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Gidi thiéu vé thién su
Ajahn Chah

Thién sw Ajahn Chah sinh ra trong mét gia dinh néng
dan kh4 gid va déng dic & vung néng thén Déng Bic



Thai Lan nam 1918. Niam chin tudi Ngai xuit gia sadi
va nim hai mwoi tudi tho gi¢i Ty Khwu tai ngéi chia
lang. Tai day Ngai di hoc mét s6 kién thirc co ban vé
kinh dién va tiéng Pali. Céi chét cta nguwdi cha da
khién Ngai d6ng tdm va roi bé ngdi chia lang &8 tré
thanh mét nha sw thwe hanh hanh dau da, lam mét du
ting nay diy mai d6 va thwc hanh thién dwéi sw
hwéng din cia cdc vi thiy theo truong phdi thién
trong rirng. Ngai di chu du nhidu nim, ngd trong
rirng, trong hang d4 hoic nhirng noi thiéu nguwor chét,
va tirng & mot thot gian ngin nhung diy gidc ngd véi
thidn sw Ajahn Mun, mét trong nhirng thién sw ddng
kinh va ndi tiéng nh4t ctia Théi Lan thoi bdy gio.

Sau nhiéu nim thwe hanh thién va du hanh nay day
mai d6, Ngai dwoc dan lang thinh m&i vé séng tai mét
ngdi rirng rim gin ngdi lang noi Ngai d3 sinh ra. Ngéi
rirng nay rt hoang véng, diy rin d6c, hd va phi nhan,
vi viy, nhw Ngai néi, 1a mét noi ly twédng dbi véi mot
vi st thwe hanh hanh & rirng. Dau tién chi c6 mét
minh Ngai Ajahn Chah séng tai ngéi rirng d6, rdi sau
d6 mét nhém nhé cdc vi sw dé t& cla Ngai tim dn
quay tu séng mét cude séng khd hanh ciing Ngai & d6
trong nhidu nim troi. Danh tiéng Ngai ngay mét 16,
va rit nhidu dé t& ting ni va cw sy da tim dn ling
nghe nhitng 11 day cia Ngai va & lai tu tAp dwéi sw
hwéng din cta Ngai. Dan dan quanh Ngai da tu héi
nén mot cong ddng tu sy déng ddo va noi mét thoi la
ngdi rirng hoang da phat trién thanh mét rirng thidn
tén 12 Wat Pah Pong. Nhidu chi nhanh khic cda chua



cling d3 dwoc hinh thanh lén & Th4i Lan, Uc, Chau
Au va Bic My.

Khi dén rirng thidn Wat Pah Pong, ban s& thé_y hinh
dnh nhtrng vi sw dang chédnh niém quét 14 hoic mic
nwée tir giéng, va mot tAm bién nhé bén dwong nhic
nhé: “No1 day, xin quy vi hdy git yén ling! Ching t61
dang thwe hanh thign”. Mic dit ¢6 nhing thoi thién
chung vao budi sing va téi, va thinh thodng c¢6 nhing
budi thuyét phdp cta cic vi trwéng lio trong chua,
song tinh yéu cda thién lai 1a phong cdch séng chinh
niém va tinh ling trong rirng. Cdc vi sw & day séng rit
don gidn, thwe hanh hanh dau da & khét thuc trong
x6m lang vao mbi sdng sém, c4c vi &n mot biva dn duy
nhit mdi ngay ngay trong binh bét cda minh sau khi
khit thwe v&, va chi ¢6 nhitng dd dang téi thiu, thwe
sw cin thiét. Rai rdc & trong rirng la nhing lidu cbe
don gidn va tach biét clia cdc vi sw, lam bing tre hoic
gd. O noi day, csc nha sw séng va hanh thidn mét
minh trong cbc, va &i thién hanh trén nhitng 161 mon
sach s&, phong quang dwéi nhitng tdn cay. C4c nha sw
ciling lao d6ng; cdc vi tw nhudém y, may vd y clia minh,
tw lam 14y hdu hét nhing vat dung cdn ding va luén
gitt cho khuén vién chua sach s& gon gang. Gié1 luat
tinh nghiém, gitip cho cdc nha sw ¢ thé séng mét cude
doi don gian va trong sach trong mét cong ddng hai
hoa, hd tro' cho sw tu tip Giéi, Dinh, Tué dwoc mién

mét va tét dep.

Nim 1966, mét ngwdi phwong Tay diu tién dén Wat



Pah Pong, d6 1a mét vi Ty Khuu ngwo1r My tén la
Sumedho. Phwong phép gidng day don gian, thuc té,
di dém song rit siu sic cda thién sw Ajahn Chah da
thu hdt rit nhidu ngudi phwong Tay dén hoc héi va
thwe hanh véi Ngai. Thidn sw Ajahn Chah d3 h3 tror
ngudi dé t& phwong Tay ddu tién cda minh 13 Ajahn
Sumedho thanh l4p mét ngdi chia méi Wat Pah
Nanachat (nghia l1a rirng thién quéc té) & gin Wat
Pah Pong dé c4c tu s§ nguwdi phwong Tay dén tu tap.
K& tir d6, cdc vi sw lém 1a dé té ctia Ngai bit ddu xay
dung nhitng ngéi chiia & phwong Tay. Thién sw Ajahn
Chah ciing da tirng hai lAn di chau Au va bic My va
hd tro xdy dung ngéi chia chi nhinh dau tién &
phwong Tay, chua Chithurst tai Anh, ngéi chuia nay
da nhanh chéng phét trién véi mét cong ddng tu sy
déng dao.

Thién sw Ajahn Chah thwong nhdn manh ring tri tué
la mét cach séng. Do vay, Ngai ¢ ging duy tri cach
sébng don gidn truyén théng va giéi luit tinh nghiém
d& moi nguwdi 6 thé hoc phdp va thwe hanh phép
trong thdi budi hién tai nay.

Sau ci chuc nim dau dm vi mét con tai bién mach
méu ndo da khién Ngai khong thé néi ning hay ci
déng, thién sw Ajahn Chah d3 m4t vao nam 1992, tho
74 tudi. Ngai da dé lai ca mét cong ddng dong dao cac
dé t& xuit gia va tai gia tai cdc ngdi chiia & khip noi

trén thé giéi.



Cac bai phap cua
thién su Ajahn Chah

Phong cich thuyét gidng don gidn va tuyét voi cta
thién sw Ajahn Chah rit d& hiéu. Thuong 1a chi sau
khi d3 nghe di nghe lai nhidu lan thi tAm nguwdi nghe
méi da d6 chin va hiéu dwoc y nghia nhing 161 gidng
clia Ngai mét cdch that sw sdu sic. Ngai cé biét tai
bién di nhitng 1o gidng gidi cho phit hop véi tirng
thoi gian va noi chén, ciing nhw phit hop véi tim hiéu
biét va tiép thu cda ngwol nghe, du d6 la tu sy hay
ngudt tai gia cw sy. Do1 khi, khi ghi chép lai thanh
sdch, nhtrng 101 gidng ctia Ngai lai ¢6 vé nhw khéng
nhit quin. Nhing trwdng hop nhw vay, chiing ta nén
nhé 1A nhitng 101 gidng ctia Ngai dwoc ghi lai tir
nhitng kinh nghiém séng déng va thuc té. Ciing vay,
néu 1o gidng cia Ngai d6i lic khong khép véi kinh
dién, ching ta ciAn phai ghi nhé ring Ngai lun luén
néi ra didu d6 tir chidu sau kinh nghiém thuc ching

cta chinh minh.

Thién sw Ajahn Chah luén gidng day bing mét ngén
ngtr rat doi thwong, gidn di. Muc dich cda Ngai la dé
di&n gidng gido phdp chié khéng phai dé lam cho
ngudi nghe phai “phét ngop” vé lwong théng tin qua



tai. Do vy, nhitng bai phap trong cudn sdch nay ciing
dwoe dich ra vé1 mot vin phong don gidn nhw céch
néi ctia Ngai. Muc dich la dé trinh bay trung thuc
nhitng 11 day cda thién sw ci vé tinh thin l1in ngén

tir.

Cé thé day d6 trong cac bai phap ctia Ngai c6 nhirng
doan trung lip, day la didu khéng thé tranh khéi, nhit
la bdi vi cac bai phap déu vé ciing mét cha dé 1a thién
tap. Thue ra, didu d& hiéu 1a mét vi thiy vi dai nhw
thién sw Ajahn Chah ciing ¢6 thé lap di lip lai nhing
didu minh di néi. Qua thoi gian, bat ci vi thiy nao
cling tich liy dwoc cd mét kho nhirng ciu chuyén,
nhing vi du, 1&i trich din, nhitng miu chuyén vui, ...
dé& minh hoa cho nhitng 161 day ctia minh ma nhirng
dé t& lau nim thwong dwoc nghe di nghe lai d&n
thudc long. Nhirng bai kinh Dic Phat di tirng thuyét
giang khi xwa dwoc bio tdn trong kinh tang Pali ciing
chita diy nhitng doan lip lai nhw vay, dwong nhwe dé
cting 1a mét cach day cia Dic Phat 8 dwa v@ cha d@
chinh va khién cho nhirng 11 day thidm siu vao tim
ngudi nghe. Cich day cda thién s Ajahn Chah ciing
twong tw nhw vay.

Nhirng bai phap trong cudn sich nay dwoc chép ra tir
nhitng bing thu 4m cii va dwoc nhidu ngudi dich lai.
HAau hét cdc bai phip déu da tirng dwoc chw ting
trong chtia Wat Pah Nanachat xuit ban trong nhiing
cubn sich nhé lam qua phdp. Mét s6 bai dwoc in

trong nhirng cudn sich khac trwée day.



Céch thuc hanh phap 1a mét bai phdp gidng cho céc
vi sw va cw s§ & chiia Hampstead Vihara, London nim
1977, khi thién sw Ajahn Chah lan dau tién viéng thim
phwong Tay. N6 dwoec Ajahn Puriso dich 1an diu va
in & chwong “Thidn tip” cta cubn Phip Séng. Bin
dich sau nay dwoc Ajahn Kalyano hiéu dinh lai va dit
tén la Chia khéa di vao giai thoat va con dwong dén

binh an, dwoc bién tip trong cudn sich nay.

Su binh an khéng thé lay déng I bai phap dAu tién

ctia thidn s Ajahn Chah dwoc xuét ban bing tiéng
Thai. D¢ 1a bai phdp danh cho c4c vi khich ting va dé
te cw sy ngwol Thai & chua Wat Pah Pong nhitng
nam 1960 va dwoc xudt ban trong cuén Chia khéa di
vao giadi thoat. Bin hiéu dinh ctia Ajhan Chandako
dwoc bién tap & day, xuit ban trong cubn Sw binh an
bat dong.

Con dwong di dén binh an 1a bai phip gidng cho
nhitng vi Ty Khwu va Sadi méi xuét gia & Wat Pah
Pong, dwoc Ajahn Kalyano dich va xuft ban trong
cuén Con dwong di dén binh an.

Ditc tin trong tu tip 1a bai phip gidng cho cic thidn
sinh cw s§ phwong tay, thoi gian va dia diém khéng
x4c dinh. C6 thé né dwoc thién sw Ajahn Chah gidng
& phwong tiy vi Ngai c¢6 nhic d&n nhing khéa tu
thidn Vipassana va nhitng bira tiéc. Bai phap dwoc
Ajahn Kalyano dich va bién tip véi twa d& “Thoi
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thién budi t6i” trong cudn Chia khéa di vao giai

thoét va con dwong dén binh an.

Sw rd rang cda tué gidc la bai ph4p gidng cho mdt
nhém thién sinh cw sy ngwdi Thai & Bangkok vao
thang 4/1979, dwoc Ajahn Kalyano dich va xuit ban

trong cudn Sw rd rang cha tué giac.

“Dirng nghi ngd” 12 doan héi d4p sau moét thon phép
ngin cho cdc vi sw & chita Wat Pah Nanachat nim
1977. Ngudi dich 1a Paul Breiter va dwoc xudt ban
trong cudn TAit cid moi thit déu dang day ching ta,
chuwong “Khéng con nghi ngd”. Toan bd bai phdp
hoan chinh dwoc dwa 1én mang trong trang web cia
chua Wat Pah Nanachat, tén 12 “Ngbéi chua hén loan”.

“Tiép tuc hay biét” 12 mét doan déi thoai gitra thidn
sw Ajahn Chah vAd mét cw sy ngwdt Théi, chwa tirng
dwoc xut ban trueée day.

“Quin chiéu 1a gi” 12 mét trich doan tir moét budi héi
dép gitra thidn sw Ajahn Chah va mét nhém céc vi sw
néi tiéng Anh & chiia Wat Gor Nork vao miuia ha 1979.
Bai phdp nay chwa tirng xuit ban truéc day.
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CACH THUC HANH
PHAP

Mot bac phdp gidng cho cdc vi sw va Phit ur & chia
Hampotead Vibara, London, nam 1977, khi thién sw Ajabn
Chah l3n ddu én chau Au.

Sw Tém Phdp dich

Céc ban, nhirng nguwoi di tim kiém thién phép, tu héi
& day ngay hém nay, xin hay lzing nghe vé1 sw binh
an. Nghe phdp véi sw binh an 1a 1ing nghe véi sw tap
trung, chi y té&1 nhitng gi ban nghe va réi budng bé.
Nghe phép c6 loi ich v6 cung. Khi nghe phép, chiing
ta an trd thin tAm minh trong sw dinh tinh, bé1 vi day
cling chinh 12 mét cdch thuc hanh phép. Vao thot Dac
Phat, moi nguwdr dén nghe phéap rit chim chd, véi mét
cai tAm khat khao hidu biét thwe sw, va mét sb nguwdl
da ching ngdé Gido Phdp trong khi nghe thuyét phap
nhw vay.

Noi day rat thich hop d& thwe hanh thidn. Qua hai
dém & day, toi c6 thé thiy day 1a mét noi quan trong.
Méi trueong xung quanh rit binh an; tit cd nhitng gi
con lai 12 & mdéi trweong bén trong, trong trdi tim va

tam hdn ban. Vi vay, t6i d& nghi cic ban hiy c6 ging
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chua y.

Tai sao cdc ban dén day hanh thién? D6 la vi tam va
trai tim cdc ban khong hiéu biét nhirng gi cin phai
hiéu biét. N6i cach khic, cic ban khéng thue su hiéu
moi viéc ra sao, cal gi ra cai gi. Ban khong hiéu ci
ndo la diing, céi ndo sai, cai gi mang dén cho ban dau
khé va khién ban hd nghi. Vi vay, diéu diu tién 12 ban
phéi lam cho tAm minh tinh ling. Ly do cdc ban dn
day dé tap tinh ling va thu thic 1A vi tAim cdc ban
khéng binh an. TAm b:?m khéng tinh léng, khéng du’q’c
ché ngw. N6 luén bi lay d6ng béi ndi nghi ngd va bt
an. Vi thé cdc ban méi d&n day hém nay va dang nghe

phép bay gio.

Té61 mudn cdc ban hiy tap trung va ling nghe that ky
nhitng gi t6i ndi, va téi ciing xin phép dwoc néi thing,
béi vi d6 1a cach néi cia toi. Xin hay hiéu cho ring,
ngay cd khi cdch t61 néi c6 vé 4p dit, t61 lam vay thuwe
sw chi vi thién ¥ ma théi. Téi xin cdc ban hiy tha 15i
néu c6 didu gi t61 néi khién ban bwc minh, béi vi
phong tuc & Thai Lan va Phwong Tay khéng giéng
nhau. Thwe ra, néi manh cling ¢6 ich, bé1 né s& lam
thic tinh nhitng nguwdi budn ngd, danh thic ho day
dé nghe phap chi khong dé tAm minh tréi vao sw d&
dudi, 1o d& va cudi cang ching hidu gi ca.
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Piém can bang

Mic du duwdong nhw c¢6 nhidu cich thwe hanh khic
nhau, song thwe chét chi ¢6 mét. Ciing gibng nhw cay
in qua, néu dang canh & giam tréng ciy méi thi s&
16n nhanh hon, nhung ciy s& yéu hoic khéng séng
lau. Cay dwoc trong bing hat s& khée va séng dai hon.
Phép hanh ciing nhw thé.

Khi méi bit ddu thwe hanh, t6i cam thiy rit khé hiéu
didu nay. Khi tam tinh ling, t61 ching biét cdi gi 1a cai
gi c3; ngdi thién that 1a chdn, tham chi d6i khi con lam
t61 dau chdy nwée mét. Déi khi t61 diat muc tiéu qud
cao, lic khac lai ¢4t muc tiéu khéng dd cao, ching bao

SN 2 Ay
g1 tim dwoc diém cin bang.

Téi c6 thé thdy rit khé khin cho céc ban, dén tir
nhitng noi xa la va di thwe hanh nhidu cich khic
nhau vé1 nhiéu vi thdy khic. Khi d@n thwe hanh & day,
hin 1a ban bi ngap ddy béi cdc hoai nghi. Vi thiy nay
néi ban phai thue hanh theo cich nay, vi thiy khac lai
bdo ban phadi thwc hanh theo céch kia. Ban hoang
mang tw héi phai thwe hanh theo cich nao day, ban
khéng chic chin vé nhiing diéu cét 161 cta phép hanh.
Két qua 1a sw hoai nghi. Cé qud nhidu vi thdy va qua

X Tas A x . 12 £, 1s .
nhiéu 161 day dén ndi moi ngwoit ching biét lam céch
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nido d& dung hoa trong sw thwe hanh cia minh. Két

qua la rit nhidu hoai nghi va sw khéng chic chin.

Ban phai khéng dwoc suy nghi qui nhidu. Néu suy
nghi, ban phéi suy nght vé1 chanh niém. Nhwng cho
dén gidy, cac suy nghi cia ban vAn hoan toan khéng cé
chanh niém trong d6. Viéc dau tién la ban phai lam
cho tam minh tinh ling. Noi nao c6 sw hay biét, noi
d6 khong cAn suy nghi, chdnh niém s& tw khéi sanh &
chd cia né, va dén lwot né sé tréd thanh trf tué. Nhirng
1oa_ti suy nghT binh thu‘b‘ng khéng phai la tr{ tué; né
don gidn chi la sw lang thang v6 muc dich va vé6 y
thite clia tAm, va hau qua khéng thé tranh khéi la sw

xdo déng, bit an. D6 khéng phai la tri tué.

O giai doan niy ban khong cin phai suy nght. O nha,
ban di suy nghi qua nhidu réi, ding khéng? N6 chi
lam khudy d6ng tdm ban thém ma théi. Ban phai xay
dung mét mire d6 chanh niém. Tham chi suy nghi qua
mic con ¢ thé mang lai dau khd va nwée mét cho
ban; c& thé ma xem. Tréi dat trong dong suy nghi
khéng th& din ban té1 chan ly; né khéng phai 1a tri
tué. Dirc Phat 1a mét ngwoi rit tri tué; Ngai da biét
ciach chdm ddt suy nghi. Ciing nhw thé, ban thuc
hanh & day dé chdm ddt suy nghi va nho vay s& dat
dén binh an. Khi ban da tinh ling, khéng cin thiét
phai suy nghi, tri tué s& tw ndy sinh & chinh no1 dé.

P& hanh thién, ban khong cAn phéi suy nght nhidu

hon viée quyét tAm riing bay gitr la ldec d& huin luyén
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tAm minh, khéng lam viéc gi khdc. Dirng dé tam chay
lac sang bén phai hay bén trdi, ding trwéc hay ding
sau, bén trén hay xudng dwéi. Nhiém vu cda ching ta
ngay by gi¢or 1a thwe hanh chdnh niém trén hoi thé.
Dit sw chd ¥ cta ban & trén diu, quét din qua co thé
dén tan cdc ngén chan, va ngwoc lai dén tan dinh dau.
Duwa chanh niém cta ban xuéng din qua co thé, quan
sit bing tri tué. Chiing ta lam thé nay dé 6 dwoc sw
hiéu biét ban dAu v& co' thé minh. R3i bit ddu hanh
thién, ghi nhé ring lic nay nhiém vu duy nhAt cta
minh chi 1a quan sit ho1 thé vao, ra. Dirng ép budc
hoi thé minh phai dai hon hay ngédn hon binh thwong,
chi cAn d& né tréi chdy tw nhién. Dirng cudng ép hoi
thé, et dé né thé déu din, tip budng bé véi tirng hoi

thé vao, ra.

Ban phai hiéu r%mg, khi thg‘c hanh nhw thé nay la be_ln
dang budng b3, nhung vAn phai c6 chanh niém & dé.
Ban phai duy tri chdanh niém (sw hay biét, y thitc v&
minh), d& cho hoi thé vao ra d& dang, thodi mai.
Khéng cin thiét phai ép hoi thé, chi cAn dé né troi
chdy tw nhién va d& dang. Gitr quyét tAm ring ldc nay
ban khéng cé trach nhiém, khéng cé nghia vu phai
lam gi hét. Nhitng suy nghi v& nhitng gi s& xay ra,
nhitng gi ban s& thiy hay biét trong lic hanh thién lic
nay ldc khdc s& sanh khéi, nhung mdi khi né sanh
khéi, hay dé cho né tw chdm dit, dirng quan tim qua
mukc té1 né.

'
A Z A

Trong lic hanh thién, khéng cdn chi y dén cic d6i
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twong d&n qua cic gidc quan. Mdi khi tAm bi anh
hwéng béi dbi twong gidc quan, mdi khi c6 cam gidc,
cam xuc nao khéi lén trong tam, chi cAn buéng ba. Du
cdc cam gidc Ay c6 tbt hay x4u ciing ching quan trong.
Khéng cAn phdi thu dwoc gi tir ching; chi cin dé
ching di qua va quay tré lai vé1 hot thé. Gitr chanh
niém trén hoi thé vao, hoi thé ra. DPirng c6 khé sé vi
hot thé qud ngin hay qud dai, chi don gidn quan sit
ma khéng cb ging kiém soit hay d& nén né bing bit
ct cach nao. Néi cach khéc, dirng ndm qud chit. Dé
cho hoi thé tw nhién nhw né dang 13, tAm s& tré nén
tinh ling. Tiép tuc nhw thé, tim s& buéng moi the
xubng va nghi ngoi, hoi thé tré nén ngay cang nhe
dén khi duwong nhw khéng cé nita. Ca tdm 14n than
d&u cam thiy rit nhe nhang va diy ning lwong. TAt ca
nhing gi con lai 1 sw chi y nhit tim. Ban c6 thé néi

12 tAm d3 thay déi va dat dén trang théi tinh ling.

Néu tam xdo d6ng, hiay chanh niém tré lai va hit vao
that sdu cho dn khi phdi khéng con chd chiva niva, rdi
thé hét ra dén khi khéng con chit khéng khi nao. Lai
hit sdu hét ¢& vao lan nira va thé hét ra. Lam nhw vay
hai hoic ba lan, réi thiét 1ap lai sw tip trung. TaAm s&
tinh ling hon. Mé&i khi cidc d6i twong gidc quan lam
tam x4o déng, lai lam lai nhw thé. Thidn trong tuw thé
di (kinh hanh) ciing vay: néu trong khi di, tdm bi xdo
dong, hiy ding lai, lam cho tim tinh ling tré lai, thiét
lap lai chanh niém trén d& muc thién, réi tiép tuc
bwéc. Ngbi thidn hay di thidn v& ban chit ching khac

nhau, chi khic nhau vé tw thé ma théi.
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Chanh niém

D61 khi hoai nghi xuit hién, ban phai chianh niém,
phai 1 ngwdi hay biét va y thire, ludn theo sat va kiém
tra tim x4o d6ng dwéi bit cd hinh thitc nio né dang
niip béng. Diéu nay phai c¢é chianh niém, cdi quan sit
va chid y dén tAm. Ban phai duy tri sw hay biét nay va
dirng bAt can hay nghi lung tung, du tim dang & trong

bat ctt hoan cidnh nao.

Bi quyét 1a d& chanh niém kidm soat va gidm sit tam.
Mot khi tAm da hoa lam mét véi chdnh niém, thi mot
loai chdnh niém mé1 s& ndy sinh. TAm c¢6 tinh ling s&
dwoc ngin gitr béi sw tinh ling d6, gibng nhuw ga
trong 1dng, vAn di lai dwoc nhung khong thé chay ra
ngoai. Viée né &i té1 di lui ching gy ric réi vi né van
bi git béi cdi 1dng. Ciing vay, sw tinh thic khi tdm c6
chanh niém va tinh ling khéng gy ric réi. Bit ci suy
nghi hay cdm xtc ndo dang cé trong tAm tinh ling d6

ciing khong thé gay hai hay gay réi dwoc.

Mot sb ngudi khéng mudn cé bit ci suy nghi hay
cadm xudc ndo trong lic ngdi thidn, nhwng mong mudn
d6 1a qué mire. C4c cdm xtic sinh khéi trong trang théi
tinh ling. TAm cung ldc cé cd cdm xtc va tinh ling,

ma khong ha bi quéy r6i. Khi ¢6 tinh ling nhw thé, s&
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khéng c6 hau qua xiu ndo. Ric réi chi nay sinh khi
“gd” da chay ra khéi “ldng”. Ching han, ban dang
quan sit hoi thé vao — ra, rdi bdng nhién quén bing
minh di, dé tAm lang thang di khéi hot thé, né chay vé
nha, d&n miy cira hang mua sim hay di noi nay, noi
kia. C6 thé dén nira gidr tréi qua nhw vay cho dén khi
ban chot nhén ra 12 ban ngdi day d& hanh thién va tw
trach m&ng minh la thiu chanh niém. DAy la chd ban
phai rit cin than, b&i vi d6 1a khi ga da xéng ra khéi

16ng —tam da ro1 khéi cdn o tinh ling.

Ban phai c4n than gitr chdnh niém va 8 g&ng dwa tam
quay v&. Mic du téi néi: “dwa tim quay vé”, nhung
thwe sw tim ching di dau c3; chi ¢6 d& muc chanh
niém la thay d8i. Ban phai gitr tim minh ding & day
va bay gio. Khi cé chdnh niém, 1a tAm d3 c6 mit &
d4y. N6 nhw la ban kéo tim quay tré lai, nhung thue
sw né ching di dau, né chi don gidn thay d8i chat it
ma théi. Dwong nhw tAm di noi ndy, noi kia, nhung
thue ra sw thay d6i dién ra ngay tai chd. Khi chanh
niém quay lai, ngay lap titc ban d3 quay lai véi tAm

minh ma khéng phai dwa né tir dau vé ca.

Khi ¢6 sw hay biét toan bs, chanh niém lién tuc khéng
gian doan mbi va tirng khoanh khic, né dwoc goi la
tam dang c6 mit. Néu sw chd y roi khéi hoi thé dé
chay di chd khac, sw hay biét bi gian doan. Khi 6
chanh niém vé hoi thé, tAm cé mit & déy. Chi vé1 hot
thé va sw chdnh niém lién tuc, deu din, ban cé tAm

hién dién.
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O d6 c6 mit ca chanh niém va tinh gisc. Chénh niém
la sw ghi nhé minh, tinh gidc 1a y thic v& ban than.
Hién gio ban dang y thdc ré rang vé& hoi thé. Thuc
hanh quan sit hoi thé nhw thé nay gitp cho chanh
niém va tinh gidc phat trién ciing nhau. Chiing ciing
lam moét cong viée. C6 cd chanh niém va tinh gidc
gibng nhw ¢6 hai nguwdi cing nang mét khic gb niing.
Vi nhw ¢6 hai ngwoi nang mét khic g8, nhung khic
g8 ning qud khién ho ¢ hét sic ma khong d& néi.
Thiy vaiy, mét ngwdi khic cé y tét chay dén gidp.
Ciing nhw vay, khi cé chanh niém va tinh gidc, trf tué
s& sanh khé&i ciing chd 4y dé gidp d&, khi d6 ca ba
ngudi cung gitip nhau.
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Tri tué lam tang
cuwong hiéu biét

*R R A 7 A *z
C6 tri tué s& c6 hiéu biét vé cdc ddi twong gidc quan.
2 DN ~ AR
Ching han, trong lic ngéi thién, nhirng d61 twong cta
. S . C A 1R

gidc quan khién cdc cdm xudc sanh khéi. Cé thé ban
bit dau nghi dén mét ngwdi ban, nhung ngay lic dé
tri tué lidn phan céng: “ching vin d& gi”, “Dirng lai”,
hay “Quén né &i”. Hay ban suy nghi xem minh s& di
d4u ngay mai, phdn @ng sé la: “Té1 khéng quan tAm;
t61 khéng mudn ban tAm vé& nhitng chuyén nhw vay”.

PR A IR PR R
Ban c6 thé nghi vé mét ngwoi ndo d6, ro1 ban nght:
“Té1 khéng mudn lién quan”, “Buéng bs”, “Diéu d6
khéng quan trong, ching bao gi* chic chin cd”. Dé
la cdch ban d6i phé véi nhitng thi xdy dén trong
thién, nh:’_in dién chling nhw la: “Khéng chic chén,

khéng chic chin”, va tiép tuc duy tri chdnh niém.

Ban phai tir bé moi suy nghi, nhitng miu déi thoai
trong tAm va sw nghi ngd. Pirng bi mic ket béi nhitng
thié d6 trong lic hanh thién. Cudi cung, tit cd nhitng
gl con lai trong tAm chi la chdnh niém, tinh gidc va trf
tué thuln khiét. Bit ci khi nao nhing phédp nay suy
yéu, nghi ngd s& khéi sanh. C8 ging loai bé nhitng hd
nghi 4y ngay lap tirc, chi dé lai chanh niém, tinh gidc
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va trf tué. Hay c8 gdng phat trién chanh niém nhw thé
cho dén khi né c6 mit trong moi lic. Khi d6 ban s&

-2 £ X . ‘A ‘. NEY A
hiéu thau vé chanh niem, tinh glac va d}nh tam.

Néu chd tim vao diém ndy, ban sé& théy chénh niém,
tinh gidc, dinh tAm va trf tué ciing nhau. Du bi cdc d6i
twong gidc quan 16i kéo hay xua dudi, ban vin c6 thé
tw nhic minh: “Né khéng chic chin”. Ching chi la
cic chwéng ngai cin phai quyét sach cho dén khi tam
trong sach. Nhitng gi con lai chi nén 1a chanh niém —
sw ghi nhé, tinh gidc — sw y thdc vé ban than, dinh
tim — tam vitng vang, chic chin, khong lay déng; va
tri tué. V& d& muc thién, bay gio t6i s& chi néi dén vay
thoi.
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Nhirng tro luyc cho
thién tap

Bay gidr t61 s& néi vé nhirng cong cu hay tro lwc cho
thién tAp: tAm tir trong tim ban, néi cdch khéc, né la
phdm chit tAm hao phéng, nhan hau va gidp ich.
Nhirng phdm chit niy cin phai duy tri nhw nén ting
cho sw thanh loc tAm. Ching han, tir bé tim tham, hay
ich ky, bz\ing bd thi. Khi con ngudi ich ky, ho khéng
hanh phuc. fch ky din dén cim glac bit man, thé
nhung moi ngwdi thwong déu rit ich ky ma khéng

nhan ra didu d6 anh hwédng dén minh nhw thé no.

Ban ¢6 thé thiy didu ndy bit ct ldc ndo, nhit 1a khi
dé6i. Vi du ban c6 mét qua tdo va cé co héi chia sé né
vé1 mot ngwdi ban; ban nghi mét lidc, va, chic chin la
c6 y dinh cho, nhung mudn cho phﬁn nhd hon. Cho
phin 16n hon thi... that x4u hd. That khé dé nghi
thing tung. Ban bio ho c dén va ldy mét qua, nhung
ban bio “ldy qua nay nay!”... réi dwa cho ho qua nhd
hon. D6 12 mét dang ich ky ma moi nguwoi thwong
khéng nhén ra. Ban da bao gio nhw thé chwa?

Ban phai thuc sw d4u tranh véi chinh minh dé cho.

Ngay ca khi chi mudn cho qua tdo nhd hon, ban ciing
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phéi tw bit minh dwa qua tdo to. T4t nhién, khi cho
mot ngudi ban, ban cdm thiy hoan hy trong tim. Rén
luyén tAm minh di ngwoc lai vé1 y muén cda né theo
cdch nay doi héi sw ky luat, tw gide — ban phai biét
cach cho va biét cach tir bd, dirng dé théi ich ky bdm
chit 14y minh. Mét khi d3 hoc cich cho, néu con do
dw nén cho qua nao, ban s& bi ric réi, ngay ca khi ban
quyét dinh cho qua to hon, s& vin con cdm gidc midn
cudng. Nhuwng khi ban quyét dinh chic chin cho qua
to hon, thi vin d& da dwoc gidi quyét va qua di. D6 la

di ngworc lai y mudn céia tim minh mét cich ding dén.

Lam vAy, ban s& lam chd chinh minh. Néu khéng thé
lam dwoc, ban s& 1a nan nhan cta chinh minh va s&
tiép tuc ich ky. Trong qua khi, tit cd ching ta déu ich
ky. D¢ la phién nio cin cit bé. Trong tiéng Pali, bé
thi dwoc goi 1a Dana. Nghia la mang hanh phic dén
cho ngwoi. D6 1a mét trong nhitng nhan duyén gidp
thanh loc tdm khéi phién nio. Hiy suy nghi dén didu
d6 va phat trién né trong sw thwe hanh cda minh.

C6 thé ban nghi ring thwe hanh nhw thé nay giéng
nhw tw hanh he} minh, nhu’ng thL_t'c sw khéng phéi vay.
Thwe ra, né hanh ha tim tham va phién ndo. Néu
phidn nio sanh khéi trong ban, ban phai lam céi gi d6
dé ché ngw né. Phidn ndo giéng nhw con méo: néu ban
cho né db dn nhw né doi, né sé& thuong xuyén dén dé
kiém d3 an, nhu‘ng néu b:_ln khéng cho né in nira, chi
mot hai ngay théi 1a né s& khéng dén nita. Phién nio

ciing nhw vay: néu ban kién quyét néi khéng, ching s&
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khong d&n quiy riy ban, ching s&¢ d tdm ban binh
yén. Vi vay, thay vi phai so' phién ndo, hiy lam cho
phién ndo phai so' minh. Pé phién nio so' minh, ban

phai thiy Phip & trong tim ban.

Phép sanh lén & dau? N6 sanh lén ciing véi hidu biét
ctia ching ta theo cich d6. Tit cd moi nguwdri déu cé
kha ning biét va hidu phap. N6 khéong phai la thié ban
tim théy trong sdch vé, ban khéng phai nghién ctu
that nhidu dé thiy né, hay suy nghi dén didu &y ngay
bay gidr, ban s& hiéu didu t6i néi. T4t cd moi nguwdi déu
6 thé thiy, béi vi né & trong chinh tim ching ta. T4t
cd moi ngudi déu c6 phidn nio, ding khéng? Néu ban
c6 thé thiy chiing, ban s& hidu dwoc ching. Trong qua
khi ban di chim séc va nuéng chidu phién nio,
nhung biy gi* ban phai biét né va khéng cho né d&n

lam phién minh nita.
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Gidi hanh nubi
dud'ng phap hanh

Mot phan tip theo caa sw thue hanh 1a git giéi. Gisi
canh chirng va nuéi duwdng phdp hanh y nhw cach cha
me chdm nom con cdi. Gitr gié1 khong chi ¢6 nghia la
tranh lam hai dén nguwdi khdc ma con 1a gidp d& va
khuyén khich ho. ft nhit ban ciing cAn phai git 5 gidi.
bs la:

1. Khéng chi khéng sat sanh hay cb y lam hai nguon,
ma codn trdi réng thién y va tdm tir dén tit cd moi
ching sanh.

2. Trung thwe, khéng xdm pham quyén loi céa ngudi
khéc, néi cach khéc 1a khéng trém cp.

3. Biét da trong quan hé tinh duc. Cudc sbng tai gia c6
clu tric gia dinh, cin ban dwa trén quan hé vor chéng.
Biét ai la chéng minh, vo' minh, biét tiét ché vira dq,
biét giéi han hop Iy cda sinh hoat tinh duc. Mét sé
ngwdi khéng biét giéi han. Mét vo, mét chdng con
khéng da, ho phai cé thém ngwoi thit hai, thi ba niva.
Theo nhw t6i thiy, thim chi mét nguwoi con la qud
thira, c6 thém hai hay ba ngwot chi la vi dim chim
trong duc lac. Ban phai thanh loc tim minh va huin

luyén né biét tiét ché. Biét tiét ché hop ly 1a trong
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sach, néu khéng c6 né, s& khéng c6 giéi han cho hanh
vi cda ban. Khi &n ngon, dirng dam mé qud mdc vi
ngon ngot; hiy nghi dén c4i da day cda ban, va xem
bao nhiéu la vira dd cho nhu ciu cta né. Néu in qud
muc, ban s& gip ric réi; phai biét thé nao 1a hop ly.
Tiét ché hop ly 1a cach t6t nhat. Chi mét ngudt ban
doi 1a dd; hai hay ba 1a phéng ting va sé chi gy thém
ric réi.

4. Trung thue trong o1 néi. Pay ciing 1A mét cong cu
dé doan trir phién ndo. Ban phai ngay thing va chan
that, chanh trwc va cong minh.

5. Khéng st dung cic chét say, chit gay nghién. Ban
phai biét tiét ché, va t6t hon ca la bé hin tit ca nhing
the d6. Con ngwoi di qué dd nghién ngip véi gia
dinh, ho hang va ban be, véi tai san vat chit va moi
thd réi. Riéng nhitng the d6 da qué da réi, néi gi dén
cac chat say nita, né chi lam moi viéc thém t&é hai ma
thoi. Nhitng thd d6 chi lam tAm tri t6i tim. Nhirng
nguwdi ubng nhidu nén dan dan gidm bét va cubi ciing

bd hén.

Té1 xin 161, nhu’ng cach t61 néi nhw thé nay chilawi lqi
ich cta cé4c ban, dé cac ban ¢6 thé hiéu cai gila tbt.
Ban cAn phai hidu c4i gi la cdi gi. C4i gi dang hanh ha
cdc ban trong cudc séng hang ngay? Nhirng hanh
déng nao giy nén sw hanh ha 4y? Hanh déng tét
mang lai két qua tbt, hanh déng x4u mang dén két qua

x4u. Nhirng cai d6 1a nguyén nhan.

Khi gié1 trong sach, s& ¢é sw trung thue va té té vén
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moi nguwdi. Didu nay s& mang lai sw thanh than, khéng
phai lo ling va héi han. Héi han do nhing hanh vi
hung hing va giy hai minh da lam s& khéng con nira.
Day 1a mét loai hanh phic ching khic gi miy & c6i
trol. Ban cdm théy thodi m4i, thanh than, &n va ngt
thodi mai, binh yén véi nidm an lac sinh ra tir giéi
hanh. Hanh phuc 1a qud; git* giéi 12 nhan. Day la
nguyén tic cta viéc thwe hanh phdp — khéng lam cdc
didu x4u, d8 nhirng didu tét khéi sanh. Néu giéi hanh
dworc gitr gin theo cich d6, nhirng didu dc s& bién mét,
va nhitng didu thién s& sanh lén tai chd iy. Day la két

qué cta viéc thwe hanh ding.
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Suy nght vé hanh
phuc

Nhung ciu chuyén chwa két thic & day: khi da c6
dwoc chut it an lac, ngwot ta thwdng tré nén phéng
dat va khéng di xa hon ntra trong phdp hanh. Ho bi
mic ket véi an lac. Ho khéng muédn tién bé ntra; ho
thich c4i hanh phic cta “c8i troi” d6 hon. N6 rit thoai
mé&i va an lac, nhung khéng 6 hiéu biét that sw. Ban
phai suy nghi v& didu d6 dé khéong bi né liva dio. Suy
nghi nhiéu lin v& nhitng khiém khuyét céa thi hanh
phic 4y. N6 chi thodng qua; khéng bao gidr ton tai
mii. Rat nhanh rdi ban s& phai chia tay véi né. Dé
khéng phai 1a cai gi chic chin. Khi an lac bién mét,
dau khd s& sinh ra tir noi d6, va nwée mit lai roi.
Ngay ca chw thién cudi ciing ciing két thic bing dau

2 /
khé va nwée mit.

Vi vay, Dtc Phat day ching ta suy nghi v& nhiing
didu bt toan, ring trong hanh phic luén ludn cé mit
bit toai nguyén. Théng thwong khi cé loai an lac nay,
lai khong c6 sw hidu biét thue sw v& né. Hanh phic
that sw chic chin va bén virng lai bi chinh sw an lac
gid tao nay che khuét. Loai an lac nay khéng phai loai

an lac thuwong hing va chic chin, ma thue ra la mét
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dang phién nio, mét loai phidn ndo vi t& ma ching ta
dinh mic vao. Ai ciing muén dwoc hanh phic. Hanh
phic sanh khé1 béi vi chung ta thich mét céi gi dé.
Khi cai thich d6 bién thanh cai khéng thich, 1ap tic
dau khd sanh ra. Chiing ta phai suy nghi v& loai hanh
phiic d6 & thdy sw han ché va khéng chic chin cia
né. Khi moi sw thay i, dau khé lién khéi sanh. Loai
hanh phiic va an lac nay khéng chic chin; dirng nght
ring né la cé dinh va tuyét d6i. Suy nghi nhw vay goi
& adinavasaiiia, twdng nham chédn, 1a nhirng suy nghit
vé sw han ché va bit toan cda thé giéi htu vi nay.
Nghia la tw duy, xem xét v& hanh phiic chit khéng chi
chdp nhan né vi nhitng gid tri bé mit. Thiy ring né
khéng chic chin, ban khéng nén bam chit vao né.
Ban nim liy né, nhung sau d6 buédng bs, thdy dworc
ca hai mit loi va hai cta hanh phic. D& hanh thidn
t6t, ban phai thiy ca nhirng khiém khuyét c§ hiru cta
hanh phic. Hay suy nghi nhw viy. Khi hanh phtc va
an lac sanh 1én, hiay quan chiéu né that kg cho dn khi
nhitng khiém khuyét ciia né tré nén ré rang.

Khi thé_y moi thw d2u bt toan, tAm ban s& di dén hiéu
biét v& nekkhammadsaina, twéng xut ly, suy nghi ve sw
xuit ly, tr bé (hanh phic gid tao). TAm s& tré nén
nham chdn va tim con dwong thodt ra. Sw nham chan
dén sau khi da thiy ré sic that swla gi, vi that sw 1a gi,
yéu va ghét that sw 1 gi. Nham chdn nghia la chiing ta
khéng con khao khat bam viu hay dinh méic vao moi
th&. Quay luwng lai vé1 dinh méc, dén mic ban cé thé

séng thodi maéi, thanh than, chi nhin mét cdch binh
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than, khéng dinh mic, vwong vain. Day Ia hanh phic
sanh khé1 tir viéc thwe hanh.
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