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LOI CAM TA

T am long tri an siu sac cla toi xin dwoc kinh
dang lén cd Pai Trwéng ldao Thién s Shwe Oo Min
Sayadaw Bhaddanta Kosalla Maha Thera, nguoi da
truyén day Gido Phap va thai doé chan chanh trong
con duong phat trién tam linh va phap hanh cta toi.

T6i mudn bay tdé sw cam on dbi v&i tat ca cac
thién sinh. Nhitng kho khan, vwdng méc va nhirng
cau hoi cia ho da dua dén nhirng cau tra I0i va
nhitng diém dién giang duwoc trinh bay trong cuén
sach nay. T6i thuc sw hy vong rang cudn sach nay sé
gilp céc thién sinh hiéu ré hon vé thién chanh niém
va gitp cho phap hanh ctia ho thém phan siu sac.

Cudi cung, xin cam on tat cd nhirng nguoi da
déng gép cong strc dé hoan thanh nén cudn séach
nay.

Ashin Tejaniya
Myanmar



BAN POC THAN MEN

Phong cach giang day va nhitng diém nhan cula
thién s Sayadaw U Tejaniya ludn ludn nang déng va
thuwong xuyén dwoc thay doi theo nhirng kinh nghiém
tu chirng riéng cla thién su cling nhu tlr nhirng ghi
nhan vé cac khé khan cta thién sinh trong qua trinh
thue hanh. Cudn sach nay la mot ¢6 géng dé ndm bat
I&i day cla thién suw trong thoi diém hién tai, tuy
nhién thién sw Sayadaw U Tejaniya van ludn tiép tuc
sang tao ra nhirng cach dién giai m&i mé va hiéu qua
hon nira.

Chung toi da thu thap nhitng 1oi day cla thién sw
tir nhiéu ngudn thdéng tin va tir nhiéu nglr canh khac
nhau dé tap hop lai thanh mét ngudn tai liéu voi hy
vong sé dap rng dugc yéu cau cla ca nhirng thién
sinh ¢l va méi. Trong d6 bao gom ca nhirng doan
dich tlr ti€éng Mién cla cubn sach nhd mau xanh vé
thai do dang trong thién tap, chon loc tir nhirng bubi
trinh phap va 1&i nhic cla thién su trong cac thoi
thién sang & thién vién Shwe Oo Min Dhamma Sukha
Tawya. Ching t6i d& b6 sung cac dé phap trén bang
nhitng 1&i nhac tiéng Anh vao céac budi sang cda thién
suw.

Cling gi6bng nhu hai cuén sach trudc, cubn sach
nay dugc xuat ban dé danh cho céc thién sinh dang



thwc hanh tai thién vién Shwe Oo Min Dhamma
Sukha Tawya. Vi vay, moét s6 tir va thuat nglr dwoc
dung & day co6 thé sé khdng c6 cung mét nghia nhw
khi dung & noi khac (xem thém trong phan Ghi chii vé
cdc thudt ngir). Hy vong ban sé tim thay tlr cudn sach
nay mot ngudn thong tin va cdm hikng mai, tw
chwong Thé nao la thién chdnh niém? va Thdi d6 diing
101 t6éi nhitng trich doan tir cac bubi trinh phéap
trong chwong Tém tat va Thuyét phdp budi sdng. Xin
nhé rang cudn sach nay khong hé cé y dinh thay thé
sw hwdng dan truc tiép cla thién su.

Chang t6i da c6 ging chuyén dich va dién dat
nhirng Ioi day cla thién sw Sayadaw U Tejaniya mot
cach chinh xac nhat. Mong ban doc hay thdong cam
cho nhitng so suét va nhirng chi tiét cé thé bi thiéu
sot trong qua trinh bién dich. Xin ban hay lién hé voi
chlng t6i dé gop y cho nhitng lan xuat ban sau dwoc
hoan chinh hon.

Xin thanh kinh tri an thién sw Sayadaw U Tejaniya
da kién nhan soi sang con dwdng chanh niém va tri
tué va day do cac thién sinh ching con vé thai do
chan chanh trong thién tap. Mong rang tat ca ching
sanh déu dugc hudng phwéc lanh tr nhirng cong ddre
ma moi nguoi da déng gop trong cudn sach nay.

Ban bién tap.



GHI CHU VE CAC THUAT NGU

Chung tdi phai lam viéc trong gi¢i han clda ngdn
tlr va y niém dé dién ta va dua ra nhitng goi y vé mot
tién trinh thay biét ré rang ma doi khi rat kho dé dién
dat bang l&i néi. Do do, khi doc cudn sach nay, xin cac
ban doc ché nén chdp chat vao nhirng dinh nghia
trong tir dién hay nhirng quy tac van pham.

C6é thé ban sé thdy mdt tir ghép mai “chanh
niém+tri tué” & ngay dau dé cudn sach nay hay xuat
hién chd nay chd kia trong sach. D6 14 cach thién su
Sayadaw U Tejaniya dung dé nhan manh s can thiét
(ctia tri tué) chir khdng phai chi moi la chanh niém &
trong thién vipassana. Chi moi chanh niém thi khéng
da; tri tué cling phai c6 mat trong con dwdng hoc hoi
va hiéu biét nay nira.

Nhirng cau nhuv la “tam dang hay biét” (thay vi
“tam biét”) duwgc sir dung trong nhirng treong hop dé
dién t& mot s viéc dang trong quéa trinh dién tién.
Nhirng tlr nhw: quan sdt, nhin, chdnh niém, ghi nhan,
nhdn biét hay chi y déu c6 cung y nghia va dugc dung
thay d6i lan cho nhau. Va cudi cung, chitr Phap
(Dhamma) viét hoa la dé néi vé nhirng I&i day cla
Blrc Phat (Phat Phap), hay la thién tap; con chi¥ phap
(dhamma) viét thuong la dé chi cac hién tuong tw



nhién, quy luat tw nhién hay dé muc, ddi twgng nhan
biét cla tam.

Céc tir Pali dugc dung két hop & trong sudt cudn
sach. B6i khi nhirng tir dich sang ti€éng Viét chi la
twong doi, chi dién dat ngan gon vé y nghia thuc sw
cua ttr Pali, vi vay dé thuc hanh thién chanh niém thi
sw dién giai can phai day dd. Hay xem thém & phan
gidi nghta tr Pali & cudi sach va tham khao tir dién
Phat hoc va kinh dién dé cé dinh nghia hoan chinh
hon. “Hay ¢ gang c6 sw “cam nhan” di véi cac tir
Pali khi ban doc, va ¢ gang hiéu chiing & trong ngi
canh cu thé” la mot 1oi khuyén ma chiing tdi xin dwoc
nhac lai tir cudn Chi mébi chdnh niém thi khéng dii clia
thién su Sayadaw U Tejaniya.

Va cubi cung, ching toi xin dwoc dung tw “ban”,
hay “chiing ta” thay cho “thién sinh” & trong cudn
sach nay.
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THIEN CHANH NIEM LA Gi?

Chang ta hdy n6i mot chat vé thién. Tai thién vién
nay, ching ta thwc hanh thién TG Niém X@
(satipatthana), hay con goi la thién chanh niém trén
b6n niém x& la than, tho, tam va phap. Tuy nhién,
truge khi bat dau thuc hanh, chdng ta can phai hiéu
ré minh dang thwc hanh cai gi va tai sao lai thuc hanh
nd. Piéu quan trong la chdng ta bat dau phap hanh
nay giéng nhuw bt dau thwc hién moét dw an 16n, can
phai hiéu ré nhitng y twdng clda dw an va nhirng
nguyén tic chi dao clia nhi*ng viéc chiing ta du dinh
thuc hién. Chung ta can cé nhitng thong tin co ban va
nhitng hi€u biét dang vé ban chat cla thién chanh
niém dé c6 thé thuwc hanh mot cach tot dep. Ching ta
khong thyc hanh mot cach mu quang.

Thién chanh niém la gi? Muc dich tu tap cta ching
ta la gi? Loai tam nao, thai do nao can phai cé khi
thwc hanh thién? Thuwc hanh nhw thé nao?

DP6i vai toi, thién chanh niém co ban la lam viéc dé
chuyén héa tdam minh. Thién la viéc tu dwdng céac
trang thai tdm thién, nuéi duéng mot cai tdm huéng
vé Phép, va phat trién cac pham chét tot dep cta tam.
Thién chanh niém khoéng phai la mot cong viéc duoc



lam do than hay do dé muc! (hay déi twong hay biét
clia tam, la nhirng gi dang xay ra, nhirng gi dang duoc
tam quan sat. Xem thém & chwong Pé muc la gi?).

bé muc khéng hanh thién, ma la tdm
dang hanh thién. Chinh vi vdy ma thién tdp
dwoc goi la “cong viéc cua tdm”, va chinh vi vdy
ma ban cdn phdi hiéu biét vé tdm minh.

Lam sao biét co tim?

Ban c6 biét minh c6 tdm hay khéng? Lam sao biét
minh cé tdm? Ban c6 thé thay hay quan sat dwgc tam

' P& muc |4 nhiing déi tuong dé chanh niém quan sat. D& muc ¢ thé Ia
bén trong nhu hoi thd, cdm giac...cé thé 1a bén ngoai nhu cac bién x
(kasina) dat, mau xanh, trang... Trong thién chi (samatha), thién sinh chi
tap trung vao mot dé muc duy nhat dé phat trién cac tang dinh tham sau.
Trong thién quan (vipassand) thién sinh cé thé hay biét nhiéu d& muc trong
than tam minh d& nhan rd ban chat vo thudng, khé, vo nga cla ching.
Mac du dung tir "déi tugng quan sat" thi rd nghia hon déi véi nhiing nguoi
it doc kinh dién, song trong ngén ngii ddi thudng ngudi ta lai hay co6 théi
quen nghi réng “ddi tudng quan sat” 1a nhiing th( 3 bén ngoai chil thé
quan sét, trong khi “déi tugng quan sat” trong thién tué chi 1a nhiing hién
tugng hay nhiing dién trinh tu nhién trong than, tdm hanh gia chd khéng
phai 1& nhing su vat, su viéc & thé gidi bén ngoai. Kinh dién nguyén thuy
van thudng s dung tur Pali 14 kammatthana (d& muc) cho ca hai loai thién
chi va thién quan. Vi vay, & day ching t6i van dlng ca hai tr "dé muc" va
"d6i tuong quan sat" thay ddi 1an cho nhau. Nhiéu ngudi thudng nham 1an
rang tir “dé muc” |a chi danh riéng cho thién chi, y kién dé 1a khéng chinh
xac — ND.



thdng qua sy lam viéc hay hoat déng cua né nhuw
nhan biét, suy nghi, kinh nghiém2, cdm nhan, ham
mudn, tap trung chd tam... Bay gi® ban hay chap hai
tay vao nhau va nhin vao doéi ban tay ctia minh. Ban
biét hai tay minh dang cham nhau diung khéng? Lam
sao ban biét dwoc cAm giac xdc cham ay? Tam lam gi
dé ban cé thé biét dugc diéu dy? Ban biét bdi vi tam
dang hay biét va dang huéng sw chil y vao né.

Ban c6 biét rang tam minh dang nhan biét va dang
chd y khong? Ban ¢ biét tay minh chap trong khi tam
dang mai suy nght chuyén khac khéng? Khéng. Vi vay
ban cé thé thay duogc diéu do khong chi vi tay ban
dang chép lai ma con bédi tam minh dang chd y, va
chanh niém la mot phan cta sw cha y do.

Ban c6 thé chuyén sw chd y clia minh tlir ban tay
xubng chan dwoc khdng? Bugc, dang khong. Sw
chuyén huéng chu y nay thuc ra chinh la tam dang
hoat dong. Chinh la tam dang chd y. Néu ban biét
rang minh dang chd y vao mot cai gi do, luc dé ban

2 Kinh nghiém véi ngh a cam nhan, trdi nghiém nhitng g8 dang
dién ra trong hién tai. Tir kinh nghiém (experience) trong thién quan la
dé chi nhiing gi dang dién ra trong hién tai, nhiing gi chanh niém quan sat
dudc ... d6 co6 thé 1a cac tién trinh than hodc tam nhu hai thd, cam giac
hay mét tién trinh suy nghi, mét tam san, tdm hy...khdi 1én trong qué trinh
quan sat. Khéng nén hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh thudng 1a
cac ky nang, tri thic thu thap dudc trong cong viéc hodc dsi séng (kinh
nghiém lam viéc, kinh nghiém giao tiép...).



cling nhan biét dugc tdm cta minh. Khdng can phai
di tim kiém tam & dau ca, bai vi it nhiéu ai cling nhan
biét dwoc nd. Hay biét, suy nght, du tinh, y dinh...déu
la nhirng hoat ddng clia tam ca. M&i dau thi khéng dé
nhan ra tam nhw cac dé muc khéc, béi vi su thiéu
hiéu biét thé nao la tam.

Kién tri bén bi

Chuing ta can loai ¢6 gang nao khi hanh thién? bén
bay gio rat nhiéu nguti maéi chi biét c6 mot loai co
gang, do la loai c6 ging cwdng ép, tiéu tdn nang
lvong. Tuy nhién khi s ¢ ging duoc thic diy boi
dong luc cua phién ndo nhuv tham (lobha), san (dosa)
hoac si (moha) thi dé lai la ta tinh tan. Loai tinh tan
nay chi cang nudi I&n thém phién ndo trong qua trinh
c¢8 gang ma thoi.

Vay thi phai hanh thién thé nao day? Chdng ta
phai st dung loai nd lwc thién (kusala) va loai ¢6 gang
ding d&n cdia nhan nai va kién tri. Chanh niém (sati)
can phai can bang. Su tw tin vao chinh minh va dic
tin (saddha) vao phap hanh can phai can bang. Tinh
tan (viriya) cling can phai can bang. Nhirng can nay,
cung v@i dinh (samadhi, sw on dinh cla ndi tam) va
tué (paiifia) tao thanh ngi can (indriya) lam viéc
cung v@i nhau trong thién.




Tué gidc khéng cé co hdi xudt hién khi chiing ta
qud cht tdm vao mot dé muc ma khéng qudn sdt,
tim hiéu nhiing gi dang dién ra trong hién tai

(trach phdp-dhamma vicaya)

Chung ta khéng thé néi la minh hanh thién
vipassana khi chi lam méi viéc 1a chd tam tap trung
vao dé muc, bdi vi thién vipassana la tap hoc hiéu vé
tién trinh than va tdm cda chinh minh (danh-sic,
nama-rupa).

Ai dang hanh thién?

Ban khdong hanh thién, ma chinh nhirng quan kién
nam sau trong tdm ban dang hanh thién. Néu nhirng
guan kién bén trong nay sai lam, thi toan bd tién
trinh thién tap cda ban cling sai dwong lac 16i. Chi khi
tam thién (cai tam biét tdm quan sat) cé quan kién
ding dan, thai dé dang dén va hiéu biét ding dan thi
ban m@i thuc hanh dang duoc.

Nhirng thong tin trong cudn sach nay, nhirng budi
trinh phap va phap dam, nhitng 1&i nhac nhé chi co
muc dich la cung cap cho chiing ta théng tin ding. Roi
sau d6 chung ta st dung nhirng thong tin da duoc
hoc, nghe va hiéu 8y, cong v&i van dung tri thong



minh (cling 1a mot loai tri tué) trong qua trinh thyc
hanh dé phat trién tri tué.

Chung ta can c6 chanh kién va chanh tw duy.
Chung ta ciing can c6 s tham sat, hay trach phéap, la
s quan xét cac hién twong cda than tam va tim hiéu
xem céch thirc thuc hanh va quan sat cia minh nhw
thé nao. Biéu quan trong & day la su can thiét phai co
tri tué di cung v&i chanh niém dé tué giac thu duoc
tir kinh nghiém truc ti€p c6 co hdi khéi sanh.

Tam thién, cai tam hay biét hay la tam quan sat
can phai la mot cai tam “thuan phap”, mot cai tam
thién. Ching ta chi thuc hanh dang khi thuc hanh véi
mot cai tam thién. Chlng ta khéng thé ndi minh thuc
hanh ding khi dé tham, san hay si hoat dong trong
tam thién.

Khi thwe hanh véi mong cdu la thwe hanh véi tdm
tham. Khi thwc hanh véi tdm bdt mdn hay khéng hai
long la thwc hanh véi tdm sdn. Khi khéng thwc sw hiéu
minh dang lam gi la thwc hanh véi tam si.

Mot phan cong viéc thién tap 1a bat dau nhan dién
nhitng xu hwéng tam bét thién moi khi n6 sanh khai.
Khi ¢6 nhitng dong lwc nay trong tdm thi chdng ta
khong thé cd thuc hanh dwoc. Ching ta phai nhan



dién khi nao cé xu huéng tam sai hay bat thién, va
khi nao ¢6 xu hwéng tdm dung hay thién, cung voi
nhirng hau qué twong rng ctia né. Biéu dé c6 nghia la
hoc hiéu thé nao la thién va thé nao la bat thién. Pé
lam dugc diéu nay, chang ta phai st dung nhitng kién
thire ly thuyét da cé, cong véi sy thong minh va tri
tué trong lac thyc hanh dé nhan dién phién ndo moi
khi ching c6 mat trong tam. Chang ta cling phai biét
tran trong tién trinh hoc héi nay.

Pé mucla gi?

Chang ta thuong str dung tr “dé muc” (hay déi
twong nhan biét). Bé muc la gi? Bé muc la nhirng gi
chang ta dang kinh nghiém, dang quan sat, nhirng gi
dang dwoc tam nhan biét. Ludn ludn c6 mot cai gi do
dang dién ra, vi vay chang bao gi¢ thiéu d& muc ca.
T4t ca ching dang dién ra (hay dang sanh khéi) ding
nhw ban chat cda chdng. Trong thién chanh niém,
chlng ta khong kiém soat cac kinh nghiém. Ching ta
quan sat moi khi cé cai gi do dién ra hay nay sinh,
tam bi hut vé phia dé, va ching ta quan sat tién trinh
dy. Ban chat cua dé muc can phai duoc tam hay biét,
cadm nhan va kinh nghiém.

Trong bdt cir khodnh khdc nao ciing cé vo sé dé
muc dén qua 6 ctra gidc quan ma tdm cé thé nhdn biét.




C6 bao nhiéu clra giac quan? Cé 6 clra giac quans.
Cach chdng ta quan sat dé muc qua 6 clra giac quan
chinh la tam dang lam viéc. Trong khi can phai hiéu
biét vé dé muc, thi ching ta cling can phai nhan ra
rang thién khdng phai la céng viéc ctia d&@ muc. Thién
la cdng viéc clia tdm. Chinh vi vay dé hanh thién tot,
diéu quan trong la phai hiéu biét vé tam, gdm ca cach
né quan sat, cach no6 lam viéc va nhirng thai do dang
sau clia n6 nira. Ching ta dang hanh thién véi thé loai
tam nao day?

Khi chi tam tap trung vao dé muc, chiing ta khéng
thé thay duoc sy hoat dong ctia tam. Khi nhin do vat
qua cap kinh ma minh dang deo, chiing ta cé thé sé
khéng nhan thdy rang minh dang deo kinh. Ciing
gidng vay, néu qua tap trung vao dé muc ching ta sé
khong thé thay duoc tam, khong thay dugc n6 dang
lam gi, dang hoat dong nhw thé nao. Néu khdng qua
chd y nhin d6 vat, thi it nhat ching ta ciing con biét
duoc rang minh dang deo kinh. D6 1a cach tam minh
lam viéc.

Chinh vi vay téi thuwong cdnh béo cac ban ch@ nén
tap trung chd tdm néu muc dich cla minh la nam bat

3 Mét, tai, mi, lwdi, than vay (tdm). Y ciing l1a mot cira giac quan bai
vi & d6 cé su ti€p xuc gilra tdm va cac d6i twong clia n6 (phap tran) la
cac suy nght, hinh anh, twéng tuong...



dwoc toan canh va hiéu biét vé ban chat cdia tam va
dé muc. Khi thuc hanh, su khac biét gitra cdi ban dang
quan sdat va cdch ban quan sat (hanh dong quan sat)
sé tré nén rd rang hon. No6i cach khac hiéu biét cua
ban vé tdm minh va vé dé muc sé tré& nén rd rang
hon. Ban sé tw minh nhan ra rang: “0, day la dé muc
va day la tam”, va rang ban chét cta ching la khac
nhau. Ban sé thay ra diéu nay khi thuc hanh. Toi chi
giai thich cho ban dé ban c6 théng tin tro gitip khi bat
tay vao thuc hanh.

Hay suy nght k§ dén nhirng diéu nay: ban c6 con
hanh thién chanh niém khi chi ngbi va chi tdm vao
mot dé muc khong? Khi chd y vao mot cai gi dé thi
day cé phai la thién chanh niém hay khéng? Khong,
dé chi la tap trung chd tdm vao mot dé muc ma thoi.
Thé néu ban chi thuan hay biét thi d6 la gi? Con néu
tam thién day nhirng trang thai tam bat thién thi do
la gi?

Chéng han khi ban dang quan sat, dang hay biét va
chanh niém: cai gi la d& muc (than hoac tam) va cai gi
la tdm, hay néi cach khac, céi gi la cai bi quan sat va
cai gi la cai dang quan sat. Ban c6 nén quan xét diéu
dé hay khong? M6t thién sinh chi muén quan sat dé
muc thi c6 thé quan xét dugc nhw vay hay khong?
M6t thién sinh chi biét bang 1ong v&i mot trang thai
tam binh an thi c6 thé thu dugc tué giac vé ban chat
ctia than tam minh hay khéng? Khéng. Ho chi bam viu



vao trang thai binh an dy va cd ging dé & trong do lau
hon ma thoéi. Khi dé khoéng thé cé co hoi cho tri tué
sanh khai.

Trong thién chdnh niém, chiing ta khéng cdn lam
viéc véi dé muc hay nhirng gi chiing ta quan sdt.
Chiing ta chi c6 thé va chi cdn chil y dén cdch thirc
minh quan sdt dé muc nhw thé nao ma théi.

Chaing ta lam diéu nay bang cach dau tién la nhan
biét tam minh d& sén sang quan sat nhu thé nao. N6
bat an hay binh lang? C6 loai tri tué nao dé dang hién
dién hay khdong? (cac loai tri tué khac nhau: van tué -
sutamaya panna, tw tué - cintamaya paiina, va tu tué -
bhavanamaya pafid. Xem thém trong muc Chi méi
chdnh niém thi khéng di). Ban khong can phai thay
d6i cach thirc thm quan sat. Ban chi can ghi nhan cach
né dang quan sat ra sao va hau qua ctia cach quan sat
ay nhu thé nao.

Qua thoi gian, ching ta sé nhan ra dugc nhirng
moi quan hé nhan qua khac nhau. Khi ban da quan
sat lai nhiéu lan va thay rdé nhirng kich ban khac nhau
dy, ban sé bat dau hiéu ré hon cach thirc nhirng suy
nght va trang thai tam anh hwdng dén cach nhin nhan
cla ban dé6i v&i cai minh dang quan sat nhu thé nao.



Bat dau véi bat cir dé muc nao

Hay bat dau bang cach chanh niém vé bat ctr mot
dé muc nao. Trong khi duy tri chanh niém, hay
thwong xuyén kiém tra lai tdm minh. Tam dang
chanh niém vé cai gi? Khi chanh niém tam cé thoai
mai hay khéng? Tam cé thuw gidn khdéng? Thai dé cua
tdm nhw thé nao? Hay thuwong xuyén kiém tra. Hay
can than dirng dé minh chi chi tdm vao dé muc.

Khi di kinh hanh, hay kiém tra xem tam ndn néng
hay thuw gidn. C6 khé dé biét dwoc diéu do khong?
Khong! Ban chi can kiém tra lai tdm minh thoi, ding
khong. Cé quéa khé dé biét tam minh khong? Dén day
thi khong khé dé nhan biét nhirng trang thai tam ré
va nhirng hoat dong cla tam. Xin dirng di tim kiém
nhirng th vi t€ voi. Tam dang nhw thé nao? N6 dang
binh an, thanh than hay cing thang? N6 c6 mét moi
khong? Ban c6 thé biét dwoc diéu dé chir, ding
khong. Hay quan sat tam minh. Céi gi dang dién ra
bay gio? Ban c6 thé kiém tra dé biét xem:

m Ban dang chanh niém v&i thé loai tAm gi?

mKhi chanh niém dé muc nay, tam minh cam thay
ra sao?

Hay c6 gang quan sat mdi quan hé gitra tam va dé
muc nhw thé. Piéu quan trong la phai y thic vé



nhirng mGi lién quan va lién hé nhan qua kiéu nhuw
vay trong qua trinh thwc hanh.

Str dung bat cir d& muc nao san c6 dé phat
tri€n chanh niém

Cai nao tot hon: quan sat hoi thé hay quan sat
phdng xep (cha thanh bung)? Chang c6 céi nao tét
hon cai nao ca. Ching déu nhu nhau tat! Ban khéng
nén thich cai nay hon cai kia. Néu lam nhw vay la ban
da bi dinh mac vao mot dé muc.

P& muc & 16 mdi 1& mot d@ muc. P& muc & thanh
bung 12 mot dé muc. Am thanh 1a mot d& muc. Nong
la mot d& muc. Trong thién vipassand, méat 1a mét clra
giac quan va mdi la mét ctra giac quan khac. Ban c6
thé chanh niém vé bat clr d& muc nao dwgc khong?
Ban c6 thé bat dau chanh niém vé tiéng dong dwoc
khong? Ban c6 phai di tim tiéng dong khong? N6 luén
c6 san & do ddy chi, ding khdng. Ban c6 thé nhan
biét rang tiéng dong dang c6 mat. Hay nhin bat cir dé
muc nao c6 san. Khong can phai di tim kiém nhirng
dé muc vi té.




Thién vipassana st dung bdt cir dé muc nao*
dé phdt trién chdanh niém (sati),
dinh tdm (samadhi) va tri tué (pafifia).

Mot thién sinh v&i chanh niém+tri tué sé sir dung
bat clr & muc nao dé phat trién niém, dinh va tué
chr khéng phai dé tang tredng tham, san hay si. Tam
sé tang trwdng sirc manh néu ban thuc hanh mot
cach thu gian, thodi mai va bén bi lién tuc. Nén nhé
dé muc khéng quan trong, quan sat véi thai do ding
dan quan trong hon.

Tam phai ludn tinh thirc va hirng tha

Thuc hanh Phap la mot cong viéc cla tam, diéu dé
c6 nghta la tam phai c6 chanh niém (sy hay biét).
Tam ciing phai tinh thirc va cé hirng tha tw tim hiéu
chinh minh. Nhwng béi vi xu hwéng thoéi quen cua
chang ta la ci huéng sw chu y ra bén ngoai nén
chiing ta thwong xuyén quén kiém tra lai chinh minh.
Chinh vi vay ching ta phai thwdng xuyén tu hoi minh
va ti nhac nhé ban than minh dé duy tri chanh niém.

4 T4t nhién do6 phai 1a mot d& muc nam trong mot trong bén niém xu
la than, tho, tdm, phéap. Va dé muc d6 cling khéng phai la moét khai
niém.



Quan tinh chanh niém dén tr viéc thwc hanh lién
tuc tirng gidy phut. Chang ta mong mudén chanh niém
lién tuc khong gian doan dé cudi cling sé c6 dwoc da
guan tinh tw nhién cta chanh niém. Dung hinh anh vi
du, chung ta khong mudn loai Itra rom chéng tan, ma
muon cé dugc ngon Itra lau bén nhu Itra than, Itra ci.

Thoi gian nao 1a tot nhit dé hanh thién?

Nhiéu thién sinh c6 suy ngh rang thién cta ho bat
dau khi nghe tiéng chuéng danh thirc vao budi sang.
Khong phai nhu thé! Tiéng chudng chi la dé nhac nho
ban. Thoi gian thich hop dé hanh thién la tir lGc ban
thirc day vao budi sang cho dén khi 1én givong di
ngu. Khi ban thirc day vao budi sang, hdy tw kiém tra
lai minh. Tam c6 sang su6t khéng? Cé cAm thay tuoi
m@&i khong? Con budn ngd khéng? Co khi ban thirc
day nhwng van con mudén ngi nita. C6 kho dé biét
khong? Cé thé biét duogc tat cd nhirng diéu dy khong?
Ban chi phai lam mai viéc la tw hoi chinh minh.

Ban thwc hanh la dé hiéu biét than tam minh. Hay
dé nhirng gi dén thi dén; chang quan trong. Céng viéc
cla tam la hay biét va ghi nhan, diéu dé cé thé lam
trong bét cr tw thé nao, bat ctr cong viéc gi. Chi moi
viéc ngoi thu lu trén toa cu dau phai da la hanh thién.
Mot s6 nguCi ngbdi ngu gat, c6 ngudi thi ngbi mo
mong dau dau. D6 c6 phai la hanh thién khéng?



Cho doi va quan sat v&i tri thong minh

Trong phdp hanh nay, chiing ta khong tdp trung chu
tdm, khéng kiém sodt, khong cd gang qud mirc, khong
han ché hay can thiép. Tdt cd nhitng hanh déng dé déu
c6 déng lwec tir cdc phién ndo nhw tham, sdn, si.

Chuing ta thwdng hay st dung rat nhiéu cd géng
sai dwong (ta tinh tan) dé cé dwoc nhirng thir minh
muén hodc bd rat nhiéu céng strc dé tdng khir nhirng
gi minh khong wa. Chung ta cling thwong lam nhiéu
viéc mdt cach mu quang trong khi chang biét chac
minh can phai lam gi.

Vé&i phap hanh nay, chdng ta chi can cho dgi va
quan sat vai tri théng minh. Khi ngbi thién ban c6 thé
hay biét dwgc nhirng gi mot cach ty nhién? Ban
khong phai tap trung tam hay nhin vao mot dé muc
dac biét nao ca. Ban chi hay biét va tw quan sat chinh
minh:

m Ban c6 biét minh dang ngo6i day hay khong?
m Cai gi dang dién ra trong than ctia ban?

m Ban c6 thé biét dwgc nhirtng gi mot cach tw
nhién? Bung phong, xep, néng birc, tiéng dong...



m Ban c¢6 nhan biét dugc hai ban tay minh dang
cham vao nhau khong?

m Canh tay ban c6 méi khong?

Ban can bao nhiéu strc lwc dé biét minh dang nhin,
dang nghe, cdm nhan cam giac néng, lanh, cdm giac
xUc cham hay s mét moéi? Ban c6 can phai tap trung
chd tdm m@i cdm nhan dugc nhitng diéu dy khoéng?
Pon gian hay biét nhw vay c6 mét maéi hay kho 1am
khong? Ban xem, quan sat nhu vay cé dé khong? Ci
thuc hanh nhu vay ca ngay dau c6 mét mai gi!

Hay tw héi xem minh cé hay biét khéng va roi moi
bat dau ngbi thién hodc di kinh hanh. Ban chat cda
tam 1a nhan biét dé muc n6é mudn mot cach tw nhién
va no sé hay biét nhiéu it tiy theo kha nang ctia né.
Thuwong xuyén tw kiém tra minh khi ngoi thién, di
kinh hanh, khi an, khi sinh hoat. Tam biét nhirng gi né
mudn biét, ding khéng? “Cai biét tw nhién” nay rét dé
ddi v&i ban. Con cr phai cb di tim dé muc minh thich
s€ lam ban mat rat nhiéu nang lvong.

Chi mdi chanh niém thi khong da

Nén nhé, chi mdi chdnh niém thi khéng du!
Cdn phdi c6 cd tri tué hién dién cting chdnh niém.




Tri tué ay tr dau ma cé? Cé ba loai tri tué:
sutamaya pafiia (van tué), cintamaya pafnna (tu tué),
bhavanamaya pafifid (tu tué). Sutamaya pafifia (van
tué) la théng tin ban thu duoc tlr sach vé, nghe
thuyét phap hay trinh phap véi thién sw. Cintamaya
pafifia (tw tué) la tri thong minh hay hiéu biét thu
duwoc tir tw duy, ly ludn hodc nhirng phan tich tri thirc.
Bhavanamaya pafifia (tu tué) la tué giac hay tri tué
thu duwoc tlr kinh nghiém truc ti€p. N6i ngan gon,
chang ta goi chung la théng tin, tri thdng minh va tué
giac. Trong cudn sach nay, chiing ta cé thé goi bat clr
loai nao trong ba loai d6 la tri tué, hodc déi cho goi cu
thé la thong tin, tri théng minh va tué giac.

Ban c6 thé lam viéc v&é mot van dé nao dé ma
chéng biét ty gi v@ n6 dwoc khdng? Ban chi cd thé 1am
viéc duoc khi c6 thong tin dang vé nd. Vay thi lam thé
nao dé thuwc hanh dang? Truwdc khi thuwe hanh, ban
phai c6 dwoc thong tin hoan chinh va chinh xac dé
khi thuc hanh, tri tué & dang théng tin va tri théng
minh m&i c6 mat cung véi chanh niém. Ban can phai
c6 thdéng tin dang va thai dé ding lam nén tang tri
tué dé thwc hanh ding. BPlic Phat goi dé la chanh
niém va tinh giac (sati-sampajafifia).

Co thdng tin dung ban sé khdng gap phai nhirng
kho khan do sir dung théng tin sai. Thong tin dung
thu dugc tir viéc nghe Phép, hoi dao va dam luén



Phap. Toi cung cap thong tin, va ban la thién sinh, sé
str dung théng tin y cong v@i tri thdng minh cla ban
khi thuwe hanh. Tué giac sé sanh kh@i khi nhan duyén
da hoi da.

Hay tw duy khi thyec hanh

Vay, ban nén nght hay khdng nén nght khi thyc
hanh thién? Ban can phai canh giac d6i véi nhirng
loai suy nght khién cho tham, san, si tang trwédng. Khi
néi khéng nén suy nght khi hanh thién la muén noi
dén loai suy nght bi thiic day b&i phién n&o. Tat nhién
ban khong thé ngan chan dwoc nhirng suy nght sinh
kh&i mot cach tu nhién trong tam, nhung ban khéng
duogc giup cho nhirng suy nght phién ndo ay ngay
cang lon [én.

Ban khéng phdi chdn ditng tdt cd moi loai suy nghi!
Ban nén nghi vé Phdp ma ban dd dwoc nghe, nhirng
thong tin dd dwoc doc & ddy, nghi vé céng viéc ban
dang lam (viéc tu tdp) va qudn xét xem minh dang
thwc hanh nhw thé nao. Loai suy nghi nay sé khién tri
tué thém tdang trwdng.

Thong tin tdi cung cap cho ban & day sé lam viéc &
trong tam khi ban thwc hanh, va ban s& dung ly
thuyét cong véi tri thong minh clla minh dé tu tap



mot cach sang tao trong tirng hoan canh cu thé. Tan
dung nhitng pham chat tam t6t (nhw chanh niém,
tinh tan, tri tué) va van dung tri théng minh la céng
viéc cla thién chanh niém.

Héi: C6 dé muc va cé ca tam quan sat & doé. Vay cai
nao quan trong hon?

bap: Tam quan sat quan trong hon.

NEéu muoén hiéu sw that, ban can phai cha y dén
tdm quan sat. Tri tué co thé sanh khéi khi ma trong
tdm ban con c6é mat tham, san, si duwgc khong? Ban
dang thuc hanh véi thai dé nhu thé nao? Hay thuong
xuyén kiém tra lai thai do ctia minh. Birng cé dinh
ma&c vao cac kinh nghiém. Ching sanh I&én theo ban
chat tw nhién cta chiing va chi cé tac dung dé cho
minh gilr chdnh niém ma thoi.

Mot thién sinh tri tué sé st dung cac dé muc dén
v@i minh qua 6 ctra gidc quan dé phat trién sy on
dinh ndi tdm, chanh niém va tri tué. Boi véi nhirng
thién sinh chwa t¢i mic do truvdng thanh (vé mat tam
linh) nhw thé, cling van nhitng d&@ muc dy nhuwng
chang sé chi lam tang thém tham, san va si thoi.

Hoi: D& muc nao tét hon, hoi thd & 16 mii hay
phong xep clia bung?



Pép: Chang céi nao t&t hon cai nao ca. Mot dé muc
nay chang t6t hon mét d& muc khac. D& muc chi la dé
muc. Néu ban cho d& muc nay t6t hon dé muc khac,
mot cach tw nhién ban sé bi dinh mac vao noé. Vé sau,
khi khong thé chu tam dén dé muc wa thich dy, ban sé
thdy rang minh khong thé hanh thién dwoc nitra.

Tam tham ch&c chdn sé& sanh kh&i khi ban lva
chon dé muc minh wa thich. Tam san sé sanh kh&i khi
ban khéng tim thdy dwoc dé muc minh chon ay nira.
Tin rang mot d& muc nao doé 1a “t6t”, nhat dinh do6 1a
tam si dang hoat dong.

Vay thi, nhiém vu cla ban la phéat trién d& muc
hay phat trién chanh niém? Dé muc von ludn c6 san &
dé theo ding ban chéat ty nhién clia né; cong viéc clia
ban la phéat trién chanh niém. Ban khong c6 thay doi
nhitng gi dang dién ra ma phai lam viéc dé cting ¢6 va
nang cao cai tam con yéu chanh niém cta minh. Bay
gio day, n6 con thiéu s 6n dinh ndi tam, tri tué con
non not, tinh tdn con yéu &t va dic tin con thiéu.
Thién la cong viéc cling cO va phat trién cac can tin
(saddha), tan (viriya), niém (sati), dinh (samadhi), tué

(parifid).
Hay biét bat cit cai gi dang dién ra

Hiéu dwoc céi gi la vo ich khac xa viéc suy nght
hoac danh gia cai gi dé la “khdng t6t”. Néu tam gan



cho cai gi do la t6t thi tam tham d& san sang ngay lap
tirc. Bat cir mot dé muc nao sanh khéi, thi ngay tai do6
da co tam si doi sén rdi. Tam si che an nhirng dac
twéng tw nhién ctia dé muc (nhwng khong che an ban
than dé muc) va gan cho né cai nhan la “tét” hoac
“xau”. Tam tham (lobha) va san (dosa) lién lam cong
viéc clia né 1a ndm gitr hodc chdi bo. Vay thi lam sao
ching ta hanh thién dwoc day? Thién la viéc nhan
bi€t cac dang ton tai ciia tham, san, si tlr thod rd dén té
vi, va tat ca ho hang ctla chiing dang c6 & trong tam
khi tdm quan sat dé muc.

Trong phdp hanh nay, chiing ta tdp hay biét bat ctr
nhitng gi dang dién ra. Thay vi cé gdng lam cho tdm
tinh Idng, chiing ta chi cdn nhdn biét va quan sdt sw

bdt an v&i mét thdi dé diing dan.

B&i vi ching ta mu6n hoc hiéu vé ban chat cla
tam va clia d& muc quan sat, chiing ta khéng c¢6 gang
lam cho tam phai tinh l&ng hay c¢6 gang loai bo dé
muc (d6i twong nhan biét ctia tam). Ching ta khéng
can thiép, khéng kiém soat ma quan sat, b&i vi ching
ta mudn hiéu tam va dé muc trong trang thai tw
nhién, nhv chidng dang dién ra. D6 chinh la chanh
kién.



Vi vay, chang ta cling khéng ¢6 gang loai bd tam
san khi tam san sanh khai. Khi chiing ta ¢6 géng xua
dudi no, nod lai cang san hon. San luén mang tinh tiéu
cure, ¢6 dac tinh la day dudi cdi gi do di. Ching ta quan
sat tam san b&i vi mudn hiéu ban chat thuc sw ctia no.
D6 méi lay nghia cla thién.

Tim hi€u moi thitr dang dién ra

Néu muc dich cla ching ta la dé hiéu biét, thi
chling ta can hiéu ban chat cta cang nhiéu doi twong
nhan biét clia tdm (dé muc) cang t6t, cac tién trinh
than va tam lam viéc ra sao, va nhirng mdi quan hé
nhan qua nhu thé nao.

Chi hiéu dwoc mét khia canh ctia kinh nghiém sé
khéng thé dan dén bdt cir tué gidc nao. Dir liéu chwa
hoan chinh va tri tué con non yéu.

Diéu quan trong la phai nghién ctru, tim hiéu moi
thr dang dién ra va c6 kha nang hay biét duoc tét ca
moi dé muc. Do dd, ching ta lam viéc v&i bat cir dé
muc nao sanh kh&i; khéng can phai tao ra mot kinh
nghiém nao hay git* khu khw chanh niém trén mot de
muc nhat dinh nao dé. Chang ta can st dung tri tué
cung véi chanh niém dé hoc hiéu vé bat c cai gi dang
dién ra trong khoanh khac hién tai. Chi khi dé thi tam



nhin cda chdng ta m&i dwoc rébng mao, tri tué mai
phat trién. Chang ta can rét nhiéu thong tin (doi khi
dwoc goi la di¥ liéu) dé diéu nay dién ra.

Hay canh giac v&i tam tham cé thé sanh khé&i mot
cach vi té dugi dang dinh méc véi hoic chéng ddi lai
d@ muc. Hay Iui lai dang sau mot chuat va quan sat, st
dung tdm quan chiéu, tim hiéu v&i thai do ding dan &
dang sau. Hay tw hoi minh cac cau héi nhw: Cdi gi
dang dién ra? Sw viéc dang dién ra tét hay xdu? C6
thwe sw la tét hay xdu thdt khéng? N6 ding hay sai?
Tai sao né lai dién ra nhw vdy? B&i vi ban mudn hiéu
nhuwng gi dang dién ra, ban m@i quan sat va tim hiéu
V@i tri thong minh. Wéc muén hiéu biét d& co san &
do trong tam. Tam quan sat véi thai do dang dan va
sw nghién ctru, tim hiéu (trach phap) can phai cé mat.
Gio day ban da hiéu dwoc thém doi chut sy khac biét
gilra tap trung chu tdm va théi do cho doi, quan sat
bang tri tué.

Ngii can (indriya)

Chéanh niém (sati), sw virng vang va 6n dinh noi
tam (samadhi - dinh), s tinh tan hay né lwc véi “tri
tué” (viriya), dirc tin (saddha) va tri tué (panna) la
nam can, hay ndm nang luc tam linh, lam viéc cung
v@i nhau trong qua trinh thién tap. Thién chanh niém
la cong viéc nudi dwdng va phat trién nam can nay dé
chdng lam viéc mot cach can bang véi nhau.



Niém (sati)

Niém c6 nghia la khong quén. Niém c6 nghia la
ghi nhé. Khéng quén céi gi? Khong quén nhirng gi
chan chanh va thién lanh. N6 ciing c6 nghia la khéng
quén thai do dang dan va dé muc dang dan. Chanh
niém khdng c6 nghta la ching ta tao ra chanh niém tw
chd trwdc kia khéng cd. Sati 1a khéng quén, sati
khong phai 1a sy ¢6 gang tap trung chi tam day
cudng ép.

Dé muc diing ddn déi véi ban la kinh nghiém5
thdn va tadm cua chinh ban

Chi c6 ban chat ctia than va ban chat ctia tam. Tat
cad déu c6 & dé. Néu ban khdng quén, ban cé chanh
niém. Néu ban hay biét nhitng gi dang dién ra, ban
cling dang cé chanh niém. Vay ban lam gi dé c6 chanh
niém? Hau hét moi ngudi déu nghi rang ho phai
mang chdnh niém quay tré lai mét dé muc nao dé voi
suy nght “O, chanh niém clia t6i chay di dau mét tiéu
roi, téi phai dwa chanh niém tré lai théi”. Thuc hanh
theo cach dé that la mét mai.

5 Nhitng gi dang thuc s dién ra va nhan biét duoc & trong than va
tam ctia minh trong hién tai.



To6i sé cho cac ban mét cach don gian hon va thw
gian hon: tw nhac chinh minh. Khi ban c¢6 gang cé
chanh niém tré lai, co6 thé ban da chd tam tap trung
vao mot dé muc nao dé. Tam suy nght sai lam gi¢ day
¢8 gang chd tam vao mot dé muc. Piéu do can stre lwc
dé tap trung. Con khi ban tw nhac minh, thi ngay khi
dé tam da trd vé trén than va tam cta minh roi va
chanh niém tw déng c6 mat & dé. Néu ban khong tin,
hay tw hdi minh xem: “Céi gi dang dién ra trong tam
bay git?”. Ban sé nhan biét dwgc mot diéu gi doé. Cai
gi dang dién ra trong tam bay gi®? N6 cé binh an
khong? Co bat an khdng? C6 that vong, bat man
khong? Cai gi dang dién ra? Ban sé& thdy minh co thé
néi dwoc ngay cai gi dang dién ra trong tam cua
minh, du rang chi rat l1a thé, rat la so lvoc. Ban sé
nhan ra rang néu ban nghi vé tdm cta minh, chanh
niém lién quay vé tam. b6 chinh la y nghia ctia chanh
niém.

Quay tam vao bén trong
Tam chung ta quen hudng ra bén ngoai. Chung ta

lubn chd y dén nhirng gi xay ra & bén ngoai, nhat la
gua con mat.

Thién chanh niém quay tam vao bén trong. Vay
lam sao tam quay vao bén trong dwoc? Ban chi can
nght dén viéc huwdng tam téi nhirng gi dang dien ra &



6 clra giac quan thi tam da quay sv chd y vao bén
trong roi. Ban chéat ctia tam la lay ngay nhirng gi n6
nght dén lam dé muc. Khi ban nghi dén nhirng gi dang
dién ra trén tay, tam c6 chay thang dén tay ban
khong? Néu ban hoi: “C6 cai gi dang dién ra trén dau
téi dy nhi?”, tam ban da ngay lap tirc & trén dau roi.
Ban can bao nhiéu sy tap trung dé lam diéu dé?

Mot cach khac dé quay tam vao bén trong la tap
nhan biét rang tam dang chi y dén nhitng viéc bén
ngoai. ROi sau d6 dé tam lui lai dang sau va nghi dén
nhitng gi dang dién ra trong than va tam minh. Sy
cha y cta tdm minh sé quay lai ngay v&i than tam.
Mé&i dau thi sé dé nhan biét dwoc than minh hon béi
vi no rat r6, nhung véi sy thwc hanh, tam ciing tré
nén dé nhan biét. T6i chd y nhiéu hon dén céi tam
dang hoat dong hoac tdm quan sat.

Thién bat dau ngay tir khi ban thirc day

Thién bat ddu ngay khi ban thitc ddy,
chir khéng phdi tir ltic ban lén thién dwong
hay khi ngdi xuéng chiéu thién.

Hay nght dén ban than minh ngay tir khoanh khéac
ban thirc gidc. Hay suy nght khi ban séng véi chanh
niém thi sé ra sao. Néu (hwéng) suy nghi dén chinh



minh, ban sé c6 chanh niémé. Tam dang cam thay ra
sao? Tam dang nght gi? Tam dang & dau? Tam dang
lam gi? Hay st dung nhitrng théng tin ban c6 bay giv
va nhi*rng gi ban hiéu biét vé ban chat cla tam. Hay
héi chinh minh nhirng cau héi nhuv vay ngay khi ban
thirc day. Néu lam duogc diéu do, ban sé c6 thé thuc
hanh & bat cr noi dau, bat c& lGc nao, dung khong.
Toi bt dau thuc hanh nhuw thé day.

Pinh (samadhi)

Pinh nghia la mo6t ndi tim virng vang va 6n
dinh; dinh khong c6 nghia la tap trung. Chung ta
c6 can phai dat duoc dinh thm bang céach tap trung
khong? Ching ta ¢6 dugc mot ndi tam dinh tinh moi
khi tap trung chd y vao mot dé muc khong? Rat nhiéu
thién sinh bi dau dau, ctrng gay vi da dung qua nhiéu
strc va ¢6 géng sai dudng dé tap trung vao mot de
muc. N6 cling gady mét mdi vi tén strc cuwdng ép, hau
qué cla viéc ham muén hay xua duéi mot diéu gi do.

Dinh ctia thién vipassana dén tir chdnh kién, thdi dé
diing ddn va chdnh tw duy. Ba diéu dé cting véi
chdnh niém lién tuc sé dem dén sw én dinh néi tam.

6 O day y n6i la hwéng tam dén chinh minh. B6i véi nhigu nguoi, khi
nghi dén chinh minh thi ho sé tiép tuc dong suy nght lan man chi
khong phai hwdng tam vé than-tam dé ma chanh niém.



Loai dinh nay goi la dinh ctia thién vipassana

Cudc sbng cua chung ta sé réi tung I1én néu chdng
ta khong biét suy nght mét cach hop ly dé vuot qua
nhirng khé khan trong cudc séng. Trai lai, ching ta cé
thé gilr gin dwoc ndi tdm binh lang khi suy tinh sw
viéc mot cach théng minh. Cling vay, khi c6 chanh
kién, chanh tw duy va thai do ding, mot ndi tam binh
lang sé tang trwdng. Dinh tdm khong thé phat trién
v@i ta kién, ta tv duy va thai do sai lam.

Hai loai dinh

Co loai dinh dén tr viéc tap trung tam hay chad
tam hoan toan vao mot dé muc, va cé loai dinh duwoc
sinh ra tlr chanh kién, chanh tw duy va thai do dang.
Co hai loai phdp hanh twong rng v&i hai loai dinh
nay: thién chi (samatha) va thién minh sat
(vipassana); cai chung ta thuc hanh & day la thién
minh sat, hay thién chanh niém. Biét rd sy khac biét
gitra hai loai thién nay thi ban m&i bat dau nhan ra
dwoc viéc minh dang lam trong phap hanh.

Trong thién chi, tdm tap trung hoan toan vao mot
dé muc, va bi hat vao né sau mot thoi gian thyc hanh.
Sau khi da tap trung vao dé muc mot thoi gian dai
(theo dlng cach), thién sinh sé dat dwoc mot trang
thai tam rat binh yén va tinh lang. Tuy nhién, b&i vi



qua gan chit vao mot dé muc, nén cac can khac (cac
tiém nang tam linh khac) khéng dwoc s dung va tam
khong con hay biét dugc cac dé muc khac ma binh
thuong n6 cé thé biét. Khdng cé sw quan chiéu, tim
hiu cac hién twong, va cling chang c6 chanh niém
rong mé vé cac tién trinh than tam, vi vay né chan
dirng co hoi dé tri tué phat trién.

Thién vipassana 1a lién hé téi va hay biét cang
nhiéu d& muc cang t6t ma khéng c6 gang tao ra mot
két qua hay moét kinh nghiém nao ca. B&i vi thién
vipassana la mot qua trinh hiéu biét moi viéc nhw n6
dang la, v&i muc tiéu la dé c6 tri tug, né can nhan biét
vé bat cir d&@ muc hay tién trinh nao dang dién ra
trong hién tai. Chanh niém thu nhén cac dir liéu va
khi btrc tranh toan canh da hoan chinh, tri tué sé khai
sanh. Cai nhin réng mé nay cho phép chang ta thay
dwoc nhan qué va cac tién trinh than-tam t nhirng
goc dd khac nhau, va tao co hoi cho tri tué trwéng
thanh.

Trong thién vipassana, thay vi chi ch tam t&i mot
dé muc, chang ta cha y dén tam, dac biét la tdm quan
sat hay tam thién. Chlng ta kiém tra lai tam dé xem
tri tué c6 mat & doé hay khong, phién ndo cé mat & dé
hay khong.



Chiing ta quan tdm tim hiéu xem tdm thién cé dang
hoat ddng véi tham, sdn, si hay bdt civ ho hang nao
ctia chiing hay khéng, béi vi tué gidc khdng thé sanh
khéi chirng nao cdc phién ndo nay con cé mdt & dé.

Vi vay, khi hanh thién diéu rat quan trong la phai
c6 tri tué trong tam thién.

Pinh sanh tir tri tué bat dau bang tri tué

Hady xem hai thién sinh sau: mot thién sinh bi
tiéng dong lam phién, mot thién sinh khéac coi tiéng
dong nhu mot dé muc hay chi la nhirng hién tuong tw
nhién. Thién sinh nao sé c6 dinh tam? Thién sinh ghét
tiéng dong sé bi xao dong hon moi khi nghe tiéng
dong, va lai cang ghét tiéng dong hon nira. Thién sinh
kia khong wa cling chdng ghét tiéng ddng sé co sw
binh an va tinh lang.

Trong thién vipassana, tam ban hoc cach khong
dinh mac vao hay chéng ddi lai bat ct¢ d&8 muc nao.
Dinh sanh ti tri tué bat dau bang tri tué va dau tw
vao tri tué. B&i c6 chanh kién, chanh tw duy va thai dé
ding nén tam s& khong phan trng bang tham hoac
san nira. Khong dinh mac ma ciing khéng chdng doi
dé muc. Tam tinh lang va binh an. Ban cling cam thay
nhe nhang, tinh thirc va twoi mai. Loai dinh nay la



mot thudc tinh von c6 cla tri tué va dem dén co hodi
cho tri tué sanh khéi.

Tinh tan (viriya)

Ban hiéu thé nao vé tinh tdn? Tinh tin la nhan
nai va kién tri, bén bi. T6i hi€u tinh tan nhw la sw
kién tri, bén bi chr khong phai la st dung strc manh.
Xin dirng lam than tdm minh rd r&i mét méi vi cd
gang mot cach cudng ép khi hanh thién. Hiéu biét
khong thé phat trién khi than tam minh bi mét mai.

Ban c6 thé hoc hoi duoc cai gi mot cach sau sac
néu cr bat dau roi lai dirng lai nhiéu l1an khong? Ban
sé khong theo ddi duoc ca cau chuyén trén TV néu cl
xem ngat quéng vai doan lai bd vai doan. Ciing twong
tw nhw thé, chi khi chanh niém lién tuc, ban thay
duoc ca lac khéi dau, doan gilra va doan cudi thi mai
hiéu duoc ban chét thuc sy cia danh-sic (ndma-
ripa). Diéu d6 dén bdi sy thuc hanh bén bi lién tuc,
tirng phat ting giay.

Hay binh tinh va dirng néng rudt vé diéu dé. Hay thuc
sw hieng tha. Phai cé s nd lwc bén bi, nhwng khéng
dwoc ran strc thic ép. Thay vi st dung strc lwc dé tap
trung, ching ta st dung tri thdng minh va tri tué,
bang cach cho doi va quan sat. Néu co tri tug, thi
ngay do6 da co san chanh tinh tan.



Déi véi thién chdnh niém, chiing ta chdp nhdn, tim
hiéu, xem xét va nghién citu bdt cit nhitng gi dang dién
ra nhw né dang la. Chiing ta khong can thiép vao
nhitng gi dang dién ra.

Chuang ta khéng lam cho nhirng thtr minh khéng
mudn phai dirng lai hay bién mat, va cling khéng can
phéi tao ra nhitrng kinh nghiém minh mong mudn.
Tam ty lam cbng viéc cta né théng qua nhirng viéc
nhuw la nhan biét, hay biét, chanh niém, suy nghi vé sy
thuc hanh va c6 hirng tha chang han. Chang ta chi
nhin va ghi nhan nhirng gi dang dién ra.

Céi gi dang dién ra? Tai sao no dién ra? Néu khéng
can bat nhitng gi dang dién ra phai bién mét, hoac
nhitng gi khong dién ra phai xudt hién, thi chdng ta
st dung loai nang lvgng nao day?

T4t ca d& c6 san & do, nhuw né dang la. Ban chi viéc
m& con mét tri tué ctia minh ra théi. Chi can ghi nhan
nhitng gi dang dién ra. Néu ban khong tim kiém mot
diéu gi cu thé ma chi can ngdi d6 véi con mat ma ra,
cai nhin van dién ra. Ban c6 can phai c6 gang dé nhin,
dé nghe (thi méi cé thé nhin va nghe dwoc) hay
khong? Ban van hay biét ma khong phai tap trung
vao mot cai gi dung khéng? Thién chanh niém chi la
nhe nhang va thu gidn nhu vay thoi.



Thwc hanh moét cach thw gian nhwng khong
ngirng lai

Chang ta thuong st dung loai nd lwc nao trong
cudc séng hang ngay? Chang ta thwdng tw déng st
dung loai dong Iwc chd yéu dwoc thac day bdi tham,
san hodc si. Biéu do6 da tré thanh théi quen. Tuy
nhién, tinh tan v&i tri tué biét rang thwe hanh chanh
niém la diéu lgi ich, vi vay chung ta kién tri va y thirc
dugc déng luc thwc hanh cia minh la gi. Ching ta
dang chay ma-ra-tong. Mot van dong vién kinh
nghiém c6 bao gid chay hét slrc ngay tir ban dau
khong? Khéng! Anh ta sé chay déu déu, qua moi doan
duong lai 1ay thém chdt da quan tinh. Ching ta can c6
duwoc loai da quan tinh cda Phap kh&i sanh mét cach
tw nhién trong qué trinh thyc hanh nay. N6 khoéng
phai da quan tinh cwdng btrc.

Hay thwc hanh moét cach thw gién, nhung durng
ngirng lai bao gi¢r. O’ day, chiing ta thuc hanh ca ngay,
tr khi th&rc day dén khi di ngd. Néu s&r dung qua
nhiéu nang lvgng va sw nd luc, liéu ching ta cé thé
thuwe hanh nhu thé duoc ca ngay khéng? Chac chan 1a
khong thé. Chuing ta sé kiét strc va c6 thé con roi vao
tram cadm. Birc tin vao phap hanh sé suy gidm. Chinh
vi vay nén khéng dugc dung strc mot cach ép budc;
chuiing ta chi dung sv kién tri, bén bi va khéng bao gi¢
bé cudc.



Nén nhé& day khéng phai la cuéec chay dua 100m.
Chaing ta can str dung sw ¢6 géng va stic manh cla tri
tué chir khong phai sw ¢d gang clia tam tham. Chinh
vi vay, hdy lam nhi*tng gi minh cé thé lam, mét cach
déu dan, nhung khong bé cudc.

Hoi: Thién sinh hanh thién tw ltic nao?
Pap: Tir liic thirc ddy cho dén khi di ngul.

Cong viéc nay c6 khd khan hay mét moi lam
khong? Khong. Chi dlrng quén thoi. Ludn ty kiém tra
lai minh, va xem minh da ro6t vao day bao nhiéu strc.
Ban phai tv minh nhan ra nhirng diéu nay.

Tin (saddha)

Tin 1a long tin va tw tin. Ban can phai cé long tin
ddi véi phap hanh va nhirng gi minh dang lam. Tin
vao su thuc hanh va tin vao chinh minh. Hay cé hirng
tha voi phap hanh va véi cach ban dang thuc hanh.
biéu quan trong nhat la, niém tin vao nhitng gi ban
dang lam sé tang trwdng khi ban hiéu va thay duogc
lgi ich cia cdng viéc minh dang lam.

Purc tin tang trvdng nho thwe hanh. Khi thuc hanh
ban tim thay sw binh yén hay dau kh6? Ban sé khong
bao gio kho khi thuc hanh mot cach khéo léo, véi tam
thién. Ban sé mét maéi va phién ndo néu khong khéo



hanh va thwc hanh sai. Mot khi da hoc cac thuc hanh
Phap thi:

-Ca than va tam déu an vui.
-Ban sé& sach khong con dau kho.
-Tué giac vipassana sé sanh khéi

-bao tué (magga-fiana) va Qua tué (phala-riana)
sé sanh khoi

-Tam hwéng vé Niét Ban.

P4 la nhirng diéu Birc Phat da néi trong kinh T
Niém X (satipatthana sutta). Bay gio ban dang hoc
cach thuc hanh thé nao cho dung. Ban bat dau tir
niém tin vao chinh minh va tin vao phap hanh. Birc
tin tang trwdng nho thai dé dung va thuc hanh dung.
Khi cé nhirng tué giac ma&i, moét cach tw nhién ban sé
cam nhan dugc duc tin vao Bic Phat, vao Gido Phap
va Tang Bao.

Ban thuyc hanh dé “cé dwoc” chan ly hay dé biét
cach thuc hanh thé nao cho ding? Birng nght dén
phan “dugc” voi.




Thay vi mong doi két qud hay nghi vé muc dich cudi
cung, hdy cé hirng thu véi chinh nhitng gi minh dang
lam, véi cdch ban dang tiép cdn tdi thién.

Hay c6 niém tin vé cong viéc clla minh va hoc hoi
cach thuc hanh thé nao cho tét. Hay tin & chinh minh.
Ban da dwoc hwdng loi ich tir sy thuc hanh Phap nhw
thé nao?

Tri thong minh va tri tué cling can thiét & day. Tri
thong minh can phai cé dé tinh tdn mot cach ding
dan phai dén trudc khi co bat clir tué giac vipassana,
dao tué hay qua tué nao. Khong cé su ¢6 gang ding
d&n thi c6 dwoc tué giac nao khong?

Viéc dau tién la hay hoc cach cd géng ding da.

Gilra than va tam, cai nao tinh tan? Chinh la tdm
nd luc tinh tan. Liéu ban cé thé thuc hanh tot duoc
khong néu khong hiéu biét ve:

-Tam minh;

-Khdng biét tam dang nght gi;

-Khdng biét tam dang dau tw vao d6 bao nhiéu
nang lvong;

- Khdng biét loai suy nght nao dang c6 mat;

- Khong biét loai thai d6 nao dang c6 mat;

- Khong biét ban chat cia tam minh?



Hay c6 hirng tha véi cong viéc cia minh

Hay c6 hirng tha dbi véi cong viéc ban dang lam.
Nhiéu thién sinh gap phai nhirng kinh nghiém t6t va
kinh nghiém xau trong khi thuc hanh. Béi khi ho
thién t6t, lic khac ho lai khdng bang long vai sw thuc
hanh ctia minh. Khi t6i hoi ho tai sao khong bang
long, ho chang biét. Ban biét vi sao ho khong biét
khong? B&i vi ho khong tim hiéu va cé hirng tha véi
cong viéc ho dang lam. Ho khdng biét tam minh,
khong biét minh dang lam gi va tai sao lam!

Khi ban thdy dwgc mdi lién hé gitra nhirng gi tam
ban 1am va nhitng gi dién ra, khi d6 ban bt dau hiéu
dwoc ban chat ciia nhan-qua. V&i hiéu biét dé, niém
tin clia ban sé ngay cang Ién manh.

Tué (panna)

Paiifia la tri tué. Piéu rat quan trong la phai cé
chanh Kkién khi thwc hanh. Chi khi nao c6 mat mét
loai tri tué nao do6 thi phién ndo ma@i khong thé 1én
vao trong tam dwoc. Vi vay thi it nhat phai c6 mot
loai tri tué trong tdm la thong tin (van tué-sutamaya
pafiiia). D6 la nhirng théng tin thu dwoc tr sach vo,
nghe Phép va dam luén Phép. Loai tri tué khac phai
cO mat trong tam la sy to mo hay hirng tha, khao khat
hiéu biét thuc sw. Vi vay, khi chanh niém, dirng chanh
niém mot cach mu quang. Hay chanh niém mot cach



thdng minh. S dung tri théng minh cta ban Ia mét
phan cla tu tué (cintamaya parifia).

M6t gidam déc doanh nghiép c6 thé nao quan ly
cong viéc tot néu khong hi€u nhirtng mang cong viéc
khac nhau c6 lién quan v&i nhau nhw thé nao khong?
Anh ta sé c6 nhirng quyét dinh sai lam do st dung
thong tin thiéu day du. Cling vay, ching ta can phai co
thong tin day du dé tri tué phat trién va ra quyét
dinh. Chinh vi vay, trong thién chanh niém, tam can
phai san sang két ndi v&i bat clr d& muc nao va tét ca
moi dé muc. Blic tranh sé khong hoan chinh néu
chuing ta chi nhin thdy dwoc moét phan phién dién cua
toan bo tién trinh.

Thai do dung dan

D& muc ban quan sat la than tam va ban chat cta
than tam. Ban chat clia cac cdm xdc trong tam, ban
chat clia tam, hoat dong ctia tam, khu6én nép va cung
cach cla tam, cac dac tinh cla tam tat ca nam & do.
Ban c6 thai do nao khi quan sat nhirng dé muc cam
xuc, than va tam do?

Néu ban quan sat cac dé muc than tam chi nhu la
tw nhién ch&r khéng phai la “tdi” hay “cua toi”, thi dé
la chanh kién (samma-ditthi). Khi quan sat ban than
minh, ban nhin thdy than va tam. Cai gi dang dién ra
trén than? Nhirng cdm giac néng, lanh, cirng, mém,



nglra ngdy...chang I& chi dién ra véi minh ban thoi
sao? Khong. Tat cd moi nguwdi déu cdm nhan nhu thé.
cam xuc, hanh phuc, dau khé, dé chiu, thodi mai,
nhirng blrc xdc trong tam...déu la nhitrng th&r thdng
thuwong va dién ra hang ngay trong tam. Ban co thé
nhin chdng nhuv la ctia minh khéng khi tat cd moi
nguwoi déu cung c6 thé cdm nhan nhw thé? Ching la
ban chéat cta phap, la nhitng quy luat tv nhién va la
dé muc dé quan sat. Hay coi chiing la tw nhién; khéng
phai dac biét riéng ban mai co.

Hay nhin nong chi la néng, khéng phai ban cdm
thdy néng. Tat cd moi nguGi déu cdm nhan néng va
lanh, va tat cd moi nguwdi déu c6 cam xudc. Diéu rdt
quan trong la ban phai cé duoc thai dé ding nay. Ban
chi cé thé thuc hanh ding khi c¢6 chanh kién va thai
do dung.

Pa khi nao ban tirc gian chua? Khi ban tirc gian va
nght “T6i dang tirc day” thi diéu gi sé xay ra? Cai gian
sé lai cang tang.

San sé tang néu ban s& hiru nd vGi y nght: “Pay la
cai san cua t6i”. Khi buén, moi ngudi noi: “Toi budn
qua, toéi cdm thay chan qua!”, thi ho sé& thuwc su bi
budn chan va tram cam. Tai sao vay? Bé&i vi cai thai
dd va suy nght cho rang cai budn do 1a cdi budn ciia
ho.



NEu ban nhin cai budn dé chi nhw moét trang thai
tw nhién cha tam, thi ban sé cam thdy t6t hon réat
nhiéu. Cdi tdm dang budn, chir khdng phai tdm ctia toi
budn. Khéng phai: “Toi mudn, tdi bat man”. b6 la cai
tam dang bat man hay tham mudn. Khi ban c6 cai
nhin ding d&n nhu thé, phién ndo sé khong thé phat
trién manh 1én. Chinh vi vay, diéu dau tién la phai cé
chanh kién. Niém di cung v&i chanh kién duoc goi la
chanh niém (samma-sati). Ban can bat dau viéc thuc
hanh clia minh véi nhirng thong tin va hiéu biét nhw
thé.

Tam la mot phan chGa tw nhién

Tam la mét phan cla tw nhién, khéng phai t6i,
khong phai mot t nga, mét con nguwdi nao cd. Tam la
mot hién twong tw nhién. Chi khi nao c6 quan kién
dung dan nay thi ban mai co thé thuc sw chanh niém
duwoc. Ban thwc hanh chanh niém dé tim hiéu ra ban
chat tw nhién nay. M&i dau chwa thé nhan ra hay hiéu
biét thuc sw vé chanh kién nay, ban van cé thé nhin
tdt ca nhirng gi dién ra bang cai nhin dang dan nhw
vay. Ban van c6 thé suy nght bang nhitng thong tin da
co.

Tai sao ban thuwc hanh chanh niém? Bé&i vi ban
muodn hiéu chan ly, s that cla tat cad moi th; chinh
vi vay ban mé&i duy tri chanh niém. birng quén muc
dich nay.



Pau dén va khé chiu

Ban lam gi khi c6 nhirng cdm gidc dau nhirc hay
mét mai ltc ngbi thién? Ban quan sat cai dau nhu thé
nao? Néu ban quan sat truc ti€p cai dau, n6 sé con
dau hon. Tai sao? C6 ai thich dau khdng? Cai gi xay ra
trong tam khi dau? Tam san sanh kh&i! Chinh vi vay
khi bi dau, dirng ti€p tuc quan sat cai dau nira. Birng
vOi nhin ngay vao cac cam giac khi ban cam thay
nglra ngay, dau nhirc, té moi hoac cdm giac nhu kim
cham, néng blc hoac nhirng cdm giac kho chiu khac.
Nhirng cAm giac nay sé tré nén khong thé chiu dwng
ndi néu ban c ti€p tuc quan sat ching véi thai do sai.

Vay trudc tién ban phéi lam gi? Tru6c hét ban can
phai c6 thai dé dang dan.

Hay ghi nhan cai dau chi nhuv mot hién tuong tw
nhién, chi la tw nhién. Chi khi c6 thai d6 ding nay roi
ban m&i c6 thé nhin xem minh dang cam nhan cdm
giac dy nhu thé nao. Ban chat ctia cAm giac la gi? Thai
dd cha ban luc nay nhu thé nao? Khi c6 tam san,
chdng dai lai cai dau, hay kiém tra lai thai do suy nght
ctia minh. Nhirng suy nghi &y cé chanh kién hay
khong? Ban khdéng bao gid cé chanh kién khi tam con
chéng déi; lac do chi cé nhirng suy nght bat thién.



Néu ban cé thé quan sat va hoc héi tr cac suy
nght, cdm xuc va cam giéc trén than cung v&i nhau thi
rat t6t. Chung lién hé v&i nhau nhu thé nao? Than va
tam lién hé v&i nhau ra sao? M6i quan hé nhan qua
nhw thé nao? Phap hanh ctia ban la hoc héi vé nhirng
mai lién hé va két n6i nay. Ban chi can quan sat va ghi
nhan. Ban khéng can phai lam cho dé& muc phai bién
mét, va du cho né con hay mét cling chang thanh van
dé. Tai sao ban quan sat? Ban quan sat b&i vi ban
muodn biét va mudn hiéu. Hay quan sat cang nhiéu
cang tot.

Tém lwoc vé thywe hanh trong lic ngoi thién, di
kinh hanh va sinh hoat hang ngay

C6 thé thay d6i tw thé trong IUc ngbi thién khéng?
Ban c6 thé doi sang tw thé khac khi khong con chiu
dwng dwoc trong tw thé cli nira. Néu can phai doi thi
d6i. Nhwng néu khong thuc sy can phai doi thi dirng
dich chuyén. Luc nao thich hop dé thay dé6i tw thé?
Nhw t6i dad noéi, hanh thién la phat trién va nu6i
duwdng cac pham chat tam thién. Néu cac tam bat
thién phat trién va nhan rong chi bdi vi ban cd ép
minh ngdi that yén, thi lic d6 ban cé thé chuyén tw
thé dé duwoc thodi mai hon. Hay tw quyét dinh thoi
diém nao la thich hop dé chuyén dwa vao suw quan sat
clla ban.



Khi di kinh hanh thi quan sat cai gi? Bat dau bwdc,
va héi xem tam dang biét cai gi. Chi can hai tam minh:
Tam dang biét gi? Bang chanh niém vé cai gi? Ban c6
thé hay biét viéc di, tiéng dong, chuyén dong clia than
minh. Khi di thi tam nhu thé nao? Néu qua tap trung
vao chanh niém trong lGc di, ban sé cé thé bi cang
thang. Khi ngdi va khi an uéng tam ban nhu thé nao?

Cling y hét nhw vay khi ban & trong phong riéng,
hay trong phong vé sinh. Ty hdi xem minh c6 chanh
niém hay khéng. Chi khi da cé chanh niém roi thi ban
m@&i ngoi thién, di kinh hanh, di lai, an udng hay lam
nhirng viéc can lam trong sinh hoat hang ngay.

Cong viéc cua mot thién sinh la:

-C6 chanh kién, thai do dang dan va chanh tw duy

-Chanh niém mot cach théng minh, lién tuc tirng
giay phat.

Suy nghi

Khi nhin cac suy nght, dirng dé bi dong cau chuyén
trong dau cudn troi minh di. Ban chi can ghi nhan
rang cé suy nght dang dien ra, thé la du. Téi khong
khuyén cac thién sinh méi quan sat suy nghi qua

nhiéu hodc qua lau, b&i vi ban sé bi cudén di khi khong
con nhin suy nghi nhw la d& muc dwoc nira. Chi ghi



nhan moi khi co suy nghi sanh khai, kiém tra lai cac
cam giac trong than, quan sat thay doéi qua lai gitra
than va tam.

DPirng dé tdm minh lwoi biéng cd mét thoi gian dai
trong ngay - hdy giir cho né luén lam viéc. Luén hay
biét va tw nhdac nhé minh. Lam nhw vdy trong moi liic.

Tai sao ching ta phai thyc hanh trong moi luc?

Tai sao chung ta dwoc yéu cau phai thuc hanh lién
tuc trong moi lGc? B&i vi tam thu thap dir liéu thdng
qua viéc chanh niém lién tuc tirng khoanh khac. Khi
dir lieu da day du, hiéu biét sé sanh khai. Chi khi
chang ta thyc hanh kién tri lién tuc va dang huéng
thi méi xady dwng duwgc da quén tinh va tri tué mai
tang tredng. Ban t&i treong thién nay dé thuc hanh
va hoc cach thuc hanh khéo léo dé c6 thé mang thién
tap vé nha véi minh.



TU TAP TRACH PHAP

Thién sv Sayadaw U Tejaniya thwong noi vé viéc
quéan chiéu Phap hay tham xét cac hién twong (trach
phap — dhamma-vicaya). Trach phap la giac chi thi
hai trong bay giac chi (bojjhangas), va la mot loai tri
tué (van tué - cintamaya paiifia) chung ta str dung
trong khi thyc hanh. Trong 7 giac chi, ba giac chi dau
(niém, trach phap va tinh tan) la nhirng giac chi
“nhan”, la dau vao ma ching ta phai lam viéc. Bon
giac chi sau la qud: hy (piti), khinh an (passaddhi),
dinh (samadhi), xa (upekkha). Chiing ta khéng thé tao
ra hay lam cho chiing phai dién ra.

Mot s6 trich doan trinh phap chon loc sau day sé
lam rd hon vé cach thwc hanh trach phap giac chi.

Con lic

Cé mot lan toi dang ngoi thién va nghe ngai Shwe
0o Min thuyét phap & gan do. Bong nhién, toi thay cai
tam tinh lang ctia minh chot thay doi cwong do. Tam
tinh l&ng trede do gior day bong bét an. Didu nay xay
ra nhu thé nao nhi? Lam sao ma con san dén bat ngd
nhw vay trong khi chi vai gidy truéc do con rat binh
an?



Tam khong con hirng tha véi viéc hay biét nira, vi
vay no Ii lai dang sau mot chat va bat dau dit cau
héi. Co cai gi xay ra bén trong ay nhi? Sy hirng thi
tim hiéu nay va chanh tv duy (samma-sankappa) da
lam thay d0i 16i mon cla tam, tlr san chuyén vé Phap.
Néu khdng c6 suy nght dling nay, tam sé con ti€p tuc
di theo con san do, van tin rang san la mot phan &ng
thich hop trong tinh hudng ay.

Toi c6 ct bd con san dy biang mot cong cu nao
khac khong? Khdng. Tam hirng thi mudn biét su that,
va vi vay né chi nhe nhang quan sat con san dang
dién ra. Con san dang tw dién ra.

Cai gi dang dién ra trong tam? D6 la cai tam nghe
am thanh ttr hai hwéng khac nhau. Mot bén la tiéng
Ngai Shwe Oo Min dang thuyét phap, va mot bén kia
la tiéng may ngu i dang ndi chuyén riéng. Toi chanh
niém ghi nhan nhiéu d& muc khac nhau va tam
chuyén qua chuyén lai gitta cac dé muc ay. Tam
khong chd vao mot thir, n6 déng thoi hay biét nhiéu
thir va xem su chu y dang thay doi nhw thé nao nira.

ROi khi dy t6i nhin thady con san! Mot mat toi
muén nghe Ngai thuyét phap nhung lai khéng nghe
ré duoc. Toi cling thdy tdm minh dang binh luan vé
tinh hudng dé va dang tim dén rac réi: “Sao lai co
nguwoi dén ma néi chuyén & day trong khi moi nguoi



dang nghe Phap thé nhi?”. Cdm xuic san tiép tuc sanh
Ién khi tam tiép tuc noi.

Tam quan sat nhin thay tit ca nhitng gi dang dién
ra trong tam. Ban c6 thé thdy tdm nhin lic ay rong
m& dén thé nao khong? Sau khi thdy tam di di lai lai
gitra hai bén vai Ian nhu thé, n6 bat dau thdy sw bat
man. B&i vi tdam khdéng c6 duwoc cai gi né mudn, la
mudn nghe bai phap ngai dang noi. Luc dé cé sy nhan
ra nhw vay. Va lac dé tam khong con wa thich dé muc
nay hay dé muc khac nira, ma dirng & gitra. N6 thay
cai khé & do va rdi (tam phan (rng) tat lim dan. Toi c6
thé ghi nhan am thanh chi la am thanh.

Luc ay t6i da nhan ra duogc diéu gi? Tam cho mot
loai am thanh, tiéng thuyét phap cta Ngai Shwe Oo
Min, la tot, la dang wa thich va ti€éng n6i chuyén cua
may nguoi kia la xau, khéng dang mong cau.

To6i nhdn ra rdang néu tham mudén mot diéu gi dé
30 db nghiéng vé mét bén cia qud ldc,
thi sé né ldc qua bén phia bdt man ciing 30 do twong
trng khi khéng dat dwoc tham mudn dé.

Khong ai ¢ thé ngidn diéu nay dién ra duoc. Vay
cai gi sé xay ra khi tham mudn do la 45 do? 90 do,
180 dd thi sé ra sao? Trudc do, tdi da nhan ra dugc



rang ngay ca truedc khi con san sanh khai trong tam,
tam da bat dau noi khi né thich mét diéu gi dé roi.
B&i vi s nhan ra nay va nho ¢ hiéu biét rd rang, nén
tam d& tw nhac nhd chinh nd khi tinh hudng &y xay
ra.

Hirng tha va tim hiéu

Ban can phai hanh thién nhu vay, véi sy hirng tha
va quan xét, tim hiéu mdi khi phién nao sanh khai.
Khi ban d& san sang, bai hoc sé dén va ban s& hiéu
biét day du. Cai chiing ta mudn la nhirng hiéu biét dé,
la sw phat trién tué giac (fiana).

Khi tdi c6 chanh niém that sy tot va lién tuc, toi
chanh niém hoan toan day dud vé dé muc. Toi thuong
guan sat cac cdm xuc cho dén tan khi tam tré nén
binh an hodc khi cdm xtc do hét. Tat nhién, cubi cung
thi réi tam ciing binh lang tré lai thoi. Vi sao? Tam c6
thé trd nén tinh lang néu chdng ta ct nhin truc dién
vao mot dbi twvgng nao dé6 ma khong nght dén mot
diéu gi khac. Nhwng nhu thé sé khong c6 tri tué va
hi€u biét nao sanh kh&i 1én duorc.

That giac chi (7 chi phin giac ngd)
Cai chang ta can & day la trach phap (dhamma-

vicaya), mot trong cac nhan trong 7 chi phan giac ngo
(bojjhangas). Bay giac chi la niém (sati), trach phap



(dhamma-vicaya), tinh tan (viriya), hy (piti), khinh an
(passadhi), dinh (samadhi), xa (upekkha). Ba giéc chi
dau la nhan, bén giac chi sau la qua. Ching ta khéng
can lam gi v&i nhitng giac chi qua la hy, khinh an,
dinh, xa. Ching ta khong thé tao ra ching hoac lam
cho chung phai xay ra.

Cdi chling ta can phat trién la niém, trach phap va
tinh tan. Day la nhitng giac chi ma ching ta cé thé
lam viéc.

Trong ba gidc chi nay, cdc thién sinh thwong chi chi y
dén niém va tinh tdn, bé quén trach phdp. Trach phdp
la qudn xét cdc hién twong, thdm xét nhirng gi dang
dién ra, tai sao chiing dién ra hodc xem xét cdch chiing
ta dang thwc hanh ra sao bdang cdch st dung nhiing
théng tin minh co, tri tué va sw thng minh ctia minh.

Trach phap la loai tri tué thudc vé tu tué
(cintamaya paiifia). O day no6 rat can thiét. Ching ta
phai quan xét véi mong mudn hoc héi, biét va hiéu.

Vai tro cua chanh niém
Vai tro ctia chanh niém chi la thu thap di liéu.

Trong qua trinh d6 ludn cé sw khao khat mudn biét.
Chanh niém thuc hién vai tro hay biét moi th&r dang



dién ra. N6 biét tam dang chuyé&n hwéng tdi lui, cac
cadm xuc va nhirng gi dang dién ra.

Cau tra i sé dén khi bo swu tap dir liéu da hoan
chinh. N6 khéng thé sanh khai khi van con thiéu sot
mot vai di¥ liéu nao dé. Tuy nhién, ban cé thé tang
mtrc dd hirng tha va to mo trong tdm bang cach dat
ra mot s6 cau hai. Giai phap sé dén véi ban khi da co
du di¥ liéu cho van dé. Khi chwa c6 chanh niém hoan
chinh, n6 chi hay biét dwgc nhitng dé muc & mic do
tho. Hién tai ban c6 thé c6 chanh niém va su on dinh
ndi tdm, nhung ban can phai tién 1én md&c do vi té
hon tr mirc thé va hoi hot bay gio. Do chinh la qua
trinh hoan thanh cac nhan duyén cho day du.

Chanh niém s&c bén c6 thé thdy dwoc nhitng hoat
dong bén trong cta tam. Néu chi c6 chanh niém phién
dién thi sé khong thdy dwoc tat ca nhirng nhan duyén
dang c6 mat. C6 thé ban sé thay tham va san khong c6
mat, nhwng véi chanh niém sau sac hon, ban sé thay
tAm si van luén ludn hién dién. Cac thién sinh van
trinh phap réng ho khong thdy co tham va san trong
tam, nhwng do chi la nhirng quan sat rat hoi hot trén
bé mat. Ho van chua thuc s nhin duoc sau bén dudi.
MOt mirc chanh niém manh va mot ndi tam 6n dinh la
diéu can phai c6 dé thay & nhirng murc dd vi té hon.
P chinh la y cta t6i khi n6i ban can phai duy tri
dwoc mot ndi tdm 6n dinh trong mot thoi gian dai.



Néu lam dugc diéu d6 (ma né can sy c6 mat cla tri
tué), khi ban dat cau héi, cau tra loi sé dén.

Pirng d€ tim san ting trwed'ng

Ban c6 thé dung rat nhiéu k§ thuat khac nhau dé
xr ly tinh huéng minh dang gap phai. Gia sir ban dang
lam viéc va cé qua nhiéu viéc phai xtr ly. Ban sé lam
gi? Trwéc kia thi téi chi dung chanh niém. B&i vi tam
da cé dinh nho thuc hanh, nén cé thé sir dung né. Toi
c6 rat nhiéu viéc phai lam & ngoai chg, va trong hoan
canh do thi rat khé dé quan chiéu, vi vay toi str dung
tat cd nhitng gi da dwgc hoc (thién chi va thién
vipassana) dé dep bo phién néo. T6i khéng mudn séan
sanh kh@i. Khi c6 qua nhiéu cong viéc, téi khdng nght
dén bat ci viéc gi khac ma chi quan sat tam san mot
cach nhe nhang nhung lién tuc. N6 gidm dan di.
Khoéng c6 chit suy nght nao xen vao. Néu t6i suy nght
trong ltic van con san, thi tam chi suy nght dén nhirng
viéc lién quan dén con san ay. T6i khdong nght dén
viéc gi trong lic ay nira, ma chi thuan quan sat con
san vai phat va né giam dan di.

Con san ¢6 giam xudng bang 0 khéng? Khong. Luc
do6 ban van chua dwoc giai thoat khoi n6 dau. N6 van
con & dé6. Nhuwng ban chi c6 thé nhin sau téi mirc
niém va dinh cta ban cho phép. Néu phién n&o van



con & do, né sé khai Ién lai nira. Nhwng tat nhién xor
ly né ngay khi né m@i nhu Ién thi van t6t hon.

Khi ddm chdy con nhé, ban chi cdn déi it nwéc la du.
Nhuwng khi dd chdy nira ngdi nha roi thi sao?
Nuwdrc khéng con, strec cling khdéng con,
va nira ngdi nha ciing chang con.

Ban phdi cdn thém nhitng phwong tién khdc dé chira
chdy. Chinh vi vdy téi khéng bao gi¢r cho phién ndo
chiit co héi nao. Khéng cho phép né xudt ddu 16 dién.

Plrc Phat néi: “blrng cho phién ndo co hdi khai
sanh”. Vay ban khoéng cho phién ndo nao co hoi?
Phién ndo hién tai, qua kh(+ hay tuong lai? Phién ndo
hién tai thi dang dién ra roi. Vay ching ta phai vuot
gua loai phién ndo nao? Néu ban nhan ra phién nao
dang c6 mat trong hién tai, diéu do6 c6 nghia ban chua
t&i duoc trinh do vwot qua phién ndo. Khi phién néo
dang dién ra, tic 1a d& mudn. Ban chi & thoi diém
quan xét no théi. Trong thuc té, néu ban bat dau hiéu
dwoc no, tri tué sé vuot qua no va dong no lai. Tri tué
dé sé khong cho noé co hdi dé sanh khai. D6 la cach
ban vuot qua né. Lam sao ban vugt qua dugc né néu
khdng cho né vao bén trong? Liéu phién néo cé co
hoi sanh khéi néu cé niém, dinh va tué virng manh?



Néu chanh niém manh, tam binh an va on dinh,
nhwng tué yéu thi sao? San nhéat dinh sé lai nodi Ién.
Mot s6 ngui cé niém va dinh nhung tinh tinh rat
san. Mot ngudi cé dinh manh, nhwng chi moi dinh
tam ma khéng co6 tri tué, thi dinh ay sé c6 tac dung
phong dai su viéc. Phién nado cling phéng dai su viéc.
Két hgp cd hai thr doé lai, va ban déi dién véi né,
dwong nhién la sé blng nd.

Ban s& bat dau tim dwong thoat chi khi khong con
chiu dwng dwoc nira. Nguwdi nao quen sdng trong
béng mat s& chang thé chiu dwng néi khi ra gitra troi
nang chdi chang. Nhitng ngudi nhw vay sé chac chan
khong dé nhirng viéc dy xay ra trong twong lai. Anh ta
s& khong dé san bung phat ra mac du san van luén
mudn xudt dau 10 dién.

Tam si la bong toi

Khi ban cé du chi mot chat chanh niém thoi, ban
sé lgi ich dugc bao nhiéu? Ban c6 thdy tdm minh thoa
mai hon bao nhiéu khéng? Bé&i vi ban khong biét
nhitng gi dang dién ra nén ban khong biét né nhe
nhang, thanh than biét bao nhiéu. Luén ludn co
nhirng phién néo vi t€ & bén duwdi. Tam si (moha)
lubn ludn c6 & d6. Tam si ludn c6 mat moi khi khong
co tri tué hién dién. Chi c6 nhitng khoanh khéc ngan
ngui khi co tri tué thi tam si ma&i tam thi véng bong.
Bao nhiéu lan cai “t6i” khdng xay ra? Ngay ca khi ban



thoang nhin thay no6 thi tam si cling ngay lap tic kéo
dén che kin n6 roi. Tam si la u t6i.

Ban c6 chiéc den pin ti xiu nay. Khi bat Ién, tat
nhién la n6 sang va ban c6 thé nhin thay. Ban chi c6
thé thdy mot khoang hep truwédc mat, nhung ciing ¢
thé ban da tw bang 1dng v&i n6. Ban nght vé no: “O,
bay gi¢ toi bi€t that nhiéu”. Thé con tat ca nhirng thi
ban khong hé thdy thi sao? N6 con nhiéu I1&m. Ban chi
biét nhirng gi minh nhin thay, ban khéng biét nhirng
thir minh chwa biét.

Hay khudy dong moi thir 1én mot chat

Néu ban cé thé quan sat mot chit tri tué nay khi
ching dang van hanh, thi tri tué ay sé chi dwdng cho
ban. Ban khong thé chirng nghiém dwoc nhirng gi
minh chwa biét. Ban chi hiéu dwoc phan nho vay thoi.
Chinh vi vay ban khéng duoc ty théa mén va dirng
lai. Khi ban hiéu dwoc mot diéu gi do, thé van chua
da. Ban khong biét dugc ban chét ctia tam si. DEn khi
nao ban ma&i hiéu dwoc néd?

Ban sé hiéu dwoc khi cé tri tué. Tam si rut lui
xubng mot buwéc khi tri tué khéi sanh. Khi doé ban sé
thdy duwoc tam si c6 bao nhiéu trong minh. Chinh vi
thé t6i khdng hoi ban vé dé muc. Téi hoi ban hay biét
cai gi va cai gi dang dién ra trong tam quan sat.



Ban phdi khudy dong moi thir [én mdt chiit dé gitp tri
tué sanh khéi. Cdi gi dang dién ra thé? Tam quan sdt
thé nao? Hdy thwong xuyén tw héi minh nhw thé.

Do vay chanh niém va mot s cau héi ty van phai
di cung nhau. Can phai c6 nhitng suy nght tim hiéu
nhu vay cung v&i chanh niém. Khi tam thay déi, van
lubn c6 mong mudn biét va hiéu nhitng gi dang dién
ra & do. Chi khi dé thi tdm méi luén tinh giac trong
moi lUc. Khi tam c6 it ndng lwgng, no chi ghi nhan, ghi
nhan...nhwng m& dan di, réi ban bi hén tram, buén
ngu. Khitdm tinh lang, ban sé tré nén 1& do.

Thuc t€, khi tam da tinh lang, dé la lic dé ban st
dung nhirng kién thrc va thdng tin ctia minh. Truéc
dé ban kho st dung duoc ching khi tam xao déng
b&i vi moi thr cv r6i tinh ca 1én. Ban can phai st
dung nhirng k§ nang nay khi tam da@ manh mé hon va
on dinh hon.



CAU HOI
rut ra tir chwong: “Thé nao la thién chanh niém?”
e Ban dang chanh niém v@i loai tam nao?

e Khi chanh niém vé dé muc nay, tam ban cam
thdy ra sao?

e Ban c6 hay biét la minh dang ng6i hay khong?
di? dirng? sinh hoat hang ngay? Khi lam céc cong viéc
nay, néu hay biét mot cach ty nhién thi ban biét cai
gi?

e Tam dang & dau? Tam dang lam gi? Tam dang
cd cam xuc gi? Tam dang suy nght gi?

« Céai gi dang dién ra? Tai sao n6 dién ra? Néu
khong can phai khién nhitng th dang dién ra bién
mat hodc nhitng gi khéng dién ra phai xuét hién, thi
ban can sr dung loai nang lvgng nao?

= Ban c6 can phai ¢d gang thi maéi nhin hodc nghe
dwoc khdng? Ban van cé thé hay biét ma khdng cén
cha tdm vao céi gi dugc khéng?

» D& muc va tam biét, cai nao quan trong hon?



e D& muc nao t6t hon: hoi théd & mii hay phong
xep & bung?

e Cai gi dang dién ra trén than? Ban dang biét cai
gi? Ban c6 thé biét cai gi mot cach tw nhién?

- Cai gi dang dién ra trong tam bay gio? N6 dang
binh an, hay bét an, hay thét vong, budn buc? Cai gi
dang dién ra?

« Ban bat dau thuc hanh tir ltc nao trong ngay?

e Tam dang nghi chuyén gi? Tam dung bao nhiéu
nang lwvong? Thai dé nao dang c6 mat ?

e Ban dang hanh thién nhu thé nao? Ban c6 thuc
hanh dang khéng? Ban ti€p tuc thuc hanh nhw thé
nao?



THAI PO PUNG PAN 101

Thé nao la thai d6 dung khi hanh thién?

Xin ban hay kiém tra lai thai do ctia minh khi bat
dau hanh thién. Ban dang hanh thién véi thai do hay
quan kién dang sau tam nhw thé nao? Ban chi mu6n
mot trang thai tdm binh an hay muén hoc hiéu nhirng
gi dang dién ra? Tam khong thé mat lanh va tinh ling
khi ban muén c¢6 mot kinh nghiém nao dé ngoai
nhirng gi dang thuc sw dién ra trong hién tai.

Tam tinh ldng vai dinh khi né khéng con chay theo
hay tim kiém nhirng kinh nghiém nhdt dinh nao do.

Khong can thiét phai chay quanh c6 ép tam minh
phai hay biét mét cai gi do b&i vi tam van luén hay
biét. Ban chat ctia tam la hay biét nhirng dé muc dang
dién ra. Hay kiém tra lai tam minh. Khoéng can phai
tao nén mot cai gi ca. Ban chi can quan sat nhirng dé
muc va nhirng kinh nghiém dang dién ra, ding theo
ban chat phap cta né. Hay chd doi va quan sat vai tri
théng minh.

Khoéng cé kinh nghiém nao la sai léch hay gay roi
cd, bdi vi tat cd moi kinh nghiém déu mang ban chat



clia phap ca. Nhitng gi dang dién ra trong than cting
c6 ban chat phap, nhung gi dang dién ra trong tam
cing mang ban chat phap. Khéng cé cai gi thudc vé
toi hay thudc vé ban ca. CAm giac nong chi la cdm giac
néng va la ban chat cta phap. Ching ta cam thay
néng hon chi khi chang ta s& hitu cai néng do la cia
minh va phat trién sw chdng ddi lai né.

T&t cd moi thir dién ra béi vi nhan duyén. Cong
viéc clia chiing ta chi la:

» C6 thai do dang

e Duy tri chanh niém

* Sir dung tri théng minh

e CO hirng tha.

Véi chanh kién va chanh tw duy, chénh niém sé
tré nén lién tuc va cé duc tinh khéng dé dudi, khéng
quén dé muc dung dan cla né (appamada). Khi tri
tué c6 mat trong su hay biét thi do la chanh niém.

Chung ta quan sat nhw thé nao?

Khéng can phai di tim d& muc minh lwa chon.

Trong phap hanh nay, chdng ta ch( y dén cai tam
dang hoat dong, tam thién va phéat trién cac tam



thién. Vi vay, ching ta cé thé st dung bat clr d& muc
nao dé phat trién chanh niém, dinh tam va dat duoc
tué giac vé ban chat ctia cac hién twong (than va tam)
thay vi tao ra thém tham, san, si do ta kién va nhirng
guan kién sai lam trong tam.

Bé&i vi ¢ thé dung bat clr d& muc nao dé phat trién
chanh niém, nén chiing ta c6 thé bat dau chanh niém
v&i bat clr dé muc nao.

Khéng nén sai ldm nghi rang & dé c¢é dé muc khdc tot
hon nhitng gi ban dang kinh nghiém trong hién tai.

Khong c6 kinh nghiém nao t6t hon nhirng gi ban
dang kinh nghiém trong hién tai ca. Biéu quan trong
la cai tdm dang chanh niém va hay biét. Diéu quan
trong nira la cach tdm minh nhin nhan va quan séat
kinh nghiém ra sao.

Khong can phai chay quanh tao ra hay c6 gang
chay theo nhirng kinh nghiém khac nhau. Bé muc
thién hay bét thién? N6 chang thién hay bét thién gi
cd. Kinh nghiém chi Ia kinh nghiém. Bé muc chi la dé
muc. D& muc thi ludn ludn cé san do. Hay biét va
guan sat la céng viéc cia tam minh. Tam biét tat ca
nhitng gi & d6 can phai biét. bay la nhirng cau héi
guan trong hon: Tdém dang cé thién hay bdt thién?



Tai sao ching ta phai chanh niém?

Tai sao chung ta phai chanh niém? Chang ta chanh
niém vi muén hiéu biét. Chlng ta cho doi, quan sat va
nghién ciru nhirng gi dang xay ra trong than va tam
dé hiéu dwoc ban chat clia ching. Ching ta khéng co
y lam cho tam tinh lang hay cd dé cé dwoc mot “thoi
thién t6t”. Ching ta hanh thién dé nhin rd nhirng gi
dang dién ra nhu né dang la va co thai dé dung dan
véi nhitng thir dang dién ra dé (chang la tw nhién va
khong c6 gi la cia minh cd). Chdng ta can thay tw
nhién chi la tw nhién, nhan bié€t dé muc chi la dé muc,
va biét nhirng gi can biét.

Khi c6 suy nght rang déi twong nay hay kinh
nghiém nay la t6t, thi sé c6 tam tham véi nd. Khi thay
rd cai nao dung la ding, cai gi c6 mat & day la & day,
thi ban sé thoat khaéi tdm tham. Nhuwng khi ching ta
khong biét cach thuc hanh thi tam tham sé chi cang
I&én manh. Chlng ta hanh thién dé giai thoat khoi tam
tham va chap tha.

Hanh phuc véi chanh niém

Ban sé thay kinh nghiém chi dang tw dién ra theo
ddng ban chat ctia n6 khi ban biét cho dgi va quan
sat véi chanh niém va tri tué. Bat ct cai gi dang dién
ra, hdy dé no tu dién ra. Khéng can phai vui hay budn
vé nhirng gi dang dién ra va cting khong can thich hay



khong thich bat ci» mot kinh nghiém nao. Bat c cai gi
ban kinh nghiém dwoc trong hién tai déu la kinh
nghiém dang. Hay hanh phuac rdng minh dang c6 sw
hay biét va chanh niém, b&i vi tu than diéu dé da la
viéc thién roi.

Tam khéng yén ldng-né luén ludn suy nghi. Ban nén
thdy hanh phiic rdng minh thdy dwoc tw nhién nhw né
dang la va cé khd ndng nhdn ra dworc diéu dé.

Biét tam minh khoéng tinh lang khi né khong tinh
lang, do6 1a chanh kién (samma-ditthi). Hay biét rang
tdm dang suy nghi trong khi c6 suy nghi la chanh
niém. Nhwng rat nhiéu lan ban ctr muén suy nght dy
phai dirng lai bdi vi ban cho rang n6 dang qudy roi
ban. Nhung khi ban tham muén ¢6 gang lam cho né
tinh lang, diéu do chi lam phirc tap thém van dé va
dem lai cang thang.

Hay lam tat ca nhirng viéc gi la thién

Bat clr cai gi thién hay bat thién déu xuat phat tir
trong tam ca. Tai sao c6 thién va bat thién? Nhirng
pham chat tam thién va bat thién nay sanh khéi béi
vi nhirng phan &ng cla chdng ta ddi véi nhirng doi
twong tam hay biét. T4t ca nhitng gi thién déu bat
ngudn tir thai dé dung, khuén nép chan chanh cua



tdm, va nhu ly tac y (yonoso manasikara — dinh
hwéng tam dang dan). Moi diéu bat thién déu xuét
phat tlr thai do sai, khuén nép sai va phi nhu ly tacy
(aynoniso manasikara — dinh hwdng tam sai lam).

Ludn ¢d géng séng v&i nhitng hanh dong dung
dan, 1&i n6i chan chanh va nhirng phdm chat tam
thién lanh. Hay lam tat cd moi viéc thién: bd thi, cliing
dwong (dana), gitr gidi (sila), phat trién sy 6n dinh
cla ndi tam (samadhi) va hanh thién vipassana
(bhavana). Trong tat cd nhirng viéc thién nay, hanh
thién la viéc thién cao nhat. Vi vay, dirng guén muc
dich cta minh.

Chang ta dat dén Niét Ban chi khi tat ca nhirng
thién phap c6 mat day da. Tam khoéng cé tham san si
la mot cai tam day tri tué va mét cai tam nhu vay moi
c6 thé chirng ngd dwoc Niét Ban. Sé rat khd néu
nhitng hi€u biét chwa day di va nhitrng pham chat
tam bat thién van con xen lan vao trong cac kinh
nghiém cua minh.

Tao da chanh niém

Ban phai thw gian. Tam thién ctia ban cé rong mé,
thanh that va khéng thién vi hay khéng? Khi tdm
khong tham mudn diéu gi, khdng bat man diéu gi, né
yén lanh va c6 chanh kién. N6 thay tw nhién chi la ty
nhién. Chanh niém tré nén lién tuc. Khi do, ban sé



khong nghi nhirng suy nghi tiéu cuc hay noi xau
ngudi khac. Gidi hanh virng chac. Binh tdm ludn hién
dién trong tri tué nhan biét dé muc chi la dé muc. N6
biét nhirng thir c6 mat & dé can biét. Dinh tam cé mat
b&i vi khong con tdm tham cau nhirng kinh nghiém
khac ho&c chdng ddi lai nhitng gi dang dién ra.

Gilr gidi, tu tap dinh va tué la thwc hanh theo 10i
day ctia Blrc Phat va duy tri, gitr gin Phat Phap. Trong
moi triedng hop, khi ban tranh lam viéc sai lam, lam
nhirng gi dung dan v&i chanh niém + tri tué, thi tat ca
moi th&+ da bao goém trong dé ca roi.

Hay kiém tra lai tam thién:

 CO théai dé dang khéng?

e Tam co6 hay biét va tinh thirc khéng? Hay la dang
I do va nang né?

e CO htrng thu tu tap khéng?

» N6 chi hay biét mot d& muc théi sao? C6 thé hay
biét thém dé muc khac nita dwgc khong?

e Tam hay biét dwoc bao nhiéu dé muc?

Khi phap hanh c6 dugc da quan tinh, chanh niém
s& manh mé hon. Khi chanh niém manh hon, tam



guan sat sé khdng con tham cau nira. N6 sé dong thoi
chanh niém duwoc nhiéu dé muc khac nhau tir cac clra
giac quan.

Chdnh niém giébng nhw mdy thu séng truyén hinh
vé tinh, ¢ thé bat dwoc nhiéu kénh khdc nhau.
C6 chdnh niém vé tdm quan sdt va cé sw ghi nhdn
xem thdi dj ding hay sai.

Tam biét n6 dang lam gi. Khi tat ca nhirng diéu
nay dién ra, khéng cé gi 1a thudc vé ca nhan minh ca -
doé khéng phai la “cbng viéc cta toi” hay “t6i”. “Toi”
khong chanh niém, tdm va dé muc sanh khé&i cung
nhau va tam chi don gian hay biét. Khéng c6 ai ca,
khong c6 mot thuc thé nao, khéng co ngudi nao dang
sau nhirng tién trinh dy. Tat ca chi la tw nhién.

Chung ta hanh thién vi lgi ich ctia chinh minh. Hay
tiép tuc thuc hanh Phap v&i niém vui, sy hirng tha va
Iong trén trong, cung kinh.



TINH YEU THIEN CHANH NIEM

o Tam thién phai thu gidan mét cach tw nhién, tinh
lang va binh an. Hay hoc cach khéng t&p trung, khdng
kiém soat, khéng cd tao ra céi gi hay han ché, go bo
cdi gi ca.

 Tai sao phai tap trung nhiéu nhuw vay? Co thé la
ban dang mong mudn c6 dugc moét kinh~ nghiém nao
do hay khéng thich mot céi gi do dang dién ra.

» Khong tao ra hay chdi bo cai gi, va cling khong
guén chanh niém mai khi cé céi gi dé sanh khéi hoac
diét di.

e Tam dang ¢ dau? N6 c6 cha y dén nhitng gi
dang dién ra trong than va tam khong? Hay la dang
chd y dén bén ngoai hay ngudi nao do?

e Tam la tam thién khi n6 khéng cé tham, san, dau
kh6é hay bat an trong dé. Khi thwc hanh v&i tham
mudén hay mong cau, chd doi, thi ban chi tw lam minh
mét modi ma thoi.

e CG6 gang tao ra mot cai gi do 1a tam tham dang
lam viéc. Chdi béd mot céi gi dé la tam san dang lam
viéc. Khéng hay biét c6 cai gi sanh Ién hay diét di la
tdm si dang lam viéc.



e Khdng mong doi diéu gi sé dén, khdng mong
mudn diéu gi, khdng bat an, b&i vi khi ¢c6 nhitrng thai
dd nay trong tam sé rat kho hanh thién.

o Thuwong xuyén kiém tra lai thai do hanh thién.

e Chung ta cht y dén va chanh niém ca cai tot lan
diéu xau. Thién la chap nhan bat c cai gi sanh khdi,
du la “t6t” hay “xau” va quan sat né mot cach thw
gian.

 Khi chiing ta tham mudn mét cai gi duogc cho la
tét va chdng dabi lai cai gi bi cho la xau thi c6 con la
hanh thién nira khong?

« Khi ching ta ¢ géng tao ra mot kinh nghiém
minh mong muén thi c6 la thwc hanh ding hay
khong? Ching ta chi cd gang hay biét va quan sat
nhitng gi dang dién ra nhu n6 dang la.

e NEu tdm mét modi hay cam thdy kho s&, nhat
dinh c6 diéu gi d6 méat can bang hoic thiéu sét trong
phap hanh. Khi tam cdm thdy cing thang va tu tang
sé rat khé hanh thién. Hay kiém tra lai xem minh
dang thwc hanh nhw thé nao khi ban thay than va tam
minh mét mai. Tam c6 thai dd dung khéng?



o Tam thién phai thuv gian va binh an. Ban chi c6
thé hanh thién dwoc véi tdm nhe nhang va giai
phong.

e Tam dang lam gi? NO dang lam cong viéc gi? N6
c6 bi cudn tréi theo suy nghi khong? N6 cé dang hay
biét khong?

e Dirng c6 tim 16i cua tAm suy nght — dirng cd gang
ngan chan suy nght. Thay vao do, ban chanh niém de
nhan biét suy nght moi khi né khéi sanh.

o Tam thién hay tam chanh niém, chi hay biét mot
cach hoi hot hay biét mot cach sau sac va can ké?

e Chung ta khong c¢6 géng loai bo ddi twong cla
tam (dé muc). Tuy nhién, chiing ta mud6n hiéu nhirng
phién nédo sanh kh@i lién quan dén déi twgng va quan
xét, tim hiéu nhirng phién nao do.

e Dé muc khéng thuc sy quan trong. Tam quan
sat lam viéc & dang sau ma@i thuwc s quan trong. Néu
tam quan sat c6 thai do dang, thi bat c& d& muc nao
cling la dé muc dung.

e Chikhi c6 duc tin (saddha), tinh tan (viriya) méi
phat khai. Chi khi c6 tinh tan, chanh niém (sati) mai
lién tuc. Chi khi chanh niém lién tuc, tam m@&i 6n dinh
va vitng vang (samadhi-dinh). V&i tam 6n dinh va



virng vang, ban sé hiéu dwoc moi thir nhw né dang la
(paniia-tué). Khi ban thdy dwoc thuc tai nhu n6 dang
Ia, dirc tin sé cang tang truwéng.

e Hay gilr chanh niém trong hién tai — dirng hoi
tudng lai qua khr hay wéc vong tuong lai.



CHANH NIEM TUNG GIAY PHUT

PEM TOI PA QUAN TINH

Khi nght dén thién la nguoi ta thwdng nghi dén
hinh &nh mot thién sinh ngdi yén, mat nham tit. Chi
c6 moi tw thé ngdi khdng co nghia la ngudi do dang
ngdi thién. Anh ta cé thé ngdi rat yén, dé tam cudn
tréi theo dong suy nght.

Chang ta hanh thién lGc nao? Ching ta bat dau
hanh thién khi Ién thién dwdng u? Ching ta hanh
thién & bdt civ noi nao, tir khi thirc day dén khi di nga.
Chling ta c6 thé hanh thién dwoc trong phong vé sinh
va nha tam khong? Birng ngdi trong toalet ma mo
mong. Hay nhé chanh niém bat c ltc nao, khi & trén
thien duong, khi di kinh hanh, lic danh rang, tam
rtra, don dep, doc sach, méc quan o, hay bét ctr cong
Viéc nao.

B&i vi day la viéc chung ta thuc hanh tron ven ca
ngay, nén khoéng can phai dung qua nhiéu strc ngay
mot lUc.

Tuy nhién tdm phdi tinh thirc, tinh gidc, thw gidn va
cdn bdng bdi vi tdt cd nhitng phdm chdt taém dy
giup cho tri tué sanh khai.



N6 chi la Phap khi ching ta hoc cach hanh thién,
c6 khd ndng hanh thién va tiép tuc hanh thién.

Bat cir dé muc nao

Hay quan sat than minh. Ban quan sat cai gi khi
chanh niém ma khéng chi vao mot diém nhat dinh
nao d6 nhu mi hay bung? Hay biét minh dang ngoi,
drng, di, cAm giac néng nuc, nghe tiéng dong....Ban
c6 thay khi nhin khong? Ban c6 thé thdy dugc ma
khéng phai ¢6 y nhin khong? O thién dudng cé tiéng
ddng hd kéu tich tac va tiéng chim hét. Ban cd thé
nghe thdy ma khéng phai chd tam lang nghe. D€ hay
biét dwgc nhirng diéu d6 c6 khé khéng? C6 mat nhiéu
nang lugng khéng? Ban chi can hay biét nhu thé su6t
ca ngay.

Xin dirng ngh rang mot dé muc hay mot noi chén
nao doé thi tot hon dé muc khac hoac noi khac, bdi vi
khong c6 dé muc nao t6t hon dé muc nao ca. bé muc
chi la dé muc va né sanh khéi theo ding ban chat ctia
né. Vi vay, bt dau bang dé muc nao khéng thanh van
dé. Bat dau bang bat ct d&8 muc nao dén qua 6 clra
giac quan ma ban thay thich hgp véi minh. Nhung
nén nhd, du bat dau bdng bat cr d& muc nao, cé
chanh niém va tri tué mai la diéu quan trong.



Kiém tra tim thién

Khi ban mang kinh mau dé, moi vat ban nhin déu
mau do. Khi mang kinh mau xanh, moi vat lai mau
xanh. Quan sat dé muc véi tam tham hoac san ciing
giong nhr mang kinh mau vay. Khi tam quan sat véi
tham, dé muc do la dé muc ctia tdm tham. Khi tam
guan sat v@i tam san, dé muc do la dé muc cta tdm
sdn. Tam khong con thay dé muc chi la d& muc nira.

Rat khé dé thay dwoc tam tham va san nay trong
tam néu ban quéa cd y quan sat dé muc (ma khong
thay duoc nhitng gi dang dién ra trong tam quan sat).
C6 tham khéng? C6 san khong? Van dé khong phai la
cai gi dang dién ra v&i dé muc, ma la tam quan sat dé
muc ay nhw thé nao m@&i quan trong.

Chi khi tdm quan sdt khéng cé tham, sdn, si
thi dé muc mdi tré thanh dé muc ctia Phdp.

Quan sat mot cach tw nhién

Khi nao tdm cam thdy go bé va cing thang? Tam
c6 cdng thang khi né mudn mét céi gi d6 ngoai nhirng
gi dang dién ra hay chdng déi lai nhitng gi dang dién
ra. Phién ndo khdng muén dé yén moi th* nhw ching
dang 14, n6 muén céi gi dé dién ra, n6 muén két qua,



ndé mudn kiém soat nhitng gi dang dién ra va no ép
budc, tap trung, cd tao ra hay go bo dé c6 dugc cai n6
muaon.

Thay vi c&r phéi nan ra, tap trung hay go ép, ching
ta chi can cho doi va quan sat. Co can phai tap trung
chud tam khi chiing ta dé bat ctr nhitng gi dién ra dwoc
tw do dién ra? Néu khong tim kiém mot céi gi dic biét
hodc cu thé, chung ta khdng can phai dung nhiéu
nang lwong dén thé. Chang ta chi can dung tri théng
minh va sy hirng tha:

- Cai gi dang dién ra?
» N6 dang hoat dong nhu thé nao?

NEu mudn quan sat cach thirc cai gi dé dang hoat
dong mot cach ty nhién nhw n6 dang 1a, thi ching ta
cling phai quan sat né mot cach tw nhién. Chinh vi
vay toi néi khong kiém soat hay go ép gi ca. Ching ta
chi don gian dé than lam cong viéc clia né trong khi
cha y dén cai tam dang chanh niém, chid y nhiéu dén
mrc ¢ thé, lién tuc subt ca ngay.

Ngoi thién

Khi ng6i thién ban quan sat cai gi? Ban cé thé
guan sat bat ctr dé muc nao sanh khéi. Néu sw cha y
cla tam quay vé hoi thd & 16 mdi, hdy quan sat dé
muc &y. Ban c6 bat sw ch y quay trd lai 16 mii trong



khi n6 dang & tay khdng? Khéng. Khi tam dang & mot
chd khac ma cv bat n6 phai quay vé mii thi sé réat
mét méi. Dé muc hoi thd & mi va dé muc cam giac &
tay c6 gi khac nhau? Chang c6 gi khac nhau ca.

NéEu tam chi y dén tiéng dong thi sao? Chang ta sé
hay biét tiéng dong. Tiéng dong c6 qudy ray ban
khong? N6 sé khong quday ray ban néu ban chi coi né
nhw 1a nhirng hién twong ty nhién. Ban chi can nhan
biét tiéng dong khi nghe tiéng dong.

Khi méi hanh thién, c6 thé ban sé thdy tdm minh rdt
xdo dong, budn ngt hodc bdt an.
Diéu dé khéng thanh vdn dé.

Trong cudc sdng hang ngay, ban lam rat nhiéu
viéc cha yéu sir dung nang lvgng tdm do phién nao
gidi phong ra. O day, bdi vi ban dwoc yéu cau thuc
hanh ma khdéng c6 tham va san, nén Iic dau tam mat
di strc manh va tr& nén yéu. Sau vai ngay, ban phat
trién thém mot chat chanh niém, sy 6n dinh va tinh
lang cla tam, ban sé thay tdm minh tinh th&c hon.
Khi tam tinh thdc hon thi sao? Ban sé nhan biét dwoc
nhiéu, rat nhiéu suy nghi. Nhung dirng lo — d6 chi la
tw nhién va khong c6 van dé gi ca.



Suy nghi chi tré thanh vdn dé néu ban cho rdng
né dang lam ban di chéch hwéng trong thién
va ban cé gdng dé dirng suy nghi lai.

Nhung suy nghi chdng phai ciing 1a tam sao? Néu
ban thwc sy muén hoc hiéu vé tam minh, nhirng suy
nghT nay sé chi dwdng cho ban. Ban cé thé quan sat
duoc diéu nay khong? Thé thi tai sao lai chong doi
suy nghi? (Thién sinh trd |0i: béi vi cé nhirng cdm xiic
va cdm gidc dén do nhitng suy nghi dy). Trong truong
hop ay thi ban nhin nhirng cdm xic dy nhu thé nao?
Cac suy nghi dy c6 khé chiu khong? (Thién sinh:
chiing ta coi né nhw dé muc). Bung. Khi ban nhan biét
nhirng cdm xuUc y nhw dé muc, thi dé la lic ban dang
thuc hanh thién Vipassana.

birng dinh san thoi gian ngdi thién cho minh. Néu
ban quyét dinh trwéc la minh sé ngoi chirng bao lau,
thi néu phai dirng day vi mot ly do nao dd, ban sé cdm
thdy ay nay va lo lang. Va su bt an trong tam sé lam
tam ban bat 6n va lam suy yéu dinh tam. Vi vay dirng
dinh san th&i gian ngdi. Chi can hay biét nhitng gi
dang dién ra trong phut gidy hién tai 1a da. Néu kho
ngoi, ban phai dirng day di kinh hanh thi cling khéng
van dé gi. Chi can nhé duy tri chanh niém vé nhirng gi
dang dién ra trong than va tam minh.



Pi kinh hanh

Bi kinh hanh cling gidbng nhw khi ngodi thién, ban
chi ghi nhan bat cv cai gi sanh khai hay dién ra. i
mot cach ty nhién va thoai mai, téc doé vira phai ty
nhién. Bwrng di qua cham.

Blrng ép budc minh phai quan sat nhitng dé muc
lién quan dén than khi buwéc di. Blrng lam minh cang
thang khi ct¢ ép minh phai dé tam chd y vao buwdc
chan ca tiéng dong ho. Chi can hay biét tong thé toan
b6 than minh. Néu tdm nhan biét than minh dang toat
mo hoi, hdy hay biét diéu d6. Néu né nhan biét cAm
giac & tay, cling hay biét dieu do. Tay ban dang chap
lai? hay dang dung dwa? Ban c6 thé hay biét dwoc tat
ca nhirng ddng tac ay.

Ban cling cé thé ghi nhan nhitng gi minh thay,
nghe, nght, ngri, xic cham hay cdm nhén trong khi di.

e Tam dang hay biét gi?

e Tam dang nhu thé nao?

« Cai gi dang dién ra trong tam?

e Tam dang trong trang thai nhw thé nao? C6 binh
an khong?

NéEu ban c6 thé hay biét dwoc ca y dinh khi buéc
di hay dirng lai thi cling t6t. Néu ban ghi nhan duoc



ca ly do tai sao minh dang tiép tuc bwéc di thi cang
tot.

Thién trong ltic an uéng

Cai wéc mudn nao manh hon: wéc muén dn hay
wdc mudn thwe hanh?

Khi bira dn bdt ddu la tdm tham thwdng kéo dén.
Hdy quan sdat tdm minh trwdc da.
Tdm tham dn rdt manh.

Thwdng c6 mot cdm giac manh nhat dinh di kém
v@i tam tham muén an. Khi ¢c6 tdm tham manh nay,
chanh niém thwdng yéu 6t hodac khong cé chut nao.
Khi ban dang an, tdm ban nhu thé nao? N6 cé thuw
gidn khong? Hay thuwong xuyén kiém tra xem ban c6
an véi tam tham hay khéng? Cai muén dé thwong rat
ré va tam minh thwong cam thay hoi bi that lai khi cé
tam tham an. Tam vach ra nhiéu cach dé trén cac loai
thirc an khac nhau trong dia. Ban sé an nhu thé nao?
Ban sé an gi ti€p sau khi xong moén nay? Tam déa vach
san ké& hoach cho man tiép theo rdi. Trir khi ban chay
dén nhirng gi tam dang lam, con néu khong ban sé chi
ti€p tuc 16i mon suy nghi va vach ké hoach dugc thuc
day b&i tam tham an.



Purng tap trung vao thirc an hay bat com ctia minh
qua mic. Thay vao do, ti€p tuc quan sat tam minh
trong khi &n. C8 gang nhan biét xem tdm minh lam
viéc thé nao trong lc an nhiéu hon nira.

» Ban dang an v@i trang thai tam nhu thé nao?

e Tam dang cAm thay ra sao?

e Tam cé thuw gidn khéng? Cé dang chuyén chu vao
chuyén an khéng?

Khi tdm thu gidn, ban cé thé quan sat cach minh
clr dong trong ltc &n ra sao. Chang han, ban cé thé
guan sat cach cam thia, dlia, cham, ha miéng, nhai,
can... Ban ciing hay biét nhi*tng vi khac nhau nhw
man, dang, ngot...Ban cé thé ghi nhan bét c& diéu gi
hay tat cA moi thir. Ban c6 biét minh thich mén gi va
khong thich mén gi khéng? B6i c6 phai 1a mét voi
tham an? Cam giac doéi xay ra trén than, trong khi tam
mudn &n dién ra trong tam va la cong viéc cta suy
nght. Boi khi wéc mudn an trong tam va cdm giac doi
trén than co lién hé v&i nhau. Ban chi can quan sat
nhitng diéu dé va tat ca moi thir dién ra nhw né dang
la.

Sinh hoat hang ngay
Thién khong chi moi trong lGc ngdi. Ban dirng day

tir chiéu thién va di lam cac cong viéc sinh hoat hang
ngay nhuw thé nao? Hay dirng day va lam véi chanh



niém. Khi thay d6i tw thé tlr ngoi thién sang cac cong
viéc hang ngay, dirng quén mot diéu: chanh niém.
Can c6 chanh niém lién tuc ca ngay, du la trong lic
ng0di thién, di, dng, sinh hoat..., khong dé cho cac suy
nght bat thién xen vao.

Ban c6 thé hay biét dwgc tam minh lam gi khi Ién
xubng cau thang, tra chia khoa vao 6, dong ctra, m@
ctra. Khi vao phong, dau vao truéc hay chan vao
truwéc? Ban can quan sat chinh minh trong cac cong
viéc hang ngay. Ban lam gi khi quay tr& lai phong
minh? Ban c6 c&i khan quang ra va vt bira 1én
givdng khong? Ti€p tuc chanh niém vé nhirng viéc
minh lam trong phong riéng. Ban cé thé hoc héi dwoc
tlr bat ct cai gi dang dién ra. Moi khoanh khac déu la
khoanh khéc thich hop dé thién.

Hdy chdnh niém vé tdt cd moi hoat dong khdc nhau

trong sinh hoat hang ngay, tir rira mdt, ddnh rdng,

chdi ddu, thay qudn do... C6 gang chdnh niém tdt cd
moi viéc, cho dén cd nhitng hanh déng nhé nhdt.

LUc dau thi quan sat nhirng hoat déng cta than la
phan nhiéu, nhung diéu quan trong la ban van phai
thuwong xuyén kiém tra lai tam minh, b&i vi tam thién
quan trong hon nhirng gi dang dién ra trén than. Hay
c6 hirng tha ddi vai bat cir nhirng gi dang dién ra, bat



clr viéc gi ban dang lam. B&i vi ban mu6n biét tat ca
vé cach thirc than va tam minh dang van hanh.

Cling xem xem minh c6 thé chanh niém duwoc
nhirng gi khi 1én giwdng di ngu. Khi ban thirc day, ban
c6 thé chanh niém vé cam giac 1o do hay y muén tiép
tuc quay lai ngu ti€p. D6 ciing la thién.

e Ban chanh niém duoc cai gi vao luc thirc day?
 Than dang ndm ngtra, hay nam sap?

- Cai gi dang dién ra trén than?

- Cai gi dang dién ra trong tam?

Ban st dung tri théng minh va tri tué, lién tuc mai
sic ching dé thuc hanh bang cach tao hirng tha cho
minh trong viéc hanh thién, trong nhirng viéc minh
lam, va bang cach dit cac cau hai:

« Cainay la gi?
 Cai gi dang dién ra?
e Tai sao n6 diénra?

Khi ban nght vé viéc thuc hanh cia minh va cach
minh dang thuc hanh, ban dang kh&i nhirng suy nght
thién trong minh va lam cho nhitrng suy nghi bat
thién khé sanh khéi. Thién 1a cong viéc mai sic chanh
niém, phat trién sw 6n dinh n6i tdm va tri tué. Sau
day la mot s6 cau hoi ban co thé str dung:



e TOi dang lam gi?

 T6i dang hanh thién nhw thé nao?

e TOi cO thyc hanh dang khéng?

 T0i tién bd nhw thé nao trong viéc thuc hanh?

LUc dau ban sé cadm thay hoi mét khi hoc héi cach
thuc hanh dang va hiéu qua. Khi ban da biét cach
thwe hanh dang véi thai do ding dén, ca than va tam
sé cAm thay day an lac.

Pau

Khi ban thay doi tw thé ngay lap tirc dé xa bé mot
chat khé chiu, dé la tam tham dang hoat déng. Mat
khéac, quyét tam khong ctr dong bang bét ctv gia nao
lai c6 thé 14 tam san dang thé hién. T4t nhién chang ai
thich tha cdm giac dau nhirc hay ngtra ngay ca. Tam
san sé khai Ién mot cach tw nhién khi ban quan sat
cai dau. Ban c6 thé bat dau nhan dién ngay nhirng
phan (rng dé va tranh khong dé roi vao mot trong hai
cwc doan la thay déi tw thé ngay hodc nhat quyét
khdng dong day bang bat c gia nao.

Néu ban c ti€p tuc hay biét cai dau v&i san trong
tam thién, thi do cé con la hanh thién nira khong?
Chang han, diéu gi s& xay ra khi ban t&rc gian mot ai
dé va tam lay hinh anh ngu¢i d6 lam dé muc? Twong
tw nhw vay, céi dau sé tang Ién khi quan sat n6 voi
tam san. Khi dau, tam sé bi hat vé cai dau va cha y



dén nd. Khong phai vi do 1a mot kinh nghiém dé chiu
ma b@&i vi n6 la mot kinh nghiém khéng mong mudn.

Trong truong hop nay thi ban lam gi? Vao ldc cdm
giac dau con dang rat manh nhw thé nay thi dirng
nhin cai dau voi. Birng nhin thang vao cai dau khi tam
c6 sw chdng d6i. Hdy kiém tra lai tdm minh trwdc. Ban
nhin cai dau nhu thé nao? Tam nghi vé cai dau nhw
thé nao? C6 nhiéu suy nghi lién quan dén cai dau nay.
Tam cadm thay cdng thang va co rat lai vi dau. That
kho s6ng véi sw kho chiu nhu vay. Hay ¢6 gang nhin
cam giac trén than va cdm xdc ctia tam dién ra dong
thoi voi cai dau ay.

Sau khi ban dd thay déi déi twong chu y tir cdi dau
sang tdm, ban sé cé dworc thdi do “mdc ké nd”.

Thai dé chia tdm minh v&i cai dau sé la: “N6 c6 thé
tw bién mét hodc & lai mot lic nira. Toi sé c6 gang
quan sat nhiéu dén mdc cé thé, va tdi sé chuyén tw
thé khac khi khéng con quan sat nhw thé nay duoc
nira”.

Vay khi dau hdy quan sat tdm minh. Tam c6 chut
kho chiu va cAm thay kho séng cung véi cai dau nay
duogc. San (sw chdong doi) sé phdng dai thuc té Ién,
lam cho dau nhw cang cirng lai. Trong thuc té thi né



khong dau dén murc dy. Khéng cé tam san thi chi cé
nhirng cdm giac vi té & do, cai dau khdng con cang
cirng nira. Ngay ca y niém ban dau vé “dau” cling bién
mat.

Tém lai, tri tué dieng [0i lai ddng sau mot chut chi
c6 & do khi ban c6 thé xt Iy dwoc tinh hudng. C6 gang
chay trén ngay khi m@i dau mot chdt thi sé chang co
phan tri tué nao trong dé ca. Tham (lobha) chi théa
man trong viéc thay doi tw thé, va san (dosa) chi thdéa
man khi tw thé dy da dwoc thay doi. Chi cé tri tué la
nhan biét moi thir nhw né dang la.

Ban c6 thé lam nhw vay, va chi khi ban khong thé
xtr Iy dwoc cai dau niva thi méi I0i lai dang sau mot
chat, thu gidn va thay doéi tw thé. Khi ctr dong, hay
lam trong chanh niém, dé cling la mo6t phan cua thién.
Purc Phat chwa bao gid noi ching ta khéng dwoc cl
dong trong lac hanh thién. Khi c6 nhu cau can ctr
dong, hay ctr ddong. Nhwng khi ctr déng khéng thuc sw
can thiét thi dirng lam. Khéng cé tri tué trong viéc co
ép minh nghién rang chiu dau khdng dong day khi cai
dau da trd nén rat manh trong than.

Tirng chat tirng chat mét, ban co6 thé ¢d gang ting
thoi gian ngdi va ban sé thdy minh cé thé ngoi duoc
lau hon. Khi tdm da trong sang va mat mé (v@i thai
dod ding dan c6 mét), ban cé thé quan sat bat ct cai gi
ban mu6én. Tam thu gian nay, khi nhin lai cai “dau”



truwdc do, sé khong con thdy do la dau nira. Khi tam
hiéu duoc diéu nay, s chap nhan sé dén mot cach tw
nhién.

Cam tho (Vedana)

Khi co tam thi sé cé cac cam xdc va su hién dién
clia mét loai cdm tho nao do: tho lac (sukha vedana),
tho kh0 (dukkha vedana), hodc tho xa (upekkha
vedana). D6 1a nhivng cadm giac dé chiu, khé chiu hoac
cam giac trung tinh. Khi con c6 than thi sé con c6 dau
nhic, moi, bénh tat...

Cdi gi quan trong hon: lam cho cdm tho
bién mdt hay hoc hiéu vé cdm tho?

Vay vuot qua cam tho nghia la gi? Ban vuwot qua
cdm tho khi tam khdéng con phan &ng lai v&i tham
hay san nira ma chi c6 chanh niém+tri tué. Cach téi
hiéu diéu dé la trong tam sé khong con hy
(domanassa) va wu (somanassa)? nita, du rang van co
nhitng th¢ dang dién ra trong than. Tam & trong
trang thai xa (upekkha) va tri tué. b6 la y nghia cta
vuot qua cdm tho.

7 Cam giac dé chiu, kho chiu trong than goi la lac va khé, cdm giac dé
chiu, khé chiu trong tam goi la hy va wvu.



Mac du chdng ta noi la mudn hoc hoi vé dé muc
(d6i twong hay biét ctia tam), song ching ta van
thuong xuyén chéi bd nhirng dé muc khé chiu va
mong mudn n6 bién mat. Chung ta mudn nhirng th
tiéu cuc phai bién di cho nhanh va c¢6 gang két thuc
né. Khi cé diéu gi do tich cuc, ching ta lai co dé kéo
dai né. b6 c6 phai la Phap khéng?

Nhiém vu cua ban la nhdn biét cdm tho chi la cdm tho.
Cdm tho nay khéng phdi la mét con ngwoi hay mot
thuwc thé, va né ciing khéng cé viéc gi dé lam véi “ban”.

Ban thuwc hanh dé cho loai hi€u biét va tri tué nay
sanh kh@i. Khi ban nhan ra khéng cé cai gi la cla ca
nhan minh, ban khéng con ¢é vdn dé khac méc gi voi
né nira. N6 chi la van dé khi ban coi cdm tho dé la
“clia ban”. Vi vay hay nhan dién ra thai do dang sau
tam minh khi nhirng cdm tho nay sanh khéi. Ban thuc
hanh b&i vi mudn hiéu biét.

San chi la san. N6 chi 1a ban chit ctaa phap.

Ngai Shwe Oo Min thudong noi: “Cai san cua ban
Ion thé nao — 16n bang ndm tay hay Ion bang qua
béng?”. Cai san cla nguwoi Trung Qudc cé I&n hon cai
san An Do khéng? Chang cai nao I&n hon céi nao ca,
b&i vi ching cling y hét nhw nhau. San chi la san.



Chung ta thudng gan nhén cho con san cua nguoi
khac la “con san cua ho”, va cai san trong minh la san
“cia minh”. B4 la ta kién. Khi ching ta hanh thién dé
hiéu ban chat thuc sy cla nhitng phién ndo nay,
chiing ta sé khong thé hoc dwoc néu s& hiru chiing
nhw la “cua t6i”.

Tham va san moi th&r c6 mot ban chét riéng biét.
San thi thé thao va co dac tinh pha hoai, tan pha.
Tham c6 ban chét dinh méc va troi budc; tham khéng
muén budng bo.

Ban chét ctia tam la cé nhirng kinh nghiém t6t, xau
dan xen lan nhau trong khi chdng ta hanh thién. Khi
c6 ta kién va nhirng suy nght sai lam, tham hoac san
sé xam nhap; khi c6 chanh kién, tri tué sé sanh khéi.
Kho khan cla ching ta bat ngudn tir viéc khong cé
nén tang thong tin ding dan va khong hiéu biét vé
ban chéat ctia tam. Khdng hiéu ky thé nao la hanh
dung thi rat khé dé thuc hanh. Khi cé hiéu biét thuc
sw thi moi viéc déu dé dang.

Kién tri tinh tin

Chting ta cdn c6 loai chdnh niém dwoc phdt trién
mét cdch tw nhién ti sw tinh tdn kién tri va bén b,
tirng phut twng giay.




Chang ta khong str dung loai ¢d gang cudng ép,
mat rat nhiéu nang lvgng ngay. Loai tinh tan do chi
lam chdng ta ué oai, da dwoi khi mét mai. R6i khi lay
dd nang lwong, ching ta qua duoc sw da dugi do va
roi lai bat dau chanh niém trd lai. Khéng thé phat
trién dugc chanh niém lién tuc néu chiing ta c thuc
hanh theo kiéu tuy tién nhu vay.

Hay phan dau dé dat duwgc chanh niém lién tuc.
Khi chéanh niém lién tuc va tdm c6 thé thay dwoc toan
bo tién trinh cta nhitng gi dén trwdc doé va dién ra
sau do, ma khong cudng ép, tam sé bat dau nhan ra
dwoc nhan-qua.

Chi phan dau dé chanh niém dwoc nhirng gi dang
dién ra va nhitng gi s& dén tiép theo. Chi c6 moi viéc
do chr khéng co6 viéc gi khac phai lam. V@i su kién tri,
ban sé phat trién dwoc mot stic manh ndi tam va tw
tin vao chinh minh. Hay th{r diéu d6 ma xem néu ban
khong tin tbi. Ban sé kinh nghiém duwoc sy an lac khi
c6 thé tw minh thdy ra diéu nay. Sv an lac nay dén tlr
dau? Sv an lac nay dén tu su hay biét.



Lay da chanh niém

Khi dinh va niém yéu va phién ndo rat manh trong
tam, ban sé khong thé thdy dwoc thuc tai du cé co
gang dén dau chang nira. Khéng cé su lién tuc cla
chanh niém, thi tdm nhin thay cai gi d6 moét chat, lai
dé lot mét cai khac, roi lai nhin thdy. Ban cé thé hiéu
duwoc bd phim khéng khi ¢ thi thodng lai bé qua vai
doan? Sw khong lién tuc nay khién cho ban khé nam
bat dwoc birc tranh hoan chinh va tri tué sé khéng cé
co hoi dé phat trién. Chinh vi thé t6i thuwong nhan
manh dén sy kién tri déu dan, va lién tuc cla chanh
niém.

Ban hdy cé gdng chdnh niém lién tuc hon
dé c6 co hdi cho da chdnh niém tdng trudng.

Khi chanh niém da c6 sirc manh, tam sé hay biét
dwoc nhiéu thr hon va sé ty phat trién da chanh
niém cdia chinh n6. Ban khong phai la nguoi lam céng
viéc chanh niém nhiéu dé muc hon do.

Gia tri cia chanh niém
Khi ban bt dau hanh thién, niém, dinh va tué

trwéc kia vang mat bay gio da bat dau hién hién
trong tam. Hay biét tran trong nhitng pham chat tam



thién nay trong tdm minh. Gia tri cia chanh niém la
gi? Chanh niém loai bo cai gi? Chanh niém loai b6 va
thay thé su that niém.

Chung ta hanh thién béi vi ching ta mudn hiéu
phién ndo. Ching ta muén chanh niém vé cac phién
ndo sanh khé&i ding nhu ban chat cia phap. Thién
cling la phap ma bat thién ciing la phap.

Chiing ta thwc hanh dé cé thdi dé diing, dé€ hiéu bdn
chdt ctia phdp va dé doan trir phién ndo.




MOT SO CAU HOI THEM

m Thai do clia ban thé nao? Thai dé dang hay sai?

e Ban c6 hirng tha véi phat giay hién tai khéng?
 Ban c6 mong mudn diéu gi khong?

e Tam c6 thu gian khéng?

« Ban str dung bao nhiéu nang lvgng?

eTam suy nghi thé nao vé kinh nghiém dang c6?

® Chanh niém c6 mat hay khong?

« Khi c6 chanh niém ban cdm thay nhw thé nao?
Khi that niém cdm thay ra sao? Chanh niém va that
niém khac nhau nhu thé nao?

» Néu c6 chanh niém, chat lwgng chanh niém ra
sao? Tai sao chanh niém manh, tai sao yéu?

e Chanh niém cé lién tuc khéng?

e Nho chanh niém trong thoi diém nay, ban
hiéu ra dwoc diéu gi?

e Thé nao la lgi ich clia chanh niém?

m Tam ban phan &ng lai kinh nghiém nhw thé
nao?

» Tai sao tdm phan trng hay khéng phan &rng?
e Ban cdm thay ra sao khi nhan biét mot dé muc
nao do?



m Phién ndo cé mat hay khong?

e Tai sao n6 sanh khi?
e Tai sao n6 mat di?

m Tam biét cai gi?
m Tam dang lam gi?

m Ban nghi thé nao vé su thuc hanh ctia minh?



TOM LUQC

Trong phan tiép theo nay la tap hgp mot sd suy
twéng, y kién va goi y cla thién sw Sayadaw U
Tejaniya va mot s6 treong hop vi du dé xem xét.
Chung duwoc dich tlr nhitng bubi trinh phap, thuyét
phap budbi sang, va cudn sach nho tiéng Mién mau
xanh cuta thién sw. B&i vi day la nhirng trich doan nhé
tach roi khoi nglr canh, nén méi xem qua sé cé vé
nhu khong sang nghia lam, nhat 1a déi voi nhirng
thién sinh chuwa quen véi cach day cla thién su.
Trong trwdong hop ay, hdy thau nhat nhirng gi phu
hop véi ban va véi kinh nghiém hién tai cta ban, va
dé phan con lai cho nhitrng dip khéac sau nay.

*k*k

Ban chat clia tam la hay biét. Tat cd moi nguoi déu
san c6 ban chéat hay biét ma chiing ta dang thuc hanh
dé nudi dudng, phat trién va cling c6 né. Chlng ta chi
can thwc hanh dang dan, khéng cwdng ép hay tap
trung. Ba quéan tinh va sirc manh cta chanh niém sé
phat trién mot cach tw nhién khi chiing ta thuc hanh
mot cach kién tri, tirng giay twng phut khéng gian
doan. B6 dugc goi la chanh tinh tdn (samma
vayama).



Tam chanh niém va tam khong chanh niém co sw
khac biét rat Ién. Loai chanh niém dén tlr viéc dung
stre tap trung chd tam chi toén tai trong khoang thoi
gian ngén ngui. Loai chanh niém phat trién mot cach
tw nhién tlr qua trinh thyc hanh lién tuc thi bén lau
hon va khéng bi tac nhan bén ngoai lam hw hoai.

*k*k

Moi ngudi dén truong thién vai dy dinh cd gang
that nhiéu dé thanh dat dwoc cang nhiéu cang tot
trong mét thoi gian ngan. B6 chi la cong viéc clia tam
tham.

Thién tap la céng viéc lau dai, mot sy thwc hanh
su6t ca cudc doi, khdng nglrng nghi cho dén tan khi
gidi thoat hoan toan. Ching ta can hoc hai cach chay
cuéc dua maratong nay cho tét va hoc cach nudi
duwdng tat c& nhirng pham chéat tam thién.

*k*k

O day chang téi khong “truyén Phap cho ban”.
Chung t6i chi day ban k§ nang hanh thién. D6 la diéu
t0i O htrng thu lam.

*k*k



Trong cudc s6ng hang ngay, ban khong thé hanh
thién bang cach cudng ép chanh niém hay ran strc
qua mirc mot cach mat tw nhién. Ban dén day dé hoc
cach thuc hanh dé cé thé dem vé ap dung trong cudc
séng.

*k*k

Khi ban hanh thién, co cai dang dién ra (dé muc),
va c6 cai dang hanh thién (tam). Néu chi chi y tGi cdi
dang dién ra ma khong chl y t6i tdm dang quan sdt
nhw thé nao, ban sé khong biét dwgc tdm tham hay
tam san dang phat trién trong minh do phan &ng voi
cdi dang dién ra.

Ban s& bat dau hiéu dwoc thién khi c6 hirng thu
hoc héi thém vé tam minh va cha y dén tam quan sat.
Hanh thién mot cach khéo 1éo la mot loai tri tué con
guan trong hon viéc “cé Phdp”. Diéu dé sé dén mot
cach tw nhién mot khi ban da hi€éu dwoc cach thirc
thuc hanh.

*k*k

Hay nghi dén diéu nay: chirng nao ching ta con
mudn thdy mot kinh nghiém hay mot dé muc nhat
dinh nao do, thi do van la tam tham. Chiing ta khéng
thé ndi la minh dang hanh thién trong khi thwc hanh
v&i tham trong tam quan sat nhuw vay.



**k%k

Khi ban m&i bat dau, chi c6 méi chanh niém thi
khong di. Ban can phai ciing ¢6 no6 véi cac phap ho
tro khac: chdng han hdy nghi dén cach minh phai
thuie hanh ra sao, va cai gi dang dién ra trong than
tam minh hién gio. Ban sé bGt bi chim dam trong cac
suy nght bat thién khi tdm ngap tran véi cac suy nght
thién. Tam khong thé suy nght hai viéc cing mot Idc.
C6 suy nght chan chanh thi sé khong thé cé suy nght
khbng chan chanh, hay bi suy nght I6i di. Hay cho tam
mot cong viéc va bat né phai 1am viéc. Ba chanh niém
duoc xay dung nén tir viéc ¢ gang thuc hanh chanh
niém tirng phut tirng gidy trong ca mot thoi gian dai.

*k*

Chling ta can c6 da tién dé thanh céng trong moi
mat cla cudc sbng, ca trong viéc hoc hanh, kinh
doanh hay nghé nghiép. ba tién doé cling can thiét cho
thién tap I6n manh. Nhung nén nhé rang da tién nay
khong dén tlr viéc ran strc that nhiéu. Néu ching ta
sir dung nang lvgng qua murc, ching ta sé chi phung
phi n6 dén can kiét vao cudi ngay. Ching ta muén loai
da quéan tinh dén tu viéc thuc hanh mot cach déu dan,
khéng ngirng lai ngang chirng.

Bat cr ngudi lam vwdn cé kinh nghiém nao cling
hiéu: muén trong hoa phai lam gi? Ban c6 nght rang:



“Loai hoa nay nhat dinh phai can mét thoi gian dai dé
I6n...” va roi kéo no 1én khéi mat dat khong? Khong!
Tat nhién ban phai tu¢i nwéc cho no, bon phan cho
né. Hoa sé tw lam c6ng viéc ctua né la I6n Ién. Ban
khong thé ép budc noé phai I&n dwoc. Ban chi cé thé
tinh toan tao diéu kién moi truong tét dé gilp cho
cay phat trién.

Twong tv nhu thé, ban duv tinh va hoan thanh
nhi*ng diéu kién can dé cho phap hanh tién bé. Chinh
vi vay tbi khuyén cac ban nén thyc hanh mét cach
kién tri va lién tuc. Khi da c6 da chanh niém, chanh
niém sé c6 mat du ban muén hay khéng. Vi vay nén
ban phai thwc hanh chanh niém déu dan, sudt ca
ngay.

*k*k

Hau hét thién sinh déu biét rang ho can phai thuc
hanh mot cach cham chi. Tuy nhién chi rat it thién
sinh biét rd ho phai thwc hanh chdm chi nhw thé nao.

Nhiéu thién sinh cham chi tap trung tam vao mot
dé muc. Thuc té€, chldng ta hanh thién la dé hiéu biét
vé nhirng dac tuwéng cta dé muc (hay déi twong hay
biét). Thay vi chi dung strc dé thwc hanh, ching ta
cling can st dung chanh niém cung véi tri thong
minh dé hoc hiéu vé nhirng dé muc dé. Chi khi d6 sw
tué giac mai sanh khai. Khi néi can phai cé tinh tan,



cai tinh tadn do khong phai la sy ran strc tap trung.
Loai tinh t4n can phai cé la sw kién tri nd lwc bén bi.
Dé c6 dwoc chanh tinh tdn (samma-vayama), chidng
ta can phai van dung tri thdng minh va thai dé dung.

*%*%
Thién la:
 Thuc hanh dé nhan biét dé muc khi né sanh khai
e Phat trién tri tué trong tam quan sat dé muc.
Céng viéc cua thién chanh niém khong phai la dé
lam cho dé muc bién mat. Chdng ta hanh thién khdéng
phai la dé tong khir dé muc hodc c¢d gang thay hay tao

ra nhitng kinh nghiém hién tai dwa vao nhirng chap
tha tu kién8 vé thién cia minh. Ching ta thwc hanh

8 Tw kién: quan diém, y kién cla riéng minh. D6 la diéu chdng ta
thuwong chdp tha rat manh, tir trong vé thiéc va cling la mot trong
nhirng can tr& I&n nhat trong qua trinh tu tap, bédi vi nhirng tv kién
dé chuwa bao gio 1a dang cd, n6 mang nang dau vét cla ta kién va
nhirng cach suy nght sai lam, phi nhw ly tac y. Tu kién bi khuén dinh,
bi diéu kién hod b&i rat nhiéu nhan té, tir nghiép t&i nhirng chap thu
qué kht, su tac dong ciia moi tredng van hoa, xa hoi, tap quan, kién
thirc sach vé, cdm x(c, tinh cam, yéu ghét... Tw kién ludn ludn xen vao
qué trinh tu tap, moét cach vo thic, cwdp quyén dinh huéng tam cla
chiing ta. Chinh vi vay, mic du ching ta duoc huéng dan hanh thién
dang, nhung khi thuc hanh thi van cv sai nhu thudng, va sai 13p di



dé nhan ra va hiéu ban chéat ctia nhirng gi dang dién
ra.

*k*k

Biét cai gi la sai la diéu rat quan trong. Chi khi ban
hiéu dwoc cai gi la sai thi ban méi biét dwoc cai gi la
dung. Ban cé thé hoc dwoc rat nhiéu diéu tir nhirng gi
minh nght la chwédng ngai déi véi thién. D6 cé thé la
s bat an hay dau khé. Birng danh gia rang nhirng
chuwéng ngai d6 la xau doi voi sy tu tap cda minh.
Khéng cd cdi gi goi la “thién xdu” cd. Trong Phap, chi
c6 nhirng cai dang dién ra. Hay chdp nhan hoan canh
hién tai va c6 gang chanh niém. Chi can chanh niém
vé nhirng gi dang dién ra da la mot viéc tot roi. Tuy
nhién, hau hét moi ngudi chi cha y dén cai dang dién
ra va chi chay quanh theo mot cai vong luan quan, két
gua cla viéc danh gia cai nay “t6t”, cai kia “xau” ma
thoi.

*k*k

13p lai. Néu khong c6 sy tinh giac va trach phap, quan xét minh, cong
voi st hudng dan ctia mot ngudi thay gidi, thi kha ning chéch hudng
tu tap la rat, rat cao va rat thwong xuyén. Mot lan, cé ngudi hoi Thién
st Ajhan Cha: Bach Ngai, tré ngai I&n nhat cla nguoi tu la gi? Ngai
Ajhan Cha tra loi: “la chdp thu tw kién”.



Khong can phai cd gang kiém soat hay han ché cac
ctr dong khi hanh thién. Birng di kinh hanh qua cham
hoac qua nhanh. Chi can di mét cach tw nhién. Lam
nhirng viéc can lam trong ngay moét cach ty nhién.
Ban hoc hoi va thuc hanh dé chi y tét hon va chanh
niém t6t hon vé nhitng gi dang dién ra.

Than va tam, cai nao nhanh hon Tam dién tién
nhanh hon. Vi vay, thay gi ctr ddng cham, hay thuc
hanh dé mai sic va lam vitng manh cac cin (céc
pham chéat tam linh) dé ching trd nén tw nhién.

Ban c6 thé thdy ma khong phai ¢6 y nhin. Ban cé
thé nghe ma khong phai c6 y 1ang nghe. Ban c6 thé
nglri duwgc mui ma khéng phai cé danh hoi. Cling vay,
ban cé thé chanh niém mét cach tw nhién ma khoéng
phai cha tdm, khong phai ¢6 gang ran stc. Khi da co
dugc chanh niém ty nhién, ching ta chi can lam viéc
dé duy triné lau dai.

*k*k

Ban thdy dwoc nhirng gi dang dién ra. Khi ban c6
thé thay duwoc tat cd moi thir nhw vay thi co phai
chanh niém t6t hon khi chi nhin thay duoc 1 thi thoi
khbng?

Khi cé rat nhiéu tam si, thi quan sat ngay ca mot
dé muc cling khé. Khi tam c6 thé nhan biét dugc



nhiéu hon, né c6 thé chanh niém dwoc rat nhiéu dé
muc va bat dugc nhidu kénh hon bédi vi strc manh va
pham vi cta chanh niém mé rong hon.

C6 vO sO6 dé muc sanh kh&i qua 6 clra giac quan
trong hién tai. Néu ban c6 thé chanh niém dwoc cang
nhiéu dé muc cang tot, thi dé c6 phai la chanh niém
(samma-sati) khong? Vi vay, khi tdm c6 thé nhin
duwoc nhiéu dé muc khac nhau, trong thién vipassana
diéu do c6 nghta la chanh niém da manh hon. Khi tam
hay biét v&i mot loai tri tué nao dé hién dién, tam si
sé rat khé sanh khéi. Chinh vi vay tri tué can phai c6
mat & do cung v&i chanh niém. Khi ban da co6 kinh
nghiém hon, ban sé c¢6 thé hanh thién v&i dé muc
kh&i 1én qua béat clr clra giadc quan nao.

*k*

Céac thién sinh thwdng néi la vé lai cudc séng ho
kho thuc hanh hon béi vi cudc séng bén ngoai c6 qua
nhiéu dé muc hon & trong triwdng thién. Ban nght ho
dang néi dén loai dé muc nao khéng? Bung thé, bén
ngoai co6 rat rat nhiéu dé muc tuc dé (khai niém -
paffatti) nhw 6 t6, nguwoi, nha ctra..bo la cai moi
nguoi thuwong cha y dén, nhung doé la vi moi nguoi
khong hiéu thé nao la chan dé (thuc tai tot cung, vuot
gua moi khai niém — paramatha). Thuc tai chan dé &
day thi cting chang khéc thuc tai chan dé & bén ngoai.
Trong trwdng thién chi cé 6 ctra giac quan va & ngoai
doi cling chi ¢ 6 ctra giac quan.



*k*k

Khéng co gi thu vi hon ap dung Phap vao trong
cudc sdng. Moi ngudi khong str dung Phap trong cudc
séng thwong ngay béi vi ho khong biét gia tri clta
Phap. Mot s6 nguoi thuc sw thwc hanh Phép trong
cudc sbng biét rd gia tri cia phap hanh nay nhu mot
cdi gi dé6 ma ho khong thé song thiéu né duoc.

*k*k

Ban can phai thay doi cach nhin cia minh doi voi
thién: khéng phdi ban quay vé nhad..ma la ban dang
quay tré lai véi mét trwong thién khdc! Hay nght rang
nha minh la mot trudng thién. Ngay bay gio, ban van
c nhin viéc di kinh hanh & day khac vai viéc ban di &
ngoai cudc séng.

O day, trong truong thién, viéc gitr chanh niém la
wu tién hang dau cta ban. O' ngoai kia, c6 rat nhiéu
tdm tham khi nhirng khai niém nha ctua téi, gia dinh
ctia toéi... chiém hiru tam ban. Vi vay, ban can thay déi
cach ban nghi vé nha minh. Sy thuc hanh cta ban sé
troéi chdy hon khi cach nhin cia ban vé nha minh
cing nhw cach nhin cla ban vé mot truwdng thién.
Ngay bay gio, ngay khi tr& vé nha thi moi nghia vu
ban can lam trong cudc séng da lai tré thanh wu tién
hang dau ctia ban.



Piéu nay lién quan rat nhiéu dén thai dé. Khi ban
ra ngoai cudc soéng, hay thuwong xuyén kiém tra lai
thai do, cach suy nght va nhirng quan kién dang sau
cla minh. Khi ban bt dau c6 cai nhin ngdi nha cla
minh nhu khi ban c6 cai nhin & trong truong thién,
thi phap hanh ctia ban sé tién bo.

*k*k

Trong cudc sdng co rat nhiéu co hoi dé thuc hanh
b6 thi (dana). Chdng han, ban nhuong dwdng cho
mot ngudi mudn vrot ban khi lai xe trén duong. B6
ch&ng phai 1a b6 thi w? C6 phai chi khi cho tién nguoi
ta m&i la b6 thi dau? Khi cho nguoi ta chd (dé vuot)
thi sao. Tranh sang mot bén va nhuwong chd cho
nguoi khac cling 1a bd thi ddy thoéi. Bat c khi nao
chuing ta cho ra la dang b6 thi.

HO6i con ban hang & ngoai chg, tdi nhan ra la moi
nguw&i chang bao gior thuwe sy chi y xem ho di dau, bdi
vi ho qua mai suy nght chuyén gi dé hay mai dém tién
trong khi di. C6 rat nhiéu nguwdi trong ching ta buéc
di trong sw lo lang, bt an hay lac trong suy nghf.
Nhiéu Ian ho c va vao nguoi toi lam téi rat buc! Toi
ctr phai tranh ho truwéc. Khi nhe nhang nhuong 16i
cho ho, trong tdi van c6 chanh niém. Khi thwong
xuyén lam nhu thé, t6i bat dau thdy minh hoan hy
moi khi nhudng 16i cho ngudri khac.



Khi ban bat dau c6 chanh niém, ban sé thay ra
nhirng diéu nay. CoOn mim cuoi thi sao? Diéu do
khong lam cho moi ngu¢i vui khi nhin thay hay sao?
Cai gi wa nhin hon: mdt khuén mat cau cé hay mot
khuén mat tuoi cwoi? B6 thi khong phai 1a chi moi
tién. Nhwong cho ciing 1a bd thi. Cho nhitng gi ban c6
thé cho. Tat nhién tat ca nhirng diéu d6 phu thudc
vao ban chat tam cla ban. Néu tam ban tiéu cuwc, ban
ch&ng muén cho gi ca. Khi tam thién nhiéu, ban sé&
thdy dé cho hon khi c6 ngudi can hay héi xin minh.

*k*k

Chung ta thuwc hanh dé cé chanh niém va lam virng
manh cac pham chéat tdm thién. Chiing ta chanh niém
duoc d& muc khi cac can can bang va da sac bén dé
hay biét dwgc. Chung ta khong thé thay duoc chi vi
minh mudn thdy. Chling ta chi cé thé nhin thdy duogc
theo kha nang cua minh.

*k*k

Co y ra strc trong lac thwc hanh khdng nhat thiét
lam tang cudng chanh niém dwoc. Ching ta sé chi
danh mat nang lvgng dé. Chi khi c6 chanh niém két
hop cung tri tué thi tdm méi cé thém sirc manh. Khi
ching ta hanh thién v&i chanh kién va thai do ding,
tam va cac can sé duoc tang cuwong sirc manh, tiép



thém nhiét tam, wéc mubn thién (chanda) ti€p tuc
thuc hanh.

Thuwc hanh véi thai d6 bi thic day bdi phién néo
sé lam suy yéu than tam. Ching ta cling sé thay chan
hanh thién, va cudi cung la mat hét cd nhiét tam tu
tap.

Tai sao su thuc hanh Phap khong theo thién sinh
ra ngoai cudc séng dugc? Tai sao cac thién sinh
khéng duy tri duoc nhiét tdm thuwc hanh mét cach
lién tuc va bén bi? B&i vi rat nhiéu thién sinh dén
tredong thién la dé nghi ngoi chir khong phai dén dé
hoc cach thuwc hanh dé phat trién tri tué. Mot thién
sinh d&dt muc tiéu hanh thién la dé dat dwoc s binh
an va tinh lang sé ngirng lai khéng con nhiét tam hét
minh nira khi da dat toi trang thai do. Mat khac, mot
thién sinh dat muc tiéu la dé hiéu su that (chan Iy) thi
anh ta sé khéng bao gio ngtrng nghi cho dén khi hoan
toan hiéu duoc chan ly dy. Néu thién sinh da ndm
virng duwoc ky nang phéat trién tri tué, ho sé co thé
thuc hanh & bat cr noi nao.

Thuc t€, khi tam da tinh lang va 6n dinh, dé la lac
thich hop dé quan chiéu phap. N6 da san sang dé
thie hanh véi tri thong minh va san sang dé nghién
ctru, hoc hi€u vé nhirng gi dang dién ra. Néu chdng ta
khdng nhan ra duwoc day la con duwong can phai di &
thoi diém nay, thi tam tham sé nhdy vao ngay va



hwéng thu trang thai binh an ay, dé chinh la diéu ma
rat nhiéu thién sinh dang vuéng phai.

Tai sao chung ta hanh thién? Ching ta hanh thién
dé tam tinh lang sao? Hay la hanh thién dé hiéu moi
th&r nhu ching dang 1a? Tinh lang khéng phai 1a muc
dich cu6i cung ma chi la hiéu qud phu cta thién
chanh niém. Khi ching ta hiéu dwoc ban chat cla
Phap mot cach that sau sic, su tinh lang sé dén nhu
mot phan von c6 cla tri tué

*k*k

Cac thién sinh thuong hay nhdm mat khi ngdi
thién. Nhiéu thién sinh hanh thién da lau nhitng van
chwa thanh thuc thién trong lic nhin va néi chuyén,
b&i vi ho chwa thwc hanh nhiéu trong nhirng Iinh vuc
d6. Nham mét hay m& mat khong quan trong. Diéu
guan trong la tam dang c6 thién hay bat thién.

» Thay va c6 y nhin c6 gibng nhau khéng?
« Ban c6 thé thdy ma khdng phai cd y nhin khéng?

Hay tu dat cac cau héi khi hanh thién. Sy hirng
tha, tim hiéu va tri td mo nay sé quyét dinh Iinh vuc
chanh niém cta ban m& rong hay thu hep nhuw thé
nao. Nhwng néu chi tw han ché minh trong pham vi
nhirng cau hoéi nhw vay thi ban cling chi tién dugc
dén mirc nhu vay khéng hon.



Nhirng ngay dau tién méi hanh thién, nghe moi
nguoi noi vé vo thuong, toi tw héi minh: “Cé cai gi la
thudng con mai khéng nhi?”. Téi thir nghiém va tim
quanh... d&n bay gi¢ tdi van chua tim thay, mic du ¢
thé né van c6 & dau do.

*k*k

NéEu ban chi chiu khé ch& doi va quan sat, thi sé co
chanh niém nhiéu hon vé dé muc va vé tam hay biét
cac dé muc dy. Ban sé biét chac chan khi nao co chanh
niém va khi nao that niém.

*k*k

Lac m@i dau thi chanh niém dan dau. Réi sau khi
da thuwc hanh mot thoi gian va da cé nhiéu hiéu biét,
chanh niém va tri tué sé sanh khéi cung nhau. Vé sau,
tri tué sé dan dau. Nhwng khoéng dé dé diéu do dién
ra. Chang ta can thu thap nhiéu théng tin khi thuc
hanh chanh niém + tri tué.

*k*k

Tai sao chung ta phai thuwc hanh phap? Ching ta
thuc hanh b@i vi phién ndo rat manh. Hay quan sat
tam minh ma xem. B4t c cai gi dién ra, tham hodc
san d& c6 mat san & day rdi dung khéng? Hay c6 mat
chanh niém + tri tué? Khi cé cac trang thai tam bat



thién, tdm minh cdm thdy nhuw thé nao? Tam dang
kinh nghiém diéu gi? Ban cam thay bat méan va kho
chiu b&i kinh nghiém doé hay khéng? Hay la ban chap
nhan dwoc nhitng gi dang dién ra nhu né dang 1a?
Tiép tuc thwc hanh véi thai do sai chi ti€p thém nhién
liéu cho san va cudi cung ban sé thay chan nan voi
hoan canh.

Khi c6 thai dé chan chanh cung vai tri tué, tam co
thé chdp nhan moi thr nhv n6 dang la. Nhwng nén
ghi nh& rang, tri tué chdp nhan bat c& cai gi dang
dién ra va coi ching nhw d& muc, nhung tri tué khéng
chap nhan cac tam bat thién trong tdém quan sdt.

*k*k

Mot thién sinh ludn quan sat tam minh sé phat
hién ra ngay moi khi mét trang thai tam bat thién
sanh khé&i. Duong nhw ¢6 rat rat nhiéu nhirng trang
thai tam nhu vay dién ra. Néu thién sinh nhin nhirng
gi dang dién ra v@i thai do sai rang nhirng tht nay chi
dién ra v&i minh ca nhan anh ta théi, thi anh ta sé& bi
buoén buc, that vong.

Khi chanh niém va tri tué tang truéng, véi thai dé
ding dan lam viéc & dang sau, thién sinh tham chi
con cam thay hoan hy (piti somanassa) khi nhan dién
ra nhirng trang thai tam doé nhu chang dang la. Mot
hinh &nh vi du: néu anh canh sat bat dugc tén trém



moi khi hdn &n cap, anh ta sé sém duoc thing chirc.
Nhwng néu anh ta clr dé tén trom lot Iwdi thi anh ta
sé bi giang chtrc.

O day tén trom luén ludn &n trdom mot cai gi do.
Ban c6 kinh nghiém d& muc cung véi phién néo
(trong tdm quan sat) moi khi ching sanh khai hay
khong? Hay la ban sé quan sat no vai tri tué? Hay chu
y bang chanh niém + tri tué. Néu khong, phién nio sé
ludn ti€ép quan kinh nghiém do.

*k*k

Khi ban nhan ra suy nghi chi la suy nght, tam sé
tré nén sang subt rdé rang. Tam sang subt b&i vi co6
chanh niém. Néu tam khong ghi nhan dwoc la c6 suy
nght dang dién ra, n6 s& tr&d nén md mit. Suy nght
khong phai la van dé mot khi ban c6 thé nhan biét n6
nhr mot dé muc, cling gidbng nhw khi ban nhan biét
hoi thd nhu mot dé muc. Cé thé ban da nghe ai dé néi
rang nhiéu suy nghi qua thi khong t6t va ban sé
khong c6 duoc dinh tam. Bing ra nhitng quyét dinh
nhw thé dwa vao dé muc (nhin t&r phia dé& muc). Biéu
guan trong hon la c6 chanh niém hién dién hay
khong. N&u cé chanh niém, n6 1a t&t. D& muc chang co
gi lién quan dén ban ca. Néu chanh niém manh, suy
nght sé ty no bat di. Ngay ca khi do6, dé méi chi la sw
gidm bt cla cac suy nght trén bé mat ma thoi.



Nhirng suy nght lién quan dén céng viéc & nha hay
nhirng cdng viéc con dang dang d& chu yéu la nhirng
suy nghi néng trén bé mat. Khi nhirng suy nghi nay it
di, ban sé thdy dwoc nhirng suy nghi vi té hon, ban
cam thdy dwdrng nhu co rat nhiéu thir dang dién ra.
Ban nhan ra c6 rat nhiéu suy nght hon nita @ muc vi
té. Hinh nhw ching con tang Ién so vGi truéc. Tam
naéi lién tuc tir khi ban thirc day cho dén khi ban di
ngu... déi khi né con rdt 6n ao. Khi tam méi thirc day
no6 noi gi? “T6i can vao nha vé sinh day”...(cwori).

Thuc ra, nhirng suy nght nay chi nhin ra dwoc khi
niém va dinh d@ manh mé. Tam luén ludn gan nhén,
dat tén, danh gia, doc bién bao hay doc s6, n6i chuyén
hay dién dich diéu nay diéu kia. Khi chanh niém yéu,
ban khéng thé thdy dwoc tam minh lam viéc moi khi
no ti€p xuc voi dbi twong. Ban chi c6 thé thay duoc
nhirng suy nght vi té€ nay khi dinh va niém tét. Co rat
nhiéu suy nghtva chdng rat nhanh.

Pang sau nhitng cudc doi thoai trong tam do 1a
nhitng quan kién nam sau trong tam chi phéi. Tham
noi mot cach khac va san n6i mot cach khac. Ban co
thé nhan ra dugc nhitng diéu nay. M&i dau, ban lay
cau chuyén lam dé muc theo doi. Vé sau, khi ban thay
ban than suy nght la mét dé muc, ban khéng con chu
y nhiéu dén dong cau chuyén nira. Ban thay duoc ban
chat cla suy nghi va suy nght tré thanh mot dé muc
dé hay biét.



*k*k

Chuang ta khdng c6 dwoc diéu gi dé chi béi vi minh
mudn noé hay chi b&i vi cach minh muén né. Ching ta
chi cé thé cé dwoc khi nhitng nhan duyén cho cai gi
do dién ra dd c6 mat day da; ching ta chi c6 thé duoc
nhiéu nhr mirc minh da dau tw vao thwc hanh, tay
theo kha nang ctia minh. Khi da hiéu dwgc diém nay,
cai tam tham mudn mot diéu gi dé hoac mot kinh
nghiém nao do cudi cung sé bét di. N6 sé dwoc thay
thé bang wéc mudn thién muén thanh thuc trong viéc
phat trién va tao cac diéu kién, nhan duyén can thiét
théng qua thién tap.

*k*k

Cau héi cho nhitng ngudi c6 gang dé “co Phap™:
thé da bao gi& ban tim hiéu xem Phéap thuc su la gi
chua?

*k*k

Khong dé dé thdy dwoc tam. Khi da thdy dwoc
tam, cling khong dé dé hiéu biét sanh khai. Phién nio
con khé dé hiéu hon nira. Ban phai Iuén Iudn, Iudn
Iuén c6 hirng thu véi tdm cda minh va lién tuc hoc
hiéu vé no.



Nhan t6 quan trong nhat & day la cé thai do dung:
Nhitng gi dang dién ra la phap, mang ban chat cia
phéap, la d& muc dé hay biét va quan sat. Khi da c6
chanh kién va thai do dang hién dién, hdy cham chi
chanh niém tirng gidy phuat. Birng can thiép vao dé
muc. Hay dé bét ctr cai gi dién ra duoc dién ra tw
nhién, b&i vi nd chang c6 gi dé 1am véi “ban” ca. Khi
c6 da chanh niém, Iinh viwc chanh niém sé mé rong va
tri tué chac chan sé di theo.

Khi tdm quan sat va tri tué da Ién manh, né sé bat
dau thay ra nhirng thi doan va manh khée cta phién
ndo. Con bay gid, phién ndo da chan san & moi clra,
b&i vi tam ching ta von la san choi quen thudc ctia no
bao lau roi. Tri tué mai sanh Ién chwa di khén ngoan
dé chong lai phién ndo dang chay vong vong quanh
nd. Nhwng khdng can phai that vong vé diéu do — ban
c6 thé nghién ctru va hoc tir moi kinh nghiém khi c6
chanh niém.

*k*k

Hau hét moi nguoi chi chd y dén cac khai niém
(pafiAatti). Thuce tai chan dé (paramattha) khong thé
phén biét dugc b&i moét cai tdm con si. Chanh niém
hay biét d& muc dang dién ra hay sanh kh&i, nhung
chi co tri tué méi xuyén thau vao nhirng gi dang dién
ra dé hiéu duoc cac dac twdng tw nhién cda chung.



Hay nghi dén diéu nay: néu ching ta c6 mot muirc
dinh tam manh, gén chat (vao dé muc) nhung khong
c6 chanh kién di kém, thay vi hoc hiéu vé ban chat
cta phién ndo va phét trién ky nang ché mong dan né
ra — thi dinh tam dé cé thé ché tao ra dwgc nhirng
kinh nghiém chiing ta van hang wéc mudn! Chang ta
c6 thé tao ra duwgc bdt cir cdi gi, ngay ca y niém vé
Niét Ban, bang mtrc dinh tdm manh ctia minh. Chinh
vi vay ma t6i rat canh giac doi véi loai dinh tam nay.
NG c6 thé tao ra bat clr céi gi nd mudn!

*k*k

NEu ban di theo dong cau chuyén trong tam, ban
sé chi chip chat vao nhirng khai niém ma thoi. Qua
khr va twong lai chi cé & trong dong cau chuyén
trong tdm. Bdn chdt ctia nhitng gi dang dién ra la tam,
va tam thi dang sanh khé&i trong hién tai. Vay khi ban
biét c6 suy nght va khi nao c6 suy nght, dé la chanh
niém dang lam viéc.

Pirng voi danh gia ngay rang tam minh da bi xao
ddong mdi khi ban thay suy nghi. O dé cé chanh niém
b&i vi tam do lwvdng dwoc mirc dd dinh tinh. Ban chi
c6 thé noi rang tam khong tinh 1ang khi nao khéng cé
chanh niém. Nhwng khi tam hay biét dwoc suy nght, &
do6 da cé mot sw 6n dinh ndi tam nao do roi.

*k*k



Tam cé thé va sé tao ra vo sb thr va sé tin vao
nhirng gi né da tao ra chirng nao n6 chwa thay duoc
nhirng tang muc vi t€ trong tam.

***

TOi sé noi qua vé cach thirc twdng va tri tué lam
viéc nhu thé nao. Ban nghe mét tiéng dong. Gia st
tam da ghi nhan dwoc tiéng dong nhu mot dé muc.
Vay tam cé dién dich tiéng dong do la tiéng chim,
tiéng chudng hay tiéng con dé kéu khdng? Tudng
(safifia) dién dich tiéng dong va tao nén y nghia cho
no, trong khi tri tué (parifia) hay biét tiéng dong chi la
tiéng dong. Ban c6 nght la tién trinh nay dién ra tach
biét tirng cai mot hay khoéng? Khong. N6 déu gop
chung lai va dién ra cling v&i nhau, cing mét ltc. Khi
ban c6 thé nhin thdy nhitng phan khac nhau trong
tam lam viéc theo cach nay, ban c6 thé thay duwoc rat
nhiéu th&r ngay lap tic. Khdng can thiét phai chanh
niém veé tiéng dong va khai niém cua tiéng dong ay
mot cach tach biét. Chang xay ra cung v&i nhau va
tam biét diéu do.

Ban c6 phai c0 dé loai bd khai niém khong?
Khong! Nén nhé rang ching ta thuc hanh khéng phai
la dé loai bd twdng (sarifia) & day. Ching ta chi co
gang giam thiéu viéc ldy khai niém lam d& muce,

9 Khai niém ched h hay tuc dé (panniati) la tén goi hay y niém ve
mét sw vat, hién twong nao do ma chung ta vanquen s di 1y trong



cudc sog ha g rmga y: nhw dan éng, dan ba, con nguoi, 6 t6, gian,
budn... Thuc tai chan dé (paramattha) 1a nhitng gi c6 thé cdm nhan,
hay biét mot cach truyc ti€p ma khong can phai qua sv trung gian cla
khai niém: nhw tinh chat ctia cdm giac, tinh chat cia cdm xdc, tinh
chét cla t¢ dai: ndng lanh, ctrng mém, s chuyén dong, két dinh; si
hay biét, cAc hoat ddng clia tam thirc... Do théi quen tir vo thic stv
dung khai niém ché dinh dé hiéu thé gi¢i quanh minh va giao tiép,
thue tai chan dé bi gian lwvgc héa thanh cac khai niém, va con ngudi bi
1é thudc vao no, lau dan cai hiéu vé thé gidi that chi con dirng lai &
murc trung gian la khai niém. Ciing giéng nhw tién la mot hinh thirc
trung gian dé tién trao doi hang hoa, 1au dan nguwdi ta dat qua nhiéu y
nghta cudc séng vao dong tién va ldy né lam muc dich ma quén di
thuc té rat don gian rang no chi 1a mot to gidy in dwoc quy wdc mot
gia tri nao do, va chi la mot phwong tién trung gian dé trao déi (thoi
¢6 dai nguoi ta con ldy vo so, 1ong chim quy lam tién). Cai phwong
tién d6 duwoc str dung nhu thé nao dé dem lai hanh phuc la diéu rat
guan trong nhwng lai it dwgc chd y nhat, vi ngui ta da quen lay n6
lam muc dich va Ié thubc vao né.

Khai niém ché dinh khong thé hién dwoc cac tinh chat, ddc tinh cua
sw vat, hién trong (hay con goi la thue tai chan de, thuc tai cfmg tot,
chang han nhu tinh chat ctia tr dai: nong, lanh, cirng, mem, s chuyen
ddng...), va do do cuhg khdng thephoi ta ydro ¢ nhihg dac twong
phé quét ctia tit ca cac phap hiru vi 1a vé thuong kho, vé nga’ Chinh
vi Vay, thienaia n (vipassana) khéng st dung khai niém ched h lam
dé muc quan chiéu ma ldy thuec tai chan dé 1am d6i tvong quan sat, tw
do phat trientri #e” ha nb ettant @ g vd tw g , kho, vé nga'ngay
chinh trong cac hién twong cta than tdm minh. Nguwoc lai, thiench’
(samatha) 14y khai niém ché dinh (hoi tho, cac bienxt —kasina...) lam
dem c.DPé muc caa thién chi c6 thé 1a bat cr khai niém ché dinh nao,
mienla ® te bBnv agl @ md iBm , chi khéng nhatthi g ila ac
dé muc trong than tdm nhu thién vipassand. Di"nhién, boi vi tdm
chung ta da” qua quen thudc va I€ thudc vao khai niém ched h ¢
hieutre @i ganh m rh , nén ratko , néu khong mudn néi la khong
thé tach roi minh bach gitra khai niém ché dinh va thuc tai chan dé
trong doitwy y quan sa t. Hon nira néu ¢ tinh gwong ep gat bo moi
khai niém ché dinh dé thiy cho bing duoc thuc tai chan dé thi thucra



nhung khai niém van can c6 & do. Khéng co khai
niém thi tham chi di bé hay leo cau thang ching ta
cling chang thé 1am néi. Khi I&n cau thang, céi twdng
da nh¢ roé khoang cach gilra cac bac. Hay thir buéc
cao hon bac thang minh hay bué&c vai cm ma xem,
ban sé bi buéc hut ngay. Cai ching ta can lam chi la
chd y nhiéu hon dén thuc tai chan dé (paramatha)
ma thoi.

lai la dang chog the" mkha in émrmo’ iléntré nkha in émad . Giog
nhw khi nhin mét dong séng dang chay, neurhi’ nky"\a o ng nuoc
thi cai chung ta nhén bietdro cdv’ la iy gotrwo cding tréida y
lién tuc, va khai niém dong séng khi do tw roi rung khoi tdm minh,
chtr khéng phai coti h que'n“d g S g” d th o ittaydw cnw c
dang troi. Chinh vi vy chtng ta vAn phai nwong vao khai niém ché
dinh dé thdy ra duoc thuc tai chan dé, chir khdng phai cirng nhac, duy
y chi gat bo ngay moi khai niém ché dinh dé thiy cho b?mg duoc thuc
tai chan de. Khi ay, cai thuc tai chdn ded aiig ch’lam” tia ika i
niém ched h acd @mmh & mm t0i.Chibag kentn
tap voi chanh kien, thai dg chdn chanh khi dinh, niém va tué giac
vipassand ngay cang vifhg manh thl cac khai niém ché dinh & dy sé mo
dand m"ta b v & g trong an tri h @qa ndi au , va thuc tai chan
dé sé hién dan 1én mot cach ré rang hién hién trong sw quan sat cua
thiend rh . Trong thuc té, thuc tai chan dé va khai niém tuc dé khong
nhét thiét 1a phai loai trir 1an nhau, chiing ta c6 thé str dung ca hai cho
cudc séng binh thudng va cho céng viéc tué quan, mirc dd nhiéu it tay
vao hoan canh cu thé va trinh dé tu tap cla moi nguoi. (Tat cd chiu
thich trong cudn sdch nay la nhitng y kién va hiéu biét cd nhdn cta
ngwoi dich. N6 khéong thé dwoc coi la dinh nghia toan hdo, ngén titr han
ché khé thé hién dworc hét y, vi vdy chi la nhitng phu chii dé cdc thién
sinh tham khdo va tw tim hiéu, thé nghiém trong qud trinh tu tdp thuc

té).



Tudng (saiifia) lam céng viéc ghi nh¢ vao khoanh
khéc co sw tiép xuc voi doi twong. Khi cé sw tiép xdc
v@i doi tvong, ngay dé da co cai tuéng vé nd réi. Lam
sao chuing ta co thé xéa dwoc su dién dich nay trong
khi né chi la mét phan tw nhién cta tam? Cac thién
sinh c6 thé c6 ghi nhan thuan tdy trong tam: tiéng
dong, tiéng dong...van cé thé lam duoc diéu nay khi
ho chil tam tap trung. Ho cé thé hoan toan mat khai
niém “con chim”, “con dé” trong ti€n trinh nhan thic
va ho cr nght rang do 1a cach ho an tru trong hién
tail0. Khi ching ta mat hét sw nhan biét dé muc do la
gi thi d6 van chwa phai thuc sw 1a hién tai, va khéng
thé c6 bat c co hdi nao cho tri tué sanh khai.

Thién sinh nao dén day chi thuc hanh niém tham
nhin, nhin, nhin..nghe, nghe, nghe..sé thdy minh
khong thé thwc hanh dugc niva khi roi khoi treong
thién. Vi sao? Chlng ta can twdng dé lam cac cong
viéc. Chéng I& chiing ta khong biét gia mat hang minh
mudn ban cho khach la bao nhiéu w? Lam sao ching
ta c6 thé tra 1oi dwoc ma khong dung dén khai niém
hodc chi nghe mdi &m thanh ma chang hiéu nghfa clia
né la gi? D6 khéng phai la thwec hanh Phéap.

Chang ta biét tam hay biét (vififiana-thirc), ching
ta hay biét duwoc cac tac y, ching ta hay biét dwoc

10 Nhung thue ra van con nhitng y niém: “TOI” dang “NIEM” m& &o
chi phéi & dang sau.



cam xdc va cam giac (vedand-tho), nhung chua chéc
ching ta da biét twéng (safifia) hoat dong nhu thé
nao. Rat it nguwdi nhan thay twdng hoat dong ra sao.
Hay lay vi du lan dau tién ban gap mot ngudi nao do.
Ngay hém sau gap lai ban c6 nh& anh ta khong? Lam
sao ma nh@ dwoc? Ban nhé béi vi ¢ twdng lam viéc.
Ban c6 thé hiéu dugc va thay dwoc né khi quan sat sw
hoat déng ctia tam minh.

Tat nhién néu ban thuc hanh theo kiéu tap trung
vao mot dé muc dé tam khong thé suy nghi dwoc nira,
thi cling sé khong thé két ndi gitta d& muc va khai
niém dwoc. Nhung lam nhu thé co ban chi la chan
mot tién trinh tw nhién, chan khéng cho twédng hoat
dong. Khi khong thé suy nght gi dwoc thi khéng c6
mot nhan t6 tri tué nao trong do! Khong con dién
dich y nghia nira chi vi tuéng da bi de nén thi sé
khong thé cé thém dwoc chit hiéu biét nao vé dé muc
hay tdm va mdi quan hé nhan qud nira. Tat nhién,
tham va san khong thé xam nhap duogc, thé nhung
con tam si thi sao? Tdm si cé mdt ddy & dé.

Vi vay, khi quan sat, dirng c6 phan tach ngli uan:
sic (ripa), tho (vedana), twdng (saiiia), hanh
(sankhdra), thire (viAfiana). Thay vao doé, ban c6 thé
nhin dé thdy moi udn thuwc hién céng viéc ctia minh
nhw thé nao. Vi du, néu ban béc mai mot nha hang bé
di va nhin vao tlr trén xudng, ban sé thdy ong chu
ngbi & quay, phuc vi ban di di lai lai, cac khach hang



dang an ubng, va dau bép dang ndu nwéng. Co6 phai
moi ngudi chi bat dau lam viéc ctia minh sau khi
ngudi khac da lam xong viéc cia ho hay khéng?
Khong! T4t ca déu dang dién ra cung mot luc. B&i voi
ngli uén cling y hét nhw vay.

Tom lai, thién chanh niém khéng phai la cham dit
mot tién trinh (than va tam) dang dién ra ma Ia dé
hiéu biét thuc tai hay sw that cla tién trinh doé. Nguoi
ta thwong c6 géng chin diing hodc cét diet tién trinh
khi ho nhan thdy c6 qua nhiéu khai niém. Tri tué
khong thé sanh khéi theo cach dé dwoc. Tri tué chi
dén khi nhin thay rd cac chirc ndang ctia tam dang lam
cbng viéc cua chung va tham va sdn khoéng con theo
sat dang sau. Khi d& thwc hanh rat nhiéu, ban cé thé
thdy duwoc dé muc, thdy duoc tdm dang cAm thay ra
sao, phan rng thé nao, cach n6 dang lam viéc ra sao.
LUc dau cé thé ban sé& nhan biét luan phién gitra cac
dé muc, roi biét tam, roi lai biét dé muc, roi lai chuyén
sang tam...

Cach ban thuwc hanh sé phai thay déi tir trinh do
nay lén trinh d6 khac. Khi hoc 1én cap hai roi ban cé
phai danh van tirng chir nhw khi hoc 16p moét niva hay
khong hay la doc ca cau? Khi 1én dai hoc ban c6 phai
hoc nhu cép hai ntra khdng? Cach ban hiéu cau chi
cling can phai thay doi. Cling nhu vay, cach ban hanh
thién cling tién trién dé twong xng v&i strc manh
cla tri tué trong tam ban. Khong can phai chay quanh



danh van tirng chir mot “m-e-o huyén meéo” nira ma
chi can doc thdng “méo”. Hién gid, t6i thdy nhirng
thién sinh ma&i dén hoc thién 1an dau va ho bat dau
chanh niém chi v&i mot dé muc. Lan sau dén, ho lai
van bt dau lai voi mot d& muc. C6 can phai quay tré
lai trinh dd ay khi ban cé thé thdy dwoc dé muc, cadm
giac tam (cam xuc), tam hay biét, tat ca dang lam viéc
v@i nhau? (thién sinh trd 10i: nhuwng ma chiing con
van chwa téi trinh dé dé). Tai sao ban biét minh chua
téi d6? Can phai c6 sv lién tuc va da quan tinh clia
chanh niém. B&i vi khéng c6 su lién tuc va da quan
tinh dy nén tri tué khong tang trwdng. Cong viéc clia
tam la biét dé muc chi l1a dé muc, tam chi la tam, va
cach ching dang lam viéc nhu thé nao. Khi tué giac
nay manh hon, tdm sé khong con hanh thién kiéu
nhu trudc niva.

*k*k

Thay t6éi thuong noi rang ching ta khong gan
nhitng dac tuwéng (v thwong, khd, vé ngd) cho céc
kinh nghiém hay d& muc, ma dé nhirng dac tuwéng doé
tré nén rd rang trong tam minh. Néu chung ta nghi vé
cac dac twdng, thi sau do chung ta sé chay quanh theo
dé muc va nght “day la vo thuong nay”, “day la kho
nay”, “day la vd ngd nay”. Moi ngwdi mubn gan vo
thuwong, kho, vd ngd cho mot mau kinh nghiém nho
bé ctia ho. Trong thuc t€, cac dac twdng clia moi hinh
thirc ton tai la cac tué giac vo thuong, kho, vé nga



(anicca, dukkha, anatta fianas) tr@ nén hién hién
trong tdm vao khoanh khac thdy biét ré rang, khi cac
diéu kién, nhan duyén da chin mudi va khéng ai co
thé nghi ngo gi vé tué giac dé. Nhirng tué giac nay
khong hé dén thong qua tién trinh suy nght.

*k*k

Thuc sy thi “T6i” chi la mot y niém, mot diéu minh
tin (la c6 that). Ban can nghe dé biét diéu do, nhwng
phai tv minh ching nghiém né. Khi ban ching
nghiém, céi hiéu biét 4y s& ma ra v&i ban. T6i khong
thé ndi trwde cho ban nhiéu vé diéu dé. Toi chi cé thé
ndi cho ban khi ban kinh nghiém no. Khi dé ban sé
hiéu va né tré nén rat rd rang, nhwng trede doé thi
van chi la cai hiéu ly thuyét thoi.

*k*k

Cac thién sinh thuwdng néi tam ho chay ra ngoai,
hay cac suy nght cta ho chay vé véi gia dinh khi ho
dang hanh thién & day. Tam khong c6 tinh chat la
“chay lang thang bén ngoai”, “dén day” hay “vé nha”.
Thuec té thi chi la cac suy nght va ky (rc cGia nha minh
sanh kh&i trong tam va roi ching cling di mat. Ban
phai nhin tdm minh mot cach dang d&n nhw vay ngay
tir IGc dau. Tam khdéng hé “di ra” hay “lang thang” gi
ca.



Néu ban c6 suy nghf rang tam lang thang hay di ra
ngoai, thi ban sé st dung rat nhiéu nang lvong dé
“bat n6 quay lai”. Lam vay that la mét moi! Niém tin
sai lam rang ban phai bat cai tam “di ra ngoai” “quay
lai” cling thé hién tam minh nhu mot thuc thé thuong
con. Ma né dau phai nhu thé. Tam chi cé dac tinh la
sanh va diét. Cach dang dan nhit dé nhin tam minh la
thdy rang cac suy nght chi sanh khéi theo ding ban
chét tw nhién cta ching. Chi nhe nhan ra bang chanh
kién rang tdm chi sanh khdi, sanh kh&i va sanh
khoi...thi tri tué maéi bat dau hiéu duoc ban chét vo
thuong (anicca).

*k*k

Kinh nghiém sy sanh diét khac xa vGi hiéu biét vé
sanh diét. Mot thién sinh cé thé kinh nghiém sanh
diét rat, rat nhiéu lan trwdc khi hiéu ra dwoc diéu gi
dé. Cai chiing ta mudn la tri tué va hiéu biét. Cac thién
sinh thwong di theo cac kinh nghiém cua minh va
nght rang: “Toi da thdy dwoc vo thuong”. Loai suy
nght dé (voi tri tué phién dién, chwa day du) lam
cham dt con dwong ngay tai dé, khién nhirng hiéu
biét khac khong thé dén ti€ép. Nhw vay lam sao co
dwoc hiéu biét thuc sy nao nira?

Hay nh¢ rang phién néo ciing nhin dwoc sy diét.
Chang han, mot tam tham ciing nhin thdy sy diét
trong khi an, va hau qua la con muén an thém nhiéu



nira! Vay chdng ta c6 thé noi do 1a “vo thudng” moi
khi nhin thay sanh diét dwoc khdng? Toi vira cho cac
ban thdy tam tham cling nhin dugc sanh diét ra sao
roi do.

Xin dirng qua quyét rang minh da hiéu dwoc ban
chat sanh diét sau khi m¢&i nhin dwgc mot chut. Sw
qua quyét rang minh da hiéu s& dong chit canh clra
lai khdng cho ban nhin thdy thém dwoc nira. Sw hi€u
biét thirc su s& sanh khdi khi tam da san sang, sau khi
da trdi nghiém rat, rat nhiéu kinh nghiém. Trach
nhiém cua ban la nubi dwdng chanh niém va chanh
kién.

*k*k

Trong thuc té, ciing mét kinh nghiém y hét nhw vdy
khong bao gior dén lai nhigu 1an méi. Méi kinh nghiém
chi xay ra mot lan duy nhét, trong khoanh khac hién
tai. Ban nght kinh nghiém dé dién ra lai b&i vi tam
ban cong thém nhirng ky &rc va kinh nghiém qua khwr
vao trong kinh nghiém hién tai. Tat ca nhirng diéu d6
déu la cac khai niém (panriatti) dang lam viéc. Thuc
tai chan dé (paramatha) thi ludn luén maéi. Mot kinh
nghiém chi sanh kh&i mét lan duy nhat, trong khodnh
khéc hién tai. Cong viéc cla ban |4 hay biét va kinh
niém né moi khi né sanh khéi.



Vi du, néu mubi dét ban mét lan, ban c6 bd qua
duoc hay khong? Buoc. Néu hai con dot ban thi sao?
Khong, khong thé chiu thém duogc nira! D6 la vi bay
gi0 ban s& nght: “Oi, nhiéu mudi qua”. “Nhiéu” hay
“lau” tat ca chi la nhirng khai niém.

*k*k

Cai quan trong hon kinh nghiém la hiéu biét cla
ban vé kinh nghiém ay. Chi nhirtng ngudi quan chiéu,
tim hiéu thi m&i nhan ra dwoc digéu nay. Ban bat dau
bang cau hoi: Cai nay la cai gi? Cai gi dang dién ra?
Tai sao n6 dién ra?

NEu khong co6 loai tri tué quan chiéu nay thi liéu
¢ thé c6 hiéu biét nao khdng? Thién Vipassana la loai
thién dau tw vao tri théng minh va tri tué dé phat
trién thém tri tué. Cai gi la dé muc va cai gi la tam?
Ban co6 biét diéu nay mot cach rd rang hay khéng?
Ban can nhan ra dwoc diéu nay khi thuc hanh. Bé la
nhitng cau hoi ban can phai dat, phai tim hiéu va
nghién cru v&i tdm rdong mé va quan sat.

Sw hiéu biét cta ban con tré nén rd rang hon khi
ban thuc hanh trach phap trong lac tam tinh lang.
Ban sé chi chanh niém mot dé muc thoi sao? Ban c6
thé hay biét dwgc bao nhiéu d& muc trong mot
khoanh khéc? Cac dé muc déu sanh khéi & 6 cira giac
quan dung khong? Hay cd géng tim hiéu.



Néu ban chi hay biét moi hoi thd & mi va loai trir
tat ca cac dé muc khac, ban cé thé ndi la minh hoan
toan & trong hién tai dwoc khéng? Ban chi cé thé néi
minh thwc su an trd trong hién tai khi ban hay biét
duoc danh va sic trong khoanh khac dy. Ban co thé
n6i 1a minh van chanh niém trong khi chi biét mot dé
muc va trugt mat 99 dé muc khac? Hay suy nght vé
diéu doé. Chi khi ban hay biét dwoc rat nhiéu dé muc,
rat nhiéu tién trinh thi ban méi cé thé ndéi 1a minh
dang chanh niém.

*k*k

Moi nguoi cr néi gitr chanh niém kho qua. Thuc
ra khong dén noi kho duy tri chanh niém nhu vay.
Moi ngudi chi nght né khé khi ho khéng c6 chanh
niém vé dé muc ho wa thich.

Ban c6 thé chanh niém vé bat ctr d& muc nao sanh
kh&i. Bé muc khoéng quan trong. Biéu quan trong hon
la cé chanh niém trong tam va ban hoc hdi cach duy
tri né. Vay lam thé nao dé chanh niém tang trwdng?
Ban lam viéc do6 bang céch:

e CO ky nang thuwc hanh khéo léo,
» Biét cach duy tri chanh niém,
« Biét cach phat trién trong thién tap.



P4 la nhirng dau hiéu cla tri tué.

*k*k

Ludn luén c6 su ti€p xUc voi dé muc, nhwng phién
ndo sé khong cé co hdi dé sanh khai chirng nao c6
chanh niém, s 6n dinh noi tam va tri tué manh mé.
Cong viéc cua ban la cham chi lam I&n manh nhirng
pham chat tam linh dé: chanh niém, on dinh ndi tam
va tri tué.

*k*k

Ban c6 mong cau, khao khat Phap khong? Hay ban
muon hoc cach thwc hanh thién? Tam tham chi mudn
c6 Phap va coi d6 nhuw muc dich cudi cung. Tuy nhién,
chi c6 su khéo léo va phap hanh dung sé lam tang
trwdng dire tin va tri tué.

*k*k

Ban mudn cé Phap nhung lai khong thé c6 duoc
Phap. Tai sao? B&i vi cai ban dang lam thuc ra la dang
di chéch huéng. Co cai gi dé thi€u sot va khdng hoan
chinh trong cach thuyc hanh. Tri tué thau hiéu cach
thuie hanh khéo léo van con rat mong manh. Khi loai
tri tué hiéu cach thuc hanh nay da day du, thi nhirng
tué giac xuyén thau vao Phap sé dén theo mot cach tw
nhién.



Khi ban ap dung mot cach thuwc hanh nao do,
nhung van khong thdy cé lgi ich tuwong (ng voi
nhitng gi minh da dau tw, hay dat cac cau hoi, tham
xét, nghién ctru nhitng gi dang dién ra va hay thao
luan voi thién sw. D6 1a cach dé ndm virng dwoc k§
nang thién tap.

*k*k

Mot s6 thién sinh noi véi tdi rang dinh tam cla ho
bién mat khi ho ngap, nudét nuéc bot hay clr dong. Bo
la loai dinh nao vay? N6 khong thé dwoc coi la sw on
dinh ndi tam khi dé bi x&o tron nhw vay. NO 1a loai
dinh khong bén virng ma chi sanh kh@i khi c6 da diéu
kién thich hop ho tro.

Mot mtrc dinh tam manh, on dinh va lién tuc chi
dwoc phat trién doi véi nhitng nguoi cé chanh niém
tw nhién vé bat ctr kinh nghiém nao sanh khé&i hoac
nhirng nguoi da co thé coi tat ca moi thir chi la nhirng
dé muc can chanh niém, véi tri tué. Tam sé tw lam
cdng viéc ctia chinh né du chanh niém c6 mat & do
hay khéng. Khéng c6 chanh niém, tdm sé chi chay
theo Iénh clia phién ndo. V&i chanh niém, tam sé lam
cbng viéc cla tri tué.

*k*k



M6t thién sinh ké rang c6 ta nghi rang minh c6
chanh niém trong Ic an, nhwng chi dén khi an xong
roi ¢6 ta m&i nhan ra rang thuwc ra minh da &n voi
tam tham ma khong biét.

Hay suy nght diéu nay: tai sao cb ta ctr ngh minh
c6é chanh niém trong khi thuc ra la khdng cé? Luc ay
cai gi xay ra trong tam? B4 la bdi vi c6 ta khdng
thuwong xuyén kiém tra lai xem co cai gi dién ra &
trong tam, ma chi chd tdm vao tién trinh an uéng. Va
cling b&i vi cd ta khong chi y dén tam thién ctia minh.

*k*k

Mot thién sinh noéi: “Khi téi nhin nguoi khac an
uéng khong cé chanh niém, an tham, toi lai chanh
niém hon. Chanh niém tang Ién”.

MOt nguoi tri tué sé tan dung twrng kinh nghiém
dé phat trién dinh, niém va tri tué. Nguoi khong co tri
tué thi chi phan rng lai tinh huéng ay bang tam san.

Hi€u biét vé Phap cua chiing ta sé tang trwdng khi
chang ta st dung chanh niém+tri tué moi khi nghe,
nhin hodc ti€p xdc v&i bat cr cai gi. Biéu quan trong
nhat la chanh niém+tri tué luén luén dwoc chuan bi
va san sang cho bét ct tinh huéng nao. Trach nhiém
cla chung ta la quan tam san séc va phat trién cai
tam phan bién Phap, vén hién hiru & moi noi, moi ldc.



*k*k

Ban ngl nhu thé nao? O day tdi khong héi ban
ngll ndm ngtra, nam sdp hay nam nghiéng. T6i hoi vé
tam ban. Ban c6 budng bé tat cA moi th& khi nga
khéng? Ban c6 suy nghi khdng? Ban c¢6 chanh niém
khong? T6i thich hoi cac thién sinh cau hdi ma thay
toi van thwong hoi toi: “Piéu cudi clng con chanh
niém dugc truéc khi ngd mat la gi?”, hay “Cai dau
tién con chanh niém dwoc khi méi thie day la gi?”.
Cau hoi nay 1a mudn chi dan cho ban biét cach thirc
can phai thuwc hanh ra sao: chanh niém cho t&i tan lic
ngd, va bat dau ngay tlr khi mai thirc day. Nghia la
trir thoi gian ngu, con lai gidy phat nao ciling la thoi
gian dé hanh thién.

Khi nga day, ban c6 nhan ra la minh tinh ngu
khong? Khi nao ban méi nhan ra dau tién la minh
tinh day? Luc do ban cé thuc su hay biét khong? Tat
nhién, cac thién sinh déu thic day, nhung ho khdng
nhan ra |a minh tinh day. Nhiéu ngudi bat dau lam
viéc nay viéc kia trong phong ma chang hé nhan ra la
minh da tinh day. Chanh niém con chwa dén. M6t s6
nguoi nhan ra la ho da tinh day, nhwng sau dé lai
guén mat. Ho chi c6 chanh niém tréd lai mét lan nira
khi cé mat trén thién duong!!!

~bay la mot goi y: ngay khi vira thire day, dirng voi
bat dau lam cai gi ca. Thién su Sayadaw U Jotika day



rang hay tap hit thd sau mot cach cé y thirc khoang 4-
5 phut trude khi ngoi day. Khi d6 tam sé tinh tédo hon.
Hay chéc chan rang dirng hit thé qua nhe nhang, néu
khong ban sé lai budn nga tré lai. ROi sau do, hay
ngbi day v&i chanh niém, di lai hay lam nhirng viéc
can lam. Bat ct cai gi ban chanh niém duworc cling OK,
mién 1a cé chanh niém.

*k*

Chanh niém tré& thanh lién tuc thi khong hé gidng
nhu may man tring s6 doc dic. N6 déu phai c6 nhan
duyén cho viéc dy dién ra. Néu ban thdy da chanh
niém khong con & do6 nira, dau tién la phai chap nhan:
tat cd moi thir déu la tw nhién va diéu tv nhién dé
dang dién ra v&i ban thdi ma. Thé roi hay kiém tra lai
nguyén nhan. Sau rat nhiéu kinh nghiém da chanh
niém Ién rdi xubng, ban sé bat dau thdy dwoc cac
nhan duyén, cac diéu kién trong tam khién cho chanh
niém tré nén lién tuc hon, va thdy cd nhirng diéu
kién, nguyén nhan khién da chanh niém bi dit quang.

*k*

Moi ngu@i thwong chi tinh thirc va canh giac khi
ho bi mot loai khé chiu hay dau khd nao d6. Ho sé
thoi khong chu y nira khi da cdm thay théa mai tré
lai. That khdng may, chang ta chi thuc hanh khi c6 céi



gl d6 khong 6n. Chinh vi thé Blirc Phat da dé lai cho
ching ta rat nhiéu 1o khuyén day phai cham chi tinh
tan, khdng nén dé dudi (appamada).

*k*k

Plc Phat khong sach tdn chdng ta thwc hanh
trong moi lic dé chang dwoc céi gi cd. B&i vi Ngai
hiéu rat rd vé tam si nén Ngai méi dé lai cho ching ta
nhirng 101 day nhw vay. Clr thir dirng lai khdng thuc
hanh nira ma xem, ban sé thdy dwoc sirc manh cua
phién nédo ngay.

NEu bén phan tri tué ngirng lai, cd mot be I phién
nao sé kéo dén va che kin moi th&r ngay. Do la diéu toi
muén noi la khéng thé tam dirng nghi ngoi va “Dlrng
bao gi& bd cudc”. Hoac la strc manh quan tinh & phia
tri tué, hoac la & phia phién ndo. Néu ban roi bé strc
manh quan tinh cua tri tué mét chit, ban sé phai mat
rat nhiéu cong strc dé bat dau lai. Khdi dau lai chang
dé ty nao. Chinh vi vay ban khong thé dé né dirng lai.

*k*k

Ban c6 cdm nhan duoc niém hanh phic va niém
vui hirng tha khi quan sat v&i chanh niém+tri tué
khbng?

*k*k



MOi khi ching ta thuc hanh Phap, than va tam
chiing ta sé c6 sw an lac. Tué giac khong thé sanh
kh&i khi ching ta hanh thién v&i sy khé chiu, bat
man cla than va tam.

*k*k

Mot thién sinh cdm thay rat an twong véi nhirng gi
minh thay chi trong 15 phat chanh niém lién tuc. Hau
hét moi ngudi dang ving vay hay lac 16i trong suy
nght trong hau hét thoi gian, nhwng that sv la kinh
ngac vé nhirng gi ching ta phat hién ra chi trong 15-
20 phuat c6 chanh niém lién tuc. Hay tw minh thr va
thay diéu do.

*k*k

Ban chi muén nghe thuyét phap, nhung lai khong
mudén nghe tiéng IG chim kéu trén thién dudng. Ban
nght: “Oi, bon nay 6n ao qua”. Tiéng thuyét phap la
mot am thanh, va tiéng IG chim la mét am thanh khac.
Nguei c6 thong tin dang sé sir dung bat cr dé muc
nao dé phat trién dinh, niém va tri tué trong khi hanh
thién. Nguoi khong c6 thong tin nhw thé sé chi khéi
phién ndo vi nhirtng am thanh ay.

*k*k



Thay vi cr ¢6 di tim xem nhirng tiéng déng tir dau
dén, hay ghi nhan tiéng dong d6 nhuv mot dé muc. Khi
ban chanh niém vé tiéng ddong nhuw dé muc, hdy chanh
niém ca vé cai tam hay biét ti€éng dong nira. Tam
chanh niém ay dang hay biét cai gi? N6 dang hay biét
dé muc. Ban c6 thé & bén phia tam hay biét hoac nhin
ca dé muc va tam hay biét cung nhau.

*k*k

Khi moi nguoi tradi qua nhirng dau dén vé than thé
hay tinh than, ho khéng c6 hirng tha gi va chang hoc
héi dwoc gi. Ho chi mudn thoat khaéi cai dau.

*k*k

NEu ban bi dau khi ngo6i thién, hdy nhin cai tam
mudn gidm nhe cai dau dy bang cach nhic nhich,
chuyén tu thé. Tai sao né phan (rng theo cach ay? Khi
sw phan &ng gidm bat, cai nhin ctia minh véi dé muc
nhw thé nao? Ban can nghién ctru phan &rng ctia minh
dodi v@i cai dau tr nhitng goc nhin khac nhau va quan
sat cac phan (rng v@i tat cd moi biéu hién clia ching:
cac suy nght va cadm xuc c6 lién hé véi nhau nhw thé
nao hay nhirng quan kién va thai do dang sau nao
dang 16 mat ra qua cac suy nghi? Chi can c6 mét chiit
khéng thich nhé nhdt nao véi dé muc, tam binh pham
bén trong sé& doi giong theo cach do ngay.



Ban c6 thé thuc sy hay biét dwoc cai tdm binh
phdm nay. Khéng can phai ¢c6 giang ngan chan suy
nghT hay tdm noi chuyén, ban c6 thé thay nhirng cudc
d6i thoai bén trong tam tlr sing dén t6i. Ban quan sat
dé hiéu tam minh nhw né dang la, chr khéng phai la
lam cho bat c( cai gi bién mat.

*k*k

Khi tri tué méi nhu dau Ién mot chat, phién nao
da cam cai bda nén bep né xuéng ngay roi. Ngay khi
ban m&i hiéu hiéu ra dugc mot chat xiu, tam da bat
dau bép xép: “Toi biét, t6i biét roi”. Néu ban mudn
thdy dugc strc manh cla sy dinh khudn nay, hay nhin
vao thoi quen néi “toi biét, tdi biét” nay ctia tam. Khi
tri tué hiéu ra diéu gi do, cai suy nght “tdi biét” nay
bam sat theo sau lién. Nhw thé thi lam sao ban st
dung tri tué dé dwoc?

Chinh vi thé t6i thuong cdnh bao: dirng coi
thuong phién ndo. Ching ta khong biét né hoat dong
nhiéu nhu thé nao dau. Tri tué chi c6 dugc co hoi
bang moi cach 1a khai 1én, khai [én lai nhiéu 1an.

*k*k

Pirng nght qua cao vé minh. Cai gi cé nhiéu hon:
thoi gian ma hiéu biét hay sw chirng nghiém cé mat



trong tdm hay thoi gian khong cé hiéu biét va sw
chirng nghiém nao?

*k*k

Chanh niém khéng di tim céac giai phap. Chi c6 tri
tué moi tim duoc nhitng giai phap. Cong viéc cla
chanh niém la hay biét nhitrng gi dang dién ra; chi moi
diéu nay thi khong thé ngan chan dugc nhitng phién
nao loai manh; chi c6 tri tué mai lam dwoc cong viéc
ay.

*k*k

Tam si (moha) mé clra dé cho tat cd moi loai
phién nédo kéo vao.

*k*k

Khi tam thich hay khéng thich mdt dé muc nao do,
né khdng con nhin thdy dé muc nhu né dang la nira
hay nhw la phap nira. Khi tam bi thac day béi tham,
thi d& muc né thdy la dé muc ctia tham. Khi tam bi
thic day bai san, thi dé muc né thdy la d& muc cla
san. Tam khdng con quan sat hay ti€p tuc chanh niém
vé dé muc dy nhu né dang la.

Giong nhu khi deo kinh mau xanh, tat ca cai gi
chiing ta nhin thay cling c6 mau xanh. Nhu vay, chidng



ta khong thé thdy dwoc cac dac tinh tw nhién cua
nhirng gi minh nhin. Chinh vi vay viéc dau tién la
chiing ta can kiém tra lai cdp kinh ctia minh hay kiém
tra lai xem cach minh quan sat dé muc nhu thé nao.

*k*k

Bat man v&i mot viéc nguoi khac da lam, mot
thién sinh héi: “Tai sao anh ta lai lam nhu thé nhi?”.
Viéc quan trong hon la dau tién nguoi thién sinh doé
phai nhan ra tai sao minh lai héi cau hoi do.

*k*k

CO s hi€u biét rang tam san cling 1a mot d& muc.
DP6i voi thién niém tam (cittanupassana) va niém
phap (dhammanupassana), bat c& cai gi dugc quan
sat (con san, chang han) cling 1a d&@ muc. Khi noi
khong nén c6 phién nédo trong tam, nghia la khéng
nén c6 phién ndo trong tdm quan sat. Khéng cé cach
nao dé ngan chan dwoc phién nio khoi dién ra trong
tdm cua moét pham phu (puthujjana) - ngudi chua
tirng kinh nghiém duoc bat ky tang giac ngd nao.

Nhwng tdm quan sat cé thé rat khéo léo va khong
c6 phién ndo khi n6 biét cach quan sat. Vi thai do
dang va khéng c6 phién ndo trong tam quan sat, tam
sé tinh lang va binh an. Khi do tri tué sé cé co hoi dé
mé rong.



*k*k

Ban can hiéu tdm san mot cach sau sic. D€ lam
duogc diéu do, ban can phai xay dwng niém, dinh va tri
tué, ban phai quan sat va hoc hiéu méi khi san sanh
kh&i. Ban muodn biét ban chat clia san va tat cad moi
tht ¢ lién quan dén hién twong dé. Cai gi dién ra
trong than va céi gi dién ra trong tam khi phién néo
dy sanh kh@i? Loai suy nghi nao néi Ién? Ban chat cla
san lagi?

Ban (tdm) la mot nguoi quan sat doc lap, nghién
clru con san nay tir bén 18, khi né dang dién ra voi
suy nghi rang no cling mang ban chéat cta Phap,
khong phai con sdn ctia ban hay ban dang sdn. Nhirng
tinh chat khac nhau cta san la gi? N6 lam viéc nhw
thé nao? Cai gi dién ra trong tam? Mot cai tam bi thuc
day bdi phién nédo thi suy nghi nhu thé nao? Ban
nghién ctru va hoc hoi bdt cit lic nao né dién ra,
nghién clru tGi tan nhirng chi tiét nhd nhat. Khdéng cé
cach nao phién néo I&n manh dwoc néu ban quan sat
ndé moi lan no6 sanh Ién. N6 khong thé ngdéc dau 1én
duorc.

Nhirng tdm san loai tho thi rat rg, tat nhién, Iuc
dau thuc hanh ban cé thé khong nhan ra dwoc nhirng
thé loai san vi té. Chi khi tam di manh mé vé&i dinh,
niém va tri tué, ban maéi c6 thé nhin thay san ngay tlr



lGc bat dau, ngay thoi diém né méi khéi sanh. Ban c6
thé n6i minh hiéu dwoc ban chat cta san khi ban hiéu
dwoc toan bo tién trinh san tlr IGc bat dau dén khi két
thuc.

*k*k

Chuing ta can phai hiéu that rd phién ndo dang tra
tdn va hanh ha minh ra sao. Ching ta van chua hoc
hoc dwoc bai hoc cia minh lan th& nhat, lan th hai,
lan th& ba...Khi phién nédo dén, chiing ta chi chao don
nd vao nha nhuv mot vi khach quy, moi né an banh,
ubng tra. Cé dung nhu vay khéng? C thir xem lai tat
ca nhi*rng gi ching ta suy nght dé ti€p thém nhién liéu
cho con séan. Chi khi khéng con chiu ndi phién néo
nira chang ta méi chiu nwong nho vao nhirng tam
thién dé gitp d& minh.

*k*k

Chaing ta thich nudi I&n thém phién ndo moi khi
n6 sanh khé&i. Chang ta khdng mudn néng, nhung lai
clr do thém dau vao Ira. L& ra chiing ta phai doi nwéc
dé dap Itra di, nhwng trong tay lai chi c6 moi khau
sung phun nwéc ti xiu ma tré con hay choi trong ngay
I té nuace.

*k*k



Khong co du tri tué, ngudi ta lai cd gang dé nén
phién ndo bang dinh (samadhi).

*k*k

Cé hai cach dé phién nado di mat:

1) Ban chanh niém, hay biét phién nédo va né di
mat.

2) Khi c6 mot hiéu biét méi vé phién ndo doé sanh
kh@i trong tam.

Khi ban hay biét phién ndo nhu mot dé muc, né sé
lam tiéu tan strc manh cla phién ndo. Mot cach khac
14, khi ban hiéu vé phién ndo do6, n6 sé bién mat,
giong nhu khi anh sang bat Ién sé xua tan bong toi.

*k*k

CO nhirng loai tw kién ngl ngam, nam sau va ghim
chat trong tdm chdng ta ma chi 16 ra trén bé mat y
thire khi ban ti€p xdc vé&i nhiéu kinh nghiém khéc
nhau. Khi d6i dién vé&i nhitng kinh nghiém dé, tam
bat dau noi chuyén, binh pham do bi thic day béi cac
loai tw ki€n dang sau dy. Chi c6 nhitng hi€u biét sau
s&c mai tiép can dwoc tdi nhitng tw kién chap thu lau
doi dy. Néu nhirng tu ki€én nay da bi chap tha rat
manh, rat sau tir trwde, tam muirc hiéu biét va tri tué



hién tai cé thé hiéu dwoc tinh huéng ay, nhwng khong
dud dé thuce sy buéng bd duoc tw kién.

Khi mot diéu gi do dién ra, cadi ndo manh hon:
phién ndo hay tri tué? Phién ndo dén mot cach vo
thirc thuong rat manh va khé nhin thay, vi da an sau
vao trong tam thac lau nay. Mot thr co st 161 kéo
nhw thé va da & cung chuing ta lau doi nhuw thé thi strc
manh cla né phai lén dén thé nao co chi.

Trong mot khoa thién & Singapore, tdi hdi moét cau
thé nay: “Bay gio dang dam luan Phap, ban cé bao
nhiéu tam tham trong minh?”. Céc thién sinh kiém tra
lai tam minh va thay rang vao ltc dé ho ching ham
mudn mot céi gi hét ca. T6i noi rang, van ¢ mot cai gi
trong dé va né manh dén ndi ho chang thé nhin néi ra
no.

Khi dy y t6i mu6n ndi dén loai tham nao? b6 la cai
tham moi viéc tréi qua ém dep trong khoa thién ay va
& tat cd moi noi. Cé thé nhin ra dwoc loai tham do
khong? Ho réat ngac nhién khi nghe diéu dé! Néu
dirng budi dam luan Phap lai ngang chd &y, chac han
S€ cO xung dot xay ra.

Strc 16i kéo da di cung ching ta ca cudc doi dy cuc
ky méanh liét, n6 nam sau trong vo thic chi khong
con & trén bé mat y thirc nira. N6 dwoc goi la anusaya,
ngd ngam, loai phién ndo dé chi xuat hién trong



nhirng hoan canh da dang va chi c6 tué giac vipassana
(vipassana Aana) méi cé thé ti€p can dwoc tang sau
ay. Va chi c6 dao tué (magga-iiana) day uy luc méi co
thé xtr ly dwoc no.

*k*k

Khi t6i néi “thu thap” di¥ liéu nghta la gi? Nghta la
ban quan sat nhirng gi dang dién ra méi khi n6 dién
ra. San cé rat nhiéu cach dé thé hién. Néu ban cé
chanh niém maoi khi né c6 mat, va ban chd doi that
kién nhan va quan sat la ban dang thu thap di liéu.
Mot phién ndo nhw san doi lic c6 thé rat manh,
nhung lic khac ¢ thé yéu 6t, mo nhat. Tai sao vay?
Ban sé chwa thé biét dwoc cau tra 1oi cho dén khi dir
liéu da hoan chinh.

*k*k

Ban c6 nght cai gi dé la “t6t” hay “xau” khong? Hay
la ban hiéu that sw cdi do la t6t hodc xau? Hi€u biét
thue sy sé loai bd nhitng gi ban da tirng cho la t6t hay
xau trwde kia, va chi nhin né nhv né dang la. Hiéu
biét cling loai trir nhirng y niém sai lam vé moi thi.

*k*k

Khi moi ngudi manh khée, ho cé rat nhiéu tam si,
Chi khi ho dau 8m, ho m@i bat dau co sw cha y.



*k*k

Pau dén, nhirc mai (dé muc) c6 mat di hay khong
khéng quan trong. Ban phai hoc hiéu vé cac tién trinh
than va tam dang sanh diét trong cai dau nhtc ay.

*k*k

Thay vi ctr cd phai ngan chan s hén tram, buén
ngu, ban phai hoc hi€u vé bdn chdt ctia tam hon tram.
D6 la hai dong co hoan toan khac nhau. Ban sé thay
ra rang, néu chdng déi lai hon tram, dan dan no sé
manh hon va ban sé& bi ngt gat. Tuy nhién, néu ban
hirng tha véi nhitng gi dang dién ra, thi tam sé tinh
tao trd lai.

HOn tram xay dén cé thé do mot s6 nguyén nhan
sau:

1) C6 thé do ban an quéa nhiéu va budn ngu;

2) Ban khéng c6 hirng thu véi cong viéc hanh
thién va thay chan;

3) Do théi quen ct¢ nham mét 1a budn ngu.

Hay c6 hirng tha d6i vai bat el cai gi dang dién ra.

*k*k



Céac thién sinh thwong hay noi véi toi la cai nay
“t6t”, cai kia “xdu”. Hodc 1a ho dén hoi tdi rang cai
nay cai kia xdy ra v&i ho nhw vay la t6t hay xau. Xin
drng gan cho moét kinh nghiém nao dé la “tét” hay
“xau”. No chi tot khi ban hiéu hon vé ban chét cia sy
viéc dang dién ra, nhan va qua ctia né, né la thién hay
bat thién va gia tri cia kinh nghiém dé.

*k*k

Hay suy nght dén nhirng diéu nay: C6 dé muc nao
dang dé phai tham hay san vi né hay khéng? Ban cé
thuc sy thady ra dwoc la tham, san, si (va tat ca ho
hang than thich clia n6) déu la nhirng trang thai tam
béat thién hay khong? Ban co thuc sw hiéu dwoc rang
niém (sati), dinh (samadhi), tué (pafnna), to (metta),
bi (karuna), hy (mudita), x4 (upekkha) la nhirng
trang thai tam thién hay khong? Néu ban mudn hiéu
diéu d6, hay hoc hi€u vé ching bang chanh niém-+tri
tué.

*k*k

Thién (kusala) c6 nang luc bé gay béat thién
(akusala) trong tam va nguwoc lai. Chinh vi vay ban
can phai lam moi diéu thién, trong dé cé ca néi nhirng
01 thién lanh va lam moi viéc v&i dong co thién.
Nhwng hanh déng cao nhat, cé y nghia nhat la lam
moi viéc bang tri tué. Khi c6 chanh niém + tri tué



trong moi céng viéc minh lam, tam sé& hiéu cach lam
viéc do sao cho khéo léo, hiéu qua dé ca hai bén
(minh va ngudi) déu dwoc loi ich. Chi nhin thdy mot
bén (ch&ng han dé cho minh dwoc cai nay céi kia ma
nguwoi khac thi khong, hay chi dé cho minh thanh
cong thoi), thi do la viéc ctia nhirng phién nao manh.
Tri tué thi nguwoc lai, thdy dwoc cling nhirng diéu ma
tam si thay do6, nhwng du¢i anh sang hoan toan khac
biét.

*k*k

Néu chdng ta chi cha y té¢i dé muc, dé6 méi chi la
mot nira blrc tranh va s hiéu biét van chwa day du.
Pham vi chanh niém cta chung ta can phai mé rong,
bao gom ca dé muc, tdm quan sat, cAm xuic va nhiéu
hon nita. Pham vi chanh niém mé& réng nay dén tw
viéc chor doi va quan sat vai s kién nhan va tri théng
minh, ch& khéng phai tlr viéc tap trung vao dé muc
v@i hy vong nhin thdy moét diéu gi dé. Chinh vi vay
pham vi chanh niém réng mé& nay rat quan trong.

Tri tué dirng sang bén canh nhu mét nguwoi tir bén
ngoai quan sat toan bo tién trinh dang tw né dién ra.
Con tap trung chd tam vao dé muc thuong c6 cam
giac dinh méc vao dé muc do6. Do d6, pham vi chanh
niém sé& rét hep. Chinh vi vay t6i thuwdng nhac cac ban
khéng duwgc dung strc cwdng ép hay tap trung.



Chung ta chu y téi tam quan sat nhiéu hon téi dé
muc. Tam c¢é phan (rng bang phién no déi véi dé
muc nay hay khéng? Ching ta cling dac biét cha y t&i
tam thién khi dé muc quan sat clGia chang ta la cac
phién ndo. Trong tam thién cé phién ndo hay khong?
Trén thé gi¢i nay, chi co moi tam va dé muc ma thoi.

*k*k

Khi qua tap trung cha tam, ban sé khong con thay
tam duwoc nira. Tap trung luén st dung cac khai niém
nhw khodng cach va noi chén. Ban chi tam vao cai gi
va chd tdm vao chd nao dé thdy dwoc tam? Khi tap
trung cha tam, ban chi con thdy dugc moi phia dé
muc. Ban chi c6 thé quan sat duoc sw hoat dong cla
tam néu nhu ban biét cho doi va quan sat.

*k*k

Khi m& mét, ban c6 nhan ra duogc 1a ¢ cai nhin
dang dién ra hay khéng? C8 y nhin va thdy (mot cach
tw nhién) khac nhau nhu thé nao? C6 y nhin doi hoi
phai huwéng sw chl y vao dé muc bén ngoai, nhwng
chi thay thi khéng can phai cd gang nhu thé.

Nhin chj Ia nhin. Nhin c6 la thién hay bat thién hay
khong? Chang la gi cd! Tuy nhién, cac trang thai tam
bat thién cé rat nhiéu co hoi dé sanh khai khi trong



cdi nhin dé khong cé chanh niém + tri tué. Thién la dé
phat trién thai do ddng va sy chd y dang dan, phat
trién niém, dinh va tri tué vé nhitrng gi dang dién ra.

*k*k

Ban can thanh thuc viéc hanh thién m& mat néu
mudn mang su thuc hanh nay ra ngoai cudc séng.
Nghta la thanh thuc k§ nang thwc hanh véi bat cir dé
muc nao va hoc hai vé bat clir dé muc nao ban gap.

Tam hoat dong twong tw nhw nhau trong khi nhin
va khi nghe. N6 chi lam viéc qua hai ctra giac quan
khac nhau ma thoi. Ban c6 hay biét la minh dang nhin
khéng? Tam nhin dé dang nhin. Tam nghe d6 dang
nghe. Khi nhin hoac nghe, tam phai chu y t&i mot dé
muc. Néu ban biét minh dang nhin, thi & d6 d& cé san
chanh niém roi va ban c6 thé nhan ra dwgc tam.

CO v6 s6 tredrng hop ban phai nhin moi ngay. Ban
nhan bié€t ra minh nhin bao nhiéu lan trong ngay? Rat
nhiéu phién ndo sanh kh&i cé lién quan dén cac de
muc ctia con mat moi khi ban nhin khong cé chanh
niém + tri tué. Ngon Itra phién ndo dang thiéu dét. Ban
can hoc cach thwc hanh trong khi nhin. Ban can hoc
cach nhin vé&i chanh niém.

*k*



Trong kinh T& Niém X (satipatthana sutta), Blrc
Phat day cach néi nang véi chanh niém. Hay nght dén
bao nhiéu rac réi xay ra moi khi ching ta hiéu nham
lan nhau trong khi giao tiép, ban sé& thdy sw quan
trong cua viéc noi nang mot cach khéo léo va tot dep.
D6i v&i nhitng thién sinh m@i thi can phai han ché
nai, nhirng thién sinh da hanh thién lau can phai hoc
cach ndi v&i chanh niém + tri tué. Chiing ta phat trién
k¥ nang nay cho nhirng noi chinh dé thuc hanh: trong
gia dinh, noi lam viéc, van phong, noi kinh doanh
budn ban...Khdng ai cé thé hanh thién & truong thién
su6t ca cudc doi dwoc, ma bang cach hoc cach thuc
hanh & ngoai doi, dé cong viéc hanh thién xuat thé
gian co thé di cung v&i nhirng cong viéc clia thé gian.

Khi n6i chuyén, bat dau chanh niém véi bat civ dé
muc nao cling dugc. Khi thwc hanh da lau, ban sé
chanh niém dwoc vé nhitng gi dang dién ra trong tam
cling nhw trong than ctia minh. Tam chi dang lam
cong viéc clia né la néi chuyén va ban chi don gian dé
diéu do6 dién ra mot cach tw nhién. Chanh niém cé thé
thdy dugc tam dang lam viéc nhu thé nao. N6 dang
suy nght gi? Tam dang cdm nhan cai gi? Tam dang
chu y t6i cai gi? biéu cot yéu la ban phai hay biét
dugc minh dang ndi véi cai tam nhu thé nao. Nhirng
li n6i thuc ddy bai phién ndo chic chan sé mang lai
nhitng khé khan va dau kho, con khi cé tri tué hién
dién, moi viéc sé dién ra ém dep.



Vay ban cé nén thuc hanh chanh niém + tri tué
trong khi noi chuyén hay khong? Ai dang noéi day? Co
ngwoi nao dang néi dé khong? Ban cé thé nhan ra
ti€n trinh nai cling chi la moét tién trinh than tam khac
ma thoi.

*k*k

Ban di tré vé phong minh tlr thién dwdng. Ban co
y dinh mé& cira khi nao? Mot s6 ngudi da chuén bi sén
chia khéa phong tlr khi con dang di trén dwong Ve, c6
nguoi thi khi buwéc 1én cau thang da cam chia khéa.
Ban c6 biét Ia minh dang di Ién cau thang hay khéng?
Khi mé& clra, ban biét dugc bao nhiéu vé tién trinh mé
clra ay? Ban dang nghe céi gi? Ban c6 thé biét dwoc
minh dang nghe gi khi sy cha y chi dat & viéc mé ctra
théi khéng? Chinh vi vay tdi néi ban can phai c6
chanh niém réng mé.

*k*

Mot s6 ngudi dung rat nhiéu strc lwc dé ngoi thién,
dé khi dirng day thi bd hét (ké ca chanh niém). ba
chanh niém chét ngay tai do, ngay luc do.

*k*

Chanh niém khéng nglrng nghi nghta la gi? b6 la
phan quan trong nhat cta phap hanh. Ban con chanh



niém dwoc bao nhiéu khi dirng day khéi thoi thién
ngdi? Y dinh dirng day sanh khai lic nao? Ban con
biét thém duoc gi nira? Ban c6 hay biét duoc than
minh dang quay khéng? Ban cir dong, dudi chan,
dirng day, roéi gi nira? Ban cé nhin nhirng ngudi xung
quanh trong thién dwong khdng?

Hay thwc hanh dé hiéu dwoc gia tri clia cai tam cé
chanh niém va tri tué. Trang thai tdm cé chanh niém
va tri tué ay nhu thé nao? Trang thai tam tinh giac
nhw thé nao? Ban c6 phan biét dwoc gilra cac trang
thai tdm hay khéng?

*k*k

Mot thién sinh trinh phap: “T6i da quan sat cam
giac dau nay ca gid dong ho roi, cai dau ctr tang Ién
nhwng thién clia toi chang tién bd thém ty nao. Toi c
di theo mot cai vong luan quéan”.

Thién sinh d6 ch tam trong cd mot tiéng déng ho.
NéEu c6 ta chanh niém dwoc la minh cé s cha y trong
vong mot tiéng do, chac chan cb ta phai xay dwng
duwoc niém va dinh trong khoang thoi gian ay ch&?
Trong truvong hop nay, tam tham dang tim kiém mot
két qua nao do, nhw dé cho cam giac dau bién mat
ch&ng han. Khi moi tht khéng nhw c6 ta nghi hodc
mong muén, cd ta s& nght rang thién ctia minh khong
tién bd dwoc chat nao. Véi cach suy nght nhu vay liéu



dire tin ¢ thé tang trudng dwoc khong? Hay la chi co
suw that vong? Cach suy nghi sai lam, thai do sai lam,
dinh huéng tam sai lam (ayoniso manasikara - phi
nhw ly tdc y) nay bi thic ddy bai phién ndo nam trong
nhitng quan kién dang sau.

Con néu thién sinh nay coi mot tiéng dong ho do
nhw la thoi gian niém, dinh va tué dang phat trién, thi
do la thai do dung, cach nhin dang va dinh hwéng
tam dung (nhuw ly tac y). D6 la cach dé dire tin vao
phap hanh va su tu tin dwoc tang trwdng.

Hay suy nght dén cau ndi clia thién sinh dé. Lam
sao chung ta do lwong dwoc su tién bd trong thién?
Sw phat trién clia niém, dinh, tri tué, sy tang trwdng
cla cac trang thai tam thién va giam thiéu céc trang
thai tam bat thién la sw ti€én bd trong Phap.

*k*k

Mot thién sinh néi nhirng thdi ngbi thién cua anh
ta dang ti€én bd tirng ngay, vi vay anh ta muén ngoi
nhiéu hon va lau hon.

Tai sao thién sinh nay nght nhw vay? Thuec ra, thay
vi mudn ngoéi nhiéu hon, anh ta phai nén muén thuc
hanh lién tuc hon va kién tri hon trong bat cr tv thé
nao. Nhung thién sinh nay lai gan céi thién “t6t” ay
cho tu thé ngoi, va vi vay quan tam nhiéu hon dén



viéc ngoi thién. Khi chd y nhiéu dén dé muc va nhirng
gi dién ra thi sé khé nhén ra dwoc tdm dang lam viéc
nhuw thé nao.

Nh{rng suy nght va cach hiéu sai lam vé thién la do
khong thay dwoc su lam viéc clia tdm quan sat. Chdng
ta khéng nhan ra dwoc rang nhitng cdm giac thich
thud, hoan hy hay cai chang ta goi la “thdi thién tét”
chi la nhirng hiéu &ng, két qua ctia nhirng nhan duyén
va diéu kién cla n6 (diéu ma chung ta khdng nhan
ra). Chi cé loai tri tué c6 tam nhin réng mé, nhu cai
nhin cia con chim tir trén nhin xudng, nhin thay ca
tam va dé muc dang dién ra cung v&i nhau va nhirng
tién trinh cta no thi méi cé kha nang hiéu dwoc cac
ma&i quan hé nhan qua. Tri tué sé cang dwoc xay dwng
va tang cuwdng véi moi hi€u biét méi, va lam hoan
chinh toan b0 blrc tranh.

*k*k

Ché nao c6 nhan, chd dé sé co qua. Thay téi lubn
lubn héi vé cai nhan dy. Ngai ludn lubn muén biét
nguyén nhan. Téi thuwdng dén trinh phap véi ngai
rang toi da thay thay giai doan dau, gitra va cudi (cla
tién trinh); thdy sanh va diét. Ngai thwdng héi: “Thé
tai sao n6 sanh khé&i”, “Tai sao né diét?”, toi khéng
biét (cwoi). Toi bi€t cé sanh va diét, nhung khéng biét
tai sao. Céi gi sanh 1én? Lam sao t6i tin né dwoc? Ngai
chi hoi réat don gian: “Tai sao no6 dién ra?”. Khong ai



tra 101 dugc. Tat cd moi nguoi chi di tim kiém sanh
diét va thé la ching ta théda méan v&i viéc nhin thay
sanh diét.

Phat Phap noi ngan gon la nham hiéu biét vé nhan
gua. Chung ta phai biét khi nao chanh niém cé mat va
biét khi nao chanh niém vang mat. Ching ta can biét
nguyén nhan dé chanh niém cé mat va lam thé nao dé
chanh niém tang truwdng. Twong tw nhu vay, chang ta
can biét khi nao dinh c6 mat va biét khi nao dinh
vang mat. Ching ta cling can biét nhirng nguyén nhan
dan dén dinh tang truwdng. Toi cling thém mot diéu
ntra: ching ta can biét tai sao minh mat dinh tam.

Cling y hét nhuv vay déi véi phién ndo. Chung ta
phai biét khi nao phién ndo c6 mat, khi nao ving mat,
khi nao né xam nhap hay tang cwong dé va khi nao
nd giam bét. Tai sao nd gidm bot?

*k*

Ban dd quan sat than va tam nay dwgoc mot thoi
gian twong doi lau roéi. Bay gio' ban hiéu nhiéu hon
dén dau roi? Hiéu biét dé sau sac dén dau?

Mot thién sinh ban cling quan sat dé muc. Toi
cling quan sat dé muc. Chang tbi cé cung trinh do
hiéu biét vé cac kinh nghiém dé khoéng? Mot nguoi
m&i hanh thién liéu co cing trinh do hiéu biét bang



mot nguwdi da hanh thién lau roi (theo ding cach)
khbng?

Phap hanh bé tdc néu mikc hidu biét hién tai van
chi ngang bang v&i mic hiéu tredc kia. Hiéu biét va
tri tué khong nén dirng tai mot chd va phai ludn ludn
tién 1én. Hiéu biét tang Ién bao nhiéu, k¥ nang thuc
hanh cling tang Ién bay nhiéu. Biéu dé nghia la thién
tap clia ban dang tién trién.

*k*k

Khi ban nhin thdy suy nghi ctia minh nhuw: “Oi,
thién cla tdi chang tién l1én dwoc ty nao”, thi hay
kiém tra lai thai do trong tdm minh ngay. Nhirng suy
nght nay khong thé ndi 1én néu ban chi y nhiéu hon
dén nhitng gi dang dién ra (@& muc) ma lai khoéng
nhan dién dwoc nhirtng tham mudn va mong dgi dang
lam viéc & dang sau. Hay xem:

e CO phai vi ban chua dat duwgc nhitng gi minh
mong doi sé dat dwoc?

» C6 phai vi ban khong c6 dwoc cai minh muén?

« Ban c6 thay rang minh chi thu dwoc nhiéu bang
muc minh dang thyc hanh thoi khéng?

*k*k



R4t it ngwdi nhan ra dwoc rang viéc thu gidn thoai
mai cai tam cang clrng va b6 hep ra cting la mot phan
cla thién.

*k*k

C6 phai ban chi muén hanh thién & mot ché nhét
dinh nao dé vi nght la né t6t cho thién? Hay ban hanh
thién vi nght rang no la thién, b&i vi ban hiéu dwoc
gia tri cia viéc thwc hanh? Truéc hét, xin ban hay lam
viéc dé biét tran trong nhirng diéu tot dep va gia tri
ctia phap hanh nay.

*k*k

Ban da biét dugc nhiéu thé nao vé nhirng tién
trinh (than tam) va nhirng d& muc ma minh da quan
sat bao nhiéu nam nay? Ban biét d& muc nhiéu dén
dau? Sw hiéu biét nay la rat quan trong va can phai cé
sy t0 mo, sy san long tim hiéu, khdm pha, hoc va
hiéu. Ngay nao ban cling ném moén an. Vay ban da
hiéu dwoc vé viec ném do6 dén dau roi?

Hay suy nght dén nhitng diéu dé khi ban thuc
hanh mdi ngay. Nhin, nghe, ném, ngtri, xic cham va
suy nght tat ca déu la cac kinh nghiém va tam. Ban
biét khi c6 budn va khi vui. Ban da hiéu vé céac trang
thai tdm nay nhiéu hon truéc kia nhu thé nao? So
sanh, m&c dd phién ndo khi tam ti€p xdc véi dé muc
bay gio da khac xwa nhu thé nao?



*k*k

Khi ban tu duy vé Phap, hdy tv duy vé nhirng thi
c6 lién quan dén kinh nghiém cta ban. Ban can cé
chanh niém dé biét duoc nhirng gi dang dién ra va
ban cling can phai & trong hién tai nhiéu hon nira
thay vi ctr dé suy nghi cudn minh di.

***
Ban khong thé bat Phap phai dén v&i minh. Ban

can phai kién nhan, nhung khong bao g quén thuc
hanh — do6 chinh 1a hé d6 cho Phat Phép.



THUYET PHAP BUOI SANG I

Sau day la doan dich cla hai thoi phap budi sang
cla thién sw Sayadaw U Tejaniya & thién vién Shwe
Oo Min. Thoi phap nay da dwoc bién tap va sap xép
lai theo tirng cha dé.

*k*k

NGAY THU NHAT
TAm thién

Hay dé tam minh cang thw gidn cang tot, dirng qua
cang thang ciing dirng quéa dé dudi, budng tha. Birng
qua lo lang vé viéc hanh thién ctia ban. Tam can cé
kha nang diéu chinh mét cach phu hop, di theo trung
dao, gang strc khéng qué nhiéu cling khéng qua it,
khéng nhiét tinh thai qud, cling khdng chan nan, it
hirng tha. M6t cai tam c6 tri tué sé tu diéu chinh khi
can thiét trong qua trinh hanh thién.

Poi khi, bat chap tat ca nhirng su diéu chinh nay,
van c6 tam tham (lobha) xen vao. Ban co thé sé phat
hién ra minh bi hén tram, méc di trong tdm van cé
dic tin (saddha). Tam van c6 thé con yéu do phién



nao hodc do rat nhiéu tham muén va mong dgi trong
tdm. Vi vay hay binh tinh va thu gién.

Thay vi nghi rdng: “Téi dang hanh thién, t6i dang n6
Iwc ¢d gdng”, ban hdy biét bang long véi viéc hay biét
dang dién ra, “Téi thuc hanh chi dé hay biét”,

Ban c6 thé hay biét duwoc céi gi? N6 rat don gian.
Ban chi co thé biét nhiéu dén mirc da chanh niém cla
ban cho phép. Tam thién can phai thw gian, tinh lang
va tr nhién. Khdng can phai tiéu ton qua nhiéu nang
lvgng hay tap trung vao mot céi gi. Hay c6 suy nght
rang tit cd moi th¢ dang dién ra trong than va tam
chi dang dién ra ding véi tw nhién. D6 chi 1a ban chat
tw nhién cua phap dang van hanh.

Tri to mo va hirng thu

Hay dinh san trong tam rang ban khong khao khat
kinh nghiém, khéng mong muén mot diéu gi dé phai
xay ra. Hay chi lam nhirng gi can lam va dé nhirng gi
dién ra dwoc dién ra ty nhién. Tuy nhién, néu khéng
c6 wéc mudn thién duoc thuc hanh, thi chang cé gi
xay ra, va néu mong mudn qua nhiéu mot diéu gi do,
thi cling chang c6 tac dung gi. Vay ban phai lam gi?
Cai gi la qua nhiéu va cai gi la qua it?



Tam can phai c6 hirng tha. Sy chd y to mo va hirng
tha la rat quan trong. Ban khong thé khién cho cai gi
dé sanh khéi hay bién mat nhd tham hodc san, vi vay
hay chanh niém veé bt ctr cai gi dang dién ra. C6 gang
khong quén nhitng gi dang dién ra. Nén nh¢ rang cé
mong doi tic la c6 tham mudn & trong tam. Hay nhan
biét tat ca nhirng gi khéi sanh va nhirng gi bién mat.
Hay thwe hanh mot cach that don gian va tw nhac nhé
chinh minh ghi nhan, hay biét. Néu ban nhin, chi can
hay biét rang minh dang nhin. Thé 1a du.

Hdy dé bdt ci cdi gi dién ra, dién ra.
Nhirng thir dang dién ra chi la tw nhién.

Hay tw nh&c nh& minh rang chang chang cd céi gi
dé lam v&i ban ca. Nhitng nguoi hiéu dwoc quy luat
tw nhién cé thé hiéu duoc nhirng nguyén tac cda no.
Hiéu biét cac quy luat tw nhién mot cach rat rd rang
chinh la tri tué; ngwoi hiéu biét dwoc nhirng quy luat
nay la hiéu biét dwoc tw nhién.

Ban c6 mudn biét khong? Hay kiém tra lai chinh
minh. Viéc ban dén day dé thwc hanh nghia la ban
mudén biét. Ban hanh thién & day béi vi ban mudn
biét sw that, kham pha thuc tai. Ly do chinh cla viéc
hanh thién tai truvong thién la cho chinh minh thoi
gian dé chanh niém vé than tam. Thay dwoc su lién



hé, m6i quan hé gilra than va tam va tao thoi quen
thdy dwoc nhirng m6i quan hé nay la muc dich cla
ban khi dén day. Tam ban dwoc tiép thém nang lvong
nho mong mudn thién hoc hoi va hiéu biét nay.

Hay that don gidn! Néu cé su hay biét, d6 la diéu
tot. Néu khdng hay biét, do6 la khéng tot. Nguwdi Mién
6 cau ngan ng rang: “Ngu dét thi con té hon 1a bi &n
cu@p”. Nhwng con té hon cd sw ngu dét do la khong
muon biét!

Cho doi va quan sat

Céi gi dang dién ra trong than? Cé 6 clra giac quan.
N&m ctra giac quan dau tién 1a mét, tai, mai, ludi va
than. Clra th( 6 la tam. Do vay, c6 6 loai dé muc sanh
kh&i qua 6 clra giac quan. Canh vat la dé muc cla su
hay biét, tiéng dong cling la d& muc cla hay biét.

Nghe va thdy khéng dién ra & bén ngoai.
Chiing dién ra & bén trong.

P& muc chi 1a d& muc, n6 khéng t6t cling chang
xau. Ty nhién chi la tw nhién. D& muc la mot cai gi do
dugc tdm nhan biét. Tiéng dong cling la mot dé muc.



Sw yén lang cling la mét dé muctl. Ban hay biét duoc
né b&i vi ban chat ctia né la dwoc nhan biét béi tam.

Suy nghi la dé muc dé€ hay biét, khéng cé suy nghi ciing
la mét dé muc dé hay biét. C6 cdi gi khdc nhau ddu?

C6 nhiéu suy nghi thi tét hay xau? Khéng c6 suy
nght thi c6 t6t khong? C6 xau khdng? Cé nhiéu hay it
suy nght thi khdng t6t ma cling ching xau. P& muc chi
la d& muc. Néu ban cho n6 la tiéu cuc hay tich curc,
theo sau do sé la thich hoac khong thich. Khi dé ban
s& bi nham Ian lung tung trong phap hanh.

Ban khong can phai tim kiém hoac theo du6i mot
dé muc nao ca. T6t hon la chi chd doi va quan sat.
Tam thay dwoc bat c cai gi sanh khai. Khi ban thay,
thi ban thay; khi ban biét, thi ban biét. Thién sinh nao
hay chay theo dé muc thuong tu hdi minh can phai
ghi nhan dé& muc nao tiép theo day. Ho thuwdng hoi:
“T6i can tim cai gi n{ra?”. Con thién sinh nao chi thuc
hanh bang cach chd dgi va quan sat sé khong chay
theo dé muc. Thién sinh dy dang st dung tri thong
minh.

11 B@i vi tat ca tiéng dong hay suw yén lang déu dwoc tam nhan biét.



Phap hanh cta ban can c6 thai do dang, véi su
tinh tdn can bang, mdi khi tam tiép xdc véi dé muc.
Néu thai do chuwa dung, thi can phai lam viéc v&i né.
Ban nhin dé& muc nhu thé nao? Hay xem tat ca nhirng
gi dang dién ra chi Ia ban chit ctia phap va tat ca moi
dé muc déu thuan theo nhirng quy luat tw nhién.

Canh vat va tiéng dong luén ludn dién ra. B&i vi
tdm va dé muc sanh kh&i thuan theo ban chat tw
nhién cGa no, nén canh vat va tiéng dong mai dién ra.
Ban khong thé nghe dwoc diéu gi dé chi vi ban mudn
nghe. Ban khong thé thay dwoc céi gi chi vi ban mudn
thay.

Ban cé nghi rdng nhirng kinh nghiém gidc quan
nay dién ra b&i vi ban muén chiing? Chdng cé gi
dién ra béi vi ban mong muén cd;
tdt cd moi thir déu dién ra theo nhdn qud.

Hay quan sat xem tam va dé muc anh huéng, tac
dong qua lai 1an nhau nhw thé nao. Ban chi hay biét
dugc nhitng gi minh muén biét hay la biét duoc
nhitng gi dang dién ra trong hién tai? Ban chi quan
sat nhirng gi ma tdm minh bi thu hat téi thdi sao? Moi
th dién ra thuan theo ban chat cia nd, va chanh
niém chi ch¢ doi va quan sat.



Chung ta chi ¢6 thé nhin moi th& nhw chidng dang
la khi tdm khdéng c6 tham, sén va si. Tham luén luén
di tim kiém moét céi gi dé dé thich. Cé cai gi thuc sy
dang dé mong cau trong ty than d& muc co chir? Hay
la bdn chdt ham thich ham mudn dé muc ay? Ban chat
cha tham la thich tha, ndm gil* va chdp thd. Ban chi
nghi minh thich d& muc nay, b&i vi ban chat ctia tham
la thich va ban chat cda si la che an cac dac tuéng
thuc clia dé muc. Tam si cling lam tam réi mu va lam
ham mudn thém nhiéu ntra. Khdng c6 diém dirng cho
cdi vong dau kho ay (samsara-ludn hoi).

Chéng c6 gi dang ham thich & d& muc ca. Va ciing
chéng co gi dé ban ¢, chi vi minh muén ca. Ban chi co
thé cé duoc khi cac nhan duyén da chin mubi dé cho
ban c6 duoc né. Bat ctr cai gi dang dién ra 1a bdi tw
nhién; ban chi ch¢ dgi va quan sat tién trinh dy mot
cach khach quan. Néu tham vang bdng, ban sé& thay
dwoc nhitng gi can thdy. Chang cé gi hay ho & trong
nhitng gi dang dién ra ca. Do chi la nhitng cai can phai
hay biét ma thoi.

Tam tham dinh chat nhw keo

Tdm tham luén luén cé mat.
Bdn chdt cia tham la ham muén, khao khdt va



phdng dai moi thit. N6 dinh nhw keo; khéng thé buéng
bé hay thd ra. N6 chang bao gi¢ thdy hai long haybiét
di bé&i vi né nghi thé van la qud it, khong bao gior du.




La mot thién sinh, ban cé thé thay cach tham Ién
vao va tao rac rdi trong phap hanh cta ban nhu thé
nao. Hay c6 gang cha y dén diéu do. Khi ban con chua
hiéu dwoc cach thirc hoat dong cta tham va nhirng
méanh khée khac nhau clia nd, thi ban van 1a con mdi
cho n6é. Tham la khao khat, n6 ludén luén muén nhiéu
hon ni*ra. Khi ban phat hién ra tham, hdy dé tam
nghién ctru né cho ky. Ban hanh thién nhw thé nao
du6i &nh hudng cla tdm tham? Tham nghT nhu thé
nao? Ban khong thé hiéu hoan toan vé tham nho
nhitng kién thic vay muon. Chi thong qua kinh
nghiém cda chinh ban vé tham va nhirng hoat déng
cla nd, moi khia canh cta né thi ban méi thuc sw
hiéu dwoc tham.

Bi€t du la thién phap; khdng biét da la tham. Néu
ban biét du v&i két qua thwc hanh cla minh, hiéu
rang minh git hai dwoc twong xing véi nhivng gi da
dau tv vao thuc hanh, thi ban sé cé dinh tam. Chinh la
tam tham khéng bao gi® bang long v&i két qua thuc
hanh. Ban thuc hanh hét méc minh c6 thé va nhan lai
duogc tvong ng chirng dy. Hay biét du voi diéu do.
Ban sé lam hét kha nang c6 thé va biét du véi nhirng
gi minh gat hai duoc.

Hiéu biét chan ly vé kho



Dinh cla thién Vipassana dwgc phat trién tw
chanh niém lién tuc, cung v&i chanh kién va thai do
dang. Binh sanh khé&i cung véi sy binh an khi c6
chanh niém lién tuc, v&i chanh kién va thai dé ding.
Piéu nay dac biét & chd nao? C6 can phai mong cau
mot trang thai tam binh an khéng? C6 can phai chéng
ddi lai sy bat an khong? Khi c6 nguyén nhan thi sé c6
két qua. B&i vi c6 dd nhan duyén cho su ti€p xic
(gilra tam va dé muc), nén c6 su ti€p xuc xay ra.

Ludn lubn c6 su khao khat thoai mai va hanh
phic. Va cling c6 ca sy chong dbi lai bat an va dau
khé. Hanh phtc va sw khé chiu cling chi la cac cdm
giac. Kinh nghiém chi la dé kinh nghiém; dé muc chi
la dé muc. Du né t6t hay xau, cAm giac cling chi la cdm
giac. Tri tué nhan ra duoc diéu nay va budng bo suw
chap thu ctia tham vén luén ludn khao khat cac kinh
nghiém tot.

Chi khi tdm khdéng con cho cac kinh nghiém la
dang wa thich nira thi né méi hiéu dwoc Kho dé (sw
that cao thugng vé kho). Khi tam con cho cac kinh
nghiém la dang wa thich, thi con xa 1&m méi hiéu
duoc kho dé.

Moi ngudi ctr nght rang ho thay dwoc ban chét clia
khé chi khi ho kinh nghiém dau kho. Néu la nhu vay,
lam sao ho c6 thé hiéu dwoc rang kinh nghiém suw
vang ldng (samadhi), khoanh khac ctia tam hy (piti)



hay an tinh (passaddhi) cling la kh6? Con tam si hién
dién va cho rang bat ct kinh nghiém nao trong dé la
dang wa thich thi van chwa thé hiéu dwoc khd dé. Boi
vi khi nghe vé khé dé, ho nghe véi phién nédo nén ho
nghT khé dé la céi kho cla than va tam ma ho kinh
nghiém. Thuec ra, Iac do la tdm sén dang lam viéc.

B4t clr cai gi dang dién ra, cai dé la khé. Birng nhin
nhitng gi dang dién ra v&i tam chéng ddi, néu khong
ban sé roi vao tram cam. Khé dé chi dwoc hiéu bai
mot cai tam tri tué va hoan toan nguwoc véi loai kho
ma moi nguwoi cdm nhdn. Cai hiéu kho dé la tri tué.
Tam cdm nhan dugc sirc manh, day nang luong, gidi
thoat va tach biét khi cé cai hiéu nay. Tam hoan toan
vang béng duc tham va phién ndo. Trong khi kinh
nghiém s khé thi that mét mai va kiét strc, sw chirng
nghiém khd dé hoan toan khéng c6 sw dinh méc va
phién néo trong do.

Tri tué khong c6 sw chon lwa yéu - ghét

Khi ban thuc hanh, hdy quan sat xem khi nao
chanh niém c6 mét, khi nao vang mét; khi nao tri tué
c6 mat va khi nao ving mat. Mot cach tw nhién tri tué
sé hiéu cai gi la lgi ich va céi gi la vo ich. Ban thuc
hanh dé hoc cach quan sat than tam minh. Tué giac sé
tang truwdng tuy thudc vao s hiéu biét clia ban va
vao nhirng gi ban c6 thé biét. Cai gi lgi ich hon: ¢
chanh niém hay khong c6 chanh niém, phat trién tri



tué hay khong phat trién tri tué? Ban c6 thé tw phan
tich va tim hiéu diéu dé.

Du ching ta nai ni mdt ngu¢i mu ¢6 nhin dén dau
thi anh ta cling khéng thé nhin thady dwoc. Cling vay,
du ching ta bdo mot nguoi hdy nhin chan dé
(paramatha - thuc tai cting tét), anh ta cling khong
thé nao hiéu dwoc nguyén ly cia né khi khong cé tri
tué. Chi nguoi cé cai tam phan bién, tri tué maéi cé thé
hiéu dwoc ban chat clia chan dé.

Tri tué khéng cé chon lwa thich nhin
cdi nay va khéng nhin cdi kia.

Khéng c6 mong muén nhin thdy mét cai gi nhat
dinh, tat cd nhirng diéu ban can phai lam la gil cho
mat minh m& rong va hay biét. N6 rét rd rang; ban
biét rang minh dang nhin. Cai mong mudén nhin thay
mot cai gi d6 hay mot kinh nghiém nao do bat ngudn
tlr tdm tham. Tri tué khong thé sanh khai khi tam
tran day tham. Khi ban quan sat v&i tam tham, chi c6
thém tam tham sanh 1én nira. Tuy nhién, chi co tri tué
m@&i nhan ra dwoc khi nao tham sanh khéi trong tam.

Tri tué cla thién vipassana khong thé cé duwoc
don gian tw viéc tw duy va tri thire. M6t cai tdm binh
thuwong khong thé mang lai tué giac thdong qua viéc



suy nght va tv duy. Tué giac vipassana khdng phai la
céi c6 thé khai niém hoda thong qua cac hinh twong;
no6 la mot sy hi€u biét hoan toan mé&i mé, la tué giac
xuyén thau vao nhirng nguyén ly clia tw nhién.

Céac trang thai tam thién dwoc ndi ti€p lién tuc béi
cac trang thai tam thién khac, do la thién phap
(kusala). Binh tdm khong thé nao dwoc phét trién
néu trong tam chi co6 cac trang thai tam bat thién ndi
ti€p trang thai tam bat thién. Tam c6 dinh khi tam
trwwde la thién, tam hién tai la thién va cac tam tiép
theo 1a thién, va c6 sw chanh niém lién tuc. Sw véng
mat ctia niém, dinh va tué la cai dem lai co hdi cho
phién nédo sanh khai.

Bdt ci¥ cong viéc nao cé dinh liu dén phién ndo nhdt
dinh mét ngay nao do sé tré thanh cii ky va tri tré, u
toi. Ngworc lai, cong viéc hay biét khéng bao gior u toi.

Hay biét voi tri tué, hay biét thyc tai khdng bao
gio’ la budn chan hay don diéu. N6 ludn lubn m&i mé.
Ban khong bao gio mét vi hay biét ca, b&i vi hay biét
khong bao gi chdm dirt. Ban khdng bao gi¢ chan.
Ban can phai hanh phuc véi cong viéc minh lam, c6
hirng tha véi n6. Pay la cong viéc cha cd mét doi
nguoi.



Khi tam thay lai nhirng gi da quen thudc, hiéu biét
s& chi tré nén rd rang hon. Tri tué sé sau sac hon va
ban tréd nén cha y hon, nhiéu nang lvgng hon. Pham
vi hi€u biét cta ban s& mé rong. Hay biét khong bao
gio c6 diém cubi, bdi vi né khéng bao gi¢ dirng lai.
Khong nén noi “toi biét”, b&i vi né khoéng bao gio la
dd. Ban bat dau nhin sy viéc tlr nhiéu goc do khac
nhau: ban thay ca hai mat, mat doi thuwong thé gian
va mat thuc tai chan @€, tam va dé muc, nhan va qua.

Phap hanh nay thyc hanh trong moi lic

Nén nh¢ rang viéc thuc hanh khong chi dién ra
trong lGc ngdi thién. Khong phai chi moi ltc ngoi
thién ban m@i cé chanh niém. Chanh niém phai c6
mat trong moi lac, trong moi hoat déng. M6t khi ban
da c6 duoc thai do ding va sw ¢6 gang can bang ma
khéng mong doi diéu gi, hay ¢6 gang chanh niém lién
tuc. Chi khi d6 da chanh niém méi phat trién. biéu
quan trong la hoc cach chanh niém véi thoi gian ngay
cang kéo dai hon dé ban cé thé sir dung da chanh
niém nay bén ngoai cudc song.

Ban khéng nén ra sikc tiéu tén qud nhiéu ndang lwong
hay khao khdt dat téi mét diéu gi. Khéng dworc dé thdan
va tdm mét maéi. Khéng cdn thiét phdi tdp trung. Hay
thwc hanh mot cdch cdn bang, binh tinh va lién tuc.




Khia canh quan trong nhéat trong thién la tam
thién; chanh niém phai luén ludén c6 mat. Quan sat
xem tam c6 dang lam viéc (viéc hay biét) hay khong.
Ludn luén kiém tra lai tdm minh c6 chanh niém hay
khong. Tam dang hay biét cai gi?

Diéu quan trong la ban phai thyc hanh véi sy can
than, tran trong va hirng thu; thuc hanh nhiéu dén
mtkc cO thé. Ban d& dén dwoc chd nay, va ban sé git
hai duoc nhiéu twvong ng v&i mirc minh da dau tu.
Hay biét bang 1ong m&i mitc dinh, niém minh da phat
trién dwoc. Cubi cung, nh¢ chanh niém kién tri suot
c& ngay, trong moi ltc, v&i thm can bang va chanh
tinh tan.



NGAY THU HAI

Tam thién phai la mét tam thuan Phéap. Binh tinh,
thw gian, thoai mai, cung v&i sy binh an, dirc tin va tri
théng minh. D6 la cach ban phai thuc hanh.

Tri tué cé mat khi c6 chanh niém. Tuy nhién, khi
chanh niém ma qua tap trung thi lai khong c6 co hoi
cho tri tué sanh khéi. Chinh vi vay ching ta khéng
nén cudng ép, tap trung, kiém soat hay gi¢i han.
Chung ta khéng c6 lam cho cai gi dé phai bién mat.
Chang ta chi hay biét vé tit ca nhirng gi dang dién ra
va nhirng gi dang diét di. Khdng mong doi hay bat
man diéu gi.

Pbirng quén lang. Hay chanh niém. Gilr diéu ay
trong tam, ban phai luén kiém tra lai tAm minh. Tam
dang lam gi? N6 c6 chanh niém khéng? N6 co6 biét
khong? N6 dang biét cai gi? N6 c6 thé biét nhiéu dén
dau? Can c6 su tinh giac dé hay biét cac d& muc. Diéu
nay c6 nghta la hay biét khi cai nghe dién ra, khi sw
xtc cham dién ra. Tam tinh giac khi né biét d& muc
mdi khi cé sy xtic cham dién ra.

C6 nhi*rng phap ching ta can phai cé, va cé nhirng
phap ching ta can phai biét. Nhirng phap can phai co
la ngli can tin, tn, niém, dinh, tué. Nhirng phap can



phai biét 1a nhitng gi dang dién ra trong than va tam.
Thién la viéc nudi dudng va phat trién nhirng phap
ching ta khong cé san, dé hay biét duoc nhitng diéu
ma chuiing ta chua biét.

Phat trién cac tim thién
Chung ta hanh thién dé phat trién tin, tan, niém,

dinh, tué von chua c6 mat trong tdm minh. Nam can
nay cang lén manh thi phién ndo cang suy yéu.

Khi tin, tdn, niém, dinh, tué cé mdt,
phién ndo sé bi suy yéu

Diéu quan trong & day la ching ta hanh thién dé
nubi dwdng va phat trién nhirng tam thién con yéu 6t
nay dé chdng ngay cang manh mé lén. Thién chanh
niém khong phai la dé tim kiém nhirng kinh nghiém
dac biét. Tri tué khdng mong mudén mét diéu nhat
dinh nao do6 phai dién ra.

Tin va tdn c6 mong mudn duy tri viéc thyc hanh.
Tan la mong mudn thuc hanh mét cach lién tuc véi
su kién tri. Tin mong mudn ti€p tuc thuc hanh vi n6
hiéu dugc gia tri cia thwe hanh. Chi tap trung vao két
qua la céng viéc ctia tam tham. Néu ban hai long rang
minh da nhin thdy dwgc dé muc mudn nhin, thi dé la



cbng viéc clia tdm tham. Bat man vi clr phai c6 nhirng
dé muc khac véi cai minh mudn thay la san. Ca hai
déu la phién néo.

Tat ca dé muc déu mang ban chit cta phap

Tat ca cac dé muc déu co6 ban chét ctia phap, déu la
cac hién twong clia phap. Ban khong thé nao bam viu
vao bat clr dé muc nao véi tam tham dugc. Birng cho
bat c&¢ dé muc hay kinh nghiém nao la t6t hay xau,
b&i vi khéng cé dé muc hay kinh nghiém nao t6t hon
dé muc hay kinh nghiém nao. Bé& muc chi la dé muc.
Chang la nhirng thr can phai dugc hay biét. Thé thoi!

Pirng di tim kiém cac dé muc hoac kinh nghiém
ma ban nght la tot. Viéc tim kiém cac kinh nghiém t6t
la do tdm tham thuc ddy. Ban hanh thién khong phai
la dé c6 duogc kinh nghiém t6t. Néu ngay bay gio ¢
suy nght hoac ban cdm thay nong burc, chi can hay
biét cai do dang dién ra. Chuing la gi? T4t ca chi la cac
hién twong hay dé muc.

Céng viéc thién tdp khong phdi la phdt trién dé muc,
chiing chi dién ra theo diing nhdn duyén cua chiing.
Céng viéc thién tdp la dé phdt trién ngii cdn
tin, tdn, niém, dinh, tué.




Hoan hy thwc hanh

Hoan hy v&i mot “thai thién tot” thi toét hon hay la
c6 chanh niém thi t6t hon? Khong phai la tham dam,
thich tha két qud ma t6t hon la hoan hy véi chinh
viéc thuc hanh phap. Ban sé tv minh ti€p tuc thuc
hanh khi c¢6 hirng tha va hanh phuc trong phap, va
khi ban dwoc ti€p thém sinh lwc béi chinh cong viéc
ban dang lam. Chi khi ban thay va hiéu duoc hiéu qua
cta s thwc hanh ban mé&i muén cha y dé khéo léo
hoan thién cac nhan duyén cho két qua trd sanh. Néu
nhan tot, qua ciing sé tot dep. Hay dé bat clr cai gi
dién ra, dién ra, nhung khdng quén hay biét. Tim hiéu
va hoc héi.

Hwong vi caa Phap

Mot cach tw nhién, néu co cac trang thai tam thién,
sé ¢ sw binh an. Biéu quan trong la tam thién la mot
tam thién hay lam viéc dé hwdng tGi cai thién. Tin,
tan, niém, dinh, tué tat ca déu la thién. Trong tat ca
moi hanh dong thién ching ta cé thé lam (bo thi, tri
gi¢i, hanh thién dinh va tué), phat trién cac pham
chat tam thién théng qua thwc hanh thién minh sat
(vipassana bhavana paiiiia) la phwéc thién cao nhat.

Hau hét moi ngudi trén thé gidi nay déu mudn
hwdng thu cac cdm giac hay cam xic dé chiu, tot dep.



Trong tdt cd cdc hwong vi, hwong vi ctia Phdp la t6i
thwong. Hwong vi ciia Phdp khéng chi méi la cadm gidc
binh an - né con la hwong vi t6i thwong ctia hiéu biét.

Ban can ném day da hwong vi cia Phap: huvong vi
cUa hay biét, ciia chanh niém va clia hiéu biét.



THUYET PHAP BUOI SANG II

Sau day la nhirng trich doan bai thuyét phap trong
thoi thién buoi sang thién s Sayadaw U Tejaniya noi
bang tiéng Anh trong thoi gian 6 thang tlr 11/2009
dén 3/2010. Chung toi ¢6 gang gitr nguyén am diéu
va cach ndi cla thién su, sap xép lai thanh tirng chu
dé va loai bét mot s6 doan trung lap.

*k*k

Thién chanh niém la mot tién trinh hoc hoi

Thién chanh niém la dé phét trién cac pham chéat
tam thién. Chang ta chi ¢d géng phat trién né trong
tirng khoanh khéc, rat don gian. Birng quén nhirng gi
dang dién ra bén trong ban. Chanh niém c6 mat thi tri
tué cling c6 mat va tdm dwoc ty do, gidi thoat. NoO
dwoc tw do khdi ta kién va giai thoat khoi dau kho.

Thién chanh niém la mot tién trinh hoc hai, khong
phai la mét tién trinh tao nén mot cai gi. Vi vay chiing
ta khéng c6 lam mot cai gi c&. Chdng ta chi cho doi va
quan sat nhitng gi dang dién ra nhu né dang I3,
khéng mong mudn, khong chd dgi diéu gi. Ching ta
chi thuc hanh mét cach don gian va lién tuc.



Chang ta khong c6 lam cho mot cai gi dé xay ra,
hay chéng déi diéu gi, hay lam cho mot cai gi bién
mat. Chung ta khéng c6 tao ra mot cai gi. Ching ta &
trong khoanh khéc hién tai, chi an trd trong hién tai
bang cach tinh thirc, hay biét va chanh niém.

Kiém tra lai thai do

Diéu dau tién la chung ta phai kiém tra lai thai do
clia minh trwéc khi hanh thién. Ching ta hanh thién
v@i thai do nao, véi quan kién nao & dang sau trong
tam?

Ban c¢6 mong muén diéu gi khéng?
Ban c6 cho doi mét diéu gi khéng?
Tai sao ban hanh thién?

Tai sao ban chdnh niém?

Chung ta mudn hiéu biét, chinh vi thé chung ta
quan sat va hoc hiéu. Chang ta khéng ¢6 gang kiém
soat cai gi hét. Chuang ta khdng c6 tao ra mét cai gi ca.
Chang ta chi don gian & trong hién tai: tinh giac, hay
biét, chanh niém.

Hay ki€ém tra trang thai tam ctia minh. Kiém tra lai
chat lwgng chanh niém trong tdm quan sat. N6 cang
thang hay thw gidn? Ban dang co thai dé nao? Thai dé



dé dang hay sai? Ban can thwong xuyén kiém tra lai
thai dd cia minh. Mdi khi ban kiém tra tdm minh,
chanh niém da c6 s&n & dé rdi. Chi tw nhac minh va
kiém tra la du. Hay kiém tra lai sw tinh tdn, mirc nang
Iwvong va chat lvgng tam. Ban cdm thay thé nao khi cé
chanh niém?

Cho dogi va quan sat, rat don gian, véi thai do
dang. Ban khong duwgc kiém soat kinh nghiém. Ban
khong dwoc tim cach thay doi dé muc hay kinh
nghiém. B4t ct cai gi dang dién ra khéng phai la trach
nhiém cua ban. Trach nhiém cuta ban la c6 thai do
dang va kiém tra xem chanh niém c6 mat hay khong,
va diéu do phai dién ra tirng khoanh khéc. Kiém tra,
hoc hai va c6 hirng tha.

C6 hirng tha véi nhirng hoat dong ciia tam

Néu tdm khéng mong mudn diéu gi, n6 sé binh
yén va thu gian. C6 ging c6 hirng tha d6i vai nhirng
hoat dong cda tam. Tam hay biét, tam chd y va tam
dang cam nhan.

Pé muc khong quan trong 1&m. Dirng di tim kiém
nd. Hay cha y téi chat lvgng tam — ban dang hanh
thién véi thai do nao, quan kién nao, trang thai tam
nao? Cha y téi chanh niém cta minh va hay duy tri
chanh niém. Birng dinh mac véi bat cl céi gi. Pirng
chéng déi diéu gi.



Ban lam diéu d6 nhu thé nao? Néu ban khong cé
thai do hay quan kién ding dan, tam sé ludn ludn
dinh mac véi mét cai gi do hodc chdng ddi lai cai gi
dé. Tam khong bao gio nghi ngoi. Néu khong c6 tri
tué, ban sé khong thé di trén con dwong trung dao.
Khi ban str dung tri tué, thai doé ding, quan kién dung,
tw duy dang, tdm sé di theo trung dao. V&i tdm xa va
hiéu biét vé tw nhién nhw né dang la, sé khdng cé van
dé gi. Khi d6 ban sé cé thé hoc hdi duoc sau sic hon.

Pirng quén suy nght didng dan, cé thong tin ding,
guan kién dang va thai d6 dung. Bay gid ban dang
lam gi? Tam dang lam gi? Céi gi dang dién ra trong
tam? BAt ct cai gi dién ra, tit ca déu OK, khong van
dé gi. Hady dé ké nd. Duy tri chanh niém. Trong
khoanh khéc hién tai, chiing ta c6 géng tinh giac, tinh
thirc va hiing thi. Chiing ta khong ¢6 di dén chd nao
cd. Chuang ta khong cb dat duwgc cai gi. Chang ta chi
can c6 chanh kién, chanh niém va hirng tha.

Kinh nghiém dang dién ra va dé muc dang
dién ra trong moi liic. Bdt ci cdi gi dang dién ra
déu khong thudc trdch nhiém cua chiing ta -
no chi nhw né dang la.




Trach nhiém clia ching ta la suy nght ding dan, c6
thai dé dang, va chanh niém lién tuc. Chanh tw duy la
rat quan trong; thai dé dung va chanh tu duy nghta la
nhan thirc tat cd moi th& chi la tw nhién. Bé muc chi
la dé muc. Tat cad moi thir déu la tv nhién. Khéng cé
céi gi la van dé hét. Chlng ta muén biét va mudn hiéu
tw nhién nhu no6 dang la.

Hay kiém tra m&c nang lwvong clia minh: Ban st
dung bao nhiéu nang lvgng? Néu ban sir dung qua
nhidu nang lwong, tam s& bi cing thang. Ban c6 chic
chan la chanh niém dang c6 mat hay khéng? Néu ban
co thé thdy dugc chanh niém, chic chan Ia chanh
niém dang c6 méat. Ban khdng c¢d géng dat dwoc mot
cai gi. Thién la phat trién chanh niém trong tirng
khoanh kh&c. Chung ta khéng st dung qué nhiéu
nang lvong, khong tap trung chd tam, khong c6 di
sau. Chi can nh¢ & trong hién tai. Néu ban khoéng
mudn diéu gi, tam sé rat binh an.

Ban khong thé c6 dwoc cai gi chi vi minh muén cé.
Bat ctr cai gi ban c6 duogc la vi cac diéu kién, nhan
duyén da du. B&i vi nhan da day da, qua sé tro sanh.
Khéng phai bdi vi ban mudn né tré. Ban can chi y téi
chanh niém, t&i tam thién. Trong hién tai, chanh niém
cé mat hay khdong? Blrng chay theo dé muc. Bé muc
khong quan trong. Tam quan trong hon. Ban can
kiém tra xem minh dang hanh thién véi thai do nhuw
thé nao, véi trang thai tam nhu thé nao. Kiém tra lai



murc nang lwong ctia minh: ban st dung bao nhiéu
nang lwgng? Tam cé thuw gidn hay khoéng, c6 cang
thang khong? Ban khéng can c¢8 gang quéa nhiéu dé
hay biét d& muc. Tam c6 thé biét d& muc mot cach tw
nhién. Nhiém vu ctia ban la cha y t&i chanh niém cla
minh. N6 c6 mat hay khéng?

Chuang ta khong c6 phai di dén mot noi nao. Khdng
mong doi bat ¢ diéu gi. Khdng c6 tao ra cai gi. Ching
ta chanh niém tirng khoanh khac hién tai. Tam thién
phai don gian. Chang ta ch doi. Chung ta cho doi va
guan sat, nhw né dang la, nghi vé tw nhién chi la ty
nhién. Ty nhién khéng phai clia ching ta, khéng phai
cla ai cd Ty nhién khdéng phai la mét ngudi nao,
khong ai ca. Tat ca la mot tién trinh tw nhién béi vi cé
cac nhan va cé cac qua. Nhan va qua va tién trinh
diéu kién hoéa la tw nhién. Tam hay biét, tam cam
nhan, tdm chu y, va tam dang ghi nhan. Tat ca la tam.
Tam dang lam viéc. Tam dang dién ra. Ty nhién dang
dién ra, tw nhién dang hoat dong.

Tai sao ban chanh niém? Bwng quén minh dang
lam gi, dirng quén tai sao minh lam viéc nay. Trang
thai tam quan sat cla ban nhu thé nao? Ban dang
phéat trién chanh niém va quan sat lién tuc. Do la sw
phét trién tir khoanh khic nay dén khoanh khic ké
tiép. Tam thién phai co thai do dung dan. Viéc thuc
hanh phai tién hanh dung dan. Kinh nghiém ludn
luén dang dién ra. Ban dang cé quan kién nao & dang



sau khi thuc hanh? Ban dang quan sat v@i trang thai
tam nao? Ban nhin né v&i cach nhin nhu thé nao? Khi
ban khéng cho doi mot diéu gi, khi ban khéng mudn
bat c diéu gi, khi d6, hi€u biét cé thé sanh khai.

Hiéu biét rang dé muc chi la dé muc

Bdt ci¥ dé muc hay kinh nghiém nao xudt hién ciing
khéng nén dé qudy réi sw thwec hanh ctia ban. Dé muc
dang gitip cho ban chdnh niém. Ban cé thé sir dung bdt
ctt dé muc nao dé phdt trién gidi, dinh, tué.

Néu ban cé thai do dang thi tat ca moi thir déu
khong c6 van dé gi va dé muc khdng lam phién ban.
Bat ctr dé muc nao ciing la dé muc ctia phap, déu cé
ban chat ctia phap. Tham chi ca cai dau cling cé thé la
mot dé muc. CAm giac dau la dé muc, khong c6 cdm
giac dau nira cling la mot dé muc. Bé muc chi la dée
muc; néu ban hiéu dé& muc chi la d&@ muc, tdm sé
khong thé dinh méc va khong thé chdng ddi. Tam
khéng c6 tham va san sé c6 dinh.

Ngay bay gio, ti€éng kéu cla cai may la rat ro
(tiéng loa dang kéu). Tiéng dong nay co6 phai la van
dé khong? Hay nghi vé n6 nhu n6 dang la. Ban chat
clia phap dang sanh kh&i, dang xuat hién. N6 tr&
thanh mot dé muc dé tam hay biét. Ban c6 thé chanh



niém vé dé muc nay va phat trién niém, dinh va tri
tué. Hay sir dung ngay dé muc ay. Néu c6 thai do
dang sé tang trudng duoc niém, dinh, tué.

Pé muc gitip ban chdnh niém, tinh gidc va tinh thirc.
Bd&i vi c6 dé muc nén ban méi ¢é thé hoc hoi,
chdnh niém va hiéu biét.

Trong khoanh khac hién tai, chiing ta chi ¢6 gang
tinh thirc, tinh giac va sén sang. Khéng cho doi hay
tham mubn diéu gi, tam binh an va tu do. Chung ta
chi can ¢6 gang tirng khoanh khac mot dé tinh giac.
B&i vi s mong cau nén ching ta khdong duoc tu do.
Néu chiing ta mong cau diéu gi, chdng d6i diéu gi tam
sé khéng con tinh giac nira. Khéng mong cau, khéng
ch6ng doi thi tdm sé giac ngd. Giac ngd nghta la chiing
ta hay biét va hiéu nhitrng gi dang dién ra. V&i tat ca
moi th, bat cr kinh nghiém nao trong hién tai, chi cé
moi tam, dé muc va chanh niém. Chiing ta can c6 thai
dd dang trong chanh niém. Ty nhién chi la ty nhién,
cam xuc chi la cam xdc.

Ban c6 chicla c6 chanh niém khong?
NghTa cta chanh niém la khéng quén lang. Biéu do

c6 nghta la khéng quén suy nghi ding dan, khéng
guén hay biét, khéng quén dé muc dung. Chanh niém



la khéng quén. Ghi nh¢ va ty nhic minh 14 chanh
niém.

Ban c6 chac 1a c6 chanh niém khong? Hay nhan
bi&t moi khi chanh niém c6 mat. Néu chanh niém co
mét thi d& muc ciing c¢6 san & do rodi. Ban khong céan
phai tap trung vao dé muc. Ban chi can kiém tra xem
chanh niém c6 mat hay khéng, chanh niém cé lién tuc
hay khong. B4t ctr cai gi dién ra trong than va tam cla
ban déu khoéng phai la trach nhiém cuta ban. Kinh
nghiém chi la kinh nghiém. Kinh nghiém khéng phai
la trach nhiém cua ban.

Nghia vu cta ban la cé thdi dé ding va chdnh niém
lién tuc. Kiém tra lai nhiéu ldn xem minh c6 thdi dé
diing hay sai. Tw nhdc minh, kiém tra va ghi nhé
- thé'la di. Ban khéng cdn st dung qud nhiéu ndng
lwong dé tdp trung.

Khi c6 chanh niém tam cadm thay thé nao? Cé thuw
gidn hay khéng? Cing thang hay khong? Hay kiém tra
trang thai tam cla minh. Tam thién phai thu gian,
binh an va hirng tha. Khi hanh thién, du béat c& diéu gi
dién ra, khong dé mét kinh nghiém nao quéy rdi ban.
Tat ca chi la tw nhién, Ia phap, la dé muc. Bat ct céi gi
dién ra ciing 1a dé hoc hiéu. Ban khong di tim kiém
mot dé muc nao ca. Ban chi kiém tra chat lvgng tam



clia minh, chat lwgng tdm quan sat. Ban c6 thai do
dang hay khéng? Tam co thuw gian hay khong?

Kiém tra chat lvgng tam ban, chat lvgng chanh
niém, tdm dang lam viéc nhw thé nao, tam c6 hirng
th hay khong, c6 chanh niém hay khong. Ban kiém
tra, t nhac minh va ghi nhé tirng khoanh khac. Tam
ngay cang manh hon, tdm quan sat cling ngay cang
manh hon, nd sé tu lam cong viéc ctia n6. Nhiém vu
clia ban chi 1a duy tri chanh niém, tirtng khoanh khéc
mot cach thw gién va co hirng tha.

Pwrng chay theo dé muc

Ban can chi y dén chanh niém ch&r khdng phai dé
muc. N&u ban chanh niém, luén c6 san mot vai dé
muc & d6. Ban phéat trién chanh niém lién tuc. Ban
khong lam céi gi déi v&i dé muc ca. Duy tri chanh
niém. Diéu quan trong hon la cha y dén chanh niém,
kiém tra va tiép tuc nhu vay, trong tirng khoanh khéc.
Rat don gian! Bat clr & muc nao tam hay biét, hay ké
nd. Tam biét mot s6 dé muc, biét dé muc nay, dé muc
Kia. Ban quan sat va quan sat ca cach tam minh dang
hoat dong nhw thé nao. Tam dang & dau? Tam dang
hay biét, vay hay tiép tuc c¢6 gang hay biét mot cach
lién tuc. Doi khi ban cé thé bi ket dinh vao mét dé
muc nao dé. Ban c6 thé hay biét bat clr dé muc nao va
biét bat c diéu gi vé dé muc do. Néu tam dan dan tré



nén tinh lang va ban chi thwong kiém tra lai, tam c6
thé biét bat c cai gi.

Tdm phdn trng vai kinh nghiém nhw thé nao?
Tdm c6 hay biét hay khéng? Khi nhdn biét mét dé muc,
ban cdm thdy nhw thé nao? Ban nghft gi?

Chanh niém lién tuc rat quan trong. Néu mudn cé
chanh niém lién tuc, ban phai xem, phai biét chanh
niém dang c6 mat hay khong. Néu ban chay theo dé
muc, chanh niém khong thé lién tuc dwoc. Néu ban
kiém tra thay c6 chanh niém, thi d& muc ciing da cé
san ngay tai dé rdi. Khong can phai chay theo dé muc,
khong can phai tap trung vao dé muc. Phi pham thoi
gian va khong can thiét. Néu ban ghi nhan chanh
niém dang c6 mat, d& muc ciing dang dién ra. Ban
khong can phai gan chat tam vao mot dé muc. V&i bat
clr d& muc nao, ban chi can biét rang dé la tw nhién
dang dién ra.

Tam thién rat quan trong. Hay biét, chanh niém,
tdm dang lam viéc, tdm dang chanh niém, tdm dang
guan sat. Ban phai c6 thai dé dang va quan kién dung.
B4t ct cai gi dang dién ra déu l1a kinh nghiém. Y nghia
clia n6 nhu thé nao khong quan trong. Chi can nhan
biét dwoc kinh nghiém la OK. Ban chanh niém vé
nhitng gi dang dién ra. Cai nghe dang dién ra. Ban



khong dugc cd suy nghi vé y nghia ctia no, ban chi
chanh niém vé kinh nghiém d6 thoéi. Chi can biét
minh dang nghe la du. Trwdc khi ban nghe, hay lang
nghe, chanh niém phai san sang. Néu chanh niém lién
tuc, n6 lubn lubn cho doi va quan sat. Bay gio ban
nghe thdy ca tiéng dong va su yén lang, chr khdng
phai chi c6 moi tiéng dong khong, co ca su yén lang
ntra. Dé muc la kinh nghiém, kinh nghiém la dé muc.

Chung ta khéng chay theo bat c&r dé muc nao. Hay
dé dé muc ty dén v&i minh. B8 muc ludn c¢6 sén tai
do, kinh nghiém ludn c6 san tai do. Chiing ta khéng c6
chay theo dé muc, khéng tap trung vao dé muc. Tai
sao chung ta chanh niém? Tai sao chung ta quan sat?
Chaing ta phai ¢6 quan kién ding dan, dong co dang
dan, va hiéu biét dung dan. Ching ta mudn hiéu va
bi€t ban chat thuc s cua kinh nghiém. Chung ta
muoén hiéu biét. Chinh vi vay chdng ta hoc hoi va
guan sat.

Pinh cta thién vipassana (vipassana samadhi)

Dinh dén tlr thai do dung, quan kién ding va hiéu
biét dung. Ban dirng c¢6 lam cai gi theo tam tham xui
khién. Ban cling dirng c6 lam cai gi theo tam san, tam
si xui khién. Ban chi chanh niém giay phut hién tai
vOi thai do dung. B4t ct céi gi dién ra trong than va
tam chi la tw nhién. Néu ban suy nght theo cach nay,
tw nhién chi la tw nhién, cdm xuc chi la cam xudc thi



tdm sé khdng phan &rng, thich hay khéng thich. Vi vay
tdm sé binh an va 6n dinh.

B4t ctr cai gi dang dién ra ciing déu khéng phai
thudc trach nhiém cua ban. Nhiém vu cua ban la suy
nghT ding dan va cd gang chanh niém lién tuc. Chanh
kién va chanh tw duy la rat quan trong. V&i chanh
kién va chanh tv duy, dinh tam da cé san & dé. Hay
kiém tra lai tam minh: néu khong c6 tham, san, khong
c6 phan trng thi dé chinh la dinh. D6 la dinh ctia thién
vipassana, va cling la chanh dinh (samma-samadhi).
B&i vi cd hiéu biét, chanh kién, chanh tw duy nén tam
tinh lang, binh an va on dinh.

Y nghta ctia dinh la sw 6n dinh ndi tam, khéng phai
la sw tap trung. Tw hoi xem tdm dang lam viéc ra sao,
tai sao n6 lam viéc, né c6 thu gidn khong. Kiém tra lai
chat lwong tdm minh. V&i sy kiém tra dé, ban sé
khong can dén qua nhiéu nang lvgng dé chanh niém.
Néu ban cé chanh kién, chanh tw duy thi thm da on
dinh réi. Khi tam tinh lang va binh an, d6 la dinh. Khi
tdm khoéng c6 tham, dé la dinh. Khi tdm khéng c6 san,
dé la dinh. D6 la dinh cta thién vipassana.

Mong do¢i va sw kién nhan
P6i voi bat cr kinh nghiém nao xudt hién, hay

ki€m tra xem minh cé phan &ng v&i né khdng. Ban c6
h&rng tha chanh niém khong? Ban c6 hirng thu tu tap



khong? Tai sao ban chanh niém? Su thwc hanh cua
ban can don gidn va tu nhién, khdng mong doi diéu
gi. Ban khong cd dé dat duoc didu gi. Ban chi ¢6 gang
dé chanh niém trong gidy phat hién tai. Néu ban
mong doi qua nhiéu, tam sé khéng con hirng tha niva.
N6 khéng hai long v&i nhitng gi da c6. Tam tré nén
chan nan va mat hirng tha.

Néu ban hiéu nhirng gi minh dang lam va da cé dwoc
trong khodnh khdc hién tai, hiéu mét cdch roé rang,
tdm sé biét bang long va hirng thi. Thién tdp la mot
qud trinh hoc héi. Ban khéng thé vdi vang.

Thién I nhan biét nhitng gi dang dién ra. Doi khi
sw mong doi van khdi 1én, nhwng n6 khong phai la
diéu quan trong. Viéc duy nhat ban can lam la nhan
ra rang c6 s mong doi & dé. Birng danh gia phan xét
no. Thién khong phai la co dé thay d6i cai gi hay c6 dé
kiém soat cai gi. N6 chi la nhan biét nhirng gi dang
dién ra. Birng l1am phtrc tap héa thém nhirng gi dang
dién ra trong hién tai. Hay don gian va chi hay biét.
Néu ban khong cé mong doi (khéng mong mudn diéu
gi) tam d& cé san binh an.



Song trong hién tai

Hay séng v&i sy binh an trong hién tai. Hay &
trong hién tai, song trong hién tai. Giay phuat hién tai
la cai duy nhat ton tai. Qua kh¢ khdng ton tai, va
twong lai cling khong ton tai. Bdy gio, hdy séng trong
khoanh khac hién tai nay, mot cach binh an. Chi can
don gidn hay biét trong hién tai; tam rat binh an
khong mong mudn diéu gi. Néu tham mudn ton tai,
nhiém vu cla ban chi la nhan biét nd. Khong can phai
danh gia phan xét nhirng gi dang dién ra.

Khi chiing ta hanh thién, khéng cdn thiét phdi voi
vang. Chiing ta khéng di dén noi nao cd. Chiing ta chi
tron ven séng trong hién tai.

Néu ban c6 thé séng trong hién tai, ban sé cam
thay thda man. B&i vi cé sy hay biét, ban hiéu duwoc
nhitng gi dang dién ra bay gi®, hi€u dugc nhitng gi
dang xay ra trong hién tai, dé la cudc song thuc. Bat
cl cai gi ban dau tw vao su thwc hanh, ban sé nhan lai
duoc két qua. Néu khong biét minh da dat duoc cai
gi, ban s& con mudn nira. Ban dwoc nhiéu twong trng
v@i nhitng gi minh da dau tw. Néu ban cé thé song
tron ven trong khoanh khac hién tai, sw mong doi
khong thé nao xam nhap. Khdng can phai hai tiéc qua
khir. Khéng can phai chd doi twong lai. Ban dang c6



gang suy nghi dang dan. Suy nghi c6 rit nhiéu strc
manh. Néu suy nght ctia ban hop Iy, néu suy nght cta
ban la dang dan, tam sé an tinh, thw gian va binh yén.

Khi tam c6 hirng thu la tri tué dang lam viéc

Bé&i vi o hidu biét va tri tué, tam da c6 sén suw binh
an va on dinh. Chinh vi vay khong can phai s dung
qué nhiéu sw tap trung. Hay kiém tra lai tam minh,
tam dang suy nght cai gi va dang hay biét cai gi. Chi
c6 moi su hirng thi la can thiét. Khi tam cé hirng tha
la tri tué dang lam viéc.

Khi chlng ta hanh thién va tdm suy nght vé Phap,
vé su thuc hanh, vé ty nhién, dé muc...nhirng suy
nght nay lam cho chanh niém ctia chang ta manh hon,
b&i vi cé sw hirng tha. Tam cang tinh giac hon béi vi
s kiém tra nay. Khi tdm suy nghi dén nhirng y nght
ding d&n nay, n6 khoéng thé hon tram, bubn ngu
dwoc. Khi do la suy nght dung. Chung ta phai suy nghi
ca vé phap hanh cia minh déng thoi cling phai thuc
hanh. Chang ta khéng chanh niém mét cach mu
quang. Chi moi chanh niém thi khéng dd. Chanh niém
va tri tué dén cung nhau. Néu ching ta chanh niém
lién tuc, tri tué sé dén dan mot cach tw nhién.

Phién ndo lam céng viéc ctia né va tri tué ciing lam
cong viéc cta nd. Chung ta dd cé san tri thong minh.



Chiing ta st dung tri théng minh dé, cung vdi kién
thirc va sw tinh tdn dé thwc hanh.

Khi chang ta khéng cé tham, san, lo lang hay bét
an trong giay phut hién tai, tdm chung ta ty do va
binh an b@&i vi co hiéu biét, tri tué va chanh niém. Ban
c6 hiéu diéu dé khéng? N6 khong chi la chdnh niém.
Chiing ta chdnh niém, suy nghi va nhdn biét.

Chang ta can phai suy nghi vé s thuc hanh. Néu
chling ta suy nghT ddng, tam sé khdng thé suy nghf sai
lam. Ching ta ngan chan tam si khi c6 chanh niém va
hiéu biét. Hay biét nhitng gi dang dién ra cling la
chanh niém. DU no la tét hay xau, ching ta cling hay
biét nhitng gi dang dién ra trong hién tai.

Vi vay, ch@ quén ly do tai sao ban dang lam viéc
nay; dirng quén tai sao, vi muc dich gi va voi dong co
gi ma ban dang thuc hanh. Ban c6 mong mudn duoc
mot diéu gi hay khong? Ban c6 chac chan la chanh
niém dang cé mat hay khong? Néu chanh niém cé
mat, ban hiéu dwoc diéu gi? Bo6i khi ban can phai st
dung nhirng cau hdi cai gi, tai sao va nhu thé nao.
Nhwng cau tra 1oi thi khdng quan trong. Sw hirng thi
guan trong hon. Ban chi can cé hirng tha. Ban khéng
thé va khdng mong muén dat dwoc két qua ngay lap
tlec.



Loi ich cia chanh niém

Khi ban chanh niém lién tuc, ban cdm thay nhw
thé nao? Ngay trong khoanh khac hién tai nay, ban c6
mong mudn diéu gi khéng? Ban c6 mong doi gi
khong? Ban dang lam gi? Néu hién tai c6 chanh niém,
ban cdm thay nhu thé nao? Néu mat chanh niém, sé
khac biét ra sao? Cé chanh niém va khéng c6 chanh
niém: s khac nhau trong tdm nhw thé nao?

Ban c6 hiéu dwoc gia tri cila chanh niém khong?
Hay séng v&i chanh niém. Tdt cd moi dé muc déu dén
véi chdnh niém. Chanh niém va that niém khac biét
nhau nhu thé nao? Khac & chd chéat lvong tam khac
nhau. Ban can hiéu gia tri ciia chanh niém. Néu cé
chanh niém ban cam thay nhw thé nao? Khi hanh
thién, tdm cé cang thang khong, c6 thu gidn khong?
Khi ban cé hi&rng tha la tri tué dang lam viéc. B&i vi co
dé muc nén ban c6 thé chanh niém.

Sw lién tuc la rat quan trong, tirng phat tirng giay
n6i ti€p nhau. Ba chanh niém la diéu tw nhién, tw
nhién la phap. Sv lién tuc ctia chanh niém tré thanh
théi quen; va thoéi quen trd thanh ty nhién. Thoéi quen
tré thanh tw nhién khi sw thuwc hanh cé dwoc da tién
va phap dang lam viéc, tv nhién dang lam viéc.
“Khéng cé ai” dang hanh thién. Ty nhién dang thuc
hanh. Ba chanh niém dén nhd tién trinh nhan qua.



Bdt ci¥ ltic nao c6 chdnh niém, tdm dwoc an toan, cé y
nghia va séng dong. Khéng c6 chdnh niém, cudc séng
chiing ta lac 16i va mdt hét y nghia.

Khi khéng biét nhirng gi dang dién ra trong hién
tai, chiing ta mu va diéc. Chanh niém va that niém cé
hai chat lvgng tam rat khac biét. Néu chidng ta cé
chanh niém va tri tué, chanh niém sé tré nén manh
hon (tuy thudc vao chéat lugng cua tri tué). Gia tri
cling rat khac biét.

Chaing ta can hiéu rang, ching ta s& dwoc nhiéu
twong (rng véi mirc d6 minh da dau tw vao thwc hanh.
Néu khong hiéu nhitng gi minh da cé, chung ta sé
chéng biét bang long. Néu cé qué nhiéu mong doi,
chung ta khéng biét minh da cé nhirng gi. Néu sw
mong dgi clia ching ta qua cao, chung ta khong biét
bang 1ong vé&i nhirng gi minh co.

Chung ta phai biét tran trong nhirng gi minh dang
lam. Chung ta can hiéu dwoc gia tri nhitng gi minh
dang lam. Lam thé nay ching ta dwoc lgi ich gi? Néu
khong lam thi két qua sé ra sao? Néu khdng lam, cai
gi sé xay ra? Chung ta dang nuéi duwdng va phat trién
nhirng pham chat tam t6t dep, tlrng pht tirng giay.



Chanh tinh tin va ning lwong

Hay kiém tra lai nang lvgng clia ban va bao nhiéu
nang lvong minh dang st dung. BE biét mot cai gi do,
chanh niém, ban khong can phai dung qua nhiéu
nang lwvong. Néu ban c6 mong doi hay tham mudn
diéu gi, tam sé tiéu ton nhiéu nang lvgng hon. Hay
kiém tra lai trang thai tam cla ban. Blrng dé tam
minh bi cang thdng hodc mét mai. Tam thién phai thu
gian. birng st dung qua nhiéu nang lvgng dé tap
trung.

Chang ta khdng can phai st dung qua nhiéu nang
lwvong dé biét d& muc. Tam cé thé biét d&@ muc mot
cach tw nhién. Chang ta can lién tuc tw nhac nhé
minh va nhan ra tdm quan trong cla viéc séng trong
hién tai, tirng phut tirng giay.

Chang ta khdéng can phai sir dung qua nhiéu c6
gang hay qua nhiéu nang lwong dé tap trung, dé
chanh niém. Ban chat cla tam la c6 thé hay biét dé
muc mot cach ty nhién, vi vay chang ta khong can
phai ¢6 gang dé hay biét dé muc. Néu tam thu gian,
tam tu hay biét mét diéu gi dé trong no. Y nghia cla
tinh tdn la cd gang dé lién tuc, c6 géng kién nhan, cd
gang thu gidn. Tinh tan 1a 1am nhitng gi ching ta can
lam va khoéng lam nhirng gi khdng nén lam. Tinh tan
cling 1a sw c¢d géng giam thiéu phién no. Lam cho
chanh niém tr& thanh lién tuc cling la tinh tan.



Thwc hanh dung

Da6i khi chiing ta ngdi thién nhung lai khong thién;
thién dirng lai 1a thién sai. Thai do6 sai la thién sai, la
“ngirng lai” nhw thé, thién dang I1a “bt dau”. Tam co
thé hay biét, co san da chanh niém, né hay biét trong
moi llc va hay biét dugc rat nhiéu th. Néu ban co
guan kién dang, thai dd dang, suy nghi dung, tam sé
Iap tire dinh tinh, binh an. Chang ngirng lai phap hanh
sai dé bat dau khai dong phap hanh dang.

Bat Chanh Pao

Chung ta dang thyc hanh Bat Chanh Bao. Trong
khoanh khac nay ching ta cé thé nghe. Viéc chiing ta
hay biét rang minh dang nghe la chanh kién. Chiing ta
biét cai gi dang dién ra trong hién tai. D6 1a chanh
kién. Do la tw nhién. D6 la kinh nghiém. Bé muc chi la
dé muc. Kinh nghiém chi la kinh nghiém. Khong c6 ai
cd, khdng c6 nguoi nao & do6 ca. Néu cé thai dd nay va
néu ching ta chanh niém vé nhitng gi dang dién ra,
dé la chanh kién va chanh tu duy.

Khi c6 chdnh kién va chdnh tw duy, chiing ta khong thé
ndi ndng sai ldm, khéng thé hanh déng sai ldm va cé
cdch sinh séng sai ldm. D6 chinh la chdnh ngit, chdnh

nghiép va chdnh mang.



Chanh niém la viéc lam chan chanh. Khi do chang
ta c6 chanh tinh tan, chanh niém va chanh dinh. b6
chinh la Bat Chanh Pao.

Ngii can

Chanh tinh tan la sy duy tri, bén bi. Tinh tdn nghia
la sw kién tri, kién nhan, lién tuc nhiéu lan, va khéng
bé cudc. B4 la y nghia clia tinh tan. Blrng tiéu tén qua
nhiéu nang lvgng. Kiém tra lai cAc pham chat tin, tan,
niém, dinh, tué. Ban c6 bao nhiéu hirng thu? Ban cé
san long thic hanh hay khong? Tri tué 1a hiéu biét. Vi
vay ban phai kiém tra xem chanh niém c6 mat trong
tam hay khong. Hiéu biét c6 mat khong? Tri tué co
mat khong? Kiém tra lai chat lwgng clia tam quan sat,
tam thién. Tam dang hanh thién. Tam dang quan sat.
Tam dang thuwc hanh.

Chung ta khong sir dung qua nhiéu nang luvgng dé
thuc hanh. Ching ta chi quan sat v&i thai dé ding,
guan kién dung va véi s hirng thi. Ban can phai biét
minh dang cé chanh niém hay khéng. Ban can biét
quy trong chanh niém dang c6 mat, cai ban gitp ban
nhan ra, hay biét nhitng gi dang dién ra.



Ban cdn phdi biét chdnh niém cé mdt hay khéng.
Dinh c6 mdt hay khéng? Néu thdy tdm khéng cé dinh,
thi biét tdm khéng cé dinh.

B&i vi c6 chanh niém nén ban biét. Néu ban nhan
ra rd rang chanh niém cé mat hay khéng, dinh c6 mat
hay khong, tué cé mat hay khéng, néu ban nhan ré
rang tri tué KHONG c6 mit, thi chinh diéu do6 da Ia tri
tué roi. Do ciing la hi€u biét.

Tam tham

Tam tham rat lwvu manh; n6 ludn luén xdi giuc,
thic day ban. Bat ctv cai gi ban nght, néi hay lam, tam
tham ciing xUi giuc va thic day ban. Cé rat nhiéu cach
dé tam tham xam nhap va sanh khéi trong tam. Ban
mong muén gi? Boi khi ban phai tv hdi minh: Toi
dang mudn gi? T6i c6 dang muén mot diéu gi do
khong? Lubn luén ¢c6 mong muén. B&i vi sy mong
muon, tham lam, khat vong, mong dgi nay ma tam
dau khé, cang thang va bat man.

Néu tdm khéng mudn mét cdi gi cd, né rdt tw do.




Ban khong thé c6 dugc thir minh muén. Néu ban
hiéu duoc nguyén tic rang minh khong thé c6 duoc
thi¥ gi chi vi minh muén co6, va ban chi c6 thé c6 dwoc
nhitrng gi dén tlr nhan duyén, nhan-qud, thi khi do
tam tham sé dan dan suy yéu. Tat cd moi thir dién ra
b&i vi nhan qua, khéng phai vi minh muén né phai
dién ra.

CO lan thay toi noi: “Néu ban mudn, né sé dién ra.
Néu khdong mudn, no sé khong dién ra”. Y nghia dang
sau do6 la gi? “Néu ban mudn, no6 sé dién ra” nghia la
néu ban mudn bang tam tham, ban s& phai dau khd.
Cau dau tién nghia la cai mudn xuat phat tr tam
tham. Chéng han cé ngudi khong thich dau. Anh ta
mudn cai dau di mat. Anh ta muén khong bao gio cé
dau dén. Cau thi hai: “Néu ban khong mudn” nghia la
khong c6 cai mudn xudat phat tir tam tham hay san, thi
dau khé s& khong dién ra. Cai “muén” dau tién Ia
tham. Cai “khéng muén” th& hai la vi tri tué. Cai
mudn dau tién la ngudn gbéc dau khé (tap dé-
samudaya) va dau kho. Cai thir hai la dao tué (magga
fiana) va diét dé - khéng con dau kho (nirodha). Néu
ban c6 tham muodn, lobha, thi san — dosa- s€ dén. Pao
tué, “khong muén”, la béi cé hiéu biét nén ban sé
khong muén c6 tham va san nira. Chinh vi vay dau
kho sé khong sanh kh@i. Néu ban ham mudn céi gi dé
véi tam tham, dau khé chéc chan sé khéi sanh.



Ban khong thé c6 dworc cai gi chi vi minh mudn cé.
Bat c( cai gi ban c6 cling déu la nhan qua. Nhwng con
nguoi thi chi nght rang ho sé co6 dwoc nhitng gi ho
mudn. Thuc ra ban chi cé thé cé dugc dau khé néu
ban ham mudn cai gi dé véi tam tham.

Néu ban hiéu dwoc rang tdt cd moi thir dién ra
nho nhdn qud - tdt cd moi thir dién ra béi vi
nhdn duyén - thi ban sé khéng con mudn cé tham hay
sdn, tét hay xdu nira. Pau khé sé khéng sanh khéi.
Binh an, gidi thodt va tw do sé dén
béi vi ban khéng con muén cdi gi nira.

Raga khayo Nibbana, nghia la khi ban khéng c6
tham mudn, do la Niét Ban. Néu tham mudn bién mat,
dé la giai thoat. Chang ta dau kho badi vi chlng ta
khong hiéu biét va ctr tham muon; béi vi khdng hiéu
biét nén mé&i c6 tham va san.

Sw chap nhin

Chung ta phai c6 géng suy nght ding dan, c¢é ging
chanh niém. Chung ta khéng phan nan vé nhirng gi
dang dién ra. Chung ta kiém tra chat lvong chanh
niém cla minh. Tw nhac nhd, kiém tra, nhan biét. Sw
chdp nhan la rat quan trong. Néu khéng c6 chanh
kién hay chanh tw duy, chiing ta khong thé chap nhéan



dwoc. Néu khdng thé chap nhéan, ching ta sé khong
thé hoc hoi. Chung ta c&* mac ké. Chiing ta khong co
thay doi kinh nghiém. Ching ta khong thay doi tién
trinh (than tam). Ching ta chi ¢6 gang chanh niém.

Chuing ta khéng phan nan vé nhitng gi dang dién
ra. Tat cd moi th chi la kinh nghiém. Bat ctr cai gi
dién ra déu dién ra qua nhan qua. Ching lam viéc cla
chung, chdng ta lam viéc ctia chdng ta. Ching ta can
lam gi? Chang ta chi nhan biét nhitng gi dang dién ra.
Tat ca déu la tw nhién.

Hay biét tran trong tim dang lam viéc

Chang ta khong may khi biét tran trong nhirng gi
minh dang lam. Ching ta ludén luén phan nan hay
nght ngoi vé nhirng gi dang dién ra. Kinh nghiém c6
thé la tot hay xau, dang hay sai — diéu dé khong quan
trong. Kinh nghiém chi la kinh nghiém. Ching ta can
tran trong va can nhan biét rang tam dang hoat dong,
dang hay biét va quan sat. Néu kinh nghiém t6t, tam
hoan hy. Hoan hy, vui swédng! Khi c6 kinh nghiém xau,
ching ta that vong, buén nan. Biéu do6 cé nghia la
ching ta chang hiéu biét gi ca. Ching ta phai hiéu
rang tw nhién chi la tw nhién, & muc chi la d& muc.
Chung ta buéng bé kinh nghiém. Chang ta khong c6
gang bam chit vao bat cir mot kinh nghiém hay dé
muc nao ca. Chang ta c6 gang biét tran trong viéc tam
dang lam viéc. Chung ta chi can kiém tra lai chat



lvong chanh niém cdia tam quan sat, tam thién. Tam
thién c6 dang hoat dong hay khong? Tam c6 hirng tha
hay khéng? Tam cé manh mé hay khéng? Hay chi lam
moi viéc kiém tra.

Tang cwo'ng sirc manh cho tam

Tam quan sat cta ban phai manh mé va trong
sach, vai it phién ndo. Khi tam ban da san sang, hiéu
biét sé sanh khéi. Vi vay, hdy quan tam té&i tam ban,
qguan tam téi su thue hanh cia minh va quan tam téi
tam quan sat. Hay nubi dudng nd dé tré nén ngay
cang manh mé hon.

Tty thudc vao chdt lwong tdm ctia ban,
dé muc c6 thé dwoc thu nhdn khdc nhau
va cdch nhin ctia ban sé thay doi.

Nhiém vu cla chdng ta la lam cho chat lvong
chanh niém ngay cang manh mé Ién. Chanh niém
manh mé la chanh niém va tri tué lam viéc cung voi
nhau mot cach lién tuc. D6 la chanh niém v&i chanh
kién, thai d6 dung, quan kién ding va suy nghi ding
(chanh tw duy). Néu no6 lién tuc, tdm sé ngay cang
manh mé hon. Chang ta chi can lam diéu d6. Néu tam
tré nén manh mé hon, n6 cé thé lam coéng viéc cla



minh. Phap lam c6ng viéc cta no6 va ty nhién lam
cdng viéc ctia né.

Ching ta khong c6 dé nhin d& muc. Chung ta
khong c6 gang tim kiém mot cai gi cd. Chang ta chi cd
gang lam cho tadm thién manh mé hon.

Lam thé nao dé lam tam manh mé hon? Khi ching
ta chanh niém v&i thai do dang va hiéu biét dung,
tam sé co tri tué va tré nén manh mé hon. Diéu do
khong phai vi chdng ta ran strc that nhiéu; néu chiing
ta tiéu ton qua nhiéu nang lvgng, tam sé tré nén mét
mai. Néu chuiing ta cd gang dé nhin mot cai gi do, tam
sé& tré nén cing thang hon. Ching ta phat trién chét
lwvgng chanh niém dé lam cho tdm ngay cang manh
mé&. Néu c6 chanh niém, tri tué va sv lién tuc, tam sé
manh mé 1én. Khi tdm manh mé, no sé cd thé lam
cdng viéc ctia né.

Déi véi nhitng ngwoi dd thwe hanh ldu, tdm sé
ngay cang cé chdt lwong hon. Tdm sé ngay cang
chdnh niém hon, 6n dinh hon va binh an hon.

C6 nhiéu hiéu biét hon. N6 sé phai la nhu thé. Khi
c6 nhiéu hiéu biét hon, ching ta sé it chdng doéi va
phan (rng hon. B&i vi phan (rng nén chdng ta méi dau



khé. B&i vi ¢ s hoc hoi, chiing ta m&i ¢ hiéu biét.
Drc tin sé cung dén vadi hiéu biét.

Vo6 thwong, kKho, vo nga

Chéng c6 gi mai mai y nguyén khong thay déi. T4t
ca moi thtr déu déi thay. Tw nhién dang dién ra bi vi
diéu kién hoéa, nhan duyén twong tac. B&i vi twong tac
nhan duyén, d&é muc sanh khéi. b6 la y nghia ctia vo
thuong (anicca). Ban can hiéu biét bat clr cai gi dang
dién ra (suy nghi dang dién ra, cam giac dang dién ra,
tam hay biét dang dién ra, chanh niém dang dién ra).
Ban can nhan biét rang né dang dién ra. Pang sanh
khai, dang dién ra, dang tré thanh. Dién ra, tré thanh,
sanh khoi. Dién ra la vo thwong (anicca), dién ra la
dau khd (dukkha), dién ra la vo nga (anatta). Khi tam
thanh tinh, ban sé hiéu dwoc. Ban sé hiéu dugc céi gi
dang dién rala vo thwong, dién ra la khé, va dién ra la
nhan qud, vo ngd, ching c6 ai c& Chanh niém ghi
nhan tét ca nhitng gi dang dién ra; d&@ muc cling dang
dién ra, sw hay biét dang dién ra, cdm giac dang dién
ra, suy nght dang dién ra. T4t ca déu m&i, méi, moi.

Kinh nghiém don gian, hiéu biét sau sac

Khi ban chanh niém vé mot cdm giac hay dé muc
nao do, ban hiéu thé nao vé dé muc dé? Bay gio, ban
hiéu dwoc diéu gi? Ban c6 hiéu dwoc gi khdng? Doi
khi ban c6 thé biét nhwng khong hiéu dwgc. Ban hay



biét dwoc nhiéu dé muc, chanh niém dwoc nhiéu thi.
Muc dich cta ban la gi?

Phién n&o che kin tdm minh. Ban khong thé hiéu
duoc ban chat cta phién ndo. Chinh vi vay chdng ta
can phai hiéu dwoc ban chat ctia tham, san, si. Khi doé
chiing sé khong con co hdi dé xam nhéap vao nira. Khi
tam da trong sang, khéng tham, san, si, tam sé& san
sang dé hiéu. Khi tam d& sang suot, tri tué sé sanh
khai.

Kinh nghiém cé thé rdt don gidn,
nhwng hiéu biét cé thé rdt sdu sdc.
Nho hiéu biét rang dé muc chi la dé muc (hiéu biét
rdt sdu sdc), chiing ta khéng cé tham, sdn, si.

MOi ngay chang ta cé rdt nhiéu kinh nghiém;
chang ta ludn ludn gap kinh nghiém. Khi tdm quan
sat trong sang, thanh tinh, chanh niém va hiéu biét
day du, kinh nghiém don gidn nay sé tré nén rat la ky
(khéng nhu binh thwong). Béi vi trudce kia chiang ta
lubn mang ta kién khi hay biét kinh nghiém, gio day
khi cé chanh kién va hiéu biét ding, cai nhin cla
chuiing ta sé nguwoc lai hoan toan - rat ky la.



Co hoi dwoc thwe hanh thién chanh niém rat
hiém gap

Hay biét vé mot cai gi dé nghe cé vé nhu rat don
gian, nhwng phuwong phap nay rat khé dé thuc hanh.
Chi khi c6 Bilrc Phat ra doi thi ching ta méi co thé
thwc hanh phuong phap nay duwoc. Khéng co6 bBuc
Phat xudt hién trén thé gian nay, chiing ta khéng thé
thwc hanh dwoc. Thuc sw dwoc thuwc hanh thién
chanh niém la diéu rat hiém c6.

Phap & moi noi

B&i vi tam bi phién ndo che an, ching ta khong thé
thay phap hay hiéu dwoc tw nhién nhw n6 dang la.
Thé nao la tw nhién? Ty nhién la nhan va qua. Tién
trinh nhan qud ty than né la ty nhién. Bat ck cai gi
dang dién ra trong khoanh khac hién tai la tw nhién,
la phap. Ngay ca phién nao ciing la phap, la tv nhién.
Tw nhién dang tré thanh, dang sanh khai; s hay biét
dang sanh kh@i, chanh niém dang sanh khéi — dé muc
va tam, dé muc va tam. Trong tw nhién, khéng c6 ai &
do ca. Tw nhién khéng phai la ching ta, khéng phai
ho, khdng phai ngudi nao khac; tw nhién la tw nhién.

Phap ludn ludn hién dién va thuyét phap & moi
noi. Ty nhién cling dang day phap cho chiang ta
nhwng chiing ta khéng thé nghe thay. Chiing ta khéng
thé thay phap bai vi phién ndo dang cé mat trong tam



va bédi vi khong cé du hiéu biét va tri tué. Néu ching
ta c6 thé suy nght va thay tw nhién nhw né thuc sw
dang la, tam sé giai thoat va thoat khéi phién nao.

Phdp & moi noi.
Phdp cé san & do trong moi liic, moi noi.
Tdm ban dd san sang dé hiéu phdp hay chwa?
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