Thé con me ban thi
sao?”. “O1 dao, ba éy ha, sau khi bé t61 bs di thi ba ta
ciing cudn géi chay theo thing nhan tinh céa minh
ludn.” ... “Thé ré1 didu gi da xay ra véi 6 sau d6?”.
“Téi va em trai t61 dd phai ¢ vat 16n ma séng lay 14t
qua ngay doan thiang. Hoa hodn me téi ciing tat qua va
thi cho chit tién dn.” Téi néi: “Thé con thiy gido thi
sao?”. C6 4y néi: “T6i khong thé nghi gi v& miy éng
thiy 4y ca. Téi khong thé nghi ra ho da lam dwoc didu
gi t6t dep cho t8i ca.” D6i véi con ngudi nay, that 1a
khé & c6 thé rai tdim tir cho chinh minh va ngudi
khic dwoc. Té1 cdm théy that sw nan long. T61 nghi,
day 1a mét truwong hop rit la. Béi vi, thuong thi
ching ta nghi |2 minh yéu chinh bdn thin minh va it
nhit ciing yéu dwoc mét ngudi nao dé. It nhit ciing
c6 mdt nguwdi ndo d6 trén doi dé chiing ta yéu thwong.
Nhung nguwoi phu nit nay néi, khéng cé ai trén doi
ma c6 Ay c6 thé yéu thwong dwore. C6 ta khong c6 tinh
thwong véi bit et mot nguwdi nao trén doi. Cudi ciing,
to1 héi: “Thé trén thé giéi ndy, c6 mét ngwdi nao ma
b c6 thé thuc sw ti t& v6i ho dwore khong?”. Sau mét
ldc ngAm nghi, ¢6 ta dap: “O, ¢6 ... Téi thwong con
ché cda t6i. Ma thuwe ra ciing khéng phai con ché cta
té1. N6 1a con ché ctia ngwot thué nha chung vér to1.

N6 khéng phai 1a con ché caa t61 thit. Nhwng, té1
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thwong con ché 4y.” Téi dan dan phat hién ra ring cé

mot sb nguwdr rat khé tu tap dwoc tam tir.

Thién tim i rdt quan trong 6t véi thién Vipassana.

Dé la by do tai sao téi ¢6 gdng nbhén manh dén né.

Khéng ¢6 tdm b, trdi tim ban s kbé can, hoang ving,

tham chi con kbéng thé thiee hank néi Vipassana nita.

Ban can phai c6 mét nén ting la tAm tir va ca dic tin,
sw kinh nguéng d6i véi Dic Phat, sw tw tin va tw
trong d8i véi chinh minh, d6i véi thiy minh, tin twéng
vao sw tu tAp cia minh va phdp hanh minh dang theo
dudi. Khéng c6 nhitng didu nay thi sw tu tp cda ban
sé rit khé mang lai két qua. Cé khi ban tw liva déi
minh vé1 sw twédng twong: “Toé1 hgnh phtc, t61 an lqc."
Nhuwng rdi ciing khong thé di xa hon dwoc nita. Ban
chi twéng twong, didu d6 khong ¢ thwe. Ban c6 thé

tru tAm vao bit c& ¥ niém ndo, ngay cd tAm tir.

Déi vé1 Die Phat ciing vay, d61 khi suy twéng vé cic
an ddc ctia Ngai khién tam t61 an dinh. N6 lam cho t61
cam thiy rit hanh phic, rit an lac. Bé vi trang thdi va
tinh chdt tém cia ban phu thube rét nhiéu vao oi
twong cia tém. Khi nghi v& nguwdi minh ghét, ban cam
thiy san han, gian di, khéng cam thiy an lac chit
nao; khic hin khi nghi vé mot ngwdi that tir bi, nhan
hAu va an binh, mét ngwdi ndo d6 nhw Die Phat. Chi
cdn twdng twong vé moét ngwdi nhw vay. Téi khéng

dwoc truc tiép gip Dic Phat va ciing khéng ¢ quan
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hé ho hang gi véi Ngai ca. Nhung t6i ¢6 méi quan hé
riéng véi thiy 61, ngudi thdy day thién dau tién cta
to1. Téi khéng biét bay gior thiy cé con séng hay
khéng ntra. Thﬁy téi 14 mdt cw s, mot nhac sy va
nghé nhan ché tic dung cu 4m nhac. Téi nghi dén thiy
mdi ngay. Béi vi thiy da dem dén mét bwée ngoit 1én
lao cho ca cuéc doi téi. Thiy that 1a tinh ling va an
binh trong moi ldc. M6t nha sw tinh ling va an binh
thi khéng phai la qua hiém, khong phai 1a mét didu gl
qué dic biét. Nhung that hiém hoi khi thdy mét nguoi
cw sy that tinh ling, that an binh va nhan hau dén vay.
Téi khéng bao gir thiy thiy budn buc hay cdu gian
chuyén gi ci. Khéng bao gior thiy coi thwong, ndi gidn
hay néi x4u ngwdr khéc. Thay gitr ngii giéi trong sach
ma khéng cin ¢ ging, va ciing ching bao gid néi véi
ai vé didu d6 ca. Th?iy raAt nhan hau, t& t& véi mol
nguwdi. Nhung, thﬁy cling khéng bao gi» néi vé tAm
ttr. D6 qua that 1a mét didu dic biét. Thay khéng néi:
“Té1 1a mot nguwdn tir bi”. TAt cd moi ngudi déu rit yéu
quy thdy. Nhung thdy ching bao gid thién vi mét ai
ca. That 1a mét con ngudi rat dic biét, mét nguwon cé
trinh d6 phat trién tam linh rt cao. Thiy khéng dinh
méc véi bat o mot ai, du gia hay tré. Théy déi xi véi
moi nguwdi rit binh ding. Thiy khéng lap gia dinh,
sébng mo6t minh véi ba me gia. Thdy néi: “Chirng nao
me tbi con séng 61 s& chim séc ba. Sau khi ba mit, téi
sé xudt gia.” Thiy rit yéu thwong me, la con trai déc
nhit c@a ba cu. B ctia thiy di mét lau rdi. Thiy chim
séc me mot cich rit yéu thwong, véi tim tir thwe sw

chi khéng chi la mét nghia vu. Me thiy ciing rt yéu

105



thwong thiy. Nhin nhitng con nguwdi nhw thé ciing
lam cho ban hidu ra dwoc mét didu gi that siu sic
trong cudc doi. Didu d6 ndm ngoai ngén tir. Ngay ca
néi vé tdm tir ciing la mét viéc khé. Quan hé giira toi
véi cha me t61 rit x4u. Nhidu lan t8i di thwe sw thi
ghét ho. Vi ho da khéng lam ding mdc va day da cho
t61. Con ngudi nay, thiy cda téi, yéu thwong me minh
véi tht ca tAm long va ba cu ciing yéu thwong con trai
véi tit ca trai tim. Ho rit hy sinh vi nhau nhung
khéng qua dinh mic. Didu nay thit la. Khéng qud
dinh mic. Mai khi nghit ve thﬁ_y, didu d6 lam cho tAm
to1 that binh an. Mét con ngudi rit dic biét.

Moét ngudi thdy khéc caa téi 1a mét vi Sayadaw 16m
tudi. Ngai mit nim 90 tudi. Ngai 12 mét nguwdi diu
dang, t6t bung va ngot ngio khéng twéng twong
dwoc. Ngai khéng bao gior d6i xi& véi ai mét cach
thiéu ton trong ci. Téi chwa bao gidr thiy Ngai budn
buc hoic lo ling didu gi. Déi khi téi ciing bi lo 1ing.
Khi t61 &i My cung véi Ngai, ngay di da gin k&, chiing
t61 da c6 vé mdy bay va lich bay, nhung vin chwa lam
dwoc hd chidu. Téi néi véi Ngai: “Sayadaw, mét tudn
nita ching ta khéi hanh ma dén gior nay vin chwa c6
hé chidu.” Ngai néi: “Dirng lo.” R4t don gidn — Dirng
lo. LAm sao Ngai ¢6 thé néi don gidn nhw vy, ching
h& vwong chit au lo nao dwoc nhi? Méi dau thi t6i rat
khé hidu dwoe didu d6. T4t ca moi ngudi deu rit yéu
quy Ngai. Ngai khong néi dwoc mét chir tiéng Anh.
R4t nhidu ngwdi phwong Tay khi nhin thiy Ngai ho
cam thiy kinh ngac. “Nhin 6ng gia kia kia, rit diu
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dang, rit nhe nhang.” Ngay ci giong néi ctia Ngai
ciing khong hé c6 mét chit cing thing nao, mét giong
néi that ngot ngdo va ém diu, that tinh ling, nhwng cé
rat nhidu ndi lwe va sttc manh, khong hé yéu ét. Sw
diu dang vaA m&m mai cda Ngai di cliing véi siic manh
va sw tw tin. Ban khéng thé hoc dwoc nhing didu nhw
thé & trong sach vé. Ban phai & ciing con nguwdi d6 thi
méi c6 thd cdm nhan dwoc didu d6. Sw phu t6i 1a nhw
vay d6. Va t6i rdi ciing c¢6 thd s& gibng nhw Ngai.
Nhirng didu niy s& mang lai cho ban rit nhidu nghi

lwe va hy vong.

Diéu ciwe ky quan trong la ban phdi hoc thién tiv mét
nguwoi thay.

Mic du ban ¢6 thé hoc nhitng 161 hwéng din hanh
thidn cor ban tir bit ctt cudn sich nio, nhitng hwéng
din co ban ndy ciing khéng khé 1dm. Nhung dé thue
sw tu tip dwoc nhitng phdm chit cao thwong, ban cin
phai séng ciing mét ngudi thly. Ngudi thly d6 thé
hién nhitng dic tinh séng déng, mét tim gwong séng
vé long tir bi, sw biét da, sw tinh ling, binh an va giai
thoat. Ngwdi thly d6 1a mét ngudi that tw do, giai
thoat. Ban cin phai séng véi mét vi thidy nhw thé
trong mét thoi gian dai. Téi séng véi Sw phu khodng 5
nam. Cang séng lau bén canh mét nguwdi thly nhw
vdy, ban s& cang hoc héi dwoc nhidu. Didu d6 la thuc
té. Thay khéng hé déng kich. Bt ¢t ngwdi nao ciing
c6 thé déng kich dwore. Khi xem phim, ban c6 thé thiy

mot nhan vat trong vai mét ngwdi that trAm tinh va
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phat tridn cao v& tAm linh. Nhung d6 chi l1a déng
phim. Chi khi ban d3 séng cting nguwdi d6 trong nhiéu
niam, khi d6 ban mé1 that sw nhan chan dwoc didu dé.

Khi niém twéng dén Puc Phat, ban hiy tim hidu vé
Ngai nhidu hon nia, vé& sw thanh tinh, gidi thoat, vé tri
tué, long tir bi, x& ky vi tha cda Ngai. Thuwong xuyén
niém twéng sau sic dn cic an dic Phat. Dan din ban
s& cdm nhan dwoc ching. Béi vi tAim thic ching ta
phu thuéc vao d6i twong. Ban git gin mét bidu twong
cho minh. Diéc Phat 1a mét bidu twong, mdt y niém
cho ching ta niém twéng, suy tw dén. Ching ta suy tw
dén hinh anh d6, hinh dnh Pdc Phat, sw thanh tinh,
gidl thodt, sw tinh ling, tri tué va long tir bi ctia Ngai.
Cang suy nghi nhidu dn cdc an ddc cta Dic Phat,
tam ban cang thim nhudn véi nhirng phé’tm chit d6 va
ban ciing cdm nhan dwoc nhitng phdm chit d6 &
trong chinh minh. B&1 vi, cang suy tw v& tim tir bi céa
Ddc Phat, ban s& cang cdm nhin dwoc né. Nhirng
phdm chit d6 da tré thanh cta ban. Ban ciing khat
khao dat dworc ching. “Té1i muén dwoc nhw vay.” Ban
dit ra mot muc tiéu cho minh. “Pay 1a Iy twéng cta
té1 ... Du khéng bao gior dat té1 ly twéng cao thwong
nhw Dic Phat, song it nhit t61 ciing s& dat té61 mét

Yl

muc d6 nhét dinh nao d6.

Nhitng nguwoi dd gide ngd, ngay cd Ié b ciia Dite Phit,
déu la nhitng nguwoi i theo bwée chén Ngad.

Ngai la bae dao s va chiing ta la ¢ tir.
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Ngai la bde da gide ngé va ban ciing 4€ gide ngé;
Kbhi dde dao, ban ciing 4¢ dwoe gide ngé nhw Ngad.

Cé y twdng rd rang vé diéu minh muén lam va muc
dich cda minh, didu d6 la rit quan trong. Con ct mor
mo, hd hd: “O, ciing dworc, téi ciing mudn hanh thién,
to1 cling mudn hanh phic”, ban s& khéng c6 mét y
twédng rd rang va s& khéng cé da nghi lwe. Cang xdc
dinh rd rang muc dich va ly twédng ctia minh, ban s&
cang c6 thém nhiéu nghi lwc, s& cang dau tw thém thoi
glan va cdng strc vao viéc minh lam. Hay x4c dinh ré
viéc ban muén lam. Téi chi dwa ra nhitng y twéng

chung chung nhw viy dé ban phat trién thém.

Trwée khi ban hanh thién, hay danh vai phut dé suy
twdng vé sw thanh tinh, sw tinh ling, binh an, gidi
tho4t, tri tué va long tir bi cia Piéc Phat. Ban s& an
tru tim vao d6 va s& cam thdy that tinh ling va binh
an. Sau d6, néu hanh thién véi mét d& muc cda thién
Vipassana, tim ban s& an trd trong d& muc dwoc lau
hon. B&1 vi, quin niém vé Pirc Phat s& tao didu kién
cho ban buéng bé nhing bin khoin, lo nghi cda thé
gian. Ban s& khéng con cho nhirng viéc d6 12 quan
trong nira, vé& chiéc xe 6 t6 cta téi, cong viée cda toi,
v& chuyén ndy chuyén kia. Nhirng viéc d6 6 thé doi
dwoc. C6 lic, khi dang hanh thién, ban lai bit diu
nghi: “Té61 phéi trd tien cho c4i hoid don d6, tdi cin

phai goi dién, chuyén nay rit quan trong.” Ping vao
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ldc ban bit dAu ngdi thién 1a mét cai gi d6 quan trong

lai ndy ra trong du, ph4 réi va lam ban bi xao ling. Vi
e e e, . . 2 . A

vAy, t61 mé&i néi véi cdc ban 12 phadi chuan bi cho tAm

minh.

Sw chudn bi nay rat quan trong. Dieng nght rdng viée
96 lam ban mé&t thoi gian. Béi vi cang chudn bi (5t thi
banbh thién sé cang I€ ding bhon.

Ban hiy buéng bé tit ci. Céi hod don d6 khéng quan
trong. Cudc dién thoai d6 cling khéng quan trong.
Viéc 4y 6 dé doi 2 tiéng nita ciing dwoc. Hodc bt et
chuyén gi ciing viy. Ban s& tim dwoc cich gidi quyét
t6t nhat cho nhitng vin d& iy. Nhuwng, bay gio 1a lic
phéi géc tit cd moi viéc sang mét bén. Hiy buéng xa

tAt ca moi thi nhw vay.

Nght vé mét nguwoi nao 36 nbw Dice Phat, mét nguwoi
thét ke do va gidi thodt. Diéu J6 4& lam cho ban I xd
b6 bhon.

Déi véi t61, thi hinh anh d6 1a Sw phu cda téi. Khi
nghi dén Sw phu, t6i c6 thd budng bé dwoe moi thit.
Té1 cdm nhin dwoc sw gidi thodt cda ngwdl, sw budbng
bd, khéng dinh mic, sw tri tdc biét dd va it ham muén

cta ngwdi. Hay chudn bi tim minh nhw vay.
Khi ban di thuwe sw an trd tAim vao d& muc, di 1a mét

cdi dia mau tring hay nau, hay tham chf chi la mét 16

2 U VA A A
héng, hodc thién tAm tir hodc niém twéng an dic
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Phat, khi tAm ban da thwe sw thé nhap va an trd trong
d6, khong con bi chi phéi, xao lang ntra, thi d6 dwoc
goi l1a an chi dinh (/hana). Jhana cé hai nghia, mét la
an tru va nghia thd hai la thitu d6t. N6 thiéu dét

phién nio, it nhat cling tam tho.

Néu ban thwe sw an tri tAm va quén hét moi viéc bén
ngodi, tim ban thé nhip vao d&& muc va an tri trong
d6, né khong hé lay dong. D61 khi, ban con khéng thé
huwéng tam minh dén mét d&8 muc khic dwoc niva. N6
quay tré lai @& muc cii va an trd tai 36, m6t mire dinh
rit manh. Nhung dé dat dwoc mic dinh nhw vay la
twong d6i khé. Tuy nhién, ban cé thd dat dwoc can
dinh kha d& dang. Can c6 nghia la gin, ban chwa nhap
dwoc vao an chi dinh nhung d3 dén rit gdn. Khi d&n
day, ban chwa vao dwoc trong phong, nhung da d&én
ngoai cira. Can dinh ciing nhw vay, rit gin véi an chi
dinh, ¢6 nghia 12 tAm ban ¢6 thé an tri lién tuc trong
d2 muc vai phut réi xao ling mét chit, réi lai quay lai.
Chi xao lang chit xiu, rdi quay lai, ct tiép tuc nhw
vay. Dat dwoc mite dinh 4y 1a da dé thwe hanh thidn
Vipassana.

Dé thwe hanb thién Vipassana kbéng nhat thiét phdi
dat t6i tin an chi dinb. Song, tim ban vén cin phdi cé

mét mite 36 on dink va yén tink nhat dinb.
Tham chi ngay ca khi khéng c6 dwoc mic dinh d6,

x 2 A s a3y : .
ban van cé thé hanh thién vé1 mét dé muc Vipassana.

Vi du, ta chd tAm vao hoi thé, mét hot, hai ho,... Ban
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c6 thé an tru tdim nhw vy mét thoi gian dai. Khi méi
tap hanh thidn, t61 thwong cb thé that sau, rit khéng
tw nhién. Té1 biét thé 1a khéng tw nhién. Nhung né
cling ¢6 ich. B&1 vi, khi thé sau, toi dé an trd tAm vao
hot thé hon. Ban khéng thé chay di dau dwoc. Bé1 vy,
né chiém toan bé tdm tri ban. Ban an tru trong hoi
thé, nhung ciing khéng thé lam nhw vay lau. Béi vi,
sau mot ldc ban s& mét va nguwdi rit néng. Khi méi
hanh thién thi t61 chi ngdi tip thé sdu nhw vay 10
phit. Lic dau thi r&t mét. Nhwng sau mét ldc thi
khéng théy mét nita. ThAm chi ban con khéng cidm
thdy minh dang thé manh nta. R4t tinh ling, chi ¢
co thé dang lam céng viéc hit thé. TAm an trd cling
hot thé. Ban khéng con nghi d&n diéu gi nita. Khéng
thé nght dwoc niva.

Sau khi da phét tridn dwoc mét dinh tAm nhit dinh,
ban quay tré lai véi hoi thé binh thwong, béi vi néu
ctr gitt hot thé thé gid tao ndy, ban s& chanh niém trén
cdc cdm gidc tho rd va dinh tAm cda ban ciing thé. Vi
dinh tdm ciing phu thuéc vao d& muc. Khi d& muc thé
thi dinh cling thé. Khi thé binh thwong, hot thé cda
ban tré nén rit nhe va néng. Néu c¢6 thé an tri trén
hot thé ém nhe va néng d6, dinh tAm cda ban sé& tré
nén manh hon. D& muc cang vi t& va ban an tru dwoc
trong d6 thi dinh ctia ban s& cang manh. Ho1 thé gid
tao, khéng tw nhién ciing cé ich. Nhwng sau mét thot
gian, ban phai budng bd né. Véi hoi thé manh, néu
khéng phét trién dwoe dinh, thi ban ciing luyén dwoc

mot mire d6 tAp trung nao d6. Sau moét thot gian, ban
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s& cdm nhan dwoc ludng khéng khi ra vao, thue sw
cadm nhan dwoc, c6 thé &6 chi 1a nhing cadm gidc don
thuan. Lic diu ban nghi: “Té6i dang thé”. Khéng khi
dang di vao, di ra. Téi cdm nhan dwoc né & gan 18
mii. Sau mét thoi gian ban quén mit minh dang thé.
Khéng con “t61” va khong con hot thé nita. Khong
cdn hot thé ra, khéng con hot thé vao. Khéng ¢é ca
miii nita. Chi c6 cdm gidc va chdnh niém, né tré thanh
cam gidc thuidn tuy va chanh niém thuin tuy. Ban
khéng con nghi dén cdm gidc nira. Ban tiép xic truc
tiép véi cam gidc d6 va né chi la cdm gidc, khong con
1a ludng khéng khi nita. Khéng khi 1A mét y niém, mii
12 m6t y niém, “ra” 1a mét y niém, “vao” 1a mét y niém.
“Téi dang hanh thién” ciing 14 mét y niém. TAit ca
chiing s& bién mit. Tam ban tiép xic truc tiép véi mot
cadm gidc. Ban ¢6 chanh niém don thuin, khéng thém
mot didu gi, khéng thém viao mét y niém nao nira.
Tham chi ban ciing khéng nghi dén sinh va diét niva,

khéng nghi d&n cdm gidc va ngay ca chanh niém nira.

Dirng nghi bit ct didu gi. B&i vi ban ¢6 théi quen suy
nghi, hiy cé gdng hoc hiéu bing cich s& dung chinh
tién trinh suy nghi nay. Tién trinh suy nghi dién ra &
ban ciu trdi cda nio bé ching ta. Mudn cé mét y
twéng rd rang, thd vi, ching ta phdi suy nghi va s
dung ban ciu nio trdi. Nhung thién la true gidc. Do
d6, khi hanh thién chiing ta s& dung ban ciu nio phai.
Néu hidu cich thiec hoat d6ng cta hai ban ciu nio,
ban s& hidu minh dang lam gi khi hanh thi2n. Hay hiéu
ré vAn d& nay. Khi thwe sw hanh thién, ching ta khéng
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c6 hidu bing tri thite. Khéng c6 tién trinh tri thire nao
ntta. Suy nghi 1A mét tién trinh tri thiéc. Ban phai
vwot qua né. Néu vin s dung hay vién dén sw tro
gitp cda tw duy tri thire nay, ching ta s& bi mic ket
trong thwe tai théng thwong. Béi vi, suy nghi 1a mét
hanh déng rit théng thuong. Néu thwe sw mudn
chi'ng nghiém thuec tai siéu thé, chiing ta phai budng
bd moi suy nghi.

Trwée khi bit tay vao thién, hay doc thém sidch Phat
Phép, 6 ging tim hiéu dinh (vamadhi) 1a gi, danh
(nama) 1a gi, sic (rapa) 1a gi, v6 thuwong (anicea) 1a gi,

khé (dukkha) 12 gi, v6 nga (anatta) 12 gi.

Nbhuwng khi thiee swe hanb thién thi phdi buéng bé (it cd
nbitng Jiéu 6. Chi tiép xiic triwe Eép véi nhitng gi dang
hién bitu. Hiy tré nén thit don gidn!

Ban phai cang don gian cang tét. Chi can luén hay
biét cdc cam gidc, dirng nghi né 1a sinh hay diét, né la
khé hay v6 ngi, thAm chi cling dirng nghi né 1a danh
hay sic. Khéng c6 bit ct suy nghi nao. Néu ban c6
thd duy tri dwoe nhw vay trong mét thoi gian dai, né
s& tw dong xudt hién, mét cach truc gide. Ta s& hidu
dwoc cdi dang 13, va “cdi dang 12" d6 1a c4i ma ban
khong thé dién ta thanh 1o dwoe. Ban ciing khéng thé

thuwe sw néi vé vé thwong dwoc.

Thice £, ban ciing kbéng thé suy nghi vé vé thiwong. Béi
vi kbi thie se chitng nghiém dwoe nd, ban 4€ thiy né la
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cdi kbéng thé dién td biang ngén ti.

Khi ban ¢8 suy nghi vé né, thi né da khéng con & d6
nita. Vi vay, khi hanh thién, ban khéng th& néi: “b, cé
mot cél gi d6 dang sinh va diét, cdi d6 1a vo6 thwong”.
Lic d6 ban khéng con hanh thién nita, ma dang st
dung tién trinh suy nghi. Ban d3 bi roi tré lai thwe tai
thong thwong.

Didu nay sé lip di lip lai nhidu 1an mét cach tw nhién
trong qud trinh thwe hanh caa ban. Bé1 vi, ching ta
da qud quen véi suy nghi va phan tich mét réi. Chiing
ta ct nghi ring chi khi nao ching ta suy nghi, tw duy
vé mét didu gi d6, thi ta méi 6 thé hidu dwoc né.
Chiing ta cé ging dé quay lai véi suy nghi, quay lai
véi théi quen phan tich va tim hidu. Didu d6 s& con
x4y ra nhidu 1An niva, mdi khi né quay la}i, be}n chi cin
nhin va néi ... “suy nghi” ... Ngay cd khi ban nght:
“Day la danh” thi d6 ciling 12 mét suy nghi, khi ban
nghi: “Day la sic”, d6 ciing 1a mét suy nghi. Ban nghi:
“Day la sinh va diét, day la v6 thwong”, thi thuwe ra d6

cling 12 mot suy nghi ntra ma théi.

Hay quan sdt nbitng ta suy nght chot xudt hién trong
tdm ban. Cang quan sdt ban 4é cang buéng bé dwoe
chiing. Chiing 4¢ khong Ji ngay lap bie. Didu d6 rit
kbé. Nbwng din din ching 4¢ bién mit, cho dén kbi
khéng con mot cdu mot tiv nao khoi lén trong tam nita.
Ban cé thé tiép cdn true Hép voi cdi dang la, hidu dwoc

né ma khéng can phdi kbdi niém hod né.
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Mot khi da 6 thé lam dwoc didu d6, phin con lai s&
twong déi d& dang. Céi khé & day la ching ta luén cé
suy nghi v& né, d8 rdi lai bi xao lang, phan tan. Néu
ching ta luén luén ndm bit dwoc cdc cdm gidc, nim
bit dwoc tAm hay biét, thi nhing thd con lai s& d&n
twong d6i d& dang.

Dan din té1 s& giang k§ vé cic ting tué cda thién
Vipassana (vipassana fana) va cich thive ching phét
trién, chin mudi. N6 rat thu Vi, rat tw nhién, mic du
t6t hon ca 1a ban khéng cin biét dén né ma et tiép tuc
hanh thién. Truwéce khi tap thidn, t6i cling chwa tirng
doc nhitng didu nay. Téi chi vao rirng d& hanh thién
va Sw phu t61 néi ring, khéng dwoc doc bit ct mét
cubn sich ndo. Té6i thwong xuyén dén nghe Sw phu
gidng phdp. Sau mdét thot gian, Sw phu néi: “Tw gior
tré di khong dén nghe phap nia”. Sw phu tham chi
con khéng cho té1 nghe phép, “hay di di va chi hanh
thidn théi, néu c6 cau hdi nao thi hay dén, con khéng
c6 diéu gi cin héi thi cit tiép tuc hanh thién”. Déi khi,
té1 cb kiém dwoc mot cudn sach, bdi vi téi rat thich
doc sich, va ddm ddi gidu né vio mét géc nio d6.
Nhuwng réi mét hém, Sw phu chot héi: “Con dang doc
sach ddy phai khong?” “Da ... da ... chi doc mét chut
... mdt chit théi a.” ... B&i vi t6i rit sor bi Sw phu héi.
Sw phu néi: “Khéng dwoc doc sich, con con cé rit
nhidu viéc dé lam, rdi sau ndy s& c6 khéi thoi gian dé
ma doc. Bé sach di, chi hanh thién thoi, luén luén hay

biét than tAm minh”. Sau khi hanh thién dwoc 3 ndm,
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t6i méi bit diu doc kinh dién Phat Phép va téi phat
hién ra ring né thwe sw ding, nhitng diédu trong kinh
dién néi. Téi da chirng nghiém dworc tit ca nhirng didu
d6 va bay gidr téi tim thdy né trong kinh dién. Téi da
c6 thém ddc tin trong gido phéap. Didu d6 la sw thuec!

Kbi hanb thién téi lam gi?
Thuee ra, t6i chi lam mét viée hét site don gidn.

T6( ching lam gi cd. Chi lubn o6 gdng hay biét nhitng
gt dang dién ra ngay trong bién tai.

Khi phét hién ra minh dang suy nghi, t6i cé géng hay
biét nhitng suy nghi d6. Mé1 dau thi t61 thwong mién
man nghi ngoi rit lau réi méi chot nhé ra: “Minh
dang suy nghi.” T6i nghi bung: “Khéng biét minh bit
dau nghi tir lic nao nhi”, rdi cé ging truy ngwoc lai
dong suy nghi. Didu d6 that thi vi, xem mét sw viée
ndy két ndi véi mét sw viee khdc ra sao, cdc suy nghi
va y twéng nbi lién véi nhau. Téi lan ngwoc tré lai
dwoc diém b&t ddu: “Minh bit diu suy nghi lan man
tor day, va két thic & chd nay, hai viéc d6 chaamg cé lién
quan gi véi nhau cal”. Rdi din din khi méi bit dau
suy nghi la t61 dd bit dwoc minh dang suy nghi ngay
va né lién dirng lai. Rat khé duy tri dwoc trang théi
4y! Phai hay biét v& mét cam gidc nao d6 ngay lap tic,
néu khéng thi lai tiép tuc suy nghi v& mét viée khac
nita. RS1 din dan vé sau, t6i thiy dwoc ngén tir dang

chdm cham thanh hinh trong tim. R4t thu vi, cdc ngén
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tr, ¥ twéng c chdm chidm xuit hién trong tim, ciu

nay tiép nbi cau kia va rdi lai chdm ddt suy nghi!

Sau d6 t61 phat hién ra ring: M3i khi nghi dén mét
cau, lai c6 mét cdm xtdc xuét hién di keém véi né. Didu
niy nim ngoai ngdn tir. Sau d6, téi lai phat hién thém:
Truwéce khi t61 nghi d&n mét didu gi d6 thi trong tam da
c6 mét ¥ twédng mo hd vé didu d6 rdi, du 1a nghi vé
mét ngwdi ndo, vé dd in thitc ubng hodc vé mét viéc
nao d6 sé& lam. Trwéce khi thanh hinh nén mét cau chir
trong tAm, t61 d3 c6 mo6t cAm nhin mo hd rﬁng né la gi
rdi, c6 mét cai gi d6 dang dén, rit vi t&. Khi téi hay
biét dwoc ring c6 mét cai gi d6 dang trdi 1én trén bé
mit y thire, thi né lai bién mat ... va tdm t6i lai binh
dn tré lai. B&1 vi ¢6 mdt cdi gi d6 ludn dang ndi lén,
nén t6i khéng & trong trang thai én dinh thuc sw
dwoc. Ludn c6 mét trang théi trao ci, bit an nao dé
trong tdm. C6 mét cai gi d6 luén thic ddy, ba dong &
bén trong. Khi hay biét dwoc cdm gidc ndy, hay biét
cam xtic hay mét y dinh lam cédi gi d6, ngay ca ubng
mét cbc nwée théi chdng han, t6i ¢6 thé nhin thiy tic
y muédn lam d6, va rdi né biét mit. P61 khi, t6i con
thiy dworc ca hinh dnh mét c6c nwée & trong tim niva.
Khi muén uéng nwéc, t6i nhin thiy hinh dnh mét binh
nwéce, cai cbe, cdm nhan dwoc cdm gidc khat va toi
chanh niém hay biét didu d6. Khi d6 né bién méit va
tAm t6i binh én tré lai. Sudt ngay, lic ndo ciing ¢6 mot
cdi gi d6 cudn cudn bén trong nhw mét binh nwée
dang s6i. Ban cang hay biét thi né cang én dinh tré lai

va rdi t61 chAm ddt moi suy nghi, khéng lam gi nita ca.
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Chdnb niém luén cé & 96.

Ban kbéng cin phdi cé gdng chdnb niém vé mét cdi gi.

NG luén luén hién bitu.

Nbhw mét tém guwong lén, it cd moi thie ¥ qua phia
trede 9€ diwoe phdn chiéu trén mdt giong.

Tém gwong kbéng phdi ¢é ndm bdt bat ci# d6i twong

nao cd.

Déi twong tréi ngang qua, cam gidc xdy ra va tim tw
déng chanh niém, hay biét né, rdi né lai bién mét.
Chanh niém ludn c6 & d6. Ban khéng phai lam gi ca.
Dén giai doan nay, thién khéng con 1a mét céng viée
ban dang phai tién hanh nita. Thidn 12 mét cdi gi dé
dién ra mét cach tw déng. Nhung phai cin mét thoi
gian & dat dwoc dén mirc d6. Mot ngudi néi véi toi:
“Ngai da hanh thién tir rit lau réi va c6 18 Ngai da
quén ring, d61 vé1 moét ngwdi méi bit dau thi sé khé
khin dén mic ndo.” Téi nghi ding la nhw thé. Khi
nght lai, t61 mé1 nhé ra r.\ing: Khi mé tap thién, toi
ciing di tirng mudn bé cudc. Téi cdm thiy rit thit
vong va nghi ring: “Viéc nay c6 1& khéong phai la céng
viéc danh cho minh mic dit minh thwe sw muén lam”.
Téi c6 théi quen suy nghi qud nhidu. Téi thich doc
tam ly hoc, triét hoc, so sanh c4c loai t6n gido, né lam
to1 tré nén suy nghi qud nhidu. Téi ciing tirng wée

mudn minh sé& tré thanh mot nha vin nira co. D61 khi,
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to1 cling ngdi vao ban va viét mét doan vin, mét bai
phép, khi d6 rit nhiéu tw twédng ky didu ndy sinh
trong 6c t61, nhidu dong tw twéng that hay, that tuyét
vori. Té1 nghi: “O, didu nay hay qué, minh phai viét vé
cha d& nay. Khéng ai c6 dwoc nhitng y nghi 4y nhw
minh! Minh ¢6 thé didn gidi khidc chiét vAn d& nay,
minh dang rit cé hing viét”. Thé rdi Sw phu té1 néi:
“Dirng c6 viét lach gi hét, ngay cd ghi chép trong qua
trinh hanh thién cling théi di”. Béi vi, néu ban ghi
chép, khi hanh thién ban s& nghi: “A ha ... didu nay
that ky diéu, minh phai ghi lai mé1 dwoc.” Va ldc d6
thi thidn cda ban di chay di dau mit tiéu rdi. Ban

khong thé virot qua dwoc mic 4y.

Thém chi ban con phdi buéng bé cd chinb tué gide cia
minh nita. “DPang cé s viée nay dién ra, OK, buéng bé
théi!”. Ban cé thdy minh dd buéng bé bao nbhiéu roi
khéng? Ching ta bi dinbk mdc vao chink nhing biéu biét

ciia minh, vao chinh nhitng tué gidc 44u sdc dy.

Hoéie3ddp: Tiv khanika samadhi (sit-na dinh) rit khé
dich. Hau hét moi ngudi d8u khéng hiéu ré nghia cta
né. Bé1 vi, khi dich 1a dinh trong tirng sit na, thi tir
“trong tirng sit na” nghia la gi? N6 c6 cdi tén la
kbanika samadhi, nhe viy ching ta méi 6 thé néi vé 3
loai dinh khidc nhau. Trong thién chi tinh (hdna
samadhi), an chi dinh (apppana samadhi) hay can dinh
(upacara vamadhi), tAm tap trung vao mdt khéi niém
khéng d8i nao d6. D2 muc cda thi2n dinh 1a mét céi gi

d6 khéng thay d8i. D& muc cda Vipaswana 1a mét tién
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trinh, khéng phai 1a mét sw vat. Didu d6 c6 nghia
ring, d& muc Vipaswsana 12 mét cai gi d6 ludn bién déi.
Mot cédi gi d6 bién d8i nghia la né & lai mét chit rdi
bién mit. Trong thoi diém hién tai thi d& muc ¢ mit &
d6 va chdnh niém ciing ¢6 mit & d6. Chanh niém vé dé
muc ¢6 mit béi vi chdnh niém va d& muc sinh khéi
ciing ldc. Khi d&8 muc khéng con thi chanh niém ciing
khéng con nita. Nhwng khi mét d& muc méi sinh khéi
thi tam ciing chdnh niém hay biét d&¢ muc d6. B vi dé
muc chf tén tai trong mét khodnh khic ngin ngti nén
mot cdch tw nhién, chdnh niém hay dinh trén da muc
d6 ciing chi tdn tai trong mét khanh khfc. Chanh niém
nay lip di lip lai nhidu lan trén cdc d& muc khac nhau.

N6 c6 thé rit ngdn nhwng lién tuc biét dé muc.

Hoi thé ra va hot thé vao la hai sw kién khic nhau.
Thim chi, ngay cd cdm gi4c trong cung mdt hoi thé
ciing ludn thay d8i. M&i hoi thé dai khoang 2 dén 3
gidy va né c6 rat nhidu thay d8i. Mic du cang 1a mét
sw viéc lip di lip lai nhiéu lan, song vin c6 sw thay
ddi. Vi du, ban cham nhw thé nay nhidu 1An. Mic du
lAn nao b:_in cling cdm nh@n nhw nhauy, nhu’ng thL_t'c ra
mdi cdm gidc ddu méi. Néu chdnh niém mbi khi cham
vao than minh nhw thé, ban s& phat tridn dwoc st na
dinh (khanika samadhi). Hiy cb ging duy tri sit na
dinh nay trong mét thoi gian dai. N6 c6 thé vai gidy
ro1 kéo dai dén vai phit, tham chi vai gio. Mét sé
nguwdi khi dat dwoc mét mic dinh thAm siu trong
thién Vipassana, chdnh niém va da muc dinh lidn véi

nhau nhw keo. N6 gibng nhw mét thi gi d6 rit dinh,
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khi ném vao twong né dinh chit & d6. Khi mé1 hanh
thién thi giéng nhw ném mét qud béng tenis vao
twong. N6 cham vao d& muc rdi bat tréd lai. Nhung
sau mdt thot gian, khi ném vao, né dinh lai luén & d6.
Mic dit d& muc luén sinh diét, nhwng chénh niém lién
tuc hay biét sw sinh diét d6. Bé1 vi & muc luén thay

d8i nén goi 1a sit na dinh (kbanika samadhi).

Diéu d6 khéng cé nghia 1a chi nhe ¢6 dwore vai phut
dinh tim ma da c6 thé dat dwoc trf tué tham sau hay
gidi thodt. Nhung ching ta bit dau véi chi mét vai
gidy dinh tAm nay va néi rong thém vai gidy nira, roi
thanh mot phait, hai phut, ba phit va hon ntra. Duy tri
dworc 1, 2 phiit, ban lai xao lang di vai gidy. Khi y thac
dwoc didu d6 thi lai quay lai. N6 ci¢ dién ra nhw vay.
Trong thién chi tinh (jhana samaddki), ban cé thé quyét
dinh: “T6i s& an tri trong d& muc nay mét tiéng khéng
h& xao ling.” Gidng nhw tw théi mién va tw tao mét y
twéng goi y. Sau d6, ban c6 thé an tru trong d& muc
subt cd mét gio khéong hé lay déng. Nhung d& muc
thién Vipaswsana thi luén luén bién dbi. D& muc thay
d8i bao nhiéu lin khéng thanh vin d&. Mién la ban
luén ludn hay biét 1a dworc, thé 1a OK.

Khi dat d&n mét trinh d6 nhit dinh trong thién
Vipasana, ban s& hay biét dwoc nhidu d& muc tiép néi
nhau sinh diét trweéc mit, gibng nhw ngdi trong nha
nhin ra, ban thiy nhidu chiéc 6 t6 néi duéi nhau, tirng
cdi mét di qua. Ban khéng phai c6 nhin xem d6 1a xe

Toyota, Mazda, xe mau xanh hay mau tring. Ban chi
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chanh niém hay biét didu d6, cdi nay tiép cai khac di

qua, khong lwa chon.

Trong giai doan diu hank thién, ban chon mét 9é muc
thich hop véi minh — bhoi thé, phong xep (cia thanh
bung) hodc cdm gide xiic cham trong thén, b&t cit cdi gi
thich bop — sau mét thoi gian, ban 4é khéng con lia
chon nita. Chi luén hay biét!

Dé muc cé thé ludn thay 36t, nhiwng chdanb niém cia ban
lién tuc, kbéng gidn doan. Trong thién moi the déu luén
bién 6i. Kink nghiém thién kbéng bao gitr gie nguyén

xt trong mot liic.

Déi khi tdAm ban an tru vao mét d& muc va ban thiy
ciing mot loai cdm gidc — khong phai 1a mét cdm gidc
duy nh@it, nhu‘ng cung mét loa}i — chgng he_m dgng
cham thé nay, du khéng phai 1a mét cdm gidc duy
nhit, nhung d8u 1a mét loai cdm gidc sinh diét. Ban c6
thé biét d muc, ban c6 thé thiy ca tim chanh niém, ca
hai déu sinh diét rdt nhanh. Déi khi ban hay biét dwoc
nhidu d& muc sinh va diét, khéng phai cing mét loai
cdm gidc, ma la nhidu loai cdm gidc sinh diét rit
nhanh. Nhung dit né sinh diét nhanh dén dau, ban
vin c6 thé bit kip, nhw mét nghé sy xiéc lam trd tung
héng, cing mét ldc tung va hing nhidu qua béng,
nhidu chiéc vong khdc nhau. Chanh niém ciing sé& tré

nén gidong nhw viy.

Dirng mong doi sw hanh thién cda ban phai luén
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gibng hét nhau. C6 ldc chanh niém rit réng, lic lai thu
hep, tré vé mét d&& muc duy nhit, mét d& muc rit vi té
ndo d6. Déi khi, ban cAn phai hidu 1a pham vi chanh
niém cda minh qué rong, ban khéng bit kip dwoc né
va ddnh mit dinh tdim cta minh. Ban bi phan tdn, xao
ling. Liic d6, ban phai biét ring: “Bay gio 1a ldc minh
cin thu hep chanh niém lai”. Khi thu hep din pham vi
chdnh niém vé mét d& muc duy nhit, cang chi tam, d&
muc ngay cang tré nén vi té hon. Va dén mét ldc nao
d6 né dwdng nhw bién mit, ban khéng con hay biét né
nita. Didu nay thinh thodng s& xay ra: Dinh tAm qui
manh, d&¢ muc khéng con hién r3 nita. Trong trudng
hop d6, ban cin phai chon thém mét d& muc khic,
chdnh niém trén hai d&¢ muc mét lic s& gitdp ban tinh
thic hon. Lic khdc tAm ban lai bi thau liém, an tru
vio mét d& muc duy nhit nhw thién chi (vamatha).
Ban khéng con thiy sinh diét nira, tim an tru va dinh

lai d¢.

Trong dinh cda thidn Vipassana, chi ¢6 tim an trd, tinh
ling va an lac thi khéng dd. Ching ta cin phai thiy

dworc cic dic twéng cha dbi twong.

Dé muc thién cé hai dic twong. Mot la dic twdng b
nbién va hai la dic twéng phé qudt.

Déc tinh tw nhién, chaatng h@n nhw cirng, mém, néng,
lanh. C4i néng va cdi lanh khong giéng tinh chét néng
va tinh chét lanh, ching kh4c nhau, nhung cé cai

chung 1a d8u sinh diét. D6 1a didm chung. Dic tinh tw
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nhién cb hitu nay la dic tinh chung, du 1a bat ot céi
gi, moi thi ddu sinh diét, chiing ¢6 ciing mét dic tinh
chung vé& phwong dién d6.
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Chuong 4: Tiép can
tué giac thir nnat —
Chanh niém hay biét
tam va doi turong

Téi rat vui khi thdy cdc ban d&n day hoc phdp. Nhin
thdy cdc ban hanh thidn khién t8i rit hanh phic. Ban
mudn sw vui vé, va tit nhién tit cd chdng ta ai ciing
d&u mudn vui v& va man nguyén. Chiing ta tim kiém
sw thod min, ching ta ¢ ging kiém tim né trong subt
cudc doi. Néu héi ring: “Minh d3 tim dwoc mét didu
gi thwe sw min nguyén, bén vitng, mang lai théda man
lau dai cho minh chwa?”, hiu hét tit ca ching ta dau
néi: “Chua tim dwoc”. Ching ta lam hét céng nay dén
viéc kia, va cadm thdy thod min trong phiit chéc, c6 thé
trong vai gid, c6 thé vai ngdy, sau d6 sw man nguyén
dé6 ciing tan bién dAn. Néu muébn an vui, man nguyén
va hoan min (d6 la diéu khé lam nhit; hoan man,
thanh dat diy dd, khéng mudn thém mét didu gi niva,
khong thidu thén mét céi gi ntta; hoan min 1A ngwoc
lai vé1 tréng réng. Hoan min la day va dd, hoan toan
man nguyén), néu mubn hoan man hay tiép can véi

phﬁn tam linh cda chinh minh. Dirng di ngdéng vong
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tim nhitng thi bén ngoai d& lam cho minh dwoc man
nguyén. Chiing ta cAn rit nhidu thi & séng, dé sinh

hoat, 3 khoé manh.

Nbhiwng I¢ dwoe man nguyén thi dieng ngéng vong i tim
nbitng thit bén ngoai. Khéng cé cdi gi & bén ngoai kbién

ban man nguyén dwoe diu.

Diéu duy nhdt lam cho ban méan nguyén la tép cdn va
song thit sdu sde véi ban chit tim link cia mink, mot
bdn chit cao thiwong va dep Je.

Con ngudi ching ta cé thd néi 1a 6 hai loai ban chét
khic nhau; mét ban chit cao thwong va mét ban chit
ha liét. Néu nghién ctru Vi Diéu phap (Abhidbamma)
ban s& thiy c6 hai loai tim sé& khic nhau. Mét la cdc
tim s& “dep” (tinh quang tAm sé&) va mdt bén la cic
tam sé& “khéng dep”. Chiing ta ¢6 diy da ca 2 dic tinh
d6. Ching han ich ky la khéng dep, hao phéng réng
rdi la dep; ndo hai nguwdi la khéng dep; tw ché 1a dep,
thét niém la khéong dep. Nhin vao tAm minh ban s&
thy, khi thit niém, tdm ban tré nén rit trao ct, bit
an, phéng di hét chd nay chd no nhw mét ké vé gia cw,
lang thang vat vor, khong di dén dau ca, séng va vat

dau dwong x6 cho, s& hanh khéng ldy gi lam t6t dep.

Tam kbéng chdnb niém cing nbw mét ké vé gia cuw,
kbéng an toan, chidng hanb phic. Kbi c¢é chinb niém,
ban cam thdy thie swe nbw dang & trong nbha mink. Cho

nén chdanb niém chinb la ngéi nbha cia ban.
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Kbhi chdnh niém, ban é trong nha; khi thit niém, ban

lang lang ngoai dwong, chidng Ji dén diu.

Hay J6ng véi phin tdm link cia minh, phédn tét dep
trong con nguwoi minh. Hay chdanb niém.

Néu ban thuwc sw mong mudn mét didu gi d6, thi s&
luén c6 cach dé dat dwoc né. Didu d6 nghia 13, néu
thue sw mudn chianh niém, ban s& cé céch dé lam didu
d6. Khéng khé dau. Néu ban thwe sw muén chénh
niém, ching ta cin phai lam ré muc dich cda minh.
Ban c6 thwe s mudn chanh niém khéng? Trir phi
ching ta ngay cang chdnh niém hon, bing khéng s&
ching c6 céch nao d& cdm nhan hanh phic, an vui va

man nguyén du’q‘c.

Thé giéi nay la noi danh cho nhitng cor héi. Dung vay,
ching ta c¢6 mit & day 1a mét co hoi, dwoe sinh lam
ngudi & trong thé giéi loai ngwdi. Khi t6i doc nhirng
cau chuyén v@& cdc vi Bd Tat (Bodhisattvas), t61 nhan ra
ring Bé Tat khong thich & nhirng noi qud t6t dep va
hoan hdo. Vi sao vay? Téi nghi didu nay ciing d& dodn
ra théi! Ban khéng ¢6 gi dé hoc ci. Moi thi d&u qua
hoan hio, qud tuyét vori rdi. Cdc vi BS Tat cb y dén
nhitng noi phai dwong diu véi khé khin. Khi téi doc
cau chuyén vé& Dic Phit va ngwdi anh ho da dem lai
vb s phién to4i, ric réi cho Ngai, nguwoi d6 1a ai? D6
la Devadatta (D&-ba-dat-da), 6ng ta di tao ra rit
nhidu ric réi cho Dic Phat. Téi rit biét on Devadatta
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v& chinh nhirng viéc lam d6. Didu nay nghe c6 vé that
phi ly, vi sao? Bé&1 vi chinh nhd ¢6 Devadatta ma
ching ta mé&i hidu r3 hon nhing phdm chit tét dep
ctia Dirc Phat. Néu khéng nhe vy lam sao ching ta
biét? Chinh Devadatta, v& mét mit ndo d6, da giip
cho Die Phat thd hién va phé bay sw toan hio cta
Ngai.

Thé gici nay la mot noi rét t8t I€ hoc héi béi vi né diy
nbitng khé khdn va bat toan.

Thé giéi 1A mét noi ddy co héi, va t61 tim kiém cor hoi
d& hoc héi va trwédng thanh. M&i mét khé khin 1a mét
co héi dé hoc héi va trwedng thanh. Néu thue sw hiéu
dwoc didu nay, ban sé& khéng bao gior cdm thiy cuéc

doi 1a vo nghia, du cho bt ké chuyén gi xay dén.

Dit moi tht t8t dep hay khé kbin, ban vén luén cé thé
hoc bt diwoe diéu gi I6 va trieéng thanb.

Thiee ra chiing ta hoc héi va trwéng thank nhiéu hon
kbi 36 dién véi kbé khin va viwot qua né mét cdch
thanb cong, khéo léo.

Néu chi phan tng lai v tao thém nhirng hanh déng
bit thién thi s& ching thé hoc héi va trudng thanh lén
dworc.

Khé khin la co hsi I bhoc héi, truéng thank va tré

thanh mét con ngwoi tot dep hon. Néu nbin cude di
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nay nhw la mét qud trinh hoc héi lau dai, thi kbéng cé
gt xdy ra trong 9o la vé nghia cd.

T&E ed moi Hyi déu cé v nghia cia né.

D6 la didu ching ta dang lam & day, gitr chanh niém
trong moi lic, sudt ngay, nhin, nghe,... rit nhidu viéc

va tim ching ta ludn phéan tng.

Chi nho quan sdt cdch thite phdn tng cia tém 6t voi
nhitng kinb nghiém nbw vdy, ché nho lam vy chiing ta
mdi hoc hoi va truong thanbh lén dwoe.

Tir bay gior tré di, hiay nghi ring ban la mét hoc sinh
subt doi trong mét trwdng hoc vi dai. Hoc ba cfia ban
la toan bé cdc quan hé cta ban véi thé giéi ban dang
séng, tir khi chao do1 dén khi nhim mét xuéi tay. D6
la mét trwong hoc khong chinh thic. Méi sw thi
nghiém 12 mét bai hoc gis tri & hoc héi; mbi kinh
nghiém d&u la nhirng didu gid tri dé hoc héi. Bi quyét
& day la hiy don gidn bién bit ¢ noi nio ban séng

thanh gidng dwong hoc tip ctia minh.

Havy hoc moi thie cé thé hoc vé bdn thian mink va thé gidi
xung quanh. Thwe ra d6 mdi la sw gido duc chén chdnb:
Hoc héi vé bdn than mink va thé gici quank minb, vé
quan bhé gita mink véi thé gici 36. Thé gici bao gom
mot sink thé va cd nhitng thit vé tri. D6 chink la s hoc

bt cao nhat.
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Dén gidy, ching ta da biét d& muc cda thién la thwe tai
chan d&é (paramattha), 1a tinh chAt tw nhién cta cédc
hién twong than tAm. Léy mot vi du, c4i nhin chéng
han. T4t ca mol ngudl ddu c6 thé nhin, nhung nguwoi
hanh thién nhin sw viéc khic véi ngudi thuwong. Ban
lam gi khi hanh thién; chanh niém v& sw nhin; ban
nhin moét céi gi d6 va hoan toan cdm nhin dwoc né ma
khong hé suy nghi vé né. Didu nay rit quan trong,
khéng suy nghi vé& né. Suy nghi khéng phai la thién
Vipassana; n6 c6 thé 1a thidn chi (vamatha); phai that rs
vé hai loai thién nay. Mét s6 nguoi doc thidn dau dé
rdi néi ring khi ngdi thién la phai suy tw vé mét vide gi
d6. Dung, d6 ciing 12 mét loai thidn, goi la thidn chi
(vamatha); gibng nhw thidn tAm tor (metta-bhavana),
ban nghi v& moi nguwdi véi tAm tir 4. Niém Phat
(Buddbhanussati-bhavand) ciing viy, ban quin niém vé
Dic Phat va cdc phdm chét ctia Ngai, dinh tAm vio
c4c an dire d6, tAm ban tw d6ng an tru va mét mic d6
nao d6, né ciing c6 dworc cac dire tinh 4y. Ngay ca tim
tir cling viy. Khi da quen rdi tAm tir, ¢6 ldc ngay ca
khi khéng nghi vé nguwdi nao, ban vin cam thiy trong
minh c6 mét tinh thwong. Ban c¢6 thé thé nhap vao
trang thai d6, d6 thwe ra la tAm tir & trinh d6 cao; ban
khong con nghi vé& tdm tir nita nhwng vin cdm nhan
dwoc né. Ban cam thiy trong long rit 4m 4p, nhan

héu, diu dang va rong rai.
Cé loai thién st dung suy nght, va cé loai thién kbéng

ding suy nghi, thien Vipassana la khong dwoe suy
nghi.
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Nhung chiing ta d3 qud quen véi suy nghi, dn ndi
ngay ca khi hanh thién Vipaswana, suy nghi ciing chen
vao, suy nghi vé thién hay vé moi viéc. Ching ta nhan
xét, ddnh gid kinh nghiém ctia minh. Cé mét céi gi d6
trong tim rt thich binh phim, ddnh gid, mét binh
luin vién, gibng nhw khi xem chwong trinh thoi sw
hoic trong mét b phim, mét binh ludn vién luén mém
dién giai, binh luin vé nhitng didu dang xay ra; tim ta
ciing y hét nhw vay. N6 ludn dién gidi moi su: cdi nay
12 céi ndy, cdi nay tét, cai kia x4u. Trong tAm cé mot

A A A1 z
binh ludn vién lué6n mém binh pham.

Ban dang hanh thidn, moi viéc dang tién trién rit tét
dep, rdi bdng nhién lai suy nghi: “O, bay gior that
tuyét, moi thi dang dién ra hét stc t6t dep”.

Khi hanh thidn ching ta phai hiéu la khéng cin suy
nghi; cdc suy nghi s& vAn d&n nhung ching ta khéng
khuyén khich ching, dit ching ¢6 hay ho dn dau
ching nita. Hoi t61 méi tp thién, nhidu suy nghi rét
dep thudng ndy sinh trong diu, suy nghi nay tiép néi
suy nghi khéc, ching két ndi véi nhau rat khéo, rit
thd vi. Téi tré thanh dinh mfc véi nhitng y nghi vé
Phat Phap dén ndi khéng th8 buéng bé ching dwoc.
Téi yéu thich ching, t6i mubn ghi nhé nhing suy
nghi 4y, nhung vé& sau né tré thanh mét chwéng ngai
rit 16n @61 véi to1. T6i hanh thidn véi cdc ban dong tu,
nhidu ngud trong s6 ho khéng phai la ngwon tri thice

: X A A ok
cao, sdch vé& ching doc nhiéu, ho chi doc mét sé séch
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Phat Phép, céc linh vuce khéc thi hAu nhw ching biét
ty gi va ho ching suy nghi nhidu. Vi con tré nén téi
thich viét lach, thich viét nhitng bai luan that tinh té,
uyén 4o, nhfrng bai Phép th@t hay; i wée mudn dé ma
mdi khi hanh thidn, cic suy nght rat hay ve Phat Phap
ct dén va t61 khong thd budng bd ching dwoc. Téi
mudn phai viét ching ra bing dwoc. Vi ly do d6 ma
to1 phai mit nhidu thoi gian hon tit cd cc ban ddng
tu, nhitng con ngwoi it hoc, khéng phai dan tri thitc.
Ho tu luyén dwoc dinh tim sau sic hon va tiép can
dwoc véi thuce tai, ho phat trién dwoe mic dinh rat
tham sau. Daéi khi t6i cam thiy rit x4u hé: “Nhing
ngudi khéng dwoc hoc hanh té té d6 héa ra lai tu tap
gidi hon minh nhiéu”. Sw ganh dua bit ddu khéi lén
trong t61, “anh ta tu tp giéi hon minh, nhit dinh minh
ciing s& lam dwoc nhw anh ta”. Khi ching téi ciing d&én
gip Sw phu, ngudi héi t61: “Thién céa con thé nao
rdi?”; “Khéng c6 gi dic biét”, t6i d4p, “nhwng con cam
thdy an lac hon”; t6i ching ¢6 gi dé néi ca, ngoai triv

cam th4y an lac hon mét chuit.

Mot 1an, mét tué gidc rit ré rang va don gidn xult
hién trong tam téi. N6 cho thdy truéc nay téi van ludn
con so hii, e ngai mét diéu gi d6. TAm t61 tré nén that
tinh ling, an lac trong vai gidy, sau d6 t61 nhé lai ring
chua bao gior trong do1 minh dwoc hwéng nidm hanh
phtic nao nhw thé. Dé khéng phai 1a mét tué gidc sau
sic gi, thue ra ciing ching phai 12 tué gidc (7dna) niva;
d6 chi la mét sw tinh ling va chdnh niém, mét sw

chdnh niém hoan toan, yén tinh va raAt thodi mai,
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khéng nghi ngoi mét didu gi c3, khéng nghi v& qua
khi, khéng nghi d&n twong lai, chi & ngay trong hién
tai, chi 1a mét sw an lac, tinh ling trong mét vai gidy
ngin ngai. Khi ra khéi trang thdi d6, téi biét ring
trweéc nay minh chwa bao g cdm nhan dwoc sw an
lac d6. Trong subt cudc doi, téi ludn lo sor mét didu gi
d6. T6i s minh khong tré thanh mét nguwor thanh dat,
khéng yéu va khéng dwoc yéu, rit nhidu lo so. Déi
khi ndi SO’ nay rAt mo hd; thAm chf ban ciing khéng
thé néi vé né dwoe, nhwng ban cdm nhan dworc didu
é_y, cAm nh@n re\ing minh dang mang mot ndi so’ trong
long. DAu sao, trong ldc hanh thién, khéng nén suy
nghi didu gi, khi ¢6 suy nghi dén, hiay nhan biét réi
buéng bd. Sau nay, khi thwc hanh mét loai thién
Vipassana khdc 1a niém tAm (cittanupassana), thi ban
m&i ¢6 thé nhin thing vao né. Nhung d6i véi nhing
nguwdi méi bit dau thi khéng nén theo dong suy nghi,

béi vi néu di theo, né sé tiép didn maii khéng dirng.

Vi du, khi nhin mét vat gi d6, céi ching ta thwe sw
nhin thiy la gi? Ching ta chi thiy dwoc cdc mau sic,
va cdc mau sic nay chi [a nhing phan dng ctéa véng
mac ma théi. Gidi thich mét cdch khoa hoc thi d6 la
nhing phin ¢ng trén véng mac dwoc nio bd ching ta
chuyén ra thanh mau sic. Vay thi cdi gi di dén dap vao
vong mac? D6 1a sic (rapa). Sic khéng phai & bén
ngodi, thue sw ching ta ciing khéng biét c6 cai gi &
ngoai dé. Khi ching ta nhin, c6 mét céi gi d6 x3y ra
trong mét chling ta, ca trong vé nido va trong tim ntra.

TAt ca ching déu két ndi véi nhau. D6 chinh la nhirng
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hat Photon véi ning lwong va tin sb khic nhau ma hé
théng than kinh cda chiing ta phin Gng va tao ra céc
xung dong dién véi cwong d6 khéc nhau, chinh céi d6
tao nén mau sic. Nhitng ngwoi bi mit mau, dit ban 6
dwa cho ho xem nhidu loai mau khic nhau ho ciing
khong thé thiy hét, cai ho nhin thiy dwoc chi la mét
vai mang mau. Mau sic thi vAn ¢6 d6, nhung ho
khéng nhan biét dwore. Cai ching ta cho la mau sic va
cdi thiy, chi la cdc kinh nghiém cda ching ta, khéng
phéi la mdt céi gi & bén ngoai, hiy cb g.’fxng hiéu didu
ndy. Céi ching ta nhin thiy chi 1a kinh nghiém céa
chinh ching ta ma théi; ching ta khéng thue sw thiy
dwoc nhitng cdi bén ngoai d6. Cé thé bén ngoai c6
mot céi gi d6, dung l1a c6 mdt céi gi d6 that, né 1a co sé&
cho kinh nghiém cda chiing ta, nhwng thwe sw chiing
ta khong biét né la céi gi. Chiing ta kinh nghiém thiy
mot céi gi d6 ro1 vao vong mac va & d6 c¢6 phan tng
x4y ra, véng mac sdn sinh ra mét xung déng va hé
théng than kinh truyén tai xung déng dé vé nio bé.
Nio bb dwoc két ndi véi tAm, nén ching ta dién dich
va nhan thic kinh nghiém d6. Rét khé giai thich vé
nhfrng didu nay. Khi nhin mdt ngwd1 ndo dé, thi d6 la
sw dién dich & trong tim ching ta, khong phai & con

mit; con mit khong biét mot thi gi hét ngoai mau sic.
Dite Phét di cho mét [ hiwong dén thién rat chink xdc,
“trong cdi thiy chi cé cdi thdy”

(Ditthe ditthamattam bhavissati ~ Udn§)

Chi c6 cdi thiy, khong thém bét, kbéng dién dich.
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Khi hanh thién ching ta c6 ging lam didu d6; c6 géng
chénh niém vé nhitng gi minh nhin théy. Lic dau thi
c4c suy nghi ct* mién man khéng dit: cdi nay dep, cai
kia hay. Sau mét thot gian, khi ban quan sit nhitng y
nghi dang x3y dén, ching s& cham dan, cham dan réi
dirng lai. Khi suy nghi dirng lai, lic ddu ban khéng
cam thiy minh kinh nghiém dwoc cdi gi ci; kinh
nghiém nay rit mo hd, chi khéng c¢6 mét suy nghi nao
nita. N6 tré nén vd nghia; thwe ra né 1a v6 nghial
Ching ta tao ra cdc y nghia; @ m6t miéc d6 nao d6 thi
viec d6 ciing quan trong, nhwng khi hanh thién
Vipassana, ching ta c6 ging ching nghiém mét didu
ndm ngoai kinh nghiém théng thuong, khéng phai la
thwe tai théng thwong ntta, tw nhién nhung khéng
théong thwong.

Chiing ta tao ra cic y nghia, ching ta dién dich, va
thwe ra ching ta hiéu sw dién dich cda chinh minh.
Khi hiéu mét didu gi, thi d6 la sw didn dich cta chinh
ching ta. Ching ta théng nhét sw dién dich cta minh
véi nhidu ngudi khac. Ban dién dich sw viée theo mét
cdch nhit dinh va téi ciing dién dich sw viéc theo mét
cich nhit dinh. Ching ta cé sw thod thuan & day, va
ching ta nghi “ddng, ding né la nhw thé”, nhung thue
ra d6 chi la sw ddng y v& céch dién dich. Ching ta
khéng thwe sw biét dwoc céi gi ¢6 & bén ngoai dé.
Chiing ta chi ddng y véi nhau vé cich din dich.

Kbi banh thién, ching ta tré nén rét don gidn, tim cwe
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ky don gidn. Suy nghi qud la phite tap. Khong cé sy
nght, cdc kinh nghiém va xung ddng gide quan 4 tro

nén rit don gidn.

Chiing ta tré lai véi nuke don gidn 96, chi nhin sw viée

ma khéng suy nght vé né.

Néu t6i nhin vao tAm thim nhw thé nay, khéng suy
nghi, moi suy nghi dirng lai, t6i ch4nh niém vé cai
minh dang nhin: miu mi, mau sic ra sao, thaim chi
ngay cd hinh thdc, mdu ma ciing 12 mét sw tap hop,
rép ndi va téi ciing ching nghi v& tdm thim nira. Lic
d6 khéng con tAm tham nita. Chi c6 cdi ma t61 dang
nhin. Chi ¢6 cdc mau sic khac nhau, né khéng con la
tAm tham nira. Khi dat dén trinh d6 d6 1a ban da tiép
can dwoc véi thue tai chan dé paramattha. Véi ngusi

méi tap thién thi khéng d& lam dworc digu d6.

Do vay, khi nhin chiing ta chanh niém vé déi twong
dang dén véi con mét, c6 thé néi nhw vay, va khi chdm
dit moi suy nghi, chanh niém hon nia, ban sé thiy ré
dwoc tdAm chdnh niém, cédi dang biét déi twong. Cé
mot céi biét dang c6 mét cdi gi d6 & day. Ban chénh
niém v& chinh tdm chanh niém céia minh. Didu nay rit
quan trong. Chi khi d6 thi tién trinh méi dwoc hoan
thanh diy dda. Déi twong, ban hay biét d6i twong va
thiy ré dwoc sw hay biét d6: hai sw viéc dang dién
tién. Didu nay s& xiy dén din dan. D6 la didu ching

ta dang 6 ging lam.
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M6t nguwdi méi hanh thién, khi nhin mét cdi gi d6,
ngay lap téc cdi tam lién suy dién, ddnh gia: “O, céi
ndy hay...t6i thich c4i ndy, cdi nay dep.” D6 ¢6 thé la
mot bire tranh, mét qua tdo, mot chiéc 6 t6, mdt ngudn
dan 6ng hay mét phu nt, bat ké 12 cai gi. Khi ban nhin
thdy, ngay lap tic ban da suy dién va danh gid. Khi
viéc d6 xdy ra thi ban phai lam gi? Dirng budn buec,
thit vong vé didu d6. Néu suy nghi d6 dén, ban hiy
chanh niém r3 biét né ngay lap tirc. Néu ban khéng
thich didu gi dé: “Té1 khong thich didu nay, né that
t&”, ngay lap tirc ban hay thiy ré suy nghi d6: khéng
thich, thit ghét hodc thit vong. Cit tiép tuc nhw vay ca
mdt tho gian dai. Ban suy dién, danh gid. Ban phan
tng, rdi lai suy dién, ddnh gi4,..., rdi ban lai phan
twng. Nhung néu ban chim ddt suy didn, ddnh gig,

ban s& khéng con phan tng nira.

Cit tHép tuc Hhwe banbh nbw vdy mét thoi gian dai cho
dén khi ban hét phdn itng va suy dién, dinb gid. Ban 4é
thiy chi con lai méi 6t wong va tdm hay biét.

Sau mét thot gian, ban s& nhan théy réng b1 vi 6 dbi
twong nén méi c6 chanh niém dién ra. Khi nhim mit
lai, chdnh niém v& mét c4i gi d6, ban vin c6 thé thiy
mét hinh dnh rit mo' hd trong mit minh, nhwng ban
khong biét bit c céi gi & bén ngoai. Mic du tri nhé
néi véi ban ring cé rit nhidu ngudi dang ngdi & d6,
khodng 60 nguwoi, nhung d6 chi la trf nhé néi. Khi
nhim mit lai, ban khéng con hay biét dworc déi twong

bén ngoai nira. Khi mé& mit, ban lai chot cé sw hay
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biét tré lai. Chanh niém dwoc tao didu kién béi déi
twong: c6 d8i twong nay thi c6 chanh niém nay. Khi
quay nhin xung quanh ban ciing ¢6 thé thiy didu dg,
b1 vi cé sw hay biét, nén cé chanh niém trén déi
twong dién ra. Néu khéng c6 sw hay biét nay, ban
khong thé thiy dwoc dbi twong, khong thd biét déi
twong.

Ban phdi nhin tiv cd hai phia: ¢é lic nhin d6i twong va
thay cé mot doi twong dang hién hitu va ddy la tdm
chdanh niém biét doi twong Ié. B vi cé IOt tiwong nén cé

AT A WYY S
o hay biét, boi vi co s hay biét nén ban méi co thé noi
¢ Jot tiwong hién hitu.

Ban ciing yj Hhite dwoe cd tim bhay biét 36 nita.

Déi twong nay tic d6ng dén tAm ban nhw thé nio?
Khi nhin mét vat xinh dep, né thu hdt sw hay biét cia
ban, thu hit tdm tri ban. Ban muén nhin nta, khéng
mudn quay mit di, ban muén & lai véi déi twong d6,
véi cam gide d6. Ban biét hinh anh nay, sic thd (rapa)
nay dang thu hidt tAm trf ban, vi vdy ban hwéng tAm
dén d6i twong. D6 chinh la tdim s& tic y (trong
Abbidbamma goi 1A manasikara — tic y tAm sé&), né
chuyén hwéng va dinh hwéng tim ban. Nhw vdy, ban
biét béi vi c6 d6i twong nén tim hwéng vé déi twong
d6. Khi nhin khéng r6 mét vat nao d6, ban cé ging
chd y nhin cho 13 ... ¢6 céi gi dang & d6. Didu gi
khién ban phai ¢6 nhin nhw vay? Stc thu hit caa déi
twong; tim bi hit vé d8i twong. Ban biét ring déi
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twong nay c¢6 mdt stre hit ndo d6. N6 dang thu hit

tam trf ban.

Bit ct didu gi dién ra trong toan b6 qud trinh d6, hiy
cb ging bam sit né! Th lam lai: nhim mét, khéng
con thiy biét déi twong bén ngoai nia ... réi mé mit
ra; néu lam nhw vay mét vai lan that chanh niém, ban
s& phat hién ra ring: khi vira mé& mit, c6 mét céi gi d6
xdy ra trong tim, ngay lap titc sw hay biét xuét hién.
Ban kinh nghiém dwoc ngay sw xuit hién cda né.
Chiing ta c¢6 théi quen nhw vay tir rit lau, dén ndi
thuwe sw khong d8 y dén didu d6 niva. Khi t6i thi lam
nhw vay, t6i ngdi trén ghé nhin ra ngon ddi va canh
rirng trweée mit, mit mé to va b ging theo sit chanh
niém vé cdi nhin, hay biét vé d6i twong va sic mau.
Khi nhim mit lai, moi thw bién mat! Déi twong bién

mét va sw hay biét cling bién mét.

Chiing ta thwong ¢6 xu hwéng tin ring: mic dit minh
nhim mit, nhwng bén trong vin c6 mét ngudi nao dé
hay biét 361 twong, nguwdi d6 ludn c6 mit. Ching ta
gén cho né tinh lién tuc. Lam that chanh niém, nhim
mit lai, d6i twong bién mit va tim hay biét bién mét.
Rdi ngay tai d6 c6 mét tam khac khéi sanh, tAm nay
kh4c tAm trwée, né 1a mot tAm méi. Nhw to1 d3 néi vér
cdc ban tudn trwée, moi thi x3y ra trén thé giéi nay

d2u ludn luén méi mé.

Tat cd cde phdp do duyén cdu tao déu luén Ioc mod!

Kbhéng cé cdi gi la ci cd. Luén luén méi, nghia la luon
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lubn sanh diét, béi vi néu kbéng Jiét thi né kbéng thé
mdéi! N6 phdi cii; cdi gi dd cd ldu L&t 4é thank ci. Noi
luén luén moi nghia la né sanh va Jdiét. Moi nghia la
sanh va Jiét.

Khi mé& mit didu gi s& xay ra? Tam c6 luén & d6
khong? Khéng, tAm khong ludn luén & d6, né sanh va
diét nhanh dén mirc ta twdng né vin luén con & dé,
b1 vi né la cing mét loai tAm. Vi cing moét loai tAm
nén ta cé cam twédng ring né vin nguyén xi, khong
thay d8i. N6 khong phai 1a mét tAm; chi ¢6 gidng nhau
vé thé loai tdAm. Hai viéc d6 rit khac nhau. Khi da
thwe hanh mét thot gian dai ban s& chiéng nghiém
dwoc didu nay. Tam chanh niém tw thin né la sanh

diét, ludn ludn cé khoang tréng & gitra.

M6t ngwdi méi hanh thién thi khéng d& lam dworc
diéu d6. Chi sau khi di hanh thién mét thoi gian dai,
rit nhidu ngay, ban méi c6 thé kinh nghiém dwoc ring
ludn c6 khoang tréng & gitra. Khi thiy vat gi d6 nhw
“thé nay”, né tréng cé vé rit chic, nhung khi chanh
niém hon, ban s& khéng con thé_y né la chic dic ntva.
T4t cad moi thir d8u dao d6ng va bién dich. Véng mac
cta chiing ta ciing ludén luén lic mé ldc tit, tit mé, tit
mé,... e didn tién hoai nhw vy, roi d&n ldc ban biét
ring c6 céai gi d6 dang dién ra trong mit minh. N6
gibng nhw nhin vio man hinh TV, c¢6 cdc chdm sing
sanh diét. Ban s& ngay cang thiy ré hon didu d6. Mét
s6 ngwdi khi thwe hanh dén giai doan nay phan nan

3 : C s a1 hA R A LhA N
rang méit ho c6 céi gi d6 khéng 6n: “Té1 khong nhin ré
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moi thi, khéng thé nhin tap trung dwoc”. Néu didu d6
xdy ra v&i ban, chi can tw nhic minh: d6 1a didu tw
nhién. Khi cdng chdnh niém, nhirng viéc binh thuwong
ching ta khéng cdm nhan dwoc s& ngdy cang tréd nén

rd rang hon.

Khi nghe ciing viy. Khi ngdi thién, ching ta nén hoc
cdch mé mit hanh thién, nhwng véi nhirng thién sinh

ngoai qudc thi t6t nhit 1a nén nhim mit lai.

Dite Phit day bhanb thién trong cd kbi nghe, nhin, ném,
ngii, cdm gide trong than va cdc suy nght nita, it cd 6
cin, kbéng bé 4ot didu gi. Hay tw budn luyén mink

chdanh niém trén cd 6 xiic xit nhuw vdy.

Dé&i véi ngudi nwée ngoai thi nhim mit lai t6t hon.
Khi ngdi thién, ban khéng thé tit c4i nghe di dwor,
ban vin nghe thdy tiéng d6ng. Lic dau thi ban suy
didn: “A, day 1a tiéng xe ti, day la tiéng dan 6ng, day
la tiéng chan mét ngudi dang di lai ngoai kia.” Ban ct
suy dién nhw vay. Méi khi suy dién la ban da c¢6 phan
tng. Ban khéng thich cdi ngudi nao d6 ci di lai gdn
dé: “Ai néi chuyén ma to thé nhi; & day dn Ao qué; xe
c6 & dau ra ma nhidu thé khéng biét; téi phai lam gi
bay gior day”, da loai suy nghi dn trong diu ban. Lic
d6 chi can r3 biét cdc suy nghi dang dén trong tam,
thdy rd minh dang suy dién va binh phidm. Khi ban
chanh niém hon v& cic phan dng va dién dich cta
tAm, né s& ngay cang it dan di. Sau mot thot gian, khi

tam mé1 bit dau dién dich va phan dng, ban nhan biét
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dwoc ngay va né lidn chdm dét. Lam nhidu lan nhw
vy, ban s& khéng con phan ¢ng nira. R3i sau mét thoi
gian, khi nghe mét diéu gi d6, ban khéng suy dién
nita. M6t thot gian dai khéng con suy dién, s& c6 mot
diéu ky la xdy ra véi ban. Dworng nhw ban khéng con
kinh nghiém moi viéc ré rang dwoc niva. Kinh nghiém

ctia ban khéng con manh nhw xwa.

Chinh bé&1 vi c4c suy nghi, nén ching ta kinh nghiém
sw viéc mét cich manh m& va 4n twong hon. Vi viy,
khi khéng con suy nghi, chi con sw hay biét, ching ta
khong thwe sw cdm nhan nhw treeéc niva. T6i mudn
néi 1a moi sw viée khéng con manh mg, 4n twong siu
dam nhw trwéce niva. Ngay ci véi cdi dau, khi ngdi
thién dau gbi ban dau citng, cang phan dng lai ban s&
cang cam thiy dau hon. Khi khéng nghi dén né nira
va chi hay biét, cdm nhan ma khéng cb lam gi nia,
khéng ¢6 vwot qua, khéng suy dién vé né, chi séng
tron ven véi cai dau, sau mét lic ban s& thiy cédi dau
nhat din di. Khéng con dau dén nhw trwée niva.
Chinh tién trinh suy nghi cda chiing ta di lam phéng

dai cdc cdm gidc lén.
Kbi ban kbéng suy nght nita va chi thudn hay biét, suy
nght 4& mé nhat d dén nute chiing ta cdm thidy mink bi
mat mdt mét Jiéu gi.

Chiing ta muén bam viu vao mt cdi gi J6.

Ching han ¢6 mét qua béng 16n hinh cAu, ban ¢ thé
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cAm né bing mét tay dwoc khéng? Khong thé cAm
dwoc. N6 1a mét qua cdu béng lang, tron tudt. Nhuwng
néu ban gin vao né mét cai quai thi c6 thd xach di
dwoe nho vao cdi quai. Tén goi, nhin hiéu, suy dién
cling gidng nhw cai quai. Véi cdi quai, ching ta ¢6 thé
cAm, ndm, xach moi thi mét cdch chic chén, khéng
thé roi hay tudt dwoc, nhwng néu khéng cé quai, né sé
rit tron va khong thé cAm ndi. Khi dirng lai moi suy
nghi, ban tiép xidc dwoc véi thue tai, do vay khéng thé
bam viu vao cdi gi dwoc nita. N6 tréd nén tron tudt va

mo hd, d6 1a didu s& phai xdy ra.

Do d6, hiy ngirng suy didn vé tiéng d6ng, chi hay biét
né va ban s& thiy béi vi c6 tiéng d6ng nén cé cai nghe
dién ra. Cai nghe dién ra & dau? Lic dau thi ban cam
thdy cadi nghe xiy ra & tai minh. Tham chi ban con
cdm nhén dwoc séng Am thanh d4p vao thanh tai nita.
Ban thwc sw cdm nhan dwoc didu 4y. Néu that nhay
cam, tham chi ban ¢6 thé cim nhan dwoc séng am
thanh trén lan da minh nita, khéng chi & 15 tai, ma né
con va dap vao da ban nira. Ban tré nén rit nhay cam
véi tiéng dong va sau mét thot gian, tham chi tiéng
dong ciing that sw tré thanh mét ndi khd déi véi ban
nita. Mot ngwdi ban cha téi 1a thién sinh va ciing la
mét bac sy (t61 nghi cdc bac sy rat chiu khé lam viéc,
va vi vy ho ¢6 théi quen lam viéc chim chi, cAn min.
Thuc té & tré thanh bic s§ ban phai lam viéc that
chim va khi hanh thién ho ciing rit chim chi). Anh 4y
néi: “Khi hanh thién, lic dau toéi nghi ring tiéng dong

& ngoai kia (anh 4y séng & mét khu d6ng dan c6 rit

144



nhidu xe c6, ciing & mét géc phé nhw & day) va né dén
véi téi, téi cdm nhan dwoc tiéng déng & tai minh”. V&
sau anh lai nghi: “tiéng d6ng dang dién ra trong tai
t61”, sau mot thot gian nita, anh éy nhén ra réng tiéng
dong dang dién ra & trong tdim. Anh c6 thé cAm nhan
dwoc didu d6 trong tim. Tam hay biét va d8i twong,
ching xtdc cham nhau, ban cdm nhan dwoc sw xic
cham d6, tdam va déi twong cham nhau. Hiy c6 cam
nhan didu d6. Hay chanh niém vé tiéng d6ng, vé céc
loai 4m thanh khic nhau. Dirng nghi vé& né. Lic diu
ban nghi tiéng déng nim & ngoai kia. Sau mét thoi
gian, ban phat hién ring tiéng d6ng dang dién ra trong

13 tai. V& sau ban lai cdm nhan né & trong tAm minh.

Khoéng c6 tam, khéng thé nhan biét dwoc bt et didu
gi. B&1 vi c6 tdim hay biét sanh khéi nén ban mé1i thiy

minh nhin biét dwoc Am thanh.

Hay c6 ging r5 biét toan bd ca qua trinh, va trong qua
trinh d6 ban c6 thé phan tng lai bing thich hay khéong
thich, ban ciing ré biét luén ca didu d6 nira. Téi thich
Am thanh nay, khéng thich tiéng dc}ng kia. M1 khi
ban phan tng nhw viy, hiy chdnh niém hay biét didu
d6,... cdi ndy nghe hay qué, cai kia nghe that d&, that
khd khi ct¢ phai nghe mai tiéng d6ng ndy. Thwong thi
mét chiing ta khéng cim nhan dwoc cdm gidc d& chiu
(lac tho) hay khé chiu (khd tho). M&t chi kinh nghiém
dwoc cdc cdm gidc trung tinh (khéng khd khong lac)
ma théi. Nhung khi nhin, ching ta lai suy dién thém
va khi thich thi ching ta cdm th4y vui v&, hanh phiic,
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khong thich thi budn bwe, dau khé, didu d6 khong
phét xuét tir nhan thitc; ma chinh la tir tAm thic. Khi
ching ta khéong suy dién nita, khi ching ta dirng lai
chinh no1 nhan thie dirng, ching ta s& khong cé bat
et cam gide khd hay lac nao ci. T4t cd moi the du
tré thanh trung tinh, khéng khd khéng lac. Khi nhin
mot vat nao d6, khéng 6 gi 1a khé hay lac & trong céi
nhin 4y ca. Chi c6 sw suy dién trong tim khién né
thanh khd hay lac, d& chiu hay khé chiu ma théi. Khi
nhin mét d4nh sdng chéi mit nhw han dién ch&ng han,
né s& lam mit ta khé chiu, dau dén. VAn d& ndy sinh &
day la d6i twong cia con mit dau hay sic (ripa) dau.
Thwe ra khéng phai vong mac cdm nhin cdi dau ma
mot bé phan khdc cta co thd cdm nhan né. Véi tai
ciing vay. Tai chi nhin biét dwoc 4m thanh chi khéng
cdm nhin dwoc cdi dau, nhung tit ca ching lai déu
x4y ra & cting mét chd. Ching hoa l4n, hop nhit véi

nhau.

Hay cb gdng hiéu that rd nhitng didu nay, béi vi day la

S P I S TP
tir nhitng ban chu gidi c6 ma td1 mudn giai thich rs.

Kbi hanb thién, ban khéng cin phdi suy nght dén
nbitng dién nay, chi cin c6 gdng biét nhitng gi dang
dién ra. Pieng suy nght va o6 tim bibu, ma chi cdm

-4
nhdn né mét cdch truee tiép.
Ciing vy d6i vé1 miii va mii hwong, vi du déi khi

ngo1 thién ban ngd1 thiy cé céi gi d6 chdy, bé1 vi hau

nhw ldc ndo thién dwong ciing thip hwong. Mét sb
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ngudi thich, nhwng mét sé khéc lai khéng. Ban ngti
thiy mai hwong va suy nghi v& né. Mui nay thom
qué, va khi khéng thich thi ban néi: “Sao miy nguoi
lai thich céi thé: mii kinh khéng nay. Tai sao ho lai d6t
nhing thé ndy & day nhi? N6 ¢6 hai cho phéi”, ban
bit ddu suy nghi. Khi bit ddu nghi ngoi nhw vay, hay
chanh niém hay biét cic suy nghi d6; thich hay khéng
thich chi la sw suy dién cda ching ta. Ching ta di
quen wa cai ndy, ghét c4i no, d6 la chinh théi quen bi
diéu kién hod caa ching ta. Néu ban thue sw cam thiy
né khong tt cho phdi ctia minh — mét s6 nguwdi bi di

o TR S A X Ll
tng véi cde loal mui — thi cé thé ngdi ra mot ché khic.

Diéu quan trong la divng phdn itng, divng suy dién gi

>
ca.

Khi ngt1 mé6t mui gi, chi chdnh niém ré biét né: béi wvi
c6 mii d6 nén méi c6 tam biét d6; béi vi mét b phan
trong than nhay cdm véi mui nén tim hay biét nay
méi sanh khéi. Céc gide quan, d6i twong va tim hay
biét (cin, trin, thikc), khi hanh thidn ban ¢ thé chanh
niém hay biét ca 3, nhung dirng 8 suy nghi vé ching.
Ban c6 thé chanh niém v& bit ¢t phin ndo trong 3
phan d6, va chi cin chanh niém mét phan 1a ciing da.
Dirng ¢ phai thiy cho dwoc cd 3 phin khic nhau
nay. Cé ngwdi d& thiy dwoc phan nay, ngudi khic dé
thdy dwoc phin khic, nhung chi la ctiing mét tién
trinh ma théi. Ban chi cin chdnh niém vé& mét phin
ctia né 1a dd. Néu 6 gdng qua mic ban s& bi trao ci

va ban s& b4t ddu suy nghi v& né.
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D6t véi thén ciing vdy, ban cdm nhdn dwoe cdi gi 96 thi

chi cdm nbhdn ma dieng suy dién vé né.

Théng thuong khi ngdi thién ching ta ciing ching c6
gl 3& ném ca. Dbi khi ¢ thé chiing ta cadm thiy ¢6 vi
chua trong miéng nhung khéng ré rét 1im, khéng
quan trong. Nhung khi in, thdy vi ngon 1 ching ta
thich lién, khéng ngon thi lai khéng wa. Cé mét phan
tng ludn ludn xay dién. Ngdi thdy mii thdéce dn la
ching ta da thiy thich hoic khéng thich. Théng
thuwdong trong khi ngdi thién chiing ta khéng in, khéng
can thiét phai an ldc d6. Trong moi lidc, ching ta phai
luén cdm nhén, hay biét mét didu gi d6 trong than.
Chéng han khi hit vao, thé ra, d6 1a mét loai cam gidc;
mot luf“)ng khéng khi xic cham nhe nhang trong 15
mill, ra-vao, ludn cé mét cdm gidc tai d6. Vay chiing ta
hiy cdm nhan truc tiép cam gidc d6 ma khéng nghi vé
né, né c6 théd 1a ngin hay dai, nhuwng muc dich chinh la
hay biét dwoc cd qué trinh. Trong kinh néi ring: khi
thé vao mét hoi théd dai biét minh dang thé vao dai
(Digham va aswasanto: digham assasamiti pajanati~MN
¢.56). Doc chd nay, cé thé ban s& cho ring minh phai
hidu nhw sau: “t6i dang thé vao dai, t6i dang thé ra
dai”. Néu cb lam nhw thé, tdm ban s& bi trao c,
khéng yén; nhw vay 1a ban dang lam qua mic. Déi véi
nguwdi méi bit ddu thi chi can néi “thé vao”, hoic chi
“va0” va cdm nhén toan bd hoi thé tir khi bit dau cho

dén khi chdm dt.
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Hay cdm nbén chit dieng suy nght vé né.

Kbi thiee s chdm it suy nght va cdm nhén trice tép,
ngay lap tie tam ban chuyén sang mét kénb khdc
(trong TV ciia ban ciing cé nhiéu kénb kbdc nhau nbw
vdy). Cdch thite hoat dbng cia tam ciing thay ot

B4t ct khi nao phai ding dén ngén tir la ching ta
dang hoat déng trong thuc tai théng thwong. Khi
ngirng st dung bit cd@ loai ngdn tir, hinh ddng hay
hinh 4nh ndo, tAim ching ta s& hoat ddng trong mot
kénh khac va trong thién thi ching ta lam viéc & trong
mét kénh khdc nhw vay. Ching ta c¢6 g&ng hidu moi
viéc theo mét cdch khac, khéng theo cidch théng
thuwdng ma ching ta quen hidu niva. Ngay khi ban st
dung ngén tir 1a ban di dang dem tdm tré v& véi cach
thic hoat d6ng va nhan biét théng thwong. Didu nay
thwong xiy dén trong giai doan diu hanh thién.
Chung ta khéng thé loai bd né ngay lap téc dwoc. Méi
khi né xuét hién, hiay nhan biét né.

Ciing vdy, suy nght, niém tham chi cé ich cho ngwoi moi
bdt ddu hanh thién, sau mét thoi gian ban phdi buéng

bé no.

Ciing gidng nhw viéc ban phai dung gy chéng & di
lai. Khi yéu mét, ban cin c6 mét cai gi d6 dé chéng:
mét ciy giy chéng hay tham chi mét soi day dé vin.
Nhitng ngwdi tan tit hoic dang trong giai doan héi
phuc sau mét chin thwong, khi tap di lai, ho can phai
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vin vio mét cai gi diy dé khéi bi ngd. Ho vin vio mét
soi day va di chim cham. Nhung khi da i lai binh
thuwong dwoe réi thi khéng cin vin diy nita, ho buéng
bd né, béi vi néu ct tiép tuc vin day thi sao? Ho bi
phu thuéc vao né va né tré thanh mét chwéng ngai.
Ché&ng han ban phai ding mét ciy giy chong dé tap
di. M3i buéc di ban phai chéng cay giy Xuong, va
buéc mét buwée tiép va lai chéng cdy gy xubng lan
nita. Néu ban yéu va di rdt cham thi ciy giy rat cé
ich, nhuwng khi da hoc chay ma vAn con lam vay, mi
buée lai chéng gdy xubng dit mét 1an, ban c6 thé lam
nhw thé dwoc khong? Néu ¢ lam nhw thé, ban s&
phéi chay chim lai. Vay ldc d6 hay vt cy giy di. N6
rit 6 ich diy nhung bay gidr thi khéng con cin thiét

nira.

Ban can phdi thit kbéo léo, thién xdo trong cdch Hhwe

bhanb cia minb.

Déi véi ngudi méi bit ddu, niém thim rit o6 ich: “Hit
vao, thé ra, hit vao...thé ra...”, né rit cé ich bdi vi
tdm ban thuwong hay tdn loan va trao ci, khéng yén.
Gitr tAm minh chi an tru trén ho1 thé thi khé, vi vay
ban phai ding cdch niém thim dé kéo tAm minh tré lai

vé1 hot thé.

Kbhi da hoc dwoe edch an tri tdm trén ho' tho thi bé

niém “theé vao dai”, ché m',é‘m' ‘vao”, 7. Sau mét thoi

gian thi “vao, ra” ciing bé nét, /cl)ong cdn niém gi nita.
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Déi véi nguwdi méi tap thidn, 6 rit nhidu cach dé phat
trién dinh tdm va chanh niém. Nhu trueée day toi da
néi véi cdc ban, trong mét hoi thé ban ¢ thé dém
mot, hai, ba, bén, nim, sdu cho dén muon. Hay cb
géng lam nhw vay. Khi thé vao, d&m thim trong tam,
t61 thiéu 12 5 va t6i da 1a ¢én 10. Tai sao phai lam nhw
vay? Bé&i vi ban muén gii tAm trén hoi thé; hoi thé
trwére nbi tiép hot thé sau. Néu khéng lam nhw vay thi
gidy trurée ban con biét hot thé, gidy sau tAm da chay
mAt, nghi ngo1 mot chuyén gl d6 mat roi. Dé tam
khéng lang thang nghf ngoti chu_yén nay chuyén kia,
ban hiy ¢ ging dém. N6 rét c6 ich cho nhitng nguwoi

méi bit dau.

Sau mét thoi gian thi kbhéng cin dém, kbong cin niém,
kbéng cin lam gi nita, chi séng tron ven véi tieng hoi
thé.

Khi hanh thién, ban s& cdm nhan dwoc nhidu cam gidc
trén co thé. C6 khi thdy néng, c6 lic lai lanh, ngia
ngay, lic khéc lai dau. Khi cdm gidc tré nén rit manh,
mot cdch tw nhién tAm ban s& hwéng vé cam gidc d6.
Ban khéng thé ngin chin tim hwéng dén d6 dwoc.
Khi né di d4u, hiy theo sit né, khéng sao cd. Trong
thién Vipassana, ban c6 thé thay d8i && muc dwoc.
Mién 12 luén c6 chanh niém hay biét d&¢ muc, mién la
dirng suy nghi mién man la dwoc. Vi vay, dinh trong
thidn Vipassana méi dwoc goi 1a khanika samadhi; hay
c6 thé dich ra la sit-na dinh (dinh trong tirng khoanh
khic). Sat-na dinh nghia 1a d&& muc thay d6i, nhung
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dinh tAm vin c6. Mét d& muc hién hitu trong vai
khodnh khic, ban an tru trén d& muc d6, khi d&¢ muc
d6 bién mét, tAm ban lai an tru trén mét d& muc khéc,
trong mot vai khoanh khéc, thL_t'c ra chi trong mot

khoanh khéc va ban ciing an tru trong d6.

Sdt-na dinb khéng cé nghia la ban ché chdnh niém trén
9¢ muc trong mot sdt-na, ma nghia la dink tdm chi kéo
dai trong mét sdt-na. Dinb cia ban 4¢ nbw thé nay: 1
st na...l sdt na...1 sdt na...1 sdt na, cii tidp dién nbhw
vdy kbhong gidn doan. Khéng gidn doan nghia la tGm
khéong bi phan tin. Dé chinh la kbanika samadhi —
sdt-na dinh.

Khi ¢6 bit ctt cdm gidc nao xay dén, du d6 la tiéng
d6ng hay cdm gidc dau, khéng sao cd, hday ludn theo

sat va hay biét né.

Khi hanh thién thi b4t c& didu gi didn ra trong hién tai
ciing déu la & muc thién cda ban; khéng phai la diéu
xay ra trweée hodc sau d6. Day la mét vi du réit hay:
mot ngay trdd mwa, sim chép bio biing, ban hiy ra
ngoai va nhin lén bau trod, cé ldc ban théy tia chép, né
chi kéo dai mét vai gidy rdi bién mit. Ban khéng thé
néi dwoc hinh dang cia né s& nhw thé nao. Khi né xay
dén ban chi hay biét né. Khi né khéng c6 & d6 thi
khéng c6 & d6 nira, ban khéng cin phai suy nghi vé

7

no.

Hay sdn sang, luén luén cé mdt roi dé muc 4€ dén va
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ban ré biét né. Pieng ché doi cdi gi 4 dén tiép, dirng cb
tao ra mét kinh nghiém nao, ché lam cho kinh nghiém

thién cia mink phdi tét hon.

Nbhuwng hdy s6ng véi bat ci cdi gi dang dién ra, s6ng
hoan toan tron ven voi né. Dé la diéu quan trong nhdt
ciia thién: Séng tron ven voi bat cit cdi gi dang hién

bitu.

Ban khéng thé ngdi subt ca ngdy dwoc. Cor thé ching
ta cAn van dong, cAn phai tap thé duc, cin thay déi tw
thé. Didu nay rit quan trong, béi vi Dic Phat day
ring, khi ban git nguyén mét tw thé qua lau-té1 khéng
biét tho1 gian bao nhiéu lau méi 1a qua lau, didu d6 tay
thuéc vao tirng nguwoi-than s& bi dau dén. Khi than
thé dau dén, khéng thé chiu dung ndi thi tam s& tré
nén tdn loan, trao ct; khi tAm tdn loan thi khéng con
an lac va tinh ling, khéng con dinh tAm ntra; khéng cé
dinh tam thi khong thé ¢6 tué gidc; khéng ¢ tué gisc
thi khong thé gidi thoat! Khi con dau di dén mdc
khéng thé chiu dwng ndi thi ban dirng ¢ chiu dung
niva. Hay thay d8i tw thé. Khi ban thay d8i tw thé, hay
lam that chanh niém. Dang ngdi ma muén dich chuyén
mét chit, ban ¢6 thé lam. Dich chuydn mét cach tir tir,
chdm cham va ban c6 thé thiy con dau gidm din, gidm
din. Ban cidm nhin con dau bét din bét din tirng
chit mét; dirng ddi tw thé ngay lap tirc ma quén chéanh
niém vé ci déng va sw giam bét cda con dau. Lam
nhw viy s& c6 mét khoang tréng ma ban khéng y thic
dwoc, khong chianh niém dwoe. Khi cor thd bi dau
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dén, tam ban khéng thich didu d6. Ban muén téng
khi, xua dudi cai dau di. Day 1a mét théi quen, nhung
né ciing c6 ich, béi vi néu khéng lam mét diéu gi d6
vé1 né, ban ¢é thé tw giy thuwong tén cho ban than
minh ma khéng biét. Ching han khi cAm phai mét vat
gi d6 that néng, ching ta phai buéng né ra ngay lap
tiee, néu khong s& bi béng lién. Day 1a mét phan tng
ban ning séng con ma ching ta d3 hoc dwoc. Khi ngdi
thién chiing ta biét khéng c6 gi nguy hiém & day ca.

Kbi ban bi dau, hday séng véi cdi dau 35, kbam nhén
chiu dieng dén nutc cé thé dwoe, quan sdt xem tdm mink

phdn itng nhw thé nao.
Day la mét qud trink hoc héi rdt quan trong.

Dic Phat d3 cho mét &1 day that la sau sfc: “Hay ¢
cho than dau chit dirng I tém dan’ (dturakiyasa me
sato, cittam andaturam bbaviswatiti ~ SN iii.1). D6 1a didu
ban cAn phai thwe hanh! Ching ta khéng thé loai bé
dwoc tht cd moi dau dén trong than. Khi ngay cang
16n tudi ban, biét rfing minh s& phai chung séng cling
véi cai dau. Nhitng ngudi bi thip khép, ho khéng 6
cich nao chay thoat khéi dau dén dwoc. Néu ban st
dung qué nhiéu thudc, né s& lam héng gan, than va cic
b6 phan khac trong co thd. Néu ban muén dung thudce
thi ciing dwoc; d6 khéng phai 1a didu t61 dang néi dén
& day. D6i véi nhitng con dau binh thwong khéng gy
tdc hai nhidu lim thi hiy ¢ gdng séng véi né va quan

st xem tAm minh phan dng ra sao. Nhiéu ldc, chiing
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ta thay déi tw thé khéng phai vi dau dén mic khong
chiu ndi, ma béi vi tAm ta néng nay, bit rit khong
yén. Chiing ta dich chuyén, cwa quay lién tuc vi chiing

ta kkhong c6 théi quen kham nhin véi cdi dau.

Khi ban cdm nhén cdi dau, dirng nghi v& né, tham chi
ciing dirng diang dén tir dau ntra, mic du trong giai
doan diu thi ban c6 thé niém thim “dau, dau”, nhung
t61 nhan thiy khi niém dau né lai cang tré nén dau
hon, béi vi ban dang dién dich né ra la “dau”. Pau la
mot cdi gi d6 ban khong thich. Vi vy ban phdn t¢ng

lai mét c4ch tw déng véi tir “dau”.

Néu ban kbéng niém dau ma chi quan st cdi dau, s6ng
. O Iy SR, -
oot edi dauw, ban 4é thay né rat thi vi. Tém ban cé thé

an tru tai d&y trong mot thoi gian dad.

Té1 c6 miy nguwdi ban, ho rit so' dau va khéng mudn
hanh thién bé&i vi ho nghi ring hanh thién s& rit dau
dén. Dan din ho ciing hoc thign va sau mét thoi gian
ho trai nghiém cai dau va séng cting véi né. Ho phat
hién ra ring né rit thd vi. Cai dau da cudn hit tam tri

ho.

Néu ban sén long s6ng véi cdi dau thi né cing kbéng
dén ndi khong thé chiu dung néi ddw; con néu ban
khéng sdn long, né 4¢ cang khéng thé chiu dung doe.

Dé la cdch tam ban nbin nbdn edi dau.

MBbi khi cdm thiy dau dén, hay séng tron ven véi cai
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dau 4y, thwe ra né khéng giét ban dwoe dau. Khi ban
thiy ring: “day da dén giéi han chiu dung cudi ciing
rdi” va khong thé tiép tuc ngdi nhw thé nay dwoc niva,
ldc d6 hay thay déi tw thé mét cach that cham rai, dich
chuyén tirng milimét mét va nhin cdi dau dang gidm
din di, nhin toan bd téng thé, va nhin ca cii tim minh
nita. Khi da bét dau, tAm ban tré nén thodi méi hon
mot chut “O.. .bay gidr thi thodi méi rdi...cam thiy d&
hon rdi”, rdi lai dich chuyén thém mét chit niva; thoai
méi hon nira. Dich chuyén thém nita va tim dwoe mét
tw thé ngdi khéng bi dau, ban cdm thiy hanh phic,
thodi mai va tiép tuc hanh thién; ngdi mét tiéng hoic
tham chf c6 lic ngdi dén 2 tiéng. O Mién Dién mét sé
ngudi ngdi dwoe 5-6 tiéng, c6 ngwdi con ngdi lau hon.
C6 thé ban khéng tin, nhung c6 ngudi ngdi dwoc dén
24 gi>, khong dn uéng gl ca.

Nhi2u khi, t6i thiy c6 nguwdi khong thé ngdi dwoc dén
1 tiéng, néu mudn ho vin c6 thé tw luyén tip dworc,
nhung ho c& nghi ring ho khéng thé ngdi lau hon
dwoc. Néu ban nghi ring d6 la giéi han cubi ciing cda
minh, thi khi dén chd d6, than ban s& phan tng rat

nhidu.

Kbi ban biét “t6i cé thé lam dwoe nbhidu hon thé nay”,
tém ban s kbhong phdn itng. Din din ban 4 hoc dwoe
edch mo réng gioi han ciia minb.

Khi da c6 thé ngdi dwoc dén 3 tiéng, ban s& thiy thidn

ctia minh dat té1 trinh d6 siu, rit sdu. N6 s& ngay cang

156



tré nén ré rang hon. Ban ngirng lai moi suy nghi va
tiép cin véi thue tai ngly cang siu sic hon. Ban c6
thé thiy dwoc nhirng sw viéc rit nhé nhiém, vi té dang
dién ra. Diéu quan trong la phai tip ngdi thién lau
hon va ciing hoc ca thién déng nira. O day t6i khéng
thiy ai ding thién ci. Té6i chi thiy moi nguwdi ngdi
trén san nha hay trén ghé. Mét ldc nao d6 hay thé
thién ditng xem sao, néu ban so nga thi ¢6 thé dit tay
lén thanh vin hay mét c4i ban, né s& gidp ban giir
thing bing. Thinh thodng ding thién rit t6t. Ding
cang lau cang t8t va sau d6 ban ¢6 thé di kinh hanh,

khi &i ban cting phai di m6t cach that chanh niém.

Hay bit dau tir tic ¥ mudn bwée di. Khi ban diéng
mot thoi gian dai, co thé rit mudn thay d8i tw thé.
Ban rit muén di chuyén va y dinh d6 rdt manh. Ban
khéong thé ding thém dwoc niva. Hay cdm nhan céi
sttc manh d6, stc manh cta y muédn di chuyén. Déi
khi ban cdm th4y nhw 12 co' thé minh da that sw buwéc
di réi, mic di chian ban khéng h& nhic nhich. Ban
cam thdy co thd dang kéo minh di, c6 mét cai gi d6
dang 161 kéo. Ban c6 thé cdm nhan dwoc cdi ning
lwong d6 & trong than va tAm ctia minh. Khoanh khic
tam ban nghi dén viéc di chuyén, ngay lap tic c6 cai
gl d6 da xiy ra trong than. Phin than chuin bi c&
déng tré nén rit khéc la. TAt ca hé than kinh va cdc co
tré nén lap tirc sdn sing d& ¢ d6ng. Ban cdm nhan
du'q'c nang lu'q'ng & d6, mau, hé than kinh va cic cor
cing lén va ban chadnh niém hay biét dwoc didu d6, roi

buéng bé y dinh iy. Sau mét lic, chi vai gidy sau, céi
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wée mudn d6, sw théi thic ci déng d6 lai tré lai va

ban hay biét ring ¥ mudn 4y dang dén, ban cam thiy
S as PURY S 5 T

c6 cdl gi d6 dang thic diy bén trong, va sau vai lan

nhw vy, ban quyét dinh c& déng.

Khi ban di chuyén, hiy c& déng mét cach tir tir va
quan sit dwoc mol cdm xtdc, cdm gidc vA sw cing
thing; ban cdm nhin c6 mét cdi gi 6 dang dién ra
trong céc bip thit. Tiép cin va nhan biét cdc cam gidc,
chié khéng phai déang hinh. Néu niém thim “di”...
&”...0&”. .., 36 véi nhi*ng nguwdt sor cor thi thé cling

”»

dwoc. O day céc ban khong phai la nhitng ngwdi méi
bit dau. Day 1a 16p danh cho nhitng thién sinh trinh
d6 cao, song t61 vin muén nhic lai v& cic giai doan
ban dau. Khi ban niém “trdi, phai, trdi, phai”, thi d6
chi 1a c4c danh tir. Ban goi thé nay la “trai”, thé kia la
“phai”, @6 chi la nhirng danh tir va ban ciing nhan biét
vé& hinh déng, ci chan nay dai va tron, dwa vé& phia
trwée, dubi ra va ci dong. Déi véi nhitng ngudi méi
bit ddu thi thé ciing t6t. Sau mét thoi gian thi khéng
quan st hinh déng, tén goi ma hiy quan sét chinh cic
cam gidc khi ban c& déng, chink cdc cdm gide méi la dé
mue cida thién. Ban cim nhén ra sao trong céc bip thit,
va cam thiy thé nao trong tam? Néu 6 ging lam that
chianh niém, ban s& nhin ra ring: tham chi d& di
chuyén ban ciing phai nghi mét chiit va phai cin sw
phéi hop cta toan bo co thé; khéng ¢ sw phéi hop
gitra than va tdm, ban khéng thé di chuyén dwoe, du
chi la mét cm. Gid s ban dang ditng d6 va quyét dinh

buwéc di, didu gi s& xay ra? Ban chuyén trong tim sang
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mot bén chin; c4i chin d6 sé chiu toan bd trong lwong
co thé va ban cdm nhan dwoc sw phéi hop gitta hai

chan vé1 nhau.

DéE i chuyén dwoe khéng phdi la chuyén don gidn; phdi
c6 mét qud trink rdt phitc tap. Hay b gdy hiing thi va
nbiét tdm cho minb. Dieng véi vang lam diéu gi cd. Cdi
ban cin lam la quan sdt nbitng gi dang dién ra trong
co’ the kehi biwe di, i chi la mot bwée chan. Hay lam

v mét s hitng thi sdu sdc.
Dang cé diéu gi dién ra liic nay diy?

Khi lam nhw viy ban s& cdm thiy rit hing thd, say mé
va bé1 vi ¢6 hirng thid nén tAm tré nén tinh ling va
chuyén chd. Bé&i vi sw chuyén chd nay, chinh la
samadhi (dinh), ban cdm thiy c6 thém ning lwong.
Dai khi ban ciing ¢6 dwoec mét loai hy lac ndo d6, béi
vi hy rit gin véi sw hing thd, nhiét tam. Néu khéng
c6 hirng thu ban s& khéng cé dwoe hy. Mot cach dich
kh4c cda piti (hy) 12 hing thd. Vay hay tw lam cho
minh cdm thiy hing thd va nhiét tim. Diéu gi s& dién
ra khi minh buwéc? Hay xem didu gi xdy ra trong toan
bd than va tAim minh, thdm chi ngay ca trwéc khi ban
cAt buéc. Néu ban lam nhw vay, ching han di tir chd
nay dén chd kia, hay lam that cham, ban ¢ thé tré
nén rit chuyén chd. Dinh (samadhi) s& tré nén rit
manh. Mét s6 ngudi néi ring di kinh hanh khéng tét
vi ban khéng phat trién dwoe dinh. C6 thé nguoi d¢
chwa tirng thi bwéc di véi sw hitng thi sau sic. Néu
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lam vé1 sw hing thd va nhiét tinh siu sic, ban s& phat

trién dwoc mét mike dinh rit manh.

Dite Phit néi rang dink thu dwoe kbi i kink hanb
manh hon nhiéu s0 véi dink thu dwoe tiv thién toa.
(cankamadhigato samadhi ceratthitiko hoti ~AN . 50)

Day la mét didu quan trong nén biét, béi vi trong qud
. z TP . -
trinh Ji chuyén, néu chuyén chi, chdanb niém ciia ban 4é

manb hon.

Khi ban thay ddi tw thé, khi nghe, khi nhin, hay c8
ging nim bit toan bd ca qua trinh, ma khéng suy nghi
vé né. Trong qud trinh d6, ban s& thiy c6 tic y, quyét
dinh, c6 théi thic, mong muén sanh khéi trong tam, y
mubn di chuyén, y mudn nhin, mudn nghe, mudn
udng. D61 khi dang ngdi thién ban chot cam thiy khat
nwée, ban mudn udng nwéc; sw théi thic d6 rit manh.
Ban cdm nhan dwoc né, ¢6 khi ban thiy mét cée
nwée, néu dwoc ubng cée nwée d6 thi that 1a thich!
C6 lic dang ngdi thién ban cdm thiy ngtra chd nao d6
trén than va mudn gii; treée khi gai ban 6 thé thiy
dwoc y mubn gii. Ban quyét dinh dwa tay gii, nhung
trwée khi lam diéu d6 ban cdm thiy rit khac la, ban
cdm nhan dwoc sw thay d6i ning lwong trong tay
minh, c6 mét cdi gi d6 dang dién ra & d6. Ban con thiy
dwoc trong tAm cd hinh dnh tay minh dwa ra gai niva,
nhwng cdnh tay thwc cta ban thi vAn chwa nhic
nhich. Hay hay biét tit cd nhitng didu nay. Cé déng

mot cdch cham rii, gii réi chdm cham dwa tay vé chd
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cii va tiép tuc hanh thién.

Nhitng Jiéu téi gidng & ddy that ra rét don gidn;
nbwng thwong nhitng diéu don gidn lai rdt kbé lam.
Chiing ta hay lam cho moi viée tré nén phite tap hon.
Dé hanb thién thi ré&t don gidn. Ban cé thé lam dwoc
kbéng? Ban cé s8n sang ¢ tré thanh don gidn khéng?

Bay gio to1 sé danh thoi gian cho c4c ban héi. Khi téi
néi vé tam va déi twong, thuwe chit d6 chinh Tué Phan
Bién Danh-Sic (Nama-riipa-pariccheda-fiana), la tué
gidc dau tién. Khéng c6 ching sanh nao 3, khéng 6
tén goi-danh xwng, khéng hinh d4ng, chi c6 cdc cdm
gidc va tdm hay biét. Ban rd biét c6 mét cdm gidc va c6
mét tdm hay biét. Cam gidc 1a mét hién twong tw
nhién va tim hay biét ciing 1a hién twong tw nhién.
Tam nay khéng phai 1a mét ching sanh, mét nguwot
nao ci. Ban khéng tao ra né. Do nhin duyén ma né
xay dén. Khi ban thdy dwoc hai phdp nay mét cach ré
rang thi d6 chinh 1a tué gidc thé nhét. Téi s& néi ky vé
4 tué gidc dAu tién & lam cho that rd rang; t6i khong
mudn bd sét didu gi cd. Sau tué thi tw, phin con lai s&
twong d6i don gian. C6 10 tAng tué, trong d6 4 tué

gidc dAu tién la nhirng tAng tué quan trong nhét.

Chdnb niém vé d6i twong va tdm hay biét, thiay chiing
chi la nbitng hién twong tw nhién, kbong phdi ching
vanh, khéng phdi dan éng, kbéng phdi dan ba, ds la tué
gidc e nhét.
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Hoie3ddp: Dirc Phat c6 gidng vé thién hanh (di kinh
hanh) va néi ring né s& dem lai dinh tim rit manh,
b&i vi luén di chuyén nén ban cin ting thém tinh tin
dé& nim bit, theo d6i dwoc ca tién trinh. Véi mot d&
muc 6n dinh thi s& nim bit dwoc d& dang hon nhung
ban s& buéng léng, d& dudéi. Véi nhitng d& muc
thwong xuyén thay d8i va chuyén dich thi ban phai ¢6
ging tinh tin hon. Mét khi d3 ting treéng dwoc tinh
tAn va chanh niém, ban s& ngdi thién d& dang va don

gidn hon.

Néu tw minh lam, ban s& hidu tai sao. Cé dwoc mét
chd dai khoang 10 buwéc chan la da dé & kinh hanh,
b&i vi mdi bwée chan ciing phai mit kha lau. Lam véi
sw hidng thd siu sic, rdi ngdi xudng hanh thién va
quan sit xem didu gi xdy ra. Ban s& tré nén tinh ling
hon, an lac va chanh niém hon. Té61 go1 y c4c ban nén
di kinh hanh trwée réi sau d6 méi ngdi thién; ban s&
cam thiy khac hin. Déi véi nhitng ngudi méi bit dau
thi thwe hanh ca hai tw thé: toa thién va kinh hanh la
rit quan trong. Nhwng sau mét thoi gian, khi da phat
trien dwoc dinh tAm sau sic hon, ban cé thé ngé)i 2
tiéng va d1 kinh hanh 1 tiéng, sau mot thot gian niva
thi ngdi 3 tiéng, di kinh hanh 1 tiéng, chi dé tap thé
duc cho than va ban s& dat dwoc dinh tim sau sic

hon.
Hoie3ddp: Do sw nhay cdm cta than, thwe ra l1a cta

lan da, va ca siu bén trong cic bip thit ban ciing cdm

nhan dwoc mét cai gi d6. BAt ci céi gi ban cdm nhan
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dwoce trong than, 1a do ¢é sw nhay cdm cda thian. Sw
nhay cdm cta con mit, sw nhay cdm cda 13 tai, cta
miii; miii nhay cdm vé1 mui, lwdi nhay cdm véi vi, mét
nhay cdm véi dnh sdng va mau sic, tai nhay cdm véi
c4c rung ddng ctia Am thanh, thAn nhay cdm vé1 néng

lanh, cé'ng mém, rung d6ng, cing cing.

Hoie3ddp: Ding viy, niém tho (vedananupasana) la
chénh niém v& cdm gidc dau, nhung khéng chi mdi
dau, con c6 tho lac (uukha-vedand), tho khd (dukha-
vedand) va tho xa (upekhi-vedand). Didu t61 mudn néi &
day 1a ban cdm nhén cdi dau nhung khéng niém thim
nita. Trong giai doan dau thi ban cin niém, nhung sau
mot thot gian thi khéng cin lam nhw vay ntea, chi
séng véi cai dau, du né 1a khd (dukha), lac (sukha) hay
x& (upekha), ban séng vé1 né, cdm nhan né. Cdm nhan
cdl dau 1a niém tho (vedananupassana); ban cdm nhan

truc tiép ma khéng cin niém tham, dit tén cho né.

Hoie3ddp: Toi hidu...c6 3 loai cdm tho (vedana), trong
than ban cdm nhin dwoc cd 3 loai ndy, khd (dukha),
lac (vukha) va xa (upekha). Hau nhw lic nao trong
than ta cling ¢c6 moét cdm gidc dau nhé nhe, nhung
ching ta khéng chid y dén né. Néu chi y chiing ta s&
nhén ra né. Khi khéng con mét cdm gidc dau ndo nira
ban s& cam thiy rit nhe nhdm. Déi khi trong lic hanh
thién ban cam thiy rit an lac, tinh ling va that nhe
nhém, tit cd moi dau dén déu bién mit: d6 chinh la
tho lac (vukha-vedana). Lac khac lai cé tho xa (upekha-
vedand), khong khé ciing khong lac. Di véi nhan cin,
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cadm nhén cia con mt, thi chi ¢6 tho xa (upekha). Déi
véi min ciing vay; khi mui bay dén miii, ban khéng hé
thiy dau chdt nio. Ban chi biét r6 mii d6, khéng 6
lac hay khd gi & day ci. Khi ngiti mét mai that khé
chiu, than va tAm ban phan ¢ng lai vé1 mu d6, d6 lai

12 mét tién trinh khac.

Té1 c6 mét ngwdt ban khéng may bi tai nan, sau d6
anh ta ching con ng#1 dwoc mui gi niva. Anh ta cé thé

lam viéc & noi rit héi théi ma khéng hé phan dng.

Hoie3ddp: Ban cam thiy mét bén chan ning hon phai
khong? Nghia la ban cdm nhan dwoc stc ning khi
nhic chan lén chi gi? B&i vi né c6 trong lwong, ban
phéi vwot qua trong lwe, vwrot qua lwe @61 khang, va
ban cin phai c6 mét sw ¢é gdng nao d6 dé d& chan lén.
Ban thdy khéng, ching ta d3 qud quen véi ci déng
dén ndi thuc sw ciing khong biét phai tén bao nhiéu
ste lwe dé o dong ntva. Téi s& cho ban mét vi du,
cich day ciing lau rdi, miy huynh dé ching téi cting
thod thuin la s& sip dit cong viéc sao cho mét ngwori
trong nhém c6 thé danh tron ca thang troi tinh cw tu
tap ma khéng phai d6ng tay d6ng chan lam bét cit viée
gl, chi d binh bét & trwée civa rdi déng cbe lai hanh
thidn. Mét vi sw khdc dén 14y bat, dit com vao va 36
diy binh nwérc, don dep, ria rdy sach s& rdi mang lai
dé & chd cii, trwée civa cbe. Dén gidr dn, chiing t6i chi
cdn mé& cira mang binh bit vao in. Khéng ¢6 ai d&n
quiy ray ca. Chiing t6i thuwe hién nhw vay subt cd mét

thot gian dai, chi danh nhidu tiéng hanh thién réi ra
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ngoai thé duc, di lai vai phiit, dudi chan dudi cing cho
d& méi roi lai vao ngdi thidn tiép. Mt nhim, toan
than thw gidn va sau mét lic, thim chi chi mé& mét ra
cling rat khé. Phai that cb ging dé mé mi mit lén; ban
cAn rit nhidu stc lwe 38 mé mit. Khi ching t61 bit
diu néi chuyén lai, phai mét rdt nhidu sitc chi dé néi.
Céc co trén m4 tré nén thit mém dén ndi ngay ca
cwdi cling khé. Chiing ta 33 qué quen véi nhirng génh
ning nay cta than dén ndi thue sw ciing khéng y thic

dworc vé né nira.

Héie3ddp: Thue sw ciing khéng hin 1a nhw vay. Lic
dau, néu thuwe hanh trong mét vai thang, khi bit dau
suy nghf lai, ban s& thiy rit khé dé suy nghi. Nhung
chi trong mot thot gian théi, béi vi ching ta lam di
lam lai nhiéu 1an. Tai chd tinh cw cta té1 & Mién Dién,
t61 séng & d6 mét minh it nhét 1a 4 thang. Khi ra khéi
chd d6, lic didu ban s& thiy hoi khé khin vi ban
khéng mudn suy nghi nita. Khéng can thiét phai suy
nghi. Nhwng khi phai néi diéu gi, ban vin biét chinh
xdc diéu cin néi ma khéng can phai long vong, nghi
té1 nght lui. Ban néi ngén gon, di théng vao van de,
ban s& rit sang subt. Khi muén néi didu gi, ban hiéu rd

diéu minh muén néi va néi rit ré rang.

Trwce kbi hanb thién, ban qud chdp trwée vao dank
xwng, tén goi, tw kién va nhitng lién twéng cia minh,
nbiwng kbi dd@ hanh thién ban biét ching chi la nbitng
diéu suy Jdién va kbhong con coi ching la quan trong

nita. Nbwng ban vén hiéu dwoe i nghia ciia chiing.
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Ban dién dich ciing vin theo cdch nhw cii, ding din
va hop ly; ban st dung ching mét cdch hop Iy ma
khéng qud chdp vao ching. Ban s& dung chiing ma
khéng bi cAm ti b1 cic danh tir, tén gol, khéi niém va
tw kién. Khéi niém, tw kién va danh xuwng la nhiing
nha ti, ching ¢6 loi ich nhuwng ching ciing 1a nguc tu.
Néu thwe sw mudn gidi thoat néi tim minh, ching ta
phai biét dau la giéi han. DAy ciing chinh 1a mét dang
ctia thue tai. N6 rdt quan trong d8i véi sw sbng con
cta chung ta; néu khéng nhin thitc moi thé mét cach
diing d4n thi ching ta khong thé séng sét. Trong qua
trinh tién ho4, chiing ta d3 hoc cdch nhan thic sw vat
mét cach ding din, hop ly. Nhét la khi & trong rirng,
ban dang ngdi thi chot nghe mét tiéng déng, néu
khéng nhan thic ding veé tiéng déng d¢, it la ban da
bi hd xoi gon. Khi nghe tiéng hd gﬁm, ban phai déng
ctra lai. Néu ct mé toang ctra thi chic hin s& gip ric

rol to.

Nhén thite moi viée mét cdich diing ddn rdt loi ich.
Nhuwng néu muén vwot ra kbéi thuee tai thong thiwong,
ban cin phdi € t&t cd nhitng diéu 36 & lai ding sau.

Hoéie3ddp : Ding, didu d6 ding. Ban c6 thé lam nhw
vy, né rit c¢6 loi cho viéc phat trién nhitng tué gidc
uyén tham. D&i véi nhitng ngwdt méi bit ddu thi té1
s& khong bao ho lam nhw vay, béi vi tét hon ca 1a phat
trién mot cach din din. Néu bdng nhién ban bio mét

ngudi dén séng trong cai hang d6, trong mét gian
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phong nhé, khéng ra ngoai, ching t61 s& mang thirc &n
dén cho, ct séng & d6 tron 4 thang thi chic nguwdi d6
s& phat dién lén mit. Ching ta luén luén cb chay trén
khéi chinh ban than minh. Chiing ta khéong thé déi
dién dwoc vé1 nhitng gi & bén trong chiing ta. Trong
d6 c6 biét bao nhiéu thi trén doi, tit ca cac loai ky e,

cdm xuc, tinh cdm va khét khao; qud nhidu trong dé.

2
A

Néu d6t ngét ban lam nhw thé, moi thi s& bung né
ngay lap ttrc.

Hay hoc edch lam viée dé dan dan.

Khéng ¢ dang I€ cé thé 46ng véi chinb mink trong moi
liic dwoe ddu. Néu ban hoc dwoe cdch s6ng véi chink
minb, chi quan sdt va budng bé, kbhong phdn iing, ban
oE phdt trién diwoe mot nuke Jink tham béu va tué gide

tham s4u, uyén do.

Hoéie3ddp: ...thue ra né dén mot cach tw nhién, ban

khéng phai 8 y lam gi cd. N6 tw xdy ra.

Néu ban c6 thé lam dwoe chi mot viée nay, lam thar
trung Hhwe: ré biét nhitng gi dang dién ra ma kbéng suy
ditn sai lam bat i diéu gi, phin con lai 4é b xdy dén.
Di chinb la nét dep ciia dwong tu tdp. Néu ban chin
thanb chdanh niém thi nbitng thi¢ con lai 4& dén mot cdch

tw nhién.

Bat ct khé khin nao xdy dén, néu chianh niém hay

biét né, mét vin d@ bin khoin trong tdm... khéng biét
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phai lam gi bay gid...hiay chanh niém biét né rdi xa
bd. Néu lam dwoc nhw thé, tam ban s& tré lai yén tinh.
Sau mét thot gian, ban s& biét phai lam gi, ban sé& thiy
ra dwoc diéu phai lam ma khéng cdn phai suy nghi.

Nhiéu ngudi hoc thién véi Sw phu t6i, ho thuwong dén
héi hét cau nay dén cau khic. Sw phu rit nhan hau,
rit kién nhin trd 11 moi cau hdi, nhung sau d6 Sw
phu thwong néi thém: “Hay chdanb niém hon nita, réi
con 4é tw im duwwoe cdu brd o7 cho chinh minb”. D6 thwe
sw la mét didu rdt quan trong, béi vi gior day, khi Sw
phu khéng con & trén do1 nira, thi ai sé 1a nguwot trd

11 c4c cAu héi d6 day?

Tén that cta Sw phu téi 12 Trwéng liao
Dhammanandiya.

Hoiesddp: Diing, khi thit sw chdnh niém dé1 lic tAm
ban khéng con nghi dwoc nira, nhit 12 khi ban da phat
trién dwoc mét mie dinh va tué nhit dinh. Mic du
ban ¢ hwéng tam dén déi twong khic, né ciing khéng
dén d6, né s& quay tré lai! Ban phai lam gi? Cié mic
ké né, ngirng lai tai déy mot ldc, roi sau khi cdm théy
da sin sang dé lam céng viéc khéc, thi hiy tiép tuc
lam. Khi tdm chwa sdn sang thi dirng cwdng ép né.
Didu nay hoi gibng véi trang thai bi théi mién. Khi bi
théi mién, ban khéng nén nhanh chéng xuit ra khéi
trang thai d6 ngay. N6 la mét loai an dinh, va vi vay
ban cin c6 thoi gian va xult ra khéi né mét cach tir

tir.
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Trong thién Vipasana, ban cé thé rét chi tdm.

Kbhi & trong trang thdi 96, divng tw ép minb phdi nhanb
chong xudt ra kbhéi né. Ban phdi b ti.

Mot vai phiit la i € chudn bi tim.

Suy nghi qua la mot ga’tnh nang. Khi be}n th@t tinh 155Lng
va an binh, néu khéng cé moét suy nghi lao xao nao
khudy déng tdm, ban c¢6 thé an tri trong trang thai d6.
That qua 1a thd vi khi vién ly, tich minh ra khéi thé

g161.
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Chuong 5: Tué giac
th(r nhat va thr hai —
Hay biét tam va doi
trong; Phan bién
nhan duyén

Xin chao mirng céc ban da dén véi lé6p thién, t6i rat
vui khi gip cdc ban. Mt s6 ban da dén day khd sém
va ngdi thién. That 1a vui khi nhin thiy moi ngwoi dén
day va hanh thién thé nay. Didu d6 cho thdy cic ban
thwe sw mong muén tip thién, cdc ban thwe sw yéu

thich viéc minh dang lam.
T6i dén ddy chi I€ giiip cde ban, chit kbéng hin la dén
J¢ day cdc ban. Chi kbi nao thiwe s mudn hoc thi cdc

ban méi hoc dwore.

Thiee ra kbéng ai cé thé day cdc ban dwoe cd, ddy la
Jidu r&t quan trong cin phdi biéu.

Vio bai gidng ngay hém nay, t61 mudn bit dau bing

mot cAu hédi, mét cau héi rat don gidn va ciu trd lo1
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ciing rit don gidn. Nhung hay suy nghi mét lic da.
Géanh ning 16n nhit ma ching ta dang mang la gi?
Hay danh vai phit dé suy nghi v& cau hai d6. Héi
diing 1a didu quan trong va séng véi cau héi d6 ciing
12 mét didu rit quan trong. Y twéng ndy: séng véi cu
héi, 1a rit quan trong. Chi khi nio ching ta séng véi
cau héi ching ta méi c6 dworc ciu tra 161 séng déong,
va roi ching ta lai séng véi cau trd 161 d6. Chi khi da
sbng véi cau trd 161, ching ta méi tim ra dwoc mot
cau héi khéc siu sic va diy y nghia. Va réi lai séng

véi ciu héi dé.
¢ A Y AP SN R " e
Séng véi cdu hoi la edch 0t nbhat dé tim ra cau trd lov.

Céc ban c6 cau héi nao khéng? Cic ban cé séng véi
né khéng? Bat cé cAu hdi ndo ciing dwoc, nhung cau
hai d6 phai xult phét tir cude séng clia ban; né phai
xult phat tir trdi tim ban. D6 phai la mét cau héi séng,
khéng phai chi la mét cau héi ly thuyét hay cau héi gia
dinh; né phai 1a mét c4i gi rit thue.

Ngwoti ¢é cdu hoi thwe va s6ng véi cdu hoi Ié s€ song
mat cube Ioi thAt nghiém tic, thit y nghia va Jsdu sdc.
Sau kbhi dd song véi né mot tho' gian dai, cude s0ng ciia

bho 4€ cho ho cdu trd lo.
Chinb cuée s6ng cia ban sé cho ban ciu trd loi; ban

khéng thé tim dwoe céu trd Iy thice b sdch vé hay bat
eIt nguwot nao.
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Ho chi c6 thé cho ban nhiing &1 goi y ma théi, nhung
dé thiy dworc sw that cta ciu trd 11 ban phai nhin lai

vao cudc do1 minh.

Sw thit cia cdu trd lod kbong nam & ngén tic, né nam

trong chinb cude s6ng cia ban.

Xin héi lai, gdnh ning 1én nhit ma cic ban dang mang
la gi? Ban da bao gi®* tw héi chinh minh cau héi d6
chwa? Néu chuwa, thi bay gior hday tw héi minh di, céi gi
la gdnh ning lén nhit ma minh dang mang? Ban c6

thé doén ra dwoc khong?

Diing vdy, gdnh ndng lon nbé&t ching ta dang mang

chinb la “cdi E60”.

Ban c¢6 cam thdy dwoc didu d6 khong? Néu buéng bé
dwoc “cai t61” d6, ban s& cam thiy nhe nhém ngay. Dé
la ganh ning Ién nhét! Vi vy, trong thién, viéc dau
tién cin hoc la phai thiy ring chi ¢ cdc hién twong tuw
nhién dang hién héu: chi thudn tuy 1a nhing hién
twong cla than, tAm ma théi. Mt hién twong thudc
vé tAm rit khic biét so véi mét hién twong cda than

hay sic.

Tué gidc dau tién 1a thdy chi c6 cdc hién twong hién
hity, khéng cé gi 1a thu‘b‘ng hﬁng, vinh ctry, kh()ng co
chuing sanh, khéng c6 thwe thé nao, khéng ¢ “céi to1”,
khéng ban ngd, khong c6 ngwdl ndo, chi cé nhitng

hién twong thuin tuy ma théi. Didu d6 dem lai mét sw
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nhe nhdm v6 cling, né lam ta trit nhe tAm tw. “C4i té1
ndy la san phdm cda tAm trf, né tw tao ganh ning cho
chinh né. Tang thanh dau tién doan trir hoan toan ci
t61 nay, hay con goi la ta kién chép ngd (than kién —
sakkaya-dittht). Tang thinh nay chwa doan trir dwoc
tham, day la didu quan trong cin ghi nhé, va tham chi
san ciling chwa dwoc doan triv, cd tit ganh dua, kiéu
hinh, ngd man nita. N6 doan trir ta kién vé “céi t61”.
Daéi khi moi ngwdt néi: “MAy ngwdri nay hanh thién
kidu gl ma van san thé?”. Dung, ho ¢6 thé vAn con rit
tham, nhwng céi tham d6 khéng c6 sw hé tror cda “cdi
t61”. Mic du tham, nhung ho s& khéng di dn cip hoic
lira ddo ngudi ta. Ho 6 dwoc cdi minh mudn mét
cdch chinh ddng, bing phwong thitc chinh ding. Bay
gidy, té1 s& ndi so lai nhitng didu da gidng tuln truéce
va di tiép tir d6.

Namariapanam yathavadassanam ditthiviouddhi

nama. ~Vom 587

Namaripanam 1a mét tiv ghép, nama va ripa (danh va
sic). Nama (danh) 1a mét tién trinh, khong phai la mét
thwe thé hay mét ching sanh ndo c3, né khong
thwong con, vinh ctru. N6 ludn luén cé mit & dé.
Nama (danh) 12 mét c4i gi d6 ludn sanh khéi. Ripa
(sic) ciing khéng phai 1a mét vat. Thue chit Ripa 1a
mét tinh chit. Hiy ghi nhé didu nay. Méi khi dung tir
sic, ching ta khéng dé néi dén moét vit ndo ma dang
néi vé tinh chét. Néng la mét tinh chéit, khéng phai la

mét vat thé, lanh khong phai 1a mét vat thé, né 1a mét
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tinh chit, mét tién trinh. N6 la mét thi gi d6 luén luén
dién tién khéng ngirng. N6 c6 tinh lién tuc nhwng
luén sanh diét, sanh va diét. Vi thé né dwoc goi 1a mét
tién trinh. Hai tién trinh ndy, danh va sdc (nama va
ripa) hoan toan khic nhau, khong phai la mét. D61 khi
t61 nghe 6 ngwdri néi vé cai bat nhi (khéng hai), ring
khéng c6 céi gi goi la danh hay sic ca, ca hai déu la
mét. Didu d6 khéng ding. Ching khéng phai la mét.
Chiing rit khac nhau. Danh (rama) 1a mét loai tim,
hay biét. Sic (ripa) chi la mét d6i twong khéng c6
tinh chét hay biét nay; né khéng biét gi cd. Danh la
tinh hay biét; sic khong hé hay biét c4i gi ca, né chi la
tinh chit thuin tuy cda vat chit ma théi. Ching la hai
thi khéc nhau, tAm va vat chét.

Trong qua trinh hanh thién, tAm tré nén rit tinh lé}ng,
mic d @61 lic vAn ¢6 mét vai y nght thodng dén va di,
song tim vAn an tru trén dé& muc trong mot thoi gian
dai. N6 bit ddu tap trung vao mét viéc; né khéng tap
hop céc sw viéc lai véi nhau niva. Tinh khéng tip hop,

rap nodi cdc sw viée lai véi nhau nay rat quan trong.

Kbi tép bop, rdp néi cdc s viée lai véi nhau chiing ta cé
mot khdi niém, mot khdi niém tuc I paiiiatti. Khi
kbéng tap hop, chdp ndi nita, chiing ta nhin s viée chi
don thuidn nbw ching dang la. Khi 36 chiing ta sé thwe
st thdy dwoe tink chdt, hode la dank (nama) hode la
sdc (ripa).

Khi tadm tré nén that tinh ling va thiy dwoc tinh chit

174



thudn tuy cta sw vat, ching ta cé thé thiy né don
thudn chi 1a cdc tinh chit, khéng phai 1a mét ching
sanh ndo, khéng phdi dan 6ng, khong phai dan ba.
Day la tué gidc dau tién, né rit quan trong. Trir phi
ching ta dat dwoc tué thi nhit nay, bing khéng s&
khéng c6 hy vong dat dwoc mét tién bo nao. Chiing ta
s& thdy: c6 cai tAm nay hay biét d6i twong nay. Vi du,
tiéng d6ng nay ching han, khi t6i tao ra mét tiéng
dong, tiéng d6ng chi don thuin la tinh chit vat ly, né
12 mét tién trinh. Ban c6 thé nghe tiéng chuéng ngan

lén rdi tit dan.

Truwée khi t61 ddnh chudng thi chwa c6 sw hay biét vé
tiéng chudng nay. Sw hay biét nay xuit hién béi vi c6
tiéng chudng. Ban c6 thé thiy hai cdi nay rit r5, rit
tach biét véi nhau. Va bay gio thi sw hay biét méi xuét
hién. N6 khéng ¢6 sdn & d6 dé ludn hay biét tiéng
chudng. N6 khéng ding d6 cho nghe tiéng chuéng.
Sw hay biét xuét hién khi tiéng chuéng xuit hién.
Trwée khi ¢6 tam biét tiéng chuéng, c6 mét tAm hay
biét khac, né ciing 1a nhan duyén d cho tim hay biét
tiép theo xuft hién. Nhung chiing khéng phai 1a mét.
Chiing ta ct¢ nghi ring luén c¢é mét cdi gi d6 nguyén
ven khéng d8i trong moi lidc, luén c6 mét cai gi d6 &
d6. Day la cach ching ta tao ra y niém vé tinh lién tuc
& trong tAm. Cdc suy nghi tao nén sw lién tuc va chiing
tao nén y niém v& sw nguyén ven, khong thay d8i nay.
Khi ching ta hoan toan dirng lai moi suy nghi va
chanh niém, tip trung va chd y vao bit c céi gi dang

dién ra trong hién tai, ngay bay gio* ching ta thiy cé
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cdi gi d6 dang sanh khéi. Trwéc kia né khéng cé & d6.
N6 dang hién hitu ngay trong hién tai.

“Namariapanam yathavadassanam ditthivisuddhi nama”
(thdy danh sic mét cich diing d4n nhw ching thuce sw
dang 1a dwoc goi la kién tinh). Yathava nghia la mét
c4ch ding dén, mot cdch chin chénh, thich hop, nhw
né dang la. Dassanam 1 thiy. Thiy danh va sic (Vama
va ripa), cdc hién twong tAm ly va vat ly nhw ching
dang 13, thdy mét cach ding din, thiy mét cach thich
hop va chan chanh thi dwoc goi 1a ditthivisuddhi (kién
tinh). Ditthi nghia la kién (chir kién trong chanh kién).
Visuddhi 1a thanh tinh, thanh loc. VA ch@ nama thé hai

& day c6 nghia “dwoc goi 12"

Khi thiy tir ndma trong tiéng Pali ching ta phai nhé
r.%mg né cé rat nhidu nghia, trong mdi ngt cinh lai
mang mot nghia khic nhau. Trong mét sb truomg hop,
c6 ngwdi dich nama-ripa 1a tén goi va hinh thé (name
and form), dich nhw vay 1a sai. Téi da trao d8i vin dé
nay véi Dai diec Nanavisuddhi va chiing t6i phai ban
méit hai ngay méi xong. Ching t61 d3 xem xét lai rit
nhidu céch dich khac nhau céa tir nay. Nama khéng cé
nghia 14 tén goi. Tén goi 14 mét khai niém. Nhwng
nama ciling c6 mét nghia 1a tén. VA trong trwong hop
khic né 1a “cé nghia 13", Chit nama & dau cau cé nghia
la tién trinh ct@a tdm. Chir nama thd hai & cudi cau

nghia la: “cé6 nghia 127,

Vay cau Pali nay dich ra nhw sau: ditthivisuddhi (kién
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tinh) la thidy danh sic nhw ching dang la, thiy mét
cach ding din, thly mét cach chan chanh va thich
hop moi hién twong ctia than tAm. Nhw vy nama-
riipa khéng c¢6 nghia la tén goi va hinh thé. Tén goi la
mét kh&i niém. Hinh thé, ddng hinh ciing deu la
nhitng khéi niém. Chung khéng phai la thue tai.

Khi ching ta hanh thién va phat trién Tué Phan Bién
Danh Sic (nama-rapa-pariccheda-iana), didu d6 khéng
c6 nghia 12 ching ta biét tén goi va hinh thé; ma la
ching ta thdy dwoc tién trinh cda than va tam. Céch
dich sai 1Am d6i khi lam chiing ta hidu sai rt nhiduy,
giy nham lin va réi tung. Ching han ching ta dang
ngdi thidn, hit vao, thé ra, ldc diu thi ching ta biét
hinh déng co thé ra sao, hinh ddng clia cal mii thé
ndo, thAm chi d61 khi ching ta con twéng twong ra
hinh ddng cda ludng khéng khi dai nhw mét soi day,
dang ra vao ra vao. C4i “dai” nay la c4i ban twéng
twong ra. O dau ra ma c6 ludng khéng khi dai ra vao?
Khéng c6 ludng khi dai nao cad. Nhung d6i khi ta c6
cam gidc la nhw thé. Dan din ching ta s& vwot qua
dwoc tit cd nhitng sw twédng twong vé hinh ddng va
tén goi nay va s& dat dén chanh niém don thuin trén
cdc cam gidc, v& sw co x4t, xdc cham, dwa qua diy lai
(cta ludng khéng khi ra vao 18 miii) va sw xic cham
nay la mét tién trinh, mét tién trinh rat don gidn. Thé
ma ngay trong cdi tién trinh don gidn nay, ching ta

van chép git ta kién trong d6.

Dé thanh loc ta kién, ching ta phdi thdy ré tién trink
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don gidn nay ma khéng lin lén né véi bt cit cdi gi
kbdc. Ching ta phdi thay né chi don thuin la nbitng

edm gide ma thé.

R&i sau mot thot gian, ching ta théy rfmg c6 mdt cdi
tam hay biét cdm gidc ndy. Cam gidc d6 c6 thé 1a néng
hay lanh. Khi chting ta thé vao, hoi thé hoi mat méat
lanh lanh, thé ra hoi néng néng. Cai néng, mit, lanh,
xtic cham, dwa d4y ra vao ndy, ban chi chanh niém
hay biét né, khéng suy nght vé né. Chiing ta thé_y r:\ing
c6 2 tién trinh khac nhau dang dién tién, khéng cé tién
trinh nao trong d6 1A mét chiing sanh, mét thue thé c3,
va khéng c6 tién trinh nao kéo dai. Ching sanh lén

bay gior va ciing diét mit bay gio-.

Trong giai doan diu, ching ta khéng chi trong dén sw
sanh va diét, ching ta chi chu trong dén cac tién trinh
thuan tuy. Tién trinh vat Iy nay dién ra khéng c6 tac y,
khéng do y mudn cda ai cd. Ching han, téc khong hé
y thite dwoc ring né dang ndm & trén diu va téc ciing
ching muén di dau ci; vay thi ai muén &i & day?
Chinh 1a Tam. C4i phin vat chit nay khéng <6 y
mudn, khéng c6 tic y. Chi thiy ring tim di dén d6i
twong va véi téi dbi twong. Chiing ta mudn nghe nén
ching ta chd y ling nghe, va céi chd y nay chinh la
mét dic tinh cda danh (nima), nim bit d6i twong,
hay biét d6i twong. C6 mét cai khéng hay biét dworc
cdi gi c3, d¢6 la tién trinh vat ly ctia thin, ngoai tién
trinh than ra con c6 mét tién trinh khac dé hay biét déi

twong. Hai tién trinh nay hoan toan khac nhau. Danh
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(nama) sanh khéi béi vi ¢6 d6i twong. Khéng 6 dbi
twong thi khong thé c6 bit cir mét tAm ndo sanh khéi.

Tam khong ludn sin sang ¢é mit & d6.

Chéng han, khi t6i g6 vao chuéng thé nay, tiéng
chuéng khéng di ra tir ci dui ndy, né ciing ching di ra
ttr cai chudng. Didu d6 nghia la tiéng chuéng khéng
phéi ldc ndo cling luén cé mit & d6. Tuy thudc vao
viéc t61 gé manh hay nhe ma tinh chit céa tiéng
chudng s& khéic; né khéng luén ngdi che & d6 ma chay
ra tirng tiéng, tirng tiéng mot. Néu né luén ngéi chor
s&n & d6 dé di ra, thi di t6i ¢6 g6 manh thé ndo ching
nita, tiéng chudng chay ra phai giéng y nhw nhau.
Néu t6i thay déi nhan duyén cta né thi qua ciing s&
khéc lidn. Nhw vdy, tiéng chuéng khéng & cay dii,
khéng & cdi chudng, né cling khéng cho sin & d6. N6
x4y ra khi cay dui ddnh vao céi chuéng, didu d6 nghia
1a tAt ci moi sw viee du la méi. Hiu dwoce ring né la
mét didu hoan toan méi mé la rit quan trong. Ciing
gibng nhw vay d6i véi cdi nhin, khi khéng cé tam
chénh niém, khi nhim mit, ban khéng nhin théy cd1 gi
trwdrc mait. Khoanh khic ban mé& méit ra, ¢ mot cél gl
d6 dap vao mit ban va cdi tam hay biét — nhan thic
nay sanh khéi. N6 sanh khéi vao ding khoanh khic
dé; ban c6 thé thdy ré hai sw viée khic nhau, déi
twong va tdm hay biét. Didu nay dwoc goi la Tué Phan

Bién Danh Séc (namariapa-paricheda-iiana).

Mot vi du khédc, khi ban mudn ci dong, truéc hét tam

thire sanh khéi, tic y mubn ci déng rdi sau d6 tay
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hodc chan méi dwa ra. Trong truwdng hop tiéng déng,
thi tiéng déng la tién dé cho tam sanh khéi, béi vi c6
tiéng d6ng nén cé tim biét sanh lén. Trong trudong
hop ct déng thi tic y mudn ci déng 1a tidn dé cho ci
d@ng dién ra, tién trinh ca than lam didu kién cho
tién trinh cd@a tdm va tién trinh cda tim lam diéu kién
cho tién trinh cda than. N6 van hanh theo ci hai
chidu. Khi d6i bung, chiing ta muén in, ching ta liy
dd in va bd vao miéng. Nhung thwe sw thi ¢6 ai dang
dn? Chtc ning dn dwoc thuwc hién do than, do tién
trinh cta than. Tay cAm thdc in va dwa lén miéng.
Néu ban khéng dwa tay ra ma chi ngdi d6 rdi bao thic

in di vao miéng minh, né s& chdng chiu &i dau.

Tam tru dinh va dwa ra hwéng lam, dwa ra chi dan

cho than; nhw vay tAm dw dinh va than in.

Thén va tdm dn, kbong phdi “té6(” dn, than va tdm dn

nbiwng chiing ta it nght rang t6i dang dn.
Sw thiwe ehi c6 cdc tién trink thin tdm dang dn.

Néu ban hiéu dwoe 96 chi la mot tién trink, ban da cé
dwoe sw thanh tink vé tri kién (kién tinh).

Khi ban muén uéng thi d6 ciing la cing mét tién trinh
nhw vay. Khi ban muén di ciing vay. Ban ding da kha
lau va cAm théy mét mdi, chin té cirng va mudn di, tac
y mudn di sanh khéi, “di, di”, né thidc dé_y than ban di.
Ban quyét dinh bwéc, nhic chan lén, dwa ra phia
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trwée va dit xubng. Nhw vdy, than va tim dang di,
khéng phai mét ching sanh nao dang di ca. Thiy theo
cich d6 la Tué Phan Bién Danh Sic (ramaripa-

paricheda-iiana).

Thwe sw thi khéng cé ching sanh nao cid. Cé mét loai
thwe tai trong d6 ching ta nhin nhan ching sanh la
mét thwe t&, d6 1a vammuti-sacca (thue tai quy wéce,
hay thuc tai ché dinh). Dirng 14n 16n hai thue tai nay
véi nhau. Trong thuec tai ché dinh c6 cdc ching sanh,
c6 dan 6ng, dan ba. Khi ching ta da dén véi paramatha
(thwe tai chan dé), ching ta hanh thién vwot qua
dwoc chd d6 va chi nhin vao céc tinh chit théi. Nhung
khi hanh thién thi chiing ta khéng dwoc suy nghi vé
didu d6 nira. Diém quan trong la ban phai ¢8 ging va
tw duy trwéc khi hanh thién, nhung khi di vao ngE“)i
thién thi khéng dwoc nghi v& danh-sic (nama-ripa)
nita. Khi ban di tré nén chdanh niém hon, tim da an
tru nhidu hon trong tién trinh, né s& xuit hién mét
c4ch tw nhién, mét c4ch tic thot, va tué gidc sé cé mit

mot cdch rat o rang: hai tién trinh dang dién tién.

Hiéu hoic thiy dwoc tién trinh danh-sic (rama-ripa)
mot cach ding d4n, mét cach thich hop nghia la thiy
dwoc ring: “Day la danh, day la tién trinh tim”, didu
nay c6 nghia day khong phai 14 mét ching sanh nao
ca. Day la tién trinh cda tim. Va danh (r@ma) nghia la
chinh tién trinh nay. N6 khéng 1in 16n véi tién trinh
cta than, khéng hoa trén vé1 nhau, khéng thém vao.

Théng thwong ching ta hay trén 1An moi thi vao véi
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nhau va ching ta c6 dwoc mét y niém mo hd v& céc sw
viéc. Nhung & day ching ta thiy mét cach rit ré rang,
minh b@ch: déy I3 danh, chi la danh va khéng 1An l('_in
véi sdc. Mac dir ching c6 lién quan véi nhau, nhung
ching khéng phaéi 1a mét, ching la 2 tién trinh riéng
biét. Khéng c6 gi hon thé. Danh chi la danh ma théi.
Khéng c6 gi hon thé, va: “Day la sic, thudc than vat
ly”: néng, lanh, cir déng, sic ép, ning nhe, bit ot cai
gl chling chi la tién trinh cda than. Dén nhw thé nay
la thuéc vé than, khéng c6 gi hon. Dén nhw thé nay la
than vat ly. Than khéng trén 1dn véi tAm, mic du né
c6 lién quan dén tién trinh cda tam. “Khéng c6 gi hon
thé”.

“Chi thdy r5 dic tinh vén cé cda tw nhién”, tw nhién
cé rAt nhidu déc tinh khdc nhau; b:_in chi cAn théy ro
cdc dic tinh khic biét nay. Hiy doan trir phin lau
hodc khi nhin mét tién trinh nhw mét cai gi d6, nhw
ban ngd hay “cdi t61”, hiy doan trir né. Poan trir lau
hoic ta kién v& mét “cdi t61” (ngi kién), hay ta kién vé
mét linh hdn, mét ching sanh, mét thwe thé nao dé.
Doan trir ta kién chip ring c6 mét linh hdn cin dwoc
hiéu 12 qud trinh thanh tinh tri kién (kién tinh). Khi
hanh gid da dat dén tué namaripa-paricheda-iana (Tué
Phan Bién Danh Sic), tAng tué gidc nay chinh la kién
tinh (ditthivisuddhi). Kién tinh xuét hién cting véi tué

gidc dau tién.

Tué gidc the hai la Tué Phan Bién Nhan duyén

(pacaya-pariggaha-iiana). Paccaya nghia 12 nhan duyén,
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pariggaha nghia 13 nim bit, hidu biét. Nana nghia la
tué. Tir n§m bt trong tiéng Anh cé nhidu nghia. Mot
trong nhitng nghia d6 1a nim céi gi d6 trong tay, gitr
chit né, nhung né ciing 6 nghia la hiéu biét. Nhw
vay, hiéu biét, nim bit dwoc nguyén nhan cta cic
hién twong, thdy rd, hiéu rd nhan duyén cta chiing,
thidy dwoc méi lién quan gitta ching véi nhau. Diu
tién ching ta thiy déi twong chi la d8i twong va tim
chi 1a tAm, rdi dAn dan khi tué gidc nay chin mudi,
khéng suy nghi vé né, hanh gié bit dau nh:?}n ra r}?tng:

Do ¢6 d61 twong ndy nén mé1 cé tAm ndy sanh khéi.

Déi twong nay chinh 1a nhan sanh khéi tim nay. Tam
khéng tw né sanh khéi, khong ai tao ra né ca. Tam
khéng thé sanh khéi ma khéng cé nguyén nhan; né
sanh khéi chi vi ¢6 mét nguyén nhan khién né sanh
kh&i. Tuy thudc vao trinh d6 nhan thic hay hiéu biét
cia hanh gid ma mdi ngwdi nhin thiy dwoc mét khia
canh khdc nhau céa nhan duyén, cé ngudi thiy dwoc
nhidu, c¢6 ngwdi thiy it, nhung didu d6 khéng quan
trong. Vin d& thue sw 1a & chd: khéong cin biét céi gi
sanh khdi, mién la ba}n théy du‘q‘c rang né sanh kha1t
do mét nguyén nhan. Liy lai vi du tiéng déng, tim hay
biét tiéng dong sanh khéi béi vi ¢6 tiéng dong, didu
ndy rit ré rang. Nhuwng ching ta nghi ring: tit ca moi
ngudi ai ciing biét didu d6, tai sao chiing ta cin phai di
hanh thidn dé lam gi? Khéng phai ching ta hanh thién
dé phat hién ra didu d6. Chiing ta chi biét didu d6 trén
bé mit kién thic thoi, nhung thue té thi kh4c xa.
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Hiéu biét vé kién thite kbéng loai bé dwoe nga kién.
Chiing ta nght rdng chinh mink nghe tiéng déng, “Téi
nghe thiy tiéng déng”. Nhwng trong thién thi “cdi téi”
nay kbéng con nita.

Ban thiy ré tam biét nay sanh khéi ngay trong hién
tai, béi vi c6 tiéng dong nay, khéng c6 “t61” nghe. C6
ldc ban hiéu dwoc ring: béi vi c6 tai nén c6 cai nghe;
cdi nghe 12 mét tam. Tiéng dd6ng va tai, mang nhila bo
phan cdm nhan cda tai, 1A nhan tao ra c4i nghe. Khi da
hanh thién mot tho glan, be}n s& hidu r;’mg: “Chi khi
ndo chi y, t61 méi nghe dwoc tiéng déng”; t61 st dung
chi “t61” & day theo nghia quy wéc théng thwong.
Xung quanh ching ta c6 rit nhidu tiéng d6ng, tiéng
ngwdi ndl, ... Nhwng ching ta khéng chd y thi ciing
khéng nghe thé’ty.

Chiing ta hiéu dwoe rdng: tdm bwéng vé I8t trong, tdc
Y bwong tdm (manasikara); Khéng cé sw chii yj chiing ta
kbéng thé nghe duwore.

Khi ngﬁ, mac du mang nhi vin hoa}t dc}ng, xung quanh
vAn c6 tiéng d6ng nhung ching ta khéong nghe dworc,
béi vi khéng chi y. Day 1a mét vi du rit ré. Ngay ca
khi ching ta thic va dang rét tip trung doc sich, néu
c6 ai d6 bén canh goi tén, ching ta vin khéng nghe
thiy b1 vi ching ta khéng chi y. Tiéng d6ng, tai thau

nhan va sw chi ¥ tao duyén cho céi nghe x3y ra.

Ciing twong tw d6i véi cdi nhin, ching ta nghi ring
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chinh minh nhin, nhuwng khi da phét trién dwoc tué
gidc nay, khi nhin ching ta thdy rd 1a ¢6 tim hay biét,
chiing ta biét béi vi ¢6 d6i twong nén méi cé tim biét
nay. Sau moét thot gian, khéong hé suy nghi, hiéu biét
dé s& dén véi ban: béi vi d61 mit c6 khd ning cam
nhan nén ching ta thiy. Déi khi c6 nguwdi dn néi véi
to1: “That 1a ky la, ching ta nhin”. Bdng nhién ngwoi
d6 phat hién ra mét didu ddng ngac nhién 1a ching ta
nhin. Ban d3 bao gi> kinh nghiém dwoc diéu d6
chwa? Didu d6 that 1a tuyét voi, that la ky diéu; dét
nhién ching ta cdm nhan sw viéc theo mét cach hoan

toan mé1.

Tai sao lai khéng nhin? Mot triét gia, Wittgenstein,
ban di bao gi> nghe dn tén 6ng chwa? Ong cing
tho1 vé1 Bertrand Russell. Thue ra l1a hoc tro caa
Russel va thay thé Russel gitt chic gido sw.
Wittgenstein d3 néi 1én mot didu that 1a sdu sfc va y
nghia, 6ng néi: “Tai sao khong phai 1a v6 thé, thay vi
htru thé?5”. Néu ban thue sw hiéu dwoc didu nay, c6
ldc ban s& rit séc; that dang ngac nhién lam sao, khi
ct ludn ludn phéi cé mét cdi gi d6! That dang ngac
nhién khi ¢6 nhitng nu hoa, ¢é nhitng hang ciy, cé
nhitng con ¢6n trung vd mudng thd, cé con ngudi va
c6 cdc hanh tinh. Sao ching phai la khéng c6 gi nhi?
Tai sao ct phai c6 mét céi gi d6 hién httru? Chinh cai
gi d6 4y méi thue la didu ddng ngac nhién. Ciing
twong tw nhw thé, hanh gia bit dau phat hién ra ring:

3 Nguyén van: Tai sao khong phai la khong gi ca, thay vi cr phai co
mot cai gi.
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cai nhin dang dién ra va didu d6 that dang ngac nhién.
Hanh gia thiy ring nhin la mét tién trinh méi mé, mét
kinh nghiém méi mé. Hau hét thoi gian ching ta chi
loay hoay, ban ron lam céng nay viéc kia mét cach rat
vé thitc, nhw trong mot giéc mo; o1 bdng nhién ching
ta tinh day va thiy ring, c6 mét cdi thiy va didu nay
that ngac nhién lam sao. Ban cdm nghiém dwoc céi
nhin nhw mét diéu hoan toan méi mé. Né dap vao
ban, quit vao ban. Téi cam thiy rit vui khi c6 nguwoi
dén va néi ring: “0, that ddng ngac nhién, ching ta
nhin, ching ta nghe, chiing ta suy nghi”. Tai sao didu

d¢ lai x3y ra?

Etass 'eva pana namaripassa paccayapariggahanena
Twsu addbhdasu kankbam vitaritva thitam ianam
Kankbhavitarana-vioudohi nama.

Etass’'eva pana namaripassa: Vé céi danh-sic ma ching

ta vira néi dén trong vai khoanh khic trwée day.
Paccayapariggahanena: thiy dwoc nguyén nhan cta né.

T addbhasu: qué khir, hién tai va twong lai. Khi hanh
thién ching ta chi chd tdm vao hién tai ma théi.
Chiing ta khéng quan tAim dén quéd khi béi vi né da
qua mit réi. Ching ta khéng chi y dén twong lai vi
twong lai thi chwa dén. Nhung khi hidu dwoc hién tai

mét cach ding din thi ching ta ciing hiéu dwoc qua

186



kht va twong lai.

Kankham vitaritva: Khi thiy ré danh-sic sanh khéi do
nhan duyén, bé1 vi cé nguyén nhan khién né sanh
khéi, théy ro didu ndy sé& xod sach moi hoai nghi;
kankham nghia 1a hoai nghi. Vitaritva nghia la vwot
qua. Ching ta veot qua hoai nghi. Ching ta cé nhirng
hoai nghi nao? Ching ta nghi v& “céi t61” nay, “Trong
qué khi 6 t61 khong? Trong twong lai té1 s& sinh vé
dau?”. Nhung khi d3 thiy ré danh-sic, tién trinh va
nguyén nhan lam cho danh-sic sanh khé, ching ta s&
hidu dwoc ring: c4i dang dién ra trong hién tai ciing
da dién ra trong qua khd va ciing s& dién ra trong
twong lai, néu c6 d& nhan duyén cho né dién ra. Néu
c6 nhan duyén né s& dién ra, néu khéng cé nhan

duyén né s& khéng dién ra.

Khi ching ta néu ciu héi: “Trong qud khw t61 & dau?”,
d6 12 mot cau héi vé nghia. “Liéu t61 s& con quay lai
noi d6 niva khong?”. Mét s6 nguwdi héi céi gi xdy ra
d6i vé1 mot vi A-la-han sau khi chét. Néu ching ta
néu ciu héi nay vé1 y niém vé mot con ngwdi, cdu héi
niy la mét cAu héi v6 nghia. Trong thuc té khéng 6
céi gi 1a “t61” c3, ma chi c6 nhing tién trinh. Néu ban
hiéu cdi tién trinh dang dién ra bay gi® va nhan duyén
khién né didn ra nhw vay, ban s& biét ring: bit ké
nhitng gi xdy ra, du ching ta goi mét nguwot l1a dan
6ng, dan ba, me, cha, thé nay hay thé no, néu bé qua
tAt ci tén goi va khai niém ma chi nhin né nhw la

nhitng tién trinh, ban s& thiy ring: trong qua kha
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ciing c6 tién trinh danh va tién trinh sic sanh diét,
cling y hét nhw c4dch ching dang sanh diét bay gio.
Hidu biét c4i hién tai mét cdch hoan toan s& xod bd
dwoc hoai nghi vé& qua khi va twong lai. N6 ciing xod
b3 sw hoai nghi: “Ai 1a ngudi sdng tao ra nhitng didu
nay?”. N6 xay dén khéng bio trwée, khong vi mét ly
do nao c3, khéng nguyén nhén, hay 1a cé ai d6 1am cho
tAt cd moi thi xdy ra? Day 1a mét vin dé ciing dworc
lam séng t3, b1 vi chiing ta khéng biét ai di tao ra né.

Thuwe ra né chi la nhan qua tw nhién ma thé.

Didu nay déi lic con tuy thudc vio mic d6 hidu biét
ctia hanh gi3, néu d3 dwoc hoc vé Phip duyén khéi
(paticcasamuppada — thap nhi nhan duyén), hanh gid
sé bit ddu thiy ra sw that. Nhung néu chwa dwoc hoc
thi cing khéng thanh vin d&. Nguyén ly co ban cta
Phap duyén khéi la: bd1 vi ¢6 nhin nay nén cé qui
ndy, néu khéng c6 nhan 4y s& khéng c6 qua iy. Nhan
diét thi qua diét. Tém lwoc ngén gon thi day chinh la
12 nhan duyén. Néu la ngudi 6 kién thic uyén tham,
hanh gia s& hidu ring: vi ¢6 tiéng d6ng, c6 tai va vi cé
sw gdp g&, hoi tu cda Am thanh, tai va tAm thic (thanh
tran, nhi cin va nhi thic) ma 6 xdc. Vi ¢6 xidc nén cé
tho (vedana); mot tho lac hodc tho khé nao d6 s& xiy
ra. B&i vi ¢6 cdm tho lac hodc khé, tham hoic san s&
sanh khéi. Ching ta c6 thé thiy sw that mét cach rat
ré rang, c6 thé khong nhin thy dwoc toan bo téng
thé, nhuwng ching ta cling thiy ré dwoc mét phan cta
né. Néu truée day ching ta chuwa bao gior nhin hoic

nghe thiy cai gi d6 va ciing khéng mong doi s& nhin
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hodc nghe thdy né, thi tim tham d6i véi né c6 thé
sanh khé1 dwoc khéng? Tham chi né 1a gi ban con
khéng biét thi lam sao lai ¢6 tAm tham véi né dworc.
Viy tham sanh khéi nhw thé nao? Do truéc kia ban
da tirng nghe hodc nhin thdy né. Béi vi ¢ sw tiép xic
nén cé tho (vedana), béi vi c6 tho nén cé tham &

(tanha).

Phu thuéc vao mic d6 hiéu biét cta hanh gid ma
trong ldc hanh thién, bit ngdr mét tia sdng tri tué chot
loé 1én trong tim, rat ngén va rit nhanh, khéng ha suy
nghi, tham chi c6 khi d6 chi la mét tir Pali ngén hoic
mét tir tiéng Anh, néu ban néi tiéng Anh. Dirng suy
nghi qud nhidu v& nhing tw twéng nay, cho du ching
rit sdu sic va diy y nghia. Néu ban tiép tuc tha theo
dong suy nghi, né s& lam gidn doan chdnh niém va sw
quan sit cta ban. Trong qud trinh hanh thién, nhing
tw twdng niy s& dén lai nhidu lan, hiy quan sit chiing,
suy nghi...tw duy... Tw twéng ndy sinh trong nhirng
ldc nay c6 thé rdt manh, rit nhidu ning lwc, rit sau
sdc, rit rd rang va ciing rit khich 1&, vi vay ma d6i khi
ching ta cw mudn néi mai vé ching; khong thé ngung
dwoc. Néu didu d6 xiy dén véi ban, didu quan trong
1a phai hiéu ring: néu ban budng minh theo chiing,
ban s& bi méit chanh niém lién. Trong cdc khod thidn
tich cwc hodc & noi ndo ciing vy, néu ban thue sw
mudn phét tridn tué gidc sdu sic thi dirng suy nghi
hoidc néi chuyén vé né, mic du that 1a khé kidm ché dé&
khéng néi hay khéng nghi. Chiing ta da phat trién

dwoc nhitng tué gidc sdng sudt dén vy va cdm thay

189



rit hanh phuc vé didu d6, cdm thiy rit nhe nhém va vi
vay muén ban bg, ngwdi thin céa minh ciing dwoc
nhw vay. Ban biét néu ngudi d6 hidu dworc, ho s& cam
thiy nhe nhdm béi chinh ban di tw minh cdm nghiém

dwoc trang thai nhe nhém, budng x3 dé.

Gdnh ning cia “cdi t6i”. Mot khi i thiy ré dank-sde,
thidy nguyén nbhén danh-sdc sanh va diét, ban 4 cdm

théiy cwe ki nbe nhom.
RGE nbiéu niém vui, banh phic, by lac va diee tin.
Ban dit long tin vao Ditc Phat.

Cé ngudi néi véi t61, lan dau ching nghiém didu nay,
anh cam thiy rit nhidu hy lac trong minh va ngay lap
tirc nghi d@&n Dic Phat: “Qua thwe, Dic Phat néi rt
diing”. Nhiéu nguwdi, trong gidy phit d6 da cii xubng
danh 1& Ddc Phat, véi long kinh tin thuwe sw, mét dic
tin chan thanh da phéat khé1 trong tim. M6t nguwot ban
khéc ciing 12 mét thién sinh gidi, khi ngéi thién va dat
dwoec mét tué gide sdu sic da néi: “Con thanh kinh
danh 18 Dic Phat, nguoi da thuyét day phap chénh
niém nay”. Mét phong cich danh 12 rit méi, rit dam
c4 tinh; khéong phai vi mét ly do ndo khac, ma chi vi
Ddc Phat da thuyét day phéap hanh chanh niém nay
thoi.

. -2 2t 34 A . - . p
Trong kinh dién cé néi dén nhiéu 10(:}1 hoai nghl khac

nhau, nhung hanh gid khéng nhit thiét phai kinh qua
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tAt ca. Loai nghi dau tién la hoai nghi ring: truéc kiép
nay c6 “t61” hién httu khéng? Day 1a mot loai hoai
nghi. Truwée kiép nay cé phai khéng 6 “t61”? Day
thuwe ra cling 12 mét ciu héi tir géc d6 khdc ma théi.
Néu c6 mét “cdi t61” thi cdi t61 d6 nhw thé nao? Hinh
déng ra sao, 12 dan 6ng hay dan ba? Du céc loai hoai
nghi ma con ngudi c6. Tuldn trweée, t6i da ké vé mot
ngwdi ban cia tdl, trweée kia anh ta 1a mét phu ni con

bay gio lai 1A mét ngwdi dan 6ng.

Dirng tw mdn mink la dan éng, cing dieng buon kbé
kbi thidy minb la mét phu nit.

Khéng cé ai 6t hon ai cd ddu. Tot hay xdu la 6 s tu

Lap, & tri tué va & chinb cdi tdm cia minh.

“Té1 1a mét phu ntv?”, “Té1 1a dan 6ng?”, “Té1 1a nguwot
chau Au hay chau A?”. C6 rit nhidu loai hoai nghi,
nhung khi d3 hidu that sdu sfc nhirng diu nay, ban s&
biét ring nhitng danh tir d6 chi 1a nhing didu ché
dinh, 1a nhttng thé da x3y ra trong qué kha. Khi c6

diy dd nhan duyén thi qua s& trd thoi ma.

“Téi c6 tai sinh tiép khong?” “Hay s& khéng tdi sinh
ntra?”, cling ciing mét loai nghi. “Cé linh hén nim bén
trong to1, hay & mdt noi ndo d6 bén ngoai?”, ciing la
mét loai nghi khdc. Khi nhin that sdu vao trong tién
trinh than tdm nay, ban s& théy rdng moi thi d2u sanh
va diét. Khéng 6 gi 1a mét thue thé truedong tdn, vinh

ctru ca, moi thi ddu vé thudng, sanh va diét. Vay thi
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“c4i t61” nay tir ddu dén?

Khi ching ta néi tai sinh, né rat kh4c véi tir dAu thai
— chuyén kiép (reincarnation), mic da d6i khi ching
ta st dung hai tir ndy nhw thd véi cing mét y nghia.
Hai tir nay khéng hoan toan giéng nhau. Dau thai cé
nghia la mét thwe thd thwong con nao d6 c6 mét than
thd m&i. N6 c6 nghia mét linh hdn chuyén sang mét
than mé1; thwe ra khéng c6 cédi gi 1a linh hén di
chuyén sang mdt thin méi ca, chi ¢ tim, tién trinh
clia tAm va tién trinh cta than. Trong kinh dién nhidu
lAn giai thich didm nay rat chi tiét. N6 chiém dén hai
tap sdch vé thidn. Néu téi gidng lai moi chi tiét thi s&
mét thoi gian rit lau. Vay hay 8 ging hiéu didu nay
trong bt ky treomg hop nao nhw ngti, ném, than xic
cham, nghe &m thanh va nhin nhw t61 da giai thich &
trén. Hay 14y d6 lam vi du va hiu cdc tién trinh khic

trong than va tAm minh.

N6i tém lai, d8i véi mot sé ngudi 6 hidu biét sau sic,
ho thiy dwoc Phap duyén khéi ngay tir lic dau. Avija
(v6 minh) ¢6 nghia la si 4m hay khéng hiéu biét,
khéng hidu biét cai gi? Khong hiéu biét chan ly, khong
hidu biét thuc tai. B&i vi khong hiéu biét nén ching ta
nghi ring: néu té1 lam viéc nay, t6i s& dat dwoc mét céi
gi d6 — va cdi @6 s& lam cho t61 hanh phidc. Didu nay
dwoc goi 1a “khéng hidu biét”; béi vi, thuee ra kbéng
cdi gi trén It cé thé lam cho chiing ta thiwe s hank
phiic dwoe cd.
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Khi nghi vé didu d6, né s& lam ban that thit vong va
chdn chwong; ching ta d3 tw ddnh lira minh qu4 lau
roi. Hiy tinh day va trwéng thanh lén! Di bao gir
ban tim dwoc mét tht gi lam minh thwe sw méan
nguyén mii chwa? Subt cudc doi ching ta di tim céi
d6, cdi lam cho minh thwc sw man nguyén, thuwe sw
hanh phitc, ban da tim ra né chwa? Liéu thuwe sw 1a cé

mét céi gi &6 nhuw thé khéng?

Tin rdng cé mét cdi gi 96 4& lam cho ta hanh phiic, rot
lam mol céng nay viée kia voi by vong né +€ lam minb
banb phic, dé la do kwong, I chinh la vé minb
(avijja); kbhong hiéu biét vé Tie Diéu PE la vé6 minb.

Téi mudn dién dat mét cach that don gian dé cic ban
hiéu dwoc van da. Chglng han, & day vao mdi Cha
Nhat ching ta d&u c6 lam phwée bé thi, cing duwong
(ddna); moi ngudi d&n va cing duwdong cho téi. Mbi
ngiy moi ngudi ddu dén va cing dwong, dé 1a mét
viéc lam t6t dep; tAm long hao phéng that 1a tt dep!
Chiing ta can gitp d& lin nhau, cin bd thi cho nhau.
Chiing ta bd thi tién bac, bd thi thic dn, bb thi quan
4o, chiing ta bd thi thoi gian, s quan tdm, chiing ta
bd thi kién thic, day hoc ciing 1 bé thi, d6 1a mét viee
t6t nén lam. Nhwng ban mong doi didu gi tir nhing
viéc lam d6? Sw mong doi nay rit quan trong. “T6i
cing dwong vat thwe nay d&n vi Ty khwu dang kinh
nay, nho phwée bau cha thién nghiép d6, mong ring
té1 s&€ dwoce tdl sanh lam mdét ngwot glau sang, to1 s&

hanh phic, t61 s& man nguyén”; d6 1a 4o twéng. N6 cé
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mang lai phwéc bdu that, nhung s& khéng thwe sw
mang lai hanh phic cho ban dwoc dau.

Ngay ca khi lam phwéc bé thi, d6i lic ching ta ciing
lam véi rit nhidu vé minh (avgj@), vi nghi ring né sé&
mang lai hanh phuc thwe sw, sw man nguyén thwe sw
cho minh. Tai sao chiing ta lam phwéc bé thi? Khi lam
phuéec thi, chiing ta mong doi didu gi?

T6t nhdt la hay nguyén rdang: “Do néing liee cia phwée
thi nay, nguyén cho téi cé co’ héi dwoe tu tip va lidu ngé
dwoe chan bj”, 36 la didu thuee t€ chiing ta cé thé by vong
dat dwoe.

Nhidu cau chuyén trong kinh dién cho thiy, c6 ngudi
chi nho bé thi mét chiit cia ma sau d6 da thu lai dwoc
rit nhidu phuwéc bau. D6 1a mét sw dau tw t6t dep. N6
dit co sé& trén long tham va “céi t61”; Toi sé thu lai
dwoc rit nhiéu, day la mét cd dau tw béo bé. Hay
nhin siu vao trong d6, bé1 vi khi ban mong do1 qud
nhidu, thi d6 chinh la long tham. Ban lam phwéc bé
thi, nhung viéc phwée d6 lai bit ngudn tir long tham,
tir ta kién ngd chip, chip vio “cdi t61” cta minh.
Chinh vi ta kién d6, c6 lic ching ta lam viéc tbt, roi
ldc khéc ta lai ngu ngbe di lam viéc x4u, viée bét thién:
in cdp, sat sanh. T4t cd déu bt ré tir niém tin ring:
néu cé dwoc céi d6, né s& lam ta hanh phic; ching han
nhw uéng rwou, st dung chat gay nghién rdi tin ring
né s& lam cho ta hanh phic. Du la viéc thién hay bit
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thién, nhung néu khéng hiéu biét mét cich siu sic,
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ching ta s& lam vé1 sw tin twédng rang: “Té1 s& dwoc

mot cal gi d6”.

Khi hanh gia hanh thién that sau sic s& thiy dwoc:
Avija-paccaya sankhbara;

Sankhara-paccaya viifianam

(Vé minb duyén banh, bhanb duyén thitc) va toan bé
tién trink Thép nbi Nhan Duyén dién tén.

Dé giai thich Thap nhi Nhan Duyén cAn phai c¢6 mét
16p hoc khadc méi c6 thé gidng gidi that siu v& né. Béi
vi Tué Phan Bién Nhin Duyén nay (paccaya-pariggaha-
iana) dang néi v& nhan va qua, va Thap nhi nhan
duyén ciing néi v& nhan qua nén ching cé lién quan
véi nhau.

Sau day la trich din mét doan kinh that thid vi va sau
sdc:

Kammam natthi vipakambi. Pako kamme na vijaty,
Arramaiiiam ubbo suiiiia, Na ca kammam vind phalam
Kammaii ca kho upadaya tato nibbattate phalam.

Na b'ettha devo brabma va samodrasdatthi karako,

Suddhadbamma pavattanti hetusambharapaccaya ti.
~Vom 605

Kammam nattht vipakambi. Pako kamme na vgjate: Trong
nhan khéng cé qua, trong qua khéng cé nhan. Céi nay
khéng & trong cai kia. Hai cai khéng phai 1a mét. Néu
ban nghi ring nhan & trong qud hoic qud & trong
nhén thi ban phai cé cd hai tht cing mét ldc. Chiing
khéng di cing ma tdch biét nhau.
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Aiamarniam ubbo suitiia: Cé céi ndy thi khéng cé cdi
kia, cdi nay khéng & trong cdi kia; cdi kia khéong &

trong cdi nay; ching loai triv 1An nhau.

Na ca kammam vina phalam: nhung khéng cé nhan thi
ciing ching c6 qua. Day la mét bai ké (gatha) rit hay;

rit sdu sic va y nghia.

Kammaii ca kho upadaya tato nibbattate phalam: Do

nghiép nén c6 qua xay ra.

Na b'ettha devo brahma va vamosarasiatthi karako: Khong
c6 Ding Sang tao ndo tao ra vong ludn héi cd

(vamoara).

Suddbadhamma pavattanti hetusambharapaccaya ti: chi
thuan tuy la phdp, thudn tuy la tw nhién dang didn
tién, béi vi c6 ddy da nhan duyén thich hop.

Tuy thudc vao tri thong minh va hiéu biét cta hanh gia
ma nhidu y nghi nhw viy s& hién khéi trong tim. N6
sanh khé1 bé1 vi ¢6 dd nhin duyén. Trong giai doan
ndy, rit nhidu suy nghi s& sanh khéi trong tim hanh
gid, mot cdch tw nhién, béi vi ban bit ddu nhan ra
dwoc nhirng didu that sau sic, that chi ly. Nhirng suy
nghi két néi, xuit hién nhidu lin trong tam, didu rit
quan trong can nhé la khéng dwoc suy nghi qua nhidu
vé né. Do da phit trién dwoc mét mire dinh tAm va

‘A PRPT A LR LA - A
chénh niém nhit dinh, nén ban c6 thé thiy moi sw viéc
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ré rang, minh bach, khién ban tw duy rit sau sic.
2 9 c LA e, . N A
Ban cé thé 4é dinh mde voi tué gide cia chinbh minb, “O,

bay giv t6i I thiy ro, qud ding la nhbw viy”.

Ban lip 9i lip lai nhitng diéu nbw vdy va e muén suy

nghi hoai vé né.

Nguoi da dat dworc 2 tué gide ndy dworc goi 1a mét vi
tidu Tu-da-hoan (Culasotapanna). Tu-da-hoan nghia la
nguwdtl di nhip vao dong Thanh. Mét vi Tu-da-hoan
thwe sw 1a ngwot da thanh dat dwoc dao-qua (magga-
phala) 1an dAu tién (Nhap leu dao tué va Nhap lwu
qué tué). Day vin chwa phai la dao-qui, song nguwoi
da thdu hiéu v& danh-sic va nguyén nhan cta danh-
sic la nguoi dd doan trir dwoc rit nhidu ta kién loai
the v& mét thue thd thwong con, v& ban ngd, v& “céi
t61”. Do sw thanh tinh d6, vi nay rit gibng mét vi
Théanh Tu-da-hoan thue sw. Vi vay vi iy dworc goi [ vi
tiéu Tu-da-hoan.

Day 1a mét bai ké khac rit hay:

Imina pana iianena samannagato vipassako

Buddhasasane laddhassaso laddbapatittho niyatagatiko.
~Vom 605

Hanh gid (vipassako) da dat (samannagato) dén sw hidu
biét nay, véi tué gidc nay (Fanena), da dwoc nhe nhém
(laddbhassaso), nghia la trwée kia hanh gid phdi mang
moét génh ning, con gi>r diy di dwoc trat bé khéi

197



ganh niang d6. Hanh gid da c6 mét noi d8 nwong twa
(laddbapatittho), mdt tué gidc siu sic d& nwong twa.
Mbét ngudt da dat dén va duy tri dwoc tué gidc nay
dwoe goi 1a niyatagatiko, nghia la nguwoi sé khéng bi tai
sanh vio canh giéi thdp kém (khd cinh) niva. Sw tai
sanh tity thudc vao phdm chét tAm linh ctia chinh ban,
phdm chét cta tim thirc ban. Tué gidc sdu sfc nay c6
ndng lwe v6 cliing 1én va dem lai cho ban sw thanh tinh
v@ tri kién, va do kién tinh, phidm chit tAm cda ban tré
nén cao thwong dén mic khéng thé tai sanh vao canh

gi61 thip kém dworc nira.

Cude It ban phu thude vao phdm chidt tdm cia chink

ban.

Hai cdi d6 phai twong xing véi nhau. Mot phdm chét
tAm thép kém, ha liét s& bi t4i sanh vao mdt canh giéi
thip kém, ha liét, vé1i mét chit lwong séng ciing thdp
kém, ha liét. Khi da phét trién dwoc mét tué gidc siu
sdc, mot tri tué sdng subt va cé giéi die trong sach, cé
sw thanh tinh ctia mét néi tAm trong sdng, cda tué
gidc; khi d6 phdm chit tAm cta ban s& tré nén cao
thwong dén mtec khéng thé bi tai sanh vao khd canh.
Nhung néu d& mit gi¢i dirc, néu ban ¢ mit dinh tim
va trf tué thi didu d6 s& khéong chic chin. Néu c6 thé
duy tri tué gidc ndy, né s& dem lai cho ban sw nhe
nhém, thanh thdn vé cling 16n bé1i vi ban s& khéng con

bi ro1 vao khd cinh nira.

Té1 c6 mdt ngwdi ban cling 1a mét thién sinh, khéng
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biét bay gi>* ¢6 con hanh thién nita khéng vi anh rat
ban. Téi hy vong la anh 4y vAn tiép tuc. Mét lan, anh
4y thé nhap dworc vao tué gidc nay, anh dén va néi véi
t61 ring: “Trwée khi t61 hidu dwoc didu nay, toi e
nghi ring khi muén didu gi thi t61 phai ¢6 bing dwoc
n6, néu khéng c6 né t6i s& khong thd hanh phic, t6i
phai tim kiém va phai c6 bing dwoc”. C4i “phai” nay,
c4i phai c6 1a mot gdnh ning thit ning. Biy gio» anh
néi: “Mic dir t6i vAn con rit tham (thwe t€ anh ta ciing
la m6t nguwdr tham lam), nhung mdi khi tdim tham xuét
hién trong t61, to1 biét dwoc day la tham, con trwée kia
thi t61 ci nghi ring t61 thue s mong muébn céai d6”.
Néu ban ddng ho4 “céi t61” nay va cdi mong mudn iy
véi nhau, né sé& tré thanh mét ric réi 1én. Nhwng khi
ban khéng tw dong hod minh véi né, ban thiy d6 chi
la mot tién trinh, mot ndi khat khao, mdt mong mudn
manh liét dang trdi day ma théi. Anh 4y néi: “Bay gior
thi t6i hidu ring: khong cin phai lam gi véi né ca”.
Liic dau thi anh nghi ring néu khéng dat dworc cai d6,
anh s& ching thé hanh phiic, “Téi muén didu nay va
t61 s& hanh phic néu té61 dat dwoc né, néu khéng 6
dwoc né, to1 s& khong hanh phuic”. Bay gior thi anh néi
ring: chi cAn quan sit né va cdm nhin dwoc mét sw
thanh than, nhe nhém vé cting 1én. Chi can lam dwoc
nhw thé théi 1a ban da budng bé dwoc dén 90% nédi
khé ciia minh rdi. Ban c6 thé thiy dwoc tim tham va

sw khao khat, mong cau nhw ching thue sw dang la.

Khéng cé swe hé tro ciia ta kién ve “cdi toi” th bat cie

loai phién ndo nao ciing 4é bi suy yéu. Phién ndo 4 tro
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nén rét manh méi kbi chiing dwoe “cdi t6(” tHép site: “toi

tice gidn, 60 buon buwe, 6 muon tro thanh nguwoi tor”.

Mbi khi nhitng suy nghi d6 sanh khé1i trong tam, néu
ban ding lui lai, tich ra, khéng tw ddng hod véi né va
chi nhin né nhw mét tién trinh cta tAm thitc, né s& mat
sttc manh. Ban ¢6 thé duy tri dwoc phdm hanh cda
minh va sw quan binh, thanh thin trong tim, va néu
thdy minh thwe sw cin, ban s& tim ra mét phwong
c4ch thich hop dé c6 né.

Giita cdi chiing ta cin va cdi ching ta muén la mot
kbodng cdch rat lon. Cdi muédn thi vé cing, cdi thue s

can thi rat it

Ban s& khong thé tin ndi 1a & séng hanh phuc, ching
ta chi cAn rat it dén thé nao dau. Mot lan toi da ké
chuyén v& Sw phu t6i, chic c6 ban vin con nhé. Sw
phu séng & mét noi rit nhé hep. Ngudi 1A mét nha sw
hoc van cao réng, uyén tham, dic biét xuit sic. Téi
thwe s may mén la da dwoc gip nhing vi théy caa
minh. Ho thwe hanh nhitng gi ho day va day nhitng gi
ho thwe hanh. Ho khéng day nhitng thé trong tri éc
hoidc tr sdch vé&, ho day tir chinh cudc do1 cia minh.
Sw phu t61 séng mét cudce séng hét sirc don gian. Chd
& ctia ngudi tréng khéng, chila mét cin phong tréng.
Ngai ngt trén mot tAm van gb, trai chiée khin dé lam
gbi. Khéng c6 tham, khéng c¢6 mét thi gi trén san nha
ca. Sw phu trdi mét tim y trén san va nim ngu tai d6.

Khéng c6 mét the d6 dac gi, trong chd & cda thiy
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hoan toan khéng c6 mét thi gi ci. Nhidu nguwoi dén
thim thiy Ngai ching c6 mét thi gi cd. Ho néi nghe
ddn vi sw nay khéng c6 mét thi gi, nhung chi khi d&n
tin noi va xem xét chd & cta Ngai, ho méi thue sw
thidy Ngai ching c6 mét thi gi that. Thiy &n ngay mot
bira, &n chay, hiu nhw chi ¢6 mot it com, mdt it salad
ca chua, bip dau, rit it dau luée va mét chit xiu cdc
loai rau khdc. Nguwdri ta dang cting Sw phu nhidu banh
va bich quy nhung Nguwoi khong dung té1. Sw phu néi
nhitng thé d6 khéng hop bung da Sw phu. Chi in
ngay mot bira, thﬁy lam nhw vay subt hon 40 nam va
van rit khoé manh. Té6i biét Sw phu dia 20 nim va
Ngai chi bi 8m ¢6 2 lan, nguyén do 1a bi ngd déc thue
phidm. Mét 1an 12 do ¢6 nguwdi dang cho Sw phu dd &n
khéng hop va lan thi hai ¢6 ngwdi bim nhuyén thit
lon lam d3 dn, nguoi d6 khéng biét Sw phu khéng in
thit c4 nén trén lan thit vao rau ma Ngai khéng biét.
Sw phu 4n mén d6 va bi tiéu chay. That 1a ky la, néu
ban ké véi béc s§ ring c6 mét nguwdi chi an mét bia
dn don gidn nhw viy mdi ngay ma vin khoé manh, thi
t61 nghi ring 99% béc sy s& néi ngudi nay &t sé bi da
c4c loai bénh suy dinh dwdng, nhwng Sw phu lai
khéng ¢6 moét triéu chivng suy dinh dwéng ndo nhw
thé ca. Téi khéng thé dwoc nhw Sw phu, nhung Sw
phu di séng nhw vay d4y. T4t ca tai san cda Sw phu
chi dwng vira trong mot géi nhé.

Gitra cdi ching ta muén va céi chiing ta can la mét

khodng cdch v6 cung lén, nhwng ngdy nay nguoi ta

N . P SR A X
ngdy cang gia ting cdl mudn cta minh lén nhiéu hon
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Néu ban hiéu tém minh, hiéu dwoc tim tham nay, hay
tie bé nd. Ban cé thé khién cudc s6ng cia mink tré nén
don gidn va JE ding. Cube séng sé khong con la mot
gdnb ndng nita!

Thuwe ra gdnb nédng cia cuéde s6ng kbéng lon dén viy;

Gdnb néng cia long tham l6n bon nbiéu!

Té1 nght 6 1& nén chdm dit bai gidng hém nay & day
va d& cho cdc ban néu mét vai cAu héi. Trong budi hoc
té1 t61 s& néi vé tué thi ba va tué thi tw. Tué tha ba
va tué thi tw rit quan trong, tué thir nhit va tué tha
hai cling quan trong. Chiing 1a ndn ting. Khéng hiéu
dwoc hai ting tué dAu tién ching ta s& khong thé tién

tiép dworc.

Hoie3ddp: Néu vin tiép tuc thwe hanh, ban 6 thé gin
gitt dwoe né. Chinh sw thwe hanh s& gitr gin ching.
Mét khi da dat dwoc tué gidc d6, ban sé& thdy dworc
tAm quan trong cta né. Tué gide d6 ciing c6 thé gidp
cho cuéc sbéng cia ban tré nén rit don gidn. Khi
khéng c6 tué gidc, ching ta lam cudc séng ctia minh
tré thanh phite tap; ban lam qud nhidu viéc khéng cin
thiét, suy nghi qua nhidu mét cich khéng cin thiét,

nghe, nhin, in uéng, &i lai day d6 subt ngay.

Mt kbi dd dat t6i tué gide nay, né 4€ cho ban thiy viée

nao la quan trong trong cudc 3o, viée nao la khéng
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quan trong.
C o y
Ban 4é nhin nbhédn bai viée 36 mot edch kbdc hdn.

Hau hét chiing ta thwong gop chung tit ca moi viéc lai
véi nhau va nght ring viéc nao cling quan trong nhw
nhau c3, ching ta tham gia vao da moi viéc dén ndi
khong con thoi gian cho chinh minh ntta, thAm chi
hanh thién ciing khéng dwoc. R4t nhidu néi lo toan,
tinh todn cta chiing ta: nio la con cdi, vo, chdng, nao
la cong #n viéc lam 1a khéng can thiét. Mot khi da dat
dwoc tué gidc nay, sw lo ling cia ban s& con rit it. Ban
chi con lo tinh nhitng vin d& trwéc mit théi. Chi khi
dau 6m ban méi phai lo tinh dén didu d6 va di kham
bic sy. Nhwng ban s& khéng ngdi d6 ma lo nghi d&én
nhitng didu s& x3y ra trong 10 nim hay 30 nim nira.
Ban chi lam nhirng viéc cin phai lam va ban s& buéng

bé dworc rat nhiéu, rit don gian.

D6 la by do téi ndi: hiau bét cdc thién sink, nhitng thién
sinh thuwe thu, nbhitng ngwoi gin giiv dwoe tué gide sé
sbng mét cude s6ng rét don gidn; ho kbhéng thé sé6ng
phitc tap.

Mot ngudi ban cda t6i, 1a mét thidn sinh gidi, néi ring
c6 rit ngai mua sim thém dd dac méi trong nha, béi vi
chinh thié 33 mé1i 4y s& chodn chd trong tAm tri, s& lam
c6 thém méit thoi gian véi né. Moi ngudi khi di dao
phd, ho nhin ngé nhirng ctra hang d:\?ly nhitng th d5
dep d& nhitng thd d6 dac hiu ich va tién loi. “Téi
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mudn céi ndy, t61 mudn céi kia”. Khéng bao gidr ngirng
lai. C6 nay néi ring méi khi di xubng phé va nhin vao
cdc ctra hang, 6 thiy chi toan 1a nhirng d8 tap nham,
v6 gid tri. Ai can nhitng tht d6 lam gi? Ai tao ra
nhitng nhu ciu 4y co' cht? Ngudi ta thwong tao ra
nhu ciu va ¢ thuyét phuc ban tin ring ban that sw
cAn dén né va néu ban khéng c6 né, ban s& khéng
hanh phic ndi; thé 1a ban bi né lra bip! Ngudi ndo
hiéu dwoc tién trinh tAm nay mét cdch siu sic s& biét

rang hg khéng cAn nhfrng thw d6.

Ban cé thé bé bot i dwoe rat nbidu thit, hay ¢ cho cude
séng ciia ban thit don gidn va ban € cé thém thot gian
I€ banb thién.

Diéu quan trong la phdi giie gin dwoe cde tué gide di cé
va cdch duy nhidt I lam dwoe didu I6 la tiép tuc thire
hanbh.

Néu ban c6 thé tién ngay cang xa hon, su hon nira va
thanh dat dwoc giai doan gidc ngd dau tién, ldc d6 s&
khéng con dwong quay tré lai nita. Chirng ndo con
chwa dat dén ting gidc ngd dau tién nay, ching ta vin

ctt phai tiép tuc thue hanh.

Hoie3ddp: Toi da néi danh (nama) c6 rit nhidu nghia.
Chiing ta da biét ring nama cé nghia 1a danh xwng,
tén goi; rapa (sic) c6 nghia la hinh thé; nama la tién
trinh tAm, ripa la tién trinh cda than. Hay s& dung

nghia cda né tuy theo tirng ngt* cdnh. Nama ciing cé
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rit nhidu nghia, rit d& nhim 14n. Khi ban biét né c6
nhiéu nghia va ban biét st dung ding nghia trong ngir

canh d6, thi né s& khéng lam ban bi réi niva.

Hoie3ddp: N6i médt cach ngdn gon thi tué gidc diu tién
1a & thdy c6 mét tién trinh than, né khéng phai la mét
ching sanh va c6 mét tién trinh khdc, tAm, tién trinh
tam ly. Hai tién trinh nay khéc biét nhau; tién trinh
than khéng phai la tién trinh tAm, tién trinh tAim khéng
phai 1a tién trinh than. Nhung cdi nay lam duyén cho
cai kia. Vi du nghe mot tiéng dong, thi tiéng d6ng lam
duyén cho cdi nghe, 156 tai lam duyén cho cdi nghe,
tiéng d6ng va tai, ti'c mang nhi, 1a sic (rapa), thude
tién trinh than. Ban chi tAm nghe tiéng déng va taim
nghe (nhi thic) nay 1a danh (r@ma). Mét vi du niva:
khi ban muén c@& d6ng, tic y mubn c& déng sanh
khéi, d6 1a danh, rdi sau d6 co thé méi e dong. Ngay
cd nhim mit hoic mé& mit thi ciing ¢ tic y nhim
hodc mé. T4c y va tAm sanh khéi cing vé1 né 1a danh.
Tué thi hai rdt gin véi didu nay. Ban thiy ring danh
nay sanh khéi béi vi c6 sic nay, va sic nay, tién trinh
than, sanh khéi vi ¢é tién trinh tAm nay, tuy thudc vao
tirng trwdng hop ma hai cdi nay lam duyén cho nhau.
Thaiy nhan duyén, thiy dwoc né sanh khéi 1a do nhan
duyén, d6 chinh la tué thd hai. Téi chwa gidng vé tué
thi ba va tué thi tw, nhung béi vi cdc ban mudn biét
nén tbi sé giai thich so' qua mét cach rit ngin gon. Tué
thé nhit 14 V6 nga (anatta), thiy danh va sic nhw la
mot tién trinh, khéng phai mot chling sanh, khéng
phai mét thue thé, khong phai mét linh hdn, cai d6

205



nghia 12 v6 ngd. N6 khoéng do ai tao ra, do d6 day
cling 1a Anatta-iana (Tué V6 ngd). Tué thé ba nhin
thdy ca 3 diic twéng V6 thwong (anicca), Khd (dukkha)
va V6 ngi (anatta), thiy tién trinh sanh va diét. Chi
dén tué th ba hanh gid mé1 bit dau thiy dwoc vé
thwong thwe sw, sanh va diét, nhuwng chwa thuc sw
dén mirc chin mudi. Tué thé tw chi trong nhidu hon
dén v6 thwong (anicca), khong phai dén khé (Jukkha)
va v6 ngi (anatta). Mic dir ca 3 dic twéng déu di ciing
nhau, song tué nay chi trong nhidu hon dén sw sanh
diét. Tuln té1 t61 s& néi chi tiét hon vé& tué thi ba va
tué thi tw. Nho viée gidng di gidng lai nhw thé nay, t6i

hy vong 1a vin d2 s& tré nén rd rang hon.

Hiie3ddp: Ngay ca d6i véi 2 tué diu tién nay ciing
khong thé dat dwore chi nho doc sach. R4t d& hidu khi
néi vé chiing, nhung d6 khéng phai la tué gidc thue
sw, d6 chi la kién thite. Khi chitng nghiém né ban méi
hiéu dwore, béi vi vao thoi diém d6 ban khéng con suy
nghi vé né nita. Ban thwe sw thiy né mét cch rit ré
rang. Mitc d6 rd rang, minh bach cta né that dang

kinh ngac.

Hoie3ddp: To6i biét mét sb ngwdi khong doc nhidu 13m
ciing da dat t&i tué thi nhit, nhung rit khé dé tién
vio cdc tang tué siu hon. Ho phai thiy dwoc suy nght
chi 12 suy nghi, khéng cé chiing sanh nao & d¢6 ca. Téi
biét mét ngwdi nhw vay. Anh ta chwa tirng dén bt o
mot thién vién nao ca, nhwng khi néi chuyén vél to1,

cdch anh ta néi vé né khién t6i cim thiy ngudi nay da
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dat dworc tué gidc siu sic thwe sw, ring moi thd that
sw chi la nhitng tién trinh. Anh ta néi chi c6 nhing
suy nghi, ching khéng phai 1 t6i, ching dén roi
chung lai di.

Hiie3ddp: Tiéu tué gisc, theo nhw t6i hidu y ciia ban I
nhw vdy, ding khéng? Ditc Phat c6 néi vé 3 loai tri
tué. DAu tién 1a ban c6 hiéu biét nho nghe nguwdi khic
néi hodc doc trong sich vé. D6 1a mét loai tidu tué
gidc. Thi hai 1a khi tw duy mét cach sau sic, ban dat
dworc tué gidc sdu hon va th ba la loai tué gidc thuc
sw cta thién tdp. Hai muc tri tué ddu ban chi cin doc,
nghe va suy nght la 6 thé dat dwoc. Ban ¢6 thé loai
bd dwoc kha nhidu ta kién chi nho nghe, doc sach vé
va nghién ngdm, tw duy, dit ciu héi va lam sing té
moi didu. D6 1 Iy do vi sao chiing ta dén day dé tiép
thu nhitng tri tué loai nhé nay. Nghe va doc c6 thé
dem lai cho ban trf tué siu sic nhung vin con mot
buwéc nira phai di: tri tué thidn tip (fana). Day la cai
dep trong gido phdp cia Duc Phat. Dic Phat ciing
cong nhan ¢ kién thie hoic hiéu biét thu dwoe tir
nghe, doc va tir tw duy, va hiu hét moi ngudi chi
dirng lai & chd nay, nhit la céc triét gia Phwong Tay,
ho chi dirng lai & d6. Dic Phat da tién thém mét buée

xa hon: d6 1a trf tué thién tap.

Héi: ...nbwng +& kbéng thé cé diwoe tué gide thice s sdu
sdc néu chiing ta khéng banb thién?

Ddp: Ding thé! Thé nén Dao Phit méi c6 y nghia
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thwe tidn va thiét thwe. Néu thuwe sw mudn hidu dwoc
danh, sic, v6 thuwdong, khé, vé nga thi khéng cé con
dwong ndo khéc.

Con dwing duy nhit la phdi thiee 5w hanb thién, phdi
thiee sie chdnb niém. D6 chinb la ché tham tham vi diéu
ciia Phat Phdp.

Hoéie3ddp: Thién an chi dinh (vamatha) 1a nén tang,
mot nén ta’tng rat virng m:_inh, rat tét néu bgn c6 thé

phat trién dworc né.

Hoéie3ddp: Dic Phat hang ngay d8u néi v& chanh
niém, va chanh niém chinh la thién Vipawana. Dic
Phat da nhidu lan néi di néi lai ring phai nhin mét
céch siu sic. T Niém x& (vatipatthana) chinh la thién
Vipassana. Bébn niém xd& nay cé 4 loai d& muc khic
nhau. Trong thwe hanh, ching ta khong thé phan loai
rach roi nhw vay, bdi vi ching hoa lin véi nhau. Khi
ban hanh thién véi d& muc hoi thé thi d6 1a niém than
(kayanupassand); va khi cé suy nghi, ban quan sit suy
nghi, d6 chinh 1a niém tAm (cittanupassand). Ban cdm
nhan mét cdm gidc trén than, hoic la d& chiu hoic khé
chiu, d6 12 niém tho (vedananupassana). Cé khi tim ban
rit tinh ling, va ban thiy, 4, day la sw tinh ling, ldc d6
da tré thanh niém phédp (dbammanupassana). Khi ban
chanh niém va biét minh dang c6 chanh niém, d6 ciing

12 niém phép.

Nu 1A dang rut gon cta tir anu, nghia la 13p di l3p lay,
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passand nghia 12 nhin: nhin di nhin lai nhidu 1an. Khi
thodng nhin qua céi gi d6, ban s& khéng thuwe sw chic
chin v& cai minh vira nhin thiy, nhwng nhin di nhin

lai nhidu lAn, né s& tré nén ro rang hon.

Cé moét vat day kin trong cde, t61 mé cho ban xem
trong mot gidy ngin ngii va day lai ngay rdi héi ban
xem d6 1a cdi gi, ban s& khéng thé trd 1o chic chin né
Ia cai gi. Néu 6 thém thdi gian dé nhin lau hon, ban
sé biét né la cdi gi. Cing nhw vay, tAim phai luén an
trd, 13p &1 14p lai trén nhing tién trinh nay-than, tho,
tam, phép.

Hoie3ddp: Khong c6 nhin duyén thi khong cé cdi gi
sanh khéi dwoc ca. Khi ban c¢6 mét cdm gidc d& chiu,
thi d6 ciing 1a do nhan duyén. Ching han, ci ré nhit
la cAm gidc khé chiu. Néu ban tw véo minh mét céi thi
c6 mot cdm gidc khé chiu. Béi vi cé céi véo, nén cé cai
xtc cham, va b&i vi né céng nén ban cam thiy dau.
Khi ngdi trén mét cdi dém that mém mai ban thiy rit
d& chiu. Véi con mit, ban chi c6 cdm gidc trung tinh,
tho x3, khéng dé chiu cting khéng khé chiu, nhung
khi ban thiy né 1a d& chiu hay khé chiu thi khi d6 da
a2 mét tién trinh khéc, tién trinh cda tdm. Khi ban
thich c4i minh nhin thiy thi d6 khéng con 1a nhin
thite nira. Céi thich nay 1a mét tim khac. Khi ban thiy
mét cai gi, cdi thiy thudn tuy d6 1a nhan thic, va ngay
trong sit na d6, ban con khéng biét dwoc minh nhin
thé_y cdl gi ntra, chi c6 mét cai th:f\y thuin tuy. Buwéc

tiép theo 1a xdc dinh cdi minh thiy va réi quyét dinh
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xem c6 thich né hay khéng.

Tam la danh, d6i twong 1 sic-trong treong hop nay
la mau sic. Khi nhin thi ching ta chi nhin théy dwoc
mdi mau sic ma théi, nhian thie chi nhan biét dwoc
mau sic; né khong thiy dan 6ng, dan ba hay bit c
cai gi khdc, chi 1a mau sic. Buéc tiép theo didn ra
trong tAm la sw dién dich. Khi tdm dién dich, né khong
con la nhan thiéc ntta ma 13 y thite. Nho kinh nghiém
qué khi ban méi biét dwoc cdi minh dang nhin la c4i
gi. B&1 vi trwée kia ban cling thich, nén bay gior ban
méi thich. Néu nhin thdy mét vat hoan toan méi,
khong biét né la cdi gi, ban s& khong thé khéi yéu
ghét. Ban chi nghi: “C4i nay la céi gi nhi?”. Nhw vay,
né la quy dinh qué khd. Ching han & Mién Dién rit
nhidu nguwdi thich in loai mdm c4, nghién vun nhw
bot. N6 dinh dinh va rit ning mui. Moi ngudi rat
thich mén d6, con t6i thi rit ghét. D6 la quy dinh, 1a

diéu kién héa.

Thiy ma khéng lén véi bit ci didu gi, kbong lén voi
ky ite; 96 chinb la nhan thite.

N6 kbéng yéu ciing chdng ghét, chi cé kyj it Ji ciing voi
suy nght kbhién né tré thanb thich hay khong thich.

Khi ban nhin thiy cdi gi minh thich, d6 la do quy dinh

qué khi. Khi thdy mét vat ban chwa hé biét, ban chi

c6 mo1 cdl tAm ndy: “Né la cdi gi &y nhi?”
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Ban kbéng quyét dink cé thich hay kbéng.
Yéu hay ghét la do bi diéu kién hia.
Chiing ta cé thé hod gidi dwoe né.

Chéng han, ban di séng & day tir nhidu nim, song
trwée khi dén day, c6 rit nhidu didu ban chwa tirng
biét. Dén gid, sau mét thot gian dai d3 quen véi db dn
thirc ubng, véi nhitng diéu tai nghe, mit thiy & day
ban lai ddm ra thich ching. Trwéc kia thi ban khéng
biét 12 minh c6 thich hay khéng. Cé khi ching ta in
mén gi @6 ma ciing khéng chic 1a minh ¢6 thich hay
khéng nita. Nhung khi dn lai nhidu 1dn, din din quen
khiu vi thi lai bit dAu thich. Ch.:?tng han, truwéc khi dén
day té1 chua bao gidr uéng stta dau nanh, bay gio to1
thi ubng mot chiit va bit ddu quen véi vi ca né. Téi
bit dAu thich va bay gior t6i dang phat trién tAm tham

ctia minh 1én.

Héie3ddp: D6 1a moét cau héi rat hay. Chwa phit trién
diy da ning lwc cta tué thé nhit thi ban chwa thé
chuyén sang tué tiép theo dwoc; moét tué gidc nay s&
din dén tué gidc tiép theo khi né di sin sang, khi né
da dwoc phat trién diy da va da néi lwe d8 din dén
tué gidc tiép theo. Nhung ching ta khéng thé tw
chuyén sang ting tué khic dwoc. Ching ta khéng thé
lam dwoc didu d6, né s& tw x3y ra. C4m on ban rat

nhidu vé cau héi d¢.
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Ditng véi vang. Pitng lai tai ché minh dang ditng va
phdt trién cho i 36 sdu sdc, ban khong thé tw ép buse

minb qud nute.
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Chuong 6: Tué giac
thtr ba — Tué tri vo
thudng, kho, vo nga
bang kinh nghiém
trurc tiép

Xin chio mirng moi ngudi da dén véi 1ép hoc cha
ching ta. R4t hay khi cdc ban dén sém mét chit va
hanh thi2n khodng 10 phut, d& binh én lai nhitng x4o

d6ng cta than tam.

Kbi tdm tinb ling va binb an, né 4€ tiép nbhén tét hon.
Tiép nbén t6t hon nghia la thau nhin va tiép thu dwoe

nbiéu bon.

Khi t61 con tré, dang hoc dai hoc, trwéc khi nghién
cttu mot bai hoe khé 61 thwong hanh thién trong 10
phit, xong rdi t61 méi doc sich va hoc bai. N§ giip
ich cho t6i rdt nhidu. Néu khéng c6 thidn, c6 khi toi
ngdi doc sich, doc qua nhidu trang rdi ma vin khéng
biét 1a minh dang doc ntta. Vi viy, mbi lan hoc bai,

nhit 12 khi nghién ngdm mét vin d& héc bda nao d6,
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to1 thwong hanh thidn khoidng 5-10 phut. Khi thi ct,
t61 khong mang theo s sich gi cd. Chi mang theo mét
céi bt, bit chi, ching minh thw, thuwée ké, chi cé thé.
Mot s6 ngudi thich viui diu vao doc sdch, 6n bai cho
dén phut cubi ciing. T61 khong lam thé, chi git cho
tAm that nhe nhang, tinh ling va bwéc vao phong thi.
Khi chuéng reo, té6i vao phong thi, ngdi vao chd cta
minh va sau khi nhan d thi, t6i thwong 1at dp dé bai
xubng. Té1 khong doc d& bai ngay lap tire. Téi chi
ngdi & chd cia minh va hanh thién khoidng 5 phit ma
khéng nhim mit, khéng nghit dén bAt o mot didu gi
c3, khéng nghi ve viéc thi ¢ nira, chi hit vao thé ra,
binh 8n tam tri. RS t6i tir tir mé d@ bai, doc rit cham
rdi, khéng v6i vang, réi trd 161 moi cAu héi mét cich
cham rii. Néu ban lam mét cidch chadm rai va chanh
niém, ban s& mét ft thoi gian hon d& hoan thanh. D6 1a
bi quyét d& lam moi viéc mét cich thw gidn, thanh
than va d& dang, khéng v6i vang, hip tip trong khi
vin ¢6 thé hoan thanh nhanh chéng, tén it thdi gian

hon.

2 A A
Hay boc cdeh J¢ tré nén hiéu qud hon, kbhéng chi trong
mat viée ma trong L&k cd moi viée ban lam, va cdch Eot

nbét la hay tinb ling va bink an.

Néu véi vang, hdp tap, xdo déng, trao cit, ban 4é ton

nhiéu thoi gian bon € hoan thanh.

Néu ban sdng tao, ban cé thé van dung thién trong moi

cong viée. Mol viéc 4€ cé chdt lirong Eot hon.
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Chat lwong la Jidu rit quan trong trong cude song cia
chiing ta, khong cé chit lwong ching ta sé khong cdm
thidy méan nguyén véi cude séng ciia minbh.

Lam sao ban ¢6 thé bing long, man nguyén néu khéng
thiy chét lwong? Néu chi chay theo s lwong, ban s&
khéng c6 sw tran trong d6i véi nhitng viée ban lam
hoic déi véi nhitng gi ban dang si& dung. Khi mudn
lam Viéc gi de, mudn st dung nhfrng thit chAt lu‘(_)'ng
tbt, to1 s& st dung né mdt c4ch tran trong, nhe nhang
va cln than, né s& diing dwoc rat lau. Chét lwong ca
trong cdc m&i quan hé nira, khéng phai la nhitng quan
hé tAm thwong, ma phai hiéu nhau thuwe sw cin kg,
thwe sw tén trong va chdm lo cho nhau, trAn trong
nhau. Hay chi tAim nhidu hon nita trong tit ca céng
viéc ban dang lam. Hay tw héi minh xem: “Lam sao to1
c6 thé lam viéc nay véi mét thai d6 6t nhit, véi chit
lwong tAm cao nhit?”. Bing cich d6, ban s& tim thiy
sw man nguyén rit 16n trong bt ¢t cong viée gi ban

lam.

Néu ban c6 mot chit lwong tdm cao thi bat eiv cong viée

gt ban lam ciing 4é cé chit livong cao.

Bay gid ching ta s& ndéi tiép vé thidn Vipassana. Tuin
trweée chiing ta dang dirng lai & tué thi hai, 12 tué thiy
ré cic hién twong cda than va tim tao didu kién lin
nhau. Céi nay 12 nhan cda c4i kia. Cac hién twong tim

Iy 1a nhan duyén cho c4c hién twong thé Iy, va cdc
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hién twong ctia thé ly lam nhan duyén cho cic hién
twong tam ly. Khi hanh gid phat trién dwoc tué gide
sau sic vé& quan hé nhan duyén gitta cdc hién twong
ctia than tAm, va néu tué gidc d:_it da sdc m:;nh, da ro
rang, tdm s& chuyén tiép lén mét cach tw dong. Hanh
gid s& bit dau thdy moi thi sanh khéi. Lic dau thi
hanh gid chi thiy dwoc cdc tinh chit tw nhién ma
khéng thdy dwoc cé cdi dang sanh khéi ngay trong
hién tai. M&i khi chd tam, hanh gid c6 thé thiy c6 cai
gl d6 dang dién ra nhung khéng thé thiy dwoc thoi
diém bit dAu dién ra. C6 lic chi thy dwoc mét cach
r4t mo' hd, khi né d3 dién ra thi hanh gid méi nhan
biét hién gior ¢6 c4i dang dién ra, nhung vi iy khéng
thiy dwoc ngay tir khi bt ddu xuit hién. Khi tué gidc
da phat trién manh hon, hanh gia s& thdy c6 c4i dang
xuAt hién va roi lai mét cdi khéc xult hién, roi mot cél
khéic xult hién tiép. Sau mot thot gian hanh gid thiy

ring cé cai xudt hién, & lai mét ldc roi lai bién mit.

Moi thi tré nén dich chuyén mét cach cham chap; cdc
y nghi, cdc cam gidc tré thanh nhing chuyén dich
chdm, ct nhw ban dang xem mét doan phim quay
cham. Hanh gid c6 thé thiy sw sanh khéi, tru lai mét
ldc rdi diet mat; 6 cai gi d6 dang thay di mot chit va
rbi diét mit. Sw thay d8i nay ciing 12 mét khia canh

cta vd thwong.
Hanb gid bit ddu thiy sw viée sanh kbéi, kéo dai trong

mot kbhodnb kbhdc ngdn ngiii va réi diét mat. Lam sao

ban cé thé tim thdy dwoe sw bai long, man nguyén
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trong 36? Hanb gid 4¢ thdy tat cd moi thit la khong
ddng hai long, kbéng ddng man nguyén.

O giai doan nay, khi nghe nhac, hanh gid s& nghe mét
nbt nhac sanh lén va diét maAt, mot nbt khac sanh lén
va diét mét, khéng lién tuc véi nhau. Hanh gia khéng
thd thwe sw thwéng thic dwoe Am nhac va s& nght
ring: “Trwée day t61 ct nghi né thit la hay, nhung
bay gidr thi thdy ching 6 y nghia gi ca”. Chiing ta s&
khéng thé thwéng thirc dwoe mét céi gi néu né khong

c6 tinh lién tuc.

O giai doan nay hanh gia bit dAu thdy: “Lam sao
chiing ta c6 thd hwéng thu dwoc thi gi, moi thi du
khéng tén tai lau”. Dt d6 la d& chiu hay khé chiu,
hanh gid bt ddu nhan ra moi thé déu sanh lén, ton tai
trong mét khodnh khic rit ngén ngai va roi diét mit.
B&1 vi ching sanh diét, nén ching khéng dang hai

long, khéng man nguyén.

Té1 s& doc cho ban mét cau kinh Pali trong bd Vo
Ngai Gidi Pao (patwambhidamagga):
Atttagatapacuppannanam dbhammanam sankhipitva

vavatthane paiiia sammavsane iianam. ~Pts (.54
Dhammanam nghia l1a cdc hién twong cta than va tim;
Atita 1a qué kht; Anagata 13 twong lai; Pacuppannanam

1 trong hién tai.

Ban ¢6 th thiy la né khong theo ding thé tu: qué
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khd, twong lai va hién tai. Didu nay cho thiy la ban
khéng phai quén sdt nhitng sw viéc nay theo ding thw
tw nhw vay. Bt ct cdi gi di didn ra trong qué khi, s&
dién ra trong twong lai hoic dang dién ra trong hién
tai, hanh gid tiép thau tit cd (vankhipitva 1a thau nhan
toan bd nguyén khéi) va vavatthane nghia l1a thiy né
la v6 thuwdng, khé, v6 nga. Tué gidc ndy (paiia) dwoc
goi 12 Sammasana-iiana (Tué Tham Sat), quan sit céc
hién twong ctia thin va tim, thiy vé thuwong, khé va

v6 nga.

Ching ta bit diu tir dau? Ching ta bit ddu & trong
hién tai, nhin bit ci cdi gi dang dién ra trong than tam
minh, ngay trong hién tai, thiu hidu ching chi 1a cdc
hién twong tw nhién thuan tuy, chila cdc tinh chét tw
nhién ma théi. Ching ta chi ¢6 thé thdy dwoc tinh
chat, khéng thé théy dwoc khai niém va cling khong
thé kinh nghiém truwc tiép dwoc cdc khéi niém. Ching
ta chi ¢6 thé nghi v& ching ma théi. Nhw vy, chiing
ta kinh nghiém tinh chit, nhw cirng mém, néng lanh,
lwe ép, sw chuyén d6ng, d6 ning nhe va nhidu tinh
chit khac. Ching ta c6 thé kinh nghiém dwoc céc tinh
chét nay ma khéng hé suy nghi vé ching. Déi véi cdce
dic tinh cta tAm ciing vy, tham cé dic tinh riéng caa
né, mubn dat dwoc mét cai gi, khao khat them muén
mét cdi gi, khéng cin phai dit tén cho chiing, ban c¢6
thd cam nhan dwoc ndi khao khit, them muén, sin
han, bat binh, muén ph4 hoai, mudn xua dudi. B4t ct
tinh chit niao 6 trong thin va tim, chung ta cé thé

thdy né chi nhw la mét tinh chat, khéng phai mét
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ching sanh nao; chi 1a mét tién trinh, khéng phai mét
ching sanh. Chiing ta nhin ching chi nhw 14 nhing
nhan duyén tic d6ng qua lai 1in nhau, ching sinh lén
do bé1 m6t nhan duyén nao d6. Sau mét thot gian, ban
sé thé_y né sanh lén, kéo dai trong mét thot gian ngén

ngui roi lai diét mat.

Khi da thdy dwoc didu nay trong hién tai, chiing ta s&
hiéu ring trong qui khi né ciing xay ra nhw thé. B4t
ké 1a trong qua khi xa xam nao, né ciing da phai xay
ra y hét nhw vay. Hoan canh ¢6 thé d8i khic, nhung
néu nhin vao tinh chit: néng lanh, cing mém, ... hoic
b4t c tinh chit tAm nao: hanh phic, dau khd, tham
lam, san han, ngi man, ghen tuéng, ty hidm, ngay ca
tri tué, ngay ca tam tir, bit c& tinh chit ndo, ban s&
phét hién ra la ching déu sanh va diét. Ching 6 mit
nhw vay béi vi ¢6 diy di nhan duyén & chiing sanh
khé1. Khéong cé ching sanh nao & day cd. Hanh gid
ciing thdy & tué nay c6 rit nhiéu suy nghi khéi lén,
bdi vi gior day hanh gia da thy dwoc toan thé, thiy ca
3 dic twéng vo thwong, khé, vé ngd trong ca 3 thoi
qué kha, hién tai, vi lai. Hanh gid théy dwoc toan

canh cta bire tranh va ciing gidn lwoc né.

Bit ké nhitng gi dd xdy ra triwée ddy, tat cd du la
nbitng tién trink thin tém, chi la cdc bién twong.

Bét cit dicu gi xdy ra, dit t6t hay xéu, Eit cd deu sanh

va diét. Chiing nbw vdy béi vi cé diy di nbhén duyén I
chiing sanh kbhéi va béi vi doan Jdiét la bdn chit tw
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nbhién cia chiing.

Dé& moi thi sanh khéi thi cAn phii c¢6 mét nguyén
nhan, nhwng diét thi khéng cin nguyén nhin nao ca.
Ching han d tao ra mét Am thanh ban cin phai tao
nhin cho né. Phdi c6 mét ngwdt dadnh chudng. Mot
ngudi ddnh chudng va c6 mét Am thanh phat ra, ban
nghe tiéng chudng ngan, nhé dan nhd dan rdi mit hin.
Nhuw vay, 38 né diét chiing ta khéng cAn phai tao mét
nguyén nhan no, d6 la tw nhién. To61 nghi trong vat ly
hoc ciing ¢6 mét dinh luit twong tw nhw vdy. Dinh
luat nhiét dong hoc thit hai néi ring moi vat déu tan
hoai, d6 la thuéc tinh cta ching. Ching ta khéng can
phéi tao nhan cho né.

Hanh gid bit diu nhin thiy tit cd moi thi dién ra
trong vong luin hdi (vamsdra) trong médt thé khéi
théng nhit, chi trong mét thodng nhin. Bit ci mét
hién twong ndo cda thin tAm, ching sanh khéi béi vi
c6 ddy da nhan duyén va rdi diét mit. Nhwng hoan
canh thi ¢6 thé khéc, hoan canh la tuc d& (paiiatti).
tién trinh 1a chan dé (paramatha), 1a céi cé thuwe. Khi
ban dién dich, suy dién vé mot tién trinh thi né da tré
thanh mét cau chuyén, mét bbi cinh. Trong thidn
ching ta khéng dién dich, suy didn bit cd sw viéc gi,
ching ta khéng lién hg, rdp néi cic sw viée lai véi
nhau, chi nhin vao tirng khoanh khic, trng hi(’_%n
twong mdt cich riéng biét. Khi ban c6 thé thiy dwoc
tirng khoanh khic, tirng hién twong mot cach riéng

biét, ban s& thue sw thiy dwoc ban chét céa né. Néu
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ban lién két, r4p ndi cdc sw viéc véi nhau, né sé tré

thanh mét y twéng.

Khi hanh gid da phat trién dwoc Tué Phan Bién Nhan
Duyén (paccaya-pariggaha-iiana), thiy dwoc nhan
duyén cédc hién twong thin tAm sanh khé1, tué gidc s&
tré nén manh mé va sé& tw doéng tién trién lén cao.
Hanh gia thdy dwoc sw sanh diét, bat toai nguyén, bat
nhw y va ciing thdy khéng c6 gi kiém soit dwoc tién
trinh 4y ca. Nhitng hién twong tw nhién nay khéng
tuan theo y muén mét ai. Ban khéng thé ndi: “Mong
sao co thé t6i dirng déng day”, né luén ludn chuyén
déong, luén ludn c6 nhirng rung d6ng va chuyén dich
rit vi té xdy ra trong khip co thé. Khi c6 tiéng déng,
ban khéng thé néi: “Mong sao t6i khéng nghe thiy gi
hét”. Néu c6 tiéng ddng, c6 13 tai va ban chd y thi s&
nghe thiy. Néu c6 diy da nhan duyén, né s& sanh
khéi. Didu twong tw ciing xay ra d6i véi bt ci hién
twong tw nhién ndo, ching khéng xay ra theo y muén
ctia chiing ta. D6i khi ching ta nghi ring néu c6 thin
théng, minh s& toan quyén didu khién dwoc cic hién
twong tw nhién. Cé thé ban da tirng nghe k&, thoi xa
xwa, c¢6 nguwdl da diu tw thoi glan, cOng strc dé phat
trién dwoc nhing ning lwe tAm linh hiing manh va
duwong nhw ho da 6 thé didu khién, lam cha dwoc tw
nhién. Nhung khi cdi chét d&n, ho lai ching thé lam

2 . .
chu va kiém soét dworc né.

Mot nguwoi roi déu phdi chét, ngay cd Dite Phit ciing
khéng trank kbéi cdi chét; con nguwoi kbéng thé ngédn
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chdn dwoe cdi chét dén véi minb.

Chung ta chi c6 v& nhw 12 kiém sodt, lam chd dwoc ma
th6i. Hay nhin nhirng hién twong vi t& dang dién ra
trong than tAm minh, bat c& chd nio trong than tAm
nay, liéu ban cé thue sw lam chi dwoc né khéng? Hay
thié bdo tAm ban ngirng moi suy nghi trong vong mot
phit xem ¢6 dwoe khong. Ching ta da suy nght lién
mién khéng dit trong bao nhiéu nam trovi; hay thi bit
tim minh khéng dwoc suy nghi trong vong 60 gidy
théi xem ndo. Ban khéng thd lam dwoc didu dé.
Khéng phai ct muén ma di lam dwoc, ma d6 la do
nhan duyén, didu kién. Sw thwe hanh ciing 1a mét
nhan duyén. Bé&i ching ta da thwe hanh tir rit [du nén
c6 thé gitr tam tinh ling trong mét lic, didu d6 khong
c6 nghia la ching ta da kiém so4t va lam cha dwoc né.
Nhung bing cdch lién tuc tao diéu kién cho né
(asevana-paccayo), ban c6 thé khién cho didu gi d6 xay

ra.

Trong ting tué nay, hanh gid bit dau thiy va chip
nhan ring, tit cd moi sw 1a v6 thuwong (anicea). “Téi da
dwoc nghe diéu nay rit nhidu lan treée day, va o
nghi minh d3 hiéu dwoc né va t6i tin vao didu d¢, thé
nhuwng, chi dén bay gid té1 méi thue sw thiy dwoc né
la v6 thwong, thuwe sw la bt toai nguyén”. Lam sao
ban c6 thd tim thiy mét c4i gi la thuwe sw va toai
nguyén mii trong nhitng hién twong 4y co ch@?
Ching ta ciing thdy khéng thé thuwe sw lam cha dwoc
né, chi ¢ vé nhw lam chia dworc théi. Chung ta khong
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thé kiém soét dwoc ci than nay dé né khai bi gia. Néu
t61 6 thé lam chia dwoc né, thi t6i dd bao né lic nao
ciing chi & d6 tudi 25 ma théi. Gio day t6i da gip doi
tudi Ay rdi, nhwng vin méi chi di dwoe mét niva cude
don, nghia la néu cé thé, toi s& séng dworc dén 100 tudi.
Néu chim séc ban than tét thi ¢6 thé con séng dwoc
lau hon, nhung khéng thé lam chia dworc, khéng bao
gior thue sw lam cha dwoce né ca. Didu d6 khéng c6
nghia la ching ta khéng chim séc bdn than minh dau
ban nhé!

“Khi nao chét thi chét, téi chdng thém quan tém”, 36
kbong phdi la mat thdi 36 diing ddin.

Hay chdm J6c bdn than minb, lam cho minb kboé
manh, song léu va hoc héi nhiéu hon nita. Ching ta dd
diu tw rét nhiéu vao cude d¥i nay, hdy thu lai dwoe
nbiéu loi ich nhét tie nd.

Khi ching ta thiy ré moi thi dang sanh khéi trong
hién tai, ngay khi é’ty mot ¥ nghi khéi lén: “Pidu nay
that ddng, sanh va diét, bat toai nguyén, qud thuwe la
nhw thé”
s& thiy minh khéng thé thwe sw lam chi dwoc didu gi.
Moi thi déu sanh réi diét. Ching ta khéng thé ra 1énh
cho né: “Sanh lén bay gior va dirng diét di nhé”. Va

. Va khi nhidu lAn nhén ra nhw vy, ching ta

chiing ta ciing khéng thé néi: “dirng sanh” dwoc; né
vin ct sanh. Khi nhin ra dwoc nhitng didu ndy,
nhitng quén chiéu hay suy tw vé phdp thuwong khéi

lén, rit nhidu 1An. Didu quan trong la khéng dwoc dé
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suy nghi qud nhiéu. Didu niy s& con xidy dén nira,
ngay ca trong cic ting tué sau nay. Mi khi dat dwoc
mét tué gidc méi, ban lai bt diu suy nghi vé né, béi
vi né rit méi mé va ban cadm thiy phin khéi. Ban cam
thiy minh da dat dwoc mét cdi gi d6. Mic du vy, néu
suy nghi vé& phép khéi 1én, hiy quan sit ngay suy nghi
4y, suy nghi v& Phat Phép, suy nghi v& v6 thuwong,
khé, v6 ngi. Trong mét sb trudng hop, mét khoanh
khic quan chidu rit ngdn ngai s& khich 18, sich tin
ba}n rat nhiduy, tuy nhién b:_in khéng nén khu_yén khich
suy nghi.

Hay kbuyén kbich cdi thdy thwe s, ngay trong hién

tas.

Day 1a mét didu rdt quan trong nira:
Ekavankharassapi aniccataya ditthaya’ sabbe

sankhard aniced ti avasesesu nayato manasikaro hoti.

~KvuA 160

Néu ban thiy mét phdp la vé thuong (aniccataya
ditthaya), ngay cd khi d6 chi 1A mét phdp hitu vi
(¢kasankhdarassa pi), nhuwng néu ban thiy né sanh diét,
thue sw thiy dwoc didu d6; ban sé tin ring tit moi tha
khéc ciing y nhw viy. Didu nay ciing gidng nhw ban
mubn dap d6 mét bic twong, nhung bic twong lén
qué, ban khong thé véi téi mép trén cta né dwoe. Khi
d6, ban duc mdt vién gach & gitra bire twong di. Khi
da 161 dwoc mot vién ra thi nhirng vién sau sé dé dang

hon.
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Vi vdy, dieng cd bibu tat cd moi thit ngay mét lic.

Hay cb gdng hidu dwoc mét vide trwée da, bt ot mot
hién twong tw nhién nio trong than nhw cdm gidc caa
hoi thé hay mét ci d6ng nao d6 ching han. C8 ging

gitt tAm ban trén mot dé muc cang lau cang tot.

Cang giit tdm trén mét 3¢ muc liu thi cang thdy ré,

cang thiy sanh Jiét ré rang hon.

Mot khi thdy dwoc sanh diét trén mét phwong dién
cta hién twong tw nhién, né s& mé rong ra cic
phwong dién khdc (avavesesu nayato manasikaro hots).
Ditrng vo1 vang; ci dé né tw x3y ra, ban chi viéc git
tAm minh trén mo6t d& muc cang lau cang t6t. Khi ban
thiy dwoc mét hién twong v6 thwong, ban s& tin ring
“sabbe sankhara anicea”, tht ci céc phdp hiru vi (céc
hanh) d&u v6 thuwong. Didu d6 c6 nghia la khéng nhét
thiét phai thiy tit ca phdp hiru vi (vankhardas — céc
hanh). Ching ¢ qué nhiéu, chi cé Ddc Phiat méi c6
thé thiy dwoc tit cd cdc phip iy. Ngudi da vin tic
trf, can tanh lanh loi ¢6 thd thdy dwoc réng hon, da
dang hon, thiy nhidu phdp sanh diét, nhidu phwong
dién cta v6 thwong, khd, vé nga hon. Didu dé tuy
thudc vao mirc d6 théng minh, kh3 ning tw duy, hoc

hai va kién thitc cta hanh gia.

Cang chit chong kién thite, cang suy nght 4 tién cang
chdm. Div ban cé that nbidu kién thite Phat phdp,
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nbiwng kbi bieée vao banh thién thi khong nén suy nght

vé chiing nita.

Mot s6 nguwddi hidu nhdm v& diém nay; ho c& nghi la
ho ¢6 th& chi cin nghit ve vb thwong, khd, vo ngi la
dwoc. Ho vira lan x4u chudi vira lam rdm niém vé
thwong, khé, v6 ngi ca ngan lan, tin twéng ring lam
vay ho s& hiéu hay thiy dwoc vé6 thuwong, khé, vé nga.
Ban khéng thé lam nhw thé dwoc. Ban khong th8 nghi
vé vb thu'c‘rng, khd, vo ngd. Ban chi c6 thé théy noé.
Nhung thuong thidy dwoc né rdi ban lai bit dau suy
nghi v& né; dirng suy nghi. Mot s6 ngudi nghi ring dé
thiu hiéu v6 thwong, khé, v6 ngd mét cach diy da,
hanh gia cAn phai hidu tit cd moi viéc xdy ra trong qua
khi. O Mién Dién c6 mét thién vién khuyén khich
cdch thwe hanh nhw vay. Ho khuyén khich thién sinh
phat trién thién an chi dinh that thAm siu, dén tan t&
thidn, va luyén tdm dé 1in nguwoc tré lai qua khi, nhé
lai nhitng kiép trwée. Ho nhé lai mét kiép va thay
diém cudi cia kiép 4y, thiy khoianh khic cudi ciing,
tam cubi cling roi tAim dau tién cla mét kiép séng méi;
lai tip tuc nhé lai kiép 4y cho dén tan tim cudi cing,
rdi lai d&n tidm diu tién cta mét kiép khac. R4t it
nguwdi thanh céng theo cich nay va thue sw didu dé
ciing khéng can thiét; ban phai mit nhidu thing troi,
bd ra 20 tiéng mdi ngay dé ngdi thidn. Khéng thé phat
trién dwoc mét mirc dinh cao dén vay néu chi ngdi
mdi ngay méy tiéng. Phai hoan toan tip trung, khong
dwoc xao ling, phan tdn va ban cé thé hwéng tAm

minh vao mét d& muc réi din né di bt ky chd nao ban
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mudn. Chi d6i véi chw ting, nhitng ngwdi khéng phai
lam bit c& cong viée gi, c6 sic khod va c6 kha ning
ngdi lau va tap trung dworc trong nhidu thang, thi didu
nay cdn c6 thé kha thi. Déi véi cw sy tai gia thi khong
d& lam dworc diéu d6 va ciing khéng cin thiét phai lam

nhw vay.

Trong gial doan tué gidc ndy, nhitng bai phap that hay
c6 thé khéi lén trong tdm ban. Nhe vao dinh lwe va
tué gidc dang phét trién, tw duy tré nén rit su sic, vi
digu. C4c suy nght v& Phép rit sau sic va ban c6 thé
thiy dwoc toan bé quing doi minh, thiy dwoc moi y
nghia cta né, thdy nhirng gi da xay ra, thdy dwoc sw
gid tam, huy@n 3o cta moi thié trén doi. Ban thiy
minh da phai chiu dau khd ra sao vi nhitng céi d6, va
vél tAm xa, bgn nhin chling chi nhw la nh&'ng hién
twong ma thoi, khéng phai mot ca nhan nao, khéng
thudc v& ban, khéng phai t6i hay cta t6i. Khi da ¢6 thé
nhin moi viéc véi tAm xa nhw vay, ban s& thiy ring:
khéng cin thiét phai phin khich, xic d6ng v& nhirng
thd d6. Diéu d6 dem lai cho ban mét sw nhe nhém,
thanh thdn v6 cung lén, cwe ky nhe nhdm. Tham chi
mot s6 loai bénh than kinh ciing bién mét hin. T4t ca
ching ta d&u bi bénh than kinh theo nhiéu cach khac
nhau; hay tin didu d6 di. Mét co thé hoan toan khoé
manh 12 didu khéng thé c6; cdc bac sy biét ro ring,
ngay cd mot ndi tAm lanh manh ciing khéng thé g,
nhung didu d6 khéng c¢6 nghia 1a ban bi dién; ban
binh thu’b’ng, khéng lanh mqnh mét cidch binh

thwong. Khi ¢6 dworc loai tué gidc nay, tAim ban tré
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nén rat lanh manh.

2 ., 2 gk e s
Dé thwe s lanh manb phdi cé s biéu biét ré rang,

. A ., . J e
ngoai ra khéng cé cdeh nao kbhdc dé cé dwoe mot nii

tam lanh manbh.

Mot s6 ngwdi bi bénh trdm cam, khi ho hanh thién dat

t&1 trinh d6 nay, bénh trAm cdm hoan toan bién mAt.

Téi nhic cdc ban lai mét 1an nira 1a khéng dwoc suy
nghi qud nhidu, nhét 1a suy tw vé khd. Khi théy v
thuwong, ban suy nghi vé né, thé thi ciing con dwoc,
ban s& thiy v6 thuwong nhidu hon nita; vé thuwong sé
tré nén ngly cang ré hon va ban thiy tin twéng vao
didu d6. Khi thiy khd, ban thiy trén doi nay khéng ¢é
cédi gi 12 toai nguyén cd; trong mét phit gidy thoing
qua, ban hidu dwoc didu d6 rit rd rang. Nhwng néu
bit ddu suy nghi vé né, ban s& ddnh mit tAm x4 va sw
quan sit tdch ro1 va bi 161 theo, “nhitng suy nghi dau
khé” &6 s& lam ban bi trAm udt tré lai; véi st ddy caa
dinh lwe, ban s& bi né cuén tréi. Dinh (vamadhbi) c6 thé
dwoc st dung theo cich ¢6 loi hodc ¢6 hai. Didu rit

quan trong 1a dirng nghT nhidu vé khd.

Kbi thiy bién tiwong nay, hanb gid thiy ré khong cé gi
la mét b ngd trieong citu hay mot link bhon cd.

Moi thit déu lubn bién dich.

Tt cd chi la nhitng tién trinb.
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Néu sip xép that chinh xdc, ban s& thiy chi c¢6 hai
danh muc: mét la than va hai la tAm; tién trinh tam ly
va tién trinh vat ly; cd hai tién trinh déu sanh va diét
tiee thi. Trweée khi hanh thién ching ta ciing cé y nghi
moi sw khéng bao gior tdn tai lau. Nidm vui nim ngoéi
cla t6i, bay gidr di ddu mit rdi? Ching ta c6 thé hidu
hanh phic khéng bao gior kéo dai. Thé con dau khé
thi sao? Dau khd ciing khéng tdn tai lau. Nhin, nghe
... khéng kéo dai. Didu ndy rat 6 rang, nhung trong
thién, khi c6 A&m thanh, d6 la mot tién trinh vat ly, ban
nghe thiy ngay lap tic va ciing ngay lap tdc, ban thiy
né diét mit. Chiing ta thiy nhi thic, d6 1a mét tién
trinh tAm hién khé1 ngay lic ndy va cling doan diét
ngay tic khic. Thiy dwoc cd hai, sanh diét ciing
nhau, didu d6 lam ching ta tin twéng: né ding la vé
thuwong, thwe sw la bt toai nguyén, 1a khé; ching ta
khéng lam cht dwoc, né thwe sw la v6 ngd, chi la mot
tién trinh. Ching ta c6 thé thiy né sanh 1én bay gio va
cling diét di bay gio-.

Khéng c6 cbt 161 bén trong (avarakatthena). Anatta cé
rit nhidu nghia. Sara c¢6 nghia la 161 & phan gitra. Cit
mot ciy 16n, dn gitta than ciy ban s& 14y dwoc phin
161 cay, phan d6 ciing dworc goi 12 sdra, 161 cing, phin
cbt; asaraka nghia 1a khéng cé cbt 161, khéng c6 céi gi

bén vitng.

Cdi gi la vé thiwong ciing la khé, cdi gi v6 Hhwong va
khé, né ciing la vé ngd.
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Boi kbhong thé lam chi dwore, nén né cing la khé; kbé la
trung tém. Béi vi vé thwong nén khé, béi vi vé nga nén

né ciing la kbé.

Y . C3ex s < ¢ 72
Néu ching ta ¢é dwoe moi dieu minh muon, chac hdn

chiing ta s¢ kbéng thay né la khé.

C6 mét tir quan trong niva: udayabbaya-pilan. Pilana 1a
dp burc, lam thwong tén. Udaya 1a sanh, vaya 1a diét.
Sw sanh diét nay thuwe sw gibng nhw mét sw tra tin.
Chi nght thi khé ma hidu dwoc, nhung khi hanh thién,
ban thdy moi thi sanh diét lién tuc, né la mét sw tra
tAn (pilana), né khong mang lai binh yén. Ban s& con
thiy lai ndi khd sanh diét ndy (udayabbaya-pilana) khi
dat té1 tAng tué cao hon, nhit 12 & tAng tué cao nhit,
ban c6 thé thiy ngay ci tim chdnh niém - khi d¢ da
tré nén rit sic bén va ré rang - ban thiy cdc hién
twong sanh diét rit nhanh, song rit chinh x4c, va ban
cam thiy ngay ca biét vé6 thuwong ciing 1a mét ndi khé.
“Té1 khéng mudn biét didu nay nitra, t61 khéng mudn
thiy né nira, sanh diét nay that la mét sw 4p bike, tra
tAn”. Trwée khi biét didu nay, mdi khi nghe mét 4m
thanh dé chiu, ching ta nghi: “O, hay qu4, to1 thich
né”, nhung khi da dat té1 tué gidc thAm siu nay thi
ngay ca nghe ciing 1a kh8. Dén mét lic nao d6, ching
ta sé& khéng con mudn nghe bit ct thi gi nita. Ching
ta khéng mudn nhin, khéng mudn nghe, khéng mudn
cadm nhén, va tham chi khéng mudn biét bat cd didu gi

niva. Biét dén vay d3 la qua da! Song ban khéng thé
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chin dwoc né. Ban vin phai hay biét hét cdi nay lai
dén cai khac, moi thé ci sanh diét. Ban khong thé
chay trén khéi ching, khéng cé 161 thoat. Ban thiy
sanh diét nhw 12 mét sw tra tin. Nhung dirng nghi d&én
né. Khi ban théy, ban s& hiéu didu d6. T6i chi cho cac

ban mét o1 go1 y ma thoi.

D61 khi ban ciing thiy dwoc tim nay; ching ta muén
du‘(_)'c ha_tnh phlic, mudn lam cho minh ha}nh phlic. Khi
thé_y nhitng suy nghi :fty trong tAm, ban quan sit va né

lidn bién mAat.

Ban c6 thé thiy chinh suy nghi ciing sanh diét. Lam
sao suy nghi c¢6 thé lam cho ngudi ta hanh phiic
dwoc? O d6 ching c6 ai ca. Ngay chinh suy nghi ciing
v6 thwong.

C6 rit nhidu suy nghi thwong dén trong dau ching ta.
Khi thiy dwoc tdim sanh va diét, ching ta thiy né
sanh lén rdi diét di, song ban chit cia tim d6 khéng
h2 thay d&i, tinh chit tw nhién va c4 biét clia né vin
khéong h2 thay déi. Didu nay nghia I khi c6 mét tAm
tham sanh khé1, né khéng thé thay d8i tinh chit &é
tré thanh mét loai tAm khéc. Trwée khi né kip chuyén
sang mot tinh chit khic — moét didu khong thé lam
dwoc- né da diét mét van véi tw cdch la tam tham d6.
Tham sanh khéi véi tinh chit cda tham va diét di ciing
chi 1a tham. Téi thiy mét sé sich gidng v& cdc loai
tAm, tAm sé& va tri tué, ho néi r:\?mg ban cé thé cai bién
tam san thanh tdm tr, didu d6 la khong thd! Ban
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khong thé bién ghét thanh thwong dwoc, ban khéng
th bién san han (dova) thanh tiv &i (metta) dwoc; sin
sanh khé1 va diét di chi nhw 1a san.

Tam kv vanh kbot nhw la tdm biv va diét It ciing chi la
tam tiv 36; né kbéng thé thay st ban chét. Tink chat tw
nbién, cd biét cia né kbong bé thay Is¢; né chi luén
sanh Jiét; chink vi thé né méi la vé thwong.

RAt nhidu nguwdl nhim l4n & diém ndy, ngay ci trong
s6 thién sinh; nhidu ngudl ng}ﬁ r;’mg, hc_) c6 thé bién
d8i tdAm nay thanh mét tAim khic dwoc. Trong dinh
nghia v& v6 thuwdng (anicea), ho néi ring thwe tai chan
dé (paramatha) khéng bién dbi. Cé6 mét cau Pali néi
ring paramatha khéng bao gi>r bién ddi. Mét sé ngudi
hiéu nhim y nghia cta cau ndy. Néu thuce té& paramatha
khéng thay déi thi nghia la né phai la thwong h.\ing,
vinh ctru. Khéng, khong phai nhw vy, né khéng thay
d8i v& ban chit, nhwng né vin luén sanh diét. Sanh
diét, vo6 thwong va khéng thay d8i v& ban chit Ia
khong h& mau thuin véi nhau. Day 1a mét diém rit
quan trong, nhit 1a cho nhitng ngudi ¢ tiem ning tré

thanh thidn sw dé hwéng din nguwot khac.

Héie3ddp: D6 1a mét cau héi rit hay, rit cdm on ban
da héi didu d6. Ching ta hidu hydro nghia la gi?
Chiing ta cho ring hydro la mét ciu tric gia thiét, mot
md hinh cda mét nguyén t& vé1 mét hat neutron, mét
hat proton va mét dién t&, nhwng khi ching ta nhin
vao mdt nguyén t& hydro ndy, ching ta s& thiy ngay
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cd mét nguyén ti ciing luén bién dich. B&i vi chiing
bién d8i qua nhanh nén dwdong nhw ching van y nhw
cii. Néu nhin siu hon vao ciu tric nguyén t& cda
hydro, ban s& thdy ngay ca hat dién t& nay ciing luén
luén thu nhin thém photon va phat ra nhing photon
m&i. Ludn ludn cho va nhin, nhin vao photon va cho
ra photon, vi thé mdc ning lwong cta hat dién t& luén
thay d8i. Chiing ta khéng thé nghi v& dién ti& nhw mét
vat thé cé dinh. Téi da tirng nhidu ndm hoc va nghién
ctru vat ly va téi rit thich mén nay. Téi con nhé mét
nha vat ly hoc, mét nguwot t61 rat thich, d6 1a Richard
Feynman, nha bdc hoc doat gidi thwéng Nobel va la
mot thanh vién cia NASAY, 6ng méi mit gin day (t61
biét ¢6 nhiéu nha vat ly hoc khéc ciing néi y hét nhw
vay). Ong néi: “Dién ti khong phai la mét vat thé, né
12 m&t mé hinh gid thiét, chi c6 ning lwong va ning
lwong d6 ludn luon bién d6i”. Néu nhin sau vao hat
nhan ciing vay, ban s& thiy ngay trong ban than hat
nhén, nhitng hat neutron va proton ciing luén luén
cho va nhin ning lwong. Khéng cé gi la gitr nguyén
cd, song néu nhin toan thé bic tranh thi dwong nhw
né vin gitr nguyén khong hé bién d8i. Néu nhin vao
chi s8 ning lwong, ban s& phat hién ra la né luén thay
d8i. Ching ta khong thé nghi v& bit ci cai gi nhw [
mot “vat thé” dwoc, cd vii tru nay 1a mét tién trinh,
khéong phai 1a vat thé. Khi nhin mét céi gi d6 nhw 1a
mot vat thé, né dwong nhw khéng hé thay d6i, nhung

néu nhin vao dién tr, cac ha}t neutron, proton nhw 1a

4 NASA: Co quan nghién ctru khong gian cua My.
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mét tién trinh, ban s& thiy ching luén luén bién déi.
Khi két hop véi nhau ciing vay, ching ciing bién déi.
Tham chi ching con thay d8i ca v& ban chét, tinh chit
tw nhién va c4 biét clia né nira. Tinh chét tw nhién va
cd biét cta hydro va oxi khéng gibng nhau, khi két
hop hai nguyén t§ nay s& dwoc mét tinh chit méi.
Ngay ca cdi méi d6 ciing khong gitr nguyén trong moi

ldc.

Trong thién Vipassana, chling ta chi néi vé cac tinh
chét, chi khéng d8 cap dén mét “sw vat” nao, béi vi
khéng c6 céi gi 1a mot “sw vat” cid. Ching ta khong
bao gior ¢6 thé néi v& mét “sw vat” ndo ding sau cic
tinh chit dworc. Chiing ta chi c6 thé nghi v& ching ma
tho.

Muc dich ciia thién Vipassana la: banbk thién I€ tré nén
bubng xd, yém by, tdich roi. Chiing ta dink mde vao moi

thit va 36 la by do chiing ta dau khé.

Chiing ta dinh mic vao nhirng gi? Ching ta dinh mic
véi nhitng didu minh kinh nghiém dwoc. Chiing ta
khéng thé dinh mic vao nhitng didu minh chwa hé
biét. Ching ta dinh méc vao hinh sic, Am thanh, mui
vi. Bt o céi gi 6 lién quan dén “cdi t61”, ching ta
ciing dinh mic. Khi xem xét nhirng kinh nghiém truc
tiép trong cudc séng hang ngay cia minh, ching ta s&
thé_y khéng cé kinh nghiém nao bén lau. bay la didm

rt quan trong.
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Khéng cian phdi thdy ra dwoe: Khéng cé gi ton tai ldu,
ma diéu cin phdi thiy dwoe la kbéng cé kinb nghiém

nao ton tai ldu cd.

Kinh nghiém 12 v6 thwong; ban cé déng y vé diém ndy
khong? Day la diéu quan trong nhit cin biét, ngoai
kinh nghiém ra thi con cé cai gi ma ta cé thé thue sw
chic chin dwoc? Chiing ta khéng thé chic chin v&
bit ct mét didu gi cd. Ngay ca cdc ly thuyét vat ly
ciing dang con phai xdc dinh va thay d8i. Céc nha vat
Iy hoc tham chf con khong thé chic chén 1a dién ti c6
tdn tai hay khéng ntra. Téi dwoc hoc hanh dé tré
thanh mét ky sw dién t& va t61 suy nghi: “dién 1a céi gi
nhi?”. Ngwoi ta néi dién l1d cdc hat dién t& dang
chuyén d6ng, con téi néi: “vay dién tir la cai gi?”. Téi
da nhin siu, nhin sdu hon nita vdo nhirng hat dién t&
nay va cho dén tan bay gid, té1 vin khoéng thé tim ra
dwoc cau tra 11 thue sw. Didu nay d6i véi téi van con

rit tha vi.

Trong thién Vipassana, chiing ta nhin vao kinb nghiém
trice tép, béi vi 96 chinb la cdi ching ta bi dinh mde.

S YD S S
Chiing ta hiéu thé nao vé cdi “toc”?

Chi la nbitng kinb nghiém dwoe rdp néi lai véi nhau va

A

chiing ta goi né la “to(”.

Ny O P
Kbéng cé kinb nghiém 4é chdng ¢é cdi “€6(” nao cd.
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Khi m6t tdm bAt thién khéi 1én, hanh gid thiy né nhw
la mét tdm bAt thién va né diét mét ciing nhw 14 mét
tAm b4t thién, khong he thay ddi ban chit. Khong thay
d8i vé ban chit 1a mot diém hét sitc quan trong. Didu
d6 nghia la: tam bat thién khéng tré thanh taim thién
va ngwoc lai, tAm thién khong thé bién thanh tim bAt
thién. O tAng tué nay, hanh gia s¢ thiy didu nay rét r&

rang va sau sac.

Kbi thay dwoe sanh Jiét, ban sé thdy mdi kbhi mét tw
twéng dau kbhé sank kbéi trong tdm, réi né cing phdi
Jiét. Ban kbéng can phdi lam gi véi né. Ngay cd doi véi
tém tham, ban ciing chi cin quan Jdt, réi né cing sé

it mat.

Khéng cian phdi lam gi cd. Ban khéng bdt buée phdi
banb déng, ciing khéng cin phdi tudn lénh né.

Ban ¢é quyén lia chon.

Néu ban thiy ring didu nay la ding din, nén lam thi
hay thuwe hién. Song ban ciing khéng bi bit budc phai
lam didu d¢; néu khéng nhw vay thi hén la ching ta sé&

budc phai lam rit nhidu viéc trén doi.

Chiing ta bi bit buse, khong cé s lica chon, ching ta
thdy cdi gi 96 va khéi tdm tham, kbi 36 kbéng con lea
chon nita. Chiing ta nghe diéu gi 36 va kbhéi buon bue,
khi 96 ciing kbéng cé liwa chon. Nbhwng kbi nhin dwoe

tam minb, chiing ta 4é cé quyén lwa chon.
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Khéng tham lam, khéng buon buwe; chiing ta dwoe tiw do.
Do qud la mét sw tw do vé cang lon.

O giai doan nay, c6 rat nhidu didu quan trong cin phai
ghi nhé. Thi nhit 1a khong dworc suy nghi qua nhiéu.
Nhin k§ hon vao sw diét cta cdc hién twong, béi vi
ching ta da thiy dwoc ca 3 qua trinh sanh, tru va diét.
O thoi didm ndy, hiy chi y dén sw diét. Khi né diét
mét, s& ¢6 mét khoang tréng va mét dbi twong khac
xult hién, d8i twong d6 diét va lai c6 mét khoang

tréng, mét khodng cach tiép theo.

3 A z A ~ Z
Chii y hon dén sw Jiét ciia cde hién twong, ban +é phdt
.2 , Ao y
trién chdnb niém sdc bén hon, s qudn sdt cia ban

ciing tré nén sdu sdc hon.

Trau Joi chdanb niém sdc bén hon la diéu rét quan
trong. Néu ban suy nghi qud nhiéu, chinbh niém +é bi

cin nhut Ji.

Ban ciing nén chon méi truwong, tao didu kién, hoan
canh thich hop & hd tro cho tué gide dwoc ving
manh hon. Noi ban séng va thuwe phdm ban in rit
quan trong. An loai thtte 4n thich hop va #n vira phai;
ngt qué nhidu ciing lam cho chdnh niém mit sic bén.
Ban cin nga vira da, it nhit 1a 4 tiéng mdi ngay, mdc
nhw vay 13 twong d61 da. Ngwoi hanh thién thuwong
chi cdn nga 4 tiéng mdi ngay ma viAn khoé manh.

Khéng nhin, khéng nghe nhing d6i twong khéng
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thich hop. Nghia la, khi ban thwe sw muén hanh thién
thi dirng xem TV, dirng doc sich bdo hay lam bit ci
diéu gi gy xdo d6ng cho tim. Khéng nghe qué nhidu
théng tin. Tranh néi chuyén; ching ta khéng thé nao
séng ma khéng néi chuyén, nhung trong thot1 gian
hanh thién tich cwe thi cang it néi cang t8t, néu cé néi
thi chi nén néi v& Phdp. Didu nay s& gitip ban phat
trién chanh niém sau sic hon. Giao du véi nhing
nguwdi chdnh niém, nhitng ngwod thanh tAm gitt chanh
niém. Néu ban quan hé véi nhitng ngudi khéng thue
tdm thwe hanh ma chi thich né1 vé né théi, chanh niém
ctia ban s& mit di sw sic bén va tinh lién tuc. Khi hau
thich hop ciing rit quan trong. Néu ban séng & noi
qué néng bie thi ciing khé phét tridn dwoc dinh va
niém thadm siu, & noi qud lanh cling khong thich hop.
Nhiét d6 nén vira phai, d& chiu. Khéng di ¢én nhirng
noi c6 thé tré ngai cho sw hanh thidn cda ban. Ban
phai xem xét xem “d6 c6 phai 1a noi thich hop dé
minh dén khéng, di vao thoi gian 4y c6 thich hop
khéng?”. Ngay ca di dén nhing noi thich hop, ban
ciing phai cAn nhic dén thoi gian. Di vao ldc niva dém
ching han thi ciing khéng thich hop. Didu ban néi va
nguwdi ban néi chuyén ciing 1a rdt quan trong. Ban
ciing can phai didu chinh c4c oai nghi, tw thé ciia minh
cho phtt hop. Nim qud lau ciing lam mét sw sic bén
ctia chanh niém. Hiy c6 ging diéu chinh nhitng diéu

nay. Git gin sw tinh thitc, sdng subt va quan binh.

MBE cdch b nhién hanb gid 4¢ nbhdn ra rdng, cé chdinb

niém trong hién tai 4€ gidp mink thdy mol viéc ré rang
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hon. Diéu nay rdt dé nhin thdy. Néu ban giie tém
minb ngay trong bhién tai, né 4 an tri é 3 nhiéu bhon,

chdanh niém va tinh gidc 4€ manh hon.

Dsi ldc tm tré nén ludi biéng (didu niy cb xay ra),
hanh gid phai tw sich tdn minh. Tw sich tin minh la
rit quan trong. Néu ban c6 mét nguwdri ban tbt, mét
ngudi thiy t6t, ho s& gidp ban c6 thém tinh tin tu tap.
Song tw sdch tin, khich 18 ban than van la didu quan
trong nhit. Hay nghi ring ban dang ¢6 mét co héi rit
t6t dé dworc hanh thién. T6i da tirng gip nhidu ngudi,
mot vai ngudi trong d6 thwe ra la ban téi, t61 khuyén
khich ho hanh thién, rt nhidu lin ho néi: “Téi ban
qué, to1 phai lam viéc rit nhidu, phai cing ding bao
nhidu 1 trach nhiém, t61 méi dwoc thing chic miy
ngdy trwéc va dang phai hoc cdch gdnh vic trach

nhiém mé1, t61 khéng cé thot gian dau”.

Mbt ngwdi néi véi toi 1a 6ng ta khong cé thot gian;
éng ta 16n hon t61 mét tudi va da chét 5-6 nim nay roi.
T61 ludn giuc gid, nhic nhé 6ng ta: “Hay tap thién i,
hanh thidén ngay di, khi ma anh van dang con cé thot
gian”, 6ng ta ludén trd 11 12 qud ban, khéng c6 thot
gian. Mét ngiy no, dng ta chot thiy vé6 cling mét méi;
khong con chit stc lwc nao. Ong ta d&n bénh vién
kham va phét hién ra bi ung thw than. Ong phai mé va
cit mét bén than, sau d6 phai nghi mét thoi gian dai,
rdi xudt gia, c6 tap hanh thién trong mét thang va cam
thdy kh4 hon mét chiit, c6 thé 1a do phiu thuit cong
vé6i thube thang va ciing ¢6 thé 1a do hanh thién. Ong
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quay tré lai lam viéc va nghi ring thé 12 cin bénh ung
thw da dwoc chiva khéi. Ong ta lai ban tdi bui va
khéng ¢6 thoi gian ¢ hanh thidn nita. Khoing 2 nim
sau 6ng ngi bénh tré lai va di khdm, 1dn nay mét qua
than con lai bi ung thw nét va 6ng phai nhap vién. Mai
tudn hai lan t61 dén bénh vién thim 6ng, <6 khi chi
dwoc mét 1an, va khich 1& 6ng ta hanh thién. Ban c6
biét 6ng ta lam gi ngay ca lic dang nim trén giwong
bénh khéng? Ong ta ndm xem TV. That 13 mét con
ngudi dang thwong. Ong ta ngly cang yéu hon va téi
bdo 6ng hanh thidn. Cé ldc, t61 ngdi sit bén canh va
néi: “Hay hanh thién ngay bay gio di”. Téi chi din cho
éng ta cach thwe hanh, éng ta cé ging hanh thién va
néi ring lic d6 6ng cam thiy rit hanh phic va binh
an, to1 néi: “Té1 phai di bay gior day; hay cb ging hanh
thién m&i ngay mét vai lin nhw thé nhé!”. Sau d6 téi
héi vo 6ng ta xem 6ng ta cé chiu hanh thién khoéng, ba
4y néi 6ng ta khong thidn ma chi nim xem TV théi.
Ong ta ngay cang yéu din. Téi dén tham lai nhidu lin
nira va roi ong ta néi: “Té1 mudn hanh thidn, t61 muén
hanh thién”, nhwng vi phai udng qué nhiéu loai thudc,
ching lam 6ng rat 1o do, budn ngt va khéng thé tinh
tdo dwoec. Ong néi: “Téi da cd ging hanh thién, nhung
ma budn ngd quid”. Ngay trwée khi 6ng ta chét, to1
dén thim mét 1an nita va 6ng ta néi: “Déi véi t6i, bay
gidr 33 qua mudn d hanh thién dwoc niva rdi.” Da qua

mudn! Didu nay rat quan trong, ban biét khong?

Miy tudn trwée, cé6 mot nguwdtr dan 6ng dén diy tim

t61, gitta dém khuya, anh ta nhin chuéng goi ctra. Téi
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nghi chic phai ¢6 chuyén gi quan trong lim méi cé
ngwdi goi clra vao gid' nay. Téi thiy c6 hai nguori dan
éng, t6i mé cira va héi ho vi sao lai dén day. Mot
ngudi néi: “Day 1a mét ngwdi méi dén va anh ta mubn
tim hiéu mdt chut veé thién”. Téi nghi, dwoc théi, néu
anh ta thwe s mudn hoc thi t6i sin sang day anh ta.
Ching 61 di vao nha va ngdi trong phong khach nay.
T61 néi chuyén véi anh ta va chi din anh ta cach hanh
thidn. Anh ta néi: “Tam t61 rit xdo ddng, bat an va téi
khéong thé ngdi dwore”. Téi bdo anh ta di kinh hanh lén
xuéng chd nay;, di kinh hanh thi d& hon ngéi thién,
bwéc tirng buwéc mot cadch chdnh niém. Té1 héi: “Anh
dang nghi gi thé?”. Anh ta d4p: “Té6i dang nghi d&n
ngay mai”; “Anh nghi v& céi gi ctia ngay mai?”. Anh ta
néi anh ta c6 mét vu kién & tod va ngay mai anh phai
c6 mit & d6. Anh ta rit bit an, va d&n day vao gitra
dém khuya & tap thién, d6 c6 phai 1A qui muédn

khéng?

Truwce kbi bt cie didu gi xdy dIén, cit hanh thién i
9a; hay rén luyén tdm minb tré nén binh an, sdng
sudt va buéng xd. Roi ngay cd kbi nbitng viée nbw
vdy xdy dén véi cude It ban, ban 4é cé thé Iéi phé dwoc
ot chiing; trong mét 46 truwong hop ban con cé thé cdi
thién dwore tinh hinb nita.

Do d6, diéu rit quan trong la phai tw sich tAn minh,
“Bay gidr toi dang manh khoé, néu muén t6i c6 thé thu
xép dwoc thoi gian”. Didu @6 phu thudc vao ban; néu

ban thuwc long mong muén thi s& tim ra dwoc thoi
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gian. Néu khéng thich, ban s& tim ra dwoc ca tram ly
do d& bién hs. C6 lic, dang hanh thidn, ban cdm thiy
hoi mét méi. Ban dang hanh thién, va ciing thuc long
mudn hanh thién, song co’ thé tré nén mét méi. Trong
truong hc_)*p dé thi héy nghf ngo‘i, nhu’ng dtt'ng buéng

chanh niém, dirng qua ddm chim trong nga nghi!

Mot diéu niva rdt quan trong, nhit 1a d6i véi cdc thién

X: 10 (A 2 . s A
sw, moi thién sw c6 mét quan diém khiac nhau va déi
khi cling ¢6 nhidu tranh ludn x3y ra, didu nay ding,

didu kia sai, ...

M6t quan didm trong d6, tiéng Pali 1a “lakkhanam
aropetvd” ~Vam607; lakkhanam nghia 1a v6 thuwong, khd,
v6 ngi. Aropetva nghia la dit 1én hang dau. Mét sé
ngudi cho rfing cAu nay nghia la ban phai suy nghi, tw
duy v& né. Ban thiy cdc hién twong than tdm va suy
nghi v& chiing: A, day 1a vé6 thuong, day 1a khé, day la
v6 ngd, nhidu nguwdi nghi ring thé méi ding. Nghia
cta “lakkhanam aropetva” trwée hét la: dé dat mot cai gi
d6 lén hang dau, ban phai c6 sdn mét cdi gi & d6 da.
Vay ban di c6 dwoc gi & d6? Ban da phat trién dwoc
Tué Phan Bién Danh Sic (nama-ripa-pariccheda-iiana),
thiy dwoc cdc hién twong than tim, thiy ching sanh
khéi do nhan duyén, va trén nén ting d6, ban phat
tridn tué gidc sdu sic hon, thiy dwoc tién trinh than
tAm nay la vé6 thwong, khé, vo ngd, cd 3 dic twéng.
Didu d6 khéng c6 nghia la ban suy nghi vé ching ma
la nhin mét cdch siu sic va phat hién ra, chi khong

phai suy nghi. Khi d3 dat dén trinh d6 d6, tw duy vé
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nhitng didu nay la rit tét, suy nghi tré nén rit sing
sudt va chinh x4c. O giai doan nay, khi di kinh hanh,
ban ¢6 thé cdm nhan moi o dong d2u bién mit. Ban
thiy cdc c& d6ng chia thanh tirng doan mét, khéng
phai 1a mét c@ dong duy nhit. TAm chénh niém dang
hay biét c& dong, mbi 1an biét mét cé déng rdi né lidn
bién mit. Khi ban gio tay, ban c6 thé thiy nhidu doan
c dong nhd bién mit. Khi di kinh hanh, ban dich
chuyén va quan sét, né lién bién mit. Téi mubn nhic
lai nhidu lAn d& cdc ban hidu la chuyén dong bién mit
chit khéng phai 1a hinh ding bién mit. Chuyén déng
tw thin né khéng c6 hinh thé, ding diéu. Chuyén
déng bién mit, cdc cdm gidc bién mit, khi ban c@
d6ng mét phan thin s& c6 mét vai cdm gidc xay ra:
16ng mém, cing cirng, cdc cAm gidc nay ciing bién mét.
Ban c& d6ng thém mét chiit nita va cadm gidc lai bién
mit. Chuyén déng tw than né ciing 1a mét loai cam

glac.

Khi &n ubng ciing thé, dwa thic &n vio miéng; moi
cam gic trong ctr dong déu bién mit. Khi nghe céi gi
d6, cdi nghe ciing bién mAt. Ch&ng han khi rung
chuéng, ban cé thé nghe théy raAt nhidu Am thanh bién
mét, chi khéng phai chi mét 4m thanh. Moi thid déu
tré nén dit doan, roi rac, khong lién tuc, khéng cé céi
gi 1a lién tuc ci. That ngac nhién nita 13, trong giai
doan nay khi uéng nwée ching han, ban 14y mét cée
nwéce va ubng, néu d6 1a nwéce sinh t6 ban s& cam thiy
ngon hon, va theo d&i xem diéu gi xdy ra; né chiy din

z 2
xudéng da day, ban cé thé cdm nhin dwoc né dang
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chdy xubng. Ban c6 thé cdm nhan dwoc cdm gidc & da
day, sau vai phut ban s& cdm nhan dwoc hiéu qué cta
nwéce sinh té trén khfp cor thé. Ban cdm nhan né thim
vao tirng té bao, cAm nhén du‘(_)'c tirng sw thay déi, b:_in
c6 thé thy ning lwong thay déi trong tirng khoanh
khic. M&i khi in, ban c6 thé cdm nhan dwoc hidu qua
tidc dong cta thire &n; khi thoi tiét thay ddi ban c6 thé
cdm nhan dwoc co thd minh ciing ¢6 sw thay déi. Khi
néi dén co thé, toi khéng 4m chi vé hinh thé ma néi
dén cam gidc. Tham chi ngay ca véi suy nghi ciing thé,
khi suy nghi, ban 6 thé théy tdc ddng cda né trén
toan bé cor thé, moi t& bao trong cor thé ban déu tham
gia vao tién trinh suy nghi. Than va tim déu tham gia
vao tién trinh suy nghi, ching hoat d6ng ciing nhau;
chiing ta khéng bao gi>r ¢6 thé tich biét hoan toan
gitra than va tim. Mai y nghi du c6 tic d6ng dén moi
té bao trén co' thé ban va ban ¢6 thd cim nhan dwoc
didu d6, didu d6 khong phai la gia thuyét. N6 rat tha
vi, su sic va vi diéu. Khi dat dén trinh d6 thiy biét
sau sic nhw vdy, ban s& thiy khé tim dwoc cubn siach
nao hay dé ma doc ntra. Ban s& thiy nhiéu cudn sich
dwoc viét ra don thuan chi 1a nhitng suy nghi. Néu
ban nhay cdm dén mitc cdm nhan dwoc moi tic dong
ctia suy nghi [én co thé, ban s& rit ngai suy nghi va
khong dé suy nghi chen vio nita. Ban s& chianh niém
hon va ngay cang it suy nghi tiéu cwe hon. Néu chanh
niém hon, ban s& khéng con chim dim qud mic trong

suy nghi nita.

D1 khi chiing ta suy nghi mién man qua nhidu. Téi c6
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mdt ngwdi ban luén ludn tic gidn va budn buc, khéong
bing long vé1 bit c vide gi, véi bt ct ngudi nao.
Nhidu lan t61 héi: “Tai sao ltic nio c¢6 ciing tw lam
minh san han nhw thé? Cé c6 y thite dwoc minh dang
lam thé khéng?”. Cb ta trd lon: “Da, 6, to1 biét minh
dang lam didu d6”. “Vay tai sao ¢ lai phai lam nhw
th&?”. C6 ta d4p: “Khi tic gidn, t61 cdm thiy cé nhidu
strc séng hon, khéng tic gian, t61 cdm thiy bi trAm
cam”. Luén trich ct& ngudi khédc va thiy minh théng
minh hon ho, qua thwec c6 ta rit théng minh va diy
chinh 1a ric réi cta c6 4y. B&i vi rit théng minh nén
c6 nghi ring, minh théng minh hon ngudi va c6 thé
thdy ré moi céi sai. Quan diém cda c6 iy la: néu khong
thiy dwoc nhitng didu sai trai, thi ban la ké ngu ngéc.
C6 ta rit thong minh, nhung 6 ta luén dau khd. Cai
niao tét hon, théng minh hay ha}nh phic? Néu b:_in
dwoc chon thi dirng chon théng minh.

Dieng ludn di im kiém cdi sal.

Diéu quan trong la kbi thdy cdi sai, ban phdi biét né.
B4t cit didu gi trén Ioi ciing kbhéng ding € ching ta
phdi buon bwe. Trén 3o nay thiéu gi nhitng ké xdu xa
va sai trdi, b lam kbé mink vé nhing didn 96 ddu cé

ich loi gi.

Phwong phép thién nay dién gidi va chd trong vé cich
thire tAm tic dong dén than ching ta. Vat chit anh
hwéng dén than ra sao, chanh niém tdc déng dén than
thé nao, ban c6 thé nhan thiy sw khic biét khi c6
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chanh niém va khi th4t niém. B4t chot ban nhé chanh
niém tré lai va cdm nhan thin tAm tré nén thw gidn,
thodi mai hon, vi t& hon va it xdo déng, bit an hon.
Ban cé thé thwe sw cdm nhan dwoc didu d6 va s& nhan
ra r;ing, c6 chdnh niém thi van tét hon.

Khéng cé cdch s6ng nao t6t hon thé!

Cdch s6ng tot nhdt la luén luén chanb niém.

MOi kehi th&t niém, than tim ban 4€ bit an, xdo dong va

ostress nhiéu hon.

Hanh gid s& nhan thiy khi céi gi d6 diét di, né khéng
di dén moét noi ndo, ciing khéng thu vé& mét chd nao
Cca.

Mo thit déu sanh va diét, ching I ddu?

Khéng di ddu cd, chi bién mat I ma théi.

Truwée kbi sanh ching & ddu?

Chdng ¢ déu cd.

Chiing chdng tiv déu dén va ciing ching Ji vé déu.

Didu nay rit thim siu, vi diéu. Khi tw minh thiy dwoc

o 3. ~ 1R A A < 1A ,
diéu d6, ban s& hiéu dwoc sw tham siu, vi diéu cda né.

Mai sit na tam, mdi hién twong, khéng phai la hinh
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th8 ma 1a cdm gidc, kinh nghiém, khéng dén tir mot
noi ndo, cing ching di v& dau. Trwée khi ban kinh
nghiém diéu gi thi cdi kinh nghiém 4y & dau ra?
Chéng tir dau ci. Sau khi ta kinh nghiém thi kinh
nghiém 4y di v& dau? Ching v& dau ca! O day ching
ta dang néi vé viéc kinh nghiém trwec tiép cdc hién
twong, khong phdi mét sw viéc triru twong, ma 12 kinh
nghiém truc tiép thwe sw. Am thanh 1a mét kinh
nghiém truc tiép, cdi nghe 12 mét kinh nghiém, xdc
cham l& mét kinh nghiém, chuyén déng 1a mot kinh
nghiém, tAt ca kinh nghiém sanh khé1 trong hién tai va

ciing diét mat trong hién tai.
Anidbanagata bhagga puiijo n'atthi anagate,
Nibbatta ye pi titthant aragge sasapiapama.
~Vom 625

Ching khéng dén tir m6t noi ndo va ciing ching di vé

dau.

Anidbanagata bhagga: nghia la khi diét, ching khéng di

dén moét noi ndo, khéng tu v& noi chdn nao.

Puiijo n’atthi andagate: Troeée khi dén, ching khéng c6 &

moét kho chira ndo.
Nibbatta ye pi titthanti: Khi dién ra réi, né khéng & lai.

aragge sasapipama: Nhw dé& hat cai ddu kim, s& tru

dwoc bao 1au? N6 sé roi rung ngay tic thi.
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C6 réit nhidu bai ké nhw vy, rit hay va sau sic nhung
tit cd ddu dién td ciing mét y nghia. Ngay ca nghiép
(kamma) cting sanh va diét. Cé mét loai hinh ning
lwong rit khé didn ta bing ngén tir. Ngay chinh ning
lwong nay ciing khéng phai la mét vat thé, né luén
ludn trong dong bién déng. Phai mit mét sé thoi gian
méi da dé didn td v& né. C6 ngudi héi téi cling chinh
cau héi 6 miy ngay trwée day. Ching han, mét dia
mdy tinh, ban c6 thé chiva rit nhidu théng tin & trong
d6, dd th® 4m thanh va hinh dnh. Khi chu_yén ndi
dung vin ban, &m thanh va hinh anh tir dia vdo may
tinh, thuc té trong cdi dia d6 khéng hé c6 am thanh.
Ngay cd bing cat-xét ciing khong c6 &m thanh trong
d6. Hién twong nay dworc gidi thich la trong dia chiéa
nhitng ky hiéu mad hod dwéi dang dién tir. Chiing ta
chuyén aAm thanh thanh dong dién, roi chuyén tir dong
dién thanh cdc ky hiéu dién tir. Nhap ma dién tir nay
vao mdy tinh va nhin vao trong dia, ban s& thiy chi c6
hai ky hiéu, hai théng tin, c6-khéng, ON-OFF chi c6
hai ky hiéu va bing cich két hop hai ky hiéu nay ban
c6 thé tao ra dwoc bit ct didu gi trong mdy tinh.
Trong dfa may tinh chi c6 duy nhit nhing sw két hop
khéc nhau cia OFF-ON, ON-OFF va dia mdy tinh
d6 dwoc lam bing chit liéu gi? Cé thé chi lam bing
nhwa, bén trén pha mét 16p sit nhiém tir rit min. Téi
khong biét chinh x4c, nhuwng né phai la mét hop chit
sit, néu nhin siu vao hc_)'p chit sit nay, chling chi la
cdc nguyén td, va néu nhin siu hon vao nguyén té

ban s& thiy céc hat dién t& dang luén thay d4i, bién
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dich. Song mic du nhitng nguyén t& trong dia may
tinh luén luén thay d8i, né vin duy tri dwoc mét sw

‘A N coon 4tk R A Tro Tiar o5 34
lién tuc nao d¢6, va cé thé truy xuat dor he_:u tir d6.

N6i vé& nghiép 1a mét didu rit khé. D6 1a Iy do tai sao
Dirc Phat néi ring khé nhét 1a néi v& nghiép. Trong
vong luan hdi (vamsara), néu néi khéng c6 chiing sanh
nao thi lam sao con ngudi 6 thé tréi lin trong luan
hoi? Ban néi khéng cé ai c3, nhung roi lai néi con
nguwdi tréi lin trong vong luan hdi? Téi mubn thio
luin riéng vé& vin d& nay vao mét dip khac; day 1a mét
cha d@ rat thi vi. Trong giai doan nay hanh gia thiy
dworc tién trinh than tdm, ca hai d&u sanh va diét, ch
khéng phai chi c6 mét tién trinh sanh diét. Hay biét
cdc cam gidc va tim chanh niém, ca hai déu sanh diét,
didu nay dwoc goi 1a “phwong phdp quin sit song
hanh”. Liic ddu hanh gid thiy ring: “Téi dang hanh
thidn”. Day 12 mét cdm gidc rit thue. “Téi dang ngdi
day hanh thidn va dang ¢ ging rit tich cuc”. Nhung
khi tué gidc da phat trién thAm siu hon, hanh gia bit
dau thiy, ngay ca cai tAm té1 goi la thién nay (thién la
gi? bé la mot tAm; tAm chianh niém), tim chdnh niém
nay ciing chi thodng qua; ldc ¢6 ldc khong. Thidn
khéng phai 1a mét cdi gi d6 16n lao. N6 chi la mét cai
tam thay ddi tirng sit na. Thiy dwoc ngay ci tim
chanh niém nay ciing vé thuwong, khd, vé nga, khong
c6 céi “Té61” nao dang hanh thién c3, chi khi &6 hanh
gid méi phét trién dwoe tué gide thue sw v& vo nga.
Trwée d6, hanh gid c6 thé thiy d6i twong sanh diét.
Thay suy nghi sanh diét, nhung chwa thiy dwoc tam
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chanh niém, tadm thién sanh diét.
Ai dang banb thién?
D6 chi la tam, mat chudi cde tim.

Kbi thiy chi cé mot chudi tém chdanh niém, mét chudi
tém thién, kbhong phdi mét ching sanh, khéng phdi
“to1”; chinb cdi thiy 96 mdi lam hoan chink hiéu biét vé

06 ngd, bang khéong hiéu biét +¢ khéong diy Ji.
Dat dwoe dén ché nay la rit quan trong.

Chi khi hanh gid dat dén day m&i 6 thé 16t bé dwoc
ta kién, thuc sw budng bé ta kién. Khéng phai t61
dang hanh thién, c4i gol1 1a hanh thién chi la mot chudi
tdm chdnh niém. Trie phi dat té1 chd nay;, b%mg khéng
hanh gia s& khéng thé tién trién 1én giai doan tiép theo

dworc.

Té61 dw dinh s& gidng xong hai ting tué trong ngay
hém nay, nhwng cudi ciing ngay cd mét tué ciing
khéng hoan thanh dwoc. Téi mudn cho cdc ban mét
hidu biét co ban that rd rang, ranh mach. B&i vi, néu
ban khéng hiéu dwoc nhitng didu co ban thi gidng
nhitng cdi cao hon ciing ching ich loi gi. Mét khi da
hiéu diy da phin nay thi nhitng phin con lai s& twong
déi d& dang. D6 1a 1y do tai sao t6i néi véi cac ban la
to1 s& giang that ky vé& 4 tAng tué diu tién, nhitng tué

con lai s& néi rit ngin gon. N6 s& khéong khé, chi
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gidng thém vé ciing mét chi d& ma théi. Bén tué gidc

d4u tién 12 quan trong nhit.

Mt diéu cin phdi bét sike cdnb gide la hanb gid thiwong
rét hay tw mdn vé s tién bé trong thién va cde ting tué
ma minh da dat dwore.

“Téi bidt, téi bidu, nbitng nguwoi kbdc khong thé biét

dwoe bang t6i”, 36 la mét loai ngd@ man.

Hay quan sit cai tim d6: “Téi biét t6i c6 thd hanh
thién dwoc ma, t6i 12 mot thidn sinh gidi, t6i ¢6 thé tru
tam trén d& muc lién tuc subt mot thot gian dai”, dé
cling 12 mét loai tw min, ngd man va tw hai long vé1
minh. Kiéu man va tw min thuwong di lign véi nhau.
Khi nhft'ng suy nghi d6 sanh khé1, héy nhan co hé_‘)i dé,
quan sit né cho ky. Khi thdy dwoc né, ban s& vwot
qua dwoc va thAm chi s& dwoc tw do hon. Ngay cai
“To1”, “Téi biét”, “Téi c6 thé”, tw né da giéi han, déng
khung ban lai rdi. Néu thue sw muén dwoc tw do, hay
quan sit ngay nhirng suy nghi d6. Chéic chin chiing s&

dén.

Kiéu hanh, tw hao vé& bit ct thanh céng nao cia minh
va nghi ring minh t6t hon ngudi khic, d6 chinh 1a cai
“Té1", cai “ngd”. Trong mét s& trwong hop, sw kiéu
man ndy deo bam rit chit. D6 la ly do ngd man
(mana) chi c6 thé hoan toan bi doan trir & dao qua thi
tw; chi mét vi Alahdn mé1 khéng con ngd man. Ngi

man |2 sw so sdnh. Ban so sénh minh vé1 ngwoi: “Té1
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thién gidi hon, t6i ¢6 thé, t6i biét”, hiy nhin nhing suy
nghi d6 sanh khéi trong tdm; néu thiy dwoc né dén va
di nhw vay, din din qué trinh tw ddng hod minh véi
suy nghi iy s& khéng con nita. Chiing ta luén luén tw
ddng hod minh vé1 moi thi. Sw tw ddng hod nay dwoc
goi la ngd man (mana) hay ta kién (Jitth)). Khi thue
hanh mét cdch mién méit, vd vwot qua dwoc nhirng
didu nay, moi viéc tré nén sudn sé, d& dang hon, bing
khéng né s& tré thanh mét rao cdn, mét loai chwéng

ngai.
MBE diéu can lwn i nita la s dink mde.

Chiing ta thwong dink mde vao nhitng thét toa thién ot
dep, vao nhitng kink nghiém t6t. Ching ta dinb mde vao
st sing sudt, thiy biét ré rang.

That la thich khi minh sing sudt, thiy biét ré rang.
Khi ban di c6 dwoe né ma lai bi mit, ban s& cam thiy
rit buc boi. Vi sw thiy biét ré rang dem lai thod man
rit 16n. That 1a bwc minh khi khéng con sdng subt
nita. Chiing ta bi dinh mic vao sw sing subt nay. Dé
lai mét loai tham (lobha). Bit ct mét loai dinh mic
ndo, hiy quan sit suy nghi d6, quan sit sw dinh mic

vao sw sdng sudt, vao kinh nghiém t6t trong thién.

Té1 sé& tam dirng & day, tudn sau s& chi néi v&é mét tué
gidc thoéi. TSt hon ca la kién nhin va din dan di sau
vao chi tiét d6i véi bén ting tué diu tién. Néu ban c6

cau héi ndo, cé didu gi chwa rd, xin ci viéc héi.
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Hoéie3ddp: Thuc tai chan d& (paramatha) khong danh
méit hay bién di tinh chit, dic tinh vén c6 ciia né. Vi
du: néng chuyén thanh lanh. Diéu d6 la khéng thé;
néng sanh lén va diét di cling chi 1a néng. Ciéng khong
thd chuyén thanh m&m dwoc, mic di ching 1a mét
chudi lién tuc, nhwng né khéng thé sanh ra la mét thi
nay roi bién thanh mét thi khic dwoc. Khi mét cai
khéc sanh khéi thi né la cdi hoan toan méi. TAt ca cdc
phép do duyén sinh (cdc phdp hitu vi) déu luén luén
méi. Ching sanh 1én va diét di ma khéng hé danh mét
tinh chit vén c6 cta minh. Moi thi sanh va diét trong
mét thoi gian rit ngin dn ndi ching khéng c6 da
thoi gian dé chuyén d4i thanh thé khéc.
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Chuong 7: Tué thtr
tu — Kinh nghiém sy
sanh diét cua cac
hién turong. Phan biét
dao va phi dao

Hém nay, t61 bit diu gidng vé tué gidc thié tw,
udayabbhaya-iiana, Tué Sanh diét. O tué tho ba, khi
hanh thién ban di thiy ca ba dic twéng cta cic hién
twong tw nhién la vé6 thuwong, khé va vé ngi. Moi thi
sanh bé&i vi ¢6 nhan duyén khién ching sanh khéi,
ching diét béi vi ban chit céa ching la hoai diét.
Ching ta khong thd muén né khéng sanh hay dirng
digt dwoc. Khong 6 gi 1a mét thue thé trwomg tdn 3,
khong cét 161, khong thwe thé, khong linh hdn; tAt ca
chi 1a tién trinh; day 1a mét didm d6c ddo caa Phat
Phdp. Bing cich nay hay cich khic, con ngudi vin
mubn tin ring c¢6 mét cdi gi d6 thwong hing, vinh
clru, 6 mot cai khong bao gior thay déi. Trong tit ca
gido phdp cia Dirc Phat, khong ¢6 mét cdi gi 1a mot
“sw vat” ca, chi c6 nhirng tién trinh. Khi néi v& “sw

vat”, xin ban ¢ ging hiéu diing theo nghia chiing ta
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mudn néi.
N, AL 2 2 b-;\ , b;-.«
Tiv “swe v@t” co rat nhiéu y nghia.

Khéng c6 mot “sw vat” nao cd, chi cé nbhitng tién trinb.
Day la mét didu bét ske sdu sdc va quan trong. Dé
chinh la ché Phit Phdp kbdc xa tét cd moi tw twéng

tam linh va tén gido khdc.

Trong gido ly cia c4c tén gido khac, ban thwong nghe
néi vé vo thwong theo cich nay hay cich khéc, va ca
sw bit toai nguyén nira. Khi néi vé& vé thwong, ho néi
v& sw v6 thwong ctia hinh thé hay ding diéu. Ching
han ban dinh v& chiéc ly thanh nhiéu manh, moi
ngwdi néi ring: “O, diing 12 v6 thwong”, nhung ching
l& trwée khi v& né 1a thwong con hay sao? Khoéng,
khéng phai viy. Ngay cd trwéc khi v& né ciing da la
vd thwong.

Vé thwong dién ra trong moi lic, hiu nbw khong thé

nhén ra.

Néu nghT vé hinh thé, khi hinh thé d6 con nguyén ven
thi ching ta lai cho né la thwong con. Trong gido phap
cia Dic Phat, v6 thwong khéong cé nghia 1a vé
thwong cda hinh thé, ma la tinh vé thwong cda céc
tinh chAt: néng, le_lnh, clrng, mém. Nhﬁ'ng tinh chAt

nay ludn luén thay déi.

Nhw vay, & tué gidc thid ba ching ta thiy dwoc ca 3
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dic twéng mét cach téng quét. Va ciing chinh ba dic
twéng vo thwong, khd, v6 nga nay s& tré nén ngay
cang siu sic hon khi tién lén nhitng ting tué cao hon.
Tang tué the tw dwoc goi 1a wbadayabbaya-iiana, Tué
Sanh diét. Udaya nghia 1a sanh va vaya nghia la diét,
bién mit. M6t cach dinh nghia khéc cta v6 thuwong la
“hutva abbavattthena anicca” (Vom.628). Hutva nghia la
“sau khi d3 sinh ra” — tic la dién ra, sanh khéi. Abhava
nghia 12 khéng con tdn tai nita. O tué gidc nay, vo
thuwong khong cé nghia 1a hién httu dwét mét hinh
thie khdc. V6 thuwong 6 nghia la sw bién mét hoan
toan. D4y chinh la chd moi ngudi thuwdng nham 14n va

béi réi, ho hay hidu nham vé diém nay.

Thay 6 chi la mét mét cia vé thiwong (ndi mot cdch
chung chung). Con vé thwong thwe s nghia la khéng

con ton tai nita.

Khi con y niém v& mét cii dang thay d8i nhung vin
ton tai dwéi mot dang nao d6, ching ta vin con chip
tha vao y twédng vé mét cai gi d6 tredong ton. Mic du
né hoi khéc so véi cdi trweée d6, song chiing ta vin
nghi ring ching chi la mét; do d6 v6 thuong thue sw

c6 nghia 1a “khéng con ton tai nira”.

O tAng tué ndy, hanh gid da phat trién dwoc mét mire
dinh rat manh, chdnh niém rat manh va rat it suy nghi.
Dai lidce b:_in cling suy nghT, song dé chi la suy nghT vé
céc hién twong dang quan sat, khéng phai nghi vé cdc

van d& khéc. O giai doan nay, hanh gid hiu nhw chdm
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diét moi suy nghi vé& viéc khdc. Song thinh thodng
hanh gid ciing c6 nghi déi chidt vé& thidn va céc kinh
nghiém ctéa minh. Trwéce khi dat dén trinh d6 nay
hanh gid c6 rat nhidu suy tw, lo nght khéng biét minh
dang hanh ddng hay sai. Day cé phai la danh khéng?
Day c6 phai la sic? Day c6 phai la v6 thuong? Day 6
phai 12 khd? Sw phan van nay van tiép dién. Nhung
khi dat d&n giai doan nay, moi suy nghi nay d&u bién
mét. Tién trinh hanh thién tré nén rit tw nhién va
khéng cAn nhiéu cé ging, vi vy tam hanh gid tré nén
rit quan binh. Hanh gid da c6 tAm x3 (upekkha); da
phat tridn dwoc mét sw quan binh rit manh. Tam x3
ndy c6 nhidu dic tinh va phwong dién; mét trong
nhitng dic tinh d6 1a khéng so hai, cling khong thich
thd. Thich thd 1a mét loai tAm tham, wa thich. Khéng
phén khich, khéng he_mh phlic cling khf)ng dau khé.

TAm tré nén rat yén tinh va cin bang.

Qu4 trinh hanh thién tré nén tw d6ng, khéng cin
nhiéu cé gng. TAm an tru trong d&¢ muc hau nhw sudt
thoi gian. D61 ldc né ciing phéng di day d6. Hanh gid
nhan ra, chi thé 1a da dé kéo né quay lai, khéng cin
phai vat 16n véi né niva. Truée khi dat dén giai doan
ndy, tim chi mudn phéng di lang thang, nghi ngoi viée
gi d6. Ban kéo né quay lai va chi vai gidy sau né lai
phéng di tiép. D6 1a mét cude chién ddu, ching ta
phai vat 16n véi chinh tAm minh. Nhwng sau mét thot
gian, tam ling diu lai va an tru & d6; ching ta khong
con phai chién diu véi nhirng y nghi cia minh niva.

Sw tinh tin cling tré nén rit cin bang. Truwée d6

257



ching ta khéng c6 dd tinh tin va khéng c6 nhidu nhiét
tam, hing thd 1§m. Nhung & giai doan nay, tinh tin
tré nén cin bing, vira phai va diy da. Trwéce kia
ching ta c§ ging qua mirc, d6c vao d6 qud nhiéu sic
lwe va tAm tré nén xdo ddng, trao ctr. Tinh tAn va cb
ging qué nhidu gy ra trao ci; tinh tin va ¢ ging qua
it khién tam 1o do, cham chap va lwoi biéng. O giai
doan ndy, sw tinh tin rit can bing, chi vira da &8 giw
chanh niém va d& sw hanh thidn tiép dién du din.
Hanh gid c6 thé ngéi thién rit lau khéng khé khin,
bd1 vi & gial doan nay trong tAm khéng con x40 dong,
b4t an nita. Hiu nhw m&i khi hanh gii khéng ngdi yén
dwoc thi d6 1a d4u hidu ciia tAm xdo déng, bat an cha
khong phai chi la do c4i dau trong than. Ngay cd &
giai doan ndy, cdi dau vin dén va di, nhung béi vi tam
da dworc ldng diu va khéng c6 trao ct nén ciing khéong
c6 mong mudn lam gi nita. TAm chi gin chit trong
thidn, quan sit moi thi sanh va diét ngay tai chd, ngay
trong sat na hién tai. D& muc thién ciing tré nén ngay
cang vi t& hon; ching xuit hién rit nhd nhiém va vi té.
Trwée kia, thwong cé nhitng suy nghi va cdm gidc tho
rap xut hién, nhwng gior day cdc cdm gidc tré nén ém
diu va vi té. Cac suy nghf tré nén rat cham, rat min va

V1 té.

Nhw vdy, & day tAm c6 6 dic tinh: khéng so hai, ching
phén khich; khéng wa, ch.:?tng ghét, khéng hqnh phlic
ciing chdng dau khd (nghia Ia khéng phin khéi, hing
thd vé bat e didu gl); thién tré thanh tw dong, tinh

tAn tré nén can bing, 6 thé ngdi lau khéng gip khé
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khin; d& muc thién tré nén rit vi t& va khéng bi xao
ling, tdn tAm. Cé nhidu loai x& (upekkha) khic nhau.

Loai x4 nay dwoc goi 1a tAm x3 vé1 6 dic tinh.

Nhw vay, ting tué nay dwoc dinh nghia nhw sau:
Paccuppannanam dbammanam viparmamanupassane
Paiifia udayabbayanupassane ianam.

~Pts (.57

Tir paccupappanna rit quan trong. N6 cé nghia la hién
tai, ngay trong hién tai. Quan sét tién trinh than tam
ngay trong hién tai, khéng phai la suy nghi vé& cdi xay
ra trwée d6. Mot sb ngudi cho ring: cd nghi vé qua
khi d8 thiy tit cd nhitng gi tirng xiy ra déu di qua
méit, ho cdm thdy nhw vay la da hiéu dworc v thuwong.
Nhung d6 khéng phai la trf tué thwe sw, khong phai la
tué gidc dich thuwe vé vo thwong.

Tué gide dich thice vé vé thieong phdi dién ra ngay trong
hién tai, trong chinh nhitng gi dang dién ra biy gio!

Do d6, paccuppannanam la dang dién ra ngay bay gio.
Dhammanam (tx Dbhamma — phép, cé rAt nhidu
nghia), & day nghia la tién trinh than tim. Thiy dwoc
sw diét (vparmamanupassane) cha nhitng phdp dang
dién ra ngay trong hién tai (paccuppannanam
dhammanam) va thwe sw tué tri né (paiia — véi tri
tué) dwoc goi 1a wdayabbayanupassane ranam hay la

udayabbaya-iiana, Tué Sanh diét.

259



O giai doan nay, mbi khi hanh gid chd y, hay biét mét
d6i twong sanh 1én, sw sanh khéi tré nén rit ré va né

bién mit ngay lap tdc.

Tam hay biét rdt sdc bén va ré rang, thiy ré sanh va
diét, sanh ngay lap tite, Jiét ngay e thi. Hanb gid
thiy né sanh & ddy va Jiét ciing tai ddy, ma kbéng bién
Jbt tré thanh khdec.

Jatam riapam paccuppannam tassa nibbattilakkhanam

Udayo viparinamalakkhbhanam vayo

~Pts 54

Dic tinh sanh khéi (nibbattilakkhbanam) cta sic dién ra
trong hién tai (jatam ripam paccuppannam tassa) dwoc
goi 1a udayo; ddc tinh diét ctia né dwoce goi la vayo.
Hai dic tinh nay («dayo va vayo) d&i lidn véi nhau tao

thanh tir udayabbaya.

Thue té c6 nhidu loai hién tai (paccuppanna, Vom.451).
Cé mét loal dwoc goi 1a vantati-paccuppannam, nhin
nhan moi thi nhw 12 mét nhém, mét hop thé. Ching
han khi ching ta nghe mét tiéng déng (chuéng ngén),
phai vai gidy sau né méi bién mét. Tiéng chuéng dau
tién ching ta nghe “boong!” rdi din din tan bién. Néu
nhin nhan nhw mét tdng thé, tiéng chudng kéo dai dén
vai gidy, didu nay dwoc goi la vantati; santati nghia la
mét chudi, coi cd mét chudi chi nhw mét sw viee duy
nhét. Day 12 mét cach hiéu rat thé thidn v& v6 thuwong.

Nhung néu chid y hon nita vio 4m thanh, ban s& nghe
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thiy tiéng chuéng ngan, rit nhidu tiéng ngan nhs,
tiéng sau sanh lén tiép ndi tiéng trwée, cang vé sau
cang nhd din; thanh Am méi sanh lén trong tirng
khodnh khic. M3i gidy c6 nhidu thanh 4m sanh lén va
nhidu thanh am diét di. Néu suy nghi trén ly thuyét,
ban ¢4 thé thdy cdc rung déng Am thanh xdy ra vao
khodng mét ngan lAn médi gidy, rit ngdn ngti, rat
nhanh. Khana-paccuppanna (sat na hién tai) rit ngin
ngti. Song cdc hién twong cta vat chit va tdm sanh
diét nhanh dén muc ching ta khéng thé kinh nghiém
hay nhin thiy dwoc. Dic Phat néi tién trinh than sanh
diét vao khoidng 1000 ty lan trong mdi gidy! Kinh
nghiém dwoc didu nay 1a mét didu khong thé lam
dwoc d6i véi mét ngudi binh thuwong. Tién trinh tim
con dién ra nhanh gép hai 1an. Tuy vay, néu trong mot
gidy ching ta kinh nghiém dwoc 10 1an v6 thwong, thi
6 thé cho ring minh da hiéu dwoc v6 thuwong. Thong
thuwong ching ta thily dwoc khoing hai 1dn méi giay,
nhwng khi rit dinh tinh va tip trung, thoi gian s& kéo
dai ra, mdi gidy c6 thé tré thanh mét khoang thoi gian
dai. C6 lic, hanh gid cdm thiy nhw minh da ngdi dwoc
ca tiéng déng ho, nhung nhin déng hd méi théy chi
dwoc 5 phiit. O mét giai doan khéc trong thién, ban
ngdi 3 hoic 4 tiéng ddng hd, song lai c6 cam gidc la

méi ngdi dwoe khodng 1 tiéng ma thoi.
Thoi gian tré nén rdt khéng the;

Né cé thé dai ra kbi chdnb niém nhanh nhay va sdc
bén. Cé liic, kbi ban thé nhap mét trang thai dink tham
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ddu, tho't gian bién mat.

Sw bién dang ciia thoi gian bdt diu xdy ra bir giai Joan

Jddu ciia tdng tué nay.

O giai doan nay, khi kinh nghiém mét didu gi d6, béi
vi d61 khi ban c¢6 théi quen suy nghi va ghi nhan bing
cdch dinh danh, ban c6 dit tén cho né, nhung khoanh
khic ban c6 dit tén thi né da khéng con & d6 nivra. Do
d6, ban c6 cam twéng 1a minh khéng thé dit tén cho
moi tht dwoc niva, chi c6 thé thé_y ching, quan sét
ching ma khéng suy nghi, khéng lam mét cdi gi hét.
Déi v6i nhitng ngwdi méi d&n, thién sw day phai ghi
nhan moi thi: nghe, nghi. Song khi da dat dén chd
nay, ngay khoanh khic ba.tn cd ghi nh{in, né d3 khéng
con & d6 nira. Ban khéng thé ghi nhan dworc, ban
budng bd viéc ghi nhan va chi gitr chdnh niém va nhin

that sau.

O giai doan nay, ban chi nhin va thiy, kbéng ghi nban
cdi gi, ban kbéng thé ghi nhin dwoe nita, béi vi ghi
nbén thi chdm con thiy thi rét nbanb.

Trong giai doan niy, c6 lic hanh gid thiy dwoc 4nh
séng rwec r& (obbdsa), 36 1a d4u hiéu clia mét ndi tim
rat dinh tinh, tp trung. Anh sing nay c6 thé c6 nhidu
hinh dang va mau sic khac nhau. Déi khi [a mét ngoi
sao sdng rwc xult hién rdi bién mit rit nhanh, c6 ldc
né xudt hién tir moét bén di chuyédn ngang qua trwéce
mit lam hanh gid rt thich thd. Lic khdc hanh gia lai
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thdy 4nh sdng rwe r& 1én réng ra nhw mét mit triang.
Trong thidn an chi dinh (vamatha), hanh gid ciing
ching nghiém dwoc loai 4nh sdng nhw thé nay. N6 la
mot diu hidu cda sw tp trung va strc manh cdia tim.

C6 lic dwdong nhw thei gian tréi rdt cham, didu d6
nghia 12 tdim ban dang lam viéc rit nhanh. Gita
nhitng tién trinh tAm, luén luén 1a & cudi tién trinh, c6
mét khodng tréng dwoc goi 1a dong tAm hitu phan —
bhavanga (hoic hé kiép tam). Khi hanh gid c6 qué
nhidu bhavanga, thi thwong cé6 mét khoang tréng lén.
Trong moét gidy chgmg han, néu cé nhidu khodng tréng
xen vio gitra, hanh gid chi ¢6 thd kinh nghiém dwoc
mét s6 it déi twong. [t khoang tréng, hanh gia s& kinh
nghiém dwoc nhidu hon. Khi kinh nghiém dwoc nhiéu
d61 twong, nhidu sw viéc, ban cam thiy thoi gian
dwong nhw cham lai. Néu nghién cdu lwong té va

thuyét twong d6i, ban s& d& dang hidu dwoc didu nay.

Kbi tdm lam viéc nhanb bon, ban cé cdm gide dwong
nbw thoi gian cham lai, didu nay rét thiwe. Trong mot
giai doan khde cia thién, kbi tEdm vwot khéi thoi gian,
viwot khoi cdc hién twong, khodnb kbdc 36 ban khéong
thiy sanb Jiét nita, I6i véi ban thoi gian kbéng ton tai
— phi thot gian.

Cé mét cdnb gidi, trong 6 thoi gian khong con hién
bitu.

Mot dic didm khdc cta giai doan ndy la tué gidc

(i@na) tré nén rit rd rang, thiy ré tim chi thuln tdy la
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mét tién trinh, khéng phai ching sanh. Ban khéng suy
nghi vé didu d6, ban chi thiy né dang din ra, né chi
1a mot tién trinh, khéng phdi mét ching sanh nao. Khi
kinh nghiém moét tién trinh than, ban ciing théy y nhw
vay, rat ro rang, khéng chit nghi ngo, khéng gon chut
suy nghi. Ban thdy né chi 1A mét tién trinh tw nhién,
ban thiy sanh diét rit ré rang, khéng cin cb ging, né
rit don gidn va minh bach. Hidu biét rit sic bén va rd
rang, tué gidc sing subt, that ky diéu. Hanh gid ngac
nhién 12 minh lai c6 thé thiy dwoc didu d6 mét cach rs
rang dén thé. Phin 16n thoi gian ching ta thwong rit
lo mo, cham hiéu, réi tri, ching ta khéng thdy dwoc
cdl gi rd rang cid. Song & giai doan nay, khéng suy
nghi, ching ta hwéng tim dén viéc gi d6 va thiy né
rit rd rang, nhw né dang la. Cé lic chiing ta cadm thiy

rit hanh phiic va thod man.

Hy (piti), rdt nhidu hy va nhiét tdm, d6i khi hy lac
thAm nhuln khip co thd. TAm tré nén tinh ling dén
muc moi suy nghi d8u chdm ditt, sw quan sit tré nén
rit rd rang, tué quan tréd nén rit sic bén va sing subt.
Lic d6 s& c6 mdt loai hy lac sanh 1én. Tuy nhién qué
nhidu hy lac ciing lam cho tidm xdo déng va didu nay
6 thé tré thanh mét loai phién nio. D6 chinh la Iy do
nhitng trang théi nay dwoc goi 1a vppassanupakkilesa,
tlly phién nio caa thién Vipasana. Tw than ching thi
khéng phai la phién nio. Néu ching ta chi y va khéng
dé bi dinh mic vao ching, khéng tw hao, tw man vé
nhitng trang thai ndy, ching ta s& khong hidu sai vé

céc kinh nghiém d6. Khi &6 ching chi sanh 1én réi diét

264



mét, chila cac hién twong.

Song néu chiing ta b médn va dink mde vao nbitng
trang thdi nay, ¢é lic con l@m twéng ching la Niét
Ban; kbi 36 né 4 tré thanh mét loai phién ndo, mét tri

kién sai lam.

Sau d6 1a dén passadhi — an tinh; than va tim tré nén
rdt mit mé, thwe s mat mé, mat dén mirc ban twéng
nhw minh dang ngéi trong phbng may lqnh, ¢6 liac b:_in
6 thé cdm nhan dwoc nhitng giot nwée mét lanh trén
than, thaim chi nhiét d6 co thé ciing gidam xudng.
Trong chiia t61 &, t6i c6 mot cai nhiét ké, may do huyét
dp va mdy do nhip tim. Thinh thodng t61 budc chiing
vio ngudi va do huyét 4p, nhip tim va nhiét d6 co thé.
Qua thuwe nhiét d6 cor thé, huyét 4p va nhip tim c6
gidm xubng. Didu d6 cho thdy sw chuyén héa trong cor
thd da cham lai. Chi ¢6 tAm la hoat déng tich cuc,

nhuwng khéng phai 12 suy nghi.

Diéu 36 cho thdy suy nght tiéu tén nbiéu ndng lwong
hon. Lo ldng ciing lam tén rdt nhiéu ndng liong. Néu
ban kbéng suy nght ciing ching lo ling, tim 4 tré nén
rét sde bén va chi st dung mét nuke ning lwong t6(

thiéu.

Ban ciing kinh nghiém dwoc vukha — lac, béi vi lic d6
tam khéng dinh mic hay suy nghi bit c¢ didu gi. Tam
rit an lac va giai thoat. Didu nay nghe cé vé& nguwoc

doi. Lam sao ngwdn ta lai cdm thiy an lac khi thiy moi
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thi d8u sanh diét tdc thi nhw vay?

Ban cdm thdy an lac vi ban hoan toan tdich biét va

buéng xd.
Suw bubng xd mang lai niém an lac the s1e.
Dinb mde la mét gdanh néing.

Héu hét moi nguwoi déu cdm thdy hanh phic kbi dat
dwoe Jieu mink muén. Song hanb phic thiee s la

khéng mong muon gi cd.

Didu nay rit khé ma hidu dwoc. Néu khong hanh
thién ma chi nghi v& né, chiing ta s& khong thé tin didu
ds. O giai doan nay, ban khéng con mong mudn bAt
ct didu gi. Khéng mudn gi ci ngoai nhitng nhu ciu

thiét yéu hang ngay.
Ban ciing 6 ca adhimokkha: ¥ chi quyét tim va dire tin
siu sic. O giai doan nay, hanh gid c¢6 dirc tin thue sw

sau sic vao Phép.

Diéu nay qud thit ding. Phdp hanb nay thwe s dén

L& tué gide tham diéu va gidi thodkt.

Ban kbhéng con mét chiit nghi ngo nao nita; hoan toan

vuot qua moi nghi ngo.

R&i dn paggaha: ban c6 rit nhidu tinh tin va khéng
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cam thiy lwdi biéng mét chit nao. Cor thd khéng con
ning n& nita. Ban chi mudn tip tuc hanh thién, khéng
chit mét méi, khong hén trim, khéng di dwoi budn
ngu. Mot sb nguwdi con khéng ngd ty nao, ho cé thé
hanh thién cd ngay 14n dém. Khi ban dit lwng xubng
ngt, dirng tri dinh trwée 14 minh s& phai ngt, ma hay
chanh niém cang nhidu cang tét cho dén khi ban roi
vio gifc ngi, thé 1a da. Co thé ban cin phai ngd. Sau
vai gior ban thire diy va cdm thiy sin sang hanh thién

ngay, khéng con lo mor budn ngl chit ndo nira.

Upatthanam: chanh niém rit sic bén, rit manh. Chanh
niém va dinh khic nhau, mic dd mét mit nao d6
ching twong tw nhau. Khi ban ¢é dinh, tAm an tru &
tal mot diém, song bqn khéng thl_rc sw théy du’q‘c sanh
diét mét cach sic bén. Khi thwe sw chanh niém, ban
thé_y sanh diét rat sc bén, va tAm luén an trd quan st
tién trinh. Thién an chi dinh (vamatha) dem lai cho ban
dinh tAm tham hau, song khéng dwa dén tri kién va tri
tué sang sudt. Khi tam rit chanh niém, dinh ciing ting
trwdng. TAm cang tip trung, né an tru trén mot dé
muc cang lau. Khi tdp trung hon nira, tAm sé& tré nén
thuan tdy chdnh niém trén d& muc va an tru & 6. Déi
ldc ban mét chdnh niém, nhwng tim khéng hé bi xao
ling, phan tdn. TAm tré nén rit tinh ling, dinh tinh
ma van rit chdnh niém theo d&i d& muc. Trong truong
hop d6, néu hay biét didu nay dang dién ra thi hiy ¢
ging gia ting thém chdnh niém bing cich hay biét
thém nhitng d&8 muc khdc. Néu ctung ldc chanh niém

trén hai d&¢ muc, ban s& git vitng dwoc chanh niém va
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tinh gidc hon ntra.

Khi chinh niém rit manh, ban c6 thé hay biét dwoc
rit nhidu thé dang dién ra cting mét ldc. Ban khéng
con phai cb ging biét mét hay hai d& muc ntra, khéng
phéi c6 ging hay biét bat ci cdi gi, khong cin luwa
chon d& muc ma chi don thudn chdnh niém. Khi c6
chdnh niém, ban s& thiy moi thi di té1 dap vao tdm
chanh niém, d8i twong dip vao tim chanh niém.
Nhung khi ¢6 qud nhidu d8i twong té1 va chanh niém
khéng thé xu ly ndi tit ca moi thi, tAm s& tré nén trao
ctr, xdo dong. Khi ban thiy tim mit &i sw ré rang,
minh bach thi hiay ¢ ging thu hep d& muc lai, dinh
tinh tré lai va chi y vao mét hodc hai d& muc théi.

Ban cin phai c6 mét chit diéu chinh.

Liic dau ching ta c6 gdng chi y d&n mét d&& muc va
tAm ct& phéng di, lang thang d4y d6. Chiing ta nhén ra
sw phéng tam d6, dwa né tré lai an trd vao mot dé
muc khéc. Ching ta phai thwe hanh that chuyén cin,
tich cwe. Song & giai doan nay tAm luén ludn an tru &

d6, né ludn ludn hién dién.

Doi kehi ban thiy chdanb niém nbw mot chiée giwong, moi
thit i qua trieée mdt giwong déu dwoe phdn chiéu trong
96, ban hay biét né mét cdch tw dény.

Khéng con phdi lo giée chdnb niém nita.

Chéanh niém (vati) va tinh gidc (vampajaiisia) rit manh
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trong gial doan nay, ngay c3 & giai doan truwée né ciing
da manh réi. Manh nghia la chdnh niém luén cé mit
va sin sang trong moi ldc. Ban khéng con phai lwa
chon d& muc ntta. Chanh niém luén cé d6 va né tw
déng hay biét bt ci cdi gi sanh diét trong sit na hién
tai. Ban hanh thién rit d& dang.

Mot diéu nira, ma thwe ra la quan trong nhit, d6 la
nikanti: sw dinh mic. TAt cd 9 loai kinh nghiém trén it
nhidu d&u xdy ra véi méi thién sinh. Day 1a diu hiéu
cho thdy tam di tré nén dinh tinh va chanh niém hon.
D6 1a ly do tai sao c6 lic ban thiy 4nh sing, c6 ldc tué
gidc rit sic bén, cé lic rat nhidu hy, an tinh, an lac,
hanh phic, nhidu ddc tin va tinh tdn. Nhitng kinh
nghiém nay rit t6t. Khéng c6 cdi gi sai trong d6 ca.
Song néu ban dinh mic vao mét trong nhirng kinh
nghiém nay, khi d6 né sé& tré thanh phién nio, nhiém
6. Ban than 4nh sing khong phai la 6 nhiém. Tué gidc
r6 rang khéng phai 1a 6 nhim. Ching rit thanh tinh
va rit t6t dep. Chi khi ban dinh mic véi ching thi

chiing mé1 tré thanh nhiém 6.

Cé khi ban dinh mdec véi cdi thdy biét ré rang va sdc
bén nay, ban hdanb dién vé néva muon cé lai kinb
nghiém 6. Cdi muén 36 chinb la nikanti (dink mde) va

96 la nhiém é.
B4t ct kinh nghiém nao di kem sau day déu c6 thé gay

ra sw dinh mic, tham &i (tanha), ngd man (mana) va ta

kién (ditthi). Khi thdy nhirng loai 4nh sing ruc r&, cé
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khi 12 mét chum sdng téa rong khong cé hinh dang
nhit dinh, ching ta thiy tim minh rit sing subt va
béi vi tAm tinh thitc nén ching ta méi kinh nghiém
dwoc sw sing subt nay. Mot sé ngwdi 1am twédng ring
minh da dic dao. “Bay gior t61 da dic dao, tam téi v6
cling trong sing, vd cung an lac, tinh ling va gidi
thoat”, tué gidc vé6 ciing sic bén, né khéng thé nao tét
hon thé. Néu lam twéng nhw vay thi d6 1a tri kién sai
lam, tham &i (tanha), ngi man (mana) hoic ta kién
(ditthi) s& sanh khéi, day chinh 1a nhim 6. Cé tit ca
10 loai 6 nhim trong thién Vipasani (10 tuy phién
nio); 9 loai dau ban than né khéng phai 1a nhiém 6,
chi c6 loai thé 10 méi thwe sw la nhiém 6. Xin hay
hidu didu nay. B&i vi c6 tAm xa (upekkha), tdm ta tré
nén quan binh d&én mirc khoéng cin phai c ging hanh
thidn ntta. Qué trinh thién tap tw dién tién. Déi ldc
chlflng ta nghT r?éng minh khéng cAn phai lam gica, chi
thw gidn bubng xa thodi mai. Lic diu lam nhw thé,
ban s& cam thdy rat t6t dep; ban khéng phai b ging,
that thw gidn va thodi méi, vo cing an lac, tinh ling va
giai thodt. Nhwng sau mét thoi gian, tim ban mét tinh
tAn, né tréd nén 1o do va budn ngu, mat di sw sic bén
va chanh niém va sau d6 s& mét dinh tAm. Méi khi trai
qua kinh nghiém nay, diéu quan trong la phai tw nhic
minh ring ban than didu d6 khéng phai la nhiém 6.
Chi ¢6 sw dinh mic vao né, sw tw man hoic thiy biét

sai JAm méi 12 nhidm 6.

. . o LR A LA X
Céc loal 4nh sdng rwe r& c¢6 thé xuit hién trong thién

an chi dinh (vamatha), chi nhd vao sw tip trung don
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thuln, va ching ciing ¢6 thd xuit hién trong tué gisc
Vipassand; sw hiéu biét tré nén rit rd rang va sic bén
dén mirc ban cdm thiy bén trong minh rit sing subt.
Thue ra, ching ta da kinh nghiém dwoc nhitng didu
ndy ngay tir ldc dau thwe hanh Vipawana. Ngay & tué
gidc thi nhit, khi tim tinh ling va sdng sudt, niém va
dinh da twong @61 manh, thinh thoing ching ta ciing
kinh nghiém dwoc trang thai nhe nhang hay hy lac,
hing thd nay roi. Tuy nhién, & giai doan ndy, né manh
dén mirc mot sé ngudi, tity vao tinh cich clia méi cd
nhan, d3 nhin thé_y nhidu hinh danh khic nhau nhw
hinh 4nh Ddc Phat hay nhitng khung canh binh an.

Ban thin té1 1 ngwot yéu thich khung canh thién
nhién, t6i yéu thién nhién, bdi vay téi thuwong cé xu
hwéng nhin théy hau hét nhitng cdnh nui rirng, ao ho,
c6 lic nhin thiy mét mit hd sing trong nhuw mét tAm
gwong. Ty thudc vao dic diém tinh cich ctia mdi
ngudi, cdc hinh dnh nhw vay thwong xuit hién trong
tAm, rit sic nét va séng dong, nhw thé ban dang &
chinh noi d6 vay. Trong mét sé truedng hop, ban 6
th didn dich va hiéu dwoc nhitng hinh 4nh nay, song
sw dién dich khéng quan trong. Ban ciing ¢6 thd tim
hidu dwoc ci tinh cch clia minh nita. Mot ngudi c6
ban tinh tw nhién la san s& nhin thdy c4c hinh dnh ghé
ron nhw x4c chét, nhirng khudn mit xiu xi. Nguori c6
nhidu dic tin cé thé thiy nhing hinh anh Dic Phat
rit dep; c6 khi con nhin thiy Dic Phat dang séng, rit
thwe, dang c& ddng, lam viéc nay viéc kia niva. That ra
ban khéng thdy dwoc Ddc Phat that, ma chinh tam
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ctia ban tao ra hinh anh d¢.

Kbi thdy nhitng thie nhw vdy, bat ké la thdy cdi gi, chi
hay biét va nhén ré ching, dixng dién dich, tim biéu bat
cit diéu gi. Béi vi kbi dién dich la ban dd suy nghi. Kbi
suy nght ban sé mat niém va dinb, chanh niém sé thodi

boa.

Khi kinh nghiém dworc c4c loai 4nh sdng nay, ban cdm
thé_y rat nhe nhang. Ban nghi r:\ing, vi minh da dic dao
nén nhirng 4nh séng nay xult hién, d6 la sw hiéu biét
sai 1Am, béi vi hanh gid cdm thiy rit an lac va thich
thd nén tAm tham sanh khéi. C6 ldc, cdc suy nghi
ciing xuft hién, hanh gid thiy cdc hién twong sanh
diét va suy nght: 6, day thue sw 1a v6 thwong. Ngay
ca khi ban suy nghi, chinh niém vin rit sic bén va
chiing ta nght “sw hidu biét cta minh rit s§c bén”. Ban
tw ddng héa minh véi sw hiéu biét d6. N6 tré thanh suw
hiéu biét “cia té1”, tri tué “cda td1”, tué gidc “cta to1”,
va cél “cda t61” nay chinh la nhiém 6. Tué gidc khéng

phai la nhi&m 6, song cdi “ctda t61” tré thanh nhiém 6.

Mot trang thdi hy rat manh s& xut hién; né cé thé
tran ngip khip co thé, hoic chi mét phin cta than,
gibng nhw nhitng dot séng. Déi ldc ban ¢6 cam gidc
than thé minh dang tréi bdng bénh, hay khéng cé
trong lwong, cé ldc toan than bién mit, chi con lai
tAm, con lz_ii chanh niém & d6. Hanh gld cé thé khéng
con y thie va khéng hay biét dwoc nhitng gi xung
quanh nira. Trong mét sé tredng hop, hanh gia thiy
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tAt ci cdc hién twong than tim dirng lai va bién mét,
nén voi cho d6 la dic dao. Mot dic diém cta suw gidc
ngd la than hanh va tam hanh déu diét, song & giai
doan nay thi chwa phai 12 gidc ngé thuwe sw. Trong mét
sat na ngin ngti tAm chot dirng lai, c6 mét khodng
tréng nao d6, song ngay lap tic ban lai chanh niém

tré lai va thiy ring c6 mét khoang tréng vira qua.

Sw khdc nhau giita hién twong nay va sw dde dao the
ot la sau kbi thiy kbodng tréng 36, 96 sdc bén va sdng
sudt ciia ban vén nbw cii, ban thiy lai ciing vén nhitng
bién twong y hét nbw cii, theo mét cdch nbw cii kbéng hé
thay 6L

Sau khoanh khic gidc ngé thue sw, khi né xay ra, tam
s& cham lai mét chit, khéng con sic bén nhw cii nira.
Maic du niém va dinh vin c6 d6, nhwng tdm khong con
sic bén va nhanh nhw trwéce nita. Nhw vay, khodng
tréng nay khéng phai la sw gidc ngd thue sw.

Dsi khi sw an tinh rit manh, than va tim tré nén rit
an tinh va roi tré thanh mét nhén thttc, chi trong mét
khodnh khic rit ngin. Cé lic dinh rit siu va d& muc
thidn tré thanh mo nhat va bién mAt, tAm tré nén
tréng réng, khéng hay biét gi nta. Than vin git
nguyén nhw vdy, rit tinh ling, khéng lay déng ciing
khong d8 guc xudng. Khi budn nga thi than thwong
a8 rii Xuéng. Nhung vé1 loai dinh nay, than khéong ha
d8 xuéng, mic du ¢6 lic ban ciing bi budn nga. Béi c6

tim xa va quan binh, ban khéng con phai lo ling gi
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dén thién nita. Lidc diu thi ban lo 1ing rit nhidu: “Téi
c6é chanh niém khéng? Tam t61 ¢6 con & day khong?
Tam c6 bi phéng di dau khéng?”. Cé rit nhidu suy
nghi va lo 1ing cho thién tip, song & giai doan nay,
ban khéng con suy nghi hay lo ling bit c¢ diéu gi

nira.

Tam tré nén rit an tinh va thw gidn, thw gidn hon nita
va roi sau mét lac khéng con y thive. Khi qué thw gidn,
ban s& tré nén mit y thire. D61 khi @6 chi la mét gide
ngt say thwe sw! Gidc ngt nay rat khic véi gide nga
binh thwong. Théong thwong khi ban nga thi than
khong thé gitr dwoe tw thé ngdi, né s& tré nén &o 13,
mém ri ra. Khi ban hanh thidn, tdim ¢6 thé rit tinh
laing va an lac, dinh rat manh, khi budn ngd than
khéng hé rii xudng, ma vin gitt nguyén dwoc tw thé
cti. Khi ban thic diy, tim van rat trong sdng, rd rang
va khéng hé cadm thiy 1o do, mét méi. Ban lai s&n sang
d& hanh thidn tiép. Nhidu nguwdoi to1 biét, va ngay ca téi
déi khi ciing kinh nghiém dwoce didu d6, sau khi ngdi
thién nhiéu tiéng trong ngiy, cé lic bi roi vao giic
ngt, déi khi rit lau. Khi thic day tAm vAn rit twoi
mé1, sdng khodi, trong sdng va tinh thic va khodnh
khic thirc day, ban tw d6ng hanh thién tré lai. Théng
thuwong khi nguwdi ta thiee gide, ho khéng thue su biét
la minh d3 tinh. C4c y nghi mo' mang con tiép didn ca
mét lic lau rdi ho méi tinh day dwoc; song d6i véni céc
thién sinh thi ngay khi ho vira thic day, tAm dAu tién
sanh khéi 1a hanh thidn ngay; thién sinh sin sang dé

hanh thién. D6 1a mét didu rat tét.
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Didu ngac nhién hon nita 1a & giai doan niy mét sé
ngwdi c6 thé hanh thidn ci trong gidc mo niva. Ban da
bao gi» nghe néi dén didu d6 chwa? Ban c6 thé hanh
thién trong mo dwoc khéng? Sw phu t61 thuwong héi
kiém tra t6i thé nay: “Con ¢ hanh thién trong khi mo
khéng?”. Téi dap: “Bach thdy, con vin chwa dwoc a”.
Sw phu néi: “Dworc rdi, viy hiy cb ging chanh niém
hon ntra, chdnh niém hon, hanh thién nhidu hon
nita”. Téi cb g:fmg hanh thidn nhidu hon, va roi mot
lan t61 da hanh thién dwoc trong mo. T6i cam thiy rat
hanh phiic béi vi da ¢6 c4i dé trinh véi Sw phu. Ching
ta thwong mudn lam thiy minh hai long va muén thay
nght that tét vé minh. Vi vay t6i v6i tim dn cbc caa
ngudi, ngdi chd bén ngoai cho dén khi Sw phu di ra
va néi: “Con cé diéu nay mudn trinh véi thiy”. Hoi d6
tdi con raAt tré va vAn con rit tré con nira, rat Au tri,
nhwng béi vi rit vui nén téi phai néi cho thiy biét. Sw
phu ngdi nghe rit hai long, mim cwdi va néi: rit tét,

chdnh niém cda con da manh hon réi d6.

Thém chi ching ta con cé thé bank thién mét cdch vé
thite nita, né tré thanh mot thoi quen.

Trong gide mo, chiing ta Hhwong mo théy nhing viée
minh lam ban ngay.

Mot béc sy cé thd mo dang md x&, kham bénh, tiém

thuéc hay tiép bénh nhan. Ngudi ban hang ¢6 thé nim
mo dang ban hang cho khach. Mét sinh vién thi mo
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thiy minh dang lam bai thi. C6 lan t8i ciing nim mo
dang lam bai thi, that kinh khing, t61 quén mét diéu gi
dé va khong thé trd 1o1 cau héi thi dwoc! Didu tw
nhién la ching ta hay mo thiy nhiing viée thuwong
lam. Nhw vay, hanh thidn trong giéc mo 1a mot d4u
hiéu cho thdy hanh thién dang tré thanh mét théi
quen cta ban. Gidy phiit vira thic diy la ban da sdn
sang hanh thién. Sau m6t thoi gian, ban s& khéng con
ndm mo nhidu niva, rat it khi ban mo, ban nga va khi
thire diy 1a d3 sin sang hanh thién ngay; & khoadng

gitta khong c6 gidc mo ndo ca.
Mot vi Alabdn kbéng con nadm mo nita.

Mo la déu hiéu cho thidy vén con c6 mét loai tim si nao

96, ¢6 mot cdi gi 36 vé thite véin dang xdy ra.

Si cé nhiéu nghia: ngu ddn, mé lam, réi tri, musi lwoe
va do twéng. DL véi mot vi Alahdn thi khong con cé cdi
gt la vé thite nita.

Vé thite va bitu thite da tré thanh mét.

Déi voi biau bét moi nguwoi, vé Hhke nhiéu hon bitu .
Rét nbiéu y nght vé thite vén tiép dién ngay cd kbi
chiing ta dang thte. Nbiweng J5i véi nguwoi hanh thién,

nhitng yj nght Jé 4é tré thanh biu thite.

D6 chinh la c4dch hanh gid ¢6 thé chuyén héa v6 thic

¥ SRR TP RPN £ o
ctia minh. D4y 12 mét quan diém hét stee ky la d61 vét
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cdc nha tdm ly hoc. D6 chinh la cich thién tic déng
dén tinh cdch cta con ngudi. Khéng 6 cach nao dé
lam dwoc didu nay hiéu qua hon hanh thién. Nhidu
loai bénh tam than, suy nhwoc than kinh d3a bién mit;
ban khéng cin phai lam bit c viée gi véi ching. Day
thuwe sw 1a mot cach rat t6t d& phat trién cdc dic tinh
t6t va vwot qua nhirng théi quen x4u cta minh. Rat
nhidu ngwdi hanh thidn dén giai doan nay da b thube
l4. Hit thubc thwe ra khéng pham mét giéi nao c3,
nhuwng nhidu ngwdi da bd. Tham chi ho con bd khéng
ubng qui nhidu tra va ci phé nta. Bit ct loai dinh
méc hay nghién ngdp nao ciing d&u bi tir b. Thuc ra
ban ciing khéng cin phai ¢ & bs, ma chi vi khong
thiy thich nita. Rat nhidu ngudi téi biét, trong d6 6
cd mot sb ban be cla téi, treée day nghién ruou va

hit thudc rit nhidu, nhung sau d6 ho bé tAt ca.

Ciing trong giai doan nay, nhidu ching bénh trong co’
thé bién mit, khong chi1a bénh thin kinh ma cdc bénh
ctia than ciing khéi hin. Trang thai an tinh, khinh an
va hy lac ¢6 tic dung chira bénh rit hidu qua. Vi vay
ban thwong nghe néi nhidu ngudi da khéi bénh nhe
hanh thidn. Nhidu ching bénh so haj, lo 1§ng vb cé,
mit ngt ciing dwoce chira khéi hdn. Khi ¢6 nhidu sw
tinh ling va an tinh trong tdm, hanh gid s& khéng
thich di dén nhing noi d6ng ngwdyi, dn 20, ndo nhiét
ntra. Ho cb tranh moi hoat d6ng va nhitng x40 déng
khéng cAn thiét. Ho chi mudn tranh di that xa, séng &
mét noi that yén tinh va binh an d tip trung hanh

thién.
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O giai doan nay, ngay ca khi di, ban ciing c6 cam gidc
nhw ngwdi minh khéng cé trong lwong. Ban nght d&én
viée bwéce chan va chan da sdn sang bwéc téi. Ban
chanh niém hay biét diéu d6 nhung khéng c6 cam gidc
vé& strc ning. Bwéc nay tiép nbi buwée kia, ban cam
thdy nhw minh dang di trén khéng khi vy, cdm nhan
mdi sw xtic cham cda chan véi san nha. Ban cdm nhan
dwoc cdm gide xic cham nhwng khéng cdm nhan
dwoc trong lwong cia chan, ban ¢6 thd buwéc di rat
nhanh, c¢6 cdm gidc nhw minh dang chay. Khéng dau,
nhic, khéng cdm thiy néng nwe. Tam khéng hé xao
lang. Sau day la mot bai ké trong kinh Phdp cu
(Dhammapada), mét bai ké rit hay:

Suiiiagaram pavitthassa, santacittassa bhikkhuno,

amanust ratt hoti, samma dbammam vipassalo.

~Dbpd 575

Hanh gid hanh thién & mét noi thanh ving
(wuiiidagaram pavitthassa, santacittassa bhikkbuno). Vi 4y
cdm nhén dwoc hy lac va hanh phitc cao thwong vurot
ra ngoai hanh phic thé gian (amanuosi ratt hoti); béi vi
vi 4y da dwoc ném hwong vi ca chanh Phip (vamma

dhammam vipassato).

Yato yato sammavate, khandhanam udayabbayam,

labbati piti pamojjam amatam tam vijanatam.

~Dbpd 574

Maéi khi quan sit ngti udn, thy dwoc sanh diét (yato
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yato sammavati, khandbanam udayabbayam), vi iy cam
nghiém dwoc hy lac va vi ngot caa Phap (labhati piti
pamojjan). D6 1a lidu thube bd cho nhing ngudr 6 tri
(amatam tam vganatam). Ho cdm nghiém dwoc day
chinh 12 con dwong dwa dén gidi thoit va tin twéng
phép hanh nay chinh la phap hanh din dn giai thoat.

Ban di chic chin vé& didu d6. D6 1a ly do t6i néi véi
cic ban khi dat d&n giai doan nay la ban di di ding
dwong, da & trong chianh dao. Ban dd thwe sw hoc
dwoc cich hanh thidn; phdp hanh céa ban di virng
manh. Giai doan ndy dwoc goi la balava-vipassana;
balava nghia la rit vitng manh. Trwéce giai doan nay
dwoc goi 1A taruna-vipassana; taruna cé nghia la con
non yéu, chwa 16n manh, chwa chin mudi. O giai doan

nay tué quan Vipawana da chin muéi.

Mot didu khic ¢6 thé lam hanh gid xao ling & giai
doan nay la: vi ¢6 rit nhidu dic tin trong phép hanh,
da kinh nghiém dwoc hy lac, sw nhe nhang khinh an
va gidi thoat, nén vi 4y muén k& cho nhitng ngudoi

khic va khu_yén khich ho hanh thién.

“Hanb thién i, bé hét moi cong viée i, nhing viée o
ban da lam qud lau roi, bé hét i ma hanb thién”.

Vi &y muén khuyén kbich va day 96 moi ngwoi. Nhieng
néu lam nbw vy, ban s phd héng thanh qud thién tép
ciia minh. Pirng dieng lai 9€ i day I8 nguwot. Hay tHép
tuc thwe hanb.
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Ciing dieng i kbuyén khich ngwoi kbde. Ban cé thé lam
viée 36 vé vau nay. Nbuwng thit khé I€ kbong lam Jiéu
d6; rit kbé cwong lai.

O giai doan nay ban nhan ré tdm chénh niém va dé
muc, ching d&n véi nhau va xdc cham nhau. D& muc
dén va quit vao tam. Sw tiép xiic gitra tAm va d& muc
tré nén rit ré. Truée khi dat dén giai doan nay ching
ta khong hiéu dwoc phaswa — xiic 1a gi. Ching ta da
nghe va suy nghi v& né nhwng chwa thue sw kinh
nghiém dwoc né. Tuy nhién, & giai doan nay ching ta
thue sw nhan biét ré rang sw tiép xic gitra tam va déi
twong. D61 khi tam d&i dén véi d6i twong. Vi du, &
treée giai doan nay gibng nhw ném mét qui béng
tennis vao twdong. N6 dung vao twong va bat tré lai.
Khi dat dén day, né gibng nhw ném mét qua béng rit
dinh. Khi dung phai d6i twong, né lién dinh chit & d6.
Chénh niém khéng hé xao ling hay lang thang &i dau
ca. Trwée kia, ching ta phai ¢6 g&ng tim d& muc dé
chanh niém. Dén gi>r ching ta khéng phai lam diéu
dé. Déi twong tw dén véi tdm, dn véi chanh nigm va
chanh niém luén cé sdn & d6. Tuy nhién, béi vi cé qua
nhidu hing thd, hy lac, tinh tAn va sing sudt nén
ching ta bi dinh m&c vao trang thai d6 va khéng muén
ngirng hanh thién, mic dit v& mét mit ndo d6 thi rat
tSt, vi ching ta khéng luwoi biéng hay xao ling nira,
song mit khdc chiing ta lai bi dinh mic vé1 né. Hiu

hét ching ta khéng nhin ra dwoc d6 1a dinh méic.
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Chiing ta chi nght: “Téi rét hank phic khi hanb thién,
t3i thich hanh thién”. Lam sao phin biét dwoe?

Kbhi kbéng con kinb nghiém dwoe nbu'ng diéu dy nita,
chiing ta cdm thdy kbéng vui, “Toi muén cé né nita,
lam thé nao I té( cé lai dwoe?”. Pay la nhing ddu
biéu cho thdy ban dang bi dink mde vao né.

Ban cang muén cd, lai cang khé dat dwoe.
N6 la mét thie rdt xdo quyét.

O giai doan nay, didu quan trong la ban phdi quan sdt
tdc Y cia mink. Nhin ré tém minh € thdy: “Bay gio té(
dang cé lam diéu gi? Cé phdi dang & I ldy lai trang
thdi 96 kbéng?”

Déi ldc, ban phai ra ngodi, kiém cai gi d6 &n ching
han, va khéng nhidu thi it ban ciing bi phan tén, xao
laing mit mét lic. Khi dn xong, ban quay lai hanh
thién va mong la s& tré lai dwoc trang théi cd, sw

mong do1 d6 1a mét chwéng ngai.

Mt kbi hanb thién ching ta phdi tw nhde nhé minb:
“Téi kbéng c6 gdng lam diéu gi cd. Toi khong c6 dat
dén ché nao. Khéng c& kinb nghiém lai nhitng diéu did
kinb nghiém truce kia; chl chdnh niém trén cdi dang

dién ra bay gio!”. Diéu nay rdat don gidn.

Cdi chiing ta lam khéng phdi la o6 I€ dat dwoe cdi gi
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hay 9én dwoe mot ché nao 6. Cdi chiing ta lam la O
DAY VA BAY GIO; chii j vao bit cit nhitng gi dang dién

ra trong hién tai.

Tuy vay, mic du di dworc thién sw canh bdo nhidu lan,
nhung khi moi viéc dién ra nhw thé ching ta vin bi
dinh mic, vin hidu sai v& né. Day 1a mét didu chiing ta
phéi vwot qua. Didu quan trong nhét 13 khéng dworc
ket lai & d6. Khi diéu nay xay dén, néu ban & bén canh
thidn sw thi hiy trinh phdp véi thién sw, thién sw s&
néi: “Hay nhin xem, con dang bi dinh mac déy, trwéc
hét hiy quan sit chinh sw dinh mic 4y d3”. Thién sw
s& khéng néi: ban phai tir bé dinh mic, béi vi néu
chwa nhin ra dinh mic thi lam sao ma tir b3 dwoc?
Dinh mic xiy dén mét cach rit v6 thite. Didu diu tién

ban cin lam 12 phai nhan thiéc dwoc né da.

Lo khuyén nay cé y nghia rit 16n. Ching ta mudn
vot qua dwoc bat ci didu gi thi treée hét phai y
thirc dwoc né da. Khéong y thire dwoc né, ching ta s&
khong thé vrot qua dwoe, du né 1a céi gi ching nira.
Thién sw s& khai thi cho ban: “Hay nhin vao tim minh
dé thiy dwoc sw dinh mic d6”. Néu ban thiy dwoc n,
mot thoi gian né s& yéu di va bién mit, nhung né sé
con quay lai, ban nhin, né bién mit va réi lai quay tré
lai. Sau mét vai 1an né s& di hin va khéng con quay lai

nira.

.2 . g - py
Ban 4é hiéu ra dinh madc vao nhitng trang thdi an lac,

nbitng kink nghiém t6t nay kbéng phdi la chdanh dao.
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Dinb mde la ta dao, bt k€ la dink mdc vao cdi gi.
Ngay cd kinh nghiém trong thién, mot kbi dink mdc
vao chiing la ban dd di vao dwiong ta. Néu thdy va vieot
qua dwoe nhitng dink mde 36, ban 4& hiéu rdng: chi v
vao bdt cit nhitng gi dang Jién ra trong bhién tai, noi
thdan tdm minh, 96 la chinb chdnb dao.

Tri kién nay dwoc goi 1a Pao Phi dao Tri kién Tinh
(Maggamagga-ranadassana-viouddhi). Magga la dao, con
dwong; amagga la phi dao, thiy dwoc dau la dao, dau
la phi dao. Thiy dwoc hai diéu nay mét cach that rd
rang chinh 12 mét loai thanh tinh cdéa tdm, Tri kién
tinh — Aanadassana-viouddhi; visuddhi 1a thanh tinh héa.

T4t ca ching ta, lic nay lic khic, déu c6 khi lac vao
duwong ta. Nhwng ciing khéng sao, didu d6 s& phai xay
ra. Chiing ta thiy ré didu d6 va rdi lai quay lai chanh
dao. Pham sai 1dm, hoc dwoc mét bai hoc tir d6, tw
stra minh va tiép tuc lam diéu diing dn, tét dep. D6 la

c4ch ching ta hoc héi va trwéng thanh.

Khéng pham sai lam va khéng sita chita sai ldm ching
ta 4¢ kbéng thé hoc héi va truéng thank dwoe. Nbw vdy
pham sai ldm thi ciing dwoe, khong sao cd! Song dirng
I¢ sai lam ci lip 3, lip lai hoa.

Téi s& tém liroe mot cach ngén gon lai nhw sau. O giai
doan dau cda thién tap, treeée tién ban thiy dworc tinh
chit tw nhién cta cdc hién twong than, tAim. Sau d6,
chiing ta s& thdy mét cich tdng quit vo thwong, bit
toai nguyén va khéng c6 linh hdn, khéng c6 thuc thé
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thwong hing vinh ciu nao, khong thé lam cha va
tréng réng. Sau nira, ching ta thiy sanh diét mét cach
rit sic bén va ré rang. Sau d6 ban s& thiy dwoc sw
diét. Khi méi thé_y sanh diét, chiing ta chi théy dwoc
sw sanh nhung khéng thdy sw diét. Trwée khi thiy
mot hién twong cii diét di, ching ta da thiy mét hién
twong khac sanh 1én; né c tiép tuc nhw thé; mot sw
viéc sanh 1én, rdi lai mét sw viée khic nita sanh lén.
Sau d6 chiing ta thy sw sanh diét, ré1 dén mét khodng
tréng, roi dén moét sanh diét nira, roi lai mét khodng
tréng. Chiing ta ciing thiy dwoc cd khoing tréng dé.
Sau mét thoi gian, ban chi con chd y dén sw diét,
khéng chi y nhidu dén sw sanh nhw treée niva. O giai
doan nay, v6 thwong s& tré nén ngly cang ré, moi thw
déu diét di rit nhanh chéng.

Khi thiy v6 thiwong thit ré, trong tué gidc 36 ban ciing
thiy bdt toai nguyén, vi sao? Béi vi né sanh Jiét qud
nbanb, lam sao 6 thé im dwoe chiit toai nguyén nao

trong 36, lam sao cé thé nwong twa vao chiing dwoe?

Ban cé thé thdy ring mdi khoanh khic d&u la sw séng
va cai chét. Ban khong thé git lai cdi gi, khéng c6 gi
ban c6 thé bam viu, béi vi moi thi d8u sanh diét qua

nhanh, chiing khéng chiu sw didu khién cta ban.
Mol kinbh nghiém, moi cdm gide, mol tiw tiwdng, moi Jdt

na tim, ngay cd tdm chdnb niém nay, tit cd déu khong
ngieng hoai Jdiét.
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Nhw vay, & giai doan nay, s hanh thidn cta ban da
tré nén rit hoan chinh. Ban thiy d& muc sanh diét.
Ban thiy tdm sanh diét. Ban thiy tdm thién dang kinh
nghiém, dang hay biét tué quan Vipasana nay, ngay ca
tdam chdnh niém nay ciing d&u sanh diét. Lic diu
ching ta thdy nhing hién twong caa than khéng phai
12 t61, khéng phai cta t61; cdi suy nghi nay khéng phai
la t61, khéng phai cta t6i. Song ban vAn thiy cé tim
chédnh niém; né chinh la téi, t61 dang hanh thién, to1
dang thé_y, t61 dang chanh niém. Khi dat dén giai doan
ndy, ban thiy ngay ci tdm thién, ngay ci tdm chénh
niém ndy ciing diét. C6 mét vi du dé didn ta didu nay
nhuw sau. Khi hda thiéu mét xac chét, lic ddu ban phai
dung moét que coi dai d8 1at cai xdc. Khi xdc da thiéu
xong, ban vitt bé que co1 di, viet bd, khong gitr lai gi
c3, ban khong thé gitr lai cdi gi.

Ngay cd tém thién, tém chdanh niém cing quy vé vé
thieong; né ciing la vé thwong. Chi khi 36 th “tri kién
vé v6 thiwong” méi ddy .

Néu ban vAn con thiy bit ¢t phin kinh nghiém nao la
cda minh, thi ban vin chwa hoan toan hiéu va kinh
nghiém dwoc v6 thwong thue sw. Ngay cd tAm chénh
niém va tué gidc ciing sanh va diét, hanh gia c6 thé lip
di 13p lai nhidu 1An nhw vay. Trong kinh dién c6 néi
rz‘ing ban nén lap lai 10 1an, nhung khéng nhit thiét
phéi lam qu4 nhidu nhw vidy. Déi twong, tim va tué
gidc, thiy ca ba déu sanh diét, quan sit tué gidc d6 lai

10 1an, song khéng cin dén tan 10 ldn. Quén sit tué
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quén Vipassana nay (vipassand-iana) va thiy né la vé
thwong dwoc goi 12 pativipassana. Tué quan Vipassana
dau tién dwoc goi 12 Vipaswand; quan sat tué Vipassana
dé, tri tué thiy dwoc né la vé thwong dwoc goi la
pativipassana. Chinh tué Vipassand nay lai tré thanh dé
muc cta thién Vipasand. Téi nghi nhw vay l1a da kha

rd vé vAn d2 nay roi, ding khong?

Ngay ed tri tué cing vé thwong, ngay cd chdanb niém
ciing vé thieong, & giai Joan nay ban cé thé thiy ré didu
d6. Théam chi ban ciing kbéng tw dong héa mink véi tim
chdnb niém nita, cing nhw sau kbi thiéu xdec xong thi

ban J5t luén que cor.

Tuln té1 to1 s& néi chi tiét vé tué thw 5, Bhanga-rana,
Tué Diét. Sau tué thi tw, moi viéc sé tré nén dé dang
hon nhiéu. Néu c4c ban ¢6 cAu hdi nao vé ting tué thw

tw nay hoic bat ci didu gi chwa rs, xin cit héi.

Hoéie3ddp: Tué gidc thw nhit dwoc goi 1a Nama-ripa-
pariccheda-iana, Tué Phan Bién Danh Sic (1), thiy
danh chi nhw mét tién trinh, tAm la mdt tién trinh va
sic, than vat ly la mot tién trinh. Théy né khoéng phai
12 m6t ching sanh, khéng phdi dan 6ng hay dan ba,
khéng mau sic, ding hinh. Céng chi la ciéng; ban
khéng thé nao néi tinh chit cing nay la cda dan éng
hay ctia dan ba dwoc. Cieng chi la cing; mém chi la
mém, chuyén dong chi la chuyén d6ng, né khong phai
12 dan 6ng hay dan ba.
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Nhitng hién twong nay kbéng cé hink thé, ding diéu,
chiing chi la cdc tinh chdt. Xin hay chi  9én diéu nay.
Kbi hanb thién chiing ta chi chii y dén cdc tink chit, bit
cit tinh chdt nao ciing kbéng phdi la mét ching sanb.

Danh ciing vay, ban c6 thé thiy né chi la nhitng hién
twong tAm ly; né khéng phai 1A mét ching sanh; tham
khéng phai la dan 6ng hay dan ba; tham chi la ham
mudn mét cai gi d6. Du né xdy ra & cic ban hay &

trong td1, né ciing chi la mét tinh chit “ham muédn”.

Tham cdi nay bay tham cdi kia, diéu 6 kbéng thank

- N 27 en A R
vin dé, né chi thé hién bdn chdt ciia long tham.

Bit ctr m6t trang thdi tAim ndo ciing chi la mét trang
thai tdm, khéng phaéi la ching sanh, khéng phdi mot
thue thé, khéng phai dan 6ng hay dan ba. Théy ro
danh sic dwoc goi la Nama-rapa-pariccheda-iiana, Tué
Phan Bién Danh Sic. C6 hai thi cting dién ra. Mét la

danh va cai kia la sdc.

Sau d6 ban c6 thé thdy nguyén nhan cta nhirng hién
twong than tAm nay; d6 goi 1a Paccaya-parigaha-iiana,
Tué Phan Bién Nhan Duyén (2). Sau d6 ban thiy
dwoc vo thwong, khd, v6 ngi mét cach tdng quat, d6
goi 12 Sammavsana-iiana, Tué Thim Sat (3). O giai doan
ndy s& cé rit nhidu suy nghi v& Phdp sinh khéi, suy
nghi vé danh, sic, vé v6 thwong, khd, vo ngd. Sau glai
doan ndy, cdc suy nghi nhw viy s& khong con nita.

Ban thiy moi thi sanh va diét mét cach rt sic bén,
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rit rd rang; d6 dworc goi 1a Udayabbaya-iiana, Tué Sanh
Diét, 1a tAng tué thi tw (4). Tang tué thit nim dwoc

goi 1a Bhanga-iiana, Tué Diét (5): tan hoai, bién mat.

Hoiesddp: Chwa, chwa ddu, mé1 chi dwoc ¢ nia
dwong théi. Song thwe ra ddy méi chinh 1a sw khéi
diu thwe sw cta thidn Vipasana. Mét yéu ciu dé gisc
ngd 1a phai thiy sanh diét that ré rang. Day la giai
doan cao cta thién Vipawana, giai doan balava-

vipassand.

Héie3d4dp: Theo thd tw, ding vay, cic tAng tué xay dén
theo trinh tw. Song mét s§ nguwoi tién rit cham va
dirng lai & mét tAng tué rit lau, roi lai tién rit nhanh &
mét tAng tué khédc va lai cham lai & mét ting tué khac
nita. N6 x3y ra nhw vay, nhung vin phai x3y ra theo
the tw, theo ding trinh tw nhw thé nay. Khéng phai
tAt cd moi ngwdi ddu kinh nghiém y hét nhw nhau.
Mot s6 ngwdi phai mét rit nhidu thoi gian & tAng tué
dau tién, t;?mg tué thit hai va thi ba thi lai rat nhanh,
va ¢6 thé lai cAn rit nhidu thoi gian & phat trién tué
th¢ tw. Trong thuc té, tué thw nhit phai mat nhidu
thot glan dé phat trién, tué the hai va th¢ ba khong
can lau dén nhw vay. Tué thd tw cAn mét s thot gian
dé phat tridn béi vi c6 kha nhidu tré ngai, nhidu sw
dinh mic va xao ling trong qu4 trinh kinh nghiém cta
hanh gid. Sau d6 né c6 thd nhanh hon cho dén mét
giai doan khic hanh gid s& bi ket lai. Téi s& néi d&én
giai doan d6 sau. Day la trinh tw phat trién cdc tAng

tué gidc.
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Hoie3ddp: Néu kbéng tiép tuc thiee hanh ban s& mat hét
cdc tué Ji cé. Trong hdu hét truwong hop, ban 4é quay
lai tué thi¢ nhédt, song +& kbéng hoan toan trdng tay vé
46 0.

Hoie3ddp: Didu d6 c6 nghia la khi ban da vwot qua
dwoc giai doan gidc ngd du tién. Con trwée d6 ban
vAn ¢6 thé mit cdc tué gide da dat dwoc. Song ngay ca
khi mAt né, ban vAn giir lai dwoc mét trf tué sau sic va
ngay cd khi ban chét, kinh nghiém nay van cé stc
manh rit lén. Tuy nhién ban vAn c¢6 thd phuc hdi lai.
Ding ndn long. Ngay cid khi ban di ngirng hanh
thién, ban ciing khéng con bi mé me, 14n 16n dworc
nita; ban vin giit dwoc mét mic chanh niém nao dé6
va khi hanh thidn tré lai, ban s& phat trién né mot

cach d& dang.

Hoie3ddp: Mot mire 36 chanh niém nao d6, ding vay.
Chi ¢6 dinh (vamadhi) thuln tiy ban s& khong thé thiy
dwoc vé thuwong. Ban chi 6 thé thdy dwoc tinh chét,
nhung s& khéng thdy dwoc sanh diét. Ban c6 thé tru
tam trén mot khai niém nao d6, hodc tham chi ¢6 thé
tru tAm vao hw khéng. Té1 d3 thé lam nhw viy mot
thoi gian dai va rit thich né. Ban c6 biét tai sao quan
hw khéng lai t6t nhw vay khong? Hw khéng khéng
lam cho ban dau khd. Diing, ban ¢ thé lam nhw thé.
Nhung khi ban dinh mic vao né va khéng dat dworc
n6, ban s& thiy dau khé. Nhung néu tip tuc thuc
hanh, ban s& thé nhap vao trang th4i d6 rit nhanh
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chéng.
Hoie3ddp: Ban phai tiép tuc thuwe hanh.

Kbi dd dat dén ting tué thit b ban +& kbhéng thé pham
sai lam nita. Ban biét cin phdi lam gi.

D6 la by do phin cudi téi ndi la ban biét “ddu la dao” va
ciing biét “ddu la phi dao”.

Ban khéng thé pham sai 1im dwoc niva; o tip tuc
nhw viy ban s& té1 dwoc chd d6. Diéu d6 that 1a nhe
nhém, béi vi trwwée d6 ban khéng chic chin vé& didu
minh dang lam, “c6 thé minh dang pham sai lam,
khéng biét thé nay la ding hay sai?”.

Hiie3ddp: Dirng, dirng dinh ra mét thoi han cu thé
nio ca. Didu d6 phu thudc vao d6 rd rang, sing subt
va cd d6 chin cda ban nita. Mét s& ngwdi cin rit nhidu
thoi gian d8 phat tridn mét tué gidc dén d6 chin caa
né. Tham chi ngay cd trong mét ting tué ciing c6
nhidu ting mic khéc nhau, tAing tué thi tw nay ch:ing
han ciing c6 mét pham vi rit rong. O giai doan diu
cia né, ban thiy sanh diét va c6 rit nhiéu suy nghi.
Khi tip tuc tién trién thi sanh diét ngdy cing tré nén
rd hon, va sau mét thoi gian ban s& thdy né vwot qua
dwoc chd d6 va ban thiy dwoc sw diét, thiy tan r3,

hoai diét nhidu hon nira.

MOi ting tué déu cé mét ddi pham vi, né kbéng chi phu
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thude vao yéu t6 thoi gian, ma chit lwong thién tép cia

ban ciing rdt quan trong.

Héie3ddp: Néu c6 thé phét trién cac tAng thién an chi
dinh thi ban ¢ thé s& dung an chi dinh d6 & thuc
hanh Vipassana. Vér sw gidp stee cta dinh lwe thAm
hau, ban s& tién bé rit nhanh, béi vi khi d3 c6 mét néi
tAm rat tip trung va dinh tinh, tAm s& khéng bi phan
tan nira. Song dé phat trién cdc tAng thidn an chi dinh
la mét vide rit khé. Cé hai cach thue hanh, cich the
nhit & phat trién thién an chi dinh trwéec, roi sau dé
chuyén sang thwe hanh thidn Vipaswana. Cach nay
dwoc goi l1a vamatha-yanika, nghia la & bing phwong
tién thién an chi dinh. Tuy nhién, trong thién Vipassana
thuln tdy, dat dén tAng tué thi tw 12 ban da phat trién
dwoc mét mire dinh dd manh, twong dwong véi céc

téng thién an chi dinh. Chanh niém lic d6 rat me}nh.

Kbi chdanb niém rét manb, dinb tém cing tré nén tham
hiu. Cd hai déu twong dwong nhau vé tink chit. Ban
khéng nbét thiét phdi phdt trién cdc ting thién an chi
dinb.

Héie3ddp: T61 khong thd néi cho ban mét cach chinh
xdc tai sao Dirc Phat lam vay, song d6i véi thién
Vipassana, néu phit tridn dwoc dinh né s& gitp ich rét
nhidu. Song néu khéng thé phat trién dwoc cdc thng
thién an chi dinh, ban vin c6 thé thwe hanh dwoc
thién Vipassana. Cach nay dwoc goi 1a vukkha-vipassana
(khé tud), tic 1 thién Vipasand khéng cé an chi dinh.
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Nhuw vay 6 hai cach thwe hanh, cich thié nhit 1a phat
trién cdc ting thién dinh trwéce rdi chuydn sang
Vipassana sau. Céach thi hai khéng cAn phat trién cac
tAng thidn an chi dinh ma vao thing thién Vipawana;
ban c6 thé thue hanh theo mét trong hai cach dé.

Hoie3ddp: Khi thwe hanh thién an chi dinh, ban 14y gi
lam @& muc thién cho minh? D6 1a mét loai khéi niém,
mdt ¥ niém hay mét hinh dnh. Ching han khi thuwc
hanh thidn tAm tir, ban c6 thé phat trién céc t:\ing
thién, song da muc thién cta ban 12 mét nguwdt nao d¢,
ban than d& muc d6 ciing 1a mét loai thue tai, goi la
sammulti-sacca, thwe tai ché dinh. Khi muén hanh thién
vipassand, ban phai tir bé khai niém hay y niém v&
nguwdi d6 va chuyén sang quan sit cc hién twong cia
than hodc tdm. Déi véi cdc hanh gid thwe hanh thién
an chi dinh, sau khi da phat trién cic téng thién dinh,
hau hét tit ca déu vao thing niém tAm (cittanupassand),
cht khéng phai qua niém than ntta (kayanupasana),
b&i vi sau khi xuét thidn, ho s& quén sit chinh tim
thién d6 cling céc dic tinh cia né. Ho b d& muc thién

dinh va quan sit ngay chinh tam thién d6.
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Chuong 8: Tu tué
th&r nam dén tué thir
muoil — Tu Tué Diét
dén Tué Thay Nguy

hiém, Tué Kinh so,

Tué Yém ly, Tué
Muodn Giai thoat va
Tué Gian trach

Truée khi néi vé tué gidc tiép theo, t61 mudn trit nhe
tdm tw khéi nhitng suy nghi trong hai ngay vira qua.
Téi ngay 27 thing 3 t61 dwoc nghe mét tin kinh
khing, tor lic d6 t6i luén cam thiy rit budn cho
nhitng ngwdi lién quan dn sw kién trén. Tai Nam
California, 39 nguwoi di tw té. Tai sao? Téi khong biét
chi tiét vé viéc ndy, nhuwng du tw ti vi bat cw ly do gi,
d6 ciing khéng phai 1a mét diéu tt dep. Sw kién nay
cho thiy nhirng ngwdi nay, ho khéng chi mong muén
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mdi tién bac va vui thd trong doi. Ho muén dwoc
hwéng din va day bdo. Ho mudn c¢6 ngudi lanh dao
t6t. Song ho khéng c6 dwoc mét tha lanh t6t, do d6 ho
da di sai dwong. Cai chét khéng phai la mét gidi phap
tét dep. Khong ¢6 Iy do nao 1a hop ly dé chét ca.

Téi s& k& cho cdc ban nghe mét sé cAu chuyén vé Dic
Phat va cdc Thénh dé t& Alahdn ctia Ngai. Khi c4c dai
dé t& cta Dic Phat dic qua Alahén, ho séng dén hét
tudi tho ctia minh, séng thuan vé1 quy luat tw nhién
ctia co thé, ho biét trweéc khi nao minh chét, nghia la
lic nhap v6 dw Niét ban (parinibbana). Céi chét cta
mét vi Alahdn khéng gidng nhw cai chét caa dai da sé
moi ngudi ching ta. Di véi phin 16n moi nguwon, khi
ho chét, mét phan tinh chit nao d6 vin tiép tuc téi
sanh (tién trinh van tiép di&n). Song khi mét vi Alahan
tich diét, d6 1a diém chdm dit cda tién trinh 4y. Do d6,
céc vi dai dé t& thwong dén bach véi Die Phat: “Bach
Thé Tén, con s& nhap v6 dw Niét Ban vao gidr Ay, ngay
4y”. Dic Phat khéng bao gidr néi hay lam hay ding
lam didu d6; bdi vi bao dtrng lam nghia 12 con dinh
mic, chip thd vao sanh hiru, vao kiép séng — d¢ la
didu Dirc Phat khéng bao gio khuyén khich. Song
néi: “Dé 1a mét vide t6t nén lam”, thi lai giéng nhw ca
ngoi cai chét. Ban cé biét trong nhitng truomg hop
nhw vy, Dirc Phat néi thé nao khéng? “Con biét thoi
diém V6 dw Niét Ban cda minh!”. Didu quan trong la
hiéu dwoc ly do tai sao Dic Phat néi nhw thé. Ngai
khéng bao gior néi: “Con hiy nhap V6 dw Niét Ban”
hay “Dirng lam nhw thé”. Ditc Phat khéng bao gior ca
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ngoi cdch nao ca.
Chét kbéng phdi la mét gidi php.

Chiing ta kbéng thé gidi quyét diwoe bat cit viée gi bing

cdi chét cd.

Néu qua that chét 1a mét gidi phdp tt dep thi c6 l&
didu d6 lai rit hay. Khi con tré, t6i nghi ring néu
khéng con cude séng nira thi s& rit tbt, chi cin chét
thoi 1a xong tit cd. Nhwng ban con phai sanh lai niva.
D6 1a sw that. Viéc ban lam bay gidr va cach ban chét
nhw thé nao s& dnh hwédng dén nhing kiép sau cta

ban.

Nyay cd kbi phdi chét, chiing ta ciing phdi hoc cdch chét
thit (6t dep, chét voi chanh niém.

Dirng bao gior st dung cdi chét nbw mot gidi phdp. Dite
Phat kbéng bao gio: ca ngoi cdi chét.

Té6i cdm thiy rit budn cho nhing ngwdi tw té nhw
vay. Ho thuwe sw mong mubn mét didu gi d6 va ho sin
saing 3 mua né bing chinh cudc séng ctia minh. Ho
mudn tir bd, tir bé vui thi duc lac va tham chi ci cude
doi minh dé d8i 14y mot cai gi d6 tét dep hon. D6
khéng phai 1a mét giai phap tét va didu d6 ciing cho
thdy xa héi hién nay diy riy nhing didu bit toai
nguyén va dau khd. Nhidu nguwdi o6 tidén ciia va séng

vui thi, hwéng thu, nhung ho khéng hé hanh phic.
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Thue sw téi cing mubn khuyén khich moi nguri tham
gia sinh hoat trong mét tip thé, mét nhém ban dao,
song ban phai lwa chon hét sitc cin than. Ban phai
biét r5 muc dich va nhitng didu ho day la gi. O day
ching ta biét r3 minh dang lam viéc gi. Chiing ta biét

rd muc dich cta minh.

Dixng bao gior nghe theo thiy mét cich mit qudng, ngay
cd véi ti ciing vdy. Dite Phit kbéng kbuyén kbich moi
nguwot theo lod Ngai mot edch ma qudng.

Hau hét cdc ban & day da biét bai kinh Kalama Sutta.
Trong bai kinh d6, Dic Phat day: Ding véi tin vao
bit ci didu gi. Didu nay rit quan trong; 11 day nay
cia Dic Phat rdt méi, rit cich mang. Diéu quan
trong la phai hiéu biét sau sfc v& Phat Phap. Ngay ca
ngwdi theo dao Phat déi khi ciing dién dich sai gido
phép cho phit hop véi tw kién cia minh. Khéng ai ¢6
th8 ngin ho lam diéu d6. Nhung néu ban hiéu dwoc
cbt 161 cin ban thwe sw cda Phat Phép, ban s& thiy ra
dwoc ding sai. R4t nhidu didm cét yéu, quan trong

chiing ta ¢6 thé kiém ching dwoc bing cach dé.

Bay gio* ching ta s& tiép tuc bai gidng vé thién
Vipasana. Céi t61 dang mudn lam & day 1a, béi vi, khi
ngudl ta viét hay gidng vé thidn Vipasand, t61 nhan
thiy nhirng didu ho viét va gidng thwong 1a sai. Ho 6
ging giang vé& thién Vipaswand, nhung nhitng didu ho
néi khéng thwe sw chinh x4dc. Nhirng didu ho giang vé

296



tué gidc hay sw chitng dao khong ding. D6 1a ly do tai
sao toi cb ging dién dat ré rang, bing mét ngdn ngir
don gidn thé nao la tué gidc va thé nao la ching dao,
dé cac ban biét diing sai khi nghe ai néi v& didu d6. Vi
vay t61 cling giét thiéu cdc trich doan Pali kéem theo,
dé6 1a nhirng 101 day cta Dc Phat. Nhirng trich doan
ndy chi 12 nhitng tiéu chi. Ban c6 thé kiém nghiém

ching.

Hbém nay t6i s& néi tiép vé tué thir nim. Bén ting tué
dau tién rit quan trong. Chiing ta phai di cham va néi
chi tiét hon céc tué khic. Song khi da dat dén tué the
tw thi phan con lai s& d& dang hon. Tué dau tién khs,
tué thi hai va tué thi ba khéng khé 1dm, d&n tué the
tw lai khé. Néu ban tiép tuc thuwe hanh, tué thié 5 s&
dén tiép theo mét cach tw nhién. O tué thi tw ban da
thiy sanh diét mét cach rit ré rang, thiy ca hai: sanh
va diét, sanh diét rét r5. O tué tht 5, sanh diét tré nén
nhanh hon. Sau mét thdi gian thiy sanh diét, ban
khéng chi y nhidu d&n sw sanh nita. Mic da vin c6
thé thdy néu chd tim dén né, nhung ban s& chi y
nhidu hon dén sw diét, sw bién mAt, khéng con & d6

nita. Ban chd tAm dén né va né khéng con & d6 niva.

Khodnb kbdc ban cé nhén biét, c6 thay mét cdi gi 36, né

N gk
lién bién mat.

Ban khéng thé thiee s thiy dwoe nd, chi thiy dwoe mot

thodng ciia nd, roi né kbhéng con & s nita.
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D6 la mét dic diém ciia tué thie 5.

Mot dic diém quan trong nitra 1a: khi nhan biét mét
déi twong nao d6, nhw Am thanh chéng han, ban nghe
am thanh va né lién bién mit. Ban hay biét mét loai
cdm gidc nao d6 trong than, ngay khoinh khic ban
hay biét, né da khéng con & d6 nira. Ban thiy tam
nhan biét ciing bién mit. Trong cling mét tién trinh
khéng gidn doan, khéng hé ¢6 mét suy nghi nao chen
ngang, ban thiy dwoc cd hai ciing bién mit. Mét tir
Pali, /iata, nghia 1a dwoc biét, c6 mét céi gi d6 dwoc
nhan biét. Khi ban chd tim d&n mét d& muc, d&¢ muc
dé dwoc goi la ddata, cai dwoc hay biét. Vay, lic dau
hanh gid thiy d& muc diét mit, bién mit. Sau d6 la
fiana, nghia la tué gidc biét d&8 muc da diét mat. Thiy
dwoce céi gi d6 diét, d6 chinh la tué gidc, d6 1a anicca-
Adna, tri tué hiéu biét v6 thwong. Hanh gid quan sat d@
muc va thiy né sanh diét, song vi iy thdy sw diét cta
né rit ré rang; né da diét mét, khéng con & d6 niva. Va
cd tué gidc Vipassana niva, tAm (hop véi tri tué) ciing
diét. Vay ca dé muc (data) va tué minh sat (i@na) cing
diét. Ciing ciing tién trinh nhw vy d6i véi méi sw
nhén biét, mdi khi chd tAm, hanh gl théy dwoc ca hai,
khong cin cb ging, va khéng cin phai cb ciing thiy
dworc ca hai diét mit. Chi trong mét sw nhan biét, cai
ndy tiép ndi cai khiac mét ciach tw dong, khong hé cé
mét suy nghi nao chen ngang. D6 la mot dic didm rat
quan trong va khac biét cta tué th 5, dwoc goi la
Bhanga-iana, Tué Daét. Bhanga ng}ﬁa 1a hoe}i diét, tan

ra.
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O giai doan nay, m&i khi hanh thién, dit v&i bit et dé
muc ndo, thdm chi d6 1a c4c ct dong (khéng con chu
tam dén hinh ddng ntra, ma chi chid y dén cdc cam
gi4c), hanh gid hay biét dwoc cam gidc va sw diét rit
nhanh, tip ndi nhau rt rd. Moi hinh ddng va thé khéi
d2u bién mit, didu d6 nghia Ia ban khéng con chid tam
dén hinh déng va thé khéi ntra. Ban chi chi y dén céc
cam gidc va sw hoai diét rdt nhanh caa ching. Thiy d&
muc diét rdt nhanh, d6 la tué diét dau tién, goi la
pathama-bhanga-iiana. Thiy chinh tué gidc diét di la tué
diét the hai, goi 1a dutiya-bhanga-iiana. Hai mic tué
gidc nay di cung nhau tao thanh Tué Diét (bhanga-
fiana) hoan chinh. Trong bit ct tAing tué ndo ciing c6
giai doan so khéi va giai doan chin mudi. Lic diu ban
thdy d& muc diét di rit nhanh. Khi tué gidc nay tré
nén chin mudi vd manh hon, ban thiy dwoc sw diét
clia tAm, tim thidn Vipaswand va tué gidc ciing ciing
diét.

Ban nhdn biét mot 3¢ mue, né diét mékt va tém hay biét

o it J6 ciing Jiét.

Diét kbhéng cé nghia la chuyén sang mét dang ton tai

Y VT S
kbhdc; ddy la diém t6( muén lam ré.

Vé thiwong (anicca) kbéng cé nghia la thay It va ton
tai dwéi mot dang kbde. Vé thwong nghia la diét mat,
kbéng con é 36 nita; la sw kbéng ton tai cia bién
twong. Hién twong sanh Jiét va khéng con ton tai dwdi
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bat ky bink thite nao.

Trong vat ly lwong ti vé cdc hat ha nguyén ti, ban 6
thé hidu dwoc didu nay. Khéng hinh dang, khéng ddng
hinh, chi la ning lwong. Robert Oppenheimer néi, néu
ban héi: “Hat dién t& cé & nguyén moét vi trf khong?”.
Cau tra 11 12 khéng. Vay né thay d8i? Cau tra 11 van
la khéng. N6 c6 tru & dau d6 khong? Cau trd lo1 la
khong. Viy né chuyén déng? Cau trd 11 vin la
khéng. Mét hat dién t& chi 1a mét mé hinh ly thuyét;
mot cai gi d6 bién mit va mét céi gi d6 sanh ra. Cé
mbi lién hé gitta ching véi nhau, nhwng ching khéng

phéi cing 12 mét thi.

C6 rét nhidu tir Pali dé giai thich Tué Diét nay. Khaya
la mét cdi gi di dén két thic, can kiét. Vaya ciing c6
nghia y hét; bheda cé cing mdt nghia 1a hoai diét;
nirodha 1a & dén chdm ddt. TAt cd cdc tir nay déu cé
cuing mdt nghia. Cau kinh Pali: “Kbayato vayato disva
~Vom 641", nghia 1a thiy né khéng con tdn tai nira.
N6 ton tai trong mét khodng thoi gian rit ngin ngai,

chi thé théi, rdi khéng con nira.

Ban ¢6 thé thdy dwoc didu ndy & tAt cd 6 cin mén
(dvara): méit, tai, mii, lwdi, than va y. O t4t cd 6 cian
mén, bit et didu gi ban nhan biét, ban chi nhan biét
né mét cach thuan tdy va né sé khéng con tai d6 niva.
Ban c6 thé thdy didu nay & tit ca cdc cin, ché khong

phai chi & mot cdn nhit dinh nao.
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Nhw vay, d& muc diét mit va tAm thién (Vipaswsana)
hay biét d& muc 4y ciing diét, mét tim khac hay biét

chinh tam thién d6 ciing diét mét.

Thiy d& muc thi nhit diét va thdy tdm hay biét-ldc dé
da tré thanh d& muc cho mét tam khéac (purimavatthuto
aiiiavatthusankamana), chinh tim iy ciing diét. Ban c6
thé thidy dwoc nhidu tAng lép, nhidu lin nhw vay.
Nhung ciing khéng cin thiét phai thiy nhidu lan dén
thé. Tuy nhién, it nhit ban ciing phai thiy dwoc d&
muc diét va tAm tué minh sit ciing diét. Thwe ra chi
cin thé 1a dd, song c6 thé s& tiép dién nhidu lAn nhw

vay.

Hanh gid thiy sw diét r6 dén mic khéng cin chd y
dén sw sanh nira. 0] tué thi tw hanh gid chd y d¢én sw
sanh diét, & tué thi 5 vi iy chi chd y dén sw diét ma
khong con chi y d&n sw sanh. Ngay tir lic dau thue
hanh chiing ta chi thdy sw sanh, khéng thdy dwoc sw
diét. Trwée khi thiy d& muc diét, ching ta thdy mét dé
muc khic da sanh 1én. Sau mét thoi gian ching ta s&
thiy dworc sanh va diét. Sau d6 ching ta chi thiy diét.

D6 1a cach thike tué gidc phat tridn dén d6 chin mudi.
Udayam pabaya vaye santitthana. ~PbsAL258

B3 qua (pahaya) sw sanh (udayam), tAm an trd
(vantitthand) trong sw diét (vaye). TAm chi quén sit sw

A FVAe A4 18 ¥ SRS S 5 A
diét. Diéu d6 lam cho hiéu biét vé v6 thwong tré nén

rit vieng manh. D6 chinh 1a dinh cao cda tri kién vé
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vd thwong.

Trong qud trinh thiy sw diét, khéng cé céi gi xen vao
gitta. TAm khéng bi xao lang, phan t4dn vao bat ct thi
gi khac; & giai doan nay c6 rit it suy nghi. O tAng tué
dAu tién, hanh gid suy nghi mét chit. O tAng tué thi
hai, hanh gid suy nghi nhidu v& nguyén nhan caa sw
sanh, sw hay biét va sw suy nghi. O tAng tué thi ba
con nhidu suy nghi hon ntta vé thién, vé v6 thwong,
khé, vo nga. O ting tué thi tw cdc suy nghi bét dan
&. O téng tué thw 5, hiu nhw khéng con mét chut suy
nghi nao nita. Ban khong thé nghi dwoc niva. Sw diét
dién ra rit nhanh, ban khéng c6 thoi gian dé suy nght
vé né ntva. Tién trinh s& tiép tuc nhw thé cho dén khi
dat té1 tAng tué tha 9. O tAng tué thi 8 va ting tué
thd 9, mét sé suy nghi bit dau quay tré lai, nhung d6
chi 1a nhitng suy nghi v& Phdp, chi khéng phai suy
nghi chuyén don.

Sau day 1a mét s6 4n du m6 ta Tué Diét:

1) Ném vai hat virng vao trong mét chio sit néng d3,
mdi hat virng ném vao ddu bi d6t chdy va tao ra mét
tiéng x&o rit ngin.

2) Mua roi trén mit hd. Ban thiy cdc hat mwa roi

xubng rit nhanh.

Khéng phai khi hanh thién la ban s& théy cdc hinh dnh
nay. Ching chi 1a c4c vi du. Khi hat mwa ro1 Xuéng
nwéc sé tao thanh cdc bong béng, hién lén va bién méat

ngay lap ttre.
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Ciing khéng con nhidu dé néi v& tué thé 5 nay niva.
D6 1a tit ca. Ban thiy moi thi diét mét rit nhanh. Va
diéu nay dién ra lién tu bit tin, khéng phai chi mét

the diét roi ban dirng lai va suy nghi.

Ban c6 thé thiy sw diét trong hang tiéng d6ng hd, lip
di lap lai nhw vay hoai. Vi thiy moi thd cé diét, bién
mét lién tuc nén ban cdm thiy tién trinh nay that nguy
hiém; né diét mAt qué nhanh, ba}n khéng thé nwong
twa vao né. Ban khong thé tuw ddng héa ban than minh
v6i né dwoe nita. Ban thiy né la nguy hiém nhung
ban khéng so hii né. Khéng so hii la rdt quan trong.
Khi ban bit dau so, ndi sor qué lén va ban s& ngirng lai
khéng hanh thién ntra. Didu d6 c6 nghia: day la mét
tué gidc, béi vi nbi so' thwe sw phai dén tir sw tw ddng
héa. Néu khéng tw dé)ng héa minh vé1 né, va ban chi
thidy moi tha diét di, khéng phai c4 nhan nguwdi no,
khi d6 né ching cé lién quan gi véi ban ci. Ban thiy
khéng ai c6 thé tuw ddng héa véi né, khong thé bam
viu, nwong twa vao né. Khéng cé chd niao cho minh
dwa dim dwoc. Khéng 6 didu gi 1a chic chin trong

nhitng tién trinh than tim nay ca.
Viée nhin thiy nguy hiém cé ddng s0 khéng?

Khéng, béi so héii la mét loai tdm sdn, mét loai phién

ndo, né xudt phdt tiv s i dong hoa.

Ban thiy né nguy hiém, nbing ban khéng 40 né.
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Béng nhién nhin thdy mét con hd trong rirng ching
han, ban thuwc sw so hdi va tim dwong thoat than.
Nhuwng khi xem mét bic tranh hd trong vwon thy,
ban biét con vat ndy nguy hiém nhung ban khéng
quan tAm té1 né, khong bé chay.

Mt 46 nguwot kbi cdm thdy rat 40, ho lai lim twéng nébi

s0’ nay la mét loal tué gide.
Tué gide thwe s kbhéng cé 40 ha.

Nyguwoi tri thay tré con choi 30 nguy bhiém thi néi: “Dicng
choi 36 &y, nguy biém ldm.” Song bdn thin ngwii dy
thi kbhéng 4o bd.

Tué gidc d6 la tué thi 6, Bbaya-iana — Tué thdy nguy
hiém (Kinh dy tué), “thdy cdc hanh 1a nguy hiém”,
hanh gia tré nén khong thich thi, khéng vui mirng. O
tAng tué thi tw ban c6 rit nhiéu hy lac, cdm thiy rit
phén ch4n va an lac. O tAng tué tht 6 khéng con sw
an lac va hy tran ngip nita. D61 ldc ban cam thiy rit
tinh l;?mg, khéng budn chén, cling khéng phén khéi.
Khi Tué thdy nguy hidm “th4y tién trinh than, tam la
déng so, 1a nguy hidm” niy da chin mudi, né chuyén
sang thdy ra nhitng didu khiém khuyét, bit toan. Thuc
ra chi [A cing mét sw viéc, song dwoc nhin tir mdt géc
d6 kh4c ma thai.

Khiém khuyét, bit toan trong tiéng Pali 1a adinava.

304



Ban thdy rd khong c6 gi tét dep trong tién trinh than,
tAm nay c3, né khéng thé lam cho ban hanh phic. O
giai doan nay hanh gia c6 thé thiy, trueéc kia ciing nhw
bay gidr, moi thir déu di dén hoai diét. Twong lai ciing
s& nhw thé, du céi gi xay ra, mét cude doi tt dep, cao
sang hay x4u xa, thip kém, tit ca rdi s& hoai diét, ciing
nhw né dang dién ra bay gier. VAy thi ciing ching nén
mong méi cé dwoc moét cude séng tét dep hon lam gi.

Nobi chung moi nguwoi thwong nght néu dwoe tdi sanh
vao mot noi 6t dep hon thi hay biét miy. Song néu ban
thiee se thiy ré rang va cdn ké tién trink than va tim
dang ludn hoai diét nay, ban s hiéu ra rang: “Pé lam
gi? Moi thit déu hoai Jiét qud nbanh, ham muén nay no

¢ i nghia gi nita diu?”.

Liic d6 ban khéng con mong muén bét cd mét kiép
séng, mét canh giéi niao nita. Nhung néu danh mit
tué gidc nay thi ban vln con mong mudn. Thoi diém
ban 6 dworc tué gidc ndy, ban ¢6 thé thiy ring khong
c6 cai gi dang dé s& hitu ci, ban khéng thé s& hiu

dwoc bit et céi gi.

Mbi khi hanh gid nhan biét, né lidn diét mit; khéng
dinh mic, khéng mong mudn nfu giit né. Hanh gid
thdy ring sanh 1a nguy hidm (uppade bhayam ~ Pts
i.59). Sw tré thanh, sw hién hitu 1a nguy hidm. Sw tiép
din la nguy hiém (pavattam bhayam ~ Pts i.59). Bét c&
céi gi dang didn ra ciing d2u la nguy hiém. Ngay c3 y
nghi ring: c6 mot thiv gi d6 s& dem lai hanh phiic cho

305



minh, d& rdi cé ging dat dwoc né-dé ciing 1a mot didu
nguy hidm (ayubana bhayam ~ Pts i.59). Déi khi c6
nhitng suy nghi rit ngdn chot dén, trong mét thodng
hanh gia chot hidu dwoc 1o day cda Dic Phat, néu da
tirng doc trwée d6. Nhitng cau ké, 1o kinh rit ngin
chot hién dén trong tam. C6 lan, dang ngdi thién, doét
nhién t61 thdy doan cudi Thap Nhi Nhan Duyén
(paticcamuppada) tw ddng hién lén trong tAm. Lic d6
ban khéng hé suy nghi v& né, song lai hiéu dwoc y
nghia clia né mét cich rit sdu sic va rit rong. Cau
kinh hién lén trong tAm té1 ldic d6 la: “Evametasa
kevalasva Jukkhakkhanhassa samudayo hotl” va
“Evametassa kevalassa dukkhakkbandbassa nirodho hotl”.

Evametassa 1a theo cich nay. Kevalassa 1a mét tiv rét
quan trong, nghia la khéng trén 1an, ddng héa véi bat
ot cai gi. Dukkbakkhandhassa nghia 1a mét déng dau
khd chdng chit.

Nghia la “Chi la mét déng khbé dau sank kbdi, khong
dong héa, trén lén ciing mét chiing sanh nao, né khong
phdi la hanb phic, an lac”. Khong trén lan, dong héa
la rdt quan trong. Cdi sanh lén 36 chi thuin tiy la dau
kbé, va cdi Jiét m&t I ciing chi thudn tiy la dau khé

ma thér.
Khéng phdi mét nguwoi nao, kbéng cé gi vui thich, chi la

dau kbé. Tién trinb nay qud la kbéng ding hai long,

vanh va Jiét.
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Ban khéng con thdy né la t6i hay cda téi nita, né
khéng phai 1a mét nguwdi hay mét thwe thé nao ca, chi
thuan tiy 12 mét tién trinh. Ban khéng c6 quyén lam
cha d6i véi né; khéng thé ra lénh cho né: “Dirng dién
ra nita”. Moi viéc déu dién ra thuin theo nhan duyén
clia né. Ngudi da vin, hoc nhiéu s& nhé dwoc rit

nhidu didu nhw vay.

Khéng sanh 14 not an toan (Anuppado khemam ~ Pts
(.59). Néu khéng c6 gi dién ra ca thi thit an toan biét
bao. C4i gi ¢4 sanh, it c6 diét. Khéng cé gi 1a an toan
cd. Khemam ciing c¢6 nghia la Niét Ban. M6t didu rit
khé d hidu dwoc, d6 la: “Khéng sanh 1a cuc lac”

(Anuppado sukhbam ~ Pts .59).

Hau hét moi nguwoi déu cho rang hanb phic la cé cdi I
buwong thu. Con & day, hanh phiic nghia la kbhong dau
kbé. Vi vdy, trong Tit diéu € chi cé Khé ¢ chit kbong

¢é Lac dé.

Mai &€ d8u c6 mét chir khd trong d6 (Khé dé, Tap dé,
Dao dé, Diét dé). Khéng hé c6 lac dé. Song lac chinh
1a khéng khd. Khi khéng con khd dau, thi d6 chinh la

noi hanh phic, an vui nhét.

Anuppado nibbanam. ~ Pts (.60
Vé sanh la Niét Ban.

Khi d3 thdy dwoc sw khiém khuyét cia sw sanh va diét
ndy, hanh gid bwéc vao tué gidc tiép theo, Tué Yém ly
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— Nibbida iiana, tri tué yém ly, nham chén, khéng con
thich thi tham dfm bét c thi gi. Xét vé mo6t mit nao
d6, yém ly (nibbidd) c6 nghia la chan ngén, khéng phai
1a ch4n hanh thién, ma véi nghia 12 hanh gid théy sw
sanh diét, sanh va diét lién tu bét tan, “khéng c6 gi la
d4dng thich thd cd”, mét sw viéc y hét lip &i lap lai
hoai, khéng bao gid chdm dit. Hanh gid thdy khéng
6 gi la vui thi & day ca. O giai doan dAu thidn tap,
hanh gid cdm thdy rit an lac, chitng nghiém nhiéu
trang thai hj/ la}c, nidm vui va sw an binh, thanh than.
O gial doan niy, mic du tAm tinh ling song khéng con
nhitng cdm gidc nhw vy nita. Ban thiy tit cd moi tha
d2u bién diét. TAm ban tré nén nham chan va khéng
mudn nghi dén bit ct didu gi niva. Khi mé1 hanh thién
thi ban mudn nghi. Tham chi suy nghi con tré nén rit
thd vi nira. Ban c6 théd tw duy rit tét, rit hiéu qua.
Nhung dn giai doan nay, khi c6 suy nghi va ban quan
sat sw suy nghi d6, né lién bién mit, ban bi buéng roi
vio mét trang thai tréng réng. Khéng con mét suy
nghi ndo nita. Ngay ca suy nghi ciing 1a mét viéc ddng
nham chan. N6 khéng con thi vi ciing ching mang lai
niém hing khéi, thich thd gi nita. Mot sb nguwol da
dién ta trang thai nay nhw sau: “T6i khéng con muén
suy nghi dén bit ci diéu gi nira. Tai sao phai suy nghi
lam gi? Khéng cin thiét phai lam thé. Trwéc nay
ching ta d4 suy nghi qud nhidu”.

Ngay cd suy nghi vé Phdp ciing la mét loai dau khé.

s so s 22 LA N
O giai doan nay, hanh gid s& hiéu dwoc diéu nay tr
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mot bai ké nhw sau:
Sabbe sankhara anicea ti,
Yada paiiiiaya passati,
Atha nibbindati dukkbe,
Eva maggo visuddhbiya.
~Dbpd 277

Sabbe vankhara anicca ti: Sankhara nghia l1a hanh, la bat
ct cai gi dwoe cAu tao béi nhan duyén, bit ci thé loai
hién twong no, dau dwoe goi 1a hanh. Sabbe vankhara

anicea nghia la tit ca cdc hanh la v6 thwong.

Yada paiiiaya passati: Khi thiy dwoce didu nay bing tri
tué.

Atha nibbindati dukkhe: Hanh gid tré nén yém ly, nham

. 2
chan vé1 dau khé.

Eva maggo viouddhiya: Diy chinh 12 con dwong thanh
tinh. B&1 vi ban khéng con dinh mic véi ching niva,
ban khéng con budn khd, thit vong vi chiing nira, do

d6 ban da hoan toan buéng bé.

Sabbe sankbara dukkha ki,
Yada paiiiaya passali,
Atha nibbindati dukkbe,
Eva maggo visuddhiya.
~Dhpd 278

Bai ké ddu (Dhpd.277) néi vé v6 thwong, bai ké tha
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hai (Dhpd.278) néi vé khd, nghia cta ching ciing gin
twong tw nhw nhau. Nhwng bai ké tht ba nay méi
that 1a quan trong:

Sabbe dbamma anatta b,
Yada paiiiiaya passalti,
Atha nibbindati dukkbe,
Eva maggo visuddhiya.
~Dbpd 279

Hai bai ké dau, ban théy 1A tAt cd cic hanh 13 vo
thwong, tAt ca cac hanh 1a khd (Sabbe sankbhara antcca,
sabbe sankbara dukkha), song bai ké thi ba thi néi tit
ca cdc phap la vé ngi (vabbe dbamma anatta). O day

phéap (dhamma) la tit cd moi cai hién hiu.

C6 mét sb ngudi téi da tirng gip, ho ly luan ring: Dic
Phat néi ngii uin ndy la v6 ngd, nhuwng Ngai khong
néi ring khéng c6 mét cai ngd (hay linh hén) nao ca.
Ho t6i héi t6i: Dirc Phat néi ngii udn nay 12 vé ng3,
nhw viy con cé mét cai la ngd, didu ma Dic Phat
khéng pha nh@n, c6 phai vay khéng? Té1 tra 1ot
“Khéng phai vay”.

Ditc Phit néi rdng: “Sabbe dbamma anatta’, (it ed moi
thit, moi khdi niém, ngay cd Niét Ban nita, ciing déu vé
ngd, kbéng loal triv mét phdp nao.

Chit Dhamma — Phdp bao ham Edt cd moi thi, kbéng

loai trie mét cdi gi. Tat cd déu la Phdp.
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Khéng cé mét cdi gi cé thé goi la nga cd.
Chinb vi vdy, bai ké nay cé y nghia rdt quan trong.

Bhayatupatthanam ekameva tind namant labhatt.

~Vom 651

Tué Thiy Nguy hidm (bhaya-iiana, hay con goi la Kinh
dy Tué), Tué Kinh so (@dinava-iiana, hay Qué hoan
Tué) va Tué Yém ly (nibbida-iiana) — ba tué nay thuc
chét chi 1a mét (ekameva), song dwoc mang (labhati) ba

tén goi khdc nhau (¢znd namani).

Ya ca bhayatupatthane paiiiia yasi ca adinave
Adanam ya ca nibbida, ime dbamma ckattha,

byaijanam eva nanam. ~Pts (.63

Khi ban thiy né 12 nguy hidm (ya ca bbayatupatthane
paitiid), khi ban thiy sw khiém khuyét, bit toan cda né
(vaii ca adinave fianam), thiy né that nham chéan (ya ca
nibbida), tit ca nhirng didu nay thuwe chit chi la mét
(tme dbamma eckatthd), dwoc goi bing nhidu tén goi

kh4c nhau (byaijanam eva nanam).
Nbuw vdy 4 c6 nhiéu tén goi khdc nhau cho mét tué gide.
Ban cé thé thdy tué gide nay tiv 3 géc 96 kbde nhau:

nguy hiém, kbiém khuyét, kbéng cé gi ding vui thich.

Sau khi da thiy moi thi ddu la nguy hiém, moi sw
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sanh diét 1a khiém khuyét, bat toan, tit cad ddu khéng
ddng vui thich, hanh gid muén dwoc thoat ly khéi tit
thiay nhirng diéu nay va cam thiy hét sirc nham chan,
mét méi véi chiing. Day dwoc goi 1a mudicitukamyata,
“Tué Mudn Gidi thodt” (Duc thoat tué). Day la ting
tué tiép theo. Quan sit than ndy, toan bd ¢ 5 udn nay,
hanh gia thdy né khong ding dé dinh mic, chip tha
vao bt c udn ndo. Hanh gid muén giai thoat khéi tit
ca cdc hanh, muén vwot ra khéi ching. Khi ban cam
thdy khéng an lac & mé6t noi nao d6 ching han, ban s&
nghit dén viéc di khéi noi d6, tim kiém mdt no1 chén
an binh, hanh phic hon. Ban khéng thé tim thiy bit
ct sw an lac ndo trong 5 udn ndy, ban mudn gii thost
khéi ching. D61 khi ban con thiy ngay ca viéc hay
biét ciing rit mét méi, nhan biét, quan sét, hanh thién,

... Nhitng viéc d6 that 1a mét méi.

Hiy xem ban da tién bé d¢én mic nao! Lic ddu ban
con ham thich, ddm say trong cdc thi vui ngii duc. Khi
bit tay hanh thién, ban muén tir bé cdc thid vui nay.
Nhung khi 43 hanh thién, ban tré nén tinh ling, an
lac va hanh phic va rdi ban lai dinh mic vao nhiing

trang théi an lac d6.

Song kbi dd dat dén giai doan nay thi ngay cd thién

ciing khéng lam ban dinh mdc nita.
Ngay cd thién ciing tré nén that nham chdn.

Ban muén gidi thodt khéi cd né nita.
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Diéu 36 ciing diing, nhw thé la tét.

Ban muén gidi thoit khéi d&8 muc thién, va thodt ly
khéi tdm thién; ban mudn thoat ra khéi ca hai. Ban
mudn thoat ra khéi d&8 muc va tdm chanh niém dang
hanh thién. Didu d6 c6 nghia la ban khéng mudn nhan

biét thém bit cd thit gi niva.

Trong mét sb trwdng hop, hanh gid cdm thiy qud
chén ngén viéc quan sit sw sanh diét, #&n mdc cho
ring t6t hon hét 1a khéng quan sit nita. Ho ngtrng lai
khéng quan sit, khéng chd y d&n né. Cé ldc tam tré
nén tréng réng, khéng bi xao ling dén bit ce déi
twong nio nita, béi vi hanh gid da qua nham chén d&n
ndi khong thé ¢6 hitng thi véi bit ci d6i twong nao.
Néu hanh gid ngwng hanh thidn, tAm vAn tinh ling
nhung s& khéng con thdy sanh diét nita. Hanh gid
thiy nhw vay lai tét hon, an lac hon va thd vi hon.

Tém vén tink ling, 46ng trong khodng tréng réng 9.
Tuy nhién, néu & trong trang thdi 96 lau, hanb gid s
mat Ji s sdng sudt va roi roi tré lai dia ngue, khong cé
157 thodt.

Ngieng hanh thién kbong phdi la mat I6¢ thodt.
Hanh gia tiép tuc chid tam lai, tiép tuc thiy tit cd moi

thi chi tdn tal trong mot st na ngén ngui. N6 chi tdn

tai gitra khoang sanh va diét, qua ngdn ngti; d6 chi la
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mét tién trinh khién cho moi tht ¢6 vé nhw trwong

ton.

Khi ban xem phim, trong mdi gldy mdy chiéu lén man
hinh khodng 20 bitc hinh. Man hinh tit di 20 lan trong
mdi gidy, song ban khéng hé thdy dwoc khoing téi,
b&i vi mit ban khéng th8 phéat hién nhanh dén vay.
Khi ta nhin thiy mét ngudi dang di chuyén, thwe ra
khéng ¢6 sw di chuyén nao c3, chi la nhitng hinh anh
tiép ndi nhau xuAt hién, ching chi khdc nhau tf chut.
Béi vi ching ta khéng thiy dwoc khodng tréng gita
hai hinh, nén thiy chi nhw la cing mét ngudi dang di.
Chi trong mét khoanh khic rit ngin ngti, mét hinh
anh xuit hién réi bién mét, rdi lai mo6t hinh anh khic

xuét hién.

Trong thién, ban cé thé nhin dwoc nbidu nbw vdy, béi
ban cé thé thay dwoe 20 hink bién mat trong méi gidy.
Déi voi mét hank gid cé tim dinb thi méi gidy la mét

kbodng thoi gian rdt dai.
Thoi gian bi bién dang di rét nbiéu.

Théng thuong, ching ta ¢ vithi-citta (tam tién trinh)
VA bhavanga-citta (tAm htu phan). Vithi-citta 13 tAm
quan sit bt ct nhitng gi dang dién ra & day va bay
gidr. Dong tdm hitu phan 1a mét trang thai tim nén, né
khéng c6 dé muc cé thé nh@n biét ro rang; né chi duy
tri sanh mang va sw lién tuc cia dong tAm thirc ma

khong c6 mét d& muc hién tai ndo ci. Théng thudong
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con ngudi c6 khoing tréng nay rit rong, trong thoi
gian dai, qué trinh duy tri tAm nay dwoc goi la dong
hitu phan. M6t tim sanh khéi va diét mit, nhan biét
bit c cdi gi dang didn ra hay suy nghi v& mét viéc gi
d6, rdi cich quing mdt doan, roi mot tAm khic lai
sanh lén, diét di — trong tién trinh d6 chanh niém vé
mét dbi twong hodc mét suy nghi nao d6 va rdi lai dn
mét khodng tréng nra. Thong thuwong moi ngudi déu
c6 moét khodng cdch quiang khid réng. Khodng céch
nay cang 16n thi chling ta biét cang it, cang dang tri,

that niém nhidu.

Cang hanb thién, tim ching ta cing sdc bén bhon va

khodng cdch quang nay cang bep lal.

Nbw vdy trong cing mdt tién trinh thot gian, ching ta
¢6 chdnb niém nhiéu hon; chdanb niém dwoe nén lai vao

trong khodng thot gian nay.

Chéng han, lic ddu méi gidy ching ta chd tim vao
mot sit na chdnh niém, sau mét thoi gian ting 1én 5,
10, 15, 20, ... Cang chénh niém, ban cang cdm théy
thot gian nhw dai thém. Thot gian 1a gi? Thot gian chi
la mét tw twédng. Khi ban hoan toan khéng y thic
dwoc didu gi dang dién ra, hoan toan khéng cé y thiwc,
ldc d6 tam ban khéng biét dworc thoi gian.

Trong t:\ing tué nay, cé ldc mét y nghT rat ng:‘in nio dé

s& chot thodng qua, nhw 1a “khéng c6 gi 1a én dinh ca
(cala)”, “moi thi d&u chuyén dich, x40 d6ng va khéng
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kéo dai”, nhitng y nghi nhw vay sé& khé1 Ién trong tam.
“Khéng c6 cbt 161 nao trwdng ton trong d6 (avaraka)”,
“moi thir déu khéng ¢6 thuc thd”. Déi khi ciing ¢6 ca y
nghi nhw thé nay (vankhata) “moi thi sanh khéi béi vi
c6 d@ nhan duyén khién né sanh”. Nhirng y twéng rit
ngin ngai, thodng qua nhw viy s& dén. Déi khi hanh
gid cam thiy sw sanh diét lién tuc that la bac bach,
nhw mét sw tra tin, khéng c6 diém dirng. Gibng nhw
c6 nguwdi phat ra mot &m thanh chéi tai kéo dai; sau
mot ldc Am thanh d6 tré nén rat kho chiu, nhw mét sw
tra tin. Hanh gid quan sit sw sanh diét qué lau dén
mic cdm thidy minh bi mic ket trong d6. Day chi la
mét cai by, mét sw tra tAn. D61 khi didu nay dén mic
khéong thé chiu dung ndi. Déi twong nay la dau khé.
Sw sanh diét nay that sw 1a dau khd. Phai quan sét sw
sanh diét ciing la dau kh.

D61 khi ban thiy cudc séng nay 1a mét cin bénh kinh
nién; né ct tiép didn hoai, du ban vin nghi la minh
manh khoé, nhung né vin luén sanh diét. Dirng nght
ngoi qud nhidu vé né, néu khéng ban s& bi roi vao

trAm cam.

Nhitng tw twédng thodng qua dén mét cach tw nhién;
hiy nhan biét ching rdi xa bé. Dirng dirng lai va suy
nghi qua nhidu. Néu dirng lai d& suy nghi, ban s& nght
rit hay, béi vi tam khéng bi xao lang nira; ban c6 thé
viét sach vé& Phat Phip dwoc nita. Nhwng dirng ngirng
lai va nghi ngoi. Néu nghi qua nhidu, ban s& bi trim

rd
cam.
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Khi suy nght la ban 9d tw dong hod.

Suy nght lam cho ban cé cim twéng rang BAN dang
suy nght. Suy nght lam cho ban cdm thiy cé s lién tuc,

boi sy nghi 4é két néi mot viée.

Khéng suy nghi, 4¢ kbéng cé s lién két giita viée nay

voi viée kia.

Khi suy nghi la ban két néi sw viéc lai véi nhau. Suy
nghi la thié lam cho ching ta cdm thiy dwong nhw c6
sw lién tuc va lién két. Khong suy nghi thi khéng ¢ sw
két ndi, khéng c6 sw lién tuc; chi c6 cdi gi d6 dang
sanh diét, chi nhw vay théi, khéng cé y nghia gi kh4c.

C6 lic ban nghi sw sanh diét nay gibng nhw mét cai
gai trong bip thit minh. Déi khi ban lai ¢6 cdm twéng
ring cudc sdng la mét cin bénh. Khi néi v& trang thai
clia tAng tué nay, né c6 vé nhw rit tiéu cwec va bi quan.
Ban thiy né nhw mét ndi nguy hiém khéng dwoc canh
béo trwée. N6 gibng nhw mét trai bom nd cham. Ban

c6 thé chét bét ci lic nao.

Mot viée déu ¢ thé xdy ra vao bat e liic nao; cude doi
nay that kbé dodn dinh. Tién trinh nay khéng phdi la
. N S I . _ A
not ban tim dén tri dn va dwoe an toan (atana). Khéng

2N . N N ., A
phdi la not nwong nho va tri én.

Dié la nbitng loai suy nght thodng qua 4é dén véi ban.
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Khi ngudi ta dinh mic vao nhing d6i twong nay —
ching chinh 1a nhing d6i twong cta sw dinh mic-
ching s& lam tdm ban 6 nhim. Ban c6 thé thiy rd
ching chinh 12 nhitng d8i twong cta phién nio. Ngay
ca trong giai doan ndy, ban ciing thiy ré6 dwoc dic
twéng khd, song né khac véi loai khd ma ban ching
nghiém trong giai doan diu thwe hanh. Trong giai
doan diu, ban khéng thiy dwoc khé 1a trong mdi sat
na sanh diét. Tuy nhién, dén gial doan nay, bAt c cai
gl sanh diét ban d8u thdy né la khd, khéng dang hai
long, song ban thiy né nhw tirng sw viéc tiép néi nhau,

rat ré rang.

T&E ed cde tué mink sdt (vipassani-iana) thie chit ché

la v6 thwong, kebé va vé nga.

N6i mét cdch ngdn gon vé tué mink sdt thi chi cé ba.
Tham chi ban con cé thé gép chiing vao mot tué duy
nbét: L&t cd chi la sanh Jiét. Day la cdch chiing ta dién
gidi chi tiét. Con thiwe chGt ting tué nao ciing la vé
thwonyg, kehé, vé nga cd.

Tham chi, ngay ca sau ting dao qua dau tién, ban s&
lai chitng nghiém cing mét sw viéc nhw viy nhung
mét cach sau sfc hon. D61 khi ban thiy tién trinh nay
khéng thudc vé mét ngudi nao; khéng ai sé hiru né.
Nhirng tién trinh nay khéng c6 cha sé& htu. Ban chi y
vao céi nghe, né sanh lén va diét maAt. Ban biét minh

khong sé hitu dwoc cdi nghe nay, né da bién mét.
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Chiing ta nghi ring cdi than nay la cfa téi (cdm gidc
s& hitu), c6 mot “céi to1” & dé. O thng tué nay, ban c6
thé thiy ring khéng c6 ai sé hitu nhing tién trinh tuw
nhién ndy ci. Ban ciing nhin ra minh khéng thé ra
lénh cho né dwoe. Ban khéong thd bio né: “Phai dién
ra nhw thé nay, dirng xdy ra nhw thé kia; & lai d6 va
khéng dwoc dén niva”.

Khéng cé chi 46 hitu. Ban ciing thiy ching tréng réng,
kbéng cé b nga, khong cé link hon, khong phdi din
éng, dan ba. Vé thwong, khé, vé nga cé nhidu géc 36

kbde nhau.

Mic dit ¢6 ldc hanh gid cdm thiy mudn ngirng hanh
thién, “Cé ich loi gi khi nhin nhtrng th¢ nay, ching
that khd nio, khéng déng hai lbng? Sao ctt phai nhin
chiing hoai nhw vay”. Nhung sau d6 hanh gia s& hidu
ring dirng lai khéng phai 12 mét gidi phép. Tét hon ca
la tip tuc tién 1én, tiép tuc nhan biét, khéng con con

dwong ndo khéc.

Péi véi mot sb nguwdi, cAn phai mAt mot thot gian kha
lau &8 phat trién mdi tAng tué gidc. Déi véi mot sé
khac thi chi cAn mét khodnh khic ngin ngdi, ¢ khi
chi trong miy phit, miy gio* hoic miy ngay la dwoc.
Mot sb phai mét vai thang. Didu d6 con tuy thudce vao
déng co clia mbi ngwdi. Néu ban nghi ring minh c6
nhidu thdi gian va muén thim nghiém mdi tAng tué
mét cach tir tir va ky lwdng, thi ¢6 thd mat mét thoi

gian khé lau. Néu khéng muén lam nhw thé, ban cé
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thé chi tAm nhidu hon va ddy nhanh téc d6 qua trinh
dé lén.

Doi kbi, trong giai doan nay, hank gid bdt ddu nght:
“Phdp hanh cia t6i khéng con tét dep nbw triée niva”.
Diéu nay rét nguy hiém. Ho cdm thdy kbéng hai long

vé s thiwe hanb ciia minbh.

Thuwe ra ho khéng hai long vé chinh tién trinh d¢,
nhwng sw bit man nay lai chuyén sang mét d6i twong
khic, ho nght: “Trwéc day t61 hanh thidn rait tét,
nhuwng bay gior lai khdng dwoc nhw vy niva; to1 khong
thidy moi thi rd rang nhw trwée niva”. Béi vi khi moi
thi chuyén dich cham, né tru lai 1au hon va ban c6 thé
thiy ching rit r6. Nhung & giai doan nay, moi tha
d&u bién dich qua nhanh &n ndi ban khéng biét phai
lam gi ntta. Tham chi ban khéong thé thiy dwoc né
nita, bé1i vi né cit bién méat, bién mAit, rit nhanh. Moi
tht khong con hing thd gi nita. O tAng tué tht tw,
moi viéc ddu rit hing thi déi véi ban. Nhung gior day
ching khéng con nhw viy ntra. Ching tré nén nham

chén va don diéu.

Hay céin than; kbi nham chdn, ban bhay tw nhdc nhé

. e RN
minb rang: “Moi viéc dang tién trién Eot dep”.

Mbt s6 ngudi dirng lai va bé cude. Nhidu thidn sw néi:
“That déng tiéc! Déng budn thay. Ho can phai tiép tuc
hanh thién, réi sau d6 s& c6 buéc dét pha. Nhung ho

lai dirng lai va béd cudc, ho chdn nian va mit hét moi
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hing thd”.
Dixng chdn ndn, hdy tiép tuc tién lén!

Day chinb la tué thie 10: Patwankba-iana.
Bhanga-riana — Tué Diét.

Bhaya-iana — Tué Thay Nguy hiém.

Adinava-iiana — Tué Thiy Khiém khuyét, bit toan.
Nibbida-iiana — Tué Chdn ndn.
Musicitukamyata-iiana — Tué Muén Gidi thodt.

Patisankha-iiana — Tué Gidn trach, quay lai véi thién
tap.

Néu mudn giai thoat thi ban khéng thé chay trén, vi
vay hiy quay lai hanh thién.

Tué tiép theo s& la Tué Xa hanh (vankbarupekkha-
idna), tué nay rit tham siu, rdt quan trong va thi vi.
Sau tué thi 11, con mét sb ting tué khéic nita nhuwng
ching chi dién ra trong vong niva gidy dong hd, do dé
ban khéng thé lam dwoc gi véi chiing c. Sau tué tha
11, s&¢ khéng con dwong quay tré lai niva, moi viéc sé&

- K - R £ P
tién trién rat nhanh chong.
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Mot didu rat thi vi va ddng ngac nhién la cic vi Bd
Tat s& thanh Phat trong twong lai, khi dén tAng tué 11
nay ho dirng lai, khéng tién lén tiép nita. Va kha niang
c6 thé dirng lai ngang day qua that la dang kinh ngac,
vi 4y s& dirng lai & 6, khéng vot qua bo kia. Béi vi
mét vi Alahéan s& khong thé tré thanh mét D Phat
Chénh ding giic!

Hoie3ddp: Toi rit ddng cam véi moi nguwdi. Déi khi téi
ciing rit budn. Ban chi vot qua dwoc ndi budn khi
da tré thanh moét vi Thanh Anaham (Anagami — bac
Théanh Bét lai). Téi chwa phai la bac Thanh Anaham.
Vi vy t6i vAn cdm nhan dwoc ndi budn, nhung téi
biét réi n6 s& qua di va khéng bi mic ket trong d6. Téi
khéng tic gidn, ma chi cdm thiy rit budn. Budn ciing
la mét loai tAm san. Nhirng ngwdi nay dang tim kiém
mét didu gi d6 ngoai nhirng thid vui duc lac va tién
bac. Ho ¢6 mét wéc mudn rat tét, rit dep va toi cam
thidy budn béi vi ho di ling phi cuéc doi cla minh;
that 1a phi pham. Néu nhitng ngwdi nay nhan dwoc sw
hwéng din tét, ho s& c6 thé hoc héi va trwéng thanh.
Ho da bé 1& mét co hdi v cung quy gid. Taéi ciing
nghi ¢6 thé ¢ rit nhidu ngwdi nhw ho nira, ho tim
kiém mot didu gi d6 vé tam linh, tim kiém mét sw giai
thoat nao d6, nhung lai khéng c6 mét ngwori thiy tét,
khéng dwoc sw hwéng din tt. Sw kién nay chi la mét
phin ndi ctia ting biang chim. C6 thé né s& con tai dién
nita. Can phai lam mét didu gi d6. Téi khéng néi ring
mot nguwdi ndo d6 phai chiu trach nhiém vé viée nay,

ma ca cong ddng déu phai c6 trach nhiém véi né.
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Chiing ta kbéng thé lam dwoe didu gi cho cd thé gidi
nay. Nbung bay nght dén nhitng viée chiing ta cé thé
lam dwoe & day va biy gio.

Ching ta da day bdo con cdi va ban bé minh nhirng
gi? Chi cho ring d6 1a do nghiép cta ho thi ching giai
quyét dwoc vin d@ gi ci. Ching ta ciAn tim ra mot giai
phap; didu d6 c6 thé s& xdy ra dbi véi con cai, hoic
chdu chit ching ta sau nay. Moi ngwdi dang bi mit
phwong hwéng. Nhitng ngwot tw té d6 khong phai la
ngudi ngheo. Téi dwoc nghe kha nhidu vé ho. Ho rit
giau c6. Tai sao ho lai chét? Tai sao ho lai tw t&? Tai
sao thiy ho, ngwdni lanh dao cia ho lai bao ho tw ti va
gidp ho chét nhw vay?

Héie3ddp: Trong Phat Phép, viéc d6 18i hoan toan cho
nghiép qua khd khéng phai 1a chanh kién. Néu néi
chiing ta ching thd lam dwoc gi, viy sao con ¢ lam
cong nay viéc kia d8 lam gi! Néu t6i néi ring nghiép
ctia t61 12 s& dwoe dic dao qua, vay t6i con phai d6 md
héi s6i nwée m&t hanh thidn lam gi? Ching ta lam dé
cling vé1 sw hd tror cda nghiép qud khi va cdi dang
lam hién nay la nghiép hién tai, ching ta s& thanh dat
dwoc mét didu gi d6. Ngay ca khi nghiép qué khd cho
qua x4u, néu ching ta lam didu gi d6 bay gid, né cé
thé lam thay ddi dwoc chidu hwéng cta nghiép qua
khi hodc ngin chin nghiép qué khit cho qua. Chung
ta cAn phai tin twéng vao nghiép hién tai minh dang

lam. Hoan toan quy thuén, phuc tung nghiép qua khw,
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d6 1a mét loai ta kién (miccha-ditthi). Dic Phat khéng
day ring chiing ta khong thé lam dwoc bit o didu gi
d6i véi nghiép.

Trong mét 46 tricong hop, kbi cé ngwoi vica qua i,
Dite Phit néi rang nguwo 36 i cé di balamit qud kbi
I€ ddc qud Alabdn, nhung 6ng ta kbéng chiu ¢ gdng.
Néu ban kbéng cé ging, dicu s sé kbong xdy ra.

Nghiép qud khi c6ng véi nghiép hién tai la rt quan
trong. Dt bit c& nhitng gi da xdy ra trong qué kh,
bay gi>r [a lic ban cAn mét nguwdi thdy gidi, bay gior
ban cin phai thwe hanh. Cing giéng nhw viée didu
khién mét chic may bay. Cé rat nhidu luwe tic dong
ching han nhw gié bdo va nhidu sw viéc b4t ngd xay
ra, may bay cling c6 nguén nang lu‘(_)'ng riéng cua noé.
C6 thé mot ldc ndo d6, moét ddng co ngirng hoat dong,
ngudl phi cong phai bay vé1 moét déng cor, phéi tinh
toan dén strc gié va cic yéu té khéc, ludn ludn phai cé
ging didu chinh. D4y ciing 12 diéu ching ta phai lam
trong cudc do1 cia minh. Ching ta luén luén phai
diéu chinh. Ching ta leo l4i cuéc doi minh dén dich.
Ching ta lam chd dwoc mét phan nio d6, c6 dwoc
mét phdn tw do nao d6. Chiing ta cAn phai hidu didu
nay that rd va triét & tan dung né. Ching ta c6 thé
dinh hwéng cudc do1 minh té1 dich. Ching ta phai
hiéu that thiu ddo didu d6 va phai lam hét khi ning

ctia minh.

Sinh ra & ddy, chiing ta khong cé quyén lwa chon me
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cha minb, kbéng thé lwa chon mau da, ding véc hay bét
ik didu gi, song chiing ta ciing cé mét 46 quyén liwa chon

nbdt dinb.

Chiing ta cé quyén lwa chon tu dwéng cdc phidm chat
ciia minh. Diéu nay rdt ddng phén khéi.

Nghiép ndm é trong tay chiing ta.

Chiing ta bi tic déng bdi nghiép qua khid rit nhidu.
Téi hidu rit r6 didu ndy. Nhitng viéc t6i lam trong
nhitng kiép truéc tdc déng dén téi rAt nhiéu, rit
manh, hodc theo chifu hwéng tét hoic theo chidu
hwéng x4u. Khi da hidu v& nghiép, t6i nghi: bay gidr
dir cho bét et viéc gi xay dén trong cudc doi minh thi
cling hoan toan OK, né s& phai xdy ra nhw viy, nhung
didu d6 khéng c6 nghia 1a t61 khéng c6 quyén didu
khién. N6 x3y ra, va cch t61 hiéu v& né va dép tng lai
né chinh la nghiép hién tai cta t6i. Hiéu va dap dng
mdt cach thich hop la didu rit quan trong, va didu dé
nim & trong tay t6i. Néu t6i c6 dwoe nhitng ngudi
th?i_y gidi, c6 dwoc sw hwéng din tét va néu to1 hidu
dwoc moi viéc mét cach thiu ddo, t6i 6 thé leo l4i,
didu khién dwoc cude doi minh. Didu nay rit ding
phin khéi va d6 ciing 1a mét loai quyén ning cta

chung ta.
Chiing ta khéng hoan toan bdt lwe; néu tu tdp chinb

niém va tri tué, ching ta s ¢é rdt nhiéu sic manbh.
Khéng nhdt thiét phdi thit vong va tiv bé. Pieng bao gior
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5 2 A :,
0 cuocC ca.:

Khi con tré, t61 da tirng phai ganh chiu rit nhidu bat
hanh. Téi c6 mét thoi nién thidu that dau khd, va
khéng chi thoi nién thifu ma dén cd & cudi nhing
nim 20 tudi, toi phai trdi qua rit nhidu dén dau, khd
nio nhidu lan t6i d3 nghi d&n tw ti, cho xong tit ca.
Nhung cé céi gi @6 that sau trong tim t61 bao ring,
dirng lam nhw thé. D6 chi la mét giai doan trong cudce
do1 ma 61 phai trdi qua ma théi, chi la mét qué trinh
hoc héi théi ma. Hay lam diéu gi 6 t6t dep bay gior va
hoc héi ra tir chinh kinh nghiém nay.

Cin phdi ¢é nbhitng trdi nghiém dauw Ion nbw vdy.
Khéng cé dau kbé, chiing ta +& kbéng hoc héi va trieéng
thanb lén dwore.

Gid day, khi nhin lai cuéc doi minh, t61 méi thiy ring
minh di tiép xic, va cham véi rdt nhidu sw kién da
dang, c6 rit nhidu thiy, rit nhidu tén gido, nhiéu ndi
dam mé va ciing that nhidu dau khé. Bay gio toi hidu
dworc ring tit ca nhirng didu d6 gidp téi tré thanh mét
con ngudi tét dep hon. Téi di hoc héi dworc nhidu bai
hoc va t61 rat vui vé didu d6. Didu quan trong la phai

hiéu dwoc nhitng didu nay.

Hii: Ngai néi rang khi chanh niém sic bén, d6 dai cda
dong tam hitu phan (bhavanga-citta: ho kiép tam) sé&
dwoc rit ngén lai; va didu nay ciing lién quan dén ca

sw cdm nhéin vé thot glan nita, xin Ngai gidi thich
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thém vé diém nay?

Ddp: Trong gidc nga siu, dong tdm hitu phin tréi
chdy lién tuc. Trong khodng thoi gian d6, ching ta
khéng con y thic vé thoi gian nita. Ching ta khéng
biét 12 minh di ngd bao lau. C6 lic ching ta nghi
minh d3 ngd rit lau, nhung nhin ddng hé thi méi chi
cé vai phut. Luc khéce, ching ta lai ¢6 cdm gidc minh
chwa nga dd, nhwng thwe ra xem lai mé1 nhan ra minh
da ngt rit lau réi. Ching ta mit ddu tho gian, khéng
con y niém vé thoi gian nita. Dong tdm hiru phin
cang kéo dai, ching ta cang mét d4u thoi gian. Khi &
trong dong tim hiru phin, ching ta khéng st dung
dwoc thoi gian cia minh. Cang danh nhidu thoi gian
d8 hay biét, chiing ta cang ¢6 thém nhidu thoi gian cho

chinh minh.

Khi hanh thién, chiing ta tu tap vithi-citta, 1a tam biét
canh hién tai. Ching ta cang thuc hanh nhidu, thi mic
di ¢6 ldc tAm vAn roi lai vao trang thai nén (Bhavanga
— dong tdm hiru phan hay hé kiép tdm), nhung né s&
khéng & lai 1au trong d6. Mt tdAm khac sé& sanh 1én véi
déy dd sttc manh cta né. Vi viy, khodng tim htu
phin s& ngay cang ngin lai. Ching han nhw méi gidy
ban chanh niém dwoc mét lan, thi trong 10 gidy ban
chi ¢6 dwoc 10 tAm chénh niém, va & khodng gitra thi
toan 12 dong tdm hitu phdn. Néu ban chd tdm hon
nira, né cé thé lén dén 100 1an. Didu d6 nghia 1a ban
s& c6 thém thoi gian. Ban s& lam dwoc nhiéu viéc hon

trong khodng thoi gian c6 thém 4y. Ban c¢6 thé hay
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biét dwoc nhidu d& muc hon. Theo cich d6, ban s& c6
cadm twéng minh cé nhidu thi gian hon. Bén ting tué
gidc c6 thd sanh khéi (tué thi 12, 13, 14 va 15) chi
trong vong mét gidy ddng hd, lam sao didu d6 c6 thé

x4y ra trong mot khoéng thot glan ngfm nhw vay?

Hoi: Bach Ngai, c6 thé dat dwoc 4 tAng tué gidc nay
ma khéng cin tu tip trong méi trwdng tu vién khéng

a?

Ddp: Duoc, c6 thé dwoe. N6 con phu thude rit nhidu
vao cdc yéu t6 khic nira. Trong thoi Dic Phat va
ngay ca thoi bay gidr, toi biét mot sé nguwdi 1a cw sy tai
gia nhung d3 dat dwoc nhirng ting tué gidc rit siu

sac.

Hoie3ddp: Chi c6 suy nghi méi lam cho ban tw ddng
hod minh vé1 né. D6 1a ly do tai sao t61 dd cdnh bio
cdc ban rit nhiéu lan la dirng suy nghi qud nhidu.
Nhing suy nghi thoing qua vin d&&n mét cich tw
nhién; ban nhan biét né va buéng bd. Suy nghi s& lam
cho ban tw ddng hod minh véi né. Khi suy nghi sanh
khéi, chi cAn hay biét né. O gifta cdc thng tué giic,
nhitng chép suy nghi vin xuit hién, ching rit ré. Ban
khéng c8 y suy nghi. Qu4 trinh khai niém ho4 ciing 1a
mot chirc ning cda tAm. N6 xdy ra mot c4ch tw nhién.
Trong bit ct tAing tué nao ciing déu cé nhing chép
suy nghi sanh khéi. Xét v& mét mit nao d6, né chi dé
lam r& thém tué gidc d6. N6 6 lo1 ich nhAt dinh,

nhung néu suy nghi qua nhidu thi lai tré thanh mét
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tré ngai.

Hgie3ddp: Dao va phi dao (dao phi dao tri kién tinh)
xdy ra & tﬁng tué gidc the 4, dinh mic vao kinh
nghiém hy lac trong thién va nhan ra d6 khéng phai la
chanh dao, réi quay lai véi thién tap. Day ciing 1a mét
loai suy nghi, nhung 1a suy nghi ding din. Samma-
ditthi (Chanh kién), Samma-sankappa (Chanh tw duy),
déu la nhitng nhan t8 can thiét. Trong tiéng Anh, d6 la
thiy ding d4n, tw duy ding d4n va chan chéanh.

Hoie3ddp: Mot s6 ngudi bé thién, ho mudn thoat khai
né. Mét sé nguwdi thue sw da ding day bé di. Ho
mudn giai thoat, gidi thoat khéi cdi gi? Du di dau
ching nitra, ban ciing luén luén phadi mang theo cai
than ngi uin nay. Do1 khi kh4t vong giai thodt, khat
vong di khéi lai dwoc didn dich nhdm ra thanh ldnh xa
khéi méi trudong xung quanh. Didu nay c6 thé di&n ra
mét cich vé thie. Di véi t61, khi hanh dén giai doan
ndy, t61 khéng muén séng & trong chua niva. Téi nght
d6 khéng phai 1a mét noi thich hop. Téi mubn tim mét
noi tét hon, yén tinh, xa ving va thanh binh hon, &
day c6 qud nhidu xdo déng. Vi viy, wéc mudn thodt
khéi tién trinh nay lai bi hiéu nhAm thanh mong muén
di khéi noi minh dang séng. Déi khi ¢6 nhirng viée
ddng budn di xiy ra; c6 ngudr bé viéc, ngwdri ly hén;
ngay ca khi nhirng sw viéc iy da xay ra, ho vin muén
gidi thodt, gidi thoat khéi cdi gi? Didu nay xiy ra béi
vi ho bit ddu nghi va nhin nhan tit cd moi thi déu la

2 < - A £ A s a1y
khé ndo va bat toai nguyén. Ho thiy céng 4n viéc lam,
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ngudi ho ciing chung séng, noi ho dang & d&u khéng
t6t dep. Ho muén bé di, mudn dwoc tw do. Ching ta
khéong thé bé di 1én séng trén mit tring dwoe; ching
ta phai & trén thé giéi nay va séng ciing moi nguon.
D6 1a ly do tai sao khi thién sinh dat dén giai doan
ndy, diéu rit quan trong 1a phai cinh bdo ho dirng
nghi ngoi qué nhidu, chi hanh thién théi. Béi vi néu
nghi ngoi, ban s& huéng khit vong “muén dwoc giai
thoat” &6 d&n mét dbi twong khic ma né s& con giy ra

nhidu sw 1Am I14n, mo’ hd hon nita.

That la khé d8 giai thich dwoc nhing didu nay mét
cdch thwe sw, thAm chi 1a cho chinh bidn than minh
ntta. D61 khi né xdy dén rit nhanh; ban khéng biét
diéu gi di xdy ra nita. Ban cam thiy rit khéc la nhung
khéng biét didu gi da xdy ra. Didu rit quan trong la
ban phai trao d8i didu ndy véi thiy ciia minh, d6 phai
la nguoi da tirng hanh thién va da trai qua tit ca
nhitng kinh nghiém nay, d3 nghién cttu, hoc héi va cé
kha ning hidu dwoc sw viée didn ra nhw thé ndo, va tai
sao n6 diln ra. Ban ciing nén trao ddi véi nhitng thién
sinh d3 thwe hanh nhiét tim, hét minh va cling da
thwe sw trdi nghiém qua nhing didu nhw vay. Mét
ngwdi khong thé trai nghiém tAt ca moi thi mét cach
chi tiét dwoc. Vi vdy, ban cin phai c6 thdy va nhirng
nguwdi khdc & cung trao d8i, va néu c6 dwoc kinh
nghiém d6 trong mét thoi gian dai, ban s& hidu dwoc
né mdt cach rat sau sic. Do vay, khi mét thién sinh tré
nén chdn ndn va trong rat budn, khéng hiéng tha vér

bit ct didu gi nira, 361 khi ciing khéng cam thiy muén

330



in, ngay ca d6 in ciing khéng c6 gi hip din nira, khi
d6 mot nguoi thiy gisi s& thdy dwoc ring hoc tro
minh dang c6 tdm trang chan nan. Thidn sw c6 thé
khuyén khich, sich tAn vA cinh bio hoc trd minh:
“Hay tiép tuc thwc hanh, dirng chin nan, dirng bé

cudc, day 1a didu ma con phai virot qua”.
C Ly p ot q

MBE 96 nguwei nght rdng sau ting tué thie tw moi Hhe 4&

thi vi, an lac va vui vé hon.

Khéng, diéu 36 kbhong hé xdy ra. Ma né 4é & xubng.
Chiing ta phdt trién dwoe tué gide sdu sdc hon, va lai
kbéng cdm thdy banh phic chit nao, nbhung ddy khong

phdi la s tram cdm.

Hoie3ddp: Séng & mét noi thanh ving, it cong viée, it
phan sw rit c¢6 loi. N6 gitip dinh va tué phat trién
nhanh chéng hon. Song, Dic Phat ciing rit cé long
thwong twédng dén ching sanh. Mét lan, t6i néi véi
Sw phu t61 1a: “Thay vi tré thanh mét nha sw, c6 1& con
s& lam mét dao si thi t6t hon, béi vi mét nha sw phai
phu thudc qua nhidu vio nguwdi khic.” La mét dao si
t61 c6 thé tu tréng rau, tw niu nwéng va dwoc séng
mét cach déc lap, béi vi séng mét cude séng don gian
thi chi cin rit it 1a d&. Sw phu néi ring khéng nén lam
dao si, va nguwdi khuyén téi xuét gia lam mét nha sw.
Liic d6 t61 vAn chwa xudt gia. Sw phu héi téi c6 biét tai
sao Drc Phat khéng cho phép cic Ty kheo gieo trong,
cdy hai va ndu nuwéng bit ot loai thuwe phim ndo

khong. Té6i néi: “Thuc sw con ciing khong hiéu ly do
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tai sao, b&1 con nghi, trwéc kia Pic Phat ciing tirng
lam dao sT cd mdt thot gian dai”. Sw phu néi: “Ding,
nhung d6 12 trueée khi Ngai thanh Phat.” Néu cdc nha
sw tw gleo tré)ng, cz’i_y hai, tw niu nwéng va séng tach
biét vé1 moi ngwdt thi ai s@ 14 nguwdtr duy tri Gido
Phap? Con khéng tiép xtic véi moi nguwdi, thi ai sé& day

db ho?

Tiép xiic véi moi nguwoi la diéu rdt quan trong, song
diéu quan trong kbdc la 36( kbi ban ciing nén phdi s6ng

mot minbh.

Sw phu gidng gii didu d6 cho t61 mét cach that nhe
nhang, diu dang va diy tinh thwong. Nguwdi thuyét
phuc té1 xult gia tré thanh mét nha sw. Téi néi t61
khéng muén day va didu duy nhit t61 mudn lam la

song mdt cudc do1 yén tinh va binh an.

Thuwe chét t6i 1a mét ngwdrt rdt nhdt nhat, moét sé
ngwdi trong cdc ban ciing ¢6 thd nhan ra dwoc didu
4y. Khi con tré t61 rt it néi. Khi ¢é ngwor yéu cu toi
phat biéu, du chi trong 5 phiit théi ma t6i ciing ling
ting, bbi réi dén ndi néi ra nhing didu minh khéng
dinh néi. Téi xAu hd d&n mic nghi ring s& khong bao
gid néi chuyén trwée ddm d6ng niva. Sau ndy, ngay ca
khi d4 tré thanh mét nha sw, ¢6 ngudi d@ nghi t6i cho
xin giél, to1 cling khong thé lam dwore. Toéi 1An 16n
lung tung va con doc nhdm cdc didu giéi niva. Toi da
thwe sw nghi ring: “Day khéng phai la céng viéc danh
cho t8i, t61 khéng mudn néi chuyén hay thuyét phap.
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Téi khéng thuyét phip dwoc”. Sw phu nhe nhang
khuyén khich t61 di thuyét phép, néi chuyén. Thue té
la t61 da chay trén. Nhiéu lan Sw phu néi hiy dén &
vé1 ngudi va giip ngwdt day hoc. Té1i trd 1o, khong a.
Mot budi téi to1 dn chd & cia Sw phu va néi ring, toi
chuin bi ra di. Téi xin danh 1& va xin saém héi véi Sw
phu néu da trét 1& lam didu gi sai trdi véi nguwoi. Téi
da chay trén dén miy nim trdd, khodng 6 nim béi vi
Sw phu muén té1 & gdn ngudi va day thién. Sw phu
mudn dwa t61 di cling sang cdc nwéc phwong Tay, dén
My; t61 né1 13 t61 kh6ng mudn di. Ta1 sao t61 1a_Li phai
cin dén noi d6 lam gi? R4t kién nhin, cham rai va véi

day tinh thwong, ngwdi da khuyén khich t61 day thidn.

Hoie3ddp: Thue ra khong phai téi tw tré lai vé1 Sw
phu. Téi bi viém Amidan va sbt rét, roi tinh co lai &
ciing trong mot thanh phé noi ngudi dang c6 mit.
Ngay nio t6i ciing bi sét cao va mét ngwdr ban bao t6i
phai ra thanh phé chia bénh. Néu c & lai d6 thi téi
s& chét. Thé la t61 phai vé& thanh phé va dén bénh vién
cdt Amidan. 10 ngdy sau ca md, khi t6i da b&t ddu hdi
phuc va ¢6 thé néi dwoe mét chit thi c6 ngwdi néi Sw
phu t6i dang c¢6 mit trong thanh phé nay. Sw phu
nghe ndi t6i dang & day va phai md, vi viy ngudi héi
thim moi nguwdi vé tinh hinh st khoé cda téi. Téi
nghi: “Minh s& lam gi bay gio* day, minh khéng thé
chay trén ntra.” Té1 d@én danh 18 Sw phu va nguwoi bao
toéi & lai d6. Taéi nghi, trod a, minh khéng thé lai néi
khéng vé1 th?&y lAn ntra! Sw phu néi, 2 ndm té1 Sw
phu s& di M§ lai l1in nta va dang chuin bi cho chuyén
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di d6. Téi néi: “Vay ciing dworc, con s& di rdi vé& ciing
véi Sw phu”, béi vi t61 biét Sw phu s& khéng & lai day.
Sw phu ndéi thé thi dwoc, Sw phu s& khong dé con lai &
d4y dau. Vi vay t6i chuén bi trong vong hai nam, béi
vi tir lau té1 da hoan toan bé khéng doc sich vé gi
nira. Doc sdch qua 1a mét ganh ning, t6i phai hidu, ghi
nhé va dich sang tiéng Anh. Téi phai biét tir Pali
twong Gng trong tiéng Anh la gi nira. Téi ¢b tim dwoc
cubn tir dién Pali-Anh va phai nhé hang ngan tir
méi...phai nhé bao nhiéu thi vio ddu nhw thé that 1a
khé. Téi da tir bd hoc hanh va suy nghf trong mét thoi
gian qué lau réi, va didu d6 that la thich. Phai mét hai

nidm dé chuin bi, ngay nao ciing phai hoc.

Khi ching té1 dén My, Sw phu néi minh s& chi & lai
day khoang 4 thang, va t61 nghi thé ciing dwoc. Sau 4
thang & My, Sw phu néi, bay gio* Sw phu phai vé& con
con s& & lai day. Sw phu néi didu d6 mét cach day tinh
cam, that 1a khé c6 thé néi khéng véi Sw phu. Sw phu
ludn néi mét cach rit diu dang; Sw phu khéng che doi
ban s& néi khong, Sw phu ching bao gio> chd doi
nguol khéc né1 khéng ca. Sw phu ndl, moi nguwdl rat
vul vi ¢6 con & day véi ho, néu c6 thé dwoc thi con
hay & lai. Té1 néi: “VAy ciing dwoc, con s& khéng xin
phép Sw phu nita va con muén biét Sw phu cé cho
phép con dwoc tré v& bit ci khi nio con mudn
khéng?” Sw phu néi: “Puoc, con 6 thé tré vé khi nao
con muédn.” Téi nghi minh s& & lai trong vong 3 thing,
nhw vay 1a & My 7 thiang ca thidy. Nhung rdi phai dén

14 thang sau t6i m&i ¢ thé tré v& dwoce. Lic d6 t6i
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nghi thé 1a da d6i véi minh, t61 rat vui vi da dén day,
t61 da hoc héi dwoc rit nhidu, nhung t61 phai tré veé.
M4y ngudi ban cda téi néi: “Ching t6i s& lam cho sw
phai héi han vi d3 bé roi ching t6i lai nhw thé”. Ho la
nhitng hoc gid Pali xuit sic nhung lai khéng biét néi
tiéng Anh. T6i néi véi ho 1a t61 da lam hét st minh va

N
A

xin phép cho té1 dwoc tré ve.

Khi t61 tré lai, Sw phu néi: “Médt nha sw ¢6 nhitng lic
cin phai séng d6¢ cwr mét minh dé tu tap, nhwng ciing
can phai tiép xtc véi moi ngwdi nira.” Nhiéu lan t6i
néi véi ngwon 1 t61 vAn chwa hoc dd. Ngwori néi ring
néu ct doi cho dén ldc d6 thi con s& chét truwée khi
hoc da. Bao nhiéu mé1 la da? Sw phu ciing cdnh béo
to1 dirng tw cho minh 13 mét nguwot thdy, phai biét
khiém tén. Diéu nay rit quan trong. Téi biét ¢6 nhiing
nguwdi di pham rit nhidu sai lim. Nhiéu ngudi thiy
pham sai l[dim 12 d4 tw man ring minh 12 mét nguwot
thidy. Ho khéng c¢6 dd sw khiém cung. Khiém tén la
didu rit quan trong. Téi gitp d& ban nhidu d&n mic
c6 thé, t61 khong phai 1a nguwoi biét tt ca moi thit trén
doi, toi biét dwoc didu gi d6 va cb ging hét sic dé
gitip d& cdc ban. Téi khong thé cung c4p cho céc ban
nhitng kién thic hoan chinh dworc, béi vi téi ciing chi
hiéu biét dwoc phdn nao ma thoi. Tai khong biét tit ca
moi thi, nhung biét dwoc d&n dau, t61 mudn chia sé
hét vé1 cic ban dn d6. Nhirng ngudi thiy khac s&
dén va gitip d& cdc ban hoc héi thém nira. D6 1a tit ca
nhing didu ma t6i ¢6 thé hy vong dwoc. Téi s& & lai

day trong 4 thang va s& gitip d& cdc ban dén mic c6
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thé dworc.
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Chuong 9: Tué thtr
muoi mot — Tué Xa
Hanh, canh cura di

vao cac tué giac can
Niét Ban va sau doé

Tuan truée téi di néi vé& Tué Diét, bhanga-iiana, Tué
Thdy Nguy hiém bhaya-Aana, Tué thiy sw khiém
khuyét céa tién trinh tam — vat ly @dinava-iana, Tué
Yém ly nibbida-iana, Tué Mubn Giai thoat
muficttukamyata-iiana, va Tué Gidn trach pativankha-
fiana rit quan trong. D& thoat ra khéi didu gi, trwée
hét ching ta cAn phai hiéu dwoc né, va dé hiéu thi
chiing ta phai quan sat mét cach that cin than, bing
khong s& khéng c6 cach nao vwot qua dwoce bat cd céi
gl, ngay cid & mic d6 thong thuwong, trong co thé
ching ta, trong cudc séng hay trong bit ct hoan canh

ndo ciing thé.
53 by o n b ., 3R . A S
Diéu ddu tién can phdi cé dé¢ viwot qua mot thit la quan

sdt né that kij, hidu thit sau sdc, ddy di roi vwot qua
né. Chiing ta khéng thé chay trén.
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Trén chay khong phdi la vwot qua.
Khéng cé ché nao I trén, kbéng cé not nao I€ i cd.

Ngudi Mién Dién thuwong néi la: “Khéng 6 dit dé
chui”. Du &i bit c& chd nao, ban ciing & trong tién
trinh d6, tién trinh tim — vat ly, ban luén phai mang
né di cting. Chi bing tri kién ching ta mé1 vwot qua
dwoc né. Khi cdm thiy minh bi mic ket trong tién
trinh nay, chlflng ta mudn thoat ra khdi né. P6i khi
ching ta nghi: “Néu t61 khéng chi y dén nhirng the
ndy nira, chi quay mit di va quén hét v& chiing, t6i s&
thodt khéi chung”. Khéng, d6 khéng phai 1a mét viée

lam dﬁng d4n.

Hanh gia s& dat dén thoi diém ma vi 4y cam thy ring
viéc quan sat tién trinh tAim — vat ly nay that 1A nham
chdn, khéng c6 gi la tét dep & d6 ca. Chi quan st né
chung ta s& khong bao gior dat té1 binh an. Trong giai
doan diu, ban cim thiy rit tinh ling va an lac. B&i vi
nhitng phién nio loai thé di bi dep bd tam thoi.
Nhung sau mét thoi gian, viéc quan sit tién trinh
than-tam tré nén rit mét mai chi khéng chi la nham
chdn nita. Ching ta bi mic ket trong tién trinh iy.
Chiing ta khéng mudn nhin né nia, ching ta da thuc
sww mét mdi vi né. Nhuwng khéng cé cdch nao thost
khéi né dwoe c3, ngoai cidch chid tAm hon, nhin né ky
hon ntra. Nhin né véi sw chd tim manh va sau sic,

tAm s& tré nén tinh ling hon. Niém va Dinh s& manh
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mé, sau d6 tAm s& tré nén budng xa — d6 goi 1a Tué Xa

Hanh (vankharupekkha-rana).

Ban vén quan st né rdt kij, nhung véi mot néi tdm
hoan toan buéng xd, mét thdii d¢ hoan toan xd ly,
kbéng twe dong hod. Ban kbéng thdy né la mét cdi nga
nao nita, ma chi voi s xd ly va quin binbh, song s chii

<
tam 4é rat manh.

Sankhdra (hanh) 1a bit c phdp nao bi ciu tao, bi didu

kién ho4, thuwe ra né nghia la tién trinh tAm-vat ly.

Tién trinh ndy dwoc goi 1a hanh (uankhara), va xa
(upekkha) nghia 1a sw quan binh. X4 c¢6 rit nhidu dic
tinh: né 1a sttc manh cda sw can bing; ban khéng cé
ging qui mirc, ciing khéng thw gidn, budng thd qud
mic. B vi ca hai thdi cwe nay déu la khéng quén
binh. Cé géng qua mirc 1a khéng quan binh; buéng tha
qud mtrc va dé dai, xem nhe ciing 1a khéng quéan binh.
Truwée giai doan nay, ban néng long & vwot qua, “Téi
mubn thodt ra khdi né, t61 mubn vwot qua né, téi
mudn trén thoit né”. D6 ciing 12 mét loai trao ci va

bAt an trong tAm, mét trang thai tAim thiéu quén binh.

Khi dat té1 Tué X34 Hanh nay, ban khéng con néng
long vrot qua nira. Véi tAm x3, ban chi hoan toan chu
tam. Tham chi trwéc giai doan nay, khi & ting tué tha:
tw, Udayabbaya-iiana, Tué Sanh Diét, ban da dat dworc
mot mirc x4, mdt mirc quin binh ndo d6. Nhung &

tang tué d6 thi chi thinh thodng tAm x4 mé&i xuét hién.
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D6i khi ban c6 rit nhiéu hy lac, c6 ldc lai thiy rat
hanh phic, c6 ldc thiy biét rit ré rang va thim chi
ban con dinh mic vio tué gidc sing subt d6 nira. O
giai doan nay, ngay ca sw thdy biét ré rang ciing khéng
lam ban dinh mic nira, khéng dinh méc vao ca trang
thai x4 nay. O Tué Sanh Diét, ban cam thiy rét tinh
ling va quan binh va rat thich thd véi didu d6. Viee
hanh thién tré nén rit d& dang. N6 c tw déng dién
ra. Nhung ban thwong xuyén tudt khéi né. O glai
doan nay ban khéng con ddnh mit né nita. Ban tiép
tuc thwe hanh va duy tri né, va tim x4 & lai vé1 ban
trong mét thoi gian dai. Ban cdm thiy vé ciing budng
x4 d&n mirc tAm xa ndy dwoc so sinh véi tAm xa caa
mot vi Alahdn. Mét vi Alahdn & trong trang thai tAm
d6 subt ngay. Mot ngudr chwa dic dao 6 thé & trong
trang thdi d6 bing cdch git chdnh niém lién tuc,
nhung déi véi mot vi Thanh Alahdn, chanh niém luén
c6 mdt cach tw nhién. Vi 4y khong bao gidr ¢ mit tim

x4 va chdnh niém.

Thuee ra, trong cdc ting tué mink sdt (Vipassana-iiana),
chi cé ba loai tué gidcla vé thuwong, khé va vé ngd,
nbiwng do mite 36 kink nghiém kbdc nbhauw vé vé thwong,

khbé, v6 ngd ma tao thanh cdc ting tué gidc khdc nhau.

O Mién Dién, cé mét thidn sw chi néi v& 3 loai tué
gidc nay: thiy dwoc v6 thwong, tré nén nham chén vé
thuwong va sw chdm diet ciia vo thuong. Ngay ca truée
d6, hanh gid ciing da kinh nghiém dwoc mét s6 tinh

chit x4 & mét mirc 36 nhéit dinh. Chi & giai doan nay,
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xa méi dwoce ddy da va hoan toan.
Sankharava sankhare vipassanti. ~ Vom 628

Vipasanti nghia la quan sat siu sic, theo mét cach dic
biét. Chiing ta thwong nhin nhan va hiéu biét moi sw
theo cach théng thwong, nhung & ting tué nay ching
ta nhin moi viéc mét cidch hoan toan khac, rit sing
subt, 16 rang. Sankharava nghia 1a chi 1a hanh.
Sankhdre nghia 1a “& cdc hanh”. Chit vankhara diu tién
c6 nghia la tAm dang quan sit. Chtv vankhbara thi¢ hai
nghia 12 “& cdc hanh” hay “hwéng vé cdc hanh”, tdc la
d2 muc. N6 ¢6 thé 1a than, tho hay tAm hay bit ct udn
ndo trong ngi uln. Vipassanti nghia 1a quan sit. Mét
tién trinh nay dang quan sit mét tién trinh khéc,
khéng con 1A t61, ta gi nira. O gial doan nay, didu d¢6
tré nén ré rang dén mirc ban thuwe sw cdm nhan dwoc
né: “Khéng cé céi t6i nao dang quan sit nhirng didu
ndy ca”. D& c6 buwéce dot pha, qud trinh phi ddng hoa
hoan toan nay la rit cAn thiét va phai ¢6 dwoc mét sw
quan binh virng manh nhw thé.

X3 c6 rat nhidu nghia, khé va lac; khong khé khéng
lac cting dwoc goi la x3. Hanh phic 1a mét thai cuec,
dau khé 1a mét théi cwe khac; khéng hanh phiic ciing
ching dau khé la xa. O giai doan nay, hanh gia khéng
hanh phic ciing ching dau khd. Truwéc d6, 6 hic ban
rit vui vi thiy moi thi mét cach hét sic ré rang va
sang subt. Liic khédc lai thdy khd vi bi mic ket trong
tién trinh. Nhung gi>r day thi khéng vui ciing ching
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budn, hoan toan quan binh, hoan toan binh théan.
Trwée kia thi tinh tAn 6 ldc qua manh, c6 ldc lai qué
yéu. Nhung bay gidr tinh tin rit ddng mic, khéong qua
nhidu cling khéng qud it. Trwéc kia chiing ta quan sat
cdc hanh, bit cd tién trinh nao ciing thdy la bt toan
va khiém khuyét, thiy ching nhw c4i gi d6 khéng t6t
dep, tién trinh nay khéng phai la didu tét dep. Ching
ta khd vi didu d6, nhung day khéng phai 1a loai khé

tiéu cwre. Chiing ta tré nén nham chan va yém ly.
O giai doan nay khéng con kbé vi diéu 6 niva.

Truwde I6 thi “mudn thodt khéi va suy nght xem phdi
lam gi Jbi véi né”. By gior kbong con y muén gidi
thodt hay lam bat et dicu gi nita. Chi con s chii tim
hoan toan, ngay cd viée nay ciing tré thanh don gidn.
Thién tap tré nén rdt don gidn.

O trwéce giai doan nay, c6 lic vi thiy tién trinh tAm-
vat ly that khiém khuyét, bit toan nén ban khéng
mudn chi tim hoan toan vao né. Do d6 ban quay lung
lai vé1 né va nghi rang, thién tdp ctia minh khéng
d4ng hai long, khoéng con tbt dep nhuw xwa ntra.
Nhung gio day thi khéng con nhw thé nita. TAm ban
hoan toan buéng x3i, hoan toan khéng tw déng hod,
khéng con mong muén phai khac di, chi quan sét, rit
don gidn. DAy la trang thai tAm tuyét vori nhAt, khéng
mudn lam bt ot didu gl, chi hoan toan chd tam. Hﬁy
twédng twong trang thai tim iy va thiy minh dwoc giai

thoat nhw thé nao; ban khéng mudn tré thanh cai gi
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khéc. D bit ci¢ didu gi xdy ra ciing khéng con quan
trong nita, chi chd tAim mét cdch hoan toan. Ngay ca
hoat d6ng suy nghi hay twéng twong ciing lam ban rit

an lac, rat binh an.

Ca cudc doi ching ta dd ndm gite, chip thi hodc chéi
bd, xua dudi tit thidy moi thi. Toan bd thdi gian
chiing ta danh ra dé lam hai viéc d6: chip tha va nim
gitr, c6 ging gitv chit moi thié hoic 1a xua dudi né.

Didu d6 that 1a mét mai.

Trong trang thdi tim nay, chiing ta khéng con ndm giie
bat cit didu gi, kbong chdi bé, xua dusi cdi gi, chi hoan
toan chii tdm. Theo mét cdch nao 36, s la s ddu hang

hoan toan i véi tién trink.

Di bat cit s viée gi dién ra, t6i 4€ vén hoan toan chii
tam. Day chinb la thdi ¢ chdan chdnb.

O giai doan nay, ban khéng lo ling vé bat cit viée gi
nita. Tham chi néu cé chét ngay lic 36, ban ciing cdm
théiy hoan toan OK, boan toan binb thdn.

Mot ngay nao d6 ching ta s& chét, va ciach chét t6t
nhit 1a chét véi trang thai tim nhw vy, hoan toan
chdp nhan tién trinh, hoan toan chd tdm va hidu biét
né, khéng khang cw, khéng so hail Day 1a trang thai
tam t6t nhit ¢ dwoc khi chiing ta chét.

UUCEE NI SR X X A TA . ar A
Mbt lan to1 da ké véi cdc ban rang d3 miy lan té1 6m
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rit ning, bi sbt rét, viem Amidan, kiét ly man tinh kéo
dai subt nhidu thing troi. Téi cue ky yéu ét va sip
chét. Lic dau, thwe sw té1 rit so chét. Téi khéng
mudn chét. T6i néi: “Khéng, t61 mudn séng”. Nhung
cang c ging niu kéo sw séng t61 cang kiét stc, béi vi
t61 lo so' qua nhidu. “Phéi c6 ai lam didu gi d6 gitp té1
chi, sao khéng c6 ai lam gi cd thé nay, tai sao moi
ngudi bé tay bé cude cd thé nay; khéng c6 ai & bén
canh t6i c3”. Vi khong thé cwa quay gi dwoc niva, nén
t61 khong thé goi ai. Téi nght: “Tai sao ho lai bé mic
minh, bé &i hét, khéng lam gi cho minh thé nay?”. Suy
nghi d6 lam cho t6i thém kh s& va kiét stc hon niva.
Cuéi cuing t6i nghi: “Cé thé ho bé cudc béi vi khéng
thé 1am gi hon dwoc nita”. Mét ngwdi ban téi néi: “Cé
l& 6ng 4y da hon mé bat tinh.” B&i vi ldc d6 t61 khong
con cr dong dworc nira. Téi dd ¢ ging bam niu vao sw
séng cd mot thot gian dai, nhung dén mot thot diém
té1 tré nén kiét sirc va t61 nght cé 1& minh nga di thi s&
rit thodi mai; ngt mot cach that binh yén. Thé 1a t6i
quyét dinh budng bé tit ci. Nhung téi da lap mét
quyét tim rit quan trong. Téi nghi: “Néu nhw phai
chét, t61 s& chét moét cidch chdnh niém”, roi buéng bd
tAt ca moi suy nghi, git* tAm that thw gian, thodi m4i,
that tinh ling va duy tri chanh niém. Chim cham, tim
to1 tré nén binh an hon va téi nhin ra ring minh
khéng con mét méi nira; sw mét méi di bién mit, tdm
tré nén tinh ling va binh yén va t8i roi vao gidc ngd.
Khi téi thic day, tam rat tinh ling va binh an. Téi
khéng thé o dong hay néi dwoe gi ca va t6i nghi ring

néu minh chét vao lic d6 thi chic Ia ciing tét thoi.
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Tai sao ching ta so' chét? Bé&i vi ching ta dinh mic,
néu khéng dinh méc thi s& khéng 6 lo so. Thién la
mét sw chudn bi rit tét cho cdi chét, né rit cin thiét,
r4t quan trong. Con ngudi ta thudong khéng muébn
nghi dén cai chét. Mbi khi nhic d&n céi chét 1a ho da
khéng mudn nghe ty nao, ho khéng muén néi chuyén
vé né, ho chi muén néi chuyén v& sw séng ma théi.

Nhu’ng:

Nhitng nguwoi chuén bi cho cdi chét méi la nbitng nguwoi
sdn sang I s6ng.

Héu hét moi nguwdi, méc div vén dang séng ddy nbwng
kbéng séng thie s, chiing ta chéng d6c cude s6ng qud
nbiéu. Ching ta khéong thwe s chii tdm va hoc héi didy

dii ki cude s0ng ciia minbh.

Mbi khi nghi v& tAng tué niy, t6i thiy né la tué gidc
tuyét vori nhit. B&i vi ching ta khong thé chét véi tam
dao va tAm qua (magga, phala), ngay cd Diéc Phat cling
khéng lam nhw vay, Ngai khéng thd lam dwoc didu
d6. O trang thdi nay, tam khéng h& so hai; né rét
trong sach va sdng subt. TAm rit quan binh va an lac,
binh yén, khéng khich déng, khéng phin khéi, khéng
vui swéng, hanh phic, chi hét site binh an. Khéng ¢6
trang thai tdim hiép thé nio so sinh dwoc véi né.
Khéng cb ging, khéng cing thing, khéng bé budc.
Trwée giai doan nay, ching ta ¢§ g&ng rit nhidu & tap

trung, hanh thién, ching ta bi bé budc va phai tw nhic
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minh thw giin ra, nhung & giai doan nay moi thi déu
r4t diu mém, nhe nhang, nhu nhuyén, thw giin va
thodi mai. Mic di tAm rit an lac, nhung khéng hé
dinh mic vao sw an lac d6. Pay la diém rit quan
trong. Trwéc day, ching ta cdm nhin dwoc sw an lac,
ngay ca & ting tué thi tw, nhwng lai dinh méc vao né

va né tré thanh mét tré ngai.
An lac bdn thdn né khéng phdi la mét tré ngai.
Song dink mde vao sw an lac 3 méi la tré ngai.

2 N 2 N ~
O ting tué nay kbhong con mét chit dinh mdc nao nita.

Dé la bj do tai sao né rét trong sach.

Dinh mic 1a mét loai khao khat, mong ciu, mét loai
tham (lobha). Tam ban khéng con phin khich vi bat
ct chuyén gi nita. O tAng tué tht tw, nhidu khi tAm
ban con rit phin khéi, rdt hanh phic, nhung gio day
ban khéng con sw phin khich nhw vay nia.

RAt vi té, rat sang sudt, rit chinh xac, dling chd va
diing ngay thoi didm, moi sw nhan biét d2u rit ding
chd, khéng trwéc khéong sau. O giai doan dau, déi khi
chanh niém hay sw chi y con bi cham lai & ding sau.
Mot sw viée vira dién ra, xong rdi ching ta méi nhé la
cé mdt viéc vira x3y ra va ching ta d3 khong chi y.
Dsi khi ching ta lai che doi mét didu gi d6 didn ra va
néi: “Rdi s& c6 didu gi d6 lai dién ra niva, khi d6 toi s&

chi y dén né”. Gibng nhw khi di chuyén, ching ta
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nght ring: “Téi chuin bi chuyén déng va téi s& chi y
vao didu d6”. Sw chi ¥ cfia ching ta hoi léch ra ngoai
mét chit, khong ding chd. O giai doan nay, né luén
luén sdn saing mét cich tw nhién va ding chd. Mot
didu gi d6 dang dién ra, sw hay biét va chud y di sin
sang c6 mit & d6. D6 1a ly do tai sao ching ta khong
phéi ¢ ging hoic lo 1ing qua muc trong khi chd y.
N6 dién ra mét cach rit hoan hao.

Evamevayam svabbasankhbarebhi muiicitukamo hutva
pativankbhanupassanaya sankhare parigganhanto:
aham, mama tigahetabbam. Adwva, bhayaii ca nandiii

ca vippahaya, sabbasankharesu udasino hoti majhatto.

~Vom656

Do vay (Evameva) mubn gidi thoat (muiicitukamo hutva)
khaéi tit cd cdc hanh (vabbasankharebi), bing cach quan
sat lai cdc hanh (patisankbanupassanaya), quan st cic
hanh (vankhare pargganbhanto), khéong coi né la “té61”
hay “cda t61” (abam, mama b gahetabbam adiva).
Gahetabbam nghia 1a cAm ndm, tha git; adwwad nghia la

khéng théy; aham 1a “t61”, mama l1a “cta t61”.

MBbi khi quén sat cac hanh, ban biét ring ching khéng
phai la t6i, khéng phai cta t6i, khong c6 gi dang dé
dinh m&c vao chiing c3, ban khéong thé git lai dwoc cai
gi, khéng dang phai rc réi vi ching. Trong moi sw
hay biét, ban thiy ré day khong phai la 81, khéng phai
12 cda t61, ban khéng quan tAm va hoan toan the o vé1

né. Truwée giai doan ndy, ban thdy né nhw mét ndi
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hiém nguy, dén gi> ban khéng con thiy né la nguy
hidm, khéng thich ciing ching khéng thich nia.
Vippahaya nghia la doan triv, vrot qua, vwrot qua ndi
so hai (uddsino hoti majjhatto) trong tit ca cic tién trinh
(vabbasankbaresu); khéng thién v& bén nay, ciing ching

léch vé bén kia.
Thwe ra ddy chinb la trung dao;

Chiing ta dang dén rdt gin véi trung dao Hhre s
Truwde gial doan nay, tdm kbi & bén nay, lic chay bén
kia, kbong bao gio diing giita.

Majhatto nghia la diing ngay chinb giita.

Khi ban nghi ngot d6i chit, ngay cd khi dang thw gian
thodi mai, tdam ban van rAt chanh niém. M6t y nght
ng&n ngii nao d6 cé thé s& thoing qua rdt nhanh;
tham chi ching kéo dai dén mét gidy. Khi téi néi mét
suy nghi, dirng nghi 12 lic d6 ban nghi dai thanh hin
mét cAu hay mét chir. Vao lic d6, khéng hé c6 ngén
ttr hay ciu néi ndo. Ban chi thiy ré ring: Day chi la
mot tién trinh tréng réng, khéng phai ching sanh,
khéng phai “t61”, khéng cé ching sanh, khéng ¢6 linh

hon nao ca.
Suiiiamidam attena va attaniyena va ti. ~ MN (ii.263

Tién trinh nay khéng cé céi gi 1a “t61”, cta té1 hay

thudce v t61 ca. Nhitng tué gidc va suy nghi twong tw

348



nhw viy d3 c6 trwéc diy, nhwng & giai doan nay né
ngay cang rd rét hon. Tién trinh nay khéng tuan theo
y mudn cia ai; ban c6 thé thdy ro didu ds, d6 chinh la

didu dang dién ra.

Puna caparam, bhikkhave, ardyasavako it patwarcikkbati-
naham kvacani kasosact kificanatasmim na ca mama kvacani
kismiiict kificanam natht ti.

~MN iii.265-94

Naham kvacani kassact kisicanatasmim: Téi khéng can lo
ling didu gi c3, va ciing khong cin ai phai lo 1ing cho
to1. D61 khi, trong nhitng suy nghi thwong tuc mdi
ngdy, ching ta lo 1ing vé& nguwoi khéic va ¢6 ldc ciing
ban long ring cé ngudi khic ciing dang lo ling cho
minh, va ching ta thich dwoc nhw thé, "6, cé nguwdi
dang quan tam, lo léng cho minh kia”. Nhwng bay gio,
ban s& thdy: “Téi khéng cin quan tam, lo ling v& bt
c didu gi, bit ct ngwdi nio va ciing ching can ai
phai lo ling cho t61”. Khéng c6 mét cdi gi & d6 ca. Chi
la nhitng tién trinh théi.

Cé6 rAt nhidu 1oi dién gidi chi tiét trong kinh dién,
nhung né chi hitu ich d6i véi cac hoc gid. Sau day la

mot doan néi vé giai doan nay:

Evam eva vace sankharupekkbaianam santipadam
Nibbanam santato passati, sabbam, sankhara-pavattam
Viasjjetva Nibbanam eva pakkhandati; no ce passati

Punappuna sankhararammanam eva tuva pavattatt.
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~ Vom 657

O giai doan nay, hanh gia thdy r5: noi chim dwt cda
tién trinh ndy méi 1a sw an lac thue sw (vantipadam
Nibbanam santato passati). Ching ta luén mong muébn
c6 mét hinh thé nao d6, c6 mét doi séng nao ds, &
trong mét trang thai nao d6. Chiing ta khao khét didu
d6. Chiing ta khéng mudn tir b tit ¢ moi hinh thé,
moi kiép séng. Nhung & giai doan nay, tim c6 thé
théy rat 6 rang, sw chdm dét cta tién trinh méi 1a bén
bd binh an dich thwe. Trwéce khi tAm héi da ning
lwong va sw sing subt dé tir bé tién trinh, mic da
hanh gid c6 thé hiéu dwoc ring tit cd moi tién trinh
d2u la bAt toai nguyén, song tAm van roi tré lai quan

sdt tién trinh.

Khi tam d3 phét trién dd ning lue, né s& budng bé tat
cd cidc hanh va thé nhap vao Niét Ban (sabbam
sankhara-pavattam vwoajjetva Nibbanam eva pakkhbandati).
Néu chwa thé lam dwoc didu d6, tAm sé lai quay tré lai
quén sit cdc hanh, quén sit sw sanh diét cia tién trinh
tdm — vat ly (no ce pasvati punappuna
sankbararammanam eva hutva pavattat’). Didu niy s&
con xdy dién lai nhidu lan. D61 lic tAm mudn véi téi
Niét Ban, nhung lai chwa dd sitc manh d lam diéu
d6. N6 roi tré lai va quén sit cdc tién trinh than —
tam sanh diét cho dén khi tich luy dd sw sang subt, ré
rang. Khi sw viéc x3dy ra nhw vay, hanh gid cAn phai
hiéu tién trinh d6. M6t s6 nguwdi tré nén nan chi va

néi: “Téi e bi roi tré lai hoai”. Tuy nhién, didu nay
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rit 1a tw nhién. Miy tuln trueéce t6i da gidng cho cdc
ban 4n du: C6 ngudi tim dAu mét soi day dé bing qua
mdt vire siu nim gitra hai mém ni, gibng nhw mét cai
khe sau & gitra. Cé6 mét cdi cAy va mdt gian day leo rit
day trén d6. Ban tim vao moét so1 diy va du qua du
lai; nhung khi cdm thiy stc du cda minh chwa da
manh, ban so' ring néu buéng ra sém thi s& roi xubng
ddy vwe. Vi vay ban chua thé buéng soi day ra va du
ngwoc tré lai vé bo bén nay. Réi ban liy thém da va
du lai lAn niva. Sau mot vai lAn nhw vay, khi cdm théy
minh d3 tao d da quén tinh, ban du qua réi budng tay
ra va bay nhanh, rit nhanh sang bd bén kia. Ban
budng tay ra khéi so1 diy. Vao lic d6, ban khéong & bor
nay, cling chwa sang té1 bo kia. Ban & gitra hai bo,
nhung ban d3 tir bd by bén nay. Ban 6 thé quay tré
lai dwoc khong? Khéng, khéong con dwong lui niva,
béi vi ban di buéng soi diy mét réi. Mic du chua
sang dwoc té1 bor bén kia, nhung ban dang bay sang
d6 véi tht cd sirc manh va da quan tinh ma minh da
x4y dwng dwoc. Khéng con cdch nao dirng lai dwoe
nita. Ttr bé bd bén nay nghia la ban khéng con quan
sat cac hién twong tim — vit ly nita, ban thiy tam
dang tién dén mét sw doan diét hoan toan, tién dén

diém chim dit tit cd cdc hién twong tAm — vat ly.

Nhw vay, ttr Tué X3 Hanh (vankbarupekkha-iana), tué
gidc tiép theo, néu va khi né xdy ra, la trang thai nay,
noi d6 ban budéng bd. Trang thai du dwa qua lai nay
dwoc goi 1a vankbarupekkba va parikamma anuloma

gotrabbi (chudn bi, thuan thi va chuyén tanh).
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Parikamma nghia la ¢6 gdng lai nhidu 1in, chuén bi tAm
minh va phét trién dA quan tinh. Anuloma nghia la
ciing mot trang thai tim d6 nhung 6 nhiéu da quén
tinh hon. Gotrabhii nghia l1a ban da buéng bé, nghia la
ban da cit roi1 khéi by nay, nhwng vin chwa sang té1

b kia.

Sau d6 hanh gid roi vao sw doan diét cta tién trinh
tam — vat ly, Niét Ban, dwoc goi 1a tAm dao (magga).
N6 xay ra raAt nhanh, tiép ndi trong mot sit na ngén
ngui, cé th& chi mot phan ngan hay moét phﬁn triéu
gidy ddng hd. Céc trang thdi tAm xay ra lién tiép, va
trong khoianh khic d6 ban khéng thé quay tré lai
dworc nita. Sau d6 12 mét sw tinh ling hoan toan, hoan
toan yén ling, khéng cé gi sanh, khéong c6 gi diét,
khéng con sw quan st béi vi ban khong thé quan sat

dwoc niva.

Truéc khi tién vao canh giéi Niét Ban ban nhin ngdm
tir bén ngoai d&¢ xem né s& nhw thé nao, béi vi ban
hiéu ring néu tién trinh tim-vat ly nay dirng lai thi d6
s& la m6t sw binh an hoan toan, nhwng ban vin chua &
trong d6. Khi & trong d6 roi, ban s& khéng thé quan
sat dwoe nita. Béi vi d ¢6 thé quan sit dwoe né, ban
phéi thoét ra ngoai né di. D6 1a ly do vi sao khi &
trong canh giéi Niét Ban nay, hanh gid khéng con
quan sit dwoc Niét Ban niva; khong thé quan sat
dwoc. Tham chi ciing khong thd quan sit dwoc trang

thdi tim cda minh nhw thé nao nira.
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Chi sau trang thai ndy mé1 c6 mét tué gidc khac sanh
lén goi 1a Phdn Khan Tué (paccavekkhana), trong dé
ban s& nhé lai: “Cé mét didu gi d6 vira méi xay ral
Mot khodnh khic trwéc déy riAt an L’;C, khéng coOn
sanh diét, rat tinh ling, rat sdng subt, hoan toan binh
an”. Phéng vao hay tién vao sw doan diét 1A mét trang
thai tim diy sttc manh. M6t khi didu d6 xay ra, ban s&
cdm nhin hoan toan khac biét. Sau mét thodng, ban ra
khéi trang thai d6, béi vi tdim dao chi dién ra trong
mét sat na, tim qua dién ra trong 2 hodc 3 sit na, tuy
thude vao strc manh cia né. Réi sau d6 ban quén sat
lai nhitng gi dd x4y ra. Khi sw quan sit nay dién ra,
tam rét tinh ling va an lac, ban nhin lai va suy nghi vé
né. Tué Phan Khan ndy (paccavekkhbana-iiana) thuc
chit 1a mét loai suy nghi. Ban ngh lai va hidu ring an
lac tuyét d6i chinh 12 sw doan diét hoan toan cda tién

trinh tAm-vat ly.

Hanh gid quén sét lai nhidu thi, v& dao, qua, Niét
Ban, nhing loai phién nio di bi tin diét va nhing
phién ndo con lai. Giai doan gidc ngd dau tién tan diét
ta kién chip nga va nghi (ditthi ¢3 vicikicehd), hoan toan
tan diét. Ngay trong ting tué dau tién, ban di vwot
qua mot s than kién va hd nghi v& nhitng diéu xay ra
trwée ddy va sau nay va nhidu ndi nghi hosc khac. O
giai doan nay ta kién chip ngd va nghi da bi tan diét

hoan toan.

Sau day la mot sb doan kinh né1 veé van d& ny:
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Tikkhavisadasiirabbavena sankbharesuajhupekkhane
Stphamane tam panetam sankbharupekkha-ianam
anekavaram pavattamanam pzzm}ozikagamanma

anulomafianassa paccayabhavam gacchantam.

VomA 11,959

Tikkha nghia 1a rit sic bén. Visada nghia la rit ré
rang, sirabhdvena nghia I rit quan trong, siira nghia la
rit diing cdm. Ching ta qua dinh mic véi moi thi dén
mic ngay ca khi ching rit dau dén, ching ta ciing
khéong thé tir b dwoe. Ngay ¢ viée tir bd, ching ta
ciing cin phai ¢ rit nhidu sw diing cdm va tin twéng
trong tién trinh; d6 1a ly do tai sao d6i ldc c6 ngudi cé
th8 cdm nhan dwoc ring: cé moét didu gi d6 chuén bi
xdy ra v néu né xay ra, tAt cd moi thi s& thay déi.
“Téi s& khéng con nhw cii ni¥ta” va rdi ho dirng lai &
d6, ho khong mudn thay déi; ho mudn moi thié vin

nhw cii.

Chiing ta c¢é nhitng déng co rét méu thudn véi nhau.
Chiing ta muén thay 36i, ching ta muén gidi thodt,
chiing ta muén an lac, nbhieng ching ta ciing muén moi
thi¢ vén y nguyén nbew cii.

Nhiéu nha tém bj hoc da chi ra dwoe diém nay.
Nhiéu ngudi bi loan than kinh, nhung ho lai dinh mic
vao chinh tinh trang loan thain kinh d6 ctia minh. Cé

ngudt bi trAm cadm nhwng ho ciing dinh mic vao cin
bénh d6. Didu d6 that la khé hiéu nhung né lai thue
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sw c6 that. Mic di ching ta biét tién trinh nay rit la
mét mdi, that 1a dau dén nhung khi thoi diém d6 dén,
khi chiing ta thiy c6 didu gi d6 sip xay ra va ching ta
s& hoan toan thay déi, ching ta s& khéng con nhw cii
nita, s&€ khong con cdm nhin moi sw nhw cii nira, thi

ching ta lai so’!

Chiing ta cin phdi cé rét nhiéu ding cdm I thay Jbi.
Khéng cé thay d6i lam sao cé thé trudng thank diwoc!
Néu mubn giie nguyén nhw cii thi chiing ta 4 kbhéng thé
trieeng thanbh.

Do d6 tir vizrabbavena 1a rit quan trong. Véi rit nhidu
can dam, ching ta tiép tuc quin sit ciac hanh
(vankbaresu ajjhupekkane), quan sit cic hién twong, tién
trinh, sanh va diét. Tué quin v& tién trinh (tam
panetam  sankharupekkba-iianam) didn ra nhiéu lan
(anekavaram pavattamanam); lap &i 1ap lai. Né sé tich
liy thém qudn tinh va déng ning d& tré thanh chin

mudi (paripakagamanena).

Déi véi mot s6 tué gidc, dé tré nén that sw chin, ciAn
phai tai dién lai nhidu lan, lap di lap lai d& ngay cang
manh hon. N6 ciing gidng nhw sw gian dit. Néu ban
nghi v& mét viée gi d6 lam minh tic gidn, cang nghi
ban lai cang gian hon va dén mirc ban béc phit ra. N6
la mét tién trinh twong tuw, ba}n quén sat cac hanh va
ngly cang tré nén budng xa hon, cho dn khi sin sang

tir bé. Rdi gior day ban budng bé!

355



Khodnh kbdc buong bé la kbodnb kbdc ban dwoe gidi
thodt. Chiing ta muén gidi thodt, chiing ta bam gii vao
Y tweéng: “Toi muén dwoe gidi thodt, téi mudn dwoe gidi
thodt”, thé nbiwng tai sao chiing ta khéng busng bé?

Ching ta vin nghi ring trong tién trinh tim — vat ly
niy vain con cé cai gi d6 dang git¥, c6 cai gi d6 thude
vé t61, c6 cdi gi d6 t61 thich, mic du c6 phan t61 khéng

thich nhwng ciing c6 mét phan to1 thich.

Chiing ta bam viu, chdp thi vao nd, nbwng kbi ban e
s théy dwoe rdng kbéng cé cdi gi ding I gii¥ cd,
kbéng cé didu gi I bam viu, né kbéng thude vé t5i, tbi

kbéng con mong muén né nica. Khi ban hoan toan é

trong trang thdi 96 ban 4é buéng bé.

Nhiéu ngudi dén gip Sw phu t6i, ho thwong néi:
“Bach Ngai, con thuwc sw khéng con muén sanh lai
nita lam gi, con di hoan toan nham chén vé1 cudc don.
Cudc doi that mét méi, vui it khd nhidu, qui nhidu
génh ning”. Khi d6 t6i méi chi la mét nha sw tré, méi
tho giéi dwoc miy thang. Thay téi tra lo1: “Néu con
thuwe sw khéng mudn thi con s& khéng phai nhan né
nita”. T61 rit ngac nhién, t61 khéng mudn né nhung...
Didu d6 that don gidn phai khéng? V2 sau t6i hidu ra
rzing, mac du chﬁng ta néi réng minh khéng muén,
nhung ching ta vin bdm gii vao né: “Téi khéng
mudn, t6i khéng mudn c6 nd”. Tai sao ching ta khong

chiu buéng bd? Cach néi chuyén ctia Sw phu té1 rit
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diu dang. Thiy khéng bao gio> 3¢ vao dé qud nhidu
sttc manh. Thiy khéng bao gio c6 thuyét phuc ai.
Khéng bao gidr ¢b cdi héa mét ai ca. Nhidu dé ti va
Phat t& cta thiy déu héi mét cau y nhw thé, ca cdc vi
sw va cw sy, thdy déu néi: “Néu con thuwe sw khéng
mudn né thi con s& khéng phai nhan né nita; con nhan
né chi béi vi con mudn né ma thsi”. Didu d6 that la

don gian nhuw thé ddy.
Chiing ta phdi nhdn béi vi chiing ta muén cé.

Chiing ta dau kbé béi vi ching ta muén phdi dau kbés,
nbuwng chiing ta lai thiwong chéi bé né. Chiing ta ndi chi
muén dwoe hanb phic, nbung hanb phic 36t véi ching
ta nghia la gi? Thanh dat dwoe dieu mink mong wée w?

Néu ching ta thwe s kbéng con muén né nica, kbi o
chiing ta 4é dwore gidi thodt!

Long can ddm dim thay Isi la diéu rét quan trong,
chiing ta cian phdi cé that nhiéu diing cdm J¢ thay b,

I¢ boc bhdi va I€ truéng thanb.

T6i nghi diém nay c6 rit nhidu y nghia v& tam ly hoc:

phai that diing cdm, va cling phai that trong sach.

Muén dwoe gidi thodt cé nghia la muén dwoe trong
sach. Néu thee s muén dwoe gidi thodt, ching ta phdi
tw thanh tinh bdn thdn minb: gidi thanh tinh, dinb
thanb tinh va tué thanb tinh. Khéng cé qud trinh thanb
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tinh héa chiing ta s kbéng thé dwoe gidi thodt.

Vi thé bé chi giai 36 s6 vé thién tip nay dwoc goi la
Thanh Tinh Dao (Vwuddhi-Magga). Bing viéc thanh
tinh héa chung ta s& dwoc gidi thoit, didu ndy rat ro

rang.

Néu thuc long mudn giai thoat, ching ta phai thwe sw
nhin sdu vao bén trong minh, t6i dang lam viéc gi va
véi déng co nhw thé nao? Giéi hanh, hanh vi, thai d6
va déng co cta t61 dd trong sach chwa? Tam té1 da
trong sdng va thanh tinh chwa? Téi d3 cé da sw diing
cdm chwa? Néu chiing ta xing ddng véi né, ching ta
s& dwore nhan né. Vi vay, ching ta phai séng mét cude
doi sao cho xing ddng véi né. Ching ta mudn mot
didu gi d6, nhung néu khéng xéng ddng, ching ta s&
khéong thé nhan dwoc né. Bt ot vide gi ciing thé. Téi
mudn dwoc ban ton trong, néu té1 xing dang véi didu
d6 thi t61 s& c6 né. T6i mudn nhan tim long tir bi céa

ban, néu xtirng ddng, t61 s& nhin dworc. Vi vay:

Bat et diéu gi xdy dén trong cudc Ioi chiing ta, né dén
chi vi chiing ta xitng ddng véi nd.

Ching ta khéng nhan bit ct didu gi mét cach khéong
xtng ddng. Nhidu ngudi trong ching ta thwong hay
ca cAm: “Oi trov, tai sao didu nay lai xay dén véi t6i cor
ch@?”. Hay tw bdo minh ring: “Bé&i vi t61 dang phai

nh?}n didu d6”.
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Da la viée 0t hay xdu, L4t cd mol thit xdy dén voi

chiing ta chi vi chiing ta xitng ddng véi né.

Kbi i hiéu ré didu nay ban sé kbéng con trdach cit, 96
16 cho ai nita. Tham chi, ban ciing khéng con 96 thiva

cho nghiép ciia minh nita.
Ban kbéng trdch méc cha me hay chinb phii.

Chiing ta thiwong 96 trdach nbiém cho nguwoi khdc hay
cho hoan canh. Ching ta khong nhén lanh diy i trdch
nbiém cia minh. Kbi dd théy ré moi s xdy dén véi
ban boi vi ban xitng ddng véi nd, thi ban mdi hoc hoi,
truéng thanh va thay i dwoe. Kbi d6 moi viée 4¢ tré
nén ngay cang tot dep hon. Thdi 6 ding din nay la
diéu rit quan trong trong L&t cd moi viée chiing ta lam.

O nhitng khoanh khéc dét phd cuéi ciing, mét trong
ba dic twéng vé thuwong, khd, vo nga s& hién lén rit
3. Ching han néu hanh gia thiy v6 thuwong, sanh diét
rd rét hon, vi iy sé thiy vé thuwong, vé thuong, vé
thuwong. Rat ré va s& khong chuyén sang dic twéng
khic. Day 1a mét didm quan trong cin ghi nhé. O glal
doan dAu, dsi khi ban chuyén tir thdy v6 thuwdong sang
thdy khé hay v6 ngd, ct téi lui nhw vay. Réi sau d6,
ban an tru trong mét dic twéng duy nhét, dic twéng
d6 tré thanh ndi bat.

Nhitng didu nay s& rat khé hiéu néu ban chwa tirng
kinh nghiém qua, nhwng khi di trdi qua ching, ban s&
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thiy né rit tw nhién. Ban s& thiy d6 la mét didu hét
stc tw nhién, moi viéc cAn phai dién ra theo cich nhw
vay. Trong khoanh khic cudi ciing, hoic la ban s&
quan sat tién trinh vat ly (sc udn — ripa) hay tién
trinh tAm ly (danh uan: tho, twéng, hanh, thiéc —
vedand, safiita, sankhara, viiiiana). Trong 5 uin chi c6
th8 quéan sat dwoc mét, béi vi ban khong thd quén sat
dwoc cd 5 udn trong ciing mot sat na. Mot tAm chi ¢6
th quan sit dwoc mét dbi twong, béi vi ban phai
quan sit né lai nhiéu 1dn. Ching han ban dang quén
sat tho, ban s& thiy tho va v6 thuwong, hodc tho — khé
hodc tho — v6 ngi. Néu dang quén sit sic, ban s&
thdy sic la v6 thuwong, khd hoic vé ngd; chi mot déi
twong va chi mét trong ba dic twéng lip di lip lai
Ban khéng chuyén sang d6i twong khic hay dic
twéng khic. Day 1a nhitng didu rit quan trong cin
phai biét.

Do d6, khi hanh thién ban chd tAim dn cam tho va né
tré nén ngay cang rd hon, hiy an tru trong d6. Diéu
rit quan trong la phai lam cho né tré nén ré nét hon.
Véi bit cti trang thai tAm nao, hiy chd y d@&n né nhiéu
1an; lam cho né ngay cang ré hon. Ban hiéu dwoc tt
ca nhirng didu nay mét cach téng quat, nhwng chi cin

hiéu hoan toan diy da mét didu thai la da.

Tir khoanh kh&c budng bé d6, tim khong thé quan sat
b4t et udn nao trong ngi udn dwoe nita; né khong thé
thé_y v6 thuwong, khd hodc v6 ngd, khéng con bdn nga

niva. N6 chi ¢6 thd thdy mét sw ving ling tuyét déi, sw
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chdm dit, doan diét. Khi d6 hanh gid s& hidu dwoc
ring, Niét Ban nghia la s chAm dit hoan toan cta tit
cd cic phdp hitu vi. Didu nay rit khé dién t3; né
khéng phai 12 mét didu khéng cé thwe; béi vi néu néi
Niét Ban la “khéng cé gi tdn tai”, thi ching ta cling cé

thé néi ring Niét Ban khéong ton tai.

Niét Ban la mot kink nghiém. Trong kbodnb kbdc J5,

cd d6C bwong va Edm quan sdt déu chdm Jiit.
Hanb gid cdm thiy &t cd moi i i dén ché két thiic.

Lam sao ban ¢6 thé ding mét vi du dé dién ta didu do
dwoc? Canh giéi niy nim ngoai moi ngén tir. Ching
ta khong thé ban luan gi v& né dwoc ci. N6 gibng nhw
thé ban dang mang mét gdng ning that lé6n va béng
nhién trit bé dwoc! Hodc ban dang kéo mét vat rit

ning, rdi soi day kéo bdng nhién dit phut!

C6 mét cau kinh Pali dién ta diéu d6 rit ngdn gon va

rd rang:

Yam kdiici samudayadbhammanm,
sabbam tamnirodbamman ti. ~ SN v.423

Samydayadhammam nghia la ban chit sanh. Bit o cai
gi (yam kijict) c6 ban chét sanh khéi, tAt cd (vabbam
tam) d&u phai diét tin (nirodhammam). Ban thiy didu

nay rat ro rang: bat ci céi gi c6 sanh thi phai c6 diét.
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Sau tué gidc d6, hanh gid qudn sit lai kinh nghiém
minh vira trdi qua va thiy ring sw chdm ddt cta cic
hanh chinh 1a Niét Ban téi thwong, chinh 1a hanh
phtc vién min. Sau d6 mét lic, hanh gia s& lai tiép tuc
quay lai véi thidn tap. Khi tré lai véi thién, hanh gia
sé& bit dau tir Tué Sanh Diét — ting tué thé 4, che
khong phai tir Tué X4 Hanh ntra. DAy ciing 12 mot
dic didm cta dao qua. Sau bwée dbt pha vao dao qua,

ban lai thiy lai sanh diét, mét cach rit ré rang.

Sw kién ndy dem dén mét sé bién dbi quan trong.
Hanh gid d3 veot qua dwoc than kién (vakkaya-ditthi:
ta kién chip ngd), nghi (vicikicha) va giéi cAm tha
(vlabbataparamasa) ciing rit quan trong. Hién nay cé
rit nhidu phwong phép hanh thién va rit nhiéu nguwoi
hoc thién. Ching ta cé thé néi la ho dang hanh thién,
song thién lai c6 rit nhidu khia canh. Néu hanh gia tin
chic ring chi cin hanh thi2n an chi dinh 1a c6 thé
mang lai gidi thodt vién man, thi d6 lai |12 mét loai giét
cim thii. O thei Drec Phat c6 nhidu tu si ngoai dao tin
ring chi cAn hanh d6ng giéng nhuw con bo 1a c6 thé dat
dwoc gidi thoat, c¢6 thé dbt chay hét phién nio trong
minh. Tin ring bing cich thwc hanh cich séng nhw
bo, hay tw hanh ha than xic s& dét chdy dwoc phién
ndo va tré thanh thanh tinh, d6 12 mét loai phdp hanh
sai 1am. Giéi cAm tha (vilabbataparamasa) nghia la
thwe hanh sai trdi, thue hanh theo mét dwong 161 sai

lam va tin rdng né sé& dan té1 gidi tho4t.

Khi dd 6t phd qua dao qud, lic d6 hank gid s hiéu
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rdng kbéng cé phdp hanb nao kbde cé thé dén téi gidi
thodt thuwe s

Chi phdp banb nao cé Bdt Chdanb dao méi cé thé dén
L6 gidi thodt, Niét Ban.

Khéng phdp banh nao kbdec cé thé dwa téi ché I6.

Bit ctr phdp hanh nao khéng theo Bit Chanh dao,
mac du c6 thé mang lqi mét sw tinh léng, an la}c nao d6
cho tam, ciing khéng bao gi>r ¢6 thd din téi giai thoat.
N6 c6 gi4 tri riéng ctia né, ciing nhw hanh thién an chi
dinh ¢6 gid tri riéng clia né, nhung né khéng dan téi
gidc ngd gidi thoat. N6 c6 thé 1a mét giai doan trong
qué trinh thwe hanh cta ban nhung khéng phai la giai
doan chung két; né khéng thé din té1 dich cubi clung,
khéng thé din téi muc tiéu t6i hau. Cé rit nhidu
dwong 161 thue hanh khac va nhidu ngudi néi néu ban
thuwe hanh theo cach d6 ciing din té1 Niét Ban.

Khéng, con dwing duy nhdt téi Niét Ban la qudn sdt
tién trinh thin tém cia chink minb.

Dé lam nén tang cho phdp hanh, ban phai git giéi
trong sach, cich sinh séng chinh didng, thanh tinh.
Khéng c6 sw thanh tinh tAm y nhw viy, tim s& khéng
bao gior c¢6 da diing cadm, déng niing va sing subt. Néu
séng véi cam gidc 1Am 131, ban s& khéng bao gior dwoc
tw do d& quan sit moi viéc mét cach ré rang va budng

bd dwoc ching. Cam gidc tdi 161 la moét nguc ti; né
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giam git* ban & bit ctt noi nao ban cé mit. Méi khi
cdm thay minh cé t61 hay c6 cdm gidc hé then, ban s&

R : K A N
khong thé ¢ dwoc sw tién b nao.

Hay giit gidi trong sach, cdch sinb s6ng trong sach, gin
giiE tdm minh trong sdng va thanh tinh la diéu cin
thiét. Khéng cé sw thanh tink 4¢ khong thé cé gidi thodt
the e

Mot s6 ngwdr hanh thién nhwng lai cho ring gitr ngii
gi61 khong phai la didu thwe sw quan trong; ho khéng
thue sw ¢ gdng hét minh &8 gitr gi¢i. Néu ban khong
gitt 5 giéi ma hanh thién va tin ring né s& din d&n giai
thoat thi d6 chinh la giéi cAm tha (silabbataparamasa):
dwong 161 thwe hanh sai 1Am, chdp tha vao phép hanh

sai lam, tin twéng vao phédp hanh sai lam.

Mot s6 ngudi hanh thién, déi ldc chitng nghiém dwoc
mét trang thai tAm rit thanh tinh va an lac, va ho 1am
twédng ring d6 la Niét Ban. Khi da thwe ching dwoc
Niét Ban thuce sw, ho méi nhan ra cdi treée @6 chila
Niét Ban gid. Sw lam twédng vé Niét Ban ciing da
dwoc vwot qua. Chi dén ting dao qua thé 3 hanh gia
m&i ¢ thé virot qua dwoce tham va san. Tang dao qua
thié nhit chwa tan diét dwoc long tham mudn, mong
cAu va san hén, chi tan diét dwoc ta kién va nghi. Mét
vi Thanh Tu-da-hoan (Thianh Nhip Lwu) vin thu
hwéng ngii duc, song vi &y cé giéi didc rit trong sach
va khéng bao gior pham giéi, ngay ca dén y dinh pham

e o A A x 3k £ 2 -
gié1 cling khong hé c6 d61 vé1 vi 4y. Ching han, vi
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Thénh Tu-da-hoan van thich in ngon, nhung vi iy s&
khéng bao gitr pham giéi d& ¢6 dwoe mén in ngon ds,
hoic bét ct céi gi khdc nhw vay. Céach sinh nhai nuéi
mang cla vi 4y cling rit trong sach. Ngay ca khi vin
phéi lam #n kiém séng, vl éy cling khéng bao gio lira
déi. Vi 4y c6 thé thit vong, budn bwc va gian di.
Nhuwng méi khi quan sit trang thai tim d6, vi iy c6
thé thiy r5 d6 chi 1a mét trang thai tim ma théi va s&
ra khdi né rit nhanh. Vi 4y s& khéng bi mic ket trong
ds.

Dao qua thi hai khéng tan diét dwoc loai phién nio
ndo. N6 chi lam suy yéu thém tham va san. Tham chi
sau ting gidc ngd thi ba hanh gid vin con mét s6 loai
phién nio nhét dinh, vin con bim viu vao mét doi
séng rat dic biét, mot cdnh giéi sinh tdn thanh tinh,
khéng hu‘c’)‘ng th1_1 ngii dl:lc, khéng san haftn, nhu‘ng vi
4y vin hwéng thu niém hanh phic an lac, thanh tinh.
Ciing vAn con mét loai hai long, mdn nguyén nao d6
rit gdn véi man. Ban rit mdn nguyén véi nhing gi
minh d3 dat dwoc; diy 12 mét loai ngd man va dinh
mic rit vi té ma chi vwot qua dwoc & ting dao qua
thd tw. Néu hanh gid 1a mét quan toa va da 1a mét vi
Théanh Tu-da-hoan thi vi 4y s& khéng bao gio lam didu
gi sai trai, khéng bao gid* nhan héi 16. Vi 4y rit céng

bing va chanh truec.
Tang dao qua diu tién tan diét trién cdi (nivarana)

nghi (victkicehd) va tridn cai tham, san (kamacchanda,

pyapada) loai rt thoé.
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Héi qud (kukkucca) dwoc tan diét & tAng thanh thi ba.
Day la didu rit quan trong ching ta cin phai luu y.
Trong mét s ton gido khic, ho néi r:\ing néu mot
nguodl phz.im 151 va suy ng}ﬁ ve 151 1Am ctia minh, cdm
thidy khéong vui v& didu d6, khéc than, tw hanh ha
minh d& sdm héi, ho cho ring lam nhw vay la rit t6t,
héi han 1a mét viéc t6t. Nhung trong Phat Phap, d6
khéng phai 1a mét viéc tét. Didu d6 nghia la sao? Néu
da lam didu gi d6 sai 1Am, thi t6t hon ca la dirng héi
han v& viéc d6 nita. H6i han di cing véi hiéu biét sau
sic thi la viéc tt, nghia la ban khéng tw khéc 16¢, than
van v& viéc d6 ntra, ma s& hoc héi tir né. “Diing thé,
t61 da hanh d6ng sai 1Am va t61 s& khéng lam nhw thé
nita. Néu t61 phai chiu hau qua céa viée lam d6, OK,
t61 ¢6 di can ddm dé ganh chiu hau qua viéc lam cia
chinh minh, nhung t61 s& khéng than khéc veé chuyén
ds”.

Thit la vé ich kbi nght ngot vé nhitng dién mink dd
lam, roi thay kbé tim ma khéng thé lam dwoe diéu gi
cd. Dieng lang phi thoi gian cia mink nbw thé.

Néu 94 lo lam diéu gi 96 sai lam, bay hoc hot tiv né va
tw sita minh, tiép tuc tién lén va lam nbitng viée tot, tiép

tuc lam céng viée ciia minbh.

Ban thdy Jdy, loi day cia Ditc Phit la: Hay tién lén,
hoc hét va truong thanh.
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Ban c6 biét nghia géc cta tir kukkucca 1a gi khong?
Mic dir ching ta thwong dich ra la héi han, héi qua,
song géc cia né la do hai tir kud va kata ghép lai ma
thanh. Kud 1a x4y, kata nghia la di lam. Nhung didu
d6 khéng gidi nghia tir ndy mét cach chinh x4c. Nghia
chinh x4c cta kukkucca 1a néu ban dang héi han, thi
d6 1a mét viec x4u, ban than né la mét viéc bt thién.
Hay nhin sdu vao tAm minh xem, khi héi han, trang
thai tam cfia ban nhw thé nao? N6 c6 binh an khéng?
Khéng, néu nhin that siu, ban s& théy cang héi han la
ban dang cang dinh mic, bam viu vao né, cang bam
viu vao ban ngi hon. Nhin thdy dwoc nhirng didu nay
rit w thd vi. Ngay cd mét vi Thanh Tu-da-hoan ciing
chwa thé thue sw vieot qua dwoc hdi qué, ngay ca tng
thanh th¢ hai 1a Tw-da-ham ciing chwa vwot qua
dwoc né. Chi ¢6 ting thanh thi ba 1a A-na-ham méi

c6 thé tan diét dwoc héi qua.

Tam tam, quy (hd then t6i 18i va ghé so t6i 11) di cling
véi tri tué va tri kién. B&i vi didu nay nén ban s&
khéng lam viéc kia. Nhung khi ban d4 pham sai 1dm
va thdy héi han vé sai 1am d6 thi thé nao? Va khi ban
thdy hé then thi Iy do tai sao phai hd then? B&i vi c6
ngudi da phat hién ra diéu d6 ching? Néu d6 la ly do,
thi né khéng phai 1a tAm tam quy- hd then t6i 181 that
sw nira. Viéc d6 chila @& bao vé hinh anh cta ban ma

Carx o < 3R A AT s
thoi, cdi ngd con to hon; né dé bio vé cdi ngi ctia ban.

Tém tam quy thiee s d cang véi tri tué. Diéu nay thit
ding hé then, t5i 4é khong lam nbw thé nita. Néu dd
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lam mét viée gi I6 va nbén ra 36 la viée lam ddng hé
then thi ban 4é khéong lam nita.

Ban khéng nén tiép tuc séng véi sw hd then va héi
han, dé rdi khong thé lam dwoc viéc gi tét dep hon
niva. Ban phai virot qua sw hd then va héi han dé tiép
tuc tién lén, lam mét viéc gi d6 tét dep hon, tw thay

d61 minh, tw sira minh.

Ban phai hidu dwoc didu d6 véi tam tir bi va sw khoan
dung, tha thi¢ cho chinh minh, bé1 vi d6i véi tht ca moi
ngudi ching ta, pham sai ldm la mét diéu tw nhién.
Ngay ca Ngai Ananda ciing d3 tirng lam nhiing viée
that kinh khang trong qua kh, khi dang con bé tdc
cic Balamat cda minh. Ngay cd Dic Bb tit ciing da
tirng lam nhirng viéc ghé gém, Ngai di ta dam véi
mot phu nit. Ngai Ananda d3 tirng 12 mét nguwot the
vang, nhidu phu n@ xinh dep, giau c6 dén chd Ngai
lam d5 trang sirc va Ngai da ta dam véi nhidu nguoi
trong s6 ho. Diéu d6 khéng 6 nghia la lam nhw vay
cling dwoc, ma 1a béi vi tham san si nén con nguwoi ta
da lam nhing viéc nhw vdy. ThAm chi, t&r ngay ci
nhing 151 1Am nhw thé, ban van cé thé hoc héi, trwéng

thanh va gidi thoat dwoec.

Hanh gid d3a chiéng dao gitr gin giéi hanh ctia minh
nguyén ven va rit trong sach ma khéng cin dén sw
danh gia, binh phém cta thién h:_i! To1 da tirng nghe
rat nhidu 11 binh phém, ngudi ta dam tiéu: “Mic du

ong ta di dic dao, nhuwng béi vi qué nhiéu cam db nén
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ong ta da lam didu 4y, didu no.” D6 chi la o danh gig,
binh phdm cda miéng luwdi thé gian! Nim giéi 1a téi
thidu, d6 la didu khong cin phai ban luan. O thai Dic
Phat, c6 rit nhidu ton gido ngoai dao va mét sé cho
ring ngudi dd dfc qua Tu-da-hoan van c6 thé bi tai
sanh vao khd canh bdi vi vAin con tham, sin, ngi man.
Dtc Phit néi khéng. Mic du vin con tham, sin, ngd
man, nhwng tdm vi 4y da dd trong sach &8 khéng dang
phai & trong nhitng kiép séng thip hén nhw thé niva.

Cuée song la két qud cia chink néi tém ching ta.

Kbi tém trong sach va cao thwong, né 4¢ kbéng thé &
trong mét kiép s6ng thép hén nita.

Vi d6 c6 thé cdm nhan dwoc ring: “Téi khong thé bi
tai sanh vao khd canh ntta”. Pao qua diu tién ciing
tan diét ca théi dbi trd, hw nguy (musavada), nhung
nhitng 151 v& khiu bit thién khic vin c6 thé xiy ra.
Mot vi Tu-da-hoan van c6 thé néi v& nhirng chuyén vé
bd trén mit bdo, toan nhitng chuyén tAm phao vé ich!
Céc than hanh bit thién khédc (miccha-kammanto) nhw
st sanh, trém cip, ta dam thi khéng! Mot bac Thanh
Tu-da-hoan khéng thé lam nhitng chuyén d6, ca cach
sinh nhai bt thién (miccha-ajivo), nhw lira ddo trong
kinh doanh hay nhitng viéc twong tw nhw viy ciing

khéng.

Tang dao qua thi hai khéng tan diét thém loai phién

nio nao, ma chi lam suy yéu ching. Tang thanh tha
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ba tin diét ta tw duy (meccha-sankappo), 101 néi vu
khéng (pisupavaca) va nhirng loi néi thé 4c
(phasusavacd). Chi dén tAng thanh thi tw méi tan diét
dwoc vamphappalapa — “néi nhitng chuyén vé b trén
mit bdo” va micchd-vayama (ta tinh tAn), miccha-
samadhi (ta dinh), miccha-vimutti (ta gidi thoat), meccha-

Aana (ta tué).

Hiie3ddp: Mic du da dat dén tAng dao qua thé nhit,
nhung vi éy vin con mot s6 loai phién ndo, xin hdy
hiéu cho nhw vay. Nhidu ngudi néi ring: “Nghe néi
6ng nay da dic dao nhwng xem kia, 6ng ta van thich
doc bdo va thich dn ngon” hoic nhitng didu dai loai
nhw vdy. Vi 4y giit gin tron ven ngii giéi, thé da la
didu qua tét dep.

Hoie3ddp: Mot s6 ngudi hdi Dirc Phat ciing mét cau
héi y nhw vy, nhung vé1 cdch héi hot khdc mét chit.
Ho héi: “Trong céc ton gido khdc cé cdc vi thanh
Alahdn hay khéng?”. Diwc Phat khéng néi c¢é hay
khéng, ma Ngai trd 1o la: “BAt cé nguoi nio thue
hanh B4t Chanh dao mét cach ddy da déu o6 thé gide
ngd va tré thanh bac thanh Alahén”. Tiéu chuin & day
la B4t Chanh dao. Ban hay nghién ctru Bat Chanh dao
va xem c6 thé bé qua dwoc bit ct mét chi phin ndo
trong d6 khéng. Hay xem didu gi s& xdy ra néu ban

lam didu d6. Didu nay rit tw nhién.

Hay suy nghi vé Bdt Chdnb dao va xem cé thé bé bot
bdt cit mét chi phin nao trong 36 dwoe kbéng, ma van
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tin rdng khéng cin thiwe banb chi phdn 36 vin cé thé
gide ngé gidi thodt dwore.

Hoie3ddp: Trong Bat Chéanh dao, thién Vipaswana dwoc
bao ham trong Chanh niém (vamma-sati) va Chanh
dinh (vamma-samadhi). B véi Chanh mang, Chanh
kién, Chanh tw duy ciing vdy, lam sao mét ngwoi ta
kién va ta tw duy lai ¢6 thé dfc dao dwoc? Khong ¢
Chanh mang, Chanh ngt¥, Chanh nghiép, Chanh dinh,
Chéanh niém, Chanh tinh tin, khéng cé gié‘i—dinh-tué,
khéng ngwdt nao cé thé gidi thodt. Mot nguwot, truwée
khi dic dao, phai thuwc hanh diy dd, vién man Bat
Chanh dao. O day thoi gian thwe hanh dai hay ngén
khéng thanh van dé.

Héie3ddp: Sw chirng ngd dién tién theo tirng giai doan,
nhung né cé thé x4y ra trong vai sdt-na, vai phit hay
vai gior tir tAng nay dén tAng kia. Téi ciing doc trong
kinh dién c¢6 nhitng ngwdi dic qua Alahén chi trong
vong mét thoi toa thidn. Cdc phdm chit tAm linh cta
ho da dwoc phét trién dén muc rit cao. Khi da biét
c4dch hanh, ho thwe hanh va d6t phd qua 4 tﬁng thanh

chi trong vong mét thot thién.

Hoiesddp: Khong c6 khodng cédch ndo & gitta cid. Ban
khong nght vé bit et mot didu gi hét. TaAm sau tiép nébi
tAm trwée quan st lién tuc lip di lip lai mét cach rat
ma}nh mé, rit ro rang, chi mdt trong 3 dé}c twéng dé
ngly cang tré nén sing subt hon va cudi ciing, hoan

toan budng bsd! Dé la nhitng tAng tué gide hét sic
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manh mé& va ddy uy lwe. Ngay ca trweée d6 ban di 6
thé thdy dwoc cd chudi vé thuwong, khd, v6 nga, khong
c6 khodng céch nao gitta chiing, song tué gidc con yéu.
Nhung & nhitng tfing tué gidc cubi cling, sw qudn sit
tré nén ngiy cang manh mé&. Cudi ciing tim thuwe sw

san sang budng ba!

Héie3ddp: Chiing ta cé thé thiy dwoc mét dic twéng
trong mot thoi diém, khéng thdy dwoc toan b ca ba

dic twéng cing mot ldc.

Héi: Lam thé nao dé biét minh thuwe sw khong suy
nghi?

Ddp: Khi di thue sw thdy thi ban khéng con suy nghi.
Khéng c6 mét chit suy nghi nao trong d6. Trong mét
dém t8i den nhw muc, ban nhin lén bau trod va thiy
mét danh chép chot 16e 1én, ban thiy va né lién bién
mét. Vao lic d6 ban khéng hé twéng twong, ma thue
sw thdy va trwc nghiém dwoc né. Khi didu d6 xay ra,

né khéc xa vé1 sw twdng twong.

O giai doan méi bt diu, thinh thodng né dién ra
trong chéc lat, b&i vi ban khéng thé chanh niém dwoc
mot c4ch lién tuc trong moi ldc, va ngay ca khi hanh
thién déu din, thwong xuyén thi ciing c6 lic thiy ldc
khéng, va thdy & nhitng mic d6 khic nhau. Cé ldc

thé_y rd rang, ldc khéc lai rAt mo nhat, mo’ hé.

Tam xd la rdt can thiét, hoan toan quin binb, hoan
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toan xd ly, hoan toan cdn bdng, rdt trong sdng va
buéng xd. Chié quan s4dt, kbong bon chiit suy nghi. Khi
tdm tién rét gan 5 thoi diém Iot phd, kbéng hé con

chiit suy nght nao nita, moi viée tré nén rét nhanbh.

Hiie3ddp: Tir tué tht tw tré di, tAm ngay cang ving
ling va dinh tinh. Chi thinh thodng mé1 c6 mét thodng
suy nghi ngin ngti xen vio, nhung ban nhan biét va
né bién mit ngay. Suy nghi khéng con lan man nhw
trwée nita. N6 dén rit yéu 6t, ban thiy rdi né bién
mét. O nhitng ta\ing tué sau, nhit la Tué Yém ly
(adinava-iiana), ban b4t diu suy nghi rit nhidu. “Oj,
sao c6 qua nhidu sw khiém khuyét, bit toan dén thé!
Cé gi dau ma ham mé, c6 gi dau ma vui tha?”. Néu
suy nghi qud nhidu, ban s& tré nén vé cling budn khé.
Khéng suy nghi la diéu rit quan trong. Khi ban cam
thé_y nham chéan va thé_y budn khd v& tién trinh, néu
ngirng hanh thin va suy nghi v& ndi khé trong cudc
séng hang ngay, ban s& cdm thiy khéng thé ndo chiu
dwng ndi. Ban cam thiy thit vong v& moi thd, nhin
thiy tit cd moi thi déu khiém khuyét, bit toan. Ban
cam thiy nham chdn va khéng con vui thich véi tién
trinh tAm-vat ly nita va cam thdy dau khd v& thuwe
trang cudc séng cda minh. Didu nay s& lam ban bi

stress va khing hoang tinh than.

Khi ban dén giai doan nay, didu rit quan trong la

dtrng suy nghi nita.

g S DR FE AP £ e
Suy nghi rat nguy hiém, né cé thé bién hoa ra rat nhiéu
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thit. N6 c6 thé kbién ban tré nén IEbi xic déng. Tué
gide thiwe s thi kbéng € xiic ddng, né la s sdng sudt

ciia tri tué va tri kién.

Kbéng cé sw théa mdan, kbong cé chiit gi vui thii trong

tién trinh nay, diéu Ié rét ré rang.

Nhwng néu ct suy nghi vé nhitng didu nay, ban sé tré
nén dé bi xiic d6ng, budn khd va trAm uit. T4t ca moi
thid déu kich dong, quiy réi ban ngay mét nhidu hon:
moi nguwd, tiéng déng va rit nhidu thi khic déu quiy
rbi, choc gian ban, lam cho ban phai khé chiu, buc
minh. Daéi khi ban ndi sin Ién va khi d6 né tré thanh
mét trang thai tAm bét thién, chi khéng con la tim
thién ntra. Tué gidc 1a phdp dai thién, nhwng khi ban
gian dir, budn bwe, cdu kinh va traim uét thi tAm di tré
thanh bAt thién. Do d¢, didu rat quan trong la ban
khong dwoc nghi ngoi. Tién trinh suy nghi, két hop
vé1 mot mire dinh tAm nao d6, s& lam cho moi viée tré
nén cing thing hon. Dinh s& lam cho moi viéc tré nén
rit cing thing. Néu ban muén thuwéng thirc mét céi gi
d6, hay lam cho tAm tré nén tinh ling va dinh tinh, khi
d6 ban c6 thé thuwdng thite dwoe nhidu hon.

Khi doc sach véi tAm xdo dong, bit an, t6i khong thé
thwéng thic dwoe cubn sich d6. Néu thuce sw mudn
thwéng thic mét cudn sach, mét cAu chuyén, mét van
tho hay mét loi hay y dep, t61 can phai lam cho tam
minh tré nén that tinh ling va binh an da. Khi d¢, mdi

tir déu chiva ddy y nghia, va t6i ¢6 thd thuc sw thudng
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thire dwoc nhitng didu minh dang doc. Ngay ca déi
véi cdnh vat ciing thé, khi tAm tinh lang, to1 ngém
binh minh dang rang hay canh chiéu tan, hoang hén
dang buéng, t61 c6 thé dé hoan toan taAm trf vao dé va
né tré nén that tuyét vor, thé gi61 that 1a dep biét bao.
Khi tdim b4t an, trao ci, ban khong thé thudng thikc
dwoc nhirng diéu d6. Ciing vay, khi tam dinh tinh, tap
trung va ban suy nghi mét didu gi hii hiing, né sé tré
nén khang khiép hon nita. Khi tAm qué xdo déng, qua
tdn loan thi ban khéng so' dwoc niva, khéng tire gian,
khéng gi hét ca, ban da qud réi tri. M6t céi tam réi
boi, thdo dong s& khong thé nhan biét didu gi mot
ciach siu sic dwoc. Lic d6 c6 rit nhidu tim si.
Uddhacca — trao ctr rit gan véi tam si. Trao & nghia

la mét céi tim tan loan, phan tdn va bit an.
Mdi khi tAm tré nén vfmg ling va dinh tinh, dirng
twédng twong didu gi ¢, béi vi lic d6 sw twéng twong

s& tré nén rit thuwe, di twédng twong tét hay x4u.

Diéu quan trong nhit la kbi cé suy nght dén thi hay
chii yj sdu sdt vao suy nghi 9.

Néu ban chd tAm vao né, né sé& bién mit. Mai khi né
dén, chi cin chd y that ky.

Chi cdn chii § vao suy nght sé lam né bién mat, réi san

96 moi dwa tim tré lai 3 muc thién cia minb.

Vi vay, dirng khuyén khich sw suy nghi. Déi khi
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ngudi ta thwong thich nghi ngoi. Néu ban phat hién
ra minh dang ham thich nghi ngoi nhw vy thi hay
quan sit ngay sw ham thich d6, quan sit y muén nghi
ngol d6 ctia minh. Suy nghi tao ra c4i “Téi 1a”. Khi
ban ngirng suy nghi, d61 lic ban tré nén rat khéng
thue, ban cdm thidy mit mat mét céi gi d6, khéng c6
cai gi ¢ bam viu nira. Theo mét cach ndo d6, suy nght
la sw bam viu, chip tha, thim chi ngay ca khi tic gian
mét ai d6, ban vin ci nghi hoai dén nguoi d6. Didu
d6 c6 nghia la ban di bi dinh mic vao chinh y twéng
d6, ban bi dinh mic vao nhitng didu dia xdy ra va

khong thé budng bé dwoc.
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Chuong 10: Niét ban
va sau do

Khi lam bt e viée g, t6i thich phai chudn bi truée.
Sw chuin bi la rit quan trong. Trong bit ci viéc gi
chiing ta lam; chudn bi trwée la didu rit quan trong,
chuén bi cho ca than 1in tim. Bit ci viéc gi ban mudn
lam, néu dwoc chuidn bi trwée vé tam ly, thi nhing
phan con lai s& dién ra rat tw nhién. Néu ching ta da
chuin bi kg thi s& khong phai vat 16n nhidu niva. Téi
da mong do1 ky nhap thit nay va hy vong la s& thuwéng
thiec dwoc né. Té1i hy vong cédc ban s& kinh nghiém
dwoc sw tinh ling, binh an, sw sdng subt va nidm vui.
Séang subt ciing c¢6 nghia la thiy moi viéc mét cich rd
rang. T61 s& tiép tuc lai bai gidng tudn trwéc vé cdc

tﬁng tué gic.

Chiing ta hiy quay tré lai véi mét sé ting tué truée
d6. Ban th4y ring trong qua trinh thién tip, ban s& téi
mot thod diém ma tai d6 sw sanh diét tré nén vé ciing
mét méi, ban khéng con mudn & lai véi ching thém
chit nao ntra. B:_in mudn lanh xa no, cha}y trén va
tho4t ra khéi né. Giai doan nay goi 1a Muacitukamyata-
iana (Tué Mudn Giai Thoat). Déi lic ban nghi: “Néu
to1 ngirng hanh thién, néu t6i khéng thiy nhing tha
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sanh diét nay nira thi téi s& cam thiy hanh phidc hon”.
Khi lam nhw vdy, ban s& cdm thiy hanh phic hon, béi
vi dinh, x4 va tAm x4 ly d4 rit manh, dén mic mic du
ngirng hanh thién, song ban vin cdm thé_y an lac hon,
ban c6 thé kinh nghiém dwoc sw an lac nay: “0, qua
that 1a an lac qud”, va ban thwéng thic sw an lac dé.
Nhuwng lam nhw vay la khéng ding. Ding la thidn thi
rit thich thd, nhwng néu chi thwéng thire thi ban s&
ddnh mit né. N6 gibng nhw mét trdo dudi bit, ban
nhan ra ring ngirng hanh thién khéng phai la 11 thoat
thue sw, béi vi ban vin & trong tién trinh sanh va diét.
Sau mét thoi gian, thim chi ban con ddnh mit sw sdng
subt va cdm thiy tdm minh lai tré nén khé sé va trao
ct, bit an. Ban hiéu ra: “T6i khéng mudn cam thiy sw
trao ctr, bit an niy thém chit nio nia”. Béi vi tim
trao cw rat khd nio. TaAm trf xao lang, tdn loan la mot
ndi théng khé. Sw tinh ling, yén tinh va binh an la
diéu t6t dep hon nhidu. Do d6, ban lai quay tré lai véi
thidn. Ban chi tAm vao bit ct cdm gidc nao trén than,
bit ct loai cdm tho nao, bit ct y nghi hay cadm xtc
ndo. Nhuwng & day hau hét chi ¢6 nhitng cdm xic rit
vi t&; mong mubn dworc gidi thost ciing gibng nhw mét
loai cdm xtdc. Ban cdm thiy minh bi mic ket trong tién
trinh, vi vAy ban mudn thoét ra khéi né, “Hay dwa té1

ra khéi day”.

Diéu nay ciing giéng mét loai cam xdc. D61 khi né 6
thé tao nén mot sw bit an nho nhé nao d6. Nhuwng ban
hiéu ring cich duy nhit dé thoat khéi né 1a quan sat

né ky lwdng va siu sat hon nita.

378



Con ngudi thuwong tim kiém 161 thodt ra khéi nhing
hoan cdnh khé khin trong cudc séng. Khi gip khé
khin hay sw buc boéi nao d6, ching ta c¢6 ging tim
cch thodt ra khéi ching. Nhidu ngudi ¢ ging thoat
ra bing nhing phwong cich that kinh khang. Muén
thoat khéi thi dwoc théi, nhung thé nao méi 1a hanh
dong ding dé thoat ra khéi né?

Diéu diing ddn phdi lam la qudn sdt tién trink mot cdch
sdu sdt bon niva, biéu biét né mét cdch kij liwong hon.
Bat ké viée gi, ngay cd 36 la nbitng hoan cdinb rat dau
kbé trong cube i ban, néu muén thodt khéi hay viwot
qua néd, cich t6t nhdt la chi  nbidu hon nita, nghién
citu, xem xét né kij cang hon nita, hiéu biét moi ngon
nganh chi tiét cia né, mét cdach diy di. Hiéu biét diy di
la cdch duy nhdt I€ vicot qua.

Khéng cé con dwong nao tt hon, bit ké trong hoan
cdnb nao, dit trong thién hay trong cube s6ng thé gian.

Day chinb la thdi 36 diing ddin.

Khi dat dén &iém ndy trong thién, ban hidu r:\?mg cach
duy nhit d& vwot qua bit ky hoan canh dau khé nao
la chi y dén né nhiéu hon ntra, thiu hidu né mét cach
sau sic hon, k§ lwdng hon va hiéu hoan toan diy da
vé né. Rdi sau d6, ngay ca trong cudc sbng cta ban
cling vay, khi déi dién vé1 mot hoan cdnh khé khin,
dirng cb ging chay trén né, dirng quay lung lai véi né;

ditrng nhim mit lam ngo. Ban hiy c6 ging nhin né
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mét cach siu st hon niva: “Bay gior dang 6 didu gi
di&n ra? Téi mudn thdu hidu né mét cich siu sic

”

hon”.

Tué gidc ban dat dwoe trong thidn cé thé dwoe dp dung
trong cude s6ng bang ngay, trong nbhitng vén Jé cia thé
gian. Ban rén luyén mét thdi 36 chén chinb ¢ séng cd
cude i, chie khong chi & trong thién. Cho cd cude ot
cia ban, ddy chinb la thdi 36 diing ddin.

Khi ting cwong chd y mét cdch “tw nguyén” nhw vay,
diéu nay rit quan trong, b1 vi ban tw nguyén nhin lai
né, bé1 vi ban chd tim moét cdch thit siu sit nén
khéng c6 tham mudn sanh khéi nita, khéng con trao
ct, bit an nita. Tham chi ban ciing khéng muén gii
thodt khéi né nita, bé1 vi ban da chd y mét cach sau
sfc. Hay th4y that ré diém nay. Ban chd tAm mét cach
hoan toan dén muc khéng con tham mudn nao khéi
lén nira. Sw chi tAm hoan toan nhw vay khién tam rét
quan binh, khéng con xao lang, phan tdn. Truwée d6,
khi hanh thién ban muén chay thoit khéi né: “Téi
khéng muén lam viéc nay chit nao, t6i khéng muén
thiy né nira; t61 phai lam gi bay gior day? Tbi s& ngirng
hanh thién ching?”. Ban khéng thuwe sw hoan toan chu
tam. Nhuwng khi dat dén trang thai quan binh nay, ban
chi tdm hoan toan, “Dui b4t ctt chuyén gi x3y ra, ngay
cd néu phai chét trong ldc nay thi cing OK”. Ban
khéng con mudn lam bit ct didu gi niva, ban chi muén
chd tAm mot cdch hoan toan d?ly da, khi d6 thién lwe

ctia ban di thwe sw chin mudi. Dinh cao cta thién
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chinh la day: “Té6i khéng muén thém bit c¢ didu gi
nita, du bat c diéu gi xdy dén, ngay cad néu phai chét
trong tién trinh nay, t61 vin sin sing quén st né, tiép

”»

tuc nhin né ... nhin nta ...”.

Loai chi y toan tAm toan y d6 lam cho tim thwe sw én
dinh va ling dong tré lai. Trong moi hoan canh ngang
trai cia cude doi, khi ban da quyét dinh ring: “Hoan
canh nay bay gid that khé khin va dau khd, nhung t6i
s& thwe sw chd ¥ toan tAm toan y, thwe sw nhin né”.
Vao khodnh khic quyét dinh nhw vy, ban s& thiy tim
minh tinh ling tré lai, khéng con trao cd, bit an nita.
Quyét dinh d6 rit quan trong. Khi ban chd tdm hoan
toan, mdt cdch tw nguyén, tAm s& tré nén tinh ling va
quan binh, khéng thai qua, khéng dinh mic. Truéce
kia, mdi khi tAm tinh ling, ban cdm théy rat hanh
phic, rit nhiéu hy lac dén mdc d6i lic tim ban xdo
dong va dinh méc vao trang thai hy lac d6. Nhuwng gio
d4y, mic du tAn hwéng sw an lac con 16n hon nhwng
ban khéng bi dinh mic vao né. Sw quin binh va xa

ctia ban rit manh.

N6 rdt an lac, nbwng kbéng cé dinbh mdc vao s an lac
9o, va cing khéng con mong muon thodt ra khoi né

nita.

Didu nay c6 vé nhw rit nghich ly, nhung khi ban sin
long quan sit né, moi thi s& tré vé& cin bing. Khi ban
chd y hon nita, moi thi s& tré nén ngdy cang ré rang,

tim s& ngldy cang manh mé& hon, chidnh niém ngay
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cang virng manh va sw nhan biét tré nén rit sic bén
dén mdc véi mdi nhan biét, khong hé c6 bt ci mét
suy nghi nao xen vao, ban thiy rit ré ban chit cta né,
hoic 1a v6 thwong, khd hodc 1a thdy né khéng phai la
ching sanh ndo, khéng ban ngi, khéng cé tw ngi,
khong c6 bt 161 truwong tdn, khong thé lam chd. Ban
c6 thé thiy bit ky dic twéng ndo trong sé nhirng dic
twéng nay, rit ré rang véi mbi nhan biét ma khong hé
suy nghi. Didu ddng kinh ngac la trong mét khoanh
khic rt ngdn ngdi — mdi sw nhan biét déu rit rét
ngén — khi nhan biét rit sic bén, trong khodnh khic
d6, tri tué va sw sdng subt tré nén rit rd rang, ma

khéng hé c6 chit suy nghi no.

Trong cd cudc ddi ching ta, khi hiéu biét viéc gi,
chiing ta hidu né théng qua mét tién tinh suy nght.
Ching ta suy nghi v& né va hidu né, nhung & trong
khoanh khic nay, di khéng h& c6 mét thoing suy
nghi, nhwng moi sw hay biét ddu mang lai rit nhidu tri
tué, rit nhidu sing subt. Didu nay xdy ra vi khéng c6
suy nghi, bé1 vi khi suy nghi, tdm ban bi chia ché.

Chi kbhi ngieng suy nghi thi tdm ban méi tron ven, moi
hoan toan. Khi ban ngieng suy nght va chi tdm nbiéu

hon, moi nhdn biét 4é tré nén rdt ré rang.

Va & 3 s4dt na cudi cing, rat sdc bén voi s sdng sudt

ddy uy liwe, sau 6 tém buéng bé!

Téam 9d sdn sang tiv bé.
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Vao khoinh khic d6 ban khéng con thiy hay kinh
nghiém dworc bit cit tién trinh than tim nio nita. TAm
ban roi vao sw doan diét. Trong sit na d6, moi tha di
dén chAm dut, va mot sw an lac va tinh ling v6 cung
sau sic, trong mot khoanh khic rit ngin ngai. Khi
ban ra khéi d6, mét vai khoanh khic an lac va tinh
ling vAn con tiép tuc, c6 thé 3 hodc 4 sit na tim. Sau
d6 suy nghi lai khéi lén va chiing ta nghf lai vé né, cé
didu gi d6 vira xdy ra, rat uy hrc, nhu‘ng cling rat tinh

ling va an lac.

Tir kinh nghiém d6, ban thiu hiéu dwoc ban chit cda
né mét cich ré rang. Day chinh 1a nidm an lac, 1a hanh
phtc dich thwe, sw ving ling va giai thoat dich thue.
Rdi sau d6 ban quén sét lai bin thin minh, c6 mét
didu gi d6 da déi thay! Cho dit ban chwa tirng doc mét
cubn sich nao, hay khéng c6 mét chut kién thitc nao
v& né di nira, nhung khi quan xét lai ban than minh,
ban vAn biét ring c6 mét didu gi d6 da thay ddi. N6
lam thay d8i tinh cich cia ban, thay d8i cach nhin cta
ban. Ban biét khéng 6 céi gi 1 treong tdn ca, khéng
c6 ban ngid, khéng cé céi té1. Gién dire cda ban da tré
thanh tw nhién, viéc git gin ngii gié1 tré nén tw nhién
d6i v&i ban. Ban khéng con phai ¢b ging dé thu thuc,
kiém ché khéng pham giéi nira, va ban biét ring minh
sé& khéng bao gio' pham giéi nita; né tré nén hét st tw
nhién. Ban biét ring minh khéng con nghi ngo gi vé
v6 ngd, vé nhitng kiép séng twong lai hay vé Phat,
Phdp, Ting ntta. Théng thwong, ngay ca dbi véi
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nhitng nguwdi khong 6 kién thiee, ho ciing tw déng
cam thidy mot sw biét on rit sdu sic, mot long tri 4n
siu sic va manh mé déi véi e Phat va Gido Phép,
d6i véi chw Ting da c6 cong gin gitr Gido Phap. Mét
cdm gi4c biét on v6 ciing lén tran ngdp trong tim
hanh gid. Cé ngwdi néi véi t61 ring, anh cam thiy biét
on v6 han dé&n ndi di khéc 1én véi nhirng giot nwée
mét sung swéng. “Gido phdp nay qua thit la gido phip
chan chénh va dich thwc! Day chinh la sw gidi tho4t
dich thuwel”. RAt nhidu ¥ nght cé thd dén, trén day chi
12 mot sb y nghi chinh.

Khi dat d&n giai doan nay, ban da tan diét dwoc ta
kién (miccha-ditthi) chdp vao mét céi t61, mét ban ngi
treeong ton. Khéng c6 céi gi 1a ban ngi trueong ton ca.
T4t cd moi thi déu & trong dong bién dich. Va hoai
nghi (vicikiceha) t61 cé con phai téi sanh khong hoic
nghi ngd didu 4y didu no, tt cd moi hoai nghi déu tan
bién, khéng con tin ring c6 mét dwong 181 thwe hanh
nao khic ngoai Biat Chanh dao, khéng con tin ring
hanh thién an chi dinh (vamatha) c6 thé din dén giai
thoat. Mot s& nguwdi khi hanh thién an chi dinh va thé
nhip dwoc vao mot canh gié1 ndo d6, ho cho d6 1a giai
thoét, tin rﬁng d6 1a Niét Ban.

Tuy nhién kbi dd thin ching diéu nay bdng thién
Vipasssand, ban s bhiéu rdng kbéng cé con dwing nao

kbhde dwa t5i gidi thodt.

Con dwong duy nhit I gidi thodt la qudn sdt nhitng
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tién trink than tim nay mot cdch cin ké ddy di. Ngoai

ra khéng cé con dwong nao kbdc I€ gidi thodt.

Dé c6 thé quan sit dwoc tién trinh than tAm nay, ban
phéi lam thanh tinh bdn thin minh, git gin gié1 hanh
trong sach. Ban cin phai dinh tim viao mét vai d& muc
nio d6, c6 thé la than hodc tim, hay bit ct mot d@
muc ndo nhw mét nén tidng cin ban, nhw hoi thé
ching han. Binh én tidm va lam cho né tré nén trong
sang va thuln khiét: thanh tinh tam, thanh tinh y (tam
tinh). Chi nho quén st tién trinh than tdm nay, ban
méi ngay cang thanh tinh héa ban than minh: kién
tinh, dao phi dao tri kién tinh (phan biét dau la chanh
dao dau la ta dao). Chi bing thanh tinh héa thi ban
méi c6 thé gidi thoat, khong 6 con dwdorng ndo khéc.
Néu ching ta mudn gidi thodt, chiing ta phai thanh
tinh héa ban than, ban s& hiéu r?Zlng day 1a con dwong

duy nhit din dn gii thoat.

Ghen ghét, ty hiém (iwa) va bién lan (maccharyia —
bin xin, keo kiét) ciing di bi vwrot qua. Nghia la ban
sin long chia sé bét ct cdi gi minh c6 véi ngwdr khac
va khéng ghen ty véi ngwdi. Néu ban dw thiva cdi gi
vA c6 ngudi cin, ban s& sin long va vui vé bé thi.
Nhung didu d6 khéng cé nghia 1a ban cho di tit ca
moi thi minh c6. Néu cé nguwdi thue sw dang cin, ban
sé sin long bd thi, chia sé cho ho. Khi ngudi khic
thanh dat va hanh phuc, ban khéng ghen ty véi ho.
Té1 khong biét chinh xdc y nghia cda tir jealous va

envy trong tiéng Anh, nhung & day thi né 6 nghia la
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nhw viy. Khi ngwoi khic thanh dat ma ban khéng
dwoc nhw vy, ban cam thdy ra sao? Ban thiy khéng
vui: “Oi dao, néu t61 & dia vi 4y thi t6i s& 1a ngwoi dat
dwoc didu @6 chi khéng phai la hin”, ban s& nghi nhw
vay. Nhung khi di d4c dao, ban s& khéng bao gior con

nghi nhw viy nira.

Ban s& thwe sw nghi ring nguoi d6 thit may min,
ngudi d6 dang dwoc hwéng tit ca nhirng didu tét dep
4y, ban cam thiy rit vui cho nguwdi Ay. Tam hy nay

(mudita) tré nén rit tw nhién.

Truwée khi dic dao, hdu hét moi nguwdi ching ta,
khéng it thi nhidu, d8u cam thiy khéng vui khi thiy
nguwdi khic thanh céng hon minh. M6t cdi tAm that
x4u xal Va ching ta dwoc gi tir viéc d6? Ching ta
khéng thé yéu mén dwoc nguwdi d6, ching ta khong
thd kham phuc nguwoi d6. Tai sao con ngudi lai cam
thiy c6 don thé nhi? Bé&i vi théi ghen ty, tham lam
nén ching ta méi cam thiy c6 don dn vay. Trén thé
giéi ndy c6 qud nhidu thit han va him nguy. Tai sao
th&? B&1 vi c6 ké c6 dwoc nhitng thi ma t61 khéng cé.
T61 mubn cé va téi sé& chiém bing dwoc né, ngay ca
phéi ding nhirng phwong cach bit hop phép. Nhidu
ngwdi tinh ranh, gian trd dén mic ho c6 thd bép méo
toan bod sw viéc va ddnh béng t6 son, lam cho né tré
nén that dep d&. D6 ban c6 thiy khéng, cdi tim minh

né lira ddo va ma gido nhw vay dé.

Khi ban thiy that r& rang, ban s& khong thé lam didu
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d6 dwoc nira, khéng con chit lira ddo, ma gido nao
nira. Ban tré nén rit trung thuwe; ban ¢ thé thdy dwoc
moi viéc mét cach rit rd rang. Ban vin c6 thé khao
khat, ham muédn cai gi d6, béi vi tﬁng dao qua thw
nhit khong diét tin dwoc tit cd tham mudn va khat
vong. Tham vin con d6, nhung khéng con dd manh
dé khién ban pham giéi nira. Ban s& khong sit sanh
hay trém cip dé 14y dwoc céi gi 36 cho minh, ban s&
khéng néi déi, ta dam hay ubng rwou va dung céc
chit say nita. Khong con ham muén lam tit cd nhirng

viéc ay ntra.

Ban kbhéng can phdi tiw kiém ché minb; chi don gidn vi

¢ A g o
ban kbéng con muén lam diéu Jé nita.

N6 tré nén thit tw nhién va d€ dang dén muie ban kbéng

P . £ ¢ g -2 7 \
can phdi cé gang 9¢ tw kiém sodt minh.

Truée khi dic dao, ching ta biét ring pham giéi la
didu khéng t6t va chiing ta phai cé g&ng that nhidu dé
gitr giéi. Déi khi, s cdm db qua manh, ching ta phai
vat 16n vé1 né. That 1a mét méi, cé lic ching ta ciing
phai dau hang né, roi lai héi han va xin gié1 lai. Mot
nguwdi ban cla té1 néi: “Tai sao ban ct phai xin gié1i lai
mdi ngiy nhw thé? Ngay nio ban ciing pham giéi hay
sao?”. Sau tAng gidc ngd thé nhit, didu d6 s& tré
thanh tw nhién, ban khéng con y muén pham giéi
nita. Ban ¢6 cdm thiy minh dwoc gidi thoit dén thé
nio khéng? Mic dit vAn con ham muén hwéng thu

ngii duc, nhwng béi vi ghen ty, d6 ky hay tham lam
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khéng con nita, nén ban rit tw do va giai thoat. Va
ngay cé khi ban hwéng thu nhirng thd vui d6, né ciing
khéng con nhw xwa nita. Trwée kia ban nghi ring day
12 hanh phic dich thwe, vui thu dich thwe, sw sung
swéng dich thwe, nhung biy gi», ngay cd khi tw
buéng thd minh thu hwédng duc lac, ban vin biét ring
ddy khéng phai la nhitng didu thuwe sw 6 that. Ban
khéng bi méc ket trong d6. Ngay cd khi hwéng thu,
ban vin c¢6 phan nao tw do tw tai dé hwéng thu né. Va
khi cé didu gl khéng may xay dén, ban hanh thidn va
c6 thé théy day lai 1a mét trang thai tAm khéc, ban lai

tré nén tw do, giai thoat mét cach rit d& dang.

Trwée khi hanh thién, ching ta @ nghi ring moi thi
trén doi nay ddu bén virng va trwong ton, ring ching
that dang vui thich va ¢6 thé mang lai hanh phic cho
minh. Ching ta thuwe sw tin vao sw thuwong con, bén
virng: mot con ngwdi trwdng tdn, mdt ban ngi trwdng
ton. Nhwng sau d6 thi ta kién chdp ngad (miccha-ditthi)
nay da khong con nita. Nhwng meccha-vaiia (twédng
dién ddo) va miccha-citta (tam dién dao) vin con dw
sét. Dsi khi dbi twong hién ra cé vé nhw la thuong
con, bén vitng nhwng khi nhin thét ky thi chling ta
thidy né khéng phai la nhw vay. Gidng nhw ban dang
sébng trén dwong ranh giéi, khi ban s&n long, ban cé
thé thiy ng,

Kbi cam thiy hanb phiic, kbi huéng thu thi vui duc lac,

kinh nghiém dwong nbw vén nbw ci nbwng kbi thiee se

nhin vao nd, ban 4é biét: “Khong, cdi nay +é khong bao
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gtor mang lai banb phic thwe sw cho minh. Trong Jé
kbong bé cé banb phiic”.

Mac du d6i ldc ban vin huwéng thu, nhwng ban ciing
c6 thé8 budng bé né mét cach d& dang béi vi ban biét
ring & d6 khéng c6 hanh phiic dich thuc va bén ving.

Mot ngudi ban cia t6i néi: “Sau khi dic dao ngwoni ta
méi ¢6 thé thwe sw thuwdng thie dwoe moi vui thi.”
bidu dé th:_it tuyét vort béi vi b:_in khong con bi méc
ket trong d6 nita. Qua thuwe rit khé néi vé diéu ds,

nhung d4y ding l1a cidch né dwoc cdm nhin nhw vay.

D6 la by do tai sao chiing ta thidy nhidu ngwoi vdn
huwéng thu vui thi ngay cd kbi ho dd dic dao. Ho kbéng
con bi mde ket trong 96 nita.

Véi v thwong, khd va vé ngd ciing vay. Khéng con
nga kién niva (atta-ditthi), nhwng ngudi d6 van Gng xd
nhw m6t con ngwdi binh thuong. Ho vin néi “t61”,
“ban”. Ho st dung cung mot thit ngdn ngt nhw cii
nhu’ng ludn luén biét ring khéng c6 céi gi 1a ban nga
thuwe sw va thuwong hing cd. Day chinh la didu khic
biét cia ho, sw khac biét nay rit sdu sic. Nhung didu
ndy sé& tan diét & tAng dao qua thi tu.

Ban tré nén rdt b tai va gidi thodt; ¢é liic ban khbéc, lic
khdc ban cwoi, nbung ban kbong bi mde ket trong né.
Ban cé thé vwot qua né bét sitc I€ dang. Ngay cd lic
kbéc, ban ciing cdm thdy rit thodi mdi. Phdi ching lai
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6 thé dwoe nbw viy hay sao?

Di sao, khi dat dén chd d6 ban s& hidu dwoc né nhw
thé nao. R4t khé dé dién ta nhitng didu nay bing ngéon
ttr. Nhw vdy, ban di tan diét dwoc ta kién (ditthi), nghi
(victkiccha), giéi cAm tha (silabbataparamasa), tat 6
(irsa — ghen ty, d6 ky) va bién lan (macchariya — bin
xin, keo kiét).

Ban kbéng con muén ldy bat cie thit gi tiv ngwot kbde
mét cdch bat bop phdp nita. Néu cé dw, ban ciing sdn
long chia #é cho ngwoi kbde. Rat hao phéng, nbwng
khong hoang phi.

. N z ‘A R P .
Ban s& khéng di ma ném tién qua ctra sd, vt bé moi
thé minh ¢6 ra dwong. Néu biét c6 ngwri nao d6 dang

thue sw cn, ban s& dem cho ho.

Sw quén xét nay s& con tiép tuc lai nhidu lan, trong ca
mét thot gian dai; quan xét vé giéi hanh cida minh:
“Té6i khong thd pham mét giéi ndo dwoc niva, toi
khéng mudn pham”. Va quin xét vé& nhirng loai phién
nio ban di tin diét. Ban s& thdy khéng con ta kién,
nghi, gié1 cdm thi, d8 ky va bian xin nita, va ban ciing
thiy dwoc nhirng loai phidn nio vin con dw sét trong
minh. Ban s& thiy vAn con ham muén thu hwéng duc
lac, ban vAn con bi budn buc, thit vong. Nhwng mic
dit vAn con tham muén, song ban s& khéng pham bt
ct giéi ndo niva. Mic di c6 thé ndi gian, nhung ban s&

khong di giét ngwor hodc sat sanh. Tham muén va san
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han trong ban khéng con di manh d ham hai bit c
ching sanh ndo hay lam hai chinh bdn thin minh.
Cang suy twédng dén Phat, Phdp, Ting ban cang cam
nhan dworc long tri 4n, biét on vo han. RAt kho d8 dién
td dwoc trang théi tinh cdm nay. D61 khi ¢6 ngwot chi
quén xét mot khia canh nao d6, khong nhét thiét phai
quin xét tit cd moi phwong dién. Cé ngudi chi quan
xét mét kinh nghiém nao d6, ching han nhw khoanh
khic tam dwoc gidi thodt, hay vé ban chit cda sw giai
thodt. N6 that 1a tw do, tw tai, that 1a gidi thoét, khéng
con sanh diét nita, chi c6 mét sw yén ling, mot sw
ving ling hoan toan. Day chinh la sw hdi twéng vé
Niét Ban: khoanh khic hanh gid ching nghiém Niét
Ban. Niét Ban la gi? Lam thé nao dé didn ta v& Niét
Ban? Noi d6 khéng c6 sanh diét, khéng cé tién trinh
tAm 1}'7, khéng cé tién trinh vat ly, ban khéng con kinh
nghiém bat cw mot tién trinh tAm ndo, khéng con kinh
nghiém bit cd tién trinh than nio nta. Tham chi ban
ciing khéng suy nghi ring: “0, didu nay that la an lac
biét bao.” B&i vi trong khodnh khic d6, ban khéng thé
suy nghi dwoc bit ci didu gi. TAm tré nén vé ciing
tinh ling, an lac va ching nghiém sw an lac d6 ma
khéng hé suy nghi vé né. Chi sau d6 ban méi nghi lai

vé no.

Vay thuwe chit Niét Ban 1a gi? N6 ¢6 phai la trang thai
khong tdn tai khéng? Khong, khong phdi nhw vay!
N6 khong phai 1a hw khéng, tréng réng. B&1 vi néu né
1a khéng ¢6 gi thi bit ¢t ai ciing c6 thé ching nghiém

dwoc vao bit ctt lic nao, chi cin nghi v& hw khéng la

391



dwoc, va cdm thdy rit tw do. Khong, ban khéong thé
lam nhw thé dwoc, béi vi khi nghi vé hw khéng thi la

c6 suy nghi roi.

Kbi chitng nghiém Niét Ban, khong hé cé mét suy nght
nao, ngay cd suy nght vé Niét Ban ciing kbéng. Thue
chét Niét Ban la gi? Hau bét trong kinb dién déu léy
hinh twong én du la ngon lia tdt.

M3t ngon lita dang chdy va phut Edt, con lai gi?
Khéng phdi la b kbong, tréng réng!

Hoic t61 tao ra m6t &m thanh. Ban chd tAm vao 4m
thanh d6. Bay gior Am thanh d6 khong con ntva, thi c6
céi gi & d6? Chi la sw ving ling. Sw tinh ling d6 6
thue hay khéng? Lam thé nao ban hiéu dwoc didu d6?
Ban c6 cdm thiy sw yén ling khéng? Cé chw, ding
khéng. N6 ciing twong tw nhw sw ving ling hay ngon
lda tit. Khong con chiy niva. D8 hidu dwoc sw ving
ling hay ban chit cta ngon lia tit, diu tién ban phai
chii y dén nhing didu dang dién ra treée d6. Dé thiu
hiéu sw yén ling trwée hét ban phai chd y vio 4m
thanh. D6 chinh la tién trinh. D& hiéu dwoc didu gi
dién ra sau khi ngon l&a tit, trwéc hét ban phai chid y
vao ngon lira. C6 moét tién trinh din dén canh giéi d6;
né khéng phai la mét y twéng vé hw khéng. N6 chinh
la ban chét cda tién trinh di dén chdm ddt. Sw chim
di¢t cta tién trinh chinh 1a chan hanh phic, 13 an lac

dich thuwe béi vi bat ci khi nao c6 cédi gi 36 dang didn

392



ra, sanh va diét, thi khéng cé ving ling, khéng cé an

lac.

Mot khi da ching nghiém dwoc didu d6, thi mic du cé
nhitng ldc khdc ban khéng ching nghiém lai dwoc,
ban c6 thé bi 16i theo nhitng cong viéc cia doi thuong
hay chay theo nhitng dam mé, phan khich, nhwng méi
khi chd y, ban s& biét ring diéu nay khéng phai la
that, khong phai 1a chan hanh phic. Ban luén ¢6 thé

quay tré lai véi trang théi ving ling va an lac d6.

Sau kbi dd@ chitng nghiém dwoe cdnb gioi nay, lic hanb
thién tré lai, ban bday quyét dinb trong tém rdng: “Toi
sé hanb thién va quay lai véi s vdng ling va trang

thdi an lac d6 — noti toan bé tién trink déu chdm dit”.

Ban ¢6 thé quyét dinh thoi gian — 5 phiit, 10 phit —
an trid trong trang thai d6. Ban hanh thién véi quyét
dinh trong tdm: “Té1 s& chitng nghiém lai trang thai
ving ling, an lac 4y trong 5 phit”, réi sau d6 quén né
di. Khi hanh thién, ban dirng nghi vé bit cd mét diéu
gi niva. Chi chd tAm té1 bit o nhing gi dang dién ra
trén than tAm minh, lam bAt c& cong viéc nao ban vin
quen lam khi hanh thién. D& muc nao khéng quan
trong, bit o cdi gi ciing cé thé 1a d muc thidn dwoc
ca. Chd tam té1 bat e d6i twong nao ban di quen chu
y — d6 la nhitng d& muc thuong dén véi ban mét
céch tw nhién va dé dang. Quan sit... quan sit né...
va né tré nén ngly cang rdé nét hon, rit nhanh, rit

nhanh va rdi chot dirng lai... Ban lai dat &n trang
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thai an lac d6 va an trd & d6 trong subt khoang thoi
gian ma ban di quyét dinh trwée. Sw quyét dinh nay
rit quan trong, bé1 vi néu di quyét dinh trwéce, bing
céch luyén tap, ban sé& an tri trong d6 trong sudt toan
b6 5 phit hay 10 phit nhw d3 4n dinh va ban ¢6 thé
tiép tuc luyén tip va kéo dai thoi gian d6 ra nira gid,

mdt gidy, hai gid: hay subt ca ngay!

Ban phdi luyén tdp thi méi thé nhdp dwoe vao trang
thii 6 va an tri & trong 36. Néu khong luyén tip
thwong xuyén, ban 4é thiy rdt khé cé lai né.

Nhung ngay ca khi luyén tip va thé nhap vao trang
thai d6, néu khéng 4n dinh trwéce thoi gian an tri
trong d6, tim ban s& bi d6i ngwoc tré lai nhidu lan,
vao rdi lai ra... vao rdi ra... N6 c6 thé s& dién ra nhw
vay subt. Néu muén an tri lau trong d6, ban phai
quyét dinh truée: “Toi s& thd nhap vao trang thai d6
trong 5 phiit, nhung néu c6 didu gi nguy hiém xay ra,
t61 s& xuét ra khéi né”. Day ciing la mét hinh thic tw
nhic nhé, khi ban an tri siu trong trang thai d6, néu
c6 bit ¢t nguy hiém nao xdy dén, ban s& tw d6ng xuit
dinh va d8i phé véi tinh hudng nguy hiém. Néu khong
quyét dinh trwéc nhw vy, ban s& khong thé xuit dinh
dworc.

Trong kinh dién, c6 rit nhidu chi din chi tiét: Dau la
nhitng viéc cin lam, thé nio 1a cich quyét dinh thich
hop, cich hanh thién thich hop, va nhitng didu cin
quin xét trwée khi nhap dinh, ching han trong
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trwdong hop nao sé& xut dinh. Déi lic ban phai quyét
dinh ring: “Néu sw phu goi, t6i s& tinh lai ngay”. Ban
phai thwe hién nhitng quyét dinh cin thiét va tiép tuc
thwe hanh. Ngay cd mét vi Alahdn d6i ldc ciing con
thé_y khé thé nhép lai vao trang thai d6, néu nhw c6

viéc gi d6 lam vi 4y phai lo 1ing, quan tam.

C6 mot cau chuyén vé hai nha sw no: Mét vi la thay té
d6, nién cao ldo hap, vi kia la hoc trd, con rat tré. Ca
hai thiy tro déu da dic dao, khi ho dén t4 tic tai mét
ngdi chiia no, vi trwédng lio cao ha dwoc wu tién & mot
chd t6t. B&i vi nhitng cbc lidu tét nhit thuwong dwoc
danh riéng cho cic vi trwédng ldo, nhitng chd kém tién
nghi nhét danh cho nhitng vi sw nhé ha, méi tu. Vi sw
tré, vi nhé ha nén di nhién la dwoc phan & mét chd
khéng tét [im. Nhung vi 4y rit hai long véi chd minh
&, khong chon lwa. Vi ?iy trd tai d@iy, hanh thidn va tho
hwéng thién lac, binh an va tinh ling subt 3 thiang an
cw mua mwa noi d6. Nhwng vi trwédng ldo thi ct lo
ling cho hoc tro minh: “Téi nghiép ciu hoc trd bé
bdng cia t6i, & chd d6 khong dwoce tét 1dm, 6 thé né
khéng dworc thodi mai.” Béi vi lo 1dng, nén vi truwéng

lio khéng thé nhap dwoc vao trang thai thidn lac d6.

Kbi muén hanb thién, tricée hét ban phdi nghi rdng:

Khéng 6 diéu gi la quan trong cd, budng bé tat cd!
D6 1a ly do tai sao nhidu lan t6i phdi nhin manh diédu

niy bing nhidu cich khic nhau nhw vay. Khi hanh
thién, ban phai nghi ring khéng c6 gi 1a thuc sw quan
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trong ca. Nhw vay, vé mit tAm ly ban d3 tw tdich minh
ra khdi moi thé. Khéng chi khi thé nhap vao trang
thai thién lac d6, ma ngay ca khi toa thién mét tiéng
ddng hd, ban ciing cin tw nhic minh ring: “Khéng c6
diéu gi thue sw quan trong ca, t61 khéng can lo ling vé
bit ci didu gi”. Khéng lo 1ing v& cong viéc, khong lo
ling v& nha cira, chi trong vong 1 tiéng ddng hd, né
ching hai &n ai ca, hiy quén hét tit cd moi nguwdi di
trong 1 tiéng ngdi thién. Khi ban tham dw khéa thién
tich cwe nay, hiy budng bé hét moi thit trong 9 ngay

ctia khéa thién.
Khéng cé gi thwe se nghiém trong xdy dén cd diu.

Khéng cé gi la quan trong cd, ching ta dd tivng lam
nbitng cong viéc 6 trong vé 46 kiép qud kbit. Tai sao
lai cho né la quan trong dén thé?

Tai sao kbéng thé buéng bé t4t cd trong 9 ngay.

Néu trwéc mbi thot thién ban déu lam nhw vay, ban s&
thdy thoi thién d6 rit d& dang va tw nhién va ban s&
khéng d& bi tdn tdm, xao ling. Vi viy, hiy ra quyét
dinh cho minh. Ching ta da tirng lam nhirng c6ng viéc
y nhw vy trong bao nhiéu nim, bao nhidu kiép rbi?
Tai sao con cho ching la quan trong dén th&? Va
chiing ta s& con tiép tuc phai lam nhing c6ng viée nhw
vay, khéng biét 1 trong bao nhiéu kiép séng té1 nira.
Do d6, ra quyét dinh, chuin bi cho tAm va tich biét

tam khéi moi céng viéc 1a rit quan trong. Nhung
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“Néu c6 didu gi nghiém trong xay ra, to1 s& dbi phé
vé1 né ngay”. D61 khi, con ngwdi ching ta thwong lo
nghi vé nhirng didu hét sic vit vanh, tw bit minh subt
ngay phai lo léng. Khi ho néi ra nhitng ndi lo toan dé,

né nghe that budn cuwoni.

Néu mudn tién sdu hon vio cic tAng dao qua tiép
theo, khi hanh thién ban phai quyét dinh: “Téi s&
khéong thé nhap vao trang thai di tirng 6 d6 nira,
trong mdt thot gian nhAt dinh nao dé: mét ngay, hai
ngly, mwdi ngy”. Ban phai quyét dinh nhw vay. Sw
quyét dinh nay rit quan trong. Néu hanh gid hanh
thidn véi y dinh ching dat dwoc ting dao qua cao
hon, vi 4y nén quyét dinh ring: “Téi s& khéng thé
nhip vdo trang thii d6 nira, ma s& hanh thidn &8
ching dat dwoc ting dao qua tiép theo”. Va khi ban
néi: “Téi s& khong thé nhap vao trang thai 4y niva”,
ban phai 4n dinh th&i gian, trong bao nhiéu gid, bao
nhiéu ngay. Vi néu khéng lam vay, khi hanh thién ban
s& lai thé nhap vao trang thai d6 nira. Va néu ci thé
nhap maii vao trong d6, ban s& khéng thé tién lén tAng
dao qua cao hon. Do d6, quyét dinh la viéc rit quan
trong.

Dite Phit day chw Ty kbeo tip quyét dinb, ngay cd
triwée kbi 3 ngi. Kbhi Ji ngi, ban hdy tw nhdc minb:
“Biy gii* téi #€ hanh thién, the gidn va buéng xd tit cd

i »”
mot J1r”,

Ngt ciling 12 m6t cdch budng bé. Ban da bao gior nght
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dén didu d6 chwa? Di ngt ciing 13 mét loai budng ba.
Chiing ta khéng nghe, ching ta khéng nhin, ching ta
khéng cdm nhan bit ci cdi gi nita. Ching ta khéng
con biét nhitng gi dang dién ra xung quanh minh nita.
Néu thuwe sw nghi vé didu d6, né rit ding so, chiing ta
hoan toan mét lién hé véi thé giéi. Nhw vay, day chinh
la mét loai buéng bs va thuc ra chiing ta vin thwong
xuyén lam. Mét s6 ngudi khéng ngi dwoc, mét trong
nhﬁ*ng nguyén nhan la hQ kh()ng thé buéng xa, hc_)
mudn kiém soit co' thé, kiém soit méi truedng xung
quanh minh. Ho khéng cdm thiy an toin va an tim.
Vi vay, & chd nao ban cam thiy khéng an tam, khéng
an toan, ban s& khong ngi dwoc. Diéc Phat day khi di
ngt, vi Ty kheo nén hanh thidn, thw gidn, budng x3 va
quyét dinh: “Té1 s& thire day vao lic 4 gior sdng mai”.
Néu thuwong xuyén lam nhw vay, ban sé& théy 12 minh
thie day vao ding 4 gi>r sing. Ban dé& chuéng béo
thirc va treée khi chudng kéu ban da day. Nhin dong
hé thi vira ding gio. Nhung thuwong 1a ban thic day
trwée chudng. Téi thwong dé chudng béo thie, nhung
chi & phong ho vi t6i ludn ludn thie day truwée khi
chuéng d8. Hay tao thanh mét théi quen nhw thé. Ban
cling c6 thd quyét dinh: “Liic thire day vao budi sang,
té1 s& tinh thirc va chdnh niém, t61 s&¢ khong mo mang
hay vin vo nghi ngoi didu gi, chi véi mét trang thai
tam that trong sdng, tinh thic va chinh niém”. Diéu
d6 nghia la ngay ldc thic ddy, ban da hanh thién ngay.
Ching ta c¢6 thd quyét dinh dwoc didu d6. Néu ngay
hém nay né chwa xay ra, hiy ct tiép tuc quyét dinh

nhw vy réi né sé& xuit hién va ban s& rat vui vé diéu
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d6. Khoanh khic ban thic diy la da chanh niém ngay,
khéng hé nghi ngoi diéu gi. TAm s& rt trong sidng va
tinh tdo, khong con 1o d niva. Hau hét moi ngwoi khi
thie day vAn con rit budn nga. D6 khéng phai la cach
thic day tét.

Quyét dink la rdt quan trong. Béi vi mét khi dd toan

tém toan v quyét dink Jiéu gi, tim ban 4é tudn thi.

Day chinh 1a c4ch ching ta huén luyén tAm minh dé
c6 dwoe nhitng két qua tich cwe. Chiing ta ¢6 thé lam
dwoc didu d6, ¢6 rit nhidu cdch d& hudn luyén tam.
Day chi 1a mét sé théng tin bd sung cho cdc ban ma
thoi.

Nhw vdy, hanh gid hanh thién tré lai va quyét dinh:
“Trong mdt khodng thot gian nhAt dinh, té1 s& khong
th& nhap vao Thanh qua dinh ctia tAng thanh thé nhit
nita, ma s& tiép tuc tién lén dé thanh dat dwoc ting
dao qua thi hai”. Néu ban vin chwa thanh dat dwoc
dao qud trong thot gian d6 thi cling khéng sao, ban
vAn c6 thé thé nhap vao Thanh qua dinh ma minh da
dat dwoc. Ban ¢6 thd an hwéng thidn lac nhw vay
trong vai gidy, vai ngay roi sau d6 lai tip tuc tap luyén,
quyét dinh tién tiép lén ting dao qua cao hon. Tai sao
ban cin tho hwéng thién lac cda Thanh qua dinh? Béi
vi né rit an lac. Dau tw tdm sdc dé tién lén ting dao
qud cao hon la viéc lam ich loi, nhung ciing 14 mét
génh ning. Budng bé moi sw va thé nhap vao noi ving

ling nay, mét khéng gian an lac, né ¢6 tdc dung nghi
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ngoi rt tét.

Kilesesu ditthi vicikicea pathamaiianavajjha; doso
tatiyaiianavajjho; lobha-moba-mana-thina-uddhacca-
ahirtka-anottappani catutthaiianavajhant.

~ Vom 684

Trong sb cac loai phién ndo (kilesesu: cac trang thai
tam bat thién), nghi (vicikicehd) va ta kién (ditthi) bi tan
diét béi ting dao qua diu tién (pathamaianavajiha),
san (dow) dwoc tan diét & ting thanh thd ba
(tatiyaiianavajjho). Tang thanh thié hai khéng doan trir
dworc loai phign nio nio cd, ma chi lam suy yéu nhirng
phién ndo cdn lai. Ban c6 thé nhan thiy ring, trong
tAng thdnh thd ba, chi cé san bi doan tin, ngay ca
tham 4i ciing vin con. Khéng con luyén 41 véi ngii
duc, song vin con khao khat mét cinh giéi sinh tdn
cao thwong, thanh tinh va an lac. Do d6, chiing ta
khéng cho ring ting thanh thd ba tan diét dwoc tit ca
tham 4i. B&1 vi mong muén mét canh giéi sinh tdn cao
ciing l1a mét loai tham 4i. Hay xem né rét vi t& nhw vay
ddy. Tham &i cubdi cung ndy, khao khat (lobha) mét
kiép séng an lac, thanh tinh dwoc doan diét & ting
thanh th& tw (catutthaianavajhani). Béi vi vin con
mét loai mong mudn, nén né cho thdy & dé vin con
mét dang tAm si nao d6. Chd nao 6 tim mong ciu, du
nhd bé dén dau, & d6 vin con tam si. D6 1a ly do si
(moha) chi dwoc doan trir hoan toan & ting dao qua
tha tw.
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Ngay & tAng dao qui diu tién, mét sb phin ti vé
minh nhit dinh da bi loai bé, chi nhitng phin v6 minh
rit vi té 1a con sét lai. TAng dao qua thé tw tin diét
hoan toan tAm tham, béi vi ngay ca tham muén mot
kiép sinh tdn an lac va thanh tinh ciing khéng con.
Moba (st) hay Aviga (v6 minh) bi doan diét hoan toan
& dao qud thw tw, cing vé1 mana (man). Doan triv
man la gi? La khéng so sénh minh vé1 nguwoi, khéng
cbng cao ngi man. D61 khi ching ta cadm thiy rit hai
long vé nhitng gi minh da dat dworc: “O, t6i da thanh
dat dwoc didu d6”. D6 ciing 1a mét loai ngd man.
Khéng so sdinh minh vé1 ngwdt khdc ma chi hai long
v& nhitng gi minh di lam dworc, ngay ca didu d6 ciing
bi doan trir & tAng dao qua tha tw. Thé twéng twong
xem véi mot trang thdi tAm nhw thé, ban s& dwoc giai
thoat nhw thé niao, hoan toan gidi thodt. Thina-
middha, hén trAm thuy mién chi hoan toan tin diét &
ting dao qua thd tw, do d6 trwée khi dat dén giai doan
d6, hanh gid vin c6 thé bi hén trAm. Mét vi Alahdn
khéng bao gir con bi hén trdm, budn ngd nira. Vi iy
c6 thé thire dwoc rat lau, tham chi d&n vai ngay néu
muén, nhung néu vi &y mudn nga thi ciing ¢6 thé nga
dwoc ngay bit c lic nao, tuy y. Néu chiing ta lam
dwoc nhw thé thi that 1a tuyét. Uddhacca nghia la tam
x40 dong, trao cd, bat an. Tham chi sau ting dao qua
thit ba (ting Thanh Anaham), tAm hanh gi vin c¢6 thé
bi trao ct. Chi sau tAng dao qua thi tw thi méi khéng
cdn trao ci nita; chi con sw tinh ling va chdnh niém
hoan toan. Ngay cd moét vi Thianh Anaham ciing

khong thd chanh niém hoan toan 100% dwoc. Chanh
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niém hoan toan chi di&n ra sau ting dao qua thi tw.

V6 tam (ahirika — khong biét xAu hé t6i 151), vé quy
(anottappa — khéng biét ghé so t61 161); béi vi sau ting
dao quid thi ba vin con dw sét lai mét chit man
(mana), van con lai mét chit tAim tham. Theo Vi diéu
phép (Abbidbamma), didu &6 nghia la vi 4y vin con
mét chit vé tam, vAn hanh dién vé nhitng thanh qua
cta chinh minh. Tir x4u hé (tam) & day khéng ciing
nghia véi tir x4du hé thwong ding trong cudc séng

hang ngay. Khi hanh thién ban s& hiéu dworc didu dé.

Kbi tim ban thdy diéu gi 36 la xdu, né xdu hé vé diéu
d6. Ban cdm thiy xdu bé khéng phdi vi ai 96 phdt hién
ra diéu 36, ma béi vi ban biét diéu Js la kbhéng t3t dep.
Chiing ta hiu nhw khéng thé kinb nghiém dwoe didun
nay béi vi né chi dwoe vwot qua & ting dao qud Hhik

tw. Vi vdy, chiing ta van con rat vé tam.

Micchaditthi-musavado micchakammanto miccha-ajivo ti
ime  pathamaiianavajha; micchasankappo pisunavaca
pharusavaca b ime latiyaianavajha. Celtand yeva c'ettha
vaca t veditabba. Samphappalipa-micchavayama-sati-
samadhi-vimuttiianani catutthaianavajhant.

~ Vom 684-5

Ta kién (miccha-ditthi), vong ngtr (musavida), ta nghiép
(meccha-kammanta) — lam nhirng viéc giy hai cho
nguwdl nhw sit sanh, trém cip; ta mang (miccha-ajiva),

tit cad bi tan diét & ting dao qua diu tién (ime
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pathamaiianavajjha). Didu d6 that 1a tuyét voil Ta tw
duy (micchasankappo), néi vu khéng, néi lo1 chia rg,
dam thoc (pwunavaca), néi 1o thd dc (pharusavaca) bi
tan diét bing dao qua thé ba (ime tatiyaianavajha).
Tan diét nghia 1a y dinh lam nhirng viéc d6 da hoan
toan bi doan tin (cetana yeva c'ettha vaca ti veditabba)
chit khéng chi la do thu thdc, tw ché nita. Ching ta da
phin chi ¢ ging thu thic, tw ché khéng néi nhitng
didu nhw vay, tw ché khéng néi chia ré, dam thoc.
Nhung & tAng dao qua thi ba thi ngay ca y dinh néi
nhitng 11 nhw thé ciing khéng hé c6 nita. Tang dao
qué the tw tAn diét (catutthaiianavajbani) 11 néi phu
phiém, vé ich (vamphappalipa), ta tinh tin (miccha-
vayama), ta niém (miccha-sati), td dinh (miccha-
samadhl), ta gidi thodt (miccha-vimuttl) va ta tué
(meccha-riana). Dé1 khi ching ta nhé lai nhitng viée
trong qud khu: “O, t6i da lam didu iy diéu no, da
hwéng thu cdi nay céi kia”, ngay cd nhitng loai héi
twédng nhw viy ciing khong con ntra. Ching ta s&
khéng con suy nghi vé quéa khd, chi nghi nhing diéu
ching ta thiy c6 loi ich. Ching han trwéc day ching
ta d3 hoc Ph4p hoc va bay gi> nhé lai: “Die Phat da
néi didu dy didu 4y... Day la mét loai chidnh niém
(vamma-sati). Ngay ca & tAng dao qua thi ba, hanh gia
van con mubn hdi twéng lai nhirng didu di xay ra
trwée kia, khéng phai hdi twéng vé Phat Phap ma la
héi twéng vé nhitng chuyén khac. Khi suy nghi vé mét
diéu gi d6 ngoai Phat Phép, thi d6 la suy nghi vé ich,

hoéi twéng v6 ich (miccha-vati — ta niém).
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Ca ta dinh (miccha-samadhi) ciing vay, tam bi cudn hut
vao bit ct loai suy nghi nao, trong bét ci dbi twong
ndo, thim chi ca vao viéc doc sich nira — diéu nay s&
khéng con nira & ting dao qua thd tw. TAm khéng bi

cudn hit vao nhitng viéc v6 ich nira.

Ta giai thodt (miccha-vimutti): Nhidu khi hanh gid
ching nghiém dwoc nhitng trang thai hy lac trong
thién ma thwe ra @6 khéng phai la trang thai giai thoat
thgrc sw, nhu’ng hQ lé_Li tin réng dé chinh la gl thodat.
Khi d3 hoan toan gidc ngd, vi éy biét rﬁng tAt ca
nhitng didu d6 rdi ciing s& bién méit, ching khong phai

12 sw gidi thodt thuc sw.

Ta tué (miccha-iiana): con ngudi ta thwong rit théng
minh khi lam viéc dc. Ho c6 thé vach k& hoach rit tai,
rit khéo va rit théng minh trén mét phwong dién nao
dé, @6 1a ta tug, ta tri. Didu nay ciing bi tin diét & tAng

dao qué th tw.

Moi viéc s& tién trién nhw vay (theo nhw kinh dién), &
mdi giai doan s& dién ra nhirng gi nhitng gi. Biét tit ca
nhitng didu d6 rat tha vl, song t61 chi mudn chud trong
dén tAng dao qua dau tién, béi vi d6 1a didu ching ta
dang hy vong dat dwoc, ching dwong sau d6 sé la rat
khé khin. Hau hét cic thién sw déu nhin manh la
khéng dwoc dirng lai & d6, phai tiép tuc tién lén.
Nhung t61 biét c6 rat it ngwot tiép tuc di tiép. Ho cam
thiy qud thod min va chi huéng thu.
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Niét Ban khéng phai la mét noi chén, thim chi ciing
khéng phai 1a mét trang thai tAim nita. Khi mét nguwot
da thanh dat dwoc ting dao qua thi tw va nhap diét
(parinibbana), vi &y khéng con tén tai & bit ci noi nao
nita. Té1 thiy trong mét sb cudn sich néi: Sau khi
nhap diét, vi Alahdn vin an trd va tho hwéng trong
canh giéi hanh phic d6 mai mai. Ban c6 biét tai sao ho
néi nhw vay khéng? Béi vi ho vAn dinh mic vio mét
canh giéi an lac, hanh phic; vAn muén tiép tuc dworc
séng, toi rat hidu didu nay. Cing khéng c6 gi la qua
khé hidu v& didu dé. Song ban c6 thé thiy dwoc sw
dinh m&c vAn con, muédn tiép tuc dwoc séng. Tham chi
ho con néi 1a Dirc Phat vAn con ton tai dwéi mét hinh
thirc nao d6, & mét noi nao d6, 6 thé 1a & trong day
nii Himalaya. Khéng, day la nhitng didu rit quan
trong cAn phai hiéu r&, dir chi 1a hidu trén mit kién
thic, b1 vi hién nay cé rit nhidu ta kién va nhirng tw
twéng sai trai, léch lac dang phd bién xung quanh

ching ta.

Da la hanh phic, an lac thé nao, I nguwoi Js thanh
tinh dén ddu, Ditc Phit vén néi rdng 96 kbéng phdi la
s gidi thodt dich thue.

Niét Ban kbéng phdi la mét cdnb gidi, ciing khéng phdi

la mét trang thdi nao cd.
Ban chit cta Niét Ban hoan toan ngwoc vé1 ban chit

ctia cdc hién twong tAm — vat ly. Diéu nay cling rat

quan trong. Mot s6 ngwdt néi Niét Ban va luin héi
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(vamodra) ciing ching c6 gi khic nhau. Khéng, rit ré
rang 12 khéng phai nhw viy. Nhung dé hiéu dwoc
Niét Ban, ban phai hiéu luan hdéi da. Luan hoi
(vamodra) nghia l1a tién trinh tim — vat ly, né dworc
goi 1 luan hdi, chi thwe chit ching phai 1a mét cau
chuyén nao ci. Luian hdi thwc sw, vong luan héi
chuyén vin vdong quanh thwe sw chinh 1a tién trinh
tam ly va vat Iy dang dién tién trong tirng gidy phiit
nay; d6 méi 1a luan héi. Sw chdm ddt cda né chinh la
Niét Ban. Ban vAn ¢6 thé néi Niét Ban c6 lién hé véi
luan hoi. Xét vé mot mit nao d¢, Niét Ban c6 quan hé
véi tién trinh tam ly va vat ly, nhung Niét Ban khéng
ndm trong tién trinh d6. N6 nim ngoai tién trinh, &
bén 12 cta tién trinh. Ban chi cé thé néi Niét Ban c6

quan hé véi luan héi & chirng d6 ma thé.

Vi thé Dike Phit moi néi: “Ta tuyén bé Niét Ban chi é
trong tdm thén nay” ~ SN i.62. Diéu 6 kbéng cé nghia
la Niét Ban ndm & bén trong théin. Ma cé nghia bing
cdch liéu tri tdm thén nay, liéu tri ngii udn, liéu tri tién
trinh tém — vt bj nay mét cdich hoan toan diy Ji,
chiing ta sé dén dwoe Niét Ban. Ngoai ra kbéng cé con
dwong nao khde.

Khi néi ring dao qua nay tin diét dwoc nhing loai
phién nio ndy, nghia la thé nao? Liéu ching ta c6 thé
tan diét dwoc nhitng phién nio trong quéa khi khéng?
Khéng thé, béi vi n6 da x4y ra roi, béi vi né da thude
vé qué khi. Chiing ta c6 thé diét dwoc nhirng phién
nio dang dién ra trong hién tai khéng? Ching ta
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thwong nghi ring minh c6 thé lam dwoc didu do.
Nhuwng ban ¢6 nghi 1a néu khéng diét dwoe thi né vin
con d6 khong? Bét c viée gi dang xay ra bay gio,
ch&ng han ban dang giin, ban ¢6 thé lam gi dwoc né
nao? Con gidn van ct tiép didn tir sit na ndy qua sit
na kia. Thwe chit mdi trang th4i tdm 1A mét con gian
riéng biét, vi chiing tip didn rit nhanh, nén ching ta
nghi né 12 mét con gidn rit ghé gém. Khéng c6 céi gi
124 mét con gidn ghé gém nhw viy cid. Ching chi la
nhitng con gidn nhé gép lai ma théi. Dién ra trong
mot sit na ng:fm ngui roi tw bién mat, né khéng bao
gid & lai. Chiing ta khéng thé néi: “Oi nay, céi gian o,
may hiy & lai day di... O lai v&i tao nao.” N§ s& di
méit. Ching ta khéng cin phai diét cdi gian dang dién
ra trong hién tai. Nhw vay khi néi tAing dao qua nay
tan diét loai phién nio nay, didu d6 khéng c6 nghia né
diét phién nio dang c6 mit trong hién tai. Cé phai né
diét phidn nio s& sanh khéi trong twong lai? Ban dau
c6 biét dwoc nhirng phién nio nao s& didn ra trong
twong lai, béi vi né vin chwa x3y ra ma. Ching ta
khong thé diét dwoc cdi chwa xiy dén. Didu nay 6
nghia 12 dao qua khéng tan diét nhirng phién nio & ca
trong qud khi, hién tai 1An twong lai. N6 tan diét cdi
tiém ning sanh khéi céa phién nio. Tiém ning sanh
khéi phién nio c¢6 & d6 nhwng né chwa xuit dau 16
dién ra ma théi. Néu ban tan diét dwoc tiém ning nly,
né sé& chAm diit, sé khéng thé sanh khéi lén dlr(_)'c nira.

Do béi nhitng phién nio qué khi, do béi nghiép qua

khé ma ching ta ¢c6 mit & day, trén cd1 do1 ndy. Va

407



chinh c4i nghiép ching ta dang mang nay, ching ta
mang né dwéi dang nao? Ching ta mang theo phién
nio dwéi hinh thite nao? Chi dwéi hinh thic mét tiém
ning ma théi. Pay 1a nhirng didu rit vi t&, khé hidu
ndi, né vin chuwa dworc hién 16, chi 1a nhtng tiém
ning. Hiy nghi d¢én hat giéng nhw 1a mét dang tiém
ning, né c6 tiém ning dé tré thanh mét cai cay lén.
Bay gio ban muén huy diét c4i cay &y di. O trong qua
khi, né di xuit hién va da chét di, ban khéng cin
phéi diét né lam gi. Trong hién tai, cdi cAy dang chét
dan, thi chi cAn mic cho né tw chét ma théi. Nhung
trong twong lai thi né vin chwa tré thanh mét cdi cay.
Vay néu ban muén diét né thi chi cin tiéu diét hat
gibng cta né la da. Tiém ning ciing gibng nhw hat
gibng ciy vay. Ban c6 th& néi mét cach xdc quyét
ring, ching han bay gi> dang la 5 gio* kém 5 phuit,
chinh x4c 1 gid sau s& c6 mét loai phién ndo nao khéi
lén dwoc khong? Khéng ai c6 thé néi dwoce didu d6,
b&i vi né khéng chic chin. Nhung luén cé tiém ning
cho bit ci cdi gi sanh khéi. Néu ban triét titu dwoc

cai tidm ning d6, né sé& chdm dut.

Tiém ning nay khéng phai & trong qud khi, ban ciing
khong thé néi né & trong hién tai béi vi né vin chwa
dworc thé hién ra. Tidm ning nay 12 mét tha rit khé dé
hidu. N6 c6 thé hién 16, n6 chi la kha ning tidm tang,
tiém ning dé hién 16. Do d6, chinh loai phién ndo nay
la thé bi dao qua tan diét, va vi thé ching ta goi la
canh giéi Niét Ban. Chiing ta khong thd néi Niét Ban
la qud khw, hién tai hay vi lai.
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Niét Ban la phi thoi gian, vwot ra ngoai thoi

gtan, kbéng & trong vong quay cia thoi gian nita.
Daéy la mét didu rét IE nham ldn va khé phdt biéu.

C6 thé mét 46 nha vit bj hoc ha nguyén bt 4& hiéu dwoe

diéu I5.

Nghiép ciing 12 mét tiém ning. Khi dat dén mét giai
doan gidc ngd nao d6, mét sb loai nghiép nhét dinh s&
khong thé cho qua dwoe niva. Nhitng nghiép bit thién
ma ching ta d3 chdng chit trong qua khi, sau mét
tAng dao qua nhét dinh nao d6 s& khéng con cho qua
nita. Nghiép nim & dau? Ching ta mang theo nghiép
bing cich nao? Ching ta mang né theo minh nhw la
mét dang tiém niang. Day 1a didu rdt khé dé hidu
dwoc. Ching han nhw ching ta c6 tidm ning — kha
ning tidm tang la s& tic gidn, bay gid thi chwa tdwc.
Nhung bit ¢ mét ngudi ndo d6 ciing c6 thé 4n cai
ntt cda ching ta va lam ching ta téc gidn. Ching ta
khéong thé néi trueée lic ndo minh s& tie gian. Ching
ta dang triét tidu cai tiém ning khién cho sw tic gidn
bung nd, hat giéng sanh khéi phién nio trong minh.
Dai lic, ngay cd mét nha sw hoc vAn uyén tham ciing
chwa chic da c6 thé hidu dwoc didu nay, d hiéu né

cn phai mit cd mét thot gian dai.

DéE biéu diwoe thi cdch (6t nbét la thee hanb.
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Dié la by do tai sao Dite Phit néi rang Niét Ban la diéu
kbéng thé nght ban. Ban kbéng thé hiéu né bdng suy
nght. Niét Ban kbéng phdi la mét cdi gi 6 sanh lén
hay xdy ra. Ching ta cing kbéng thé néi dwoe khi nao
Niét Ban 4é xdy dén. Niét Ban la mét thwe tai ma
nguwot naocé i tri tué o€ chitng nghiém. N6 phu
thude vao mitec 36 osdng sudt cia tri tué. Tri tué

cang sdng sudt, ban 4é chitng nghiém cang ré rang.

Do d6, & tﬁng dao qua dAu tién, kinh nghiém Niét Ban
khéng giéng véi t5ng dao qud th hai, th ba va thwe
tw. Ban chét caa Niét ban thi vin nhw vy, nhung béi
murc d6 thuin khiét khdc nhau cda tri tué, ban ching
nghiém né khic nhau. Ciing giéng nhw khi nhin, mit
cang sédng thi nhin cang rd nét hon. Ngay cd tim mot

vi du dién ta didu nay ciing rit khé.

Vi vay, Ddc Phat néi ring khéng c6 vi du nao dién dat
dwoc v& Niét Ban. Khéng c6 ngén tir nao, khéng cé y
niém nao, khéng c6 ngén ngi nao c6 thé thue sw didn
ta dwoc né. Niét Ban nghia 1a “dap tit”. Trong kinh
Tam Bao (Ratana-sutta) néi: “Nibbanti dbira yathayam
padipo”, Niét Ban nhw ngon l&a tit, khong con trién
cdl, chwéng ngai (niravana), khong con tham 4i, khong

con khao khat mong cau.

Hoiesddp: Duc Phat da thuyét mot bai kinh, Kinh
TAm gwong — Dhammadasa Sutta. Trong d6, Pirc Phat
ndi rz\ing, mdt v1 Théanh Tu-da-hoan cé nhfrng phém

chit nhw sau: vi 4y c6é niém tin bit déng noi Phat,
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Phéap, Ting; vi 4y khéng bao gio* pham giéi. Néu ban
thdy minh da c6 dt nhitng phdm chit 4y, ban c6 thé tw
néi véi minh: “Téi 1A mdt vi Thanh Tu-da-hoan”.
Nhung néu khéng c6 kién thic vé nhirng didu d6-kién
thire sdch vé théi, hodc gid chwa bao gio ban nghe néi
dén didu d6 ca, thi mic du da ching nghiém Niét Ban,
nhuwng ban s& khéng biét goi né 12 céi gi. Ban c6 tit ca
nhing phdm chit va kinh nghiém d6, nhung 6 dwoc
kinh nghiém va phidm chit khéng nhit thiét cAn phai
biét n6 1a céi gi. Ching han t6i dwa cho ban mét céi gi
d6 & sn. Téi bao ban nhim mit lai va ha mdm ra, roi
dit vao miéng ban. Ban c6 thé td dwoc vi ctia né. Téi
héi ban vi cia né thé nao. Ban s& tra 1oi: “O, né hoi
ngot ngot, hoi chua chua, né ngon 1§m”. Va néu té1 hai
ban d6 la mén gi, ban s& néi: “Téi khong biét, to1 biét
dwoc vi ctia né, nhwng khong biét tén cia né la gi”.
Nhw vay ban biét dwoc hwong vi, nhung khéng biét
tén né 1a gi, didu d6 la rit tw nhién. Thanh qua Tu-da-
hoan 1a mét tir & chi mét kinh nghiém. D& cho chic
chin, t61 xin trich din mét doan cta Ngai Ledi
Sayadaw: “Hay ch¢ doi cho dad 1au; tham chi phai dot
trong raAt nhidu niam; bdi wi ban s& phai chiu sw kiém
tra, th& thich & thé gian va trong cudc séng hang
ngay ctia chinh ban”. Do d6, ban khéng thé néi mét
cdch xdc quyét ngay ring: “O, c6 thd minh da dic
dwoc dao qua dau tién rdi”, dirng véi vang két luan
bat ct didu gi. Hay doi cho dd lau, ban s& phai chiu
thi thach va rdi ¢6 thé s& thdy ra ring: “0, khéng phai
viy, minh van phai hanh thidn tiép th61”. Day dwoc

gol la ta gidi thodt (miccha-vimuti): ban chwa gidi thoat
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nhung ¢ nghi 14 minh di dwoc gidi thodt. Nhuwng
that ra, b4t c@ ai ciing ¢6 thé pham phai sai 1Am nhw
vay. Ching ta dirng 1én 4n ho. Néu trung thuc, thi sau
nay anh ta s& nhin ra dwoc didu d6, béi vi trén thé
gié1 nay c6 biét bao nhiéu ngwdr va biét bao nhiéu
hoan canh dang “bAm nit” kich nd ctia ban trong moi
ldc, va ban phan d¢ng lai. Néu ban chan thuc, ban s&
biét dwoc didu d6. Nhung néu ban khéng chan thue
thi s& chdng ai néi cho ban biét didu d6 ca. N6 gibng

nhw mét tro lira d3o vay, lira mét cach rt tinh vi.

Héie3ddp: M&i ngudi kinh nghiém mét udn (khandha)
khéc nhau va theo cdch khic nhau. Cé nguwoi kinh
nghiém cadm tho sanh diét nhidu hon. Cé ngudi kinh
nghiém tAm sanh diét hon. N6 phu thudc cad vao c4
tinh cda hanh gid ntta. D61 véi nhing nguwdi méi
hanh thién thi nén bt diu tir cdm tho. Bit ct cdi gi
ban cdm nhan dwoc & trén than ciing d&u la cdm tho.
Va trong tam thi la cdm xic. Téi nhdn manh hon dn
cam tho, béi vi d6i véi nhitng ngwdt méi hanh thién
thi day 1a chd ho bit dau. Déi véi nhitng nguwoi méi
thi rat khé c6 thé bit diu tir cdc suy nghi hay cé4c
trang thai tim dwoc. V& sau thi didu d6 tuy thuée vao
c4 tinh cda mdi ngwdr. Ngay ca ldc ddu ban bit diu
thwe hanh tr niém than (kayanupasana) — céc ci
d6ng cta than, hay cdc cdm tho (vedananupassana); khi
da thwc hanh dua lau, né s& hwéng té1 niém xi¢ ma ban
c6 thién hwéng thue hanh theo. Didu d6 s& xdy ra mét
cach rat tw nhién. Trong than, ching ta cdm nhéan

dworc tho lac — cdm gidc dé chiu (vukha-vedana), tho
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khé — cam gidc khé chiu (Jukkha-vedana) va tho xi —
cdm gidc trung tinh (upekkha-vedana). Trong tam,
ching ta cdm nhan dwoc cdc loai cdm xtc: cdm xic
khé chiu va cdm xtic d& chiu. Va d6i khi c3 hai (tho va
tam) lai c6 lién quan véi nhau. Khi ban cdm thiy dau
dén trong thin thi cling cdm nhin dwoc cdm xic khé
chiu trong tdm, ban cadm thiy rit khd s&: “Oj, sao ma
dau th&!”. Nhw vay ching d8u c6 lién quan véi nhau.
Nhung khong phai ludn luén lic nao ciing cé lién
quan véi nhau, khéng nhét thiét A nhw thé, béi vi néu
ban la mot thién sinh gi61, khéng ké dén mdt v1
Alahdn, thi mic dut than dau nhwng tAm vin binh an.
C4c vi Thanh Alah4n khéng con bi tdc dong béi sw
dau dén trong cor thé niva. Didu d6 tuy thude vao viée

ba.tn huin luyé_‘:n tAm minh nhw thé nao.

Hoie3ddp: Tan diét tin géc ré cta tham va san dién ra
& tAng dao qua thié ba, hoan toan nhd r& moi tham
muédn duc lac thé gian. Nhung vAn con mong mudn vé
mét kiép sinh tén an lac. Ham mudn duc lac dworc
doan trir bing ting dao qua thi ba. TAt ca san bi tan
diét ciing & tAng dao qua thit ba. Khi méi thwe hanh
ban khong thé tan diét dwoc né. Khi né xdy ra thi
ching ta chd tAm vao né, quan sit né mot cdch cin k&
va bing cach chid ¥ mét cach siu sit, né s& tré nén yéu
din &i. Rdi c6 nhirng lic né khong hé khéi 1én, tam
tré nén rt trong sdng va binh an, ldc d6 hiy chd tam
nhidu hon nita dén cdc cdm tho va cadm xiic trung tinh
ndy. Khi ¢6 tim tham hay tdm sin manh xdy dén thi

didu quan trong la phai quan sit né, nhung khi né qua
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manh thi ching ta khéng con sing subt dwoc nira,

mic dit vAn c6 thé chi tam.

Nhitng tué gidc bac cao thwe sw chi ¢6 thé xdy ra khi
tham va sin khéng con & d6 nira, hodc it nhit cling
phai tam thoi ving mit. D6 1a Iy do tai sao & ting tué
the 11 (Tué X4 Hanh) chi c6 mét tAm x3 hoan toan;
khong tham ciu, khéng san han, khéng bAt main,
khéng trao ci bit an. TAm tré nén rit thanh tinh,
thuln khiét va rdi dot phd. Nhw vay trwée thoi didm
dét pha thi didu nay 1a rit cin thiét. Nhung & trong
giai doan dAu thwe hanh, tham san c¢6 thé xuft hién
tré lai nhiéu lan, ching ta phai virot qua ching. Tham
chi ngay ca nhitng bit man trong qud trinh thién tap,
ngay ca nhitng dinh méc cda ching ta vao trang thdi
an lac cfia thién cling d&u phai vot qua, budng bé va
xa ly. D6 1a Iy do vi sao viéc quan sit va budng béd
ching la didu rit quan trong. Mdi khi c¢6 tam san khéi
lén, chiing ta 6 thé thiy né khéi lén béi vi ching ta
c6 nhirng chd mong, wée mudn, dinh mic va khao
khéat nao d6, nén ching ta méi phai budn buc, thit
vong. Chiing ta c6 thé thdy dwoc ci hai didu d6. Khi
céi nay c6 thi céi kia c6. Khi mong muén mét didu gi
d6 thi c6 sw bét an, lo 1ing khéng biét minh c6 dat
dwoc didu d6 hay khéong; didu nay qua that 1a mét ndi
kha. Thuwe chét, mong mudn, khao khat 1a dau khé, 1a
bit man. Bt c khi nao ching ta khao khit, mong
ciu mét didu gi 1a khi @6 ching ta cdm thiy minh
thiéu thén, bAt man va sw b4t man nay chinh la dau

khé. O ting tué thé 11, nhitng didu nhw vay khéng
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con dién ra nira, khéng con mong ciu, khao khit,
khéng san han, bit man, chi c¢6 mét sw quan binh va

sdng sudt hoan toan.

Héie3ddp: Trong khuén khd mét khod thién tich cuc
nhw thé nay, t6i khong c6 da thoi gian dé giai thich tAt
ca nhitng ciu héi “tai sao”, ma chi ¢6 thé néi cho cic
ban biét nhing didu cAn phai lam. Khi da ¢6 chuin bi
1a da lam dwoc mét niva céng vide rdi. Chudn bi t6t la
dd hoan thanb dwoe mét nita céng viée. Vi viy, hay
chuin b1 khi dén day, bay gior hay ngéi thidn va cling
chuin bi ci co' thé minh nita. Bay gior dang ngdi day,
trong khod thién tich cwc nay, ban s& thiy la khéng d&
d& ngdi cho tron mét tiéng ddng hd dwoce dau, tim ban
sé bi trao ct, phéng di day d6 hoai. Ban cin phai bit
diu chuin bi ngay tir bay gio, chuin bi tAm cta minh,
chuin bi co bip va hé théng thin kinh cia minh niva.
Ban khéng thé ci chd doi né s& phai dién ra ding
nhw minh nghi, ngay cd mét vin déng vién chay ciing
cin phai chudn bi nita 1a ching ta. Vi vy, hiay hanh
thién mdi ngly, ngay tir bay gio. Day la mét kinh
nghiém rit ly thi; né khéng phai la céng viéc ban lam
thuwong xuyén. Chi ¢6 9 ngay hanh thién tich cuwe; 9
ngay quy bau. Téi khéng mudn phung phi, du chi la
mét phiit, nhung t61 cAn tit ca cic ban cling tham gia.
Lam thé nao dé tAt ca chiing ta ciing hop st cho khoa
thién thanh céng t8t dep nhit dén mic c6 thé. Tai
mudn c6 mét bau khéng khi than 4i va thoai mai. Cé
ngudi néi khod thién tich cuwe 1a mét “cich dng xi”.

Day la didu rit dic biét. Téi thue sw hy vong céc ban
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s& kinh nghiém dwoc mét didu gi d6, mét didu that
quy bdu ndo d6 cho minh. Thoi gian that ra khéng
thanh vin d&. Chi trong mét vai ngay, song mot sb
nguwdi ciing c6 thé kinh nghiém dwoe nhirng didu rit y

nghia va siu sic.
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Chuong 11: Nhirng

suy nghi cudi cung

va chuan bi cho ky
nhap that

Nhuw cdc ban da biét, t61 d3 néi rit nhidu v viéc chudn
bi. Chun bi la céng viéc rit quan trong. Ban hay thuwe
sw suy nghi dén didu 4y ma xem. Néu ching ta di qua
cudc doi ma khéng hé chudn bi ty gi, moi sw chi xay
dén véi ching ta mét céch tinh c&, hd hoa, t61 khong
cho ring d6 1a mét cach séng t6t dep. TAt nhién c6
nhidu didu trong cudc séng dén mét cach bat ngd doi
héi ching ta phdi ¢ng phé ngay lap tic; d61 khi cé
nhitng viéc nhw viy xdy ra. Nhung trong hau hét cic
treedng hop, néu suy nghi, ching ta ciing biét ring cé
diéu gi d6 sdp xdy dén hoic it nhit cling c6 ty 1& xdc
sudt 16n cho mét sw viéc nao d6 sé xay ra. Cdi gi la edi
chde chdn sé phdi xdy dén trong cube o chiing ta? Dé
la cdi chét. Cai chét nhit dinh la didu chic chén;
khéong thé nghi ngd gi v& didu d6 ca. Ching ta da

chuén bi cho né chuwa?

Thwong thi td1 mudn néi mot cdch tich cwe, néi nhirng
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didu khich 1&¢ d& sich tAn moi nguwdi lam nhitng viée
tbt.

Nhung cdi chét lai chinb la mét dong lie lén, mot bai
bhoc lon.

Téi c6 biét mot sb nguwoi da tirng & rdt gin véi céi
chét. Téi da tirng dwa ho dén bénh vién nén t6i thiy
dwoc ho cdm nhan ra sao. Ho rit kiét sic, gin nhw
dang chét. T6i dwa ho d@n bénh vién va chim séc ho
va t61 phét hién ra mét didu la nhirng ngudi da tirng
kinh qua céi chét mét cach that sau sic nhw vay, khi
quay tré lai cudc séng déu bién thanh nhing con
ngwdi khdc hin. Day la didu rit quan trong. Vi vay,
mic dit chic chin mét didu la trweée sau gi minh ciing
phai chét, nhung ching ta khéng hé biét cai chét s&
dén ldc nao, hém nay hay 50 nim ntra, ai biét. N6 6
thd d¢én vao ngay hém nay, ai ma biét dwoc! Tét hon

ca la phéi chuin bi truwée.

Chiing ta déu biét kbod thién tich cwe nay sdp bdt diu
béi vi chiing ta dd chudn bi cho né.

T6t nhét la phdi chuén bi va biéu rdng khéng phdi s
banb thién cia ban bdt diu tiv ngay kbai gidng.

N6 dd khdi s tiv lau triece ddy roi. Khod thién tich cwe
chi la mot phin cia cd qud trink 36, tham chi sau kbod
thién, s thiee hanb cia cdc ban vén tiép tuc cho dén khbi

chét, t5i tén gidy phit cudi cing.
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Day chinb la didu t6i dang thuwe se chudn bi cho né.

T6i muén biét xem gidy phit cudi cing 6 4 cdm thiy
ra Jao, né 4¢é nhw thé nao, va trang thdi tdm ciia Edi vao
kbodnb kbdc cudi ciing, mot gidy trice kbi chét 4é ra
sao. Téi mudn biét diéu Js va chdanh niém vé né roi 4é
chét.

D6 la cdch chét et dep nhét.

Vi vy, t6i dang thue sw chudn bi cho didu d6. Khi ban
chudn bi da ky cang, céng viéc ctia ban coi nhw da
xong dwoc mét niva. C6 thé 14y mét vi du rit don gidn
tir ngay trong cudc séng ctia minh. Hau hét ching ta
da hoc hanh nhidu nim, ciing di c6 ca bing dai hoc:
nguwdt nao khéng hoc ki, khong lén 16p nghe gidng,
khong di thue tap thi khong thé lam bai tét. Khi ky thi
dén gin thi ho thé nao? Ho hodng lén, lo 1ing dén ndi
mét &n mét ngi. Khi bwéc chan vao phong thi, ho lo
phét run phat rét. Trong phong thi, ho nhin d& bai ma
than thAm: “Cau nay t61 khong biét, cau kia toi khéng
hiéu”; lic d6 ho da qua lubng cudng va trao ct dén ndi
khong lam dwoc viée gi nita, khong con thoi gian dé
ma suy nghi nita. Ngay tir khi con 14 sinh vién, té1 da
cb ging chuin bi bai rt k§, c6 thd d6 ciing 1a mét
phin tinh cich cta t6i. Cé ngwdi mudn chudn bi bai
k§, nhwng cling c6 nguwdi chi tréng cho vao may rai.
Trong chd vao van may khéng phai 1a mét viée tét.

Néu trong chd vAn may, sé& chi ¢6 mét khd ning rat
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nhé dé didu d6 xay ra. Vi viy, ngay tir khi con rat tré,
t61 thwong hoc bai rit ki d& chudn bi cho ky thi. Va
khi vao phong thi, t61 chi mang theo but chi, biat mue,
thwée ké va giéy ching minh, chi chirng é_y thoi.
Khéng cAn sach vé&, giéy tor gi cd, khong cAn phai hoc
thém ntra, qud mudn rdi. Néu ban vin mudén hoc gao
thém, thi lic d6 da 1a qud mudén. Ban chi cang lam
minh thém réi tri va mét méi ma théi. Day la lic ban

can phai that thw gidn, thodi mai.

Khi vao phong thi, téi khéng bao gior doc d& bai ngay
lap tirc. Hay d8 qua mét bén da, chi ngdi d6 va hanh
thién trong khodng 5 phit. Réi sau d6, khi tam da that
tinh ling, méi gid d& bai ra doc va thdy: “A, cau nay
61 6 thé tra 161 dwoc”, rdi viét ra mét cach tir tiv,
khéng vé1 vang, khi xong roi thi: “OK, vay la di xong
dwoc mét cAu”. Khi ban lam xong mét viéc mét cach
t6t dep, né s& lam cho ban thiy phin khéi va tw tin
hon nhiéu, né gitp ban thém binh tinh. Sau dé doc
tiép ciu thd hai: “A, ciu nay minh ciing lam dwoc”, va
bit tay vao lam cau d6. Khi t61 thiy cAu nao khé qua
thi: “OK, dé& d:’i_y da, té1 s& quay lai lam né sau”, roi
chuyén sang ciu khic. Ching ta cAn séng cudc doi

ctia minh nhw viy.
Méic It I chudn bi chu ddo trong cude séng, nbhung
chiing ta ciing khong thé dim bdo dwoe rang: Mot viée 46

xdy ra diing nbw minh mong do'.

5 Ty S
Chiing ta ciing can phdi chudn bi cho cd diéu nay nita.
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Nhuwng néu da chuin bi ky, thi it nhit ching ta ciing
cam thdy yén tiAm ring, né s& khéng dén ndi qud té.
Sw viéc xay ra s& khéng dén ndi qua x4u. [t nhat didu
dé cling lam cho minh min nguyén. Vi vay, sw chuin
bi la rit quan trong, va xét vé mét mit ndo d6, ching
ta di qua cude ddi nay chi lam céng viéc chudn bi ma
théi; cong tic chudn bi khéng bao gior két thic. Thue
ra viéc chudn bi nay chinh 1a cudc séng ctia mdi ching
ta. Tham chf t6i con dang chuén bi cho kiép sau cia
minh nira, bdi vi té1 biét 1a né s& dén. Néu biét cach
chuin bi, ban s& cdm thdy tw tin ring, gAn nhw chic
chin né s& xdy ra theo ding nhirng gi minh da chuén

bi.

Do chinb la edch Dite Phat thanh tww dwoe Phidt qud,
béi vi Ngai i chudin bi cho didu 6.

Balamaét (parami) la gi? Balamét la s chudn bi, né la

viéc lam buwong t64 hoan hdo.

Ban thwe hanh mét phap hanh tét dep dén mic né tré
thanh hoan hio va thwe chit d6 chinh la sw chuin bi.
Khéng hoan thanh diy da cdc Balamat, nghia la
khéng tw chuin bi cho minh, khéng tw Iam cho minh
xttng ddng véi né, thi né sé& khong thé xay dén.

3 £ X [N Y . . )y .
Néu mudn cho diéu gi Ié xdy ra, chiing ta phdi chudn bi

cho né va cdm thdy rdang mink dd@ sdn sang va xitng

ddng véi né. Chi kbi 96, ching ta méi cdm thiy thodi

421



mdi va hanb phiic.

Ngay cd hanh phic ciing cin phai ¢ thi thiach. Ban

phéi vuwot qua mét hoan canh that khé khin trong

- A A 3s 2 1- ~ A £
hién tai. VAy néu d3 chuin bi, ban s& cdm thiy rat

hanh phtc va hing thi vé didu d6. Néu khong chuin

bi, ban s& cam thiy that kinh khing. Ban s& cang lo

lI&ng hon, bit an hon. Chiing ta da phai chuin bi ca

.- s os KX 21 ‘
mot thot gian dai va van tiép tuc chuin bi cho né. Sau

day la mét bai ké (gatha) rit hay, né khich 1é céc thién

sinh rit nhidu. Pic Ph@t néu:

Atitam nanvagameyya,
nappatikankbe anagatam.
Yad atitam pahinan tam,
appattaii ca anagatam.
Paccuppannaii ca yo dbammam,
tattha tattha vipassati,
asambiram asamkuppam,
tam vidva manubrihaye.
Ay’ eva kiccam atappam;
Ko jariiia maranam suve?
Na hi no samgaran tena
Mahasenena maccuna.
Evamydharim atapim
ahorattam atanditam
Tam ve bhaddekaratto ti

Santo acikkbate muniti,
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Qud kbt kbéng truy tim,
Twong lai kbéng woe vong.
Qud kb da doan tin,
Twong lai lai chiwa dén.
Chi cé phdp hién tai
Tué qudn chinb la ddy,
Kbéng déng khong rung chuyén.
Biét viy nén tu Eip,
Hém nay nhiét tam lam
Ai biét chét ngay mai?
Khéng ai diéu dinb dwoe
Vi Pai quén thin chét.
Trii nbw v@y nhiét tim
Dém ngay kbéng moi mét
Xiéng goi Nbéit da Hién
Béc an tinh tram ling.
Kinh Nbéit da bhién gid-Trung Bé Kink®

“Qud kb kbong truy tm” (Atitam nanvagameyya)
nghia la khéng (na) & (gama) v& qua kha (atitam)
hoai (anu). Diéu @6 khéng cé nghia ching ta phai
hoan toan quén qud khi. Nghia cda cau nay thuwe ra
da rét ro rang, néu ban thwe sw nhin hodc 1€ing nghe
mét cich cdn than. Dirng nghi mai v& qua khi, né
ching di dén dau ca, chi nghi quanh nghi quin ma
thoi. Néu ¢6 didu gi d6 ich loi ma ban ¢6 thé nhé lai tir
qué kha, thi hay nhé lai va tdn dung né. Ching ta

phéi nhé qud nhidu thi: nao 1a sé dién thoai, cic loai

5 Kinh Nhat da Hién gia, Trung Bé Kinh, Hoa thugng Minh Chau
dich.

423



dia chi, qud nhidu thi cAn phai nhé. C6 rit nhidu diéu
da x3y ra hodc ching ta da tirng lam trong qué khw,
ching ta cting phdi nhé. Nhung chi nén ghi nhé
nhitng kinh nghiém htu ich d6 va s& dung ching nhw
la mét phin cudce sbng caa ching ta. Didu d6 thi tét.
Con c mai suy nghi v& qua kha va tw lam cho minh

budn khd thi d6 1a didu khéng nén.

Nhé lai va nght ngoi nhitng diéu di dién ra trong qud
kbit, I st dung chiing mot cdch khén ngoan la viée nén
lam. Ditc Phét ciing thuwong ké vé nbitng kiép qud kbi
ciia Ngai. Ké vé qud kbt la viée loi ich, nbung dieng suy
nght qud nhiéu vé qud kbit, dieng tao thanh mét théi
quen nhw vdy.

Khi ban thiy minh dang suy nghi vé mét didu vé ich
nao d6, hday nhin né that k§, nhin vao suy nght d6 that
k¥; nhin thdi d6 cta minh, tai sao minh c& suy nght
mii chuyén d6? Cé néi lo sor hay sw dinh mic nao &
d6 chiang? Khi ban lo sor didu gi, ban thwong suy nght
rit nhidu v& né, ban khéng thé quén dwoc. Khi dinh
mic vao cai gi d6, ban ciing suy nght hoai vé né. Nhw
vay, ¢6 raAt nhidu ly do dé moi nguwdl suy nghi mién
man vé& mét vin d& nao d6. Hay nhin vao tAm minh va
tim hiéu xem tai sao minh lai suy nghi mai chuyén d6
nhw vay. Trwéc tién, hdy nhin cdc suy nght ctia minh,
rdi sau d6 nhin sw dinh méc cta minh: Tai sao ban lai

qué dinh méc véi nhirng viée d6 nhw vay?

“Twong lai kbéong woe vong” (nappatikankhbe anagatam).
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Day khong phdi la cau dich chinh xdec tiv bai ké Pali,
nbiwng ciing gin nghia nbw vdy.

Nght ngoi xem moi viée ¢é xdy dén hay khéng hodc lo
ldng vé tiwong lai, t&t cd nhitng diéu 36 thit la vé nghia.
Nhuwng diéu 36 kbéng cé nghia la ban kbéng vach ké
hoach cho tirong lai.

Cé nhiéu ngwoi héi téi ring: “Dic Phat néi ring
khéng suy tAm qué khi, ciing khéng wéc vong twong
lai; vay ching t61 phai séng nhw thé nao day?”. Ho
khong hiéu dwoc y nghia thwe sw ctia bai ké nay. Dic
Phat khéng néi dirng suy nghi bt ci didu gi vé qua
khi. D Phat ciing khéng néi 1a dirng vach ké hoach
cho twong lai. Hiy suy nghi vé qué kha dé ma rit ra
nhitng bai hoc ¢é ich cho minh va s& dung né. Nhung
ché mai mé suy nghi qua nhidu va tw lam cho minh
budn kh; ban s& tré nén budn khd dén muc khong
thé lam dwoc bt o didu gi loi ich dwoc niva. Ban chi
phi pham thoi gian va ning lwong ma théi. Déi véi
nhitng ngwdt hanh thién thi d6 khéng phai 1a mét viéc
ding din nén lam. Nhung khi ban nghi dn né mét
c4dch tw nhién, thi hiay nhin thit sAu vao né. Sw dinh
mic, chinh la sw dinh mic da xui khién ban suy nghi
hoai v& né nhw viy. Chiing ta vach ké hoach cho
twong lai, ching ta 1én ké hoach cho kho4 thién tich
cuce, toi tru bi cho viéc quay tré lai Singapore; chiing
ta phai lam tt cd nhing didu d6. Nhung lo ling qua
muc thi ciing khéng c6 ich loi gi. Khéng can thiét phai

lo 1&ng. Hay lén ké hoach that chu d4o, tim hiéu moi
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viéc lién quan va lam nhitng viéc cin lam, cb ging t6t
nhit &n muc c6 thé, nhung dirng lo 1ing va nghi ngoi

qué murc.

“Qud kbt dd doan tén” (Yad atitam pabinan tam) tht
nhién ching ta déu biét 1a qud kha thi di qua mét,
nhuwng ching ta vAn c¢ bam viu vao qud khd, suy
nghi vé qud khd va lam nhw né dang con hién hiu &
day. Ching ta thich nghi nhitng diéu minh muén né
phai xdy ra, ching ta twéng twong va lam nhw thé ng
that sw dang dién ra vay. Chi ¢6 suy nghi méi lam cho
qué khit tré lai véi hién tai. Ching ta twéng twong vé
qua kh va lam né tré thanh nhw thwe, nhw thé né
dang & trong hién tai viy. Néu ching ta khéng suy
nghi v& né, né sé khéng con thiat nhw viy nira, né

khéng c6 mit & déy, né chi la mot ky e.

“Twong lai lai chiwa én” (Appattaii ca andagatam). Ca

didu nay nira ching ta ciing da biét.

Chiing ta chuén bi cho né va cé thé nhitng diéu khéng
mong do’ ciing 4é xdy ra. Chiing ta cing phdi cho doi
cd dicu nay nita. Ching ta cho doi nhitng diéu bt ngo
s& 0én. D6 ciing la mét phin cia cude séng. Hay nhin
séu sdc vao cube s6ng nbw né dang la.

“Hay nhin sdu sic vao cudc sbng nhw né dang 13",
cudc sbng & day nghia la gi? N6 khéng phai 1a 70 hoic
80 ndm, bé1 vi d6 chi 1a mé6t khai niém. Cudc séng

dich thuc la & day va bay gid, va néu nhin ky hon thi
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cude sbéng 1a cdi ching ta dang thiy hién nay, céi
chung ta dang nghe bay gi¢, cdi ching ta dang ngi,
than ching ta dang cdm nhan trong hién tai, céi ching

ta ném, didu ching ta dang suy nghi.
Cuée séng dich thiee la & hién ta.

Cude s6ng khong phdi la mét v twéng hay mét khdi
niém, ma né chinb la nbitng edm gide va tri gide ciia

chiing ta, tai ddy va bdy gio.

Khi hanh thién, ching ta lam gi? Ching ta chid tim

hoan toan vao c4c cdm gidc ctia minh.

Hém nay, t61 mubn lam ré tir cdm gidc nay. Ban da
hiéu dwoc cdm gidc t6i muén néi dén la gi chwa? Cai
t61 mudn ndéi la: khi ban cadm thiy lanh thi d6 1a mét
cadm gidc, khi ban cdm thiy néng thi d6 ciing 1a mét
cam gidc, khi ban cdm thiy dau mét chd nao d6 trong
than, d6 ciing 12 cdm gidc, khi ban thdy d& chiu, d6 la
cam gidc, khi ban nhin thiy mét c4i gi d6, d6 ciing la
cam giic, khi ban nghe cling la cadm gidc, khi b:_in ngul
cling la cdm giéc, khi ban ném cling 12 cdm gidc. D6 la
¥ nghia cda tir cdm gidc ma t61 mudn néi.

Kbhi hanb thién, ching ta chi tim hoan toan vao cdc
cdm gide. Lam nbw vdy la ban dd ndm dwoe tinh yéu

ciia thién.

Khi ching ta chd tAm hoan toan té1 cdm gidc lanh
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ching han, thi céi lanh c6 hinh ddng khéng? Khéng cé
hinh ddng nao c3; cdm gidc lanh khéng c6 dwong nét,
hinh th8. Vay khi chd tim hoan toan dn cam gidc
la}nh, chﬁng ta khéng hé suy nghT té1 hinh déng.
Chung ta chi cht tAm hoan toan vao cdm gidc ma thoi.
Nhw vay, kinh nghiém trwe tiép 12 moét didu khong thé
nghi ban, day lai 1a mét diém nita cAn ghi nhé, ban ¢6
ddng y nhw vay khong? Ban cé nghi ngd gi vé diém
nay khéng? Cé con hd nghi gi nia khéng? Kinh
nghiém truc tiép 1a khong thé nghi ban. Ban chi 6 thé
nghit ve mot khai niém, mét y twéng nao d6. BAt ctv
khi nao ban nghi v& qua kh thi né khéng con 1a kinh
nghiém true tidp nita. N6 1a mét khai niém, mét y
twéng ban tao nén & trong tAm, né la sw dién dich cai
kinh nghiém ma ban dang nghi d&n. Thuc té ban
khéong thé suy nght v& kinh nghiém thwe. Didu ban ¢
thé suy nghi chi 1 sw dién dich v& ci kinh nghiém d¢

ma3 thoi.

Twong lai cling nhw viy, ban phéng twéng qud khw
cGa minh vio twong lai. Vi viy ban chi ¢6 thé suy nght
vé nhitng y twéng va nhitng didu dién dich chi khéng
phai la kinh nghiém truc tiép.

Khi hanh thién chiing ta chd tdm hoan toan dn kinh
nghiém trwc tiép trén thin tAm minh. M&i khi suy
nghi sanh khéi, ching ta chd tim truc tiép vao né,
hoan toan chd y vao suy nghi d6. Cé nhirng ldc hoan
toan khéng c6 mét suy nghi nao sanh khéi, tim ving

ling, yén tinh va an lac, va ban ciing chd y d&n trang

428



thai taim d6. Lic d6 khéng con 1a suy nghi ntra ma chi
la mét trang thai tim, rit trong sing, rit tinh ling, rit
an lac. Ban hwéng sw chi y vao né: “Cé didu nay hién
dang dién ra”. Ching ta khéng lam bit cd didu gi véi

. 2
né cd; khéng c6 thay d61 né.

Kbi hanb thién, ching ta kbéng cé lam diéu gi, kbéng
lam cho Jiéu gi phdi dién ra, chi c6 gdng chi v téi
nhing gi dang dién ra nbw né dang la. Pay la mét
Jiém rdt quan trong: Nhin tht s4u sdc vao cude Ioi
nbw né dang la; chi nhin thiat sdu, ma khéng lam bat
cit dieu gi véi né ed. Nbiéu nguwoi béi kbi bank thién thi
phdi lam gi? Chi cin chii !

Nhung hdu nhw tit cd moi ngwdi déu ngac nhién khi
nghe cau trd 11 nhw viy. Ho ctt nghi 1a phai [am mét
didu gi d6, phai tao ra mét cdi gi d6. Lam céng nay
viéc no, ling xing tao tic chuyén nay chuyén kia la
nhitng viéc ching ta thwong lam trong cudc sbng
hang ngay. Nhwng khi hanh thién, ching ta khéng
lam bit ct mét viéc gi cd. Ching ta chi chd y. That
don gidn ma ciing that khé lam, béi vi né qud don
gidn. Chuing ta c6 théi quen lam cho moi viée tré nén
qué phttc tap. Khi chiing ta ¢ lam didu gi d6, 1a d3 6
cai ngd, cdi toi & trong d6 roi. Trong thidn ban khéng
thé lam nhw vay. Dit ban than ban sang mét bén va dé
cho thién tw dién ra; khéng ban ngi, khéng lam mot

céi gi c3, chi chud y hoan toan; diéu nay rat quan trong.

Nbin sdu vao cude doi nhw né dang la. Ngay tai ddy va
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bay gio. Ngay & ddy va bay gio- thi kbéng cé chuyén gi
cd. Ban cé thé dung nén mét cdu chuyén vé nhitng viée
dang dién ra ngay é ddy va by giv dwoe khong? O ddy
va bay gior kbéng ¢é chuyén gi cd, chi ¢é cde edm gidce
sanh Jiét, chi cé cdm gidc triwe Hép ngay brwée mdt ma
thét.

Vi vay bai ké nay rét rd rang. Néu ban hidu dworc tirng
chit trong d6 thi né chinh la 11 hwéng dan thién cho

ban.

“Nbin s4u vao cude doi nhw né dang la, ngay & diy va
bay giv, hanb gid an tri trong an én va gidi thodt’
(Paccuppannaii ca yo dbammam, tattha tattha vipassati,
asambiram asamkuppan). Néu ban c6 thé git tam minh
ngay tai day va bay gid véi tht cd tdm y, thi ngay d6 da
6 sw an 6n. Didu d6 nghia I tAm ban khéng tré lui v&
qué khi, ciing khéng ngéng vong vé twong lai, do dé
c6 an én. Khi ban hodi twéng qui khdé hay vong
ngéng twong lai nghia 1a khéng ¢6 an én. Khi tAm an
tri & ngay tai day va bay gidr, chi y dén bat et diéu gi
dang dién ra trong than tim minh, tic 12 ban di c6 sw
an én va giai thoat. B&i vi khi chd y hoan toan thi s&

khéng con suy nghi nita.

Thiee chit suwy nght chi la mét nha ti giam giie ching
ta. Kbi chiing ta chi y hoan toan, tdm 4é khong co
tham. Tham thwe ra ciing la mét suy nghi. Khong cé
sy nght, ban cé thé kbhéi tdm tham dwoe kbéng? Ci

thi ma xem.
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Khéng c6 suy nghi v& cu chuyén, v& con ngudi, vé
hoan canh, ching ta s& khong thé khéi tam tham. Nhw
vdy, tAm tham di lién theo suy nghi. San cling véy,
khéng suy nghi v& né ban s& khéng thé ndi gian. O
ngay tai day va bay git, khéng ¢6 cdi gi d& ma tham
ddm, khong c6 gi dé san han. D6 thwe chit chinh la
gidi thoat: Khong tham, khéng san, chi ¢é sw cha y
hoan toan. Do d6 ciing khéng c6 si 4m, v6 minh, that

niém.

“Hom nay nbiét tdm lam, doi dén ngay mai di qud
muén. Cdi chét dén ai ngo, lam sao cé thé didu dink véi
né?” (Ajy’ eva kiccam atappam; Ko jaiiia maranam suve?
Na hi no samgaran tena, Mahasenena maccund). Diéu nay
lai lam t61 nhé lai mét 11 ca: “Doi dén ngay mai thi da
quéd mudn”. D6 1a mot cAu hit dau d6, trong bai “Bay
gio hay ching bao gio”. Ai hat bai d6 nhi? Téi khong
nhé dwoc niva. Vi vy ching ta phai nhiét tAm, tinh
cAn ngay bay git, 38 dén ngay mai s& 1a qui muén.
Céi chét dén bat ngd; ching ta khéng biét minh s& ra
di lic ndo, ching ta chi tin 14 minh s& séng lau: “b, to1
rit khoé manh va con séng dwoc it nhit 1a 20, 30 hoic
40 nim nta”. Tham chi t61 con hy vong s& séng dworc
dén 50 nim ntta. 50 nim nira, t61 mudn lam viéc cho
dén ngay cubdi ciing, gidy phit cubi ciing trong doi.
Du thé nao ching nira, cai chét ciing c6 thé dén rat
bit ngd. Hiu hét tit cd moi nguwdi déu chét mét cach
bit ngd, nhung c6 mét sb nguwdi biét minh sip chét
bé1 vi ho d3 ngd bénh mét thot gian dai. Thuc ra
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nhitng ngwdi nhw vay la nhitng ngwdi rdt may mén.
Nhirng ngudi biét trwée minh sip chét, nhidu thang
hosic nhidu nim trwée d6, ho 1a nhitng nguwon rit may
m&n. Nhidu nguwdl néi vél ton: “Néu chét, t61 mubdn
chét ngay lap tirc, nhw thé s& khéng phai chiu nhidu
dau dén”. Nhung t61 nhan ra ring nhitng nguwot biét
minh dang chét din chét mon; ldc dAu thi ho rit budn
khé va trAm uit, nhwng v& sau, nhét 1a d6i véi nhirng
ngwdi hanh thién, ho ra khéi trang thai tram uat d6 rit
nhanh va ho hanh thién. Ho tan dung t8i da tirng gidy
phiit, tirng ngay tirng gior con lai clia do1 minh. Mai
ldc thie day, ho rdt mirng “Téi vAn con séng”. Ho tan
dung rit tét thoi gian quy bau cia minh; méi khi ho
gip mdt ngudi nao d6, ho d6i x& véi mét tinh yéu
thwong va quan tim thue sw. Béi vi ho biét ring ho
chi con dwoc & bén nhau vai ngay, hodc vai thang nirva
théi rdi chia tay m&i ngwoi mdi ngd, khéng bao gio

con nhin thdy nhau niva.

Tai sao ching ta lai ct nghi dén nhing viéc khién
minh cay ding, uit tc lam gi. Tét hon ca la hiy nghi
dén nhirng diéu t6t dep ma ching ta ¢ thé lam dwoc
cho nhau, nhirng didu ching ta d3 tirng lam cho nhau.
Hay d6i x& véi nhau véi sw tran trong, véi long nhan
hau, thanh thuwe va ¢ mé, hiy séng that long véi
nhau. D6 1a nhing didu ma t61 dang cb ging thuc
hién. Té61 khéng biét cdc ban cam thiy thé nao, d6i véi
t6i, trong cd mot thoi gian dai, raAt nhidu nim trong
cudc do1, toé1 cdm théy minh d3 séng khéng thwe. Té1

chi déng mot vai didn that khéo, khéo dén ndi tit ca
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moi ngudi ddu tin vio didu d6. Nhung ban biét
khéng, khi ban con tip tuc vai dién, con déng kich thi
ban con cdm thiy minh séng khéng thuwe. Ban khéng
cadm thiy min nguyén véi cude séng cia minh. Nhung
t61 mudn séng that, té1 thwe sw mong mudn tim hidu
xem t&1 mudn gl, to1 cAm thé_y nhw thé nao, téi 1A ai, toi
s& di vé& dau. Céi chét d&n ai ngd, lam sao ching ta c6
thé didu dinh dwoc véi n6? Khong thé didu dinh!

“Thdanb nhdn goi ngwoi biét an tri chdnb niém dém
ngay nbw vdy la nguwoi biék cdch t6t nhat I€ s6ng mot
minh” (Evamviharim atapim, ahorattam atanditam, tam ve
bhaddekaratto t. Santo acikkhate muniti). Thanh nhan la
nhitng con ngwdi minh triét nhw Diéc Phat hay chw vi
Théanh ting Alahdn, hay bit cé con nguwdi minh triét

nao.

Dém ngay 46ng voi chdanb niém, nghia la chdanb niém

94 tro thanh ngét nha cia chiing ta.

“Ngudi biét cich tét nhit d& séng mot minh”. Con
dwong cao thwong nghia l1a bén canh d6 con cé nhirng
con dwdng khic nira. C6 rit nhidu cich séng mét
minh, vao rirng, dung 1én mét tip 18u nho nhd va séng
mot minh, khéng mét béng ngwoi lai vang. D6 khéng
phai 12 cach séng déc cw cao thwong; mic du né ciing
c6 ich loi @61 véi mét sb ngwoi trong mét thot gian
nao dé, nhu‘ng bz;n kh()ng thé séng nhw vay subt dor.
Ban phai tiép xtic véi ngwdi khdc. Ngay cd mét nha

sw ciin i tiép xtic véi nhitng vi swe khdc, véi tha
g phai tiép g vi y
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minh, vé1 dan lang va nhitng nguwdt hé d6 cho minh.

Nhw vay, “ngudi biét cach tét nhit dé séng mot minh”
nghia 12 gi? Hau hét tit cd moi ngudi déu cam thiy c6
don, nhu‘ng hg khéng séng mot minh. Ho chi cdm
thiy rt c6 don, mic dit ho khéng séng mét minh. Ban
vAn ¢6 thé séng mét minh dwoc ma khong hé cam thiy
c6 don.

D6 chinb la din ma mot hanh gid can phdi hoc, mét
ditu rdt ich loi: s6ng mét mink nhwng kbhong bhé cdm
thiy cé don.

D6 1a didu ching ta lam. Chiing ta séng & rirng, trong
mét cin léu nhé hiu nhw don déc, nhung khéng bao
gid cam théy cb6 don. Ngay ca & day, hiu hét thoi glan
t61 & mot minh trong phong. Rt it khi t61 ra khéi
phong. Téi séng mét minh nhung khéng hé thdy cé
don. Téi cadm thiy c6 lién hé véi bén ngoai. Vay lam
thé nao dé lam dwoc didu d6? D6 la didu ching ta cAn
phai hoc. M6t nguwdi hanh thién phai hoc d lam dwoc
diéu d6. Nghia la khi ban khéng nghi ngoi qué nhidu
vé qué kht hodc twong lai, khi ban khéng c6 tham
san, khi tim ban trAm tinh va chanh niém, d6 chinh la
cdch tét nhit dé séng moét minh. C6 thé 6 rit nhidu
nguwdi & xung quanh ching ta. Trong kho4 thién tich
cue, chiing ta s& ngdi thién ciing nhau; téi ciing s& ngdi
cling véi cdc ban. Nhung méi ching ta déu riéng biét
mot minh. Bé1 vi khi ngé)i thién, ching ta rat chanh

niém va khong phén tng.

434



Khi kbong phdn itng lai bdang tham, sén, ngd
man, ganh by, 36 ky la chiing ta dwoe & mét minb.

Liic ban phdn iing la ban Jd khéng con séng mét mink
nita. Kbi sdn bhén, ticc gidn la ban da kbéng con séng

mot minbh.

Khi chédnh niém va khéng tham dim, ban s& khéng
suy nghi qua nhidu vé& qué khit hay twong lai nita. D61
ldc ban ciing nghi ngoi vé quéd khi hoic twong lai,
néu suy nghi d6 1a loi ich thi ciing khéng sao. Khi d6
la chiing ta d3 dwoc d6c lap v& mit tam ly. “Déc lap
vé tam ly” la didu rit quan trong. Téi phai phu thudce
vio cdc ban vé nhidu phwong dién, nhung vé mit tim
ly t61 hoan toan ddc lap véi c4c ban. T6i khong mong
doi 12 cdc ban s& dén va lam cho t6i dwoc hanh phic.
Té1 hanh phic theo céch riéng cta té1. Nhung té1
mong mudn cic ban gitp d& khi t61 cAn mét cai gi d6
hoic khi t61 muén di dau d6. Téi mong doi diéu d6; té1
phai 1& thudc vao cdc ban vé nhitng didu d6. Céc ban
hay gitp t61 nhitng viéc nhw vy va t61 ciing d4nh gid
cao hanh d6ng d6. Nhung t61 sé khong phu thude vao
cdc ban v& mit tdm ly, t61 hoan toan déc lap va chinh
didu d6 nghia 1a séng don déc. Khi ban 1é thude vao
ngudi khéc, thi du nguwoti d6 khéng & bén canh, ban

vin khéng dwoc séng mét minh.

Nhw vay, khi hanh thidn va rén luyén nhﬁ'ng dire tinh
ndy, ban s& séng don d6c nhung khéng c6 don. Hay
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cb ging hidu dwoc sw khac nhau d6; &6 1a sw khéc biét
16n. Diec Phat khuyén khich chw ty kheo dé t& Ngai
di xa va séng d6c cw, nhung Ngai khong khuyén
khich d8 t& séng hoan toan tich biét, xa la. D6 khéng
phai 1a didu ma Ddc Phat khuyén khich. Ban hanh
thidn va lam cho tdm minh tré nén that tinh ling, an
lac, khéng tham, khéng san, khéng ngd man, ganh
ghét, d6 ky; d6 1a sbng d6c cw nhwng van lién hé véi
moi nguwdi. Hang ngay ban vin vao lang khit thue.
Khi moi nguori dén véi ban, lam moi viéc cho ban hoic
xin ban moét 101 khuyén, ban hiy cho ho 161 khuyén.
Nhung ban khéng bi 1& thude, nhw vay 1a ban séng
déc cw. Khi ban déc 1ap 1a ldc ban séng déc cw.

Séng dée cue la rét tét, nbieng s6ng c6 don thi kbéng tot.

Duwé1 day 1a hai cau ké t61 da doc tir lau trweée day; né
ndm trong mot bai ké rit dai, c6 1& phai dén 3 trang
gidy. Tbi chi c6 thé nhé dwore hai cau diu, hai cau rit
hay va t61 dd va dang séng véi hai cau d6. D6 la diéu
to61 dang thuwe hién; t61 séng theo bai tho d6 va cuéce

don téi cling 1a mot bai tho. Cau ké d6 la:

Duwong xa kbéng kbé véi nguwo kbéng ham muén.
~ Tin Tam Minb cia Tdang Sdng
T4 thit ba Thién téng Trung Hoa.

Taé1 dang cb ging séng nhw viy. Ham mudn, wa thich

khong hin di 1a x4u. Nhung nhu ciu, doi héi méi

thwe sw 1a xu. Ching ta néi: “T61 cin cdi nay, to1 ciAn
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cai kia” hay “Téi mudn céi nay, t61 mudn céi kia”.
re 2 7
Mong muén khéng hdan di la xdu.

Nbu cau va doi hoi con xdu hon boi vi kbi ban nél “t6c

can” cé nghia la ban khéng thé s6ng thiéu né dwor.

Trong hiu hét moi trwong hop, cdi ching ta cin
khéng phai la nhidu. Cai ching ta cn thuwe sw rat it, it
dén mic didng budn cudi khi d8 cap dén né; tham chi
ching ta ciing khéng muén néi v& né nira. Chiing ta
khong cin nhidu. Chi mét phdn com nhé, mét it rau
xanh, mét it dau: thé 1a da. Chi dé lam diy cdi da day.
Thé la da lam cho da day ctia ban thod man rdi, chi cé
cdi lwdi cia ban l1a khéng thod man théi. Cai ching ta
cAn that it 8i. Con y phuc, céc ban théy déy, to1 chi
mic m&i mét bo y nay. Néu cin gidt gidi, té1 gidt mot
chiéc vao budi sing va phoi kho dé dén t6i mic lai.
Hang ngay t61 d&u chi mic mét bd y d6 théi, khéng
cin phai thay d&i lam gi. Chi cin giit gid rdi lai mic
lai, ching sao ca. Cai than t6i cdm thiy rit hanh phiic,
vui v&, nhung ¢6 thd con mit t6i 6 ldc khéng dwoe
vui 1dm v& didu d6. D6 chi la con mét théi, con dbi véi
cai than, midn la dd 4m la dworc roi. Chi mdi con mit
la tha pham giy ra bao nhiéu dau kh ma théi. Gie
day t61 da tré nén khoéon ngoan hon moét chit. Téi
khéng nghe theo con mét va céi lwgi cia minh, ma chi
nghe theo con mit khi buwéc di dé khéi bi roi xuéng

hé ma thoi.
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Khi ban néi: “Téi cAn phai c6 né”, hay nhin that sau va
tw hdi minh xem: “Cé thwe sw 1a minh can né khéng?
Ching 18 minh khéng thé tr bd dwoc w?”. Ban c6
thue sw chic chin la cin dén né khéng? Néu ban tw
héi minh ciu héi d6, thi cau trd 161 99% sé& la: “Khong,
t61 khong cdn né. T6i chi mubn cé né théi”. Hay that
thanh thwe vé didu d6. “Té1 mudn né”, d6 1a cau tra lod
rit chan that. Va néu ban néi: “Téi thich né” thi con
t6t hon. Néi nhw vay nghia 1a né ciing khéng thuc sw
cAn thiét 3én muc biéc bach 18m, ban cé thé thay déi vy
thich cta minh dworc. “é, cling dwoc. Té1 c6 thé thay
d8i y thich. Téi thich né nhung néu khéng 6 dwoc né
thi té1 ciing bing long véi nhirng gi minh ¢6”. Va tham
chi ban c6 thé néi ring: “Néu khéng thich céi gi ca thi
that 12 an lac va tw do”. Tai sao ban c& phai tw lam cho
minh dau khé va tréi budc nhw vay nhi? Ban dé cho
nhitng didu d6 xay ra. Khi dén day hanh thidn, 6 thé
ban s& khong c6 dwoc nhirng thé ban vin thwong
dung: thic in, dd uéng va bao nhiéu th& khédc ntra,
ban s& khéng c6. Vay hay chuin bi tim minh: “Téi s&
thwe hién theo hai cAu ké ndy” — dwong xa khong khé
véi ngudi khong ham muén. Ban s& khéng dén ndi
chét trong khi nhap thit tu tip dau. D Phat néi
ngay ca néu phai chét, ciing cd tiép tuc tinh tin, tinh
cin, ngay ca khi than minh chi con lai da boc xwong,
van ctt chim chi tinh tAn. Nhung t6i chi so' 1a cdc ban
s& ting cin béi vi khong tap thd duc da ma théi. Vay
ché nén lo ling vé& diéu d6. Ban s& c6 da d6 an. Lam
day c4i da day ctia ban théi; chi dirng nghe 161 cda céi
luwai. Chi ling nghe cai da day théi. N6 s& rat vui vé,
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di ban cho bit ctt @6 idn nao vao d6, dir 1a mét bira

rau twoi cling xong; né sé& rat hanh phuc.

D6 1a mot sé didu goi v dé gitp dit tAm ban vao trong

mot khuén khd thich hg'p.

Diéu nay rdt quan trong: xdc dinkh tém mink la rdt
quan trong. Chuén bi tim bj la rdt quan trong. Néu
ban ¢é tdm by vitng vang va Jdt tdm trong mét kbuon

khé thich hop, mot viéc 4é rét I€ dany.

Trong thoi gian cta khod thién tich cwe, ching ta s&
khéng néi chuyén véi nhau, triv khi can thiét. Khi
thwe sw cAn thi ban cé thé néi. C4c ban cé thé néi
chuyén véi té1 hodc héi céc cau héi. Néu ban khéng
mudén hai bing cich néi thi ¢6 thé viét ra mét miu
gidy. Viét cau héi trén moét miu gidy va dé canh chd
ngdi cha toi. Toéi s& doc va trd 161. Néu khéng mudn
ban ciing khéng cin phai d& tén minh, hoic néu ban
mudn néi chuyén truc tiép véi toi thi ciing dwoc, tuy
tirng tredng hop cu thé, t6i s& thu xép thoi gian. Hién
gidr thi t61 vAn chua biét 1a s& thu xép & chd nao. Néu
lam ngay & trong thién dwong thi tét. Béi vi theo
chwong trinh, ching ta c6 mét tiéng rudi di kinh hanh
vio budi sang va budi téi. D6 1a thoi kinh hanh kha
dai. O gitta hai thoi kinh hanh d6 1a mét tiéng ngdi
thién xen k& véi mét tiéng di kinh hanh. Khi nhing
ngudi khic dang di kinh hanh va ban ¢ cau héi muén
héi, t61 nght t6t nhit 12 tién hanh héi va tra 161 vao ldc

d6. Néu khoéng, chiing ta c6 thé thu xép mét thoi gian

439



kh4c danh riéng cho héi dép.

Chiing ta s& khéng néi chuyén véi nhau trong thot
gian hanh thién. Vi vay, t61 nghi cdc ban nén lam quen
vé1 nhau trwée tir bay gio, néu ban chuwa biét tén
ngudi ndo & day. T6i ciing mudn biét tén cia cic ban
d8 con biét ban la ai. Téi biét mit tit ca cdc ban béi vi
da nhin thiy nhidu lin treéc day, nhwng vin chwa
nhé hét tén mét sé nguwoi. VAiy mbi ngudi trong céc
ban & day hiy cdm thiy ching ta la nhitng ngudi ban,
nhw 12 anh em, huynh d8. Cam gi4c nay ciing rit quan
trong. Chi thwe hanh chdnh niém, thwc hanh thién
Vipassana théi thi khéng da. Ching ta cin phai thue
hanh nhiéu hon thé; tap luyén tam tir, thién tim tir va
cling véi né 1a tAm bi nira; hai tdAm d6 rat gén vél
nhau. Chiing ta ciing tién hanh niém an didc Phat, né
s& lam cho tAm tinh ling, an lac va thanh tinh. Khi
ching ta nghi d&n mét ngudi nao d6 that thanh tinh,
thuan khiét, tAm ching ta ciing ¢6 xu hwéng gidng
nhw ngudi d6. Chiing ta ¢6 thé budng xa d& dang hon.
Khi ban nghi v& Dic Phat, vé& sw giai thoat, sw thanh
tinh, tr{ tué va tAim bi min cda Ngai, ngay lap tdc ban
ciing muén dwoc nhw thé. Chi can ¢ tim mong muén
dwoc nhw Ngai théi ciing khién cho ban muén buéng
bd tit ca nhitng didu dang giy chwéng ngai cho minh.
Nhuw vay, trong qué trinh thwe hanh, ching ta ciing
tip luyén cad diéu d6 ntra, chi trong mét thoi gian
ngén, kho:«ing vai phut théi. Khi chling ta thL_rc hanh
thidn tAm tir, né khéng phai chi 13 trén ngon tir, 101

néi. Ching ta nghi v& nhau, nghi v& tirng nguoi mét
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va rai tAm tir, bAt o mot tw twéng tir 41 ndo, rai dén
cho nhau dé cho ching ta cdm théy than 41, hitu nghi,
an tAm va thodi mai. Viy hay lam quen vé1 nhau trwéec
di, t61 nght hdu hét cdc ban & day da biét nhau ca rdi.
Chiing ta déu la nhirng ban be cta nhau, hay tham chi
ban ¢6 thd cdm thiy chiing ta 12 anh em trong ciing
mét gia dinh. Cam gidc niy ciing lam cho ban thiy an

tam va thodi mai hon, didu nay rit quan trong.
Tém thién nay 4 tro gitip cho tém thién kia.

Chdnb niém giip ban tré nén chdanb niém hon, an lac
va nhay cdm hon. N6 giiip ban tré nén tiv di, nhan hdu

va tink té hon.
Chiing ta cdn phdi thit tinh €.

O day c6 mot sé déng nguwdi ciing & mot chd trong
mot thoi gian, 9 ngdy, néu cdc ban khéng chudn bi tAim
minh cho t6t thi c6 thé s& ¢6 nhidu xung d6t va buc
boi xdy ra. Ngay ca chi ¢6 hai nguoi & ciing mét chd,
ban ciing phai that nhin nai, té nhi, phéi biét tha th&
va hiéu biét. Nhirng viéc nhé nhit ¢6 thé thuwong xay
ra ldc nay ldc khéc 1am ban khé chiu va ban s& nght:
“O, c4i con ngwdi nay, td1 wéce gi dng ta dirng cé dén
day hanh thidn, 6ng ta néi 1a dén dé ngdi thidn nhung
nhin xem, éng ta chay hét chd nay dén chd kia”. Rit
nhidu y nghi s& dién ra trong dau ban. Khi in ciing
nhau, t61 biét ¢6 nhidu nguwdi cé tit in rit x4u, ho in

cting nhau va dn néi véi téi ring: “Cai 6ng d6 that la
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tham #n, mén nio ngon éng ta gip rit nhiéu, 6ng ta
con dn hét nguyén cid mét dia d6 dn tréng miéng”.
Nhitng viéc dai loai nhw thé s& xay ra, viéc d6 ciing
rit 1a ngwor thoi ma. R4t nhidu chuyén s& xay ra, ngay
ca chuyén déng cta manh tay ntra. D61 khi c6 nguwon
quén, ngay ca tdi ciing cé lic quén va déng sim civa,
gy lén tiéng dong rit Ién va t6i cAm thiy that x4u hd,
“That 12 thit niém”, mic du ldc d6 ching c6 ai & bén
canh c3. Vi vay, didu quan trong 1a phdi cdm théy réng
ching ta dang gitp d& va hd tror 1in nhau. Mai ngay,
khi ngéi thién, ching ta rdi tim tir, nhitng y nghi tr
41, hidu biét va théng cdm, tha th¢ cho nhau, lam cho
nhau cam thdy that an tAm va thoai mai, & ban khéong
cam thiy minh dang bi ngudi khac danh gid. Néu ban
16 lam didu gi d6 sai lam, ban ciing biét: “O, cling
khéng ai budn buc vé& chuyén d6 dau”. Chiing ta biét,
nhung cling cé d61 ldc ching ta quén. Viy hiy lam
quen véi nhau tir by gidr di va hay cadm thiy ching ta
12 thanh vién trong mét dai gia dinh. D6 chinh 1a tAm
tir. Tam tir khéng phai la thé suy nghi: “Ciu mong
cho tit ca ching sanh dwoc hanh phiic an vui, & quén
mét, trir cdi thing cha chét tiét 4y!”. O Mién Dién cé
mot bai vé nhw vay diy, t61 khéng nhé dwoc ca bai
nhuw thé nao. “Trir bon quéi thai, mudi, rin va qua, con
lai cAu mong cho tit cd ching sanh dwoc hanh phic
an vui”. That 1 tic cudi, nhung thue té ding 1a nhw
vay d4y.

Téi hy vong la céc ban da hiéu dwoc nhitng chi din

2 A A ia, s X A
cin bdn dé hanh thién. Bay gidr cdc ban van cé co hdi
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d& néu cdc cau héi. Néu cic ban con didu gi hd nghi vé
kg thuat hanh thién co' ban, v& phwong phéap hay chi

din thwe hanh, xin m&1 ¢t héi cho ra.

Hoie3ddp: Vang, ching ta s& cé thot gian danh riéng
dé trinh phdp. Ban ¢6 thé héi cdc cau héi hay ké v&
cac kinh nghiém cta minh va nhan 14y 161 hwéng dan.
Ban ciing c6 thé héi cdc cau hdi mét cach riéng tw. Téi
sin long gitp d& cdc ban bing bit ci cach nao ¢ thé.
Sw chudn bi nay 1a & gitip cc ban thu dwoc loi lac
nhidu nhit tir 9 ngay hanh thién tich cwe nay. Béi vi
trong 9 ngay quy bdu, thi mét ngdy cé dwoc ciling la
vd cung quy. DAy khéng phai la viéc ban ldc nao ciing
c6 thé lam dwoe. Thue sw day 14 mét cong vide rit dic
biét, rit hiém lam. T61 mubn céc ban thu dwoc nhiéu
loi lac nhét, thwe sw thich thd va thue sw cdm nhan
dwoc ring: “0, that ddng lam!” va sau nay ban s& nhé
lai: “O1 Tbi rat vui la da lam didu d6”. R4t hiém c6 co
hoéi lam cong viéc nay. N6 sé tré thainh mét ky niém va
ban s& cam th4y hanh phic vé né. Diéu d6 s& gitp ban
tiép tuc hanh thién. Ban s& thuc sw hoc thién. Ri ban
s& kinh nghiém dwoc mét sb tué gidc siu sic, né s& tror
gidp ban trong subt quing doi con lai, va t6i nghi,
tham chi trong ci kiép sau nira. B&i vi mot tué gidc
thAm siu s& c¢6 ning lwe rdt manh. N6 c6 thé anh
hwéng dén ban trong rit nhiéu kiép séng. Ban chi cin
hiéu dwoc ring, day chi don thudn 1 nhing hién
twong vat ly, khéng phai 1A mét ching sanh, mét thuc
thd nao va day don thudn chi la nhitng hién twong
tam ly, khong phai ching sanh hay mét thuwe thé, chi
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cin c6 dworc tué gidc d6, that sdu sic va ré rang, né cé
thé anh hwéng dén ban trong rit nhidu kiép. Mai khi
nghe Phép, ban s& hidu ngay lap tirc: “Diing, didu d6
rit ding”. N6 c6 mét strc manh rit 16n; tri tué cé ning
lwe v6 cung to lén. Trf tué, chdnh niém va sdng subt 1a
nhitng didu ma hdu hét ching ta khéng thwe hanh
trong moi ldc. Ching ta di tirng trdi qua rit nhidu
kiép quéd khw. Téi khong biét chinh xdc, nhung chi
cin doan dinh theo kién thic phap hoc, thi c6 thé néi
la trong nhitng kiép truéc ching ta chwa dwoc hanh
thién nhidu. C6 thé chiing ta da lam phuwée thién kha
nhidu, bé thi, gitp d& nguwdi, gitr giéi va tit ca nhirng
viéc thién khic c6 thé ching ta da tirng lam, rdt c6
thé, nhwng rit hiém khi ching ta thwe sw hanh thidn.
R4t hiém khi ching ta thwe sw dwoc hanh thién va
tham nhap sau sic dé thdy dwoc ban chit cta moi suw.
Néu ban thuc sw suy nghi v& né, nhitng diéu ban sé&
lam & day c6 thé 1a nhitng didu ban chwa bao git lam
trong qua khi. Va trong twong lai, t6i ciing mudn tiép
tuc lam nhw vay, nhitng kho4 thién tich cwe dai hon,
15 hay 20 ngay. Néu chiing ta ¢ thé thu xép dwoc thi
t61 cling rit vui long quay tré lai day dé giip d& cic
ban. Néu 6 thé, ching ta s& lam didu d¢, nhung ciing
khéng chic chin la c6 thwe hién dwoc hay khéng.
Nhuwng néu thue sw toan tAm toan ¥, thi rdi né ciing s&
dén théi.

Héie3ddp: Con ngudi ta thwong rit hanh dién, tw hao

vé cdi ghé ctia minh, va trong hiu hét moi truong hop,

cai ghé cta ho s& cho thiy ho la ai. LAy mét vi du
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ching han, c6 ngudi néi véi t6i ring, néu ban di vao
mot co' quan nao d6, thi d6 1é6n ctia phong lam viéc s&
néi cho ban biét nguwdi d6 1a ai. Néu ban thiy mot
chau ciy canh trong phong, thi cdi cay dit gid va quy
hiém d6 s& néi cho ban biét ché nhan cda né la ai: xép
trwdng. Cang nhidu ciy va cang dit tién thi chic vu
cang cao hon; néu khéng da chd thi ca cin phong day
nhitng chau canh. Chiing ta qua hanh dién v& nhing
gi minh mic trén nguoi, vé chiéc ghé minh ngéi, vé
chiéc giwdong minh ngt. Ching ta phan biét cao thip
véi nhau bing chiée ghé. “Anh khéng dwoc ngdi cai
ghé d6, chd d6 danh cho mét nhan vat quan trong”.
Khi nguyén gitr bat quan trai giéi (gitr 8 giéi), ching
ta c§ y khiém nhwong, khéng tw khoe minh bing y
phuc va ghé ngdi; khéng ngdi chd cao va sang trong.
Didu d6 ciing anh hwéng dén tAm minh nira. T6i rit

vui la ban d3 d& cap dén chuyén dé.

Bdt quan trai gioi kbong cé nghia la twée doat ciia ban

5 o< A5
nhitng nhu cau thiét yéu ciia cude s0ng.

Chiing giiip ban banb thién, lam cho cuée s6ng cia ban
gidn di hon.

Néu khéng quen gitr 8 giéi, c6 thd ban s& nghi: “O!
that 1a khé”. Nhung néu ban sin long, thi du khéng
quen, ban s& thiy la &én ngay thi hai moi viéc s& dau
vao diy. Chi c6 ngay thi nhit 1a ban cdm thiy hinh
nhw thiéu thidu mét cai gi d6. Ban c6 thé ubng that

X Ll A 3R NPT S
nhiéu nwéce sinh td6 d€ thay cho bira t61. An sdng no,
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in trwa no va budi téi thi ubng sinh t6. Uéng nuwéc
hoa qua ciing rét tt cho viéc hanh thidn. Udng nwéc
khéng lam cho ban ning né va mét méi; né cung cip
cho ban nhidu ning lwong va ban ciing cdm thiy than
thd nhe nhang. Hay lam cho cudc séng ctia ban that
don gidn, va tiét kiém thoi gian nita, rdt quan trong.
Thié nghi ma xem, ching ta phai mit bao nhiéu thoi
gian d& an ubng. Khi t6i in, thwong phai mit khodng
15 phit. Téi tw danh ra khodng 20 phit cho viée d¢,
nhung thwong thi chi 15 phit 1a xong bita. Khi nghi
dén khodng thoi gian phai danh cho viéec niu nwéng,
t61 nghi: “Tai sao o phai danh qué nhidu thoi gior dé
niu nwéng thé nhi? Chi cin ludc chin, ném it mudi,
thém chit diu in, rdi in 12 xong”. Chi cAn 10 phit dé

niu va 10 phut d& an.

Diing la cin phdi cé di ning lwong € gie cho co thé
manbh khoé, nhwng dieng dinb qud nhiéu thoi gian cho

viéc ndu nwéng va suy nghi vé 9o dn thite uong.

Trwée day, to1 ciing nhw vay. Khi con tré, mbi lan ban
beé gip nhau, ching t6i néi chuyén nay chuyén kia va
cubi cting ciing khéng biét tai sao ciu chuyén lai quay
vé dé tai in udng, 1dn nao ciing vay, dai loai nhw sing
nay d3 4n mén gi mén gi? Sau moét lde ching t61 méi
chot nhan ra: “Nay! sao dang néi mét chuyén khac rdi
cubi cting lai két thic & dé tai in udng thé nay”. Vi
vdy, dn ubng 1a mét phdn twong d6i lén trong cude
séng cta ching ta, trong nhitng nhu ciu cia co thé

ching ta. Chiing ta khéng tw twéc doat quyén loi cta
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minh, ciing khéng lam héng stc khoé bing viéc nhin

dn. Ching ta chi &n cho vira du.

Thuec ra thi cdc sin phdm ché bién tir stva ciing 12 mét
loai thuwe phdm. Chi ¢6 hoa qui va nuwéc sinh t6 1a
dwoc phép dung sau 12 gior trwa. Trad man hoidc tra
xanh t61 nghi ciing dwoc. Mat ong, nwéc mia, nwéc

dira, nwéc cam, nwée chudi ép ciing dwoc phép dung.

Hoie3ddp: Céi chinh 1a lam cho cudc séng cda ban that
don gidn. Ching ta khéng phai mit thoi gian niu

nwéng.

Muc dich chinb la lam cho cude séng cia ching ta thit

don gidn, va tiv bé théi tham dn tham uéng cia minb.

Ban c6 biét Dic vua Milinda khéng? Thinh thoidng
dtrc vua cling git B4t quan trai giéi. Pic vua chinh la
nguwdi di héi ngai Nagasena rit nhidu cau héi trong
Kinh Mi-tién vin d4p. Tén cda nha vua la Milinda
hosic Menander. Trong tiéng Pali 1a Milinda. Nha vua
nay, ba}n cé biét ong can thén va khén ngoan dén mic
nao khéng? Trwée khi dén vAn dao véi Ngai
Nagasena, bao gior ddc vua cling tho tri 8 gié1 trong
vong mot tudn va sbng trong mot cin phong rit don
gian chi khéng séng trong cung dién xa hoa, gim véc.
Dic vua chi mic loai quan 4o rit gidn di va thim chi
con d6i mot cai mii nhw thé nay, chi d& che dAu chw
khéng phai d trung dién. Nha vua gitt B4t quan trai

gi61, ngdi thidn mét lic rdi méi dén vin dao. Khi ban
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da chuén bi cho minh nhw thé, tam Iy va thai d6 cda
ban da thay d8i hin. Ban khéng con cim thiy minh la
mot 6ng vua nita. Ban cé cdm gidc minh 14 mét nguwot
di tim dao va da chuin bi than, tAm minh cho viéc d6.
Day 1a mét diéu rit quan trong chiing ta phai luu y;
néu 6ng ta con cdm thdy minh 12 mét 6ng vua, thi khi
van dao véi cédi cam gidc d6, 6ng s& héi nhirng cau héi
ngu ngdc. Vi vy, éng da tw tich minh ra khéi dia vi
cia mét éng vua. Nhung khéng tir bé quyén lwe, 6ng
chi khéng tham dw viéc tridu chinh va danh mét tudn
d& hanh thién, tho tri bat quan trai gié1 rdi méi dén
van dao. Khi &6 6ng méi nghi ra dwoc nhing cau héi
c6 ¥ nghia va quan trong. D6 la nhitng didu ma chiing
ta nén ghi nhé, hoc héi va thwe hanh. Néu t6i khéng
hanh thidn thi s& rdt khé dé& néi v& thién. Néu ban
khéng hanh thidn thi s& rdt khé dé hai cc cau héi vé
thién. Néu ban lam dwoc tit cd nhitng sw chudn bi
nay thi khi d6 ban s& biét cin héi nhirng gi, va néu
phai néi thi t6i ciing s& biét cAn phai néi cdi gi. Céc
ban ciing khéng nén mang theo d6 vat gi quy gid dén

day c3. N6 chilam cho ban ban tAim thém ma théi.

Hii: Khi chiing ta theo déi cdc cdm gidc, ching ta vin
hay biét hoi thé dwoc chi?

Ddp: Néu c6 thé an tru tim trén hoi thé thi ban ci an
tru & d6 cang lau cang tét. Khi c6 mét cdm gidc nao d6
trén co thé tré nén rd va manh 16i kéo sw chi y cia
ban, thi mét cdch tw nhién tAm ban s& lién tuc hwéng

dén d6. Trong trwong hop nay hiay chd y that lau d&én
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cdm gidc d6, an tru tAm trén cdm gidc d6 that lau, cang
lau cang tét. Chd tAm trén cdm gidc nao khéng quan
trong, didu quan trong la ban chd tim trén cam gidc
d6 trong mét thoi gian dai va thiy ré dwoc ban chit
ctia né. Hay nhin né chi nhw mét hién twong tw nhién
ma théi. N6 khong cé hinh déng, khéng tén goi va

ciing khéng thudc vé mét ai ca.

Héie3ddp: Diing, né c6 thé bién mit; ciing c6 lic né
khéng di, nhung hiu nhw moi ldc né d2u bién mét.
Khi né bién méit, hay quay tré lai vé1 hot thé. Déi khi
tham chf cd hoi thé cda ban ciing bién mit; chi con lai
mét trang thai tAm rit trong sing va an lac. Khi dé
ban hiy chd y vao cdi tAim d6. S& khong con gi & d6
nita, khéng c6 cdc cdm gidc trén than, thAm chi hoi
thé ciing khéng. Mic du ban vAn thé, nhwng hoi thé
tré nén rit vi t& d&n ndi ban khéng con nhan biét
dwoc né nira. Ciing béi vi ban chd y nhiéu hon d&n
céc trang théi tAm cta minh, cang chi y nhiéu d&n cic
trang th4i tAm, tim ban cang thu hit vao trong chinh
trang thai tam d6, tAm an trd & trong tim. Co thé ban
bién mit khai sw chi ¥y, vi vy ba}n khéng coOn nh:’_in
biét dwoc né nira, ban khéng cdm nhin dwoc gi trén
co thé nita. Ban chi ¢6 thé cdm nhan dwoc tAm minh,
rit trong sang va tinh ling. C6 lic ban cadm thiy nhw
c6 gon séng lin tin chot dén. Ban ¢6 thé thiy didu dg,
cam nhin né va rdi né bién mit, hiy theo d&i né.
Nhung didu d6 chi xdy ra & nhitng giai doan sau nay

ma3 thoi.
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Héie3ddp: An tri trong d6 cang lau cang tét. Néu ban
c6 thé gitt tAm trén mét cam gidc, thi hdy an tri trén
cam gidc d6 cang lau cang tét. Hoi thé ciing 1a mot
cam gidc. Ching ta chon hoi thé lam d& muc, béi vi
lic ndo né ciing & cung ching ta. Cic cdm gidc khac
thi ldc c6, ldc khéng. Khi cé suy nghi dén, chid y vao
suy nghi d6, nhwng néu ban c6 thé chi y hoan toan
vao cadm gidc thi thé ciing la d&. Khi chd ¥ vao hoi thé
thi d6 cling 12 cdm gidc. Khi hit vdo thé ra, thi cdi cdm
gidc ban chd y té1 khéng phai 1a hwéng di vao hay di
ra, né khéng c6 hinh déng. Ban khéng nghT vé hoi
thé; chi chd y té1 cdm gidc dang c6 mit trong qud
trinh thé ma théi. Hit vao, thé ra ban cdm nhin dwoc
cdi gi d6, mdt cdm gidc; ngay cd khi dang thé, ban
ciing chid ¥ vao cdm gidc, mét trong sb cdc cam gidc.
B&1 vi né rét tw nhién va dién ra lién tuc trong moi ldc,
nén ching ta léy d6 lam tam d&iém chd ¥, nhung néu cé
mot cdm gidc ndo d6 trén than khéi 1én thi cdc ban
hay chi y t&1 né. Néu ban ¢6 thé an trd trong cdm gidc
d6 trong subt thoi gian né c6 mit thi hay tiép tuc lam
nhw thé. Ching ta khéng néi la lam nhw thé nay tét
hon thé kia, bdi vi chi trong thidn an chi dinh
(vamatha) ching ta mé1 phdi tru tim dinh chit trén
mét d& muc. Con trong thidn Vipassana, ban cé thé
chuyén tir d6i twong nay sang d6i twong khac, mién la
dirng suy nghi v& né hay v& bit c diéu gi khic bén
ngodi. Ban c6 thé chud tdm vao bt ci cAm gidc ndo va
tru tdm & d6 cang lau cang t6t. Khi né bién mit thi lai

Coe A 32 - N
quay tré lai véi tAm diém chd y cia minh.
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C6 nhidu ldc cdm gidc khéng chiu bién mit. Ching
han nhw céi dau, né ngay cang dau hon, va sau méot
ldc ban nghi: “Téi khong thé chiu dwng thém dwoc
nita, né dau qué va lam tAm téi trao ct, bat an”. Déi
khi c¢6 ngwdri dau dén phat run. Ho ¢ ging chiu
dung, chiu dung thém va rdi nght: “Téi khéong thé
chiu dung thém dwoc nita”. Cé nguwdi run 1én vi dau,
c6 ngudi dau dén toit md héi. Nhidu ngudi rit diing
cam. Nhung khi ban thidy diy da la giéi han chiu
dung cubi cling rdi, né khéng con ich loi gi nita thi
hay d8i sang tw thé khdc mét cach rit cham rai va
chénh niém. Ban nhich tirng cm mét va cdm nhén cic
cam gidc di cung sw thay d6i d6, “Gio né da d& hon”.
Ban hdy thay d8i tw thé mét cach chAm cham, cam
nhan dwoc sw thay d8i cia cdc cdm gidc, chuyén din,
chuyén din, mit din, mit din di. Rdi ban s& tim dwoc
mot tw thé khéc thodi mai hon va tdim ban ciing thw
gidn, thodi méi hon. Khi bi dau, mét cdch tw nhién
tAm sé& tré nén rt cing thing. By gid tim ban da thw
gidn, thodi mai va quay tré lai véi d& muc hoi thé. N6

rit tw nhién; toan bé tién trinh dién ra rit tw nhién.

Héie3ddp: Chi can quan sit sw suy nghi, suy nghi vé
thic 4n, v& nha cira, vé cong viée, vé ban be. Ban chi
cin nhan biét dwoc suy nghi la da, rdi quay tré lai véi
cdc cadm gidc. Sau ndy ban s& ¢6 thé theo sit nhing
suy nghi d6, nhung didu d6 vé sau méi lam dworc. Déi
véi nhitng ngwdi méi hanh thién, néu chd y vao suy
nghi, ching s& tiép di&n hoai khéng bao gio ditt, chi

sau khi ban da phat trién dwoc mét mire dinh tAm ndo
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d6, thi nhin cdc suy nghi, ban méi c6 thé thdy né that
ré rang, tirng tr tirng cAu mot dang chay trong tAm
ban. N6 gibng nhw mét cudc chuyén trd & trong dau
viy, ban cdn ¢6 thé ling nghe dwoc né, tir nay tiép néi
tir khic. Néu chiing ta chi tam ding d&n, né sé dirng
lai va bién mit, khéng con mét suy nghi nao nita. Khi
tam khong con suy nghi, néu c6 thé, ban s& thdy dwoc
cai tam khéng suy nghi d6. Ching han ban dang xem
TV, ldc chwong trinh truyén hinh chdm dut hay ban
chuyén sang mot kénh tr:flng khéc, khéng co chu‘o‘ng
trinh ndo ca. Khi khéng cé chwong trinh nao ntra thi
c6 cdi gi trén man hinh? Khéng ¢6 hinh dnh nao <3,
diing thé, nhung vin c6 cdi gi & d6. C6 mét man hinh
tréng khéng va tring xo4. TAm ciing nhw thé: tréng
khéng nhung sdng subt. Sdng subt cé nghia la ban 6
& d6, c6 chanh niém & d6, tAm tinh thie nhung rat
yén tinh, khéng suy ng}ﬁ, khéng hinh dnh, Am thanh,
khong c6 1. N6 rét tinh ling va trong sdng. Ban cé
th8 cdm nhan dwoc va an tri trong d6. Day 1A trang
thai tim siang sudt nhit. Khi d6 né s& tré thanh déi
twong cho ban hanh thién. Néu ban c6 thé an tru tdm
nhw vy dwoc lau, né s& rit cé ich. Ban gitt dwoc
trang thai tAm yén tinh, trong sdng d6 cang lau, thi khi

c6 bat c diéu gi dién ra, né s& tré nén ré rang hon.

Vay khi hanh thién, treeéc tién ban hay chid y vao hoi
thé trong vai phit, chd y vao co thé minh nira. Sau
moét thot gian, khi niém va dinh phat trién, tAm sé& tré
nén rit tinh ling va an lac, ban hiy quan sit tAm

minh, mét suy nghi chdim cham khéi 1én va bién mit;
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mét suy nghi khéc lai chim cham khéi 1én va bién
méit. Ban quan sét, quan sit né va khi ban quan sit né
mét cich trwe tiép, ngay trong sit na hién tai, né s&
dirng lai va tam bdng tréd nén rit sing subt; khéng con
bit ¢t mét suy nght nio nita. Ban c6 thé thdy dwoc
cai tam d6, khéng hé c6 mét suy nghi. Mot trang thai
tam rit trong sing, néu ban duy tri dwoc chanh niém
thi trang thai tdim d6 s& tiép tuc an tru. Didu niy cé
nghia 13 s& khéng ¢6 mét suy nghi nao dén niva. Ban
c6 thd an trd va duy tri dwoc né. Ban c6 thé didu
chinh tdm minh & duy tri trong trang thai d6 ca mét
thot gian dai.

Chénh niém cda ban s& tré nén ngdy moét manh mé
hon, va & trong trang thai d6 ban c6 thé kinh nghiém
dwoc bit ci didu gi didn ra ma khéng lam né bién
mAat. Khi ¢6 mdt am thanh té1, ban vin duy tri dwoc
trang thai tim sing sudt d6 va vin kinh nghiém dwoc
am thanh vi né s& bién mit ngay. O trong trang thai
tAm sdng subt nay, néu cé bt ci cdm gidc nao khéi
lén trong than ban ciing kinh nghiém dworc, rdi né lai
bién mit ngay lap tdc. Nhwng didu nay s& xdy ra &
nhitng giai doan sau, ch& khéng phai & giai doan ban
dau. N6 rit tw nhién. Ban an trd trén nhirng gi dang
dién ra, ngay ca d6i véi nhitng cam gidc khé chiu hay

la nhi¥ng cau héi quiy réi nao dé.
Nhirng cau héi quiy rdy nhw viy ciing thuong dén,

té1 lul nhiéu lan: “Céi nay la cdi gi? Céi d6 la cai gi?

Téi s& lam gi bay gid?”. Va néu chi tAm té1 cau héi
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d6, mét ldc sau né s& bién mit va ban s& thdy ring:
“Khéng can thiét phai héi”. Bit et didu gi dién ra tiép
theo, chi can chi y, né s& bién mat va mét viée khac lai
dién ra, lai chd y nita. Néu ban sin long lam nhw vay
thi ¢t tiép tuc lam. Khéng cin phai lam didu gi khac
ca, chi cin chd y vao bat ct diéu gi dang dién ra. Bat
ct didu gi dang dién ra trong than, tim déu phai dwoc
quan sat. T4t cad moi viéc ban cin lam chi la quan sat
né, nhin né, chi y va thiy dwoc né 1a céi gi. Khéng
cin thiét phai thay d8i hay xua dudi né di. Dirng tao
ra didu gi cd. N6 rit don gidn. Néu ban lam nhw vay,
tAm cda ban sé& tré nén rit tinh ling, rit yén tinh. Ban
khéng phai lam bit cd mét didu gi ca. D6 1a moét loai
dinh, rit tinh ling. D61 lic khéng c6 mét didu gi dién
ra ca. TAm rét tinh ling v trong sdng. Ban ¢6 thé thiy
dwoc cai tAm d6 rd rang hon, ban 6 thé thdy ring né
rit tinh ling. Ban cdm nhin dwoc sw tinh ling d6.
Ban kinh nghiém dwoc tAm dinh d6. Khi & trong tAm
dinh nay, tim ban rit sing subt, gibng nhw mét anh
dén hay nhw mét ngon nén thip sing trong hang d4
vdy, trong mét hang d4 sau va khéng hé c6 chit gié.
Trong hang de, bqn thép lén mé&t ngon nén, noé chéy
séng nhu‘ng ngon Ira rdt tinh ]éng, nhw vé trong
tranh. Dbi ldc ban c¢6 thd thiy tAim minh ciing nhw
vay: rit tinh ling, khéng hé lay déng. C6 lic ban thiy
tdm minh rit quan binh, ving ling. N6 rit mat mé,
that twoi mat. C6 ldc ban cam thiy tim quan binh d&n
mutrc khéng phai lam bat ctv didu gl c&; rat quén binh,
that nhidu tdm x3. C6 lic ban lai thiy minh cé rat

nhidu nghi lwe, rdt nhidu dic tin dé tiép tuc thuc
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hanh. Ban khéng muén déng diy nta. Ban khéng
mudn di ra ngoai hay lam bét ct viéc gi khac niva. Ban
chi muén ct tip tuc hanh thién nhw vay théi. Déi ldc,
tham chi ban cdon tw bido minh: “Téi c¢6 thé ngdi
nguyén nhw thé nay mii”. Néu tdm ban néi nhw vay,
thi ban thue sw ¢6 thé ngdi mai dwoe. Chi ¢6 d6i ldc
né lai bi suy yéu di. Thue ra, tAt cd moi thi déu bién

dich.

Hoi: Khi t61 cdm théy da dwor, budn ngui va biét r:\ing
c6 ngdi thidn tiép thi ciing ching di dén dau, thi c6

nén ding day va di kinh hanh khéng?

Ddp: Trwée khi ban cdm thiy budn ngd, hay chi y vao
nhitng gi dang dién ra véi trang thdi tim ban ldc dé.
D6 ciing 1a mot déi twong cla thién. Trong tiéng Paly,
né dwoc goi 1a vankhittam. Sankhittam nghia la tim di
mét; khéng chay ra ngoai ma lai chay vao trong. N6
khéng phai 1a dinh (vamadhi) ma la tim dang bi budn
ngd, hén trim. Déi ldc cdm thiy gibng nhw budn ngd,
ué o0ai, lwdi biéng. Khi budn ngt, thwe ra ban ciing ué
0ai, lwdi biéng, khéng c6 ning lwong va nghi lwe. Vay
trwée tién, khi né x3y dén thi hay nhin chinh trang

thai tAm dé.

Quan sdt bat civ Jicu gi dang Jién ra trong bién tai con

quan trong hon vwot qua né.

Khi didu d6 x4y dén, hay cha y nhidu hon. D6i khi chi

cin chid y hon va tw lam minh tinh thdc: “Bay gio t6i
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phai chid y nhiéu hon nita” s& lam cho ban tinh tdo tré
lai. C6 ldc, béi vi chd tim nhidu, trong mét vai gidy
ngin ngai ban chot roi vao gidc ngd; ban khéng con
hay biét vé bit c diéu gi nira. RSi ban lai tinh day va
nhan ra ring: “O, minh da bi ngd quén di mit trong
khoanh khic ngin ngti vira rdi”. Va khi c6 didu gi
dién ra, ban méi nhan biét dwoc va tinh day. Vi vay

trwére hét hay lam nhuw thé.

Béi vi thoi ngdi thidn chi c6 mét gior dong hd, néu cb
gé&ng ban ¢6 thé ngdi dwoc tron ca tiéng. Hay cé ging
trong thoi thidn toa. Sau d6 ban s& di kinh hanh trong
mét tiéng. Rdi ban s& nhan thiy sau mét vai ngay, ban
c6 thé ngdi dwoc lau hon. Do vay, mic du khéng
dwoc dwa vao chwong trinh hanh thién, nhung vao
nhing ngay cudi ciia khoa thién, cé thé tir ngay tha
nim, thi sdu, hay tho bay gi d6, néu mudn va néu ban
6 thé lam dworc, thi ban ¢6 thé chi ngdi ma khéng cin
di kinh hanh. Bé&i vi ching ta ¢6 rit nhidu thoi kinh
hanh, bén hoic nim thoi, ndu muén ban cé thd bs
kinh hanh d& tiép tuc ngdi. Nhung hay cin than diy.
Dirng lam thé dé ching té didu gi cad. Hay lam néu
nhw né thwe sw cé lo1 ich cho ban. Ban khéng tw
ching té didu gi cho minh hay cho ngudi khic thiy
ca. Ban khéng phai ching té ring: “Téi ¢6 thé ngdi
dworc 2 tiéng ddng hd”. Ban khéng can phai tw ching
té nhw thé. Dt ban c6 ngdi hay di, didu quan trong
nhit 1a phai thue sw chanh niém, thue sw chi y vao
nhirng gi hién dang dién ra trong than va tim minh.

Té61 khéng néi ring ngdi thidn thi tét hon di kinh
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hanh, khéng nhét thiét 1a nhw thé. C6 ldc, khi di kinh
hanh ban lai chanh niém tét hon. Lic khac, ngdi thién
lai t6t hon.

Chdnb niém con quan trong hon la viée ngoi thién dwoe
lau bode 9t kink banb thot gian dal.

Thiee chit thoi gian chdng cé gi la quan trong cd.

Viéc xen k& thwe hanh thién toa véi kinh hanh la mét
thot khod rét t6t. N6 ciing t6t cho stc khoé nira. Néu
ngdi qud lau, than va tim cda ban tri tré. Nhwng nhw
t61 da néi, sau mot vai ngdy, néu mudn ban ¢6 thé ngdi
lau hon, didu d6 thi dwoc. Di kinh hanh mét tiéng
ruwdi budi sing va budi téi 1a nhirng thoi kinh hanh
dai. Ban c6 thé ra phia ngoai ¢ di. Nhung gitra hai
thot d6 ciing c6 nhidu thoi kinh hanh nta. T 7.00
dén 8.30 1a mot thot kinh hanh dai; tor 10.00 dén 11.00
la mét thoi kinh hanh ntea; tir 1.00 dén 2.00, mét tiéng
kinh hanh; tir 3.00 dén 4.00, mét tiéng niva va udng tra
cting di kinh hanh trong mét tiéng rwdi nita. Nhuw vay,
ban uéng mét tich tra hét 5 phdt réi di kinh hanh 1
tiéng 25 phiit con lai. Sau mét thoi gian, mét cach tw
nhién, ban s& mudn ngdi nhidu hon. Ban tré nén tinh
ling va an lac va c6 th8 ngdi tron cd mét gid hay mot
gio rwdi. Doéi khi & cubi khoa thién, nhit la trong
nhitng khod thién dai han, c6 nguwoi ngé)i lidn mot ldc
ba thot lién tuc, mét tiéng ngéi, mot tiéng di kinh hanh
va mét tiéng ngdi tiép theo. Néu ho khéng ding day
di kinh hanh & thoi gitra, ho c6 thé tiép tuc ngdi dwoc
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dén ba tiéng. C6 nhiéu ngwdi lam nhw thé. Ban khéng
nhit thiét phai lam nhw vay. Nhwng ngudi ndo thich
thi c& lam, ciing dwoc. Tir 7.30 tré di 1a ngdi thién
hoic ding thién. Thién déng ciing rit t6t va cin thiét
trong mét s& truwong hop. O day ciing vay, tir 9.00 dén
10.00 séng, ngdi hoic ding thidn; ban ciing c6 thé
dieng ciing dwoc, khéng sao ca, né ciing tét nhw nhau
néu nhw ban c6 thé lam. Piéng & mét noi nao d6, toan
than that thw gidn, cdnh tay buéng ldng, gitt nguyén
tw thé va hanh thién nhw khi ngdi vay. Lic diu ban s&
thiy khé ma déng dwoc dén mét tiéng rusi, vay thi
chi ddng 15 phuit, réi khi cdm thdy da thi ngdi xubng
mét cach chadm rii va yén ling. Hiy b ging tip nhw

vay.

Thuwe ra sau thot kinh hanh mét tiéng, néu ban di kinh
hanh that chanh niém, thi tho1 ngé)i thidn sau d6 sé& rat
t6t. B&1 vi niém va dinh ban di trau ddi trong lic i
kinh hanh s& gitp ban ngdi tét hon. Vi vay, hiy cé
ging thwe hanh ci hai mét cich ddu din, khéng nén
thién léch qud vé bén nio. Xem didu gi s& xiy ra?
trwée hét hiy cb ging ngdi va di kinh hanh d&u din.
Cé ging thue hanh theo chwong trinh hanh thién.

Hoi: Ching t61 s& lam gi sau khod thién nay, béi vi
ngay ngly hém sau khi khod thién két thic mét sé

ngudi ching toi s& phai di lam tré lai?

Ddp: Ding vay, didu nay rit quan trong. Téi da nghi

1a s& néi chuyén d6 trong budi cudi ciing. Nhuwng thoi
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ciing dwoc, chiing ta ¢6 thé néi ngay bay gio. Ban héi
cau héi d6 bay gio ciing rit la tét. Néu khéng c6 cau
h3di d6 thi lam sao biét dwoc didu gi s& xay ra phai
khéng? Réi ban s& lai nghi vé& chuyén d6 trong ldc
hanh thién & day. D6 khéng phai 1a mét viéc t6t. Do
d6, t61 mubn néi vé vide d6 ngay bay gid, tai day luén.
Néu ban ngay cang chd tim nhidu hon, thi mét ciach
tw nhién, sau ngay diu tién ban s& thiy cang an lac va
tinh laing hon. Cé thé lic nay ldc khic ban vin con
nghi ngoi chuyén nay chuyén kia, sau mét vai ngay, ba
hoic bén ngdy, tAm ban s& tré nén 8n dinh, rat yén
tinh va an lac. Sau t4m hoidc chin ngay, ban s& nght:
“O, néu t6i khong phai roi khéi day thi that 1a tuyét
viri biét bao, gid ma t61 khéng phai quay tré lai véi
cudc sbng ban rén ngoai kia nhi”. Didu d6 s& xay ra
moét cdch tw nhién. Than va tAm cla ban ciing tré nén
rit nhay cam. Vi vay, khi tré ra mét cdch d6t ngét nhw
viy, ban s& rit khd s&; v6i voi vang vang, l4i xe, nhin
cai nay, nghe cdi no, qua that 1a khé. Vay ban hay
chuén bi d6n nhan nhitng didu d6. Sau khi kho4 thién
két thic, hiy & lai mét chit, néi chuyén véi nhau vé
mét vAn d@ gi d6 d& lam quen dan lai véi viée néi

chuyén va didu chinh minh tré lai binh thuwong.

Vao ngay thé Hai cling vdy. Sttc manh va quén tinh
thidn vAn con tiép tuc theo ban thém moét vai ngay
nita. Vi viy, vao ngay thé Hai, khi di lam, ban s& c6
cam gi4c 1a minh khéng muén néi nhidu niva. Ngay ca
c4dch ban lam moi viéc cling tré nén chim rii, khoan

thai hon, didu nay rit tw nhién. Néu ¢ thé thi ban hay
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néi cho ban bé ddng nghiép cia minh biét vé viée
minh méi tham dw mét thidn xong, ring day la mot
viéc dién ra mét cach hét sic tw nhién. Nhw vay, khi
quay tré lai lam viéc, ddng nghiép cta ban s& biét ring
hém nay va miy hém té1 nita ban s& yén ling va cham
rai hon moi khi, s& khéng néi nhidu nhw treeéc niva.
Daéi lidc ban ciing khéng muén chid y dén ciu chuyén
moi nguwdi dang tin gdu véi nhau. Chid y dén bao
nhiéu ngudi néi bao nhidu chuyén trén troi dwéi bién
véi nhau that 1a mét méi. Ban s& cdm théy: “6, that la
mét méi”. Vi viy, hiay néi vé1 ho r;’mg: “Néu tb1 khéng
dwoc chi y 1dm thi xin hay hiéu va théng cam cho t6i
nhé. Sau vai ngay t61 sé& binh thwdong tré lai théi”. Ban
cling néi chuyén nay cho moi nguwdi trong gia dinh ctia
ban biét nita. Néi ring: “Téi sé& di tham dw mét khod
thién, khi t61 tré vé thi day la didu s& xdy ra mét cach
rit tw nhién. Dirng nghi ring t61 12 mét ké méi & trén
trdd roi xubng nhé. Dirng nghi ring c6 diéu gi d6 da
xdy ra véi toi cd. Didu d6 rit binh thwong théi”. Sau
mdt vai ngdy ban s& quen lai véi 161 séng trwée kia cta
minh va ¢6 thé ban s& c6 sw xa ly, bét dinh mic hon
mot chit. D61 khi sw x4 ly nay s& con tip tuc trong
nhidu ngay hay c6 khi nhiéu thang. Néu ban vin tiép
tuc hanh thién thi né s& con tiép dién. Nhwng ban vin
c6 thé tip tuc lam cdc céng viéc cta minh, thim chi
con lam t8t hon trwée nita. Cadc méi quan hé cia ban
ciing s& tét hon xwa béi vi gior diy ban khéng con
phdn tng nhiéu nhw trwéce nita. Néu cé chdnh niém,
khi nghe ngwot khic néi, ban s& ¢6 sw chid y hoan toan
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va hiéu dwoc y ho mét cdch rat ré rang, sau d6 dép lai
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mot cdch thich hop, ché khéong con phan tng lai mét
c4ch tw d6ng nhuw truwée niva.

C6 mét didu ma nhidu ngudi ciing thwong phan dnh.
Day ciing 12 didu rit quan trong ma ching ta cin phai
thio luadn. Nhidu ngudi néi ring khi ban that chanh
niém, ban s& mét di tinh nhanh nhay, khéng con phan
tng nhay bén nhw trwée nita. Ban s& tré nén khoan
thai, trim tinh hon. Truéc khi néi didu gi, ban thwong
nghi thém mét vai gidy rdi méi néi. Trweée kia thi ban
ct ndi, né1 ma khéong suy nghi, ciing khong y thac
dwoc 1A minh dang néi céi gi ntra. Nhwng sau nay, khi
da tré nén chanh niém hon, trwée khi néi didu gi bao
gid ban ciing nghi trwée. Nhidu lde ban ciing ching
ndéi nira, bét vi théy khéng cAn thiét. Vi viy, moi
nguwdi xung quanh ¢6 lic s& nghi: “Hinh nhw anh iy
dinh né1 didu gi d6, nhwng khéng biét 6 didu gi da
xdy ra”. Ban s& biét 12 minh mudén néi vé vin dé gj,
ban thiy dwoc didu d6 va suy nghi: “Khéng cin thiét,
dirng néi”. D6 la mét sé diéu ma ching ta cdn phai
biét. C6 thé nhirng didu nay s& tré thanh mét khé
khin nao d6 trong cudc séng cia ban. Nhung néu ban
tiép tuc mét cach day tw tin va vAn duy tri hanh thién,
sau niy né sé& khéng con la vin d nira va cudc séng
cia ban s& ngdy cang tré nén cé y nghia hon, c6 té
chitc hon, c6 ky luat hon, it bi phién nio, bat an hon,
it phi tho1 gian hon va it hao phi ning lwong hon.

Ban cling khéong hio httc, ham mudn lam qu4 nhiéu

thé nhw trwée kia niva. Ngay ca di lai qua nhidu chd
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nay chd kia, ban ciing khong con hing thi nita, bdi vi
nhitng viéc d6 thwe sw 1a khéng cin thiét va khéng cé
ich loi gi ca. T6i khong hiéu tai sao ngudi ta ci nghi
rang ho phai lam mét viéc gi d6; ho et phai tw lam cho
minh ban rén t6i tim mit mii sudt ngay nhw thé. Didu
nay thwe sw di tré thAinh mét con nghién, mét cin
bénh trAm kha. Tai sao cin phai lam qud nhiéu nhw
th&? R4t nhidu nguwdi trong thoi dai hién nay, nhét la
& Phwong Tay, néu ban khéng ban rén, ho s& néi la
ban c6 didu gi @6 khéng binh thwong. Ho s& nghi:
“Sao viy, ban khéng lam gi cd sao?” “Ngay nghi cubi
tudn thi anh lam gi?” “O, ching lam gi c3, t6i chi &
nha théi”. “Céi gi? Khéng lam gi 4y ha? Chi ngdi &
nha théi w? Chic la anh khéng dwoc binh thuwong
rdi”. Ching c6 gi 1a khéng binh thwong ci. Ho chi
phat rd lén, lao bd di chd ndy chd kia, con ban thi
khéng, thé théi. Ban tinh tdo con ho dién loan, vi thé
ho lai nghi ring ban bi dién. Nhwng hay that nhin nai
va nhan hau, t& té véi moi ngwdi. Hay hidu cho ho.
D¢ chinh 14 didu t61 mudn néi; khi ban trau ddi dinh,
niém va ¢ sw hidu biét sdu sic hon, thé giéi cda ban
thay d6i va ban than ban ciing thay di. Nhung béi vi
ban 12 mét con ngudi dang phét trién, dang trudng
thanh, hwéng thwong, ban cAn phai nhin nai va hiéu
biét hon, t& té va khoan dung hon véi nguwdi khic. Vi
vay hay hiéu cho moi ngudi va tha thié, cdm théng cho
ho, du ring ho khéng hidu dwoc ban. R4t nhidu ngudi
néi véi tol: “Ong cb ging dé hiéu chuing t61, va chiing
t61 cling cam thdy ring 6ng hidu dwoc ching t6i. Thé
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ong c6é cdm thiy ring, 6ng muoén ching t61 ciing hiéu
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éng khong?”. Téi tra 16i: “Cé chi, néu cdc ban hidu
dworc 61 thi t61 cling s& rdt vui. Nhung néu cic ban
khéong hiéu dwoc, thi t6i ciing cé thé hiéu dwoc didu
6”. Ching ta muén cé sw hiéu biét 1in nhau. Hiu
lam that 1a mét didu dau dén. Béi vi ching ta la
nhitng ngudi cb gdng hanh thidn véi chanh niém, véi
long nhan hau, va tir nhitng hiéu biét, trf tué siu sic
d6, tir tué gidc, ching ta ciing ¢é ging dé hiéu dwoc
nhitng ngudi khic. Véi sw hidu biét d6 thi cude doi
clia cic ban s& thuwe sw khong con 1a mét van dé khé
khian nita. Cé thé lic diu ho chwa biét lam sao dé
thich nghi v&i sw thay d6i trong thai d6 éng xi cia
ban, vi viy vé& mét mit nao d6, ban phai tim cach giip

dé ho.

Hoie3ddp: Vang, trong ngiy cubi ctung cia khod thién

. T U S ST P .
ching ta s& néi vé mdét sd van dé dé bé mac. Do d6
ngay cubi cuing la rdt quan trong, sau thoi ngdi thidn
cubi s& c6 mot budi thio luan nira. C6 mot vai vin dé
cdn lam rd, coi nhw la mét budi két thic: mét budi

khai mac va mét budi bé mac. Day la mét didu niva:
Kbi ban lam mét viée gi, hay lam cho that hoan hdo.

Gibng nhw khi v& mét vong tron, ban phai vé cho da
mét vong. Néu v& mét vong tron ma ban con d lai
mét doan tach ron thi tréng khéng dep mit chit nao
ca. Khi ban lam hoan chinh, ban s& cam thiy diy dq,
min nguyén. Didu quan trong |3 phai lam cho hoan

chinh. Ban ciing phai ¢6 quyét tdm, sw quyét tim nay
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ciing 1A mét céng cu rit htu ich. Mét trong 10
balamat 1a balamat quyét dinh, adbitthana-paramd.
Adhitthana nghia la gi? Ngoén tir Pali that la sau sic va
thd vi. Khi nhin vao y nghia thim siu cia méi tir, t6i
déu thdy ching rit siu sic. Tir tha c6 nghia la diéng.
Adhi nghia la virng manh. Nghia la ddéng virng, ban rit
manh mé&, vitng vang: “Day 1a didu nhit dinh t6i s&
lam”. Ban ¢6 sw quyét tim. Ngay & trong ngbn ngit
phwong Tay nguwoi ta ciing dung thanh ngtt 46, “to
take a stand”, xdc lap mé6t quan diém, mét lap trudng
virng vang. Nhw vay, didu quan trong 1a khéng dwoc
yéu hén, nhu nhwoc. Khi ban mudn lam gi, trueéc hét
hay hoc héi, tim hiéu né mét cach kg luwdng da: “Ding
viy, day chinh la didu ma t6i thich lam”. Khi d4 tim
hiéu ddy dd, ban méi quyét dinh: “Téi s& thwe hién
diéu nay”. Va sau khi ban d3 quyét dinh lam diéu d6
thi dirng thay d8i ntra; bdi vi néu ban ct thwong
xuyén thay d8i y kién, né s& tré thanh mét théi quen.
Nhit la trong lic khé khin, ngwdn ta thuwong hay tiv
bé: “Oi dao, né ching lam nén trd tréng gi ca, ching
ich loi gi nt¥a”. D61 khi tim chiing ta rit gian trd va
lira ddo. N6 vién din dd moi ly do tét dep dé bién
minh, rAt nhidu ly do, nhidu va nhidu hon nira. Cé ldc
né néi: “Viée d6 s& cé hai cho sic khoé ctia minh.
Théi, bé qua di”, hay la: “Nghi mét chut d3. Minh cé
théd 1am sau ciing dwoc. Chi nghi mét chit théi ma”.
Tam tri rdt lwu manh va hay lira ddo. Vi vay ban phai
xdc lap mét quyét dinh virng vang: “Nhét dinh téi s&
lam viéc nay” va tién hanh lam ngay. Trong 9 ngay &

day, ban s& khéng chét dwoc dau. S& khéng cé diéu gi
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xay ra ca. Thuwc t& ban s& cam thiy con khoé khon
hon, s& hanh phidc va an lac hon. Chi trong miy ngay
diu, béi vi chwra quen ngdi qua lau, ¢6 thé ban s& cdm
thé_y dau lwng hay dau dau géi, bi méot s6 dau nhdc
nhé. Té1 bi thoat vi dia dém c6t séng, thé ma vin cé
thé ngdi dwoc nhidu gidr, khong sao ca. Ngay ca khi bi
thoat vi dia dém, lic méi dau thi rit dau, nhung ngay
ca khi d6 81 vAn hanh thién dwoc, vé sau cdi dau bién

mat dan, phai mat dén ba théng.

Dii vao, chiing ta vén luén cé thé lam dwoe nhiéu hon la
minb nghi.

Bay gidr chiing ta hay ciing danh 18 Dic Phat.

— Con xin dem hét long thanb kink lam [E Diec Thé
Tén, nguwong mong phwée biu nay € dén It chiing con
t#i bo gide ngé gidi thodt.

— Con xin dem bét long thanh kink lam [ Phdp Bdo,
ngwéng mong phwée bau nay 4é dén Iir chiing con téi
bo gide ngé gidi thodt.

— Con xin dem hét long thank kinb lam [E Ting Bdo,
ngwong mong phuwde bau nay 4& dén Iit chiing con t6i
bo gidce ngé gidi thodt.

Rirng thién Vién Khong

Maa an cie 2550
(Ha 2006)
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Tiéu sir Thién su
Sayadaw U Jotika

Thién sw Sayadaw U Jotika sinh ngay
05/08/1947 trong mét gia dinh Hdi gido & Mién Dién.
Ngai dwoc gido duc trong mét trurdng truyén gido cla

nha tho Thién Chida gido, tét nghiép ky sw ngénh dién
t& va nghién cdu su rong vé& khoa hoc, tdm ly hoc va
triét hoc phwong Tay. Ngai da lap gia dinh va la cha
cta hai ngudi con géi, trwée khi xuit gia lam m&t nha
sw Phat gido nguyén thuy. Ngai da trdi qua hon 20
niam séng trong rirng siu dé déc cw tu thién, sau d6
chuyén v& séng tai ¢ 36 Yangon ctia Mién Dién.
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Sayadaw U Jotika 1a mét thién sw rit dwoc kinh
trong va ndi tiéng & Mién Dién va trén thé giéi. Mic
du sinh ra va lén 1én & Mién Dién, song thién sw c6
mét vén hidu biét uyén bac v& nhidu nén vin hod khéc
nhau. Ngai ciing di tirng nghién cdu su réng vé vin
hod Tay Phwong va da nhiéu nim sinh séng & nwéc
ngoai. Nhitng bai gidng cta Thién sw Sayadaw U
Jotika dwoc cic hoc tro ghi lai va xuit ban thanh
nhidu tdc phdm néi tiéng, trong d6 c6: Cude doi la mot
hanh trinh tém linh, Ngol nha chdinh niém, Bdn 2 hanh
trink tim linh, Tuyét gita maa be, ...
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