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Su binh an khong gi
lay chuyén

Day la mot bai phdp thién s Ajabn Chab thuyét cho mét vi
s chuyén nghién ciu phdp hoc va nhém Phat L tat chia
Wat Pah Pong trong nhitng ndm 1960.

Toan boé muc dich ctia viéc nghién citu Phat Phép la
dé tim con dwong gidi thoat khé, dat dén hanh phiic
va binh an. Du ching ta nghién cttu cdc hién twong
than hay tAm, tAim vwong (citta) hay tAm sé (cetasika),
chi khi 14y sw giai thoat khé lam muc dich cudi ciing
thi ching ta mé1 & trén con dwong chdnh — khong gi
khac. Khd c6 mit la béi vi ¢ nhan, ¢6 duyén & né
ton tai.

Hay hiéu that rd ring khi tdm tinh ling, né & trang
thai tw nhién, binh thwong. Ngay khi tAm chuyén
dong, né tré thanh cdc hanh (vankhara), bi rang budc
(bi tao nén béi cac didu kién, nhan t8 khac nhau). Khi
tam bi thu hidt bdi mét déi twong nao d6, né bi rang
budc, bi tao thanh béi cdc didu kién. Khi san han khéi
lén, né bi rang budc. Y muén di chd nay chd kia sanh
khéi tir viéc bi rang budc. Chanh niém cda chung ta
khéng theo kip dwoc sw sinh sé1 cta tAm khi ching
dién ra, tAm dudi theo chiing va bi chiing tréi budc.
BAt ¢ khi ndo tAm chuyén d@ng, ngay ldc d6, né tré
thanh mét thue tai ché dinh.



Vi vay, Durc Phat day ching ta quén chiéu nhing didu
kién c4u tao, thu’o‘ng bién chuyén ndy ctia tAm minh.
Mai khi tam chuyén d6ng, né tré nén khéng bén ving
va vo thuwomg (anicea), khd (dukkha), vo nga (anatta).
Day la nhitng dic tinh luén 6 cha tit cd moi sw vat,
hién twong bi tao nén béi cic didu kién. D Phat day
ching ta quan sét va quan chiéu nhitng chuyén dong
nay cla tam.

Gido ly v& 12 nhan duyén (sw sanh khéi tiy thuée vao
nhan duyén - paticca samuppada) ciing nhw viy: vé
minh (avija) 1a nhan duyén cho sw sanh khé1i cda cic
hanh (vankhara); hanh la nhan duyén sanh thuic
(viiiana); thie 1a nhan duyén sanh khéi danh-sic
(nama-riipa), v.v...nhw ching ta nghién ctu trong
kinh dién. Dic Phat tich roi tirng midt xich trong
chudi nhan duyén 4y &8 d& nghién ciu. D6 la sw didn
tad chinh xdc va chi tiét v& thwe tai, nhung khi tién
trinh né_y thwe sw xdy ra trong cudc sbéng thuc té, cdc
hoc gla khong thé theo dworc nhu‘ng gl dang dién ra.
N6 gibng khi ban bi roi tir ngon cy Xuong dat.
Chung ta ch}u khong thé biét minh da roi qua bao
nhiéu canh ciy. Twong tw nhw vay, khi tim bat ngor
tiép nhan moét tic d6ng gidc quan, néu thich, né lap
tire bay béng vio mét tAm trang tt. NG cho cdi d6 1a
t6t ma khong hé y thic dwoc cd mét chudi nhan
duyén di din dén d6. Tién trinh dién ra ding theo ly
thuyét, nhung ngay lap tirc ciing vwot ra ngoai giéi
han cta ly thuyét Ay.

Ch&ng c6 cél gi tuyén bé lén: “Day la v6 minh déy.
Day la hanh d4y, thic d4y”. Tién trinh khéng cho nha



hoc gid co hoi dé doc danh sich khi né dang dién ra.
Maic du Dic Phat phan tich va dién gidi trinh tw cda
tién trinh tAm dén tn chi tiét nhé nhat, déi véi té1, né
ciing gidng nhw roi tir trén ciy xudng. Khi roi xudng,
chdng c6 co hoi nao d& ma wéce lwong minh da roi
dwoc bao nhiéu mét, bao nhiéu cm. Céi ching ta biét
chi la roi bich mét cdi xubng dit va dau diéng nguon.

Tam ciing y hét nhw vay. Khi né d8 v& vi mét cai gi
d6, cai ching ta y thic dwoc chi la ndi dau. TAt ca
nhirng ndi khé, dau d6m, u siu va thét vong iy dén tir
dau? N6 khéng dén tir mé ly thuyét trong sich vé.
Chéng c6 chd nao ghi lai chi tiét ndi khd cta ching ta
ca. Cai khé cia chiing ta s& khong hoan toan chinh
xdc nhw trong ly thuyét, nhung ci hai déu di trén
cting mét con dwong. Vi vay, chi mdi ly thuyét thi
khéng thé theo kip thue té. Chinh vi ly do d6 ma Die
Phat day ching ta phat trién sw hidu biét r6 rang vé
chinh ban than minh. B4t ct cdi gi sanh khéi, né sanh
khé1i trong c4i biét nay. Nhirng cdi ma né biét, né biét
diing theo chan ly, khi d6 tim va cdc thanh phan céa
né (tAm sé&) s& dwoc nhan dién 12 khéng phai cia ta.
Cudi cling tit ca chiing déu bi ta tir bé va vit di nhw
réc. Ching ta khéng nén bam viu liy né hay cho né
bit ct y nghia gi.



Ly thuyét va thuc té

Ddc Phat khong day chiing ta v& tdm va tam s& dé ta
bam viu vao céc khdi niém 4y. Y dinh duy nhét cta
Ngai la d ching ta nhin ré thdy ching la v6 thuwong,
khé va v6 nga. Rdi tir bé. Gat né qua mét bén. Chanh
niém va biét né médi khi né sanh khéi. TAm ching ta
vén bi rang budc, bi tao thanh béi cdc nhan t8 va didu
kién. N6 da bi rén luyén dé quay lung lai va bat ra
khéi trang thai thudn tdy hay biét (ghi nhan thuin
tidy). Khi tAm quay cudng va bat ra khéi trang théi Ay,
n6 tao ra thém nhirng nhan t6 va didu kién méi niva dé
tiép tuc tdc dong dén tAm, va c& nhan rong lén nhw
thé mai. Tién trinh éy dé ra didu tbt, cai x4u, va tht ca
moi thi trén doi. Dic Phat day chiing ta tir bd tit ca.
Tuy nhién, lic diu ban phai lam quen véi ly thuyét dé
6 thé tir bé chiing hoan toan trong giai doan sau. Dé
la mét tién trinh tw nhién. TAm hoat déng theo cich
d6. Céc tam sé (thanh phin cda tim) ciing hoat d6ng
theo c4ch d¢.

Hay 14y Bat Chanh Dao (con dwong thinh dao 8
nganh) lam vi du. Khi trf tué (paiia) nhin nhin moi
s mot cich ding din bing tué gidc, cdi nhin ding
ddn (chanh kién) nay s& din dén suy nghi va tic y
ding didn (chanh tw duy), 1&1 néi ding din (chdnh
ngt¥), hanh déng ding din (chianh nghiép)... Tit ca

diéu nay d8u c6 lién quan dén cic yéu té tam ly, dwoc



sanh khéi tir chdnh niém thudn tdy'. Chanh niém va
cdi biét nay gibng nhw ngon dén hit chiéu sing con
dwong gitra béng dém. Néu céi biét ding, thuan theo
chan ly, né s& 1an lwot chiéu sing tirng bwéce di trén
con duwdng.

BAt ot cdi gi chiing ta y thic va kinh nghiém dworc, né
d&u sanh khéi tir trong cdi biét nay. Khéng c6 tam thi

' Chanh niém, hiéu mét cach don gian, la sy y thirc vé& ban than
minh, la sy chu y va quan sat mét cach khach quan, nhu that (ghi
nhan thuan tay) nhirng gi xay ra trong than va tdm minh trong hién
tai: cac cir déng cua co thé, cac tinh chét-cam giac: néng-lanh,
clrng-mém, sy chuyén dong..., cam giac xuc cham trén than, cam
giac thor; cac cam xdc: budn, gian, mirng, vui, cd6 don, tham duc...
cho dén nhirng hoat déng tam ly vi té: suy nght, tuégng tuong, co
ché phién ndo, nhirng chiéu hudng tam ly, dinh kién, chdp thu, ao
tuwdng... Chanh niém, co6 thé ndi la trung tdm clia phuong phap tu
tap tdm do Birc Phat thuyét day, dan dén phat trién tri tué truc giac,
nhan chan dugc sy that tuyét déi cua than-tam ching ta la vo
thuorng, khé, vo ngé, do dd doan diét tan géc ré nhirng gbc phién
n&o-dau khé (kiét str) trong tam con ngudi.

Phap hanh thién chanh niém la sy huan tdp mét thoéi quen luén chd
y va y thirc vé ban than minh trong moi lGc, ludén quay lai quan sat-
cam nhan-ghi nhan than-tdm minh trong hién tai, mét cach tryc tiép
(chir khdng phai bang suy nghT hay théng qua y niém, ngén tir)...
va phat trién sy tinh giac, y thirc vé chinh minh mét cach lién tuc va
sau s&c. Ngudi thuc hanh chanh niém co6 thé tap ghi nhan nhirng
gi n6i bat, dé ghi nhan nhét nhu la cac cir dong cuia than khi di,
dirng, nam, ngoi, sinh hoat... cac cam giac trong than, sy xic
cham... hodc 1a cam giac thd vao-ra khi ngbi thién, cam giac trén
chan khi buéc di... Tham chi, Thién su Mahasi Sayadaw con day
phurong phap niém tham: cham... cham, dua tay... dua tay,
buéc... buédc, quay ngudi... quay ngudi, néng... nong, lanh...
lanh, gian... gian, budn... budn... trong giai doan dau thuc hanh dé
thién sinh tu nhac minh quay lai ghi nhan ban than. Khi chanh niém
da lién tuc va ty dong, thi chi con lai sy ghi nhan thuan tay ma
khéng can phai goi tén. Ghi nhan thuan tdy la thé loai co ban va
nguyén chat nh&t clia chanh niém.
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ciing khong thé c6 cai biét &y. T4t ca la cdc hoat dong
cia tam. Nhw Ddc Phat néi, tAm vén chi la tdim: né
khéng phai 1a mét con ngwdt hay mét ching sinh nao
c3, khong phai cdi to1, khéng phai 1a ban than minh;
né ching phai la ching ta hay bon ho. Phédp chi don
gian la Phap®. N6 l1a mét tién trinh tw nhién, khéng
thudc vé ai ca. N6 khéng thudc vé ching ta hay bit et
ai trén doi. N6 ciing chdng 1a mét sw vat niva. Bit c
céi gi con ngudi y thite dwoc, tit cd d&u ndm trong 5
nhém hop thanh ma ta vin goi la ta, 12 cta ta (ngii udn
- kbhandhas): than, cdm gi4c, nhan thie, suy nghi-tdc y,
va sw nhén biét (sdc, tho, twédng, hanh, thic’). Dic

2 Chir Phap trong dao Phat c6 y nghia rét réng. Phap co nghia la
tdt ca moi sy vat, hién tugng trén thé gian; Phap co6 nghia la
phuong phap tu tap dan dén giai thoat do Birc Phéat thuyét day;
Phap cling c6 nghia la cac quy luat tu nhién (di truyén, nghiép, tam,
vat ly-hda hoc,... ). Chir Phap thién su néi & day la cac quy luét cua
tdm va nghiép.

3 Thuyre ra céc thuat nglr Phat Phap (nhét la trong Vi Diéu Phap) rét
kho dich va dién giai bang tiéng Viét, bdi vi ching khéng cd mat
trong von tr vung thuén Viét clia chidng ta. Cac nha nghién clru
Phat hoc & Viét Nam tir truéc dén nay déu phai vay muon tir
chuyén moén cta Trung Quéc nén rat khd hiéu d6i voi da phan
ngu&i hoc Phat. Hon nira nghia cua chung hoan toan mo hd, méi
ngudi hiu mot cach. Bai vi ban than thuat ngir Phéat hoc cua Trung
Quéc ciing la vay muon tir tleng Sankrit (ma tiéng Sankrit 1a ngon
ngir cua tang I6p Ba La Mon An Do, khéng phai ngon ngu blc
Phat str dung dé thuyét phap. Khi thuyét phap & viing Béc An, Burc
Phat str dung ti€éng Magandha, la ngén ngir goc cua tiéng Pali dung
dé ghi chép kinh dién Nguyén thay ngay nay). Thuat nglr Phat hoc
tiéng Han da phan vay muon tir cac truyén théng tu tudng va ton
giao ban dia cua Trung Quéc nén nghia da khac xa nhirng gi Birc
Phat thuc sy day cach day hon 2500 nam. Vi vay, ching t6i c6
gang tranh str dung cac thuat ngir Phat hoc géc Trung Quéc, ma sé
di&n giai, trong gi¢i han tir vung, bdng ngdn ngir thuan Viét, dé
dinh nghia lai cac tir chuyén mén géc Trung Qudc ching t6i budc
phai str dung. T4t nhién, khong thé nao hoan toan chinh xac, bai vi
ban than ngén nglr thuan Viét cla ching ta cling rat han hep dé
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Phat day ching ta hiy tir bé tit ca.

Thidn tip gibng nhw mét khic gd. Thidn quan
(vipassand - hay con goi la thidn tug, thidn minh sat) 1a
mot dau, thidn chi (vamatha - hay con goi la thién
dinh) 1a diu kia. Néu ching ta cAm thanh gd lén, thi
chi mé6t ddu 1én hay ca hai ddu [én? Khi cAm khic g8,
cd hai dau cuing 1én. Viy khi d6 phin nao la thién
quén, phan nao 1a thién chi? Chd nao la noi két thic
ctia phan nay va bit ddu cda phin kia? Ca hai phan 4y
d2u chi l1a tAm. Khi tAm binh an, ban diu an lac khé1
lén tir sw ving ling cdia thidn chi. Ching ta tip trung
va gom tAm vao mdt trang thdi an lac cda dinh
(vamadhi). Tuy nhién, khi sw an lac va tinh ling cda
dinh tan din, c4i khd s& sanh khéi ngay ch 4y. Vi sao
vay? Bé&i vi sw an lac tir thidn chi vin dwa trén sw
dinh mic. Sw dinh méc ndy |2 nguyén nhan cta khé.
Tinh ling khéng phai 1a diém cudi cia dwong dao.
Duc Phat da nhin ra tir kinh nghiém ctia chinh ban
than ring sw an lac 4y khéng phai la dich dén cubi
cting. Nguyén nhan cta sw hién hiu céc kiép sbng
(bhava) vAn chuwa bi doan diét (nirodha). Nhirng didu

kién cho sw tdi sanh vAn con tén tai. Cong viéc tAm

giai thich nhirng thuat nglr ma Bdc Phat da dung — chinh Ngai
cling str dung mét s8 thuat ngir sén cé cua Sankrit thoi An Do c6,
nhung da dinh nghia lai dé tranh hiéu sai. Néu mudn thuc sy hiéu,
ching ta phai co sy nghién clru sau sic va day du vé kinh dién
Pali, phai thy'c hanh va thurc sy kinh nghiém trong thuyre t€ nhirng gi
DPirc Phat da noi dén trong kinh dién. Bé thurc hanh, vai sy huéng
dan cua moét vi thay vé phap hanh, khong can qua nhiéu dén cac
khai niém va thuat ngtr Phat hoc mo ho dy, ma sé dan dén cai hiéu
truc tiép vé ching bang kinh nghiém thyc t6. N&u chi dya vao
nhirng cai hiéu sai khi doc kinh dién (da dich sang tiéng Viét) dé
gom nhét kién thirc Phéat Phap, va dua vao dé dé thyc hanh, nhét
dinh s& dan dén sy lam duong lac I6i khong thé tranh khoi.
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linh cda Ngai vin chwa dat dén chd hoan hio. Vi sao?
B&i vi & d6 vAn con khd. Duwa trén sw tinh ling cta
thidn chi, Ngai tiép tuc quan chiéu, thim xét va phan
tich ban chit thwe tai vén bi tao thanh béi cic diéu
kién cho dén khi gidi thoit hoan toan khéi moi tréi
budc va dinh mic, ké ca dinh m&c vao tinh ling. Tinh
ling vAn 12 m6t phan cda thé giéi bi tao thanh va cda
thwe tai thong thwong. Dinh mic vao loai an lac nay la
dinh méc vao thwe tai théng thwong, va khi con dinh
mic, ching ta con bi cubn di trong luan hdi va tai
sanh. Ham thich sw an lac cda thién chi vin din dn
sw tai sanh va luan héi niva. Khi sw bit an va xdo déng
ling xubng, con nguwdi ta lai thwong bam viu vao sw

binh an.

Dic Phat quan xét cic nguyén nhan va didu kién hinh
thanh nén kiép séng va sw tdi sanh. Khi chwa hoan
toan xuyén thiu vin d& va hidu sw that, Ngai vin tiép
tuc tim hidu ngay cang sdu hon véi mét néi tam tinh
lé}ng, quan xét xem in thi, du binh an hay khéng,
tré thanh hién hitu nhw thé nao. Sw quan chiéu iy
tiép tuc cho dén khi Ngai thiy ré rang moi thi dang
tré thanh hién hitu gibng nhw mét khéi sit nung dé.
Nim nhém hop thanh mét ching sanh (khandbas —
ngii udn) chi la mét khéi sit néng d3. Khi mét khéi sit
dang néng d8, c6 chd nao dung vao ma khéng bi béng
hay khéng? O d6 c6 chd nao mat hay khong? Hay thi
dung vao phia trén, bén dwéi, bén canh khéi sit iy
xem sao. Cé chd nao mat khong? Khong thé. Khéi sit
4y néng dé tit cd moi chd. Chung ta thim chi ciing
khéng thé dinh mic vao sw an lac va tinh ling. Néu
ching ta tw ddng héa véi sw an lac 4y, cho ring c6
ngudi dang binh an va tinh ling, chinh diéu nay cing
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c6 thém cam gidc ring c6 mét céi t6i hay mét linh hén
déc lap nao d6. Cam gidc vé céi téi d6 1a mét phin cta
thwe tai thong thwong. Ci suy nghi: “Té1 dang binh
an”, “Té61 dang x40 ddng”, “Té61 tét”, “To61 xAu”, “Toi
hanh phic”, “Téi dau khd”, chiing ta s& con bi mic ket
trong tai sanh va luan hdi nita. Va cang dau khé niva.
Khi sw an lac mit di, ching ta s& dau khd vi didu 4y.
Khi cai budn, cai khé hét, chling ta 1@i ha}nh phic. Bi
ket trong c4i vong ludn quin vé tan 4y, ching ta ct
luan chuyén qua lai gitra cai troi va dia nguc.

Truéce khi gide ngd, Dic Phat d3 nhan ra dwoc didu
ndy trong tim minh. Ngai biét ring cdc nhan giy tai
sanh va hién htu vin con chuwa hét. Céng viéc cla
Ngai con chwa lam xong. Quan chiéu nhan duyén cta
kiép séng, Ngai théy ra ban chét cia né: “Béi vi cé
nhan nay nén c6 tdi sanh, béi vi ¢é tdi sanh nén cé
chét, va o nhw thé luan hdi mai”. Pac Phat quén
chiéu d& muc 4y & hiéu sw that v& ngi udn. T4t ca
moi th trong than va tam, tAt ca moi tht dwoc ta
nhan biét va suy nghi, khéng trir mét ngoai 1& nao, ddu
bi tao thanh béi cic didu kién va nhan t8 khac. Khi da
hiéu dwoc didu nay, Ngai day ching ta hay dit né
xubng. Khi da hidu dwoc didu ndy, Ngai day ching ta
hay tir b tit ca ching. Ngai khich 1& ngudi khac hidu
theo diing sw that 4y. Néu khéng hiéu ding, chung ta
s& dau khd. Chiing ta s&¢ khong thé budng bé dwoc
nhitng thi 4y. Nhwng khi d3 thiy sw that céa vin dg,
ching ta s& nhan ra ching lira d3o minh nhw thé nao.

Duac Phat day tAm ching ta khéng phai 14 mét thwe

thé nao; né chgng la mét céi gi cd. Tam khéng phai
sinh ra d& thuéc v& mét ai hét. N6 ciing khéong chét di
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nhw clia mét ngwdt ndo. Cal tAm ndy tw do, téa sdng
va khéng bi tréi bude béi bit e van dé gi. Ly do ric
rbi khéi sanh 1a vi tdm bi che khuit béi cdc sw viée do
nhan duyén tao thanh, bi che khuét béi do twéng vé
moét cdi toi. Vi vy, Divc Phat day ching ta hdy quan
sét tdm minh. Liic ddu & d6 c6 cai gi? Thuc sw ching
c6 gi ca. N6 khong sanh khé1 véi cdce sw viée do nhan
duyén tao, va né ciing ching chét di véi ching. Khi
tam tiép xtc véi didu t8t, né khong bién thanh t6t. Khi
gip didu x4u, né ciing ching tré thanh xiu. D¢ la
cdch moi viéc dién ra khi tAm c6 tué gidc rd rang vé
ban chét cta ching ta. Khi d6, ¢6 mét hidu biét ring
thwe ra trong né ching c6 chit thuwe chét nao.

Tué gidc cia Dic Phat thdy ré tit ca ching chila vé
thuong, khd, v6 nga. Ngai mudn chiing ta ciing thuwe
sw hidu dwoc theo cach d6. Cai biét khi d6 s& biét
diing theo sw that. Khi né biét hanh phic hay dau
khé, né vin khéng chao d6ng. Cam xtc hanh phiic chi
12 mot dang cda sw sinh. Xu hwéng budn khé la mét
dang cta céi chét. C6 chét thi ¢ sinh, c¢6 sinh thi c6
t&. Cai sinh va diét 4y bi ket trong c4i vong vé tin cta
sw sinh ra va tré thanh. Tam thién sinh d3 dat dén sw
hidu biét nay s& khong con chiit nghi ngd nao v2 sinh
t& nita. Ching cin phai héi bit ct ai ca.

Dic Phat quén chiéu toan dién cic phdp do nhan
duyén tao thanh va vi viy da tir bé tit ci ching. 5
nhém hop thanh (ngii u?;n) bi tir bd, va céi biét dwoc
duy tri chi nhw 1a mét nguwdt quan sét khiach quan véi
tién trinh. Khi cdm nhan diéu gi tich cwe, Ngai khong
vi th8 ma tré& thanh tich cwc ciing véi né. Ngai chi
don gidn quan sit va tinh thie. Khi gip phai didu tiéu
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cwe, Ngai khéng tré thanh tiéu cwe theo. Tai sao thé?
Bé&i vi tam Ngai da cit bé va gidi thoat khdi nhitng
nguyén nhan va didu kién d6. Ngai thd nhap vao sw
that. Nhirng nhan t§ va didu kién din &n t4i sinh da
khéng con nita. D6 1a cdi biét chic chin va tin cay. D6
la c4i tAm thwe sw binh an va hanh phic. D6 1a cai
khong sinh, khéng gia, khéng bénh, khéng chét.
Ch&ng phéi 1a nhan hay duyén, khéng con phu thuéc
nhin duyén nita. N6 khong con phu thudc vao quy
luat nhan qud ntra. C4c nhan s& diét tAin ma khéng con
tao thém nhan méi. C4i tAm d6 da vwot qua sinh td,
déng trén hanh phic va dau khé, vwot ra ngoai ca
thién dc. Ban c6 thé néi gi bay gi>? N6 ndm ngoai giéi
han ciia ngén tir 3 di&n ta. T4t cd moi nhan duyén tao
thanh da diét, va bt ¢t cb ging nao dé dién ta didu d¢
chi din dn dinh mic (vao khai niém, ngén tir) ma
thoi. Ngon tir dwoc st dung d8 din ta s& chi la Iy
thuyét.

Sw dién ta trén ly thuyét v& tAim va sw hoat déng cta
tam thi rit chinh x4c, nhung Ddc Phat nhan thiy
ring loai kién thic nay da phin la v6 ich. Ching ta
hiéu mot cai gi d6 trén ly thuyét va rdi tin vio né,
nhwng né ching 6 loi ich thwe sw nao ca. N6 ching
din dn suw binh an cho tdim. Sw hiéu biét cta Dic
Phat méi din dn sw tir bd. Két qua la sw xuit ly va
budng bd. B&i vi chinh tdm la c4i din chiing ta dinh
lfu vao cai ding céi sai. Néu la nguwdri c6 tri, ching ta
s& dinh véi didu ding. Néu ngu ngéc, ching ta di vé1
cai sai. M6t cdi tAm nhuw vay 1a tAm pham cda thé gian,
Dt Phat s& dung chinh nhiing céi trong thé gian nay
dé quan chiéu thé gian. Khi da hidu dwoc thé gian nay
nhw né thuwe sw dang 13, Ngai dwoc goi la bac hidu
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hiéu biét thé gian (lokavidiz).

Déi véi thién chi (vamatha) va thién quéan (vipassana),
didu quan trong 1a phai phat trién cdc phdm chit iy
trong chinh tdm minh. Chi khi thue sw tu tap dé phat
tridn né thi ching ta méi biét né thue sw 1a gi. Ching
ta bé céng nghién ctru nhirng gi sich vé néi vé céc
tim sé&, nhwng loai kién thic sach vé éy vé ich trong
viéc cit dit tham, sin, si, ich ky. Chiing ta chi nghién
cttu Iy thuyét v& tham, sin, si, chi la didn ti nhirng
tinh chit khdc nhau cta phién nio: “Tham c6 nghia
thé nay, sin c6 nghia thé kia, si dwoc dinh nghia thé
no”. Chi biét cdc tinh chét cia ching trén ly thuyét,
chiing ta chi ¢6 thé néi vé ching & mikc d6 ly thuyét
4y. Chiing ta biét, va ching ta théng minh, nhwng khi
nhitng phién nio d6 thuwe sw ¢6 mit trong tam, ching
c6 phit hop véi ly thuyét hay khéng? Ching han, khi
gip viéc khong nhw y, ching ta ¢6 phan ¢ng va khé
chiu hay khéng? Ching ta ¢6 dinh mic khéng? Ching
ta c6 thé buéng bé dwoc khong? Khi cé san khéi 1én,
ching ta nhin ra né thi c¢é dinh vé1 né hay khéng?
Hay khi thiy né la ching ta buéng bd? Khi thiy céi gi
ching ta khéng thich, ma vin gitr sw khé chiu 4y &
trong tam, thi t&t hon hét 1a hay tré vé ma hoc lai bai
di. B&1 vi né vin chwa ding. Sw thue hanh vin chwa
hoan hio. Khi dén d6 hoan hdo, sw budng bé sé& lap
tite din ra. Hay nhin sw viée theo cach &y.

Chling ta phai thwe sw nhin sdu vao tAm minh néu
muon dworc hu'o‘ng thanh qué cla phap hanh. Chi ¢é
géng difn ta tAm véi cdc st na tién trinh tAm va cdc
tinh chAt cda né, theo t61 nghi, thi chwa thwe hanh da.
Con rit nhidu viéc phai lam nita. Néu ching ta nghién
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cttu nhitng didu d6, ching ta phai biét ching hoan
toan dﬁy da, hiéu biét o rang va xuyén thau. Khéng
c6 tué gidc rd rang, lam sao chung ta hoan thanh xong
céng viéc? Khong bao givr. Ching ta khéng bao gio

nghién cttu xong.

Vi vay, thwe hanh phép 1a cwe ky quan trong. Thue
hanh 1 c4ch t6i hoc héi va nghién ciu. Téi ching biét
ty gi v& cdc sit na tién trinh tAm hay cdc tim sé& ca. Téi
chi quan séit chit lwong cia céi biét, cda chanh niém.
Néu mot suy nghi sAn han sanh khé1, t61 héi ban than
minh: tai sao. M6t suy nght tir bi sanh khé1, té1 tw héi
minh: tai sao. Goi né 12 mét suy nghi hay mét tAm sé&
thi c6 gi khac nhau? Chi nhin thdu vao mét diém 4y
thoi cho dén khi ban ¢6 thé gidi quyét nhirng cadm xdc
yéu ghét d6, cho dn khi ching hoan toan bién mét
khéi tam minh. Khi c¢6 thé dirng lai moi yéu ghét, cho
dit & bit ct hoan cinh nio, thi khi d6 t6i méi 6 thé
vwot ra khéi dau khd. Khi d6, cho du bit ot cdi gi xay
dén, tam vAn ludn an lac, thodi mai vd nhe nhom.
Chéng c6 gi con sét lai. TAt ca da chdm dut.

Hiy thwc hanh nhw thé. Néu moi nguwdi mudn néi
nhidu v& ly thuyét, d6 la viéc cia ho. Nhung da cho
dam luan nhiéu dén dau ching nira, phap hanh luén
phai quay lai mét diém duy nhét & day. Khi cai gi d6
sanh khé1, né sanh khéi ngay tai day. Nhidu hay it, né
ciing sanh 1én & ngay day. Khi diét mit, né diét & ngay
tai day. Con noi nao khéac niva? Dic Phat goi diém 4y
1a “cai biét” (chanh niém). Khi né hiéu chinh x4c c4ch
thic moi viée dién ra, diing theo sw that, chiing ta sé&
hiéu dwoc y nghia cta tam. Moi thi d&u khéng ngirng
lira d8i. Khi ban nghién cttu ching, ching lira ddo ban
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ngay lap tirc. Lam sao t6i c6 thé néi khdc dwoc? Ngay
ca khi ban biét v& ching, ban vin bi ching bit mit,
chinh ngay tai chd ban biét. D6 Ia thue té. Van d2 12 &
chd: theo t81, Dirc Phat khéng ¢6 y néi ring ching ta
chi biét nhitng thit d6 dworc goi 1a gi; muc dich nhitng
lo1 Pée Phat day 1a chi ra con dwong tw gidi thoat
chiing ta ra khéi nhing thi d6, bing cich tim hidu
nhitng nguyén nhan ding sau né.
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Gidi, dinh va tué

Téi thwe hanh Phap ma khéng hidu biét nhidu v& ly
thuyét. Té1 chi biét ring con dwong giai thoat bit diu
bing gié1 (vila). Giéi 1a doan khéi dau tét dep cda con
duwong; dinh tAm sau sic (vamadhi) 1a cai dep & doan
gitta; tué (paiia) la cai dep & doan cubi. Mic du
chiing ¢6 thé dwoc phan chia thanh 3 phin riéng biét
ctia phdp hanh, nhwng khi nhin vao ching that sau
sfc, cd ba phdm chit tAm nay d2u hop nhét lam moét.
Dé gitv giéi ban phai ¢6 trf tué. Ching ta thuwong
khuyén moi ngudi tu tip giéi bing cach git 5 giéi! dé
cing 6 giéi hanh virng chic. Tuy nhién, dé dat dwoc
sw hoan hédo vé giéi hanh can phai 6 rat nhidu tri tué.
Ching ta phai xem xét moi lo1 néi va hanh déng cta
minh, va phan tich nhitng hiu qua cta né. T4t cd déu
12 cong viéc cta trf tué. Ching ta phdi dwa vao tri tué
dé tu tap gisi.

Theo ly thuyét, giéi &i trweée roi dén dinh va tug,
nhuwng sau khi xem xét, t61 phét hién ra trf tué 1a hon
d4 tang cho tit cd moi mit cia phép hanh. D& hoan
toan ndm bit dwoc hiu qua céia nhing gi minh néi

4 Ngii gi¢i: mot ngurdi Phat tir nén cd y tranh xa 5 viéc bat thién loai
thd thao nhat, do la sat sanh, trom cép, ta dam, néi déi, uéng rugu
va cac chét say. Bay la nén tang gi¢i hanh co ban nhéat cho sy phat
trién tdm linh. Ngudi lam nhirng hanh dong bat thién nay, ty theo
mdrc dé ndng nhe ma co6 thé sé phai tai sanh trong nhirng canh gidi
khé nhu Suc sanh, Atula, Nga quy, Dia nguc.
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hay lam, nh4t l1a nhing hau qua x4u, ching ta cin c6
tri tué dé din dwong va gidm sit, phan tich tim hiéu
sw vin hanh c@a nhan va qua. Didu d6 s& lam thanh
loc 1&1 néi va hanh d6ng cta ching ta. Khi da biét rs
nhitng hanh vi thién va bAt thién, ching ta s& thiy ra
dwoc chd dé tu. Khi d6 ching ta s& tir bé nhirng viéc
bt thién va phét trién viéc thién, tir bd cdi sai, tu tip
cai dling. D6 chinh la gién. Khi tl’ll_I'C hanh nhw vay,
tam ching ta s& ngdy cang vitng vang, én dinh. Mét
cai tam 8n dinh, khéng lay déng s& dwoc gidi thoat
khai héi hf?}n, tiéc nudi, va mo hd trong l&1 néi va hanh

dong. D6 chinh la dinh.

Mét cdi tim 6n dinh va chi tAm s& tao ra ngudn ning
lwong thi hai, manh mé& hon & si dung trong viéc
thwe hanh phdp, cho phép chiing ta quén chiéu sau
sic hon vé& hinh dnh, Am thanh,... mc_)i th ma chling
ta cdm nhan qua cdc gidc quan. Khi tam da thiét lap
dwoc sw binh an vd chdanh niém khéng lay déng,
chiing ta ¢ th8 bt tay vao viéc quan chiéu, tim hidu
lién tuc thwe tai cda thin, cdm gidc va cdm xidc, nhan
thite, suy nghi, tim nhan biét, cic hinh anh, 4m thanh,
mii, vi, cdm gidc va cic dbi twong trong tAm. Chiing
lién tuc khéi sanh, va ching ta ciing lién tuc quin
chiéu véi sw quyét tam thwe long khéng d& mat chanh
niém. Khi d6 ching ta s& hidu dwoc nhing the d6
thwe sw 1a gi. Ching c6 mit ding theo sw that tw
nhién céa ching. Khi hidu biét nay ngdy cang ting
trwdng virng chic, tri tué s& sanh khéi. Mot khi da
thdu hiéu cdch moi thi thue sw 13, nhitng 3o twéng cii
cGa chiing ta s& bi nhd bat, va nhitng kién thic ly
thuyét mang ddy khai niém cta ching ta s& chuyén
héa thanh trf tué. D6 l1a c4dch gié1, dinh va tué hoat
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d6ng va hoa vao lam mét véi nhau.

Khi trf tué ting cuong sicc manh, dinh s& tién héa va
tré nén ngdy cang virng manh. Dinh cang virng, giéi
s& cang virng va cang hoan thién. Khi gié1 hoan hio,
né nudi dwdng dinh, va dinh dwoc ting cuwong sé din
dén tri tué chin mudi. Ba thanh phin cda phdp hanh
nay két ndi va dan xen 14n nhau. Hop vao lam mét,
ching tao nén con dwdng tu tip gém 8 chi phan (B4t
Chéanh Dao), con dwong cia Ddac Phat. Khi gién,
dinh, tué dat d&n dinh cao, Pao ¢6 di sic manh dé
diét trir nhitng 6 nhiém, phién nio (kilesa)® trong tam.
Khi tham duc (ham mudn hwéng thu, vui thi caa gidc
quan) khéi 1én, khi sin, si trweng ra boé mit cda chung,
Dao la c4i duy nhit ¢6 thé cit dit ching.

Bén sw that v& khd (T diéu &) 1a cdi khung cta
phap hanh: Sw that v& khd (dukkha — khé dé), Sw that

v& nguyén nhan cta khé (wamudaya - tap &), Sw that

5 Phién n&o (kilesa) 1a nhirng g6c 6 nhiém trong tam, nhirng trang
thai tdm lam déng lurc thic ddy ching ta lam cac hanh dong bét
thién. Trong tdm mot con ngurdi binh thudng phién nZo ton tai du i
rdt nhidu hinh thirc va cung bac khac nhau. N6 thudong dugc rut
gon thanh ba loai phién ndo co ban la tham, san va si nhu [a ngudn
g6c cua tat ca cac loai phién ndo. Trang thai ton tai can ban cua
phién ndo dugc goi la 1au hodc (asava), nghia la nhirng gi bij tiét ra,
ri ra nhur ma ri ra tir vét thuong. Lau hodc la nhirng thir can phai
doan trir dé dat t&i giac ngd giai thoat. Do do, pham chét tam linh
cOt yéu va cao ca nhét cia mét bac thanh Alahan la asavakkhaya,
lau tan. asava dich ra theo nghia den la phién n&o tiy mién (phién
n&o ngll ngdm — anusaya kilesa), am chi nhirng gé¢c ngli ngdm nam
an trong nhirng tang mirc sdu kin nhét cua tdm. Nhirng géc ngu
ngam nay cuc ky vi té va khé quan sat, nhung luén ché co hoi dé
hién 16 ra thanh céac loai phién no, chi phdi nhirng hanh déng vé
than, kh&u, y cua ching ta.
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vé sw diét khd (nirodba - diét dé), Sw that vé& con
dwong diét khd (magga - dao dé). Con dwong nay
dwoc tao thanh béi gisi, dinh, tué — la c4i khung &
huén luyén tdm. Y nghia thuc sw ciia né khong thé tim
thé_y trong nhitng dong chi* nay, ma phai dao sau vao
trong tim ching ta. Giéi, dinh, tué la nhw thé day.
Chung tién tridn lién tuc. Bat Chanh Dao s& mé réng
ra bao gém bAt ct hinh danh, Am thanh, muji, vi, cdm
gidc hay d6i twong nao cta tim (suy nghi, twéng
twong,...) dwoc sanh khéi. Tuy nhién, néu cic chi
phan c@a B4t Chanh Dao con yéu 6t va nhit nhit,
phién ndo s& théng tri tim ching ta. Néu Bat Chanh
Dao manh m& va diing cdm, né s& xdm chiém va tiéu
diét phién nio. Khi phién nido manh va hung hing,
trong khi Dao thi yéu 6t, phién nio s& xam chiém dao.
Ching xam chiém tam ching ta. Néu chanh niém, hay
cdi biét, khéng dt nhanh va nhay bén, khi than, cdm
gidc, nhan thic va cdc suy nghi dwoc tiép thu va cam
nhan, ching s& chiém héu va tan phd ching ta. Dao
va phién nio tién 1én ciing ldc. Khi thue hanh Phip
tién trién trong tAm chiing ta, hai lwe lwong nay chién
d4u, gianh giat véi nhau trén tirng buée di. N6 gibng
nhw hai ngwdl dang cii nhau trong tdm ching ta,
nhung d6 chi la Dao Phédp va phién nio dang vat 16n
v6éi nhau dé gianh quyn kidm soit tdm. Dao din
dwong va ting cwdng cdc khid ning cda ching ta dé
quéan chiéu. Khi chiing ta c6 thd quan chiéu mét cach
chinh x4c, phién nio s& mit dit séng. Nhung néu
ching ta khéng kién dinh, mdi khi phién nio ta1 tp
hop luc lwong va lay lai strc manh, Dao s& bi danh bat
va phién nio chiém chd. Hai bén s& tiép tuc chién d4u
cho dén khi cubi ciing mét bén s& chién thing va toan
b6 vin d& dwoc gidi quyét.
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Néu ching ta tip trung sic c§ ging dé tu tdp con
dwong ctia Phap, phién nido s& dan din bi diét tan. Khi
tu tip hoan toan ddy dd, bén sw that cao thwong vé
khd s& & trong tAm ta. Dt dau khd & dwéi bit e hinh
thi*c ndo, né cé6 mit bédi vi mét nguyén nhan. Dé
chinh la sw that tha¢ hai. C4i gi 1a nguyén nhan? Gisi
yéu kém, dinh yéu kém, tué yéu kém. Khi Pao khéng
d& manh mg, phién nio ngw tri tim. Khi ching ngw
tri, sw that thi hai van hanh, va né lam khéi lén tAt ca
moi loai dau khd. Khi ta dau khd, nhitng phém chit
tam c6 kha ning dap tit dau khé di bién mit. Didu
kién d& Dao sanh khéi 1a giéi, dinh, tué. Khi nhing
phém chit nay c6 day da sic manh, con dwong Phip
s& khong thé dirng lai, né s& khong ngirng tién lén dé
vwot qua dinh m&c, chdp tha d3 mang dén cho ching
ta qua nhidu dau khé. Pau khd khong thé sinh niva vi
Dao da diét tin moi phién nio. Thoi didm d6, sw diét
tan phién ndo xdy ra. Tai sao Dao c6 thé diét tan phién
ndo? B&1 vi giéi, dinh, tué da dat dén d&inh cao hoan
hdo, Dao da dat dwoe da quan tinh khong thé diung
lai. TAt ca d8u héi tu ca lai & day. Véi bat o ai thue
hanh nhw thé, t61 ¢6 thé néi réng nhitng hidu biét ly
thuyét v& tim cta ho ching c6 ty gid tri ndo trong dé.
Néu tam da dwoc gidi thoat khéi nhirng didu d6, né

7

hoan toan déc lap va vitng vang. Gior day du i bat e

>v

con dwong ndo, ching ta khéng phai thuc ép né dé
khién né thing tién nira.

Hay xem cdi l4 xoai kia; trong né thé nao nhi? Chi can
xem xét mot chiée 14 théi ching ta s& biét. Du ¢ ca
van chiéc 14, ching ta s& biét tit cd ching tréng nhw
thé nao. Chi cAn nhin mét céi théi, tit cd nhirng cai

22



khic co ban ddu y nhw thé ca. Than ciy ciing thé,
ching ta chi cin xem mét gbc ciy xoai la biét tit ca
céc gbc khéc réi. Chi cAn nhin mét cay théi; tit ca cdc
cay khéc co ban ciing ching khéc. Ngay ca hang trim
ngan cly, téi chi cAn biét rd mot ciy 1a o6 thé biét tht

ca. D6 la didu Dic Phat da day.

Gié1, dinh, tué tao thanh con dwong thwe hanh Phép
ctia Dvc Phat. Nhuwng con dwong khong phai la tinh
tdy ctia Phdp. Con dwong, ban than né khong phai la
muc dich, khéng phai 1a muc tiéu cudi cing ctia Dic
Thé Tén. N6 la con dwong hwéng vao trong minh.
N6 ciing gibng nhw ban di tir tha d6 Bangkok dén
ngdi chla cda t61, Wat Pah Pong. Ban khéng phai di
vi con dwong. Cai ban mudn la dén chiia, nhung ban
cin con duwdng dé di. Con dwong ban di khéng phai 1a
ngdi chuia. N6 chi 1a con dwong dé dén dwoc day.
Nhung d& dén dwoc day, ban phai di theo né. Gidi,
dinh, tué ciing y nhw viy. Ching ta c¢6 th& néi né
khéng phai la tinh tdy cbt 161 ctia Phip, nhung né la
con dwong dé dén d6. Khi giéi, dinh, tué dwoc tu tap
hoan héo, két qua s& la sw binh an sau ling cda tam.
D6 1a muc dich. Khi &3 dat dén sw binh an nay, ngay
cd khi nghe mét tiéng d6ng, tAm vin bit déng. Mot
khi di dén sw binh an t6i thwong nay, ching con viéc
gi phai lam nita. Pdéc Phat day ching ta budng bd tat
ca. Bt ot cdi gi xdy dén, chdng c6 gi ddng phai lo ling
cd. Khi d6 chiing ta s& thuwc sw tw minh biét, khéng
con nghi ngd nira. Ching ta khéng con don gidn tin
vao nhitng gi nguwot khic néi niva.

Nguyén tic cbt yéu cta dao Phat 1a khéng c6 bit cw
sw thé hién, khéng cé hién twong nao. N6 khéng dit
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trén sw thé hién cdc kha ning ky diéu cta thin théng,
nhitng ning lwe siéu nhién hay bit ci didu gi than bi
hay la lung. Diéc Phat khéng cho nhirng thd d6 1a
quan trong. Nhirng ning lwc d6 c6 tdn tai va c6 thé tu
tap ching, nhwng phwong dién nay cta phap rit d& bi
lira déi, vi vay Dic Phat khéng tan thanh hay khuyén
khich né. Ngwdi duy nhit Ngai ngoi khen la nhirng
nguwdi da tw gidi thoat minh khéi dau khd.

D& thue hién didu d6 cin phai thwe hanh, va nhirng
cdng cu dé lam viée d¢6 la bé thi, giéi, dinh, tué. Ching
ta phai thwe hanh né, huin luyén tim minh theo dé.
Ching két hop véi nhau & tao thanh con dwong
hu'é'ng vao trong minh, va trf tué 1a bwéce dau tién.
Con dwdng nay khong thé tién trién néu tdm vAn con
bi che pht béi phign nio, song néu ching ta diing cam
va manh mé&, Dao s& loai bé hét nhitng 6 nhiém dé.
Tuy nhién, néu phién nio diing cdm va manh mé hon,
né s& hay diét Dao. Thuwe hanh Phdp chi don gidn
xoay quanh cudc chién d4u khéng ngirng gitra hai luc
lwong nay cho dén khi dén dwoc diém cudi cia con
dwong. Ching danh nhau lién mién bit tin cho dn
tan phit cubi ciing.
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Nhirng nguy hiém

cua su dinh mac

St dung nhitng céng cu thwe hanh thuwong gian khé
va nhidu th thiach khé khin. Ching ta chi nwong twa
vao sw kham nhin va kién tri, va chzaing c6 gi nira.
Ching ta phdi tw minh thwe hanh, tw minh kinh
nghiém, tw minh chiéng ngd. Cdc nhd hoc gid Phat
hoc, tuy vay, thwong rAt mo hd. Chealng han, khi ngE“)i
thidn, méi c6 mét chit xfu tinh ling 1a ho bit ddu suy
nghi, “Hay, day chic la so thién réi”. D6 la cdch tam
h(? lam viée. Va khi nhft‘ng suy nghi dé sanh khé1, sw
tinh ling bién mAt. Ngay sau d6 ho lai nghi, chic chin
la minh da dat dén nhi thién. Dirng c6 nghi ngoi va
suy dodn v& né nhw thé. Khéng c6 cai bién bio ndo
cho chiing ta biét minh dang ching nghiém tang thién
nao dau. Thuc t& hoan toan khic. Ching c6 cii bién
nao nhw cai bién trén dwong, néi cho ban biét:
“Duwdng nay dén chita Wat Pah Pong”. D6 khong phai
la cach doc dwoc tam minh. Tam ching théng béo céi
gi ca.

Mic dit c6 nhidu nha hoc gid Phat hoc danh tiéng viét
va mo t& cin ké so thién, nhi thién, tam thién, t& thidn,
nhitng gi ho viét chi la nhitng théng tin bén ngoai. Khi
tam thwe sw thé nhap vao nhirng trang théi tinh ling
sau ling d6, né ching biét ty gi v& nhing didu dwoc
viét trong sich. N6 biét, nhung cdi né biét ching
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gibng nhuw trong sich. Néu nha hoc gid ¢6 bam chit ly
thuyét cta ho va 161 vao trong thién, vira ngdi vira
ngim nghi “Hmmm...c4i ndy 12 cdi gi nhi? Da dén so
thién chwa nhi?”. Ngay tai d6, sw tinh ling tan tanh
may khéi, va ho chgng kinh nghiém dwoc didu gi ich
lo1 cd. Vi sao thé? B&i vi tAm tham, va khi cé tAm
tham thi c4i gi s& di®n ra? Ngay lap tirc tAm bi ddy ra
khai thidn. Vi vy dbi véi tt ca ching ta, viéc cAn lam
la tir bd tit cd moi suy nghi va suy dodn. Budng bé
chiing hoan toan. Hay tu tap than, khiu, y va hét minh
hoan toan vao trong phdp hanh. Quan sit sw hoat
dong ctia tAm, nhung dirng 161 sich vé, kinh dién vao
d6 véi ban. Néu khéng, né s& tré thanh mét mé 16n
x6n khing khiép, b1 vi ch:zing cé cdi gi trong nhitng
cubn sich 4y ding véi thue té dang dién ra.

Nhitng ngwoi nghién ctu qué nhiéduy, nhitng nguoi
ddy kién thic ly thuyét thuwong khéng thanh céng
trong viéc thue hanh phdp. Ho mic ket lai & mic d6
thong tin. Sw that 1a khong thé do lwong tAm chiing ta
bing cdc tiéu chuin bén ngoai. Néu tim dang tinh
ling, hiay dé yén cho né tinh ling. Nhing tAing mic
tinh ling siu ling nhit thuc sw ¢6 ton tai. C4 nhan t6i
ching biét nhidu v& ly thuyét. Khi xuit gia da dwoc 3
nim ma trong tiAm t&1 vin con rit nhidu ciu héi vé
dinh thue sw 1 gi. Téi c6 gdng suy nghi vé& né va cb
nghi ra khi ngdi thién, nhwng tdm téi tré nén con xdo
déng, bat an hon ca trwée kia. Thuce sw sé lwong suy
nghi da ting lén rat nhidu. Khi khéng ngéi thién, tAm
to1 binh an hon rit nhidu. C4c chang trai a, né qua
khé, né khién minh gian dién 1én! Nhung mic du gip
phai raAt nhidu khé khin, téi khéng bao gio tir bé. Téi
van ct tiép tuc. Khi khéng c6 ging lam gi dic biét, thi
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tam t61 lai thdy thodi mai. Nhwng méi khi t61 quyét
tdm chd tAm vao dinh, né lai vwot ra khéi tAm kiém
soat. “Cai gi dang didn ra thé& nhi?”, t61 tw héi minh,
“Tai sao thé?”.

V@ sau, t61 nhan ra ring thién ciing gibng nhw viée
thé. Néu ching ta quyét tAm bit hoi thé phai néng,
sdu hay vira dung, thi rat khé lam. Nhung khi ching
ta thong thd dao choi, va ciing ching biét khi nao
minh thé& vao hay thé ra, thi né lai cuc ky thodi mai.
Vi vay, toi suy xét, “A ha, c6 th& d6 chinh la cich lam
ding”. Khi mét ngwot di loanh quanh lam viée cta ho
mot cich binh thwong, khong chd tAm vao hot thé, thi
hoi thé c6 lam khd ho dwoc khéng? Khéng, ho chi
cdm thiy thw giin thoii mai. Nhwng khi t6i ngdi
xubng va tw thd 1a s& lam cho tAm minh tinh ling, la
dinh mic va chip thi nhiy vao. Khi téi cb ép hoi thé
phéi néng hay siu, ti chi rwéc thém mét méi, bit an
hon cd trwée d6. Vi sao? Béi vi strc manh y chi téi si
dung bi 6 nhifm béi sw dinh mic va chip tha. Téi
khong biét cai gi dang didn ra. T4t ca nhing khé
khin, bue bsi, mét méi d6 dén béi vi té1 dd mang tim
tham vao trong thién.
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Su binh an khong lay
dong

Mot 1an t61 & mét ngdi chiia rivng cach bia lang chirng
nra dim. Mét t8i no, dan lang mé& héi, in uéng nhau
nhgt am 1 trong khi to61 dang di kinh hanh trong rirng.
Lic d6 chic phai hon 11g dém rdi, va t6i cdm thiy hoi
la la trong minh. Téi cim thiy la nhw thé nay tir ldc
budi trwa. TAm t6i rit tinh ling. HAu nhw khéng c6
mot suy nghi ndo. Téi cdm thdy rit thw gidn va thoai
mai. Téi di kinh hanh cho dén khi cdm thiy mét va
vao ngdi thién trong tip 18u cb cda téi. Khi té1 vira
ngdi xubng, con chwa kip bit chan lén, thi that kinh
ngac, tm t6i thd nhap siu vao mét trang thai vé ciing
binh an. N§ tw xdy dén. Khi téi ngdi xubng, tam that
sw v6 ciing binh an. Vitng vang bit déng nhw d4.
Khéng phai la t61 khong nghe thiy tiéng 6n 20 xa xa
cta dan lang dang nhay mua, ca hit — t6i vAn c6 thé
nghe — nhung t6i vin ¢6 thé hoan toan tach roi khéi
tiéng on Ay.

R4t ky la! Khi téi khéng chid y dén tiéng 6n nika, né
tré nén hoan toan yén ling — t61 khéng nghe thiy mot
tiéng gl cd. Nhung néu muédn, t6i vin c6 thé nghe
dwoc, ma ching bi né quiy riy. N6 giéng nhw c6 hai
d2 muc dang dit canh nhau trong tim téi, nhung
khéng cham vao nhau. Téi thiy ré tam va d8i twong
ctia chdnh niém hoan toan tach biét nhau, y nhw cai
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bng nhd va 4m nwéc & day vay. Khi d6 t6i hidu ra
ring: khi dat nhit tAm trong dinh, néu ban hwéng tam
ra bén ngoai, ban c6 thd nghe, nhung néu ban huéng
vao sw réng khéng cda né, né s& hoan toan yén ling.
Khi nghe 4m thanh, t8i c6 thé théy tam hay biét va Am
thanh hoan toan tich biét nhau. Téi nghi: “Néu day
khéng phai la cdch né van hanh, lam sao con c4ch nao
ntta?”. D6 chinh la cich ctia né. Hai thit d6 hoan toan
tach biét. Téi tiép tuc tim hidu né nhw vay cho dén khi
hiéu biét cta t6i tién sdu hon niva: “Didu ndy rit quan
trong. Khi sw lién tuc cta dong tiép nhin cic d6i
twong bi cit diét, két qua 1a sw binh an”. Ao twéng
trwée d6 vé tinh lién tuc (vantati) bién thanh sw binh
an cda tAm (vanti). Téi tiép tuc ngdi, tinh tin hanh
thidn. Lic d6 tAm chi chd y toan bé vao thién, khéng
quan tAm d&n bit ci gi khdc. Néu té1 dirng lai vao
thoi diém d6, thi chi vi mét ly do duy nhét la thidn tap
ctia t61 3 hoan thanh. Téi ¢ thé nghi ngoi, nhung d6
hoan toan khéng phai la vi luwdi biéng, mét méi hay
cdm gidc khé chiu; tAt ca nhitng didu éy da Véng béng
trong tam t6i. Chi ¢6 sw can bing va tim xa hoan hao
& bén trong — vira d4, vira ddng mtre.

Cudi ciing té1 ciing nghi mét lat, nhung d6 chi la tw
thé ngéi clia cor thé thay d8i. Tam t61 vAn mién maAt,
khéng la_y déng, khéng mét méi. To1 kéo cai géi lgi,
dinh ndm nghi. Khi nim xudng, tim t6i vin git
nguyén sw tinh ling nhw trwée d6. Roi khi d6, truée
khi ddu t61 cham xudng gbi, chdnh niém trong tim t61
quay tré lai vao bén trong, t6i khéng biét né di vao
dau, nhung né ct di sdu dan sau dan hon nita vao bén
trong. N6 gibng nhw dong dién chay doc theo day din

X : A < : A < A Al I
dén mot céi cong tic. Khi cham céng tic, than té1 nd
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tung véi mot tiéng nd diée tai. Cai tam biét lic d6 vo
cung rd rang va vi t&. Khi da di qua diém d¢, tim
dwoc gidi phéng dé thé nhap siu vao bén trong. N6 di
sau vao dén mét didm ma ching c6 gi & d6 ca. Hoan
toan khéng cé mét thi gi & thé giéi bén ngoai dén
dwoc noi d6. Khong ¢6 mét thi gi ¢6 thé cham dn
né. Sau khi di di sdu vao bén trong mét lic, tAm rat
lui tré lqi ra bén ngoai. Tuy nhién, khi t61 néi tAm riat
lui khéng c6 nghia la t61 kéo né tré ra. Té1 chi don
gian 12 mét ngudi quan sit, chi hay biét va ching
kién. TaAm ra ngoai nhidu hon cho dén khi tré lai binh
thwong.

Khi trang théi tAm tré lai binh thwong, mét cau héi
khéi lén: “Céi gi thé nhi?”. Cau tra 161 dén ngay lap
tie: “Nhirng didu nay tw dén theo chinh né. Ban
khéng can phai tim 1o gidi thich”. Cau tra 161 d6 1a da
dé lam tam t6i théa man.

Sau mét lic ngdn ngai, tam t6i lai bit dau chiy vao
trong. Té1 khéng ¢ ging hwéng tim minh &i dau. Tw
né cit canh. Khi di sdu hon nira vao bén trong, né lai
dap vao céi céng tic d6 1an niva. Lan nay, toan than téi
tan ra ra thanh tirng mdnh vun va hat nhé Ii ti. TAm lai
dworc gidi phéng va di sdu vao bén trong chinh né.
Hoan toan tinh ling. N6 con tinh ling sau ling hon cd
lAn thié nhit. Hoan toan khéng c¢6 mét thi gi 6 thé
cham dén d6. Tam & lai d6 mét lic, nhw né mudn, roéi
rit lui ra bén ngoai. Liic d6 né di theo quén tinh cta
né va tit ca tw didn ra. Téi khéng tic déng hay dinh
hwéng cho tAm minh phai theo bat ci cdi gi, chiy vao
trong hay rit lui ra ngoai. Téi chi la ngwor biét va
quan sat.
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Tam t61 lai tré lai trang thai binh thwong, va téi cling
khéng tw héi hay suy dodn vé& nhing gi dang dién ra.
Téi tiép tuc hanh thidn va tdm lai quay vao trong lan
nita. LAn thd ba ndy, ca vii tru tan ra thanh tirng hat
vun nhd. Tréi dit, ndi non, ruéng déng, rirng ram, ca
thé giéi, tan rd vio trong hw khéng giéi (akasa-
dhatu). Con nguwdi bién mét. T4t cd moi thi déu bién
mét. TAt cd moi thi khéng c6 gi con lai.

Sau khi di sdu vao trong, tAm an tri & diy moét lic
nhw né muén. Téi khong thé néi la t6i hiéu chinh x4c
lam c4ch nao né & lai d6. R4t khé dé didn ta nhing gi
di&n ra. Khéng c6 cdi gi c6 thé so sinh dwoc. Khong
c6 vi du nao thich hop. Lan nay, tAm an trd trong d6
lau hon 1in trwéc nhidy, sau moét lic né méi tré ra
trang th4i binh thwong. Khi téi néi, né tré ra khéng cé
nghia la t6i bit né tré ra hay t61 dang kiém so4t nhiing
gi dang dién ra. TAm tw lam tit ci nhitng viéc 4y. Téi
chi don thuin 1a ngudi quan st. Cudi ciing né ciing
tré lai trang thai tAm binh thwong. Lam sao ban 6 thé
dit tén cho nhirng gi dién ra trong 3 1an d6? Ai biét?
Ban dung thuét ngtr nao dé dan nhan cho né?
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Surc manh cua tam
dinh

T4t cd moi thd té1 vira néi véi cdc ban l1a néi vé céi
tdm thuin theo tw nhién. Day khong phai la sw dién
gidi ly thuyét vé tdm hay cdc tam sé. Viéc d6 1a khong
can thiét. Khi c6 ddc tin, ban s& dén d6 va thuc sw
thuwe hanh né. Khéng phai la chay quanh dé choi, ma
ban phai dit cd cudc doi minh vao con duwong 4y. Va
khi sw thwe hanh cta ban dat dén giai doan nhw t6i
vira dién ta, thi sau d6 ca thé giéi s& hoan toan dao
ngwoc. Sw hidu biét cta ban v& thue tai s& hoan toan
khdc. C4i nhin cia ban da chuyén héa triét dé. Néu c6
ai d6 nhin thiy ban lic 4y, chic ho s& nghi ban bi dién.
Néu kinh nghiém nay xdy dén véi mét ngwdi khéng
hidu biét sau sic vé chinh minh, c6 1& ho s& phat dién,
béi vi ching c6 gi gibng nhw treée d6 niva ca. Moi
ngwdi trén thé giéi niy tréng dwong nhw khic hin
trwée kia. Nhung ban 1a ngwdi duy nhét thdy dwoc
didu d6. T4t ca moi thi da thay d8i hoan toan. C4c suy
nghi ciia ban da bién d8i. Moi nguwdi nght mét hwéng,
ban nghi theo hwéng khic. Ho néi v& moi thi theo
mot cdch, trong khi ban néi theo cach khic. Ho dang
di Xuéng theo con dwdng ndy, trong khi ban dang di
lén trén mét con dwong khic. Ban khéng con gibng
nhw nhitng con nguwdt binh thwong khéc niva.

Céch kinh nghiém moi thi nhw thé nay s& khéng bi
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suy thodi mét. NG con lai va tiép tuc. Hay thi di. Néu
né thwe sw nhw té1 vira mé t3, ban s& khong phai di
tim dau xa ntta. Chi cin nhin vao trong tim minh thé.
C4i tAm nay vb clung diing manh va kién dinh. D¢ la
ngudn strc manh va ning lwong cda tim. TAm ching
ta c6 loai sttc manh tidm tang nay. Day la ning lwong
va strc manh ctia tim dinh.

O thoi didm nay, né van chi la stc manh va sw thanh
tinh ma tdm cé dwoc tir dinh. Tang mitc dinh nay la
dinh t6i hau. Tam di dat té1 dinh cao cta dinh; né
khong chi 1a mdi sat na dinh®. Néu ban chuyén sang
thién Vipassana & thoi didm ndy, sw quén chiéu s& lién
tuc khéng gidn doan va day tué gidc. Hoic 1a ban c6
thé st dung ning lwong tap trung d6 dé ding vao viée
khac. Tir chd nay tré di, ban c6 thé phat trién cac kha
ning thin théng, trinh di&n cc phep la hoac st dung
Chung theo bt ct cidch nao ban mudn. Céc 4n siva tu
st khd hanh thuong si dung sttc manh cda dinh dé

6 Sat na dinh 1a dinh kéo dai trong khoanh khac ngén ngui, nhung
I&p di 13p lai lién tuc. Bai vi chi kéo dai trong mét khoanh khac (séat
na), nén n6 khéng nhét thiét phai gitr nguyén trén moét d& muc duy
nhat, ma co thé trén nhiéu d& muc thay déi lién tuc. Sat na dinh 1a
nén tang khéng thé khong c6 dé phat trién tué quan dén dao qua,
béi vi du cd déc cac tang thién chi, thi thién sinh cling khéng thé
quan chiéu khi con & trong tang thién dy, ma phai xuét ra khoi no,
str dung sat na dinh dé quan chiéu cac d& muc thay déi trong than-
tam, nhadm tryc nhan cac dic tinh vo thudng, khd, vé nga cua
chiing. Thién chi str dung khai niém lam dé muc, chi str dung mot
dé muc duy nhét va loai trir cac dé muc khac. Thién vipassana str
dung thuc tai chan dé lam dé muc va dé muc ma rong, béat cir doi
twrong nao trong than tam cling c6 thé la d& muc co6 gia tri nhu
nhau. Khai niém (tén goi, y niém,... ta dat cho sy véat, hién tuong)
thi khéng c6 vo thuéng, khé, vé nga. Chi co thuc tai dwgc nhan
thirc tryre ti€p (céac tinh chét ty nhién: nong, lanh, cirng, mém, nang,
nhe, chuyén déng,...) m&i co vo thudng, khé, vo nga.
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lam nwéc thanh, hay bua chi,... Nhitng didu nay cé
thé lam dwoc khi dat dén gial doan ndy, va cé thé c6
mot s6 loi ich nhit dinh nao d6; nhung né ciing chi
nhw ich loi cida reou ma théi. Ban udng rwou va ban
bi say ruwou.

Muc dinh nay 1a mét tram nghi. Piéc Phat nghi ngot
& day. N6 tao nén ting cho viéc quén chiéu va thue
hanh thién Vipassana. Tuy nhién, khéng can thiét phai
dat dwoc nhirng mic dinh thim sau nhw vay dé quan
sdt nhitng quan hé nhan duyén quanh ta, vi vy hay
tiép tuc bén bi quén chiéu tién trinh nhan duyén. Dé
lam diéu d6, ching ta tip trung sw tinh ling va sing
subt cta tam dé phan tich moi hinh dnh, 4m thanh,
hwong, vi, cdm gidc, cdc suy nghi vd cdm xtc dang
kinh nghiém. Xem xét va tim hidu cdc cam xic va
trang thai tAm c@ia minh, xem né 12 tich cwe hay tiéu
cwe, hanh phiic hay dau khd. Tim hidu tAt ¢ moi thi.
N6 gibng nhw mét ngudi leo 1én ciy xoai va rung ciy
dé lam rung qua, trong khi ching ta ding & dwéi nhit
qua. Nhirng qua théi, ching ta khéng nhit. Chi nhit
qua ngon. Ching mét ty ndo, béi vi ching ta khéng
phéi tréo ciy. Chung ta chi don gidn doi & dwét ma
nhit.

Ban c6 hiéu y nghia cia vi du 4y khong? T4t cd moi
tht dwoc kinh nghiém bé1 mét cdi tAm tinh ling s&
mang lai loi ich 16n hon. Ching ta khéng con tao ra
nhitng suy dodn, suy nghi quanh nhitng gi minh tiép
nhén, kinh nghiém. Tai sidn, danh vong, chi trich, ca
tung, hanh phic va dau khd tw né d&n. Va chiing ta
vAn binh an. Chiing ta tri tué. Thuc ra né rit thd vi.
Chon loc va phan loai ching tré thanh cong viéc thd
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vi. C4i moi nguwdi van goi la t6t, xdu, day, kia, hanh
phtic, dau khg,... tit ci ching dwoc ching ta si dung
dé 1am loi cho minh. Cé ngudi da tréo lén ciy xoai
rung &8 qua rung xubng cho ching ta. Ching ta chi
don gidn vui vé & dwéi nhit ma chdng phai so gi. C6
cdi gi & d6 ma phai so co cht? Ngwoi khac tréeo va
rung ciy cho ching ta d4y chi. Tién tai, danh vong,
khen, ché, he_mh phlic va dau khd chéng khéc gi nhft'ng
qua xodi rung xubéng, ching ta xem xét, tim hiéu
ching vé1 mét ndi tAm tinh ling. Khi d6 ching ta s&
biét qua nao théi, qua nio ngon.
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Thuc hanh thuan
phap

Khi ching ta b4t diu s& dung sw tinh ling va binh an
da phat trién trong qud trinh thién tip d& quén chiéu
nhitng déi twong d6, thi tri tué s& sanh khéi. D¢ 1a cai
t61 goi 1a tri tué. D6 1a thidn vipassdna. N6 khong phai
la thi c6 thé gid mao. Néu ching ta c6 tri, thién
vipassana s& phét trién mét cach tw nhién. Chiing ta
khong phai dit tén cho nhitng gi dang dién ra. Néu
chi ¢6 mdt chit tué gidc rd rang, ching ta goi 1a “mot
it thién vipassana”. Khi tué gidc ré rang lén hon mét
chiit, ta goi 12 “vipassana viva phai”. Néu hidu biét hoan
toan theo sw that, ching ta goi 1a “vipassana t6i hau”.
C4 nhan té1 thich s& dung tr tri tué (paiia) hon la
vipassana. Néu ching ta nghi minh ngdi thién lic nay,
ldc kia @& thwe hanh “thidn vjpassana”, thi ching ta s&
gip rit nhidu khé khin véi né. Tué gidc phai phat
trién tir tinh ling va binh an. Toan b tién trinh s& tw
dién ra mét cich tw nhién theo chinh né. Ching ta
khéng thé ép budc né.

Dtc Phat day ring tién trinh nay s& chin mudi theo
t6c d6 riéng ctia né. Khi di dat dén trinh d6 nay trong
phap hanh, ching ta & cho né dwoc phat trién pha
hop véi nhirng kha ning bén trong, véi tAm mirc tim
linh va phwéc bdu ma minh da tich liy trong qué kh.
Song ching ta khéng bao gi>r ngirng tinh tin thuc
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hanh. Sw tu tap tién trién nhanh hay cham nim ngoai
tAm kiém so4t ctia ching ta. N6 ciing giéng nhw trdng
mot cai cdy. Cai cAy tw biét can phai 16n véi tée do
ndo. Néu ching ta muén né lén nhanh hon ciing
khéng dworc. Mubn né 1én chdm hon ciing khéng
dwoc, phai nhan thiy ring cdi mubn d6 la do twéng.
Khi ching ta lam céng viéc, két qua s& dén theo —
cling giéng nhw tréng mot cdl cly. Ch&ng han, ching
ta trong ciy &t. Trach nhiém cda ching ta la dao mét
céi 13, gieo hat, twéi nwée, bén phan va bit sau. D6 la
cong viée cha chiing ta, chi ¢6 thé lam dwoe dén thé.
Lic nay 1a ldc can dén long tin. Cay 6t c¢6 16n hay
khéng 1a tity thudc vao né. Khéng phai viée cda ching
ta. Chung ta khéng thd kéo ¢b né lén cho né lén
nhanh. D6 14 céng viéc cta tw nhién. Cong viéc caa
ching ta 1A twéi nwée va bén phan. Thuwe hanh phap
nhw vy sé& khién cho tim ta thodi m4i va thanh than.

Néu chiing ta dic dao trong kiép séng nay thi ciing
t6t. Néu chiing ta phai che cho dén kiép sau thi ciing
chdng sao. Chiing ta dit long tin khéng lay chuyén
vao phép. Tién bs nhanh hay cham la tiy thude & cac
khi ning néi tai, tim mdc tAm linh va phwéc bau
minh da tich liy tir trwée téi nay. Thwe hanh nhw thé
s& khién tAm minh thanh than, binh an. Giéng nhw &
xe ngwa. Chiing ta khéng dit cdi xe & ding truéc con
ngwa. Hay gibng nhw ciy ruéng ma dé cai cay &i
trweée con trau. C4i tdi dang néi & day la cdi tAm cw
mudn tw vwot chinh minh. N6 luén néng long mudn
dat két qua nhanh. Dirng dé c4i cay di trwée con trau.
Ban phai dé cay di sau con trau.

N6 ciing gibng nhw cdy 6t chiing ta dang trong. Twéi
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nwée va bén phin cho né, va né s& lam céng viéc tiéu
thu cdc chit dinh dwéng 4y. Khi sau bo dén ph4 hoai
thi ta dudi ching di. Chi cAn lam nhw vay la da dé cay
&t tw né 16n t6t, va khi né da 1én, dirng c6 cb ép né
phéi ra hoa chi vi ching ta nghi bay gio 1a lic né nén
ra hoa. D6 khéng phai la viée cia ching ta. Diédu dé
chi tao nén nhing cai khd vé ich ma théi. Hay d né
tw ra hoa. Khi né da c6 hoa, dirng doi héi né phai cho
ra qua &t ngay. Dirng dwa vao sw cudng ép. Didu dé
thwe sw mang dén dau khd. Khi d3 hiéu ra vin d8,
ching ta s& thiy cdi gi | trach nhiém cda minh va c4i
gl khong phai. M&i the d@u ¢6 nhiém vu cu thd dé
hoan thanh. Tam biét vi tri va nhiém vu cda né trong
cong vide. Néu tam khoéng hidu nhiém vu cta né, né s&
¢ ép cay &t phai ra qua vao ding cdi ngay ching ta
trdng né. TAm ct ndng nic mudn né phai lén, phai ra
hoa va dau qua tt ca trong mot ngay.

Didu d6 ching la gi khac ngoai sw that thi hai v& khé:
tham 1a nhan sanh khd. Néu chiing ta y thic v& sw
that nay va suy xét dén né, ching ta s& hiéu ring cé
ging cwdng ép két qua trong khi thue hanh phép thi
chi 1a tam si. Sai lAm. Hidu c4ch hoat déng cta né,
chiing ta budng bd va d& cho moi thi chin mudi thuan
theo nhitng kha ning néi tai, tim mdc tdm linh va
phwéc bau ta da tich liy. Ching ta tiép tuc lam phin
viéc cta ching ta. Dirng lo ring viéc d6 cAn mét thoi
gian dai. K& ca phai cAn dén hang tram hay hang ngan
kiép séng dé dic dao, thé thi da sao? Du phai cAn dén
bao nhiéu kiép séng ching nira, ching ta vin tiép tuc
thwe hanh vé1 mét cdi tAm thanh thdn, nhe nhang va
thodi mai véi tbe d6 ca minh. M6t khi tam da nhap

dong (dc Thanh qua dAu tién), thi ching con gi phai
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lo so’ nita. N6 s& vwot 1én trén ngay c3 nhirng nghiép
bit thién nhé nhit. Dic Phat néi tAm cia mét vi
Thénh Tu Da Hoan, nguoi 33 dat dn ting gidc ngd
diu tién, di nhap vao dong chiy ctia Phip dén gidc
ngd hoan toan. Nhirng vi iy s& khéng con phai roi vao
nhing khd canh thip kém, khéng bao gid roi vao dia
nguc nita. Lam sao c6 thé roi vao dia nguc khi tdm ho
da tir bd nhitng didu bt thién? Ho di thiy sw nguy
hiém khi tao nghiép bt thién. Ngay ca khi ban ¢6 ép
ho lam hay néi nhirng didu bat thién, ho ciing khéng
thé lam dwoc, vi vay khéng c6 co hoi d ho roi vao dia
nguc hay nhing canh giéi thip kém. Tam ho di hoa
vao dong chiy cta Phap.

Khi di & trong dong chdy d6, ban s& biét dau la trach
nhiém ctia minh. Ban hiéu r6 dwoc cong viée truée
mit. Ban da hiéu cich thwe hanh phép. Ban biét khi
nio can phai cé ging hét minh, khi nio cin thw gian.
Ban hiéu ré than tam minh, cic tién trinh than-tam,
ba}n tir bd nhfrng gi cAn tir bd, lién tuc tir ba khéng
cdn chit nghi ngd nao nira.
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Thay doi cach nhin

Trong cudc di tu tip, téi chwa bao gidr ¢6 d thanh
thao nhidu d& muc thién khic nhau. Chi c6 mét ma
thoéi. Té1 thanh loc tAm minh. Khi ching ta nhin vao
mot céi than nao d6. Néu ching ta thiy minh bi cuén
hidt béi mét than hinh, hiy phan tich né xem. Hay
nhin that k§: téc, 16ng, méng, ring, da,... Dic Phat
day chiing ta quan chiéu that ky, that nhidu 1An nhirng
bé phan 4y. Twéng twong ching mét cich riéng rg,
tdch ching ra, béc 16p da ra va thiéu chiy ching. Dé
la cdch phai thuwe hanh. Gin chit vao cich thuwe hanh
d6 cho dén khi né vitng vang va 8n dinh. Nhin tit ca
moi ngudi déu nhw vay. Ching han khi cic vi sw di
khét thuc trong lang, bt ct ai ho thiy — da 1a mét vi
sw kh4c hay dan lang — hday nhin ho nhw nhirng x4c
chét, nhirng cdi xdc dang ngit ngwéng buéc di truée
mit. Duy tri chd tAm vao sw twéng twong nay. D¢ la
céch ching ta tinh tdn. N6 s& din dén sw phat trién va
chin mudi. Khi nhin thiy mét c6 géi tré ma ban thiy
hip din, hay twéng twong d6 1a mét cai xdc chét biét
di, than thé dang théi riva, mung mu. Hay nhin tAt ca
moi ngwdi nhw vy, Va dirng d8 ho d&n qua gin minh!
Dirng dé si mé con vwong vAn trong tim ban. Néu
ban nhin moi ngwdi nhw nhitng xdc chét dang théi
rita, t6i ddm bado la si mé ching con trong tim ban
ntra. Quéan chidu cho dén khi ban chic chin vé nhing
gl minh théy, cho d&én khi né 16 rang, dén khi ban da
thuan thuc. Khi d6 bit ¢t con dwdng nao ban buwée
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vao, ban ciing s& khong con bi lac ntra. Hay thwe hanh
véi tht ca trai tim. BAt o khi ndo ban nhin mét ai d6,
khéng khic gi nhin mét cdi xdc. Du 12 dan 6ng hay
dan ba, nhin nguwdi d6 nhw mét xéc chét. Va ding
quén nhin chinh minh nhw mét xdc chét nita. Cubi
cting tit ca nhitng gi con lai chi la nhw thé. C8 géng
tap cach nhin nay mét cich ky lwégng. Tap cho dén khi
né tré thanh mét phdn cda tim ban. Téi hita 1 cdc
ban s& cam thiy rit thd vi khi thwe sw thue hanh nhw
thé. Nhwng néu ban chi ban rén doc nhing diéu dé &
trong sdch thi s& khé 1im d4y. Ban phai thue sw thue
hanh. Va thwe hanh véi long chan thanh hét muec.
Thwe hanh cho dén khi phwong phép thién d6 tré
thanh mét phin cta ban. Hiy liy muc dich gidc ngd
sw that lam muc dich cho minh. Néu d6ng co ctia ban
la tu & thoat khd, thi khi d6 ban mé&i & trén con
dwong chénh.

Ngay nay c6 rit nhidu nguwdi day thién vipassdna va rat
nhidu ky thuat thién kh4c nhau. Tuy nhién, theo y kién
ctia t61, thwe hanh thién vipassdna khong d& ty nao.
Chiing ta khéng thé nhiy vao thwe hanh né ngay lap
tiec. Ban s& khéng thé thwe hanh dwoc néu khéng cé
mét tiéu chudn dao dic cao. Hay tw minh tim hidu
didu d6. Ky luat va giéi hanh 1a diéu can thiét, béi vi
néu I ndi, suy nghT va hanh d@ng cda bgn khéng tron
ven thi s& khéng bao gitr ¢6 thé tw ding trén déi chan
ctia minh dwoc. Thwe hanh thién ma khéng c6 giéi
hanh di kém thi ciing gibng nhw ¢ béd qua mét phin
cbt yéu ctia dwong dao. Ban ciing thinh thoing nghe
ngwdi niy ngudi kia néi: “Ban khéng can phai phat
trién dinh tam. Hay bé qua va di thing vao thién
vipassana”. Nhirng con nguwdi néng voi, bat cin vén
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thich di tit d6n dwong thwong hay néi nhw vay. Ho
néi ban khéng can phai ban tAm dén giéi. Gii giéi va
thanh loc gié1 hanh cida minh 1a mét thi thach, khéng
phai chuyén choi. Néu c6 thé bé qua tit cd nhitng I
day vé gitr giéi, chic hin s& d& hon véi ching ta ding
khéng? Mbi khi giap khé khin, ching ta chi tranh né
bing cich bé qua né. Tit nhién, ching ta ai ciing
thich bd qua nhitng miéng khé nhin nhuw thé.

Mot lan c6 mét vi swe dén néi véi t6i ring anh ta 1a mét
thién sinh dich thwe. Anh ta xin phép & lai day véi toi
va héi t61 vé& chwong trinh sinh hoat, phép tic trong
chiia. Téi gidi thich véi anh ta ring trong ngéi chlia
ndy chiing t61 séng theo giéi luit cta chw ting, va néu
mudn & lai phdi xa béd moi tién bac va vat dung c4
nhan tw sim. Anh ta néi véi téi ring cach thwe hanh
cia anh 4y la “khéng dinh mic véi moi quy wéce ché
dinh”. Téi bo t61 khéng hidu anh ta mudn néi gi. Anh
ta d& nghi “thé néu t61 & day, vin git tién cda minh
nhung khéng dinh mic vé1 né thi sao. Tién ciing chi la
quy wée théi ma”. Téi néi, dwoc, khong vin d@ gi.
“Néu ban c6 thé &n mudi ma khéng cim thdy min, khi
d6 ban c6 thé s dung tién ma khéng bi dinh mic vao
né”. Anh ta néi rit vé ly. Thue ra, anh ta lwdi khéng
mudn gitt moi giéi luat chi tiét. Téi néi véi cde ban, né
rit khé. “Khi ban &n muéi va thanh thwe néi ring né
khong min, dwoc rdi, t6i tin 1d1 ban. Néu ban néi
khéng min, vy t61 duwa ban cd bao mudi. Hiy &n tha
xem. Cé thuwe né khéng min khéng? Khéng dinh méc
véi quy wée ché dinh la cach in néi ma lanh, tron
tudt. Néu ban néi véi téi nhw thé thi ban khéng & lai
day dwoc”. Vay la anh ta bé di.

42



Ching ta phai ¢ ging va duy tri viéc thwe hanh giéi.
Tu s§ nén huin luyén bing cich thé tho cdc hanh diu
da, khé hanh, trong khi cw s§ tai gia nén git nim gidi.
Cé géng dat dwoc s hoan hdo trong tit ca moi loi néi
va hanh déng cia minh. Chiing ta cin tu tip cdc thién
phép véi hét kha ning cda minh, va tiép tuc déu din
lam diéu d6.

Khi bit dau tu tap thidn chi, dirng pham sai 1am 1a chi
cb ging mot, hai lan réi béd chi vi tAm minh khéng an.
D6 khéng phai la cdch tu ding. Ban phai tu tip ca
mot thot gian dai. Tai sao phai can thoi gian dai nhw
thé? Hay nghi ma xem. Ban da d& tim minh bay nhay
trong bao nhidu nim réi? Va ban da hanh thién dwoc
bao nhiéu nim rdi? Mdi khi tAm ra lénh cho minh di,
1a chiing ta v6i vang lao theo né. D& binh 8n lai cai
tam phéng chay lung tung d¢, dé né phéi dirng lai,
tinh ling tré lai, chi ¢6 vai thang hanh thién thi khéng
da. Hay suy xét dn didu d6.

Khi b&t diu tu tdp d& tAm tré nén binh an trong moi
hoan canh, xin hay hidu ring lic ban diu, khi cdc cim
xtic phién nio sanh lén, tAm s& khong thé binh an. N¢
s& bi phan tan va mit kidm so4t. Vi sao? Béi vi 4i duc
(tim kiém sw thda min va kich thich gidc quan).
Ching ta khéng muén tim minh nghi. Ching ta
khong mudn cé bt ctt mét cdm xtic hay trang thai tam
nao khién minh bi phan tin. Khéng muédn 12 4i duc,
khao khat sw khéng hién hitu (phi hitu 4i). Ching ta
cang khéng mudn c6 thi gi d6 thi thwe ra la lai cang
moi goi va din né dn. “Téi khéng mubn nhitng tha
dé, sao né c dén véi t61? Téi mubn né khéng nhw
viy, ma sao né c& nhw vy hoai?”. D¢, chung ta cw
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thé. Ching ta khao khat moi thi phai ton tai theo mot
cach nhét dinh, bé1 vi chiing ta khéng hiéu tam minh.
Phai cAn mét thoi gian dai, dai dén mic khéng tin néi
dé nhan ra ring choi véi nhitng the d6 1a sai 1am.
Cubi cung, khi nhin né mét c4dch ré rang, ching ta
thdy “A, thi ra nhitng the d6 dén béi vi minh goi
ching dn”.

Mong mudn khéng phai c6 mét cai gi d6, tham mudn
dwoc binh yén, tham mudn khéng bi phéng tim va
x40 déng — tit cd chi la tham mudn. T4t ca chi la mét
cay sit néng d3. Nhung khéng cin phai lo. Chi cin
tiép tuc thwe hanh. M3i khi ¢6 mét cadm xtdc hay trang
thai tAm nao d6, hiy xem xét né trén nhirng tinh chit
v6 thuong, khd, v6 ngi va ném né vao mét trong ba
danh muc 4y. Rdi suy xét va tim hidu: nhitng cam xic
phién nio 4y hdu nhw luén luén & ciing véi nhitng
dong suy nghi qua mitc. Bit ci chd nao mét trang théi
tam din dén, chd 4y c6 suy nghi kéo dan kéo li ding
sau. Suy nghi va tri tué 1a hai céi rit khic nhau. Suy
nghi chi phan ¢ng va theo duéi c4c trang thai tAm va
ching kéo dai vé tan. Song néu tri tué hoat d6ng, né
s& mang dén sw tinh ling cho tim. Tam s& dirng lai va
ching di dau niva ca. O’ d6 don gidn chi 6 sw hay biét
va ghi nhan nhiing gi dang dién ra: khi cdm xic dén
thi né nhw thé nay, khi cdm xtc d&i thi né nhw thé nay.
Chiing ta duy tri “c4i biét” d6. Cuébi ciing, didu s& xay
dén la: “O nay, tit ca nhitng suy nghi nay, nhitng miu
déi thoai v6 muc dich nay, nhitng lo 14ng va nhirng
danh gia, phdn xét nay — tit ca chiing that la vé nghia.
T4t cid ching déu v6 thwong, bt toai nguyén va
khéng phai la té1, khéng phai cta t61”. Vit né vao mot
trong ba danh muc tdng quat 4y, va dap tit sw ndi day
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ctia ching. Ban cit dét tit cd moi ngudn séng cda
ching. Sau d6, khi chung ta ngéi thién, ching lai dén
nita. Hay nhin né that ky. Hay diéu tra né, do xét né.

N6 gibng nhw khi ban chin trau. Cé rudng lda, c6
trau va c6 ngwdr chin trau. Bay gid trau mudn n lda.
Trau thwong thich dn lda ding khéng? Tam ban la
con trau. Cdc cdm xic phién nio la lda. Chanh niém
(céi biét) 1a ngwdi chin trau. Thue hanh phép gidng
nhw viy. Khéng khic ty ndo. Ban hiy tw so s4nh ma
xem. Khi chin triu ban lam gi? Ban tha né, cho né di
lai tw do, nhung luén d& mit canh chirng né. Néu né
dén gin rudng lda, ban quit né. Khi con triu nghe
tiéng, né lién quay di. Nhung ban dirng lor dang, dirng
lo'1a v&i con trau. Néu ban c6 con trau cing dau, quat
khéng chiu nghe 11, ban phéi cAm cay roi va vut cho
né mot cdi vao mdng. Khi d6 né s& khong ddm bén
mang dén rudng lda nia. Nhung dirng c6 tha réng
trau ma di nga trwa. Néu ban nim xuéng va nga quén,
thi cdi rudng lda 4y chi con 1a lich s&. Thwe hanh phap
ciing y nhw viy: ban canh chirng tim minh; c4i biét s&
chin c4i tAm.

“Ngudi biét canh tAm minh s& thoat khéi lwéi Ma
Vwong”. Tuy nhién, céi biét 4y ciing chinh 1 tam, thé
thi ai dang quan sit tAm? Nhitng y twédng nhw vay cé
thé khién ban cwe ky réi tri. Tam 1a mét thid; cai biét
la thi khdc; nhung cdi biét 4y lai xudt phat tir chinh
cting mét cdi tam. VAy thé nao la biét tim minh? Déi
dién véi cdc cdm xtic va trang thai tim la thé nao? Khi
khéng ¢6 cdm xtic phién nio thi nhw thé ndo? Céi hiéu
tAt ca nhitng didu d6, chinh 1a “cai biét”. C4i biét quan
s&t tAm, va tir cai biét ndy, trf tué s& khéi sanh. Tam la
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céi suy nghi va bi mic ket trong cdc cdm xtc, cdi nay
theo sau cdi khic — gibng y nhw con triu cda chiing ta.
B4t ¢ hwéng ndo né lang thang t&, hiy luén d& mit
dén né. Lam thé nao ma né lang thang di mat? Néu né
bén mang dén rudng lda, hdy quat né. Néu né khéng
nghe 1&1, nhit ciy roi va quit né mét cai. D6 chinh la
c4ch ban v6 hiéu héa 4i duc.

Hu4n luyén tAm minh ciing khéng khac. Khi tdim <6
mot cdm xtic va ngay lap tde bam viu vao cadm xic 4y,
cong viée cta “cai biét” 1a day né. Hay kiém tra, xem
xét trang thai tdm 4y xem né la t6t hay x4u. Giai thich
cho tdm biét nhan qua dang hoat d6ng nhw thé nao.
Va khi tAm lai tdm léy mot cal gi d6 ma né nghi 1 hay,
“cai biét” lai phai day nira, lai gidi thich thé nao la
nhan qua, cho dén khi tim buéng bé cdi né dang dinh
mic. Didu nay s& dem dén sw binh an cho tim. Sau
khi da thdy ra bit ct cdi gi né bam viu va dinh mic
d8u la khéng ddng mong ciu, tim s& tw dong dirng lai.
N6 khong thé bi nhitng the d6 quiy réi nira, béi vi
lién tuc bi la ming va khién trach. Hay quyét tim
chin déng 41 duc trong tim minh. Hay truy tim va d6i
dién véi né dén tan cin nguyén gbe ré, cho dén khi
gido phap thim thdu vao trong tim. D6 1a cich ban
huén luyén tAm minh.

Ké tir khi buéc chan vio rirng siu tu tip, t6i toin
thwe hanh nhw vay. Khi day hoc tro, t61 ciing day ho
thwe hanh nhw vady. B&1 vi té1 muén ho thiy sw that,
chit khéng phai chi doc nhitng gi ghi trong kinh dién;
t61 mudn ho thdy ré xem tim minh da dwoc gidi thoat
khéi suy nghi hay chwa. Khi dwoc gidi thodt, ban sé&

biét; néu chwa giai thoat, thi hiy quan chiéu tién trinh
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nhan qui, nhin nay din &n qui kia nhw thé nao.
Quin chiéu cho dn khi ban biét va hidu né that ky
cang. Khi di dwoc xuyén thdu béi tué gidc, né sé tw
roi rung di. Khi cdi gi &n véi ban va mic ket lai, hiy
tim hiéu né. Dirng tir bd cho dén khi né tha cai gong
kim dang kim kep minh ra. Hay lién tuc tim hiéu &
ngay tai chd nay. Déi véi t61, day chinh la cach té1 dén
véi gido phdp, béi vi Pic Phat day ching ta phai tw
minh hidu. T4t cd cdc bac thanh d2u tw minh hidu
chan ly. Ban phai phét hién né & trong chidu siu caa
chinh tdm ban. Hay tw biét minh.

Néu ban tw tin v& nhing gi minh hiéu va tin twéng
ban than minh, ban s& cdm théy rat binh than khi cé ai
d6 chi trich hay tin dwong ban. Nguwdi ta néi bit et
didu gi, ban ciing s& thdy binh than, thodi mai. Tai
sao? Bé&i vi ban tw biét minh. Néu ai d6 ting béc ban
lén may xanh, trong khi thuc sw ban khéng nhw thé,
thi ban ¢6 tin 161 ho khéng? T4t nhién khéng réi. Ban
chi don gian tiép tuc thwe hanh phdp. Nhirng nguoi
khéng tw tin vao nhitng gi minh biét, khi ho dwoc ca
tung, ho véi vang tin vao didu d6 va dwng nén do
twdng vé chinh minh. Ciing vay, khi c6 ai d6 chi trich
ban, hiy tw nhin lai vd kiém tra lai chinh minh.
“Khéng, nhirng gi ho néi khéng ding. Ho néi téi sai,
té1 x4u, nhung thwe sw t61 khéng phai nhw vay. Loi
chi trich ctia ho khéng c6 gi4 tri gi hét”. Trong truong
hop nhw thé, tic gian véi ho 6 ¥ nghia gi? Lot néi
ctia ho khéng ding. Néu ching ta that sw c6 161 nhw
ho néi, thi 1ot chi trich cda ho l1a ddng. Trong trwong
hop &y, tai sao lai tirc gidn véi ho? Khi ban 6 thé nght
dwoc nhw thé, cudc séng s& thue sw khéng con ric rbi
va s& rt thodi m4i, thanh than. Ching c6 gi sai ca. Khi
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d6, tit cad moi thi déu la Phap. D6 la cach téi thue
hanh.
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Con dudng gitra
(trung dao)

D6 1a con dwong ngdn nhit va thing nhit. Ban dén va
tranh luin véi t61 vé Phat Phap, nhung téi s& khong
tham gia dau. Thay vi tranh luan lai, té1 chi néi lén
mét s6 suy nghi & ban xem xét. Hay hiéu 161 Dic
Phat day: buéng bé tit ci. Budng bé véi chanh niém
va céi biét. Khéng c6 chanh niém va céi biét, buéng bd
nhw thé ciing ching khic gi véi su budng bd cta trau
bo. Khong d& tam minh vao d6 thi sw budng bé 4y 1a
khéng ding. Ban buéng bd béi vi ban da hidu dwoc
cai thue tai ché dinh, cdi quy wéc do con ngudi dit ra.
D6 méi 1a khong dinh méc. Ptc Phat day, trong giai
doan dau thwe hanh phép, ban phai cé ging rit nhiéy,
phét trién moi phdm chit tim mét cach k§ lwong va
phéi gin bé that nhidu. Gin bé véi Phat. Gin bé véi
Phidp. Gin bé véi Tang. Gin bé mét cach siu sic va
virng chic. D6 1a nhirng gi Dirc Phat day. G&n bé mét
cdch chan thanh, chit chg, kién tri va nhin nai.

Trong qué trinh di tim kiém chan ly, t61 da thé hau hét
moi cich thite quan chiéu. Téi hy sinh cuéc doi minh
vi Phdp, béi vi to1 cé long tin vao sw gidc ngd va vao
con dwong di dén d6. Nhitng didu nay thuc sw ton tai,
nhw Dic Phat da tirng néi, ching c6 that. Nhung d8
ching nghiém dwoc didu d6 cdn phai c6 sw thuc
hanh, thwe hanh ding. Ban phai ¢8 ging hét kha ning
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ctia minh. Phai c6 nghi lwe va diing cam d8 tu tap, dé
suy xét va dé chuyén héa triet dé. Phai ¢6 da diing
cam d thuwe sw lam nhing viée cdn lam. Va ban lam
nhw thé nao? Hudn luyén tdm minh. Céc suy nghi
trong dau bdo ring chiing ta phai di theo hwéng nay,
nhung Die Phit bdo ching ta phdi di hwéng khic.
Tai sao cin phai huin luyén tim? Bé&i vi tAim minh vén
bi chim ngip va che phd bé&i phién nio. Mét cdi tAm
chwa dwoc chuyén héa nhe tu tap 1a nhw thé. N6
khéng d4ng tin ciy ty nao, vi vy dirng c6 tin né. N6
chwa phdi la trong sdng va thanh thién. Lam sao
chiing ta c¢6 thd tin mét c4i tdm khéng thanh tinh va
thiéu sdng subt? Vi vay, Dic Phat day chiing ta ché
c6 dit long tin & mét cdi tim phién nio va 6 nhidm.
Lic ban dau, tAm chi la tay sal cla phién ndo, nhung
néu ching di cting véi nhau mét thot gian dai, tAm s&
tw chuyén héa dé tré thanh chinh phidn nio. Chinh vi
thé D Phat day chiing ta ché c6 tin céi tAm minh.

Néu nhin ky vao giéi luat xut gia, ching ta s& théy
ring tit ci la & hudn luyén tAm minh. Va bit c khi
nao huin luyén tam, chiing ta d&u cam thiy birc béi va
khé chiu. Khi vira cdm théy bite xtce, khé chiu, ching
ta d3 bit diu kéu ca: “Nay 6ng ban, thwe hanh thé nay
khé qua! Khéng lam ndi”. Nhung Dic Phat khéong
nghi nhw thé. Ngai cho ring khi sw tu tip lam ching
ta cdm thdy bic bdi va khé chiu, didu d6 c6 nghia la
ching ta dang thwc hanh didng. Nhuwng ching ta
thuwong khong chiu nghi nhw thé. Chiing ta nghi ring
d6 1a ddu hiéu cho thiy ¢ c4i gi d6 sai. Cai hidu sai
lam nay la cdi lam cho sw thue hanh céa chiing ta tré
thanh khé khin dén vay. Lic day, ching ta cdm théy
bite béi, khé chiu, vi vay ching ta nghi minh thuc
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hanh sai. T4t cd moi ngudi d&u mudn cdm thiy d&
chiu, nhwng ho lai it quan tim dén viéc né diing hay
sai. Khi ching ta di ngwoc lai y mudn cta phién nio
va thach thite 4i duc, thi tit nhién ching ta phai cam
thdy khd sé. Chiing ta cdm thdy bic bdi, khé chiu,
bwce minh va réi bé cudc. Ching ta nghi minh da di sai
dwong. Tuy nhién, Diéc Phat néi minh dang di dung.
Chiing ta dang d6i mit véi phién ndo céia minh, va né
chinh 1a cdi dang cdm thiy bic xdc va khé chiu.
Nhung chiing ta thi lai ¢t nghi minh bite xdc, minh
khé chiu. Dic Phat day d6 chinh 1a phién nio dang bi
quay tung lén va khé chiu. N6 y nhw vay d8i véi tit ca
mol nguwdl.

D6 1a ly do viée thue hanh phap ddi héi rdt cao. Moi
ngudl thwong khéng chiu xem xét moi viéc mét cdch
rd rang. Théng thwong, ho hay di chéch sang mét
trong hai hwéng 1a ddm chim duc lac hodc tw hanh xéc
minh. Ho mic ket trong hai cwc doan nay. Mét mit ho
mudn chiéu theo moi doi héi hwéng thu cia tim minh.
Thich céi gi 1a lam c4i 4y. Ho thich ngdi tién nghi va
thodi mdi. Ho thich nim won va dudi dai mét cach
lwon biéng. BAt o cai gi ho lam, ho ciing d&u tim cach
lam sao cho dwoc thodi mdi. D6 la sw d&m chim trong
hwéng thu duc lac: bam viu vao cdm gidc d& chiu.
Dim chim nhw viy thi lam sao tién b6 dwoc trong

phép hanh?

Khi khéng chim ddm trong sw hwéng thu duc lac va
cadm gidc d& chiu, ching ta cdm thiy bat rit khéng
yén. Ching ta tht vong, tic gidn va phat khé phat sé&
vi didu d6. D6 1a roi khai con dworng gitra 3 sang cwe
doan tw hanh x4c minh. D6 khéng phai la con dwong
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cta cdc bac thanh an tinh, khéng phai con dwong ctia
nhitng ngwot binh an. Pie Phat cdnh bio ching ta
dirng dé roi vio mét trong hai cuc doan d§m chim
hwéng thu va tw hanh xdc nhw vay. Khi cé cdm gidc
dé chiu, ha_y hay biét né VO'l chanh niém. Khi c¢6 tAm
sin, 4c y, bt an, hiy hiéu ring ban khong con di theo
con dwong cia Dic Phat nita. D6 khong phai 1a con
dwong cia ngwdi di tim chan Iy, né 1a con dwong cta
nguwdi doi. Mét nha sw binh an khéng di xubng con
dworng 4y. Ho di thing con dwong gitra, gitra mét bén
1a hwéng thu duc lac va mét bén 1a tw hanh xdc. D6 la
sw thwe hanh ddng.

Néu ban muén tu tip trong cudc doi xuit gia, ban
phai di theo con dwong trung dao, khong d& hanh
phiic hay dau khé lam d6ng tam minh. Hay dit ching
xubng. Nhung né cdm gidc nhw 1 ching dang d4 ban
16n qua 16n lai. PAu tién né d4 ta tir bén nay, “Ai
chal”, rdi né lal da t1ep tir bén kia, “Oi gioi!”. Ching
ta thiy minh nhuw céi mé g5, bi ddnh chao qua chao lai
tir bén nay qua bén kia. Trung dao |2 budéng bé ca
hanh phic 14n dau khd, va cich thwc hanh ding 1a
thwc hanh theo con dwong gitra. Khi sw khao khat
hanh phtc d4p ta va ching ta khéng lam né théa man,
chiing ta s& cdm thiy dau dén.

Di theo con dwong trung dao cia Dic Phat rit gian
khé va ddy thi thach. Chi c6 hai cuc doan tét va xdu
d6 ma théi. Néu ta tin vao nhitng gi ching néi, ching
ta s& phai lam theo ménh lénh caa chiing. Néu ta tic
gidn mot ai d6, ngay lap tic ching ta di tim mot ciy
gay dé dap ngudi ta. Khong chiit nhin nai. Khi yéu

mét ai d6, chiing ta mudn chim séc c6 Ay/anh Ay tir
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diu dén chan. Téi néi c6 ding khéong? Hai thai cuc 4y
hoan toan truot qua trung dao. D6 khéng phai la didu
Duc Phat day. Lo day cia Ngai 1a din dan buéng bé
nhitng tht d6 xubng. Céch thwe hanh cda Ngai la con
dwong thoét ra khéi luan hdi, khéng con tii sanh nira
— mdt con dwong vwot ra khéi sw tré thanh, sanh
httu, virot ra ngoai hanh phiic va dau khé, tét va x4u.

Nhitng ngudi khao khét sinh tén thwong mi quéng,
khéng thé nhin thdy trung dao. Ho roi khaéi trung dao
vé phia hwéng thu va rdi lai trrot qua trung dao sang
phia bit an va bt toai nguyén. Ho lién tuc bé qua
didm gitra. Noi chén thiéng liéng &y vé hinh déi véi
ho khi ho c& 16n qua 16n lai nhw vay. Ho khéng tru lai
& noi khéng cé sanh hitu va tdi sanh. Ho khong thich
né, vi vy ho khéng & lai. Hoidc la ho di xudng khéi
nha d& bi ché cin hay bay lén cao dé bi kén kén mé
dau. D6 la sinh hiu.

Con nguwdi mit quang khéng thiy dwoc cdi vwot ra
khéi sw sinh ton, khéng con téi sinh. TAm con ngudi
bi che md, vi vy thwong xuyén bé qua né. Con
dwong trung dao ma Dure Phat da di, con dwong thuc
hanh phdp chin chénh, vwot lén trén cd téi sinh va
sinh hitu. C4i tdm d3 vwot ra ngoai ca thién va bat
thién 4y 1a cdi tam da giai thoat. D6 1a con dwong cla
céc bac thanh nhan an tinh. Néu khéng di con dwong
d6, ching ta khéng bao gio» tré thanh nhing bac
thanh nhw thé. Sw binh an thanh tinh d6 s& ching bao
gid ¢6 cor hoi tré qui. Béi vi sao? Béi vi tai sinh va
sinh httu. B&1 vi sinh va t&. Con dwong ctia Dire Phat
khéng cé sinh td. Khéng cé thip va cao. Khéng c6
hanh phiic va dau khd. Khéng c6 tét, ciing ching c6
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xdu. D6 1a con duwong truc tiép, con dwong thing.
Con dwong binh an va tinh ling. N6 binh an, khéng
con dau khd hay hanh phic, budn dau hay sung
swéng. D6 1a cach ching ta thwe hanh ph4p. Khi
ching nghiém didu ndy, tdm ta s& dirng lai. N6 s&
dirng lai khéng con dit cau héi nita. Khéng con cin
tim kiém cau trd 161. Ngay d6 réi! Chinh vi vay Dic
Phat néi ring Phép la chi nhitng ngudi ¢6 tri méi tw
minh gisc hidu. Khéng cin phai héi ai hét. Ching ta
tw minh hidu r3 khéng chit hd nghi ring moi thi déu
chinh x4c nhw Pirc Phat d3 néi.
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Cong hién hét minh
cho phap hanh

Tbi da ké cho cdc ban nghe nhitng cAu chuyén vé cach
t61 da thwe hanh phdp nhw thé nao. Téi ching c6
nhidu kién thic. Téi khéng hoc nhidu. Céi t61 hoc
thwe sw chinh [ c4i tAm nay cia t61, va t61 hoc héi mot
cdch tw nhién théng qua nhitng kinh nghiém thuec té,
nhitng thi nghiém va sai 1am. Khi t6i thich mét céi gi
d6, t61 lién quan sat xem céi gi dang dién ra trong tim
minh va né din minh di téi dau. Didu khéng thé tranh
khai 1a n6 luén luén din t6i di té1 mot ndi khd nao dé
trong twong lai. Céch thwe hanh cda té1 14 quan sit
chinh ban than minh. Khi hiéu biét va tué gidc tré nén
ngay cang siu sic, din din t6i hidu dwoe chinh minh.

Hay thwe hanh hét minh, hiy céng hién hét minh cho
phép hanh. Néu ban muén thwc hanh Phép, vay thi
hiy cb ging dirng nghi qua nhidu. Néu trong khi hanh
thién, ban phét hién minh dang cé ging phin d4u dé
dat dwoe mét két qua nao d4y, thi t6t nhit 1a hiy dirng
lai. Khi tdm d3 ling xudng va binh yén tré lai, ban hay
suy xét: “D6, chinh né diy! Cé phai chinh 1a né hay
khéng?”, roi dirng lai. Don hét tAt ca moi kién thic ly
thuyét va sw phan tich cia ban, géi kin lai va ct kin
né vao trong ta. Va dirng 161 né ra @ ma ban luan hay
dé day ngudi. D6 khong phai la loai trf tué xuyén thiu
vio bén trong tAm. N6 la loai kién thirc khac hin.
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Khi thy ra sw that v& mét cdi gi d6, thi né lai ching
gibng nhw nhitng diéu dwoc mé ta trong sich vé.
Chéng han, ching ta viét tir “hwéng thu duc lac”. Khi
duc lac thwe sw lam chd tAm ching ta, céi tir d6 ch:ing
th ndo chuyén tai dwoce nguyén y nghia nhw thuc té.
“San” ciing nhw thé. Ching ta c6 thé viét tir 4y lén
béng, nhu'ng khi chﬁng ta thl:t'C sw ndi san thi kinh
nghiém 4y lai ching giéng thé chit ndo. Ching ta
khéng thé doc tir 4y d& nhanh, ma tam thi da ngap
day bsi con sin.

Day la diém cuwc ky quan trong. Nhitng 1o day cta
Duc Phat vé ly thuyét thi hoan toan chinh x4c, nhung
didu quan trong 1a phai dwa né vao trong tim minh.
N6 phai dwoc thim thiu vao bén trong. Néu Phap
khéng dwoc mang vao bén trong tdm, ban s& khéng
thue sw hiéu dwoce né. Khéng thue sw thdy phap. Téi
ciing nhw vay, khéng khac. T6i khéng hoc nhidu hidu
réng, song toi ciing hoc dt d& qua dwoc vai ky thi vé
gido ly. Mot ngay no, té1 cé co hoi du‘o‘c nghe mot bai
thuyét phap cia mot vi thién sw. Trong khi dang nghe
phédp, bdng mét vai suy nghi bit kinh xen vao. Téi
khong biét cich nghe mét bai thuyét phap thuwe sw
nhw thé ndo. Téi khong thé hidu ndi vi thidn sw du
ting nay dang ndi vé& cai gi. Ngai day o nhw thé né
xult phat tir kinh nghiém trwe tiép cda chinh minh, ct
nhw 1a Ngai dang di cung chéan ly.

Thoi gian tréi qua, mai vé sau khi dat dwoc nhirng
kinh nghiém diu tién trong thién tip, t61 di tw minh
thiy dworc sw that v& nhitng gi vi thidn sw nim xwa da
néi. Toi méi hiéu dwoce thé nao 1a hidu biét. Rdi theo
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sau sw tréi diy d6, nhirng tué gidc dén dan. Phap da
in siu bén ré trong tim t6i. Phai mit mét thoi gian
rit, rit lau t61 méi nhan ra dwoc ring tit cd moi didu
ma vi thin sw du ting thuyét héi d6 1a tir chinh
nhitng gi Ngai da tw minh chiéng nghiém. Phip ma
Ngai d3 giang day dén tir kinh nghiém thuc t& cta
chinh Ngai chié khéng phai tir sdch vé. Ngai néi theo
nhing hidu biét va tué gisc ctia Ngai. Khi chinh minh
bwéc di trén con dwong d6, t61 di gip qua tit cd moi
chi tiét ma Ngai d3 mé ta va phai céng nhén ring Ngai
da ddng. Vi vay, toi tiép tuc thwe hanh.

Hay cb ging tan dung tit cd moi co hdi ban c6 thé c6
dé 6 ging thwe hanh Phap. Di ring ¢6 binh an hay
khong, & thoi diém nay dirng lo 1§ng vé didu d6. Uu
tién hang dau la khéi déng viéc thuwe hanh phap va tao
nhan duyén cho sw giai thoit trong twong lai. Néu ban
da lam nhirng viéc cin phai lam, thi can gi phai lo ling
dén két qua. Dirng lo ring minh s& khéng dat két
qua. Lo ling khéng phai 1a binh an. Gid s& néu ban
khong lam nhitng viée cin lam &6, thi lam sao 6 thé
trong doi két qua s& d&n? Lam sao c6 thé hy vong
thiy dwoc n6? Chi nhitng ngwdi gia cong tim kiém thi
m&i ¢6 thé thdy. Chi ngwdi ndo in thi ngudi iy no.
T4t cd moi tht xung quanh ching ta du lira déi
chling ta. Nhén ro du‘(_)'c didu nay, thém chi cd chl_lc
lan &i nira, thi vAn con tét chan. Nhuwng gi lwu manh
4y vAn tiép tuc lira gat ching ta bing nhirng ciu
chuyén déi trd xwa cii. Néu ching ta biét hin dang lira
ddo minh, thi sw viéc khéng dn nédi t& 1dm, nhung 6
thé& phai rit rit lau ching ta méi nhéan ra dwoc didu
d6. Ga lvu manh nhin mit d6 vin c dén thuwong
xuyén va lira ddo chiing ta hét cd nay dén cu khic.
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Thue hanh phdp 12 git giéi, tu tap dinh va phat trién
tué gidc trong tAm minh. Hay ghi nhé va suy xét d&n
ba ng6i Tam Bao: Phat, Phdp, Tidng. Hiy bubéng bé
hét théy mol thi, khéng trir lé_Li gl. Chinh nhfrng hanh
dong ctia ching ta 1a nhan va duyén s& tré qui ngay
trong kiép séng nay. Vi vay, hiy cb ging hét minh, véi
tAt ca tAm long thanh.

Ngay ca khi ching ta phai ngdi trén mét chiée ghé
duwa dé hanh thién, chiing ta vin c6 thé tap trung chu
y. Lic diu ching ta khong phai chd y d&n nhidu dé
muc — chi cAn chi y vao hoi thé. Néu thich ching ta
c6 thé niém thAm “Phat”, “Phap”, “Tang” (Buddha,
Dhamma, Sangha) theo tirng hoi thé. Trong khi tap
trung sw chi y, ching ta khéng dwoc kiém soat hoi
thé. Néu hoi thé tré nén mit tw nhién hay khé chiu,
didu nay cho thdy ban dang thwc hanh sai cach. Khi
con chwa cdm thiy thodi mai véi hoi thé, thi né van
con qué ndng hay qud siu, qud vi té hodc qué thé
thdo. Nhung khi ching ta thw gidn vé1 hoi thé, va
thiy né nhe nhang, thoii mai 1a ching ta biét cich
thuwe hanh. Néu khéng lam ding, ching ta s& mAt hoi
thé. Khi didu d6 xay ra, thi tét nhét la dirng lai mét
chit va thiét 1ap lai chdnh niém.

Néu trong ldc hanh thién, ching ta thiy nhing hién
twong la thwong, hodc tAm tré nén sdng chéi, téa hao
quang hay nhin thdy canh chw thién nay no,... khéng
cin phai so. Chi don gidn ghi nhan nhirng gi dang
kinh nghiém va tiép tuc hanh thién. Déi khi, sau mét
ldc hanh thidn, hoi thé tré nén cham din va ngirng
lai. Cam gidc thé hinh nhw bién mit va ban hoing so-.
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Dirng lo, ching c6 gi phai sor ca. Ban chi nghi la hoi
thé dirng lai théi. Thue ra hoi thé vin con d6, nhung
hoat déng & midc d6 vi té hon nhidu ldc binh thuwong.
Sau moét ldic, hot thé s& tw tré lai binh thwong.

Lic diu, chi cin tip trung vao viéc lam cho tAm tinh
ling va binh an. Dt cho dang ngdi trén ghé, l4i xe, boi
thuyén hay & bt c noi nao ban dang c6 mit, ban cdn
phai da thanh thuc trong thidn d&n muc c6 thé tré lai
trang thdi tinh ling 4y bit ¢t lic nao minh muén. Khi
ba}n lén tau va ngéi Xuéng, héy nhanh chéng dwa tAm
minh vao trang thai tinh ling. O bt ct noi nao ban
ciing c6 thé ngdi thidn dwoe. Mic d6 thanh thuc nay
cho thiy ban di quen thuéc hon véi con dwong thue
hanh. Khi d6 ban hay tdp quan sit. St dung sttc manh
cGa cdi tdm binh an nay d& quan sit nhitng gi ban
dang cdm nhan. C6 ldc d6 1a nhitng gi ban dang thiy,
c6 lic 1a cdi ban dang nghe, ném, ngti, dung cham
hay 12 suy nghi va cdm xtdc trong tdm. Bit cd sw xtc
cham gidc quan nao dang tw thé hién — di ban thich
hay khéng thich né — ciing d&u phai quan sat. Chi don
gian hay biét nhitng gi ban dang cdm nhan. Dirng
dién dich hay gian ghép y nghia cho nhing d6i twong
minh dang hay biét. Néu né tét, chi cin biét né tét.
Néu né x4u, chi can biét 1a né x4u. D6 la thuc tai quy
wée do con ngudi ché dinh. Tét hay x4u, tit cd déu vé
thuwong, khé va v6 nga. Khong thé tréng ciy gi vao
chiing c3. Ching ¢4 cdi nio ding dé cho chiing ta bam
viu hay dinh mc. Néu ban c6 thé duy tri thwe hanh
tinh ling va qudn sit nay, tri tué sé tw dong sanh khéi.
Khi d6 tit cd moi thi dwoc ban cdm nhan va kinh
nghiém roi vao ba cdi gié v6 thwong, khd, vo ngi. D6
la thién vipassdna. Tam da dwoc tinh ling, m&i khi mét
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trang thai tAm b4t thién ndo ndi lén, hiy ném chiing
vao mét trong ba céi gié 4y. Day chinh 1a tinh yéu caa
thidn vipassdna: ném tit cad moi thir xubng vé thuong,
khd, vo nga. Tét, x4u, kinh khing hay bat ct cai gl,
viet né xudng. Ching bao lau, hidu biét va tué gidc s&
birng né gitta ba dic twéng phd quat &y — méi 1a loai
tué gidc yéu va md nhat. Trong giai doan dau, tué gidc
con yéu &t va md nhat, nhung hiy cb ging duy tri sw
thwe hanh mét cach lién tuc. Rt khé dé dién ta thanh
161 néi, nhwng né gibng nhw mét ngwdi nao d6 mubn
hiéu dwoc t6i, ho phai dén va & day véi toi. Nho sw
tiép xtic hang ngay, ching ta méi hidu dwoc nhau.
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Hay tén trong truyén
thdng

Bay gior chinh 1a ldc ching ta phai bt ddu thuc hanh
thidn. Hanh thidn d& hiéu biét, &é budng bd va dé binh
an.

Trwéce kia to1 1a mét nha sw lang thang nay day mai d6
— mét du ting. Téi di bd khip noi dé tim thiy va tim
noi déc cw hanh thign. Téi khéng di day d6 dé thuyét
phép. Téi i nghe nhitng bai phép cda cic vi thidn sw
vi dai thoi d6. Téi khong di & day ho. Téi ling nghe
bit cd 161 khuyén nao cdéa ho. Ngay ca khi nhitng vi
sw tré tudi hay méi tu cd gidng phap cho t6i, téi cling
kién nhin léng nghe. Tuy nhién, téi1 it khi ban ludn vé
Phédp. Tbi ching thdy c6 y nghia gi khi tham gia vao
nhing budi thio luan dai lé thé. B4t cé 1o day nao t6i
da chip nhan, t61 thue hanh theo ngay lap tdc, truc
tiép ngay noi ching day ta xa ly va budng bé. Cai gi
toi lam, 1a t6i lam d8 x3 ly va buéng bs. Ching ta
khéng nhit thiét phai tré thanh cdc hoc gia va chuyén
gia v& kinh dién. Chiing ta dang gia di din theo nam
thiang, va mdi ngiy tréi qua ching ta chi chép ldy
nhing 3o anh va dé tust mét thwe t&. Thue hanh phap
12 mét viée hoan toan khéc véi viée nghién céu vé né.

Téi khéng chi trich b4t ¢t phwong phép thién nao.
Khi ching ta d3 hiéu muc dich va ¥ nghia that sw cta
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phuwong phdp, chiing khéng hé sai. Tuy nhién, tw coi
minh 12 mét thién sinh Phit gido ma khéng git gin
g161 ludt nghiém chinh, thi theo t61, s& khéng bao gior
dat dwoc thanh cong. Tai sao? Béi vi chiing ta d3 bé
qua mét phan cbt yéu clia con dwong. Bé qua giéi, thi
dinh va tué s& khong thé hoat dong dwoc. Cé thé mot
s6 ngudi s& néi véi ban ring khéng nén dinh méc vao
sw an lac cda thién chi: “Dirng mit c6ng thwe hanh
thién chi; hay tién thing vao tué va thién vipassana”.
Nhuw t6i thdy, néu chiing ta cé tranh dé tién thing vao
thién vipassana, ching ta s& khéng thé hoan thanh
cudc hanh trinh mét cach t6t dep.

Durng tr bd céch thwe hanh va phwong phép cia céc
vi thiy danh tiéng trong truyén théng thién rirng, nhw
thidn sw Ajahn Sao, Ajahn Mun, Ajahn Taungrut,
Ajahn Upali. Con dwong céc vi Ay day thwe sw ddng
tin cdy va thuwe t8 — néu ching ta lam ding phwong
phép cta cc vi. Néu ching ta di theo bwée chan cta
cdc vi thly, ching ta ciing s& c6 dwoc hidu biét thuce
sw vé chinh ban than minh. Thién sw Ajahn Sao gin
gitt gié1 hanh ctia minh mét cdch hoan hdo. Ngai
khéng néi ching ta nén bd qua né. Céc vi thay 151 lac
ctia dong tu thién rirng goi y cin phai thue hanh thién
va giéi luat theo mot cach nhét dinh, thi vi long kinh
trong vé1 cde Ngai, ching ta nén thwe hién theo
nhitng gi cic Ngai di day. Néu cdc Ngai day phai lam
nhw thé, thi ching ta hiy lam nhw thé. Néu cic Ngai
néi khéng lam nita vi nhw vay la sai, thi ching ta
khong lam nita. Ching ta lam didu d6 vi ddc tin.
Ching ta lam didu d6 véi long chan thanh va quyét
tam khéng lay chuyén. Ching ta thuwe hanh cho dén
khi thidy Phdp & chinh trong tim minh, cho dén khi
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minh chinh 1a Phép. D6 chinh la nhirng gi cdc vi thdy
trong rirng da day. Dé ti cia cdc Ngai ngdy cang ting
trwdng nidm kinh trong, ngwdng md va tinh cadm sau
sdc véi cac Ngai, vi di theo con dwong cha cde Ngai,
ho di thiy dwoc nhitng gi ma thiy minh da thiy.

Hay thd thwe hanh. Hiay lam ding nhirng gi t61 néi.
Néu ban thuwe sw thue hanh, ban s& thiy Phép, ban s&
12 Phap. Néu ban thuwe sw tim kiém, thi c4i gi c6 thé
ngin ban dwoc? Cac phién nio trong tim s& bién mit
khi ban tiép can chiing véi mét chién lwoc ding din:
hiy 1a mét nguwor xuét ly, tir b, nguwdi nham chén véi
thé gian, biét da véi nhitng tha it 61, tir bd tAt cad moi
quan kién bit ngudn tir bin ngid va do twéng tw cho
minh la quan trong. Khi d6 ban s& ¢6 thé da kién nhin
dé 18ng nghe moi nguwdi, ngay ca khi ho néi ra toan
nhing didu sai trdi. Ban ciing ¢6 thé kién nhin ling
nghe ¢ khi ho néi ding. Hay tw kiém tra minh theo
c4dch ndy ma xem. Té1 d3m bdo vé1 cdc ban, hoan toan
c6 thé lam dwoc, néu ban thé. Tuy nhién cdc nha hoc
gia lai hdu nhw ching c6 ai dén va thwe hanh phép ca.
Ciing c6 mét vai ngwdi, nhung rit it. That 1a x4u hé.
Viéc ban di cd mét quang dwong dai dén day tham téi
ciing |2 viéc ddng hoan hy réi. N6 cho thiy sdc manh
& bén trong tim cta ban. Mét sé chiia chi khuyén
khich céc sw hoc kinh dién. Ho hoc va hoc, ct hoc mai
nhw viy ching biét lic niao dirng, va ching cit b
nhitng gi cin cit bé. Ho chi hoc méi tir “binh an”.
Nhu’ng khi ba}n dirng la}i, tinh ling, ba}n s& phat hién ra
nhirng thi ¢6 gid tri thwe sw. D6 1a cach ban tim hidu
vin d&. Sw tim hidu nay thwe sw gid tri va hoan toan
¢ dinh. N6 di thing vao nhitng gi ban hoc trong sich
vé. Néu cic nha hoc gid Phat hoc ma khéng thuc
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hanh thin, thi ho chi c¢6 kién thicc ma khéng c6 hidu
biét. Chi khi ho thwe hanh nhitng gi Dic Phat day, thi
nhitng didu ho d3 hoc méi tré nén séng déng va rd
rang.

Vi vay, hay bit ddu thue hanh di théi. Hay phét trién
loai hidu biét d6. Hay thi séng & rirng va dén day,
séng & mét trong nhitng cdi cbc nhé nay. Tu tap thé
theo cach nay mét thoi gian va tw minh thé nghiém, né
con ¢6 gia tri hon viéc doc sach nhidu. Khi d6 ban c6
thé tw dam luan phap véi chinh minh. Trong khi quan
sat tam, hay lam nhw thé da budng bé va yén nghi
trong trang thdi tw nhién cta né. T trang thai tinh
ling tw nhién nay, khi d6 né lin tin, xao dong dwéi
dang cdc suy nghi va khai niém, d6 1a lic tién trinh
didu kién hod cta cic hanh (vankhara) dang bit ddu
van hanh. Hay c4n than va quan sét k§ tién trinh didu
kién hoa 4y. Mot khi né xao déng, dich chuyén va roi
khéi trang thai tw nhién nay, sw thwec hanh Phdp sé&
khéng con di ding hwéng nira. N6 s& sa vio mot
trong hai cuc doan 12 huwéng thu (lo1 duwdng) hoidc tw
hanh ha minh (khd hanh). Chinh tai chd d6. D6 chinh
la cdi lam cho mang lwéi diéu kién hod (cdc hanh) cta
tdm ndy né. Néu trang thai tAm t8t, né sé& tao ra cic
hanh tich cwe. Néu trang thai tim x4u, cdc hanh 4y la
tiéu cwe. Nhitng thi éy bit nguén tr chinh trong tAm
ban.

Ta1 néi cho c4c ban biét didu nay, quan sét cdch thic
tAm minh vAn hanh ra sao 12 mét viéc v6 cung thd vi.
Téi ¢6 thd néi v& chi mot d@ tai nay subt ci ngay
khéng chan. Khi ban hiéu dwoc cich thic hoat dong

cia tAm minh, ban s& thiy r& tién trinh nay van hanh
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ra sao, cdch tAm bi phién nio va 6 nhiém tiy nio nhw
thé nao. T6i nhin tim minh chi don thuin la mét diém
duy nhét. Cdc trang thai tdm chi Ia nhing vi khach
ghé thim diém d6. Lic thi ngudi nay dén goi mét
tiéng, ldc thi ké khic dén choi mét teo. Ho dén trung
tam tiép dén khach. Hay rén luyén céi tAim minh luén
quan sat va biét tit cd cdc vi khiach 4y bing mét con
mét tinh gidc. D6 la cach ban quan tam chim séc cho
tdm minh. Mé&i khi c6 khach té1 thim, ban chi cAn xua
ho sang mét bén. Néu ban khéng cho ho vao, thi ho
ngdi & dau dwoc? Chi c6 mdi mét c4i ghé va ban dang
ngdi trén d6. Hay gitr virng et diém d6 sudt ngay.

D6 chinh 1a chdanh niém virng chic khéng hé lay
chuyén ctia Dirc Phat; né canh gac va bao vé tam. Ban
dang ngdi diing noi day. Tir ldc ban chao doi, tit ca
moi khich khira dén thim déu dén ding chd nay. Cho
di ho dén lién tuc dén dau ching nita, thi ciing chi
dén ding mdi diém nay ma théi. Hay biét tit ca bon
hg, chdnh niém cia Dic Ph@t mot minh ngéi virng
noi d6, khong thé lay chuyén. Nhing ngudi khach d6
di dén day dé tim cach tdc dong, gy dnh hwéng va 16i
kéo tAm ban bing nhidu cich khic nhau. Khi ching
xam nhap thanh céng va 161 kéo tam mic mé trong céc
vin d8 cda chiing, c4c trang thai tim s& sanh khéi. Bit
ké d6 la vAn d@ gl, cau chuyén gi, mdi khi né din dit
minh d1, hiy bé qua né ngay — né khéng quan trong.
Chi don gian biét vi khach d6 1a ai khi ho dn cta.
Khi ho ghé vao, ho théy c6 mbi mot cai ghé, khi nao
ban con ngdi trén cai ghé d6, ho s& khéng c6 chd &
ngdi. Ho d&n nghi 1a s& rét vao tai ban nhing cau
chuyén voé bd, nhung 1dn nay thi ch:aing c6 chd ma
ngdi. Lin sau ho dén, ciing ching c6 ghé. Du nhing
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ké thich tin giu 4y dén bao nhiéu lin ciing thiy vin
cdi gia 4y ngdi nguyén xi trén ghé. Ban vin khéng
nhidc nhich. Ban nghi la ching s& chiu dwoc tinh trang
ndy bao lau? Chi cin néi chuyén qua véi ching la ban
da biét r5 chiing roi. TAt cd moi ngwdi va tit cd moi
thir ma ban tirng biét k& tir khi va cham véi cude doi
s& d&n thim ban. Chi don gidn quan sit va biét minh
chinh tai noi nay 1a da d& thiy phap mét ciach hoan
toan. Ban tuw minh thdo luin, quan sit va quan chiéu.

D6 1a cdch ban dam luan Phdp. T6i ching biét néi vé
chuyén gi sit ca. Téi c6 thé tiép tuc néi niva theo cach
ndy, nhung cudi ciing thi ciing ching c6 gi ngoai néi
va nghe. T6i khuyén ban hay thuwe sw bit tay vao thue
hanh.
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Thuan thuc trong
thién tap

Néu tw nhin lai chinh minh, ban s& phai d6i mit véi
nhing vin & nhit dinh. C6 con dwong d dinh
huwéng ban di theo. Khi ban tiép tuc tién bwéc, tinh
trang d6 s& thay ddi va ban s& phai tw didu chinh dé
vwrot qua nhitng vAn d& méi ndy sinh. Cin cd mét thoi
gian tu tAp rit dai ban méi 6 thé thiy dwoc nhing
ddu méc tién bo ré rang. Néu ban di diing theo ciing
mét con dwdng t61 dd di qua, nhit dinh hanh trinh 6
sé& phai didn ra & chinh trong tim ban. Néu khéng
phai vay, ban s& gip phai v6 s6 chwéng ngai.

Ciing y nhw viéc ban nghe mét tiéng d6ng. Nghe la
mét thi, tiéng d6ng 1a mét thi khic, ching ta ¢6 thd y
thire dwoc cd hai the d6 ma khong phai ghép sw kién
d6 lai. Ching ta liy tir tw nhién nhirng nguyén liéu
the d& quan chiéu tim hiéu chan ly. Cudi ciing tAm s&
tw phan chia, md xé& cic hién twong tw nhién d6. Chi
don gidn cung cip nguyén lidu ddu vao, tim ching
dinh lfu &n qua trinh 4y. Khi tai thu nhan tiéng déng,
hay quan sit céi gi dang dién ra trong tim minh. Tam
c6 dinh vao, réi tung 1én va bi tiéng dong é_y cubn di
hay khéng? Tam c6 bi khé chiu hay khéng? It nhAt
ciing phai hay biét dwoc nhitng didu d6. Khi mét tiéng
d6ng dwoc chanh niém ghi nhan, né s& khéng quéy rbi
tam. O ngay tai ddy, ching ta ghi nhan nhitng thi
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thwe té dang c6 sin trong tay chi khéng phai chay di
dau xa ca. Ngay ca khi ching ta muén chay trén khéi
tiéng déng, ciing chdng c6 chd ma chay. Léi thoat duy
nhit 12 rén luyén tAm minh d& tré nén khéng lay déng
trwée tiéng déng. Budng bé tiéng déng xubng. Tiéng
dong ma ching ta buéng bé d6, ching ta vin nghe
dwoc. Ching ta nghe, nhung cho né di qua, béi vi
ching ta d3 buéng bd né xudng. Khéng phai cb y tich
biét tiéng d6ng va cai nghe, ching tw déng tich roi
nhau béi vi sw buéng bé. Ngay ca khi ching ta muén
bdm viu tiéng d6ng, tAm ciing s& khong dinh vao. Bé1
mét khi da hidu dwoe ban chit that sw cta hinh anh,
Am thanh, mui, vi va moi thi con lai, tAm s& nhin vé1
tué gidc rd rang, tit ca moi thi dwoc cdm nhan, khéng
trir ngoal 1é ndo, s& rol vdo moét trong ba dic twéng
phd quit 1a v6 thuwong, khé, v6 nga.

Maéi khi nghe tiéng dong, né s& hidu theo nhing dic
twéng 4y. Bt ci khi ndo c6 sw xtic cham céa tiéng
déng véi tai, ching ta nghe thiy, nhung dwong nhw
khéng nghe. Khoéng phéi 1a tim khong hoat déng:
chanh niém va tdim dan xen va hop lam mét & gidm
sat 1in nhau lién tuc. Khi tAim da dwoc rén luyén d&én
murc ndy, du chon di dwdéng ndo ching nitra, ching ta
ciing vin dang tim hiéu chan ly. Chiing ta s& phan
tich cdc hién twong (trach phdp), mét trong cic gidc
chi cbt yéu, va chinh sw phan tich nay s& tw d6ng tién
trién bing quén tinh cta ng.

Hay tw dam ludn Phdp véi chinh bdn thAn minh. Théo
g& va gidi phéng cdc cdm xuc, ky trc, suy nghi, twéng
twong, cc y dinh va tdm thire. Khéng c6 céi gi c6 thé
dong cham dén chiing khi ching tw thé hién céc chire
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ning cta minh. Déi véi nhing nguoi da lam cha
thanh thuc tAm minh, tién trinh suy xét va quan chiéu
ndy s& tw déng tréi chiy. Khéng con phai ¢ y dinh
hwéng cho né niva. Bit ci chd nao tAim hwéng dén, sw
quén chiéu tw khic c6 mit.

Khi thwe hanh Phip dén trinh d6 nay, s& c6 mét loi
ich phu rat thd vi nira. Trong khi ngt, c4c hién twong
ngdy, nghién ring, vat va qua lai, tit ci cdc théi x4u iy
khéng con nita. Ngay cd sau mét gidc nga rit say, khi
thirc day ching ta khéng bi 1o do, hén trAm niva.
Chiing ta s& cam thiy diy sirc séng, luén tinh tdo nhw
th8 chwa bao gi ngti cd. Trwée kia t6i thwong ngdy,
nhung khi tAm tré nén tinh thttc trong moi ldc nhw
thé, tw nhién khéng con ngdy nita. Lam sao ma ngdy
dwoc khi ban tinh? Chi la c4i than nay dirng lai, nga
nghi théi. TAm luén luén tinh thic sudt ngay dém. Dé
chinh 1a chanh niém thuin khiét & mdc d6 cao cta
Dac Phat: Ngudi luén hay biét, nguoi tinh thitc,
ngwdi ludn tran d?i_y hy lac, nguwoi chiéu sdng ruwc rd.
Sw tinh gidc ré rang nay khéng bao gid> ngl. Ning
lwong c@a né luén tw bdo ton, khéng bao gidr lo mo,
hay gat gu budn ngu. O gial doan nay, chiing ta c6 thé
khéng cin ngt subt hai, ba ngay ma khéng sao ca. Khi
than c6 ddu hiéu mét méi, ching ta ngdi xuéng hanh
thidn va ngay lap tdc nhap siu vao dinh trong khodng
5-10 phit. Khi ra khéi dinh, ching ta cdm thiy hoan
toan twoi méi va ddy sice séng c nhw vira diy sau
mot dém ngon gidc. Khi khéng con phai ban tdm cho
cdi than niy nira, thi ngd hay khong khéong con quan
trong. Ching ta thwe hién nhitng bién phdp can thiét
dé chim séc cho cai than nay manh khoé, nhung
khong con lo ling cho né nira. D& cho né di theo quy
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luat tw nhién. Ching ta khéng phai bit thin minh phai
tudn theo y minh. N6 s& tw biét phai nhw thé nio.
Nhuw thé ¢6 ai d6 luén & d6 thiic ép ching ta phai cb
géng tién lén. Khi chiing ta lwdi, 1idn c6 giong néi bén
trong ho hét bit ta phai cham chi lén. O thoi didm
nay, khong thé c6 bé tic nira, béi vi sw nd lwe va tién
b6 da c6 mét quan tinh khéng gi cé thd ngin chin
dwoc. Ban hiay tw minh thd nghiém chinh didu nay.
Ban di hoc phép hoc cd mét thoi gian qua dai rdi. Bay
gior 1a Idc phai hoc héi va tim hiéu v& chinh ban than
minh.

Trong giai doan diu thwe hanh phép, than 4n cw (séng
mot minh) 1a didu téi quan trong. Khi séng mét minh,
ban s& nhé lai 161 day ctia Ngai Sariputta (X4 Lot
Ph4t): “Than 4n cw la nhan, duyén dé khéi 1én tam 4n
cw, nhitng trang thai dinh thAm sau tho4t ly khéi trin
Canh TAm 4n cw ndy ]al la nhan duyén cda ty phién
nio 4n cw (xa roi phlen nao) chu‘ng dao”. Ay thé ma
nhidu ngu'o'l ddm néi ring séng 4n cw khong quan
trong, “néu tdim ban binh an thi & dau ching quan
trong”. Ding thé, nhung & giai doan dau ching ta cin
nhé r;ing séng mot minh & mét noi thich hop la diéu
dau tién cin phai c6. Ngay ngay hém nay, hoic mét
lic ndo d6 sém sém, hiay tim mét not hod tdng xdc
nguwdi xa ving nao d6 & trong rirng, xa con ngudi.
Hay thé nghiém séng hoan toin mét minh nhw thé
xem. Hay di tim mét ngon nti hoang ving riing ron
nao d6. Hay di va séng mét minh noi d6, dwoc
khong? Ban s& c6 khéi niém vui trong subt dém dai.
Chi khi d6 ban m&i tw minh hidu dwoc. Ngay ca ban
than t61 ngay xwa ciling ¢6 lic nghi ring déc cw khong
phéi 1a didu quan trong 1im. Lic d6 t61 nghi thé,
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nhwng mét 1an t61 da thue sw di va thé séng m6t minh
nhw viy, to1 suy nghi vé nhfrng gi Duc Ph@t da dgiy.
Dirc Thé Tén khuyén khich cic dé t& tim nhirng noi
hoang ving xa con ngudi dé& thwe hanh phép. Lic
diu, than 4n cw x4y nén nén tang virng chic cho tim
in cw, va chinh didu nay s& hd tro ¢é dat dwoc trang
thai xa lanh moi phién nio trong tim (ty phidn nio in
cw).

Chéng han, néu ban la mét ngudi cw sy séng trong gia
dinh. Ban ¢6 dwoc loai 4n cw nao? Khi ban quay vé
nha, ngay khi méi bwéc chian vao céa ban di bi tin
cong béi da thi vin & phirc tap va hdn loan. Ching
thd ¢6 dwoc than 4n cw. Vi vay ban tim dén mét noi
xa ving, noi c¢6 bau khéng khi hoan toan khic & nha
dé hanh thidn. Didu quan trong 1a phai hidu r5 dwoc
tAm quan trong cda viéc sébng moét minh, tich biét véi
moi ngudi trong giai doan dau thwe hanh phdp. Réi
sau d6 ban tim mét vi thdy d& xin hoc thién. Vi thiy s&
hwéng din, khuyén bio va chi ra nhitng chd ban con
hidu sai, béi vi chd sai thwong chinh la nhitng chd ban
van nghi la ddng. Chinh chd ban sai la nhitng chd ban
cho 1a minh hidu dling. Khi thﬁy gldng gil, ban sé
hidu dwoc dau la c4i sai, va nhét dinh chd sai d6 chinh
x4c la chd ban vin cho la minh dung.

Theo t61 dwoe biét, nhidu nha sw chuyén nghién ciu
phép hoc chi tim kiém chan ly trong sich vé. Ching
c6 ly do gi ma lai khéng thé nghiém trong thue té. Liic
mé sdch ra va hoc, chiing ta hoc theo cich d6. Nhwng
khi da cAm vii khi 1én & chién d4u, ching ta phai
chién d4u theo nhitng cich chwa chic di c6 trong
sach vé&. Néu mét chién sy vao tran ma chi chién d4u

71



theo sach thi s& khong thé dich lai dwoc d6i tha. Néu
ngudi chién sy d6 thwe sw chan thanh va thue sw
chién diu, anh ta phai chién d4u mét cich vwot ra
ngoai Iy thuyét sich vé. D6 1a cach phai lam dé chién
thing. Nhing 1o day cia Diec Phat trong kinh dién
chi 1a nhitng hwéng din va vi du dé di theo, va d6i khi
chinh viéc nghién ciéu kinh dién lai khién ban cdu tha,
vdi vang trong cach hiéu.
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Thir thach dén tan
cung

Con dwong clia cic vi thiy theo truyén théng tu trong
rirng 13 con dwong tir bd. Trén con dwong nay chi cé
buéng bé. Chiing ta nhd bat géc r& cia nhing 16i suy
nghi tw cho minh 1a quan trong. Nhd bat gbc r& cta
céi to1, cdi ngd. T61 ddm bdo vé1 ban, cdch thwe hanh
ndy sé& th thich ban dén tan phan cét 161 sau kin nhét,
nhung dit né khé khin d&n dau ciing dirng bao gior bé
thiy va nhirng 161 day cta cdc Ngai. Khéng cé sw
hwéng din ding din thi tim va dinh rit d& lira déi
chiing ta. Nhitng didu twéng chirng khong thé 6 s&
bit ddu xuit hién. T6i luén luén nhin nhing hién
twong 4y mot ciach canh gidc va chd y. Khi con tré,
trong nhitng nim dau tién méi hoc thién, t61 tham chi
con khéng ddm tin vao tAm minh nita. Tuy nhién, khi
da dat dwoc nhitng kinh nghiém twong déi va 6 thé
tin twéng hoan todn vdo sw viAn hanh cda tim minh,
thi khéng gi c¢6 thé tao ra vin d& nita. Ngay ca khi
nhitng hién twong khic thwong xay dén, to1 e dé ké
né nhw thé. Néu ching ta lan ra dwoc cich thic
ching van hanh ra sao, thi ching s& tw bién mit. N6
chi 1a nhién liéu cho trf tué. Thoi gian tréi di, chiing ta
s& thdy minh hoan toan thodi mai véi ching.

Trong thién, nhitng tht thuwong khoéng sai lai c6 thé
sai. Ching han, chiing ta ngdi b&t chéo chan diy quyét
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tam va thé: “Dwoc rdi, 1dn nay quyét khéng suy nght
lung tung nita. T61 s& tip trung tdm. Hay nhin ma
xem”. Céch nay ching bao gi® thanh céng ca. Mai lan
t61 thé nhw thé, thién ching tién 1én dwoc ty nao hét.
Nhung ching ta thwong thich hé khiu hiéu. Tir
nhitng gi to61 da trai qua, téi thiy ring thién tw déng
tién tridn theo nhip d6 cda chinh né. R4t nhidu dém
to1 ngé)i thién va tw néi vé1 minh: “Puwoc roi, dém nay
to1 s& khong ding day khéi chd ngdi nay truée lg
sdng”. Tham chi chi vé1 suy nght nay théi ma t61 da
tao nghiép xdu rdi, béi vi khéng lau sau cdi dau trong
than tdn céng téi tir moi phia, né 4p dao t61 dén ndi téi
cadm twéng minh sip chét d&n noi. Nhung nhing lic
t61 hanh thién tét lai 1a nhing ldc t6i ching tw dit
trwére thoi gian ngdi 12 bao lau. Téi ching dit trwée la
7g, 8g, hay 9g s& dirng diy, ma chi don gidn ngdi, duy
tri lién tuc nhw vy, buéng x4 moi thi. Pirng bao gi¢r
cudng ép hanh thién. Dirng ¢ ging suy dién nhirng
gi dang dién ra. Pirng thic ép tim minh bing nhiing
tham vong thiu thwc t& nhw phai nhip vao dinh
ching han — néu khéng ban s& thiy tim minh nio loan
va wong buéng hon thudng 18. Chi cin d& tam minh
thw gidn, buéng 18ng, thodi m4i va yén lanh.

D& hoi thé tréi chay tw nhién, khéng bt né phai ngén
hay dai. Dirng bién né thanh mét cai gi dic biet. Dé
than minh tha ldng, thoii m4i va thw gian. Rdi et tiép
tuc nhw thé., TAm s& héi ban: “Téi nay ching ta s&
hanh thién dén ldc nao nhi? M4y gio thi x4 thién?”.
N6 khéng ngirng meé nheo, nén ban phadi quét cho né
moét tran: “Nghe nay éng twéng, d tao yén”. K& 1im
chuyén d6 cin phai thwong xuyén bi dan dp, béi vi né
ching la gi khéc ngoai phién nio dang quiy riy ban.
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Dirng dé y dén né. Ban phai ciéng rin véi né. “Di tao
z 2 ‘A 7 A ~ A 2° 1 ‘A >
c6 x3 thién sém hay mudn ciing khéng phai la viéc ctia

£ £ NI A - 2
may. Néu tao mudn ngoi thién cd dém thi cling ching
lién quan gi dén ai ¢, tal sao may ct chd miii vao viéc
clia tao ha?” Ban phai cit phéng cdi g hay chd mii

A LR A% £ DA AR R
vao viéc ngwdl khdc d6 nhw thé. Ré1 ban ¢6 thé hanh
thién dn lic nao tuy thich, dén khi nao thiy dua thi
thoi.

Khi ban d& tam thw gidn va thodi m4i, né s& tré nén
binh yén. Trai nghiém didu d¢, ban s& nhan ra va ddnh
giad dwoc strc manh cda sw dinh mic. Ban tiép tuc ngdi
nhw thé, that lau, qui nta dém, rit thodi mai va thw
gian, khi d6 ban mé1i hidu dwoc thién chi don gidn la
nhw vay. Ban s& hiéu dwoc ring dinh mic va chip tha
thwe sw lam 6 nhiém tAm minh ra sao.

Mot s6 ngwdri khi ngdi thién, ho thip mét nén hwong
(nhang) trweéc mit va thé: “Téi s& khong ding day
trwée khi nén hwong nay chdy hét”. Réi ho ngdi. Sau
khi ngdi va cam thiy hinh nhw mét tiéng da tréi qua,
ho mé& mit ra va thdy méi dwoc c6 5 phit. Ho tron
mét nhin ciy hwong, thit vong khi thiy sao ma cay
hwong nay dai qud vay! Ho nhim mit lai va tiép tuc
thién. Khéng lau sau lai mé mét kiém tra cy hwong
lan nita. Nhitng ngwdi niy sé ching hanh thidn dén
dau dwoc hét. Dirng lam nhw thé. Chi ngdi 36 ma mo
dén cay hwong, “Khéng biét né dia chdy hét chwa
nhi?!”, thidn ch&ng di dén dau ca. Dung coi nhitng
viéc 4y la quan trong. Tam khéng cin phai lam didu gi
dic biét hét.

Néu ban thue hién nhiém vu phét trién tam linh, ché
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d& phin nio va tdm tham biét muc dich va cic nguyén
tic cta ban. “Dai Dic s& hanh thién nhw thé nao a?”,
né s& do héi, “Ngai s& thwe hanh nhidu d¢én dau? Ngai
dinh ngdi thién muén dén miy gi>?”. Tam tham s&
khéng ngtrng lam phién cho dén khi ching ta phai i
dén thoa thuan. M6t khi ching ta tuyén bé 1a s& ngdi
thién dén nira dém, ngay lap tic né bit diu quiy pha.
Chwa dwoc mét gior 1a ching ta di cdm thiy méat kién
nhin va bit rit dén mie khong thé tiép tuc dwoc
ntra. Thé réi lai thém nhidu chwéng ngai tn cong khi
ching ta tw ming mé minh: “That 1a hét hy vong! Cai
g1? Ngdi thidn c6 thé giét dwoc minh hay sao? Minh
néi s& lam cho tAm minh an trd virng chic trong dinh,
thé ma né van bit an va chay lung tung thé nay. Minh
da thd thét ma ching git 161”. Nhing suy nghi tw
phan d&i va chin nan 4y tdn cong ban, va ban chim
nghim trong sw odn ghét ban than minh. Ching c6 ai
khac d8 d8 151 va tie gidn ca, va chinh didu d6 lam cho
moi thi t& hon. Mét khi da buéng I thé, ching ta
phai gite. Hodc 1a phai thwe hién 11 thé hodc la chét
trong khi thwe hién. Néu da thé ngdi thién trong subt
mot khodng thot gian nao d6, chiing ta khong nén phd
v 1o thé va bd dé&. Nhung cing lic d6, hay thuc
hanh va phét trién mét cach din din. Khéng cin phai
c6 nhitng 1o1 thé ghé gém. C6 ging rén luyén tim
minh mét c4ch kién tri va déu din. Thi thodng, thidn
dem lai sw binh an, moi dau dén va khé chiu bién mét.
Céi dau & dau gbi va mit c4 chan ciing tw hét.

Khi bit tay vao thwe hanh thién, néu nhitng hinh anh
la lung, nhitng 30 4nh hay c4c loai twédng sinh 1én, viéc
diu tién la hiy kiém tra lai trang thai tim c@a minh.
Dirng bao gidr quén nguyén tic co ban nay. Dé nhirng
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hinh dnh &6 sinh 1én nhw vay, la tim da twong déi
binh an. Dfrng tham muén né xuit hién, cling khéng
mong né dirng cé d&n. Néu né sinh khéi, hiy xem xét
né k§, nhung dirng d& né lira minh. Chi cAn nhé ring
né khéng phai 1a ctia minh. Ching cling v6 thwong,
khd va v6 ngi nhw moi thi khic. Ngay ca khi ching
la that thi ciing dirng nghidn ngdm hay chd y qud mic
dén chung. Néu ching cting dau khéng chiu di, thi
hiy tap trung sw chd y lai vao hoi thé véi s tinh tin
manh mé& hon. Hay hit siu vao it nhit 12 ba hoi thé
that dai, mdi hoi lai thé ra chim cham cho dén hét.
Cai meo ndy c6 thé thanh cong. Tiép tuc thiét lap lai
swcha y.

Dirng tim c4ch sé& httu nhitng hién twong d6. Chiing
ching la gi khic ngoai cai ban than chiing dang 13, va
ching ciing rt hay lira d6i. Hodc 1a chiing ta thich thd
va say mé ching, hodc la bi ching lam cho so dén
phat khiép. Ching khéng dang tin ciy: c6 thd khéong
diing hodc c6 vé& ding. Néu ban thiy ching xuit hién,
dirng 6 ging dién dich y nghia cia ching hay gan
cho chiing mét y nghia nao d6. Nén nhé ring ching
khéng phdi ctia ching ta, vi vy dirng chay theo
nhitng hinh dnh hay cdm gidc iy. Thay vao d6, ngay
lap téc hdy quay lai kiém tra trang thai tam hién tai
ca minh. D6 1a nguyén tic bit di bit dich. Néu
ching ta tir bé nguyén tic co' bin nay va bi cuén theo
nhitng gi ching ta tin 1a minh d3 thiy, ching ta s&
quén mit ban thin minh va bit diu néi nhdm hoic
tham chf dién khiing. Chiing ta ¢6 thd mit ly tri dén
mitc thim chi khéng thé giao tiép dwoc véi nguoi
khéc mot c4ch binh thwong. Hay dit long tin cta ban
vao chinh tAm minh. B4t c& didu gi dién ra, chi don
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gian tiép tuc quan sit tim. Nhitng kinh nghiém thién
khac la ¢6 thé ¢6 loi cho ngudi trf tué, nhwng s& nguy
hiém cho nhitng ngudi thidu tri. Bit o cdi gi xdy ra,
dirng phin khich hay vui mirng. Néu kinh nghiém

X ~ R 7z 1'X
dlen ra, hay de no dlen ra.
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bung bao gid tur bo
thién

Mét phwong phép khac dé t1ep cin Phép hanh la
quan chifu va xem xét tit cd moi thie chiing ta thiy,
ching ta lam hoidc trdi nghiém (cdm nhan dwoc, y
thie dwoc,...). Dirng bao gior bé thidn. Mot s6 ngudi
sau khi két thic ngdi thign hodc di kinh hanh, ho nght
rang d6 la lic ngirng lai va nghi ngoi. Ho khéng chu
tam dén d& muc thién hoic linh vwe dang quan chiéu
nira. Ho hoan toan bé léng. Dirng thwe hanh nhuw thé!
BAt ct& cai gi ban théy, hay tim hiéu xem thue sw ban
chit né la gi. Xem xét nhirng nguwdi t6t trén thé gian.
Xem xét cd nhitng ngudi xdu nira. Hay nhin sau sic
vao nhitng ngwdi gidu ¢6 va quyén lwe; va cd nhitng
ké ban cing, khén khd. Khi ban nhin thiy mét dia
tré, mot ngwdl gia, mdt ngwdl con trai, con gai tré
tudi, hay tim hiéu y nghia cda gia. T4t ca déu la nhién
litu cho qué trinh quan chiéu. D6 1a cich ban tu tap
tdm clia minh.

Sw quén chiéu din dén ching ngd Phap la quan chiéu
vé nhan duyén, tién trinh nguyén nhan — két qua, va
moi hinh thic thé hién cta né: cd 16n 1An nhd, den va
tring, t6t va xiu. Tém lai, tit cd moi thd. Khi ban suy
nghi, hiy nhan ra ring d6 chila mét suy nghi va quan
chiéu rﬁng né chi la nhw thé, chéng gi khic. TAt ca
nhitng thi 36 déu cudn vao nghia dia céa vé thwong,
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khé, v6 ng, vi viy dirng c6 dinh méc, bam viu vao bat
ctt thi gi. DAy 1a nghia dia cta tit cd moi hién twong.
Thiéu va chén ching di dé chivng ngd sw that.

C6 dwore tué gidc vé vo thuwdng nghia la khong dé cho
ban than minh phai chiu dau khd. N6 la viéc quan
chiéu bing tri tué. Ching han, khi c6 dwoc mét céi gi
dé6 tbt dep hay thich thd, ching ta cdm théy hanh
phic. Hay nhin that k§, that lién tuc vao céi dep, céi
thich d6 ctia minh. Déi khi, sau khi ¢6 dwoc nhirng
diéu t6t dep 4y mot thoi gian dai, ching ta lai chan
ngdy. Ching ta muén dem cho hoic ban né di. Néu
khéng c6 ai mudn mua, chiing ta sin sang vit b né.
Tai sao vay? Ly do ding sau déng lwe 4y la gi? TAt ca
moi thi du v6 thuwomg, déu thay d8i, ching 6 gi con
mai, d6 1a Iy do. Néu khéng thé ban dwoc hay vit di
dwoc, thé 1a ching ta bit ddu khé ndo vi né. Toan bd
vAn d& chi 1a nhw thé, mét khi mét viee da dwoc hiéu
rd hoan toan, thi tt cid moi viée khdc ciing déu nhw
thé, dit c6 khéi 1én bao nhiéu ching ntta. DPon gidn
moi viéc chi Ia nhw thé. Nhw mét cau tuc ngir da néi:
“Da nhin thiy mot, s& thiy tit ca”.

Dsi khi ching ta gip phai nhitng didu minh khéng
thich. Cé lic phai nghe nhing tiéng 6n va cam thiy
buc boi, khé chiu. Hay quén sét, tim hidu va ghi nhé
né. B&i vi, mét lic nao d6 trong twong lai, c6 thé
ching ta lai thich chinh nhitng tiéng 6n d6. Ching ta
c6 thé thich thd véi chinh nhitng thé ma trwée kia
ching ta da tirng ghét cay ghét ding. Hoan toan cé
th8! Khi d6, chiing ta s& thdy rit rd rang bing tué
gidc: “A ha, tit cd moi thi ding la v6 thwong, ching
thd nao hoan toan min nguyén, va vé ngi”. Ném
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chiing vao nghia dia cta 3 dic twéng phd quat dy. Sw
chédp tha, dinh mic vao nhitng th ching ta 43, dang
va vin say mé, thich thid s& khéng con nita. Chiing ta
s& nhin thiy tit ca moi thi vé ban chit d&u nhw nhau.
T4t ca moi thi ching ta trdi nghiém s& sin sinh ra tué
gidc xuyén thiu cic phap.

T4t ca nhitng didu t6i néi & trén chi don gidn la &
ban nghe va suy nghi. T6i chi néi chuyén, thé théi.
Khi moi ngudi dn day, t6i néi. Nhirng thé loai
chuyén nhw thé nay khéng phai la thé dé ching ta
ngdi tim tum va tdn giu hang gid véi nhau. Hay thue
hanh né. Hiy dén d6 va bt tay lam di. Gibng nhw
ching ta goi ban minh di dau d6. Chuing ta mo1 ho di.
Ho da trd lo1 dong y. Thé rdi ching ta im ling 1o tit di.
Chung ta néi cho dd, cho that d3, rdi bé d6. Tbi c6 thé
néi cho ban mét vai didu vé thién tap, béi vi to1 da
hoan thanh céng viéc d6. Nhung ban biét diy, téi c6
thé sai thi sao. Céng viéc cia ban 1a phai tim hidu va
tw minh tim ra xem nhtng diéu t6i néi d6 cé phai la

that hay khéng.
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Tiéu str Ngai Ajahn
Chah

.

e —

Thién sw Ajahn Chah (1918-1992) 13 mét cao ting
Phat gido nguwdi Thai Lan, thuée dong tu khé hanh

82



trong rirng cda truyén théng Phat gido Nguyén thuy
(Theravada). Ngai 1a hoc tro cia Ngai Ajahn Mun, la
ngudi di sing lap hai thién vién cta dong tu nay &
viing Déng Bic Thai Lan, va la thiy cta nhidu tu si

phwong Tay c6 tiéng.

Thién sw Ajahn Chah, tén that 12 Chah Chotchuang,
sinh n&m 1918 trong mdt gia dinh phd néng & tinh
Ubon Ratchathani, Déng Bic Thai Lan. Lén 9 tudt,
Ngai dworc gia dinh g 1én chiia hoc doc hoc viét subt
ba nim. Niam 20 tudi, Ngai xut gla. Sau nhidu nim tu
khong ¢ dinh tai mét dia diém ndo trong cdc canh
rirng dwéi sw hwéng din clia cdc danh ting, dic biét
la Ngai Ajahn Mun, nim 1946, Ngai vé qué tu mot
minh trong rirng. Dan din, nhidu ngudi dén theo hoc
Ngai va lap ra nhirng 18u nhd. Sau nay, nim 1956,
Ngai 1ap tu vién Nong Pah Pong thay cho céc tip 1&u
tam bo dé tin d6 6 didu kién tu tp. Ngai nhan hoc
trd ngudi phwong Tay diu tién 1a Ajahn Sumedho vao
ndm 1966. Nam 1975, Ngai lap chiia Pah Nanachat d&
chuyén day cho cic tin d6 ngudi phwong Tay va giao
cho Ajahn Sumedho tru tri. Tu vién Nong Pah Pong
dén nay da c6 hon 200 chi nhanh & khip Thai Lan.
Mbt vai hoc trd nguwot phwong Tay ctia Ngai sau ndy
da 1ap hodc tru tri cdc tu vién Theravada & phwong
Tay. Tir nam 1977, Ngai bit dAu dwoc moi di gidng &
nhidu nwéc phwong Tay.

Thién sw Ajahn Chah quan niém r:\?mg khi thién, thoi
gian bao lau khéng quan trong, tw thé thé nao khéng
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quan trong, ma phai giit dwoc chanh niém khi thién
méi quan trong. Ngai nhdn manh viéc buéng bg,
bubng bé ca didu hay l4n didu d&, budng bd ca yéu lin
ghét, kh()ng bdm chép mot tha gi ké ca mong mudn
dworc gidc ngd, khong cuwdng lai mét the gi.

Tir ddu nhing nim 1980, strc khée cia Ngai Ajahn
Chah suy yéu do bénh kiét li. Ngai da dung chinh hién
trang strc khée ctia minh d lam bai gidng. Ngai qua
do1 ngay 16 thadng 1 nim 1992. Hon mét triéu nguon,
bao gdm cd mét s6 thanh vién Hoang gia Théi Lan, da

dén viéng Ngai.

84



	Sách nói
	Sự bình an không gì lay chuyển
	Lý thuyết và thực tế
	Giới, định và tuệ
	Những nguy hiểm của sự dính mắc
	Sự bình an không lay động
	Sức mạnh của tâm định
	Thực hành thuận pháp
	Thay đổi cách nhìn
	Con đường giữa (trung đạo)
	Cống hiến hết mình cho pháp hành
	Hãy tôn trọng truyền thống
	Thuần thục trong thiền tập
	Thử thách đến tận cùng
	Đừng bao giờ từ bỏ thiền

	Tiểu sử Ngài Ajahn Chah

