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Ngudi dich: Su Tém Phap

J day, ching ta sé& ndi vé mét linh vuc khac clia niém phap (dhammanupassana), 1a mot phap
hanh rat réng, phan 16n nhat va rdng nhat trong kinh Dai niém x(&. Trudc khi néi vé niém phap, toi
s& phai tv mau thudn véi chinh minh mét chit. T6i s& néi vdi cac ban nhitng diéu hoan toan nguac
lai v&i nhitng gi t6i da nai ltc trwdc. Ngay hdm nay toi sé ndi cho cac ban biét mot diéu la: tat ca
moi thir dang ton tai nay déu la khé, déu l1a bat toai nguyén, tat ca moi thir déu rat té.

Trudc day toi noi rang moi thi that tuyét voi, lam sao téi lai noi hai diéu hoan toan trai nguwdc nhau
nhu thé? Bdi vi ca hai déu dung theo cach riéng ctia nd khi chiing ta séng trong hai dang thuc tai,
hay hai dang thirc ton tai khac biét nhau. Dlic Phat day hai loai chan ly, hay hai loai su that khac
nhau; dirng bao gid quén diéu nay, bdi vi néu ban quén va trén 1an hai loai thuc tai nay véi nhau,

ban sé trd nén vo clng roi.

Trong tiéng Pali, hai loai thuc tai d6 dudc goi la sammuti-sacca (su that quy wdc hay con goi la tuc
dé) va paramattha-sacca (su’ that tuyét doi hay con goi la chan dé€). T Diéu D& (b6n su that cao
thuwong vé kho) la su that tuyét déi, chan ly tuyét d6i; nhung dong thai ching ta cling s6ng trong suw
that quy udc nira. Noi moét cach twong déi thi trong cudc sdng cling ¢o Iic ching ta cam thay vui
v&, hanh phuc va tu do, nhung tir géc nhin clia su’ that tuyét déi, ctia chan ly thuc sv, thi chang coé
gi la toai nguyén va hanh phtc ca va ciing chang cé tu do dich thuc. T4t cd moi thir déu do nhan
duyén tao thanh va rang budc; tat ca moi th sinh khdi do nhan duyén. Chuing ta can phai hi€u ca
hai loai su’ that d6 mét cach sau sac va dirng 1an 16n.

Trudc hét toi sé ndi vé T diéu dé — bon su that cao thuong, la mot phan trong dé muc niém phap.
Trong tiéng Pali, chiing duoc goi la Catu Ariya Sacca, catu nghia la bén, ariya nghia la cao thuong,
va sacca la su that. Khi tdi doc bang tiéng Pali va suy nghi vé nghia clia no, thi hoa ra lai hoi khac

mot chat, that Ia tha vi.



Dukkha Ariya Sacca, su that cao thuwgng vé kho, 1a su that thr nhat. Dukkha nghia la bét toai
nguyén; né khong chi la dau dén, khéng chi 1a dau kh&; n6 vuot ra ngoai hon ca diéu do niva. Mac
du dau ddén (vé mat thé xac) va dau khé (vé mat tinh than) cling Ia mét phan cltia khé (dukkha),
nhung nghia clia n6 con rong hon la dau dén va dau khé. Nghia thuc su clia su that cao thuong vé
kho la: su that vé khé dude chirng nghiém bdi cac bac thanh, nhitng con ngudi giac ngd. Nghia

clia no6 hai khac mét chat, cac ban cé thay khong?.

Mbi chuing ta thdy dau khé theo cach riéng ctia minh va co thé cé cach hiéu riéng clia minh vé
kh&, nhung Su that cao thuong vé khé nghia la su that vé khé, hay su that vé su bat toai nguyén
dugc ching nghiém bdi nhitng ngudi da giac ngd. Cac bac giac ngd hi€u vé su that cia khd khac
V@i cach hiéu clia ngudi binh thudng. Nhitng ngudi binh thudng hi€u vé khé hay bat toai nguyén
theo cach khac, bdi vi ho nhin né nhu cai gi dé thudc vé ca nhan ho, nhung déi vdéi nhitng ngudi
giac ngd, khé hay bat toai nguyén khong phai la cai gi dé thuéc vé ca nhan ngudi nao, ndé khong
phai cia mét ai hét.

Chuing nao ban con cé suy nghi “Téi dang dau kh&” hay “Téi khéng thay toai nguyén”, thi ban van
con chua thuc suw hi€u dung vé su that khé va ban sé khong bao gid co thé vuot qua duoc no. Do
la mot cai by, khi nao ban con nghi “Téi dang dau khé va bay gid phai lam thé nao d& vuot qua

ndi khé nay day?”, thi chitng d6 ban van khéng bao gid cé thé vuot qua dudc né.

Dé thuc su vuot qua dudc khd, ban phai cd kha nang nhin né nhu moét cai gi dé khéng thudc vé ca
nhan minh. N&u ban nghi “ndi khé clia t6i”, tiic 1a ban van dang & trong dau khé. Chi khi nao ban
thay kho chi 1a khG, khong cd ai hay mét ching sanh nao & do, thi su hi€u biét dé6 mai gilp ban

vuot thoat khoi dau khé. Do chinh la diéu ching ta phai lam khi thién.

Su that cao thuwong th( hai la: Dukkha Samudaya Ariya Sacca —nguyén nhan cla khd nhu cac bac
giac ngd da hiéu. Cai gi la nguyén nhan khd? Do 1a tham ai, dinh mac, duc tham, khao khat hoac

bat c tr nao déng nghia vadi tham.



Su théat cao thugng thir ba: Dukkha Nirodha Ariya Sacca — su doan diét dau khé hay sy binh an toi
thuong duoc cac bac giac ngd chirng nghiém. That 1a khé d€ dung tlr con ngudi giac ngd, ho cd
phai 1& con ngudi, la chiing sanh hay khéng? Thuc ra, khdng han vay. Ngén tir chi cé thé dudc st
dung theo nghia quy wdc, vi vay khi ban muén néi dén nhitng diéu vuot ra ngoai quy udc théng
thuwong, ngon tir khong con thich hop dé s dung nita. Mac du ngén tir khéng con thich hop,

nhung ching ta cling danh phai ¢d gang tan dung né dé& ma néi vay théi.

Ciing gi6ng nhu noi vé vat ly luong t&r bang ngdn ngilr ctia vat ly ¢d dién, chang han, khi ching ta
noi mot vat thé chuyén dong, trong vat ly luong t&r ban khoéng thé noi co vat thé nao chuyén dong
dugc. Chi trong vat ly hoc ¢6 dién clia Newton, ban mdi cé thé noi mot hanh tinh quay quanh mat
trdi, nhuwng mot cach chéat ché thi khong thé noi cac hat dién tir quay xung quanh hat nhan. Hat
dién t&r dwdng nhu quay xung quanh hat nhan, nhung khi nghién cttu ki ban sé khdéng thé néi hat

dién t&r chuyén dong, va ban cling khong thé néi hat dién t&r khdng chuyén dong.

Ban phai dién ta diéu dy nhu thé nao day? Céach duy nhét 1a néi rdng cé mot cai gi d6 bién mat &
ché nay va mét cai gi do xuét hién & chd khac, ching cé lién quan d&n nhau, nhung khéng phai 1a
mét. Bat ci diéu gi ban nghién cltu, néu nghién clru that sdu sac, ban sé thdy rang né thich (ng

hoan toan vdi nhirng 16i day ctia Birc Phat.

Toi khéng ¢8 gang chirng minh nhitng 16i day clia Dléc Phat dwa trén cai nhin clia khoa hoc, bdi vi
ban khéng thé st dung bat c dung cu thi nghiém nao dé tim thdy bang chirng cho nhirng 16i day
clia Birc Phat. Co rat nhiéu suv that ma ban khong thé can do dong dém, nhung cé thé tu than

chirng nghiém duoc.

T6i rat thich vat ly lwong tlr, va cang nghién clru nd toi lai cang cam thay kinh ngac. Toi co thé doc

vat ly luong tl nhu thé dang doc kinh sach Phat phap.

Mot cai gi do bién mat & day va
mot céi gi dé xuat hién 4 kia,

chung khéng phai la mét nhung cé lién hé véi nhau.



Chung ta ciing co thé hi€u Phap theo cing mot nghia y hét nhu vay. Chung ta khong thé néi ngudi
nay chét di va tai sanh sang mot ki€p séng khac, méac du vé mat quy udc thong thudng diéu do la
dang. N6éi mot cach chinh xac, ching ta thay déi tirng gidy phut va mdi tirng gidy phat. Cai ching

ta goi la “t6i” nay va tat ca moi su vat, hién tugng déu la mai trong tirng giay phut.

Niccam naveva sankhara: (tat ca cac phap hitu vi déu luén d6i mai) sankhara nghia la tat ca moi
th&r dugc tao thanh do nhan duyén (phap hitu vi); niccam nghia la ludn ludn; nava nghia la mdi va
eva la mét tr d€ nhan manh; thuc sw madi. Bt cr cai gi duoc tao thanh do nhan duyén déu sinh
diét, nhung bat clr céi gi sinh 1én déu ludn luén mdi, khéng phai la cai cli. Cac bac giac ngd thay

va hiéu thuc tai theo mét cach khac han nhiing con ngudi binh thudng.

Su that cao thuong thir tv 1a: Dukkha Nirodha Gaminipatipada Ariya Sacca — con dudng dan dén

doan diét khé nhu cac bac giac ngd da hiéu.

Khi chung ta noi vé su that, thi su that thé hién & dau? Su that la mét cai gi d6 ma tdm ching ta
hi€u va nhan thire. Vi vay, phai co mot cai tam hiéu su that, khong co tam thi khéng co su that. Khi
chung ta néi vé su that hay sai trai, né ham nghia rang cé mét ngudi nao dé hiéu diéu do. Su that
ngu Y la hiéu biét; hi€u biét bao ham tam, tri tué. Thuc ra chinh Ia tri tué hiéu, khéng phai mot

ngudi nao dé hi€u, ma 1a tri tué hiéu. Tri tué dich thuc hiéu.

Trong Trung B kinh, bai kinh Saccavibhanga, ban sé thay co rat nhiéu mo ta vé cac loai khé khac
nhau, sinh (jati), gia (jara), chét (marana) ... va tat ca nhitng loai dau khé nhu thé. Khé vi phai chia
lia vi ngudi minh thuong yéu, khé vi phai sdng gan ké minh ghét hay nhitng th* minh khong va.
Tuy nhién, trong khi hanh thién ching ta khong nghi vé sinh, vé gia...bdi vi thuc té€ viéc sinh ra da
xay ra tu lau trudc day, ma ching ta quan sat nhiing gi dang dién ra ngay trong giay phut hién tai

nay, & trong than hoac tam cta minh.

Co6 nhiéu loai khé va dau don khac nhau, nhu cai dau trong dau géi, dau lung, dau dau, dau bung
hay bat c&r cam giac dau dén nao. Loai dau dén nay goi la dukkha-dukkhata (khG kho), dau don,

kho chiu, bat toai nguyén. Rat kho dé€ dich tir dukkha-dukkhata nay ra mot cach chinh xac, né co



nghia la cai dau clia cam giac, ban cé thé€ cam nhan duoc nd; noé la mét cam giac — cam giac dau.
Dukkha, khé, cling cé nghia 1a cam giac khé truc tiép; téi sé giai thich day di nghia cla tir nay

sau. N6 la mét cam giac kho chiu.

Thé& con cac cdm giac dé chiu thi sao, 1am sao cé thé noi cac cdm giac dé chiu |a bat toai nguyén?
Bai vi chiing chi la tam bo, roi ching ciing phai mat di, ching khong & lai. Mac du déi luc ban co
thé duy tri dudc cam giac dé chiu dén vai gid, chang han khi muén nghe mét ban nhac, ban phai
ma no |én va khi nd két thuc, va tham chi ngay ca khi né con dang phat, né ludn luén bién mat. Khi
mudn an mon gi dé ngon, ban phai dwa n6é vao miéng, nhai, nudt va né (cam giac ngon) ciing ludn
ludn bién mat, qua di. M&c du cam giac dé thich tha, dé chiu, nhung né khéng tén tai lau va ban ci
phai ti€p tuc l1am di lam lai. Diéu doé that mét méi va doi khi con mang dén ca nbéi khé niva, that

nhiéu ndi kh&, thuc su 1a dukkha-dukkhata.

Su bién déi vo thuwdng clia cac hién tuong nay goi la Viparinama-dukkhata (hoai khé). Viparinama
nghia la tan hoai, bi€n mat, qua mat. Bdi vi né qua mat, nén no la bat toai nguyén. Khi hanh thién,
cai khé thuc su ching ta mudn thdy la viparinama-dukkhata (hoai khG) ch(r khong phai la dukkha-

dukkhata (kh8 khd).

Hiéu ré diém nay la diéu rat quan trong, bdi vi trong thién, nhu moét sé trong cac ban da tirng trai
nghiém qua, d mét sé giai doan clia dinh (samadhi), cac cam giac trén than, cam giac kho, bién
mat va ban khéng con bi dau dén chut nao nira, ban khéng con cam thay trong lugng cda than
minh, cling khéng cam thdy néng hay lanh gi nita. Ban khéng con cdm thdy cdm giac gi ca, rat dé

chiu.

Dé&n mot thoi diém ban chi con cdm nhan dugc méi tdm minh va véi mic dd dinh manh nhu vay,
lic d6 tdm rat binh an, tinh Iang. Than khong con dau va ngay ca tam ciing khong thay kha, vay

lic d6 1am cach nao ma ban hiéu va thay dudc khd?



Cach duy nhat ban cé thé hiéu dudc nd la bat c&r cai gi ban quan sat cling déu bién mat. Ban chi
c6 thé bat duoc mét thoang qua cla nd, va do 1a bat toai nguyén. N6 rat vi t&, nd khdng phai 1a
cdm giac dau, khdng phai sau ndo, uu bi, budn khé ciing chang phai la dau long. D6 |1a dukkha —

khé thuc s, va do |a cai chung ta ¢d gang dé thay va hiéu.

B4t cir ngudi nao cling c6 thé bao véi ban rang cai dau 6 dau géi 1a khd, 1a bat toai nguyén, hoac
su mat mat, buén dau va bat an la khg, l1a dau dén, bat toai nguyén. Khi cdm nhan nhitng cam giac
dau va nhitng cdm xuc khé n&o 8y, ching ta thdy ching nhu 1a cai dau cla t6i, néi khé cla toi va
chinh tai chd nay ching ta bi méc ket. Khéng c6 bac sy tam ly nao cé thé gilp ban thoat ra khoi

chung khi ma ban con dinh mac vao ching.

Nhitng ndi budn, gian...do, néu ban cé thé tu tadch minh ra va chi quan sat chang, chi nhu mét
trang thai tdm, moét hién tuong trong tam, thi ngay dé ban da duoc giai thoat, da tu do. Chung ta
can co tu do d€ quan sat cac hién tuwong va chanh niém, khong suy nghi, chi thuan quan sat, hay

tw cho minh cai tu do ay.

DU dé la cai dau trong than hay ndi khé trong tam, ching ta

cling phai hoc cach tach minh ra va quan sat né mét cach khach quan.

Diéu nay rat quan trong, bdi vi mét khi ban da hoc duoc cach lam diéu do, thi hau hét nhitng van

dé tam ly cha ban sé bién mat. Khi ban khong tu déng hoa minh vdi cai dau, diéu do sé khién cho

ban dé dang déi phé va lam viéc véi cai dau &y hon.



Ngay ca cac nha su cling cé dau kh&, nhitng néi dau cutia riéng ho, nhung ho quan sat ching va

tach ra khéi ching. Trudc day co 1an téi doc duac mét bai tho va cé mét doan ndi rang:

Lang nghe ti€ng la rai roi,

Binh an va tinh lang tran trong tam,

Cd& sao minh roi 1&€?

Ngay ca cac nha su doéi khi cling cam thay budn, doi khi rat binh an nhung c¢o Itc ciing rat buén.

Nhung vi &y khdng bi mac ket lai trong do, va day chinh 1a diéu khac biét (v6i ngudi doi).

Ngay ca khi ban da dat dén tang thanh qua dau tién, thanh qua Tu Da Hoan, ban van con tham,
san va van con mot mic dé ngd man nao do, nhung ban khéng con ghen ty nira, va day la diéu

khac biét I6n. Ban khong con ta kién nira va dé la mot diéu khac biét vo cung l6n.

Khong cé ta kién nghia 1a ngay khi ban chu y, ban c6 thé nhin moi thir mét cach hoan toan khach
quan: bat c&* ndi khé dau nao, bat c&t suy nghi nao, bat c&r cadm giac thich thu, dé chiu nao; day 1a
diém khac biét, ban khéng bi mac ket trong d6 nira. Ciing c6 lGc ban that niém va bi con san hay

tam tham cudn di, nhung ngay khodnh khac ban chu y trd lai, ban lién tach biét ra khoi no.

Ban c6 thé d& minh bi cuén di theo ndi budn, va déi khi t6i nghi con ngudi tham chi con thich tha
gam nham ndi budn nira, c6 dung vay khéng? Bung, t6i biét diéu d6 dung, bdi vi déi luc t6i cling
thich cdm nhan ndi budn, béi nhiéu khi ching ta hiéu cai gi d6 bang cach cdm nhan né ch khéng

phai la suy nghi vé nd. Ban thuc su cdm nhan né va roi ban thau hiéu no.

Cé nhiéu cach khac nhau dé& hiéu su viéc, mét la hi€u bang suy nghi va hai 1a hiéu bang cam

nhan. Tuy nhién, con cé mot loai hi€u biét khac, loai hi€u biét khéng can thdong qua suy nghi hay



cam nhan, do la loai hi€u biét tir kinh nghiém truc ti€p. Bang nang luc cla tri tué manh mé, chi

trong mot thoang qua, ban da hiéu thau.

La nhitng con ngudi binh thudng, ciing c6 lic chang ta thich thi gdm nhdm va thudng thic néi
budn. Khi con tré téi doc rat nhiéu sach triét hoc, dac biét 1a triét hoc theo trwdng phai khac ky
(trudng phai stoic). Trudng phai triét hoc nay gilip dao luyén ban than ban tré nén rat cieng ran. Co
ai biét triét gia Zeno khéng? Lai day cua 6ng ta la khi ban khong cdm nhan gi, ban sé binh than,

tham chi ban cling khéng cdm th&y budn khi d¥a con minh chét; chang cé gi dang quan trong ca.

Thoi tré, t6i da tw rén luyén minh dé tré thanh cliing ran bang I8i suy nghi dé, “N6 khéng quan
trong, toi khdng quan tam, du sao thi roéi né ciling sé qua, t6i cd thé séng ma khong can nd”. Téi co
gang tao cho minh mét tinh cach cing ran va nghi rdng minh la mét ngudi dan 6ng manh mé vi
chang cdm xuc gi hét. V& sau t6i nhan thay rang, mdi khi nghe nhac, t6i lai thudng thich nghe
nhitng ban nhac budn. Téi da dé nén ndi budn ctia minh; t6i khdng cho phép ndi budn khéi Ién bdi

Vi t6i s n6. Tdi so réng néu dé nbi budn khai Ién tdi s& bi nd xam chiém va guc nga maét.

Dé tu bao vé minh, t6i da dé nén tat cd moi ndi budn va cd séng nhu mot con ngudi manh mé. Khi
hat, tdi hat nhitng bai hat chién dau, nhitng bai hat trong quan déi vai nhitng 10i ca va giong hat
that hung hdn, manh mé. Vé sau, dan dan téi nhan ra rang minh nghe nhiing bai hat budn ngay
cang nhiéu hon. Cé mét ban nhac cd dién ma téi nghi ¢é 1€ l1a ban nhac buén nhat. Ban nhac cla
nha soan nhac Samuel Barber, tén la Adagio For String. Ban nhac rat hay, nhung c6 thé lam cho
ban guc nga, no rat budn. Mot nhac sy da binh luan ban nhac nay rang né 1a hanh trinh tim kiém

chan ly. Ban thuc su phai déi mat véi thuc té€ ciia minh.

T4t ca chang ta, khéng ngoai trir mét ai ca, déu mang theo & sau bén trong minh, mét ndi budn vo
han. Chung ta c¢8 gang che day no, c¢d gang chay trén né. Chung ta so rang néu thuc su phai tha
nhan va déi dién vdi ndi budn do, minh sé khéng thé chiu dung néi. Chi c6 méi mét lan duy nhat

toi co6 thé nghe duoc tron ven ban nhac clia Samuel Barber; tat ca nhitng Ian khac khi bat ban



nhac nay lén la téi lai ding day tat no di, “khdng, dirng bat ban nhac nay, t6i khéng chiu n&i”. Toi
rat thich nd, nhung khéng di can ddm dé nghe. Tdi nhan ra rdng né thdm rat sau vao trong tm

t6i, va thuc su lam néi budn trong long téi boc 16 ra; tdi khdong thé chay trén no.

T4t ca& ching ta déu mang theo trong minh rat nhiéu néi budn va dau khd, va chirng nao ching
con nghi nd 1a “ndi budn cla t6i”, thi con rat khé dé vuot qua né. Chang ta can hoc cach nhin no
mot cach tach biét, tir mot khoang cach. Dukkha sukha vedana — cac cam tho khd hay lac, duwoc
goi la viparinama dukkha - hoai khé, né khéng bao gid ton tai 1au, chinh vi vy no la bat toai

nguyén.

Ngoai trir tham ai hay ai duc (tanha), tat ca nhirng th con lai déu dudc bao gom trong khd dé. Khi
chung ta xép thuc tai vao trong hai danh muc, mét la tham ai va hai la toan bo s6 con lai 1a kho. Ly

do bo tham ai riéng ra ngoai 1a bdi vi nod 1a nhan sanh khé — dukkha samudaya sacca.

Tat ca nhitng thir duoc tao thanh nhan duyén, tat cd moi thir sanh va diét déu dudc goi la hanh
khé — sankhara dukkha. T&t cd moi th*: cam giac khé — dukkha vedana, cam giac lac — sukkha
vedana, va ngay ca cam giac xa — khong khé khong lac (upekkha vedana) ciling duoc goi 1a hanh

kho.

M6t diém rat quan trong 1a khi thuc hanh thién vipassana va c¢6 gang thdu hiéu su that vé khd,
ching ta phai chi y nhiéu hon dén hanh khé — sankhara dukkha, va hiéu né that ky. Thay khé
khéng phai 1a nhd quan sat méi cac cdm tho dau dé6n ma phai thdy rang tat ca moi th&r dang sanh
va diét. D6 la thdy duoc vo thudng — anicca, va la mot cach dé thdy khé thong qua viéc nhan biét

rang vo thudng la bat toai nguyén. Béi vi no 1a vo thudng, bién ddi, nén no 1a bat toai nguyén.

Khé cé thé dudc nhin nhan theo nhiéu cach khac nhau, chéng han khi ban bi dau dau, ban cé thé
cam nhan duoc con dau nhung ngudi khac thi khéng thay, nhung khi ban bi thuwang va chay mau

thi ngudi ngoai cé thé thay ngay. Vi vay cd loai khé cd thé cam nhan dudc va co loai khé khong



th€ cdm nhan dudgc.

Khi thuc hanh thién, néu chdng ta khéng quan sat cac hién tugng nhu nhin, nghe...ngay lap turc,
thi vé minh — avijja hay su that niém sé khién chang ta hiéu biét sai [am. Méi khi su quan sat 16ng
léo, chiing ta khéng c6 chanh niém va tri tué, thi ching ta sé co hi€u biét sai (ta kién), hi€éu biét sai
lam vé su thudng con, vé hanh phuc hay toai nguyén, hiéu biét sai lam vé mét ching sanh. Ching
ta dinh mac vao cac hién tuong, va diéu nay goi la upadanakkhandha — tht udn; upadana nghia la
chdp tha hay su dinh mac rat manh. Tap dé hay nguyén nhan sanh khdéi dau khé, samudaya

sacca, rat don gian; bat cl loai dinh méc nao ciing déu la nguyén nhan dan dén dau khé.

Diét d&, hay su that vé su doan diét dau khd, nirodha sacca, la su doan diét khG, doan diét bat toai
nguyén nhu cac bac giac ngd hidu. O day, diém quan trong nhat can phai hiéu la: “khdng sanh lai

nira” 1a doan diét dau kho.

Théng thudng ching ta hi€u rdng cé cai gi do sanh 1én roi diét di, va diéu nay dién ra khéng
ngrng. T4t c& moi ngudi déu biét diéu dod, chdng han t6i danh cai chudng, ban nghe thay tiéng
chuéng va no6 dan bién mét, chang ta cé thé nghi rang do la su diét. Nhung diéu téi mudn chi rd 6

day la su khac nhau gilra v6 thudng (anicca) va doan diét (nirodha).

V6 thudng nghia 1a khéng ton tai méi; doan diét nghia la chdm dit, khac nhau & chd nao? Mac du
chiing ta néi cai nay cai kia la vo thudng, nhung méi khi c6 dd nhan duyén, thi loai hién tuwong y
hét nhu thé van phat sinh trd lai. Poan diét nghia l1a né khéng bao gid sanh khéi tré lai dudc nita,

hai nghia khac biét nay ching ta can phai hiéu that ro.

Trong ti€ng Mién Dién ndi rang: “né co thé sanh khdi néu moi viéc dién ra binh thudng, nhung vi
mot ly do nao do, bdi vi nang luc manh mé cla tri tué, coé nhitng th& khéng thé sanh khdi lai duwgc

nita”. Chang han, khi ching ta chirng dao, chiing ta hiéu dudc ban chat cia suw chdm dut cac hién



tuwong, ban chat nay la mét thuc té; né khong sanh cling khong diét; do la céi ching ta goi la Niét

Ban.

Diét dé, nirodha sacca, la Niét Ban. Khi mot ngudi dat tdi trang thai giac ngd nay, & tang giac ngd
dau tién, ta kién, ghen ty hoan toan bi diét tan, va hoan toan vuot qua chap thi vao nghi 1& va hinh
thirc, tin diéu (gidi cAm tha). Rat nhiéu ngudi nghiém tri nghi 1& va tin diéu, tin rang chdng sé giai
phong minh khéi dau khé va mang lai hanh phic. Nhung béat c& niém tin hay su thuc hanh cac
nghi 18, tin diéu nao ciing chang ¢6 lién quan gi d&n con dudng cao thuong 8 nganh dan dén giai
thoat (Bat Chanh dao)[if IsupportFootnotes][1][endif]. Nhitng nghi &, tin diéu dé khdng phai |a Bat
chanh dao, tin tudng rang thuc hanh nghi |1, tin diéu c6 thé mang lai hanh phuc va gitp minh gii

thoat khdi dau khé chi la sy mé tin.

Theo nghia nay, ngay ca khi ching ta dac dugc mét tang dinh (jhana) nao do, mét trang thai tap
trung cao do, va tin rang cai hanh phuc thién dinh dé 1a suv giai thoat, thi phap hanh thién chi
(samatha) do ciing sé trd thanh gidi cdm tha (mé tin vao nghi &, tin diéu). Phap hanh thién chi,
ban than n6 khéng bao gém toan bd Bat Chanh Dao. N6 khdng cé du tat ca 8 chi nhanh cua bat
chanh dao. Cac tang dinh (jhana) la nhitng trang thai tap trung cao ctdia tam ma khong cé nhiéu tri
tué trong dé. M6t phuang dién cla tri tué ma nhirng thién sinh thuc hanh thién chi thau hiéu duoc

do la cac lac thu giac quan khong thé mang lai hanh phc.

Thién tm tr [& mét loai thién chi. C6 mét phan tri tué hién dién trong do, dé 1a hiéu biét rang lac
tha giac quan khong thé mang lai sw man nguyén thuc su, khong thé mang lai hanh phuc dich
thuc. Nhitng hy lac clia thién chi qué tét, qua binh yén dé&n ndi ngudi ta thudng hay bi dinh méc véi

no, tin rang day da la gidi han tan cung cta hanh phuc, day da la gidi thoat.

Né&u mot ngudi tin rang bat clr thé loai phap hanh thién chi nao cling 1a noi chdm dit dau kha, thi
phap hanh doé trd thanh gigi cdm tha: silabbata-paramasa. Tl nay cé nghia rat sdu sac: “khdng
hi€u y nghia clia nhitng 16i day cta Bic Phat”. Chi tung doc nhitng 10i day cltia Ngai va hy vong
rang bang cach dé con ngudi sé thoat khdi dau khd, d6 ciing la mé tin, chap tha vao I& nghi, tin

diéu — gidi cam thd.



Hau hét ching ta déu tung kinh, va thuc su viéc tung doc lai nhitng 10i day clia Birc Phét cling rat
tot. Toi thich tung nhiéu bai ké ctia DPic Phat, va néu ban hi€u nghia clia ching va thuc hanh theo,
thi dé khéng phai 1a mé tin, khong phai gidi cam thd; nhung néu ban tung ma khéng hi€u nghia,
chi tung di tung lai nhitng &m thanh do6 va nghi rang nd sé dem lai hanh phdc va man nguyén, thi

do la gidi cam tha.

N6 phu thudc vao su phat trién tri tué cla ban, mot khi ban thuc su hi€u va phat trién tri tué cla
minh, ban sé& vuot qua dudc gidi cdm thi. Hay twdng twong mot ngudi khdng con ta kién (hi€u biét

sai l[am), khéng ghen ty, khéng con chap thd vao nghi 18, hinh thic, tin diéu: tu do biét bao!

Ra&t nhiéu ngudi bi m&c ket trong nhitng nghi 1& va tin diéu, néu ban quan tdm dén stic khoé tam ly
va nghién cltu vé cac bénh tdm than va chling loan than kinh, ban sé thdy rang nhiéu ngudi méc
chiing loan than kinh cudng blc thudng l1am nhiing viéc giéng nhu nghi I& va tin diéu. Ho tin rang
néu khéng lam nhitng viéc nhu th&, nhitng digu kinh khiing sé& xay dén véi ho. Day |a mot cai bay,
mot nha tu. Nghi I€, hinh thirc va tin diéu ban than chiang la mét nha tu, ching khdéng khuyén khich
su hiéu biét va khéng cho ching ta séng cuéc doi minh mét cach tu do. Nhitng ngudi chép tha vao
nghi & va tin diéu khéng phai la nhitng ngudi gidi thoat; tri tué ctia ho, suy nghi va cac cdm xuc

cua ho khoéng ty do.

Khi mét ngusi da vuot qua dudc tat ca nhitng chap tha vao nghi & va tin diéu, khdng con ghen ty,
khong ta kién, thi viéc gilt 5 gidi trd thanh ban tinh tw nhién cda ho. Ho khdng can phai c6 dé gilr
gidi nita, ho khéng con nghi dén viéc pha gidi va ho séng cudc ddi ho rat dé dang. Luc nay luc
khac, ho van cé thé day cdm xuc hodc néi gian, bdi vi ho van con tham va san, nhung tham san

dé khong di manh dé€ 1am hai dén ai ca. Giay phuat ho binh tinh trd lai va quan sat no, no lién bién



mat, nd tan bién va ho lai tv do.

Toi biét nhiéu ngudi la thién sinh giodi, khi ho séng ngoai cudc ddi va ti€p xuc vai xa hoi, co luc ho
budn buc va néi san, co luc tham lam, nhung méi khi c6 thai gian, ho hanh thién va tram lang trd
lai, ho lai dugc tv do khdi tat ca nhitng tam bat thién dé. Khi ra khéi thién va nhin lai nhitng gi da
xay ra, ho co thé thay né mot cach rat rd rang. Mac du lGc nay, lic no ho day cam xdc, nhung ho

khoéng bi mac ket trong do, do la diéu khac biét In.

Rat nhiéu ngudi bi tram ca&m bai vi ho bi mac ket trong con san, trong méc cam téi 16i, budn dau va
khong thé nao thoat khoi chung. Khi ban da vuot qua dudc tat ca nhitng diéu nay, ngay ca khi ban
chua hoan toan giac ngd, ban van cam thay rat tuw do va giai thoat. Khi cé su tu do 8y, ddi luc ban
co thé tu cho phép minh sén hodc tham, nhung ban luén y thirc dugc su kién minh dang tham
hoé&c san, diéu d6 hoan toan OK, bdi vi ban da di manh mé va ban biét minh co thé thoat ra khoi

nd bat c luc nao.

Khi hoan canh doi hai, ban cé thé ndi san hoac tham, hay buén khd, do la ly do moi ngudi hay soi
maéi: “nhin kia, h&n da hanh thién lau nhu thé ma van con tham nhu vay day”. Nhung cai tham cla
ho rat khac va ban phai hi€u diéu nay. Bang 1a ho san, ho budn buc va khoc, nhung ho khéng tré
nén tram cam, bdi vi no chi thoang qua va ho sé nhanh chong thoat ra khéi né. Khi ban khong
thoat ra khoi san han, budn dau, méac cdm t6i 16i va xau hé, ban sé bi tram cdm. Tram cam nghia 14

ban bi mac ket trong cac cam xuc ctia minh, ban khéng dudc tu do.

Chinh vi ly do do, viéc thuc hanh thién chanh niém, nhat 1a chanh niém vé cac trang thai tam -
niém Phap (dhammanupassana) 1a cach t6t nhat dé vuot qua nhitng cai bay nay. Néu ban thuc
hanh, ban s& khéng bao gid bi tram cdm, mac du ban van san, tham va budn, ban van cé thé lo
lang, bat an, nhung van khéng bi mac ket trong d6. D6 chinh 1a tri tué, ban co6 thé quan sat moi thi

mot cach khach quan, lam dudc diéu dé chinh 1a k§ nang cda ban.



Khi thuc hanh niém phap va 4 su that cao thuong vé khé (T diéu dé), ching ta chi thuc hanh
quan chiéu hai phan dau: Su that vé khé (dukkha ariya sacca) va Su that vé nguyén nhan clia khé
(dukkha samudaya ariya sacca). Hai v& sau: su that vé su diét khG (nirodha sacca) va su that vé
con duong diét khd (magga sacca), khdng thé hiu bang suy nghi béi vi chi khi nao ching ta dat

dén trang thai giac ngd thi mdi co thé ching nghiém no.

Ngay ca khi chirng nghiém né chuing ta cling khéng thé quan sat duwac no. Day la diém rat kho, bai
vi khi mét ngudi dac dao, & thdi diém do, chi trong mét khoanh khac vo cung ngan ngui, ho thay
duoc T diéu dé (4 su that vé khd), nhung luc dé ho khong thé quan sat duoc ching. Chang chi

c6 thé dudc chirng nghiém va dugc thdy bdi tri tué vao dung thoi diém do.

Diéu nay co6 nghia la dé phat trién phap hanh, ching ta khdong can phai quan sat hay quan chiéu
su that vé su diét kho, tire Niét Ban, vi diéu do la khéng thé. Niét Ban la ngi chdm dit ctia moi thi,
moi hién tuong. Trong thuc té thuc hanh, ching ta quan sat bat ci hién twang nao duoc tao thanh
bdi nhan duyén (than, tdm, cac cam xdc, cdm giac dau...) va thdy ching dang sanh diét, bat toai
nguyén — khd. Chuing ta ciing c6 thé quan sat tam tham, ai duc nhu la su that vé nguyén nhan cda

khs, nhung khong thé quan sat su that vé khé diét va con duong diét khé.

Hiéu biét rang cach thuc hanh nay sé dan dén cham dut khé la di d&i vai chung ta. Hiéu va chap
nhan rang cé mot trang thai noi tat cd moi hién tuong déu ding lai la du. Khi &y ching ta hiéu rang
thuc hanh thién chanh niém sé& dan ching ta d&n doan diét dau kh&, b4t toai nguyén va diéu nay
mang lai cho chung ta niém tin vao phap hanh. Khéng cé niém tin nay ching ta sé khong thé co

duoc dong luc can thiét dé thuc hanh.



HOI DAP

Bach ngai, ngai noi rang y nghia that su clia 4 su that cao thuong vé khé 1a cai khé dugdc thdy bai

cac bac thanh, vay lam sao chiing con c6 thé thay dugc?

Mot cau hoi rat hay. Chang ta hi€u né mét cach hoan toan khi ching ta giac ngd, nhung trude do,
khi phap hanh cua ching ta ngay cang di sau, cai hi€u clia ching ta vé vo thuong va khé cling sau
dan. Chung ta thuc hanh 1a d€ c6 thé thdy dudc tat ca moi hién tugng do duyén sinh, sanh va diét

khong nging déu la khé.

Trudc khi thuc hanh, chidng ta khéng thuc su thdy dudc diéu do, chung ta thdy dugc nhd thuc
hanh. Khi phat trién tri tué da murc, ching ta c6 thé nhan ra dugc diéu dé mot cach sau sac hon rat
nhiéu, va vao thoi diém do, ngudi 8y co thé duoc goi la giac ngd. Hi€u biét clia ching ta trd nén

hoan toan khi chung ta dac dao.

Tuy nhién, trudc dé thi cé lic ching ta van cé thé quan sat va thdy dudc né, nhung khéng phai 1a
luén luén. BGéi khi ching ta thdy sanh va diét rat ré rang. Khi chanh niém that manh mé, rat kinh
ngac la trong mét khodnh khac quan sat ngan ngui, bat ké la ching ta dang quan sat cai gi, ching
ta co thé thdy dudc su that theo rat nhiéu cach khac nhau. Khéng suy nghi, ching ta thdy ré né
dang sanh va diét va thdy no la khé, bat toai nguyén, chung ta thdy vo thudng (anicca) va khé

(dukkha) mot cach lién tuc.

Bang thuc hanh, ban ngay cang phat trién niém va dinh (samadhi), trong nhitng tang tué giac cao
cUa thién vipassana, moi thir trd nén ngay cang vi t€ han va tat ca nhitng gi ban cdé thé thay chi la
cai gi do dang sanh va diét khéng ngirng. Trong mét sé trudng hop, tham chi ban khong thé noi

duoc cai do la cai gi nira, ban chi cé thé thay né dang sanh va diét.



Ban cling c6 thé quan sat dugc tdm quan sat cia minh va thady rang ngay ca no ciing vo thudng.
N6 dugc goi la pati vipassana, pati nghia la lai, vipassana nghia la quan sat, hanh thién. Chung ta
quan sat mét dé muc nao do va chung ta quan sat lai ludn cai tdm dang quan sat dy. Ngay ca su
quan sat ciing trd thanh mét d& muc dé chdng ta quan sat nira, va ban sé thdy no ciing chi 1a mot

trang thai tdm khac ma théi.

Trong giai doan dau, ching ta rat hoan hy khi thdy minh da co6 thé quan sat, “O, minh dang rat
chanh niém nay, tm minh réat tinh lang va gid day co thé thay moi thir mot cach rd rang! Bung, su
thuc 1a nhu th&; moi thi sanh va diét rat nhanh”. Chang ta van tu ddng hoa minh véi tdm quan sat,
nhung khi ti€p tuc thuc hanh hon nita, ching ta dat dén mot trinh d& ma minh cé thé ding lui ra
sau mot budc niva va quan sat duoc tam quan sat. “Tam nay dang quan sat dé muc, va dé muc dé
dang sanh va diét, va tam quan sat nay ciling sanh diét”. Ngay ca tdm thién vipassana, tdm quan

sat — cd thé noi nhu vay, cling sanh va diét.

Thién vipassana thuc ra 1a mét trang thai tdm, va trang thai tdm nay dudc chung ta goi la
vipassana hay tdm quan sat, cling sanh diét. Sau mot thdi gian, ching ta co thé thdy ca hai rat
nhanh, chung ta thdy dudc ca dé muc va tdm quan sat dang sanh diét, va khong can phai nghi,
ban nhan ra rang ngay ca vipassana nay ciing vo thudng. Thuc su dung la vipassana ciing vo
thudng! Tam quan sat va tri tué khéi sanh cung tdm quan sat nay cling vo thudng, bdi vi né khong
tu dng mot minh, né phai di cung véi mét cai tam. Khi tam dé sanh diét, thi ngay ca tri tué dong

sanh va@i tdm do cling sanh diét.

Daéi Itc ban khéng quan sat dudc ré rang, khéng hiéu that rd va vi vay ban cam thay that vong. Khi
thuc hanh sau hon, mac du thién vipassana nay that tuyét voi, nhung ban thay né bi phu thudc vao
nhan duyén va thuc sy khong thé bén viing, né khéng ton tai lau. Chung ta phai ti€p tuc thuc hanh

b&i vi khi dirng lai, ban sé lai di xuéng va diéu nay cling tré thanh mét néi khé nira.

Tam quan sat dang sanh diét nay cling khdng dem lai cho ban su nghi ngoi thuc su, mac du no
giai phong ban khai rat nhigu lo 1ang, bat an va dau khd, nhung bdi vi nd ludén luén sanh diét, nén
ciing khéng phai |a trang thai nghi ngoi yén 6n. D6 khéng phai la chd d& ban an nghi. Ban sé hiéu

diéu do khi ban thuc hanh dén day.



Ngudi hanh thién va ngudi khong hanh thién

Duang, mét ké pham phu (puthujjana), nhitng ngudi khong hanh thién thuong rat u mé va chap git
ta kién rat manh. Mot ngudi binh thudng nhung cé hanh thién thi sé vuat qua dwgec mét so ta kién
va khéng dén mi'c mé md nhu vay. Mot thién sinh, khi mat chanh niém cé thé bi mac ket trong
nhitng su viéc xay dén va tu dong hoa minh vdi chiing va chiu dau kho rat nhiéu. Diéu khac biét 1a
mot ngudi pham phu binh thuwdng cé hanh thién va quan sat minh sé cé thé tu tach minh ra khoi

dau kho, badi vi vao ltc do tri tué sanh khai va sé ngay cang tréd nén manh mé han.

Co6 hai loai pham phu: andha puthujjana, la nhirtng con ngudi hoan toan mu quang, u mé, va
kalyana puthujjana, 1a nhitng ngudi u mé mot phan, hoac thdm chi cé mot phan giac ngd. Trang
thai giac ngd nay khéng phai 1a vinh vién, bdi vi chi can ngirng hanh thién mét thoi gian ban sé lai
trd nén mé mudi va bat an trd lai. Chinh vi ly do d6, déi véi nhitng thién sinh pham phu nay, diéu

rat quan trong la phai lién tuc thuc hanh.

Blrng nan long khi nghe rang néu ngiing thuc hanh ban sé lai mé mudi va dau khé trd lai. Ngay
nao ban cling phai &n; hém nay an roi, ngay mai lai phai an ti€p; cling nhu vay, hém nay ban hanh

thién, ngay mai lai phai hanh thién ntra, cho dén khi ban dat dén it nhat la tang giac ngd dau tién.

Khi trd thanh mot bac thanh Tu Da Hoan (tang giac ngd dau tién trong 4 tang giac ngd), thi thién

6 trd thanh mot thoi quen khéng?

Ban hanh thién nhiéu dén murc cé thé, nhung khong lién tuc bdi vi ching ta néi hanh thién lién tuc
moi lc tie 1a chanh niém lién tuc. Chi nhitng bac thanh A-la-han, 1a nhitng bac da dat dén tang
giac ngo thu tu, hoan toan giac ngd vién man, thi méi cé chanh niém lién tuc, hoan toan ty dong
va tu nhién. Nhitng bac giac ngd mdét phan thi cé chanh niém dén mét mirc nhat dinh nao do,

nhung khéng ludn luén lién tuc.



Khi mét vi thanh Tu Da Hoan hanh thién, vi 8y sé bat dau tir tng tué sanh diét (udayabbaya-
fiana), nghia 1a ngay 1ap tic thdy rd sanh diét. Ban khong bat dau lai t¥ dau; ban bat dau ti
khodng gilta bdi vi bac thanh Tu Da Hoan vinh vién giir duoc nang luc va tri tué thdy dudc vo

thudng.

T6i mudn cac ban suy nghi sau sac vé hiéu biét vé khé va khong bi roi vao tram cadm. M6t thién
sinh co thé hiéu biét vé khé rat sdu sac, nhung mét thién sinh gidi thi khéng bao gid d& minh bi
tram cam. Céac ban & day déu la nhirng ngudi da hanh thién va hoc phap moét thai gian twang doi,
nhung vao nhitng dip khac, khi ndi véi nhitng ngudi mai, toi sé phai ndi theo cach khac. Néu ban
noi vi mét ngudi méi hoc dao rang tat ca moi thi déu vé nghia, tat ca déu dau khé, khéng mang
lai hanh phuc thuc su, thi diéu gi sé xay ra? Hau hét ngudi binh thuong déu da bi tram cam, toi

khong mudn phai chiu trach nhiém vé nhitng gi xay ra vdi ho khi ho bi tram cam thém nira.

O day t6i o thé ndi véi cac ban ring tat ca moi thit trén doi déu vé nghia. Diéu khac biét 1a, nhitng
ngudi khéng hanh thién coi s’ vé nghia nay la dang nan va tram uét vi nd, nhin né nhu moét cai gi
do thudc vé ca nhan ho, nhung nhitng ngudi hanh thién thi hiéu réng chang co cai gi c6 thé mang
lai hanh phuc va toai nguyén thuc su cd. Ban khong con phai di tim ki€m hanh phuc va toai
nguyén nita. Day chinh Ia tu do. Ban trd nén tach biét. Su bat toai nguyén va dau khé nay khong
phai la cai khd cua toi. Khi ban con thdy cai khd nay 1a cai khd cua toi, thi ban sé trd nén tram cam,
nhung néu ban thay no chi la khé, 1a su bat toai nguyén, khdng phai ndi budn cla téi, néi khé cuia
t6i, ma chi la nhitng hién twong tu nhién sanh va diét, khéng co y nghia gi d& ma phai dinh mac Vi
ching - khi ban thay nhu vay la ban da duogc tu do. Khi tam co tri tué va tv do nhu thé, no sé
khong con bi tram cam nita. N6 tu do va hanh phuc, va hanh phuc vi dugdc tu do. Diéu rat quan

trong la phai thdy rd hai cach hi€u khac nhau nay.

Vé thap nhi nhan duyén.



C6 hai cach hi€u vé 12 nhan duyén (hay con goi la phap tuy thudc phat sinh) — paticcasamupada.
D6i vai chung ta, nhitng ngudi hanh thién, né bat dau tir viéc quan sat, chang han: cakkhufi-ca
paticca rlpe ca uppaijjati cakkhuviifidanam — mat va canh sac bén ngoai, béi vi hai yéu t6 nay, nén
nhan thirc sinh 1&n, va ban co6 thé quan sat ca qua trinh nay. Téi choi trd nay tir rat 1au; toi cd gang
chanh niém khi nham mat lai va y thirc vé& nhan thirc. Téi nhan thi'c dwge mét cai gi do, moét anh
sang m& md hay mét vai hinh anh. Gil* chanh niém, that chanh niém, t6i md mat ra va dét nhién
co cai gi do rat khac la. Chai nhu vay ca mot thoi gian dai, téi co thé thdy dudc su sanh khdi clia

nhan thirc, mot loai nhan thirc rat khac biét.

Khi mat nhdm, & d6 van c6 nhan thic bdi vi ban van co6 thé nhin thdy mét chut anh sang, khéng
hoan toan t6i den; nhung vao luc t6i mé mat, cé mét nhan thirc méi sanh khai ngay Itc do. Néu
ban thuc hanh nhiéu [an nhu vay, sau mot thdi gian ban cé thé dé mat minh ma binh thudng va
chd y vao déi tuong minh dang nhin, nhung déng thdi van cé thé quay vao trong va chd y t6i nhan
thire. Hai cai d6 khac nhau (canh bén ngoai va nhan thirc), cing mét déng xu, nhung ban cé thé
nhin thdy dudc ca hai mat, ban quay dong xu lai va thdy dudc ca mat sau cla no.

Ciing theo cach nhu vay néu ban tiép tuc thuc hanh, chdng han véi cai nghe: sotafi-ca paticca
saddhe ca uppajjati sotaviiifidanam — tai, &m thanh va nhi thirc. Khi nghe mot tiéng dong, ngay lap
tlrc ban y thirc duwgc vé cai nghe, cai nghe 1a mot tam, thuc ra nghe la mét trang thai tam va ban cé
thé chd y ghi nhan trang thai tam do va thdy né sanh 1én ngay bay gid, trudc dé nd khdong hé co
mat. Ban cé thé thuc hanh 12 nhan duyén - paticcasamupada, theo cach nay.

Néu ban khong hay biét va ghi nhan trang thai tam ay, thi céi trinh tu 8y c tiép tuc, bdi vi su gap
nhau cla ba th( — tai, &m thanh va nhi thirc, nén cd su tiép xuc (phassa). Phassa paccaya
vedana, xuc duyén tho, bdi vi cé su ti€p xuc gitra tai-dm thanh- nhi thif‘c nén cé6 moét cam tho phat
sinh (vedana). “Oh, am thanh nay nghe hay qua” hoac “Tiéng déng khd chiu qua”. Khi ban thich,
no la lac — somanassa, thich thu, hoan hy; khi ban khéng thich, né 1a khé — domanassa, khé chiu.
Vedana paccaya tanha, tho duyén ai, nghia la khi ban thich ban sé mudn né ti€p tuc nira, do la
tham ai — tanha: “Toi mudn, t6i mudn cd nd nira”; khi ban khéng thich, “t6i khéng mudn né”, dé
cling la tham ai. Lam sao néi tho duyén ai khi ban khéng thich n6? Tham chi ngay ca khi ban
khoéng thich, chinh cai khdng thich nay lai 1a tién dé dé ban khao khat cai khac, “tdi khdng thich cai

nay, nhung...”. Cai “nhung” nay chinh la tham ai (tanha), “t6i muén cai khac nira”.



Tanha paccaya upadana, ai duyén tha, khi cai thich nay rat manh, no trd thanh dinh méac, niu kéo
va ban khéng thé budng bé duoc. “Du thé nao di nira, tdi nhat dinh phai c6 né bang duoc’.
Upadana paccaya bhava, thi duyén hitu, nghia la ban di va lam diéu gi d6 déi véi né. Bhava, hitu
hay su c6 mat, c6 hai nghia, mét la kamma bhava, nghia la ban nghi vé no, ban néi vé né va roi
lam cai gi d6i vdi né. T sy khao khat trong tam, né da tré thanh hanh déng. Do la cach ma ca

chubi 12 nhan duyén nay ct tiép tuc mai.

Tuy thudc vao mirc dd thuc hanh ctia ban ma ban cé thé cat dit chudi xich nay & bat c&r mat xich
nao. Néu chanh niém that manh, ban cé thé quan sat né tir gidy phat dau tién khi tiéng dong-tai-
nhén thirc ti€p xuc vai nhau. Thé nén ching ta thuc hanh ghi nhan “nghe...nghe”. Luc dau co thé
ban ban khoan khong biét tai sao phai ghi nhan va chu y dén “nghe...nghe...nghe” nhu thé, nhung
sau mot thoi gian, khi da rat chanh niém, ban c6 thé quan sat duoc nhan thirc dang sanh khéi

ngay luc nay.

D6i khi ban sé& thay rat ngac nhién. Ban nghe mét am thanh nao doé hay, va béng nhién ban cam
thdy: “O, hay qua, tdi thich am thanh nay”. Khi t6i quan sat cai “tam thich” nay lan d4u, i rat ngac
nhién. Toi khong that vong vé digu do, toi rat thich tha khi minh co thé thdy duoc cai “tam thich”

nay.

Diéu rat quan trong la ndm bat dudc nhitng khoanh khac &y va quan sat nd. Suy nghi vé n6 sau do
thi khdng con day nang luc nita, nd khong ré rang, nhung vao khoang khac né sanh khéi va ban
tom dudgc, no rat rd, ban nghi: “Cai tam thich nay sanh 1én day, that tuyét”, t6i nhin né nhu mot

diéu gi rat huyén bi. “That la thu vi, tdm thich doi twong nay”.

V6i cai nhin, ban ciing l1am y hét nhu vay, ban chu y dé&n cai nhin “nhin..nhin...nhin”, va béng
nhién khi ban thay cai gi dé; cai thich va khao khat lai tréi day. “O, thay va thich, cai thich nay
trudc day khong cd mat”. Khi ban thay dudc né dang vao thdi di€m noé sanh khdi, ban thdy né mot
cach rat khach quan va ban biét rang cai thich hay khéng thich nay khdng phai la “t6i” hay “cla
toi”. “Toi” khong phai la ngudi tao nd ra. N6 sanh khéi bédi vi cac diéu kién, nhan duyén ty nhién va
ban hiéu ra dudc toan bd van dé; trong mot thoang nhin, ban thay ré su vé nga — anatta vo clng rd
rang. Khi ban thay tham nhu 1a v ng3, la ban thdy giai thoat, bdi vi khi d6 khdong con su déng hoa

(ban than ban vdi cai tham nita). Khéng déng hoa nghia la tu do, giai thoat, ban cé tu do dé€ quan



séat. Khi ban phat trién cai tv do, giai thoat nay ngay cang manh mé hon, khoanh khac ban cha vy,

ban da dugc giai thoat.

Bach ngai, céai hitu nay co lién quan dén nghiép khong a?

Htu (bhava) c6 hai nghia: mét la nghiép (kamma) va nghia kia la tai sanh, va é day ca hai nghia
déu duoc sir dung. Khi tham hay san trd thanh hanh dong, 1a ban dang tao ra mét trang thai tam
day strc manh. Nang Iuc cua trang thai tm nay sé thé hién trong moét s6 dang ton tai, va dang ton

tai do cling dugc goi la nghiép.

Khi quan sat mot cach day chanh niém, ching ta cé thay duadc vé nga khong?

Khi ban khong déng hoa vdi nd, chi thuan quan sat nd, 1a ban dang thay dudc vb6 nga (anatta).

Chung ta phai ¢8 géng hiéu chd nay cho that rd, né [a mot diém rat vi t& va kho hiéu.

Su chap nhan

Néu ban quan sat that rd, nhitng cai thich va khong thich do sé khéng kéo dai lau, n6 sé bién mat.
Mét s6 hoc tro cua toi Iic dau ciing than phién rat nhiéu: “Ching con cé qua nhiéu tham va san thé
nay, lam sao ma hanh thién duoc ha thay?”. Téi khuyén khich ho ci ti€p tuc thuc hanh va khi

tham, san khdi lén, dirng cd day dudi chung di. Birng ¢6 vuot qua chdng; tham chi con phai cd



gang quan sat ching mét cach ky ludng hon. Sau do nhiéu ngudi trong s6 ho nai lai vai toi la khi

ho thuc su ¢ gang quan sat, thi né khéng con 4 lai nita, n6 di mat.

Dung ¢6 chién dau véi né, ma hay nhin no that ky. Chung ta thudng nghe néi la tham, san la diéu
khong tot, vi vay ngay lic co tham san khéi Ién, diéu dau tién ching ta nghi dén la téng khir né di.
Day khéng phai la thai dé dung khi hanh thién. Chang ta co thé dé nén né trong mét Itic nao do,
nhung tét nhat 1a khdng nén lam diéu do. Va cling khéng nén tu danh lac hwéng minh bang céch
lam mot viéc gi khac. C6 gang quan sat va cha y dén né bdi vi bang cach chi y, ching ta sé vuot

qua dugc no. Khéng chd y sé co thé gay ra rac rdi lon.

T6i muén ndi thém nira vé su 'c ché va dé nén cam xdc nay, nhung rat khé dé ndi, cac ban biét
tai sao khong? Bdi vi nhitng ngudi khong cé chanh niém khéng mudn nghe diéu do, ho so phai
nghe nhiing t&¥ nhu th€. Con ngudi bi tram cam khi ho khéng thé két ndi va ti€p xdc dugc véi cac
trang thai tdm cda minh. Khi ban dé nén tdm tham, né sé trd thanh tram cam. Trong cac cudn sach
vé tam ly hoc cd noi néu ban bi tén thuong vé tinh than va dé nén nod, né sé trd thanh uat (e, san
han, xau h8, mac cadm hoac tam ly t6i 16i, va ban sé bi tram cam. Diéu d6 dung, nhung ngay ca khi
ban dé nén tham mudn, ban muén mét céi gi dé va dé nén nd trong long, la ban da bi chét vé cam
xuc va ban sé bi tram cam. Bat ¢ su ('c ché cam xuc nao cling co thé trd thanh tram cam. Day la

mot quy luat tam ly rat ré rang.

Chi bang cach quan sat ching ta méi vuot qua dudc nd. Chung ta can phai hoc cach chd y, hiéu
va thé& hién né mot cach hap ly. Khi ban gian, dirng cé gia vo 1a minh khdng gian, néu c séng gia
nhu thé ban sé bi tram cdm. Ngay cé khi ban thdy nga man, kiéu ngao, ding gid vd rang minh

khong nhu thé, hay biét né va chap nhan no.

Nén van hoa thdi dai bay gid dang day chung ta lam nhitng diéu sai trai. N6 day chung ta nghi
rang minh la ngudi xau trong khi ching ta 1a ngudi tét, va nghi minh la ngudi tét trong khi thuc su
minh dang xau. Khi ban biét minh da lam diéu gi do6 sai, hay thita nhan va chap nhan no; va khi
lam diéu tot, cling tw nhan vai chinh minh la minh da lam tét. Chap nhéan su that vé nhitng gi da
thuc su xay ra la con dudng duy nhat di dén tu do va gidi thoat. Chai bd la tréi budc. Thadi bay gid,
ngudi ta thudng day chuing ta la “hdy s6ng hanh phdc”, néu ban thuc su hanh phdc thi tét. Nhung

dirng ¢6 6 ra 1a minh hanh phuc, néu séng gia tao, ban cé biét diéu gi sé& dién ra khong? Ban sé



lai bi tram cam nira. Dirng gia tao! Néu ban khdng hanh phtc, hay chap nhan, thira nhan diéu do

va noi vé diéu do.

D3&i vai nhitng ngudi dan éng tram cam bdi vi ho gap phai nhitng ba vo qua quét, hay doi hdi thi

sao a?

Ban co6 biét tai sao minh bi tram cam khéng? Bdi vi ban chua hoc cach néi “khdng”, ban ci&
nhuong bd, nhuong bd méi va chéng biét lam gi nita. Ban muén chay trén, ban khéng muén nhin
mat c6 8y ty nao nita, nhung ban lai khdng thé séng thi€u co &y, vi vay trong tdm ban cé mau
thuan rat 16n. Ban dé nén nd va ngay cang thém budn buc va danh mat long tu trong. Ban tic gian
vdi ¢ 8y nhung lai khéng thé thé hién dudc ndi tirc gian clia minh, ban cang séng gia tao theo
cach nay thi ban sé cang bi tram cdm nang han. Ban phai hoc cach néi khong mét cach thich hap.

Khong phai 1a bac bd ngudi khac ma la dé cho ho biét rang “Téi chi ¢co thé 1am duoc dén do”.

Hoc cach néi “khong” 1a diéu rat quan trong. Toi sé k& cho cac ban nghe mot quang ddi cla toi. Toi
da day cac con cua téi cach noi khéng. Ching ta phai hoc cach noi nhu thé, ching ta khéng thé
tranh dugc, bai vi moi ngudi ludn doi hoi ban nhiéu hon mdrc ban cé thé cho. Ban can phai cho moi
ngudi biét dau la gidi han, “Toi thich ban, t6i ton trong bon va mudn gitp d& ban, nhung day la tat
ca nhirng gi t6i co thé lam duoc; diéu nay khéng cé nghia la toi khdng yéu mén ban. Toi yéu ban
va cham lo cho ban nhung toi cling phai cé nhitng gidi han ciia minh”. Khong biét cach néi “khong”
va cho qua nhiéu, sé lam cho ban bi tram cam nirta bdi vi ban khong thuc sy séng that vdi nhitng
cam xuc clia minh. Biéu nay khong chi ap dung doéi vdi va chong minh ma con doi vdi ca xép cla

minh n{ra.

V6 nga



Khong ich ky nghia la ban gilp d& ngudi cang nhiéu cang tét, nhung khong dudc vuot qua kha
nang cda minh, vi vy ban phai biét dugc gigi han ciia minh. V6 ngé thuc su chi xay dén khi ban
giac ngd, nhung trudc khi dat dén gidc ngd hoan toan ban khéng dudc gia tao rdng minh khéng ¢
nga man. Chlng ta sdng & hai thuc tai khac biét nhau. Trong thuc tai quy wéc nay, ching ta séng

nhu th€ minh 1a mét con ngudi, co mét cai tdi, va ching ta khéng thé phl nhan diéu nay.

Thong thudng tam chidng ta tw déng hoa vdi bat c cai gi. Chi khi ching ta hanh thién va quan sat
that ky thi mai thdy duoc rang tat cd moi th chi la nhitng hién tuong tu nhién, luén ludn thay déi.
Lac binh thudng, ching ta khéng & trong trang thai thién sau, ching ta van cdm thdy cé mot cai toi
3 do, mét linh hén hay mét cai gi do thuwdng con & dé. Chung ta phai hi€u thuc tai quy wdc nay va
can phai hiéu rang con c6 mét thuc tai tuyét déi khac. Néu ban hiu dudc ca hai thuc tai, thi sé dé

dang séng & thé gidi nay.

Né&u chiing ta tv dong hoa minh vdi tat cd moi cam xuc, tinh cdm va suy nghi va bi mac ket trong
do, ching ta sé tao thém nhiéu rac réi niva. Tuy nhién, trong cudc séng binh thudng ching ta van
phai cu x& va séng nhu mét con ngudi. Vi vay, sdng nhu’ mot con ngudi binh thudong va khong bi
mac ket trong cac cam xuc 1a diéu rat quan trong. Khi ban ngay cang chanh niém hon, ban cé thé
tu diéu chinh minh vao trong trang thai tam thién lai nhiéu lan va tu gidi phong ban than minh, du

chi 1a trong nhitng khodnh kh&c rat ngan ngui.

Hién tuwong nay, ndi ching ta cé thé chuyén tir thuc tai nay sang thuc tai khac, thi cé can phai that

quan binh (xa) hay khéng?

Co, diéu dé rat dung. Vai tuan trude téi nhan duge mot bire thy clia mét ngudi dé tir & Mién Dién

ndi rang: “Khi con co6 thé chuyén sang trang thai tam “vo nga, khéng cé ai & do ca”, thi con co thé



ddi phd véi cac van dé cia minh rat dé dang”. Day la cach ddi pho t6t nhat. Du & san gian, budn
dau hay bét ct loai tham muén nao, khodnh khac ban chuyén sang trang thai tdm &y, ban sé thay
né chi la vd nga, chang co ai & dé ca. Trong trang thai tam dé, ban thuc su’ cdm nhan dudc cai tam
khong cé “t6i”. Ban co thé quan sat cai tam &y lai nhiéu [an va va thdy dudc su giai thoat khoi nod
nita. Khong co su dong hoa trong dé, nd nhe nhang va tv do. Chua phai tu do va giai thoat hoan

toan, nhung & dé co rat nhiéu tu do.

Né&u thay duadc v nga thi cé thé dé dang budng bd than thé nay dudc khéng? Nhu trudng hop cuia

nhitng ngudi chét dudi chang han?

N&u ban biét bai, néu ban lam viéc gi d6 ma chang dem lai két qua tét dep, thi chang cé ¥ nghia gi
dé& lam viéc do ca. Vao luc do, khi tm khdng bi mac ket trong cai nga, cai toi, thi ban sé cé duoc
quyét dinh rat dang dan, rat t6t dep. Ban co rat nhiéu tri tué va su sang suét. Bat cit quyét dinh
nao ban dua ra cling sé 1a quyét dinh dung dan nhat. Ban khéng ra quyét dinh dua trén céi nga,

cai t6i clia ban, ma xuat phat tr su hiéu biét vé hoan canh thuc té.

Khi ban hanh thién va dua tdm vao trang thai do, khong co ban nga, thi sau khi xuat khdi thién,
ban van duy tri dudc né t6i mot miic dd nao dé. Bat clr diéu gi ban xem xét ciing s& khéng bi thién
vi. T4t ca chung ta déu phai séng trong cai thuc tai théng thudng nay. Ngay cé khi ban da dac dao,
ban van phai ti€p xtc véi moi ngudi, va khi ti€p xtc ban khéng thé & trong thuc tai tuyét dsi dé
duoc. Khi ti€p xuc, ban & trong thuc tai thong thuwdng, nhung bdi vi ban da chirng nghiém dugc
trang thai tam vo nga va tri tué nay, vi vay ngay ca khi ban khong con & trong trang thai tam ay

nira, nhung ban van co tri tué va hiéu biét sau sac — diéu dé khéng phai 1a ich ky.

Tri tué nay sé anh hudng rat nhiéu dén cudc séng hang ngay cla ban, bdi néu khdong co anh
huwdng dén cudc séng hang ngay thi hanh thién con co y nghia gi co ch*? Ban khong thé séng
hoan toan trong thuc tai tuyét doi. Thién tap phai cé tac dung dén cudc s6ng hang ngay cua ching

ta.



Bat chanh dao: chanh kién, chanh tu duy, chanh ngilt, chanh nghiép, chanh mang, chanh tinh tan,

chanh niém, chanh dinh.

Khong thé sdng thiéu Thién — Thién su Sayadaw U Jotika
KHONG THE SONG THIEU THIEN

Thién su Sayadaw U Jotika
Ngudi dich: Su Tam Phap

Bay gid chung ta hay cung nhau ng6i thién mét chut.

Hay ngobi tuy theo y thich ctia minh; hdy lam cho minh that thoai mai, bdi vi néu ban khéng ngoi
thoai mai, ban sé& bi dau va tam ban sé& chi nghi vé cai dau ma chang nghe duoc téi néi gi ca. Do la

ban chat ctia tdm, né thudng chay dén chd nao bi dau.

T6i thay co nhiéu khudn mat quen thudc ¢ day.Day la Ian thr hai téi dén nai nay dé ndi chuyén.Cé

ai nhd 1an dau tién t6i dén day khong nhi?Tw kha lau roi, tir nam 1996, da nhiéu nam roi.

Trudc khi téi ndi chuyén, ndi mét bai Phap, hay trude khi ching ta bat dau thdo luan, hay bat dau

bang cach danh |& Pic Phat. Chang ta hdy cung danh |é nhé:

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambudhassa!

Toi biét rang cac ban vira tung kinh va 18 Phat trudc khi ti vao day rdi, vi vay ching ta khéng can
phai lam lai nira. D&i vdi t6i, noi chuyén nhu thé nao la phu thudc vao cac ban, su dap (ng cla
ngudi nghe la rat quan trong. Khi cac ban nghe toi noi, va khi cac ban tham gia vao nhitng chu dé
t6i dang dién dat, bang bat cir cach ndo, co6 khi chi can bang nhiing biéu hién trén khudn mat hay
bang cach tra 16i nhitng cau hdi cla t6i, nhitng viéc dé khién cho cudc ndi chuyén trd nén thu vi

hon va cling khich I&, tao hitng thu nhiéu hon. Khi ban biét rang moi ngudi dang lang nghe ban



noi, ban sé cam thdy co nhiéu nang luvgng hon, nhiét tinh hon dé tiép tuc ndi.Vi vay, mét cudc noi

chuyén khong chi phu thudéc vao ngudi ndéi macon phu thudc vao ca ngudi nghe nira.

Toi da nghi dén mét chd dé cho budi néi chuyén hém nay, nhung téi lai thay d6i. Chd dé ngay hém
nay t6i sé noi la “Tai sao ching ta khéng thé séng thi€u thién?”.Ban khdéng thé khong hanh

thién.Chu dé nay co thu vi khdng? Rat thu vi!

T6i thich doc sach. T6i da nghién ctru rat nhiéu tur khi ti con tré, toi da thuc hién nhitng céng trinh
nghién cltu cla riéng t6i vé rat nhiéu linh vuc. Téi da doc nhiéu cudn sach va cac nghién citu cla
cac nha y hoc, nhat la cac nha y hoc va tdm ly hoc cia My vé chu dé: thién tap tac dong dén than
va tdm, dén cudc séng, tham chi phong cach séng clia ban nhu thé nao. Téi da phat hién ra rat
nhiéu diéu thu vi. Day la nhitng ghi chép cula t6i: diéu dau tién la cudc sdng tam linh va tén gido co

anh hudng rat tét cho con ngudi.

Vay, diém can phai xac dinh rdo & day la tai sao lai co hai: “cudc sdng tam linh va tén gido”. Tam
linh va tén gido cé phai la mét hay khéng?Co diéu gi khac nhau?Cac ban dang gat dau.Cac ban
cling nght la cubc séng tam linh va tén gido la khac nhau.Lam cach nao dé€ phan biét gitra tdm linh

va tén gido?Khac nhau & chd nao?

Tam linh va tén gidao cd mét s6 diém tuong dong nhung khong hoan toan y hét nhu nhau.Bing
thé, t6i ddng y vdi ban. Diéu dé cd nghia 1a mét s6 ngudi khéng hé tuan theo mot quy tac hodc gidi
luat tén gido nghiém ngat nao, nhung ho van dang thuc hanh nhiing diéu ma ban goi |a tam linh.
Tam linh nghia Ia thién lanh, cao thuong, tot dep cho than va tam cla ban, lam cho ban cam thay
binh an va hanh phuc. Chung ta phai phan biét gira hai cai d6 — toén giao va tam linh. Bé&i vi &
Singapo, t6i nghe noi rang cé nhiéu ngudi la nhitng ngudi tv do vé tuv twdng, nghia 1a ho khong
theo mét ton gido nao ca, dung khéng? Toi cling la mot ngudi mang tu tudng tu do. Bdi vi ban phai
suy nghi mét cach doc lap, khdng bé budc trong mot cai khuén nao hét, néu ban khdng suy nghi
mot cach ddc 1ap, diéu dé co nghia la ban chang nghi dudc cai gi hét. Lam thé nao dé suy nghi
mot cach doc lap? Ban co thé noi rang téi dang suy nghi nhung khéng suy nghi mét cach déc lap,
diéu d6 co6 thé hay khéng? Cai dé co nghia gi khdng?Chang c6 nghia gi ca — vd nghia.Néu ban
thuc su suy nghi (tv duy), thi nhat dinh ban phai suy nghi mét cach doc lap. Bdi vay, toi tin la hau

hét cac ban déu la nhitng ngudi co tv twdng doc lap. To6i cling la moét ngudi co tu twdng doc



lap.Nhung dé la mot ngudi doc lap, no 1a ca mot trach nhiém rat 16n.Khéng c6 mot ngudi doc lap
vé mét tu tudng ndo cé mot cudc séng dé dang ca.Ho thudng c6 mét cudc doi khd khan. Cang tu
duy sau sac, ban lai cang thdy rang rat khé dé xac dinh chac chan viéc nay la ding hay sai, t6t hay

x&u, thién hay bat thién. Lam sao ban biét duwgc diéu d6?Lam thé nao dé xac dinh chac chan?

Khi con tré, t6i da nghién ctu rat nhiéu linh vuc.Toi da hoc qua rat nhiéu trwdng hoc khac nhau,
nhung chl yéu la dudc dao tao trong cac trudng truyén giao cla giao hoi Thién chia gido.Vi vay
toi da ti€p xuc vai rat nhiéu hé tu tudng va nhiéu ton gido khac nhau. Toi I6n 1én 3 mot cong dong
ma c6 da loai ngudi: ngudi theo dao Phat, dao Hindu, dao Thién chua, dao Héi, dao Do thai, du
loai ngudi, va tat ca ho déu la ban cla t6i. Téi dén chai nha ho, danh nhiéu thai gian & vdi gia dinh
ho, doi khi con an & do, vi vay toi da dudc nghe rat nhiéu quan di€m va nhiing lubng tu tudng khac
nhau vé y nghia clia cudc sdng, vé nhitng diéu can phai tin va nhitng diéu khdng nén tin, vé nhirng
diéu dang va diéu sai. Cang nghe ho noi vé nhitng van dé do, téi lai cang tré nén sau sac va can
than hon.Bai vi cé quéa nhiéu ludng tu tudng khac nhau.Lam thé nao dé xac dinh chac chan duoc?
Lam thé& nao dé biét chac rang diéu ngudi nay ndi 1a dang va ngudi kia néi 1a sai? Lam thé nao dé

quyét dinh duoc?

Vi vay, trong nhiéu nam toi khong thé quyét dinh ndi la minh sé theo ton gido nao, cho mai dén tan
nam t6i 26 tubi. Mat ca mot thoi gian dai.Toi k&€ cho cac ban nghe mot vai chuyén trong cudc doi
toi, khi con hoc @ trudng, chiing t6i phai dién vao ta khai so yéu ly lich. Va trong d6 cé mét muc ho
hdi ban theo tén gido nao, th& ma cho dén tan khi t6t nghiép, tan khi tdi Idy bang ky su, tdi van con

phai dién vao muc do la “chuwa quyét dinh theo tén gido nao hét”.

Trong tiéng Mién Dién, cau dé nghe rat buén cudi.Dau tién téi noi la khong tén gido — vo than.
Nhung mot ngudi ban cla toi néi cau 8y nghe thoé qua, vi vay téi dGi lai mét cau khac nghe nhe
nhang hon mét chut — khéng quyét dinh theo tén gido nao. Thé roi ban t6i lai néi, nhu thé van
khéng 6n, nén ghi la hién gid van chua theo tén gido nao. Nghia 1a van dé ngd kha nang theo mot
ton gido nao do. Cau hoéi do van dé ngd. Co6 thé sau nay tdi s& theo mot tdn gido nao d6. Co thé
mot lUc nao do toi sé tin dwgc mot gido ly nao dé. Mac du khong phai la tin d6 cia mét tén gido
nao, nhung toi lai rat thich nghién clru vé ton gido. Toi nghién cltu tat ca cac ton gido va thuc hanh
gido ly ctia nhiéu loai ton giao khac nhau, chi dé tim ra, t&* kinh nghiém ctia chinh minh, xem né

tac dong dén minh ra sao.



To6i la mot ngudi rat thuc t€.Chinh vi vay toi hoc nganh co khi dién t(r.Bdi vi trong nganh doé ban sé
phai lam viéc vai may mdéc.Vi vay téi hoc dién t&r, mot nganh rat phire tap va ciing rat tha vi.Dién tor
la mot linh vuc tha vi nhat trong thé gidi vat ly.Né co vai tro that to 16n.Chi can twdng twong mot
ngay nao do, trén thé gidi bi mat dién hoan toan, diéu gi sé xay ra?Tat ca moi thi* déu durng
lai.Ban ciing khong goi dién thoai dwoc nira. H6i do toi rat say mé véi nganh dién tlr. Khi nghién
clru ton gido, téi khéng thé chi doc roi tin ngay. Toi nhat dinh phai lam mot cai gi d6.Téi phai tim
ra. Trong nhi*tng Ian nghién ctru doé, tinh cd t6i doc dwac mét bai kinh trong kinh tang Pali do Dlc
Phat thuyét. Dirc Phat noi rang “cac con chd cd tin chi bdi vi do 1a truyén théng”. Diéu dé da mang
lai cho toi bi€t bao nhiéu la tv do, giai thoat. “Chd co tin chi vi con da dudc nghe diéu ay nhiéu
[an”, “Ché cé tin chi vi diéu 8y c6 vé hop ly”. Déi khi cé rat nhiéu thi cd vé hop ly nhung chua chac
da dung. “Chd c6 tin béi vi né phu hop véi mét hé tu tudng nao do”. “Chdé co tin chi vi ndé phu hop

v@i nhitng gi con nghi hoac con da tin twdng trudc dé”. “Chd co tin chi vi nd c6 trong sach vé va

kinh dién truyén tung”. “Chd co tin diéu gi la dang chi vi thay cta con néi nhu vay”.

Vi vay, dirng cdé tin nhitng gi téi ndi. Vay néu ban khong tin, thi ban lam gi bay gio?Ban phai bo
cong stic that nhiéu d& tu minh tim ra diéu dé. Tin hay khong tin, cai nao dé& hon? Tin thi dé& hon

nhiéu.

Chd voi tin nghia 1a ban phai tu minh tim ra, va nghia la ban sé phai bd cong src ra nhiéu hon, cuc
kho hon. Blérc Phét noi ching ta phai thuc hanh va tim ra. Chinh diéu do lam toi trd nén rat hing
tha vai Phéat Phap, bdi vi Blic Phat cho toi quyén tu do hoan toan dé€ tuw minh tim hiéu, ti co su lua
chon trong d6. Toi ¢é thé ti€p nhan nd hoac tir bd no, tuy y. Toi nghi, ban chat cua téi 1a yéu thich
tw do. TGi yéu tu do vo cung. T6i khéng mudn nghe theo suy nghi ctia ngudi khac. Téi khong thich
ngudi khac bao minh phai lam cai nay, céi kia. To6i khdong mudn chiu su sai khién clia ai hét.Co thé
chinh vi thé ma t6i da trd thanh mot nha su (cudi...).Mo6t nha su thi khdng phai chiu su sai khién
clia bat clr ai.Va toi cling chua bao gid 1am viéc cho bat ci ai, mot ngay nao. Toi nghién clru rat
nhiéu tht va cé bang ky su, nhung chua bao gid lam viéc mét ngay nao, béi vi téi khéng thé lam
theo ménh Iénh cla ai hét. Téi khéng dé€ cho ai phai bao tdi lam cai nay, cai kia; khong duoc lam

diéu nay, khong duoc lam diéu no. Toi khong thich cai cau: “anh phai...”.



T6i chi mudn co su lwa chon. Téi vo cung tran quy diéu do6 bdi vi Ia mét con ngudi, ching ta duoc
tu do dé& lua chon. Du la ching ta c6 muén tir bd tu do clia minh hay khéng, nhung ching ta van
c6 quyén tu do lwa chon diéu dé. Bédi vi Blirc Phat cho toi quyén tu do dé, tham chi t6i cling khong
phai tin chi vi diéu do la do Dlc Phat noi hay chi vi diéu do co trong kinh dién Pali. Va t6i yéu thich
diéu do vo cung. T ngay do, t6i yéu kinh Birc Phat bdi vi ngai bao t6i rang dirng co tin ngai. Ngay
ca Burc Phat ban ciling khéng can phai tin.Ban khéng thé néi rang diéu nay dung chi vi Bic Phat
da noi nhu vay. Néu ban ndi diéu nay la dung bdi vi Ddc Phat da ndi, thi khi do 1a ban da khong
theo 16i day cGia ngai roi. Ban khéng phai la dé ti thuc su cla ngai.Dé la dé tir dich thuc cla Durc
Phét, ban phai thu'c hanh va tu minh tim ra rang diéu nay la dang.Do6 la mét trach nhiém réat 16n.Toi
thich chiu trach nhiém.Téi muén ra céng gang strc. Tdi mudn tu minh tim ra.Vi vay t6i bat dau thuc

hanh thién.

LUc dau thuc hanh rat don gian, tat nhién roi, toi chi thd va tap chd y vao hoi thd.Khi méi thu'c hanh
thién, tdi chang cé khat vong dat dén Niét Ban, bdi vi t6i chang biét n6 1a cai gi.Lam sao t6i co thé
mudn moét th* ma minh chéng biét nhu thé.Khi doc sach vé thién va Phat Phap, chi cé mot sé it
diéu la toi co thé dong y va hi€u dugc.Mot trong nhitng diéu dé 1a néu ban hanh thién tét, tam ban
sé tinh lang va binh an. Toi dong y vdi diéu do.Toi thir va phat hién ra rang diéu do dung.Luc dau
tdi chi ngdi khoang 10-15 phut that thodi mai va chi hit vao, thé ra.Ti ¢d gang trong kha nang cla
minh dé& gitr su chu y vao hai thd gan 16 miii, noi khdng khi vao ra, cdm nhan cam giac hoi thd xtc
cham véi 16 mii. Chi thuc hanh khodng 10-15 phut méi ngay, ngay nao ciing vay, sau mét vai
ngay t6i phat hién ra rang sau khi ngdi khoang 15 phut, tam téi trd nén tinh lang, it suy nghi, va khi
chu y vao toan than minh, t6i thdy rang sau khi hit thd manh khodng 10-15 phut, than thé tdi cam
thay nhu duagc ti€p thém sirc, toan than tran day nang luong va rung déng. Toi co thé cam nhan
duoc rat nhiéu cam giac trong toan than.Toi thay diéu do rat thu vi. Tam t6i bi thuhat vao viéc quan
sat nhitng gi minh dang cam nhan trong than, va t6i cling quan sat ca tam minh nira. Tam téi tinh

lang haon rat nhiéu.

Va mot diéu nira téi tim ra dudc tir nhitng cudn sach vé thién va Phat Phap la khi tam tinh lang va
binh an, thi tri tué sanh khdi.Ban tré nén tri tué hon. Trong ti€ng Pali, no la: sammadhitva
yathabutam pajanati. Mét cau kinh rat ngdn gon.Sammadhitva nghia 1a ngudi cé dinh, ngudi tam
dugc dinh tinh va tap trung.Yathabutam nghia la nhu né dang la, nhu chan nhu that, nghia la su

that.Pajanati nghia la hiéu.



Ngudi c6 tdm dinh tinh thdy dwoc moi thir nhu né dang 1a.“Nhu n6é dang 1a” nghia la su that.Khi
tam ban tinh lang va binh an, bat c cai gi ban quan sat, ban ciling nhin thdy né ré rang hon.Ban
khong nhin [am nhitng gi minh dang cdm nhan, dang nhan thic. Bai vi toi rat ham hoc hai, toi
mudn ¢ mot bd oc tot, mot cai tam tot, tdi muén minh théng minh han, tri tué hon, dé co thé hiéu

dudc nhitng van dé khé khan, héc bla hon.

T6i khong chi nghién citu nganh dién t&r, ma con nghién cltu triét hoc, tdm ly hoc, lich st, nhan
chiing hoc, sinh hoc, thién van hoc, nghién cltu nhitng nén van hoa khac nhau, thdm chi téi con
nghién ctru ca ly thuyét vé 16 den trong vii tru. Moi thi rat tha vi, thé gidi nay rat tha vi. Con ngudi
cling thu vi, cay cbi, may trdi, cac vi sao déu rat thi vi, téi con doc rat nhiéu sach vé nhiing siéu
ngdi sao mdi trong vii tru. Ban biét khong, tat cd moi nguyén to trén trai dat nay, ngoai trir hydro,
déu duoc tao thanh tir mot vu né siéu sao.N6 khong duoc tao thanh trén qua dat nay badi vi qua dat
khoéng cé du ap suét va stic nong dé khién cho cac nguyén tir hydro két hop.N6 dudc tao thanh

trong mot siéu sao mdi, va trong mot vu né siéu sao, no lai dudc ¢b dong lai.

Vi vay tat ca cac nguyén to trén thé gidi nay ngoai trir Hydro déu dudc tao thanh trong mot siéu
sao mdi.Tat ca moi thi trong co thé cua toéi déu da tirng thudc vé mot siéu sao.Toi thay diéu do rat
thu vi, khi téi nhin Ién nhitng vi sao, suy nghi 8y lai dén trong tam, 6, t6i da tirng thudc vé nhirng vi
sao do.Toi la ngdi sao d6.Than toi va ngdi sao, chi la mét thir. T4t ca vi tru déu la mot thé théng

nhat.

T6i hirng thi véi rat nhiéu bd mén khoa hoc vi vay t6i can mot cai “may tinh” tét, mét bo vi x{r ly tot

dé c6 thé hidu duoc nhiéu diéu, dé toi cd thé doc nhigu thir ma van hap thu va hiéu duac.

Khi doc Phat Phap va sach thién, toi phat hién ra la khi ban hanh thién, ban tréd nén thong minh
hon bdi vi nhitng nhan t6 pha hoai trong tdm ban giam bét di rat nhiéu. Ban tiét kiém va gil lai
duoc rat nhiéu nang lwvong.Néu khong cé thién, ban sé phung phi mét sé I6n nang lugng dén mirc
khong thé suy nghi rd rang, mach lac. Vi vay, méi khi muén doc sach, trudc khi doc, toi ngdi thién
mot ltc va lam cho tdm minh binh an, tinh I&ng, d&€ minh quén hét tat ca moi viéc da dién ra trudc
dé, lam sach tdm minh va roi tap trung hét su chd y ctia minh vao nhitng gi minh doc. N6 giéng

nhu mét cai may tinh.Khi ban muén dung mét phan mém nao do, ban dong tat ca cac phan mém



khac lai, giai phdng va lam tréng bd nha.Cling nhu vay, toi lam tdm minh tinh 13ng trd lai, dong lai
tat ca nhirng suy nghi khong can thiét, va tap trung toan bd su chu y vao nhitng gi minh doc.Lam
nhu vay, tdi co thé hiéu duoc moi thir minh doc mét sach sau séc va sang tao, va téi thay cach doc
dé thuc sy rat thich, rat hiing tha. Baéi vi toi mudn biét tat ca moi th trén thé gidi nay, vi vay toi
nght: “Oi, cudc ddi that 14 ngan ngli. C6 qua nhiéu thir dé biét ma lai co qua it thai gian”.Dén bay
gi® tdi van nghi “cé qua nhiéu thir d& biét ma cé qua it thoi gian”.Toi di hiéu sach va nhin thay bao
nhiéu la sach.Toi mudn hi€u biét that nhiéu linh vuc, nhung toi khdong co da thai gian.Gio day toi
phai lwva chon m6t s6 cudn sach ma tdi nghi minh phai doc, né dang doc.Luc dau, né chi nhu 1a
mot su td mo, rat td mo, nhung gid thi t6i biét rdng minh chang cé nhiéu thoi gian.Téi phai lua

chon va chi doc nhirng cudn sach hay ma thoi.

Sau khi hanh thién vai nam, t6i phat hién ra cach suy nghi ciia minh da thay déi rat nhiéu. Va mot
ly do t6i thich hanh thién nira la bdi vi t6i la mét nguGi suy nghi qua nhiéu, suy nghi khéng diring
duoc. BO ndo cla toi qua tich cuc, téi con khong thé budn ngl duoc.Do cling 1a moét khéd khan réat
I6n nta.Khi doc Phat Phap va Thién, t6i thdy né lam cho t&m minh binh yén va tinh lang.Khong chi
trong cac cudn sach vé Phat Phap mdi néi nhu vay, t6i cling doc trong nhiéu cuén sach khac ciing
noi nhu thé. Mt trong nhitng cudn do la “Khoé lai ma khdng can thudc”, tac gia la mét bac sy tén la
Ainslie Meares.M6t trong nhi*ng can bénh 6ng dé cap dén trong cudn sach dé la bénh mat ngd. Toi
bi mat ngt tr nhitng n&m nién thi€u va van khéng thé chim vao gidc ngl dé dang.Bd nio cla toi
hoat ddng rat manh, tdi chi muén biét, mudn biét. T6i van tiép tuc quan sat than va tdm cGa minh,
nhung gid day t6i ngli d& hon xua nhiéu.B&i vi toi rat khd nga, t6i ndm trén giudng, thu gidn toan
than, toan bd than thé tha Iong va téi cling dé tdm minh thu gidn. Toi d€ tm minh trén hoi thd va
tw nhu tham “thu gian, thu gian, thu gian, thuc su binh yén”, va téi tw am thi minh: “Toi dang budn
ngu. To6i dang budn ngl.Toéi chuén bi di ngl day.T6i sé ngl that ngon”.Tap th& nhu vy mot vai
ngay, toi phat hién ra cach doé rat co tac dung.Ban hay thu gidn, budng ldng than va tam minh, va
tu nhac minh rang ban dang budn ngl, ban sé ngl va sau dé ban sé& ngl rat ngon.Né giéng nhu
toi tu cho phép minh di ngl.Néu khéng lam thé, tdm t6i sé khéng cho phép téi ngd.Tinh thire, tinh

thire, hoc thém niva, biét thém nira...thuc hanh thién khién t6i ng dé hon.

Bang cach dé, khi tam téi tré nén ngay cang tinh 18ng hon, thi n6 lai cang co ky luat hon, dé uén
nan hon.Khi tdi mudn l1am gi, t6i co thé tap trung vao viéc dé mot cach hoan toan, toi co thé lam

moi viéc hét minh, vai tat ca tam hon.Khi toi phat trién dinh tdm va chanh niém ngay mot sau sac



hon, tat cd moi thi* déu trd nén vd cling tha vi.Vi vay, t6i xin cd mot 16i khuyén cho tat ca céac ban,
nhat 13 cac ban tré.O day co6 bao nhiéu ban tré nhi? A, kia roi, t6i da thdy. Ban bao nhiéu tudi roi?
20 tudi, OK. Néu ban khéng mudn bi nham chan, néu ban khéng muén chan chudng, néu ban

mudn séng nhiét tinh va hing thu han, vay hay hoc cach lam cho tdm minh tinh 13ng va tap trung.

Khi tdm ban tinh lang va tap trung, khi ban cht y vao mét viéc gi do, moi th( sé tré nén vb cung
tha vi, day hirng thu, thdm chi do chi la viéc quan sat mot con kién tha mau thirc an, né ciing vo
cuing thu vi. Ban sé thdy dé kéo mot hat gao vé t6, no phai lam viéc vat va thé nao.Ban cé thé cam
thay nhu thé ban trd thanh mét con kién. Khi ban tap trung that t6t, ban cdm gidc minh la con kién
dé, dang chat vat kéo hat gao di. Va ban co6 thé thdy minh dang lam viéc vd clng vat va dé kéo
no.Ban co thé thay con kién ciing 1a mot con vat rat thdng minh.Mac du nhé bé nhung rat thong
minh.Va ca chim choc cling thé, ban hay nhin 1G chim, ching rat tha vi, ching rat hanh phuc, rat
huwdng thu cudc séng clia minh.Toi chuwa bao gid thay mét con chim nao bi tram cam ca.Toi thudng
hay ngdm chim chéc.Téi c6 cai 8ng nhom, va ¢6 nhiéu sach vé chim, bdi vi 8 Mién Dién tdi co mot
cudn sach rat day “Céc loai chim & Péong Nam A”.Méi khi nhin chdng, t6i lai tim & trong sach, A...
day roi, tén ctia ching la thé nay, va t6i con cd ca bang ghi am tiéng hot cta cac loai chim clng vdi

tén clia ching nira co.

T6i cd hirng tha véi moi thiy, tat ca moi thir déu rat tha vi.Toi khdng co thdi gian d&€ ma chan, téi
chang bao gid thdy chan cd.Vay, néu ban khéng mudn chan chudng, hay hoc cach rén luyén tam
minh d€ trd nén tinh lang va tap trung, khi do tat cd moi th&r sé day hing thi.Ban quan sat than
minh, va diéu do cling rat thu vi nira.Ban quan sat tam minh, ban thay né con thu vi hon.Toi phat
hién ra diéu hirng thi nhat trén thé gidi 1a “tdm con ngudi”.Tat ca moi th& déu tha vi ca, nhung cai

tha vi nhat trong moi thir 1a “tam con ngudi”.Né cling la th phirc tap nhét.

Do 1a qua trinh ma t6i tim thay hirng thu vdéi thién.Nhu t6i da ndi vdi cac ban, lic dau t6i khong
mudn dac dao.Téi chi mudn c6 hiing thi d6i véi nhitng viéc téi dang lam. Va téi mudn tim ra: cai gi
la cai minh thuc su thich lam, cai gi minh mudén lam hét minh. Béi vi khi ban lam viéc gi hét minh,
ban sé rat thich thi va hanh phtc.Khi ban lam viéc gi ma tam ban chéng d6i va bat méan, no sé
khién ban cam thay rat mét moi.Ban ghét lam viéc d6.Va doi khi ban ghét chinh ban than minh vi
ban phai lam viéc d6.Nhung viéc nao ban thich lam, ban sé khong cam thdy mét mai.Toi khong

mudn ti€p tuc séng cudc dGi minh, phai lam nhitng viéc ma minh khong thich.Cudc dai vé cung



quy gia.Va cudc doi cling that 1a ngan ngui.Chinh vi vay, t6i mudn lam nhiing gi minh thuc su thich

[am.

T6i hoc cach yéu thich thién tap. Sau khi téi thuwc hanh thién trong nhiéu nam, khoang 8 nam, mot
ngay khi dang ngoi thién trong phong, & ky tic xa trong trudng dai hoc, tam toi rat binh yén va tinh
lang, that yén, that tinh, hoan toan tinh lang. Khi do téi mdi hiéu thé nao la finh lang. Tinh lang
khoéng c6 nghia la “khdng cé ti€éng ddng nao xung quanh ban hét”, bdi vi du ban c6 & mot naoi
chang c6 gi dién ra, khéng c6 mét ti€ng ddng nao xung quanh, thi trong tdm ban van rat 6n o.
Chung ta suy nghi qué nhiéu. Né rat 6n ao, mot cai tam rat 6n, nhung khi toi thuc hanh thién trong
nhiéu nam, dan dan ndé ngay cang tinh lang, binh yén va tap trung.Nhung mot ngay no tré nén that
tinh I&ng, “Oi, day dung la mét kinh nghiém tuyét vai nhat trong cudc ddi minh”, niém hanh phuc va
binh yén that khong thé t& duoc.Ban khong thé dién giai duwdc diéu do.Lam sao co thé ndi ban
hanh phuc bai vi trong tdm ban chéng c6 gi ca?Rat khé dé giai thich.Hau h&t moi ngudi chi nghi
rang khi ban nhin thay céi gi do, 1am gi dé hoac phan khich I&n vi mét céi gi do thi thé mdi la hanh
phuc.Song khi tdm ban thuc su yén finh va binh an, hoan toan tinh lang trong tam, ban sé cam
thdy vo clng hanh phuc, nhung diéu nay rat khd dé giai thich. Ban hay biét, y thirc, ban tinh thirc,
ban rat séng dong, than va tam ban tran day nang luong va slc song, khi dé ban thuc su cam
nhan duoc rang “bay gid day, téi 1a mot con ngudi”, diéu nay qua that rat kho giai thich. D6 1a céi
cach tdi cam nhan. Bdi vi khi tdm ban bat an va dong loan, ban tham chi con khéng biét minh 13 ai.
Tat ca chi la nhitng ti€ng 6n ao trong tam ban.Ban bi budc phai lam rat nhiéu th.Ban bi budc phai
suy nghi, khéng dirng dugc.Ngay ca nhitng suy nghi dién r6, nhitng suy nghi dién r6 ay c tiép
dién mai khéng ngirng.Ban khéng thé kiém soat. Nhung khi tam finh I&ng va binh an, ban quan sat
su tinh lang va binh an do, khi dé ban cadm nhan minh 1a mét con ngudi. Toi khong biét ban cé thé

hi€u diéu dé hay khéng.Nhung du sao, dé ciing la cach t6i cdm nhan.

Ké& tir ngay do, t6i tu néi vdi minh rang: “ti hém nay, téi [a moét con ngudi”. Trude do, tbi chi dudc
sinh ra nhu mot con ngudi, dudi hinh dang ciia mét con ngu'di, nhung khéng la mét con ngudi thuc
su. Va khi tdm thuc su binh yén va tinh lang, bat c cai gi ban quan sat, ban cé thé thdy n6 sanh
lén va diét di rat ro rang, sanh va diét.Ban thay nhitng gi Dlc Phat day la hoan toan ding.Tat ca
chi la vé thudng. R6i ban thay rang tat cd moi thr dién ra thuan theo quy luat cla tu nhién. T4t ca

moi th(r déu dién ra theo quy luat tu’ nhién. Chang cé mdt cai gi dién ra ngudc véi tu nhién ca.



Toi dua ra nhiéu cach giai thich dé€ cho cac ban tré hiéu ro, thé nao la vdé nga (annatta).Bdi vi trong
hau hét moi trwdng hop, v nga nghia la “khdng thé kiém soat, khdong co cai téi”.Tat ca moi ngudi
déu biét cai dinh nghia nay vé vd nga “khdng kiém soat duoc gi, khdong co ai 6 do, khéng cai toi,
khéng ban nga”.Diéu dé cé nghia la ban chang lam dudc gi d6i vai n6 ca.Bat ci cai gi dién ra, ban

chang thé lam dugc gi hét, ding khéng?Khéng, cach suy nghi dé 1a sai.

V6 nga nghia la “tat ca moi th* déu van hanh

theo quy luat ctia tu nhién”.

Vi vay, néu ban hi€u biét quy luat cta tu nhién, ban c6 thé lam cho moi viéc dudc van hanh, dugc
hoat déng.Ban c6 thé lam cho cudc doi clia ban van hanh. Tham chi ban co6 thé vach ké hoach cho
cudc ddi ban va it nhiéu ciing 1am cho né dién ra theo k& hoach, né ciing con phu thudc vao nhiéu
nhan t6 khac nira. Vi du, ban c6 moét hat chanh, ban cé thé tir né ma trong nén mét cay cam dudc
khéng?Khong cé cach nao hét.Ban khéng lam cach nao dé trong mot hat chanh I6n thanh mot cay
cam duoc ca. Nhung néu ban biét mét hat chanh can nhitng gi d€ I6n 1én thanh cay chanh, thi ban
c6 thé chon loai dat phu hdp cho né, trong hat, tudi nuwdc, cham séc, bon phan cho no, dé né vao

noi thich hop, day dd anh nang mat trdi, né sé 1én nhanh nhat d&€ thanh mot cay chanh, to va dep.

Ciing y hét nhu thé vdi ban, vdi chinh ban than ban. Néu ban biét cach thirc van hanh cla than va
tam minh, cach tam anh hudng dén than minh nhu thé nao, néu ban biét cach thirc hoat dong cua
moi viéc, ban cé thé trd thanh mot con ngudi tét nhat, diéu ban hoan toan cé kha nang dat duogc.
Diéu d6 hoan toan c6 kha nang.Dé chinh la vé nga — annatta.Vé nga khéng cé nghia 1a “ban chang
lam duoc cai gi hét va tat ca déu vo vong”. Néu ban thuc su hiéu dudc quy luat cha tw nhién, ban
chap nhan su vd nga va hanh dong thuan theo quy luat tu nhién, ban sé trd thanh con ngudi tot

nhat trong kha nang cda minh.

Khi t6i hiéu dudc diéu do, nd khién cho téi cam thay vo clng tu tin. Ban khong cam thay vo vong
chi vi minh thay vo nga.Khéng phai la khong ki€m soat, khéng phai la vo trat tu, khong phai tat ca
déu hén dén.Khéng phai nhu thé. T4t ca moi thir déu van hanh thuan theo quy luat tw nhién, mét
cach co hé théng. Lan dau tién thay dudc quy luat tu nhién nay, téi cdm thay tu tin hon rat nhiéu,
t6i tu tin rang: “Gid day, t6i cé thé quyét dinh lam diéu gi d6. Téi c6 thé khién diéu do dién ra”.Diéu

dé khong co6 nghia la téi chi mong udc réi nd sé dén.Khong, khdng phai cach do.Téi can phai tim



ra nhitng diéu kién, nhan duyén nao la can phai c6 dé lam cho diéu do dién ra.Vi vay, t6i phai hoc
hoi va tim hi€u tat ca nhitng nhan duyén can thiét do, roi tap hdp nhitng diéu kién, nhan duyén ay

lai v&i nhau.Va réi né thanh cong.

Da&i vdi hau hét tat ca moi ngudi, cudc séng clia ho vd cung hén ddn va rdi loan. Tdi biét rat nhiéu
ngudi thudng néi rang: “chang coé cai gi thanh céng trong cudc doi ho cd”. Bt ¢l viéc gi ho c6
gang lam, ho déu that bai.Chi vi ho khéng hiéu duoc quy luat cta tw nhién.Ho khéng hiéu duoc
quy luat cta tdm minh.Ho khéng hi€u duoc quy ludt ctia nghiép (kamma). Thién tap gidp toi hi€u
duoc nhitng diéu nay, quy luat cia tam, quy luat clia nghiép, nghiép tot va nghiép xau, ching anh

hwdng dén moi th(r trong cudc sdng cua chung ta bay gid.

Su binh yén ma t6i da k& véi cac ban, su binh yén vuot ra ngoai moi dién té dy 1a diéu hoan toan
c6 thé dat dugc, mot trang thai tdm vo clng tinh 1ang, vé clng an lac. N6 vo cling hanh phuc. Con
ngudi ngay nay qua ban ron va qua mét moi. Nhwng hau hét tat cad moi ngudi lai khong biét cach
lam thé nao dé vuot qua su mét moéi ay.DE vuot qua s mét mai, ho xem TV va tu lam cho minh
mét mdi hon nita. Cudc sdng tam linh, ndi chung, rat hitu ich va lanh manh. Khi ban hoc hoi Phat
Phap, khi ban thuc hanh thién, ban phat trién tri tué, va bdi vi diéu do, ban biét duwadc cai gi la hop

ly, céi gi khéng hap ly, ban biét céi gi lanh manh, cai gi khéng lanh manh.

Trong moi trudng hop, ngay ca khi ban an mot cai gi do, néu cé chanh niém, khi an ban sé biét
loai thirc &n nay c6 phu hgp véi minh hay khéng, cé lam cho minh khoé manh hay khéng. Tat ca
moi thién sinh déu biét diéu d6.M6t trong nhitng ngudi ban cla t6i, la moét thién sinh gidi, con noi
ngay ca trudc khi an thirc an do, téi da biét dwoc nd co tét cho minh hay khéng. Ngay ca trudc khi
an, tam ban manh mé va day nang luc dén mirc ngay ca khi nglti mui clia thirc an, ban da biét

dugc no6 khong tét, co hai cho stric khoé cuia ban hay khong.

Mot ngudi ban cua téi, thuc hanh thién da lau roi, trwde kia hat thudc va uéng rugu rat nhiéu, lan
d4au tién dén hoc thién anh 8y noi: t6i khong thé bd ruou dude, nhung toéi mudn hoc thién, co dudc
khéng? Toi néi: OK, dugc. Hanh thién trudc da. Thé la anh 8y bat dau thuc hanh thién, va t6i nhac
anh ta rang mdi khi con thém thuéc hay thém ruou khéi I&n, hdy quan sat cai thém dé that kY,
dirng dau hang né ngay lap tire. Hay thong tha, khéng can phai voi vang.Hay hirng thu vdi chinh

cai thém ay.Thuc ra céi tam tham, cai thém mudn rat thud vi.Tham la mét trang thai tam rat tha



vi.Anh 8y |a mét ngudi nhiét tam va trung thuc.Mai khi con thém thudc, thém ruou khéi 1én, anh &y
quan sat trang thai tam &y that 1au, nhung sau mot luc thi khéng thé chiu duoc nira.Vi vay toi lai
huéng dan cho mét bai tap khac. Pudc, néu anh mudn uéng rudu qua, néu anh thuc su quyét dinh
minh nhat dinh phai uéng, hay uéng di, nhung phai lam that chanh niém, cam chai rugu, 18y coc,
that chanh niém, rot ruou ra cdc, that chanh niém, cadm coc Ién, that chanh niém, dua 1én mai, that
chanh niém, uéng mo6t ngum, that chanh niém, nhung dirng cé nuét voi, hay gil* noé trong miéng
mot lic va xem ban cam thay nhu thé nao. Anh &y thir Iam theo. Anh gilt ngum ru'gu trong miéng
va c8n than quan sat céi gi dang dién ra.Miéng trd nén rat nong.Cé hong néng va nguc ciing ndng
bong. R6i anh nudt ngum rwgu that cham, va anh néi khi téi uéng rugu trong chanh niém, téi khong
thé uéng dugc nhiéu nhu trude kia nira. Chi hdp vai hdp la téi da cam thay thoa man roi va phai do

chd ruou thira vao chai cat di.

Vi vay chanh niém han ché ban lai.

Néu ban lam viéc gi bat thién, chanh niém sé han ché no.

Sau khi thuc hanh thién chanh niém ca mét thdi gian dai, cé 1& phai d&én hai nam, anh &y van uéng
ruou nhung rat nhiéu [an ndi sé tir bé rugu.Anh &y noi diéu 8y nhiéu [an 1am.Toi chun bi bd rugu
day. Anh ta néi véi vo minh nhu thé nita: anh sé& bd ruwou. Nhung réi sau d6 van cam chai uéng, vo
anh ta néi: Anh bdo bd rvdu bao nhiéu Ian réi co ma. Thé khi nao anh mdi bo that day?Sao anh
néi bd rugu lau réi ma dén bay gid anh van con uéng? Va anh ta rat buc minh. Anh ta néi: “Dling
co lén mat day bao t6i, bdi vi cd ¢ Ién giong day t6i dirng cd udng, nén tdi phai udng niva”. Vi vay
anh ta tiép tuc uéng. Nhung bdi vi c6 hanh thién, nén con thém ruwgu c gidm dan, giam dan va
cudi cung anh ta khéng muén udng nita. M6t ngay, anh dy néi: “Ti ngay hdm nay, t6i sé khong
udng nira”. Va anh 8y thuc su dirng lai, khdng udng nita, nhung dé thir thach minh xem long quyét
tam co thuc su manh mé hay khéng, anh van git* mét chai ruou trong ta lanh. Chi nhu [a mét su
cam db, d& xem minh cé thé thuc su cai rudu dudc khéng. Nhung ding la anh &y da bd han

ru'du.Cho dén tan bay gid, anh dy khéng bao gid uéng mot giot rvou nao nira.

Va mét ngudi phu nit khac toi gap & My ciing thé, cau chuyén cua cé ay rat thi vi. Co dy nghién
ma tuy, nghién rucu va tam ly cling khéng dudc 6n dinh [&m, cd 8y khéng bao gid 1am dudc cong
viéc gi lau dai, khéng thé hoa hop dudc vai moi ngudi. Co dy dén chua, va toi hoi: “Tai sao ¢b dén

chua?” Co &y tra I6i: “Toi khéng ngt duoc”. Téi noi: OK, néu khong ngl dugc thi OK, cé mét loai



thién co c6 thé thuc hanh d€ ngl duoc. Thé loai thién dé la gi?Cac ban co biét khong?Néu thuc
hanh loai thién dé ban sé& ngl rat ngon, va khéng cé 4c modng...A... trudc khi ti noi hét, chac cac
ban da doan ra ca réi.Thién tdm tu, tat nhién réi. Khi thuc hanh thién tdm tr, ban trd nén rat diu
dang, ban cdm thay binh yén, va ban dé ngl, khéng c6 ac méng, ban thirc day tuwoi madi va sang
khoai. Vi vay toi day co ay thién tam tl, réi bao c6 dy ngay hdom sau quay lai. Hom sau co ay dén
va ndi: “Ngai thuc hanh thién cta ngai nhu thé nao? T6i khong thé thuc hanh dudc thién tam tu”.
T6i hoi: “Tai sao ¢ khdéng rai tam tlr cho chinh minh? Nguyén cho t6i duoc hanh phuc va binh an.
Nguyén cho t6i manh khoé.Nguyén cho t6i co6 dudc tat ca nhitng gi tét dep ma téi mong mudén.Tat
ca moi ngudi déu thich lam nhu vay”. Cé ay noi: “Toi khdong mudn nghi vé ban than minh, t6i ghét
ban than t6i”. T6i héi: “Thé con bd me co thi sao?”. Co Ay tra Idi: “B6 t6i chét da lau roi. Ong dy
nghién rugu va téi cam ghét 6ng dy bdi vi khi ching tdi con nhd, 6ng dy khdng bao gid nhin ngdé gi
dé&n chi em chung t6i”. “Th& con me c¢b thi sao?”, c6 dy ndi: “Me t6i cling chang bao gid quan tam
dén chung t6i, vi vay t6i cling chdng muén nghe giong ba 8y nita. Khi ba 8y goi dién thoai cho tbi,
chi can nghe thay giong ba ay la téi da cup dién thoai ngay roi.Téi khdng mudn ndi chuyén véi ba
dy”. T6i hoi: “Thé& con cac thay cd gido clia ¢d & trudng?”.“Chang cé ai lam cho tdi cam thay tét

dep khi nghi dén ca”. “Con ban bé thi sao?”. C6 ay ndi: “T6i khéng co ban”.

Wow, t6i nghi, day qua thuc la mét ca khé day. Toi chua bao gid gap moét trudng hop nao nhu vay
trwdc day. Thé roi téi noi: “Toi rat ngac nhién khi nghe cd néi nhu thé. Toi khong trach cd nhung
day la lan dau tién tdéi nghe mét ngudi noi rang khdng cd mot ngudi nao ho co thé yéu thuong nhu
vay”. C6 &y lang yén ngdi nghi ngoi mét lat rdi néi: “A, t6i cé yéu mdt con ché nhd, né la con ché
clia ban t6i”. Khéng phai la con cho cua cb dy, ma lacon choé cua ban co 8y. “Khi chaoi véi nd, téi
cam thay rat hanh phuc”. Tai néi: “O, vay thi it nhat c6 cling co mét sinh vat dé yéu thuong. Vay

bay gid hay nghi dén con cho 8y va rai tam tir cho no”.

Yéu thuang con ché hay yéu thuong con ngudi thi cling nhw nhau, clng la mét trang thai tam.Dan
dan, t6i day cd &y phat trién tdm tl¥ — tinh thuwong va Iong nhan hau - va ca thién chanh niém
nita.Tam co &y do dan va budn ngd sudt ngay, bdi vi da dung qua nhiéu ma tuy va rugu, rat khd
dé ngbi thién.Téi hudng dan co 8y tap di kinh hanh (thién trong tu thé di) mét cach chanh niém, chi
di chan tran trén nén xi mang rap. Cé dy thuc hanh rat cham chi, ¢ gang rat nhiéu, tap trung hét
su chu y vao ti'ng budc chan nhac 1én, dat xuéng, cdm nhan nhitng cam giac trén ban chan. Co

ay thuc hanh dém ngay, va mot ngay dén gap toi va ndi: dém qua téi thirc giac ltc ntra dém, lic



moi ngudi da ngu séu, va dém &y la dém ram. T6i mudn ra ngoai, vi vay téi budc ra va ngam
trang. That dep. Mat trang sang trong.T6i nhin cay cdi trong rirng, bdi vi chua & trong mét khu rirng
I6n, rirng tung. C6 Ay ndi: tdi nhin nhitng cai cay va thay chung dep qua, chung rat séng dong, toi
c6 cam giac chung nhu la nhitng sinh vat séng nhu con ngudi. Téi cdm nhan dudc su binh yén
cla chung.Nhitng cai cay dy that binh yén.Va t6i bat dau di thién hanh, cé 8y noi, tam t6i trd nén
vO cung yén tinh va binh yén.Do la an dau tién trong ddi téi cdm nhan dudc suw binh yén cla tdm

hoén.

Ké tir ngay ay, cb dy thuc hanh ngay cang tich cuc hon, sau mét vai thang c6 8y da hoan toan bd
han ma tuy, rudu va moi thi khac. Trudc dé cd ay st dung rat nhiéu loai ma tuy khac nhau, can
sa, heroin... Bdi vi nghién ma tuy va ruou nén cd ay khong an duoc, ngudi chi con da boc xuong,
rat nghéo, khéng c6 mét xu dinh tdi.Sau khi bd rugu va ma tuy, c6 dy khoé manh trd lai, an duwoc
va co0 viét thu cho t6i.Bay gid da tang duac 9 kg. Co 8y tang can, hanh phuc hon, khoé manh hon
va bat dau c6 thém nhiéu ban bé, tim dudc mét cdng viéc mdi, lam k& toan, bédi vi trudc kia co dy
cd bang k& toan. Khi téi quay lai My nam 2001, [an dau t6i gdp cd dy la nAdm 1983 va téi roi My
nam 1984, mai dén nam 2001 td6i mdi quay trd lai. Ca mét thdi gian 17 nam.Khi téi dén do, co ay
tim ra t6i 6 do6 va dén gap, toi thay cd ay va rat vui.Toi chao cd ay.Thay con nhd con khéng? Toi
noi: tat nhién la toi nhé c6 chir. Co bay gid trong that khoé. Co ay ndi: vang, bay gid con rat khoé,
con cham séc ban than con rat t6t. Con an uéng tét, hanh thién méi ngay, di kinh hanh mébi ngay

hai [an, mot [an buGi sang va mot [an budi t6i, con c6 mot cdng viée va co mot ngdi nha.

Ban thay day, cudc doi co6 dy da hoan toan thay déi. Thién dem lai cho ¢d &y su tu tin, sttc manh,
su diing cdm, quyét tam, kién nhan va ky luat, tat cd moi th(, vi vay cd 8y c6 thé hoach dinh cho
cudc sbéng va thay déi cudc séng clia minh. Téi rat vui khi gap lai cd 8y.Va mét diéu nira co dy ndi
la cho dén bay gid c6 dy van khéng hé udng rugu trd lai.Co &y néi thé, cd &y rat hanh phic khi néi
diéu d6.To6i khéng ubng rugu nira. Nghia 1a ¢ dy cai rugu tr nam 1984 va dén tan lan cudi clng

toi gap cd 8y nam 2001, cd dy khong hé dung dén mot giot rvou nao. Co 8y trong rat khoé.

M6t digéu niva co 8y néi 1a, con c6 mdt chd thd Phat nho nhé trong phong lam viéc.Téi khong cb cai
dao cho co ay thanh mot Phat tir.To6i chi day co ay song mét cudc ddi lanh manh, 1am cho tdm co
ay tinh 1ang va binh yén hon, trd thanh mot ngudi hanh phic va mét 16i séng lanh manh.T6i chi

gilip cd 8y lam nhu vay.Nhung sau do, co 8y da phat trién tinh thuong va long kinh trong, déi véi



Durc Phat va ca cac nha su. Khi gap lai, cd dy danh 1& véi su khiém nhudng thuc su, vdi long biét
on chan thanh va t6i cdm thay rat hanh phuc, khéng phai vi ¢ 8y danh I& t6i, ma t6i cdm thay

hanh phtc va vui mirng cho trai tim co 8y, cho su biét an, cho Gido Phap va Blrc Phat.

Thién tap thuc su thay déi con ngudi.N6 vo cung Idi ich, né thuc su co tac dung.Nhitng con ngudi
dé t6i gap, ho khong phai l1a Phat tlr. Ho 1a nhitng ngudi theo dao Thién chda. Va mot s6 ngudi chi
la theo dao Thién chua trén gidy t&, khong phai trén thuc t€ cudc sdng. Ho chang di nha thd.Ho
khong doc kinh thanh. Ho chi theo dao trén gidy. Nhung sau khi da thuc hanh thién mot thai gian
dai, khi ho da nang cao tam muirc cudc séng ctia minh, ho da c6 duoc su hiéu biét sdu sac vé Phat
Phap, thi mot cach tu nhién, ho cé dire tin vao Dldc Phét. Trong ti€ng Pali, ndé dudc goi la saddha —
dure tin, tu tin. MOt s& ngudi dich ra l1a long tin ngudng, nhung téi khdng cho cach dich dé 1a dang.

Durc tin cé vé dung hon. “Su tin twdng” Blc Phat. Tin tudng vao nhitng I6i day ctia Birc Phat.

Durc tin dén vdi toi cling y nhu vay. Téi sinh ra khdong phai la mét Phat tir.Cha me toi 1a ngu'di Hoi
0i40.Toi di hoc & trudong clia dao Thién chua gido.Toi hoc dao Thién chiia nhiéu hon 1a dao HOi
clia cha me t6i.Nhung sau do, tdi doc va nghién clru nhiéu, téi lai trd thanh mét ngudi vo than. Toi
tu nodi vaéi minh 1a téi khéng thé tin dugc vao bat cl tén gido nao, mac du moét so gido ly co veé rat
hay, nhung t6i khéng thé tin vao mot ton gido nao. Téi mudn 1am moét ngudi tét, mot ngudi than
thién, to6i mudn dugdc yéu thuong va dudc ton trong, tdi mudn lam nhiing viéc thién, tdi mudn gitp
dé moi ngudi, va téi nghi thé 1a du. Nhung sau dé, khi da thuc hanh thién, tdi phat hién rangnhu
thé& van chua di. C6 nhitng su that va thuc tai sdu séc hon ma con ngudi ching ta cé thé tim thay,
cd thé ching nghiém, va chitng nghiém bang chinh tdm minh su that va thuc tai sau sac do,

chung ta sé thuc su duoc tu do va giai thoat.

Toi yéu tuw do vd cung. Mot trong nhitng ly do thuc day toi thuc hanh la ban cang phat hién ra sw
that, ban lai cang tré nén tv do. Vi vay, moét triét gia da tirng noi: “Su that [am cho ban tw do”. Mot
s6 trong cac ban han da biét diéu do, hodc da tiing nghe dén nd.Tdi vo cling thich diéu d6. Su that
sé lam cho ban dudc tv do, téi dong y. Toéi mudn phat hién ra tat ca su that, nhiéu dén mdrc toi cod

thé lam duoc.

T6i cling phat hién cudc sdng cl tiép tuc trdi chay khéng ngirng.Cai chét khéng phai 1a sw chadm

hét ctia cudc s6ng.Chét chi la su thay dGi cach s6ng.No6 khong phai la diém cham dat.Va toi da



gap nhiéu ngudi co thé nhé dugc ki€p trude cla minh.T6i da tirng s6ng vdi ho trong nhiéu nam. Toi
da thuc hién nhiéu coéng trinh nghién ciru vé su tai sinh, dung tur tai sinh thi chudn xac hon tu
chuyén kiép hodc dau thai.Cudc séng cl ti€p dién khéng ngliing nhu vay.Vi vay, téi nghi, minh
phai hét siic can than ddi vai nhitng gi minh [am méi ngay, bdi vi nd sé khdng bién mat, nd sé con
xuat hién trd lai. Hanh dong t6i dang lam sé anh hudng dén t6i ngay trong hién tai, va né sé anh
huwdng dén toi vao ngay mai, ngay kia, va khéng chi thé, ndé con anh hudng dén ca kiép sodng
twong lai cta téi nira. Bat cit nhitng gi t6i nght, tdi ndi, toi lam sé tac dong dén tdéi ngay trong hién

tai va ca trong twong lai.Vi vay, t6i phai hét strc can than.

Toi tu tap chanh niém ngay cang nhiéu hon, quan sat tdm minh ngay cang ky hon, méi khi cé mét
suy nght bat thién khdi I1én, t6i hét sirc chl y séu sat dén nd. Va chi can chi y sau sat dén no, tam
bat thién do trd nén yéu dan di va bién mat.Chi can chu y siu sat cé thé khién cho cac trang thai
tam bat thién tré nén yéu di va bién mat.Ban khong can phai chién dau véi n6.buing danh nhau véi
nd.Ban sé khéng bao gid chién thdng nhd danh nhau.Cac trang thai tdm bat thién khdng so danh
nhau.Chung chi sg bi nhin, bi soi xét véi su chi y hoan toan.Néu ban nhin bat c trang thai tam
bat thién nao, vdi su chd y hét minh, ban sé thdy né bi€n mat rat nhanh.Thé con déi vdi cac trang
thai tdm thién thi sao.Khi ban quan sat cac trang thai tam thién, n6 sé tré nén ngay cang manh mé
han.Khi ban chanh niém, ban quan sat lai tam chanh niém do, né sé trd nén manh mé hon rat
nhiéu.Néu ban mudn phat trién chanh niém manh mé, hay chi y nhiéu hon dén chinh trang thai
tam chanh niém &y. Ban phai hay biét rang: “Bay gid tam dang rat chanh niém, chanh niém, chanh

niém, chanh niém”. Y thirc vé tdm chanh niém cla minh, no sé trd nén manh mé hon.

Toi da thu dudc rat nhiéu loi ich tir thién tap, va tdi cling da gap va hudng dan, khuyén khich nhiéu
ngudi thuc hanh thién chanh niém va da ching kién cudc séng clia ho thay ddéi nhu thé nao. Toi
chuwa bao gid ¢ cai dao cho ai vé véi dao Phat ca, nhung khi da hoc hai tir chinh sy thuc hanh
thién cta minh, t* su’ that — Phap Bao, thi mot cach tw nhién va hoan toan tu dong, duc tin ciia ho
vao Phat Phap ngay cang tang trudng. Toi rat thich cach do.Thuc hanh tdm linh gép phan tao nén
nhitng 16i séng va thai dé s6ng lanh manh, do la diéu rat ré rang. Khi ban gilt gin 5 gidi, 5 gidi sé
lam cho cudc séng cda ban lanh manh hon. Ban khong sat sanh, khéng trdm cap, khong ta dam,
khéng néi déi, khéng udng rucu va cac chat gay nghién.N6 lanh manh cho ca than 1an tdm cua
ban; nd lanh manh cho ca cdng déng.Néu tat ca moi ngudi déu gilr gin 5 gidi, thi cong dong doé sé

thuc su la mot cong dong tét dep.Va bat clr ai trwdng thanh trong cong dong do cling sé tot dep va



lanh manh. Ngay nay xa hoi cé qua nhiéu té nan, t6i pham, ma tuy, nhitng 16i séng khong lanh
manh, bdi vi con ngudi khdng hoc va hi€u dudc gia tri cia tdn gido, qua that 1a phi hoai gia tri cla

giao phap. Ho khéng thuc su thuc hanh.

T rat nhiéu cuén sach ma toi da tirng doc, tir nhiéu cong trinh nghién cltu téi da xem, cac bac sy
déu ndi rdng nhiing tin dd tén gido ludn luén duwdc ghi nhan la c6 s man nguyén trong cudc séng
I6n hon nhitng ngudi khac. Diéu nay rat chinh xac.Bdi vi ban khéng l1am diéu gi bat thién hoac gay
hai cho chinh ban va cho ngudi khac, ban sé yéu thuong chinh ban than minh hon.Ban c6 long tu
trong hon.Khi ban lam mét viéc x8u, va ban biét minh dang lam viéc xau, thi ban con cé thé ton
trong chinh minh duwoc nita khdong?Khéng. Vi vay, khoéng thé ton trong chinh ban than minh 1a mot

mat mat I6n, cb thé do la sw mat mat I6n nhat.

Moi ngudi cé ton trong ban hay khéng,
diéu doé khong quan trong, nhung néu ban khéng tu ton trong

ban than minh, thi ban sé mat tat ca.

Néu ban khong tu yéu thuong chinh minh, ban sé mat tat ca.Moi ngudi cé yéu thuwong ban hay
khéng, diéu dé khong quan trong.Mét s6 ngudi co thé yéu thuong ban, mot sé ngudi khac lai

khéng, diéu do6 la tuy vao tdm vao ho.

Nhuwng néu ban khong yéu thuong dudc chinh minh,

ban s& mat tat ca.

Vi vay, néu ban la mot ngudi t6t, hay cd gang thuc hanh Phapif !supportFootnotes][1][endif] cang
nhiéu cang t6t, ban sé biét yéu thuong va tu ton trong ban than minh hon. C6 thé déi luc ban cling
pham sai [am. Téi cling van con sai [am, nhung t6i co thé tu tha thi cho ban than minh bdi vi t6i
biét, t6i dang cd gang hét minh vdi tat ca Idng chan thanh va dic tin vao Phap. Nhiéu ltc téi mac
phai nhitng sai [Am nho, tdi co thé tu tha thi cho minh. Tu tha th&t cho ban than minh ciing la diéu
rat quan trong.Nhung khi ban ¢6 y lam viéc gi d6 cé hai cho chinh ban va ngudi khac, thi ban sé

rat kho tha th, bdi vi & dé co y dinh gay hai.



Nhitng ngudi thuc hanh tdm linh luén cé dudc s man nguyén Ién hon trong cudc song, ké ca su
man nguyén vé mat vat chat nira. Tdi nghe nhiéu ngudi, k& ca ngay mdi day théi, than phién rang:
“Oi, chong co ta la mot ké hay Iang nhang, b bich, co dy rat dau khé vé dieu dé”. Khi mot ngudi
hi€u dudc gia tri cia Phap, thuc hanh Phap va gilt gin 5 gidi, khong ta dam (ngoai tinh), thi cudc

song gia dinh s& khong co6 nhiéu van d& dau khé nhu vay.

Mot diéu khac nira la sirc khoé. Néu ban gilt gin 5 gidi, thuc hanh thién tdm tlr, thién chanh niém
hay cac thé loai thién khac, than va tam cta ban s& cam thdy manh khoé. No rét tét cho stic khoé
clia ban.Mot diém nira la Iong vi tha.Ngudi thuc hanh Phap thi co tinh thuong, long tir bi I6n haon, vi
vay ho ludn sn Idng giup d8 moi ngudi.Ho sn long chia sé nhitng gi minh ¢ véi ngudi khac.Khi
c6 ngudi kho khan can gitp dd, ho rat vui long gitp.Khdng phai bdi vi ho phai cé nghia vu lam nhu

vay.Ho lam diéu dé khdng phai vi nghia vu.Ho sén long gitp d& ngudi va hoan hy vé digu do.

Va long tu trong, mot diéu vo cung quan trong, cling sé ngay cang tang trwdng qua nhirng viéc lam
dé.Ho c6 nhiéu tuv trong hon nhitng ngudi khéng tén gido.Cac nha khoa hoc tién hanh nhiing
nghién cltu nay da quan sat hang ngan ngudi trong nhiéu nam. C6 khi hang 10 nam, 20 nam, va
ho thu thap tat ca di¥ liéu trong kho di¥ liéu, va ho phat hién rang nhitng ngudi thuc hanh thién,

thuc hanh tinh thuong va long nhan hau, séng hanh phic hon nhitng ngudi khdng thuc hanh.

O day c6 rat nhidu ngudi, cac ban dén day bdi vi tinh yéu véi Phap, cac ban tran quy Phap, cung
kinh Phap, cac ban doc sach Phat Phap, nghe thuyét Phap, thuc hanh thién, tung kinh. Khi cac
ban thudng xuyén dén ngdi chua nay, cac ban quen biét nhau.Cac ban trd thanh ban cia nhau,
nhitng ngudi ban dao.Ban dao la nhitng ngudi ban tét nhat bdi vi cac ban dao sé khong bao gid
xui nhau lam diéu xau.Ban dao khuyén khich nhau lam viéc thién, lam nhiing viéc t6t va ich 1oi.Vi
vay, cac ban c6 dugc luc hd trg cia nhau.Diéu do rat quan trong. Con ngudi can co su hd tro va
nuong tua 1an nhau. Ngay ca khi thuc hanh Phap, ching ta ciing can diéu do. Vi vay, thudng
xuyén dén day, va thuc ra hau hét cac ban déu 1a hoi vién & day ca, cac ban cé dudc cam giac
rang minh thudc vé noi nay. Chang ta thudc vé céng déng tu tap nay. Chang ta thuéc vé nhau.

Chung ta can nhau. Chuang ta gitp d& 1an nhau. Do d6, ching ta khéng cam thay 18 loi.

G day toi cd chép lai mot sé két qua nghién cltu vé nhitng ngudi tdn gido, téi doc cho cac ban

nghe:



Su méan nguyén I6n hon trong cudc séng — 92%.

92% s6 ngudi thuc hanh thién tdm tir va thién chanh niém (vipassana), da cé nhitng xac ching ro
rét dugc ghi nhan bdi cac nha quan sat. Khi dwoc héi: “Ban c6 man nguyén vdi cudc sdng cla
minh hay khong?”.92% s& ngudi da tra 16i cd.Vi vay, thién mang lai sw man nguyén Ién hon trong

cudc séng — 92%.

Su man nguyén I6n hon trong cudc sdng vo chong — ho hai Iong hon véi cudc séng hon nhan, ban
sé khong thé tin noi diéu do. 100% 6éng chéng gilr 5 gidi, cac ba vo cling git 5 gidi, chong thuong
yéu vad va vd yéu thuong chong, & day tat ca déu la ban cla toi. Toi biét ho rat r6.Toi da tirng sdng
@ trong nha cla ho. Chung t6i hoc chung trong trudng dai hoc, chung téi cung hoc nganh dién t&

vdi nhau. Ho s6ng rat hanh phic.Sw man nguyén trong cudc séng vo chong la 100%.

Strc khoé tot han, ban cam thay manh khoé, thoai mai han: 94%. 6% con lai cé thé 1a nhitng ngudi

c6 bénh tat, ho khéng cam thay khoé.

Long vi tha I6n hon: 60%. T6i nghi it qua.Tai sao lai chi c6 60%, t6i khéng biét.Ngudi thuc hanh
Phap séan long giup d& moi ngudi, nhung chi c6 60% thi qué it.Du sao do ciing & nhitng dif liéu toi
|y ra tir cac cong trinh nghién ctru.

Bat st dung ruou — mot s6 ngudi khong thé tlr bd hoan toan, nhung ho giam bét di — 89%.

B4t s dung nicotin — hut thudc giam 100%.Ho huat thudc ngay cang it hon.Ho khéng con cam thay

thém nita. Thém — d6 la tdm tham. N6 gidng nhu mot nhu cau thic ép, bat budc.Giam 100%.

Bét stir dung ma tuy — 100%.

Cai thién cac triéu chirng bénh tam ly, bao gém ca viéc diéu chinh va chira tri tam ly — 93%.



Khi ban phat trién su binh an va tinh Iang ngay cang nhiéu, ban sé co thé diéu chinh va doi pho véi
nhiéu tinh huéng, ban hi€u biét dudc hoan canh mét cach rd rang hon dé diéu chinh va vuot qua.

Ty Ié thanh cong la 93%. Rat Ian.

Giam bét tram cadm — tram cam la mét can bénh that tai hai. Tram cam la mét tir dé so.Téi bi tram
cam tir khi con @ tudi nién thiéu (tudi teen).Toi biét diéu d6.Co doi Iic ban mudn chét quach cho
xong.Ban ghét la minh da sinh ra trong c6i ddi nay.Va cé khi ban con han cha me minh.Tai sao
cha me lai 18y nhau va sinh ra t6i lam gi?Chi dé dem t6i dén cai thé gigi dau khé va vé nghia
nay.Nhung khi da thuc hanh Phap va hoc hi€u vé chan ly, ban sé thay biét on cha me.Bay gid toi
cam thay biét on cha me t6i.Ho da sinh tbi ra trén doi.Ho da phai cuc khé dé nudi toi.Giam bdt

tram cam - ty 1& thanh cong la 71%.

Day la mét trich doan t6i tim thay trong mot cuén sach: “Tram cam cé 1€ 1a mot can bénh tam ly
phd bién nhat trong thoi dai hién nay”. T6i co rat nhiéu sach vé can bénh tram cam.Toi doc va tim
hiéu vé bénh tram cam, tdi biét rat nhiéu ngudi bi trdm cam va cd gang hét minh dé giup ho.Tai
biét can bénh &y kinh khing nhu thé nao.Nhiéu ngudi thuc su khdng mudn minh con thirc day vao
mdi budi sang nita.Ho khéng mudn déi mat véi mét ngay niva dang dén. Oi chao, lai mét ngay nira!
N6 la mot ganh nang doi véi ho. Ngay ca chi la thirc day, danh rang rira mat, ngay ca chi la pha
mot céc ca phé dé udng. Theo cach néi don gian nhat cia con ngudi, tram cam la sy mat mat cda
tam hon, mat di cai phan tot dep ca ban trong trai tim con ngudi. Néu khéng con phan tot dep do,

nhat dinh ban sé cam thay tram cam.

Khi thuc hanh phap, gilt gin 5 gidi, thuc hanh tam ti, tam bi, thién vipassana, thién T& Niém X&
hay thién chanh niém (ba tén goi khac nhau nhung déu chi mét loai thién), ban nudi Ién sy binh
an, tinh lang va hanh phuc trong minh. Khi hanh phtc, binh an va tinh lang, ban sé tré nén yéu
thuong hon, rong rai, hao phéng hon. Ban cdm thay hanh phuc la minh dang song.Ban tran quy
tlrng phut giay minh song trén doi. Tram cam la mot triéu ching sanh khdi khi ching ta khong thé
cam nhan dugdc phan tét dep va séng dong dé trong trai tim minh. Khi d6 ban khéng cam thay la
minh dang séng ty nao. Ban khong cam nhan dugc phan tét dep trong tim minh. Khi hanh thién
ban sé& cam thdy minh la ngudi t6t. Ban thay rdng, 1a mét con ngudi, ban cling ¢ nhitng phadm
chat t6t va nhitng tinh xdu, nhung khi thuc hanh Phap, ban sé thdy cac pham chéat tét ngay cang

tang trwdng. Ban dang phat trién cac phdm chét t6t dep trong minh, trd nén ti bi, yéu thuong hon,



dé tha th& hon, hiéu biét hon, hanh phuc hon, vui vé hon va tri tué hon. T4t cd moi hoan cénh
trong cudc song, thadm chi tat ca nhitng hoan canh khé khan ma ban da phai trai qua, ciing trd nén

day y nghia.

La mét con ngudi, gidong nhu cac ban, cudc ddi cua toi cling co rat nhiéu kho khan, nhiéu thang
tram, chang khac gi cac ban. Nhung thuc hanh Phap da gitp t6i rat nhiéu dé thau hiéu va hoc hai
dugc tir nhitng kho khan do, va giup téi trd thanh mot con ngudi tri tué hon. D€ gid day, khi can
phai quyét dinh diéu gi, t6i c6 thé quyét dinh mét cach tri tué.T6i thong tha, khdng voi vang. Moi
khi can phai quyét dinh mot diéu gi dé quan trong, toi hanh thién that nhiéu, cé khi dén vai ngay,
dé tdam minh thuc su binh an va tinh lang, réi khi d6 t6i mdi quyét dinh. Khi dé khéng con l1a tam
tham quyét dinh nira, khong phai la tdm san quyét dinh, cling khéng phai ghen ty, nga man, si mé
va ao tudng quyét dinh, ma la chanh niém va tri tué quyét dinh. Vi vay, rat hi€ém khi toi pham sai
lam nghiém trong khi ra quyét dinh.Khi ban thuc s tinh Iang, binh an, va tri tué thi tri tué dé sé Iya
chon truc ti€p.Khong phai 1a ban Iwa chon ma la tri tué, tri tué lva chon.Vi vay, ban cé thé nuwong

tua vao no.

Va bdi vi ban biét minh dang tré thanh mét con ngudi tot dep hon, ban cam thay rat hanh phac vé
diéu do6.Chanh niém va dinh tam khién ban cam thay thuc su dudc séng.Hay nghi dén diéu nguoc
lai ma xem.Khi mét ngudi khéng chanh niém, tam tri vd cung thao déng, lam sao ho cam thay Ia
ho dang séng duoc?Déi véi nhitng ngudi nghién ma tuy chang han.Tam tri ho qua mé mad, dd dan;
ho con khong thé biét minh dang & dau.Téi da gap rat nhiéu ngudi nhu thé.Ho khong y thirc dugc
minh dang lam gi, ho khéng cam thay minh dang séng ty nao.Tri tué khi€n ban cam thay minh
thuc su dang s6ng, rat séng dong.Nhung trude khi dat dén trinh d6 dy, thi mac du mdi dang 4 giai

doan dau thuc hanh, khi ban cé chanh niém, ban van cdm thay minh séng déng hon rat nhiéu.

Phap & day la con dudng thuc hanh tam linh dé€ phat trién tri tué va nhan cach, giai thoat ban than

khdi dau khé, khdi cac géc ré bat thién: tham, san, si trong tdm minh.

Kinh Kalama — Thién su Sayadaw U Jotika
KINH KALAMA

Thién su Sayadaw U Jotika

Ngudi dich: Su Tém Phap



Xin chao tat cd moi ngudi. Lai mét ngay niva danh cho nhitng ngudi méi thuc hanh. Méi khi téi noi
chuyén, hay nghi vé mét bai néi chuyén hay bat cir su huéng dan ndo cho nhitng ngudi mdéi tap
thién, t6i déu cd gang ngh lai nhitng ngay xa xua, ti rat rat lau trwdc kia, khi téi séng & Mién Dién
va mdi bat dau budc chan vao dao, chap chirng tap hanh thién. Bdi vi cac ban biét day, diéu dé rat
quan trong. Cé Ian tdi doc duoc mot bai tho cia mét thién suw Nhat Ban, nd nhac nhd t6i su quan
trong phai nghi lai nhitng thdi xa xwa dy minh da nhu thé nao. Bai tha c6 mot cau nhu sau: “Da cd
lan toi con tré, tir 1au that lau trude kia”. Vi vay, néu téi noi chuyén vdi cac ban tir thuc té hién tai
cUa t6i bay gig, thi rat cd thé toi sé khdng hi€u duoc nhitng kho khan cua cac ban — nhitng ngudi

mdi budc chan vao thién. Mot cau tho da nhac nhd toi diéu do.

May ngay trudc, toi da nghi lai nhitng ngay minh mdi chap chitng tap thién, hoc dao. Va ngay ca
bay gi®, v& mdt mat nao do, t6i van con la mot ngudi méi. Cudc hanh trinh van chua két thuc. Toi
da di dudc mot doan dudng dai, nhung van con cd mét doan dudng dai trudc méat niva... Khi con
tré, téi luébn ¢ gang kham pha va tim hiéu moi th: tv tudng, triét hoc, ton gido... va doc rat nhiéu
sach. Tinh cd, cé mot lan t6i doc qua mot cudn sach mong. Toi khong nhd 1a minh c6 cubn sach
do tir dau, co thé tr mot hiéu sach nao ddy. No rat ré, chi 1 Kyat tién Mién Dién, ngay do chirng
khoang 20 xu bay gid. Téi doc no, va cubn sach ay da thuc su khién t6i bi séc. N6 gidong nhu mét
con dong dat vay. Va sau khi doc xong, téi khong thé doi thém chut nao duoc nita, cd ca hdi, mot
ngay nghi toi da cam theo cudn sach dy va di Ién nai. Méi khi co6 mét viéc gi dé that quan trong,
that sau sac can suy nghi, toi di [én ndi, mét noi rat yén tinh va binh yén, cach xa thanh phd. Diéu
dé rat quan trong. Mot khodng cach tach biét nhu thé la rat quan trong. Méi trwdng va hoan canh
xung quanh anh hudng dén suy nghi clia ban rat nhiéu. Khi ban di xa dé&n mot noi that yén tinh va
binh yén, noi khéng co cai gi lién quan dén con ngudi, chi co thién nhién, cay cbi... nhat dinh ban
sé cam thay vo cung khac biét. Vi vay t6i di dén noi do, trén nui cao, va doc lai cudn sach ay that
cham, tirng cau tirng chi¥ mét, bang ca hai thi tiéng: tiéng Anh va tiéng Mién Bién, vo cung thu vi.
T6i doc ban tiéng Mién va roi doc lai ban tiéng Anh. Vé sau t6i tim thay ban goc trong kinh dién
Pali, kinh nguyén thuy, doc lai né nhiéu Ian va con dich lai [an nita, bdi vi toi nhan ra ban dich dau

tién tuy khong t6i, nhung khéng chinh xac 1am.

Toi da dich bai kinh d6 véi sw U Dhammadina vao nam 1985, khdng lau 1dm, mdéi 12 nam trudc,

bdi vi ti rat thich bai kinh nay, va dén gid t6i van con thich. Va day 1a ban dich cla bai kinh &y.



Ban c6 thé ban khoan: “Dé la bai kinh gi nhi? Tai sao ngai ké vé né nhiéu th€ ma chang néi tén”.

Hay dé cac ban nghi ngd va tu tim hi€u. Ban hay dai, dung roi hay doi da.

Khi t6i k& vé bai kinh nay vdi moét ngudi ban, von cling la moét ngudi tu do vé tu tudng, ngudi co tu
twang tv do nghia la khéng phai la thanh vién cia mot hiép héi ton gido nao. Anh dy thuc su la
ngudi di tim hi€u va phat hién. Khi toi néi véi anh 8y vé bai kinh nay, anh 8y noi: toi da trd thanh
mot ngudi Phat tlr, va diéu do chi tén 20 xu. Va anh dy ké cho t6i moét cau chuyén y hét nhu cla
toi. Mot ngay, khi anh dy dang di bd & Yangon, @ via hé bén [é duwdng, ngudi ta bay ban nhirng
cudn sach cii, cd rat nhiéu sach cli va anh ngdi xuéng chon xem c6 cuén nao hay khong dé doc.
Va anh tim thay cu6n sach méng nay, mua vdi gia 20 xu — tién Mién Dién khoang 1 Kyat. Va anh
noi, sau khi doc xong cudn sach do, anh da theo dao Phat. D€ trd thanh mét Phéat tlr, ban khong
can mot nghi 1& ndo hét, khédng can phai c6 mét tu s§ ding ra lam & dé bién ban thanh mét Phat
tr. N&u ban thich nhitng 16i day ctia Bic Phat va thuc hanh no, thé 1a da. Khéng mét nghi & nao,
khéng mét quyén Iuc nao co thé bién ban thanh moét Phat tlr. Ban khong can diéu dé. Rat nhiéu tu

do, ban thay day.

Cudn sach doé ndi gi? Néu ban danh cho t6i du thdi gian, t6i thuwc s mudn k& thém vé né. Do la
mot bai kinh ngan, thuc ra chi vai trang. Mbi khi d&n day néi chuyén, t6i ludn c6 hai kho khan. Mét
la phai néi tiéng Anh, va hai la khdong cé du thdi gian. Téi co thdi gian, nhung t6i mudn hoi cac ban:
“Cac ban co thai gian khong? Coé thé nghe t6i noi khoang 1 tiéng rudi khdong?” Bai vi, thuc ra do la
thoi gian cla cacban. Toi dén day vi cac ban. Cac ban dén day dé nghe mot bai Phap vé thién va
dé hanh thién. Vi vay, t6i san long & lai day chirng nao cac ban can. Va néu cac ban cho phép toi
noi khoang 1 tiéng rudi, téi sé noi vé bai kinh nay mot cach chi tiét. Bai vi cd thé téi sé khéng co ca
hoi d€ noi vai cac ban vé chu dé nay mot 1an nira, mét cha dé rat quan trong va thu vi. Vi vay, xin

hay kién nhan, néu cac ban phai di thi cling OK.

Bai kinh nay, trong tiéng Pali goi |4 Kalama sutta. Tai tin rang nhiéu ngudi trong s6 cac ban da
ti’ng doc qua né. Nhung diéu rat quan trong la cac ban hay doc lai bai kinh nay nhiéu lan va hay
suy nghi sdu sac. Va hay (rng dung tinh than cta bai kinh nay trong nhitng hoan canh khac nhau
trong cudc s6ng, tim ra nhitng y nghia sau sac hon cla nd, cach minh hiéu va van dung né nhu

thé nao. Thuc ra chi doc, chi nghe mot y twdng thi khong du, diéu quan trong la phai séng véi no,



cam nhan no — séng vdi no, diéu do rat quan trong. Néu ban sdng vdi nd, nd sé anh hudng dén

cudc sdng cua ban, no sé lam thay déi cudc doi ban.

Toi mudn doc qua mét vai cau quan trong, dién gidi va thdo luan vé y nghia clia né cung cac ban,
bdi vi d6i véi nhitng ngudi mai, ma khong chi nhitng ngudi méi ma bat c ai di tim chan ly, tim
kiém con dudng dung dan, cling can phai biét diéu nay. Day la 16i chi dan ma Buc Phat da dem

dén cho bat cir ngudi nao hitu duyén.

Phan mé dau, cling nhu thudng 1€, ngai Ananda tuwang thuét lai. “Nhu vay téi nghe”. Ngai Ananda
nghe bai Phap nay t Blic Phat, bdi vi Ngai va Blac Phat da cé thoa thuan véi nhau trude dé. Khi
ngai Ananda xin Birc Phat ban cho mét s6 an hué, Ngai da xin, mdi khi Birc Thé Toén thuyét bai
Phap nao & dau, néu nhu ltc dé con khong cd mat, xin Birc Thé Ton hay ndi lai cho con nghe bai
Phap d6. Bic Phat dong y véi d& nghi d6. Méi khi Ngai di thuyét phap & dau do, khi vé bao gid
Ngai ciing ndi lai cho Ngai Ananda: “nay Ananda, Nhu Lai da thuyét nhu vay...”. Birc Phat va ngai
Ananda von la hai anh em ho, hai anh em rat yéu thuwong nhau. Méi quan hé cua hai ngudi that vo
cung dep. Cach hai ngudi hi€u nhau, s6ng vai nhau, su ton kinh va tinh thuong déi véi nhau da
day cho chung ta, day cho ban than t6i cach quan hé véi ngudi khac nhu thé nao. Co rat nhiéu
diéu chung ta co thé rut ra tir trong kinh dién Pali va thuc su ap dung duoc trong cudc séng, nhung

chuiing ta sé noi dén diéu do sau nay. T6i chi con mot gid dé noi tiép.

Doan mé dau cla bai kinh nhu sau:

Nhu vay t6i nghe.

Mét thoi, Thé Tén dang di du hanh gitta dan ching Kosala, cung véi dai chung Ty-khuu, di dén

Kesaputta, thi tran cla ngudi Kalama.

Nhi*ng ngudi Kalama & Kesaputta dwoc nghe: "Sa-mén Gotama la con trai dong ho Thich Ca, xuat
gia tr dong ho Thich ca da dén Kesaputta. Tiéng don tot dep nhu sau duoc truyén di vé Sa-mon
Gotama: Ngai |a Thé Tén, bac A-la-han, Chanh BPang Giac, Minh Hanh Tuc, Thién Thé, Thé Gian
Giai, Vo Thuaong Si, Diéu Ngu Truwang Phu, Thién Nhan Su, Phat, Thé Ton. Sau khi tu minh ching

ngd, Ngai da giang day cho chu thién va loai ngudi, hang tu si va cu si, vua chua cung thudng



dan, Ngai da thuyét giang Gido Phap toan hdo t* chang dau, chang gitta, cho dén chang cudi;
Ngai da gidng day dai s6ng pham hanh chi tiét va ré rang, toan hao, hoan toan tinh khiét. Lanh

thay, néu ching ta dudc yét ki€n mot bac xirng dang duoc cung dudng nhu vay"

Trong bai kinh nay, mét thoi khi Birc Thé Ton du hanh & trong x(* Kosala (Kosala la mét vung,
twong duong vai moét bang, thuc ra la mot nuwdce 16n 4 tiéu luc dia An Do), cung vai moét hdi chung
Ty Khuu[if supportFootnotes][1][endif] ddng dao, va dén mot thi trdn budn ban clia ngudi Kalama
goi la Kesaputta. Thi trdn dé goi la Kesaputta, nhung ngudi song & dé dudc goi la ngudi Kalama.
Kalama 1a tén cta dong ho, mot dong ho 16n naoi d6. Ngudi Kalama & Kesaputta nghe rang vi dn si
Gottama, con trai cia vua Tinh Phan, ngudi ta goi ngai la bac an si, da xuat gia va du hanh dén
Kesaputta. An s Gottama, ngudi c6 danh tiéng truyén xa nhu sau: Dic Thé Ton la ngudi da doan
diét moi phién nao, la bac xrng dang dudc cung kinh, ciing dudng — Ngai la bac A-la-han. Ngai da
tu minh chifng ngd dugc su giac ngd hoan toan... Ngai da tv minh giac ngd, khong thay chi day,

do 1a diéu rat quan trong — Chanh Bang Giac.

Ngai la ngudi co tri tué va dirc hanh hoan hao — Minh Hanh Tuc. Ban thay day, ca hai tri tué va
dirc hanh cung véi nhau — do6 1a diéu quan trong. Hau hét moi ngudi nghi rang chi cé tri tué mai
thuc su la quan trong, con dirc hanh thi khdong dang k€& gi. Khéng phai nhu thé, ca hai phai di déi
vd@i nhau. Tri tué va dirc hanh. Ngudi khong co gidi hanh khéng phai la ngudi tri tué, du ngudi ay
c6 hiéu biét nhiéu dén bao nhiéu. M6t tiéu chi hay moét cach dé xac dinh xem mot ngudi co tri tué
hay khong la hay nhin vao hanh déng, cach s6ng clia ngudgi dy. Xem ho cd tw gay hai cho chinh

minh va gay hai cho ngudi khac hay khong.

Dlc Thé Ton la bac Thién Thébdi vi Ngai chi ndi nhitng 10i co Igi ich va chan that — moét diéu rat
quan trong. Ban khéng nén néi nhitng 1di vé ich. Cé rat nhigu thir ching ta biét, nhung chang cé

ich Igi, vi vay diéu quan trong la chi nén ndéi nhirng gi ¢o Igi ich va dung su that.

Pulrc Thé Ton la bac Thé Gian Giai, bac hi€u biét thé gian. Day la ban dich cua chuing téi t&f nguyén
ban Pali. Ngai 1a bac hi€u biét thé gian, hi€u biét con ngudi, va hiéu biét ca méi trwong nira. Chir
thé gian cd rat nhiéu nghia: thé gidi cia cac chung sinh, thé gidi cia cdm xuc, tam thirc, thé gidi vi

tru va cac hanh tinh. Ngai la ngudi hi€u biét thé gian theo tat ca cac nghia dé. Ngai hiéu biét tat ca.



Plrc Thé Tén la ngudi gido hoa vo thuong clia nhitng con ngudi thich hop dé giao hoa — Vo
Thuong Si Diéu Ngu Truong Phu. Nhitng ngudi thich hop dé day dé, Ngai co thé day ho. Diéu nay
rat quan trong. N&u ban khéng phai la ngudi thich hop dé day dé (khéng c6 duyén véi dao), khéng
ai co thé day dudc ban hét. O trong kinh dién Pali cé rat nhigu trudng hop, tdi thdy moi ngudi dén
vGi Dlrc Phat va noi chuyén véi Ngai, va Biic Phat nhan thdy ngudi nay khong thich hop dé€ day
dé. Ho hai Ngai nhitng cau hai, va Ngai cho ho cau tra 16i, nhung ho khéng hiéu dudc y nghia. Néu
ching ta sdn sang dé hoc hai thi sé& cé ngudi dén gilp ching ta — véi diéu kién ching ta la phai
ngudi thich hop dé day dé. Puc Phat khéng day tat cd moi ngudi. Pay 1a diéu quan trong can phai
biét.

Dlc Thé Toén la bac thay clia chu thién va nhan loai — Thién Nhan Su. Ngai 1a mét con ngudi giac
ngd — Phat. Ngai la ngudi s& hitu nghiép bao clia v s6 hanh dong thién lanh da gieo tao trong bao

nhiéu ki€p qua kht, 1a ngudi xirng dang duoc tén kinh nhat thé gian — Thé Ton.

Puc Thé Ton, sau khi tuw minh chirtng ngd chan Iy va thang tri, da tuyén bé gido phap va con dudng
diét khG dy dén thé gian bao gobm céa chu thién, pham thién, vua chua va binh dan, cac héi ching
tu si va cu si... Ngai gidng day gido phap toan hao & doan dau, toan hao & doan gilta va toan hao
@ doan cudi, hoan hao ca vé y nghia va cau chi¥, va Ngai da séng mot cudc doi hoan toan thanh
tinh. M6t cudc doi hoan toan thanh tinh. Thuc su, dudc gap moét bac A-la-han nhu vay la mot diéu
vO cling ich lgi. Pudc gdp mo6t con ngudi nhu vay qua thuc 1a Igi ich khé dugc. Diéu nay rat quan

trong.

Cai khoi day nhiét tam thuc hanh thién cla toi 1a nhitng con ngudi toi da dudc gap khi con tré, ho
hanh thién va rat binh an, finh lang, that an can, réng rai, nhan hau va tir bi. Mot s6 ngudi trong ho
la cu si, mot sé 1a cac nha su. Gap gd nhitng ngudi nhu thé qua thuc da lam thay déi ca cudc doi

A

toi.

Cach t6t nhat d€ hoc phap la tir mot ngudi dang séng véi phap.

D6 |4 cach t6t nhat, nhung néu ban khoéng thé tim dudc nhitng ngudi nhu thé thi ban van co thé

hoc Phap nhd doc sach v, kinh dién va nghe thuyét Phap.



Sau do, nhitng ngudi Kalama & Kesaputta di dén ngi Dirc Thé Tén dang cu ngu. Sau di dén, mot
s& ngudi danh 18 rdi ngdi xuéng mdt bén, nhu vay la chi cd moét sé ngudi danh |1& va ngdi sang mot
bén. Mét s6 ngudi thi chdo hdi nhitng 16i chao than thién va ngdi vao ché thich hap. Ngai c6 khoé
khong? Ngai van an vui ch*? Dong ho Kalama chao héi nhu vay. Diéu d6 ciing 1a théng 1& binh
thudng. Duc Phat khéng bao gid doi hoi bat cr ai phai dén va danh I& ngai. Ngai khéng bao gio
yéu cau ngudi khac phai cung kinh Ngai. Mot s6 ngudi dén va chap tay vai chao Bic Thé Ton roi
ngdi xuéng mdt bén. Ho khéng danh I& ma chi chap tay. Thé cling 1a dd. Mot s& ngudi hdi téi: “Toi
c6 phai danh |1é Ngai khong?”. Khéng can thiét. Néu ban thich danh Ié thi cling duoc. Nhung néu
ban khéng thich thi cling OK, khéng can thiét. Mot s6 ngudi xung tén ho clia minh réi ngéi xuéng
mot bén. Day ciing la mot diéu tha vi can ghi nhd dé suy nghi, néi cho ai dé biét ho tén ctia minh
cling 1a mot cach dé thé hién su kinh trong. Thoi ngay xua, viéc dé cling duoc coi la thé hién su
kinh trong. T6i tén la thé nay, thé nay, bach Ngai, va dong ho téi 1a thé nay, thé nay. Diéu doé nghia
la ban gidi thiéu minh dén ngudi khac dé ho biét ban. Cho ho biét ban Ia ai. Néu ban khéng noi
cho ho biét tén ho clia minh, nghia la ban déng kin, khéng muén ma long ra véi ho. Ban khong

than thién. Vi vay, ndi cho ngudi khac biét tén ciia minh ciing 1a phat mot tin hiéu than thién.

Khi da ng6i xuéng, nhitng ngudi Kalama & Kesaputta thua véi Birc Thé Ton van dé cla ho. Va &
day, ho da ndi 1én mdt van dé v cung quan trong. Bai véi nhitng ngudi mdi bat dau hoc dao, diéu
dé rat quan trong. T6i nghi cac ban co6 thé ap dung vao trong trudng hop clia chinh minh, bdi vi
chinh ban than toi khi con tré cling cam thay nhu thé. Tai ti€p xuc vdi rat nhéu ton gido khac nhau.
Thanh phd nai téi sinh ra co6 nhitng ngudi dao Hoi, ngudi dao Thién chua, dao Hindu va dao Phat,
va con ca nhitng nhém tén gido khac nira. Toi di hoc & trudng giao hdi Thién chua giao La Ma. Vi
vay, t6i da tim hiéu rat nhiéu gido ly khac nhau. Khi I6n |&n tdi bat dau doc sach. Téi doc tat ca cac
loai triét hoc, va cam thay vé cung réi ram. Cang doc cang réi, khdng biét cai nao ding céai nao sai

nira.

Sau khi ngoi xuéng mot bén, cac ngudi Kalama d Kesaputta bach Thé Ton:

— Cé mot s6 Sa-mén, Ba-la-mon, bach Thé Ton, di dén Kesaputta. Ho lam sang to, lam chdéi sang
quan diém clha minh, nhung ho bai xich quan di€ém ngudi khac, khinh miét, ché bai, xuyén tac.
Bach Thé Ton, va mét s6 Sa-moén, Ba-la-moén khac cling di dén Kesaputta. Ho lam sang té, lam

choi sang quan diém cla minh, nhung ho bai xich quan diém ngudi khac, khinh miét, ché bai,



xuyén tac. Doi vai ho, bach Thé Ton, ching con cé nhitng nghi ngd phan van: "Trong nhitng Ton

gia Sa-mon nay, ai ndi su that, ai noi sai su’ that?"

Day la cau hoi quan trong cua ho. Ngudi Kalama hoi, kinh bach B¢ Thé Ton, cé rat nhiéu Sa moén
va Ba la mon, nhitng nha tu hanh, dén Kesaputta. Ho c6 thé di thanh tirng nhom, titng doan Vi
nhau. Toi nght viing Kesaputta nay la mot vung dau méi giao thong, co 1€ rat gidng véi Melborne.
Nhi*tng doan tu si nay dén Kesaputta, ho tuyén truyén gido ly va quan diém cla ho, nhung nhirng
quan diém va giao ly cia cac tén gido khac thi ho da kich, phé phan. Rat nhiéu ngudi dén, rat
nhiéu quan di€m khac nhau, ho giang giai gido ly ctia ho va phé phan gido ly clia ngudi khac 1a sai
lam, ho coi thuwong cac gido ly khac, khinh miét va da kich. Hay nghi vé diéu dé6 ma xem. Con

ngudi thudng lam nhirng viéc nhu thé day.

Khi nghe ho tuyén truyén roi phé phan 1an nhau, trong long ngudi Kalama thuc su ndy sinh nghi
ngd va khong chac chan. Quéa nhiéu tén gido va qua nhiéu quan diém khac nhau. Néu ban lang
nghe tat ca cac ton gido, nhat dinh ban sé cam thdy y hét nhu nhitng ngudi Kalama ngay &y.
Trong s6 nhitng tu sy ay, ai la ngudi ndi 1én chan ly, ai la ngudi sai lam, bdi vi dwong nhién la
khéng phai tat ca moi ngudi déu ding ca. Co ngudi noi: “O tat ca déu gidng nhau ca théi ma”. T4t
ca moi con dudng déu dan dén cuing mét dich dén. Ban biét ddy, khong thé nhu thé dudc. Hay suy

nght that trung thuc ma xem. Ai dung, ai sai bay gid. Rat kho noi. Rat nghi ngo.

— Buong nhién, nay ngudi Kalama, cac con cé nhirng nghi ngd! Buong nhién, nay ngudi Kalama,
cac con cdé nhirtng phan van! Trong nhitng trudng hop dang nghi ngd, cac con duong nhién khdi

Ién phan van.

Blrc Phat noi, thuc ra cac ban nghi ngd va khéng chac chan ciling la diéu hgp ly. Trong nhitng van
dé day nghi ngd nhu vay, thi su khédng chac chan sé phai khdi sinh. Bai vi né 1a van dé dang nghi
ngd, nén né khong chic chan. O day, ching ta cling sdng trong mét dat nuwdc nhd, chiing ta ciing
ti€p xuc vai du loai tu twdng va quan diém, ton gido, chinh tri, triét ly va khoa hoc y nhu ngudi

Kalama ngay xua ay.

Dlrc Phat noéi: “Nay ngudi Kalama, cac con chd co tin diéu gi chi vi duwdc nghe diéu dé nhiéu lan;

chd co tin chi vi do la truyén théng; chd co tin bdi vi d6 la 16i don; chd cd tin bdi vi diéu dé dang vai



sach vd va kinh dién truyén tung; chd co tin bdi vi né nghe cé vé hadp ly; chd ¢ tin bdi vi diéu do
phUu hop véi mét hé théng triét ly, tu tudng; chd c6 tin béi vi ly luan logic va suy dién; chd cé tin bdi
vi diéu d6 phu hop vdi quan diém clia minh; chd co tin bdi vi ngudi ndi diéu dé cd vé la ngudi dang

tin; chd cé tin bdi vi ngudi do la thay ciia minh”.

Day la phan quan trong Dlc Phat day tiép:

“Nhung nay, ngudi Kalama, khi cac con tu minh biét rang, nhitng hanh ddng nay 1a bat thién, |a
dang ché trach, bi ngudi tri chi trich, nhitng hanh déng nay khi chdp nhan va thuc hién sé dan dén

gay hai, bat hanh va dau khd, thi nay ngudi Kalama, cac con hay tlr bd nhitng hanh dong ay”.

To6i da doc qua toan bd doan kinh do, bay gio ching ta hay suy xét tirng di€ém Dlc Phat noi.
Nhiing tiéu chi d€ xac dinh I6i day nao la ding hay sai la vo clung quan trong. Tat ca nhitng ngudi

hwdng dén mot cudc séng tdm linh va tu tap tdm linh can phai suy xét ky vé nhitng tiéu chi nay.

Cha véi tin chi vi ban da duoc nghe diéu gi do6 nhiéu Ian, dwgc nghe nhiéu ngudi ndi nhu vay. Con
ngudi thudng tin vao rat nhiéu th khi ho bi tuyén truyén, khi dugc nghe di nghe lai nhiéu lan. Bé
chinh 1a diéu ma nganh quang cao thuong mai van thudng lam. Khi ban ti€p xuc véi mét cai gi do
nhiéu Ian, né sé an sau vao trong tdm ban mot cach hoan toan vo thic. Roi ban sé tin vao no, ban
sé€ yéu thich né. Khi quang cao mét nhan hiéu nao do, ho thudng vé 1én mét bang quang cao that
I6n va dung & ven dudng, ban lai xe qua, thAm chi con chang thém chi y d&n né nita, nhung ¢l di
qua di lai vai an, né da tham nhap vao tadm tri ban ltc nao khong biét. Ban xem TV, bat c thi gi
trén do, khong chi la cac tu tudng ton gido ma bat cl loai tu tudng nao ciing cé thé tham nhap va
chiém hitu toan bd tam tri ban, né sé anh hudng dén thai do, hanh vi, dén suy nghi clia ban, anh
hudng dén cudc séng clia ban va ca hanh phuc hay dau khé cla ban nira. Ban sé cam nhan diéu
dé nhu thé nao? Ban sé ti€p nhan né nhu thé nao day? Chung ta phai ti€p xuc véi qua nhiéu tha
mdi ngay. Khéng hé hay biét, nhitng tu tudng &y da len l1én xam nhap vao trong tdm minh tu lGc
nao khong biét, va chdng ta tin rang minh thich n6. Chuing ta tin rang diéu do 1a dung, lam sao
chuing ta biét né la dung hay khéng? Lap di lap lai nhiéu lan, ban tin vao moét diéu gi dé béi vi ban

dudc nghe di nghe lai nhiéu lan.



Chd co tin chi vi diéu do la truyén thong. Day cling la diéu rat quan trong, khi ban quan sat moi
ngudi, ngay ca chinh ban than ban, co thé d dat nudc nay con ngudi cdi md va tu do hon. Nhung
hau nhu & bat c noi nao trén thé gidi, con ngudi thuwdng tin vao cai gi dé chi don gian bdi vi no 1a
truyén thong, la tuc I1&. Truyén théng nghia la cha me ban tin diéu do, 6ng ba tin, cu ky tin, thay
gido ban tin, thay cua thay gido ban tin vao diéu dé. Ban nghi: diéu nay nhat dinh dang, béi vi ho
déu tin vao no, tir nhitng ngudi nghéo khé dén nhitng ngudi dang kinh cling déu tin co ma — bdi vi

ho tin nén chac no phai la dang, vi vay téi ciing tin.

Chad tin vi truyén théng, chd tin vi I6i don dai. Loi don nghia la 16i n6i clia ngudi khac, 1a 16i ngudi
khac tudng thuat lai. Téi nghe cé ngudi ndi rang anh 8y noi anh 8y biét ré chuyén day, nhung day
la téi nghe tir anh ta. D6 la thong tin loai hai, rat nhiéu th ching ta tin vao chi la nhitng théng tin

loai hai nhu’ vay.

Chd cé tin chi vi né phi hgp véi sach va, kinh dién truyén tung. A... diéu nay rat quan trong. Bat
¢ cudn sach nao. Khi mudn tim ra xem diéu nay diéu no la dang hay sai, ching ta ludn ludn cé
mot chd d& tham khao, d6i chiéu, 6, trong sach nay, sach no, & trang s bao nhiéu day, da néi diéu
nay. Bat cl loai sach vd ton gido nao, ngay ca sach Phat Phap, ngay ca kinh dién Pali — ciing chd
co voi tin. Lam sao ban thuc su biét dwgc moi th trong sach vd, kinh dién la dung? Hang ngan
nam da qua, lam sao ban biét 16 dau cé ngudi da thém bdt cai gi vao trong do thi sao? N6 co thé
la kinh dién Pali, hay bat c( kinh dién ton gido nao khac, hay la bat cir van ban, cong trinh nghién
clru khoa hoc nao — ngay nay con ngudi tin twdng qua murc vao khoa hoc, 6, nha khoa hoc no, nha
bac hoc kia, ngudi da duoc giai thuwdng Nobel da noi nhu vay day...Vi vay, diéu 6ng ay ndi nhat
dinh la dung, 6ng 4y biét. Tiéu chi danh gia dang sai dé hoan toan sai lam, né khéng thé duoc

ching minh theo cach do, nhat la nhitng viéc lién quan dén phap hanh tdm linh hay tén gido.

Chd ¢ voi tin chi vi nd hdp logic, day cling 1a mét diém quan trong. Tinh hop ly, logic la mot san
pham cla con ngudi tao ra, déi khi su logic lai rat nuwc cudi, Itc khac noé lai cé vé rat hop ly. Téi c6
y dung chit “ddi khi”, hdy chu y dén chit “doi khi” nay, doi khi n6 rat OK. Toi sé cho cac ban mot vi
du. Hay xem dé& xay dudc toa nha nay can bao nhiéu thoi gian? Ba thang? C( cho la ba thang di.
Dé lam xong trong ba thang can bao nhiéu ngudi? C& cho la can khoang 20 ngudi. 3 thang nghia
la 90 ngay, néu t6i cho ban 200 ngudi, ban cd thé lam xong trong vong 9 ngay dudc khéng?

Khéng thé. Nhung theo ly ludn logic thi diéu 8y cé thé lam dudc. V& mat tinh toan, ching ta tang



s6 lwong ngudi gdp 10 [an, va rat ngan thoi gian xay di 10 1an. Néu t6i cho cac ban 2000 ngudi thi
sao? Co thé hoan thanh xay dung trong vong 1 ngay khéng? Vé mat toan hoc, diéu dé hoan toan

co thé dugc. Nhung thuc té thi dé lai la chuyén vo ly, no logic nhung lai khéng thuc té.

Co6 nhitng diéu hoan toan phi ly, nhung lai co trong thuc t€. Do la nhitng vi du trong khoa hoc, t0i
s& cho cac ban vai vi du nhu vay, chac cac ban han da nghe dén su phan cuc. Ban biét su phan
cuc nghia la gi khéng? N6 1a nhitng tia anh sang di xuyén qua mét mat phang, chi mét méat phang
théi. Chang han anh sang chiéu xuyén qua mét mat phang bang nhua trong suét chéng han. Khi
chiéu xuyén qua, dudng di clia anh sang khéng phai 1a xuyén thang qua mat phang dé, ma no bi
léch di mét goc, goi la su phan cuc cta anh sang. Khi ching ta dat nghiéng t&m nhua phang, thi
nhitng tia sang chi€u vudng goc sé khong thé nao di qua, nhung nhitng tia sang chi€u theo chiéu
ngang lai co thé di qua. Nhung khi d€ hai tdm nhua trong sudt dé gan nhau, diéu gi sé xay ra? Cac
tia sang van xuyé&n qua ca hai ding khéng? Vé mat logic, né cé thé di qua. Nhung, & day cé mot
ch “nhung” rat quan trong. Néu ban dat thém mot tdm nhua th( ba nita, anh sang khéng thé di
qua, tai sao? Bdi vi nd da bi dong lai, anh sang bi chan, du ban co thay lai bao nhiéu tdm nhua
nita, anh sang van bi chan (bdi vi anh sang da bi léch géc qua 2 t&m nhua, nén sé bi phan cuc di

ch khong xuyén qua dudgc tdm nhua thir ba).

Nhung khéng, khi ban lam thi nghiém sé thay, ban van cé thé nhin xuyén qua ca ba tdm nhua. Su
viéc nghe chang logic ty ndo, chang co6 ly mét chat nao. Nhung thuc té lai xay ra dung nhu thé. Toi
da doc nhiéu cudn sach vé su phan cuc anh sang, téi muén biét nguyén nhan tai sao co hién
tuong dé, ho giai thich diéu d6 bang toan hoc theo nhiéu cach, nhung dén tan bay gid téi van chiu
khong thé nao giai thich dudc. Nhung ré rang vé mat 16gic, nd khong thé xay ra dudc. Thoi dai
ngay nay, ching ta dudc huan luyén d& suy nghi mét cach 16gic, vi vay, mdi khi co cai gi d6 khdéng
khdp vai cach suy nghi clia ching ta la chang ta liéncho rang: “Diéu do la khong thé”. Trong thién
tap, cé rat nhiéu thir khéng hé légic, khédng hop ly mét ty ndo, néu suy luan légic né sé chang cé y
nghia gi. Vi vay, khi hanh thién, ching ta khdong dudc suy luan l6gic. Chi thuan tuy kinh nghiém no,
cam nhan né. Khi ban hanh thién, hdy budng bd suy luan. Co rat nhiéu th( trong thién nhién, trong

vii tru ma chung ta khong thé giai thich theo suy luan 16gic dugc.

Chd c6 tin chi vi diéu dé phu hop véi mot hé théng triét ly, mot hé tu tudng nao dé. Hé théng triét

ly, hé théng suy ludn nhu phuong phap suy luan cliia Descartes-nghi ngd mot cach cé hé théng.



Ong la mét ngudi rat hoai nghi; dng thudng suy nghi xuyén qua van d& mot cach hé thdng va két
luén diéu gi dé la vo ly. Néu ban nghién cltu bat c&r moét hé thong triét ly nao, ban sé thay nha triét
gia ludn ¢6 chitng minh rang ly luan cta 6ng ta |a thuc su chat ché. Toi da tirng doc va nghién cliu
cac hé thong triét hoc cua rat nhiéu triét gia khac nhau. Co ba triét gia ndi ti€ng ma t6i doc nhiéu
nhat, va ca ba déu cé nhitng két luadn khac nhau vé triét hoc, ca ba déu tu cho rang ly luan cua
minh la chat ché va logic nhat. Thé thi tai sao lai co ba két luan khac nhau? Néu ching ta suy nghi
thuc su logic thi phai thdy rang: ho xuat phat tir cung mét diém, néu dung 16gic, nhat dinh ho phai
c6 cung mot diém dén. Thé thi tai sao lai co tdi nhitng ba két ludn khac nhau? That thu vi, diéu nay

da noi lén tat ca. Chd cd tin chi vi diéu dé phu hgp vaéi mét hé thong triét ly nao do.

Chd co tin diéu gi chi vi da suy xét ky ludng vé su hop ly.

Chd c0 tin bdi vi n6 phu hgp véi quan diém cda chinh minh, hay con goi la dinh kién. Doi khi ching
ta co6 quan diém cua riéng minh. Khi gap moét ai d6 co6 quan diém giéng ctia minh, néu ban dung,
ban dung thi nghia la téi cling ding. Ban dong y. Khi nghe ai dé6 déng y vdi minh, ban cam thay

minh dung va anh ta cling dung. Nhung do khong phai la tiéu chi d€ xac dinh su that.

Chd cé tin chi vi ngudi ndi diéu do co vé 1a ngudi dang tin. Day cling la mot diém rat quan trong.
Khi ching ta di nghe dién thuyét, nghe thuyét phap hay bat cit budi néi chuyén nao. Chung ta nhin
lén ho, 6, dién gia nay la ngudi hoc rat cao, cé rat nhiéu bang cap, cd nhiéu danh hiéu. Chd cd tin
chi vi ngudi d6 co vé la ngusi dang tin. Chi 1a c6 vé 1a ngusi dang tin, ban chéng bao gi¢ thuc su
biét duwoc ho nhu thé ndo. P6i khi chiing ta nghi: ngudi nay cé rat nhiéu dé tir. Ong &y lanh dao ca
mot cong dong tin d6 déng ddo. Ong 8y cé rat nhiéu nhém tin d6 khac & khdp noi trén thé gisi.
Ong &y 1a mét vi thay vi dai. Lanh dao cla nhiéu nudc trén thé gidi 1a dé t&r cha 6ng dy. Ho theo
ong, kinh tin 6ng, ho déng thuan vai éng. Diéu d6 nghia la ho nghi vi thay nay nhat dinh dung.
Diéu ban nghi nhét dinh 1a ding. Rat nhiéu ngudi tré tudi suy nghi theo cach dé. Khi ho ngudng

mo, sting tin mot ai do, ho khdng con suy nghi gi nita. Ho chi tin vao moi diéu ngudi 8y noi.

Chd co tin chi vi vi tu si d6 la thay cua ban. TU “vi tu si” & day cac ban cd nhd khéng. N6 cd mat
ngay trong doan d4u tién cla bai kinh. Thuc ra vi tu si do la dé chi Buc Phat. Ddc Phéat thudng

duoc goi la mot vi 8n si, mét vi tu si. Chd co tin chi vi vi tu sT dé |a thay cta ban. Nghia la chd co tin



mot ngudi nao dé hoan toan, chi vi ly do ngudi dy la thay ciia minh, ngay ca doé la Bdc Phat. Do

khong phai la tiéu chi dé€ xac dinh su that. Hay suy nghi that ky vé diéu nay.

Nhung, nay ngudi Kalama, khi cac con tu minh biét rang... Hay dirng lai mot chit va suy nghi. Hay
nghi xem D¢ Phat nghi nhu thé nao khi Ngai ndi nhitng diéu nay. Chd co voi tin. Khi con tré, rat
nhiéu ngudi doi hédi toi phai tin ho, nhung t6i luén tlr chdi. Chinh vi vay t6i la mot ngudi rat khac
ngudi. Cha me t6i, ho hang téi, cac thay gidao cla téi lubn doi hoi toi phai tin ho va nghe theo ho.
Daoi luc téi that 1a kho x&r. Khi doc dudc nhitng I6i day nay clia Dirc Phat, né lam cho téi cam thay
thoai mai hon rat nhiéu. Va nghi vé Dlc Phat, toi lai di 1én nui, doc lai cuén sach méng do6 va suy
nghi vé Ngai. Toi thuc su khong biét Dic Phat la ai. H6i do t6i con rat tré. Chi la mot ngudi hoan
toan mdi, bat dau chap chitng doc va tim hiéu. Téi nghi ngudi nay, du ngudi doé 1a ai chang nira,
cai ngudi dudc goi la Bic Phéat nay nhat dinh phai 1a mot ngudi co ndi tam rat manh mé, khong thé
la mdt con ngudi yéu dudi. Ngai cd rat nhiéu nang lugng bén trong, rat nhiéu sirc manh ndi tam va
rat nhiéu tu do. Ngai tv do d€ cho moi ngudi tim hiéu Ngai mot cach thoai mai. Chi nhitng ngudi
hoan toan tu do va giai thoat mdi cd thé cho phép ngudi khac tu do soi xét, tim hiéu vé minh nhu
thé. Néu chdng ta cam thay bén trong minh yéu dudi, bat luc, néu ban khéng c6 duoc sirc manh
ndi tam, thi ban sé thudng doi héi ngudi khac phai tin vao ban. Khi c6 ngudi ci ludn doi ngudi
khac phai tin minh hoan toan, diéu dé cho thay, ngudi do that su yéu dudi, ngudi dé khong co tu
do, khoéng giai thoat. Biéu do6 cho thdy ngudi dé phu thudc, dwa ddm vao nhitng ngudi tin theo ho.
Anh ta muén ngudi khac phai tin anh ta, bdi vi anh ta khéng thé tu tin vao chinh minh. Vi vay, néu
ban thuc su hi€u duoc chan ly, néu ban thuc s manh mé, néu ban thuc suv doc 1ap, ban sé khéng

doi héi ai phai tin theo ban hét. Ban dé ho tu tim hié€u.

Hay nghi vé nhitng nét tinh cach dé cua Dirc Phat ma xem. Rat nhiéu Ian, ngay ca dén bay gig, khi
doc kinh sach, téi van thudng nghi vé Blrc Phat, nghi vé cai tam ctia Ngai, nghi vé su tu do va giai
thoat cia Ngai. Khi doc bai kinh nay, t6i da nghi: day 1a con ngudi minh cé thé kinh trong. Gio day
toi da tim ra dwoc mét ngudi d€ minh kinh tin. Mdc du Ngai da mat tir 1au rat 1au, nhung trong tam
toi luén co su lién hé vai Ngai. Toi kinh tin Ngai. Bdi vi tat cd moi ngudi xung quanh toi déu luén
tim cach ép budc téi phai tin theo ho, ho khdng cho téi du tw do dé tu tim hi€u. Ho ludn ludn ndi véi
toi vé nhitng cai ho biét: may néi mudn tu tim hiéu, may biét dugc nhirng cai gi nao, may ci lam
nhu may biét nhiéu I&m &y...nhin xem ching né kia, ching né déu tin theo hét kia kia. Tai sao

may khong chiu tin? Bé la cach ho nghi, dé la légic cua ho.



Hay nghi vé chinh ban ma xem. Ban co thé cho phép moét ai d6, mot ngudi trong gia dinh, con trai,
con gai hay vg, chdng minh, hay anh em, ban dong nghiép ctia minh cé duoc tu do dy hay khong?
Ban c6 cho ngudi khac quyén tu do tim hiéu, tu do tin hay khéng? Co thé ban biét cai gi 1a dung
va ngudi dé khéng biét. Ban co thé dé cho ngudi 8y quyén dudc tu do tim hi€éu hay la ap dat cai
dung cta minh I&n ho, bat ho phai chdp nhan céi dung cla minh? Ban co tén trong quyén tu do

cua ho hay khéng?

Do ciing la mét diéu quan trong. Khi doc bai kinh nay, t6i da tirng nghi Dlirc Phat qua that rat ton
trong ngudi khac. Ngai ton trong nhan pham, tén trong con ngudi. Chinh vi vay ma toi tén kinh
Ngai. Bat cl* ngudi nao khong tén trong t6i nhu mot con ngudi, téi khéng thé ton trong dudc ngudi
dy. Toi tir chdi. Toi cd thé con 1a mot ngudi ngu t6i va khong hi€u biét, nhung toi can su tén trong
dé dé tim hi€u su that. Khéng co su ton trong dé, 1am sao toi cd thé tim hi€u duac cai gi? Nhung
ngay ca khi khéng ai cho t6i su tu do 4y, thi nd van la tu do clia ca nhan toi, tdi c6 quyén tin hay
khoéng tin. Vi vay, néu ban thuc si mudn tim ra su that, ban can cé long can dam. Toi ¢ thé pham
sai l[am, nhung dé 1a quyén tu do cla t6i. Va trach nhiém cla t6i la tw minh tim ra su that. Toi
khong thé di theo ngudi nao dé modt cach mu quang, bdi vi rat nhiéu lan téi da tirng duoc nghe, co
nhitng nhém tin d6 ton gido da yéu cau cac tin do lam nhirng viéc that kinh khdng. Va nhirng tin
d6 ay cling mu quang lam theo, rat nhiéu Ian, hau nhu nam nao téi cling dudc nghe nhitng viéc
nhu thé xay ra & noi nay, noi kia trén thé gidi. D6i khi tdi cdm thay rat buon vé chuyén do, nhiing
tin d6 ay bi ép budc phai tin, bi Itra gat va déi khi bi thdi mién roi tin twdng mu quang vao mot dao
s nao dé. Ban thdy day, cd nhitng ngudi tu xung la dao su di théi mién ngudi khac dé ho tin
twdng vao minh. Ban méat tw do cla minh. Dudi nhan mac tam linh, ban phai lam nhitng viéc that
bat thién, dau khd, thdp kém va nhuc nha. Cé thé cac ban cling da tirng dudc nghe nhiéu cau

chuyén nhu thé.

Nhitng diéu nay la rat quan trong. Cac ban & day la dé tim kiém su that. Nnung su that 1a gi? Cac
ban & day la dé tim ra con duwdng thuc hanh dung dan, nhung dau la con dudng dang? Lam sao
ban biét né la ding hay sai? Ai sé néi cho ban biét bay gid, khong phai la téi roi. Néu céac ban tin
I6i t6i, thi tire 1a cac ban khong theo 16i day clia DBldc Phéat trong bai kinh Kalama nay. Hay nghi vé
su tuw do, giai thoat va sirc manh ndi tdm cua Dlc Phat. Néu ban thuc s manh mé, ban sé khong

doi hoi ngudi khac phai tuan phuc minh. Dirc Phat khong bao gid doi héi diéu do. Bé chinh 1a tiéu



chi dé thlr nghiém va xem ngudi nao dé cé thuc s manh mé hay khéng. Dirc Phat khéng phu
thudc vao cac tin d6, khéng phu thudc vao cac dé tir clia ngai. Ngai chang phu thudc vao ai ca.
Ngai 1a ngudi hoan toan tu do. Chinh vi vy nén Ngai co thé cho phép tat ca moi ngudi tu do. Hay
tu minh tim ra chan ly. T6i khong dén day dé clru vt ban. Chinh ban la ngudi co kha nang tu cliu
vét minh. Vay ban da thay ra tv do cia minh chua? Théat nhiéu tu do. Ban cé dam ty do hay
khéng?

Toi c6 mdt cudn sach, thuc ra t6i van chua doc nd, tén la: “Nbi so tu do” clia Eric gi do, téi quén
mat tén day du cua tac gid. Cudn sach do noi: khi ban khoéng co tv do, thi ban khao khat no.
Nhung khi da c6 tu do thi ban lai sg hédi n6, béi vi di kém véi tu do do, ching ta con co trach nhiém
vO clng ndng né. Bay gid cac ban hay tu tim ra cho chinh minh, téi sé khéng néi cho cac ban biét.
Ban cam thay nhu thé nao? Ban tham lang mong doi mét ai dé sé noi cho ban biét cai gi la dung
va can phai lam gi, nhung dong thai ban ciing chong lai diéu dé. Ban dang lam ca hai viéc do6 clng
mot lGc. Ban mudn ai d6 noi cho ban su that, néi cho ban biét ban can phai lam gi, nhung dong
thoi ban lai chéng lai diéu do, ban ndi loan. Ching ta thich ndi loan nhu thé€. Nhung néu khong néi
loan thi chdng ta Iam gi bay gig? Qua nhiéu tv do va cling qua nhiéu trach nhiém. D6 khong phai
la viéc dé lam. Thuc hanh tam linh 1a mét trach nhiém voé cung I6n. Ban cé trach nhiém tim ra chan

ly.

— Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, khi Iong tham, san han, si mé khdi I1én trong tam ngudi

nao, khai 1én nhu vay la dua dén hanh phuc hay dau khé?

—Dua dén dau khé, bach Birc Thé Ton.

— Ngudi nay vi Iong tham, sén hén va si mé, nay ngudi Kalama, bi tham chinh phuc, bi tham xam
chiém, giét hai cac sinh vat, 18y ctia khong cho, ngoai tinh vdi vo ngudi, néi déi, uéng rugu va cac
chat say, va khich 1& ngudi khac ciing 1am nhu vay. Nhu vay cé lam cho ngudi 8y bat hanh va dau
kho 1au dai khong?

— Thua co, bach D¢ Thé Toén.

-Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, nhitng hanh dong nay la thién hay bat thién?



-La bat thién, bach Dldc Thé Toén.

— La dang ché trach hay khéng dang ché trach?

— La dang ché trach, bach D¢ Thé Ton.

— Bi ngudi co tri qud trach hay khéng bi qud trach?

- Bi qud trach, bach Bdc Thé Toén.

— Néu dugc chap nhéan va thuc hién, co6 dwa dén gay hai va dau khé hay khong?

— DPuoc chép nhan va thuc hién sé dua dén gay hai va dau khd, bach Dlc Thé Ton.

Ngudi Kalama, cac con nghi thé nao? Dlc Phat noéi, nay ngudi Kalama, khi cac con tu minh biét
nhi*ng hanh déng nay la bat thién, nhitng hanh dong nay la dang ché trach, nhitng hanh déng nay
bi ngudi tri phé binh, chi trich, nhitng hanh ddng nay néu thuc hién sé& dan dén gay hai va dau

khg, thi khi 4y, nay ngudi Kalama, cac con nén tir bé nhitng hanh déng ay.

Dlc Phat dang noi vé cac hanh dong. Hay chd y dén tir “hanh dong”. Ngai khong chi ndi vé suy
nghi va tu tudng. Cac hanh déng quan trong hon. Cac con nghi thé nao? Cau hdi nay rat thu vi.
Dl Phat hoi “Nay ngudi Kalama, cac con nghi thé nao?”. Cau héi y ndi lén diéu gi? Néi Ilén mot
diéu 1a ban cé quyén tu do suy nghi. Ban c6 quyén tu do dé tra 10i cau hoi nay. Ban co quyén tu do
dé tim hi€u, va diéu do ciling cé nghia la toi ton trong ban, tén trong ban cé kha nang tim ra dudc

su that. That nhiéu su ton trong, Birc Phat rat ton trong ngudi khac.

Nay ngudi Kalama, cac con nghi nhu thé nao? Khi tam tham khéi 1én trong moét nguai, né khai 1én
vi lgi ich cua ngudi dé hay sé gay hai cho ngudi d6? Cau hdi that don gian. Cau tra 1i cling rat
don gian. Nhung hay ap dung cau héi va cau tra 16i dé cho cudc ddi ban. Khi ban lam hai ngudi
khac, hay héi minh tai sao? Tham chi khi tu lam hai chinh minh, cling héi tai sao? B&i vi tham,

nhung chung ta khéng thuc su thay rd diéu d6. Chinh vi vy nén con ngudi ta mdi lam di 1am lai



mai nhirng viéc nhu vay. Con ngudi hut ma tuy, ho ty hai chinh ban than minh va lam hai ca ngudi
khac. Tai sao ho lam nhu vay? Béi vi tm tham. Tham chi c6 ngudi con nghién an ca qua vat nira.

Tai sao? Bdi vi ho thich cai vi ngon. Mac du khong t6t cho sttc khoé, nhung ho thich.

Nay ngudi Kalama, cac con nghi thé nao, nhitng hanh déng nay la thién hay bat thién, co Igi hay
cé hai, t6t dep hay x4au xa, cé ich hay vé ich? “La bat thién, thua Ngai”’, thuc ra rat dé tra 16i.
Nhung hay nhin sdu sic hon nita. Hay cdm nhan nd, khi ban tic gian, khi ban 1am mét viéc gi do,
nd anh hudng dén ban hay dén ngudi khac? Hay nhin that sau sac. Khi ban chd y nhin ban sé biét
rang no rat bat thién. No rat thap kém, ha liét. N6 ha thdp gia tri cha ban, ha cép va 16i ban di
xudng. Chung ta tu ha thdp chinh minh. Khéng ai co thé thuc su 1am duoc diéu do, ngoai chinh

ban than minh.

Nhitng hanh déng nay la dang ché trach hay khéng dang trach? Bdc Phat héi. Ho tra 16i: “La dang
ché trach, thua ngai”. Tat ca nhitng hanh déng nay dudc ngudi tri tan than hay chi trich? Bi nguoi
tri chi trich, thua ngai. Ngudi co tri khéng bao gid tan thanh nhitng gi bat thién. Co thé ho khong di
tim cach ngan chan, nhung trong tdm ho khéng bao gid tan thanh. Ho khdng bao gid néi viéc do la

viéc t6t. Co thé ho khéng cé kha nang dé€ ngan chan nhiing viéc do.

Viéc d6 d6i voi cac con nhu th€ nao? Nhitng hanh ddng nay néu dudc thuc hién day da sé dan
dén gay hai va dau khé hay khéng? Viéc do déi véi cac con nhu thé nao? Cau “thuc hién day du”
nghia la khi ban kién quyét thuc hién viéc do, khi con ngudi kién quyét thuc hién nhitng viéc bat
thién thi sé ra sao? Ca xa hoi loai ngudi sé bi huy hoai. D6 1a diéu sé xay ra. Con ngudi lam rat
nhiéu viéc bat thién. DU chlng ta néi dén nhitng viéc nhu thé nay nhiéu dén dau, ciing chéng bao

gid con ngudi lam theo.

Chung ta thudng khéng cha y dén chinh ban than minh

va dén nhitng dau khé cdia minh.

Chi nh@ ngay cang chanh niém, chd y nhiéu hon dén céc trang thai tam clia minh, thi ching ta mdi
co thé phat trién dudc chanh niém va su binh an, giai thoat trong tam minh. Khi ban tu tdp chanh
niém, phat trién su hiéu biét ré rang va sau sac, gidi thoat, néu mbi ngudi ching ta déu lam viéc

do, thi thé gidi nay sé la mot noi vo cung binh yén. Chi khi cé suw binh an trong tam thi ching ta



mai ¢é thé lam diéu gi do binh an 3 bén ngoai. Néu khéng co6 su binh an bén trong, thi du ban cé
ndi vé né bao nhiéu chang nira, ching ta van c lam hai dén ngudi khac theo rat nhiéu cach khac

nhau, 1am hai mét cach chac chan.

D6 la nhitng gi t6i mudn dién dat khi dich lai 16i clia Dlc Phat:

“Nay ngudi Kalama, cac con chd co tin diéu gi chi vi dudc nghe diéu dé nhiéu Ian; chd ¢o tin chi vi
dé la truyén thdng; chd co tin vi dé la 16i don dai; chd c¢o tin bédi vi diéu dé dung vai sach vd va kinh
dién truyén tung; chd co tin bdi vi nd nghe c6 vé hap ly; chd ¢ tin bdi vi diéu dé phu hop vai mot
hé théng triét ly, tu tudng; chd cé tin bdi vi ly luan Idgic va suy dién; ché cé tin bdi vi diéu dé phu
hop vdi quan diém clia minh; chd ¢ tin bdi vi ngudi ndi diéu do cd vé la ngudi dang tin; chd cd tin

bdi vi ngudi dé la thay cta minh.

Nhung nay, ngudi Kalama, khi cac con tu minh biét rang, nhitng hanh déng nay Ia bat thién, la
dang ché trach, bi ngudi tri chi trich, nhitng hanh déng nay khi thuc hién sé dan dén gay hai va

dau kho, thi nay ngudi Kalama, cac con hay tir bo nhitng hanh dong ay”.

That la sau sac, ban thdy khdng. Cé ngudi bdo ban “Dung lam viéc dé” va ban tuan theo. “OK, toi
s& khong lam” nhung ban khong biét rang viéc do Ia viéc bat thién. Bai vi ban khdng biét, nén [an
sau c6 ngudi khac bdo ban lam, ban cé thé van lam theo. Ban sé& c6 thé lam, bdi vi ban khéng
thuc su hi€u, tdm ban sé thay doi theo hoan canh. Va déi vai cac hanh dong thién, Birc Phat ciing
noi nhu vay. Ngay ca mét viéc thién, néu ban khoéng hi€u, khi cé ngudi thic giuc hay ép budc ban
lam: “Lam di, day la viéc tot”, ban tin va lam theo “OK, t6i sé lam theo vay”. Nhung Dldc Phat noi
rang: “Khong, do khong phai la cach lam dung dan”. Diéu dau tién ban can phai hiéu thé nao la
viéc tot da. Roi sau do thuc hién. Vi thé d6 la hai diéu quan trong: hi€u va lam. Néu ban c6 mot
ban copy cua bai kinh nay, hay doc lai nhiéu Ian that cham rai va can than. Bic Phat da phan biét
rat rd. Tham chi khi ban khéng lam viéc xdu, nhung néu ban khong biét dé la viéc xau, thi co kha
nang lan sau ban sé lam. Diéu do rat ré rang dung khong? Va moét viéc tot, nhung néu ban khong
biét no la viéc tot, thi mét ngay nao dé ban cling sé nglrng lai khong lam nira. Vi vay, chi khi nao
tw minh biét ré dau la viéc xau, dau la tét, thi ban mdi dirng lai nhitng viéc xau ac va chuyén tdm

lam viéc tot.



— Céc con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, khi khéng tham lam, khéng san han, khéng si mé khai

lén trong tdm ngudi nao, khdi Ién nhu vay la dua dén hanh phuac hay dau khd?

—DPua dén hanh phuc, bach Dirc Thé Tén.

— Ngudi nay khéng tham lam, khéng san han, khéng si mé, nay ngudi Kalama, khoéng bi tham, san,

si chinh phuc, khéng bi tham, san, si xam chiém, khong giét hai cac sinh vat, khong 4y ctia khéng

cho, khéng ngoai tinh véi vg ngudi, khdng noi déi, khdng udng rugu va céc chat say, va khich 1&

ngudi khac cling lam nhu vay. Nhu vay c6 dem lai hanh phic va an lac lau dai cho ngudi ay

khéng?

— Thua cd, bach Birc Thé Ton.

-Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, nhirng hanh dong nay la thién hay bat thién?

— La thién, bach Birc Thé Ton.

— La dang ché trach hay khdng dang ché trach?

— La khéng dang ché trach, bach Birc Thé Toén.

— Bi ngudi co6 tri qud trach hay duoc ngudi cé tri tan than?

-Duoc ngudi co tri tan than, bach Dic Thé Toén.

-Néu dudc chap nhan va thuc hién, cé dua dén hanh phuc va an lac hay khéng?

— Duoc chap nhéan va thuc hién sé dua dén hanh phuc va an lac, bach Blc Thé Tén.

Nay ngudi Kalama, vi thanh dé tlr nao ly tham, ly san, ly si nhu vay, tinh giac chanh niém véi tam

tr... tdm bi... tdm hy... tdm xa& day khap bén phuong, cung khap thé gidi, trén, duéi, bé ngang. Vi



ay an trd voi tam tr... tdm bi... tdm hy... tdm xa, réng I6n, vo lvong vo bién, khéng han, khong

~

san.

Vi thanh dé t&r &y, nay ngudi Kalama, vdi tdm khéng oan, khdng san, khéng ué nhiém nhu vay,

thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, nguoi 8y dat dwdc bon su an on:

1.“Néu cb doi sau, néu cd qua cua nghiép thién, ac tré sanh, sau khi chét, ta sé tai sanh lén coi

thién, coi trdi hoac cbi ngudi nay”. Day 1a an 6n thir nhat vi 8y cé duac.

2.“Néu khong co doi sau, khéng con qua clia nghiép thién, ac tré sanh, thoi 3 day, ngay trong hién
tai, ta tu sGng vdi tdm khong oan, khdng sén, khdong phién nédo, duoc an lac”. Pay 1a an 6n th hai

vi 8y cé duoc.

3.“Néu viéc ac ta da vo y lam, nhung khéng co tam ac vdi bat c ai, néu ta da khong lam diéu ac,

sao ta phai chiu khé dau dugc”. Day l1a an 6n th( ba vi 8y c6 dudc.

4. “Néu viéc ac ta khoéng lam, du la c6 y hay vo y, ta quan xét thay ta hoan toan thanh tinh”. Day la

an on thi tu vi dy co duac.

Vi thanh dé t&r 8y, nay ngudi Kalama, véi tdm khong oan, khong san, khdng ué nhiém, vdi tam

thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, vi &y c6 duwgc bon su an 6n nay.

Khong tham nghia la su hao phong, rong rai, tam bd thi; khdng san nghia la tam tl bi; khong si
nghia la cé su chu y, cé chanh niém-tinh giac, co tri tué... Chd c6 dat long tin vao cac hinh thic, 1€
nghi. Day 1& mét diéu quan trong. O day ching ta lam viéc d6 thudng xuyén, 1& lat, hinh thitc, hau
nhu mbi ngay, ching ta phai suy nghi lai vé diéu d6. Cac bac thanh dé tr la bat c ai da ching
ngd, hiéu Phap, trdn quy Phap va thuc hanh Phap, nhitng ngudi da giai thoat minh khéng con ac
y, si mé&, nhitng ngudi co tri tué, tinh giac, co su hiéu biét rd rang va chanh niém. Day ciing 1a diéu
quan trong. Chi khi ching ta chanh niém va tinh giac, ré rang, thi chiing ta méi co thé thay dugc

nhitng diéu nay, mdi hiéu duoc nhirng diéu nay.



V6i chanh niém va tinh giac, trai khap mét phuong véi tdm tir, tdm bi, tdm hy, tdm xa, phuong the
hai, phuong thi ba, phuong thi tu — khap bén phuong tdm hudng nhu vay. P& cé dudc nhitng tam
twr, bi, hy, xa tran day nhu thé&, chang ta hay ¢6 gang git gin 5 gidi, tu tdp chanh niém dé hiéu biét
vé tham, san, si khi chiing dang dién ra bén trong minh, ngay chinh trong minh. Bang céach thau
hi€u vé chlng, dan dan chdng ta vuat qua chung, va roi tl bi sé tu co trong tdm minh. D6 hoan

toan la su that, khong phai 1a ly thuyét suéng.

DPay la nhitng diéu ching ta co thé 1am néu chung ta thuc su ¢ nhiét tam, va la diéu chiang ta nén
lam néu thuc s mudn tu tap tdm linh, néu chung ta thuc suw tén trong chinh minh. Tu trong, do la
diéu v6 cung quan trong, do la diéu chung ta nén lam. Chung ta dang tu nang cap ban than minh,
dua minh 1én cao hon. Chulng ta dang phat trién cac phdm chéat tam linh trong minh. Chung ta c6
gang lam hét sirc minh, ¢8 gang trd nén mot con ngudi t6t nhat trong kha nang ctia minh, ¢d gang
phat trién dén mdrc cao nhat cac tiém nang minh dang cd, bién céac tiém nang do thanh hién thuc.
Day la diéu chung ta dang lam cho chinh ban than minh; ching ta khéng thuc hanh Phap cho bat
cr ai, ma la cho chinh minh. Thuc hanh Phap khong phai dé thay minh vui l1ong, khdong phai dé
cho bat ct ai vui long, ma ban dang tu lam cho chinh minh. Thuc hanh nhu thé Ia ban dang ton

trong chinh ban than minh. Khong tu tap, ban sé khong thé tu ton trong chinh minh.

GO day Bdc Phat néi vé tam tir, 1a mdt d& muc thién quan trong can thuc hanh. Co ai cé thé pha
nhan gia tri cta viéc thuc hanh tam t&? Khéng ai pht nhan dugc diéu dé. Cé ai ma ban co thé yéu
thuwong vo diéu kién dugc khong? Ngay ca chinh ban than ban, ban da yéu thuong minh vo diéu
kién duac chua? Néi thi d&, nhung thuc hanh thi khéng dé ty ndo. Ban cé thé tha th(r hoan toan
cho ai bao gid chuva? Hoan toan tha th& va chap nhan ngudi 8y nhu ban than ho nhu vay. Khong
a? Co ai da lam dudc diéu 8y chua? Chdng ta ludn luén cé diéu kién kém theo, ludn co chir “Néu”

di cung.

Nhung Blrc Phat néi, cac vi thanh dé t&r, nhirng ngudi tam da duoc giai thoat khdi moi ac y, khéng
con dau khg, phién no, la nhitng ngudi cé tdm tlr, bi, hy, xa, vd luong vo bién nhu thé. Sau mot
thai gian nhat dinh thu'c hanh chanh niém, tuy thuéc vao mdrc do thuc hanh va mdc do thay biét ro
rang cla ban, tam ban sé dudc gidi phong khdi nhitng diéu dé, khdng con ac y, khdong con dau
khG, khdng con phién ndo, va rat thanh tinh. Do 1a diéu thuc té€. Ban co thé thdy minh dang phat

trién cac phdm chat ndi tdm nhu thé nao. Ban sé trd thanh mot con ngudi tét dep hon. Ban ngay



cang tu ton trong ban than minh hon. Ban ciling ngay cang yéu thuong ban than minh hon. Bé qua
thuc 1a niém hanh phac vo cung I6n. Khdéng gi ¢o thé lam cho ban hanh phtc hon thé. Déi véi
nhitng ngudi nhu thé, bon diéu an 6n ma Birc Phat ndi cé thé dat dudc ngay trong ki€p song nay.

Bon diéu an 6n do la gi?

1.“Néu co dadi sau, hay luu y dén chr “néu” & day, néu cd ddi sau thi sé cé qua cla nghiép thién,
nghiép ac tré sanh, sau khi chét, ta sé tai sanh 1én cdi thién, cbi trdi hodc cbi ngudi nay”. Day la an

on th nhat vi 8y co dudc.

Néu chung ta khong lam diéu gi sai trai, néu con co ki€p sau, ching ta sé dudc tai sanh naoi canh

gidi tot dep.

Cudc song cua ching ta phu thudc vao

chat lwvong tdm cua chinh chung ta.

Véi mot cai tAm co chét lwang cao, vai nhitng phdm chat tdm t6t dep, con ngudi ta khéng thé roi

vao nhitng canh gidi thdp kém, dau kha.

Chat luvgng cda cudc séng la su phan anh
clia chinh ndi tam chung ta, thuc ra cudc séng thuc té€ cta ban

la do ban tu tao nén theo cach riéng ctia minh.

Néu ching ta biét diéu do, thi ching ta sé cé quyén diéu khién cudc sdng clia minh dén mdt muirc
dé nao do, con néu chung ta khéng biét, ching ta sé khong thé lam chd duwdc cudc sdng clia minh.
Chi c6 thé lam chi dudec mét chit, diéu khién dwgec mot phan, néu ban thuc su biét phat trién chat
lugng tdm cda minh, ban sé thdy minh co thé lam chd dudc kha nhiéu cudc séng clia minh. Ngay
trong kiép sdng nay, toi biét rat nhiéu ngudi, nhiéu ban bé cla téi, ho thuwc hanh thién rat thanh
tam, rat sau sac trong tim. B&t cir lam céng viéc gi, lam &n kinh doanh, ho luén ludn git gin su
chan thuc, séng nhu vay, thuc hanh Phap nhu vay ho da tu tdp dudc rat nhiéu phdm chét tét dep

va ca long trung thuc. Cudc séng clia ho ngay cang tré nén dé dang va don gian hon.



Chung ta cdm thay kho ma sdng dugc nhu thé bai vi ching ta khéng thuc su trung thue. Ching ta
khéng thuc su’ chanh niém. Néu ching ta thuc su trung thuc va chanh niém, cudc séng sé rat dé

dang va don gian. Cudc séng clia chung ta la su phan anh cla cac trang thai tam.

2.“Néu khong co doi sau, khdng con qua cla nghiép thién, ac tré sanh, thoi 6 day, ngay trong hién
tai, ta tu s6ng vdi tdm khong oan, khong sén, khdong phién ndo, duoc an lac”. Day 1a an 6n th( hai

vi 8y ¢é duoc.

Né&u khong co6 doi sau, thi cling khéng thé cé qua clia nghiép thién hay nghiép ac tré sanh duoc,
khéng c6 phudc hay tdi nira. Mac du vay, giii tdm khéng oan, khédng han, bang nhiing viéc thién
lam dudc ngay trong ki€ép séng nay, ban khdong cé oan thu, bdi vi 1am hai ngudi khac sé gay thu

oan. Tam ban vang bong moi cam xuc san han, khéng phién ndo, khé dau.

Nhi*tng ngudi thuc hanh chanh niém, thuc hanh tam tlr, tam bi, nhd chanh niém ho pha trién dudc
su hiéu biét sau sac va rd rang. Ho an lac ngay trong hién tai, & day va bay gid. Ho hudng dudc Ioi
ich t&r chinh phap hanh cla minh, khéng phai doi dén tan kiép song tuwong lai. Ki€p sau cé hay
khong, khdng con quan trong. Bdi vi, néu cd ki€p sau, thi nhitng gi ban dang lam sé& mang lai rat
nhiéu lgi ich, néu su thuc hanh dé mang lai Igi ich cho ban trong ki€p sau thi ciing tot, khong van
dé gi, ban khong can lo 1&ng vé diéu dé. Néu khong co kiép sau, ciing chang sao, ngay trong hién
tai nay ban dang dudc hudng Igi ich réi. Doc ky lai doan kinh nay ban sé thay ro diéu do. Mot sé
ngudi suy nghi sai [Aam rang néu khéng cé kiép sau, t6i co thé lam bat cit diéu gi ma khéng so bi
qua bao, bdi vi khi chét di la hét, chang con gi nira. Nhung hay nhin nhitng ngudi dé, trong hién tai
ho cé thuc su hanh phiuc hay khéng? Ho co thé tu tén trong ban than minh hay khong? Ho co
duoc ngudi khac tén trong khéng? Tén trong nghia la doi x&r véi ngudi khac nhu la mét con ngudi,
mot cach kinh trong. Bat clr ngudi nao lam viéc bat thién déu khong cé long tu trong. Ho khong thé
tw ton trong chinh minh. Ngudi khac biét viéc ho dang lam cling khéng hé ton trong ho. Ngay ca
nhitng ngudi khong tin vao diéu thién, ho co tén trong nhitng ngudi lam thién hay khéng? Ban hay

thir cd gang tim hi€u cach moi ngudi hanh x, ban sé biét diéu do.

3.“Néu viéc ac ta da vo y lam, nhung khdng co tam ac vdi bat c ai. Néu ta da khong lam diéu ac,

sao ta phai chiu khé dau dugc”. Day l1a an 6n th( ba vi 8y c6 dudc.



Trong ca hai trudng hop, khdng lam viéc bat thién va vo y lam, tam vi 8y hoan toan trong sach. Co
mot s6 ngudi néi rang, k& ca khi ban lam diéu t6t, né cling chang c6 gi 1a t6t ca. Viéc tét chang co
y nghia gi, chdng mang lai diéu gi. Ngay ca khi ban 1am diéu x&u, né ciing chéng lam sao c3,
chang co cai gi 1a tét, ci gi 1a x&u ca. Téi da tirng nghe nhitng loai ly luan nhu thé, ngay ca trong
thoi dai ngay nay. Thuc ra d6 qua l1a mot quan diém rat ngu ngéc. Nhung ngay ca khi ¢ ngudi cd
thuyé&t phuc ban nghi nhu thé&, ban chi can l1am nhiing gi loi ich va t6t dep, ¢8 gang tranh nhiing
viéc lam bat thién, xdu &c, thi ban sé khong con phai lo 1ang vé nhiing gi minh da lam nira. Vay,
h&y c6 gang tim ra con duwdng an toan nhat cho minh. Néu ban cho minh 1a mot ngudi théng minh

va tri tué, vay hay cd gang tim ra cach s6ng t6t nhat cho cudc ddi minh.

4. “Néu viéc ac ta khong lam, du la c6 y hay vo y, ta quan xét thdy ta hoan toan thanh tinh”. Day la

an én th tu vi 8y cd duac.

Pay la bon diéu an 6n ma bac thanh dé t&r co6 duoc. Bang nhitng viéc 1am thién, ban sé khéng can
phai lo 1ang diéu gi. DU né ¢ khién ban nghi ngd rang lam thién cé duoc hudng tét hay khong,

cling khéng thanh van dé.

Mot s6 ngudi ban clia toi cling hdi toi nhu vay. Téi cé vai ngudi ban la nhitng ngudi vo than, khong
theo tén gido nao ca. Ho khdng thuc hanh tadm linh, cling khdng chdp nhan mot gido ly nao hét. Va
ho héi t6i: lam sao ban co thé tin vao nhitng diéu nhu thé. Lam sao ban tin Niét Ban la co that?
Lam sao ban tin 1a c6 ki€p sau? C6 ngudi con hoi toi: can tu bao nhiéu lau mai dac dao? Téi nghi
lam sao anh ta lai hoi cau hoi d6. Ho ndi: néu téi bi€t minh thuc hanh trong vong mot thang hay hai
thang thi dac dao, vay thi t6i s& bd coéng stic ra tu. Nhung néu tdi chang biét chinh xac bao gi& méi
déc dao, vay thi tdi chdng mudn phi cuéc dsi minh dau. Hay xem ly luan cta ho. Téi néi véi ho:
“Céac ban a, ngay ca khi khong cé Niét Ban, ngay ca khi khong cd ki€p sau, ngay cé khi nhitng
hanh déng thién hay bat thién chang mang lai qua bao phudéc hay t6i gi, t6i van thuc hanh chanh
niém, t6i van cd gang hét strc dé trd thanh mét con ngudi tir bi, yéu thuong, téi van gilt tdm minh
sang suét va thanh tinh. Kiép sau c6 hay khéng chang quan trong, bdi vi téi phat hién réng khi tam
sang su6t va thanh tinh, toi rat binh an, t6i rat hanh phdc. Khéng cé chanh niém, tam sudt ngay bat
an, xao dong vi nhitng chuyén khong dau, khoéng biét yéu thuang va khéng coé long nhan hau, dé
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mdi that su’ la kho”.



Nhung hay hiéu cho t6i, ddi luc t6i van pham sai [am, ngay ca bay gid, trong moét s6 hoan canh,
mac du t6i co thé tr bi va théng cam hon, nhung nhiéu Ian t6i da tlr chdi khong lam nhu thé, va toi
cling da nhiéu lan héi tiéc vé diéu do. Téi co thé danh ra 5, 10 phat cho ngudi &y va cho ho cai ho
thuc su dang can. Ho mudn toi quan tdm va chd y t6i ho mot chat, nhung toi qua mét maéi va
khong muén dé y dén ho. Tdi chi né tranh ho. Va roi sau dé toi tu cam thay minh that khong phai
V@i ho, t6i cam thay dau ddn vé diéu do. Chi cé 5, 10 phut sé khdong anh hudng qua nhiéu. Lam
sao t6i lai khong thé danh cho anh ta mét chat thai gian nhu moi khi. Téi mudn cac ban biét rang
chinh ban than téi khéng phai Iic nao ciing luén nhan hau, khéng phai luc nao ciing luén yéu
thuong dudc tat ca moi ngudi. D6i khi téi cling rat lanh lung. Nhung du sao, méi khi toi co tam tir
va 16ng bi man, t6i cdm thay minh rat hanh phuc. Diéu dé thuc su lam cho t6i cdm thay hanh phuc

va an lac. Toi thich diéu do, toi thich sdng nhu vay.

La mot con ngudi, ching ta khéng thé hoan hao, nhung méc du khong hoan hao, it nhat ching ta
cling c6 thé chan that. Chan that, y t6i 1a khi ban khong tét, khdng nhan hau, diéu dé khién ban ton
thuong, ban cam thay rat dau Iong. Khi ban tot bung, no khi€én ban cam thay hanh phuic. Ban cam
thay ban da trd nén mot con ngudi tét dep hon. Ban hanh phuc vé diéu do. Mac du cling ¢ doi khi
ban cdm thady mét mdi, nhung nhitng tdm thién dé lam cho ban cadm thay hanh phuc va an lac
ngay trong hién tai. Hay ¢ gang chanh niém hon, thdng cdm hon va sang suét hon, diéu do sé

lam cho chung ta bét sén han, tang thém Iong twr bi.

Cac vi Thanh dé tr &y, nay ngudi Kalama, vai tm khong oan nhu vay, vdi tam khéng san nhu vay,
v4i tdm khéng ué nhiém nhu vay, véi tam thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, vi 8y cé dudc

bén an &n nay.

- Su viéc la nhu vay, bach Thé Ton! Su viéc la nhu vay, bach Thién Thé! Cac vi Thanh dé tir ay,
bach Thé Tén, véi tdm khéng oan nhu vay, véi tam khéng san nhu vay, véi tam khéng ué nhiém

nhu vay, vdi tdm thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, vi 8y c6 dudc bon an én nay.

Théat vi diéu thay, bach Thé Ton! That vi diéu thay, bach Thé Ton! Bach Thé Tén, nhu ngudi dung
ding nhirng gi bi quang nga xudng, hay bay ra nhitng gi bi che kin, hay chi dudng cho ngudi bi lac
hudng, hay cdm dén sang vao béng t6i d& nhitng ai c6 mat co thé thdy sac. Clng vay, Chanh

phap da duwoc Ton gia Gotama dung nhiéu phuong tién thuyét giang. Chung con nay xin quy y Thé



Ton, quy y Phap, quy y ching Ty-khuu. Mong Thé Tén nhan ching con lam dé ti cu si, tir nay cho
dén ngay mang chung, chung con xin tron d&i quy ngudng.

Day la phan két cla bai kinh. Ban thdy day, Dic Phat rat thuc t&, ngai khong ndi vé thé gidi nay
hay thé& gidi khac va bat moi ngudi phai tin theo. Ngai no6i vé nhitng diéu rat thuc té, gitr 5 gidi, phat

trién chanh niém, tdm t&r, tdm bi. Ching ta hay ¢ gang chanh niém, c6 gang chua y.

Tuan trudc, t6i co giang tom tat vé kinh T& Niém X&. N&u ban doc bai kinh T& Niém X, nhiéu chd
ban lai thay c6 mot tir thwdong xuyén duoc 1ap di 1ap lai. Ti d6 la tir Pajanati, nghia la tinh giac. Khi
ban hay biét minh — d6 la tinh giac. Khi dang di, ban hay biét r6 minh dang di, tirc la ban chu y vao
tam minh va toan bo co thé khi dang di. Khi ban &n ciing thé, ban cha y vao than va tdam cta minh.
Ban an nhu th& ndo? An chi vi muén ngon? An véi tdm tham, tdm san hay tdm si? Cam giac tam
minh khi an th& nao? Cam giac dé chiu, cadm giac khoé chiu. Hay cha y. Bic Phat day nhu thé. Ban
biét khdng, tat ca nhitng gi ban can lam 1a chu y tdi bat clr cai gi dang dién ra trong hién tai va hay

biét nd ding nhu né dang dién ra.

Ban khéng phai tin vao mét céi gi hét. Chi can biét su viéc nhu n6é dang dién ra. Day 1a cam giac
dé chiu. Day la cdm giac khé chiu. Day 14 cdm xtc. Day la cdm xuc yéu thuong. Day 1a cdm xuc tiy
bi. B4t c cai gi dién ra, hay nhin vao ndé va xem né la céi gi. Thuc ra khéng can phai tin, rat thuc
té, rat don gian. Ca bai kinh nay sl dung tr tinh giac. Va khi suy nghi, ban ciing hay biét minh
dang suy nghi. Khi co suy nghi tham khdi I&én, ban hay biét rang day |a suy nghi tham. Ban hay biét
no, ban khong ki€ém soat nd. Bing tw lam kho minh va lam moi th& phirc tap 1én, ditng bat man
hay kho chiu vi diéu dé. Khi ban cam thay khé chiu véi nd, ban sé that vong. That vong thuc chat
nghia la san. Ngay ca khi diéu d6 da dién ra, ban van tiép tuc chu y dén né. Day Ia that vong, ban
that vong vé tam tham &y. Va con that vong vi minh da that vong nira. Troi budc lai chéng thém
tréi budc. Chung ta ludn phan (ng, phan &ng réi lai phan &ng nira, nhung néu ban ct kién tri quan
sat thi mét ngay nao dé ban sé co thé quan sat ma khéng bi phan ng nira. Khi dé ban sé duoc tu
do dé€ quan sat. Tu do d€ hoc hdi la diéu rat quan trong. Ban can phai dudc tu do dé quan sat. Ban
khong dinh liu vao nd, khong lién quan dén nd. Ban khong con phan ¢ng nita. D6 chinh 1a mét loai
tu do, mot loai tu do rat quan trong. Ban dudc tv do dé quan sat (ma khéng bi phan ¢ng choc pha

qua trinh quan sat nira).



Cam on cac ban da lang nghe t6i 1au nhu vay va chd y nhu vay. Téi cling réat thich diéu do, theo
cach riéng clia minh, va con moét diéu niva téi mudn noi. Cé mot soé th trong cudc dGi ma ban sé
khéng thé hiéu néu khéng tu minh trai nghiém, va diéu dé can phai c6 su nd luc, tinh tan. Nhitng
thir do la gi? D6 la kinh nghiém thién. Khong ai co thé day ban dugdc ca. Ban phai thuc hanh di,
thuc hanh lai nhiéu lan, dé ngay cang trd nén chanh niém hon, va ban sé kinh nghiém duoc né.
Chanh niém nghia la gi, tw do nghia la gi, sang subt la nhu thé nao, nhin moi su that rd rang va
sang subt la ra sao. Vi vay co nhitng th ban sé khéng bao gid hi€u trir phi tw minh kinh nghiém
nd, va né sé chang bao gid d&n néu ban khéng cd géng. Chinh vi vay Blic Phat day chung ta:
“Hay chuyén can tinh tdn, chd cd dé dudi”. Sudt ca ngay, tir khi ban md mét thirc day cho dén khi

roi vao gidc ngu, dé déu la thdi gian ban hanh thién. Vi vay, hay c¢6 gang hét minh.

PAau tién, hay hoc thién & mét noi nao dé, gidng nhu chd nay,  mot chd dac biét, mot tu thé dac
biét. Ban hay that thu gian, d&t tay ban thoai mai, bt c&r chd nao ban muén dat, gitt lung thang,
nhung dirng thang ciing ngudi, thdng nhung phai tha 1dng va thu gian. C6 gang ngdi thang va that
thodi mai. Gilr dau & mot vi tri thodi mai, khéng nglra ra sau qua muic, thang va tha Idng, diéu quan
trong la cling phai d& hai tay cta ban that tha 16ng. Co mét s ngudi géng cling tay hodc bat hai
tay vao nhau that chat, dirng lam nhu thé, hay tha I6ng thoai mai. Dirng dé cho bat cir mot bo phan
nao trong co thé cang thang mét cach khéng can thiét. Néu ban muén dat hai ban tay Ién nhau &
trong long, thi c¥ viéc dat, dé hai tay that mém, nhe nhang, khéng dung luc, khéng dé cang cing.
Va hay gil* cho vai minh that tha I6ng, thu gidn, bdi vi vai cia hau hét chung ta déu rat cang cing,
chung ta c6 thoi quen co rut vai minh. C6 ngudi thi mét bén vai rat nhé 1én, cd ngudi thi rat ca hai
vai. Co ngudi con noi khi ngdi hai vai t6i co rat, nho 1én dén tan gan tai. Qua cang ciing, khong thé

xa bé va tha Iéng.

Hay budng léng va thu gidn toan than. Diéu rat quan trong khi hanh thién la ban phai thuv gian,
tinh tAn mot cach thu gian va thoai mai. Gilt cho than minh thu gidn, nhung phai gilr cho tdm minh
tinh tao va ludn an trd trén d& muc thién cang lién tuc cang tét. B&i véi nhitng ngudi maéi bat dau,
dé muc thién co ban nén |a hai thd. Ban cling cé thé chon bat c* d& muc nao khac ma ban thich.
Mot s6 ngudi thich quan sat chuyén déng phong — xep clia thanh bung hay cua 16ng nguc khi thd,

clng duaoc.

B4t cr nhitng gi dang dién ra trong co thé ban mét cach tu nhién



déu la d& muc thién, mién 1a d& muc 8y rd rét nhat, chiém wu thé nhat.

Trudc hét hay hit vao thd ra that sau vai 1an, hit thd sau vai lan nhu thé sé khién cho tdm ban tinh
tdo hon. Chu y dén ludng khong khi xuc cham vao 16 mii, xic cham vao khu vuc ngay bén ngoai
16 mii. Khu vuc tam giac ngay clra 16 mdi, hdy cdm nhan ludng khéng khi ra vao, mat khi hit vao,

am am khi thd ra, chi cdm nhan né ch divng suy nghi vé no.

Bay gio, hay ra soat qua toan bd co thé, tir dinh dau xudng dén tan ngon chan, cdm nhan bat ci
cdm giac nao dang cé mat trén than, chi y dén tirng cdm giac. Cé chd néng, cé chd céng cing,
hay diéu chinh mét tu thé ngoi thich hogp d€ ban cé thé ng6i 1du mot chat... Bai vi it nhat ban cling
c6 thé ngdi yén dudc tir 15 dén 20 phat. Mot s6 ngudi tam rat bat an, bdi vi bat an nén ho lo lang

rat nhiéu thr. Ho khéng yén khéng phai vi dau, ma khong yén béi vi tam bat an.

Hay ng6i theo moét tu thé thich hap, hit thd sau vai lan va chi y. Lam nhu vay trong vai phut, ban
khéng can phai lo lang minh sé& ngdi dudc bao 1au, néu ban muén, ban co6 thé ngdi duoc rat 1au.
Hit vao that sau, thd ra hét, hit vao, thu gian toan bd co thé, thd ra, budng I6ng va thu gian toan
than... Sau do6 hay dé hoi thd binh thudng, ching ta ti€p tuc chd y hai thd va cam giac trén than

minh nhu vay, cho dén khi da thi xa thién.

Hoi & dap

Bach Ngai, con dang rat bat an. Con cé can phai dgi cho dén khi tam hét bat an, binh tinh trd lai thi

madi nén ngdi thién khong?

Né&u ban nghi rang: hién gid toi dang réat bat an va blic xuc, t6i sé khdng hanh thién. Co thé sau khi
hét bat an t6i sé hanh thién. Lam nhu vay 1a ban dang ra mot quyét dinh rat nguy hiém. Bdi vi ban
dang bat an, dang that vong va budn buc, chinh vi vay hanh thién rat quan trong déi véi ban. Khi

bat an ban sé pham rat nhiéu sai [am. Vay hay ti€p tuc hanh thién.

Bach Ngai, con dang cam nhan thady mot dong luc, mot su thdc giuc rat I6n dang dan dan 16n
manh trong td&m con. Strc manh tam linh dé dang khién cudc séng clia con thay doéi, va doéi luc

cling khién con cam thay bai réi. Con thuc su mong mudén di theo con dudng phat trién tam linh



do, nhung cling con nhitng ban khoan vé nhitng thay déi trong cudc sdng ciia minh. Con mudn xin

ngai cho con mét 16i khuyén va séach tan.

Diéu quan trong nhét 1a con khéng duoc cd gang kiém soat hay chdng déi, diéu nay rat quan
trong, va khéng danh gia phan xét hay tu chi trich ban than minh. Nhirng 16i khuyén nay Thay da

cho dén rat nhiéu ngudi. Va co 1é Thay da tirng viét vé né nira.

Bai vi, con biét ddy, trong cudc séng ching ta luén ludn ¢d gang kiém soat moi thir. Chang ta thich
ki€ém soat tat ca moi viéc. Nhung cang cd kiém soat, ching ta lai cang mét mai, kiét sirc va phién
ndo. Chung ta co thé kiém soat dudc mot sé th&r, nhung rét it 6i, con phai hi€u va chap nhan diéu
dé. Va chung ta thudng chéng ddi qua nhiéu. Ching ta xua dudi qua nhiéu thir, ngay ca ban than
Thay déi khi van lam diéu dé. Tiéng 6n chang han. Khi phai nghe tiéng 6n, ching ta muén téng
kh(t né di. Ching ta mudn xua dudi né: “Toi khong thich tiéng 6n do, tdi khdng thich”. Chinh diéu
dé lam cho minh mét mai. Bai vi xung quanh con luén cé rat nhiéu ngudi, rat nhiéu tiéng on. Khi
con chdng dadi lai tat cd moi ngudi, con sé kiét sirc, con ludn danh gia phan xét: cai nay khong tot,

cai kia khéng hay...

Tat nhién, trén doi cd nhitng diéu t6t va ca nhitng diéu khong tét. Nhung khi ching ta danh gia
phan xét no, tdm chilng ta sé ngap day nhitng cam xuc (gian, hon, budn, vui, yéu, ghét...), va
chinh nhitng cdm xdc dé khoéng t6t d6i voi con. Chung ta phai danh gia su viéc bang tri tué
(pafniia). Chung ta biét diéu do la khong tot, nhung ching ta khdong phién néo vi diéu dé. Vi vay,
biét su viéc dé khong t6t, nhung khong khdi phién ndo vi nd, diéu nay rat quan trong. Va hay dé
ti€n trinh phat trién tam linh d6 dién ra mét cach tu nhién. Birng ¢6 gédng qua mic. Nhung hau hét
cac vi thay déu ndi : “Hay thuc hanh that cd gang, that cham chi”. Nhung Thay chi néi mét diéu
nay: “Hay chu y, chd y, ludn luén cha y”. Chi can chd y, diing ¢d gang ép minh qua mirc. Viéc ma

con can cham chi lam chi la cha y, khdng can diéu gi khac. Do chinh 1a tri tué.

Thay mudn con ndi chuyén va trao ddi vdi con gai thay. Con gai thay cé thé ndi vai con nhiéu the
hon. Thay da lam mot nha suw hon 40 nam réi. Do la mét cude séng rat khac biét. Con gai thay, no
lam viéc ngoai xa hoi, lam rat nhiéu viéc, tiép xuc vdi cudc séng, vdi thé gidi xung quanh. Cé rat
nhiéu van dé phai gidi quy&t méi ngay. Chinh vi vay hai chi em cé thé c6 nhiéu kinh nghiém dé

trao déi va tam s vdi nhau hon.



Con nam nay bao nhiéu tudi roi?

Da, bach Ngai, con 30 tudi a.

Con gai thay I6n hon con mudi may tudi. Chi 8y cling thuc hanh phap. Chi 4y thuc hanh thién tu
nam 16 tudi, thay nghi nhu vay. Bung khdéng nhi? Con bat dau hanh thién tr nam 16 tudi ding
khong?

A, chi dy néi la khong phai tir ndm 16 tudi. Ma nam 16 tudi chi &y bat dau nhan ra dudc nhitng diéu
nay, diéu no dién ra trong tdm chi la cac suy nghi. Chi &y nhan ra minh cé rat nhiéu loai suy nghi
khac nhau. Chi ay ndi chi ay nhé dugc rat nhiéu thir. Chi ay tinh day gilta dém khuya, khi moi

ngudi da ngu say. Chi 8y bat dau suy nghi va nhan ra: “A, do chi la mét suy nghi. Rat don gian”.

Khi con chl y d&n tdm minh va con biét rdng c6 mét suy nghi dang dién ra trong dé. D6 chinh la
su khai dau cua thién tap. Thién tap tién trién rat cham chap, cham chap va dan dan. Thay chang
bao gid thlc giuc con gai thay, Thay chang bao gid nghi dén viéc phai thuc hanh that tich cuc, chi

can chd y, mot cach that kién nhan, va dé chanh niém 16n dan 1&én mét cach tu’ nhién.

Gi6ng nhu viéc trong cay, con thdy day, con chi can trong cay xudng dat, twsi tdm, cho phan bon,
khong can nhiéu qua. Nhiéu phan qua cay sé chét, dung khéng. Con hiéu khéng? Con tudi nudc
cho né nira. Chi vira d0, drng qua nhiéu. Con bén phan, va néu né can ché ram mat thi con dua
nd vao chd cd bong ram. N&u né can thém anh sang mét trdi, thi con lai dua né ra ngoai mét chut.
R&i con chi can doi cho no6 16n. Gidng nhu vay thoi. Nhung thay thdy nhiéu “6ng chd” noi rang:
“Phai tu that tich cuc! Tich cuc cho dén tan Iic chét”. Qua nhiéu ap Iuc, va no sé lam con cam thay

kiét stre. “Toi phai thuc hanh tich cuc hon, tich cuc han nira, tich cuc nira”.

Chi chu y théi thi rat tha vi. Va néu con yéu thuong va cham chdt may con méo con thi sé thay.
Chung ta nudi ching, cham séc ching that tot va dé cho chuing 16n 1én mot cach ty nhién. Ciing y
nhu vay, con phai kién nhan véi chinh ban than minh. Hay hiéu minh va biét chdp nhan, chap
nhan chinh ban than minh. Hay quan sat tdm minh va xem né can gi, hd tro day du cho né. Hay

quan sat tam minh va chdp nhan, quan sat mot cach tr t&, mét cach that kién nhan va yéu thuong.



Va dlring voi vang, voi vang la vo ich, bdi vi voi vang lam cho tdm minh bat an va phién ndo. Hay
tin diéu d6. Hay thuc hanh chanh niém, biét minh méi ngay, & bat c* noi nao, bat cit ltic nao. Hay
chu y téi than va tdm clia minh va xem: Céi gi dang dién ra? Chi mét cau hdi duy nhat: Cai gi dang
dién ra. Biing héi tai sao, cling dirng hdi nhu thé nao. Nhiing diéu dé sau nay sé tu dén cung vdi

tri tué. Con bay gid thi chi can biét: “Dé la cai gi?”.

Con ¢ hi€u diéu Thay vira néi khdng? Thit tiéng Anh rat don gian. Con ¢ thuc hanh trong cubc

song hang ngay khong?

Da, bach Ngai, con co6 thuc hanh trong cudc séng.

Diéu do rat quan trong. Ngay ca khi con san, han, dau khg, hay nhitng cam xuc rat manh, chi don
gian quan sat, do la viéc con gai Thay lam trong moi ltic. Bdi vi, song trén thé gidi nay, khong khai
san, gian la diéu rat kho. Bang khéng? Khi con san, con lam gi? Bing tu dap dat minh rang: “0,
dirng co6 san”. N6 xay dén mot cach tu nhién. Hay thong tha, ngéi xudng va quan sat con san cla
minh. Dirng ¢ vuot qua no, dirng ¢d xua dudi né di, chi nhin, nhin va nhin. Sau moét thoi gian, con
sé phat trién dugc chut tri tué. Va chinh tri tué dé sé lam nhitng viéc can lam. Khong phai la ban
nga, cai tdi clia con, con khdng thé 1am diéu dé bang cai t6i, cai ban nga duadc, chi cé tri tué mai
lam diéu dé. Va vdi su tro gitp cta chanh niém, tri tué sé phat trién, va né sé lam nhirng viéc can
phai lam, nhi*tng viéc dang lam. Vi vay, hay thuc hanh chanh niém & moi nai, nhat la & trén dudng.
O nha, con c6 su yén tinh, binh an va thod mai, khi ngbi thién, con sé& chi quan sat dugc su’ binh
yén va tinh lang do, hodc chi quan sat duoc bat k& nhitng gi dang dién ra hodc con nghi la dang
dién ra trong tam. Khi ra ngoai, con néi gian, va dé la co hdi t6t d& con quan sat duoc con gian cla
minh. Vi vay, bat cl cai gi dang dién ra, d6 déu la d& muc dé hanh thién. Thay da viét vé van dé

nay trong rat nhiéu cudn sach, nhung hau hét la bang tiéng Mién Dién.

Thuc hanh chanh niém thuc ra rat don gian. Thay nghi 1a con da doc ban dich kinh T& Niém X&

ban ti€ng Anh do thay dich ra tr ti€ng Pali roi, ding khong?

Vang, con doc r6i a. Ban dich ay tuong doi khac véi cac ban dich khac, nhung con thay no rat ro

rang, nhat la nhitng doan Thay giai thich phia dudi.



Hoi khac mot chut & mot s6 doan. Thay dich bai kinh d6 ti 1au roi, khodng nam 1985-1986, thay
khéng nhd ré 1am. T rat lau trudc kia, véi su giip d& clia mot vi suw ngudi Uc, vi su nay vé sau da
hoan tuc. Hai ngudi méi ngay chi dich vai cau, rat cham, dich tirng cau, tirng cadu mot rat cham va
can than. Con con nhd thay da noi vé “Pajanati, pajanati” (nghia la tinh giac). Pajanati — tinh giac
nghia la hay biét — khéng c6 gi hon thé&. Bat c cai gi dién ra —con cling déu hay biét. Sau mét thoi
gian, con ciing biét rang minh dang hay biét nira. Biéu dé rat rat quan trong, béi vi thuc su khéng
phai la con hay biét, ma l1a tam biét. N6 1a tu nhién, tu nhién biét, cht khéng phai mét cai ban nga,
mot cai tdi nao hay biét ca. Vi vay, néu con thuc su hiu dudc kinh Ti Niém X, thi chang cé cai

gi la kho hi€u nira ca. N6 rat don gian va ro rang.

Con c6 moét dlra con gai, nam nay cling da Ién, con va né cling it khi dudgc gap nhau, ca nam gap
nhau chi 1-2 lan. Bdi vi n6 sdng rat xa ndi con &, ndé sdéng & nuwdc ngoai. Hai cha con rat yéu
thuong nhau, méi khi chia tay né déu khéc, nhung ludn ¢8 gidu di nhitng giot nudc mat. Con khéng
biét minh c6 thé lam duac gi cho nd. Con mudn day noé vé chanh niém, vé tdm, vé Phat Phap, vé
cach séng 4 trén doi, nhung cam thay that Ia khé. Co déi khi con nghi, diéu duy nhat con co thé

lam duwdc cho con gai con chi la hét long yéu thuong noé théi, Thay a.

Con c6 thé hudng dan con gai con mét cach that nhe nhang dé ngay cang hiéu ré hon vé nhiing gi
n6 dang suy nghi hay cam nhan. Birng cd lam diéu gi dac biét ca. Khi con gai Thay con nhd, no
thuwong dén va ké vai Thay rat nhiéu chuyén, bat c&t chuyén gi, bdi vi n6 con rat nhd. N6 k& chuyén
@ trwdng, chuyén & nha. Tham chi, cé khi 6ng néi diéu nay diéu kia lam cho noé budn, gian, Thay
chi 1ang nghe, I&ng nghe nd. “Con nghi th& nao?”, va né ké& cho Thay nghe rdng ndé cadm thay ra
sao. Dién dat dudc nhitng tinh cdm va nhi*rng cdm xuc clia minh 1a diéu rat quan trong. “Con dang

cam thay nhu thé nao?”. Bat cl lic nao, day la diéu rat quan trong.

Chinh cam xuc la cai kiém soat ching ta. Mot suy nghi khéng kém cam xuc sé khong thuc su kiém
soat con duoc. Nhung mot suy nghi di kém cam xuic sé co rat nhiéu sirc manh dé kiém soat con.
Vi vay, khi con chd y hon dén cai con dang cdm nhan, thi dan dan, cang chanh niém, con sé cang
y thirc hon vé ban than minh, va cang it bi nd ki€ém soat han. Cam xic do sé khoéng kiém soat

dugc con nira.



R6i sau mot thai gian, Thay hdi né: “Con cé biét tai sao 6ng ndi nhitng diéu lam con buc minh nhu
thé khdng?”, va n6 bat dau suy nghi: “Tai sao 6ng lai n6i véi minh nhu thé nhi? Tai sao?”. Ah, c6
mot diéu 1a dng ludn ludn noi ki€u nhu thé... nhung thuc su khéng phai 1a dng tirc gian, dé 1a cach
ndi clia 6ng. Nhung moi ngudi ¢l nghi rang éng ldc nao ciing gian dit. Nhung ma khéng phai Iic
nao 6ng ciling gian. D4 chi la phong cach ndi chuyén cla 6ng. Cach noi chuyén cla thay cling
giéng nhu thé&, rat manh mé, c6 khi gay gat... Khi hiu duoc diéu do, tdm no trd nén binh finh tré
lai. Va ddi khi no néi: “O, co thé dieu 6ng ndi ciing ding, co phan dung”. A, dung réi, cé phan
dang. Tat cd moi ngudi déu co phan diang, coé phan ding va cé phan sai. Tat ca ching ta déu nhu

vay ca.

Vi vay, can hiéu ngudi khac, hi€u chinh minh va cac cam xuc cta minh, hi€u tai sao minh budn
buc va that vong, va khi da hi€u chinh minh thi tdm con sé binh tinh trd lai. Diéu doé rat quan trong.
Cach t6t nhat dé vuot qua bat cir mot van dé tdm |y nao |1a dau tién hay chd y quan sat dé hiéu no.
R6i van dé sé bién mat mot cach tur tir, chir khéng thé ngay |ap tirc dudc. Mot s& van dé con kéo
dai d&n hang ndm, nhiéu ndm trdi, cho du ching ta van ti€p tuc chi y. N6 can mét thdi gian rat dai
dé vuot qua. Va khi con hiéu biét dudc ngudi khac, thi sé cé su tha tht va thdng cam. Khi thuc su
thau hi€u, con sé tha thir. Va qua that 6ng ciling c6 doi lic buc minh that. Thay co nhiéu thr ma
ong &y khong thich, diéu dé ciing la mét hiéu biét rat don gién, va ching t6i van séng hoa hap vai

nhau duoc.

C6 khi né néi: “O nha con la chd”. N6 mudn lam chd nha, muén la mot ngudi dac biét, né mudn
s6ng theo cach riéeng ctia né. O, dudc, thay néi, “Con thay day, cé bao nhiéu la ngudi, con khong
thé 1Gc nao ciing cé dudc diéu minh mudn dau”. Diéu dé con phu thudc vao ca tinh cach cua
chung ta nira: cach chung ta quan hé véi moi ngudi, cach chung ta phan &rng véi moi ngudi, hoan
canh clia chung ta va phu thudc vao ca viéc chiing ta la ai nita. Thay hi€u diéu dé. Thay cling tirng

cb va van co rat nhiéu khuyét diém. Thay khéng tu hao vé diéu do va van tu cudi ban than minh.

Dai véi nhitng ngudi khac thi diéu dé khéng quan trong, ho sé quén ngay. Nhung thay thi suy nghi
rat sdu sac va nghiém tdc va vi vay ma thay thudng that vong. Vi vay thay biét minh la con ngudi
rat nghiém tuc. Nhung néu cé ai do bao thay rang dirng cé nghiém tuc nhu thé, thay sé noi
KHONG ngay l4p tirc. Thay sé& van nghiém tic, thay suy nghi nghiém tic va sau sic, chinh vi vay

ma thay mdi trd thanh mét nha su. N&u khéng sau sac va nghiém tuc, thi rét cudc thay ciing séng



nhu nhitng ngudi ban ngay xua cda thay, huwdng thu cudc séng ddi thudong. Thay khong s6ng mot
cudc dai tam thuwong nhu thé. Nha su 1a nhitng con ngudi khac binh thuwdng. Bdi vi thay thudng
nhin moi viéc mot cach sau sac va nghiém tuc, nén déi khi thay nghi nhitng diéu doé (cudc séng doi
thuwong) 1a khong thé chdp nhan dugc. N6 khong phai 1a cach s6ng ma minh muén séng. Va chinh
diéu do da giup Thay thuc hanh Phap va trd thanh mét nha su. Thay da séng gan ntra thé ky trong
cudc doi xuat gia roi. Vi sao? Bdi vi thay khong thich cudc s6ng tdm thuwdng ngoai doi dé... nd vo
nghia qua! Moi ngudi déu dé tién bac, vat chéat, dinh mac... chi phdi va kiém soéat tam minh. Diéu
dé that vo nghia! Con khdng bao gid co6 hanh phic dudc theo cach séng do. Nhung nhitng ngudi

binh thudng thi lai thich song nhu thé.

Cé luc con sé thay, that vong ciing la mot loai tri tué. Con that vong bdi vi con biét rang diéu dé 1a
khong dung, khéng tét. Nhung ma con ciing phai quan sat ca diéu nay nira, bdi néu khéng con sé
tré nén nga man, d€ cai toi xen vao trong do. “A, toi sé slra lai moi thi* cho dung, toi sé sira tat ca
moi ngudi”. Con khong thé 1am diéu do, khéng thé duoc, thadm chi con cling khéng thé lam diéu do
véi chinh minh. Con that vong, “U, cai do that 1a dd, that Ia dang that vong!”. Con sé& hoc duadc
nhitng diéu rat quan trong, rat Igi ich chi khi con hi€u dudc rang con sé trd thanh mot con ngudi tri
tué, moét con ngudi chan chanh, hanh phuc va binh an. Con khéng thé che d&u, hoac chay trén ndi
that vong. Néu con chay trén nd, con sé con phai ti€p tuc séng vo nghia nhu thé sudt ca cudc doi.
Con sé khong bao gid co thé vuot qua duwdc nd nira. Vi vy hay phoi bay né ra, hay dé né 16 dién
va nhin thdng vao né. Nhin mét cach kién nhan va véi tinh thuwong niva, ngay ca khi con tic gian,

hay nhin cai tdm 8y nhu thé d6 1a mét diva tré con, mét dira bé dé thuong.

Gidng nhu con gai Thay, né dén va mach véi Thay: “Ong mang con thé nay, thé kia”, hay nhin dia
bé cua con ma xem, nd la mét dira tré. Cling nhu vay, khi con tirc gian, hay nhin cai tam do. Cai
tam do la moét dira tré con, dirng danh no. “KE cho cha xem tai sao con tlrc gian thé?”. Hay nhin
nd, nhin nod, quan sat né ca mét thai gian dai. Chinh viéc nhin dudgc tdm minh nhu vay, thi d6 da la
mot cai tam trudng thanh. Vi vay, khi con cé chanh niém, biét minh, con la mét ngudi trudng

thanh, khi con khéng biét minh, con chi la mét dira tré con.

Con ciling mong mudn dugc séng gan con gai con nhiéu hon. Hai cha con con sdng xa nhau qua,

chang may khi dudc gép nhau.



Con hay suy nghi va trao déi vé diéu do vdi con gai con, ¢ gang tim mét noi nao dé cho nd dé no
co thé s6ng va hoc hoi dé phat trién. Con chi co mét dira con gai, Thay co nhitng hai dira. Nhiéu
hon con mot dira niva kia. T khi con nho, chiing né s6ng vdi dng ba, & rat xa, con Thay thi  mot
nai khac ciing rat xa chdng né, nhung trong Iong Thay lic nao ciing cé chung nd. Thay yéu thuong
no, yéu thuaong ca hai dra con clia Thay, va gilp ching n6é hoc chanh niém. D6 la mét loai hinh
giao duc v6 cung quan trong. Chanh niém ciing la mét loai hinh giao duc. N6 giup chung ta tim
hiéu chinh minh, tim hiéu vé than va tdm minh, v& moi th&. Tién trinh d6 dién ra mét cach cham
chap, dan dan qua nhiéu nam thang. Hay thong tha ma lam con a, con thay day, con con rat nhiéu
thai gian phia trude, hay luén ghi nhd diéu dé trong tdm va ndi chuyén, tdm sy nhiéu vdi con gai

con.

Hai cha con c6 thudng xuyén lién lac véi nhau khéng?

Da c6. Con va con gai con thudng xuyén noi chuyén vdi nhau qua dién thoai. Cung gidng nhu

Thay, con ludn luén 1ang nghe né k& chuyén.

Tét, hay lang nghe, lang nghe nhiéu. Trudc tién 1a hay lang nghe.

Con hy vong la khi nd I16n 1&n, con c6 thé day dé n6é dudc nhiéu hon. Hai cha con con séng xa
nhau qua, né s6ng & nudc ngoai, noi ti€éng nudc ngoai va hap thu nén van hoa ngoai qudc. Su
giao ti€p, ndi chuyén vé nhitng van dé sau sac hon ngay cang trd nén kho khan. Nhung con sé cd

gang tim ra mét cach nao dé dé day né vé chanh niém.

Mot diéu ni¥a la... con xudt gia lam mot nha su khdng phai d& lam mét ngudi thay day dé moi
ngudi, nhung dén gid thi con khong thé tranh dudc chuyén dé. Con thuc s mong mudn dudc
séng doc cu trong rirng trong sudt quang ddi con lai, ngudi khéng biét mat, doi chang biét tén, mét
cudc sdng binh an va tinh lang dé tu tp. Nhung con khong thé tranh né duoc tat ca moi ngudi. Ho
ct tim dé&n va héi Phap, xin duoc hoc, xin dudc hudng dan tu tAp chanh niém... con khéng nd long

tlr choi.

Thay rat hi€u con, rat hi€u chuyén do.



Thay cling chua bao gid mudn tré thanh mot ngudi Thay cé. Thay chi mudn séng mét minh trong
ri'ng subt ca cudc ddi con lai. Po la wdc mo clha thay. Nhung nhu con néi day: “Con da hoc hoi
duoc nhiéu diéu va khi gap gd moi ngudi, con cling mudn chia sé diéu dé véi ho”. Viéc do la viéc
t6t, mot viéc rat quan trong. Hoc chanh niém va néi vé chanh niém méi khi Thay gap gd moi ngudi,
dé cling chinh la luc Thay dang tu tap chanh niém. Ngay ca khi dang néi chuyén vé chanh niém,
Thay ciing khédng nghi rang minh dang thuyé&t Phap, giang dao. Thé nao Ia thuyét Phap? Thay chi

dang néi chuyén vdi cac ban ciia minh. D6 khéng phai la mét bai thuyét giang.

Nhung roi ho bat dau ghi am lai cac bai néi chuyén &y va in ra that nhiéu ban. Thay néi dirng lam
diéu do. Nhung ho néi: “Chung con nghe Ngai néi xong roi lai quén, vi vay phai ghi am va nghe di
nghe lai dé hi€u ky hon. Vi vay ching con can ghi am lai, chi I mét cudn bang ghi @m nho thoi
ma”.... Vay la ho ghi am lai... va réi sau dé con in ra nhiéu ban nira va bat dau ban cac bang ghi
am. Thay khong thé nao bat ho dirng lai dugc. Khi moi ngudi dén, chd dé Thay thuc sw mudn noi
chi la chanh niém... moi ngudi ti€p tuc dén ndi chuyén va ghi am lai, va trudc khi Thay biét nhirng

chuyén dé, thi Thay da bi trd thanh mét nha su ndi tiéng mat roi.

Thé roi mot ngay, moét vi su ban nghe bang ghi am budi néi chuyén ctia Thay va chép lai, mang
dén cho Thay xem. Thay thdy co rat nhiéu 16i, nhiéu chd khéng chinh xac, khéng dung véi nhiing
gi Thay noi. Thé 1a ho noi: “Vay thi Ngai stra lai nhitng ché sai d6 hd con”. Thay slra roi dua lai.
Thé la ho bat dau in ra thanh nhitng cudn sach... Thay hoan toan khéng cé y dinh lam nhirng viéc

do.

Vi vay, trwdng hop cua con ciing giéng Thay thdi. Con mo udc dudc sdng mot cude ddi binh yén
va finh lang, moét minh & trong rirng trong sudt quang doi con lai. Rat tét, rat tot! Hay ludn gilr niém

ma udc dé con a. N6 sé chang bao gid thanh hién thuc dau. Nhung con hay gitt udc mo &y.

Con sé phai trd thanh mét vi thay, du con ¢c6 mudn hay khong. Bdi vi moi ngudi can diéu do. Moi
ngudi can nhitng vi thay ma ban than ho khdng mudn lam thay. O ngoai kia c6 vé sé ngudi dang
khao khat lam thay thién ha. Chi c6 mét s rat rat it nhitng ngudi khéng mudn tré thanh thay nguai
khac. M6t ngudi ban clia Thay c¢6 [an néi dua rang: “Ching t6i chi muén tim nhitng vi thay chang

mudn lam thay ngudi khac”.



Bung 1a nhu thé, cudc doi l1a nhu thé ma. Ngudi Mién Dién c6 cau noi rang: “Khi ban khéng mudn
gi, thi ban sé cé rat nhiéu” va “Khi khdong con mong mudn minh dep, ban sé la ngudi dep”, “Khi
khéng mudn la ngudi ndi tiéng, nhat dinh ban sé phai ndi ti€éng”. DU con ¢ ¢6 cach nao dé khong

tr& thanh ngudi ndi tiéng, thi cudi cing con van phai la ngudi néi tiéng thoi.

Con chua dugc chuan bi cho diéu do, chinh vi vay déi ltic con cam thay khé xir.

Tét, hay ¢d gang séng yén tinh mot minh trong rirng thién clia con cang nhiéu cang tét. Hay tan
dung thdi gian d€ hanh thién trudc khi moi ngudi tim dén va khong dé cho con thai gian lam viéc

do nira.

Mot vi thay clia Thay khi xua ciling noi véi Thay: “Khi khéng ai biét con 1a ai, thi sé khong co ai dén
quay ray con hanh thién ca”. Méi ngay, cé rat nhiéu ngudi dén tim Ngai va Ngai chang co thdi gian
dé€ hanh thién nira. Bdi thé Ngai mdi néi véi Thay, su viéc roi sé xay ra nhu thé véi Thay sau nay.
Ngai muén [am mét nha su séng &n cu trong rirng, xa rat xa con ngudi, nhung diéu dé chang dén
vai Ngai. Bdi vi moi ngudi can cac vi thay. Va con ciing khdng can thiét phai biét tat ca moi thi* méi
c6 thé 1am mot ngudi thay. Khong co ai biét tat ca moi thi dudc, c6 qua nhiéu th&r d€ biét. Nhung

khi con thuc su biét thé nao la chanh niém, thi thé 1a du roi.

Nhung dé€ lam cho ho hiéu duwdc chanh niém, con lai phai tim hi€u tam ho va gitp ho giai quyét rat
nhiéu van d& khac, nhat 1a cac van dé tam ly. Bdng nhién con phat hién ra minh lai lam cong viéc

clia mot bac sy tdm ly bat dac di.

Dung vay. Con da ting doc sach cua Thay va thdy trong cac cubn sach dy va trong cac bai noi
chuyén cua Thay, thay noi rat nhiéu dén tadm ly, bdi vi thién chanh niém cling la mét loai tri liéu tam
ly, mét phuang thire tri liéu tam ly tich cuc va thuc t€. Va Burc Phét cling ndi rat nhiéu vé than va
tam, cac tdm sé va tién trinh tdm. Vi vay c6 vi thay ndi rang nhitng 16i day ctia Bléc Phat chl yéu
cling l1a mot thé loai tri liéu tam ly. Cach thirc d€ phat trién tm minh, do cling chi 1a van dé tam ly
ma thoi. Lam cach nao dé lam duagc diéu d6? Dung nhitng ki€n thirc tam ly hoc ma con da cé dé
c8 gang giai quyét cac van dé tam ly. Va Pdc Phat da lam nhitng gi? Ngai ¢d gang giadi quyét va

vuat qua cac van dé tam ly. Van dé tam ly 16n nhat la gi? Dau khé!



Vi vay dé chinh la tam ly hoc, ching ta can phai hi€u vé tdm ly hoc, vé nhitng thé loai tinh cach
khac nhau. Con ngudi rat khac nhau. Chung ta can phai hi€u ré ngudi nay thudc thé loai tam ly,
tinh cach nao dé ndi hoac hanh xir moét cach thich hop. Chung ta khéng thé va ciling khdng nén néi
tat ca moi thr cho ho biét. Diéu do sé lam ho qua tai thong tin. Vi vay con hay hoc héi thém vé tam
ly hoc. Trong cac cudn sach clia Thay co viét rat nhiéu vé tam ly. Thay nghi moi ngudi thich doc la

vi diéu do.

Con ciing hoc duoc rat nhiéu tir Thay, va trong khi ti€p xdc véi moi ngudi, con da hi€u ra dudc rat
nhiéu diéu t thuc t&, cd thém bao hi€u biét méi mé ma con nghi trudc nay khdng co trong minh.
Con ciing phat hién ra minh c6 mét s6 kha nang dé giup moi ngudi vuat qua cac van dé tam ly cda

ho. Nhung dan dan né ciing tao thém khé khan cho con vi con sé trd nén ban ron va mét moi.

Bdi vi con cé thién y gilp d& moi ngudi hiéu Phap, va chinh diéu dé thanh stc hap dan 16i cudn

moi ngudi tim dén véi con. Con hay ¢6 gang lén!

Vang con hiéu thuwa Thay. Xin tri an Thay da day dé con! D&i v6i con, Thay ludn 1a mét ngudi cha

tinh than cho con nuwang tuwa trén con duang tu tap!

[if 'supportLineBreakNewLine] [endif]



KINH KALAMA
Tang chi bo kinh, 111.65

Nhu vay téi nghe. M6t thdi, Thé Tén dang di du hanh gitra dan ching Kosala, cliing vdéi dai ching

Ty-khuu, di dén Kesapultta, thi trdn cta ngudi Kalama.

Nhitng ngudi Kalama & Kesaputta duwoc nghe: "Sa-mén Gotama la con trai dong ho Thich Ca, xuat
gia tir dong ho Thich ca da dén Kesaputta. Tiéng don tot dep nhu sau duoc truyén di vé Sa-mon
Gotama: Ngai la Thé& Tén, bac A-la-han, Chanh Bang Giac, Minh Hanh Tuc, Thién Thé, Thé Gian
Giai, V6 Thugng ST, Biéu Ngu Truong Phu, Thién Nhan Su, Phat, Thé Ton. Sau khi tu minh chirng
ngd, Ngai da giang day chu thién va loai ngudi, hang tu si va cu si, vua chida cung thudng dan,
Ngai da thuyét giang Giao Phap toan hao tlr chang dau, chang gitra, cho dén chang cudi; Ngai da
gidng day dgi sdng pham hanh chi tiét va r6 rang, toan hao, hoan toan tinh khiét. Lanh thay, néu
chuing ta dugc yét kién mot bac xiring dang duoc cing dudng nhu vay".

R6i nhitng ngudi Kalama & Kesaputta di d&n Thé& Tén. Sau khi dén, cé ngudi danh 1& Thé Tén roi
ngdi xudng moét bén; cé ngudi ndi 1én véi Thé Ton nhitng 16i chao don tham hoi, sau khi néi 1én
nhitng 10i chao don tham hai than hitu roi ngdi xudng mot bén; cé ngudi chap tay vai chao Thé Ton
roi ngoi xudng mot bén; cé ngudi xung tén va dong ho réi ngodi xuéng mot bén; cé ngudi im 1ang roi
ngoi xuéng mot bén.

Sau khi ng6i xuéng mot bén, nhirng ngudi Kalama & Kesaputta bach Thé Ton:

— Cé mot s6 Sa-mén, Ba-la-mon, bach Thé Ton, di dén Kesaputta. Ho lam sang to, lam chdéi sang
quan diém cha minh, nhung ho bai xich quan di€ém ngudi khac, khinh miét, ché bai, xuyén tac.
Bach Thé Ton, va mét s Sa-moén, Ba-la-moén khac cling di dén Kesaputta. Ho lam sang té, lam
choi sang quan diém cla minh, nhung ho bai xich quan diém ngudi khac, khinh miét, ché bai,
xuyén tac. Boi vdi ho, bach Thé Tén, ching con cé nhitng nghi ngd phan van: "Trong nhitng Ton

gia Sa-mon nay, ai ndi su that, ai noi sai su’ that?"



— Buong nhién, nay ngudi Kalama, cac con cé nhirng nghi ngd! Buong nhién, nay ngudi Kalama,
cac con cdé nhitng phan van! Trong nhitng trudng hop dang nghi ngd, cac con duong nhién khdi

Ién phan van.

Nay ngudi Kalama, chd co tin diéu gi chi vi dugec nghe diéu dé nhiéu lan; chd cd tin chi vi do la
truyén théng; chd cd tin chi vi dé 1a 16i dén dai; chd co tin chi vi diéu d6 dang vdéi sach vé hay kinh
dién truyén tung; chd co tin chi vi né nghe cé vé hop ly; chd cé tin chi vi diéu dé phu hgp véi mot
hé théng triét ly, tu twdng; chd co tin chi vi ly luan logic va suy dién; chd ¢o tin chi vi diéu do phu
hop véi quan diém clia minh; chd c6 tin chi vi ngudi noi digu do co vé la ngudi dang tin; chd cd tin
chi vi ngugi dé la thay cdia minh.

Nhung nay ngudi Kalama, khi nao cac con tu minh biét rd nhu sau: "Cac phap nay la bat thién;
Cac phap nay la dang ché; Cac phap nay bi cac ngudi co tri chi trich; Cac phap nay néu thuc hién

va chap nhan dua dén bat hanh khé dau", thai nay ngudi Kalama, hay t&r bd ching!

Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama! Long tham khdi Ién trong ndi tdm ngudi nao, khdi lén
nhu vay la dua lai hanh phdc hay bat hanh?

- Bat hanh, bach Thé Tén.

— Ngudi nay co6 tham, nay cac Kalama, bi tham chinh phuc, tdm bi xam chiém, giét cac sinh vat, lay
cua khoéng cho, ta dam véi vo ngudi, néi lao, khich 1&€ ngudi khac cling lam nhu vay. Nhu vay, co
lam cho ngudi dy bat hanh dau khé lau dai hay khéng?

— Thua cd, bach Thé Ton.

— Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, tdm san khi khdi 1&én trong ndi tdm ngudi nao, khdi 1én
nhu vay 1a dua lai hanh phuac hay bat hanh?

- Bat hanh, bach Thé Tén.

— Ngudi nay co6 san, nay ngudi Kalama, bi san chinh phuc, tam bi xam chiém, giét cac sinh vat, 1ay
cua khoéng cho, ta dadm vdi vo ngudi, néi lao, khich Ié ngudi khac cling lam nhu vay. Nhu vay, co
lam cho ngudi 8y bat hanh dau khé lau dai hay khong?

— Thua cd, bach Thé Ton.

— Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, tam si khi khdi I1én trong ndi tdm nguGi nao, khdi Ién
nhu vay la dua lai hanh phac hay bat hanh?

— B4t hanh, bach Thé Tén.



— Ngudi nay co6 si, nay ngudi Kalama, bi si chinh phuc, tdm bi xam chiém, giét cac sinh vat, lay cla
khéng cho, ta dam vd&i vg ngudi, ndi lao, khich 1& ngudi khac cling lam nhu vay. Nhu vay, cé lam
cho ngudi dy bat hanh dau khé 1au dai hay khong?

— Thua cd, bach Thé Ton.

— Céc con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, cac phap nay la thién hay bat thién?

— La bat thién, bach Thé Ton.

—Dbang ché trach hay khong dang ché trach?

— La dang ché trach, bach Thé Tén.

- Bi ngudi co tri qué trach hay khéng bi ngudi cé tri qué trach?

— Bi ngudi ¢ tri qud trach, bach Thé Ton.

— Néu duagc thuc hién, dudc chdp nhan, cdé duwa dén bat hanh dau khG khong? Hay & day, 1a nhu
thé nao?

— DPudgc thuc hién, duoc chdp nhan, bach Thé Ton, ching dua dén bat hanh, dau kho, & day, doi
v@i chung con la vay.

— Nhu vay, nay ngudi Kalama, diéu Ta vira ndi véi cac con: "Chd co tin diéu gi chi vi duwdc nghe
diéu dé nhiéu lan; chd co tin chi vi dé 1a truyén théng; chd co tin chi vi do la 16i dén dai; chd co tin
chi vi diéu dé ding véi sach va hay kinh dién truyén tung; chd co tin chi vi né nghe cé vé hap ly;
chd ¢é tin chi vi diéu dé phu hgp vai mét hé thong triét ly, tw twdng; chd cd tin chi vi ly luan logic va
suy dién; chd cé tin chi vi diéu dé phu hop véi quan diém clia minh; chd cé tin chi vi ngudi néi diéu

doé cé vé la ngudi dang tin; chd cé tin chi vi ngudi dé la thay caa minh".

Nhung nay ngudi Kalama, khi nao cac con tu minh biét ré6 nhu sau: "Cac phap nay la bat thién;
Cac phap nay la dang ché trach; Cac phap nay bi ngudi co tri qud trach; Cac phap nay néu thuc
hién va chdp nhan dua dén bat hanh, khé dau”, thoi nay ngudi Kalama, hay tir bé chung! Diéu da
duoc ndi Ién nhu vay, chinh do duyén nhu vay dugc noi 1én.

Nay ngudi Kalama, Chd co tin diéu gi chi vi dudc nghe diéu dé nhiéu lan; chd cé tin chi vi dé la
truyén théng; chd co tin chi vi do la 10i don dai; chd cd tin chi vi diéu dé dang véi sach va hay kinh
dién truyén tung; chd co tin chi vi nd nghe cé vé hap ly; chd ¢ tin chi vi diéu dé phu hop vai mot
hé théng triét Iy, tu tudng; chd co tin chi vi ly ludn logic va suy dién; chd cé tin chi vi diéu d6 phu
hop vdi quan diém cla minh; chd ¢ tin chi vi ngudi néi diéu do cd vé la ngudi dang tin; chd cd tin

chi vi ngudi do la thay cdia minh.



Nhuwng nay ngudi Kalama, khi nao cac con tu minh biét nhu sau: "Céac phap nay la thién; Cac phap
nay la khdong dang ché trach; Cac phap nay khoéng bi ngudi co tri chi trich; Cac phap nay néu thuc
hién va chap nhan dua dén hanh phdc an lac", thoi nay ngudi Kalama, hay tu dat dén va an tra!

Cac con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, khong tham, khi khdi 1én trong ndi tam ngudi nao, khdi

lén nhu vay, la dua lai hanh phuc hay bat hanh cho ngudi ay?

— Hanh phuc, bach Thé Ton.

— Ngudi nay khong tham, nay ngudi Kalama, khéng bi tham chinh phuc, tdm khéng bi xam chiém,
khong giét cac sinh vat, khong lay clia khong cho, khong ta dam véi vo ngudi, khéng néi lao, khich
l&é ngudi khac ciling lam nhu vay. Nhu vay, co lam cho ngudi 8y hanh phuc an lac lau dai hay
khéng?

— Thua cd, bach Thé Ton.

— Céc con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, khong san, khi khdi 1én trong ndi tdm ngudi nao, khai
lén nhu vay la dua lai hanh phuc hay bat hanh cho nguai ay?

— Hanh phuc, bach Thé Ton.

— Ngudi nay khong san, nay ngudi Kalama, khoéng bi san chinh phuc, tdm khéng bi xam chiém,
khong giét cac sinh vat, khong lay clia khong cho, khong ta dam véi vo ngudi, khéng néi lao, khich
Ié ngudi khac cling lam nhu vay. Nhu vay, c6 dem lai dem lai hanh phuc, an lac lau dai cho ngudi
ay hay khong?

— Thua cd, bach Thé Ton.

— Céc con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, khong si khi khai [én trong ndi tdm ngudi nao, khai lén
nhu vay la duwa lai hanh phac hay bat hanh cho ngudGi ay?

— Hanh phuc, bach Thé Ton.

— Nguai nay khong si, nay ngudi Kalama, khong bi si chinh phuc, tam khong bi xam chiém, khong
giét cac sinh vat, khong ldy ctua khéng cho, khéng ta dam vaéi vg ngudi, khéng noi lao, khich 1&
ngudi khac cling lam nhu vay. Nhu vay, cdé dem lai hanh phuc an lac lau dai cho ngudi ay hay
khéng?

— Thua cd, bach Thé Ton.

— Céc con nghi thé nao, nay ngudi Kalama, cac phap nay la thién hay bat thién?

— La thién, bach Thé Toén.

— Cac phap nay la dang ché hay khong dang ché?

— Khéng dang ché, bach Thé Ton.



— Bi ngudi co tri qud trach hay dugc ngudi co tri tan than?

— Dudc ngudi tri tan than, bach Thé Ton.

— Né&u dudc thuc hién, duwdc chap nhan, cé dwa dén hanh phuc an lac khéng, hay & day, la nhu thé
nao?

- Puoc thuc hién, dudc chap nhan, bach Thé Ton, chiing dwa dén hanh phtc, an lac. O day, doi
v@i chung con la vay.

— Nay ngudi Kalama, chd cé tin diéu gi chi vi dwgc nghe diéu dé nhiéu 1an; chd co tin chi vi do la
truyén théng; chd co tin chi vi do la 16i don dai; chd cd tin chi vi diéu dé dang véi sach vé hay kinh
dién truyén tung; chd co tin chi vi n6 nghe c6 vé hap ly; chd cd tin chi vi diéu dé phu hop vai mot
hé théng triét ly, tu tudng; chd cé tin chi vi ly luan logic va suy dién; ché cé tin chi vi diéu dé phu
hop vdi quan diém clia minh; chd cd tin chi vi ngudi ndi diéu do cd vé la ngudi dang tin; chd cd tin

chi vi ngudi do la thay ctia minh.

Nhung nay ngudi Kalama, khi nao cac con tw minh biét rd nhu sau: "Cac phap nay la thién; Cac
phap nay la khéng co toi; Cac phap nay dudc ngudi co tri tan than; Cac phap nay néu dudc thuc
hién, dugc chap nhan duwa dén hanh phdc an lac", thai nay ngudi Kalama, hay chirng dat va an tra!
Diéu da dugc noi Ién nhu vay, chinh do duyén nhu vay dudc noi lén.

Nay ngudi Kalama, vi Thanh dé t& nao ly tham, ly san, ly si nhu vay, tinh giac, chanh niém, véi tam
T tran day khdp mdt phuong; cling vay phuong th& hai; cling vy phuong the ba; ciing vay

phuong thu tu.

Nhu vay, cung khap thé gidi, trén, dudi, bé ngang, hét thdy phuong x&, cung khap vo bién gidi, vi
ay an tru véi tam T rong 16n, vo lwang, vo bién, khdng han, khong san.

Nay ngudi Kalama, vi Thanh dé t&r nao ly tham, ly sén, ly si nhu vay, tinh giac, chanh niém, vdi
tam Bi tran day khap mét phuong; cling vay phuong thi hai; cling vay phuong thr ba; cling vay

phuong th tu.

Nhu vay, cung khap thé gidi, trén, dudi, bé ngang, hét thdy phuong x&, cing khap vo bién gidi, vi
ay an trd véi tam Bi rong 16n, vo lugng, vo bién, khéng han, khdng san.

Nay ngudi Kalama, vi Thanh dé t& nao ly tham, ly san, ly si nhu vay, tinh giac, chanh niém, vdi
tam Hy tran day khap mét phuong; cling vay phuong th hai; cling vay phuong thi ba; ciing vay

phuong thu tu.



Nhu vay, cung khap thé gidi, trén, dudi, bé ngang, hét thdy phuong x&, cung khap vo bién gidi, vi
ay an tru véi tam Hy rong 16n, vo lugng, vo bién, khdng han, khdong san.

Nay ngudi Kalama, vi Thanh dé t& nao ly tham, ly san, ly si nhu vay, tinh giac, chanh niém, véi
tam Xa tran day khap mét phuong; ciing vay phuong thi hai; cling vay phuong th ba; ciing vay

phuong th tu.

Nhu vay, cung khap thé gidi, trén, dudi, bé ngang, hét thdy phuong x&, cing khap vo bién gidi, vi
ay an trd véi tam Xa réng 16n, vo Iwgng, vo bién, khdng han, khong san.
Vi Thanh dé tr ay, nay ngudi Kalama, vdi tam khong oan nhu vay, khdng san nhu vay, khong ué

nhiém nhu vay, thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, ngusi 8y dat duoc bén su an 6n:

i) "Néu cd doi sau, néu co két qua di thuc cac nghiép thién ac, sau khi than hoai mang chung, ta sé
sanh lén cdi thién, cbi trdi, cbi doi nay"; day 1a an én th& nhat vi 8y cé duoc.

ii) "Néu khong cd doi sau, néu khdng co két qua di thuc cac nghiép thién ac, thoi & day, trong hién
tai, ta tw s6ng vdi tdm khong oan, khdéng san, khéng phién n&o, dudc an lac"; day la an on thir hai
vi 8y cé duoc.

i) "Néu viéc ac ta da vo y lam, nhung ta khong cé tam ac ddi vdi ai ca, va néu ta khéng lam diéu
ac, sao ta co thé cam tho khd dau duoc"; day 1a an 6n thi ba vi 8y co dudc.

iv) "Néu viéc ac ta khong lam, du la cd y hay vd y, nhu vayta quan thay ta hoan toan thanh tinh";
day la an 6n th tv vi &y cd dudgc.

Vi Thanh dé tr ay, nay ngudi Kalama, vdi tdm khoéng oan nhu vay, vdi tam khoéng san nhu vay, véi
tam khéng ué nhiém nhu vay, véi tam thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, vi c6 dudc bén an
on nay.

— Su viéc la nhu vay, bach Thé Ton! Sv viéc la nhu vay, bach Thién Thé! Vi Thanh dé tir ay, bach
Thé Tén, véi tam khéng oan nhu vay, vdi tdm khéng san nhu vay, véi tdm khéng ué nhiém nhu

vay, vai tam thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, vi cé dudc bén an on:

"Néu co6 daoi sau, néu cd két qua di thuc cac nghiép thién ac, sau khi than hoai mang chung, ta sé

duoc sanh lén coi thién, cdi Troi, coi doi nay"; day la an 6n th& nhat vi 8y co duac.



"Néu khong co6 ddi sau, néu khdng cé két qua di thuc cac nghiép thién ac thai & day, trong hién tai,
ta tu s6ng vdi tam khong oan, khéng san, khéng phién ndo, dudc an lac"; day 1a an 6n th( hai vi dy
c6 duac.

"Néu viéc ac ta da vo y lam, nhung ta khéng co6 tdm ac déi vdi ai ca, va néu ta khong lam diéu ac,
sao ta cd thé cam tho khd dau dugc"; day la an 6n the ba vi 8y c6 dugc.

"Néu viéc ac ta khong lam, du la vo y hay ¢ y, nhu vayta quan thay ta hoan toan thanh tinh"; day
la an &n thi tw vi 4y c6 duac.

Vi Thanh dé t& ay, bach Thé Toén, véi tam khéng oan nhu vay, vdi tdm khong san nhu vay, vai tam
khong ué& nhiém nhu vay, véi tdm thanh tinh nhu vay, ngay trong hién tai, vi c6 dudc bén an 8n
nay.

That vi diéu thay, bach Thé Ton! That vi diéu thay, bach Thé Tén! Bach Thé Ton, nhu ngudi dung
ding nhitng gi bi quang nga xuéng, hay trinh bay cai gi bi che kin, hay chi dwdng cho ngudi bi lac
hudng, hay cam dén sang vao béng t6i d&€ nhitng ai c6 mat co thé thdy sac. Clng vay, Chanh
phap da duoc Tén gid Gotama dung nhiéu phuong tién thuyét gidng. Chung con nay xin quy y Thé
Toén, quy y Phap, quy y ching Ty-khuu. Mong Thé Ton nhan ching con lam dé tir cu si, ti* nay cho
dén ngay mang chung, chiing con xin tron doi quy nguéng.

Rung thién Séc Son 2014

Khuu, phién am cla tiéng Pali Bikkhu, nghia la mét vi su.
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Thién sv AJAHN CHA

Su Tam Phap dich
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Thién suv Ajhan Cha sinh ra trong mot gia dinh néng dan kha gid va dong dic ¢ viung néng thén
Dong Bac Thai Lan nam.... Nam chin tudi ngai xuat gia sadi va nam hai muoi tudi tho gisi Ty Khuu
tai ngdi chlia lang. Tai day ngai da hoc mét sé kién thirc co ban vé kinh dién va tiéng Pali. Cai chét
clia ngudi cha da khién ngai dong tam va rdi bo ngdi chlia lang dé trd thanh mot nha su thuc hanh
hanh dau da, lam mét du tang nay day mai dé va thuc hanh thién dudi su huéng dan ctia cac vi
thay theo trwdng phai thién trong rirng. Ngai da chu du nhiéu nam, ngd trong rirng, trong hang da
hodc nhitng nai thiéu ngudi chét, va tirng & mot thdi gian ngan nhung day giac ngd vdi thién su

Ajhan Mun, mét trong nhiing thién su dang kinh va néi ti€ng nhat cia Thai Lan thdi bay gid.

Sau nhiéu nam thuc hanh thién va du hanh nay day mai dd, ngai dudc dan lang thinh mai vé séng
tai mot ngdi rirng rAm gan ngdi lang noi ngai da sinh ra. Ngéi ritng nay rat hoang vang, day ran
doc, hé va phi nhan, vi vy, nhu ngai ndi, 1a mot naoi ly twdng d6i voi mét vi suw thuc hanh hanh &
ri'ng. Dau tién chi cé mot minh ngaiAjhan Cha song tai ngodi rirng doé, réi sau dé6 mot nhom nho cac
vi su dé t&r chia ngai tim dén quay tu séng mot cudc séng khé hanh cung ngai & do trong nhiéu
nam troi. Danh tiéng ngai ngay mot 16n, va rat nhiéu dé tir tang ni va cu sy da tim dén lang nghe
nhitng 16i day clia ngai va & lai tu tap duéi su huéng dan cla ngai. Dan dan quanh ngai da tu hoi
nén mot cong dong tu sy déng dao va noi mot thai la ngdi rirng hoang da phat trién thanh mét rirng
thién tén la Wat Pah Pong. Nhiéu chi nhanh khac cla chla cling da duoc hinh thanh Ién & Thai

Lan, Uc, Chau Au va Bac My.



Khi dén rirng thienWat Pah Pong, ban sé thay hinh anh nhitng vi s dang chanh niém quét l1a hoac
muc nudc tr giéng, va mot tAm bién nhd bén dudng nhac nhd: “Noi day, xin quy vi hay gilt yén
lang! Ching téi dang thuc hanh thién”. Mac du cé nhitng thgi thién chung vao budi sang va téi, va
thinh thoang c6 nhitng budi thuyét phap cua céac vi trwdng |40 trong chla, song tinh yéu cla thién
lai 1a phong cach séng chanh niém va tinh 1ang trong rirng. Cac vi su & day song rat don gian, thuc
hanh hanh dau da di khat thuc trong xém lang vao méi sang sém, cac vi an moét bira an duy nhat
méi ngay ngay trong binh bat ciia minh sau khi khat thuc vé, va chi c6 nhitng dé dung t6i thiéu,
thuc su can thiét. Rai rac & trong ring 1a nhitng liéu cdc don gian va tach biét clia cac vi su, lam
bang tre hodc gb. O noi day, cac nha su s6ng va hanh thién mét minh trong céc, va di thién hanh
trén nhirng 16i mon sach sé&, phong quang dudi nhitng tan cay. Cac nha su cling lao déng; cac vi
tw nhudm y, may va y clia minh, tu lam ldy hau hét nhitng vat dung can dung va ludn gilt cho
khudn vién chua sach s&, gon gang. Gidi luat tinh nghiém, gilp cho cac nha su co thé séng mot
cudc ddi don gian va trong sach trong mét cdng déng hai hoa, hé tro cho su tu tap Gidi, Dinh, Tué

dugc mién mat va tét dep.

Nam 1966, mot ngudi phuong Tay dau tién dénWat Pah Pong, dé 1a mét vi Ty Khuu ngudi My tén
la Sumedho. Phuong phap giang day don gian, thuc t&, di dom song rat sau sac cda thién swAjhan
Cha da thu hat rat nhiéu nguoi phuang tay dén hoc hoi va thuc hanh véi ngai. Thién su Ajhan Cha
da hé trg ngudi dé tir phuong tay dau tién ctia minh la Ajhan Sumedho thanh 1ap mét ngdi chua
mdiWat Pah Nanachat (nghia la ring thién qudc t€) & ganWat Pah Pong dé cac tu sy nguoi
phuong tay dén tu tap. K& tir do, cac vi su 16n |1a dé i clia ngai bat dau xay dung nhirng ngdi chuia
& phuong tay. Thién su Ajhan Cha ciing da tiing hai [an di chau Au va bac My va hé tra xay dung
ngdi chua chi nhanh dau tién & phuong Tay, chua Chithurst tai Anh, ngdéi chlia nay da nhanh

chong phat trién vai mét cong dong tu sy dong dao.

Thién su Ajhan Cha thudng nhan manh rang tri tué 1a mét cach séng. Do vay, ngai ¢ gang duy tri
cach sdng don gian truyén thong va gidi luat tinh nghiém dé moi ngudi cé thé hoc phap va thuc

hanh phap trong thdi budi hién tai nay.

Sau ca chuc nam dau 6m vi mot con tai bién mach mau néo da khié€n ngai khong thé noi nang hay
clr dong, thién su Ajhan Cha da méat vao nam 1972, tho 74 tudi. Ngai da dé lai ca mot cong dong

dong dao cac dé tir xuat gia va tai gia tai cac ngdi chua & khap noi trén thé gidi.



Cac bai phap cla thién su Ajhan Cha

Phong céach thuyét gidng don gian va tuyét voi cla thién su Ajhan Cha rat dé hi€u. Thudng la chi
sau khi da nghe di nghe lai nhiéu [an thi tdm ngudi nghe mai di dé chin va hi€u dugc y nghia
nhirng 16i gidng ctia ngai mot cach that su su sac. Ngai cé biét tai bién d6i nhiing 16i gidng gidi
cho phu hgp véi tirng thdi gian va noi chén, cling nhu phu hop véi tam hi€u biét va ti€p thu cla
ngudi nghe, du do la tu sy hay ngudi tai gia cu sy. Boéi khi, khi ghi chép lai thanh sach, nhitng 15i
gidng cua ngai lai cd vé nhu khdng nhat quan. Nhitng trudng hgp nhu vay, chidng ta nén nhé la
nhitng IGi giang clia ngai dugc ghi lai ti* nhitng kinh nghiém sdng dong va thuc té. Cling vay, néu
|6 gidng cla ngai ddi luc khdng khdp véi kinh dién, ching ta can phai ghi nhé rang ngai ludn ludén

noi ra diéu dé tur chiéu sau kinh nghiém thuc chirng ctia chinh minh.

Thién su Ajahn Cha ludn giang day bang mét ngdn ngi¥ rat doi thudng, gién di. Muc dich cla ngai
la d& dién giang gido phap chi* khéng phai d& 1am cho ngudi nghe phai “phat ngop” vé luong théng
tin qua tai. Do vay, nhitng bai phap trong cudn sach nay ciing dugc dich ra véi mét van phong don
gian nhu cach ndi ctia ngai. Muc dich la d€ trinh bay trung thuc nhitng 16i day cla thién su ca vé

tinh than 14n ngén tu.

Co thé day do trong cac bai phap clia ngai co6 nhitng doan trung lap, day la diéu khong thé tranh
khéi, nhat 1a bdi vi cac bai phap déu vé cung moét chd dé la thién tap. Thuc ra, diéu dé hidu 1a mét
vi thay vi dai nhu thién su Ajhan Cha ciing c¢6 thé 1ap di lap lai nhitng diéu minh da noi. Qua thoi
gian, bat ct vi thay nao ciing tich Iy dudc ca mét kho nhitng cdu chuyén, nhitng vi du, 10i trich
dan, nhitng m&u chuyén vui...d& minh hoa cho nhitng I6i day clia minh ma nhitng dé t& 1au nam
thuwong duoc nghe di nghe lai dén thudc long. Nhitng bai kinh Blrc Phat da ting thuyét giang khi
xua dugc bdo tén trong kinh tang Pali cling chira day nhitng doan lap lai nhu vay, dudng nhu do
cling la mot cach day clia Dirc Phat dé dua vé chi dé chinh va khién cho nhitng 16i day tham sau

vao tdm ngudi nghe. Cach day cula thién sv Ajhan Cha ciing tuong tu nhu vay.

Nhirng bai phap trong cudn sach nay dudc chép ra tlr nhitng bang thu &m cii va dugc nhiéu ngudi

dich lai. Hau hét cac bai phap déu da tirng duoc chu tang trong chiaWat Pah Nanachat xuat ban



trong nhirng cudn sach nho lam qua phap. Mot sé bai dudc in trong nhitng cudn sach khac trudc

day.

“Cach thuc hanh” la mét bai phap giang cho cac vi su va cu sy 6 chua Hampstead Vihara, London
nam 1977, khi thién su Ajhan Cha lan dau tién viéng tham phuwong tay. N6 dudc Ajhan Puriso dich
lan dau va in & chuong “Thién tap” clia cuén Phap Song. Ban dich sau nay dudgc Ajhan Kalyano
hiéu dinh lai va dat tén Ia Chia khoa di vao giai thoat va con duwdng dén binh an, duoc bién tap

trong cudn sach nay.

“Su binh an khong thé lay déng” 1a bai phap dau tién cta thién su Ajhan Cha duoc xuat ban bang
tiéng Thai. Do 1a bai phap danh cho cac vi khach tang va dé tir cu sy ngudi Thai & chtaWat Pah
Pong nhitng nam 1960 va dugc xuat ban trong cudn Chia khda di vao giai thoat. Ban hiéudinh cla

Ajhan Chandako duoc bién tap & day, xuat ban trong cuén Su binh an bat dong.

“Con dudng di dén binh an” 1a bai phap giang cho nhitng vi Ty Khuu va Sadi mdéi xuat gia 3 Wat
Pah Pong, dugc Ajhan Kalyano dich va xuét ban trong cuén Con dudng di dén binh an.

“Durc tin trong tu tap” la bai phap giang cho cac thién sinh cu sy phuong tay, thoi gian va dia diém
khéng xac dinh. Cé thé n6é dudc thién su Ajhan Cha giang & phuong tay vi ngai cé6 nhac dén
nhitng khoa tu thién vipassana va nhitng bira tiéc. Bai phap dudc Ajhan Kalyano dich va bién tap

vai tua dé “Thai thién bugi t6i” trong cun Chia khoa di vao gidi thoat va con duwdng dén binh an.

“Su rd rang cla tué giac” la bai phap giang cho mot nhém thién sinh cu sy ngudi Thai 3 Bangkok

vao thang 4/1979, dugc Ajhan Kalyano dich va xuét ban trong cuén Su rd rang cla tué giac.

“Dirng nghi ngd” 1a doan héi dap sau mot thdi phap ngan cho cac vi su 3 chuaWat Pah Nanachat
nam 1977. Ngudi dich la Paul Breiter va dudc xuat ban trong cudn Tat ca moi th&r déu dang day
chung ta, chuong “Khéng con nghi ngd”. Toan bd bai phap hoan chinh dugc dua Ién mang trong

trang web clia chua Wat Pah Nanachat, tén 1a “Ngéi chua hén loan”.

“Ti€p tuc hay biét” |a mo6t doan déi thoai gilta thién sw Ajhan Cha va mét cuv sy ngudi Thai, chua

tirng dugc xuat ban trudc day.



“Quan chiéu la gi” la mot trich doan tr mot budi hoi dap gitra thién sw Ajhan Cha va mét nhém cac
vi su noi ti€éng Anh & chtiaWat Gor Nork vao mua ha 1979. Bai phap nay chua tirng xuét ban trudc

day.

“Quan chiéu la gi” la mét trichdoan tr mot budi hoidap gilra thién suwAjhan Cha va mot nhom cac
vi su' noéi tiéng Anh & chuaWat Gor Nork vao mua ha 1979. Bai phap nay chua tirng xuat ban

trudeday.

CACH THUC HANH PHAP
Mot bai phap giang cho cac vi su va Phat t&r 8 chua Hampstead Vihara, London, nam 1977, khi
thién su Ajhan Cha lan dau dén chau Au.

Su Tam Phap dich

Céc ban, nhitng ngudi di tim kiém thién phap, tu hdi & day ngay hém nay, xin hay lang nghe véi su
binh an. Nghe phap vdi su binh an la 1dng nghe véi su tap trung, chl y téi nhitng gi ban nghe va
roi buéng bo. Nghe phap co Igi ich v6 clung. Khi nghe phap, ching ta an trd than tam minh trong
su dinh finh, bdi vi day ciing chinh la mét cach thuwc hanh phap. Thoi Bic Phat, moi ngudi dén
nghe phap rat cham chu, véi moét cai tam khat khao hi€u biét thuc suw, va mot sé ngudi da chirng

ngd Giao Phap trong khi nghe thuyét phap nhu vay.

Nai day rat thich hop dé€ thuc hanh thién. Qua hai dém & day, t6i co thé thdy day la mot noi quan
trong. Moéi trudng xung quanh rat binh an; tat cd nhirng gi con lai la 3 méi trwdng bén trong, trong

trai tim va tdm hon ban. Vi vay, t6i d& nghi cac ban hay ¢6 gang cha y.

Tai sao cac ban dén day hanh thién? D6 1a vi tdm va trai tim cac ban khong hi€u biét nhitng gi can
phai hi€éu biét. Noi cach khac, cac ban khoéng thuc su hi€u moi viéc ra sao, cai gi ra cai gi. Ban
khéng hi€u cai nao la dung, cai nao sai, cai gi mang dén cho ban dau khé va khién ban hé nghi. Vi

vay, diéu dau tién la ban phai lam cho tdm minh tinh lang. Ly do cac ban dén day dé tap tinh lang



va thu thac la vi tdm cac ban khéng binh an. Tam ban khong tinh lang, khong dudc ché ngu. No
ludn bi lay ddng bdi néi nghi ngd va bat an. Vi thé cac ban méi dén day hém nay va dang nghe

phap bay gid.

To6i mudn cac ban hay tap trung va lang nghe that ky nhitng gi t6i noi, va téi cling xin phép duoc
ndi thang, bdi vi dé 1a cach ndi clia t6i. Xin hay hiéu cho réng, ngay ca khi cach téi ndi cé6 vé ap
dat, toi lam vay thuc su chi vi thién y ma théi. Toi xin cac ban hay tha 16i néu c6 diéu gi téi noi
khi€n ban buc minh, bdi vi phong tuc & Thai Lan va Phuong Tay khong gidng nhau. Thuc ra, noi
manh cling co ich, bdi né sé lam thirc tinh nhitng ngudi budn ngu, danh thirc ho day dé€ nghe phap

chr khéng dé tam minh tréi vao su dé dudi, I dd va cudi cung chang hiéu gi ca.

Diém céan bang

Mac du dudng nhu cé nhiéu cach thuc hanh khac nhau, song thuc chat chi cé6 mét. Cling gidong
nhu cay an qua, néu dung canh dé giam trong cay mdi thi sé 16n nhanh hon, nhung cay sé yéu

hoac khong sdng lau. Cay dudc trong bang hat sé khde va séng dai hon. Phap hanh cling nhu thé.

Khi maéi bat dau thuc hanh, t6i cdm thay rat khé hiéu diéu nay. Khi tdm tinh lang, t6i chang biét cai
gi 1a céi gi ca; ngdi thién that 1a chan, tham chi déi khi con lam t6i dau chay nudc mat. Doi khi toi
dat muc tiéu qua cao, luc khac lai dat muc tiéu khédng di cao, chang bao gid tim dudc diém can

bang.

T6i co thé thay rat kho khan cho cac ban, dén tir nhirng noi xa la va da thuc hanh nhiéu cach khac
nhau v&i nhiéu vi thay khac. Khi dén thuc hanh & day, hén |a ban bi ngap day bdi cac hoai nghi. Vi
thay nay noi ban phai thuc hanh theo cach nay, vi thay khac lai bao ban phai thuwc hanh theo cach
kia. Ban hoang mang tu hdi phai thuc hanh theo cach ndo day, ban khdng chic chan vé nhiing
diéu cot 16i cua phap hanh. Két qua la su hoai nghi. Cé qua nhiéu vi thay va qua nhiéu 16i day dén
ndi moi ngudi chang biét lam cach nao dé dung hoa trong su thuc hanh ctia minh. K&t qua la rat

nhiéu hoai nghi va su khéng chac chan.

Ban phai khong dudc suy nghi qua nhiéu. Néu suy nghi, ban phai suy nghi véi chanh niém. Nhung

cho dén gid, cac suy nghi clia ban van hoan toan khéng cé chanh niém trong dé. Viéc dau tién la



ban phai lam cho tdm minh finh 1&3ng. NaGi nao cé su hay biét, noi dé khong can suy nghi, chanh
niém sé tu khdi sanh & chd clia nd, va dén luct nd sé trd thanh tri tué. Nhung loai suy nghi binh
thudng khoéng phai la tri tué; n6é don gian chi la su lang thang vé muc dich va v6 y thirc cta tdm, va

hau qua khong thé tranh khoi 1a sy xao dong, bat an. D6 khong phai la tri tué.

O giai doan nay ban khong can phai suy nghi. O nha, ban da suy nghi qua nhiéu réi, ding khong?
N6 chi lam khudy déng tdm ban thém ma thoéi. Ban phai xay dung mot mic dd chanh niém. Tham
chi suy nghf qua mirc con co thé mang lai dau khé va nudc mat cho ban; ci thir ma xem. Tréi dat
trong dong suy nghi khéng thé dan ban t6i chan ly; né khéng phai 1a tri tué. Bdc Phat [a mot ngudi
rat tri tué; ngai da biét cach cham dat suy nghi. Cling nhu thé, ban thuc hanh & day dé cham dut
suy nghi va nhd vay sé dat dén binh an. Khi ban da tinh lang, khong can thiét phai suy nghi, tri tué

sé tu nay sinh & chinh noi do.

DPé& hanh thién, ban khdng can phai suy nghi nhiéu hon viéc quyét tdm rang bay gid 1a luc d&€ hudn
luyén tdm minh, khéng lam viéc gi khac. Pirng dé tdm chay lac sang bén phai hay bén trai, dang
trudc hay dang sau, bén trén hay xudng dudi. Nhiém vu cla ching ta ngay bay gid la thuc hanh
chanh niém trén hoi thd. Dat su chu y clia ban @ trén dau, quyét dan qua co thé dén tan cac ngon
chan, va ngudc lai dén tan dinh dau. Pua chanh niém cla ban xuéng dan qua co thé, quan sat
bang tri tué. Chung ta 1am thé& nay dé cé duoc su hiéu biét ban dau vé co thé minh. Rdi bat dau
hanh thién, ghi nhd rang luc nay nhiém vu duy nhéat ctia minh chi 1a quan sat hoi thd vao, ra. Biing
ép budc hai thd minh phai dai hon hay ngan hon binh thudng, chi can d& no tréi chay tu nhién.

Dung cudng ép hai thd, cir d€ né thd déu dan, tap budng bd vdi tirng hai thd vao, ra.

Ban phai hiéu rang, khi thuc hanh nhu thé nay Ia ban dang budng bd, nhung van phai cé chanh
niém & d6. Ban phai duy tri chanh niém (su hay biét, y thiic vé minh), d& cho hoi thé vao ra dé
dang, thoai mai. Khéng can thiét phai ép hoi thd, chi can dé& no tréi chay tu nhién va dé dang. Gil
quyét tdm rang ltc nay ban khdng ¢ trach nhiém, khdng c6 nghia vu phai 1am gi hét. Nhitng suy
nghi vé nhitng gi sé xay ra, nhitng gi ban sé thay hay biét trong Itic hanh thién luc nay luc khac sé
sanh khai, nhung méi khi né sanh khdi, hdy dé cho né tu chdm dut, dirng quan tdm qua mdc téi

no.



Trong lic hanh thién, khdng can chi y dén cac déi twong dén qua cac giac quan. M6i khi tam bi
anh hudng badi déi tuong giac quan, méi khi cd cdm giac, cdm xuc nao khdi I&n trong tam, chi can
budng bd. DU cac cdm giac 8y co t6t hay xau ciing chang quan trong. Khéng can phai thu dudc gi
tlr chung; chi can dé chung di qua va quay trd lai vdi hoi thd. Gilt chanh niém trén hoi thd vao, hoi
thd ra. Birng co6 khd sé vi hai thd qua ngan hay quéa dai, chi don gian quan sat ma khéng cé gang
kiém soéat hay dé nén né bang bat ct cach nao. Néi cach khac, di'ng ndm qua chat. P& cho hoi
thd tu nhién nhu né dang 1a, tdm sé trd nén tinh lang. Ti€p tuc nhu thé, tam sé& budng moi thi
xudng va nghi ngoi, hai thd tr& nén ngay cang nhe dén khi dudng nhu khéng c6 nira. Ca tam lan
than déu cam thay rat nhe nhang va day nang lugng. Tat ca nhitng gi con lai la sy chu y nhat tam.

Ban co thé néi la tam da thay d6i va dat dén trang thai tinh lang.

Néu tdm xao doéng, hay chanh niém trd lai va hit vao that sau cho dén khi phdi khéng con ché
chtta nira, r6i thd hét ra dén khi khong con chut khong khi nao. Lai hit sdu hét ¢d vao lan nita va
thd hét ra. Lam nhu vay hai hodc ba Ian, réi thiét 1ap lai su tap trung. TAm sé finh I&ng hon. Méi khi
cac doi twang giac quan lam tam xao dong, lai lam lai nhu thé. Thién trong tv thé di (kinh hanh)
cling vay: néu trong khi di, tam bi xdo déng, hay ding lai, lam cho tam tinh lang trd lai, thiét lap lai
chanh niém trén d& muc thién, roi tiép tuc budc. Ngbi thién hay di thién vé ban chat chang khac

nhau, chi khac nhau vé tu thé ma thoi.

Chanh niém

Doi khi hoai nghi xuat hién, ban phai chanh niém, phai la ngudi hay biét va y thirc, luén theo sat va
ki€ém tra tam xao déng dudi bat cr hinh thirc nao né dang nup bdéng. Diéu nay phai coé chanh niém,
cai quan sat va chu y dén tdm. Ban phai duy tri sy hay biét nay va dirng bat can hay nghi lung
tung, du tam dang & trong bat ci* hoan canh nao.

Bi quyét 1a d€ chanh niém kiém soat va giam sat tam. Mot khi tam da hoa lam mot véi chanh niém,
thi mét loai chanh niém mdi sé ndy sinh. Tam c6 tinh lang sé duoc ngan gilr bdi su tinh lang do,
gidéng nhu ga trong I6ng, van di lai dwdc nhung khéng thé chay ra ngoai. Viéc né di téi di lui chdng
gay rac rdi vi né van bi git béi cai [6ng. Ciing vay, su tinh thirc khi tdm c6 chanh niém va finh lang
khéng gay rac réi. Bat cir suy nghi hay cdm xic ndo dang co trong tdm finh Iang do ciing khdng

thé gay hai hay gay roi duac.



Mot s6 ngudi khong muén cd bat clr suy nghi hay cam xic nao trong lic ngoi thién, nhung mong
mudn dé la qua mdc. Cac cdm xuc sinh khdi trong trang thai finh lang. Tam cung Itc c6 ca cam
xuc va tinh lang, ma khong hé bi quay réi. Khi cé tinh lang nhu thé, sé khdng cé hau qua xau nao.
R&c r6i chi ndy sinh khi “ga” da chay ra khéi “léng”. Chang han, ban dang quan sat hai thd vao —
ra, roi bdng nhién quén bang minh di, d& tdm lang thang di khoi hoi thd, né chay vé nha, dén may
clra hang mua sdm hay di noi nay, noi kia. Co thé dén nira gid trdi qua nhu vay cho dén khi ban
chot nhan ra la ban ngbi day dé hanh thién va tu trach mang minh 14 thi€u chanh niém. Day la chd

ban phai rat can than, bdi vi do 1a khi ga da xong ra khoi [6ng — tam da rdi khoi can ct tinh 1ang.

Ban phai can than git* chanh niém va c6 gang dua tdm quay vé. Mac du téi noi: “dua tam quay
vé”, nhung thirc su’ tdm chang di dau ca; chi c6 d& muc chanh niém [a thay d&i. Ban phai gilt tam
minh dung & day va bay gio. Khi co chanh niém, la tdm da c6 mat & day. N6 nhu la ban kéo tam
quay trd lai, nhung thuc su né chang di dau, né chi don gian thay d&i chat it ma thdi. Dudng nhu
tam di noi nay, noi kia, nhung thuc ra su thay déi dién ra ngay tai chd. Khi chanh niém quay lai,

ngay lap tirc ban da quay lai véi tam minh ma khéng phai duwa né tir dau vé ca.

Khi c6 su hay biét toan bd, chanh niém lién tuc khéng gian doan méi va tiing khoanh khac, né
duodc goi la tam dang c6 mat. Né&u su chu y rdi khoi hoi thd dé chay di chd khac, su hay biét bi
gian doan. Khi c6 chanh niém vé haoi thd, tam cdé mat & day. Chi vdi hai thd va su chanh niém lién

tuc, déu dan, ban co6 tdm hién dién.

O d6 cd mét ca chanh niém va tinh giac. Chanh niém la sw ghi nhd minh, tinh giac 1a y thirc vé ban
than. Hién gid ban dang y thirc rd rang vé hai thd. Thuc hanh quan sat hoi thd nhu thé nay giup
cho chanh niém va tinh giac phat trién cung nhau. Ching cung lam mét cong viéc. Cé ca chanh
niém va tinh giac giéng nhu cé hai ngudi cuing nang mét khac gé nang. Vi nhu cé hai ngudi nang
mot khuc gb, nhung khuc gb néng qua khién ho c8 hét stic ma khéng dé néi. Thay vay, mot ngudi
khac cé y t6t chay dén giup. Cling nhu vay, khi c6 chanh niém va tinh giac, tri tué sé sanh khdi

cung chd &y dé giup dd, khi dé ca ba ngudi cling gitp nhau.

Tri tué lam tang cudng hiéu biét



Co tri tué sé co hiéu biét vé cac ddi tuong giac quan. Chang han, trong lic ngdi thién, nhitng déi
tuong clia giac quan khién cac cam xuc sanh khai. Co thé ban bat dau nghi d&n mét ngudi ban,
nhung ngay lic dé tri tué lién phan cong: “chang van dé gi”, “Ding lai”, hay “Quén né di”. Hay ban
suy nghi xem minh sé di dau ngay mai, phan (ng sé la: “Téi khong quan tam; t6i khéng mudn ban
tam vé nhitng chuyén nhu vay”. Ban cé thé nghi vé mét ngudi nao dé, roi ban nghi: “T6i khdéng
mudn lién quan”, “Budng bd”, “Diéu dé khéng quan trong, chang bao gid chac chan ca”. D¢ la
cach ban d6i phé vai nhitng thit xay dén trong thién, nhan dién ching nhu la: “Khéng chac chan,

khéng chac chan”, va tiép tuc duy tri chanh niém.

Ban phai tir bd moi suy nghi, nhitng m3u déi thoai trong tdm va su nghi ngd. Pirng bi mac ket bai
nhitng th do trong lGc hanh thién. Cudi cung, tat ca nhirng gi con lai trong tam chi 1a chanh niém,
tinh giac va tri tué thuan khiét. Bat c khi nao nhitng phap nay suy yéu, nghi ngd sé khéi sanh. Co
gang loai bé nhitng hdé nghi 8y ngay lap tic, chi d€ lai chanh niém, tinh giac va tri tué. Hay co
gang phat trién chanh niém nhu thé cho dén khi né ¢ mat trong moi luc. Khi dé ban sé hiéu thau

vé chanh niém, tinh giac va dinh tam.

NE&u chu tdm vao diém nay, ban sé thdy chanh niém, tinh giac, dinh tam va tri tué cung nhau. DU
bi cac d6i tuong giac quan 16i kéo hay xua dudi, ban van cé thé tu nhac minh: “Né khéng chéc
chan”. Chung chi 1a cac chudng ngai can phai quyét sach cho dén khi tdm trong sach. Nhitng gi
con lai chi nén la chanh niém — su’ ghi nhd, tinh giac — su' y thirc vé ban than, dinh tam — tam virng

vang, chac chan, khong lay dong; va tri tué. V& dé muc thién, bay gio toi sé chi noi dén vay thoi.

Nhi*ng tro Iuc cho thién tap

Bay gid t6i sé ndi vé nhirng céng cu hay trg luc cho thién tap: tam tir trong tim ban, noi cach khac,
no la phdm chat tm hao phéng, nhan hau va giup ich. Nhitng phdm chat nay can phai duy tri nhu
nén tang cho su thanh loc tAm. Chang han, tir bé tAm tham, hay ich ky, bang bd thi. Khi con ngudi
ich ky, ho khéng hanh phuc. ich ky dan dén cam giac bat man, thé nhung moi ngusi thusng déu

rat ich ky ma khong nhan ra diéu do6 anh hudng dén minh nhu thé nao.

Ban co thé thay diéu nay bat c Itic nao, nhat la khi doi. Vi du ban c6 mot qua tao va cd co hoi chia

sé n6 vdi mot ngudi ban; ban nghi mét IGc, va, chac chan 1a co y dinh cho, nhung mudn cho phan



nhd hon. Cho phan I6n hon thi... that x&u hé. That kho dé nghi thang tung. Ban bao ho cir dén va
lay moét qud, nhung ban bdo “lay qua nay nay!”...r6i duwa cho ho qua nhé hon. D6 la mét dang ich

ky ma moi ngudi thuong khéng nhan ra. Ban da bao gid nhu thé chua?

Ban phai thuc sy diu tranh vdi chinh minh d€ cho. Ngay ca khi chi mudn cho quéa tdo nhé hon,
ban ciing phai tw bat minh dwa quéa tdo to. T4t nhién, khi cho mét ngudi ban, ban cdm thdy hoan
hy trong tam. Rén luyén tdm minh di nguadc lai véi y muén cta no theo cach nay doi hoi su ky luat,
tu giac — ban phai biét cach cho va biét cach tir bo, divng dé€ thdi ich ky bam chat I&y minh. Mot khi
da hoc cach cho, néu con do duw nén cho qua nao, ban sé bi rac réi, ngay ca khi ban quyét dinh
cho qua to hon, sé& van con cdm giac mién cudng. Nhung khi ban quyét dinh chac chan cho qua to
hon, thi van dé da duoc giai quyét va qua di. Bo 1a di nguac lai y mudn cta tdm minh mot cach

dung dan.

Lam vay, ban sé& lam chud chinh minh. Néu khong thé lam duoc, ban sé la nan nhan clta chinh
minh va sé tiép tuc ich ky. Trong qua khur, tdt ca ching ta déu ich ky. D6 1a phién ndo can cat bo.
Trong ti€ng Pali, b6 thi dudc goi 1a Dana. Nghia la mang hanh phuc dén cho ngudi. D6 la mot
trong nhirng nhan duyén gidp thanh loc tam khéi phién ndo. Hay suy nghi dén diéu do va phat trién

né trong su’ thuc hanh ctia minh.

C6 thé& ban nghi rang thuc hanh nhu thé nay gidng nhu tu hanh ha minh, nhung thuc su khong
phai vay. Thuc ra, né hanh ha tdm tham va phién ndo. Néu phién ndo sanh khdi trong ban, ban
phai lam cai gi dé d€ ché ngu nd. Phién ndo giéng nhu con méo: néu ban cho nd dé an nhu no
doi, né sé thudng xuyén dén dé kiém dd an, nhung néu ban khéng cho né an nira, chi mét hai
ngay thoi la n6 sé khéng dén nira. Phién ndo cling nhu vay: néu ban kién quyét ndi khdng, chung
sé khong dén quéy ray ban, ching sé dé€ tdm ban binh yén. Vi vay, thay vi phai so phién néo, hay

lam cho phién ndo phai so minh. D& phién ndo sd minh, ban phai thdy Phap & trong tam ban.

Phap sanh Ién & dau? N6 sanh Ién cung vdi hi€u biét clia ching ta theo cach do. Tat cad moi ngudi
déu co kha nang biét va hiéu phap. N6 khong phai la thi ban tim thdy trong séach vé, ban khong
phai nghién cttu that nhiéu dé thay nd, hay suy nghi dén diéu 8y ngay bay gid, ban sé hi€u diéu toi
noi. Tat ca moi ngudi déu cd thé thay, bdi vi né d trong chinh tdm ching ta. Tat ca moi ngudi déu

c6 phién ndo, dung khong? Néu ban cé thé thdy ching, ban sé hi€u duwdc chung. Trong qua khi



ban da cham so6c va nuéng chiéu phién ndo, nhung bay gid ban phai biét n6 va khéng cho n6 dén

lam phién minh nira.

Gidi hanh nudi dudng phap hanh

Mot phan ti€p theo cla su thuc hanh la gil gidi. Gidi canh chirng va nudi dudng phap hanh y nhuv
cach cha me cham nom con cai. Gilt gidi khéng chi c6 nghia la tranh 1am hai dén ngudi khac ma

con 1a gilip d& va khuyén khich ho. it nhat ban cling can phai gitt 5 gisi. Do la:

1. Khong chi khong sat sanh hay c6 y lam hai ngudi, ma con trai rong thién y va tam tir dén tat

ca moi chung sanh.

2. Trung thuc, khéng xadm pham quyén Igi cia ngudi khac, néi cach khac 1a khéng trom cap.

3. Biét du trong quan hé tinh duc. Cudc s6ng tai gia cé cau tric gia dinh, can ban dua trén quan
hé vg chong. Biét ai la chong minh, vg minh, biét ti€t ché vira da, biét gidi han hgp ly clia sinh hoat
tinh duc. M6t s6 ngudi khong biét gidi han. Mot vg, mot chong con khéng du, ho phai co thém
ngudi th& hai, th&t ba nira. Theo nhu téi thay, tham chi mot ngudi con la qua thira, cé thém hai hay
ba ngudi chi Ia vi d&m chim trong duc lac. Ban phai thanh loc tdm minh va hudn luyén no biét tiét
ché. Biét tiét ché hop ly la trong sach, néu khéng co6 no, sé khéng co gidi han cho hanh vi cla ban.
Khi an ngon, dirng dam mé qua mdrc vi ngon ngot; hay nghi dén céai da day cda ban, va xem bao
nhiéu 1a vira di cho nhu cau cta né. Néu an qua muc, ban sé gap rac rdi; phai biét thé ndo la hop
ly. Tiét ché& hop ly Ia cach t6t nhat. Chi mét ngudi ban doi la dd; hai hay ba la phong tdng va sé chi

gay thém rac réi.

4, Trung thuc trong 10i no6i. Pay cling la mét cong cu dé doan trir phién ndo. Ban phai ngay

thdng va chan that, chanh truc va cong minh.

5.  Khdng sl dung cac chat say, chat gay nghién. Ban phai biét tiét ché&, va t6t hon ca 1a bé han
tat ca nhirng th&r 6. Con ngudi da qua da nghién ngap vdi gia dinh, ho hang va ban bé, vdi tai san

vat chat va moi th roi. Riéng nhitng th& d6 da qua da roi, noi gi dén cac chat say nita, né chi lam



moi viéc thém té hai ma thoi. Nhitng thr do6 chi lam tam tri toi tdm. Nhitng nguGi uéng nhiéu nén

dan dan giam bét va cudi cung bd han.

Tai xin 16i, nhung cach tdi néi nhu thé nay chi 1a vi Ioi ich clia cac ban, dé cac ban co thé hiéu cai
gi la t6t. Ban can phai hi€u cai gi la cai gi. Cai gi dang hanh ha cac ban trong cudc séng hang
ngay? Nhitng hanh déng nao gay nén su hanh ha dy? Hanh dong t6t mang lai két qua t6t, hanh

doéng xau mang dén két qua xau. Nhitng cai dé 1a nguyén nhan.

Khi gidi trong sach, sé c6 su trung thuc va tir t&€ véi moi ngudi. Diéu nay sé mang lai su thanh than,
khoéng phai lo 1dng va héi han. H6i han do nhitng hanh vi hung hang va gay hai minh da lam sé
khéng con nita. Day 1a mét loai hanh phic chadng khac gi may & cdi trdi. Ban cam thady thdéa mai,
thanh than, an va ngu thoai mai, binh yén vdi niém an lac sinh ra tir gidi hanh. Hanh phuc la qua;
git? gidi la nhan. Day la nguyén tac cla viéc thuc hanh phap — khéng lam cac diéu xdu, dé nhirng
diéu tot khéi sanh. Néu gidi hanh dudc gilr gin theo cach dd, nhitng diéu ac sé bién mat, va nhirng

diéu thién sé sanh |én tai ché dy. Pay la két qua cla viéc thuc hanh dung.

Suy nghi vé hanh phtc

Nhung cau chuyén chua két thuc & day: khi da cé dudc chit it an lac, ngudi ta thudng trd nén
phong déat va khéng di xa hon niva trong phap hanh. Ho bi mac ket vdi an lac. Ho khéng mudn tién
bé nira; ho thich cai hanh phuc cla “coi tri” dé hon. N6 rat thodi mai va an lac, nhung khong co
hi€u biét that su. Ban phai suy nghi vé diéu do dé khong bi né Ira ddo. Suy nghi nhiéu lan vé
nhitng khiém khuyét cta th(r hanh phic 8y. N6 chi thoang qua; khéng bao gid tén tai mai. Rat
nhanh roi ban sé& phai chia tay véi no. D6 khdng phai la cai gi chac chan. Khi an lac bién mat, dau
kh& sé sinh ra tr noi do, va nudc mat lai roi. Ngay ca chu thién cudi cung cling két thic bang dau

khé va nudc mat.

Vi vay, Birc Phat day chung ta suy nghi vé nhitng diéu bat toan, rang hanh phuc luén luén cé mat
bat toai nguyén trong dé. Thong thudng khi cé loai an lac nay, lai khong co su hiéu biét thuc su vé
nd. Hanh phuc that su chic chan va bén virng lai bi chinh su an lac gia tao nay che khuét. Loai an
lac nay khéng phai loai an lac thudng hang va chac chan, ma thuc ra 1a mét dang phién no, mot

loai phién ndo vi t€ ma chung ta dinh mac vao. Ai cling muén dudc hanh phuc. Hanh phdc sanh



khai bdi vi ching ta thich mét cai gi do. Khi cai thich do bién thanh cai khong thich, lap tic dau
kh& sanh ra. Chung ta phai suy nghi vé loai hanh phic dé dé thdy su han ché va khéng chac chan
cla nd. Khi moi su thay déi, dau khé lién khdi sanh. Loai hanh phuc va an lac nay khéng chac
chan; dirng nghi rang né la cd dinh va tuyét d8i. Suy nghi nhu vay goi la adinavasaniiia, twdng
nham chan, la nhitng suy nghi vé su han ché va bat toan cla thé gidi hitu vi nay. Nghia la tu duy,
xem xét vé hanh phuc cht khéng chi chdp nhan né vi nhiing gia tri b& mat. Thdy rdng né khéng
chac chan, ban khéng nén bam chéat vao né. Ban ndm 18y n6, nhung sau dé budng bd, thdy duoc
ca hai mat Igi va hai cia hanh phuc. D€ hanh thién tét, ban phai thdy ca nhitng khiém khuyét cd
hitu cla hanh phuc. Hay suy nghi nhu vay. Khi hanh phtc va an lac sanh Ién, hdy quan chiéu no

that ky cho dén khi nhirng khiém khuyét ctia né tré nén ro rang.

Khi thdy moi th& déu bat toan, tdm ban sé di dén hi€u biét vé nekkhammasaifia, tudng xuét ly,
suy nghi vé su xuét ly, t&* bd (hanh phuc gia tao). Tam sé tréd nén nham chan va tim con dudng
thoét ra. Su nham chan dén sau khi da thay rd sac that su 1a gi, vi that su’ 1a gi, yéu va ghét that su
la gi. Nham chan nghia 1a ching ta khéng con khao khat bam viu hay dinh mac vao moi thir. Quay
lung lai véi dinh mac, dén muc ban cé thé sdng thodi mai, thanh than, chi nhin moét cach binh

than, khéng dinh mac, vuong van. Day la hanh phuc sanh khai ti viéc thuc hanh.

Céach thuc hanh Phap
THERAVADA
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Thién su Ajhan Cha sinh ra trong moét gia dinh néng dan kha gia va déng dic é vung ndng thon
Dong Bac Thai Lan nam.... Nam chin tudi ngai xuat gia sadi va nam hai muoi tudi tho gisi Ty Khuu
tai ng6i chlia lang. Tai day ngai da hoc mot sd kién thirc co ban vé kinh dién va tiéng Pali. Cai chét
cla ngudi cha da khién ngai dong tdm va rdi boé ngdi chua lang dé trd thanh mot nha su thuc hanh
hanh dau da, lam mét du tdng nay day mai doé va thuc hanh thién duéi su huéng dan clia cac vi
thay theo trwong phai thién trong rirng. Ngai da chu du nhiéu nam, ngl trong ritng, trong hang da
hoac nhitng nai thiéu ngudi chét, va tirng & mot thdi gian ngdn nhung day giac ngd vdi thién su

Ajhan Mun, mét trong nhitng thién su dang kinh va ndi ti€ng nhat cia Thai Lan thai bay gid.

Sau nhiéu nam thuc hanh thién va du hanh nay day mai do, ngai duwdc dan lang thinh mai vé séng
tai mét ngdi rirng ram gan ngdi lang noi ngai da sinh ra. Ngoi ring nay rat hoang vang, day ran
doc, hé va phi nhan, vi vay, nhu ngai ndi, 1a mot naoi ly twdng déi voi mét vi suw thuc hanh hanh &
ri'ng. Dau tién chi co6 mot minh ngaiAjhan Cha sdng tai ngbi rirng do, réi sau dé mét nhom nhéd cac
vi su dé t&r clia ngai tim dén quay tu séng mot cudc séng khG hanh cling ngai & do trong nhiéu
nam troi. Danh ti€ng ngai ngay mét I6n, va rat nhiéu dé ti ting ni va cu sy da tim dén lang nghe
nhitng 16i day clia ngai va & lai tu tAp dudi s huéng dan cla ngai. Dan dan quanh ngai da tu hoi
nén mot cong dong tu sy dong dao va noi mét thai la ngdi rirng hoang da phat trién thanh mot rirng
thién tén 1a Wat Pah Pong. Nhiéu chi nhanh khac cta chla ciling da duoc hinh thanh 1én & Thai
Lan, Uc, Chau Au va Bac My.

Khi dén rirng thienWat Pah Pong, ban sé thay hinh anh nhitng vi s dang chanh niém quét la hoac
muc nudc tr giéng, va mét tdm bién nhd bén dudng nhac nhd: “Noi day, xin quy vi hay gilt yén
lang! Ching téi dang thuc hanh thién”. Mac du cé nhitng thoi thién chung vao budi sang va téi, va

thinh thoang c6 nhitng budi thuyét phap cua céac vi trwdng |40 trong chla, song tinh yéu cla thién



lai 1a phong cach séng chanh niém va tinh 1ang trong rirng. Cac vi su & day song rat don gian, thuc
hanh hanh dau da di khat thuc trong x6m lang vao méi sang sém, cac vi an moét bira an duy nhat
méi ngay ngay trong binh bat ciia minh sau khi khat thuc vé, va chi c6 nhitng d6 dung t6i thiéu,
thuc su can thiét. Rai rac & trong ring 1a nhitng liéu cdc don gian va tach biét clia cac vi su, lam
bang tre hodc gb. O noi day, cac nha su s6ng va hanh thién mét minh trong céc, va di thién hanh
trén nhirng 16i mon sach sé&, phong quang dudi nhitng tan cay. Cac nha su cling lao déng; cac vi
tw nhudm y, may va y cla minh, tv lam |ay hau hét nhitng vat dung can dung va ludn gilt cho
khudn vién chua sach s&, gon gang. Gidi luat tinh nghiém, gilp cho cac nha su co thé séng mot
cudc ddi don gian va trong sach trong mét cdng déng hai hoa, hé tro cho su tu tap Gidi, Dinh, Tué

dugc mién mat va tét dep.

Nam 1966, mot ngudi phuong Tay dau tién dénWat Pah Pong, dé 1a mét vi Ty Khuu ngudi My tén
la Sumedho. Phuong phap giang day don gian, thuc t&, di dom song rat sau sac cda thién swAjhan
Cha da thu hat rat nhiéu nguoi phuang tay dén hoc hoi va thuc hanh véi ngai. Thién su Ajhan Cha
da hé trg ngudi dé tir phuong tay dau tién ctia minh la Ajhan Sumedho thanh 1ap mét ngdi chua
mdiWat Pah Nanachat (nghia la ring thién qudc t€) & ganWat Pah Pong dé cac tu sy nguoi
phuong tay dén tu tap. K& tir do, cac vi su 16n |1a dé i clia ngai bat dau xay dung nhirng ngdi chuia
& phuong tay. Thién su Ajhan Cha ciing da tiing hai an di chau Au va bac My va hé tra xay dung
ngdi chua chi nhanh dau tién & phuong Tay, chua Chithurst tai Anh, ngdi chlia nay da nhanh

chong phat trién vai mét cong dong tu sy dong dao.

Thién su Ajhan Cha thudng nhan manh rang tri tué 1a mét cach séng. Do vay, ngai ¢ gang duy tri
cach sdng don gian truyén thdng va gidi luat tinh nghiém dé moi ngudi cé thé hoc phap va thuc

hanh phap trong thdi budi hién tai nay.
Sau ca chuc nam dau 6m vi mot con tai bién mach mau néo da khié€n ngai khong thé noi nang hay
clr dong, thién su Ajhan Cha da méat vao nam 1972, tho 74 tubi. Ngai da dé lai ca mot cong dong

dong dao cac dé tir xuat gia va tai gia tai cac ngdi chua & khap noi trén thé gidi.

Cac bai phap cla thién su Ajhan Cha



Phong cach thuyét gidng don gidn va tuyét vdi cla thién su Ajhan Cha rat dé hiu. Thudng 1a chi
sau khi da nghe di nghe lai nhiéu [an thi tdm ngudi nghe mdi da d6 chin va hiéu dudc y nghia
nhitng 16i gidng ctia ngai mot cach that su su sac. Ngai cé biét tai bién d6i nhiing 16i gidng giai
cho phu hop véi tirng thdi gian va nai chdén, cling nhu phit hop vai tm hi€u biét va tiép thu cla
ngudi nghe, du do la tu sy hay ngudi tai gia cu sy. Boéi khi, khi ghi chép lai thanh sach, nhitng 16i
giang cla ngai lai c6 vé nhu khong nhat quan. Nhitng trwdong hdp nhu vay, ching ta nén nhd la
nhitng 10i giang ctia ngai duwoc ghi lai tr nhitng kinh nghiém séng déng va thuc té. Ciing vay, néu
|6 gidng cla ngai doi luc khdng khdp vai kinh dién, chdng ta can phai ghi nhé rang ngai ludn luén

noi ra diéu dé tur chiéu sau kinh nghiém thuc chirng ctia chinh minh.

Thién su Ajahn Cha ludn giang day bang mét ngdn ngi¥ rat doi thuong, gian di. Muc dich cla ngai

>

la d& dién giang gido phap chi* khdng phai d& 1am cho ngudi nghe phai “phat ngop” vé luong théng
tin qua tai. Do vay, nhitng bai phap trong cudn sach nay ciing dugc dich ra véi mét van phong don
gian nhu cach noéi clia ngai. Muc dich Ia dé trinh bay trung thuc nhitng 16i day cla thién su ca vé

tinh than 14n ngén tu.

Co thé day do trong cac bai phap clia ngai co nhitng doan trung lap, day la diéu khong thé tranh
khdi, nhat 1a bdi vi cac bai phap déu vé cung mét chi dé Ia thién tap. Thuc ra, diéu dé hiéu 1a mot
vi thay vi dai nhu thién su Ajhan Cha ciing c6 thé 1ap di lap lai nhitng diéu minh da noi. Qua thoi
gian, bat ct vi thay nao ciing tich Iy dudc ca mét kho nhitng cau chuyén, nhitng vi du, IGi trich
dan, nhitng m&u chuyén vui...d& minh hoa cho nhitng I6i day clia minh ma nhitng dé t& 1au nam
thudng duwoc nghe di nghe lai dén thudc long. Nhitng bai kinh Dlrc Phéat da tirng thuyét giang khi
Xuwa dudc bao ton trong kinh tang Pali cling chira day nhitng doan |ap lai nhu vay, dudng nhu dé
cling 1a mot cach day clia Birc Phat dé dua vé chu dé chinh va khién cho nhitng I6i day thdm sau

vao tdm ngudi nghe. Cach day cla thién su Ajhan Cha ciing tuong tu nhu vay.

Nhi*ng bai phap trong cudn sach nay dugdc chép ra tir nhitng bang thu &m cii va duwoc nhiéu ngudi
dich lai. Hau hét cac bai phap déu da tirng duoc chu tang trong chuaWat Pah Nanachat xuat ban
trong nhirng cudn sach nho lam qua phap. Mot sé bai dudc in trong nhitng cudn sach khac trudc

day.



“Cach thuc hanh” la mét bai phap gidng cho cac vi su’ va cu sy & chua Hampstead Vihara, London
nam 1977, khi thién su Ajhan Cha lan dau tién viéng tham phuong tay. N6 dugc Ajhan Puriso dich
lan dau va in & chuong “Thién tap” cia cudn Phap S6ng. Ban dich sau nay dudc Ajhan Kalyano
hiéu dinh lai va dat tén la Chia khda di vao giai thoat va con dudng dén binh an, duoc bién tap

trong cuén sach nay.

“Su binh an khong thé lay déng” 1a bai phap dau tién cta thién su Ajhan Cha duoc xuét ban bang
tiéng Thai. Do 1a bai phap danh cho cac vi khach tang va dé t&r cv sy ngudi Thai & chuaWat Pah
Pong nhitng nam 1960 va dugc xuat ban trong cudn Chia khda di vao giai thoat. Ban hiéudinh cla

Ajhan Chandako duagc bién tap & day, xuat ban trong cuén Su binh an bat dong.

“Con dudng di dén binh an” la bai phap gidng cho nhitng vi Ty Khuu va Sadi méi xuat gia 6 Wat
Pah Pong, dugc Ajhan Kalyano dich va xuét ban trong cuén Con dudng di dén binh an.

“Dlrc tin trong tu tap” la bai phap giang cho cac thién sinh cu sy phuong tay, thdi gian va dia diém
khéng xac dinh. Cé thé n6 dudgc thién su Ajhan Cha giang & phuong tay vi ngai c6 nhac dén
nhitng khoa tu thién vipassana va nhitng bira tiéc. Bai phap dudc Ajhan Kalyano dich va bién tap

vdi twa dé “Thai thién budi téi” trong cuén Chia khoa di vao giai thoat va con dudng dén binh an.

“Su rd rang cla tué giac” la bai phap giang cho mot nhém thién sinh cu sy ngudi Thai 3 Bangkok

vao thang 4/1979, dugc Ajhan Kalyano dich va xuét ban trong cudén Su rd rang cla tué giac.

“Dirng nghi ngd” 1a doan héi dap sau mot thdi phap ngan cho céc vi su 3 chuaWat Pah Nanachat
nam 1977. Ngudi dich la Paul Breiter va dudc xuat ban trong cudn Tat cd moi thir déu dang day
chung ta, chuwong “Khéng con nghi ngd”. Toan bd bai phap hoan chinh dugc dua Ién mang trong

trang web clia chtia Wat Pah Nanachat, tén 1a “Ngéi chua hén loan”.

“Ti€p tuc hay biét” |a mo6t doan déi thoai gilra thién sw Ajhan Cha va mét cuv sy ngudi Thai, chua

tirng dugc xuat ban trudc day.



“Quan chiéu la gi” la mot trich doan tir mot budi hoi dap gitra thién sw Ajhan Cha va mét nhém cac
vi su' ndi ti€éng Anh & chtiaWat Gor Nork vao mua ha 1979. Bai phap nay chua tirng xuat ban trudc

day.

“Quan chiéu la gi” la mét trichdoan tir mot budi hoidap gilra thién suwAjhan Cha va mot nhom cac
vi su ndi tieng Anh & chuaWat Gor Nork vao mua ha 1979. Bai phap nay chua ting xuat ban

trudcday.

CACH THUC HANH PHAP
Mot bai phap gidng cho cac vi su va Phat t&r & chua Hampstead Vihara, London, nam 1977, khi
thién su Ajhan Cha lan dau dén chau Au.

Su Tam Phap dich

Céc ban, nhitng ngudi di tim ki€m thién phap, tu hdi & day ngay hém nay, xin hay l1ang nghe véi su
binh an. Nghe phap vdi su binh an la 1dng nghe véi su tap trung, chd y t6i nhitng gi ban nghe va
roi buéng bo. Nghe phap co Igi ich v6 clng. Khi nghe phap, ching ta an trd than tam minh trong
su dinh finh, bdi vi day ciing chinh la mét cach thuwc hanh phap. Thoi Bic Phat, moi ngudi dén
nghe phap rat cham chu, véi mot cai tm khat khao hi€u biét thuc su, va moét s6 ngudi da ching

ngd Gido Phap trong khi nghe thuyét phap nhu vay.

Noi day rat thich hgp dé thuc hanh thién. Qua hai dém & day, t6i co thé thdy day 1a mot noi quan
trong. Méi trudng xung quanh rat binh an; tat ca nhitng gi con lai la & mdi trudng bén trong, trong

trai tim va tdm hon ban. Vi vay, t6i d& nghi cac ban hay ¢6 gang cha y.

Tai sao cac ban dén day hanh thién? D6 1a vi tdm va trai tim cac ban khong hi€u biét nhitng gi can
phai hi€u biét. N6i cach khac, cac ban khong thuc sv hi€u moi viéc ra sao, cai gi ra cai gi. Ban
khéng hi€u cai nao la dung, cai nao sai, cai gi mang dén cho ban dau khé va khién ban h6 nghi. Vi
vay, diéu dau tién la ban phai lam cho tdm minh tinh ldng. Ly do cac ban dén day dé tap tinh lang

va thu thuc la vi tam cac ban khdéng binh an. Tam ban khong tinh lang, khéng dugc ché ngu. No



ludn bi lay ddng bdi néi nghi ngd va bt an. Vi thé cac ban méi dén day hém nay va dang nghe

phap bay gid.

To6i mudn cac ban hay tap trung va lang nghe that ky nhitng gi toi noi, va téi cling xin phép duoc
néi thang, bdi vi do la cach néi cta tdi. Xin hay hiéu cho réng, ngay ca khi cach téi néi cd vé ap
dat, toi lam vay thuc su chi vi thién y ma théi. Toi xin cac ban hay tha 16i néu c6 diéu gi téi noi
khi€n ban buc minh, bdi vi phong tuc & Thai Lan va Phuong Tay khong gidng nhau. Thuc ra, noi
manh cling co ich, bdi n6 sé lam thirc tinh nhitng ngudi budn ngu, danh thirc ho day d€ nghe phap

chr khédng dé tam minh tréi vao su dé dudi, 16 do va cudi ciing chéng hiéu gi ca.

DPiém can bang

Méc du dudng nhu cé nhiéu cach thuc hanh khac nhau, song thuc chat chi c6 mot. Ciing giéng
nhu cay an qua, néu dung canh dé giam trong cay mdi thi sé 16n nhanh hon, nhung cay sé yéu

hoac khong sdng lau. Cay dudc trong bang hat sé khde va sdng dai hon. Phap hanh cling nhu thé.

Khi mai bat dau thuc hanh, t6i cdm thay rat kho hidu digu nay. Khi tam tinh Iang, t&i chang biét cai
gi 1a céi gi ca; ngdi thién that 1a chan, tham chi déi khi con lam t6i dau chay nudc mat. Doi khi toi
dat muc tiéu qua cao, luc khac lai dat muc tiéu khéong di cao, chang bao gid tim dudc diém can

bang.

T6i co thé thay rat kho khan cho cac ban, dén tir nhirng noi xa la va da thuc hanh nhiéu cach khac
nhau véi nhiéu vi thay khac. Khi dén thuc hanh & day, han 1a ban bi ngap day bdi cac hoai nghi. Vi
thay nay noi ban phai thuc hanh theo cach nay, vi thay khac lai bao ban phai thuwc hanh theo cach
kia. Ban hoang mang tu hdi phai thuc hanh theo cach nao day, ban khéng chac chan vé nhitng
diéu c6t 16i cua phap hanh. Két qua la su hoai nghi. Co qua nhiéu vi thay va qua nhiéu 1oi day dén
ndi moi ngudi chang biét lam cach nao dé dung hoa trong su thuc hanh ctia minh. K&t qua la rat

nhiéu hoai nghi va su khéng chac chan.

Ban phai khong duoc suy nghi qua nhiéu. Néu suy nghi, ban phai suy nghi véi chanh niém. Nhung
cho dén gid, cac suy nghi clia ban van hoan toan khéng cé chanh niém trong dé. Viéc dau tién 1a

ban phai lam cho tdm minh finh 1&3ng. Nadi nao cé su hay biét, noi dé khong can suy nghi, chanh



niém sé& tu khéi sanh & chd clia nd, va dén luct né sé trd thanh tri tué. Nhung loai suy nghi binh
thudng khoéng phai la tri tué; né don gian chi la su lang thang vé muc dich va v6 y thirc cta tdm, va

hau qua khong thé tranh khoi 1a su xao ddng, bat an. D6 khong phai Ia tri tué.

O giai doan nay ban khéng can phai suy nghi. O nha, ban da suy nghi qua nhiéu rdi, ding khong?
No chi lam khudy dong tdm ban thém ma thoi. Ban phai xay dung mét mdc dd chanh niém. Tham
chi suy nghi qua mirc con c6 thé mang lai dau khé va nudc mat cho ban; ci thir ma xem. Tréi dat
trong dong suy nghi khéng thé dan ban t6i chan ly; né khéng phai 1a tri tué. Bic Phat Ia mot ngudi
rat tri tué; ngai da biét cach chdm ddt suy nghi. Cling nhu thé, ban thuc hanh & day dé cham dut
suy nghi va nhd vay sé dat dén binh an. Khi ban da tinh 1&ng, khong can thiét phai suy nghi, tri tué

sé tu nay sinh & chinh noi dé.

DE& hanh thién, ban khong can phai suy nghi nhiéu hon viéc quyét tam rang bay gid la luc d&€ huén
luyén tdm minh, khéng 1am viéc gi khac. Pirng dé tdm chay lac sang bén phai hay bén trai, dang
trudc hay dang sau, bén trén hay xuéng dudi. Nhiém vu cla ching ta ngay bay gid 1a thuc hanh
chanh niém trén hoi thd. D&t su chu y clia ban & trén dau, quyét dan qua co thé dén tan cac ngon
chan, va nguoc lai dén tan dinh dau. Buwa chanh niém cla ban xudng dan qua co thé, quan sat
bang tri tué. Chung ta 1am thé& nay dé cé duoc su hidu biét ban dau vé co thé minh. Rdi bat dau
hanh thién, ghi nhé rang luc nay nhiém vu duy nhéat ctia minh chi 14 quan sat hoi thd vao, ra. Biing
ép budc hai thd minh phai dai hon hay ngan hon binh thudng, chi can d& no tréi chay tu nhién.

Burng cudng ép hai thd, cir d€ né thad déu dan, tap budng bo vdi tirng hai thd vao, ra.

Ban phai hiéu rang, khi thuc hanh nhu thé nay la ban dang buéng bd, nhung van phai cé chanh
niém & do. Ban phai duy tri chanh niém (su hay biét, y thirc vé minh), d€ cho hoi thd vao ra dé
dang, thodi mai. Khéng can thiét phai ép hoi thd, chi can dé no tréi chay tu nhién va dé dang. Gil
quyét tdm rang luc nay ban khéng ¢ trach nhiém, khdng c6 nghia vu phai 1am gi hét. Nhitng suy
nghi vé nhitng gi sé xay ra, nhitng gi ban sé thay hay biét trong Itic hanh thién Iic nay luc khac sé
sanh khdi, nhung mdi khi nd sanh khéi, hdy dé cho né tu chadm duit, diing quan tam qua muc tdi

no.

Trong lic hanh thién, khéng can chd y dén cac déi twong dén qua cac giac quan. Méi khi tam bi

anh hudng bdi déi tuong giac quan, mdi khi cd cdm giac, cdm xuc nao khdi Ién trong tam, chi can



budng bd. Du cac cdm giac 8y cd t6t hay xau ciing chang quan trong. Khéng can phai thu dudc gi
tlr chang; chi can dé chung di qua va quay trd lai vdi haoi thd. Gilt chanh niém trén hoi thd vao, hoi
thd ra. Biing c6 khd sd vi haoi thd qua ngan hay qué dai, chi don gian quan sat ma khdng cd gang
kiém soat hay dé nén né bang bat ci cach nao. Néi cach khac, di'ng nam quéa chat. D& cho hoi
thd tvw nhién nhuv né dang la, tam sé trd nén tinh 1ang. Ti€p tuc nhu thé, tdm sé budng moi the
xuéng va nghi ngai, hoi thd trd nén ngay cang nhe dén khi dudng nhu khéng cé nira. Ca tam lan
than déu cam thay rat nhe nhang va day nang luong. Tat ca nhitng gi con lai la sw chd y nhat tam.

Ban co thé ndi la tam da thay d6i va dat dén trang thai tinh lang.

Né&u tdm xdo déng, hay chanh niém trd lai va hit vao that sau cho dén khi ph&i khédng con ché
chtra nira, r6i thd hét ra dén khi khong con chit khéng khi nao. Lai hit sau hét cd vao Ian nira va
thd hét ra. Lam nhu vay hai hoadc ba lan, roi thiét 1ap lai su tap trung. Tam sé tinh I&ng hon. Méi khi
cac doi twgng giac quan lam tdm xao dong, lai lam lai nhu thé. Thién trong tu thé di (kinh hanh)
cling vay: néu trong khi di, tdm bi xdo dong, hay dirng lai, lam cho tam tinh lang trd lai, thiét lap lai
chanh niém trén d& muc thién, roi tiép tuc budc. Ngdi thién hay di thién vé ban chat chang khac

nhau, chi khac nhau vé tu thé€ ma thai.

Chanh niém

Daéi khi hoai nghi xuat hién, ban phai chanh niém, phai 1a ngudi hay biét va y thire, ludn theo sat va
ki€ém tra tdm xao dong dudi bat c hinh thirc nao né dang nup bong. Diéu nay phai cé chanh niém,
cai quan sat va cha y dén tam. Ban phai duy tri su hay biét nay va dirng bat can hay nghi lung
tung, du tam dang & trong bat ci* hoan canh nao.

Bi quyét la d€ chanh niém ki€m soat va giam sat tam. Mot khi tam da hoa lam mot voi chanh niém,
thi mot loai chanh niém mdi sé ndy sinh. Tam co6 tinh lang sé dudc ngan gilt bdi su tinh lang dé,
giéng nhu ga trong 16ng, van di lai dudc nhung khéng thé chay ra ngoai. Viéc né di tdi di lui chang
gay rac réi vi nd van bi gil béi cai [6ng. Ciing vay, su tinh thirc khi tdm c6 chanh niém va tinh lang
khong gay rac réi. Bat cir suy nghi hay cdm xic nao dang co trong tam finh Iang do ciing khong

thé gay hai hay gay réi duac.

Mot s& ngudi khédng mudn co bat ¢l suy nghi hay cam xdc nao trong lic ngdi thién, nhung mong

mudn do la qua mirc. Cac cam xuc sinh khdi trong trang thai tinh lang. Tdm clng luc cé ca cam



xuc va tinh lang, ma khong hé bi quay réi. Khi cé tinh lang nhu thé, sé khdng cé hau qua xau nao.
R&c réi chi ndy sinh khi “ga” da chay ra khéi “Idng”. Chang han, ban dang quan sat hai thd vao —
ra, roi béng nhién quén bang minh di, d& tam lang thang di khdi hai thd, né chay vé nha, d&n may
clta hang mua sam hay di noi nay, noi kia. C6 thé dén nlra gid troi qua nhu vay cho dén khi ban
chat nhan ra la ban ngdi day dé hanh thién va tu trach mang minh la thi€u chanh niém. Day la chd

ban phai rat can than, bdi vi do la khi ga da xéng ra khoi [6ng — tdm da rdi khoi can ¢ tinh lang.

Ban phai c&n than git* chanh niém va c6 gang dua tam quay vé. Mac du téi noi: “dua tam quay
v&”, nhung thiic su tdm chang di dau ca; chi c6 d& muc chanh niém |a thay d&i. Ban phai gilt tam
minh dung & day va bay gid. Khi cd chanh niém, la tam da c6 mat ¢ day. N6 nhu la ban kéo tam
quay trd lai, nhung thuc su né chang di dau, né chi don gian thay d&i chat it ma thdi. Dudng nhu
tam di noi nay, ndi kia, nhung thuc ra su thay déi dién ra ngay tai chd. Khi chanh niém quay lai,

ngay lap tlrc ban da quay lai v6i tdm minh ma khong phai dua né tor dau vé ca.

Khi cé su hay biét toan bd, chanh niém lién tuc khéng gian doan mébi va tiing khoanh khéc, né
dudc goi la tam dang cd mat. Né&u su chu y rdi khoi hoi thd dé chay di chd khac, su hay biét bi
gian doan. Khi cé chanh niém vé hai tha, tdam c6 mat & day. Chi vdi haoi thd va sv chanh niém lién

tuc, déu dan, ban co6 tdm hién dién.

O d6 c6 mat ca chanh niém va tinh giac. Chanh niém 13 su ghi nhé minh, tinh giac 1a y thirc vé ban
than. Hién gio ban dang y thic r6é rang vé hoi thd. Thuc hanh quan sat hoi thd nhu thé nay gidp
cho chanh niém va tinh giac phat trién cung nhau. Ching cung lam moét cong viéc. C6 ca chanh
niém va tinh giac giéng nhu cé hai ngudi cung nang mét khic gb nang. Vi nhu ¢6 hai ngudi nang
mot khuc gb, nhung khuc gb néng qua khién ho c8 hét sitc ma khdng dé néi. Thay vay, mot ngudi
khac cé y t6t chay dén giup. Cling nhu vay, khi c6 chanh niém va tinh giac, tri tué sé sanh khdi

cung chd dy dé gitp d&, khi dé ca ba ngudi cling gitp nhau.
Tri tué 1am tang cuong hiu biét
Cé tri tué sé& co6 hiéu biét vé cac ddi tuong giac quan. Chang han, trong lic ngdi thién, nhiing déi

tuong clia giac quan khién cac cam xuc sanh khai. Co thé ban bat dau nghi d&n mét ngudi ban,

nhung ngay lic dé tri tué lién phan céng: “chang van dé gi”, “Duing lai”, hay “Quén né di”. Hay ban



suy nghi xem minh sé di dau ngay mai, phan (ng sé la: “Téi khdng quan tam; t6i khéng mudn ban
tam vé nhirng chuyén nhu vay”. Ban co6 thé nghi vé mdt ngudi nao do, roéi ban nghi: “Téi khong

muén lién quan”, “Budng bd”, “biéu dé khéng quan trong, chang bao gid chic chan cd”. Do la

cach ban dgi phé vdi nhitng thi? xay dén trong thién, nhan dién chung nhu la: “Khéng chac chan,

khéng chac chan”, va tiép tuc duy tri chanh niém.

Ban phai tir bd moi suy nghi, nhitng m&u déi thoai trong tdm va su nghi ngd. Birng bi mac ket bai
nhi*ng th& d6 trong Itc hanh thién. Cudi cling, tat ca nhitng gi con lai trong tam chi la chanh niém,
tinh giac va tri tué thuan khiét. Bat c khi nao nhitng phap nay suy yéu, nghi ngd sé khéi sanh. Co
gang loai bé nhitng hd nghi 8y ngay lap tirc, chi dé lai chanh niém, tinh giac va tri tué. Hay c6
gang phat trién chanh niém nhu thé cho dén khi né ¢ mat trong moi luc. Khi dé ban sé hiéu thau

vé chanh niém, tinh giac va dinh tam.

Né&u chd tdm vao diém nay, ban sé thdy chanh niém, tinh giac, dinh tam va tri tué cung nhau. DU
bi cac d6i tuong giac quan 16i kéo hay xua dudi, ban van cé thé tu nhac minh: “Né khéng chéc
chan”. Chung chi 1a cac chudng ngai can phai quyét sach cho dén khi tdm trong sach. Nhitng gi
con lai chi nén la chanh niém — su ghi nhd, tinh giac — su' y thirc vé ban than, dinh tam — tam virng

vang, chac chan, khdng lay dong; va tri tué. V& dé muc thién, bay gid toi sé chi n6i dén vay thoi.

Nhirng tro Iuc cho thién tap

Bay gid tdi sé ndi vé nhitng cdng cu hay trg luc cho thién tap: tam tir trong tim ban, néi cach khac,
no la phdm chat tam hao phdéng, nhan hau va gitp ich. Nhitng phadm chat nay can phai duy tri nhu
nén tang cho su thanh loc tdm. Chang han, tir bd tAm tham, hay ich ky, bang bé thi. Khi con ngudi
ich ky, ho khéng hanh phc. ich ky dan dén cam giac bat man, th& nhung moi ngudi thudng déu

rat ich ky ma khéng nhan ra diéu dé anh hudng dén minh nhu thé nao.

Ban ¢ thé thdy diéu nay bat c Itc nao, nhat la khi doi. Vi du ban cé mot qua tao va cé co hoi chia
sé né vdi mot ngudi ban; ban nghi mét Iic, va, chac chan 1a co y dinh cho, nhung mudn cho phan
nhd hon. Cho phan 16n hon thi... that x4u hé. That kho d& nghi thang tung. Ban bao ho cr dén va
lay mot qua, nhung ban bao “ldy qua nay nay!”...roi dua cho ho qua nhoé hon. D6 1a mét dang ich

ky ma moi ngudi thudng khéng nhan ra. Ban da bao gid nhu thé chua?



Ban phai thuc su ddu tranh véi chinh minh dé cho. Ngay ca khi chi muén cho qua tao nhd hon,
ban ciing phai tw bat minh dwa quéa tao to. T4t nhién, khi cho mét ngudi ban, ban cdm thdy hoan
hy trong tam. Rén luyén tdm minh di nguac lai véi y muén cta no theo cach nay doi hoi su ky luét,
tu giac — ban phai biét cach cho va biét cach tir bo, divng d€ théi ich ky bam chat Iay minh. Mt khi
da hoc cach cho, néu con do du nén cho qua nao, ban sé bi rac réi, ngay ca khi ban quyét dinh
cho qua to han, sé& van con cdm giac mién cudng. Nhung khi ban quyét dinh chac chan cho qua to
hon, thi van dé da duoc giadi quyét va qua di. Do 1a di nguac lai y mudn cua tdm minh modt cach

dung dan.

Lam vay, ban sé lam chud chinh minh. Néu khong thé lam dugc, ban sé la nan nhan cla chinh
minh va sé tiép tuc ich ky. Trong qua khur, tt ca ching ta déu ich ky. Do 1a phién ndo can cat bo.
Trong ti€ng Pali, b6 thi dudc goi l1a Dana. Nghia la mang hanh phuc dén cho ngudi. D6 la mot
trong nhirng nhan duyén giup thanh loc tdm khoi phién ndo. Hay suy nghi dén diéu do va phat trién

né trong su’ thuc hanh ctia minh.

C6 thé& ban nghi rang thuc hanh nhu thé nay gidng nhu tu hanh ha minh, nhung thuc su khong
phai vay. Thuc ra, né hanh ha tdm tham va phién ndo. Néu phién ndo sanh khdi trong ban, ban
phai lam cai gi dé dé€ ché ngu nd. Phién ndo giéng nhu con méo: néu ban cho nd d6 an nhu no
doi, né sé thudng xuyén dén dé kiém do an, nhung néu ban khong cho né an nira, chi mot hai
ngay thoi la n6 sé khéng dén nira. Phién ndo cling nhu vay: néu ban kién quyét ndi khdng, chung
sé khong dén qudy ray ban, ching sé dé tam ban binh yén. Vi vay, thay vi phai sg phién nio, hay

lam cho phién ndo phai so minh. D& phién ndo sg minh, ban phai thdy Phap & trong tam ban.

Phap sanh lén & dau? N6 sanh Ién cung vdi hi€u biét clia ching ta theo cach do. Tat cad moi ngudi
déu co kha nang biét va hiéu phap. N6 khong phai la th ban tim thay trong sach vd, ban khong
phai nghién cttu that nhiéu dé thay nd, hay suy nghi dén diéu 8y ngay bay gid, ban sé hi€u diéu toi
noi. Tat cd moi ngudi déu cé thé thay, bdi vi nd @ trong chinh tdm chung ta. T4t ca moi ngudi déu
c6 phién ndo, dung khong? Né&u ban cé thé thdy chdng, ban sé hi€u duwdc chung. Trong qua khi
ban da cham séc va nubng chiéu phién ndo, nhung bay gid ban phai biét né va khéng cho né dén

lam phién minh nira.



Gidi hanh nudi dudng phap hanh

Mot phan ti€p theo cua su thuc hanh 1a gilt gidi. Gidi canh chirng va nudi dudng phap hanh y nhu
cach cha me cham nom con cai. Git* gidi khéng chi cé nghia la tranh lam hai dén ngudi khac ma

con 1a gilip d& va khuyén khich ho. it nhat ban cling can phai gitt 5 gisi. D6 la:

1. Khoéng chi khdéng sat sanh hay c6 y Iam hai ngudi, ma con trai rong thién y va tdm tir dén tat

ca moi chung sanh.

2. Trung thuc, khéng xam pham quyén Igi ctia ngudi khac, ndi cach khac 1a khéng trédm cap.

3. Biét du trong quan hé tinh duc. Cudc s6ng tai gia cé cau tric gia dinh, can ban dua trén quan
hé vo chéng. Biét ai la chong minh, va minh, biét ti€t ché vira da, biét gidi han hop ly cla sinh hoat
tinh duc. M6t s6 ngudi khong biét gidgi han. Mot vo, mét chong con khéng du, ho phai co thém
ngudi thit hai, th ba nira. Theo nhu t6i thay, tham chi mot ngudi con la qua thira, cd thém hai hay
ba ngudi chi la vi d@m chim trong duc lac. Ban phai thanh loc td&m minh va huan luyén né biét tiét
ché. Biét tiét ché hop ly la trong sach, néu khéng co6 no, sé khéng co gidi han cho hanh vi clia ban.
Khi @n ngon, di'ng dam mé qua mdrc vi ngon ngot; hay nghi dén cai da day cta ban, va xem bao
nhiéu 1a vira di cho nhu cau cta né. Néu an qua muc, ban sé gap rac rdi; phai biét thé ndo la hop
ly. Tiét ché& hop ly la cach t6t nhat. Chi mét ngudi ban doi la dd; hai hay ba la phong tdng va sé chi

gay thém réac réi.

4, Trung thuc trong 10i noéi. Pay cling la mét cong cu dé doan trir phién ndo. Ban phai ngay

thang va chan that, chanh truc va céng minh.

5.  Khéng st dung cac chét say, chat gay nghién. Ban phai biét tiét ché&, va t6t hon ca la bé han
tat ca nhirng thi* d6. Con ngudi da qua du nghién ngap vdi gia dinh, ho hang va ban bé, vdi tai san
vat chat va moi th roi. Riéng nhitng th& d6 da qua da roi, noi gi dén cac chat say nira, né chi lam
moi viéc thém té hai ma thoi. Nhitng thr do6 chi lam tam tri toi tdm. Nhitng ngu'Gi uéng nhiéu nén

dan dan giam bét va cudi cuing bd han.



Téi xin 16i, nhung cach t6i néi nhu' thé nay chi 1a vi lgi ich ctia cac ban, d& cac ban co thé hiu cai
gi la tét. Ban can phai hi€u cai gi la cai gi. Cai gi dang hanh ha cac ban trong cudc séng hang
ngay? Nhitng hanh déng nao gay nén su hanh ha dy? Hanh dong tot mang lai két qua tot, hanh

doéng xau mang dén két qua xau. Nhitng cai do la nguyén nhan.

Khi gidi trong sach, sé c6 su trung thuc va tir t&€ véi moi ngudi. Diéu nay sé mang lai su’ thanh than,
khéng phai lo 1dng va héi han. Héi han do nhitng hanh vi hung hang va gay hai minh da lam sé
khéng con nita. Day 1a mét loai hanh phic chang khac gi may & cdi trdi. Ban cam thdy thda mai,
thanh than, an va ngu thoai mai, binh yén vdi niém an lac sinh ra tlr gidi hanh. Hanh phuc la qua;
gil* gidi la nhan. Pay |14 nguyén tic cla viéc thuc hanh phap — khéng lam céac diéu x4u, dé nhiing
diéu tét khdi sanh. Néu gidi hanh dudc gilr gin theo cach dé, nhitng diéu ac sé bién mat, va nhiing

diéu thién sé sanh |én tai ché dy. Pay l1a két qua cla viéc thuc hanh dung.

Suy nghi vé hanh phtc

Nhung cau chuyén chua két thuc & day: khi da cé dudc chut it an lac, ngudi ta thudng tréd nén
phong déat va khéng di xa hon niva trong phap hanh. Ho bi mac ket vdi an lac. Ho khéng mudn tién
bé nira; ho thich cai hanh phuc clha “coi trgi” dé han. N6 rat thoai mai va an lac, nhung khong co
hi€u biét that su. Ban phai suy nghi vé diéu do dé khong bi né Ira ddo. Suy nghi nhiéu lan vé
nhitng khiém khuyét cta th(r hanh phdc dy. N6 chi thoang qua; khéng bao gid tén tai mai. Rat
nhanh rdi ban sé& phai chia tay vdi nd. D6 khong phai la cai gi chac chan. Khi an lac bién méat, dau
kh& sé sinh ra tir noi do, va nuéc mat lai roi. Ngay ca chu thién cudi cung ciing két thiic bang dau

khé va nudc mat.

Vi vay, Blc Phat day chung ta suy nghi vé nhitng diéu b4t toan, rang hanh phuc luén ludn cé mat
bat toai nguyén trong dé. Théng thudng khi co loai an lac nay, lai khdng co su hi€u biét thuc su vé
nd. Hanh phuc that su chic chan va bén virng lai bi chinh su an lac gia tao nay che khuét. Loai an
lac nay khoéng phai loai an lac thudng hang va chac chan, ma thuc ra 1a mét dang phién no, mot
loai phién nado vi t€ ma chung ta dinh mac vao. Ai cling muén dudc hanh phuc. Hanh phdc sanh
khdi bdi vi ching ta thich mot céi gi d6. Khi cai thich d6 bién thanh cai khong thich, lap tic dau
kh& sanh ra. Chung ta phai suy nghi vé loai hanh phic dé dé thdy su han ché va khéng chac chan

cta no. Khi moi su thay dgi, dau khé lién khai sanh. Loai hanh phuc va an lac nay khéng chac



chan; dirng nghi rang né la cd dinh va tuyét d8i. Suy nghi nhu vay goi la adinavasafiiia, twdng
nham chan, la nhitng suy nghi vé su han ché va bat toan cla thé gidi httu vi nay. Nghia la tv duy,
xem xét vé& hanh phuc cht khéng chi chdp nhan né vi nhiing gié tri b& mat. Thdy rdng né khéng
chac chan, ban khéng nén bam chat vao no. Ban nam 18y no, nhung sau do budng bd, thdy duoc
ca hai mat Igi va hai clia hanh phuc. D€ hanh thién t6t, ban phai thdy ca nhitng khi€ém khuyét c6
hi*u cGia hanh phuc. Hay suy nghi nhu vay. Khi hanh phuc va an lac sanh 1én, hdy quan chiéu n6

that ky cho dén khi nhitng khiém khuyét ctia né trd nén ré rang.

Khi thdy moi th& déu bat toan, tdm ban sé& di dén hi€u biét vé nekkhammasaifia, twdng xuét ly,
suy nghi vé su xuét ly, ti* bo (hanh phuc gia tao). Tam sé trd nén nham chan va tim con dudng
thoét ra. Sw nham chan dén sau khi da thay ré sac that su la gi, vi that su 1a gi, yéu va ghét that su
la gi. Nham chan nghia la ching ta khéng con khao khat bam viu hay dinh mac vao moi thir. Quay
lung lai véi dinh mac, dén muc ban cé thé sdng thoai mai, thanh than, chi nhin mot cach binh

than, khéng dinh méac, vuong van. Pay la hanh phdc sanh khdéi tir viéc thuc hanh.

Cudc dai la mét Truwdng hoc
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cudc DOI LA MOT TRUONG HOC
Thién su Sayadaw U Jotika

Ngudi dich: Su Tam Phap

T6i cd mot ngudi dé tir & nwdc ngoai, thinh thoang anh 8y glti cho cho t6i mét cuén sach hay mot
bai viét ma anh &y nghi 1a t6i thich. C6 [an anh 8y gli cho t6i mét trang gidy in vai dong ngan ngui

ma t6i cam thay rat thich. Day la nhitng gi trong trang gidy do:

Nhirng quy luat ctia dGi ngudi:



Ban sé& co mét cai than. Ban co thé thich no hay ghét nd, nhung no sé la cta ban trong
sudt ca quang doi nay.

Ban sé phai hoc cac bai hoc. Ban hoc tron thdi gian trong mét ngdi trudng khéng chinh
thirc dugc goi 1a cudc ddi. Mi ngay trong ngdi trudng nay ban sé cé co hdi d& hoc bai. Ban ¢ thé
thich cac bai hoc 8y hay nghi réng chung chéng lién quan gi hay thdm chi con rat ngu ngéc nira.

O d6 khong c6 sai Iam, chi ¢ cac bai hoc. Trudng thanh 1a mét qua trinh thir nghiém dé
phat hién chd sai réi stra, mét qua trinh thir nghiém. Nhiing thir nghiém that bai ciing la mét phan
quan trong trong qua trinh 8y, khdng khac gi nhitng th* nghiém thanh céng. Vé lau dai, chdng ta
s& nhan nhirng gi minh x&rng dang duoc nhan.

Mot bai hoc sé lap di 1ap lai nhiéu [an cho dén khi ching ta hoc xong bai hoc ay. Mot bai
hoc sé thé hién ra dudi nhiéu hinh thitc khac nhau cho dén khi ban da hoc xong. Hoc xong roi, ban
mai co thé chuyén sang bai hoc ké tiép.

Qua trinh hoc hdi khdong bao gid cham dit. Khdng co phan nao trong cudc séng cla
ching ta ma khéng chira dung nhitng bai hoc &y ca. Chirng ndo ban con séng, chiing dé van con
¢6 nhitng bai hoc can phai hoc.

“G chd kia” khong co gi tét hon “ chd nay”. Khi “chd kia” d6 bién thanh “ché nay”, ban
sé lai thdy mot “chd kia” khac t6t hon “chd nay” nita.

Moi ngudi chi la mot tdm guong dé ban tu soi lai chinh minh. Khi ban yéu hay ghét diéu
gi dé cua ngudi khac, nghia 1a ban ciling dang yéu hay ghét chinh nhitng diéu do trong ban than
minh.

Ban mudn tao nén cudc doi minh nhu thé nao la tuy thudc vao chinh ban. Ban co tat ca
moi céng cu va moi nguoén lwc minh can. S dung ching nhu thé nao la tuy thudc vao ban. Su Iva
chon la cta ban.

Céc cau tra 1oi nam bén trong ban. Cau tra 16i cho cac cau hdi clia cudc doi ban & bén
trong ban. T4t ca nhi*tng gi ban can lam chi la quan sat, lang nghe va tin twéng.

Ro6i ban sé& quén tat ca nhitng diéu nay.

Dé&i v6i tdi, nd giéng nhu mét ban hudng dan cho nhitng ngudi chudn bi dugc sinh ra lam
ngudi.M6t ching sanh chuén bi dugc tai sanh lam ngudi dugc cho nhitng I6i khuyén can phai lam
gi trong ki€p séng lam ngudi sdp tdi. Ching ta hay cung xem lai nhitng I16i huéng dan nay moét

cach ky ludng hon nhé.



Ban sé& c6 mét cai than.

Diéu nay duoc néi cho mét ching sinh dang sap dudc tai sanh vao thé gii con ngudi.Tai sanh vao
thé gidi loai ngudi nghia la ban sé c6 duwgc mot cai than. Tuy nhién, ban lai khdng dudc quyén chon
than hinh cho minh.Ban dugc nhan mét cai.Diéu d6 dién ra tuy thudc vao quy luat nhan duyén.
Con ngudi chung ta khong thé tu dic ra mét cai than hinh nhw minh mong muén. Than minh
chung ta sé c6 nhirng nét riéng biét tuy thudéc vao nhirtng nhan duyén hay con goi la nghiép qua
khit. Néu nhitng nhan duyén doé tét, két qua sé la t6t.Néu nhan duyén xau, két qua sé khong thé

tot.

Ban co thé thich n6 hay ghét nd, nhung noé sé la cua ban trong sudt ca quang doi nay.

To6i muén cac ban hay suy nghi ky vé cu nay.Cai than nay chi tam thoi la clia ban, ban khéng thé
git* né mai mai.Hau hé&t moi ngudi déu tu ddng hoa minh vdi cai than cta ho, nghi rang né chinh 1a
minh, thuc su 1& minh.Chinh béi vi su dinh mac nay nén ho déu rat so chét.N&u khdng c6 dinh

mac, sé khong thé cd so hai. Néu chung ta c¢6 thé nhin lai tat ca nhitng “cai than” ctia nhitng ki€p

qua kht, thdy rang “céi than nay” la minh, “cai than kia” cling 1a minh, thi sé ra sao nhi?

Hay twdng twong ban nhin thay “chinh minh” séng & nhitng nén van hoa khac nhau, & nhirng thoi
dai khac nhau, dudc sinh ra & nhitng chlng tdc khac nhau, ki€p nay la dan ong, kiép khac lai la
dan ba, va theo nhiing tén gido khac nhau. Cé ki€p ban la ngudi da trang, ki€p sau lai 1a ngudi da
den, ki€p khac da nau, da vang hay la nhitng mau da nhém nhém trén 1an cac loai da dy.Nhung,

thuc ra, chdng c6 cai than ndo trong s6 dé 1a “ban” ca.

N&u tinh c& ban c6 dudc mét cai than dep va bam viu vao “cai than dep 8y cta TOI”, ban sé rat
dinh mac véi né. Ban sé cam thdy so hai mét ngay nao dé minh sé bi mat cai séc dep 8y hay bi gia
di. Phu nir thudng hay so gia, so mat di su hap dan clia minh, vi vay ho tiéu rat nhiéu tién va tén

rat nhiéu thoi gian dé€ ¢6 gang duy tri cai sac dep &y.

Tuy nhién & Myanmar nay, ti lai thudng nghe nhitng ngudi phu n¥ 16n tudi noéi rang ho khéng
mudn sinh ra lam dan ba.Ho mudén dudc sinh ra lam dan 6éng va trd thanh mét nha su.Ho than

phién rang lam dan ba, ho bi da loai tréi budc va chudng ngai. Ho noi dan éng cé nhiéu tv do hon



dé lam nhitng gi ho thich.Phu ni¥ phan nan rang, la ngudi nir ho chang dam di dau xa mét

minh.Ho nghi di nhu thé qua nguy hiém.

Tat ca chung ta tat nhién la da tai sanh lam dan 6ng, dan ba vé so lan trong vong luan hoi vo tan
nay. Nhung cudc doi mot ngudi dan 6ng sé chi thuc sw dang gia néu ban ¢ gang phat huy hét
muirc nhitng kha nang cta minh, néu ban tu tdp tdm, néu ban luén tinh tdn khéng ngirng dé€ phat

trién ban than minh.

Hau hét dan éng déu |4y vo, va ho nén c¢6 gang hét minh dé séng chung thuy vdi ngudi vo cua
minh, va dé lam mot ngudi cha t6t. Nhung ho phai hét stic can than chd dé minh bi cudn tréi, dudi
theo vat chat va hanh phic bang cach vii dau trong an, udng, choi bdi va nhitng thd vui tam
thuding khac. Ciing chang cé ly do gi dé& tu hao rang minh da dudc sinh ra lam ngudi, nhung cé rat
nhiéu ly do d& hét strc ¢d gang tan dung hoan toan day da cudc séng clia mot con ngudi. DE khién
cudc séng lam ngudi dang gia, ching ta phai thuc hanh Phap, chung ta phai lién tuc hoc hédi va c6

gang thdu hiéu cudc séng ngay cang sau sac hon.

Chang ¢6 ly do gi ma phai that vong hay budn ldngvi ban da sinh ra lam mét ngudi ni. Phu nii ¢6
rat nhiéu chirc nang quan trong trong xa hdi, va ho cling cé thé tu tap tam minh.J trong linh vuc
thién tap hay hoc phap, dan éng khong nhat thiét Ia cé Igi thé hon phu nit.Tat ca moi ngudi cd
gang tinh tdn mot cach chan thanh sé nhat dinh thanh céng va trd thanh nhitng con ngudi ngay

cang truéng thanh.

No6i chung, dan éng lién quan nhiéu hon dén cac cong viéc bén ngoai, trong khi phu nit thi co xu
huwdng cha y nhiéu han dén thé gidi bén trong clia ho. Néu ban sinh ra lam mét ngudi phu ni, thi
hay tan dung xu hudng tu nhién nay dé tu tap mét trai tim nhan hau, mét cai tdm cao thuong, va
¢ gang phat trién tri tué va su hiéu biét dung dan. Né&u lap gia dinh, ban cling nén c6 gang tré
thanh mot ngudi vo tét va chung thuy, va lam moét ngudi me tét. Trong bat ¢ trwdng hop nao, du
ban duoc sinh ra lam ngudi nam hay ngudi nit, ban can phai ¢ gang tinh tan dé trd thanh mét con
ngudi cao thuong. Ban can phai tan dung hét mdc co hdi nay dé lam cho cudc dai minh trd nén co

gia tri.



Trudc kia, co thdi gian t6i & vai mot ngudi dé tlr nho tudi cia minh trong nhiéu nam. Luc do cau ay
la mét vi sadi.Kiép truwde cau ay la mot ngudi phu nit, va da lap gia dinh. Ngudi chong ki€p trude
van con séng, 6ng 8y cung vdi cac con van séng & gan day. Cod dy chét khi con rat tré vi dé
kho.That 1a kho tudng tuong sy dau dén, thng thé kinh khing nhu thé nao khi phai chét trong luc
sinh n3.0 bén bd vuc cha cai chét, cd dy cam thdy vo cung kinh hai trudc vién canh phai sinh lai
lam mot ngudi nit.Vi vay, co ay cé mot khao khat manh liét 1a mudn dugc tai sinh lai lam mot nguoi
dan 6ng, néu dudc sinh lai lam ngudi lan nita.Va c6 8y dudc sinh lai lam dan 6ng trong kiép
nay.Khi 16n 1én, cau 8y (bay gid da thanh cau-mot ngudi dan 6ng) da xuat gia lam mot vi sadi va
sau do trd thanh mét vi Ty Khuu.Tuy nhién, may nam sau thi cau ay lai hoan tuc.Bay gid cau ay

md& mot nghé kinh doanh cla riéng minh va nudi ndng cha me.

Duagc sinh lam moét ngudi dan ong khéng ¢ nghia la minh da biét danh gia dung gia tri cia cudc
sOng lam ngudi.Bai vi toi biét cau ay rat rd, cau chuyén clia cau ay da tac dong dén toi rat nhiéu.
T6i khdng con coi nhe cudc ddi moét chat nao niva, va tdéi cam thay mét su thoi thic manh liét mudn
tan dung hét mdc co hdi lam ngudi nay dé thuc hanh, dé tu tap va phat trién tri tué dén mdrc cao

nhat cé thé.

Ban sé hoc cac bai hoc.

DPay la muc dich cua toan bd cudc doi ban. S& cé rat nhiéu thir &€ ban hoc, du ban c¢o thich hay

khong.

Ban hoc tron thdi gian trong mot ng6i trudng khdéng chinh thire dudc goi la cudc doi.

Day la moét dn du that dep, that sdu sac, néu bat toan bd y nghia cua kiép séng con ngudi. Néu tat
cé chung ta déu thuc su hiéu duoc rang cudc ddi la mot trudng hoc, mét co hdi d& hoc héi, ching
ta s& cd gang hét strc d& tdn dung né mét cach t6i da. Néu ching ta thuc su hiéu rang hoc cac bai
hoc ctia minh l1a diéu quan trong nhét trong cudc ddi, thi chung ta sé chl y can than dén nhirng gi
minh dang trai nghiém méi ngay va ¢ gang hoc hai tir nd. Khi thirc an khéng duoc tiéu hoa tét, nd
sé khong cung cap dinh dudng cho co thé ching ta. Ciing nhu thé, khong tiéu hoa cac bai hoc cla

cudc doi mét cach ky ludng cling nhu bi ching kho tiéu — tri tué sé khoéng thé sinh khdi.Kho tiéu céd



thé gay bénh dau da day.Khdng hiéu biét vé cac bai hoc trong cudc ddi ¢ thé dan dén cac van dé

tam ly.

M®&i ngay trong ngdi trudng nay ban sé cé co hdi dé hoc bai.

J trudng hoc nay, ban khdng cé ngay nghi cudi tuan, cling chdng cé nghi he, nghi 16.Khdng co ca
thdi khoa biéu nita. Trudng khong khai gidng vao mét thdi gian nhat dinh nao do, va né chang bao
gid bé& gidng. Chi c6 cac bai hoc dang ti€p dién ma cudc séng ban tang cho mdi chung ta. Méi kinh
nghiém Ia mét bai hoc, va mbi bai hoc la mét bai kiém tra. Su hiéu biét clia ching ta bi kiém tra
lién tuc.

Chung ta can c6 chanh niém (sati) va tri tué (pafifia) dé cé thé hoc dugc nhitng bai hoc sau sac
hon trong cudc doi. NEu ching ta coi nhe cudc doi, néu ching ta séng bat can va nhan tam, ching
ta sé& chi ngay cang gia 4o di ma chang tri tué hon ty ndo. Tam chung ta sé& khoéng tré nén cao

thuwong han; trai tim cia chidng ta khong tré nén nhan hau hon.

Tri tué séu sac nhat chi cé thé dat duwgc nhd nhitng kinh nghiém trong cudc ddi, noé khéng thé duoc

hoc tir sach v8.Cac bai hoc ctia cudc ddi sdu sac hon bat ci thr gi ban tim thdy trong sach va.

Néu ban cham chi thuc hanh chanh niém (T¢ Niém X&) trong cuéc s6ng hang ngay, thang nam
troi qua, tri tué clia ban sé tang trwdng va cach nhin clda ban sé thay déi. Khi da co6 cach nhin

dung, ban sé cé thé hoc dudc nhitng bai hoc vi té€ hon.

Ban can bién viéc thuc hanh chanh niém[1] tré thanh mot théi quen. Bat cr khi nao, & bat c naoi
dau, ludn c6 gang y thirc, hay biét vé nhitng gi dang dién ra trong co th& minh, y thirc vé b4t clr cai
gi ban thay, nghe, cdm nhan, ném, dung cham, hay y th&rc vé bat c& cai gi ban nghi, vach ké
hoach... Chanh niém (sati) la cong cu tot nhat d& kham pha tdm minh. Cling nhu mét cai kinh hién
vi cho phép ban nhin ré rang nhitng vat vé cing nhd, chanh niém cho phép ban nhin thdy nhitng
chi ti€t nhd nhiém nhat trong tdm minh. Cudi cung, chanh niém sé& cho phép ban nhin that siu sac

vao trong ban chat clia than va tdm dé hi€u duwdc madi quan hé nhan qua trong do.



Ban c6 thé thich cac bai hoc &y hay nghi rAng ching chéng lién quan gi hay tham chi con rat ngu

ngdc nira.

Nhirng tht* cé vé khong quan trong ddi voi nhitng ngudi thi€u tri tué lai co thé rat quan trong hoac
sau sac doi vai nhitng ngudi ¢é tri.Ban nhin mot cai cay chi la cé dai vo gia tri hay la cay thudc quy
la tuy thudc vao kién thic cia ban.Mot ngudi thi€u kién thirc vé thao dugc sé chi nhé va vt cai
cay dai c6 thé lam thudc quy 8y di.Cac luong y gidi ndi rang tat cd moi loai cdy cd déu co chira
duoc liéu.Cling nhu thé, tat cad moi kinh nghiém trong cudc doi déu la nhitng nguyén liéu thd thich

hop dé tir d6 chiét xuét ra tri tué.

G d6 khéng co sai lam, chi co cac bai hoc.

Khi co diéu gi dé khdéng dang, diéu gi do t6i té xay dén vdi ban, hay tu hdi minh xem tai sao nd xay
dén.Khi d6 ban cé thé cé nhitng bién phap hay c6 nhitng diéu chinh thich hgp d€ khdng cho né
xay dén lan nira. Thay va hiéu nhitng sai lam cda minh, cé nhitng diéu chinh can thiét d& ngan
ch&n no xay dén lan sau sé mang dén cho ban mét loai tu do. Ciing nhu thé&, khi ¢c6 viéc t6t dién
ra, ban cling c6 gang hiu dudc tai sao né lai dién ra nhu thé&, va cai gi lam cho né tét nhu vay.Khi

do6 ban sé co thé cd gang dé tang trudng cai tét dé hon niva.

Tri tué séu sac nhat duoc thu hoach tir viéc hoc hoi tir nhitng sai lam,

thong qua dau khé vathdu hiéu nhitng hoan canh khé khan, toi té.

T4t ca nhitng ngudi tri tué déu la nhirtng ngudi da tirng pham rat nhiéu sai lam.Ho trd thanh ngudi
tri bdi vi ho da hi€u duagc cai gi sai, va bdi vi ho da hoc hoi dudc tlr nhirng sai [Am clia minh.Khdng
c6 ai la chua bao gid pham sai lam — ngudi tri chi don gian la ho it sai [Am hon ma thoi.Khong co
bat c sai [am nao la diéu rat khd, nhung tat cd moi ngudi déu co thé ¢b gang it pham sai [am
hon.Tat cad moi ngudi déu nén cd gang tranh dé Iap lai nhiéu Ian cung mét loai sai lam y hét nhu

nhau.

Trudng thanh [& mét qua trinh thir nghiém dé phat hién ché sai réi stra, mét qua trinh thir nghiém.



Khi ban hi€u duoc sai [Am clia minh va thay d6i, tri tué ctia ban sé tang trudng. Cudc doi 1a mot su
thir nghiém lién tuc, va chang ta phai lién tuc ¢d gang cho dén khi minh hiéu dung. Ching ta can
slra chita nhitng sai [d&m cua minh cang nhiéu cang t6t. Mot sé ngudi khéng hé thay duadc sai [am
clia minh, mot s6 ngudi thdy duwdc nhung khdng mudn sira.Nhitng ngudi nhu thé sé khéng bao gio

tang trudng tri tué.

Nhi*ng th(* nghiém that bai cling 1a mét phan quan trong trong qua trinh, khéng khac gi nhitng thir

nghiém thanh cong.

Tuy nhién, ching ta khéng nén chi dua vao nhitng kinh nghiém ctia méi ca nhan minh. Chung ta
cling nén hoc hai tir nhitng sai lam cla ngudi khac. T4t ca chung ta déu biét rang s dung mét s6
loai hop chét nhat dinh nao do6 sé& dan dén ngd ddc chét ngudi. Cling nhu thé, ching ta biét nhitng
hau qua tai hai ctua cac chat gay nghién — ngay ca khi ching ta khéng can phai tw minh ném thar
no. Nhitng ngudi cé thé hoc hdi tir sai [am cda ngudi khac sé it pham sai [&m hon va it dau khé

hon.

Ngudi séng vai chanh niém va tri tué sé hoc héi dudgc tir nhitng khé khan, va sé thu duoc nhiéu tri
tué hon, sé cd gang lam nhirng viéc thién, viéc tét. Nhitng ngudi cé cach nhin dung, thai dd dang
sé& cd nhitng quyét dinh dung, ngay cé trong nhitng hoan canh khé khan, ho van thu duoc rat
nhiéu lgi ich. Nhitng ngudi c6 quyét dinh sai khi d6i dién véi kho khan sé phai ganh chiu hau qua,
va moi thi sé con trd nén téi t& hon véi ho.Dau kho vi sai [am cta chinh minh con téi t& hon dau
khG gay ra tir sai [am cla ngudi khac.Nhitng ngudi thuong xuyén pham sai l[am thudng 1a nhirng

ngudi cé cach nhin sai, va cé thé la nhitng ngudi thién can, cach nhin han hep.

V& lau dai, ching ta sé nhan nhitng gi minh x&rng dang duwgc nhan.

Ngudi cé suy nghi, I6i néi va hanh déng thién lanh nhat dinh sé co két qua tét dep — it nhat Ia vé
lau vé dai.Dirng thién can, chi nhin ngay trwdc mat.Ludn ¢8 gang cé cai nhin dai han, va hay nhin

xa dén muc co thé.

Néu ban séng vdi chanh niém va tri tué, néu ban thuc su biét trang thai tdm cta minh, ban sé

khéng bat can va nhan tam, ngay ca khi ban trd nén giau cé hay co dia vi cao trong x& hoi.Ban sé



khéng trd nén nga man, kiéu cang.Ban sé& khiém tén bdi vi ban hi€u rang moi th t6t dep dén vai

ban chi vi cac diéu kién thich hop hoi tu day du cho né dén ma thoi.

B4t clr ai da hi€u dudc diéu 8y sé ludn ¢6 gang tinh tan tu tap chanh niém va do do sé it pham sai
lam. Nhitng ngudi nhu thé sé& ludn tu sira d&i ban than minh méi khi ho néi, nghi hay lam sai diéu
gi. Ho cling sé mé long hon trude nhirng 16i phé binh, chi trich.Ho sé khong bao gid tic gian khi
mot ngudi ban tét chi ra 16i [am cta ho — ho sé rat biét on vé diéu d6 va c¢6 gang hoc hdi dé cai

thién ban than minh.

Nhi*ng ngudi co tai san va dia vi co thé sir dung né dé lam lgi cho moi ngudi.Co thé gitp dd dudc
ngudi khac la moét niém hoan hy 16n.Néu ban mudn tim su man nguyén I16n hon trong cudc ddi, hay

c8 gang giup dd ngudi khac nhiéu dén murc cé thé.

Dai vai nhitng ngudi khéng cd di chanh niém va tri tué, cang giau cé va dia vi cao, ho lai cang tré
nén kiéu cang va nga man: “Ti c6 thé 1am bét ¢ cai gi minh mudn. Chi ¢co t6i xan tay vao thi moi
viéc mdi xong duoc. Khéng ai ¢b tai va cé nang luc nhu t6i.Toi khéng quan tam dén y kién ngudi
khac, khong ai co thé day bao t6i phai lam gi”. Khi nhitng cam giac tv cao tu dai 8y khdai 1én, con
ngudi ta thudng sé pham sai [am va gap rac réi. Mot cai tdm gap rac réi sé khéng con sang suét
va cao thuong nira, mot cai tdm xao dong, bat an sé khong con tinh lang va mat lanh nira —that la

mot mat mat 16n.

Néu ban co dia vi va giau c6 ma khoéng phat trién tri tué, ban sé khéng c6 dugc mot trai tim tét lanh
va mot cai tdm cao thuong. Cudc ddi ban sé khong cd y nghia.Thuc ra ban da danh mat di mét co
hoi vo cung quy bau ma kiép séng lam ngudi nay da danh cho ban.Chét di ban sé khéng thé mang

theomot cai gi hét, du chi la mot cai tam.

Nhi*ng ngudi chi suy nghi han hep trong moét ki€p sdng nay, sé khong thé danh gia dudc hét gia tri
dich thuc cta cudc sdng lam ngudi.Nhung mét s6 ngudi thAm chi con suy nghi thién can va han
hep hon.Ho d&m chim qua muc trong viéc hudng thu cac thi vui duc lac d&n ndi chi nghi xa dudc
tgi bira an ké ti€p. Rat nhiéu ngudi ngap trong con “say” bdi su giau cd, si'c khoé va tudi tré.
Nhung khi tugi gia dén, ho thuong cam thay cudc doi that vé nghia.Ho bi loan than kinh va phung

phi thdi gian ciia minh vao nhirng viéc vun vat.



Nhirng ngudi giau co va dia vi cao thudng cam thay kho sdng that, khé chan thanh trong quan hé
vdi ban bé va gia dinh. Ho khéng thé chung thuy vdi v, chong minh va vi vay thudng khong tim
thay hanh phuc trong cudc séng hon nhan. Dudng nhu la cang co dia vi cao, ho lai cang it ban
tot.Dong thoi sé co rat nhiéu ngudi ninh bg d€ dudc gan gli vai ho.Ho sé co rat it ngudi thuc suw
trung thuc, chan thanh va tén trong & bén minh.Chinh vi vay ho rat dé bi mat phuong hudng, phat

tri€én nhirng tm nhin thiéu thuc té€ va thuwdng nghi sai thanh dung.

Cang co dia vi cao, thi cang quan trong la phai co it nhat mot vai ngusi ban thuc sy chan that va
thang than.Déi véi nhitng ngudi giau co ciing vay, bdi vi quyén luc cla tién bac khién cho ban cam

thdy rang minh c6 thé 1am duoc bat ¢l cai gi minh mudn.

Mét bai hoc sé 1ap di 13p lai nhiéu Ian cho dén khi ching ta hoc xong bai hoc ay.

Chirng nao con chua hoc xong mét bai hoc, chiing ta chua vuot qua dudc ky thi va vi vay can phai

hoc lai I16p do.

Mot bai hoc sé thé hién ra dudi nhiéu hinh thi'c khac nhau cho dén khi ban hoc xong né.

Chung ta can hoc tir nhiéu bai hoc ma cudc séng da dem dén cho chung ta trong d moi hoan
canh khac nhau. Néu khéng hoc dugc, thi cung moét loai kho khan nhu thé sé dén di dén lai nhiéu
lan véi ching ta. Mét s6 ngudi chang bao gid hoc duoc gi tir nhitng kinh nghiém ctia ho.Ho vat va,
dau khé vi cung mét loai khé khan c 18p di I&p lai nhiéu Ian, ndm nay qua nam khac, ma van
khéng hoc dugc bai hoc dy.Ho chang bao gid c¢6 gang dé thay ddi cach nhin hay thai dé cia minh

va van cU ti&p tuc tin rang tat ca chi 1a do s6 phan hay do nghiép xau cla ho.

D6 16i cho nghiép nghia la ban khéng muén thay déi.Ban khéng muén chiu trach nhiém vé chinh
ban than minh.Ban tu noi voi minh rang nhitng khuyét diém do khéng thudc vé trach nhiém cua

ban.N&u ban thuc s mong mudn thay déi, ban sé thay déi duagc.

Day 1a mot cau chuyén cd that ma mot ngudi dé tir mai k€ cho téi.Anh 8y la ngudi co hoc thirc,

giau co, anh thich doc sach va vi vay thudng dén thu vién.Anh tinh cd tim duwge mét cudn sach ma



minh rat thich. Nhung that khong may, cuén sach dé khong duoc mang ra khoi thu vién, va anh
cling phat hién ra la khdong thé mua dudc ban copy nao clia cuén sach dé nira. Mot ngay, anh én
tudn cudn sach dé vao trong tdi xach clia minh va mang ra khéi thu vién. Trong Itc lai xe vé nha,
hai lan lién anh suyt gy tai nan. TAm anh réi tung, khéng con binh an, khéng con én dinh nira.

Tam tri anh khéng dé€ 4@ viéc lai xe, nhung cudi cung cling vé dudc dén nha an toan.

Sau khi vé& nha, anh d& cuén sach do trén ban trong phong minh.Mbi khi co thdi gian, anh lai tranh
tha doc. Tuy nhién, mdi khi vao phong va nhin thdy cudn sach, anh lai cam thdy run ca ngudi lén,
cam thdy minh ¢ nhu bi né @m anh. Tam anh khéng 6n dinh, khong binh an chut nao hét. Anh da
|&y mot cudn sach clia thu vien ma khéng duoc phép.Mbi khi nhin cudn sach, anh lai cdm thay rat

té va phat hién ra rang anh khéng thé tu tén trong minh dugc.

Danh mat su tén trong clia ngudi khac thi khdng dén ndi té hai Iam.
Nhung danh mat long tu trong cia minh thi that vé clung té.

D6 1a mot sw mat mat 16n.

Mbi khi nhin cudn sach, anh lai cdm tuwdng nhu cudn sach dang néi véi anh réng: “Téi khong phai
la clia anh, anh a@n cap téi va mang t6i dén day. Anh khéng céng bang, anh khéng trung thuc.Anh
khoéng nén lam nhu thé”.Anh k& tam anh cr ndi hoai nhu vay.Néu ban biét quan sat tdm minh, ban
sé rat nhay cam vdi nhitng cai dung va sai. Trong mot cai tam nhu thé, sé luén cé moét 6ng quan
toa “khong thién vi” biét rd cai gi 1a dung, va coé nhitng quyét an chinh xac. Ban khong thé néi déi

no.

Ngudi dé tir d6 khdng phai 1a mot ngudi x&u.Thuc ra anh séng rat nguyén tac va hanh thién moi
ngay.Anh ciing ¢6 gang tinh tdn d€ y thrc vé tdm minh cang nhiéu cang tét.Vi vay, anh quan sat
dudc tat ca nhitng suy nghi dé cung vdi nhitng cdm giac khéng thoai mai trong minh.Sau moét thoi
gian, tam anh khong thé chiu duoc su blc xic dé thém chat nao nita.Anh cam thay minh khéng
thé c ti€p tuc mai nhu thé nay dudc nita. Tat nhién khéng co ai biét la anh da 18y cudn sach do tir
thu vién cd.Nhung ban than anh y thirc ré hanh dong d6 clia minh, va diéu do lam cho anh dau

don.



Anh nhéan ra anh phai lam lam mot diéu gi do dé Idy lai sy binh an cho tdm minh. Vi vay anh mang
cudn sach tra lai thu vién. Sau khi mang tra, anh lién cam thay an tdm trd lai. Anh cling ra mot
quyét dinh quan trong 1a sé khong bao gid 1y bat c th& gi ma khéng xin phép nita.Anh da thuc

su hoc dwoc mét bai hoc tir sai lam cdia minh.

Khong cé ai la khong tirng pham sai lam.Diéu quan trong la hoc dudc gi t&r chinh nhitng sai lam
clia minh va khéng dé né lap lai nira.Cang nhiéu sai l[am, ban sé lai cang dau kh6.Néu ban hoc
duagc tir nhitng sai lam cda minh va thay d6i, tri tué cta ban sé tang trudng. Ngudi hoc tro cla téi
da quan sat dudc nhitng gi dang dién ra trong tdm minh va do dé da hoc duoc bai hoc va thay déi.
Néu ban khong biét cach chanh niém va quan sat, tdm tham sé tiép tuc I6n manh va ban sé pham

thém nhi*ng sai [am nhu thé nhiéu lan nira.

Khi da hoc xong, ban mdi co thé chuyén sang bai hoc ké tiép.

Khi da thi d& mot bai kiém tra, ban cé th& chuan bi cho mét bai kiém tra mdéi.Ban sdn sang déi dién
vd@i nhitng hoan canh khoé khan hon va ching sé mang lai cho ban mot tam mdc tri tué cao hon,
séu sac hon.Khi ban hiéu rang su viéc nay that su 1a viéc tot va thuc hién nd ngay lap tde, ban
ciing sé cé duadc nhiéu tri tué hon.N&u ban khéng lam gi hét, thi ban ciing s& chang hoc dudc gi

>

ca.

Viéc hoc hoi sé khong bao gid cham dut.

Luc nao cling c6 nhitng bai hoc cho chiung ta hoc héi. Chiang ta phai hoc nhitng bai hoc va tang
trwdng tri tué cho tan dén khi ching ta tlr gid coi doi. Khi thuwc hanh thién T¢ Niém X&, chdng ta
khéng nén chi thuc hanh né vao luc réi rai, hay dat ra mot khodng thdi gian riéng biét nao d6 dé
thuc hanh. Chung ta can ¢6 gang hét minh dé& tao nén mét thdi quen séng vai chanh niém (y thic
day du vé chinh minh) tir gidy phut dau tién khi thirc day cho dén luc di ngu.Khi chanh niém bi lang
quén, tam si c6 mat ngay tic khac.Khi tdm si cé mat, tri tué sé khdng thé sanh khéi va bai hoc do

chua hoc xong.

Vi vy, ching ta phai phan dau dé ludn ludn séng vdi chanh niém, y thirc tron ven vé nhiing gi

dang dién ra trong than va tam, tirng gidy trng phat, trong suét ca cudc ddi, cho dén tan hoi thd



cudi cung. Tat ca nhitng gi chldng ta cdm nhan va trai nghiém déu la Phap - tic 1a nhitng dinh luat
va hién tuwang cla tu nhién, tat ca moi th& déu vo thuwong, déu vo ngé — khong cd mot cai toi nao
trong d6. Chung ta can séng véi su hiéu biét rang khéng co cai gi trén ddi nay dem lai su’ thod man
that su ca. Chung ta cling can phai hi€u nhitng diéu nay moét cach rd rang trong tam vao giay phut

cai chét dén bén canh. Chét mot cach bat luc va day sg hai thi khéng tét mot ty nao.

Cudc dai 1a cudn sach tuyét vai nhat. Than chung ta Ia cuén sach tuyét voi nhat. Tam ching ta 1a
cudn sach tuyét voi nhat. Nhing hi€u biét sdu sac nhét chi co thé thu dudc tir chinh cudc doi. Ban
hay tu hdi ban than minh méi ngay:Ngay hém nay téi c6 thu duoc thém chut hiéu biét hay tri tué gi
khong? Mot ngay trdi qua ma khong co thém duoc chut tri tué nao, chi ngap trong an, udng, khoc,
cudi 1a mot ngay mat mat, mot ngay uéng phi.Nhitng ngay nhu thé chdng mang lai su khac biét

nao cho ban, ngoai tri rang n6 dua ban dén gan cai chét thém mot ngay nira.

Khi ban 1én givdng di ngl cling thé&, trudc khi chim vao gidc ngl, ban hay ¢6 gang duy tri chanh
niém, y thirc vé nhitng gi dang dién ra trong than va tdm minh lic d6. Ban nén giit mét cai tam
trong sang va mat mé dé di vao mot gidc ngl yén lanh. Ngay khi ban thirc ddy, cling nhu thé, thay
vi vOi suy nghi va lo lang vé mdt ngay mdi, ban hay ngbi thién ngay lap tic, bat dau thuc hanh

chanh niém ngay tai ché. Bat dau mét ngay madi véi mot cai tam binh yén l1a mét diéu rat tét dep.

Hay c6 gang hét minh dé tao thanh thoi quen séng vai chanh niém trong sudt ca ngay, du bat cir &
dau.Néu ban thuc hanh lién tuc nhu vay hai hodc ba nam, ban sé thdy rang tdm minh tré nén
trudng thanh hon rat nhiéu.Ban sé cé dudc thai dd dung dan va tdm ban sé rong md hon.Mét khi
sOng vdi chanh niém da trd thanh théi quen, ban sé khong thé dé ca mét ngay tréi qua mot cach

hai hat va thi€u suy nghi nita.

TuGi tac cha ban gia hay tré khéng phai Ia van d&.Mot s6 ngudi bat dau thuc hanh khi méi ngoai
hai muai tui. Bai vi hitng thd nén ho thuc hanh bat c Itic nao coé thé, va mot ngay ho phat hién ra
thai d6 va cach nhin ctia ho, nhitng mong dgi cta ho da tré nén thanh cao hon, thién lanh hon va
trang nghiém hon. Hoda truéng thanh. Do vay, ho lam cdng viéc cia minh nhiét tdm hon, khéng
con ué o0ai, chan chudng, khong con tinh toan, so do hay Iudi biéng nira. Ho khéng lam nhirng viéc
chi @€ khoe mé, thé hién minh hay gay an tuogng vdi ngudi khac niva. Ho dat tat ca trai tim, tat ca

nang lugng cia minh vao bat c&t cong viéc gi ho lam. Trudc khi tham gia lam mot viéc gi, ho déu



suy nghi sdu s&c, can nhac hét strc can than — nhét la déi véi nhiing viéc quan trong. Néu chéng

may co diéu gi léch lac, sai lam — ho y thic vé no6 va ngay lap tirc stra chira lai cho dung.

Khi mudn trao d6i mét viéc gi quan trong, ban can suy nghi ky vé nhitng gi minh ndi va cach néi
nhu thé nao cho hop ly.Ban cling cé thé thir duyét lai mot vai [an dé xem né da dung va thich hop
chua.Ca tién trinh 4y sé khong tén nhiéu thai gian déi véi nhitng ngudi séng véi chanh niém.N6 chi
mat c6 vai phut.Moi ngudi sé nhan ra diéu dé va dan dan cé long kinh trong nhitng ngudi biét an
no6i mét cach hop ly nhu thé.Néu ban mudn moi ngudi kinh trong minh, hay ludn luén ndi véi chanh

niém va tri tué.

Néu ti€p tuc cach séng nhu thé€, ban sé khdng chi gianh dugc su kinh trong ctia moi ngudi ma long
tw trong clia ban ciing sé tang lén.Long tu trong d6 mai la diéu quan trong hon nhiéu.Mét sé ngudi
khong bao gid nghi dén diéu nay.Ho quen c6 xung quanh minh nhitng ngudi thich gy an tuong

vGi ngudi khac, va ho rat sg ngudi khac coi thudng minh.

Néu ban qua coi trong ngudi khac, ban danh gia ho cao hon thuc t€.Néu ban coi thudng ngudi
khac, ban danh gia ho thap han thuc t€.Khéng co cach nhin nao trong hai cach dé phan anh dung

su that ca.

Né&u ban cé thé séng theo mdt cach séng khién cho ldng tu trong tang trudng méi ngay, ban sé
cam thdy man nguyén vdi cudc sdng.DU moi ngudi cd nghi tot hay nghi xau vé ban cling khong
phai 1a diéu quan trong. Lo l&ng vé diéu dé don gian cling chi 1a mét suy nghi thodng qua trong

tdm roi di mat ma théi.

D& minh hoa cho diém nay, day la mét cau chuyén tir mot dé t&r khac cla toi.

Khoang 5 nam trudc, anh dy k& cho t6i biét anh dy da hoc duoc gi tr mot kinh nghiém cua
minh.Anh rat hérng thu véi thién tap va c6 gang hét minh dé ludn y thiic va quan sat bat cir nhirng
gi dang dién ra trong tdm minh.Anh c8 géng gil* gin 5 gidi, va anh ciing la ngudi trung thuc, hao

phong va luén san long gitip d8 ngudi khac.



Tuy nhién, anh lai c6 mét thai do rat dac biét nay.Anh phai ludn ¢ gang cho ngudi khac biét rang
minh gilr 5 giGi rat nghiém tdc, va khdng bao gid lam viéc gi thi€u dirng dan. Néu thay ai d6 khong
trung thuc hay lam diéu gi dé sai, anh phai noi véi tat cd moi ngudi rang minh khéng bao gid nhu
thé&, rang minh luén lam viéc dang va ludn trung thuc. Anh ludn cadm tha&y can phai néi cho nhiing

ngudi xung quanh biét diéu do.

Khoéng 4, 5 thang trudc, thién tap cha anh tién bd tuong déi tét. Va do do, anh bat dau hiéu dudc
rang thuc ra viéc ngudi khac co biét anh gilr gii nghiém chinh hay khéng cling khdng can thiét.
Anh noi vdi téi rang cai ngd nay khién anh cam thay binh an va giai thoat han. Anh khéng con cam
thay can phai noi cho ngudi khac biét nhitng viéc lam t6t dep clia minh nira. Trudc kia, néu khoéng
cd co hdi ndi cho moi ngudi biét didu do thi anh cdm thdy bat an I&m. Gid day anh rat hanh phc,
chi don gian lam bat ci viéc gi minh thdy dung dén, du ai c6 biét hay khéng ciing chang quan

trong.

Lam viéc t6t réi muén tat cd moi ngudi déu biét dén viéc t6t minh lam la mét néi khé tam thuc
su.No la su thé hién cda tam tham.Dong co mudn thé hién cac viéc tét cia minh cho ngudi khac
thay la tam tham va su ngd man (kiéu ngao).Ban dang noi cho ngudi khac biét la ban tét hon
ho.Cé thé tham lang lam viéc t6t ma khoéng c6 nhu cau phai ndi cho ngudi khac biét, do la giai
thoat. Ban sé duoc binh an. Chitng nao ban con but rit khdng yén khi ngudi khac khéng biét viéc
t6t minh lam, chitng dé ban van khéng thé binh an. Ngay ca khi ban loanh quanh di néi cho hét
ngudi nay dén ngudi khac, thi tdm ban van lo 1ang réng khdng biét ho cé nghi minh dang béc phét

hay khéng.

Vi vay, van dé ban can xem xét mét cach nghiém tdc 6 day la: Ban lam viéc tot co phai la vi muén
ngudi khac danh gia cao vé minh hay khong? Né&u ban lam viéc t6t d€ thu hudng cai ti€ng tot do,
tam ban sé phai khG sd vi diéu do. Chi lam viéc t6t véi mot cai tdm tu do va chan thanh thi méi

mang lai hanh phuc, su trudng thanh va tri tué.

Lam moi viéc chi vi gilt uy tin hay danh ti€ng t6t sé

chéng bao gid khién cho tdm ban trudng thanh.



Vi vay, diéu vo cung quan trong 1a ban phai luén luén kiém tra lai thai d6 cta minh, ludn luén y
thrc vé nhitng hy vong va sv mong ddi cia minh khi lam nhitng hanh déng tot d6.Nhirng nguoi
hanh thién nén suy xét vé van dé nay that sau sac. Ban lam viéc do vdi mét trai tim giai thoat va

rong ma hay trai tim ban chi la n6é 1é cho cac hy vong va mong dgi?

Khong cé phan nao trong cubc séng clia ching ta ma khong chita dung nhitng bai hoc ay ca.

Chuing ndo ban con séng, chitng dé van con c6 nhitng bai hoc can phai hoc.

Khi ching ta con tré, co6 rat nhidu bai hoc can hoc hoi, va khi vé gia, cling van con vd sé bai hoc
nita. Cubc sdng clia chung ta ludn ludn thay déi va nhitng hoan canh mdi doi hdi ching ta phai co
nhitng hi€u biét mdi va cach nhin mdi. Nhitng thang tram, khé khan, dau khé trong cudc doi
(lokadhamma) tat ca déu la nhitng bai hoc.Nhitng kinh nghiém xau la bai hoc, ma kinh nghiém tot
cling la bai hoc.Khi ban con tré, nhitng kho khan trong cudc ddi la mét loai bai hoc, khi ban gia di,

chung la mét loai bai hoc khac.

“O chd kia” khdng co gi t&t hon “8 chd nay”

Nhiéu ngudi luén co thoi quen tri hoan: “Bay gid toi khéng cd thdi gian hanh thién, cé thé mot luc
nao doé trong tuwong lai, khi cé diéu kién thuan lgi, t6i sé lam viéc do”. Cé lan cé ngudi ndi vdi toi:
“Khi lam viéc gi do, téi mudn lam cho hoan chinh. Vi vay, toi sé chi di xuat gia lam mot nha su khi
toi da xong cong viéc clia minh, nghi huu.Khi dé t6i sé vao rirng va cong hién toan bd cudc doi
minh cho viéc thuc hanh. Bay gid thi khong ¢ ly do gi d& cd gang hanh thién ca, bdi vi toi sé

khong thé thuc hanh tét duoc”.

Tuy nhién, chdng c6 gi ddm bao 1a anh ta cé thé séng dudc dén Iic &y hodc la co thé séng duadc
lau nira sau khi dén tudi linh lwvong huwu. Ngay ca khi anh ta séng tho, cling sé c6 nhitng ly do dé
khong thé thuc hanh thién theo cach minh mong muén. Nhitng ngudi thuc hanh hét minh ngay
bay gid, thi khi hoan canh thuan Igi hon, ho sé thuc hanh con tét hon nita.Khéng ¢ gang bay gid

ma chi noi vé no la mét cach d€ che dau su that rang ngudi dé thuc sw khong muén thuc hanh.

Giay phut hién tai la giay phut quan trong nhat.

DPirng udng phi hién tai d&€ hy vong vé ich cho tuong lai.



BPurng quén: moét con chim gilr trong tay dang gia hon hai con chim bay trén troi. Chd tham bat bé

~

mam.

Khi “chd kia” do bién thanh “ché nay”, ban sé lai thdy mét “ché kia” khac t&t hon “ché nay” nira.

Con ngudi ta lubn ém ap hy vong vé mét twang lai twoi sang han. Khong biét tran trong gidy phat
hién tai 1a mot thi€u sot 16n clia con ngudi. Birng nghi dén mot noi nao dé hay mot luc nao do 6
twong lai, hay thuc hanh ngay 6 day va bay gio! Hay séng véi chanh niém va tinh thirc, hay hanh

thién cang nhiéu cang tét, va ludn tim hiéu tam minh.

Né&u ban thuc su hi€u dudc nhitng gi Blic Phat day trong kinh Dai Niém X& (Maha-Satipatthana
Sutta), ban sé& khong con chon luva mét “Iic nao dé” nira. Ban sé biét rang khéng ¢ mot noi chén
hay thai diém nhat dinh nao mdi 1a “thich hap”, ban co thé thuc hanh vao bat ci lic nao va & bat
c* ndi nao. Thdm chi ban co thé tdp chanh niém ngay ca trong lic ndi chuyén, chi can chiu khé

thuc hanh la ban sé lam duagc.

Séng mét cudc ddi coé y nghia quan trong hon la séng sung sudng, hanh phic. Mot cude doi co y
nghia la mo6t cudc doi tran day man nguyén.Su man nguyén hay biét du vdi nhitng gi dang co 1a
mot loai hanh phdc sau sdc hon.Nhitng ngudi chi phan dau tim ki€ém hanh phuc 1a nhitng ngudi
khong co chiéu séu va sé sdm phai déi dién véi dau khd.Cang phan dau tim ki€m hanh phuc, sé
cang khoé c6 dugc hanh phuc va ban sé cang khong thé séng tron ven cuéc doi minh mot cach tét

dep.

Néu ban mudn s6ng cudc ddi minh moét cach cé y nghia, hay luén luén s6ng vdi chanh niém.Tat ca
moi th sé trd thanh coé y nghia néu ban s6ng vdi chanh niém, 1am viéc véi chanh niém va noi vdi
chanh niém.

Moi ngudi bén ngoai chi la nhitng tdm guong dé ban soi lai minh.

Pay 1a médt 16i nhac nhd cho nhitng ngudi sap budc vao thé gidi con ngudi.Trong cudc sdng lam

ngudi, ban sé phai gdp gd moi ngudi.Ban sé coi ho la gi?Hay coi ho nhuv nhitng t&m guwong phan



chi€u chinh minh. Tai sao chiing ta phai soi guong? Badi vi ching ta muén xem mat minh, hinh

dang bén ngoai minh cho gi kho coi hay khéng — d€ ma lau rira, chinh trang lai cho tét dep.

Khi nhin thdy 16i [am hay khiém khuyét ciia ngudi khac, hay tuéng tuong rdng ban dang nhin thay

khudn mat cta chinh minh trong guong.

Nhirng 16i Iam va khiém khuyét do cling cé thé cé trong chinh ban than ban. Nhan ra va stra chira
ching la diéu lgi ich nhat chung ta cé thé lam cho chinh minh. Khéng thdy duwdc nhitng 16i [am cla

minh va slra chita né ma chi di tim 16i cia ngudi khac la viéc lam v ich.

Khi nhin mét ai do, cé thé ban nght: “Han ta that |a kiéu cang, ngad man”. Hay tw héi minh: “Minh c6
kiéu cang va nga man nhu thé khong nhi?”. Kiéu man (mana) la mét loai phién nao rat vi té. Co tai
san hon ngudi co thé lam cho ban kiéu ngao, hoc nhiéu ciing khién cho ban kiéu ngao, va mét sé
ngudi con cdm thay kiéu ngao bdi vi minh chang s& hitu gi (tw cho minh la thanh cao).Tham chi

ban con kiéu hanh rang minh khéng kiéu cang, ngad man nhu nhitng ngudi khac.

Tham chi nhitng ngudi hanh thién cling nghi rang ho cao thugng han nhitng ngudi khac va bat dau
ra vé ta day cao hon ngudi: “T6i tu lau roi, rat nhiéu nam roi, da tirng tham du rat nhiéu khoa thién.

T6i la moét trong nhitng dé tir than can nhat cla thay...”.

M6t s6 ngudi con rat kiéu cang ngay ca khi ho chira bénh: “Bénh cua t6i khong thé chita bang
thuéc men binh thudng. Con trai tdi phai guii thudc nay t tdn bén Anh vé day, 6 day chang kiém
dau ra duoc dau”. Ngay ca bénh tat va thudc men cling co thé trd thanh chi dé dé ganh dua, hon
thua v6i nhau. Bang cach nay hay cach khac, chidng ta ci luén phai muén hon ngudi. Mét s6
ngudi con rat tw man vé nhitng quan diém va y kién clia minh: “Téi chang thém quan tam dén bat

c ai. Néi cho ma biét, t6i khéng dé bi thuyé&t phuc dau nhé!”.

Ghi nhé diéu nay trong tam, ban phai ludn luén canh giac khi tim 16i clia ngudi, khi ban thdy ho
hanh déng hay noi nang mét cach kiéu ngao.Hay tu nhac nhd minh rang chinh ban cling co su
kiéu cang &y, tu nhac minh nhin ky su kiéu man dang c6 trong minh.Cé thai dd ding dan nhu vay

sé gilp ban phat trién va trudng thanh hon.



Tham ciing 1a mét loai phién nao khac rat dé nhan ra & ngudi khac. T4t c& chang ta, khéng ngoai
trir mot ai, déu cé tham theo cach nay hay cach khac. Khéng dé dé hoan toan khéng cé chat tham
nao trong tdam. C6 nhitng loai tham vé clng vi t&, vi t€ dén mdc tham chi ban khéng nhan dién
duoc né la tham nira. Ngay ca khi ching ta gidp d& ngudi khac, van con mong muén dat dudc chut
loi ich nao d6 cho minh: danh tiéng hay uy tin, dia vi, ddc quyén hay mot quyén luc, anh hudéng

nhat dinh nao do.

Mudn ngudi khac nghi rang chdng ta khéng tham hoéc rét it tham, hay muén ngudi khac coi trong

minh, do cling la mét loai tham.

Tuy nhién, ban khéng nén chi di tim nhitng tinh xau clia ngudi khac.Khi ban thay nhitng dirc tinh
t6t trong ngudi khac, ban nén tw nha chinh minh rang trong minh ciing cé nhitng ddrc tinh d6 — it
nhat cling c6 tiém nang dé trd thanh nhu thé. T&t ca ching ta can cd gang dé trd nén ngay cang

tot dep hon.

Mot diéu rat co thé xay ra la ban khong thé chdp nhan nGi mot sé cai xau trong ban than minh va
vi vay sé tim cachche day chung.Khi nhin thdy dung cai xau ay & ngudi khac, ban sé cé xu hudng
chi trich manh mé.Thuc té ban sé rat hay chi trich ngudi khac vé chinh nhitng cai xau ay. Vi vay,
méi khi thdy minh hay soi méi, chi trich nhitng diém x&u nao dé clia ngudi khac, ban can phai
diing cdm va chan théat tim hi€u xem cd phai minh lam vay vi chinh minh ciing co6 cai xau dy va

dang cd gang che d&u né hay khong.

Né&u ban thuc su khéng cd ngad man hodc co rat it, ban sé& khéng dé dang tich cuc tim 16i cta
ngudi khac khi ho chadng may dang bi nga man chi ph&i. Néu ban khéng tham hoéc rat it tham, ban
cling khéng dé dang tim 16i ngudi khac va manh mé chi trich ho khi ho dang bi tam tham chiém
hitu.Ban s& nhan ra rang thuc ra ho dang bi tra t4n bdi vi ho khéng thay ra duoc nhitng tdm tham,
tam san, su kiéu cang, nga man cla chinh minh.Ban sé ¢ gang tim mét cach thi'c nhe nhang dé
chi cho ho nhitng gi dang dién ra dé ho co thé tu minh thdy dudc.Ban nhéat dinh khéng nén dung

16i néi chi trich ho, ha thap ho, lam cho ho x&u h& hay d6 16i cho ho béng bat ci cach nao.

Tham, san, si, ngd man...tat ca chi la nhitng hién twong tu nhién.Néu ban cé thé nhin ching nhu

la nhitng déng luwc khdng thudc vé ca nhan mot ai hét, ban sé& khdng dé 16i cho bat cir ngudi nao



khi ho dang phai dau kho vi n6 ca.biéu thuc su quan trong la ban phai thdy rd hay nhan dién ra
ching. Nga man chi don gian la nga man, khéng phai cai ngd man CUA ANH TA hay CUA CO TA,
va ciing khoéng phai 1a nga man CUA BAN.

Mot s6 ngudi rat hay tu danh bong minh trong khi ludn tim cach ha thap ngudi khac, khi thay ngudi
khac gidi giang hon hay thanh dat hon, ho dé biu: “M&y ngusi y toan tam tham théi, tdi chang bao
gid tham lam, lam ngay lam dém nhu ho”. Nhitng ngudi néi nhu vay la béi vi ho khéng cé kha
nang lam viéc cham chi va khéng thanh dat.Rat hiEm ngudi noéi “khong” khi cé co héi ki€ém thém
tién hay dudc thang chirc.N&u cé thé duoc thém, chéng ai dai gi ma tir chdi. Cé mét cau tuc ngi,
thuong moi ngudi hay diung dé néi dua nhung thuc ra lai rat chinh xac va co y nghia nhu thé nay:
“Ngudi khéng cé quyén thi cho rang minh nhan nhin va dé tha thi, ké khéng tién thi tw nhan minh

thanh dam, gian don”.

Mot s6 ngudi sdng nhu thé day.Bdi vi khong dau lai ngudi khac, nén ho phai chap nhéan thua cudc,
nhan nhin va nhdn nhudng.Ho bién hd cho su sg hai ctia minh cho rang dé 1a dic tinh nhan
nai.Bai vi khéng thé kiém cho dl s6ng tom tat, khong co tién bac, nén ho noi rang dé 1a vi minh
biét du va séng gian di. Sy that la ban chi co6 thé tu nhan minh la ngudi gian di khi ban c6 du tién

dé tiéu pha, ma van séng don gian, khéng xa hoa, phung phi.

Khi ban nhin thdy cai x8u cla ngudi khac, hdy c¢6 gang nhin lai xem trong minh c6 théi xdu nao
twong tw nhu thé hay khong.Thuang la ban sé tim thdy n6 cé & do.Khi ban thady moét diéu gi tich
cuc, mot die tinh tét cia ngudi khac, ban cling kiém tra lai trong minh xem minh c6 nhitng dirc
tinh t6t nhuw thé hay khéng.Né&u cd, hay hoan hy vé diéu dé va c6 gang tang trudng né Ién.Néu
chua co, hay cd gang rén luyén minh dé phat trién dic tinh 8y trong minh, ¢ gang bién n6 thanh

clla minh.

Khi ban yéu hay ghét diéu gi dé cia ngudi khac, nghia la ban cling dang yéu hay ghét chinh

nhitng diéu do trong ban than minh.

Khi ban ghét mét ai dé, hay cd gang hét st'c dé tim hiéu xem tai sao minh lai ghét ngudi ta thé.
Bat ci diéu gi khién ban ghét ho dén vay ciing chinh la th(r ban dang cé trong minh. Néu ban cam

thay gan gli véi mot ngudi nao dé, néu ban yéu thuong mét ai d6, ban cling phai nhin that ky. Tai



sao ban yéu ngudi 8y?Co phai bdi vi ¢6 ay cé thai do séng t6t va cé thé thay dwoc mat tét ciia moi
ngudi hay khong? Co phai ban thich co &y bdi vi cd ay khdng bao gio ng6i 1&é déi mach hay néi xau
ngudi khac, hay bai vi mdi khi giup d& ngudi khac, co &y ludn lam véi ddng cao trong sach? Trong
ban cotat ca nhitng dirc tinh dy khéng?Ban cé thién y chan thanh mudén gitp dé ngudi khac va co
gang cé cai nhin dung dan vé moi th&t hay khéng?Ban c6 ddi xir vai moi ngudi mot cach chan that
va ton trong, khdng coi thudng ai, khéng cdm thdy minh cao hon ho hay khéng?Ban nén cd gang

dé phat trién nhirng dirc tinh t6t 8y trong chinh ban than minh.

Ban mudn tao nén cudc di minh nhu thé nao la tuy thudc vao chinh ban

Plng bao gid d6 16i cho ngudi khac khi moi viéc trd nén t6i té véi ban. Hay tu chiu trach nhiém vé
hanh déng cua chinh minh va chap nhan ca két qua tot cling nhu két qua xau tir hanh ddng minh

da lam.

Ban co tat ca moi cdng cu va moi nguoén luc minh can.S{ dung ching nhu thé nao la tuy thudc vao

ban.Su Iva chon la cta ban.

Co nhiéu ngudi sinh ra trong gia dinh nghéo khd hodc phai  trong nhitng hoan canh khoé khan,
nhung da trd nén rat thanh dat va giau c6.Toi cd hai ngudi dé tir, bé me ho mat tl khi con nho.Hai
anh em duwgc mot 6ng chd nudi, nhung réi cling khéng séng duwoc 3 nha chd va phai vao sdong nhd
trong chuia. Mot ngudi sau doé trd thanh giao su toan hoc va dang day & mét trudng dai hoc & nuéc
ngoai, ngudi kia da trd thanh mot doanh nhan thanh dat va giau cé. Khéng ngudi nao kiéu cang, tu
man.Ho ciing chadng xau hé vé qua kh& nghéo khé ctia minh. Ho noi: “ching téi da hoc héi duodc

rat nhiéu khi I6n Ién trong chia va ho do chu tang”.

Mot ngudi nira ma téi biét von sinh ra trong mot gia dinh giau coé va cé dia vi cao, nhung sau do thi
cha me mat. Ho chua bao gid biét tv lo cho than minh, ho duoc nudi dudng, chiéu chudng mot
cach qua dang. Ho phung phi thdi gian tan gau, tiéu tién hoang phi va cudi cung bay gid tré nén

nghéo kiét xac, cudc séng vo cung khén khaé.

Ngudi Mién Dién cé cau tuc ngit rang: “Khéng hay lam hay lam thi chd d6 16i rAng vi ai ma minh

ngh&o khd”. Ban can phai hiéu réng, néu khéng ¢6 gang lam lung, thi s& chang co cai gi t6t dep



dén vai minh ca dau.Tuy nhién, ban khong can phai ganh dua vdi ngudi khac.Mot s6 ngudi hoc
hanh gidi giang, mot s6 ngudi phat dat trong kinh doanh, mét sé ngudi khac thi birng nd trong tu
tap. Tat ca chung ta phai tim ra cach riéng cia minh dé€ lam cho cudc sdng co y nghia va khién

cho cubc sdng lam ngudi cia minh co gia tri.

Céc tra 10i nam & bén trong minh.CAau tra 16i cho cac cau hdi clia cudc ddi ban & bén trong ban.

Khéng can thiét phai nhin ra bén ngoai! Day la moét cau ndi rat cé y nghia.Ban can phai suy nghi

that sau sac dé hiéu duoc y nghia clia no.

To6i biét mot vi thay rat gia, ngudi da danh rat nhiéu nam nghién clru kinh dién va thuc hanh
thién.Ngai cé rat nhiéu dé tor, ca dé tir cu’ sy l1an dé tir xuat gia, nam va nir.Hang ngay, ho thudng
dén héi ngai rat nhiéu cau hoi. Ngai co trai tim vo cung nhan hau va rat nhiéu tam ti. Ngai c6 gang
tra 10i tat ca cac cau hdi cua ho. Rat nhiéu ngudi dén xin ngai 10i khuyén vé di moi viéc: sirc khoé,

cac quan hé xa hdi, tén giao...

Tuy nhién, mét ngay ngai noi vai ho rang: “Hay thuc hanh thién chanh niém (satipathana) lién tuc
ca ngay, tur khi thirc day cho dén luc di ngl. Hay gi* chanh niém lién tuc trong moi ltc.Khi chanh
niém cla ban tét, ban sé tu tim dwoc cau tra 10i tAt ca moi van dé cla minh”.Mét cau tra 10i don

gian, nhung that sau sac va co anh hudng sau rong.

Nhiéu ngudi chung ta cé rat nhiéu cau hoi dé héi. Déi ltc ching ta ¢ ngudi d€ hodi va duoc tra 10,
nhung cé nhitng lic chdng ai cé thé tra 16i cho minh dudc. Héi ngusi khac va dudc tra 18 thi tét,
nhung no6 sé khdng tac ddng dén tam minh mét cach sau sac.Néu ban tu hdi minh, va gilt cau hoi
dé vai chanh niém, trong Iuc hanh thién cau tra I6i sém mudn gi cling bat ngd xuat hién trong
tam.Viéc tu tim dwdc cau tra 10i nhu thé sé co6 tac dong rat sdu sac.Nhitng cau tra 16i d6 co thé 1am

thay d6i cudc doi mét con ngudi.

Khi hanh thién, ching ta dat dudc nhitng tué giac sau sac va nhitng hiéu biét vé cudc doi. Ching
ta cling dat duwdc nhitng hiéu biét thdm sau vé chinh ban than viéc hanh thién nira. Chi can thuc
su ¢8 gang thuc hanh.Khi ban thanh thuc trong thién, nhiéu su that vé ban chat ctia moi viéc sé

“xudt hién” trong tam ban.Hay tan dung nhiing tiém ndng san co6 trong minh (cac Ba la mat) ma



ban da rén luyén qua bao nhiéu kiép séng.Chung van nam yén & d6. Khi hanh thién, tdm chung ta
binh an va sang subt, ching ta thay va hiéu ré hon quy luat nhan qua cda tu nhién. Nhitng viéc ma
minh khéng hiéu béng trd nén rat rd rang.Téi thudng rat hai long mébi khi thdy mét trong cac dé tir

clia minh dat dudc nhirng hi€u biét do.

Ban than t6i ciing trai qua mdt qua trinh y hét nhu thé.Ldc dau cé rat nhiéu diéu toéi mudn biét va
t6i c6 rat nhiéu cau héi.Bai vi luc d6 t6i chang biét ai d& ma héi nén t6i bat dau tu tim hiéu.Toi bat
dau hanh thién vé nhitng diéu minh mudn biét va moét sé cau tra 16i da xuat hién trong tam.Diéu dé
khién t6i rat vui va no khich 18 t6i di ti€p.That vo clng tha vi khi hi€u duoc rang Phap chinh la cudc
s6ng. N6 mang lai cho toi that nhiéu dirc tin trong viéc thuc hanh, va cling khién toi tu tin hon

nhiéu.

Khi tam trong sang, sang sudt va binh an do két qua cda thién, nhitng hi€u biét xuat hién luén luén

la thién lanh. N6 sé Ia nhitng hiéu biét dung dan, mang dén diéu thién.Ban khong thé sai lam.

Khi gap kho khan, trudc hét ban hay suy xét xem cé thé van dung Phap vao hoan canh nay nhu
thé nao.C4S gang lam diu tdm minh va lam cho tdm vitng manh, kién dinh.D&i vai mot thién sinh ¢co
kinh nghiém, thuc hanh thién déu dan méi ngay thi diéu nay khéng khoé.Chi can thuc hanh chanh
niém trén hoi thd vao ra, tam sé trd nén finh 1ang va sang subt.Khi tam da tinh lang va sang suét,
hay tu hoi minh viéc tét nhat can lam bay gid la gi.Cau tra I6i ban cé trong hoan canh do sé la hop
ly nhat va khach quan nhat.Sé rat sai lam khi quyét dinh trong lic tdm con tham va san rat
manh.Khi tdm nga man, kiéu cang, ghen ty hay bun xin, dirng bao gid quyét dinh lam bat ci viéc

gi.Bat ctr viéc gi ban quyét dinh ciing sé la sai [am.

Khi tdm con tham, séan, nga man, kiéu cang, ghen ty, bun xin...chi can quan sat né mét cach thanh
that va diing cam.Khi ching qua di, khi tam da trong sach trd lai, lic &y mdi nén quyét dinh.Ban sé
khong thé sai [am.

T4t ca nhitng gi ban can lam chi 1a quan sat, lang nghe va tin twéng.

Tin twdng tri tué, tin twdng chinh ban than ban. Ban c6 kha nang hiéu Phap mét cach sau sac.Néu

ngay hdm nay ban biét hon ngay hém qua mét chut, thi moi viéc sé dan dan tién trién. Hay tin



twdng vao ti€n trinh nay, tin twdng rang tat ca nhirng gi ban can chi 1a chanh niém manh mé va lién

tuc.

R6i ban sé quén nhitng diéu nay.

Hay tudng twong xem néu ban quén nhitng diéu nay thi sé l1a mét sw mat mat 1én dudng nao. Luc
dau, ban duoc ngudi ta ndi cho tat ca nhitng diéu can biét cho mot chuyén di thanh cong, nhung
sau do ban quén hét nhitng thong tin dy.Vay thi diéu gi sé dién ra?Ban sé gdp rac réi I6n. Rat
nhiéu nguoi da quén khong ty hoi minh cau héi: “Tai sao tdi sinh ra trong ki€p con ngudi
nay?”.Chinh vi vay ho gap rac r6i.Ho ¢ gang tim kiém nhitng tha vui phu phiém tir viéc gidi tri va

s& hitu tai san vat chat.R6i ho chét di ma chang hoc dudc bai hoc nao hét.

Mot s8 ngudi chi gia di ma chang trudng thanh.Ho khéng trd thanh nhitng con ngudi trudng
thanh.Ho ngay cang gia di, nhung tri tué thi khdng hé tang trudng.Do la mot ton that cuc ky lon.
Chung ta chi s6ng xirng dang véi kiép séng lam ngudi khi mbi ngay tréi qua, ching ta phat trién

thém dugc mot chat it tri tué.

Ngudi ta thuwdng ndi rang rat nhanh roi chung ta sé sém quén hét nhirng I6i khuyén 8y. Vay ching
ta phai lam gi dé khong quén bay gid? Chung ta phai thudng xuyén tu nhac nhd minh. Dirc Phéat
va nhitng con ngudi tri tué, gisi dirc van thudng xuyén nhac nhd ching ta. Tat cd déu nhac ching

ta rang: “Dirng quén”.

M6t s6 ngudi k& vdi tdi rang ho nhé dudc kiép trude clia minh.Ho néi vao lte hdp hdi, ho nhd lai tat
ca nhitng diéu quan trong ma ho da khéng lam duoc trong cudc ddi.Ho cam thay vo cung héi ti€c
va quyét tam sé lam nhirng viéc tot, viéc thién néu ho duoc sinh lai lam ngudi Ian nira.Vi vay, ngay

trude 1Ge chét, ho tdm niém muc dich cao cé va ly twdng doé trong tam minh.

Ban than t6i cling da ti'ng & ngay bén canh cai chét mot [an.Téi thuc su tu hdi xem cé dung la
minh dang chét hay khéng khi nghe moi ngudi néi véi nhau 1a t6i da ngét di rdi.T6i van biét moi
thir, nhung khoéng thé néi dudc. Thé rbi, t6i nghe tdm minh néi: “Minh khéng bat tinh, minh van

dang biét”.



Vao lUc do, toi nhd lai rat nhiéu chi ti€t, cach minh da séng cudc dsi minh ra sao, vé tat ca nhitng
viéc t6i da lam va cach minh lam nhirng viéc 8y. Cé mot s6 viéc lam toi cam thay vui va hanh
phic, mot s viéc khac lai khién to6i cam thay budn. T6i nhan ra t6i da that vong va dau kho rat
nhiéu vi nhitng viéc rat nhé nhat va khong quan trong. D6i khi chi vi mét viéc nhé ma téi cling gian
dén ndi khdng thém noi chuyén véi ngudi ta. Khi nght lai, t6i nhan thay that ra chung chéng co gi la

quan trong hét.

Toi nhd lai mdt cudc cai nhau ma sau su viéc do téi khdng bao gid nhin mat hay néi chuyén véi
ngudi 8y nira. T6i khéng biét rang khi &y ngudi téi gian kia da chét roi. Luc do ban than t6i cling
dang h&p héi. Téi mudn noéi chuyén véi ngudi 8y vé vu céi nhau kia d€ d& hi€u lam nhau. T6i mudn

noi d€ chung t6i co thé hiéu va tha th(* cho nhau. Téi muén ca hai ngudi déu vui vé trd lai véi nhau.

T6i tu hira véi chinh minh la néu khong chét, nhat dinh t6i sé khéng bao gid lam bat cr diéu gi chi
dé gay 4n tuong vdi ngudi khac nira. Téi nhan ra rdng hau hét nhitng viéc téi da lam chi la dé
nham dat dudc vi thé va tiéng tdm, va chang cé viéc nao trong dé dem lai cho téi dudc su’ man

nguyén thyc su.

Gig day tat ca nhirng vi thé va tiéng tam do di dau hét ca réi khi téi dang dén bén cai chét? Bay gio
thi cd ai nghi t6t vé t6i? To6i chi dang hap hdi, mot minh trong bénh vién. Bac sy khong thé lam gi
duoc cho tdi nita. Nhitng ngudi van thusng kinh trong t6i d6 da di dau hét ca roi? Viéc ho van
thudng cung kinh, nguéng mé t6i gid day chang c6 y nghia gi nita ca. Cai hitu ich déi vdi téi bay
gid la gi? Chang co gi 1a c6 ich hét. Bay gid téi co thé nuong tua vao cai gi day? Toi cdm thay vo
cling mét mai, trong ngudi téi chi con lai moét chut haoi tan. BE hit mét hoi thd thoi cling can ca mot

su ¢ gang. Dau oc t6i choang vang, xay xam.

Vao luc doé, t6i nhd lai su thuc hanh cta minh, té6i nhd dén Phap. Néu toi phai chét bay gig, thi téi
ciing chang thé lam gi dudc nira. Tdi quyét dinh chap nhan hoan canh ctia minh va danh stic thuc
hanh thién. Tai quyét dinh rang néu dugc sinh lai lam ngudi, t6i chi mudn mét cudc ddi ma téi cd
thé thuc hanh thién — va khi do t6i sé thuc hanh hét minh. Dé a uwdc nguyén duy nhét cua toi. That
may man, khi t6i thuc hanh thién, su dau doén, kiét qué tot cing dé gidm dan va mat han, va toi

ngu thi€p di. Khi tinh lai, tam toi cam thay hoan toan sang subt va tinh tao.



Sau dé moi ngudi ndi rang téi da hon mé, nhung doi vai toi, téi chi cam thdy minh roi vao mét gidc
ngl rat binh yén. Khi tinh lai, t6i cam thay rat hanh phuc. Bac sy thay tinh trang cla t6i kha haon thi
tiém cho t6i mot lieu thude. Ho tiém thdng vao bap thit bai vi so rang tdi yéu qua khong thé tiém

ven, néu tiém ven cé thé bi sdc va chét ngay. Tinh hinh ltc 8y té dén thé day.

Moi ngudi thuwdng chi co cai cam giac dong tam ay (samvega) khi ho & bén canh cai chét, khi da
qua mudn, khi khéng con co thé 1am gi dudc nita. Birng doi cho dén tan lic dé madi ddng tdm, hay

dong ngay ti bay gid. Hay bat dau 1am cong viéc can lam ngay tr bay gid!

Muc dich cla kiép sdng lam ngudi la dé€ cé duagc tri tué.
Tinh tuy clia cudc ddi la tri tué.

Loai tri tué quan trong bac nhat la tri tué giai thoat.

Néu khong co dudc tri tué, thi khi & bén canh cai chét ching ta con lai dugc gi? Tat ca nhitng gi
ching ta c6 dudc sé& mat hét. Nhitng thit 8y chang thé thay déi dudc gi ca. Ban khéng thé mang

bat clr cai gi di theo. Ban khéng thé mang di theo minh du chi la mot cai tam.

Chinh vi vay ban can phai thuc hanh ngay bay gi®, khi ban van con thdi gian d& lam diéu d6. Pung
dé mot chat thai gian nao clha ban tréi qua uéng phi. Tham chi ngay ca khi séng moét cudc séng
ban rén muu sinh, ldc nay lic khac ban van cé thé danh ra dudc ndm phut d& hanh thién. Néu ban
thu x&8p dudc 10 phat ranh réi, hdy thuwc hanh thién trong 10 phat. Mudi [an hanh thién, méi lan 5
phat, hay nam [an thién, méi [an 10 phut, déu cdng thém cho ban rat nhiéu. Mét khi ban da thuc
hanh thién mot cach déu dan, thudng xuyén, ban sé luén luén danh ra duoc thdi gian dé hanh

thién.

Nhiéu ngudi dé tir clia t6i da hiu duoc diéu nay bang kinh nghiém ctia chinh ban than ho. Trudc
kia ho thuwdng than van rang ho khéng co thdi gian d& hanh thién. Nhung k& tir khi ho tap duoc thoéi
quen hanh thién mdi khi c6 chut thai gian rdi, du ngan ngli dén dau, thi ho phat hién ra réng ho
lubn co6 thoi gian dé hanh thién. Ho dirng lai khong lam nhitng viéc khéng quan trong nita. Ho
khoéng doc sach bao chi dé giét thoi gian nira. Mot s6 ngudi con khéng nghe dai hay xem TV,
vedio nita. Ho thay réng khi ho gidm bét hay t¥ bé han tat ca nhitng viéc dy, ho dé dang cé duadc

hai hay ba tiéng moi ngay dé hanh thién. Ho cling ¢6 gang gilr chanh niém khi di bd, khi di lai, lam



viéc...Tai sao ban khong thir thuc hanh nhu thé xem? Tai sao ban khong th(r tiét kiém va danh ra

cho minh cang nhiéu thdgi gian cang tét nhu thé?

Chung ta an dé s6ng, chir khéng phai séng dé an. Lam an kiém s6ng d€ dap ¢ng nhi*rng nhu cau
cUa cai than. Con ngudi ching ta khong thé tranh dugc diéu dy, ching ta phai lam viéc. Tuy nhién,

muc dich ctia cudc séng con ngudi |a phat trién tri tué tam linh. Hay cd gang dat duac tri tué ay.

[1]Chanh niém |a su chu y, hay biét vé cac cam nhan trong minh. Hi€u mét cach don gian, chanh
niém la su y thirc vé ban than minh, 1a sv chu y va quan sat mét cach khach quan, nhu that (ghi
nhan thuan tdy) nhitng gi xay ra trong than va tam minh trong hién tai, gop lai trong 4 linh vu’c cdm
nhan (TG Niém X&): cac clir ddng, oai nghi clia co thé (Than), cac tinh chat-cam giac: nong-lanh,
clring-mém, su chuyén dong..., cdm giac xic cham trén than, cam giac thd (Tho); cac cam xuc:
buén, gian, ming, vui, cd don, tham duc...(Tam) cho dén nhitng hoat dong tam ly vi té: suy nghf,
twdng tuwong, cad ché phién ndo, nhitng chiéu hudng tdm ly, dinh kién, chap thu, do tudng... (Phap).
Chanh niém, c6 thé néi la trung tdm clia phuong phap tu tap tam do Buc Phat thuyét day, dan dén
phat trién tri tué truc giac, truc nhan su that tuyét doi cla than-tam ching ta (v thudng, kho, vo
ngd), do d6 doan diét tan gdc ré nhitng g6c phién nao-dau khé (kiét str) trong tdm con ngudi.

Phap hanh thién chanh niém la sw huan tap mét théi quen luén chu y va y thirc vé ban than
minh trong moi ltc, luén quay lai quan sat, cam nhan, ghi nhan than-tdam minh trong hién tai, mét
cach truc tiép (chi khéng phai bang suy nghi)...va phat trién su tinh giac, y thic vé chinh minh
mét cach lién tuc va sau sac. Ngudi thuc hanh chanh niém cé thé tap ghi nhan nhitng gi néi béat,
dé ghi nhan nhat nhu 1a cac cir ddng cua than khi di, drng, nam, ngdi, sinh hoat...cac cadm giac
trong than, su xc cham...hodc la cam giac thd vao-ra khi ngdi thién, cam giac trén chan khi budc
di... Tham chi, Thién suv Mahasi Sayadaw con day phuong phap niém tham: cham..cham, dua
tay..duva tay, budc..budc, quay ngudi...quay ngudi, nong..nong, lanh...lanh, gién...gian,

budn..budn...trong giai doan dau thuc hanh dé thién sinh tuw nhic minh quay lai ghi nhan ban than.



Su binh an khong gi lay chuyén

SU BINH AN KHONG Gi LAY CHUYEN
Thién su Ajhan Cha

Ngudi dich: Su Tém Phap

Mot bai phap thién su Ajhan Cha thuyét cho moét vi sw chuyén nghién cttu phap hoc va nhém Phat

tlr tai chua Wat Pah Pong trong nhirng nam 1960.

Toan bd muc dich cua viéc nghién clru Phat Phap la dé tim con duong gidi thoat kho, dat dén
hanh phuc va binh an. Du chung ta nghién cttu cac hién twong than hay tam, tam vuong (citta) hay
tam sd (cetasika), chi khi 18y su giai thoat khd lam muc dich cudi cling thi chidng ta mdi @ trén con

duong chanh — khong gi khac. KhG cé mét la bdi vi co nhan, cd duyén dé né ton tai.

Hay hiéu that ré rang khi tam tinh 1ang, né & trang thai tu nhién, binh thudng. Ngay khi tam chuyén
doéng, no trd thanh cac hanh (sankhara), bi rang budc (bi tao nén bdi cac diéu kién, nhan to khac
nhau). Khi tam bi thu hat bdi moét déi twang nao do, no bi rang budc, bi tao thanh béi cac diéu kién.
Khi san han khai nén, né bi rang budc. Y muén di chd nay chd kia sanh khai tir viéc bi rang budc.
Chanh niém cla chung ta khéng theo kip dudc su sinh s6i clia tdm khi chung dién ra, tam dudi
theo chuiing va bi ching tréi budc. Bat cr khi nao tdm chuyén dong, ngay luc dé, né trd thanh mot

thuc tai ché dinh.

Vi vay, BPirc Phéat day ching ta quan chi€u nhitng diéu kién cdu tao, thudng bi€n chuyén nay cua
tam minh. M6i khi tdm chuyén déng, noé trd nén khéng bén ving va vo thudng (anicca), khé
(dukkha), vd nga (anatta). Day la nhitng dac tinh luén cé cla tat ca moi su vat, hién twong bi tao
nén bai cac diéu kién. Dlc Phat day ching ta quan sat va quan chi€u nhitng chuyén dong nay cla

~

tam.

Giao ly vé 12 nhan duyén (su sanh khdi tuy thudc vao nhan duyén- paticca samuppada) cling nhu
vay: vO minh (avijja) la nhan duyén cho su sanh khéi cia cac hanh (sankhara); hanh la nhan
duyén sanh thirc (vififidna); thirc 1a nhan duyén sanh khdi danh-sac (nama-ripa), v.v...nhu ching
ta nghién cliu trong kinh dién. Dic Phat tach roi tirng mat xich trong chudi nhan duyén ay dé dé

nghién ctru. D6 la su dién ta chinh xac va chi tiét vé thuc tai, nhung khi tién trinh nay thuc su xay



ra trong cudc séng thuc t&, cac hoc gid khdng thé theo dugc nhitng gi dang dién ra. N6 giéng khi
ban bi roi tir ngon cay xudng dat. Chung ta chiu khéng thé biét minh da roi qua bao nhiéu canh
cay. Tuwong tu nhu vay, khi tdm bat ngd ti€p nhan mét tac dong giac quan, néu thich, no 1ap tic
bay bng vao mét tam trang tét. N6 cho céi do la t6t ma khéng hé y thirc dudc ca méot chubi nhan
duyén da dan dén do. Tién trinh dién ra dung theo Iy thuyét, nhung ngay lap tlc cling vuct ra
ngoai gidi han cla ly thuyét ay.

Chéang c6 cai gi tuyén bd 1én: “Day la vd minh ddy. Pay la hanh day, thirc day”. Tién trinh khéng
cho nha hoc gia co héi d& doc danh sach khi né dang dién ra. Mac du Bic Phat phan tich va dién
gidi trinh tv cua tién trinh tdm dén tan chi tiét nhé nhat, déi vdi t6i, né cling giéng nhu roi tir trén
cay xudng. Khi roi xuéng, chang cé co hoi ndo dé ma uéc luong minh da roi duoc bao nhiéu mét,

bao nhiéu cm. Cai chuiing ta biét chi la roi bich mot cai xuéng dat va dau diéng ngudi.

Tam ciing y hét nhu vay. Khi né d6 v& vi mét cai gi d6, cai chung ta y thirc duwoc chi 1a néi dau. T4t
cé nhitng ndi kh&, dau ddn, u sau va that vong dy dén t&r dau? N6 khdng dén tir mé ly thuyét trong
sach vd. Chang c6 chd nao ghi lai chi tiét ndi khé cla ching ta ca. Cai khé cla ching ta sé khéng
hoan toan chinh xac nhu trong ly thuyét, nhung cé hai déu di trén cing mét con dudng. Vi vay, chi
méi ly thuyét thi khéng thé theo kip thuc t&. Chinh vi ly do d6 ma Birc Phat day ching ta phat trién
su hiéu biét rd rang vé chinh ban than minh. B4t clr cai gi sanh khdi, né sanh khéi trong cai biét
nay. Nhitng cai ma né biét, né biét diung theo chan ly, khi d6 tdam va cac thanh phan clda né (tam
sd) sé duoc nhan dién la khéng phai cta ta. Cudi clng tat ca ching déu bi ta ti* bd va vt di nhu

rac. Chung ta khdng nén bam viu l&y né hay cho né bat c y nghia gi.

Ly thuyét va thuc té

Buic Phat khong day ching ta vé tdm va tm sd dé ta bam viu vao cac khai niém ay. Y dinh duy
nhat cla Ngai la dé chung ta nhin rd thdy ching 1a vo thuong, khé va vo nga. Roi tir bo. Gat no
qua mét bén. Chanh niém va biét né méi khi n6 sanh khéi. TAm chung ta vén bi rang budc, bi tao
thanh bdi cac nhan t6 va diéu kién. N6 da bi rén luyén dé€ quay lung lai va bat ra khoi trang thai
thuan tly hay biét (ghi nhan thuan tay). Khi tam quay cudng va bat ra khéi trang thai dy, n6 tao ra

thém nhitng nhan t6 va diéu kién mdi nira dé ti€p tuc tac dong dén tam, va cr nhan réng 1én nhu



thé mai. Tién trinh 8y dé ra diéu tot, cai xau, va tat cd moi th trén doi. Dic Phat day ching ta ti
bo tat ca. Tuy nhién, lic dau ban phai lam quyen vdi ly thuyét dé co thé tir bo ching hoan toan
trong giai doan sau. D6 1a mét tién trinh tu nhién. TAm hoat ddong theo cach dé. Cac tam sd (thanh

phan cda tdm) cling hoat dong theo cach do.

Hay lay Bat Chanh Dao (con dudng thanh dao 8 nganh) lam vi du. Khi tri tué (pafifia) nhin nhan
moi s mdt cach ding dan bang tué giac, cai nhin dang dan (chanh kién) nay sé dan dén suy nghi
va tac y dung dan (chanh tu duy), 10i noi dung dan (chanh nglt), hanh déng ding dan (chanh
nghiép)...Tat ca diéu nay déu co lién quan dén cac yéu té tdm ly, dudc sanh khdi tir chanh niém
thuan tay[1]. Chanh niém va cai biét nay giéng nhu ngon dén hat chi€u sang con dudng gilta bong
dém. Néu cai biét dung, thuan theo chan ly, né sé lan luot chi€u sang ti'ng budc di trén con

dudng.

Bat ¢ cai gi ching ta y thirc va kinh nghiém dudc, né déu sanh khdi tir trong cai biét nay. Khong
co tam thi ciing thé co cai biét ay. Tat ca la cac hoat dong clia tam. Nhu Dlc Phat noi, tam von
chi la tam: né khong phai la mét con ngudi hay mét chung sinh nao ca, khéng phai cai t6i, khong
phai 1a ban than minh; né chang phai la chidng ta hay bon ho. Phap chi don gian 1a Phap[2]. N6 la
mot ti€n trinh tw nhién, khong thudc vé ai ca. No khong thudc vé ching ta hay bat ci ai trén dai.
N6 ciing chang la mét su vat niva. B4t cr cai gi con ngudi y thiic duoc, tat cd déu nam trong 5
nhém hop thanh ma ta van goi la ta, la cha ta (ngii udn-khandhas): than, cdm giac, nhan thirc, suy
nghi-tac y, va su nhan biét (sac, tho, tudng, hanh, thirc)[3]. Dliic Phat day ching ta hay tir bd tat

>

ca.

Thién tap giéng nhu mét khac gb. Thién quan (vipassana-hay con goi la thién tué, thien minh sat)
la mot dau, thién chi (samatha-hay con goi 1a thién dinh) 1a dau kia. Néu ching ta cdm thanh gb
|&n, thi chi mot dau 1én hay ca hai dau Ién? Khi cam khuc g, ca hai dau cung 1én. Vay khi d6 phan
nao |a thién quan, phan nao la thién chi? Ché nao la noi két thic clia phan nay va bat dau cua
phan kia? Ca hai phan 8y déu chi 1a tam. Khi tdm binh an, ban dau an lac khdi 1én tir sy’ vang lang
cla thién chi. Chung ta tap trung va gom tdm vao moét trang thai an lac cua dinh (samadhi). Tuy
nhién, khi su an lac va tinh l&ng ctia dinh tan dan, cai khé sé sanh khdi ngay ché &y. Vi sao vay?
Ba&i vi su’ an lac tir thién chi van dua trén su dinh méc. Su dinh méc nay 1a nguyén nhan ciia khé.

Tinh lang khéng phai la diém cudi clia dudng dao. Dirc Phat da nhin ra tir kinh nghiém cta chinh



ban than rang su an lac 8y khong phai la dich dén cudi cung. Nguyén nhan cda su hién hitu cac
kiép s6ng (bhava) van chua bi doan diét (nirodha). Nhiing diéu kién cho su’ tai sanh van con tén
tai. Céng viéc tam linh cha ngai van chua dat dén ché hoan hao. Vi sao? Bai vi 6 d6 van con khé.
Dwa trén su finh 1ang cua thién chi, ngai ti€p tuc quan chiéu, thdm xét va phan tich ban chat thuc
tai von bi tao thanh bdi cac diéu kién cho dén khi giai thoat hoan toan khéi moi tréi budc va dinh
mac, k& ca dinh mac vao tinh lang. Tinh I&ng van l1a mét phan cta thé gidi bi tao thanh va cla thuc
tai théng thudng. Dinh mac vao loai an lac nay |1a dinh méac vao thuc tai théng thudng, va khi con
dinh mac, chung ta con bi cudn di trong luan hoi va tai sanh. Ham thich su an lac clia thién chi van
dan dén su tai sanh va luan hoi nita. Khi su b4t an va xao déng lang xudng, con ngudi ta lai

thudng bam viu vao su binh an.

Dlc Phat quan xét cac nguyén nhan va diéu kién hinh thanh nén ki€p séng va su tai sanh. Khi
chua hoan toan xuyén thdu van dé va hiéu su that, ngai van tiép tuc tim hiéu ngay cang sau hon
véi modt ndi tdm finh 1ang, quan xét xem moi th, du binh an hay khong, trd thanh hién hitu nhu thé
nao. Su quan chiéu &y tiép tuc cho dén khi ngai thay rd rang moi thir dang trd thanh hién hiu
giéng nhu mét khdi sat nung dé. Nam nhom hop thanh mét ching sanh (khandhas —ngi uén) chi
la mot khéi sat ndong dé. Khi mét khdi sat dang néng dd, cé chd nao dung vao ma khéng bi béng
hay khong? O do cé chd nao mat hay khong? Hay thtr dung vao phia trén, bén dudi, bén canh
kh&i sat &y xem sao. C6 ché nao mat khéng? Khong thé. Khéi sat dy néng dé tat cd moi ché.
Chung ta tham chi cling khéng thé dinh méac vao su an lac va finh 1ang. Néu ching ta tu ddng héa
vdi su an lac 8y, cho rang cé ngudi dang binh an va tinh lang, chinh diéu nay cing c6 thém cam
giac rang c6 mot cai téi hay mét linh hdn ddc 1ap nao d6. Cam giac vé cai tdi do 1a mét phan cla
thuc tai thong thuong. C& suy nghi: “Téi dang binh an”, “Téi dang xao doéng”, “Toi tot”, “Toi xau”,
“Toi hanh phuc”, “T6i dau kh&”, ching ta sé con bi mac ket trong tai sanh va luan hoéi niva. Va cang
dau khé nira. Khi su an lac mat di, ching ta sé dau khé vi diéu dy. Khi cai budn, cai khé hét, ching
ta lai hanh phuc. Bi ket trong cai vong luan quéan vo tan &y, chung ta c ludn chuyén qua lai gitra

cdi trdi va dia nguc.

Trudc khi giac ngd, Birc Phat da nhan ra dudc diéu nay trong tdm minh. Ngai biét rang cac nhan
gay tai sanh va hién hitu van con chua hét. Céng viéc clia ngai con chua lam xong. Quan chiéu
nhan duyén cua kiép séng, ngai thdy ra ban chat cta nd: “Bdi vi cd nhan nay nén co tai sanh, bdi

vi ¢ tai sanh nén co chét, va ci nhu thé luan hoi mai”. Bic Phat quan chi€u dé muc 8y dé hiéu su



that vé ngl udn. Tat ca moi th(r trong than va tam, tat cd moi thi* dugc ta nhan biét va suy nght,
khéng trir mot ngoai & nao, déu bi tao thanh bdi cac diéu kién va nhan t6 khac. Khi da hiéu dugc
diéu nay, ngai day ching ta hay dat ndé xuéng. Khi da hiéu duoc diéu nay, ngai day ching ta hay
tlr bo tat ca chung. Ngai khich 1& ngudi khac hi€u theo dung su that dy. Néu khéng hiéu dung,
chung ta sé dau khd. Ching ta sé khéng thé budng bo dudc nhitng thir 8y. Nhung khi da thay su

that ctia van dé, chung ta sé nhan ra ching Ilra ddo minh nhu thé nao.

Buic Phat day tam ching ta khdng phai la mét thuc thé nao; né chang 1a mét cai gi ca. Tam khéng
phai sinh ra dé thudc vé mét ai hét. N6 ciling khong chét di nhu ciia mot ngudi nao. Cai tam nay tu
do, téa sang va khong bi tréi budc béi bat ci¥ van dé gi. Ly do rac réi khdi sanh 1a vi tdm bi che
khuat bdi cac su viéc do nhan duyén tao thanh, bi che khuét bdi do tudng vé mot cai toi. Vi vay,
DPuc Phat day ching ta hdy quan sat tam minh. Lic dau & doé cé cai gi? Thuc su chang cé gi ca.
N6 khdéng sanh khai véi cac su viéc do nhan duyén tao, va né ciing chéng chét di véi ching. Khi
tam ti€p xuc vdi diéu t6t, né khdng bién thanh t6t. Khi gap diéu x4u, né cling chang tré thanh xau.
Do la cach moi viéc dién ra khi tam cé tué giac ré rang vé ban chat ctia ching ta. Khi dé, c6 mét

hiéu biét rang thuc ra trong né chéng cé chut thuc chat nao.

Tué giac cua Duc Phat thay rd tat ca chang chi 1a vo thuong, khé, vé nga. Ngai mudn ching ta
cling thuc su hi€u dugc theo cach dé. Cai biét khi do6 sé biét dung theo su that. Khi né biét hanh
phuc hay dau kh&, né van khéng chao déng. Cam xuc hanh phuc chi 1a mét dang clia su’ sinh. Xu
hudng budn khé 1a mét dang cla cai chét. Co chét thi cd sinh, cé sinh thi ¢é tir. Cai sinh va diét dy
bi ket trong cai vong vo tan cla su sinh ra va trd thanh. Tam thién sinh da dat dén su hi€u biét nay

sé khéng con chat nghi ngd nao vé sinh ti nita. Chang can phai héi bat ci ai ca.

Dlrc Phat quan chiéu toan dién cac phap do nhan duyén tao thanh va vi vay da tir bd tat ca ching.
5 nhém hap thanh (ngd uan) bi tir bd, va cai biét dudc duy tri chi nhu 1a mét ngudi quan sat khach
quan vdi tién trinh. Khi cdm nhan diéu gi tich cuc, ngai khéng vi thé ma trd thanh tich cuc cung vdi
no. Ngai chi don gian quan sat va tinh thirc. Khi gap phai diéu tiéu cuc, ngai khong trd thanh tiéu
cuc theo. Tai sao th&? Bai vi tdm ngai da cat bd va giai thoat khéi nhitng nguyén nhan va diéu kién
do6. Ngai thé nhap vao su that. Nhitng nhan t& va diéu kién dan dén tai sinh da khéng con niva. D6
la céi biét chac chan va tin cay. D6 la cai tdm thuc su binh an va hanh phuc. D6 1a cai khéng sinh,

khong gia, khéng bénh, khéng chét. Chang phai 1a nhan hay duyén, khéng con phu thudc nhan



duyén nita. N6 khéong con phu thudc vao quy luat nhan qua nira. Cac nhan sé diét tan ma khong
con tao thém nhan mdi. Cai tam dé da vuot qua sinh ti, dirng trén hanh phuc va dau kho, vuot ra
ngoai ca thién ac. Ban c6 thé ndi gi bay gid? N6 ndm ngoai gi6i han clia ngdn tir d& dién ta. Tat ca
moi nhan duyén tao thanh da diét, va bat ci ¢6 gang nao dé dién ta diéu dé chi dan dén dinh méc

(vao khai niém, ngén tir) ma thoi. Ngon tir dudc st dung dé dién ta sé chi 1a ly thuyét.

Su dién ta trén ly thuyé&t vé tam va su hoat ddng clia tdm thi rat chinh xac, nhung Blc Phat nhan
thdy rang loai ki€n thirc nay da phan 1a vé ich. Chang ta hi€u mét cai gi do trén ly thuyét va roi tin
vao nd, nhung né chang c6 Igi ich thuc sw nao ca. N6 chang dan dén su binh an cho tam. Su hiéu
biét clia Dirc Phat mai dan dén su tir bé. K&t qua la su xuat ly va budng bd. Bdi vi chinh tam la cai
dan chung ta dinh liu vao cai dung céi sai. N&u 1a ngudi cé tri, chung ta sé dinh vdi diéu dung. Né&u
ngu ngdc, ching ta di vdi cai sai. Mot cai tdm nhu vay 1a tdm pham cua thé gian, Dirc Phat si
dung chinh nhiing cai trong thé gian nay dé quan chiéu thé gian. Khi da hiéu dugc thé gian nay

nhu no thuc su dang 1a, ngai duoc goi 1a bac hi€u hiéu biét thé gian (lokavida).

Da&i vai thién chi (samatha) va thién quan (vipassana), diéu quan trong la phai phat trién cac pham
chéat 8y trong chinh tdm minh. Chi khi thuc su tu tap d€ phat trién né thi ching ta mdi biét né thuc
su la gi. Chung ta di ma nghién ctu nhitng gi sach vd noi vé cac tdm sd, nhung loai kién thirc
sach vd &y vo ich trong viéc cat dit tham, san, si, ich ky. Chang ta chi nghién ctru ly thuyét vé
tham, san, si, chi la dién ta nhiing tinh chat khac nhau clia phién n&o: “tham cé nghia thé nay, san
c6 nghia thé kia, si dugc dinh nghia thé no”. Chi biét cac tinh chat cda chung trén ly thuyét, ching
ta chi co thé ndi vé ching & muc do ly thuyét dy. Chuang ta biét, va ching ta thdng minh, nhung
khi nhitng phién ndo doé thuc su cé mat trong tdm, ching cé phu hap véi ly thuyét hay khéng?
Chang han, khi gap viéc khéng nhu y, ching ta c6 phan tng va kho chiu hay khéng? Chang ta co
dinh méac khéng? Chung ta c6 thé budng bd duoc khéng? Khi cé san khdi Ién, ching ta nhan ra no
thi c6 dinh véi né hay khéng? Hay khi thay no la ching ta budng bd? Khi thdy céi gi ching ta
khéng thich, ma van git* su kho chiu 8y & trong tam, thi t6t hon hét 1 hay tré vé ma hoc lai bai di.
B&i vi n6 van chua ding. Su thuc hanh van chua hoan hao. Khi dén dd hoan héo, su buéng bd sé&

|ap tic dién ra. Hay nhin su viéc theo cach &y.

Chung ta phai thuc su nhin sdu vao tam minh néu muén dudc hudng thanh qua cda phap hanh.

Chi ¢ gang dién ta tam vdi cac sat na tién trinh tdm va céac tinh chat ctia no, theo t6i nght, thi



chua thuc hanh da. Con rat nhiéu viéc phai lam nita. Néu ching ta nghién ctu nhitng diéu do,
chuing ta phai biét chiing hoan toan day da, hi€u biét ré rang va xuyén thau. Khdng co tué giac ro
rang, lam sao chung ta hoan thanh xong céng viéc? Khéng bao gid. Chung ta khéng bao gid

nghién ctu xong.

Vi vay, thuc hanh phap la cuc ky quan trong. Thuc hanh la cach t6i hoc héi va nghién ctu. Toi
chang biét ty gi vé cac sat na tién trinh tdm hay cac tdm sé ca. T6i chi quan sat chat lwong cla cai
biét, clia chanh niém. Néu mét suy nghi san han sanh khdi, toi héi ban than minh: tai sao. Mot suy
nghi tir bi sanh khdi, t6i tw héi minh: tai sao. Goi né la mét suy nghi hay mot tam sd thi cé gi khac
nhau? Chi nhin thdu vao mét diém &y thoi cho dén khi ban co thé giai quyét nhitng cam xuc yéu
ghét dé, cho dén khi chiing hoan toan bién mat khoi tam minh. Khi cé thé dirng lai moi yéu ghét,
cho du @ bat ¢t hoan canh nao, thi khi do té6i maéi cé thé vuot ra khoi dau khé. Khi do, cho du bat
cl cai gi xay dén, tdm van ludn an lac, thda mai va nhe nhém. Chang c6 gi con soét lai. Tat ca da

cham dut.

Hay thuc hanh nhu thé. Néu moi ngudi mudn noi nhiéu vé ly thuyét, dé 1a viéc cua ho. Nhung du
cho dam luan nhiéu dén dau chang nita, phap hanh ludn phai quay lai mot di€ém duy nhat & day.
Khi céi gi d6 sanh khdi, n6 sanh khdi ngay tai day. Nhiéu hay it, né ciling sanh Ién & ngay day. Khi
diét mat, né diét & ngay tai day. Con naoi nao khac niva? Dirc Phat goi diém ay la “cai biét” (chanh
niém). Khi né hiéu chinh xac cach thirc moi viéc dién ra, ding theo su that, ching ta sé hiéu duodc
y nghia clia tam. Moi thr déu khéng nglring Ilra doi. Khi ban nghién cttu chiing, ching Ilra dao ban
ngay lap tirc. Lam sao téi co thé néi khac duoc? Ngay ca khi ban biét vé chiing, ban van bi ching
bit mat, chinh ngay tai ché ban biét. Dé Ia thuc t&. Van dé Ia & chd: theo t6i, Dirc Phat khéng co y
ndi rang ching ta chi biét nhitng thr dé dwoc goi la gi; muc dich nhitng 16i Pdc Phat day 1a chi ra
con dudng tu giai thoat chung ta ra khoi nhitng th&* do, bang cach tim hi€u nhitng nguyén nhéan

dang sau né.

Gidi, dinh va tué

Toi thuc hanh Phap ma khéng hiu biét nhiéu vé ly thuyét. Toi chi biét rang con dudng giai thoat
bat dau bang gidi (sfla). Gidi 1a doan khéi dau tét dep clia con dudng; dinh tdm sau sac (samadhi)

la cai dep G doan gilra; tué (pafiia) la cai dep & doan cudi. Mac du ching cé thé dudc phan chia



thanh 3 phan riéng biét ctia phap hanh, nhung khi nhin vao ching that sdu sac, ca ba phdm chat
tam nay déu hop nhat lam mot. DE gilr gidi ban phai ¢ tri tué. Chung ta thudng khuyén moi ngudi
tu tap gidi bang cach gitr 5 gidi[4] dé cling ¢ gidi hanh vitng chac. Tuy nhién, d&€ dat dugc su hoan
hao vé gidi hanh can phai cé rat nhiéu tri tué. Ching ta phai xem xét moi 16i néi va hanh dong cuda
minh, va phan tich nhitng hau qua cla no. Tat ca déu la cong viéc cla tri tué. Chlng ta phai dua

vao tri tué dé tu tap gidi.

Theo ly thuyét, gidi di trwdc roi dén dinh va tué, nhung sau khi xem xét, tdi phat hién ra tri tué la
hon da tang cho tat cd moi mat ciia phap hanh. D& hoan toan nam bat duwdc hdu qua cla nhiing gi
minh néi hay lam, nhét 1a nhitng hau qua xau, chdng ta can co tri tué dé dan dudng va giam sat,
phan tich tim hi€u su van hanh clia nhan va qua. Diéu dé sé lam thanh loc 16i néi va hanh dong
cla chung ta. Khi da biét rd nhirng hanh vi thién va bat thién, ching ta sé thay ra dudc chd dé tu.
Khi d6 chiing ta sé tr bd nhitng viéc bat thién va phat trién viéc thién, tir bo cai sai, tu tap cai dang.
D6 chinh la gidi. Khi thuc hanh nhu vy, tam ching ta sé ngay cang virng vang, 6n dinh. Mot cai
tam 6n dinh, khong lay déng sé dudc giai thoat khoi hdi han, ti€c nudi, va ma ho trong 10i néi va

hanh dong. Do chinh la dinh.

Mot cai tdm on dinh va chu tam sé tao ra ngudn nang lugng th& hai, manh mé hon dé€ st dung
trong viéc thuc hanh phap, cho phép ching ta quan chiéu sau sic hon vé hinh anh, am thanh...
moi th&? ma ching ta cdm nhan qua cac giac quan. Khi tam da thiét 1ap dwac su binh an va chanh
niém khéng lay déng, ching ta co thé bat tay vao viéc quan chiéu, tim hiéu lién tuc thuc tai cta
than, cdm giac va cam xuc, nhan thire, suy nghi, tdm nhan biét, cac hinh anh, am thanh, mui, vi,
cam giac va cac déi tuong trong tam. Chung lién tuc khdi sanh, va ching ta ciing lién tuc quan
chiéu véi su quyét tam thuc long khong dé mat chanh niém. Khi dé ching ta sé hiéu duoc nhirng
tht? d6 thuc su la gi. Chung cé mat ding theo su that tw nhién cla chung. Khi hi€u biét nay ngay
cang tang trudng virng chac, tri tué sé sanh khai. Mot khi da th&u hiéu cach moi thir thuc su 13,
nhitng 4o twdng cii clia ching ta sé bi nhé bat, va nhitng kién thirc ly thuyét mang day khai niém
clia chuing ta sé chuyé&n hoa thanh tri tué. Do la cach gidi, dinh va tué hoat dong va hoa vao lam

mot véi nhau.

Khi tri tué tang cudng st'c manh, dinh sé tién hdéa va trd nén ngay cang vitng manh. Dinh cang

virng, gidi sé€ cang virng va cang hoan thién. Khi gigi hoan hao, n6é nudi duéng dinh, va dinh dugc



tang cudng sé dan dén tri tué chin mudi. Ba thanh phan ctia phap hanh nay két néi va dan xen lan
nhau. Hdp vao lam mot, ching tao nén con dudng tu tdp gom 8 chi phan (Bat Chanh Dao), con
dudng cua Duc Phat. Khi gidi, dinh, tué dat dén dinh cao, Dao c6 di strc manh dé diét trir nhirng 6
nhiém, phién n&o (kilesa)[5] trong tdm. Khi tham duc (ham muén hudng thu, vui thd cla giac quan)

khai 1&én, khi san, si trung ra bd mét ctia ching, Dao la cai duy nhat cé thé cat ddt chung.

Bon su that vé kho (T diéu dé) la cai khung clia phap hanh: Su that vé khé (dukkha — khé dé), Su
that vé nguyén nhan cua khé (samudaya- tap d€), Su that vé su diét khé (nirodha-diét dé€), Su that
vé con dudong diét khé (magga-dao dé€). Con duwdng nay dudc tao thanh bdi gidi, dinh, tué — la cai
khung dé hu&n luyén tam. Y nghia thuc su clia né khong thé tim thay trong nhitng dong chi¥ nay,
ma phai dao sau vao trong tdm chung ta. Gidi, dinh, tué 1a nhu thé ddy. Chung tién trién lién tuc.
Bat Chanh Dao sé md réng ra bao gém bat ¢t hinh anh, am thanh, mui, vi, cdm giac hay déi tuwgng
nao cla tam (suy nghi, tudng tuong...) duwdc sanh khai. Tuy nhién, néu cac chi phan cla Bat
Chanh DPao con yéu &t va nhut nhat, phién ndo sé thong tri tdm ching ta. Néu Bat Chanh Dao
manh mé va diing cdm, n6 sé& xam chiém va tiéu diét phién ndo. Khi phién ndo manh va hung
hang, trong khi Dao thi yéu 6t, phién ndo sé xam chiém dao. Chung xam chi€ém tam chuing ta. Néu
chanh niém, hay céi biét, khéng di nhanh va nhay bén, khi than, cadm giac, nhan thirc va cac suy
nghi dudc ti€p thu va cdm nhan, ching sé chiém hitu va tan pha ching ta. Dao va phién nio tién
lén cung luc. Khi thuwc hanh Phap tién trién trong tam chung ta, hai luc lvong nay chién dau, gianh
giat véi nhau trén tirng budc di. N6 giébng nhu hai ngudi dang céi nhau trong tam ching ta, nhung
do chi la Pao Phap va phién ndo dang vat 16n vdi nhau dé gianh quyén kiém soat tam. Pao dan
dudng va tang cudng cac kha nang cua chung ta dé quan chiéu. Khi ching ta co thé quan chiéu
mot cach chinh xac, phién ndo sé& mat dat séng. Nhung néu chung ta khéng kién dinh, mdi khi
phién n&o tai tap hop luc lwong va ldy lai stic manh, Pao sé bi danh bat va phién no chiém chb.
Hai bén sé tiép tuc chién ddu cho dén khi cudi cing mot bén sé chién thang va toan bd van dé

dudc giai quyét.

Né&u chung ta tap trung stic ¢ gang dé tu tap con dudng clia Phap, phién ndo sé dan dan bi diét
tan. Khi tu tdp hoan toan day dua, bén su that cao thuong vé khé sé & trong tdm ta. Du dau khé &
dudi bat ci hinh thirc nao, né cé mat bai vi mét nguyén nhan. Do chinh la su that thr hai. Cai gi la
nguyén nhan? Gidi yéu kém, dinh yéu kém, tué yéu kém. Khi Dao khéng di manh mé, phién nao

ngu tri tdm. Khi ching ngu tri, su’ that thi hai van hanh, va no lam khéi 1én tat ca moi loai dau khé.



Khi ta dau kh&, nhitng phdm chéat tam c6 kha nang dap tat dau khé da bién mat. Diéu kién d&€ Dao
sanh khdi la gidi, dinh, tué. Khi nhitng phdm chét nay cé day di sirc manh, con dudng Phap sé
khong thé dirng lai, n6 sé khéng ngirng tién Ién dé vuot qua dinh mac, chap tht da mang dén cho
chiing ta qua nhiéu dau khé. Dau khé khong thé sinh niva vi Dao da diét tan moi phién ndo. Thai
diém do, su diét tan phién ndo xay ra. Tai sao Dao co thé diét tan phién ndao? Bai vi gidi, dinh, tué
da dat dén dinh cao hoan hao, Pao da dat dugc da quan tinh khoéng thé dirng lai. Tat ca déu hoi tu
cé lai 6 day. Vi bat ctr ai thuc hanh nhu thé, t6i co thé ndi rang nhitng hiéu biét ly thuyét vé tam
ctia ho chang co ty gia tri ndo trong d6. N&u tdm da dudc gidi thoat khoi nhitng diéu do, né hoan
toan doc lap va vitng vang. Gig day du di bat cl* con dudng nao, ching ta khéng phai thic ép nd

dé khién né thang tién nira.

Hay xem cai la xoai kia; trong n6 thé nao nhi? Chi can xem xét mét chiéc la thoi ching ta sé biét.
Du c6 ca van chiéc 13, ching ta sé biét tat ca chung trong nhu thé nao. Chi can nhin mét céi théi,
tat ca nhitng cai khac co ban déu y nhu thé ca. Than cay ciing thé, ching ta chi can xem moét goc
cay xoai la biét tat ca cac goc khac roi. Chi can nhin mét cay thoi; tat ca cac cay khac ca ban ciing
chang khac. Ngay ca hang tram ngan cay, ti chi can biét rd mot cay la cé thé biét tat ca. Do la

didu Diic Phat da day.

Gidi, dinh, tué tao thanh con dudng thuc hanh Phap clia Bdc Phat. Nhung con dudng khong phai
la tinh tiy clia Phap. Con dudng, ban than né khéng phai la muc dich, khdong phai la muc tiéu cudi
clng clia Birc Thé Ton. No la con dudng hudng vao trong minh. N6 cling giéng nhu ban di tor tha
doé Bangkok dén ng6i chlia cua t6i, Wat Pah Pong. Ban khong phai di vi con duwdng. Cai ban mudn
la d&n chlia, nhung ban can con dudng dé di. Con dudng ban di khéng phai la ngéi chua. N6 chi 1a
con dudng dé dén duoc day. Nhung d€ dén dudc day, ban phai di theo nd. Gidi, dinh, tué ciing y
nhu vay. Chulng ta cé thé noi nd khdng phai la tinh tdy c6t 16i ciia Phap, nhung né la con dudng dé
dén dé. Khi gidi, dinh, tué duoc tu tap hoan hao, két qua sé Ia su binh an sau lang cta tam. Do 1a
muc dich. Khi da dat d&n su binh an nay, ngay ca khi nghe mét tiéng déng, tam van bat dong. Mot
khi da dén su binh an t6i thuong nay, chang con viéc gi phai lam nita. Bic Phat day ching ta
budng bd tat ca. B4t cir cai gi xay dén, chang c6 gi dang phai lo I&ng ca. Khi d6 ching ta sé thuc
su t minh biét, khdng con nghi ngd nita. Chung ta khéng con don gian tin vao nhitng gi nguoi

khac néi nira.



Nguyén tac c6t yéu ctia dao Phat 1a khong co bat cit su thé hién, khéng co hién tuong nao. N6
khong dat trén su thé hién cac kha nang ky diéu cta than thong, nhirng nang luc siéu nhién hay
bat cr diéu gi than bi hay la lung. Birc Phat khéng cho nhitng thi* d6 1a quan trong. Nhitng nang
luc c6 ton tai va co thé tu tdp ching, nhung phuong dién nay ctia phap rat dé bi liva déi, vi vay Buc
Phat khong tan thanh hay khuyén khich né. Ngudi duy nhat ngai ngoi khen la nhitng ngudi da tu
giai thoat minh khoi dau khé.

D& thuc hién diéu do can phai thuc hanh, va nhitng cong cu dé lam viéc dé la bé thi, gidi, dinh,
tué. Chung ta phai thwc hanh nd, huén luyén tdm minh theo d6. Chung két hop vdi nhau dé tao
thanh con dudng hudng vao trong minh, va tri tué la budc dau tién. Con duwdng nay khong thé tién
trién néu tdm van con bi che phu bdi phién ndo, song néu ching ta diing cdm va manh mé, Pao sé
loai bé hét nhitng 6 nhiém dé. Tuy nhién, néu phién ndo ding cdm va manh mé hon, né sé hay
diét Dao. Thuc hanh Phap chi don gidn xoay quanh cudc chién dau khong ngling gitta hai luc
lugng nay cho dén khi dén duoc diém cudi clia con duwong. Chung danh nhau lién mién bat tan cho

dén tan phut cudi cung.

Nhi*ng nguy hiém cla su dinh mac

St dung nhitng cdng cu thuc hanh thuong gian khG va nhiéu thir thach khé khan. Chang ta chi
nuong tua vao su kham nhan va kién tri, va chang cé gi nita. Chung ta phai tw minh thuc hanh, tu
minh kinh nghiém, tu minh chitng ngd. Cac nha hoc gid Phat hoc, tuy vay, thuang rat mo ho.

Chang han, khi ngéi thién, méi cé mét chut xiu tinh 1ang 1a ho bat dau suy nghi, “Hay, day chac la
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so thién roi”. D6 la cach tdm ho lam viéc. Va khi nhitng suy nghi dé sanh khdi, su tinh lang bién
mat. Ngay sau do ho lai nghi, chac chan la minh da dat dén nhi thién. Bing cd nghi ngoi va suy
doan vé né nhu thé. Khdng co céi bién bao nao cho chung ta biét minh dang chirng nghiém tang
thién nao dau. Thuc t& hoan toan khac. Chang co cai bién nao nhu cai bién trén dudng, néi cho
ban biét: “Dudng nay dén chlia Wat Pah Pong”. D6 khéng phai 1a cach doc duwdc tm minh. Tam

chang théng bao cai gi ca.

Mac du c6 nhiéu nha hoc gia Phat hoc danh tiéng viét va mé ta can ké so thién, nhi thién, tam
thién, ti thién, nhitng gi ho viét chi la nhitng théng tin bén ngoai. Khi tam thuc su thé nhap vao

nhi*ng trang thai tinh 1ang sau I&ng do, né chang biét ty gi vé nhitng diéu dudc viét trong sach. N6



biét, nhung cai no6 biét chang giéng nhu trong sach. N&u nha hoc gid ¢ bam chat Iy thuyét ctia ho
va 16i vao trong thién, vira ngdi vira ngdm nghi “Hmmm...cdi nay la cai gi nhi? B4 dén so thién
chua nhi?”. Ngay tai dé, su tinh 18ng tan tanh may khéi, va ho chang kinh nghiém dudc diéu gi ich
lgi ca. Vi sao th&? Bai vi tm tham, va khi c6 tam tham thi cai gi sé dién ra? Ngay lap tic tam bi
day ra khoi thién. Vi vay doi véi tat ca chung ta, viéc can lam Ia ti bo tat cd moi suy nghi va suy
doan. Bubng bd ching hoan toan. Hay tu tap than, khau, y va hét minh hoan toan vao trong phap
hanh. Quan sat su hoat dong clia tam, nhung dirng I6isach vd, kinh dién vao dé véi ban. Néu
khong, no sé trd thanh mot mé 16n xdn khang khiép, bdi vi chéng cé céi gi trong nhitng cudn sach

4y dung véi thuc t& dang dién ra.

Nhi*ng ngudi nghién cltu qua nhiéu, nhirng ngudi day kién thirc ly thuyét thuong khong thanh cong
trong viéc thuc hanh phap. Ho mac ket lai & mirc do thong tin. Su that 1a khéng thé do luwdng tdm
ching ta bang céac tiéu chudn bén ngoai. Néu tdm dang tinh lang, hay d&€ yén cho né finh lang.
Nhitng tang muc tinh lang sau lang nhat thuc su cé t6n tai. Ca nhan t6i chang biét nhiéu vé ly
thuyét. Khi xuét gia da duwdc 3 ndm ma trong tam t6i van con rat nhiéu cau hdi vé dinh thuc su 13
gi. Téi cd gang suy nghi vé no va cd nghi ra khi ngdi thién, nhung tam toi trd nén con xao dong,
bat an hon ca trudc kia. Thuc sy s lwgng suy nghi da tang 1én rat nhiéu. Khi khong ngoi thién, tam
toi binh an hon rat nhiéu. Cac chang trai a, né qua khd, né khién minh gian dién 1én! Nhung méc
du gap phai rat nhiéu khé khan, t6i khéng bao gid tir bd. T6i van cu ti€p tuc. Khi khéng ¢6 gang
lam gi d&c biét, thi tam t6i lai thdy thodi mai. Nhung mdi khi tdi quyét tdm chu tdm vao dinh, no lai

vuot ra khoi tam kiém soat. “Cai gi dang dién ra th& nhi?”, t6i tu héi minh, “Tai sao th&?”.

V@ sau, t6i nhan ra rang thién ciing giéng nhu viéc thd. Néu chung ta quyét tdm bat hoi thd phai
néng, sau hay vira dung, thi rat kho lam. Nhung khi ching ta thong tha dao choi, va ciing chang
biét khi nao minh thd vao hay thd ra, thi no lai cuc ky thoai mai. Vi vay, toi suy xét, “A ha, c6 thé do
chinh la cach lam dung”. Khi mét ngudi di loanh quanh lam viéc ciia ho mét cach binh thudng,
khoéng chu tdm vao hoi thd, thi hai thd cé lam khé ho dugc khéng? Khéng, ho chi cam thay thu
gian thoai mai. Nnung khi toi ngdi xuéng va tu’ thé la sé lam cho tdm minh tinh lang, la dinh méac va
chap thu nhay vao. Khi téi cd ép hai thd phai nong hay sau, téi chi rudc thém mét méi, bat an han
ca trudc do. Vi sao? Bai vi stic manh y chi tdi st dung bi 6 nhiém bdi su dinh mac va chap tha. Toi
khéng biét cai gi dang dién ra. Tat ca nhitng kho khan, buc bdi, mét méi dd dén bdi vi tdi da mang

tam tham vao trong thién.



Su binh an khéng lay dong

Mot [an téi & mot ngdi chuia rivng cach bia lang chitng nira dam. M6t téi no, dan lang md héi, an
udng nhau nhet am 7 trong khi téi dang di kinh hanh trong rirng. Lic d6 chac phai hon 11g dém roi,
va toi cam thay hai |a la trong minh. Téi cam thay la nhu thé nay ti lic budi trva. Tam t6i rat tinh
ldng. Hau nhu khéng c6 moét suy nghi ndo. Toi cam thay rat thu gidn va thoai mai. Téi di kinh hanh
cho dén khi cam thay mét va vao ngoi thién trong tip léu coé cla téi. Khi téi vira ngdi xudng, con
chua kip bat chan 1én, thi that kinh ngac, tam t6i thé nhap sédu vao mot trang thai vo cling binh an.
No tu xay dén. Khi t6i ngoi xudng, tam that su vé cung binh an. Vitng vang bat dong nhu da.
Khoéng phai la t6i khéng nghe thay tiéng 6n o xa xa clia dan lang dang nhdy mua, ca hat — t6i van

c6 thé nghe — nhung t6i van co thé hoan toan tach rdi khai tiéng n &y.

Rat ky la! Khi t6i khdng chu y dén tiéng 6n nifa, nod tréd nén hoan toan yén lang — t6i khéng nghe
thdy moét tiéng gi ca. Nhung néu muén, téi van c6 thé nghe dudc, ma chang bi n6é quay ray. N6
gidng nhu cd hai d& muc dang dat canh nhau trong tdm t6i, nhung khéng cham vao nhau. Téi thay
ro tam va d6i tuong cta chanh niém hoan toan tach biét nhau, y nhu cai 6ng nhé va dm nudc &
day vay. Khi do toi hiéu ra rang: khi dat nhat tam trong dinh, néu ban huwéng tdm ra bén ngoai, ban
c6 thé nghe, nhung néu ban huéng vao su réng khéng clia nd, né sé& hoan toan yén lang. Khi nghe
am thanh, t6i co thé thdy tam hay biét va am thanh hoan toan tach biét nhau. Toi nghi: “Néu day
khéng phai la cach né van hanh, lam sao con cach nao nira?”. B6 chinh la cach cta né. Hai thi dé
hoan toan tach biét. T6i tiép tuc tim hi€u n6é nhu vay cho dén khi hiéu biét clia t6i ti€én sau hon nira:
“Diéu nay rat quan trong. Khi su lién tuc clia dong ti€p nhan cac ddi twong bi cat dat, két qua la su
binh an”. Ao tudng trudc dé vé tinh lién tuc (santati) bién thanh su binh an cia tam (santi). Toi ti€p
tuc ngodi, tinh tan hanh thién. Lac dé tdm chi chd y toan bd vao thién, khdng quan tdm dén bat c
gi khac. Néu t6i dirng lai vao thoi diém do, thi chi vi mot ly do duy nhat 1a thién tp clta toi da hoan
thanh. Toi ¢ thé nghi ngoi, nhung do hoan toan khéng phai la vi Iudi biéng, mét méi hay cam giac
kho chiu; tat ca nhitng diéu &y da vang béng trong tdm t6i. Chi co6 su cadn bang va tdm xa hoan
hao & bén trong — vira du, vira dung murc.

Cudi cung t6i cling nghi mét lat, nhung dé chi la tu thé ngdi clia co thé thay d6i. TAm tdi vAn mién
mat, khong lay dong, khéng mét maéi. Téi kéo céi gdi lai, dinh ndm nghi. Khi ndm xudng, tdm toi

van gilt nguyén su finh lang nhu trudc do. Rdi khi do, trudc khi dau tdi cham xudng géi, chanh



niém trong tam toi quay trd lai vao bén trong, téi khéng bié€t no di vao dau, nhung no c di sau dan
sau dan hon nita vao bén trong. N6 giéng nhu dong dién chay doc theo day dan d&n mét cai cong
tac. Khi cham cong tac, than téi nd tung vdi mét tiéng nd diéc tai. Cai tam biét ltc dé vo cung rd
rang va vi té. Khi da di qua diém do, tam dudc giai phong d€ thé nhap sau vao bén trong. No di
sau vao dén mot diém ma chang cé gi & dé ca. Hoan toan khdng cdé mét thir gi & thé gisi bén
ngoai dén duoc noi d6. Khdng cd mét thi gi co thé cham dén nd. Sau khi da di sau vao bén trong
mét Iic, tdm rat lui trd lai ra bén ngoai. Tuy nhién, khi téi néi tdm rat lui khéng cé nghia la téi kéo
no trd ra. Toi chi don gian 1a mét ngudi quan sat, chi hay biét va ching kién. Tam ra ngoai nhiéu

hon dén khi trd lai binh thudng.

Khi trang thai tdm trd lai binh thudng, mot cau hodi khdi 1én: “Cai gi thé nhi?”. Cau tra I0i dén ngay
lap tirc: “Nhitng diéu nay tu dén theo chinh nd. Ban khong can phai tim 1Gi gidi thich”. Cau tra 1oi

do 1a da dé lam tam tdi théa man.

Sau mét ltc ngan ngui, tam tdi lai bat dau chay vao trong. Téi khéng cd gang huéng tdm minh di
dau. Tu no céat canh. Khi di sdu hon nita vao bén trong, no lai dap vao céai céng tac do lan niva.
Lan nay, toan than toi tan ra ra thanh trng manh vun va hat nhd li ti. Tam lai duwgc gidi phdng va di
sau vao bén trong chinh nd. Hoan toan tinh 1ang. N6 con tinh 1ang sau lang hon céa 1an th& nhat.
Hoan toan khéng cé mot thir gi ¢ thé cham dén do. Tam 4 lai dé6 moét luc, nhu né mudn, roi rat lui
ra bén ngoai. Luc d6 né di theo quan tinh cla né va tat ca tu dién ra. T6i khong tac dong hay dinh
hudng cho tam minh phai theo bat clr cai gi, chay vao trong hay rut lui ra ngoai. Téi chi la ngudi

biét va quan sat.

Tam tdi lai trd lai trang thai binh thudng, va toi cling khoéng tu hdi hay suy doan vé nhitng gi dang
dién ra. Téi ti€p tuc hanh thién va tam lai quay vao trong lan nita. Lan th ba nay, ca vii tru tan ra
thanh tirng hat vun nhd. Trai dat, ndi non, ruébng doéng, rixng ram, cé thé gidi, tan ra vao trong hu
khong gidi (akasa-dhatu). Con ngudi bi€én mat. Tat ca moi th(* déu bién mat. Tat ca moi th&t khong

co6 gi con lai.

Sau khi di sau vao trong, tam an tri & day moét lic nhu né mudn. Toi khdng thé noi la téi hi€u chinh
xac lam cach ndo nd & lai d6. Rat khé dé dién ta nhitng gi dién ra. Khéng c6 cai gi cé thé so sanh

duoc. Khéng co vi du nao thich hgp. Lan nay, tam an tra trong dé 1au hon 1an trude nhiéu, sau mét



lic né mdi trd ra trang thai binh thudng. Khi téi noi, no trd ra khong cé nghia la toi bat né trd ra hay
t6i dang kiém soat nhitng gi dang dién ra. Tam tu lam t4t cd nhiing viéc &y. T6i chi don thuan 1a
ngudi quan sat. Cudi cung no ciing trd lai trang thai tam binh thudng. Lam sao ban cé thé dat tén

cho nhit*ng gi dién ra trong 3 lan d6? Ai biét? Ban dung thuat ngir ndo d&€ dan nhan cho né?

Si&r’c manh cua tdm dinh

Tat ca moi thir t6i vira ndi véi cac ban la ndi vé cai tam thuan theo tw nhién. Day khoéng phai la sv
dién giai ly thuyét vé tam hay cac tam sd. Viéc dé la khdng can thiét. Khi cé duc tin, ban sé dén do6
va thuc su thuc hanh nd. Khéng phai la chay quanh dé choi, ma ban phai dat ca cudc doi minh
vao con dudng dy. Va khi su thuc hanh clia ban dat dén giai doan nhu ti vira dién ta, thi sau doé
ca thé& gidi sé hoan toan dao nguoc. Su hi€u biét ctia ban vé thuc tai sé hoan toan khac. Cai nhin
cla ban da chuyén hoa triét d&€. N&u co ai dé nhin thdy ban lic dy, chac ho sé& nghi ban bi dién.
Né&u kinh nghiém nay xay dén vdi mét ngudi khong hiéu biét sdu sac vé chinh minh, co 1& ho sé
phat dién, bdi vi chdng cé gi gidng nhu trudc dé nita cd. Moi ngudi trén thé gisi nay tréng dudng
nhu khac han trudc kia. Nhung ban 1& ngudi duy nhét thdy dudc diéu do. T4t ca moi thir da thay
dGi hoan toan. Cac suy nghi cliia ban da bién d6i. Moi ngudi nghi mét hudng, ban nghi theo hudng
khac. Ho ndi vé moi th&r theo mot cach, trong khi ban noéi theo cach khac. Ho dang di xudng theo
con dudng nay, trong khi ban dang di Ién trén mét con dudng khac. Ban khdéng con gidng nhu

nhirng con ngudi binh thudng khac nira.

Cach kinh nghiém moi thi* nhu thé nay sé khong bi suy thoai mat. N6 con lai va ti€p tuc. Hay thir
di. Néu no thuc su nhu toi vira mé ta, ban sé khéng phai di tim dau xa ntta. Chi can nhin vao trong
tdm minh thoi. Cai tam nay vé cung diing ménh va kién dinh. D6 1a nguén strc manh va nang
lugng cua tdm. Tam ching ta cé loai strc manh tiém tang nay. Day la nang lugng va siic manh cla

tam dinh.

O thai diém nay, né van chi 1a stic manh va su thanh tinh ma tam co6 duoc ti dinh. Tang murc dinh
nay la dinh t8i hau. TAm da dat t&i dinh cao cla dinh; né khéng chi 1a mbi sat na dinh[6]. Néu ban
chuyén sang thién Vipassana & thoi diém nay, su quan chiéu sé lién tuc khong gian doan va day
tué giac. Hoac la ban c6 thé st dung néng luong tap trung dé dé dung vao viéc khac. TU chd nay

trd di, ban co thé phat trién cac kha nang than thong, trinh dién cac phép la hoac sir dung ching



theo bat cl* cach nao ban muén. Cac &n si va tu si khé hanh thudng st dung sirc manh cla dinh
dé lam nudc thanh, hay bla chd... Nhitng diéu nay co thé lam duodc khi dat dén giai doan nay, va
co6 thé c6 mét s6 lgi ich nhat dinh nao do; nhung nd ciing chi nhu ich Igi clia rwgu ma thoi. Ban

uéng rugu va ban bi say ruou.

MUrc dinh nay 1a mét tram nghi. Birc Phat nghi ngoi & day. No tao nén tang cho viéc quan chiéu va
thuc hanh thién Vipassana. Tuy nhién, khéng can thiét phai dat dwdc nhitng mic dinh tham sau
nhu vay dé quan sat nhitng quan hé nhan duyén quanh ta, vi vay hay ti€p tuc bén bi quan chiéu
tién trinh nhan duyén. D& lam diéu do, chung ta tap trung su tinh lang va sang sudt clia tam dé
phan tich moi hinh anh, am thanh, huong, vi, cdm giac, cac suy nghi va cam xuc dang kinh
nghiém. Xem xét va tim hiéu cac cam xuc va trang thai tdm cta minh, xem no la tich cuc hay tiéu
cuc, hanh phuc hay dau khé. Tim hiéu tat ca moi th&r. N6 giéng nhu mot ngudi leo 1én cay xoai va
rung cay dé€ lam rung qua, trong khi ching ta di‘ng & dudi nhat qua. Nhitng qua thdi, ching ta
khéng nhat. Chi nhat qué ngon. Chang mét ty nao, bdi vi ching ta khéng phai tréo cay. Chung ta

chi don gian doi & dudi ma nhat.

Ban cé hi€u y nghia cla vi du 8y khong? Tt ca moi thir dwdc kinh nghiém bdi moét cai tam tinh
lang s&€ mang lai lgi ich 16n hon. Chung ta khéng con tao ra nhitng suy doan, suy nghi quanh
nhitng gi minh ti€p nhan, kinh nghiém. Tai san, danh vong, chi trich, ca tung, hanh phtc va dau
khé tu né dén. Va chung ta van binh an. Chung ta tri tué. Thuc ra né rat tha vi. Chon loc va phan
loai ching trd thanh céng viéc tha vi. Cai moi ngudi van goi 1a tét, x3u, day, kia, hanh phic, dau
khé...tat ca ching duoc ching ta sir dung dé 1am Igi cho minh. Cé ngudi da tréo lén cay xoai rung
dé qua rung xudng cho ching ta. Ching ta chi don gian vui vé & dudi nhat ma chang phai sa gi.
Co cai gi & dé6 ma phai so co ch&? Ngudi khac tréo va rung cay cho ching ta day chi. Tién tai,
danh vong, khen, ché, hanh phuc va dau khé chang khac gi nhitng qué xoai rung xudng, ching ta
xem xét, tim hi€u chung véi mot ndi tdm ftinh 1ang. Khi d6 chung ta sé biét qua nao théi, qua nao

ngon.

Thuc hanh thuan phap

Khi chung ta bat dau st dung su finh lang va binh an da phat trién trong qué trinh thién tap dé

quan chiéu nhitng déi twang do, thi tri tué sé sanh khdi. D6 la cai téi goi la tri tué. D6 la thién



vipassana. N6 khong phai la thi c6 thé gia mao. Néu chuing ta co tri, thién vipassana sé phat trién
mot cach tu nhién. Chiung ta khéng phai dat tén cho nhitng gi dang dién ra. N&u chi cé mét chut
tué giac ro rang, chung ta goi la “mot it thiénvipassana”. Khi tué giac rd rang 16n hon mét chat, ta
goi la “vipassana vira phai”. Néu hi€u biét hoan toan theo su that, ching ta goi la “vipassana téi
hau”. Ca nhan toi thich s dung tir tri tué (panfia) hon la vipassana. Néu ching ta nghi minh ngoi
thién Ic nay, Iic kia d€ thuc hanh “thiénvipassana”, thi ching ta sé gap rat nhiéu khé khan véi no.
Tué giac phai phat trién ti tinh 18ng va binh an. Toan bd tién trinh sé tu dién ra mot cach tu nhién

theo chinh n6. Chung ta khong thé ép budc no.

Puc Phat day rang tién trinh nay sé chin mudi theo téc dé riéng ctia nd. Khi da dat dén trinh dd
nay trong phap hanh, ching ta dé cho n6é duoc phat trién phu hap véi nhitng kha nang bén trong,
vdi tam murc tdm linh va phuwdc bau ma minh da tich Idy trong qua khit. Song chiing ta khéng bao
gid ngrng tinh tan thuc hanh. Sy tu tap tién trién nhanh hay cham nam ngoai tam kiém soat cla
ching ta. N6 cling giéng nhu trong mét cai cay. Cai cay tu bi€t can phai 16n véi toc dd nao. Néu
chiing ta mudén né 16n nhanh hon cling khéng duoc. Mudn né I6n chdm hon ciing khéng dudc, phai
nhan thdy rang cai mudn do la do tudng. Khi ching ta lam cdng viéc, két qua sé dén theo — ciling
gidng nhu tréng mét cai cdy. Chéng han, chung ta tréng cdy 6t. Trach nhiém cla ching ta 1a dao
mot cai 16, gieo hat, tudi nudc, bén phan va bat sau. Do 1a céng viéc clia chung ta, chi cé thé lam
duoc dén thé. Luc nay la lic can dén long tin. Cay 6t co I6n hay khong la thy thudc vao né. Khong
phai viéc clia chung ta. Chang ta khéng thé kéo cd né 1én cho né 16n nhanh. D6 1a cong viéc cua
tu nhién. Cong viéc clia chung ta la tudi nudc va bon phan. Thuc hanh phap nhu vay sé khién cho

tam ta thodi mai va thanh than.

Né&u chung ta dac dao trong kiép séng nay thi cling t6t. Néu ching ta phai chd cho dén ki€p sau thi
cling chéng sao. Chung ta dat long tin khéng lay chuyén vao phap. Tién bd nhanh hay cham Ia tuy
thuéc G cac kha nang ndi tai, tam mdc tam linh va phudc bau minh da tich Idy ti trude téi nay.
Thuc hanh nhu thé sé khién tam minh thanh than, binh an. Giéng nhu di xe ngua. Chung ta khong
dat cai xe & dang trudc con ngua. Hay giéng nhu cay ruéng ma dé cai cay di trudc con trau. Cai toi
dang néi & day la cai tam c mudn tu vugt chinh minh. N6 luén nong long mudn dat két qua

nhanh. Birng dé cai cay di trudc con trau. Ban phai dé cay di sau con trau.



No cling gidng nhu cay 6t chiing ta dang tréng. Tudi nudc va bén phan cho nd, va no sé lam cong
viéc tiéu thu cac chat dinh dudng &y. Khi sau bo dén pha hoai thi ta dudi ching di. Chi can lam
nhu vay la du dé cay 6t tu nd 16n tét, va khi n6é da 16n, divng cd cd ép nod phai ra hoa chi vi ching
ta nghi bay gid 1a lic nd nén ra hoa. D6 khdng phai la viéc clia chung ta. Diéu dé chi tao nén
nhitng cai khG vd ich ma théi. Hay dé no tu ra hoa. Khi nd da cé hoa, ditng doi héi né phai cho ra
qua 4t ngay. Birng dua vao su cudng ép. Diéu do thuc su mang dén dau kho. Khi da hi€u ra van
dé, ching ta sé thay cai gi la trach nhiém ctia minh va cai gi khéng phai. Mbi thir déu cé nhiém vu
cu thé d& hoan thanh. Tam biét vi tri va nhiém vu cla no6 trong cong viéc. Néu tam khéng hi€u
nhiém vu clia nd, nd sé cb ép cay 6t phai ra qua vao dung cai ngay ching ta trong né. Tam cu

ndng ndc mudn no phai I6n, phai ra hoa va dau qua tat ca trong mét ngay.

Diéu dé chang la gi khac ngoai su that thir hai vé khé: tham la nhan sanh khé. N&u chung ta y
thirc vé su that nay va suy xét dén nd, ching ta sé hiéu rang ¢4 gang cudng ép két qua trong khi
thuc hanh phap thi chi 1a tam si. Sai lam. Hi€u cach hoat dong clia nd, ching ta buéng bod va dé
cho moi th&t chin mudi thuan theo nhitng kha nang ndi tai, tam mdc tdm linh va phudc bau ta da
tich IGy. Chung ta ti€p tuc 1am phan viéc cla ching ta. Bing lo rang viéc do can mét thdi gian dai.
K& ca phai can dén hang tram hay hang ngan kiép séng dé€ dac dao, thé thi da sao? DU phai can
dén bao nhiéu kiép séng chang nifa, ching ta van tiép tuc thuc hanh véi mét cai tam thanh than,
nhe nhang va thoai mai vdi tdc dé ctia minh. M6t khi tdm da nhap dong (dac Thanh qua dau tién),
thi chdng con gi phai lo so nita. N6 s& vuot [&n trén ngay ca nhitng nghiép bat thién nhd nhat. Buc
Phat néi tam clia mot vi Thanh Tu Da Hoan, ngudi da dat dén tang giac ngd dau tién, da nhap vao
dong chay cua Phap dén giac ngd hoan toan. Nhitng vi 4y sé khéng con phai roi vao nhitng khé
canh thap kém, khong bao gid rai vao dia nguc nita. Lam sao c6 thé roi vao dia nguc khi tdm ho da
tlr b nhitng diéu bat thién? Ho da thdy su nguy hiém khi tao nghiép bat thién. Ngay ca khi ban c6
ép ho lam hay néi nhitng diéu bat thién, ho cling khong thé lam dugc, vi vay khong cé co hoi dé ho

rdi vao dia nguc hay nhi*tng canh gidi thap kém. Tam ho da hoa vao dong chay cua Phap.

Khi da & trong dong chay dé, ban sé biét dau la trach nhiém clia minh. Ban hiéu rd dugdc cong viéc
trwdc mat. Ban da hiéu cach thuc hanh phap. Ban biét khi nao can phai c¢8 gang hét minh, khi nao
can thu gidn. Ban hi€u rd than tdm minh, cac tién trinh than-tam, ban t* bd nhitng gi can tr bo,

lién tuc tr bd khéng con chut nghi ngd nao nira.



Thay d&i cach nhin

Trong cudc doi tu tap, téi chua bao gid c6 d€ thanh thao nhiéu dé muc thién khac nhau. Chi cé
mot ma théi. Téi thanh loc tdm minh. Khi ching ta nhin vao moét cai than nao dé. Néu ching ta
thay minh bi cudn hut béi mét than hinh, hay phan tich né xem. Hay nhin that ky: téc, 16ng, méng,
rang, da... Pic Phat day ching ta quan chiéu that ky, that nhiéu [an nhitng bd phan ay. Tudng
tuong ching mét cach riéng ré, tach chung ra, boc 16p da ra va thiéu chay chiang. Bé la cach phai
thuc hanh. Gan chat vao cach thuc hanh do cho dén khi né vitng vang va 6n dinh. Nhin tat ca moi
ngudi déu nhu vay. Chang han khi cac vi su di khét thuc trong lang, bat ¢l ai ho thdy — du la mot
vi st khac hay dan lang — hay nhin ho nhu nhitng xac chét, nhirng cai xac dang ngat ngudng budc
di trudc mat. Duy tri chd tdm vao su tudng tuwong nay. D6 1a cach ching ta tinh tan. N6 sé dan dén
su phat trién va chin mudi. Khi nhin thdy mot cd gai tré ma ban thdy hdp dan, hay tudng tuong do
la mot céi xac chét biét di, than thé dang thoi rita, mung md. Hay nhin tat cd moi ngudi nhu vay.
Va dirng dé ho dén qua gan minh! Bing d€ si mécon vuong van trong tdm ban. Néu ban nhin moi
ngudi nhu nhitng xac chét dang théi rita, tdi ddm bao Ia si mé chang con trong tAm ban nita. Quan
chiéu cho dén khi ban chac chan vé nhitng gi minh thdy, cho dén khi no rd rang, dén khi ban da
thuan thuc. Khi dé bat ci* con duwdng nao ban budc vao, ban ciing sé khéng con bi lac nira. Hay
thuc hanh vdi tat ca trai tim. Bat cr khi nao ban nhin mét ai dé, khdng khac gi nhin mét cai xac. Du
la dan 6ng hay dan ba, nhin ngudi d6 nhu moét xac chét. Va divng quén nhin chinh minh nhu mét
xac chét nira. Cudi cung tat ca nhitng gi con lai chi la nhu thé. C8 gang tap cach nhin nay mot
cach ky ludng. Tap cho dén khi no tré thanh mét phan cua tam ban. Téi hra 1a cac ban sé cam
thay rat tha vi khi thuc su thuc hanh nhu thé. Nhung néu ban chi ban ron doc nhitng diéu do &
trong sach thi sé kho 1am ddy. Ban phai thuc su thuc hanh. Va thuc hanh véi 1bng chan thanh hét
muc. Thuc hanh cho dén khi phuong phap thién do trd thanh mét phan cta ban. Hay 1ay muc dich
giac ngd su that lam muc dich cho minh. Néu ddng co cla ban la tu dé thoat kha, thi khi dé ban

mdi & trén con dudng chanh.

Ngay nay co rat nhiéu ngudi day thiénvipassana va rat nhiéu ky thuat thién khac nhau. Tuy nhién,
theo y kién cla t6i, thuwc hanh thiénvipassana khoéng dé ty nao. Ching ta khéng thé nhay vao thuc
hanh no ngay lap tic. Ban sé khong thé thuc hanh dudc néu khéng cé mét tiéu chuén dao dic
cao. Hay tu minh tim hiéu diéu do. Ky luat va gidi hanh la diéu can thiét, bdi vi néu I0i ndi, suy nghi

va hanh dong clia ban khong tron ven thi sé khéng bao gid ¢co thé tu dirng trén doi chan cdia minh



duoc. Thuc hanh thién ma khéng cé gidi hanh di kém thi cling gidng nhu ¢6 bd qua mét phan cot
yéu cla dudng dao. Ban cling thinh thoang nghe ngudi nay ngudi kia noi: “Ban khdong can phai
phat trién dinh tam. Hay bd qua va di thang vao thiénvipassana”. Nhitng con ngudi néng vodi, bat
cén von thich di tat don duong thudng hay noi nhu vay. Ho néi ban khéng can phai ban tam dén
gidi. Gilr gigi va thanh loc gidi hanh cta minh la mot thir thach, khdng phai chuyén choi. Néu cd
thé bd qua tat ca nhitng 16i day vé gilt gi6i, chac han sé& dé hon véi ching ta ding khéng? Mbi khi
gap khd khan, ching ta chi tranh né bang cach bd qua né. T4t nhién, ching ta ai ciing thich bo

qua nhitng miéng khé nhan nhu thé.

M6t [an ¢ mét vi su dén ndi véi tdi rang anh ta 1a mét thién sinh dich thuc. Anh ta xin phép & lai
day vdi téi va hoi téi vé chuong trinh sinh hoat, phép tac trong chuia. Téi gidi thich véi anh ta rang
trong ngdi chlia nay chung téi séng theo gidi luat clia chu tang, va néu muén & lai phai xa bé moi
tién bac va vat dung ca nhan tu sdm. Anh ta néi vdi t6i rang cach thuc hanh cda anh 8y la “khéng
dinh mac véi moi quy udc ché dinh”. Tai bao téi khdng hi€u anh ta muén ndi gi. Anh ta dé nghi “thé
néu t6i & day, van gilr titn cia minh nhung khéng dinh méc véi né thi sao. Tién ciing chi 1a quy
udc théi ma”. Téi noi, duwac, khong van dé gi. “Néu ban cé thé an mudi ma khéng cam thdy man,
khi d6 ban c6 thé s dung tién ma khong bi dinh mac vao no”. Anh ta noéi rat vé ly. Thuc ra, anh ta
lugi khdong mudn gitr moi gidi luat chi tiét. Téi ndi véi cac ban, no rat khéd. “Khi ban an mudi va
thanh thuc néi rang né khéng man, duagc roi, téi tin 16i ban. N&u ban néi khéng man, vay téi dua
ban ca bao mudi. Hay an th* xem. Co6 thuc nd khédng man khdng? Khéng dinh mac véi quy udc
ché dinh la cach an ndi ma lanh, tron tuét. Néu ban noéi véi téi nhu thé thi ban khéng & lai day

duoc”. Vay la anh ta bé di.

Chung ta phai cd gang va duy tri viéc thuc hanh gidi. Tu sy nén huén luyén bang cach thir tho cac
hanh dau da, khé hanh, trong khi cu sy tai gia nén gilr nam gisi. Cé gang dat duoc su hoan hao
trong tat cd moi 10i noi va hanh dong ciia minh. Chung ta can tu tap cac thién phap vdi hét kha

nang cda minh, va ti€p tuc déu dan lam diéu do.

Khi bat dau tu tap thién chi, dirng pham sai [am la chi c¢6 gang mét, hai lan roi bé chi vi tdm minh
khoéng an. D6 khong phai la cach tu ding. Ban phai tu tap cd mot thdi gian dai. Tai sao phai can
thoi gian dai nhu thé? Hay nghi ma xem. Ban da dé tam minh bay nhay trong bao nhiéu nam roi?

Va ban d& hanh thién dugc bao nhiéu nam rdi? Méi khi tdm ra 1énh cho minh di, 14 ching ta voi



vang lao theo né. D& binh &n lai cai tm phong chay lung tung dé, dé né phai ding lai, tinh lang tré

lai, chi co6 vai thang hanh thién thi khong du. Hay suy xét dén diéu do.

Khi bat dau tu tap dé tam tré nén binh an trong moi hoan canh, xin hay hiéu rang Itc ban dau, khi
cac cam xuc phién n&o sanh lén, tdm sé khong thé binh an. N6 sé bi phan tan va méat kiém soat.
Vi sao? Bdi vi ai duc (tim kiém su thda man va kich thich giac quan). Ching ta khdong mudn tdm
minh nghi. Chung ta khong muén cé bat cit mot cam xuc hay trang thai tdm nao khi€n minh bi
phan tan. Khong mudn la ai duc, khao khat su khong hién hitu (phi hitu &i). Chang ta cang khong
mudn co6 thir gi do thi thuc ra |a lai cang mai goi va dan n6 dén. “Téi khdng mudn nhitng tha do,
sao no ¢ dén vdi t6i? T6i mudn né khéng nhu vay, ma sao nd c nhu vay hoai?”. B9, chung ta cl
thé. Chung ta khao khat moi thi phai ton tai theo mét cach nhat dinh, bdi vi ching ta khéng hiéu
tam minh. Phai can mot thoi gian dai, dai d&n mdc khéng tin nGi d€ nhan ra rang chai vdi nhitng
thir do 1a sai [am. Cui cuing, khi nhin né mét cach rd rang, ching ta thdy “A, thi ra nhitng thir d6

dén bdi vi minh goi ching dén”.

Mong mudn khdéng phai cé mét cai gi do, tham mudén dudc binh yén, tham mudn khéng bi phdng
tam va xao dong — tat ca chi la tham muén. T4t ca chi la mét cay sat néng do. Nhung khdng can
phai lo. Chi can tiép tuc thuc hanh. Méi khi c6 mét cdm xuc hay trang thai tam nao doé, hay xem xét
no trén nhirng tinh chat vo thudng, kho, vo nga va ném nd vao mét trong ba danh muc ay. Roéi suy
xét va tim hi€u: nhitng cdm xdc phién nao dy hau nhu ludn ludn di cung véi nhitng dong suy nghi
qua murc. B4t cir chd nao mét trang thai tdm dan dén, ché 8y cé suy nghi kéo dan kéo It dang sau.
Suy nghi va tri tué 1a hai cai rat khac nhau. Suy nghi chi phan (*ng va theo dudi cac trang thai tam
va ching kéo dai vo tan. Song néu tri tué hoat dong, né sé mang dén su tinh lang cho tdm. Tam
sé& dirng lai va chang di dau nita ca. G d6 don gian chi cé su hay biét va ghi nhan nhitng gi dang
dién ra: khi cdm xuc dén thi né nhu thé& nay, khi cdm xuc di thi né nhu thé nay. Chang ta duy tri
“cai biét” d6. Cudi cuing, diéu sé xay dén la: “O nay, tat ca nhiing suy nghi nay, nhitng mau ddi
thoai vd muc dich nay, nhitng lo 1dng va nhitng danh gia, phan xét nay — tat ca chung that la vo
nghia. Tat ca chung déu vo thuwdng, bat toai nguyén va khoéng phai la téi, khéng phai cla toi”. Vit
nd vao mot trong ba danh muc téng quat 8y, va dap tat su néi day cla ching. Ban cat dut tat ca
moi ngudn séng cla chung. Sau do, khi ching ta ngbi thién, ching lai dén nita. Hay nhin no that

ky. Hay diéu tra nd, do xét no.



N6 gidng nhu khi ban chan trau. C6 rudng lua, cé trau va cé ngudi chan trau. Bay gid trau mudn
an lda. Trau thudng thich an lta dang khéng? Tam ban la con trau. Cac cam xuc phién no la lua.
Chanh niém (cai biét) la ngudi chan trau. Thuc hanh phap giéng nhu vay. Khdng khac ty nao. Ban
hay tu so sanh ma xem. Khi chan trau ban lam gi? Ban tha nd, cho no di lai tu do, nhung ludn dé
mat canh chirng n6. Néu né dén gan rudng lua, ban quat nd. Khi con trau nghe tiéng, né lién quay
di. Nhung ban dirng Ig dang, ding lo l1a véi con trau. Néu ban co6 con trau cirng dau, quat khong
chiu nghe I6i, ban phai cdm cay roi va vut cho né mét cai vao méng. Khi ndé no sé khong dam bén
mang dén rudng lba nita. Nhung dirng co6 tha réng trdu ma di nga trva. NEu ban nam xuéng va
ngl quén, thi cai rudng lua &y chi con la lich sit. Thuc hanh phap ciing y nhu vay: ban canh chirng

tdm minh; cai biét sé chan cai tam.

“Ngudi biét canh tam minh sé thoat khéi Iwdi Ma Vuwang”. Tuy nhién, cai biét dy ciing chinh la tam,
thé thi ai dang quan sat tam? Nhiing y twdng nhu vay cé thé khién ban cuc ky réi tri. Tam la mot
thr; cai biét 1a th&r khac; nhung cai biét ay lai xuat phat tir chinh cung mot cai tam. Vay thé nao la
biét tdm minh? Dai dién vdi cac cam xuc va trang thai tdm 1a thé nao? Khi khdng cé cam xudc phién
nao thi nhu thé nao? Cai hi€u tat ca nhitng diéu do, chinh 1a “cai biét”. Cai biét quan sat tam, va t
cai biét nay, tri tué sé& khdi sanh. Tam la cai suy nghi va bi méac ket trong cac cam xuc, cai nay theo
sau cai khac — giéng y nhu con trau clia chung ta. Bat c&t hwdng nao no lang thang tdi, hay ludon dé
mat dén noé. Lam thé ndo ma né lang thang di mat? Néu né bén mang dén ruéng lda, hay quat né.

Néu n6 khong nghe 16i, nhat cay roi va quat né mét cai. Bo chinh la cach ban vé hiéu hoéa ai duc.

Huén luyén tdm minh cling khéng khac. Khi tdm cd mdt cam xudc va ngay 1ap tirc bam viu vao cam
xuc 8y, cong viéc clia “cai biét” la day nd. Hay kiém tra, xem xét trang thai tam &y xem né la tot
hay x&u. Giai thich cho tdm biét nhan qua dang hoat déng nhu thé nao. Va khi tam lai tum 18y mot
cai gi d6 ma nd nghi la hay, “cai biét” lai phai day nira, lai giai thich thé nao la nhan qud, cho dén
khi tdm budng bé cai nd dang dinh mac. Diéu nay sé dem dén su binh an cho tdm. Sau khi da
thdy ra bat ct cai gi nd bam viu va dinh méac déu 1a khéng dang mong cau, tam sé tu déng dirng
lai. N6 khdng thé bi nhitng thir d6 qudy réi nira, bdi vi lién tuc bi la mang va khién trach. Hay quyét
tam ch&n diing ai duc trong tdm minh. Hay truy tim va d&i dién véi nd dén tan can nguyén géc ré,

cho dén khi gido phap tham thau vao trong tim. D6 la cach ban huén luyén tam minh.



KE& tir khi budc chan vao rirng sau tu tap, toi toan thuc hanh nhu vay. Khi day hoc tro, toi cling day
ho thuc hanh nhu vay. Bdi vi t6i mudn ho thay su that, ch& khdong phai chi doc nhitng gi ghi trong
kinh dién; t6i mudn ho thay rdé xem tdm minh da dudc giai thoat khéi suy nghi hay chuwa. Khi dugc
gidi thoat, ban sé biét; néu chua giai thoat, thi hay quan chiéu ti&n trinh nhan qua, nhan nay dan
dén qua kia nhu thé nao. Quan chiéu cho dén khi ban biét va hi€u né that ky cang. Khi da dudc
xuyén thau bdi tué giac, no sé tu roi rung di. Khi cai gi dén vai ban va mac ket lai, hay tim hiéu no.
Dung tir boé cho dén khi né tha cai gong kim dang kim kep minh ra. Hay lién tuc tim hiéu & ngay tai
chd nay. Dai vdi téi, day chinh 1a cach t6i dén véi gido phap, béi vi Blc Phat day chung ta phai tu
minh hi€u. T4t ca cac bac thanh déu tw minh hi€u chan ly. Ban phai phat hién né & trong chiéu

sau cua chinh tdm ban. Hay tu biét minh.

Né&u ban tu tin vé& nhitng gi minh hiéu va tin twdng ban than minh, ban sé cam thay rat binh than
khi co ai d6 chi trich hay tan duong ban. Ngudi ta néi bat cir diéu gi, ban cling sé thay binh than,
thodi mai. Tai sao? Bdi vi ban tu biét minh. Néu ai dé tdng bdéc ban 1én may xanh, trong khi thuc
su ban khong nhu thé, thi ban c¢o tin 16i ho khéng? Tat nhién khong réi. Ban chi don gian tiép tuc
thuwc hanh phap. Nhitng ngudGi khong tu tin vao nhitng gi minh biét, khi ho dugc ca tung, ho voi
vang tin vao diéu do va dung nén ao tudng vé chinh minh. Ciing vay, khi cé ai do6 chi trich ban,
hay tu nhin lai va kiém tra lai chinh minh. “Khéng, nhitng gi ho ndi khéng ding. Ho nai t6i sai, toi
xau, nhung thuc su t6i khéng phai nhu vay. Lai chi trich cla ho khdng cd gia tri gi hét”. Trong
trwong hdp nhu thé, tirc gian vai ho cd y nghia gi? Loi ndi cia ho khéng didng. Néu ching ta that
su ¢6 16i nhu ho noi, thi 16i chi trich clia ho la dang. Trong trudng hop &y, tai sao lai tic gian véi
ho? Khi ban c6 thé nghi duoc nhu thé&, cudc séng sé thuc su khdng con rac réi va sé rat thoai mai,

thanh than. Chang c6 gi sai ca. Khi do, tat ca moi thir déu la Phap. D6 |a cach t6i thuc hanh.

Con dudng gitra (trung dao)

Do 1a con dudng ngén nhat va thang nhat. Ban dén va tranh luan vaéi toi vé Phat Phap, nhung toi
sé khong tham gia dau. Thay vi tranh luan lai, t6i chi néi 1Ién moét sé suy nghi d€ ban xem xét. Hay
hi€u 16i Dlrc Phat day: budng bd tat ca. Budng bd vai chanh niém va cai biét. Khéng cé chanh
niém va cai biét, buéng bd nhu thé ciing chang khac gi véi su buéng bé clia trau bo. Khéng dé tam
minh vao doé thi su budng bo 4y la khong ding. Ban budng bd bdi vi ban da hi€u dugc cai thuc tai

ché& dinh, cai quy wdc do con ngudi dat ra. D6 mdi 1a khong dinh mac. Bléc Phat day, trong giai



doan dau thuc hanh phap, ban phai ¢d gang rat nhiéu, phat trién moi phdm chéat tam mot cach ky
ludng va phai gan bo that nhiéu. Gan bé véi Phat. Gan bo vai Phap. Gan bd véi Tang. Gan bo moét
cach sau sac va virng chac. D6 la nhitng gi Dirc Phat day. Gan bd mét cach chan thanh, chat ché,

kién tri va nhan nai.

Trong qua trinh di tim kiém chan ly, toi da thr hau hét moi cach thirc quan chi€u. Toi hy sinh cudc
doi minh vi Phap, bdi vi toi co long tin vao su giac ngd va vao con duong di dén dé. Nhitng diéu
nay thuc su tén tai, nhu Dirc Phat da tirng noéi, chidng co that. Nhuwng dé chirng nghiém dugc diéu
do can phai cé su thuc hanh, thuc hanh dung. Ban phai ¢d gang hét kha nang cta minh. Phai co
nghi luc va diing cam dé tu tap, dé€ suy xét va dé chuyén hoa triét dé€. Phai c6é du diing cam dé
thuc su lam nhitng viéc can lam. Va ban lam nhu thé nao? Huén luyén tdm minh. Cac suy nghi
trong dau bdo rang ching ta phai di theo hudng nay, nhung Blc Phat bdo ching ta phai di huéng
khac. Tai sao can phai huan luyén tdm? Bdi vi tdm minh vén bi chim ngap va che phu bdi phién
ndo. Mot cai tam chua dudc chuyén hdéa nhd tu tap la nhu thé. N6 khong dang tin cdy ty nao, vi
vay dirng co tin nd. N6 chua phai la trong sang va thanh thién. Lam sao ching ta cé thé tin mét cai
tam khong thanh tinh va thi€u sang su6t? Vi vay, Birc Phéat day chdng ta chd co dat long tin 3 mot
cai tam phién n&o va 6 nhiém. Lic ban dau, tdm chi 1a tay sai clia phién n&o, nhung néu chung di
cuing vdi nhau mét thdi gian dai, tdm sé tu chuyén hda dé trd thanh chinh phién ndo. Chinh vi thé

Duc Phat day chung ta chd c6 tin cai tdm minh.

Né&u nhin ky vao gidi luat xuét gia, ching ta sé thdy rang tat ca la d& huan luyén tam minh. Va béat
c khi nao huan luyén tam, chung ta déu cam thay birc bdi va khé chiu. Khi vira cdm thay bire xuc,
kho chiu, chung ta da bat dau kéu ca: “Nay 6ng ban, thuc hanh thé nay khé qua! Khéng 1am ndi”.
Nhung Bdc Phat khdng nghi nhu thé. Ngai cho rang khi su tu tap lam ching ta cam thay bic béi
va khoé chiu, diéu do co nghia la ching ta dang thuc hanh ddng. Nhung ching ta thuong khong
chiu nghi nhu thé&. Ching ta nghi rang do 1a dau hiéu cho thdy cé céi gi do sai. Céi hiu sai [am
nay la cai lam cho su thuc hanh clia ching ta trd thanh khé khan dén vay. Lac dau, chidng ta cam
thay blrc boi, khod chiu, vi vay chlng ta nghi minh thuc hanh sai. Tat ca moi ngudi déu mudn cam
thay dé chiu, nhung ho lai it quan tdm dén viéc né dang hay sai. Khi chung ta di nguagc lai y muén
clia phién ndo va thach thirc ai duc, thi tat nhién chdng ta phai cam thay khé sd. Chang ta cam
thay blrc bdi, khd chiu, buc minh va réi bd cudc. Ching ta nghi minh da di sai dudng. Tuy nhién,

Dlc Phat noi minh dang di dung. Ching ta dang d6i mat vdi phién ndo cla minh, va né chinh la



cai dang cam thay blrc xdc va kho chiu. Nhung ching ta thi lai ci* nghi minh blc xtc, minh khé
chiu. Blrc Phat day do chinh la phién ndo dang bi quay tung Ién va kho chiu. N6 y nhu vay déi véi

tat ca moi ngudi.

Daé la ly do viéc thuc hanh phap doi héi rat cao. Moi ngudi thudng khdng chiu xem xét moi viéc mot
céch ré rang. Théng thudng, ho hay di chéch sang mét trong hai hudng la ddm chim duc lac hodc
tu hanh xac minh. Ho mac ket trong hai cuc doan nay. Mét mat ho muén chiéu theo moi doi hoi
hudng thu cta tdm minh. Thich céi gi la lam cai dy. Ho thich ng6i tién nghi va thoai mai. Ho thich
nam uon va dubi dai moét cach ludi biéng. Bat c cai gi ho lam, ho ciing déu tim cach 1am sao cho
duoc thodi mai. P6 1a s ddm chim trong hudng thu duc lac: bam viu vao cdm giac dé chiu. Dam

chim nhu vay thi lam sao ti€én bd dudc trong phap hanh?

Khi khédng chim d&m trong su hudng thu duc lac va cdm giac dé chiu, ching ta cdm thay bt rit
khoéng yén. Chung ta that vong, tirc gian va phat khé phat sd vi diéu dé. Do 1a rai khoi con dudng
gira d€ sang cuc doan tu hanh xac minh. D6 khéng phai la con duwdng clia cac bac thanh an tinh,
khong phai con dudng clia nhitng ngudi binh an. Birc Phéat canh bao chung ta dirng dé roi vao mot
trong hai cuc doan dam chim hudng thu va tu hanh xac nhu vay. Khi c6 cdm giac dé chiu, hay hay
biét n6 vai chanh niém. Khi co6 tdm san, ac y, bat an, hay hiéu rdng ban khéng con di theo con
dudng cla Bluc Phat nira. D6 khong phai la con dudng clia ngudi di tim chan ly, né la con dudng
cla ngudi ddi. Mot nha su binh an khéng di xuéng con dudng 8y. Ho di thang con dudng giira,

gitta moét bén la hudng thu duc lac va mét bén la tv hanh xac. D6 la su thuc hanh dung.

Né&u ban muén tu tap trong cudc ddi xuat gia, ban phai di theo con duwong trung dao, khong dé
hanh phuc hay dau khé lam dong tdm minh. Hay dat ching xudng. Nhung n6 cam giac nhu 1a
ching dang da ban 16n qua 16n lai. Dau tién n6 da ta tir bén nay, “Ai cha!”, roi né lai da tiép tir bén
kia, “Oi giti!”. Chung ta thdy minh nhu cai mé gb, bi danh chao qua chao lai t¥ bén nay qua bén
kia. Trung dao 1a buéng bd ca hanh phuc Ian dau khé, va cach thuc hanh dung la thuc hanh theo
con dudng gitra. Khi su’ khao khat hanh phuc dap ta va chung ta khéng lam n6 théa mén, chung ta

sé cam thay dau don.

Di theo con dudng trung dao ctia Dlc Phat rat gian khé va day thir thach. Chi cd hai cuc doan t6t

va xau dé ma thoi. Néu ta tin vao nhitng gi ching ndi, ching ta sé phai lam theo ménh Iénh cua



chung. Néu ta trc gian mot ai do, ngay 1ap tirc ching ta di tim mot cay gay dé€ dap ngudi ta. Knong
chat nhan nai. Khi yéu mét ai do, ching ta mudn chadm séc ¢ dy/anh 8y t& dau dén chan. Téi noi
c6 dung khéng? Hai thai cuc &y hoan toan trugt qua trung dao. Do khoéng phai la diéu Ddc Phat
day. L&i day clia ngai la dan dan budng boé nhitng th(r d6 xuéng. Cach thuc hanh clia Ngai la con
duong thoat ra khoi luan hoi, khéng con tai sanh nita — mét con dudng vuot ra khdi su trd thanh,
sanh hitu, vuot ra ngoai hanh phtc va dau khé, tét va xau.

Nhi*ng ngudi khao khat sinh tén thudng mu quang, khong thé nhin thay trung dao. Ho rai khoi
trung dao vé phia huwéng thu va roi lai truot qua trung dao sang phia bat an va bat toai nguyén. Ho
lien tuc bd qua diém gitra. Noi chdn thiéng liéng &y vo hinhddi véi ho khi ho clr 16n qua 16n lai nhu
vay. Ho khong tru laid noi khong c6 sanh hiru va tai sanh. Ho khéng thich né, vi vy ho khéng &
lai. Ho&c 1a hodi xuéng khoi nhadé bi chd can hay bay Ién cao dé bi kén kén médau. D6 1a sinh
hiru.

Con ngudi mu quang khéng thayduoc cai vuot ra khoi su sinh tén, khéng con tai sinh. Tam con
ngudi bi che mag, vi vay thuong xuyén bé qua né. Con dudng trung dao mabuc Phatdadi, con
dudng thuc hanh phap chan chanh, vuot 1én trén ca tai sinh va sinh hiru. Cai tdm da vuaot ra ngoai
ca thién va bat thiéndy la cai tam da giai thoat. Do la con dudng clia cac bac thanh nhan an tinh.
Néu khong di con dudngdd, chung ta khong bao gid trd thanh nhitng bac thanh nhu thé. Sy binh
an thanh tinhdd sé& chang bao gi® ¢ co hdi tré qua. Bai vi sao? Bai vi tai sinh va sinh hitu. Béi vi
sinh va tr. Con duong cliaburc Phat khéng co sinh tir. Khdng cé thdp va cao. Khdng cd hanh phic
vadau khd. Khéng c6 tét, cling chang cé x3u. D6 1a con dudng truc ti€p, con dudng thang. Con
duong binh an va tinh 1ang. N6 binh an, khong condau khé hay hanh phdc, bubndau hay sung
suwdng. D6 la cach chung ta thuc hanh phap. Khi chirng nghiémdiéu nay, tam ta sé dirng lai. No sé
dung lai khdng condat cau héi niva. Khdong con can tim ki€ém cau tra I16i. Ngay do roi! Chinh vi vay
DPuc Phat néi rang Phap 1a chi nhitng ngudi co tri méi tw minh giac hi€u. Khéng can phai héi ai hét.

Chung ta tw minh hi€u ré khéng chat hd nghi rang moi th&*d&u chinh xac nhubirc Phatda noi.

Cong hién hét minh cho phap hanh

Toi da ké cho cac ban nghe nhitng cau chuyén vé cach téi da thuc hanh phap nhu thé nao. Toi
chang c6 nhiéu kién thirc. Téi khéng hoc nhiéu. Cai téi hoc thuc su' chinh la cai tAm nay cuda téi, va
toi hoc hoi mét cach tu nhién thdng qua nhitng kinh nghiém thuc té€, nhitng thlr nghiém va sai lam.

Khi t6i thich mot cai gido, t6i lién quan sat xem cai gidang dién ra trong tdm minh va né dan



minhdi téidau. Diéu khong thé tranh khdi la nd ludn ludén dan t6i di t6i mot ndi khé naodd trong
twong lai. Cach thuc hanh cua t6i la quan sat chinh ban thadn minh. Khi hiéu biét va tué giac trd
nén ngay cang sau sac, dan dan t6i hiududc chinh minh.

Hay thuc hanh hét minh, hay cdng hién hét minh cho phap hanh. Néu ban muén thuc hanh Phap,
vay thi hdy ¢ gangdiing nghi qua nhiéu. N&u trong khi hanh thién, ban phat hién minhdang c6
gang phandaudédatduoc mot két qua naoday, thi tét nhat [a hay ding lai. Khi tdm da 1ang xuéng
va binh yén trd lai, ban hay suy xét: “Dd, chinh néday! Cé phai chinh 1a nd hay khéng?”, réi dirng
lai. Don hét tat cd moi kién thirc ly thuyét va su phan tich cta ban, goéi kin lai va cét kin n6 vao
trong td. Vadirng 16i n6 ra @& ma ban luan hay dé day ngudi. D6 khéng phai la loai tri tué xuyén
th4u vao bén trong tam. N& la loai kién thiic khac han.

Khi thdy ra su that vé mot cai gido, thi né lai chdng giéhg nhu nhitngdiéuduoc md ta trong sach
v&. Chang han, ching ta viét tir “hudng thu duc lac”. Khi duc lac thuc su’ [am chi tdm ching ta, cai

tird6 chéng thé nao chuyén taidudc nguyén y nghia nhu thuc t&. “San” cling nhu th&. Ching ta cé
thé viét tirdy 1én bang, nhung khi ching ta thuc su néi san thi kinh nghiémay lai chang giéng thé
chudt ndo. Chung ta khong thédoc tirdydl nhanh, ma tdm thida ngapday bdi con san.

DPay ladiém cuc ky quan trong. Nhitng I0i day cuabic Phat vé ly thuyét thi hoan toan chinh xac,
nhung diéu quan trong la phaiduwa né vao trong t&m minh. N6 phaidudc thdm thdu vao bén trong.
Néu Phap khéng dudc mang vao bén trong tdm, ban sé khong thuc su hi€uduwoc no. Khong thuc
su thdy phap. Toi cling nhu vay, khong khac. Téi khong hoc nhiéu hi€u rong, song toi cling
hocdltdé qua duoc vai ky thi vé giao ly. M6t ngay no, t6i co co hdiduwdc nghe mot bai thuyét phap
clia mét vi thién su. Trong khi dang nghe phap, bédng mét vai suy nghi bat kinh xen vao. Téi khdng
biét cach nghe mot bai thuyét phap thuc su nhu thé nao. Toi khéng thé hi€u ndi vi thién su du tang
naydang ndéi vé cai gi. Ngai day ci nhu thé nd xuat phat tir kinh nghiém truc ti€p ctia chinh minh,
cu nhu 1a ngaidang di cung chan ly.

Thoi gian tréi qua, mai vé sau khi datdwoc nhitng kinh nghiémdau tién trong thién tap, téi da tw
minh thaydudc su that vé nhitng gi vi thién su nam xua da noi. Téi mdi hi€uduoc thé nao 1a hiéu
biét. R6i theo sau su tréi daydd, nhitng tué giacdén dan. Phapdain sau bén ré trong tam toi. Phai
mat mot thoi gian rat, rat 1au téi méi nhan ra duoc rang tat cd moidiéu ma vi thién su du tang thuyét
hoido la tir chinh nhitng gi ngaida tw minh chirng nghiém. Phap ma ngaida giang daydén tu kinh
nghiém thuc t& cta chinh ngai ch khong phai tir sach vd. Ngai noi theo nhirng hi€u biét va tué
giac cla ngai. Khi chinh minh budcdi trén con duwongdd, to6i da gap qua tat ca moi chi ti€t ma

ngaida mo ta va phai céng nhan rang ngaidadang. Vi vay, t6i ti€p tuc thu'c hanh.



Hay c6 gang tan dung tat ca moi co hdi ban co thé codé cd gang thuc hanh Phap. DU rang co6 binh
an hay khéng, & thoidiém naydung lo 1ang védiéuds. Uu tién hang dau la khéiddng viéc thuc hanh
phap va tao nhan duyén cho su giai thoat trong twong lai. Néu banda lam nhitng viéc can phai lam,
thi can gi phai lo 1angdén két qua. BPung lo rang minh sé khdng dat két qua. Lo lang khong phai 1a
binh an. Gid st* néu ban khéng lam nhitng viéc can lamdo, thi lam sao cé thé trong dgi két qua
sédén? Lam sao cé thé hy vong thdyduoc n6? Chi nhitng ngudi gia cong tim kiém thi mdi co thé
thay. Chi ngudi naoan thi ngudidy no. Tat ca moi thir xung quanh chiing ta déu Ilva déi chung ta.
Nhan rédugcdiéu nay, tham chi ca chuc landi nita, thi van con tét chan. Nhung ga luu manh dy
van tiép tuc Ilra gat ching ta bang nhitng cau chuyén déi tra xua cii. Néu ching ta biét handang
Itraddo minh, thi su viéc khéng dén nbi té 1d&m, nhung c6 thé phai rat rat lau ching ta méi nhan ra
dudcdiéu d6. Ga lwu manh nhdn mé&tdoé van cidén thudng xuyén va lraddo ching ta hét cu

naydén cu khac.

Thuc hanh phap 1a gilr gidi, tu tapdinh va phat trién tué giac trong tdm minh. Hay ghi nhd va suy
xétdén ba ngdi Tam Bdo: Phat, Phap, Tang. Hay budng bd hét thay moi thir, khdng trir lai gi.
Chinh nhitng hanhdéng cua ching ta la nhan va duyén sé tré qua ngay trong ki€p séng nay. Vi
vay, hay ¢ gang hét minh, vdi tat ca tdm long thanh.

Ngay ca khi ching ta phai ngbi trén mét chiéc ghé& duadé hanh thién, ching ta van cé thé tap trung
chudy. Lucdau ching ta khéng phai chiydén nhiéudé muc — chi can chiy vao hoi thd. Néu thich
chung ta co thé niém tham “Phat”, “Phap”, “Tang” (Budha, Dhamma, Sangha) theo tirng hai thd.
Trong khi tap trung su chdy, ching ta khéng dudc kiém soat hoi thd. Néu hai thd trd nén mat tw
nhién hay khé chiu, diéu nay cho thdy bandang thuc hanh sai cach. Khi con chua cam thay thoai
mai véi hoi thd, thi né van con qua néng hay qua sau, qua vi t& hodc qua thd thdo. Nhung khi
chuing ta thu gian vdi hoi thd, va thay né nhe nhang, théa mai la ching ta biét cach thuc hanh. Néu
khong lamdung, chung ta sé mat hoi thd. Khi diéudd xay ra, thi tét nhat la dirng lai moét chut va
thiét 1ap lai chanh niém.

Né&u trong Itic hanh thién, ching ta thdy nhitng hién twong la thudng, hodc tdm trd nén sang choi,
tda hao quang hay nhin thdy canh chu thién nay no v.v... khéng can phai sg. Chidon gian ghi
nhan nhitng gidang kinh nghiém va ti€p tuc hanh thién. Dai khi, sau mét Iic hanh thién, hai thd tré
nén cham dan va nging lai. Cdm giac thd hinh nhu bién mat va ban hoang so. Bung lo, chang cé
gi phai so ca. Ban chi nghi & hoi thé dirng lai théi. Thuc ra hoi thd van condo, nhung hoatdéngd

mUrcdo vi té€ hon nhiéu luc binh thudng. Sau moét luc, hai thd sé tu trd lai binh thudng.



Lucdau, chi can tap trung vao viéc lam cho tam tinh 1ang va binh an. Du cho dang ngéi trén ghé,
lai xe, badi thuyén hay & bat c&t noi nao bandang cé mat, ban can phaidd thanh thuc trong thiéndén
murc c6 thé trd lai trang thai tinh 1angady bat c Iic nao minh mudén. Khi ban Ién tau va ngdi xuéng,
hay nhanh chéngdua tam minh vao trang thai finh Iang. O bat ¢ noi nao ban ciing c6 thé ngdi
thienduoc. Mrcdd thanh thuc nay cho thdy banda quen thudc hon véi con dudng thuc hanh. Khi
dé ban hay tap quan sat. S¢ dung sirc manh cla cai tam binh an naydé quan sat nhiing gi
bandang cam nhan. Cé lGcdd 1a nhitng gi bandang thay, co Ilc la cai bandang nghe, ném, ngti,
dung cham hay la suy nghi va cam xuc trong tam. B4t ci su xGic cham giac quan naodang tu thé
hién — du ban thich hay khéng thich né — clingdéu phai quan sat. Chidon gian hay biét nhitng gi
bandang cdm nhan. Bing dién dich hay gan ghépy nghia cho nhitngdsi tuong minhdang hay biét.
NEu no tét, chi can biét né tét. Néu no x4au, chi can biét 1a nd xau. Do la thuc tai quy udc do con
ngudi chédinh. Tot hay x4u, tat cadéu vo thudng, khé va v nga. Khong thé trong cdy gi vao chung
cd. Chéng c6 cai naodangdé cho ching ta bam viu hay dinh méc. N&u ban cé thé duy tri thuc
hanh tinh 18ng va quan sat nay, tri tué sé twddong sanh khdi. Khi dé tat ca moi thirduwoc ban cam
nhan va kinh nghiém roi vao ba cai gié vo thuong, khé, vé nga. Do la thiénvipassana. Tam dadudc
tinh 1ang, mdi khi mét trang thai tam bat thién nao nédi Ién, hdy ném ching vao mét trong ba cai
giédy. DAy chinh la tinh yéu cua thiénvipassana: ném tat ca moi thir xuéng vo thuong, khd, vo nga.
Tét, xau, kinh khiing hay bat ct cai gi, viit né xuéng. Chang bao lau, hiéu biét va tué giac sé biing
nd gilta ba dac twdng phd quatdy — mdi la loai tué giac yéu va md nhat. Trong giai doandau, tué
giac con yéudt va md nhat, nhung hay cd gang duy tri su thuwc hanh mét cach lién tuc. Rat khodé
dién ta thanh 18i ndi, nhung noé gidng nhu moét ngudi naodd mudn hiéuduoc t6i, ho phaidén vadday

vdi téi. Nho su tiép xic hang ngay, ching ta mdi hi€ududc nhau.

Hay ton trong truyén théng

Bay gid chinh 1a luc chdng ta phai batdau thuc hanh thién. Hanh thiéndé hiéu biét, d€ budng bd
vadeé binh an.

Trudc kia t6i la mét nha su lang thang nay day mai d6 — mét du tang. Téi di bd khap noi dé& tim
thay va tim noi doc cuw hanh thién. Toi khong di day dodé thuyét phap. Toi di nghe nhitng bai phap
cla céc vi thién s vidai thoido. Téi khéng di d€ day ho. Téi lang nghe bat c 16i khuyén nao cla
ho. Ngay ca khi nhitng vi su tré tui hay mdi tu c6 gidng phap cho t6i, t6i ciing kién nhan lang
nghe. Tuy nhién, téi it khi ban luan vé Phap. Téi chdng thay céy nghia gi khi tham gia vao nhitng

budi thao luan dai lé thé. Bat c 10i day nao t6i da chdp nhan, toi thuc hanh theo ngay lap tirc, truc



ti€p ngay naoi chung day ta xa ly va budng bd. Cai gi toi lam, |a t6i lamdé xa ly va buéng bd. Ching
ta khong nhat thiét phai trd thanh cac hoc gia va chuyén gia vé kinh dién. Ching ta dang giadi dan
theo nam thang, va méi ngay tréi qua chung ta chi chdp |ay nhitngdoanh vadé tudt mat thuc té.
Thuc hanh phap la moét viéc hoan toan khac vdi viéc nghién clru vé no.

Toi khong chi trich bat cir phwang phap thién nao. Khi ching ta da hi€u mucdich vay nghia that su
clia phuong phap, ching khéng hé sai. Tuy nhién, tv coi minh la moét thién sinh Phat gido ma
khong gilr gin gidi luat nghiém chinh, thi theo t6i, sé khong bao giddatduoc thanh céng. Tai sao?
Bai vi ching ta da bd qua mot phan c6t yéu cua con dudng. Bé qua gidi, thidinh va tué sé khong
thé hoatddngdugc. Cé thE mot s6 ngudi sé ndi vai ban rang khong nén dinh méac vao su an lac
cda thién chi: “Dirng mat céng thuc hanh thién chi; hay tién thang vao tué va thiénvipassana”. Nhu
t6i thay, néu chuing ta c6 tranhdé tién thang vao thiénvipassana, ching ta sé khéng thé hoan thanh
cudc hanh trinh mot cach totdep.

Dung tr bd cach thuc hanh va phuong phap cla cac vi thay danh tiéng trong truyén thdng thién
ri'ng, nhu thién suAjhan Sao, Ajhan Mun, Ajhan Taungrut, Ajhan Upali. Con duwdong céac vidy day
thuc swdang tin cay va thuc té — néu chung ta lamdidng phuong phap cua cac vi. Néu ching ta di
theo budc chan cda cac vi thay, ching ta ciing sé cé dugc hi€u biét thuc su vé chinh ban than
minh. Thién su Ajhan Sao gin gi* gidi hanh ciia minh moét cach hoan hao. Ngai khéng noi ching ta
nén bd qua nd. Cac vi thay 16i lac ctia dong tu thién ring goi y can phai thuc hanh thién va gidi
luadt theo mo6t cach nhat dinh, thi vi long kinh trong vdi cac ngai, ching ta nén thuc hién theo
nhi*ng gi cac ngai da day. Néu cac ngai day phai lam nhu thé, thi ching ta hay lam nhu thé. Néu
cac ngai néi khong lam nira vi nhu vay la sai, thi ching ta khéng lam nita. Chidng ta lam diéu do vi
ddre tin. Chung ta lam diéu do6 vai long chan thanh va quyét tdm khong lay chuyén. Chung ta thuc
hanh cho dén khi thdy Phap & chinh trong tam minh, cho dén khi minh chinh 1a Phap. Do chinh 1a
nhitng gi cac vi thay trong rirng da day. Bé tr clia cac ngai ngay cang tang trwdng niém kinh trong,
ngudng mo va tinh cam sau sac vdi cac ngai, vi di theo con dudng clia cac ngai, ho da thdy dudc
nhitng gi ma thay minh da thay.

Hay thdr thu'c hanh. Hay lam ddng nhitng gi tdi noi. Néu ban thuc su thuc hanh, ban sé thay Phap,
ban sé la Phap. Néu ban thuc su tim ki€m, thi cai gi co thé ngan ban dugc? Cac phién ndo trong
tam sé& bi€n mat khi ban ti€p can ching véi mot chién luge dung dan: hay 1a mot ngudi xuét ly, to
bd, ngudi nham chan véi thé gian, biét du véi nhitng thi it 6i, tir bd tat cd moi quan kién bat ngudn
tir ban nga va do tudng tu cho minh Ia quan trong. Khi dé ban sé c6 thé du kién nhan dé I&ng nghe

moi ngudi, ngay ca khi ho noi ra toan nhitng diéu sai trai. Ban ciing c6 thé kién nhan lang nghe ca



khi ho noi dung. Hay tu ki€ém tra minh theo cach nay ma xem. Téi ddm bao vdi cac ban, hoan toan
c6 thé lam duoc, néu ban thr. Tuy nhién cac nha hoc gia lai hau nhu chang cé ai dén va thuc
hanh phap ca. Cling c6 mot vai ngudi, nhung réat it. That la xau hé. Viéc ban di cd mét quang
dudng dai dén day tham toi ciing la viéc dang hoan hy réi. N6 cho thdy si‘c manh & bén trong tam
cla ban. M6t s6 chuia chi khuyén khich cac su hoc kinh dién. Ho hoc va hoc, c&t hoc mai nhu vay
chang biét ltic nao diing, va chang cat bd nhiing gi can cat bd. Ho chi hoc méi tir “binh an”. Nhung
khi ban ding lai, tinh lang, ban sé phat hién ra nhirng th& cé gia tri thuc su. D6 la cach ban tim
hiu van dé. Su tim hiéu nay thuc su gia tri va hoan toan cé dinh. N6 di thang vao nhiing gi ban
hoc trong sach va. Néu cac nha hoc gia Phat hoc ma khong thuc hanh thién, thi ho chi co kién
thirc ma khong co hi€u biét. Chi khi ho thuc hanh nhitng gi Ddc Phéat day, thi nhitng diéu ho da
hoc mdi tré nén séng déng va ré rang.

Vi vay, hay bat dau thuc hanh di théi. Hay phat trién loai hi€u biét d6. Hay thr séng & rirng va dén
day, s6ng 6 mét trong nhitng cai coc nho nay. Tu tap thlr theo cach nay mot thai gian va tw minh
thé nghiém, no con cé gia tri hon viéc doc sach nhiéu. Khi dé ban cé thé tv dam luan phap véi
chinh minh. Trong khi quan sat tdm, hay lam nhu thé da budng bo va yén nghi trong trang thai tu
nhién cua né. T trang thai tinh Iang tv nhién nay, khi d6 n6 lan tan, xao déng dudi dang cac suy
nghi va khai niém, dé la Iuc ti€n trinh diéu kién hoa cta cac hanh (sankhara) dang bat dau van
hanh. Hay can than va quan sat ky tién trinh diéu kién hoa 8y. M6t khi ndé xao dong, dich chuyén
va rdi khoi trang thai tu nhién nay, su thuc hanh Phap sé khéng con di dung huéng nira. N6 sé sa
vao mot trong hai cuc doan la hudng thu (Ioi dudng) hodc tw hanh ha minh (khé hanh). Chinh tai
chd dé. D6 chinh 1a cai lam cho mang Iuéi digu kién hoa (cac hanh) cla tdm nay nd. Né&u trang
thai tam t6t, nd sé tao ra cac hanh tich cuc. Néu trang thai tdm xau, cac hanh &y la tiéu cuc.
Nhiing thi &y bat ngudn tir chinh trong tdm ban.

T6i noi cho cac ban biét diéu nay, quan sat cach thirc tdm minh van hanh ra sao la mét viéc vo
cung tha vi. Téi cd thé ndi vé chi mot dé tai nay sudt ca ngay khong chan. Khi ban hiéu dugce cach
thirc hoat déng cua tdm minh, ban sé thay rd tién trinh nay van hanh ra sao, cach tdm bi phién nao
va 6 nhiém tdy ndo nhu th& ndo. Téi nhin tdm minh chi don thuan 1a mét diém duy nhat. Cac trang
thai tam chi la nhitng vi khach ghé tham diém dé. Luc thi ngudi nay dén goi mét ti€ng, luc thi ké
khac dén chai mot teo. Ho dén trung tdm ti€p don khach. Hay rén luyén cai tam minh ludén quan
sat va biét tat ca cac vi khach 8y bang mét con mat tinh gidc. D6 1a cach ban quan tdm cham séc

cho tdm minh. Méi khi c6 khach t6i tham, ban chi can xua ho sang mét bén. Néu ban khéng cho



ho vao, thi ho ngdi & dau dugc? Chi co6 mbi mét cai ghé& va ban dang ngbi trén d6. Hay gili viing
cr diém do sudt ngay.

D6 chinh la chanh niém vitng chic khdng hé lay chuyén clia Bl'c Phat; né canh gac va béo vé
tam. Ban dang ngo6i dung noi day. T luc ban chao doi, tdt ca moi khach khira dén tham déu dén
ding chd nay. Cho du ho dén lién tuc dén dau chang nira, thi ciing chi d&n dung méi diém nay ma
thoi. Hay biét tat ca bon ho, chanh niém cta Dirc Phat mot minh ngbi vitng noi do, khdéng thé lay
chuyén. Nhitng ngudi khach do di dén day dé tim cach tac dong, gay anh hudng va 16i kéo tdm
ban bang nhiéu cach khac nhau. Khi ching xdm nhap thanh céng va 16i kéo tdm mac md trong
cac van dé cla chuing, cac trang thai tam sé& sanh khdi. B4t ké d6 la van dé gi, cau chuyén gi, mbi
khi n6 dan dat minh di, hay bé qua né ngay — nd khéng quan trong. Chi don gian biét vi khach do
la ai khi ho dé&n ctra. Khi ho ghé vao, ho thdy cé méi mét cai ghé&, khi nao ban con ngbi trén cai ghé
do, ho sé& khéng c6 chd dé ngdi. Ho dén nghi 1a sé rét vao tai ban nhitng cau chuyén vé b8, nhung
lan nay thi chang c6 chd ma ngbdi. Lan sau ho dén, ciing chang cé ghé&. DU nhitng ké thich tan gau
4y dén bao nhiéu lan cling thdy van cai ga &y ngdi nguyén xi trén ghé&. Ban van khéng nhuc nhich.
Ban nghi Ia ching sé chiu duoc tinh trang nay bao 1au? Chi can noéi chuyén qua véi ching 1a ban
da biét rd chang roi. Tat ca moi ngudi va tat ca moi thir ma ban tirng biét k& tir khi va cham véi
cudc doi sé dén tham ban. Chi don gidn quan sat va biét minh chinh tai noi nay 1a da dé thay phap
mot cach hoan toan. Ban tu minh thao luan, quan séat va quan chiéu.

D6 13 cach ban dam luan Phap. Téi chang biét néi vé chuyén gi sat ca. Toi co thé tiép tuc néi nira
theo cach nay, nhung cudi cuing thi cling chang c6 gi ngoai néi va nghe. Téi khuyén ban hay thuc

su bat tay vao thuc hanh.

Thuan thuc trong thién tap

N&u tu nhin lai chinh minh, ban sé phai d6i mat vdi nhitng van dé nhat dinh. C6 con dudng dé dinh
hudng ban di theo. Khi ban tiép tuc tién budc, tinh trang do sé thay déi va ban sé phai tu diéu
chinh dé€ vuat qua nhitng van dé mdi nay sinh. Can ca moét thai gian tu tap rat dai ban mdi co thé
thay duoc nhitng ddu madc tién bo rd rang. Néu ban di dung theo cing mdt con dudng toi da di
qua, nhat dinh hanh trinh d6 sé phai dién ra & chinh trong tam ban. Néu khéng phai vay, ban sé
gap phai vo s6 chudng ngai.

Ciling y nhu viéc ban nghe mét ti€éng dong. Nghe 1a mét thi, ti€éng dong la mot thi khac, chung ta
co thé y thirc dudc ca hai thir d6 ma khong phai ghép su kién do lai. Chung ta 18y ti tuw nhién

nhitng nguyén liéu thd dé€ quan chiéu tim hi€u chan ly. Cudi ciing tdm sé tu phan chia, m& xé cac



hién twong tu nhién dé. Chi don gian cung cép nguyén liéu dau vao, tdm chéng dinh liu dén quéa
trinh &y. Khi tai thu nhan tiéng déng, hay quan sat cai gi dang dién ra trong tdm minh. Tam c6 dinh
vao, réi tung lén va bi tiéng dong dy cudn di hay khong? Tam cé bi khé chiu hay khong? it nhat
cling phai hay biét duwgc nhitng diéu dé. Khi mot ti€éng dong duwoc chanh niém ghi nhan, no sé
khong qudy réi tam. O ngay tai day, ching ta ghi nhan nhitng th(r thuc t& dang c6 sén trong tay
ch&r khdng phai chay di dau xa ca. Ngay ca khi chung ta mudn chay tron khéi ti€éng déng, cling
chang c6 chd ma chay. L&i thoat duy nhat 1a rén luyén tAm minh dé trd nén khong lay dong trudc
ti€ng doéng. Budng b tiéng déng xudng. Tiéng ddng ma ching ta budng bé dé, ching ta van nghe
dugc. Chung ta nghe, nhung cho né di qua, bdi vi ching ta da buéng bd n6 xuéng. Khdng phai cd
y tach biét tiéng dong va cai nghe, ching tu dong tach rdi nhau bdi vi su buéng bd. Ngay ca khi
ching ta mudn bam viu tiéng dong, tam cling sé khéng dinh vao. B&i mét khi da hi€u dudc ban
chat that su clia hinh anh, am thanh, mui, vi va moi thr con lai, tdm sé nhin vdi tué giac ro rang,
tat ca moi thir dwoc cam nhan, khdng trir ngoai 1é nao, sé roi vao mot trong ba dac twdng phd quat
la vo thudng, kho, vo nga.

M®i khi nghe tiéng déng, nd sé hiéu theo nhitng dc tudng dy. B4t c khi nao ¢é su xtc cham cua
tiéng dong vdi tai, ching ta nghe thay, nhung dudng nhu khong nghe. Khoéng phai la tam khong
hoat ddng: chanh niém va tdm dan xen va hop lam mét d& giam sat 1an nhau lién tuc. Khi tam da
duoc rén luyén dén mic nay, du chon di dudng nao chang ni¥a, ching ta ciing van dang tim hiéu
chan ly. Chung ta sé phan tich cac hién tuong (trach phap), mot trong cac giac chi cot yéu, va
chinh su phan tich nay sé tu dong tién trién bang quan tinh cta no.

Hay tu dam luan Phap vdi chinh ban than minh. Thao g& va gidi phéng cac cam xuc, ky Gc, suy
nghi, tudng twong, cac y dinh va tdm thirc. Khéng co céi gi cé thé ddng cham dén chung khi ching
tw thé hién cac chlrc nang ctua minh. Dai véi nhitng ngudi da lam chd thanh thuc tdm minh, tién
trinh suy xét va quan chi€u nay sé tu dong tréi chay. Khéng con phai ¢6 y dinh huwéng cho né nira.
B4t c chd nao tdm hudng dén, su quan chiéu tw khac co6 mat.

Khi thuc hanh Phap dén trinh dé nay, sé cé moét Igi ich phu rat tha vi nira. Trong khi ngd, cac hién
twong ngay, nghién rang, vat va qua lai, tat ca cac thdi xau ay khéng con nita. Ngay ca sau mot
gidc ngu rat say, khi thirc day chung ta khong bi 10 dg, hén tram nita. Ching ta sé cam thay day
strc séng, ludn tinh tao nhu thé chua bao gio ngl ca. Trudc kia toi thudng ngay, nhung khi tam trd
nén tinh thirc trong moi lic nhu thé, tw nhién khdng con ngdy nita. Lam sao ma ngay dudc khi ban
tinh? Chi la cai than nay dirng lai, ngl nghi théi. Tam luén ludn tinh thirc sudt ngay dém. Bé chinh

la chanh niém thuan khiét & mdc d6 cao clia Birc Phat: Ngudi ludn hay biét, ngudi tinh thic, ngudi



lubn tran day hy lac, ngudi chi€u sang ruc rd. Su tinh giac rdé rang nay khong bao gid ngd. Nang
lwong clia nd ludn tu’ bao tén, khdng bao gid Io mo, hay gat gu budn ngu. O giai doan nay, ching
ta cd thé khong can ngl sudt hai, ba ngay ma khong sao ca. Khi than cé dau hiéu mét méi, ching
ta ng6i xuéng hanh thién va ngay lap tirc nhap sau vao dinh trong khoang 5-10 phut. Khi ra khéi
dinh, ching ta cdm thay hoan toan twoi mdi va day sirc séng c nhu vira ddy sau mot dém ngon
gidc. Khi khéng con phai ban tam cho cai than nay nira, thi ngt hay khéng khéng con quan trong.
Chung ta thuc hién nhitng bién phap can thi€t d& cham soc cho cai than nay manh khoé, nhung
khoéng con lo 1ang cho né nita. PE cho no6 di theo quy luat tw nhién. Chang ta khéng phai bat than
minh phai tudn theo y minh. N6 sé tu biét phai nhu thé nao. Nhu thé cé ai dé ludn & do thuc ép
ching ta phai ¢6 gang tién I&én. Khi ching ta ludi, lién cd giong ndi bén trong ho hét bat ta phai
cham chi [&n. O thdi diém nay, khong thé co bé tic nira, bdi vi su nd luc va tién bé da cd mot quan
tinh khong gi cé thé ngan chan dudc. Ban hay tw minh thé nghiém chinh diéu nay. Ban da hoc
phap hoc ca mét thai gian qua dai roi. Bay gid la luc phai hoc hoi va tim hiéu vé chinh ban than
minh.

Trong giai doan dau thuc hanh phap, than an cu (séng mot minh) 1a diéu toi quan trong. Khi séng
mot minh, ban sé nhd lai 10i day clia Ngai Sariputta (Xa Loi Phat): “Than an cu la nhan, duyén dé
khdi Ién tam &n cu, nhitng trang thai dinh tham sau thoat ly khéi tran canh. Tam &n cu nay lai la
nhan duyén clia ty phién ndo &n cu (xa rdi phién ndo), chiing dao”. Ay th& ma nhiéu ngudi dam noi
rang séng an cu khéng quan trong, “néu tdm ban binh an thi & dau chang quan trong”. Bang thé,
nhung & giai doan dau chung ta can nhd rang séng moét minh & mot noi thich hop 1a diéu dau tién
can phai cé. Ngay ngay hém nay, hoac mét lic nao dé sém sém, hay tim mét nai hoa tang xac
ngudi xa vang nao do & trong rirng, xa con ngudi. Hay thir nghiém séng hoan toan mét minh nhu
th& xem. Hay di tim mot ngon ndi hoang vang rung ron nao dé. Hay di va séng mot minh noi do,
duoc khéng? Ban sé co khdi niém vui trong suét dém dai. Chi khi d6 ban mdi tw minh hi€u dudc.
Ngay ca ban than t6i ngay xua cling c6 lic nghi rang doc cu khdng phai 1a diéu quan trong lam.
Luc doé t6i nghi thé, nhung mot [an t6i da thue su di va thir sdng mét minh nhu vay, toi suy nghi vé
nhitng gi Bl'c Phat da day. Bic Thé Ton khuyén khich cac dé tir tim nhitng noi hoang vang xa con
ngudi dé thuc hanh phap. Luc dau, than &n cu xay nén nén tang vitng chac cho tdm &n cu, va
chinh diéu nay sé hé trg dé dat dudc trang thai xa lanh moi phién nao trong tam (ty phién nio &n
cu).

Chéang han, néu ban 1a mét ngudi cu s§ s6éng trong gia dinh. Ban c6 dudc loai 4n cu nao? Khi ban

quay vé nha, ngay khi méi buwdc chan vao clra ban da bi tan céng bdi du thir van dé phdc tap va



hén loan. Chang thé cé dugc than an cu. Vi vay ban tim d&n mét noi xa vang, noi c6 bau khéng
khi hoan toan khac @ nha dé€ hanh thién. Diéu quan trong la phai hiéu ré dudc tAm quan trong cla
viéc s6ng mot minh, tach biét véi moi ngudi trong giai doan dau thuc hanh phap. Réi sau dé ban
tim mét vi thay dé xin hoc thién. Vi thay sé& huéng dan, khuyén bao va chi ra nhitng chd ban con
hiéu sai, bsi vi chd sai thudng chinh la nhitng chd ban van nghi 1a dung. Chinh ché ban sai la
nhiing chd ban cho la minh hiéu dung. Khi thay gidng giai, ban sé& hiéu dudc dau la cai sai, va nhat
dinh ché sai d6 chinh xac la ché ban van cho |a minh ding.

Theo t6i duwoc biét, nhiéu nha su chuyén nghién ctu phap hoc chi tim ki€m chan ly trong sach va.
Chang cé ly do gi ma lai khéng thé nghiém trong thuc t&. Luc md sach ra va hoc, ching ta hoc
theo cach dé. Nhung khi da cam vi khi 1én d€ chién dau, ching ta phai chién dau theo nhirng
cach chua chac da c6 trong sach va. NEu mot chién sy vao trdn ma chi chién ddu theo séach thi sé
khong thé dich lai dwgc déi thd. Néu ngudi chién sy do thuc su chan thanh va thuc su chién dau,
anh ta phai chién ddu mot cach vuat ra ngoai ly thuyét sach va. D6 l1a cach phai lam dé chién
thdng. Nhitng 16i day ctia Bic Phat trong kinh dién chi |a nhitng huéng dan va vi du dé di theo, va

déi khi chinh viéc nghién cttu kinh dién lai khién ban c&u tha, voi vang trong cach hiéu.

Thir thach dén tan cung

Con dudng cla cac vi thay theo truyén thdng tu trong rirng la con dudng tir bé. Trén con dudng
nay chi cé buéng bd. Ching ta nhé bat géc ré ctia nhitng 16i suy nghi tu cho minh la quan trong.
Nh& bat géc ré clia cai toi, cai nga. Toi ddm bao vdi ban, cach thuc hanh nay sé thir thach ban dén
tan phan c6t 16i sau kin nhat, nhung du né khoé khan dén dau cling diring bao gid bé thay va nhitng
I6i day clia cac ngai. Khéong c6 su huéng dan dung dan thi tm va dinh rat dé Ira déi ching ta.
Nhiing diéu tudng chirng khdng thé cé sé bat dau xuat hién. Toi ludn ludn nhin nhitng hién tuong
4y mot cach canh giac va cha y. Khi con tré, trong nhitng nam dau tién mdi hoc thién, tdi tham chi
con khong dam tin vao tdm minh nita. Tuy nhién, khi da dat duwgc nhirng kinh nghiém tuwong doi va
co thé tin twdng hoan toan vao su van hanh cta tdm minh, thi khong gi co thé tao ra van dé nira.
Ngay ca khi nhitng hién tuwong khac thudng xay dén, toi cir dé ké nd nhu thé. Néu ching ta lan ra
duoc cach thirc ching van hanh ra sao, thi ching sé tu bién mat. N6 chi 1a nhién liéu cho tri tué.
Thai gian tréi di, chiing ta sé thdy minh hoan toan thoai mai vai ching.

Trong thién, nhitng thir thudng khodng sai lai cé thé sai. Chang han, ching ta ngdi bat chéo chan
day quyét tam va thé: “Duoc roi, [an nay quyét khong suy nghi lung tung nira. Toi sé tap trung tam.

Hay nhin ma xem”. Cach nay chang bao gid thanh cong ca. Méi Ian t6i thé nhu thé&, thién chang



tién 1én dugc ty nao hét. Nhung ching ta thudng thich hé khau hiéu. T& nhitng gi téi da trai qua,
t6i thay rang thién tu dong tién trién theo nhip do cta chinh nd. RA&t nhiéu dém téi ngdi thién va tu
ndi v6i minh: “Duoc réi, d&m nay t6i s& khéng diing day khéi chd ngbi nay trudc 1g sang”. Tham
chi chi véi suy nghi nay théi ma t6i da tao nghiép xau roi, bdi vi khéng lau sau céi dau trong than
t&n cdng t6i tir moi phia, nd ap dao téi dén ndi téi cdm tudng minh s&p chét dén noi. Nhung nhiing
lic t6i hanh thién t6t lai [a nhitng lUc t6i chang tu dat trudc thdi gian ngdi la bao lau. Téi chang dat
trudc la 7g, 8g, hay 9g sé ding day, ma chi don gian ng6i, duy tri lién tuc nhu vay, buéng xa moi
thir.Dirng bao gid cudng ép hanh thién. Birng ¢6 gang suy dién nhitng gi dang dién ra.DBing thic
ép tdm minh bng nhitng tham vong thiéu thuc t& nhu phai nhap vao dinh chéng han — néu khéng
ban sé& thdy tam minh nao loan va wong budng hon thudng 18. Chi can dé€ tam minh thu gién,
budng Iédng, thoa mai va yén lanh.

DE& hai thd troi chay tu nhién, khéng bat nd phai ngan hay dai. Ding bi€n nd thanh mét cai gi dac
biét. D& than minh tha Iong, thodi mai va thu gian. Roi c ti€p tuc nhu thé. Tam sé hdi ban: “Tai
nay ching ta sé hanh thién dén lic nao nhi? May gid thi xa thién?”. N6 khéng nglrng mé nheo,
nén ban phai quat cho né6 mét tran: “Nghe nay 6ng tudng, dé tao yén”. Ké 1am chuyén doé can phai
thudng xuyén bi dan ap, bédi vi né chang la gi khac ngoai phién ndo dang quédy ray ban. Bung dé y
dén nd. Ban phai cliing ran vai nd. “Du tao cd xa thién sm hay mudn cling khong phai la viéc cla
may. N&u tao muén ngbi thién ca dém thi cling chang lién quan gi dén ai ca, tai sao may ctr chd
mdii vao viéc cla tao had?” Ban phai cat phéng cai ga hay ché mii vao viéc ngudi khac dé nhu thé.
R6i ban co6 thé hanh thién dén lGc nao tuy thich, dén khi nao thay du thi thoi.

Khi ban dé€ tam thu gidn va thoai mai, no sé trd nén binh yén. Trai nghiém diéu dé, ban sé nhan ra
va danh gia dudc stic manh cla su dinh méac. Ban tiép tuc ngdi nhu thé&, that 1au, qua nira dém, rat
thoa mai va thu gian, khi d6 ban mdi hi€u dudgc thién chi don gian 1a nhu vay. Ban sé hiéu duoc
rdng dinh mac va chép tha thuc su 1am 6 nhiém tdm minh ra sao.

Mot s6 ngudi khi ngdi thién, ho thap mét nén huong (nhang) trwdc mat va thé: “Toi sé khéng ding
day trude khi nén huong nay chay hét”. R6i ho ngdi. Sau khi ngoi va cam thay hinh nhu mét tiéng
da tréi qua, ho mé mét ra va thdy madi duoc c6 5 phat. Ho tron mat nhin cay huong, that vong khi
thdy sao ma cay huong nay dai qua vay! Ho nham mat lai va tiép tuc thién. Khéng lau sau lai mé
mat kiém tra cay huong lan nita. Nhitng ngudi nay sé chang hanh thién dén dau dugc hét. Ding
lam nhu thé. Chi ngbi d6 ma ma dén cay huong, “Khong biét né da chay hét chua nhi?!”, thién
chang di dén dau ca. Biing coi nhitng viéc dy 1a quan trong. TAm khong can phai lam diéu gi dac

biét hét.



Né&u ban thuc hién nhiém vu phat trién tdm linh, chd dé phién n&o va tam tham biét muc dich va
cac nguyén tac cua ban. “Pai BPuc sé hanh thién nhu th€ ndo a?”, n6 sé do hdi, “Ngai sé thuc hanh
nhiéu dén dau? Ngai dinh ngdi thién mudn dén may gid?”. Tam tham sé khoéng nging lam phién
cho dén khi ching ta phai di dén thoa thuan. Mot khi chung ta tuyén bo |1a sé ngdi thién dén nira
dém, ngay lap ti'c né bat dau qudy pha. Chua duwdc mot gid la chung ta da cam thdy maét kién
nhan va but rit d&n mirc khéng thé tiép tuc duoc nira. Thé réi lai thém nhiéu chuéng ngai tan cong
khi chung ta tw madng mé minh: “Thét 14 hét hy vong! Cai gi? Ngbi thién cé thé giét dwgc minh hay
sao? Minh néi sé& lam cho tdm minh an tri vitng chéc trong dinh, th& ma né van bat an va chay
lung tung th& nay. Minh d& thé thdt ma chang gi 16i”. Nhitng suy nghi tw phan d6i va chan nan dy
tan cong ban, va ban chim nghim trong su oan ghét ban than minh. Chang c6 ai khac dé dé 16i va
tlrc gian cd, va chinh diéu do lam cho moi thir té hon. Mot khi da budng 10i thé, ching ta phai gil.
Hoac la phai thuc hién I6i thé hoadc la chét trong khi thuc hién. Néu da thé ngoi thién trong subt
mot khoang thai gian nao do, ching ta khdng nén pha va 16i thé va bd dd. Nhung clng luc do, hay
thuc hanh va phat trién mot cach dan dan. Khdéng can phai coé nhitng 16i thé ghé gém. C6 gang rén
luyén tdm minh mot cach kién tri va déu dan. Thi thoang, thién dem lai su’ binh an, moi dau dén va
kho chiu bién mat. Cai dau & dau gdi va mat ca chan ciing tu hét.

Khi bat tay vao thuc hanh thién, néu nhitng hinh anh la lung, nhitng 4o anh hay cac loai tudng
sinh I&n, viéc dau tién 1a hay kiém tra lai trang thai tdm cda minh. Bliing bao gid quén nguyén tac
co ban nay. D& nhitng hinh anh dé sinh lIén nhu vay, la tdm da twong ddi binh an. Birng tham
mudén no xuat hién, cling khong mong n6 diing cé dén. Néu no sinh khdi, hay xem xét nd ky,
nhung dirng dé€ no Itra minh. Chi can nhd rang nd khong phai 1a ctia minh. Ching cling vé thudng,
kh& va vé nga nhu moi thi khac. Ngay ca khi ching la that thi cling dirng nghién ngdm hay cha y
qua mirc dén ching. Néu ching ciing dau khong chiu di, thi hay tap trung su chd y lai vao hai thd
vdi su tinh t&n manh mé& hon. Hay hit su vao it nhét 1a ba hoi thd that dai, mdi hoi lai thd ra cham
cham cho dén hét. Cai meo nay cé thé thanh cong. Tiép tuc thiét 1ap lai su chu y.

Plng tim cach sé hitu nhitng hién twong d6. Chung chang la gi khac ngoai cai ban than ching
dang la, va chung ciing rat hay Ilra doi. Hodc la ching ta thich thd va say mé ching, hoac 1a bi
chung lam cho sg dén phat khiép. Ching khéng dang tin cay: cé thé khong ddng hodc co vé dung.
Né&u ban thay ching xuét hién, dirng ¢8 géng dién dich y nghia clia chiing hay gan cho ching mét
y nghia ndo dé. Nén nhd rang ching khéng phai ctia chung ta, vi vay ditng chay theo nhitng hinh
anh hay cam giac ay. Thay vao do, ngay lap tirc hay quay lai kiEm tra trang thai tdm hién tai cta

minh. D4 1a nguyén tac bat di bat dich. Néu ching ta tir bd nguyén tac co ban nay va bi cudn theo



nhitng gi chdng ta tin la minh d& thdy, ching ta s& quén mat ban than minh va bat dau néi nham
ho&c tham chi dién khung. Chung ta c6 thé mét Iy tri dé€n mirc tham chi khong thé giao tiép dudc
vai ngudi khac mot cach binh thuwdng. Hay dat long tin ciia ban vao chinh tdm minh. Bat cr diéu gi
dién ra, chi don gian ti€p tuc quan sat tdm. Nhiing kinh nghiém thién khac la cé thé c6 Igi cho
ngudi tri tué, nhung sé nguy hi€ém cho nhitng ngudi thi€u tri. Bat c cai gi xay ra, ditng phan khich

hay vui miing. N&u kinh nghiém dién ra, hay dé no dién ra.

Dung bao gid tir b thién

Mot phuang phap khac dé tiép can Phap hanh la quan chiéu va xem xét tat cd moi thr ching ta
thay, chung ta lam hoac trai nghiém (cadm nhan duoc, y thirc dugc ..). Pirng bao gid bo thién. Mot
s& ngudi sau khi két thic ngdi thién hodc di kinh hanh, ho nghi rdng dé Ia luc ngirng lai va nghi
ngai. Ho khoéng chu tam dén dé muc thién hodc linh vuc dang quan chiéu nita. Ho hoan toan bd
Iirng. DUing thue hanh nhu thé! Bat i cai gi ban thdy, hay tim hi€u xem thuc sw ban chat noé la gi.
Xem xét nhiing ngudi tét trén thé gian. Xem xét cd nhitng ngudi xau nira. Hay nhin sau séc vao
nhitng ngudi gidu cé va quyén luc; va ca nhirtng ké ban cluing, khén khé. Khi ban nhin thady mét dira
tré, mot ngudi gia, mot ngudi con trai, con gai tré tudi, hay tim hi€u y nghia cta gia. Tat ca déu la
nhién liéu cho qua trinh quan chiéu. Do la cach ban tu tap tam ctda minh.

Su quan chiéu dan dén chirng ngd Phap la quan chiéu vé nhan duyén, tién trinh nguyén nhan-két
qua, va moi hinh thirc thé hién ctia né: ca I6n 1an nhd, den va trang, t6t va xau. Tém lai, tat c& moi
thir. Khi ban suy nghi, hdy nhan ra rang dé chi la mét suy nghi va quan chiéu rang né chi 1a nhu
th&, chéng gi khac. T4t ca nhitng th& d6 déu cudn vao nghia dia cha vé thudng, khé, vd nga, vi
vay dirng cé dinh méc, bam viu vao bat ci thir gi. Pay la nghia dia cla tat cd moi hién tuong.
Thiéu va chon chung di dé ching ngd su that.

Co6 duoc tué giac vé vo thuong nghia la khéng dé cho ban than minh phai chiu dau khé. N6 1a viéc
quan chiéu bang tri tué. Chang han, khi cé dudc mét cai gi do tét dep hay thich thi, ching ta cdm
thay hanh phuac. Hay nhin that ky, that lién tuc vao cai dep, cai thich dé cta minh. Déi khi, sau khi
c6 dudc nhitng diéu t6ét dep &y mét thai gian dai, ching ta lai chan ngdy. Chung ta muén dem cho
hodc ban né di. Néu khéng c¢é ai muén mua, chdng ta san sang vit bé né. Tai sao vay? Ly do
déng sau dong luc &y la gi? T4t cad moi thir déu vo thudng, déu thay déi, chdng cé gi con mai, do
la ly do. N&u khéng thé ban dudc hay vt di dudc, thé 1a chung ta bat dau khé néo vi nd. Toan bd

van dé chi la nhu thé&, mot khi mot viéc da duoc hi€u ré hoan toan, thi tat ca moi viéc khac ciing



déu nhu thé, du cé khdi I1én bao nhiéu chang nita. Bon gian moi viéc chi la nhu thé. Nhu mot cau
tuc nglr da noi: “Da nhin thay mot, sé thay tat ca”.

Doi khi ching ta gap phai nhitng diéu minh khéng thich. Co6 Itc phai nghe nhitng ti€éng 6n va cam
thdy buc boi, khé chiu. Hay quan sat, tim hiéu va ghi nhd né. Bai vi, mét Itc nao dé trong tuong lai,
c6 thé chung ta lai thich chinh nhiing ti€ng 6n dé. Chung ta co thé thich thd vai chinh nhitng th
ma trudc kia ching ta da tirng ghét cay ghét dang. Hoan toan co thé! Khi do, chung ta sé thay rat
rd rang bang tué giac: “A ha, tat cd moi th& dung la vo thudng, chang thé ndo hoan toan man
nguyén, va v ngd”. Ném chung vao nghia dia ctia 3 dac tudng phé quat dy. Su chdp thd, dinh
mac vao nhiing th* ching ta da, dang va van say mé, thich thi s& khdng con nita. Chung ta sé&
nhin thay tat cd moi th& vé ban chat déu nhu nhau. Tat cd moi th&r ching ta trai nghiém sé san
sinh ra tué giac xuyén thau cac phap.

Tat ca nhitng diéu t6i noi & trén chi don gian 1a d€ ban nghe va suy nghi. T6i chi n6i chuyén, thé
thoi. Khi moi ngudi dén day, toi noéi. Nhitng thé loai chuyén nhu thé nay khong phai 1a th dé
ching ta ngdi tim tum va tan gau hang gid vdi nhau. Hay thuc hanh né. Hay dén doé va bat tay lam
di. Giong nhu chung ta goi ban minh di dau d6. Chang ta madi ho di. Ho da tra 16i dong y. Thé roi
ching ta im 1ang I8 tit di. Chung ta noéi cho du, cho that da, roi bo do. Toi ¢d thé ndi cho ban mét
vai diéu vé thién tap, bdi vi téi da hoan thanh cong viéc do6. Nnung ban biét ddy, toi co thé sai thi
sao. Cong viéc clia ban la phai tim hi€u va tu minh tim ra xem nhitng diéu t6i noi d6 cé phai la that

hay khéng.

[1]Chanh niém, hi€u mot cach don gian, la su y thi'c vé ban than minh, la su chd y va quan sat
mot cach khach quan, nhu that (ghi nhan thuan tdy) nhitng gi xay ra trong than va tam minh trong
hién tai: cac clr dong cla co thé, cac tinh chat-cdm giac: nong-lanh, clirng-mém, su chuyén
déng..., cam giac xic cham trén than, cam giac thd; cac cam xuc: budn, gian, ming, vui, cd dan,
tham duc... cho dén nhitng hoat dong tadm ly vi té: suy nghi, tudng twong, co ché phién nao, nhirng
chiéu hudng tam ly, dinh kién, chdp thd, do tudng... Chanh niém, cé thé ndi la trung tam cla

phuong phap tu tap tdm do Dlc Phat thuyét day, dan dén phat trién tri tué truc giac, nhan chan



duoc su that tuyét ddi ctia than-tdm chung ta la vo thudng, khé, vé nga, do dé doan diét tan gbc ré
nhitng g6c phién ndo-dau kho (kiét sir) trong tam con nguoi.

Phap hanh thién chanh niém |a su huan tap mot thoi quen luén chu y va y thirc vé ban than minh
trong moi luc, lubn quay lai quan sat-cam nhan-ghi nhan than-tam minh trong hién tai, mét cach
truc ti€p (ch& khéng phai bang suy nghi hay théng qua y niém, ngén tl)...va phat trién su tinh
giac, y thirc vé chinh minh mét cach lién tuc va sau sac. Ngudi thuc hanh chanh niém cé thé tap
ghi nhan nhitng gi ndi bat, d& ghi nhan nhat nhu 1a cac cir ddng cla than khi di, dirng, ndm, ngdi,
sinh hoat...cac cdm giac trong than, sy xic cham...hoac la cam giac thd vao-ra khi ngéi thién, cam
giac trén chan khi budc di... Tham chi, Thién sv Mahasi Sayadaw con day phuong phap niém
tham: cham.. cham, dua tay..dua tay, budc.. budc, quay ngudi...quay ngudi, néng..néng, 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 tw dong, thi chi con lai su ghi nhan thuan tdy ma
khong can phai goi tén. Ghi nhan thuan tdy la thé loai co ban va nguyén chéat nhat cla chanh

niém.

[2] Chir Phap trong dao Phat co y nghia rat rong. Phap cé nghia la tat cd moi su vat, hién tuong
trén thé& gian; Phap c6 nghia la phuong phap tu tap dan dén giai thoat do Bic Phat thuyét day;
Phap ciling c6 nghia la cac quy luat tu nhién (di truyén, nghiép, tam, vat ly-hdéa hoc...). Chitr Phap

thién su noi & day 1a cac quy luat ctia tm va nghiép.

[3][3] Thuc ra cac thuat ngii Phat Phap (nhét 1a trong Vi Diéu Phap) rat kho dich va dién giai bang
ti€ng Viét, bai vi chung khéng cé mat trong von tir vung thuan Viét clia ching ta. Cac nha nghién
clru Phat hoc & Viét Nam tir trude dén nay déu phai vay muon tir chuyén mon clia Trung Qudc nén
rat khd hiéu déi véi da phan ngudi hoc Phat. Hon niva nghia cla chdng hoan toan mo hd, mbi
ngudi hi€u mot cach. Bai vi ban than thuat ngr Phat hoc clia Trung Quéc cling la vay muaon t
ti€ng Sankrit (ma ti€éng Sankrit 1a ngdn nglr cia tang I6p Ba La Mén An D, khong phai ngdn ngi
DPuic Phat st dung dé thuyét phap. Khi thuyét phap & viing Bac An, Birc Phat st dung tiéng
Magandha, la ngdn ngit goc cua tiéng Pali dung dé ghi chép kinh dién Nguyén thdy ngay nay).
Thuat nglr Phat hoc ti€éng Han da phan vay muon tir cac truyén thdng tu twdng va ton giao ban dia
clia Trung Qudéc nén nghia da khac xa nhitng gi Birc Phat thuc su day cach day hon 2500 nam. Vi
vay, ching téi ¢ gang tranh st dung cac thuat ngir Phat hoc géc Trung Quéc, ma sé dién giai,

trong gidi han tir vung, bang ngdn ngi thuan Viét, d€ dinh nghia lai cac tlr chuyén mén géc Trung



Qudc chuing téi budc phai st dung. Tat nhién, khéng thé nao hoan toan chinh xac, bdi vi ban than
ngdn ngilt thuan Viét clia chung ta cling rat han hep dé giai thich nhirng thuat nglr ma Birc Phat da
dung - chinh Ngai ciing sir dung mét s6 thuat ngir san c6 clia Sankrit thoi An Do co, nhung da
dinh nghia lai d& tranh hiéu sai. Néu mudn thuc su hiéu, ching ta phai cd s nghién cltu sau sac
va day da vé kinh dién Pali, phai thuwc hanh va thuc su kinh nghiém trong thuc t€ nhitng gi Durc
Phat da néi dén trong kinh dién. D& thuc hanh, véi s hudng dan ctia mét vi thay vé phap hanh,
khéng can qua nhiéu dén cac khai niém va thuat nglr Phat hoc mo hd &y, ma sé dan dén cai hiéu
truc ti€p vé chung bang kinh nghiém thuc t&€. Néu chi dwa vao nhirng cai hiéu sai khi doc kinh dién
(da dich sang ti€éng Viét) d€ gom nhat ki€n thirc Phat Phap, va dua vao do dé thuc hanh, nhat dinh
s& dan dén su [am dudng lac 16i khéng thé tranh khai.

[4] Ngi gidi: mot ngudi Phat tir nén cd y tranh xa 5 viéc bat thién loai thé thao nhat, dé 1a sat sanh,
trom cap, ta dam, ndi déi, udng rugu va cac chéat say. Day la nén tang gidi hanh co ban nhat cho
su phat trién tdm linh. Ngudi lam nhitng hanh déng bat thién nay, tly theo mirc d6 nang nhe ma cé

thé sé phai tai sanh trong nhitng canh gidi khé nhu Suc sanh, Atula, Nga quy, Dia nguc.

[5] Phién n&o (kilesa) la nhitng géc 6 nhiém trong tdm, nhiing trang thai tam lam déng luc thic ddy
chung ta lam cac hanh dong bat thién. Trong tdm mot con ngudi binh thudng phién ndo ton tai
dudi rat nhiéu hinh thitc va cung bac khac nhau. N6 thudng dudc ruat gon thanh ba loai phién nao
co ban la tham, san va si nhu 1a ngudn gbc cla tat ca cac loai phién ndo. Trang thai ton tai can
ban cda phién ndo dugdc goi la lau hodc (asava), nghia la nhitng gi bi tié€t ra, ri ra nhw ma ri ra to
vét thuong. Lau hoac la nhitng th can phai doan trir d€ dat tdi giac ngd giai thoat. Do do, pham
chat tam linh cot yéu va cao ca nhat cia mot bac thanh Alahan la asavakkhaya, 1au tan. asavadich
ra theo nghia den |a phién ndo tuy mién (phién ndongl ngdm — anusaya kilesa), am chi nhirng géc
ngl ngdm nam &n trong nhi*ng tdng mirc sau kin nhat cta tam. Nhitng géc ngli ngam nay cuc ky
vi t€ va kho quan sat, nhung ludn chd co hdi dé€ hién 16 ra thanh céac loai phién néo, chi phdi nhitng

hanh dong vé than, khau, y clia chung ta.

[6] Sat na dinh la dinh kéo dai trong khoanh khac ngan ngui, nhung lap di 13p lai lién tuc. Bdi vi chi
kéo dai trong mét khoanh khac (sat na), nén né khéng nhat thiét phai gilr nguyén trén mét dé muc
duy nhat, ma co thé trén nhiéu dé muc thay déi lién tuc. Sat na dinh la nén tang khong thé khong
cd dé& phat trién tué quan dén dao qua, bdi vi du cé dac cac tang thién chi, thi thién sinh ciing

khong thé quan chiéu khi con @ trong tang thién &y, ma phai xuat ra khoi no, st dung sat na dinh



dé& quan chiéu cac dé muc thay dgi trong than-tam, nham truc nhan cac dac tinh vo thudng, khé,
vO nga cua chung. Thién chi st dung khai niém lam dé muc, chi s&r dung mét dé muc duy nhat va
loai trlr cac d& muc khac. Thién vipassana st dung thuc tai chan dé lam dé muc va dé muc ma
rong, bat ci doi tvong nao trong than tam cling co thé 1a d& muc cé gia tri nhu nhau. Khai niém
(tén goi, y niém... ta dat cho su vat, hién tuong) thi khéng coé vé thudng, khd, vo nga. Chi co thuc
tai dwoc nhan thirc truc ti€p (cac tinh chat tw nhién: nong, lanh, ci’ng, mém, nang, nhe, chuyén

dong...) mdi co vo thuong, khé, vo nga.



