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LỜI CẢM TẠ

ấm lòng tri ân sâu sắc của tôi xin được kínhdâng lên cố Đại Trưởng lão Thiền sư Shwe Oo MinSayadaw Bhaddanta Kosalla Maha Thera, người đãtruyền dạy Giáo Pháp và thái độ chân chánh trongcon đường phát triển tâm linh và pháp hành của tôi.Tôi muốn bày tỏ sự cám ơn đối với tất cả cácthiền sinh. Những khó khăn, vướng mắc và nhữngcâu hỏi của họ đã đưa đến những câu trả lời vànhững điểm diễn giảng được trình bày trong cuốnsách này. Tôi thực sự hy vọng rằng cuốn sách này sẽgiúp các thiền sinh hiểu rõ hơn về thiền chánh niệmvà giúp cho pháp hành của họ thêm phần sâu sắc.Cuối cùng, xin cám ơn tất cả những người đãđóng góp công sức để hoàn thành nên cuốn sáchnày.
Ashin TejaniyaMyanmar



BẠN ĐỌC THÂN MẾN

Phong cách giảng dạy và những điểm nhấn củathiền sư Sayadaw U Tejaniya luôn luôn năng động vàthường xuyên được thay đổi theo những kinh nghiệmtu chứng riêng của thiền sư cũng như từ những ghinhận về các khó khăn của thiền sinh trong quá trìnhthực hành. Cuốn sách này là một cố gắng để nắm bắtlời dạy của thiền sư trong thời điểm hiện tại, tuynhiên thiền sư Sayadaw U Tejaniya vẫn luôn tiếp tụcsáng tạo ra những cách diễn giải mới mẻ và hiệu quảhơn nữa.Chúng tôi đã thu thập những lời dạy của thiền sưtừ nhiều nguồn thông tin và từ nhiều ngữ cảnh khácnhau để tập hợp lại thành một nguồn tài liệu với hyvọng sẽ đáp ứng được yêu cầu của cả những thiềnsinh cũ và mới. Trong đó bao gồm cả những đoạndịch từ tiếng Miến của cuốn sách nhỏ màu xanh vềthái độ đúng trong thiền tập, chọn lọc từ những buổitrình pháp và lời nhắc của thiền sư trong các thờithiền sáng ở thiền viện Shwe Oo Min Dhamma SukhaTawya. Chúng tôi đã bổ sung các đề pháp trên bằngnhững lời nhắc tiếng Anh vào các buổi sáng của thiềnsư. Cũng giống như hai cuốn sách trước, cuốn sáchnày được xuất bản để dành cho các thiền sinh đang



thực hành tại thiền viện Shwe Oo Min DhammaSukha Tawya. Vì vậy, một số từ và thuật ngữ đượcdùng ở đây có thể sẽ không có cùng một nghĩa nhưkhi dùng ở nơi khác (xem thêm trong phần Ghi chú về
các thuật ngữ). Hy vọng bạn sẽ tìm thấy từ cuốn sáchnày một nguồn thông tin và cảm hứng mới, từchương Thế nào là thiền chánh niệm? và Thái độ đúng
101 tới những trích đoạn từ các buổi trình pháptrong chương Tóm tắt và Thuyết pháp buổi sáng. Xinnhớ rằng cuốn sách này không hề có ý định thay thếsự hướng dẫn trực tiếp của thiền sư.Chúng tôi đã cố gắng chuyển dịch và diễn đạtnhững lời dạy của thiền sư Sayadaw U Tejaniya mộtcách chính xác nhất. Mong bạn đọc hãy thông cảmcho những sơ suất và những chi tiết có thể bị thiếusót trong quá trình biên dịch. Xin bạn hãy liên hệ vớichúng tôi để góp ý cho những lần xuất bản sau đượchoàn chỉnh hơn.Xin thành kính tri ân thiền sư Sayadaw U Tejaniyađã kiên nhẫn soi sáng con đường chánh niệm và trítuệ và dạy dỗ các thiền sinh chúng con về thái độchân chánh trong thiền tập. Mong rằng tất cả chúngsanh đều được hưởng phước lành từ những công đứcmà mọi người đã đóng góp trong cuốn sách này.

Ban biên tập.



GHI CHÚ VỀ CÁC THUẬT NGỮ

Chúng tôi phải làm việc trong giới hạn của ngôntừ và ý niệm để diễn tả và đưa ra những gợi ý về mộttiến trình thấy biết rõ ràng mà đôi khi rất khó để diễnđạt bằng lời nói. Do đó, khi đọc cuốn sách này, xin cácbạn đọc chớ nên chấp chặt vào những định nghĩatrong từ điển hay những quy tắc văn phạm.Có thể bạn sẽ thấy một từ ghép mới “chánhniệm+trí tuệ” ở ngay đầu đề cuốn sách này hay xuấthiện chỗ này chỗ kia trong sách. Đó là cách thiền sưSayadaw U Tejaniya dùng để nhấn mạnh sự cần thiết(của trí tuệ) chứ không phải chỉ mỗi là chánh niệm ởtrong thiền vipassanā. Chỉ mỗi chánh niệm thì khôngđủ; trí tuệ cũng phải có mặt trong con đường học hỏivà hiểu biết này nữa.Những câu như là “tâm đang hay biết” (thay vì“tâm biết”) được sử dụng trong những trường hợp đểdiễn tả một sự việc đang trong quá trình diễn tiến.Những từ như: quan sát, nhìn, chánh niệm, ghi nhận,
nhận biết hay chú ý đều có cùng ý nghiã và được dùngthay đổi lẫn cho nhau. Và cuối cùng, chữ Pháp(Dhamma) viết hoa là để nói về những lời dạy củaĐức Phật (Phật Pháp), hay là thiền tập; còn chữ pháp(dhamma) viết thường là để chỉ các hiện tượng tự



nhiên, quy luật tự nhiên hay đề mục, đối tượng nhậnbiết của tâm.Các từ Pāli được dùng kết hợp ở trong suốt cuốnsách. Đôi khi những từ dịch sang tiếng Việt chỉ làtương đối, chỉ diễn đạt ngắn gọn về ý nghĩa thực sựcủa từ Pāli, vì vậy để thực hành thiền chánh niệm thìsự diễn giải cần phải đầy đủ. Hãy xem thêm ở phầngiải nghĩa từ Pāli ở cuối sách và tham khảo từ điểnPhật học và kinh điển để có định nghĩa hoàn chỉnhhơn. “Hãy cố gắng có sự “cảm nhận” đối với các từPāli khi bạn đọc, và cố gắng hiểu chúng ở trong ngữcảnh cụ thể” là một lời khuyên mà chúng tôi xin đượcnhắc lại từ cuốn Chỉ mỗi chánh niệm thì không đủ củathiền sư Sayadaw U Tejaniya.Và cuối cùng, chúng tôi xin được dùng từ “bạn”,hay “chúng ta” thay cho “thiền sinh” ở trong cuốnsách này.



MỤC LỤC

Lời cảm tạ
Bạn đọc thân mến
Ghi chú về các thuật ngữ

Thiền chánh niệm là gì?Làm sao bạn biết có tâm?Kiên trì bền bỉAi đang hành thiền?Đề mục là gì?Bắt đầu với bất cứ đề mục nào.Sử dụng bất cứ đề mục nào sẵn có để phát triển chánh niệmTâm phải luôn tỉnh thức và hứng thúThời gian nào là tốt nhất để hành thiềnChờ đợi và quan sát với trí thông minhChỉ mỗi chánh niệm thì không đủHãy tư duy khi thực hànhHay biết bất cứ cái gì đang diễn raTìm hiểu mọi thứ đang diễn raNgũ cănNiệmQuay tâm vào bên trongThiền bắt đầu ngay từ khi bạn thức dậyĐịnhHai loại địnhĐịnh sanh từ trí tuệ bắt đầu bằng trí tuệTinh tấnThực hành một cách thư giãn nhưng không ngừng lạiTín

4571314151718222325252628293233353637383940424445



Hãy có hứng thú với công việc của mìnhTuệThái độ đúng đắnTâm là một phần của tự nhiênĐau đớn và khó chịuTóm lược về cách thực hành trong lúc ngồi thiền, đi kinhhành và sinh hoạt hàng ngàySuy nghĩTại sao chúng ta phải thực hành trong mọi lúc?
Tu tập trạch phápCon lắcHứng thú và tìm hiểuThất giác chiVai trò của chánh niệmĐừng để tâm sân tăng trưởngTâm si là bóng tốiHãy khuấy động mọi thứ lên một chútCâu hỏi rút ra từ chương “Thế nào là thiền chánh niệm”
Thái độ đúng 101Thế nào là thái độ đúng khi hành thiềnChúng ta quan sát như thế nào?Tại sao chúng ta phải chánh niệm?Hạnh phúc với chánh niệmHãy làm tất cả những việc  gì là thiệnTạo đà chánh niệm
Tinh yếu thiền chánh niệm

Chánh niệm từng giây phút đem tới đà quán tính
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Bất cứ đề mục nàoKiểm tra tâm thiềnQuan sát một cách tự nhiênNgồi thiềnĐi kinh hànhThiền trong lúc ăn uốngSinh hoạt hàng ngàyĐauCảm thọSân chỉ là sân, nó chỉ là bản chất của phápKiên trì tinh tấnLấy đà chánh niệmGiá trị của chánh niệm
Một số câu hỏi thêm…

Tóm lược

Thuyết pháp buổi sáng INgày thứ nhấtTâm thiềnTrí tò mò và hứng thúChờ đợi và quan sátTâm tham dính chặt như keoHiểu biết chân lý về khổTrí tuệ không có sự chọn lựa yêu ghétPháp hành này thực hành trong mọi lúc
Ngày thứ haiPhát triển các tâm thiệnTất cả đề mục đều mang bản chất của phápHoan hỷ thực hànhHương vị của Pháp
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Thuyết pháp buổi sáng IIThiền chánh niệm là một tiến trình học hỏiKiểm tra lại thái độCó hứng thú với những hoạt động của tâmHiểu biết rằng đề mục chỉ là đề mụcBạn có chắc là có chánh niệm không?Đừng chạy theo đề mụcĐịnh của thiền vipassanaMong đợi và sự kiên nhẫnSống trong hiện tạiKhi tâm có hứng thú là trí tuệ đang làm việcLợi ích của chánh niệmChánh tinh tấn và năng lượngThực hành đúngBát chánh đạoNgũ cănTâm thamHãy biết trân trọng tâm đang làm việcTăng cường sức mạnh cho tâmVô thường, khổ, vô ngãKinh nghiệm đơn giản, hiểu biết sâu sắcCơ hội được thực hành thiền chánh niệm rất hiếm gặpPháp ở mọi nơi
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THIỀN CHÁNH NIỆM LÀ GÌ?

Chúng ta hãy nói một chút về thiền. Tại thiền việnnày, chúng ta thực hành thiền Tứ Niệm Xứ(satipatthāna), hay còn gọi là thiền chánh niệm trênbốn niệm xứ là thân, thọ, tâm và pháp. Tuy nhiên,trước khi bắt đầu thực hành, chúng ta cần phải hiểurõ mình đang thực hành cái gì và tại sao lại thực hànhnó. Điều quan trọng là chúng ta bắt đầu pháp hànhnày giống như bắt đầu thực hiện một dự án lớn, cầnphải hiểu rõ những ý tưởng của dự án và nhữngnguyên tắc chủ đạo của những việc chúng ta dự địnhthực hiện. Chúng ta cần có những thông tin cơ bản vànhững hiểu biết đúng về bản chất của thiền chánhniệm để có thể thực hành một cách tốt đẹp. Chúng takhông thực hành một cách mù quáng.Thiền chánh niệm là gì? Mục đích tu tập của chúngta là gì? Loại tâm nào, thái độ nào cần phải có khithực hành thiền? Thực hành như thế nào?Đối với tôi, thiền chánh niệm cơ bản là làm việc đểchuyển hóa tâm mình. Thiền là việc tu dưỡng cáctrạng thái tâm thiện, nuôi dưỡng một cái tâm hướngvề Pháp, và phát triển các phẩm chất tốt đẹp của tâm.Thiền chánh niệm không phải là một công việc được



làm do thân hay do đề mục1 (hay đối tượng hay biếtcủa tâm, là những gì đang xảy ra, những gì đang đượctâm quan sát. Xem thêm ở chương Đề mục là gì?).

________________________
Đề mục không hành thiền, mà là tâm

đang hành thiền. Chính vì vậy mà thiền tập
được gọi là “công việc của tâm”, và chính vì vậy

mà bạn cần phải hiểu biết về tâm mình.
_______________________

Làm sao biết có tâm?Bạn có biết mình có tâm hay không? Làm sao biếtmình có tâm? Bạn có thể thấy hay quan sát được tâm
1 §Ò môc lµ nh÷ng ®èi t­îng ®Ó ch¸nh niÖm quan s¸t. §Ò môc cã thÓ lµ
bªn trong nh­ h¬i thë, c¶m gi¸c...cã thÓ lµ bªn ngoµi nh­ c¸c biÕn xø
(kasina) ®Êt, mµu xanh, tr¾ng... Trong thiÒn chØ (samatha), thiÒn sinh chØ
tËp trung vµo mét ®Ò môc duy nhÊt ®Ó ph¸t triÓn c¸c tÇng ®Þnh th©m s©u.
Trong thiÒn quán (vipassanā) thiÒn sinh cã thÓ hay biÕt nhiÒu ®Ò môc trong
th©n t©m m×nh ®Ó nhËn râ b¶n chÊt v« th­êng, khæ, v« ng· cña chóng.
MÆc dï dïng tõ "®èi t­îng quan s¸t" th× râ nghÜa h¬n ®èi víi nh÷ng ng­êi
Ýt ®äc kinh ®iÓn, song trong ng«n ng÷ ®êi th­êng ng­êi ta l¹i hay cã thãi
quen nghÜ r»ng “®èi t­îng quan s¸t” lµ nh÷ng thø ë bªn ngoµi chñ thÓ
quan s¸t, trong khi “®èi t­îng quan s¸t” trong thiÒn tuÖ chØ lµ nh÷ng hiÖn
t­îng hay nh÷ng diÔn tr×nh tù nhiªn trong th©n, t©m hµnh gi¶ chø kh«ng
ph¶i lµ nh÷ng sù vËt, sù viÖc ë thÕ giíi bªn ngoµi. Kinh ®iÓn nguyªn thuû
vÉn th­êng sö dông tõ Pali lµ kammatthāna (®Ò môc) cho c¶ hai lo¹i thiÒn
chỉ vµ thiÒn quán. V× vËy, ë ®©y chóng t«i vÉn dïng c¶ hai tõ  "®Ò môc" vµ
"®èi t­îng quan s¸t" thay ®æi lÉn cho nhau. NhiÒu ng­êi th­êng nhÇm lÉn
r»ng tõ “®Ò môc” lµ chØ dµnh riªng cho thiÒn chØ, ý kiÕn ®ã lµ kh«ng chÝnh
x¸c – ND.



thông qua sự làm việc hay hoạt động của nó nhưnhận biết, suy nghĩ, kinh nghiệm2, cảm nhận, hammuốn, tập trung chú tâm… Bây giờ bạn hãy chắp haitay vào nhau và nhìn vào đôi bàn tay của mình. Bạnbiết hai tay mình đang chạm nhau đúng không? Làmsao bạn biết được cảm giác xúc chạm ấy? Tâm làm gìđể bạn có thể biết được điều ấy? Bạn biết bởi vì tâmđang hay biết và đang hướng sự chú ý vào nó.Bạn có biết rằng tâm mình đang nhận biết và đangchú ý không? Bạn có biết tay mình chắp trong khi tâmđang mải suy nghĩ chuyện khác không? Không. Vì vậybạn có thể thấy được điều đó không chỉ vì tay bạnđang chắp lại mà còn bởi tâm mình đang chú ý, vàchánh niệm là một phần của sự chú ý đó.Bạn có thể chuyển sự chú ý của mình từ bàn tayxuống chân được không? Được, đúng không. Sựchuyển hướng chú ý này thực ra chính là tâm đanghoạt động. Chính là tâm đang chú ý. Nếu bạn biếtrằng mình đang chú ý vào một cái gì đó, lúc đó bạn
2 Kinh nghiệm với nghĩa cảm nhận, trải nghiệm những gì đang
diễn ra trong hiện tại. Tõ kinh nghiÖm (experience) trong thiÒn qu¸n lµ
®Ó chØ nh÷ng g× ®ang diÔn ra trong hiÖn t¹i, nh÷ng g× ch¸nh niÖm quan s¸t
®­îc ... ®ã cã thÓ lµ c¸c tiÕn tr×nh th©n hoÆc t©m nh­ h¬i thë, c¶m gi¸c
hay mét tiÕn tr×nh suy nghÜ, mét t©m s©n, t©m hû...khëi lªn trong qu¸ tr×nh
quan s¸t. Kh«ng nªn hiÓu tõ kinh nghiÖm nµy theo nghÜa b×nh th­êng lµ
c¸c kü n¨ng, tri thøc thu thËp ®­îc trong c«ng viÖc hoÆc ®êi sèng (kinh
nghiÖm lµm viÖc, kinh nghiÖm giao tiÕp...).



cũng nhận biết được tâm của mình. Không cần phảiđi tìm kiếm tâm ở đâu cả, bởi vì ít nhiều ai cũng nhậnbiết được nó. Hay biết, suy nghĩ, dự tính, ý định…đềulà những hoạt động của tâm cả. Mới đầu thì không dễnhận ra tâm như các đề mục khác, bởi vì sự thiếuhiểu biết thế nào là tâm.
Kiên trì bền bỉChúng ta cần loại cố gắng nào khi hành thiền? Đếnbây giờ rất nhiều người mới chỉ biết có một loại cốgắng, đó là loại cố gắng cưỡng ép, tiêu tốn nănglượng. Tuy nhiên khi sự cố gắng được thúc đẩy bởiđộng lực của phiền não như tham (lobha), sân (dosa)hoặc si (moha) thì đó lại là tà tinh tấn. Loại tinh tấnnày chỉ càng nuôi lớn thêm phiền não trong quá trìnhcố gắng mà thôi.Vậy thì phải hành thiền thế nào đây? Chúng taphải sử dụng loại nỗ lực thiện (kusala) và loại cố gắngđúng đắn của nhẫn nại và kiên trì. Chánh niệm (sati)cần phải cân bằng. Sự tự tin vào chính mình và đứctin (saddhā) vào pháp hành cần phải cân bằng. Tinhtấn (viriya) cũng cần phải cân bằng. Những căn này,cùng với định (samādhi, sự ổn định của nội tâm) vàtuệ (paññā) tạo thành ngũ căn (indriya) làm việccùng với nhau trong thiền.

________________________



Tuệ giác không có cơ hội xuất hiện khi chúng ta
quá chú tâm vào một đề mục mà không quán sát,

tìm hiểu những gì đang diễn ra trong hiện tại
(trạch pháp-dhamma vicaya)

_______________________Chúng ta không thể nói là mình hành thiền
vipassanā khi chỉ làm mỗi việc là chú tâm tập trungvào đề mục, bởi vì thiền vipassanā là tập học hiểu vềtiến trình thân và tâm của chính mình (danh-sắc,
nāma-rūpa).

Ai đang hành thiền?Bạn không hành thiền, mà chính những quan kiếnnằm sâu trong tâm bạn đang hành thiền. Nếu nhữngquan kiến bên trong này sai lầm, thì toàn bộ tiếntrình thiền tập của bạn cũng sai đường lạc lối. Chỉ khitâm thiền (cái tâm biết tâm quan sát) có quan kiếnđúng đắn, thái độ đúng đắn và hiểu biết đúng đắn  thìbạn mới thực hành đúng được.Những thông tin trong cuốn sách này, những buổitrình pháp và pháp đàm, những lời nhắc nhở chỉ cómục đích là cung cấp cho chúng ta thông tin đúng. Rồisau đó chúng ta sử dụng những thông tin đã đượchọc, nghe và hiểu ấy, cộng với vận dụng trí thông



minh (cũng là một loại trí tuệ) trong quá trình thựchành để phát triển trí tuệ.Chúng ta cần có chánh kiến và chánh tư duy.Chúng ta cũng cần có sự thẩm sát, hay trạch pháp, làsự quán xét các hiện tượng của thân tâm và tìm hiểuxem cách thức thực hành và quan sát của mình nhưthế nào. Điều quan trọng ở đây là sự cần thiết phải cótrí tuệ đi cùng với chánh niệm để tuệ giác thu đượctừ kinh nghiệm trực tiếp có cơ hội khởi sanh.Tâm thiền, cái tâm hay biết hay là tâm quan sátcần phải là một cái tâm “thuận pháp”, một cái tâmthiện. Chúng ta chỉ thực hành đúng khi thực hành vớimột cái tâm thiện. Chúng ta không thể nói mình thựchành đúng khi để tham, sân hay si hoạt động trongtâm thiền.
________________________

Khi thực hành với mong cầu là thực hành với tâm
tham. Khi thực hành với tâm bất mãn hay không hài

lòng là thực hành với tâm sân. Khi không thực sự hiểu
mình đang làm gì là thực hành với tâm si.

_______________________Một phần công việc thiền tập là bắt đầu nhận diệnnhững xu hướng tâm bất thiện mỗi khi nó sanh khởi.Khi có những động lực này trong tâm thì chúng takhông thể cố thực hành được. Chúng ta phải nhận



diện khi nào có xu hướng tâm sai hay bất thiện, vàkhi nào có xu hướng tâm đúng hay thiện, cùng vớinhững hậu quả tương ứng của nó. Điều đó có nghĩa làhọc hiểu thế nào là thiện và thế nào là bất thiện. Đểlàm được điều này, chúng ta phải sử dụng những kiếnthức lý thuyết đã có, cộng với sự thông minh và trítuệ trong lúc thực hành để nhận diện phiền não mỗikhi chúng có mặt trong tâm. Chúng ta cũng phải biếttrân trọng tiến trình học hỏi này.
Đề mục là gì?Chúng ta thường sử dụng từ “đề mục” (hay đốitượng nhận biết). Đề mục là gì? Đề mục là những gìchúng ta đang kinh nghiệm, đang quan sát, những gìđang được tâm nhận biết. Luôn luôn có một cái gì đóđang diễn ra, vì vậy chẳng bao giờ thiếu đề mục cả.Tất cả chúng đang diễn ra (hay đang sanh khởi) đúngnhư bản chất của chúng. Trong thiền chánh niệm,chúng ta không kiểm soát các kinh nghiệm. Chúng taquan sát mỗi khi có cái gì đó diễn ra hay nảy sinh,tâm bị hút về phía đó, và chúng ta quan sát tiến trìnhấy. Bản chất của đề mục cần phải được tâm hay biết,cảm nhận và kinh nghiệm.

________________________
Trong bất cứ khoảnh khắc nào cũng có vô số đề

mục đến qua 6 cửa giác quan mà tâm có thể nhận biết.
_______________________



Có bao nhiêu cửa giác quan? Có 6 cửa giác quan3.Cách chúng ta quan sát đề mục qua 6 cửa giác quanchính là tâm đang làm việc. Trong khi cần phải hiểubiết về đề mục, thì chúng ta cũng cần phải nhận rarằng thiền không phải là công việc của đề mục. Thiềnlà công việc của tâm. Chính vì vậy để hành thiền tốt,điều quan trọng là phải hiểu biết về tâm, gồm cả cáchnó quan sát, cách nó làm việc và những thái độ đằngsau của nó nữa. Chúng ta đang hành thiền với thể loạitâm nào đây?Khi chú tâm tập trung vào đề mục, chúng ta khôngthể thấy được sự hoạt động của tâm. Khi nhìn đồ vậtqua cặp kính mà mình đang đeo, chúng ta có thể sẽkhông nhận thấy rằng mình đang đeo kính. Cũnggiống vậy, nếu quá tập trung vào đề mục chúng ta sẽkhông thể thấy được tâm, không thấy được nó đanglàm gì, đang hoạt động như thế nào. Nếu không quáchú ý nhìn đồ vật, thì ít nhất chúng ta cũng còn biếtđược rằng mình đang đeo kính. Đó là cách tâm mìnhlàm việc.Chính vì vậy tôi thường cảnh báo các bạn chớ nêntập trung chú tâm nếu mục đích của mình là nắm bắt
3 Mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý (tâm). Ý cũng là một cửa giác quan bởivì ở đó có sự tiếp xúc giữa tâm và các đối tượng của nó (pháp trần) làcác suy nghĩ, hình ảnh, tưởng tượng…



được toàn cảnh và hiểu biết về bản chất của tâm vàđề mục. Khi thực hành, sự khác biệt giữa cái bạn đang
quan sát và cách bạn quan sát (hành động quan sát)sẽ trở nên rõ ràng hơn. Nói cách khác hiểu biết củabạn về tâm mình và về đề mục sẽ trở nên rõ rànghơn. Bạn sẽ tự mình nhận ra rằng: “Ô, đây là đề mụcvà đây là tâm”, và rằng bản chất của chúng là khácnhau. Bạn sẽ thấy ra điều này khi thực hành. Tôi chỉgiải thích cho bạn để bạn có thông tin trợ giúp khi bắttay vào thực hành.Hãy suy nghĩ kỹ đến những điều này: bạn có cònhành thiền chánh niệm khi chỉ ngồi và chú tâm vàomột đề mục không? Khi chú ý vào một cái gì đó thìđấy có phải là thiền chánh niệm hay không? Không,đó chỉ là tập trung chú tâm vào một đề mục mà thôi.Thế nếu bạn chỉ thuần hay biết thì đó là gì? Còn nếutâm thiền đầy những trạng thái tâm bất thiện thì đólà gì?Chẳng hạn khi bạn đang quan sát, đang hay biết vàchánh niệm: cái gì là đề mục (thân hoặc tâm) và cái gìlà tâm, hay nói cách khác, cái gì là cái bị quan sát vàcái gì là cái đang quan sát. Bạn có nên quán xét điềuđó hay không? Một thiền sinh chỉ muốn quan sát đềmục thì có thể quán xét được như vậy hay không?Một thiền sinh chỉ biết bằng lòng với một trạng tháitâm bình an thì có thể thu được tuệ giác về bản chấtcủa thân tâm mình hay không? Không. Họ chỉ bám víu



vào trạng thái bình an ấy và cố gắng để ở trong đó lâuhơn mà thôi. Khi đó không thể có cơ hội cho trí tuệsanh khởi.
________________________

Trong thiền chánh niệm, chúng ta không cần làm
việc với đề mục hay những gì chúng ta quan sát.

Chúng ta chỉ có thể và chỉ cần chú ý đến cách thức
mình quan sát đề mục như thế nào mà thôi.

_______________________Chúng ta làm điều này bằng cách đầu tiên là nhậnbiết tâm mình đã sẵn sàng quan sát như thế nào. Nóbất an hay bình lặng? Có loại trí tuệ nào đó đang hiệndiện hay không? (các loại trí tuệ khác nhau: văn tuệ -
sutamayā paññā, tư tuệ - cintāmayā paññā, và tu tuệ -
bhāvanāmayā paññā. Xem thêm trong mục Chỉ mỗi
chánh niệm thì không đủ). Bạn không cần phải thayđổi cách thức tâm quan sát. Bạn chỉ cần ghi nhận cáchnó đang quan sát ra sao và hậu quả của cách quan sátấy như thế nào.Qua thời gian, chúng ta sẽ nhận ra được nhữngmối quan hệ nhân quả khác nhau. Khi bạn đã quansát lại nhiều lần và thấy rõ những kịch bản khác nhauấy, bạn sẽ bắt đầu hiểu rõ hơn cách thức những suynghĩ và trạng thái tâm ảnh hưởng đến cách nhìn nhậncủa bạn đối với cái mình đang quan sát như thế nào.



Bắt đầu với bất cứ đề mục nàoHãy bắt đầu bằng cách chánh niệm về bất cứ mộtđề mục nào. Trong khi duy trì chánh niệm, hãythường xuyên kiểm tra lại tâm mình. Tâm đangchánh niệm về cái gì? Khi chánh niệm tâm có thoảimái hay không? Tâm có thư giãn không? Thái độ củatâm như thế nào? Hãy thường xuyên kiểm tra. Hãycẩn thận đừng để mình chỉ chú tâm vào đề mục.Khi đi kinh hành, hãy kiểm tra xem tâm nôn nónghay thư giãn. Có khó để biết được điều đó không?Không! Bạn chỉ cần kiểm tra lại tâm mình thôi, đúngkhông. Có quá khó để biết tâm mình không? Đến đâythì không khó để nhận biết những trạng thái tâm rõvà những hoạt động của tâm. Xin đừng đi tìm kiếmnhững thứ vi tế vội. Tâm đang như thế nào? Nó đangbình an, thanh thản hay căng thẳng? Nó có mệt mỏikhông? Bạn có thể biết được điều đó chứ, đúngkhông. Hãy quan sát tâm mình. Cái gì đang diễn rabây giờ? Bạn có thể kiểm tra để biết xem:ì?ày, tâm mình cảm thấyra sao?Hãy cố gắng quan sát mối quan hệ giữa tâm và đềmục như thế. Điều quan trọng là phải ý thức về



những mối liên quan và liên hệ nhân quả kiểu nhưvậy trong quá trình thực hành.
Sử dụng bất cứ đề mục nào sẵn có để phát

triển chánh niệmCái nào tốt hơn: quan sát hơi thở hay quan sátphồng xẹp (của thành bụng)? Chẳng có cái nào tốthơn cái nào cả. Chúng đều như nhau tất! Bạn khôngnên thích cái này hơn cái kia. Nếu làm như vậy là bạnđã bị dính mắc vào một đề mục.Đề mục ở lỗ mũi là một đề mục. Đề mục ở thànhbụng là một đề mục. Âm thanh là một đề mục. Nónglà một đề mục. Trong thiền vipassanā, mắt là một cửagiác quan và mũi là một cửa giác quan khác. Bạn cóthể chánh niệm về bất cứ đề mục nào được không?Bạn có thể bắt đầu chánh niệm về tiếng động đượckhông? Bạn có phải đi tìm tiếng động không? Nó luôncó sẵn ở đó đấy chứ, đúng không. Bạn có thể nhậnbiết rằng tiếng động đang có mặt. Hãy nhìn bất cứ đềmục nào có sẵn. Không cần phải đi tìm kiếm nhữngđề mục vi tế.
________________________



Thiền vipassanā sử dụng bất cứ đề mục nào4

để phát triển chánh niệm (sati),
định tâm (samādhi) và trí tuệ (paññā).

_______________________Một thiền sinh với chánh niệm+trí tuệ sẽ sử dụngbất cứ đề mục nào để phát triển niệm, định và tuệchứ không phải để tăng trưởng tham, sân hay si. Tâmsẽ tăng trưởng sức mạnh nếu bạn thực hành mộtcách thư giãn, thoải mái và bền bỉ liên tục. Nên nhớđề mục không quan trọng, quan sát với thái độ đúngđắn quan trọng hơn.
Tâm phải luôn tỉnh thức và hứng thúThực hành Pháp là một công việc của tâm, điều đócó nghĩa là tâm phải có chánh niệm (sự hay biết).Tâm cũng phải tỉnh thức và có hứng thú tự tìm hiểuchính mình. Nhưng bởi vì xu hướng thói quen củachúng ta là cứ hướng sự chú ý ra bên ngoài nênchúng ta thường xuyên quên kiểm tra lại chính mình.Chính vì vậy chúng ta phải thường xuyên tự hỏi mìnhvà tự nhắc nhở bản thân mình để duy trì chánh niệm.

4 Tất nhiên đó phải là một đề mục nằm trong một trong bốn niệm xứlà thân, thọ, tâm, pháp. Và đề mục đó cũng không phải là một kháiniệm.



Quán tính chánh niệm đến từ việc thực hành liêntục từng giây phút. Chúng ta mong muốn chánh niệmliên tục không gián đoạn để cuối cùng sẽ có được đàquán tính tự nhiên của chánh niệm. Dùng hình ảnh vídụ, chúng ta không muốn loại lửa rơm chóng tàn, màmuốn có được ngọn lửa lâu bền như lửa than, lửa củi.
Thời gian nào là tốt nhất để hành thiền?Nhiều thiền sinh có suy nghĩ rằng thiền của họ bắtđầu khi nghe tiếng chuông đánh thức vào buổi sáng.Không phải như thế! Tiếng chuông chỉ là để nhắc nhởbạn. Thời gian thích hợp để hành thiền là từ lúc bạnthức dậy vào buổi sáng cho đến khi lên giường đingủ. Khi bạn thức dậy vào buổi sáng, hãy tự kiểm tralại mình. Tâm có sáng suốt không? Có cảm thấy tươimới không? Còn buồn ngủ không? Có khi bạn thứcdậy nhưng vẫn còn muốn ngủ nữa. Có khó để biếtkhông? Có thể biết được tất cả những điều ấy không?Bạn chỉ phải làm mỗi việc là tự hỏi chính mình.Bạn thực hành là để hiểu biết thân tâm mình. Hãyđể những gì đến thì đến; chẳng quan trọng. Công việccủa tâm là hay biết và ghi nhận, điều đó có thể làmtrong bất cứ tư thế nào, bất cứ công việc gì. Chỉ mỗiviệc ngồi thu lu trên tọa cụ đâu phải đã là hành thiền.Một số người ngồi ngủ gật, có người thì ngồi mơmộng đâu đâu. Đó có phải là hành thiền không?



Chờ đợi và quan sát với trí thông minh

________________________
Trong pháp hành này, chúng ta không tập trung chú

tâm, không kiểm soát, không cố gắng quá mức, không
hạn chế hay can thiệp. Tất cả những hành động đó đều

có động lực từ các phiền não như tham, sân, si.
_______________________Chúng ta thường hay sử dụng rất nhiều cố gắngsai đường (tà tinh tấn) để có được những thứ mìnhmuốn hoặc bỏ rất nhiều công sức để tống khứ nhữnggì mình không ưa. Chúng ta cũng thường làm nhiềuviệc một cách mù quáng trong khi chẳng biết chắcmình cần phải làm gì.Với pháp hành này, chúng ta chỉ cần chờ đợi vàquan sát với trí thông minh. Khi ngồi thiền bạn có thểhay biết được những gì một cách tự nhiên? Bạnkhông phải tập trung tâm hay nhìn vào một đề mụcđặc biệt nào cả. Bạn chỉ hay biết và tự quan sát chínhmình:Bạn có biết mình đang ngồi đây hay không?ì đang diễn ra trong thân của bạn?ược những gì một cách tựnhiên? Bụng phồng, xẹp, nóng bức, tiếng động…



nhận biết được hai bàn tay mình đangchạm vào nhau không?
Bạn cần bao nhiêu sức lực để biết mình đang nhìn,đang nghe, cảm nhận cảm giác nóng, lạnh, cảm giácxúc chạm hay sự mệt mỏi? Bạn có cần phải tập trungchú tâm mới cảm nhận được những điều ấy không?Đơn giản hay biết như vậy có mệt mỏi hay khó lắmkhông? Bạn xem, quan sát như vậy có dễ không? Cứthực hành như vậy cả ngày đâu có mệt mỏi gì!Hãy tự hỏi xem mình có hay biết không và rồi mớibắt đầu ngồi thiền hoặc đi kinh hành. Bản chất củatâm là nhận biết đề mục nó muốn một cách tự nhiênvà nó sẽ hay biết nhiều ít tùy theo khả năng của nó.Thường xuyên tự kiểm tra mình khi ngồi thiền, đikinh hành, khi ăn, khi sinh hoạt. Tâm biết những gì nómuốn biết, đúng không? “Cái biết tự nhiên” này rất dễđối với bạn. Còn cứ phải cố đi tìm đề mục mình thíchsẽ làm bạn mất rất nhiều năng lượng.
Chỉ mỗi chánh niệm thì không đủ

________________________
Nên nhớ, chỉ mỗi chánh niệm thì không đủ!

Cần phải có cả trí tuệ hiện diện cùng chánh niệm.
_______________________



Trí tuệ ấy từ đâu mà có? Có ba loại trí tuệ:sutamayā paññā (văn tuệ), cintāmayā paññā (tư tuệ),bhāvanāmayā paññā (tu tuệ). Sutamayā paññā (văntuệ) là thông tin bạn thu được từ sách vở, nghethuyết pháp hay trình pháp với thiền sư. Cintāmayāpaññā (tư tuệ) là trí thông minh hay hiểu biết thuđược từ tư duy, lý luận hoặc những phân tích tri thức.Bhāvanāmayā paññā (tu tuệ) là tuệ giác hay trí tuệthu được từ kinh nghiệm trực tiếp. Nói ngắn gọn,chúng ta gọi chúng là thông tin, trí thông minh và tuệgiác.  Trong cuốn sách này, chúng ta có thể gọi bất cứloại nào trong ba loại đó là trí tuệ, hoặc đôi chỗ gọi cụthể là thông tin, trí thông minh và tuệ giác.Bạn có thể làm việc về một vấn đề nào đó màchẳng biết tý gì về nó được không? Bạn chỉ có thể làmviệc được khi có thông tin đúng về nó. Vậy thì làm thếnào để thực hành đúng? Trước khi thực hành, bạnphải có được thông tin hoàn chỉnh và chính xác đểkhi thực hành, trí tuệ ở dạng thông tin và trí thôngminh mới có mặt cùng với chánh niệm. Bạn cần phảicó thông tin đúng và thái độ đúng làm nền tảng trítuệ để thực hành đúng. Đức Phật gọi đó là chánhniệm và tỉnh giác (sati-sampajaññā).Có thông tin đúng bạn sẽ không gặp phải nhữngkhó khăn do sử dụng thông tin sai. Thông tin đúngthu được từ việc nghe Pháp, hỏi đạo và đàm luận



Pháp. Tôi cung cấp thông tin, và bạn là thiền sinh, sẽsử dụng thông tin ấy cộng với trí thông minh của bạnkhi thực hành. Tuệ giác sẽ sanh khởi khi nhân duyênđã hội đủ.Hãy tư duy khi thực hànhVậy, bạn nên nghĩ hay không nên nghĩ khi thựchành thiền? Bạn cần phải cảnh giác đối với nhữngloại suy nghĩ khiến cho tham, sân, si tăng trưởng. Khinói không nên suy nghĩ khi hành thiền là muốn nóiđến loại suy nghĩ bị thúc đẩy bởi phiền não. Tất nhiênbạn không thể ngăn chặn được những suy nghĩ sinhkhởi một cách tự nhiên trong tâm, nhưng bạn khôngđược giúp cho những suy nghĩ phiền não ấy ngàycàng lớn lên.
________________________

Bạn không phải chặn đứng tất cả mọi loại suy nghĩ!
Bạn nên nghĩ về Pháp mà bạn đã được nghe, những
thông tin đã được đọc ở đây, nghĩ về công việc bạn
đang làm (việc tu tập) và quán xét xem mình đang

thực hành như thế nào. Loại suy nghĩ này sẽ khiến trí
tuệ thêm tăng trưởng.
_______________________Thông tin tôi cung cấp cho bạn ở đây sẽ làm việc ởtrong tâm khi bạn thực hành, và bạn sử dụng lýthuyết cộng với trí thông minh của mình để tu tập



một cách sáng tạo trong từng hoàn cảnh cụ thể. Tậndụng những phẩm chất tâm tốt (như chánh niệm,tinh tấn, trí tuệ) và vận dụng trí thông minh là côngviệc của thiền chánh niệm.Hỏi: Có đề mục và có cả tâm quan sát ở đó. Vậy cáinào quan trọng hơn?Đáp: Tâm quan sát quan trọng hơn.Nếu muốn hiểu sự thật, bạn cần phải chú ý đếntâm quan sát. Trí tuệ có thể sanh khởi khi mà trongtâm bạn còn có mặt tham, sân, si được không? Bạnđang thực hành với thái độ như thế nào? Hãy thườngxuyên kiểm tra lại thái độ của mình. Đừng có dínhmắc vào các kinh nghiệm. Chúng sanh lên theo bảnchất tự nhiên của chúng và chỉ có tác dụng để chomình giữ chánh niệm mà thôi.Một thiền sinh trí tuệ sẽ sử dụng các đề mục đếnvới mình qua 6 cửa giác quan để phát triển sự ổnđịnh nội tâm, chánh niệm và trí tuệ. Đối với nhữngthiền sinh chưa tới mức độ trưởng thành (về mặt tâmlinh) như thế, cũng vẫn những đề mục ấy nhưngchúng sẽ chỉ làm tăng thêm tham, sân và si thôi.Hỏi: Đề mục nào tốt hơn, hơi thở ở lỗ mũi hayphồng xẹp của bụng?



Đáp: Chẳng cái nào tốt hơn cái nào cả. Một đề mụcnày chẳng tốt hơn một đề mục khác. Đề mục chỉ là đềmục. Nếu bạn cho đề mục này tốt hơn đề mục khác,một cách tự nhiên bạn sẽ bị dính mắc vào nó. Về sau,khi không thể chú tâm đến đề mục ưa thích ấy, bạn sẽthấy rằng mình không thể hành thiền được nữa.Tâm tham chắc chắn sẽ sanh khởi khi bạn lựachọn đề mục mình ưa thích. Tâm sân sẽ sanh khởi khibạn không tìm thấy được đề mục mình chọn ấy nữa.Tin rằng một đề mục nào đó là “tốt”, nhất định đó làtâm si đang hoạt động.Vậy thì, nhiệm vụ của bạn là phát triển đề mụchay phát triển chánh niệm? Đề mục vốn luôn có sẵn ởđó theo đúng bản chất tự nhiên của nó; công việc củabạn là phát triển chánh niệm. Bạn không cố thay đổinhững gì đang diễn ra mà phải làm việc để củng cố vànâng cao cái tâm còn yếu chánh niệm của mình. Bâygiờ đây, nó còn thiếu sự ổn định nội tâm, trí tuệ cònnon nớt, tinh tấn còn yếu ớt và đức tin còn thiếu.Thiền là công việc củng cố và phát triển các căn tín(saddhā), tấn (viriya), niệm (sati), định (samādhi), tuệ(pāññā).
Hay biết bất cứ cái gì đang diễn raHiểu được cái gì là vô ích khác xa việc suy nghĩhoặc đánh giá cái gì đó là “không tốt”. Nếu tâm gán



cho cái gì đó là tốt thì tâm tham đã sẵn sàng ngay lậptức. Bất cứ một đề mục nào sanh khởi, thì ngay tại đóđã có tâm si đợi sẵn rồi. Tâm si che án những đặctướng tự nhiên của đề mục (nhưng không che án bảnthân đề mục) và gán cho nó cái nhãn là “tốt” hoặc“xấu”. Tâm tham (lobha) và sân (dosa) liền làm côngviệc của nó là nắm giữ hoặc chối bỏ. Vậy thì làm saochúng ta hành thiền được đây? Thiền là việc nhậnbiết các dạng tồn tại của tham, sân, si từ thô rõ đến tếvi, và tất cả họ hàng của chúng đang có ở trong tâmkhi tâm quan sát đề mục.
________________________

Trong pháp hành này, chúng ta tập hay biết bất cứ
những gì đang diễn ra. Thay vì cố gắng làm cho tâm
tĩnh lặng, chúng ta chỉ cần nhận biết và quan sát sự

bất an với một thái độ đúng đắn.
_______________________Bởi vì chúng ta muốn học hiểu về bản chất củatâm và của đề mục quan sát, chúng ta không cố gắnglàm cho tâm phải tĩnh lặng hay cố gắng loại bỏ đềmục (đối tượng nhận biết của tâm). Chúng ta khôngcan thiệp, không kiểm soát mà quan sát, bởi vì chúngta muốn hiểu tâm và đề mục trong trạng thái tựnhiên, như chúng đang diễn ra. Đó chính là chánhkiến.



Vì vậy, chúng ta cũng không cố gắng loại bỏ tâmsân khi tâm sân sanh khởi. Khi chúng ta cố gắng xuađuổi nó, nó lại càng sân hơn. Sân luôn mang tính tiêucực, có đặc tính là đẩy đuổi cái gì đó đi. Chúng ta quansát tâm sân bởi vì muốn hiểu bản chất thực sự của nó.Đó mới là ý nghĩa của thiền.
Tìm hiểu mọi thứ đang diễn raNếu mục đích của chúng ta là để hiểu biết, thìchúng ta cần hiểu bản chất của càng nhiều đối tượngnhận biết của tâm (đề mục) càng tốt, các tiến trìnhthân và tâm làm việc ra sao, và những mối quan hệnhân quả như thế nào.

________________________
Chỉ hiểu được một khía cạnh của kinh nghiệm sẽ

không thể dẫn đến bất cứ tuệ giác nào. Dữ liệu chưa
hoàn chỉnh và trí tuệ còn non yếu.

_______________________Điều quan trọng là phải nghiên cứu, tìm hiểu mọithứ đang diễn ra và có khả năng hay biết được tất cảmọi đề mục. Do đó, chúng ta làm việc với bất cứ đềmục nào sanh khởi; không cần phải tạo ra một kinhnghiệm nào hay giữ khư khư chánh niệm trên một đềmục nhất định nào đó. Chúng ta cần sử dụng trí tuệcùng với chánh niệm để học hiểu về bất cứ cái gì đangdiễn ra trong khoảnh khắc hiện tại. Chỉ khi đó thì tầm



nhìn của chúng ta mới được rộng mở, trí tuệ mớiphát triển. Chúng ta cần rất nhiều thông tin (đôi khiđược gọi là dữ liệu) để điều này diễn ra.Hãy cảnh giác với tâm tham có thể sanh khởi mộtcách vi tế dưới dạng dính mắc với hoặc chống đối lạiđề mục. Hãy lùi lại đằng sau một chút và quan sát, sửdụng tâm quán chiếu, tìm hiểu với thái độ đúng đắn ởđằng sau. Hãy tự hỏi mình các câu hỏi như: Cái gì
đang diễn ra? Sự việc đang diễn ra tốt hay xấu? Có
thực sự là tốt hay xấu thật không? Nó đúng hay sai?
Tại sao nó lại diễn ra như vậy? Bởi vì bạn muốn hiểunhưng gì đang diễn ra, bạn mới quan sát và tìm hiểuvới trí thông minh. Ước muốn hiểu biết đã có sẵn ởđó trong tâm. Tâm quan sát với thái độ đúng đắn vàsự nghiên cứu, tìm hiểu (trạch pháp) cần phải có mặt.Giờ đây bạn đã hiểu được thêm đôi chút sự khác biệtgiữa tập trung chú tâm và thái độ chờ đợi, quan sátbằng trí tuệ.

Ngũ căn (indriya)Chánh niệm (sati), sự vững vàng và ổn định nộitâm (samādhi – định), sự tinh tấn hay nỗ lực với “trítuệ” (viriya), đức tin (saddhā) và trí tuệ (paññā) lànăm căn, hay năm năng lực tâm linh, làm việc cùngvới nhau trong quá trình thiền tập. Thiền chánh niệmlà công việc nuôi dưỡng và phát triển năm căn này đểchúng làm việc một cách cân bằng với nhau.



Niệm (sati)

Niệm có nghĩa là không quên. Niệm có nghĩa là
ghi nhớ. Không quên cái gì? Không quên những gìchân chánh và thiện lành. Nó cũng có nghĩa là khôngquên thái độ đúng đắn và đề mục đúng đắn. Chánhniệm không có nghĩa là chúng ta tạo ra chánh niệm từchỗ trước kia không có. Sati là không quên, satikhông phải là sự cố gắng tập trung chú tâm đầycưỡng ép.

________________________
Đề mục đúng đắn đối với bạn là kinh nghiệm5

thân và tâm của chính bạn
_______________________Chỉ có bản chất của thân và bản chất của tâm. Tấtcả đều có ở đó. Nếu bạn không quên, bạn có chánhniệm. Nếu bạn hay biết những gì đang diễn ra, bạncũng đang có chánh niệm. Vậy bạn làm gì để có chánhniệm? Hầu hết mọi người đều nghĩ rằng họ phải

mang chánh niệm quay trở lại một đề mục nào đó vớisuy nghĩ “Ồ, chánh niệm của tôi chạy đi đâu mất tiêurồi, tôi phải đưa chánh niệm trở lại thôi”. Thực hànhtheo cách đó thật là mệt mỏi.
5 Những gì đang thực sự diễn ra và nhận biết được ở trong thân vàtâm của mình trong hiện tại.



Tôi sẽ cho các bạn một cách đơn giản hơn và thưgiãn hơn: tự nhắc chính mình. Khi bạn cố gắng cóchánh niệm trở lại, có thể bạn đã chú tâm tập trungvào một đề mục nào đó. Tâm suy nghĩ sai lầm giờ đâycố gắng chú tâm vào một đề mục. Điều đó cần sức lựcđể tập trung. Còn khi bạn tự nhắc mình, thì ngay khiđó tâm đã trở về trên thân và tâm của mình rồi vàchánh niệm tự động có mặt ở đó. Nếu bạn không tin,hãy tự hỏi mình xem: “Cái gì đang diễn ra trong tâmbây giờ?”. Bạn sẽ nhận biết được một điều gì đó. Cáigì đang diễn ra trong tâm bây giờ? Nó có bình ankhông? Có bất an không? Có thất vọng, bất mãnkhông? Cái gì đang diễn ra? Bạn sẽ thấy mình có thểnói được ngay cái gì đang diễn ra trong tâm củamình, dù rằng chỉ rất là thô, rất là sơ lược. Bạn sẽnhận ra rằng nếu bạn nghĩ về tâm của mình, chánhniệm liền quay về tâm. Đó chính là ý nghĩa của chánhniệm.
Quay tâm vào bên trongTâm chúng ta quen hướng ra bên ngoài. Chúng taluôn chú ý đến những gì xảy ra ở bên ngoài, nhất làqua con mắt.Thiền chánh niệm quay tâm vào bên trong. Vậylàm sao tâm quay vào bên trong được? Bạn chỉ cầnnghĩ đến việc hướng tâm tới những gì đang diễn ra ở



6 cửa giác quan thì tâm đã quay sự chú ý vào bêntrong rồi. Bản chất của tâm là lấy ngay những gì nónghĩ đến làm đề mục. Khi bạn nghĩ đến những gì đangdiễn ra trên tay, tâm có chạy thẳng đến tay bạnkhông? Nếu bạn hỏi: “Có cái gì đang diễn ra trên đầutôi ấy nhỉ?”, tâm bạn đã ngay lập tức ở trên đầu rồi.Bạn cần bao nhiêu sự tập trung để làm điều đó?Một cách khác để quay tâm vào bên trong là tậpnhận biết rằng tâm đang chú ý đến những việc bênngoài. Rồi sau đó để tâm lui lại đằng sau và nghĩ đếnnhững gì đang diễn ra trong thân và tâm mình. Sựchú ý của tâm mình sẽ quay lại ngay với thân tâm.Mới đầu thì sẽ dễ nhận biết được thân mình hơn bởivì nó rất rõ, nhưng với sự thực hành, tâm cũng trởnên dễ nhận biết. Tôi chú ý nhiều hơn đến cái tâmđang hoạt động hoặc tâm quan sát.
Thiền bắt đầu ngay từ khi bạn thức dậy

________________________
Thiền bắt đầu ngay khi bạn thức dậy,

chứ không phải từ lúc bạn lên thiền đường
hay khi ngồi xuống chiếu thiền.

_______________________Hãy nghĩ đến bản thân mình ngay từ khoảnh khắcbạn thức giấc. Hãy suy nghĩ khi bạn sống với chánhniệm thì sẽ ra sao. Nếu (hướng) suy nghĩ đến chính



mình, bạn sẽ có chánh niệm6.  Tâm đang cảm thấy rasao? Tâm đang nghĩ gì? Tâm đang ở đâu? Tâm đanglàm gì? Hãy sử dụng những thông tin bạn có bây giờvà những gì bạn hiểu biết về bản chất của tâm. Hãyhỏi chính mình những câu hỏi như vậy ngay khi bạnthức dậy. Nếu làm được điều đó, bạn sẽ có thể thựchành ở bất cứ nơi đâu, bất cứ lúc nào, đúng không.Tôi bắt đầu thực hành như thế đấy.
Định (samādhi)

Định nghiã là một nội tâm vững vàng và ổn
định; định không có nghĩa là tập trung. Chúng tacó cần phải đạt được định tâm bằng cách tập trungkhông? Chúng ta có được một nội tâm định tĩnh mỗikhi tập trung chú ý vào một đề mục không? Rất nhiềuthiền sinh bị đau đầu, cứng gáy vì đã dùng quá nhiềusức và cố gắng sai đường để tập trung vào một đềmục. Nó cũng gây mệt mỏi vì tốn sức cưỡng ép, hậuquả của việc ham muốn hay xua đuổi một điều gì đó.

________________________
Định của thiền vipassanā đến từ chánh kiến, thái độ

đúng đắn và chánh tư duy. Ba điều đó cùng với
chánh niệm liên tục sẽ đem đến sự ổn định nội tâm.

6 Ở đây ý nói là hướng tâm đến chính mình. Đối với nhiều người, khinghĩ đến chính mình thì họ sẽ tiếp tục dòng suy nghĩ lan man chứkhông phải hướng tâm về thân-tâm để mà chánh niệm.



Loại định này gọi là định của thiền vipassanā
_______________________Cuộc sống của chúng ta sẽ rối tung lên nếu chúngta không biết suy nghĩ một cách hợp lý để vượt quanhững khó khăn trong cuộc sống. Trái lại, chúng ta cóthể giữ gìn được nội tâm bình lặng khi suy tính sựviệc một cách thông minh. Cũng vậy, khi có chánhkiến, chánh tư duy và thái độ đúng, một nội tâm bìnhlặng sẽ tăng trưởng. Định tâm không thể phát triểnvới tà kiến, tà tư duy và thái độ sai lầm.

Hai loại địnhCó loại định đến từ việc tập trung tâm hay chútâm hoàn toàn vào một đề mục, và có loại định đượcsinh ra từ chánh kiến, chánh tư duy và thái độ đúng.Có hai loại pháp hành tương ứng với hai loại địnhnày: thiền chỉ (samatha) và thiền minh sát(vipassanā); cái chúng ta thực hành ở đây là thiềnminh sát, hay thiền chánh niệm. Biết rõ sự khác biệtgiữa hai loại thiền này thì bạn mới bắt đầu nhận rađược việc mình đang làm trong pháp hành.Trong thiền chỉ, tâm tập trung hoàn toàn vào mộtđề mục, và bị hút vào nó sau một thời gian thực hành.Sau khi đã tập trung vào đề mục một thời gian dài(theo đúng cách), thiền sinh sẽ đạt được một trạngthái tâm rất bình yên và tĩnh lặng. Tuy nhiên, bởi vì



quá gắn chặt vào một đề mục, nên các căn khác (cáctiềm năng tâm linh khác) không được sử dụng và tâmkhông còn hay biết được các đề mục khác mà bìnhthường nó có thể biết. Không có sự quán chiếu, tìmhiểu các hiện tượng, và cũng chẳng có chánh niệmrộng mở về các tiến trình thân tâm, vì vậy nó chặnđứng cơ hội để trí tuệ phát triển.Thiền vipassanā là liên hệ tới và hay biết càngnhiều đề mục càng tốt mà không cố gắng tạo ra mộtkết quả hay một kinh nghiệm nào cả. Bởi vì thiền
vipassanā là một quá trình hiểu biết mọi việc như nóđang là, với mục tiêu là để có trí tuệ, nó cần nhận biếtvề bất cứ đề mục hay tiến trình nào đang diễn ratrong hiện tại. Chánh niệm thu nhận các dữ liệu vàkhi bức tranh toàn cảnh đã hoàn chỉnh, trí tuệ sẽ khởisanh. Cái nhìn rộng mở này cho phép chúng ta thấyđược nhân quả và các tiến trình thân-tâm từ nhữnggóc độ khác nhau, và tạo cơ hội cho trí tuệ trưởngthành.Trong thiền vipassanā, thay vì chỉ chú tâm tới mộtđề mục, chúng ta chú ý đến tâm, đặc biệt là tâm quansát hay tâm thiền. Chúng ta kiểm tra lại tâm để xemtrí tuệ có mặt ở đó hay không, phiền não có mặt ở đóhay không.



________________________
Chúng ta quan tâm tìm hiểu xem tâm thiền có đang
hoạt động với tham, sân, si hay bất cứ họ hàng nào

của chúng hay không, bởi vì tuệ giác không thể sanh
khởi chừng nào các phiền não này còn có mặt ở đó.

_______________________Vì vậy, khi hành thiền điều rất quan trọng là phảicó trí tuệ trong tâm thiền.
Định sanh từ trí tuệ bắt đầu bằng trí tuệHãy xem hai thiền sinh sau: một thiền sinh bịtiếng động làm phiền, một thiền sinh khác coi tiếngđộng như một đề mục hay chỉ là những hiện tượng tựnhiên. Thiền sinh nào sẽ có định tâm? Thiền sinh ghéttiếng động sẽ bị xáo động hơn mỗi khi nghe tiếngđộng, và lại càng ghét tiếng động hơn nữa. Thiền sinhkia không ưa cũng chẳng ghét tiếng động sẽ có sựbình an và tĩnh lặng.Trong thiền vipassanā, tâm bạn học cách khôngdính mắc vào hay chống đối lại bất cứ đề mục nào.Định sanh từ trí tuệ bắt đầu bằng trí tuệ và đầu tưvào trí tuệ. Bởi có chánh kiến, chánh tư duy và thái độđúng nên tâm sẽ không phản ứng bằng tham hoặcsân nữa. Không dính mắc mà cũng không chống đốiđề mục. Tâm tĩnh lặng và bình an. Bạn cũng cảm thấynhẹ nhàng, tỉnh thức và tươi mới. Loại định này là



một thuộc tính vốn có của trí tuệ và đem đến cơ hộicho trí tuệ sanh khởi.
Tinh tấn (viriya)Bạn hiểu thế nào về tinh tấn? Tinh tấn là nhẫn

nại và kiên trì, bền bỉ. Tôi hiểu tinh tấn như là sựkiên trì, bền bỉ chứ không phải là sử dụng sức mạnh.Xin đừng làm thân tâm mình rã rời mệt mỏi vì cốgắng một cách cưỡng ép khi hành thiền. Hiểu biếtkhông thể phát triển khi thân tâm mình bị mệt mỏi.Bạn có thể học hỏi được cái gì một cách sâu sắcnếu cứ bắt đầu rồi lại dừng lại nhiều lần không? Bạnsẽ không theo dõi được cả câu chuyện trên TV nếu cứxem ngắt quãng vài đoạn lại bỏ vài đoạn. Cũng tươngtự như thế, chỉ khi chánh niệm liên tục, bạn thấyđược cả lúc khởi đầu, đoạn giữa và đoạn cuối thì mớihiểu được bản chất thực sự của danh-sắc (nāma-
rūpa). Điều đó đến bởi sự thực hành bền bỉ liên tục,từng phút từng giây.Hãy bĩnh tĩnh và đừng nóng ruột về điều đó. Hãy thựcsự hứng thú. Phải có sự nỗ lực bền bỉ, nhưng khôngđược rán sức thúc ép. Thay vì sử dụng sức lực để tậptrung, chúng ta sử dụng trí thông minh và trí tuệ,bằng cách chờ đợi và quan sát. Nếu có trí tuệ, thìngay đó đã có sẵn chánh tinh tấn.



________________________
Đối với thiền chánh niệm, chúng ta chấp nhận, tìm

hiểu, xem xét và nghiên cứu bất cứ những gì đang diễn
ra như nó đang là. Chúng ta không can thiệp vào

những gì đang diễn ra.
_______________________Chúng ta không làm cho những thứ mình khôngmuốn phải dừng lại hay biến mất, và cũng không cầnphải tạo ra những kinh nghiệm mình mong muốn.Tâm tự làm công việc của nó thông qua những việcnhư là nhận biết, hay biết, chánh niệm, suy nghĩ về sựthực hành và có hứng thú chẳng hạn. Chúng ta chỉnhìn và ghi nhận những gì đang diễn ra.Cái gì đang diễn ra? Tại sao nó diễn ra? Nếu khôngcần bắt những gì đang diễn ra phải biến mất, hoặcnhững gì không diễn ra phải xuất hiện, thì chúng tasử dụng loại năng lượng nào đây?Tất cả đã có sẵn ở đó, như nó đang là. Bạn chỉ việcmở con mắt trí tuệ của mình ra thôi. Chỉ cần ghi nhậnnhững gì đang diễn ra. Nếu bạn không tìm kiếm mộtđiều gì cụ thể mà chỉ cần ngồi đó với con mắt mở ra,cái nhìn vẫn diễn ra. Bạn có cần phải cố gắng để nhìn,để nghe (thì mới có thể nhìn và nghe được) haykhông? Bạn vẫn hay biết mà không phải tập trungvào một cái gì đúng không? Thiền chánh niệm chỉ lànhẹ nhàng và thư giãn như vậy thôi.



Thực hành một cách thư giãn nhưng không
ngừng lạiChúng ta thường sử dụng loại nỗ lực nào trongcuộc sống hàng ngày? Chúng ta thường tự động sửdụng loại động lực chủ yếu được thúc đẩy bởi tham,sân hoặc si. Điều đó đã trở thành thói quen. Tuynhiên, tinh tấn với trí tuệ biết rằng thực hành chánhniệm là điều lợi ích, vì vậy chúng ta kiên trì và ý thứcđược động lực thực hành của mình là gì. Chúng tađang chạy ma-ra-tông. Một vận động viên kinhnghiệm có bao giờ chạy hết sức ngay từ ban đầukhông? Không! Anh ta sẽ chạy đều đều, qua mỗi đoạnđường lại lấy thêm chút đà quán tính. Chúng ta cần cóđược loại đà quán tính của Pháp khởi sanh một cáchtự nhiên trong quá trình thực hành này. Nó khôngphải đà quán tính cưỡng bức.Hãy thực hành một cách thư giãn, nhưng đừngngừng lại bao giờ. Ở đây, chúng ta thực hành cả ngày,từ khi thức dậy đến khi đi ngủ. Nếu sử dụng quánhiều năng lượng và sự nỗ lực, liệu chúng ta có thểthực hành như thế được cả ngày không? Chắc chắn làkhông thể. Chúng ta sẽ kiệt sức và có thể còn rơi vàotrầm cảm. Đức tin vào pháp hành sẽ suy giảm. Chínhvì vậy nên không được dùng sức một cách ép buộc;chúng ta chỉ dùng sự kiên trì, bền bỉ và không bao giờbỏ cuộc.



Nên nhớ đây không phải là cuộc chạy đua 100m.Chúng ta cần sử dụng sự cố gắng và sức mạnh của trítuệ chứ không phải sự cố gắng của tâm tham. Chínhvì vậy, hãy làm những gì mình có thể làm, một cáchđều đặn, nhưng không bỏ cuộc.
Hỏi: Thiền sinh hành thiền từ lúc nào?

Đáp: Từ lúc thức dậy cho đến khi đi ngủ.Công việc này có khó khăn hay mệt mỏi lắmkhông? Không. Chỉ đừng quên thôi. Luôn tự kiểm tralại mình, và xem mình đã rót vào đấy bao nhiêu sức.Bạn phải tự mình nhận ra những điều này.
Tín (saddhā)

Tín là lòng tin và tự tin. Bạn cần phải có lòng tinđối với pháp hành và những gì mình đang làm. Tinvào sự thực hành và tin vào chính mình. Hãy có hứngthú với pháp hành và với cách bạn đang thực hành.Điều quan trọng nhất là, niềm tin vào những gì bạnđang làm sẽ tăng trưởng khi bạn hiểu và thấy đượclợi ích của công việc mình đang làm.Đức tin tăng trưởng nhờ thực hành. Khi thực hànhbạn tìm thấy sự bình yên hay đau khổ? Bạn sẽ khôngbao giờ khổ khi thực hành một cách khéo léo, với tâmthiện. Bạn sẽ mệt mỏi và phiền não nếu không khéo



hành và thực hành sai. Một khi đã học các thực hànhPháp thì:-Cả thân và tâm đều an vui.-Bạn sẽ sạch không còn đau khổ.-Tuệ giác vipassanā sẽ sanh khởi-Đạo tuệ (magga-ñāna) và Quả tuệ (phala-ñāna)sẽ sanh khởi-Tâm hướng về Niết Bàn.Đó là những điều Đức Phật đã nói trong kinh TứNiệm Xứ (satipatthāna sutta). Bây giờ bạn đang họccách thực hành thế nào cho đúng. Bạn bắt đầu từniềm tin vào chính mình và tin vào pháp hành. Đứctin tăng trưởng nhờ thái độ đúng và thực hành đúng.Khi có những tuệ giác mới, một cách tự nhiên bạn sẽcảm nhận được đức tin vào Đức Phật, vào Giáo Phápvà Tăng Bảo.Bạn thực hành để “có được” chân lý hay để biếtcách thực hành thế nào cho đúng? Đừng nghĩ đếnphần “được” vội.
________________________



Thay vì mong đợi kết quả hay nghĩ về mục đích cuối
cùng, hãy có hứng thú với chính những gì mình đang

làm, với cách bạn đang tiếp cận tới thiền.
_______________________Hãy có niềm tin về công việc của mình và học hỏicách thực hành thế nào cho tốt. Hãy tin ở chính mình.Bạn đã được hưởng lợi ích từ sự thực hành Pháp nhưthế nào?Trí thông minh và trí tuệ cũng cần thiết ở đây. Tríthông minh cần phải có để tinh tấn một cách đúngđắn phải đến trước khi có bất cứ tuệ giác vipassanā,đạo tuệ hay quả tuệ nào. Không có sự cố gắng đúngđắn thì có được tuệ giác nào không?Việc đầu tiên là hãy học cách cố gắng đúng đã.Giữa thân và tâm, cái nào tinh tấn? Chính là tâmnỗ lực tinh tấn. Liệu bạn có thể thực hành tốt đượckhông nếu không hiểu biết về:-Tâm mình;-Không biết tâm đang nghĩ gì;-Không biết tâm đang đầu tư vào đó bao nhiêunăng lượng;- Không biết loại suy nghĩ nào đang có mặt;- Không biết loại thái độ nào đang có mặt;- Không biết bản chất của tâm mình?



Hãy có hứng thú với công việc của mìnhHãy có hứng thú đối với công việc bạn đang làm.Nhiều thiền sinh gặp phải những kinh nghiệm tốt vàkinh nghiệm xấu trong khi thực hành. Đôi khi họthiền tốt, lúc khác họ lại không bằng lòng với sự thựchành của mình. Khi tôi hỏi họ tại sao không bằnglòng, họ chẳng biết. Bạn biết vì sao họ không biếtkhông? Bởi vì họ không tìm hiểu và có hứng thú vớicông việc họ đang làm. Họ không biết tâm mình,không biết mình đang làm gì và tại sao làm!Khi bạn thấy được mối liên hệ giữa những gì tâmbạn làm và những gì diễn ra, khi đó bạn bắt đầu hiểuđược bản chất của nhân-quả. Với hiểu biết đó, niềmtin của bạn sẽ ngày càng lớn mạnh.
Tuệ (paññā)

Paññā là trí tuệ. Điều rất quan trọng là phải có
chánh kiến khi thực hành. Chỉ khi nào có mặt mộtloại trí tuệ nào đó thì phiền não mới không thể lẻnvào trong tâm được. Vì vậy thì ít nhất phải có mộtloại trí tuệ trong tâm là thông tin (văn tuệ-sutamayā
paññā). Đó là những thông tin thu được từ sách vở,nghe Pháp và đàm luận Pháp. Loại trí tuệ khác phảicó mặt trong tâm là sự tò mò hay hứng thú, khao kháthiểu biết thực sự. Vì vậy, khi chánh niệm, đừng chánhniệm một cách mù quáng. Hãy chánh niệm một cách



thông minh. Sử dụng trí thông minh của bạn là mộtphần của tư tuệ (cintāmayā paññā).Một giám đốc doanh nghiệp có thể nào quản lýcông việc tốt nếu không hiểu những mảng công việckhác nhau có liên quan với nhau như thế nào không?Anh ta sẽ có những quyết định sai lầm do sử dụngthông tin thiếu đầy đủ. Cũng vậy, chúng ta cần phải cóthông tin đầy đủ để trí tuệ phát triển và ra quyếtđịnh. Chính vì vậy, trong thiền chánh niệm, tâm cầnphải sẵn sàng kết nối với bất cứ đề mục nào và tất cảmọi đề mục. Bức tranh sẽ không hoàn chỉnh nếuchúng ta chỉ nhìn thấy được một phần phiến diện củatoàn bộ tiến trình.
Thái độ đúng đắnĐề mục bạn quan sát là thân tâm và bản chất củathân tâm. Bản chất của các cảm xúc trong tâm, bảnchất của tâm, hoạt động của tâm, khuôn nếp và cungcách của tâm, các đặc tính của tâm tất cả nằm ở đó.Bạn có thái độ nào khi quan sát những đề mục cảmxúc, thân và tâm đó?Nếu bạn quan sát các đề mục thân tâm chỉ như là

tự nhiên chứ không phải là “tôi” hay “của tôi”, thì đólà chánh kiến (sammā-ditthi). Khi quan sát bản thânmình, bạn nhìn thấy thân và tâm. Cái gì đang diễn ratrên thân? Những cảm giác nóng, lạnh, cứng, mềm,



ngứa ngáy…chẳng lẽ chỉ diễn ra với mình bạn thôisao? Không. Tất cả mọi người đều cảm nhận như thế.Cảm xúc, hạnh phúc, đau khổ, dễ chịu, thoải mái,những bức xúc trong tâm…đều là những thứ thôngthường và diễn ra hàng ngày trong tâm. Bạn có thểnhìn chúng như là của mình không khi tất cả mọingười đều cùng có thể cảm nhận như thế? Chúng làbản chất của pháp, là những quy luật tự nhiên và làđề mục để quan sát. Hãy coi chúng là tự nhiên; khôngphải đặc biệt riêng bạn mới có.Hãy nhìn nóng chỉ là nóng, không phải bạn cảmthấy nóng. Tất cả mọi người đều cảm nhận nóng vàlạnh, và tất cả mọi người đều có cảm xúc. Điều rất
quan trọng là bạn phải có được thái độ đúng này. Bạnchỉ có thể thực hành đúng khi có chánh kiến và tháiđộ đúng.Đã khi nào bạn tức giận chưa? Khi bạn tức giận vànghĩ “Tôi đang tức đây” thì điều gì sẽ xảy ra? Cái giậnsẽ lại càng tăng.Sân sẽ tăng nếu bạn sở hữu nó với ý nghĩ: “Đây làcái sân của tôi”. Khi buồn, mọi người nói: “Tôi buồnquá, tôi cảm thấy chán quá!”, thì họ sẽ thực sự bịbuồn chán và trầm cảm. Tại sao vậy? Bởi vì cái tháiđộ và suy nghĩ cho rằng cái buồn đó là cái buồn của
họ.



Nếu bạn nhìn cái buồn đó chỉ như một trạng tháitự nhiên của tâm, thì bạn sẽ cảm thấy tốt hơn rấtnhiều. Cái tâm đang buồn, chứ không phải tâm của tôibuồn. Không phải: “Tôi muốn, tôi bất mãn”. Đó là cáitâm đang bất mãn hay tham muốn. Khi bạn có cáinhìn đúng đắn như thế, phiền não sẽ không thể pháttriển mạnh lên. Chính vì vậy, điều đầu tiên là phải cóchánh kiến. Niệm đi cùng với chánh kiến được gọi làchánh niệm (sammā-sati). Bạn cần bắt đầu việc thựchành của mình với những thông tin và hiểu biết nhưthế.
Tâm là một phần của tự nhiênTâm là một phần của tự nhiên, không phải tôi,không phải một tự ngã, một con người nào cả. Tâm làmột hiện tượng tự nhiên. Chỉ khi nào có quan kiếnđúng đắn này thì bạn mới có thể thực sự chánh niệmđược. Bạn thực hành chánh niệm để tìm hiểu ra bảnchất tự nhiên này. Mới đầu chưa thể nhận ra hay hiểubiết thực sự về chánh kiến này, bạn vẫn có thể nhìntất cả những gì diễn ra bằng cái nhìn đúng đắn nhưvậy. Bạn vẫn có thể suy nghĩ bằng những thông tin đãcó. Tại sao bạn thực hành chánh niệm? Bởi vì bạnmuốn hiểu chân lý, sự thật của tất cả mọi thứ; chínhvì vậy bạn mới duy trì chánh niệm. Đừng quên mụcđích này.



Đau đớn và khó chịuBạn làm gì khi có những cảm giác đau nhức haymệt mỏi lúc ngồi thiền? Bạn quan sát cái đau như thếnào? Nếu bạn quan sát trực tiếp cái đau, nó sẽ cònđau hơn. Tại sao? Có ai thích đau không? Cái gì xảy ratrong tâm khi đau? Tâm sân sanh khởi! Chính vì vậykhi bị đau, đừng tiếp tục quan sát cái đau nữa. Đừngvội nhìn ngay vào các cảm giác khi bạn cảm thấyngứa ngáy, đau nhức, tê mỏi hoặc cảm giác như kimchâm, nóng bức hoặc những cảm giác khó chịu khác.Những cảm giác này sẽ trở nên không thể chịu đựngnổi nếu bạn cứ tiếp tục quan sát chúng với thái độ sai.Vậy trước tiên bạn phải làm gì? Trước hết bạn cầnphải có thái độ đúng đắn.Hãy ghi nhận cái đau chỉ như một hiện tượng tựnhiên, chỉ là tự nhiên. Chỉ khi có thái độ đúng này rồibạn mới có thể nhìn xem mình đang cảm nhận cảmgiác ấy như thế nào. Bản chất của cảm giác là gì? Tháiđộ của bạn lúc này như thế nào? Khi có tâm sân,chống đối lại cái đau, hãy kiểm tra lại thái độ suy nghĩcủa mình. Những suy nghĩ ấy có chánh kiến haykhông? Bạn không bao giờ có chánh kiến khi tâm cònchống đối; lúc đó chỉ có những suy nghĩ bất thiện.



Nếu bạn có thể quan sát và học hỏi từ các suynghĩ, cảm xúc và cảm giác trên thân cùng với nhau thìrất tốt. Chúng liên hệ với nhau như thế nào? Thân vàtâm liên hệ với nhau ra sao? Mối quan hệ nhân quảnhư thế nào? Pháp hành của bạn là học hỏi về nhữngmối liên hệ và kết nối này. Bạn chỉ cần quan sát và ghinhận. Bạn không cần phải làm cho đề mục phải biếnmất, và dù cho nó còn hay mất cũng chẳng thành vấnđề. Tại sao bạn quan sát? Bạn quan sát bởi vì bạnmuốn biết và muốn hiểu. Hãy quan sát càng nhiềucàng tốt.
Tóm lược về thực hành trong lúc ngồi thiền, đi

kinh hành và sinh hoạt hàng ngàyCó thể thay đổi tư thế trong lúc ngồi thiền không?Bạn có thể  đổi sang tư thế khác khi không còn chịuđựng được trong tư thế cũ nữa. Nếu cần phải đổi thìđổi. Nhưng nếu không thực sự cần phải đổi thì đừngdịch chuyển. Lúc nào thích hợp để thay đổi tư thế?Như tôi đã nói, hành thiền là phát triển và nuôidưỡng các phẩm chất tâm thiện. Nếu các tâm bấtthiện phát triển và nhân rộng chỉ bởi vì bạn cố épmình ngồi thật yên, thì lúc đó bạn có thể chuyển tưthế để được thoải mái hơn. Hãy tự quyết định thờiđiểm nào là thích hợp để chuyển dựa vào sự quan sátcủa bạn.



Khi đi kinh hành thì quan sát cái gì? Bắt đầu bước,và hỏi xem tâm đang biết cái gì. Chỉ cần hỏi tâm mình:Tâm đang biết gì? Đang chánh niệm về cái gì? Bạn cóthể hay biết việc đi, tiếng động, chuyển động của thânmình. Khi đi thì tâm như thế nào? Nếu quá tập trungvào chánh niệm trong lúc đi, bạn sẽ có thể bị căngthẳng. Khi ngồi và khi ăn uống tâm bạn như thế nào?Cũng y hệt như vậy khi bạn ở trong phòng riêng,hay trong phòng vệ sinh. Tự hỏi xem mình có chánhniệm hay không. Chỉ khi đã có chánh niệm rồi thì bạnmới ngồi thiền, đi kinh hành, đi lại, ăn uống hay làmnhững việc cần làm trong sinh hoạt hàng ngày.Công việc của một thiền sinh là:-Có chánh kiến, thái độ đúng đắn và chánh tư duy-Chánh niệm một cách thông minh, liên tục từnggiây phút.
Suy nghĩKhi nhìn các suy nghĩ, đừng để bị dòng câu chuyệntrong đầu cuốn trôi mình đi. Bạn chỉ cần ghi nhậnrằng có suy nghĩ đang diễn ra, thế là đủ. Tôi khôngkhuyên các thiền sinh mới quan sát suy nghĩ quánhiều hoặc quá lâu, bởi vì bạn sẽ bị cuốn đi khi khôngcòn nhìn suy nghĩ như là đề mục được nữa. Chỉ ghi



nhận mỗi khi có suy nghĩ sanh khởi, kiểm tra lại cáccảm giác trong thân, quan sát thay đổi qua lại giữathân và tâm.
________________________

Đừng để tâm mình lười biếng cả một thời gian dài
trong ngày – hãy giữ cho nó luôn làm việc. Luôn hay

biết và tự nhắc nhở mình. Làm như vậy trong mọi lúc.
_______________________

Tại sao chúng ta phải thực hành trong mọi lúc?Tại sao chúng ta được yêu cầu phải thực hành liêntục trong mọi lúc? Bởi vì tâm thu thập dữ liệu thôngqua việc chánh niệm liên tục từng khoảnh khắc. Khidữ liệu đã đầy đủ, hiểu biết sẽ sanh khởi. Chỉ khichúng ta thực hành kiên trì liên tục và đúng hướngthì mới xây dựng được đà quán tình và trí tuệ mớităng trưởng. Bạn tới trường thiền này để thực hànhvà học cách thực hành khéo léo để có thể mang thiềntập về nhà với mình.



TU TẬP TRẠCH PHÁP

Thiền sư Sayadaw U Tejaniya thường nói về việcquán chiếu Pháp hay thẩm xét các hiện tượng (trạchpháp – dhamma-vicaya). Trạch pháp là giác chi thứhai trong bảy giác chi (bojjhangas), và là một loại trítuệ (văn tuệ - cintāmayā paññā) chúng ta sử dụngtrong khi thực hành. Trong 7 giác chi, ba giác chi đầu(niệm, trạch pháp và tinh tấn) là những giác chi“nhân”, là đầu vào mà chúng ta phải làm việc. Bốngiác chi sau là quả: hỷ (pīti), khinh an (passaddhi),định (samādhi), xả (upekkhā). Chúng ta không thể tạora hay làm cho chúng phải diễn ra.Một số trích đoạn trình pháp chọn lọc sau đây sẽlàm rõ hơn về cách thực hành trạch pháp giác chi.
Con lắcCó một lần tôi đang ngồi thiền và nghe ngài ShweOo Min thuyết pháp ở gần đó. Bỗng nhiên, tôi thấy cáitâm tĩnh lặng của mình chợt thay đổi cường độ. Tâmtĩnh lặng trước đó giờ đây bỗng bất an. Điều này xảyra như thế nào nhỉ? Làm sao mà cơn sân đến bất ngờnhư vậy trong khi chỉ vài giây trước đó còn rất bìnhan?



Tâm không còn hứng thú với việc hay biết nữa, vìvậy nó lùi lại đằng sau một chút và bắt đầu đặt câuhỏi. Có cái gì xảy ra bên trong ấy nhỉ? Sự hứng thútìm hiểu này và chánh tư duy (sammā-sankappa) đãlàm thay đổi lối mòn của tâm, từ sân chuyển về Pháp.Nếu không có suy nghĩ đúng này, tâm sẽ còn tiếp tụcđi theo cơn sân đó, vẫn tin rằng sân là một phản ứngthích hợp trong tình huống ấy.Tôi có cắt bỏ cơn sân ấy bằng một công cụ nàokhác không? Không. Tâm hứng thú muốn biết sự thật,và vì vậy nó chỉ nhẹ nhàng quan sát cơn sân đangdiễn ra. Cơn sân đang tự diễn ra.Cái gì đang diễn ra trong tâm? Đó là cái tâm ngheâm thanh từ hai hướng khác nhau. Một bên là tiếngNgài Shwe Oo Min đang thuyết pháp, và một bên kialà tiếng mấy người đang nói chuyện riêng. Tôi chánhniệm ghi nhận nhiều đề mục khác nhau và tâmchuyển qua chuyển lại giữa các đề mục ấy. Tâmkhông chú vào một thứ, nó đồng thời hay biết nhiềuthứ và xem sự chú ý đang thay đổi như thế nào nữa.Rồi khi ấy tôi nhìn thấy cơn sân! Một mặt tôimuốn nghe Ngài thuyết pháp nhưng lại không ngherõ được. Tôi cũng thấy tâm mình đang bình luận vềtình huống đó và đang tìm đến rắc rối: “Sao lại cóngười đến mà nói chuyện ở đây trong khi mọi người



đang nghe Pháp thế nhỉ?”. Cảm xúc sân tiếp tục sanhlên khi tâm tiếp tục nói.Tâm quan sát nhìn thấy tất cả những gì đang diễnra trong tâm. Bạn có thể thấy tầm nhìn lúc ấy rộngmở đến thế nào không? Sau khi thấy tâm đi đi lại lạigiữa hai bên vài lần như thế, nó bắt đầu thấy sự bấtmãn. Bởi vì tâm không có được cái gì nó muốn, làmuốn nghe bài pháp ngài đang nói. Lúc đó có sự nhậnra như vậy. Và lúc đó tâm không còn ưa thích đề mụcnày hay đề mục khác nữa, mà đứng ở giữa. Nó thấycái khổ ở đó và rồi (tâm phản ứng) tắt lịm dần. Tôi cóthể ghi nhận âm thanh chỉ là âm thanh.Lúc ấy tôi đã nhận ra được điều gì? Tâm cho mộtloại âm thanh, tiếng thuyết pháp của Ngài Shwe OoMin, là tốt, là đáng ưa thích và tiếng nói chuyện củamấy người kia là xấu, không đáng mong cầu.
________________________

Tôi nhận ra rằng nếu tham muốn một điều gì đó
30 độ nghiêng về một bên của quả lắc,

thì sẽ nó lắc qua bên phía bất mãn cũng 30 độ tương
ứng khi không đạt được tham muốn đó.

_______________________Không ai có thể ngăn điều này diễn ra được. Vậycái gì sẽ xảy ra khi tham muốn đó là 45 độ? 90 độ,180 độ thì sẽ ra sao? Trước đó, tôi đã nhận ra được



rằng ngay cả trước khi cơn sân sanh khởi trong tâm,tâm đã bắt đầu nói khi nó thích một điều gì đó rồi.Bởi vì sự nhận ra này và nhờ có hiểu biết rõ ràng, nêntâm đã tự nhắc nhở chính nó khi tình huống ấy xảyra.
Hứng thú và tìm hiểuBạn cần phải hành thiền như vậy, với sự hứng thúvà quán xét, tìm hiểu mỗi khi phiền nào sanh khởi.Khi bạn đã sẵn sàng, bài học sẽ đến và bạn sẽ hiểubiết đầy đủ. Cái chúng ta muốn là những hiểu biết đó,là sự phát triển tuệ giác (ñāna).Khi tôi có chánh niệm thật sự tốt và liên tục, tôichánh niệm hoàn toàn đầy đủ về đề mục. Tôi thườngquan sát các cảm xúc cho đến tận khi tâm trở nênbình an hoặc khi cảm xúc đó hết. Tất nhiên, cuối cùngthì rồi tâm cũng bình lặng trở lại thôi. Vì sao? Tâm cóthể trở nên tĩnh lặng nếu chúng ta cứ nhìn trực diệnvào một đối tượng nào đó mà không nghĩ đến mộtđiều gì khác. Nhưng như thế sẽ không có trí tuệ vàhiểu biết nào sanh khởi lên được.
Thất giác chi (7 chi phần giác ngộ)Cái chúng ta cần ở đây là trạch pháp (dhamma-

vicaya), một trong các nhân trong 7 chi phần giác ngộ(bojjhangas). Bẩy giác chi là niệm (sati), trạch pháp



(dhamma-vicaya), tinh tấn (viriya), hỷ (pīti), khinh an(passadhi), định (samādhi), xả (upekkhā). Ba giác chiđầu là nhân, bốn giác chi sau là quả. Chúng ta khôngcần làm gì với những giác chi quả là hỷ, khinh an,định, xả. Chúng ta không thể tạo ra chúng hoặc làmcho chúng phải xảy ra.Cái chúng ta cần phát triển là niệm, trạch pháp vàtinh tấn. Đây là những giác chi mà chúng ta có thểlàm việc.
________________________

Trong ba giác chi này, các thiền sinh thường chỉ chú ý
đến niệm và tinh tấn, bỏ quên trạch pháp. Trạch pháp
là quán xét các hiện tượng, thẩm xét những gì đang

diễn ra, tại sao chúng diễn ra hoặc xem xét cách chúng
ta đang thực hành ra sao bằng cách sử dụng những

thông tin mình có, trí tuệ và sự thông minh của mình.
_______________________Trạch pháp là loại trí tuệ thuộc về tư tuệ(cintāmayā paññā). Ở đây nó rất cần thiết. Chúng taphải quán xét với mong muốn học hỏi, biết và hiểu.

Vai trò của chánh niệmVai trò của chánh niệm chỉ là thu thập dữ liệu.Trong quá trình đó luôn có sự khao khát muốn biết.Chánh niệm thực hiện vai trò hay biết mọi thứ đang



diễn ra. Nó biết tâm đang chuyển hướng tới lui, cáccảm xúc và những gì đang diễn ra.Câu trả lời sẽ đến khi bộ sưu tập dữ liệu đã hoànchỉnh. Nó không thể sanh khởi khi vẫn còn thiếu sótmột vài dữ liệu nào đó. Tuy nhiên, bạn có thể tăngmức độ hứng thú và tò mò trong tâm bằng cách đặtra một số câu hỏi. Giải pháp sẽ đến với bạn khi đã cóđủ dữ liệu cho vấn đề. Khi chưa có chánh niệm hoànchỉnh, nó chỉ hay biết được những đề mục ở mức độthô. Hiện tại bạn có thể có chánh niệm và sự ổn địnhnội tâm, nhưng bạn cần phải tiến lên mức độ vi tếhơn từ mức thô và hời hợt bây giờ. Đó chính là quátrình hoàn thành các nhân duyên cho đầy đủ.Chánh niệm sắc bén có thể thấy được những hoạtđộng bên trong của tâm. Nếu chỉ có chánh niệm phiếndiện thì sẽ không thấy được tất cả những nhân duyênđang có mặt. Có thể bạn sẽ thấy tham và sân không cómặt, nhưng với chánh niệm sâu sắc hơn, bạn sẽ thấytâm si vẫn luôn luôn hiện diện. Các thiền sinh vẫntrình pháp rằng họ không thấy có tham và sân trongtâm, nhưng đó chỉ là những quan sát rất hời hợt trênbề mặt. Họ vẫn chưa thực sự nhìn được sâu bên dưới.Một mức chánh niệm mạnh và một nội tâm ổn định làđiều cần phải có để thấy ở những mức độ vi tế hơn.Đó chính là ý của tôi khi nói bạn cần phải duy trìđược một nội tâm ổn định trong một thời gian dài.



Nếu làm được điều đó (mà nó cần sự có mặt của trítuệ), khi bạn đặt câu hỏi, câu trả lời sẽ đến.
Đừng để tâm sân tăng trưởngBạn có thể dùng rất nhiều kỹ thuật khác nhau đểxử lý tình huống mình đang gặp phải. Giả sử bạn đanglàm việc và có quá nhiều việc phải xử lý. Bạn sẽ làmgì? Trước kia thì tôi chỉ dùng chánh niệm. Bởi vì tâmđã có định nhờ thực hành, nên có thể sử dụng nó. Tôicó rất nhiều việc phải làm ở ngoài chợ, và trong hoàncảnh đó thì rất khó để quán chiếu, vì vậy tôi sử dụngtất cả những gì đã được học (thiền chỉ và thiền

vipassana) để dẹp bỏ phiền não. Tôi không muốn sânsanh khởi. Khi có quá nhiều công việc, tôi không nghĩđến bất cứ việc gì khác mà chỉ quan sát tâm sân mộtcách nhẹ nhàng nhưng liên tục. Nó giảm dần đi.Không có chút suy nghĩ nào xen vào. Nếu tôi suy nghĩtrong lúc vẫn còn sân, thì tâm chỉ suy nghĩ đến nhữngviệc liên quan đến cơn sân ấy. Tôi không nghĩ đếnviệc gì trong lúc ấy nữa, mà chỉ thuần quan sát cơnsân vài phút và nó giảm dần đi.Cơn sân có giảm xuống bằng 0 không? Không. Lúcđó bạn vẫn chưa được giải thoát khỏi nó đâu. Nó vẫncòn ở đó. Nhưng bạn chỉ có thể nhìn sâu tới mứcniệm và định của bạn cho phép. Nếu phiền não vẫn



còn ở đó, nó sẽ khởi lên lại nữa. Nhưng tất nhiên xửlý nó ngay khi nó mới nhú lên thì vẫn tốt hơn.
________________________

Khi đám cháy còn nhỏ, bạn chỉ cần dội ít nước là đủ.
Nhưng khi đã cháy nửa ngôi nhà rồi thì sao?

Nước không còn, sức cũng không còn,
và nửa ngôi nhà cũng chẳng còn.

Bạn phải cần thêm những phương tiện khác để chữa
cháy. Chính vì vậy tôi không bao giờ cho phiền não

chút cơ hội nào. Không cho phép nó xuất đầu lộ diện.
_______________________Đức Phật nói: “Đừng cho phiền não cơ hội khởisanh”. Vậy bạn không cho phiền não nào cơ hội?Phiền não hiện tại, quá khứ hay tương lai? Phiền nãohiện tại thì đang diễn ra rồi. Vậy chúng ta phải vượtqua loại phiền não nào? Nếu bạn nhận ra phiền nãođang có mặt trong hiện tại, điều đó có nghĩa bạn chưatới được trình độ vượt qua phiền não. Khi phiền nãođang diễn ra, tức là đã muộn. Bạn chỉ ở thời điểmquán xét nó thôi. Trong thực tế, nếu bạn bắt đầu hiểuđược nó, trí tuệ sẽ vượt qua nó và đóng nó lại. Trí tuệđó sẽ không cho nó cơ hội để sanh khởi. Đó là cáchbạn vượt qua nó. Làm sao bạn vượt qua được nó nếukhông cho nó vào bên trong? Liệu phiền não có cơhội sanh khởi nếu có niệm, định và tuệ vững mạnh?



Nếu chánh niệm mạnh, tâm bình an và ổn định,nhưng tuệ yếu thì sao? Sân nhất định sẽ lại nổi lên.Một số người có niệm và định nhưng tính tình rấtsân. Một người có định mạnh, nhưng chỉ mỗi địnhtâm mà không có trí tuệ, thì định ấy sẽ có tác dụngphóng đại sự việc. Phiền não cũng phóng đại sự việc.Kết hợp cả hai thứ đó lại, và bạn đối diện với nó,đương nhiên là sẽ bùng nổ.Bạn sẽ bắt đầu tìm đường thoát chỉ khi không cònchịu đựng được nữa. Người nào quen sống trongbóng mát sẽ chẳng thể chịu đựng nổi khi ra giữa trờinắng chói chang. Những người như vậy sẽ chắc chắnkhông để những việc ấy xảy ra trong tương lai. Anh tasẽ không để sân bùng phát ra mặc dù sân vẫn luônmuốn xuất đầu lộ diện.
Tâm si là bóng tốiKhi bạn có dù chỉ một chút chánh niệm thôi, bạnsẽ lợi ích được bao nhiêu? Bạn có thấy tâm mình thỏamái hơn bao nhiêu không? Bởi vì bạn không biếtnhững gì đang diễn ra nên bạn không biết nó nhẹnhàng, thanh thản biết bao nhiêu. Luôn luôn cónhững phiền não vi tế ở bên dưới. Tâm si (moha)luôn luôn có ở đó. Tâm si luôn có mặt mỗi khi khôngcó trí tuệ hiện diện. Chỉ có những khoảnh khắc ngắnngủi khi có trí tuệ thì tâm si mới tạm thời vắng bóng.Bao nhiêu lần cái “tôi” không xảy ra? Ngay cả khi bạn



thoáng nhìn thấy nó thì tâm si cũng ngay lập tức kéođến che kín nó rồi. Tâm si là u tối.Bạn có chiếc đèn pin tí xíu này. Khi bật lên, tấtnhiên là nó sáng và bạn có thể nhìn thấy. Bạn chỉ cóthể thấy một khoảng hẹp trước mặt, nhưng cũng cóthể bạn đã tự bằng lòng với nó. Bạn nghĩ về nó: “Ồ,bây giờ tôi biết thật nhiều”. Thế còn tất cả những thứbạn không hề thấy thì sao? Nó còn nhiều lắm. Bạn chỉbiết những gì mình nhìn thấy, bạn không biết những
thứ mình chưa biết.

Hãy khuấy động mọi thứ lên một chútNếu bạn có thể quan sát một chút trí tuệ này khichúng đang vận hành, thì trí tuệ ấy sẽ chỉ đường chobạn. Bạn không thể chứng nghiệm được những gìmình chưa biết. Bạn chỉ hiểu được phần nhỏ vậy thôi.Chính vì vậy bạn không được tự thỏa mãn và dừnglại. Khi bạn hiểu được một điều gì đó, thế vẫn chưađủ. Bạn không  biết được bản chất của tâm si. Đến khinào bạn mới hiểu được nó?Bạn sẽ hiểu được khi có trí tuệ. Tâm si rút luixuống một bước khi trí tuệ khởi sanh. Khi đó bạn sẽthấy được tâm si có bao nhiêu trong mình. Chính vìthế tôi không hỏi bạn về đề mục. Tôi hỏi bạn hay biếtcái gì và cái gì đang diễn ra trong tâm quan sát.



________________________
Bạn phải khuấy động mọi thứ lên một chút để giúp trí
tuệ sanh khởi. Cái gì đang diễn ra thế? Tâm quan sát

thế nào? Hãy thường xuyên tự hỏi mình như thế.
_______________________Do vậy chánh niệm và một số câu hỏi tự vấn phảiđi cùng nhau. Cần phải có những suy nghĩ tìm hiểunhư vậy cùng với chánh niệm. Khi tâm thay đổi, vẫnluôn có mong muốn biết và hiểu những gì đang diễnra ở đó. Chỉ khi đó thì tâm mới luôn tỉnh giác trongmọi lúc. Khi tâm có ít năng lượng, nó chỉ ghi nhận, ghinhận…nhưng mờ dần đi, rồi bạn bị hôn trầm, buồnngủ.  Khi tâm tĩnh lặng, bạn sẽ trở nên lờ đờ.Thực tế, khi tâm đã tĩnh lặng, đó là lúc để bạn sửdụng những kiến thức và thông tin của mình. Trướcđó bạn khó sử dụng được chúng khi tâm xáo độngbởi vì mọi thứ cứ rối tinh cả lên. Bạn cần phải sửdụng những kỹ năng này khi tâm đã mạnh mẽ hơn vàổn định hơn.



CÂU HỎI

rút ra từ chương: “Thế nào là thiền chánh niệm?”•  Bạn đang chánh niệm với loại tâm nào?• Khi chánh niệm về đề mục này, tâm bạn cảmthấy ra sao?• Bạn có hay biết là mình đang ngồi hay không?đi? đứng? sinh hoạt hàng ngày? Khi làm các công việcnày, nếu hay biết một cách tự nhiên thì bạn biết cáigì? •  Tâm đang ở đâu? Tâm đang làm gì? Tâm đangcó cảm xúc gì? Tâm đang suy nghĩ gì?•  Cái gì đang diễn ra? Tại sao nó diễn ra? Nếukhông cần phải khiến những thứ đang diễn ra biếnmất hoặc những gì không diễn ra phải xuất hiện, thìbạn cần sử dụng loại năng lượng nào?• Bạn có cần phải cố gắng thì mới nhìn hoặc ngheđược không? Bạn vẫn có thể hay biết mà không cầnchú tâm vào cái gì được không?•   Đề mục và tâm biết, cái nào quan trọng hơn?



•  Đề mục nào tốt hơn: hơi thở ở mũi hay phồngxẹp ở bụng?•  Cái gì đang diễn ra trên thân? Bạn đang biết cáigì? Bạn có thể biết cái gì một cách tự nhiên?•  Cái gì đang diễn ra trong tâm bây giờ? Nó đangbình an, hay bất an, hay thất vọng, buồn bực? Cái gìđang diễn ra?•  Bạn bắt đầu thực hành từ lúc nào trong ngày?•  Tâm đang nghĩ chuyện gì? Tâm dùng bao nhiêunăng lượng? Thái độ nào đang có mặt ?•  Bạn đang hành thiền như thế nào? Bạn có thựchành đúng không? Bạn tiếp tục thực hành như thếnào?
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Thế nào là thái độ đúng khi hành thiền?Xin bạn hãy kiểm tra lại thái độ của mình khi bắtđầu hành thiền. Bạn đang hành thiền với thái độ hayquan kiến đằng sau tâm như thế nào?  Bạn chỉ muốnmột trạng thái tâm bình an hay muốn học hiểu nhữnggì đang diễn ra? Tâm không thể mát lạnh và tĩnh lặngkhi bạn muốn có một kinh nghiệm nào đó ngoàinhững gì đang thực sự diễn ra trong hiện tại.
________________________

Tâm tĩnh lặng với định khi nó không còn chạy theo
hay tìm kiếm những kinh nghiệm nhất định nào đó.

_______________________Không cần thiết phải chạy quanh cố ép tâm mìnhphải hay biết một cái gì đó bởi vì tâm vẫn luôn haybiết. Bản chất của tâm là hay biết những đề mục đangdiễn ra. Hãy kiểm tra lại tâm mình. Không cần phảitạo nên một cái gì cả. Bạn chỉ cần quan sát những đềmục và những kinh nghiệm đang diễn ra, đúng theobản chất pháp của nó. Hãy chờ đợi và quan sát với tríthông minh.Không có kinh nghiệm nào là sai lệch hay gây rốicả, bởi vì tất cả mọi kinh nghiệm đều mang bản chất



của pháp cả. Những gì đang diễn ra trong thân cũngcó bản chất pháp, nhưng gì đang diễn ra trong tâmcũng mang bản chất pháp. Không có cái gì thuộc về
tôi hay thuộc về bạn cả. Cảm giác nóng chỉ là cảm giácnóng và là bản chất của pháp. Chúng ta cảm thấynóng hơn chỉ khi chúng ta sở hữu cái nóng đó là của
mình và phát triển sự chống đối lại nó.Tất cả mọi thứ diễn ra bởi vì nhân duyên. Côngviệc của chúng ta chỉ là:• Có thái độ đúng• Duy trì chánh niệm• Sử dụng trí thông minh• Có hứng thú.Với chánh kiến và chánh tư duy, chánh niệm sẽtrở nên liên tục và có đức tính không dễ duôi, khôngquên đề mục đúng đắn của nó (appamāda). Khi trítuệ có mặt trong sự hay biết thì đó là chánh niệm.

Chúng ta quan sát như thế nào?Không cần phải đi tìm đề mục mình lựa chọn.Trong pháp hành này, chúng ta chú ý đến cái tâmđang hoạt động, tâm thiền và phát triển các tâm



thiện. Vì vậy, chúng ta có thể sử dụng bất cứ đề mụcnào để phát triển chánh niệm, định tâm và đạt đượctuệ giác về bản chất của các hiện tượng (thân và tâm)thay vì tạo ra thêm tham, sân, si do tà kiến và nhữngquan kiến sai lầm trong tâm.Bởi vì có thể dùng bất cứ đề mục nào để phát triểnchánh niệm, nên chúng ta có thể bắt đầu chánh niệmvới bất cứ đề mục nào.
________________________

Không nên sai lầm nghĩ rằng ở đó có đề mục khác tốt
hơn những gì bạn đang kinh nghiệm trong hiện tại.

_______________________Không có kinh nghiệm nào tốt hơn những gì bạnđang kinh nghiệm trong hiện tại cả. Điều quan trọnglà cái tâm đang chánh niệm và hay biết. Điều quantrọng nữa là cách tâm mình nhìn nhận và quan sátkinh nghiệm ra sao.Không cần phải chạy quanh tạo ra hay cố gắngchạy theo những kinh nghiệm khác nhau. Đề mụcthiện hay bất thiện? Nó chẳng thiện hay bất thiện gìcả. Kinh nghiệm chỉ là kinh nghiệm. Đề mục chỉ là đềmục. Đề mục thì luôn luôn có sẵn đó. Hay biết vàquan sát là công việc của tâm mình. Tâm biết tất cảnhững gì ở đó cần phải biết. Đây là những câu hỏiquan trọng hơn: Tâm đang có thiện hay bất thiện?



Tại sao chúng ta phải chánh niệm?Tại sao chúng ta phải chánh niệm? Chúng ta chánhniệm vì muốn hiểu biết. Chúng ta chờ đợi, quan sát vànghiên cứu những gì đang xảy ra trong thân và tâmđể hiểu được bản chất của chúng. Chúng ta không cốý làm cho tâm tĩnh lặng hay cố để có được một “thờithiền tốt”. Chúng ta hành thiền để nhìn rõ những gìđang diễn ra như nó đang là và có thái độ đúng đắnvới những thứ đang diễn ra đó (chúng là tự nhiên vàkhông có gì là của mình cả). Chúng ta cần thấy tựnhiên chỉ là tự nhiên, nhận biết đề mục chỉ là đề mục,và biết những gì cần biết.Khi có suy nghĩ rằng đối tượng này hay kinhnghiệm này là tốt, thì sẽ có tâm tham với nó. Khi thấyrõ cái nào đúng là đúng, cái gì có mặt ở đấy là ở đấy,thì bạn sẽ thoát khỏi tâm tham. Nhưng khi chúng takhông biết cách thực hành thì tâm tham sẽ chỉ cànglớn mạnh. Chúng ta hành thiền để giải thoát khỏi tâmtham và chấp thủ.
Hạnh phúc với chánh niệmBạn sẽ thấy kinh nghiệm chỉ đang tự diễn ra theođúng bản chất của nó khi bạn biết chờ đợi và quansát với chánh niệm và trí tuệ. Bất cứ cái gì đang diễnra, hãy để nó tự diễn ra. Không cần phải vui hay buồnvề những gì đang diễn ra và cũng không cần thích hay



không thích bất cứ một kinh nghiệm nào. Bất cứ cái gìbạn kinh nghiệm được trong hiện tại đều là kinhnghiệm đúng. Hãy hạnh phúc rằng mình đang có sựhay biết và chánh niệm, bởi vì tự thân điều đó đã làviệc thiện rồi.
________________________

Tâm không yên lặng-nó luôn luôn suy nghĩ. Bạn nên
thấy hạnh phúc rằng mình thấy được tự nhiên như nó

đang là và có khả năng nhận ra được điều đó.
_______________________Biết tâm mình không tĩnh lặng khi nó không tĩnhlặng, đó là chánh kiến (sammā-ditthi). Hay biết rằngtâm đang suy nghĩ trong khi có suy nghĩ là chánhniệm. Nhưng rất nhiều lần bạn cứ muốn suy nghĩ ấyphải dừng lại bởi vì bạn cho rằng nó đang quấy rốibạn. Nhưng khi bạn tham muốn cố gắng làm cho nótĩnh lặng, điều đó chỉ làm phức tạp thêm vấn đề vàđem lại căng thẳng.

Hãy làm tất cả những việc gì là thiệnBất cứ cái gì thiện hay bất thiện đều xuất phát từtrong tâm cả. Tại sao có thiện và bất thiện? Nhữngphẩm chất tâm thiện và bất thiện này sanh khởi bởivì những phản ứng của chúng ta đối với những đốitượng tâm hay biết. Tất cả những gì thiện đều bắtnguồn từ thái độ đúng, khuôn nếp chân chánh của



tâm, và như lý tác ý (yonoso manasikāra – địnhhướng tâm đúng đắn).  Mọi điều bất thiện đều xuấtphát từ thái độ sai, khuôn nếp sai và phi như lý tác ý(aynoniso manasikāra – định hướng tâm sai lầm).Luôn cố gắng sống với những hành động đúngđắn, lời nói chân chánh và những phẩm chất tâmthiện lành.  Hãy làm tất cả mọi việc thiện: bố thí, cúngdường (dāna), giữ giới (sīla), phát triển sự ổn địnhcủa nội tâm (samādhi) và hành thiền vipassanā(bhāvanā). Trong tất cả những việc thiện này, hànhthiền là việc thiện cao nhất. Vì vậy, đừng quên mụcđích của mình.Chúng ta đạt đến Niết Bàn chỉ khi tất cả nhữngthiện pháp có mặt đầy đủ. Tâm không có tham sân silà một cái tâm đầy trí tuệ và một cái tâm như vậy mớicó thể chứng ngộ được Niết Bàn. Sẽ rất khó nếunhững hiểu biết chưa đầy đủ và những phẩm chấttâm bất thiện vẫn còn xen lẫn vào trong các kinhnghiệm của mình.
Tạo đà chánh niệmBạn phải thư giãn. Tâm thiền của bạn có rộng mở,thành thật và không thiên vị hay không? Khi tâmkhông tham muốn điều gì, không bất mãn điều gì, nóyên lành và có chánh kiến. Nó thấy tự nhiên chỉ là tựnhiên. Chánh niệm trở nên liên tục. Khi đó, bạn sẽ



không nghĩ những suy nghĩ tiêu cực hay nói xấungười khác. Giới hạnh vững chắc. Định tâm luôn hiệndiện trong trí tuệ nhận biết đề mục chỉ là đề mục. Nóbiết những thứ có mặt ở đó cần biết. Định tâm có mặtbởi vì không còn tâm tham cầu những kinh nghiệmkhác hoặc chống đối lại những gì đang diễn ra.Giữ giới, tu tập định và tuệ là thực hành theo lờidạy của Đức Phật và duy trì, giữ gìn Phật Pháp. Trongmọi trường hợp, khi bạn tránh làm việc sai lầm, làmnhững gì đúng đắn với chánh niệm + trí tuệ, thì tất cảmọi thứ đã bao gồm trong đó cả rồi.Hãy kiểm tra lại tâm thiền:• Có thái độ đúng không?• Tâm có hay biết và tỉnh thức không? Hay là đanglờ đờ và nặng nề?• Có hứng thú tu tập không?• Nó chỉ hay biết một đề mục thôi sao? Có thể haybiết thêm đề mục khác nữa được không?• Tâm hay biết được bao nhiêu đề mục?Khi pháp hành có được đà quán tính, chánh niệmsẽ mạnh mẽ hơn. Khi chánh niệm mạnh hơn, tâm



quan sát sẽ không còn tham cầu nữa. Nó sẽ đồng thờichánh niệm được nhiều đề mục khác nhau từ các cửagiác quan.
________________________

Chánh niệm giống như máy thu sóng truyền hình
vệ tinh, có thể bắt được nhiều kênh khác nhau.

Có chánh niệm về tâm quan sát và có sự ghi nhận
xem thái độ đúng hay sai.

_______________________Tâm biết nó đang làm gì. Khi tất cả những điềunày diễn ra, không có gì là thuộc về cá nhân mình cả -đó không phải là “công việc của tôi” hay “tôi”. “Tôi”không chánh niệm, tâm và đề mục sanh khởi cùngnhau và tâm chỉ đơn giản hay biết. Không có ai cả,không có một thực thể nào, không có người nào đằngsau những tiến trình ấy. Tất cả chỉ là tự nhiên.Chúng ta hành thiền vì lợi ích của chính mình. Hãytiếp tục thực hành Pháp với niềm vui, sự hứng thú vàlòng trân trọng, cung kính.



TINH YẾU THIỀN CHÁNH NIỆM

• Tâm thiền phải thư giãn một cách tự nhiên, tĩnhlặng và bình an. Hãy học cách không tập trung, khôngkiểm soát, không cố tạo ra cái gì hay hạn chế, gò bócái gì cả.
• Tại sao phải tập trung nhiều như vậy? Có thể làbạn đang mong muốn có được một kinh nghiệm nàođó hay không thích một cái gì đó đang diễn ra.
• Không tạo ra hay chối bỏ cái gì, và cũng khôngquên chánh niệm mỗi khi có cái gì đó sanh khởi hoặcdiệt đi.
• Tâm đang ở đâu? Nó có chú ý đến những gìđang diễn ra trong thân và tâm không? Hay là đangchú ý đến bên ngoài hay người nào đó?
• Tâm là tâm thiền khi nó không có tham, sân, đaukhổ hay bất an trong đó. Khi thực hành với thammuốn hay mong cầu, chờ đợi, thì bạn chỉ tự làm mìnhmệt mỏi mà thôi.
• Cố gắng tạo ra một cái gì đó là tâm tham đanglàm việc. Chối bỏ một cái gì đó là tâm sân đang làmviệc. Không hay biết có cái gì sanh lên hay diệt đi làtâm si đang làm việc.



• Không mong đợi điều gì sẽ đến, không mongmuốn điều gì, không bất an, bởi vì khi có những tháiđộ này trong tâm sẽ rất khó hành thiền.
• Thường xuyên kiểm tra lại thái độ hành thiền.
• Chúng ta chú ý đến và chánh niệm cả cái tốt lẫnđiều xấu. Thiền là chấp nhận bất cứ cái gì sanh khởi,dù là “tốt” hay “xấu” và quan sát nó một cách thưgiãn.
• Khi chúng ta tham muốn một cái gì được cho làtốt và chống đối lại cái gì bị cho là xấu thì có còn làhành thiền nữa không?
• Khi chúng ta cố gắng tạo ra một kinh nghiệmmình mong muốn thì có là thực hành đúng haykhông? Chúng ta chỉ cố gắng hay biết và quan sátnhững gì đang diễn ra như nó đang là.
• Nếu tâm mệt mỏi hay cảm thấy khổ sở, nhấtđịnh có điều gì đó mất cân bằng hoặc thiếu sót trongpháp hành. Khi tâm cảm thấy căng thẳng và tù túngsẽ rất khó hành thiền. Hãy kiểm tra lại xem mìnhđang thực hành như thế nào khi bạn thấy thân và tâmmình mệt mỏi. Tâm có thái độ đúng không?



• Tâm thiền phải thư giãn và bình an. Bạn chỉ cóthể hành thiền được với tâm nhẹ nhàng và giảiphóng.
• Tâm đang làm gì? Nó đang làm công việc gì? Nócó bị cuốn trôi theo suy nghĩ không? Nó có đang haybiết không?
• Đừng cố tìm lỗi cuả tâm suy nghĩ – đừng cố gắngngăn chặn suy nghĩ. Thay vào đó, bạn chánh niệm đểnhận biết suy nghĩ mỗi khi nó khởi sanh.
• Tâm thiền hay tâm chánh niệm, chỉ hay biết mộtcách hời hợt hay biết một cách sâu sắc và cặn kẽ?
• Chúng ta không cố gắng loại bỏ đối tượng củatâm (đề mục). Tuy nhiên, chúng ta muốn hiểu nhữngphiền não sanh khởi liên quan đến đối tượng và quánxét, tìm hiểu những phiền não đó.
• Đề mục không thực sự quan trọng. Tâm quansát làm việc ở đằng sau mới thực sự quan trọng. Nếutâm quan sát có thái độ đúng, thì bất cứ đề mục nàocũng là đề mục đúng.
• Chỉ khi có đức tin (saddhā), tinh tấn (viriya) mớiphát khởi. Chỉ khi có tinh tấn, chánh niệm (sati) mớiliên tục. Chỉ khi chánh niệm liên tục, tâm mới ổn địnhvà vững  vàng (samādhi-định). Với tâm ổn định và



vững vàng, bạn sẽ hiểu được mọi thứ như nó đang là(paññā-tuệ). Khi bạn thấy được thực tại như nó đanglà, đức tin sẽ càng tăng trưởng.
• Hãy giữ chánh niệm trong hiện tại – đừng hồitưởng lại quá khứ hay ước vọng tương lai.



CHÁNH NIỆM TỪNG GIÂY PHÚT

ĐEM TỚI ĐÀ QUÁN TÍNH

Khi nghĩ đến thiền là người ta thường nghĩ đếnhình ảnh một thiền sinh ngồi yên, mắt nhắm tịt. Chỉcó mỗi tư thế ngồi không có nghĩa là người đó đangngồi thiền. Anh ta có thể ngồi rất yên, để tâm cuốntrôi theo dòng suy nghĩ.Chúng ta hành thiền lúc nào? Chúng ta bắt đầuhành thiền khi lên thiền đường ư? Chúng ta hànhthiền ở bất cứ nơi nào, từ khi thức dậy đến khi đi ngủ.Chúng ta có thể hành thiền được trong phòng vệ sinhvà nhà tắm không? Đừng ngồi trong toalet mà mơmộng. Hãy nhớ chánh niệm bất cứ lúc nào, khi ở trênthiền đường, khi đi kinh hành, lúc đánh răng, tắmrửa, dọn dẹp, đọc sách, mắc quần áo, hay bất cứ côngviệc nào.Bởi vì đây là việc chúng ta thực hành trọn vẹn cảngày, nên không cần phải dùng quá nhiều sức ngaymột lúc.
________________________

Tuy nhiên tâm phải tỉnh thức, tỉnh giác, thư giãn và
cân bằng bởi vì tất cả những phẩm chất tâm ấy

giúp cho trí tuệ sanh khởi.



_______________________Nó chỉ là Pháp khi chúng ta học cách hành thiền,
có khả năng hành thiền và tiếp tục hành thiền.

Bất cứ đề mục nàoHãy quan sát thân mình. Bạn quan sát cái gì khichánh niệm mà không chú vào một điểm nhất địnhnào đó như mũi hay bụng? Hay biết mình đang ngồi,đứng, đi, cảm giác nóng nực, nghe tiếng động….Bạncó thấy khi nhìn không? Bạn có thể thấy được màkhông phải cố ý nhìn không? Ở thiền đường có tiếngđồng hồ kêu tích tắc và tiếng chim hót. Bạn có thểnghe thấy mà không phải chú tâm lắng nghe. Để haybiết được những điều đó có khó không? Có mất nhiềunăng lượng không? Bạn chỉ cần hay biết như thế suốtcả ngày.Xin đừng nghĩ rằng một đề mục hay một nơi chốnnào đó thì tốt hơn đề mục khác hoặc nơi khác, bởi vìkhông có đề mục nào tốt hơn đề mục nào cả. Đề mụcchỉ là đề mục và nó sanh khởi theo đúng bản chất củanó. Vì vậy, bắt đầu bằng đề mục nào không thành vấnđề. Bắt đầu bằng bất cứ đề mục nào đến qua 6 cửagiác quan mà bạn thấy thích hợp với mình. Nhưngnên nhớ, dù bắt đầu bằng bất cứ đề mục nào, cóchánh niệm và trí tuệ mới là điều quan trọng.



Kiểm tra tâm thiềnKhi bạn mang kính màu đỏ, mọi vật bạn nhìn đềumàu đỏ. Khi mang kính màu xanh, mọi vật lại màuxanh. Quan sát đề mục với tâm tham hoặc sân cũnggiống như mang kính màu vậy. Khi tâm quan sát vớitham, đề mục đó là đề mục của tâm tham. Khi tâmquan sát với tâm sân, đề mục đó là đề mục của tâm
sân. Tâm không còn thấy đề mục chỉ là đề mục nữa.Rất khó để thấy được tâm tham và sân này trongtâm nếu bạn quá cố ý quan sát đề mục (mà khôngthấy được những gì đang diễn ra trong tâm quan sát).Có tham không? Có sân không? Vấn đề không phải làcái gì đang diễn ra với đề mục, mà là tâm quan sát đềmục ấy như thế nào mới quan trọng.

________________________
Chỉ khi tâm quan sát không có tham, sân, si
thì đề mục mới trở thành đề mục của Pháp.

_______________________

Quan sát một cách tự nhiênKhi nào tâm cảm thấy gò bó và căng thẳng? Tâmcó căng thẳng khi nó muốn một cái gì đó ngoài nhữnggì đang diễn ra hay chống đối lại những gì đang diễnra. Phiền não không muốn để yên mọi thứ như chúngđang là, nó muốn cái gì đó diễn ra, nó muốn kết quả,



nó muốn kiểm soát những gì đang diễn ra và nó épbuộc, tập trung, cố tạo ra hay gò bó để có được cái nómuốn.Thay vì cứ phải nặn ra, tập trung hay gò ép, chúngta chỉ cần chờ đợi và quan sát. Có cần phải tập trungchú tâm khi chúng ta để bất cứ những gì diễn ra đượctự do diễn ra? Nếu không tìm kiếm một cái gì đặc biệthoặc cụ thể, chúng ta không cần phải dùng nhiềunăng lượng đến thế. Chúng ta chỉ cần dùng trí thôngminh và sự hứng thú:•  Cái gì đang diễn ra?• Nó đang hoạt động như thế nào?Nếu muốn quan sát cách thức cái gì đó đang hoạtđộng một cách tự nhiên như nó đang là, thì chúng tacũng phải quan sát nó một cách tự nhiên. Chính vìvậy tôi nói không kiểm soát hay gò ép gì cả. Chúng tachỉ đơn giản để thân làm công việc của nó trong khichú ý đến cái tâm đang chánh niệm, chú ý nhiều đếnmức có thể, liên tục suốt cả ngày.
Ngồi thiềnKhi ngồi thiền bạn quan sát cái gì? Bạn có thểquan sát bất cứ đề mục nào sanh khởi. Nếu sự chú ýcủa tâm quay về hơi thở ở lỗ mũi, hãy quan sát đềmục ấy. Bạn có bắt sự chú ý quay trở lại lỗ mũi trong



khi nó đang ở tay không? Không. Khi tâm đang ở mộtchỗ khác mà cứ bắt nó phải quay về mũi thì sẽ rấtmệt mỏi. Đề mục hơi thở ở mũi và đề mục cảm giác ởtay có gì khác nhau? Chẳng có gì khác nhau cả.Nếu tâm chú ý đến tiếng động thì sao? Chúng ta sẽhay biết tiếng động. Tiếng động có quấy rầy bạnkhông? Nó sẽ không quấy rầy bạn nếu bạn chỉ coi nónhư là những hiện tượng tự nhiên. Bạn chỉ cần nhậnbiết tiếng động khi nghe tiếng động.
________________________

Khi mới hành thiền, có thể bạn sẽ thấy tâm mình rất
xáo động, buồn ngủ hoặc bất an.

Điều đó không thành vấn đề.
_______________________Trong cuộc sống hàng ngày, bạn làm rất nhiềuviệc chủ yếu sử dụng năng lượng tâm do phiền nãogiải phóng ra. Ở đây, bởi vì bạn được yêu cầu thựchành mà không có tham và sân, nên lúc đầu tâm mấtđi sức mạnh và trở nên yếu. Sau vài ngày, bạn pháttriển thêm một chút chánh niệm, sự ổn định và tĩnhlặng của tâm, bạn sẽ thấy tâm mình tỉnh thức hơn.Khi tâm tỉnh thức hơn thì sao? Bạn sẽ nhận biết đượcnhiều, rất nhiều suy nghĩ. Nhưng đừng lo – đó chỉ làtự nhiên và không có vấn đề gì cả.



_______________________
Suy nghĩ chỉ trở thành vấn đề nếu bạn cho rằng

nó đang làm bạn đi chệch hướng trong thiền
và bạn cố gắng để dừng suy nghĩ lại.

_______________________Nhưng suy nghĩ chẳng phải cũng là tâm sao? Nếubạn thực sự muốn học hiểu về tâm mình, những suynghĩ này sẽ chỉ đường cho bạn. Bạn có thể quan sátđược điều này không? Thế thì tại sao lại chống đốisuy nghĩ? (Thiền sinh trả lời: bởi vì có những cảm xúc
và cảm giác đến do những suy nghĩ ấy). Trong trườnghợp ấy thì bạn nhìn những cảm xúc ấy như thế nào?Các suy nghĩ ấy có khó chịu không? (Thiền sinh:
chúng ta coi nó như đề mục). Đúng. Khi bạn nhận biếtnhững cảm xúc ấy như đề mục, thì đó là lúc bạn đangthực hành thiền Vipassanā.Đừng định sẵn thời gian ngồi thiền cho mình. Nếubạn quyết định trước là mình sẽ ngồi chừng bao lâu,thì nếu phải đứng dậy vì một lý do nào đó, bạn sẽ cảmthấy áy náy và lo lắng. Và sự bất an trong tâm sẽ làmtâm bạn bất ổn và làm suy yếu định tâm. Vì vậy đừngđịnh sẵn thời gian ngồi. Chỉ cần hay biết những gìđang diễn ra trong phút giây hiện tại là đủ. Nếu khóngồi, bạn phải đứng dậy đi kinh hành thì cũng khôngvấn đề gì. Chỉ cần nhớ duy trì chánh niệm về những gìđang diễn ra trong thân và tâm mình.



Đi kinh hànhĐi kinh hành cũng giống như khi ngồi thiền, bạnchỉ ghi nhận bất cứ cái gì sanh khởi hay diễn ra. Đimột cách tự nhiên và thoải mái, tốc độ vừa phải tựnhiên. Đừng đi quá chậm.Đừng ép buộc mình phải quan sát những đề mụcliên quan đến thân khi bước đi. Đừng làm mình căngthẳng khi cứ ép mình phải để tâm chú ý vào bướcchân cả tiếng đồng hồ. Chỉ cần hay biết tổng thể toànbộ thân mình. Nếu tâm nhận biết thân mình đang toátmồ hôi, hãy hay biết điều đó. Nếu nó nhận biết cảmgiác ở tay, cũng hay biết điều đó. Tay bạn đang chắplại? hay đang đung đưa? Bạn có thể hay biết được tấtcả những động tác ấy.Bạn cũng có thể ghi nhận những gì mình thấy,nghe, nghĩ, ngửi, xúc chạm hay cảm nhận trong khi đi.•  Tâm đang hay biết gì?•  Tâm đang như thế nào?•  Cái gì đang diễn ra trong tâm?•  Tâm đang trong trạng thái như thế nào? Có bìnhan không?Nếu bạn có thể hay biết được cả ý định khi bướcđi hay dừng lại thì cũng tốt. Nếu bạn ghi nhận được



cả lý do tại sao mình đang tiếp tục bước đi thì càngtốt.
Thiền trong lúc ăn uốngCái ước muốn nào mạnh hơn: ước muốn ăn hay

ước muốn thực hành?

________________________
Khi bữa ăn bắt đầu là tâm tham thường kéo đến.

Hãy quan sát tâm mình trước đã.
Tâm tham ăn rất mạnh.

_______________________Thường có một cảm giác mạnh nhất định đi kèmvới tâm tham muốn ăn. Khi có tâm tham mạnh này,chánh niệm thường yếu ớt hoặc không có chút nào.Khi bạn đang ăn, tâm bạn như thế nào? Nó có thưgiãn không? Hãy thường xuyên kiểm tra xem bạn cóăn với tâm tham hay không? Cái muốn đó thường rấtrõ và tâm mình thường cảm thấy hơi bị thắt lại khi cótâm tham ăn. Tâm vạch ra nhiều cách để trộn các loạithức ăn khác nhau trong đĩa. Bạn sẽ ăn như thế nào?Bạn sẽ ăn gì tiếp sau khi xong món này? Tâm đã vạchsẵn kế hoạch cho món tiếp theo rồi. Trừ khi bạn chú ýđến những gì tâm đang làm, còn nếu không bạn sẽ chỉtiếp tục lối mòn suy nghĩ và vạch kế hoach được thúcđẩy bởi tâm tham ăn.



Đừng tập trung vào thức ăn hay bát cơm của mìnhquá mức. Thay vào đó, tiếp tục quan sát tâm mìnhtrong khi ăn. Cố gắng nhận biết xem tâm mình làmviệc thế nào trong lúc ăn nhiều hơn nữa.•  Bạn đang ăn với trạng thái tâm như thế nào?•  Tâm đang cảm thấy ra sao?• Tâm có thư giãn không? Có đang chuyên chú vàochuyện ăn không?Khi tâm thư giãn, bạn có thể quan sát cách mìnhcử động trong lúc ăn ra sao. Chẳng hạn, bạn có thểquan sát cách cầm thìa, đũa, chạm, há miệng, nhai,cắn… Bạn cũng hay biết những vị khác nhau nhưmặn, đắng, ngọt…Bạn có thể ghi nhận bất cứ điều gìhay tất cả mọi thứ. Bạn có biết mình thích món gì vàkhông thích món gì không? Đói có phải là một vớitham ăn? Cảm giác đói xảy ra trên thân, trong khi tâmmuốn ăn diễn ra trong tâm và là công việc của suynghĩ. Đôi khi ước muốn ăn trong tâm và cảm giác đóitrên thân có liên hệ với nhau. Bạn chỉ cần quan sátnhững điều đó và tất cả mọi thứ diễn ra như nó đanglà.
Sinh hoạt hàng ngàyThiền không chỉ mỗi trong lúc ngồi. Bạn đứng dậytừ chiếu thiền và đi làm các công việc sinh hoạt hàngngày như thế nào? Hãy đứng dậy và làm với chánh



niệm. Khi thay đổi tư thế từ ngồi thiền sang các côngviệc hàng ngày, đừng quên một điều: chánh niệm.Cần có chánh niệm liên tục cả ngày, dù là trong lúcngồi thiền, đi, đứng, sinh hoạt…, không để cho các suynghĩ bất thiện xen vào.Bạn có thể hay biết được tâm mình làm gì khi lênxuống cầu thang, tra chìa khóa vào ổ, đóng cửa, mởcửa. Khi vào phòng, đầu vào trước hay chân vàotrước? Bạn cần quan sát chính mình trong các côngviệc hàng ngày. Bạn làm gì khi quay trở lại phòngmình? Bạn có cởi khăn quàng ra và vứt bừa lêngiường không? Tiếp tục chánh niệm về những việcmình làm trong phòng riêng. Bạn có thể học hỏi đượctừ bất cứ cái gì đang diễn ra. Mỗi khoảnh khắc đều làkhoảnh khắc thích hợp để thiền.
________________________

Hãy chánh niệm về tất cả mọi hoạt động khác nhau
trong sinh hoạt hàng ngày, từ rửa mặt, đánh răng,

chải đầu, thay quần áo… Cố gắng chánh niệm tất cả
mọi việc, cho đến cả những hành động nhỏ nhất.

_______________________Lúc đầu thì quan sát những hoạt động của thân làphần nhiều, nhưng điều quan trọng là bạn vẫn phảithường xuyên kiểm tra lại tâm mình, bởi vì tâm thiềnquan trọng hơn những gì đang diễn ra trên thân. Hãycó hứng thú đối với bất cứ những gì đang diễn ra, bất



cứ việc gì bạn đang làm. Bởi vì bạn muốn biết tất cảvề cách thức thân và tâm mình đang vận hành.Cũng xem xem mình có thể chánh niệm đượcnhững gì khi lên giường đi ngủ. Khi bạn thức dậy, bạncó thể chánh niệm về cảm giác lờ đờ hay ý muốn tiếptục quay lại ngủ tiếp. Đó cũng là thiền.•  Bạn chánh niệm được cái gì vào lúc thức dậy?•  Thân đang nằm ngửa, hay nằm sấp?•  Cái gì đang diễn ra trên thân?•  Cái gì đang diễn ra trong tâm?Bạn sử dụng trí thông minh và trí tuệ, liên tục màisắc chúng để thực hành bằng cách tạo hứng thú chomình trong việc hành thiền, trong những việc mìnhlàm, và bằng cách đặt các câu hỏi:•  Cái này là gì?•  Cái gì đang diễn ra?•  Tại sao nó diễn ra?Khi bạn nghĩ về việc thực hành của mình và cáchmình đang thực hành, bạn đang khởi những suy nghĩthiện trong mình và làm cho những suy nghĩ bấtthiện khó sanh khởi. Thiền là công việc mài sắc chánhniệm, phát triển sự ổn định nội tâm và trí tuệ. Sauđây là một số câu hỏi bạn có thể sử dụng:



•  Tôi đang làm gì?•  Tôi đang hành thiền như thế nào?•  Tôi có thực hành đúng không?•  Tôi tiến bộ như thế nào trong việc thực hành?Lúc đầu bạn sẽ cảm thấy hơi mệt khi học hỏi cáchthực hành đúng và hiệu quả. Khi bạn đã biết cáchthực hành đúng với thái độ đúng đắn, cả thân và tâmsẽ cảm thấy đầy an lạc.
ĐauKhi bạn thay đổi tư thế ngay lập tức để xả bỏ mộtchút khó chịu, đó là tâm tham đang hoạt động. Mặtkhác, quyết tâm không cử động bằng bất cứ giá nàolại có thể là tâm sân đang thể hiện. Tất nhiên chẳng aithích thú cảm giác đau nhức hay ngứa ngáy cả. Tâmsân sẽ khởi lên một cách tự nhiên khi bạn quan sátcái đau. Bạn có thể bắt đầu nhận diện ngay nhữngphản ứng đó và tránh không để rơi vào một trong haicực đoan là thay đổi tư thế ngay hoặc nhất quyếtkhông động đậy bằng bất cứ giá nào.Nếu bạn cứ tiếp tục hay biết cái đau với sân trongtâm thiền, thì đó có còn là hành thiền nữa không?Chẳng hạn, điều gì sẽ xảy ra khi bạn tức giận một aiđó và tâm lấy hình ảnh người đó làm đề mục? Tươngtự như vậy, cái đau sẽ tăng lên khi quan sát nó vớitâm sân. Khi đau, tâm sẽ bị hút về cái đau và chú ý



đến nó. Không phải vì đó là một kinh nghiệm dễ chịumà bởi vì nó là một kinh nghiệm không mong muốn.Trong trường hợp này thì bạn làm gì? Vào lúc cảmgiác đau còn đang rất mạnh như thế này thì đừngnhìn cái đau vội. Đừng nhìn thẳng vào cái đau khi tâmcó sự chống đối. Hãy kiểm tra lại tâm mình trước. Bạnnhìn cái đau như thế nào? Tâm nghĩ về cái đau nhưthế nào? Có nhiều suy nghĩ liên quan đến cái đau này.Tâm cảm thấy căng thẳng và co rút lại vì đau. Thậtkhó sống với sự khó chịu như vậy. Hãy cố gắng nhìncảm giác trên thân và cảm xúc của tâm diễn ra đồngthời với cái đau ấy.
________________________

Sau khi bạn đã thay đổi đối tượng chú ý từ cái đau
sang tâm, bạn sẽ có được thái độ “mặc kệ nó”.

_______________________Thái độ của tâm mình với cái đau sẽ là: “Nó có thểtự biến mất hoặc ở lại một lúc nữa. Tôi sẽ cố gắngquan sát nhiều đến mức có thể, và tôi sẽ chuyển tưthế khác khi không còn quan sát như thế này đượcnữa”.Vậy khi đau hãy quan sát tâm mình. Tâm có chútkhó chịu và cảm thấy khó sống cùng với cái đau nàyđược. Sân (sự chống đối) sẽ phóng đại thực tế lên,làm cho đau như căng cứng lại. Trong thực tế thì nó



không đau đến mức ấy. Không có tâm sân thì chỉ cónhững cảm giác vi tế ở đó, cái đau không còn căngcứng nữa. Ngay cả ý niệm ban đầu về “đau” cũng biếnmất.Tóm lại, trí tuệ đứng lùi lại đằng sau một chút chỉcó ở đó khi bạn có thể xử lý được tình huống. Cố gắngchạy trốn ngay khi mới đau một chút thì sẽ chẳng cóphần trí tuệ nào trong đó cả. Tham (lobha) chỉ thỏamãn trong việc thay đổi tư thế, và sân (dosa) chỉ thỏamãn khi tư thế ấy đã được thay đổi. Chỉ có trí tuệ lànhận biết mọi thứ như nó đang là.Bạn có thể làm như vậy, và chỉ khi bạn không thểxử lý được cái đau nữa thì mới lùi lại đằng sau mộtchút, thư giãn và thay đổi tư thế. Khi cử động, hãylàm trong chánh niệm, đó cũng là một phần của thiền.Đức Phật chưa bao giờ nói chúng ta không được cửđộng trong lúc hành thiền. Khi có nhu cầu cần cửđộng, hãy cử động. Nhưng khi cử động không thực sựcần thiết thì đừng làm. Không có trí tuệ trong việc cốép mình nghiến răng chịu đau không động đậy khi cáiđau đã trở nên rất mạnh trong thân.Từng chút từng chút một, bạn có thể cố gắng tăngthời gian ngồi và bạn sẽ thấy mình có thể ngồi đượclâu hơn. Khi tâm đã trong sáng và mát mẻ (với tháiđộ đúng đắn có mặt), bạn có thể quan sát bất cứ cái gìbạn muốn. Tâm thư giãn này, khi nhìn lại cái “đau”



trước đó, sẽ không còn thấy đó là đau nữa. Khi tâmhiểu được điều này, sự chấp nhận sẽ đến một cách tựnhiên.
Cảm thọ (Vedanā)Khi có tâm thì sẽ có các cảm xúc và sự hiện diệncủa một loại cảm thọ nào đó: thọ lạc (sukha vedanā),thọ khổ (dukkha vedanā), hoặc thọ xả (upekkha

vedanā). Đó là những cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặccảm giác trung tính. Khi còn có thân thì sẽ còn có đaunhức, mỏi, bệnh tật…
________________________

Cái gì quan trọng hơn: làm cho cảm thọ
biến mất hay học hiểu về cảm thọ?

_______________________Vậy vượt qua cảm thọ nghĩa là gì? Bạn vượt quacảm thọ khi tâm không còn phản ứng lại với thamhay sân nữa mà chỉ có chánh niệm+trí tuệ. Cách tôihiểu điều đó là trong tâm sẽ không còn hỷ(domanassa) và ưu (somanassa)7 nữa, dù rằng vẫn cónhững thứ đang diễn ra trong thân. Tâm ở trongtrạng thái xả (upekkhā) và trí tuệ. Đó là ý nghĩa củavượt qua cảm thọ.
7 Cảm giác dễ chịu, khó chịu trong thân gọi là lạc và khổ, cảm giác dễchịu, khó chịu trong tâm gọi là hỷ và ưu.



Mặc dù chúng ta nói là muốn học hỏi về đề mục(đối tượng hay biết của tâm), song chúng ta vẫnthường xuyên chối bỏ những đề mục khó chịu vàmong muốn nó biến mất. Chúng ta muốn những thứtiêu cực phải biến đi cho nhanh và cố gắng kết thúcnó. Khi có điều gì đó tích cực, chúng ta lại cố để kéodài nó. Đó có phải là Pháp không?
________________________

Nhiệm vụ của bạn là nhận biết cảm thọ chỉ là cảm thọ.
Cảm thọ này không phải là một con người hay một

thực thể, và nó cũng không có việc gì để làm với “bạn”.
_______________________Bạn thực hành để cho loại hiểu biết và trí tuệ nàysanh khởi. Khi bạn nhận ra không có cái gì là của cánhân mình, bạn không còn có vấn đề khúc mắc gì vớinó nữa. Nó chỉ là vấn đề khi bạn coi cảm thọ đó là“của bạn”. Vì vậy hãy nhận diện ra thái độ đằng sautâm mình khi những cảm thọ này sanh khởi. Bạn thựchành bởi vì muốn hiểu biết.

Sân chỉ là sân. Nó chỉ là bản chất của pháp.Ngài Shwe Oo Min thường nói: “Cái sân của bạnlớn thế nào – lớn bằng nắm tay hay lớn bằng quảbóng?”. Cái sân của người Trung Quốc có lớn hơn cáisân Ấn Độ không? Chẳng cái nào lớn hơn cái nào cả,bởi vì chúng cũng y hệt như nhau. Sân chỉ là sân.



Chúng ta thường gán nhãn cho cơn sân của ngườikhác là “cơn sân của họ”, và cái sân trong mình là sân“của mình”. Đó là tà kiến. Khi chúng ta hành thiền đểhiểu bản chất thực sự của những phiền não này,chúng ta sẽ không thể học được nếu sở hữu chúngnhư là “của tôi”.Tham và sân mỗi thứ có một bản chất riêng biệt.Sân thì thô tháo và có đặc tính phá hoại, tàn phá.Tham có bản chất dính mắc và trói buộc; tham khôngmuốn buông bỏ.Bản chất của tâm là có những kinh nghiệm tốt, xấuđan xen lẫn nhau trong khi chúng ta hành thiền. Khicó tà kiến và những suy nghĩ sai lầm, tham hoặc sânsẽ xâm nhập; khi có chánh kiến, trí tuệ sẽ sanh khởi.Khó khăn của chúng ta bắt nguồn từ việc không cónền tảng thông tin đúng đắn và không hiểu biết vềbản chất của tâm. Không hiểu kỹ thế nào là hànhđúng thì rất khó để thực hành. Khi có hiểu biết thựcsự thì mọi việc đều dễ dàng.
Kiên trì tinh tấn

________________________
Chúng ta cần có loại chánh niệm được phát triển

một cách tự nhiên từ sự tinh tấn kiên trì và bền bỉ,
từng phút từng giây.
_______________________



Chúng ta không sử dụng loại cố gắng cưỡng ép,mất rất nhiều năng lượng ngay. Loại tinh tấn đó chỉlàm chúng ta uể oải, dã dượi khi mệt mỏi. Rồi khi lấyđủ năng lượng, chúng ta qua được sự dã dượi đó vàrồi lại bắt đầu chánh niệm trở lại. Không thể pháttriển được chánh niệm liên tục nếu chúng ta cứ thựchành theo kiểu tùy tiện như vậy.Hãy phấn đấu để đạt được chánh niệm liên tục.Khi chánh niệm liên tục và tâm có thể thấy được toànbộ tiến trình của những gì đến trước đó và diễn rasau đó, mà không cưỡng ép, tâm sẽ bắt đầu nhận rađược nhân-quả.Chỉ phấn đấu để chánh niệm được những gì đangdiễn ra và những gì sẽ đến tiếp theo. Chỉ có mỗi việcđó chứ không có việc gì khác phải làm. Với sự kiên trì,bạn sẽ phát triển được một sức mạnh nội tâm và tựtin vào chính mình. Hãy thử điều đó mà xem nếu bạnkhông tin tôi. Bạn sẽ kinh nghiệm được sự an lạc khicó thể tự mình thấy ra điều này. Sự an lạc này đến từđâu? Sự an lạc này đến từ sự hay biết.



Lấy đà chánh niệmKhi định và niệm yếu và phiền não rất mạnh trongtâm, bạn sẽ không thể thấy được thực tại dù có cốgắng đến đâu chăng nữa. Không có sự liên tục củachánh niệm, thì tâm nhìn thấy cái gì đó một chút, lạiđể lọt mất cái khác, rồi lại nhìn thấy.  Bạn có thể hiểuđược bộ phim không khi cứ thi thoảng lại bỏ qua vàiđoạn? Sự không liên tục này khiến cho bạn khó nắmbắt được bức tranh hoàn chỉnh và trí tuệ sẽ không cócơ hội để phát triển. Chính vì thế tôi thường nhấnmạnh đến sự kiên trì đều đặn, và liên tục của chánhniệm.
________________________

Bạn hãy cố gắng chánh niệm liên tục hơn
để có cơ hội cho đà chánh niệm tăng trưởng.

_______________________Khi chánh niệm đã có sức mạnh, tâm sẽ hay biếtđược nhiều thứ hơn và sẽ tự phát triển đà chánhniệm của chính nó. Bạn không phải là người làm côngviệc chánh niệm nhiều đề mục hơn đó.
Giá trị của chánh niệmKhi bạn bắt đầu hành thiền, niệm, định và tuệtrước kia vắng mặt bây giờ đã bắt đầu hiện hiệntrong tâm. Hãy biết trân trọng những phẩm chất tâm



thiện này trong tâm mình. Giá trị của chánh niệm làgì? Chánh niệm loại bỏ cái gì? Chánh niệm loại bỏ vàthay thế sự thất niệm.Chúng ta hành thiền bởi vì chúng ta muốn hiểuphiền não. Chúng ta muốn chánh niệm về các phiềnnão sanh khởi đúng như bản chất của pháp. Thiệncũng là pháp mà bất thiện cũng là pháp.
________________________

Chúng ta thực hành để có thái độ đúng, để hiểu bản
chất của pháp và để đoạn trừ phiền não.

_______________________



MỘT SỐ CÂU HỎI THÊM

Thái độ của bạn thế nào? Thái độ đúng hay sai?• Bạn có hứng thú với phút giây hiện tại không?• Bạn có mong muốn điều gì không?• Tâm có thư giãn không?• Bạn sử dụng bao nhiêu năng lượng?•Tâm suy nghĩ thế nào về kinh nghiệm đang có?
• Khi có chánh niệm bạn cảm thấy như thế nào?Khi thất niệm cảm thấy ra sao? Chánh niệm và thấtniệm khác nhau như thế nào?• Nếu có chánh niệm, chất lượng chánh niệm rasao? Tại sao chánh niệm mạnh, tại sao yếu?• Chánh niệm có liên tục không?• Nhờ chánh niệm trong thời điểm này, bạnhiểu ra được điều gì?• Thế nào là lợi ích của chánh niệm? ư thếnào? • Tại sao tâm phản ứng hay không phản ứng?• Bạn cảm thấy ra sao khi nhận biết một đề mụcnào đó?



ão có mặt hay không?• Tại sao nó sanh khởi?• Tại sao nó mất đi?ì?àm gì?ào về sự thực hành của mình?



TÓM LƯỢCTrong phần tiếp theo này là tập hợp một số suytưởng, ý kiến và gợi ý của thiền sư Sayadaw UTejaniya và một số trường hợp ví dụ để xem xét.Chúng được dịch từ những buổi trình pháp, thuyếtpháp buổi sáng, và cuốn sách nhỏ tiếng Miến màuxanh của thiền sư. Bởi vì đây là những trích đoạn nhỏtách rời khỏi ngữ cảnh, nên mới xem qua sẽ có vẻnhư không sáng nghĩa lắm, nhất là đối với nhữngthiền sinh chưa quen với cách dạy của thiền sư.Trong trường hợp ấy, hãy thâu nhặt những gì phùhợp với bạn và với kinh nghiệm hiện tại của bạn, vàđể phần còn lại cho những dịp khác sau này.***Bản chất của tâm là hay biết. Tất cả mọi người đềusẵn có bản chất hay biết mà chúng ta đang thực hànhđể nuôi dưỡng, phát triển và củng cố nó. Chúng ta chỉcần thực hành đúng đắn, không cưỡng ép hay tậptrung. Đà quán tính và sức mạnh của chánh niệm sẽphát triển một cách tự nhiên khi chúng ta thực hànhmột cách kiên trì, từng giây từng phút không giánđoạn. Đó được gọi là chánh tinh tấn (sammā
vāyāma).



Tâm chánh niệm và tâm không chánh niệm có sựkhác biệt rất lớn. Loại chánh niệm đến từ việc dùngsức tập trung chú tâm chỉ tồn tại trong khoảng thờigian ngắn ngủi. Loại chánh niệm phát triển một cáchtự nhiên từ quá trình thực hành liên tục thì bền lâuhơn và không bị tác nhân bên ngoài làm hư hoại.***Mọi người đến trường thiền với dự định cố gắngthật nhiều để thành đạt được càng nhiều càng tốttrong một thời gian ngắn. Đó chỉ là công việc của tâmtham.Thiền tập là công việc lâu dài, một sự thực hànhsuốt cả cuộc đời, không ngừng nghỉ cho đến tận khigiải thoát hoàn toàn. Chúng ta cần học hỏi cách chạycuộc đua maratong này cho tốt và học cách nuôidưỡng tất cả những phẩm chất tâm thiện.***Ở đây chúng tôi không “truyền Pháp cho bạn”.Chúng tôi chỉ dạy bạn kỹ năng hành thiền. Đó là điềutôi có hứng thú làm. ***



Trong cuộc sống hàng ngày, bạn không thể hànhthiền bằng cách cưỡng ép chánh niệm hay rán sứcquá mức một cách mất tự nhiên. Bạn đến đây để họccách thực hành để có thể đem về áp dụng trong cuộcsống. ***Khi bạn hành thiền, có cái đang diễn ra (đề mục),và có cái đang hành thiền (tâm). Nếu chỉ chú ý tới cái
đang diễn ra mà không chú ý tới tâm đang quan sát
như thế nào, bạn sẽ không biết được tâm tham haytâm sân đang phát triển trong mình do phản ứng với
cái đang diễn ra.Bạn sẽ bắt đầu hiểu được thiền khi có hứng thúhọc hỏi thêm về tâm mình và chú ý đến tâm quan sát.Hành thiền một cách khéo léo là một loại trí tuệ cònquan trọng hơn việc “có Pháp”. Điều đó sẽ đến mộtcách tự nhiên một khi bạn đã hiểu được cách thứcthực hành. ***Hãy nghĩ đến điều này: chừng nào chúng ta cònmuốn thấy một kinh nghiệm hay một đề mục nhấtđịnh nào đó, thì đó vẫn là tâm tham. Chúng ta khôngthể nói là mình đang hành thiền trong khi thực hànhvới tham trong tâm quan sát như vậy.



***Khi bạn mới bắt đầu, chỉ có mỗi chánh niệm thìkhông đủ. Bạn cần phải củng cố nó với các pháp hỗtrợ khác: chẳng hạn hãy nghĩ đến cách mình phảithực hành ra sao, và cái gì đang diễn ra trong thântâm mình hiện giờ. Bạn sẽ bớt bị chìm đắm trong cácsuy nghĩ bất thiện khi tâm ngập tràn với các suy nghĩthiện. Tâm không thể suy nghĩ hai việc cùng một lúc.Có suy nghĩ chân chánh thì sẽ không thể có suy nghĩkhông chân chánh, hay bị suy nghĩ lôi đi. Hãy cho tâmmột công việc và bắt nó phải làm việc. Đà chánh niệmđược xây dựng nên từ việc cố gắng thực hành chánhniệm từng phút từng giây trong cả một thời gian dài.***Chúng ta cần có đà tiến để thành công trong mọimặt của cuộc sống, cả trong việc học hành, kinhdoanh hay nghề nghiệp. Đà tiến đó cũng cần thiết chothiền tập lớn mạnh. Nhưng nên nhớ rằng đà tiến nàykhông đến từ việc rán sức thật nhiều. Nếu chúng tasử dụng năng lượng quá mức, chúng ta sẽ chỉ phungphí nó đến cạn kiệt vào cuối ngày. Chúng ta muốn loạiđà quán tính đến từ việc thực hành một cách đều đặn,không ngừng lại ngang chừng.Bất cứ người làm vườn có kinh nghiệm nào cũnghiểu: muốn trồng hoa phải làm gì? Bạn có nghĩ rằng:



“Loại hoa này nhất định phải cần một thời gian dài đểlớn…” và rồi kéo nó lên khỏi mặt đất không? Không!Tất nhiên bạn phải tưới nước cho nó, bón phân chonó. Hoa sẽ tự làm công việc của nó là lớn lên. Bạnkhông thể ép buộc nó phải lớn được. Bạn chỉ có thểtính toán tạo điều kiện môi trường tốt để giúp chocây phát triển.Tương tự như thế, bạn dự tính và hoàn thànhnhững điều kiện cần để cho pháp hành tiến bộ. Chínhvì vậy tôi khuyên các bạn nên thực hành một cáchkiên trì và liên tục. Khi đã có đà chánh niệm, chánhniệm sẽ có mặt dù bạn muốn hay không. Vì vậy nênbạn phải thực hành chánh niệm đều đặn, suốt cảngày. ***Hầu hết thiền sinh đều biết rằng họ cần phải thựchành một cách chăm chỉ. Tuy nhiên chỉ rất ít thiềnsinh biết rõ họ phải thực hành chăm chỉ như thế nào.Nhiều thiền sinh chăm chỉ tập trung tâm vào mộtđề mục. Thực tế, chúng ta hành thiền là để hiểu biếtvề những đặc tướng của đề mục (hay đối tượng haybiết). Thay vì chỉ dùng sức để thực hành, chúng tacũng cần sử dụng chánh niệm cùng với trí thôngminh để học hiểu về những đề mục đó. Chỉ khi đó sựtuệ giác mới sanh khởi. Khi nói cần phải có tinh tấn,



cái tinh tấn đó không phải là sự rán sức tập trung.Loại tinh tấn cần phải có là sự kiên trì nỗ lực bền bỉ.Để có được chánh tinh tấn (sammā-vāyāma), chúngta cần phải vận dụng trí thông minh và thái độ đúng.
***Thiền là:• Thực hành để nhận biết đề mục khi nó sanh khởi• Phát triển trí tuệ trong tâm quan sát đề mục.Công việc của thiền chánh niệm không phải là đểlàm cho đề mục biến mất. Chúng ta hành thiền khôngphải là để tống khứ đề mục hoặc cố gắng thấy hay tạora những kinh nghiệm hiện tại dựa vào những chấpthủ tư kiến8 về thiền của mình. Chúng ta thực hành

8 Tư kiến: quan điểm, ý kiến của riêng mình. Đó là điều chúng tathường chấp thủ rất mạnh, từ trong vô thức và cũng là một trongnhững cản trở lớn nhất trong quá trình tu tập, bởi vì những tư kiếnđó chưa bao giờ là đúng cả, nó mang nặng dấu vết của tà kiến vànhững cách suy nghĩ sai lầm, phi như lý tác ý. Tư kiến bị khuôn định,bị điều kiện hoá bởi rất nhiều nhân tố, từ nghiệp tới những chấp thủquá khứ, sự tác động của môi trường văn hóa, xã hội, tập quán, kiếnthức sách vở, cảm xúc, tình cảm, yêu ghét…Tư kiến luôn luôn xen vàoquá trình tu tập, một cách vô thức, cướp quyền định hướng tâm củachúng ta. Chính vì vậy, mặc dù chúng ta được hướng dẫn hành thiềnđúng, nhưng khi thực hành thì vẫn cứ sai như thường, và sai lặp đi



để nhận ra và hiểu bản chất của những gì đang diễnra. ***Biết cái gì là sai là điều rất quan trọng. Chỉ khi bạnhiểu được cái gì là sai thì bạn mới biết được cái gì làđúng. Bạn có thể học được rất nhiều điều từ những gìmình nghĩ là chướng ngại đối với thiền. Đó có thể làsự bất an hay đau khổ. Đừng đánh giá rằng nhữngchướng ngại đó là xấu đối với sự tu tập của mình.
Không có cái gì gọi là “thiền xấu” cả. Trong Pháp, chỉcó những cái đang diễn ra. Hãy chấp nhận hoàn cảnhhiện tại và cố gắng chánh niệm. Chỉ cần chánh niệmvề những gì đang diễn ra đã là một việc tốt rồi. Tuynhiên, hầu hết mọi người chỉ chú ý đến cái đang diễnra và chỉ chạy quanh theo một cái vòng luẩn quẩn, kếtquả của việc đánh giá cái này “tốt”, cái kia “xấu” màthôi. ***
lặp lại. Nếu không có sự tỉnh giác và trạch pháp, quán xét mình, cộngvới sự hướng dẫn của một người thầy giỏi, thì khả năng chệch hướngtu tập là rất, rất cao và rất thường xuyên. Một lần, có người hỏi Thiềnsư Ajhan Cha: Bạch Ngài, trở ngại lớn nhất của người tu là gì? NgàiAjhan Cha trả lời: “là chấp thủ tư kiến”.



Không cần phải cố gắng kiểm soát hay hạn chế cáccử động khi hành thiền. Đừng đi kinh hành quá chậmhoặc quá nhanh. Chỉ cần đi một cách tự nhiên. Làmnhững việc cần làm trong ngày một cách tự nhiên.Bạn học hỏi và thực hành để chú ý tốt hơn và chánhniệm tốt hơn về những gì đang diễn ra.Thân và tâm, cái nào nhanh hơn Tâm diễn tiếnnhanh hơn. Vì vậy, thay gì cử động chậm, hãy thựchành để mài sắc và làm vững mạnh các căn (cácphẩm chất tâm linh) để chúng trở nên tự nhiên.Bạn có thể thấy mà không phải cố ý nhìn. Bạn cóthể nghe mà không phải cố ý lắng nghe. Bạn có thểngửi được mùi mà không phải cố đánh hơi. Cũng vậy,bạn có thể chánh niệm một cách tự nhiên mà khôngphải chú tâm, không phải cố gắng rán sức. Khi đã cóđược chánh niệm tự nhiên, chúng ta chỉ cần làm việcđể duy trì nó lâu dài. ***Bạn thấy được những gì đang diễn ra. Khi bạn cóthể thấy được tất cả mọi thứ như vậy thì có phảichánh niệm tốt hơn khi chỉ nhìn thấy được 1 thứ thôikhông?Khi có rất nhiều tâm si, thì quan sát ngay cả mộtđề mục cũng khó. Khi tâm có thể nhận biết được



nhiều hơn, nó có thể chánh niệm được rất nhiều đềmục và bắt được nhiều kênh hơn bởi vì sức mạnh vàphạm vi của chánh niệm mở rộng hơn.Có vô số đề mục sanh khởi qua 6 cửa giác quantrong hiện tại. Nếu bạn có thể chánh niệm được càngnhiều đề mục càng tốt, thì đó có phải là chánh niệm(sammā-sati) không? Vì vậy, khi tâm có thể nhìnđược nhiều đề mục khác nhau, trong thiền vipassanađiều đó có nghĩa là chánh niệm đã mạnh hơn. Khi tâmhay biết với một loại trí tuệ nào đó hiện diện, tâm sisẽ rất khó sanh khởi. Chính vì vậy trí tuệ cần phải cómặt ở đó cùng với chánh niệm. Khi bạn đã có kinhnghiệm hơn, bạn sẽ có thể hành thiền với đề mụckhởi lên qua bất cứ cửa giác quan nào.***Các thiền sinh thường nói là về lại cuộc sống họkhó thực hành hơn bởi vì cuộc sống bên ngoài có quánhiều đề mục hơn ở trong trường thiền. Bạn nghĩ họđang nói đến loại đề mục nào không? Đúng thế, bênngoài có rất rất nhiều đề mục tục đế (khái niệm –
paññatti) như ô tô, người, nhà cửa…Đó là cái mọingười thường chú ý đến, nhưng đó là vì mọi ngườikhông hiểu thế nào là chân đế (thực tại tột cùng, vượtqua mọi khái niệm – paramatha). Thực tại chân đế ởđây thì cũng chẳng khác thực tại chân đế ở bên ngoài.Trong trường thiền chỉ có 6 cửa giác quan và ở ngoàiđời cũng chỉ có 6 cửa giác quan.



***Không có gì thú vị hơn áp dụng Pháp vào trongcuộc sống. Mọi người không sử dụng Pháp trong cuộcsống thường ngày bởi vì họ không biết giá trị củaPháp. Một số người thực sự thực hành Pháp trongcuộc sống biết rõ giá trị của pháp hành này như mộtcái gì đó mà họ không thể sống thiếu nó được.***Bạn cần phải thay đổi cách nhìn của mình đối vớithiền: không phải bạn quay về nhà…mà là bạn đang
quay trở lại với một trường thiền khác! Hãy nghĩ rằngnhà mình là một trường thiền. Ngày bây giờ, bạn vẫncứ nhìn việc đi kinh hành ở đây khác với việc bạn đi ởngoài cuộc sống.Ở đây, trong trường thiền, việc giữ chánh niệm làưu tiên hàng đầu của bạn. Ở ngoài kia, có rất nhiềutâm tham khi những khái niệm nhà của tôi, gia đình
của tôi… chiếm hữu tâm bạn. Vì vậy, bạn cần thay đổicách bạn nghĩ về nhà mình. Sự thực hành của bạn sẽtrôi chảy hơn khi cách nhìn của bạn về nhà mìnhcũng như cách nhìn của bạn về một trường thiền.Ngay bây giờ, ngay khi trở về nhà thì mọi nghĩa vụbạn cần làm trong cuộc sống đã lại trở thành ưu tiênhàng đầu của bạn.



Điều này liên quan rất nhiều đến thái độ. Khi bạnra ngoài cuộc sống, hãy thường xuyên kiểm tra lạithái độ, cách suy nghĩ và những quan kiến đằng saucủa mình. Khi bạn bắt đầu có cái nhìn ngôi nhà củamình như khi bạn có cái nhìn ở trong trường thiền,thì pháp hành của bạn sẽ tiến bộ.***Trong cuộc sống có rất nhiều cơ hội để thực hànhbố thí (dāna). Chẳng hạn, bạn nhường đường chomột người muốn vượt bạn khi lái xe trên đường. Đóchẳng phải là bố thí ư? Có phải chỉ khi cho tiền ngườita mới là bố thí đâu? Khi cho người ta chỗ (để vượt)thì sao. Tránh sang một bên và nhường chỗ chongười khác cũng là bố thí đấy thôi. Bất cứ khi nàochúng ta cho ra là đang bố thí.Hồi còn bán hàng ở ngoài chợ, tôi nhận ra là mọingười chẳng bao giờ thực sự chú ý xem họ đi đâu, bởivì họ quá mải suy nghĩ chuyện gì đó hay mải đếm tiềntrong khi đi. Có rất nhiều người trong chúng ta bướcđi trong sự lo lắng, bất an hay lạc trong suy nghĩ.Nhiều lần họ cứ va vào người tôi làm tôi rất bực! Tôicứ phải tránh họ trước. Khi nhẹ nhàng nhường lốicho họ, trong tôi vẫn có chánh niệm. Khi thườngxuyên làm như thế, tôi bắt đầu thấy mình hoan hỷmỗi khi nhường lối cho người khác.



Khi bạn bắt đầu có chánh niệm, bạn sẽ thấy ranhững điều này. Còn mỉm cười thì sao? Điều đókhông làm cho mọi người vui khi nhìn thấy hay sao?Cái gì ưa nhìn hơn: một khuôn mặt cau có hay mộtkhuôn mặt tươi cười? Bố thí không phải là chỉ mỗitiền. Nhường chỗ cũng là bố thí. Cho những gì bạn cóthể cho. Tất nhiên tất cả những điều đó phụ thuộcvào bản chất tâm của bạn. Nếu tâm bạn tiêu cực, bạnchẳng muốn cho gì cả. Khi tâm thiện nhiều, bạn sẽthấy dễ cho hơn khi có người cần hay hỏi xin mình.***Chúng ta thực hành để có chánh niệm và làm vữngmạnh các phẩm chất tâm thiện. Chúng ta chánh niệmđược đề mục khi các căn cân bằng và đủ sắc bén đểhay biết được. Chúng ta không thể thấy được chỉ vìmình muốn thấy. Chúng ta chỉ có thể nhìn thấy đượctheo khả năng của mình. ***Cố ý ra sức trong lúc thực hành không nhất thiếtlàm tăng cường chánh niệm được. Chúng ta sẽ chỉđánh mất năng lượng đó. Chỉ khi có chánh niệm kếthợp cùng trí tuệ thì tâm mới có thêm sức mạnh. Khichúng ta hành thiền với chánh kiến và thái độ đúng,tâm và các căn sẽ được tăng cường sức mạnh, tiếp



thêm nhiệt tâm, ước muốn thiện (chanda) tiếp tụcthực hành.Thực hành với thái độ bị thúc đẩy bởi phiền nãosẽ làm suy yếu thân tâm. Chúng ta cũng sẽ thấy chánhành thiền, và cuối cùng là mất hết cả nhiệt tâm tutập.Tại sao sự thực hành Pháp không theo thiền sinhra ngòai cuộc sống được? Tại sao các thiền sinhkhông duy trì được nhiệt tâm thực hành một cáchliên tục và bền bỉ? Bởi vì rất nhiều thiền sinh đếntrường thiền là để nghỉ ngơi chứ không phải đến đểhọc cách thực hành để phát triển trí tuệ. Một thiềnsinh đặt mục tiêu hành thiền là để đạt được sự bìnhan và tĩnh lặng sẽ ngừng lại không còn nhiệt tâm hếtmình nữa khi đã đạt tới trạng thái đó. Mặt khác, mộtthiền sinh đặt mục tiêu là để hiểu sự thật (chân lý) thìanh ta sẽ không bao giờ ngừng nghỉ cho đến khi hoàntoàn hiểu được chân lý ấy.  Nếu thiền sinh đã nắmvững được kỹ năng phát triển trí tuệ, họ sẽ có thểthực hành ở bất cứ nơi nào.Thực tế, khi tâm đã tĩnh lặng và ổn định, đó là lúcthích hợp để quán chiếu pháp. Nó đã sẵn sàng đểthực hành với trí thông minh và sẵn sàng để nghiêncứu, học hiểu về những gì đang diễn ra. Nếu chúng takhông nhận ra được đây là con đường cần phải đi ởthời điểm này, thì tâm tham sẽ nhảy vào ngay và



hưởng thụ trạng thái bình an ấy, đó chính là điều màrất nhiều thiền sinh đang vướng phải.Tại sao chúng ta hành thiền? Chúng ta hành thiềnđể tâm tĩnh lặng sao? Hay là hành thiền để hiểu mọithứ như chúng đang là? Tĩnh lặng không phải là mụcđích cuối cùng mà chỉ là hiệu quả phụ của thiềnchánh niệm. Khi chúng ta hiểu được bản chất củaPháp một cách thật sâu sắc, sự tĩnh lặng sẽ đến nhưmột phần vốn có của trí tuệ***Các thiền sinh thường hay nhắm mắt khi ngồithiền. Nhiều thiền sinh hành thiền đã lâu những vẫnchưa thành thục thiền trong lúc nhìn và nói chuyện,bởi vì họ chưa thực hành nhiều trong những lĩnh vựcđó. Nhắm mắt hay mở mắt không quan trọng. Điềuquan trọng là tâm đang có thiện hay bất thiện.• Thấy và cố ý nhìn có giống nhau không?• Bạn có thể thấy mà không phải cố ý nhìn không?Hãy tự đặt các câu hỏi khi hành thiền. Sự hứngthú, tìm hiểu và trí tò mò này sẽ quyết định lĩnh vựcchánh niệm của bạn mở rộng hay thu hẹp như thếnào. Nhưng nếu chỉ tự hạn chế mình trong phạm vinhững câu hỏi như vậy thì bạn cũng chỉ tiến đượcđến mức như vậy không hơn.



Những ngày đầu tiên mới hành thiền, nghe mọingười nói về vô thường, tôi tự hỏi mình: “Có cái gì làthường còn mãi không nhỉ?”. Tôi thử nghiệm và tìmquanh... đến bây giờ tôi vẫn chưa tìm thấy, mặc dù cóthể nó vẫn có ở đâu đó. ***Nếu bạn chỉ chịu khó chờ đợi và quan sát, thì sẽ cóchánh niệm nhiều hơn về đề mục và về tâm hay biếtcác đề mục ấy. Bạn sẽ biết chắc chắn khi nào có chánhniệm và khi nào thất niệm. ***Lúc mới đầu thì chánh niệm dẫn đầu. Rồi sau khiđã thực hành một thời gian và đã có nhiều hiểu biết,chánh niệm và trí tuệ sẽ sanh khởi cùng nhau. Về sau,trí tuệ sẽ dẫn đầu. Nhưng không dễ để điều đó diễnra. Chúng ta cần thu thập nhiều thông tin khi thựchành chánh niệm + trí tuệ. ***Tại sao chúng ta phải thực hành pháp? Chúng tathực hành bởi vì phiền não rất mạnh. Hãy quan sáttâm mình mà xem. Bất cứ cái gì diễn ra, tham hoặcsân đã có mặt sẵn ở đấy rồi đúng không? Hay có mặtchánh niệm + trí tuệ? Khi có các trạng thái tâm bất



thiện, tâm mình cảm thấy như thế nào? Tâm đangkinh nghiệm điều gì? Bạn cảm thấy bất mãn và khóchịu bởi kinh nghiệm đó hay không? Hay là bạn chấpnhận được những gì đang diễn ra như nó đang là?Tiếp tục thực hành với thái độ sai chỉ tiếp thêm nhiênliệu cho sân và cuối cùng bạn sẽ thấy chán nản vớihoàn cảnh.Khi có thái độ chân chánh cùng với trí tuệ, tâm cóthể chấp nhận mọi thứ như nó đang là. Nhưng nênghi nhớ rằng, trí tuệ chấp nhận bất cứ cái gì đangdiễn ra và coi chúng như đề mục, nhưng trí tuệ khôngchấp nhận các tâm bất thiện trong tâm quan sát.***Một thiền sinh luôn quan sát tâm mình sẽ pháthiện ra ngay mỗi khi một trạng thái tâm bất thiệnsanh khởi. Dường như có rất rất nhiều những trạngthái tâm như vậy diễn ra. Nếu thiền sinh nhìn nhữnggì đang diễn ra với thái độ sai rằng những thứ này chỉdiễn ra với mình cá nhân anh ta thôi, thì anh ta sẽ bịbuồn bực, thất vọng.Khi chánh niệm và trí tuệ tăng trưởng, với thái độđúng đắn làm việc ở đằng sau, thiền sinh thậm chícòn cảm thấy hoan hỷ (pīti somanassa) khi nhận diệnra những trạng thái tâm đó như chúng đang là. Mộthình ảnh ví dụ: nếu anh cảnh sát bắt được tên trộm



mỗi khi hắn ăn cắp, anh ta sẽ sớm được thăng chức.Nhưng nếu anh ta cứ để tên trộm lọt lưới thì anh tasẽ bị giáng chức.Ở đây tên trộm luôn luôn ăn trộm một cái gì đó.Bạn có kinh nghiệm đề mục cùng với phiền não(trong tâm quan sát) mỗi khi chúng sanh khởi haykhông? Hay là bạn sẽ quan sát nó với trí tuệ? Hãy chúý bằng chánh niệm + trí tuệ. Nếu không, phiền não sẽluôn tiếp quản kinh nghiệm đó.***Khi bạn nhận ra suy nghĩ chỉ là suy nghĩ, tâm sẽtrở nên sáng suốt rõ ràng. Tâm sáng suốt bởi vì cóchánh niệm. Nếu tâm không ghi nhận được là có suynghĩ đang diễn ra, nó sẽ trở nên mờ mịt. Suy nghĩkhông phải là vấn đề một khi bạn có thể nhận biết nónhư một đề mục, cũng giống như khi bạn nhận biếthơi thở như một đề mục. Có thể bạn đã nghe ai đó nóirằng nhiều suy nghĩ quá thì không tốt và bạn sẽkhông có được định tâm. Đừng ra những quyết địnhnhư thế dựa vào đề mục (nhìn từ phía đề mục). Điềuquan trọng hơn là có chánh niệm hiện diện haykhông. Nếu có chánh niệm, nó là tốt. Đề mục chẳng cógì liên quan đến bạn cả. Nếu chánh niệm mạnh, suynghĩ sẽ tự nó bớt đi. Ngay cả khi đó, đó mới chỉ là sựgiảm bớt của các suy nghĩ trên bề mặt mà thôi.



Những suy nghĩ liên quan đến công việc ở nhà haynhững công việc còn đang dang dở chủ yếu là nhữngsuy nghĩ nông trên bề mặt. Khi những suy nghĩ này ítđi, bạn sẽ thấy được những suy nghĩ vi tế hơn, bạncảm thấy dường như có rất nhiều thứ đang diễn ra.Bạn nhận ra có rất nhiều suy nghĩ hơn nữa ở mức vitế. Hình như chúng còn tăng lên so với trước. Tâmnói liên tục từ khi bạn thức dậy cho đến khi bạn đingủ… đôi khi nó còn rất ồn ào. Khi tâm mới thức dậynó nói gì? “Tôi cần vào nhà vệ sinh đây”…(cười).Thực ra, những suy nghĩ này chỉ nhìn ra được khiniệm và định đã mạnh mẽ. Tâm luôn luôn gán nhãn,đặt tên, đánh giá, đọc biển báo hay đọc số, nói chuyệnhay diễn dịch điều này điều kia. Khi chánh niệm yếu,bạn không thể thấy được tâm mình làm việc mỗi khinó tiếp xúc với đối tượng. Bạn chỉ có thể thấy đượcnhững suy nghĩ vi tế này khi định và niệm tốt. Có rấtnhiều suy nghĩ và chúng rất nhanh.Đằng sau những cuộc đối thoại trong tâm đó lànhững quan kiến nằm sâu trong tâm chi phối. Thamnói một cách khác và sân nói một cách khác. Bạn cóthể nhận ra được những điều này. Mới đầu, bạn lấycâu chuyện làm đề mục theo dõi. Về sau, khi bạn thấybản thân suy nghĩ là một đề mục, bạn không còn chúý nhiều đến dòng câu chuyện nữa. Bạn thấy được bảnchất của suy nghĩ và suy nghĩ trở thành một đề mụcđể hay biết.



***Chúng ta không có được điều gì đó chỉ bởi vì mìnhmuốn nó hay chỉ bởi vì cách mình muốn nó. Chúng tachỉ có thể có được khi những nhân duyên cho cái gìđó diễn ra đã có mặt đầy đủ; chúng ta chỉ có thể đượcnhiều như mức mình đã đầu tư vào thực hành, tùytheo khả năng của mình. Khi đã hiểu được điểm này,cái tâm tham muốn một điều gì đó hoặc một kinhnghiệm nào đó cuối cùng sẽ bớt đi. Nó sẽ được thaythế bằng ước muốn thiện muốn thành thục trong việcphát triển và tạo các điều kiện, nhân duyên cần  thiếtthông qua thiền tập. ***Câu hỏi cho những người cố gắng để “có Pháp”:thế đã bao giờ bạn tìm hiểu xem Pháp thực sự là gìchưa? ***Không dễ để thấy được tâm. Khi đã thấy đượctâm, cũng không dễ để hiểu biết sanh khởi. Phiền nãocòn khó để hiểu hơn nữa. Bạn phải luôn luôn, luôn
luôn có hứng thú với tâm của mình và liên tục họchiểu về nó.



Nhân tố quan trọng nhất ở đây là có thái độ đúng:Những gì đang diễn ra là pháp, mang bản chất củapháp, là đề mục để hay biết và quan sát. Khi đã cóchánh kiến và thái độ đúng hiện diện, hãy chăm chỉchánh niệm từng giây phút. Đừng can thiệp vào đềmục. Hãy để bất cứ cái gì diễn ra được diễn ra tựnhiên, bởi vì nó chẳng có gì để làm với “bạn” cả. Khicó đà chánh niệm, lĩnh vực chánh niệm sẽ mở rộng vàtrí tuệ chắc chắn sẽ đi theo.Khi tâm quan sát và trí tuệ đã lớn mạnh, nó sẽ bắtđầu thấy ra những thủ đoạn và mánh khóe của phiềnnão. Còn bây giờ, phiền não đã chặn sẵn ở mọi cửa,bởi vì tâm chúng ta vốn là sân chơi quen thuộc của nóbao lâu rồi. Trí tuệ mới sanh lên chưa đủ khôn ngoanđể chống lại phiền não đang chạy vòng vòng quanhnó. Nhưng không cần phải thất vọng về điều đó – bạncó thể nghiên cứu và học từ mỗi kinh nghiệm khi cóchánh niệm. ***Hầu hết mọi người chỉ chú ý đến các khái niệm(paññatti). Thực tại chân đế (paramattha) không thểphân biệt được bởi một cái tâm còn si. Chánh niệmhay biết đề mục đang diễn ra hay sanh khởi, nhưngchỉ có trí tuệ mới xuyên thấu vào những gì đang diễnra để hiểu được các đặc tướng tự  nhiên của chúng.



Hãy nghĩ đến điều này: nếu chúng ta có một mứcđịnh tâm mạnh, gắn chặt (vào đề mục) nhưng khôngcó chánh kiến đi kèm, thay vì học hiểu về bản chấtcủa phiền não và phát triển kỹ năng chẻ mỏng dần nóra – thì định tâm đó có thể chế tạo ra được nhữngkinh nghiệm chúng ta vẫn hằng ước muốn! Chúng tacó thể tạo ra được bất cứ cái gì, ngay cả ý niệm vềNiết Bàn, bằng mức định tâm mạnh của mình. Chínhvì vậy mà tôi rất cảnh giác đối với loại định tâm này.Nó có thể tạo ra bất cứ cái gì nó muốn!***Nếu bạn đi theo dòng câu chuyện trong tâm, bạnsẽ chỉ chấp chặt vào những khái niệm mà thôi. Quákhứ và tương lai chỉ có ở trong dòng câu chuyệntrong tâm. Bản chất của những gì đang diễn ra là tâm,và tâm thì đang sanh khởi trong hiện tại. Vậy khi bạnbiết có suy nghĩ và khi nào có suy nghĩ, đó là chánhniệm đang làm việc.Đừng vội đánh giá ngay rằng tâm mình đã bị xáođộng mỗi khi bạn thấy suy nghĩ. Ở đó có chánh niệmbởi vì tâm đo lường được mức độ định tĩnh. Bạn chỉcó thể nói rằng tâm không tĩnh lặng khi nào không cóchánh niệm. Nhưng khi tâm hay biết được suy nghĩ, ởđó đã có một sự ổn định nội tâm nào đó rồi.***



Tâm có thể và sẽ tạo ra vô số thứ và sẽ tin vàonhững gì nó đã tạo ra chừng nào nó chưa thấy đượcnhững tầng mức vi tế trong tâm.***Tôi sẽ nói qua về cách thức tưởng và trí tuệ làmviệc như thế nào. Bạn nghe một tiếng động. Giả sửtâm đã ghi nhận được tiếng động như một đề mục.Vậy tâm có diễn dịch tiếng động đó là tiếng chim,tiếng chuông hay tiếng con dế kêu không? Tưởng(saññā) diễn dịch tiếng động và tạo nên ý nghĩa chonó, trong khi trí tuệ (paññā) hay biết tiếng động chỉ làtiếng động. Bạn có nghĩ là tiến trình này diễn ra táchbiệt từng cái một hay không? Không. Nó đều gộpchung lại và diễn ra cùng với nhau, cùng một lúc. Khibạn có thể nhìn thấy những phần khác nhau trongtâm làm việc theo cách này, bạn có thể thấy được rấtnhiều thứ ngay lập tức. Không cần thiết phải chánhniệm về tiếng động và khái niệm của tiếng động ấymột cách tách biệt. Chúng xảy ra cùng với nhau vàtâm biết điều đó.Bạn có phải cố để loại bỏ khái niệm không?Không! Nên nhớ rằng chúng ta thực hành không phảilà để loại bỏ tưởng (saññā) ở đây. Chúng ta chỉ cốgắng giảm thiểu việc lấy khái niệm làm đề mục9,
9 Khái	 niệm	 che	đi ̣ nh	 hay tục đế (paññāti)	 là	 tên	 gọi	 hay	 ý	 niệm	 ve	một	sự	vật, hiện tượng	nào	đó	mà	chúng	ta	van	 quen	 sử 	dụ ng	 trong	



cuộc	 song	 hà ng	 ngà y : như đàn ông, đàn bà, con người, ô tô, giận,buồn... Thực tại chân đế (paramattha) là những gì có thể cảm nhận,hay biết một cách trực tiếp mà không cần phải qua sự trung gian củakhái niệm: như tính chất của cảm giác, tính chất của cảm xúc, tínhchất của tứ đại: nóng lạnh, cứng mềm, sự chuyển động, kết dính; sựhay biết, các hoạt động của tâm thức… Do thói quen từ vô thức sửdụng khái niệm chế định để hiểu thế giới quanh mình và giao tiếp,thực tại chân đế bị giản lược hóa thành các khái niệm, và con người bịlệ thuộc vào nó, lâu dần cái hiểu về thế giới thật chỉ còn dừng lại ởmức trung gian là khái niệm. Cũng giống như tiền là một hình thứctrung gian để tiện trao đổi hàng hóa, lâu dần người ta đặt quá nhiều ýnghĩa cuộc sống vào đồng tiền và lấy nó làm mục đích mà quên đithực tế rất đơn giản rằng nó chỉ là một tờ giấy in được quy ước mộtgiá trị nào đó, và chỉ là một phương tiện trung gian để trao đổi (thờicổ đại người ta còn lấy vỏ sò, lông chim quý làm tiền). Cái phươngtiện đó được sử dụng như thế nào để đem lại hạnh phúc là điều rấtquan trọng nhưng lại ít được chú ý nhất, vì người ta đã quen lấy nólàm mục đích và lệ thuộc vào nó. 	các	tı́nh	chat ,	đặc	tı́nh	của	sự	vật,	hiện	tượng	(hay	còn	gọi	là	thực	tại	chân	đe,	thực	tại	cùng	tột,	:	nóng,	lạnh,	cứng,	mem,	sự	chuyen	động...),	 và	 do	 đó	 cũng	 không	 the	phơi 	bà y	 đượ c	 những	 đặc	 tướng	,	kho,	vô	ngã. Chı́nh	vı̀	vậy,	thien	 quá n	 (vipassanā)	không	sử	dụng	khái	niệm	che	đi ̣ nh	 là m	đối tượng	quán	sát,	từ	đó	phát	trien	 trı ́ 	tue ̂ ̣	nhâ ̣n	 bi et	tam	 t ướ ng	 vô 	 thườ ng ,	kho,	vô	ngã	ngay	chı́nh	 trong	 các	 hiện tượng của thân	 tâm	 mı̀nh.	 Ngược	 lại,	 thien	 chı ̉ 	(samatha)	 (hơi	thở,	các	bien	 xứ 	 – kasina...)	làm	đe	mu ̣ c . Đ ,	mien	 là 	có 	the	 làm	v ang	l ă ̣ ng	nô ̣ i 	tâm ,	chứ	không	nhat	 thi et	phả i 	là	 cá c	
vipassanā.	 Dı̃	 nhiên,	 bởi	 vı̀	 tâm	chúng	 ta	 đã	 quá	 quen	 thuộc	 và	 lệ	 thuộc	 vào	 khái	 niệm	 che	đi ̣ nh	 đe	hieu	 the	 giớ i 	quanh	 mı̀ nh ,	nên	rat	 khó ,	trong	đoi	tượ ng	 quan	 sá t .	 	tı̀nh	gượng	ép	gạt	bỏ	mọi	



nhưng khái niệm vẫn cần có ở đó. Không có kháiniệm thì thậm chí đi bộ hay leo cầu thang chúng tacũng chẳng thể làm nổi. Khi lên cầu thang, cái tưởngđã nhớ rõ khoảng cách giữa các bậc. Hãy thử bướccao hơn bậc thang mình hay bước vài cm mà xem,bạn sẽ bị bước hụt ngay. Cái chúng ta cần làm chỉ làchú ý nhiều hơn đến thực tại chân đế (paramatha)mà thôi.
lại	 là	 đang	 chong	 the ̂ m	 khá i	ni ê ̣m	 mơ ́ i	lê n	 trê n	 khá i	ni ê ̣m	 cũ .	 Giong	như	khi	nhı̀n	một	dòng	sông	đang	chảy,	neu	 nhı ̀ n	 kỹ 	và o	 dò ng	nước	thı̀	cái	chúng	ta	nhận	biet	 đượ c	 chı ̉ 	là 	nhữ ng	 gi ọ t	 nướ c	 đang	 trô i	chả y	liên	 tục,	 và	 khái	 niệm	 dòng	 sông	 khi	 đó	 tự	 rơi	 rụng	 khỏi	 tâm	 mı̀nh,	chứ	không	phải	co	tı ̀ nh	 quê n	 “dò ng	 sô ng” 	 đi 	thı ̀ 	mơ ́ i	thay	đượ c	nướ c	đang trôi. C ,	chứ	không	phải	cứng	nhac ,	duy	tại	chân	đe.	Khi	ay,	cái	 thực	tại	chân	đe	đó 	cũ ng	 chı ̉ 	là 	mo ̂ ̣t	 loạ i	khá i	niệm	che	đi ̣ nh	 khá c	 do	 tâ m	 mı ̀ nh	 đe ̉ 	ra	 ma ̀ 	thô i . Chı̉	bang	 sự 	ki ê n	 trı ̀ 	tu	tập	 với	 chánh	 kien,	 thái	 độ	 chân	 chánh,	 khi	 định,	 niệm	 và	 tuệ	 giác	
vipassanā ngày	càng	vững	mạnh	thı̀	cádan	 đi 	mo ̂ ̣t	 cá ch	 tự 	đô ̣ng	 trong	 quá 	trı ̀ nh	 quá n	 chi eu ,	và	thực	tại	chân	thien	 si nh . Trong thực tế, thực tại chân đế và khái niệm tục đế khôngnhất thiết là phải loại trừ lẫn nhau, chúng ta có thể sử dụng cả hai chocuộc sống bình thường và cho công việc tuệ quán, mức độ nhiều ít tùyvào hoàn cảnh cụ thể và trình độ tu tập của mối người. (Tất cả chú
thích trong cuốn sách này là những ý kiến và hiểu biết cá nhân của
người dịch. Nó không thể được coi là định nghĩa toàn hảo, ngôn từ hạn
chế khó thể hiện được hết ý, vì vậy chỉ là những phụ chú để các thiền
sinh tham khảo và tự tìm hiểu, thể nghiệm trong quá trình tu tập thực
tế).



Tưởng (saññā) làm công việc ghi nhớ vào khoảnhkhắc có sự tiếp xúc với đối tượng. Khi có sự tiếp xúcvới đối tượng, ngay đó đã có cái tưởng về nó rồi. Làmsao chúng ta có thể xóa được sự diễn dịch này trongkhi nó chỉ là một phần tự nhiên của tâm? Các thiềnsinh có thể cố ghi nhận thuần túy trong tâm: tiếngđộng, tiếng động…vẫn có thể làm được điều này khihọ chú tâm tập trung. Họ có thể hoàn toàn mất kháiniệm “con chim”, “con dế” trong tiến trình nhận thứcvà họ cứ nghĩ rằng đó là cách họ an trú trong hiệntại10. Khi chúng ta mất hết sự nhận biết đề mục đó làgì thì đó vẫn chưa phải thực sự là hiện tại, và khôngthể có bất cứ cơ hội nào cho trí tuệ sanh khởi.Thiền sinh nào đến đây chỉ thực hành niệm thầmnhìn, nhìn, nhìn…nghe, nghe, nghe…sẽ thấy mìnhkhông thể thực hành được nữa khi rời khỏi trườngthiền. Vì sao? Chúng ta cần tưởng để làm các côngviệc. Chẳng lẽ chúng ta không biết giá mặt hàng mìnhmuốn bán cho khách là bao nhiêu ư? Làm sao chúngta có thể trả lời được mà không dùng đến khái niệmhoặc chỉ nghe mỗi âm thanh mà chẳng hiểu nghĩa củanó là gì? Đó không phải là thực hành Pháp.Chúng ta biết tâm hay biết (viññāna-thức), chúngta hay biết được các tác ý, chúng ta hay biết được
10 Nhưng thực ra vẫn còn những ý niệm: “TÔI” đang “NIỆM” mờ ảochi phối ở đằng sau.



cảm xúc và cảm giác (vedanā-thọ), nhưng chưa chắcchúng ta đã biết tưởng (saññā) hoạt động như thếnào. Rất ít người nhận thấy tưởng hoạt động ra sao.Hãy lấy ví dụ lần đầu tiên bạn gặp một người nào đó.Ngày hôm sau gặp lại bạn có nhớ anh ta không? Làmsao mà nhớ được? Bạn nhớ bởi vì có tưởng làm việc.Bạn có thể hiểu được và thấy được nó khi quan sát sựhoạt động của tâm mình.Tất nhiên nếu bạn thực hành theo kiểu tập trungvào một đề mục để tâm không thể suy nghĩ được nữa,thì cũng sẽ không thể kết nối giữa đề mục và kháiniệm được. Nhưng làm như thế cơ bản chỉ là chặnmột tiến trình tự nhiên, chặn không cho tưởng hoạtđộng. Khi không thể suy nghĩ gì được thì không cómột nhân tố trí tuệ nào trong đó! Không còn diễndịch ý nghĩa nữa chỉ vì tưởng đã bị đè nén thì sẽkhông thể có thêm được chút hiểu biết nào về đề mụchay tâm và mối quan hệ nhân quả nữa. Tất nhiên,tham và sân không thể xâm nhập được, thế nhưngcòn tâm si thì sao? Tâm si có mặt đầy ở đó.Vì vậy, khi quan sát, đừng cố phân tách ngũ uẩn:sắc (rūpa), thọ (vedanā), tưởng (saññā), hành(sankhāra), thức (viññāna). Thay vào đó, bạn có thểnhìn để thấy mỗi uẩn thực hiện công việc của mìnhnhư thế nào. Ví dụ, nếu bạn bóc mái một nhà hàng bỏđi và nhìn vào từ trên xuống, bạn sẽ thấy ông chủngồi ở quầy, phục vị bàn đi đi lại lại, các khách hàng



đang ăn uống, và đầu bếp đang nấu nướng. Có phảimỗi người chỉ bắt đầu làm việc của mình sau khingười khác đã làm xong việc của họ hay không?Không! Tất cả đều đang diễn ra cùng một lúc. Đối vớingũ uẩn cũng y hệt như vậy.Tóm lại, thiền chánh niệm không phải là chấm dứtmột tiến trình (thân và tâm) đang diễn ra mà là đểhiểu biết thực tại hay sự thật của tiến trình đó. Ngườita thường cố gắng chặn đứng hoặc cắt đứt tiến trìnhkhi họ nhận thấy có quá nhiều khái niệm. Trí tuệkhông thể sanh khởi theo cách đó được. Trí tuệ chỉđến khi nhìn thấy rõ các chức năng của tâm đang làmcông việc của chúng và tham và sân không còn theosát đằng sau. Khi đã thực hành rất nhiều, bạn có thểthấy được đề mục, thấy được tâm đang cảm thấy rasao, phản ứng thế nào, cách nó đang làm việc ra sao.Lúc đầu có thể bạn sẽ nhận biết luân phiên giữa cácđề mục, rồi biết tâm, rồi lại biết đề mục, rồi lại chuyểnsang tâm…Cách bạn thực hành sẽ phải thay đổi từ trình độnày lên trình độ khác. Khi học lên cấp hai rồi bạn cóphải đánh vần từng chữ như khi học lớp một nữa haykhông hay là đọc cả câu? Khi lên đại học bạn có phảihọc như cấp hai nữa không? Cách bạn hiểu câu chữcũng cần phải thay đổi. Cũng như vậy, cách bạn hànhthiền cũng tiến triển để tương xứng với sức mạnhcủa trí tuệ trong tâm bạn. Không cần phải chạy quanh



đánh vần từng chữ một “m-e-o huyền mèo” nữa màchỉ cần đọc thẳng “mèo”. Hiện giờ, tôi thấy nhữngthiền sinh mới đến học thiền lần đầu và họ bắt đầuchánh niệm chỉ với một đề mục. Lần sau đến, họ lạivẫn bắt đầu lại với một đề mục. Có cần phải quay trởlại trình độ ấy khi bạn có thể thấy được đề mục, cảmgiác tâm (cảm xúc), tâm hay biết, tất cả đang làm việcvới nhau? (thiền sinh trả lời: nhưng mà chúng con
vẫn chưa tới trình độ đó). Tại sao bạn biết mình chưatới đó? Cần phải có sự liên tục và đà quán tính củachánh niệm. Bởi vì không có sự liên tục và đà quántính ấy nên trí tuệ không tăng trưởng. Công việc củatâm là biết đề mục chỉ là đề mục, tâm chỉ là tâm, vàcách chúng đang làm việc như thế nào. Khi tuệ giácnày mạnh hơn, tâm sẽ không còn hành thiền kiểunhư trước nữa. ***Thầy tôi thường nói rằng chúng ta không gánnhững đặc tướng (vô thường, khổ, vô ngã) cho cáckinh nghiệm hay đề mục, mà để những đặc tướng đótrở nên rõ ràng trong tâm mình. Nếu chúng ta nghĩ vềcác đặc tướng, thì sau đó chúng ta sẽ chạy quanh theođề mục và nghĩ “đây là vô thường này”, “đây là khổnày”, “đây là vô ngã này”. Mọi người muốn gán vôthường, khổ, vô ngã cho một mẩu kinh nghiệm nhỏbé của họ. Trong thực tế, các đặc tướng của mọi hìnhthức tồn tại là các tuệ giác vô thường, khổ, vô ngã



(anicca, dukkha, anatta ñānas) trở nên hiển hiệntrong tâm vào khoảnh khắc thấy biết rõ ràng, khi cácđiều kiện, nhân duyên đã chín muồi và không ai cóthể nghi ngờ gì về tuệ giác đó. Những tuệ giác nàykhông hề đến thông qua tiến trình suy nghĩ.***Thực sự thì “Tôi” chỉ là một ý niệm, một điều mìnhtin (là có thật). Bạn cần nghe để biết điều đó, nhưngphải tự mình chứng nghiệm nó. Khi bạn chứngnghiệm, cái hiểu biết ấy sẽ mở ra với bạn. Tôi khôngthể nói trước cho bạn nhiều về điều đó. Tôi chỉ có thểnói cho bạn khi bạn kinh nghiệm nó. Khi đó bạn sẽhiểu và nó trở nên rất rõ ràng, nhưng trước đó thìvẫn chỉ là cái hiểu lý thuyết thôi.***Các thiền sinh thường nói tâm họ chạy ra ngoài,hay các suy nghĩ của họ chạy về với gia đình khi họđang hành thiền ở đây. Tâm không có tính chất là“chạy lang thang bên ngoài”, “đến đây” hay “về nhà”.Thực tế thì chỉ là các suy nghĩ và ký ức của nhà mìnhsanh khởi trong tâm và rồi chúng cũng đi mất. Bạnphải nhìn tâm mình một cách đúng đắn như vậy ngaytừ lúc đầu. Tâm không hề “đi ra” hay “lang thang” gìcả.



Nếu bạn có suy nghĩ rằng tâm lang thang hay đi rangoài, thì bạn sẽ sử dụng rất nhiều năng lượng để“bắt nó quay lại”. Làm vậy thật là mệt mỏi! Niềm tinsai lầm rằng bạn phải bắt cái tâm “đi ra ngoài” “quaylại” cũng thể hiện tâm mình như một thực thể thườngcòn. Mà nó đâu phải như thế. Tâm chỉ có đặc tính làsanh và diệt. Cách đúng đắn nhất để nhìn tâm mình làthấy rằng các suy nghĩ chỉ sanh khởi theo đúng bảnchất tự nhiên của chúng. Chỉ nhờ nhận ra bằng chánhkiến rằng tâm chỉ sanh khởi, sanh khởi và sanhkhởi…thì trí tuệ mới bắt đầu hiểu được bản chất vôthường (anicca). ***
Kinh nghiệm sự sanh diệt khác xa với hiểu biết vềsanh diệt. Một thiền sinh có thể kinh nghiệm sanhdiệt rất, rất nhiều lần trước khi hiểu ra được điều gìđó. Cái chúng ta muốn là trí tuệ và hiểu biết. Các thiềnsinh thường đi theo các kinh nghiệm của mình vànghĩ rằng: “Tôi đã thấy được vô thường”. Loại suynghĩ đó (với trí tuệ phiến diện, chưa đầy đủ) làmchấm dứt con đường ngay tại đó, khiến những hiểubiết khác không thể đến tiếp. Như vậy làm sao cóđược hiểu biết thực sự nào nữa?Hãy nhớ rằng phiền não cũng nhìn được sự diệt.Chẳng hạn, một tâm tham cũng nhìn thấy sự diệttrong khi ăn, và hậu quả là còn muốn ăn thêm nhiều



nữa! Vậy chúng ta có thể nói đó là “vô thường” mỗikhi nhìn thấy sanh diệt được không? Tôi vừa cho cácbạn thấy tâm tham cũng nhìn được sanh diệt ra saorồi đó.Xin đừng quả quyết rằng mình đã hiểu được bảnchất sanh diệt sau khi mới nhìn được một chút. Sựquả quyết rằng mình đã hiểu sẽ đóng chặt cánh cửalại không cho bạn nhìn thấy thêm được nữa. Sự hiểubiết thực sự sẽ sanh khởi khi tâm đã sẵn sàng, sau khiđã trải nghiệm rất, rất nhiều kinh nghiệm. Tráchnhiệm của bạn là nuôi dưỡng chánh niệm và chánhkiến. ***Trong thực tế, cùng một kinh nghiệm y hệt như vậykhông bao giờ đến lại nhiều lần mãi. Mỗi kinh nghiệmchỉ xảy ra một lần duy nhất, trong khoảnh khắc hiệntại. Bạn nghĩ kinh nghiệm đó diễn ra lại bởi vì tâmbạn cộng thêm những ký ức và kinh nghiệm quá khứvào trong kinh nghiệm hiện tại. Tất cả những điều đóđều là các khái niệm (paññātti) đang làm việc. Thựctại chân đế (paramatha) thì luôn luôn mới. Một kinhnghiệm chỉ sanh khởi một lần duy nhất, trong khoảnhkhắc hiện tại. Công việc của bạn là hay biết và kinhniệm nó mỗi khi nó sanh khởi.



Ví dụ, nếu muỗi đốt bạn một lần, bạn có bỏ quađược hay không? Được. Nếu hai con đốt bạn thì sao?Không, không thể chịu thêm được nữa! Đó là vì bâygiờ bạn sẽ nghĩ: “Ôi, nhiều muỗi quá”. “Nhiều” hay“lâu” tất cả chỉ là những khái niệm.***Cái quan trọng hơn kinh nghiệm là hiểu biết củabạn về kinh nghiệm ấy. Chỉ những người quán chiếu,tìm hiểu thì mới nhận ra được điều này. Bạn bắt đầubằng câu hỏi: Cái này là cái gì? Cái gì đang diễn ra?Tại sao nó diễn ra?Nếu không có loại trí tuệ quán chiếu này thì liệucó thể có hiểu biết nào không? Thiền Vipassanā là loạithiền đầu tư vào trí thông minh và trí tuệ để pháttriển thêm trí tuệ. Cái gì là đề mục và cái gì là tâm?Bạn có biết điều này một cách rõ ràng hay không?Bạn cần nhận ra được điều này khi thực hành. Đó lànhững câu hỏi bạn cần phải đặt, phải tìm hiểu vànghiên cứu với tâm rộng mở và quán sát.Sự hiểu biết của bạn còn trở nên rõ ràng hơn khibạn thực hành trạch pháp trong lúc tâm tĩnh lặng.Bạn sẽ chỉ chánh niệm một đề mục thôi sao? Bạn cóthể hay biết được bao nhiêu đề mục trong mộtkhoảnh khắc? Các đề mục đều sanh khởi ở 6 cửa giácquan đúng không? Hãy cố gắng tìm hiểu.



Nếu bạn chỉ hay biết mỗi hơi thở ở mũi và loại trừtất cả các đề mục khác, bạn có thể nói là mình hoàntoàn ở trong hiện tại được không? Bạn chỉ có thể nóimình thực sự an trú trong hiện tại khi bạn hay biếtđược danh và sắc trong khoảnh khắc ấy. Bạn có thểnói là mình vẫn chánh niệm trong khi chỉ biết một đềmục và trượt mất 99 đề mục khác? Hãy suy nghĩ vềđiều đó. Chỉ khi bạn hay biết được rất nhiều đề mục,rất nhiều tiến trình thì bạn mới có thể nói là mìnhđang chánh niệm. ***Mọi người cứ nói giữ chánh niệm khó quá. Thựcra không đến nỗi khó duy trì chánh niệm như vậy.Mọi người chỉ nghĩ nó khó khi họ không có chánhniệm về đề mục họ ưa thích.Bạn có thể chánh niệm về bất cứ đề mục nào sanhkhởi. Đề mục không quan trọng. Điều quan trọng hơnlà có chánh niệm trong tâm và bạn học hỏi cách duytrì nó. Vậy làm thế nào để chánh niệm tăng trưởng?Bạn làm việc đó bằng cách:• Có kỹ năng thực hành khéo léo,• Biết cách duy trì chánh niệm,• Biết cách phát triển trong thiền tập.



Đó là những dấu hiệu của trí tuệ.***Luôn luôn có sự tiếp xúc với đề mục, nhưng phiềnnão sẽ không có cơ hội để sanh khởi chừng nào cóchánh niệm, sự ổn định nội tâm và trí tuệ manh mẽ.Công việc của bạn là chăm chỉ làm lớn mạnh nhữngphẩm chất tâm linh đó: chánh niệm, ổn định nội tâmvà trí tuệ. ***Bạn có mong cầu, khao khát Pháp không? Hay bạnmuốn học cách thực hành thiền? Tâm tham chỉ muốncó Pháp và coi đó như mục đích cuối cùng. Tuy nhiên,chỉ có sự khéo léo và pháp hành đúng sẽ làm tăngtrưởng đức tin và trí tuệ. ***Bạn muốn có Pháp nhưng lại không thể có đượcPháp. Tại sao? Bởi vì cái bạn đang làm thực ra là đangđi chệch hướng. Có cái gì đó thiếu sót và không hoànchỉnh trong cách thực hành. Trí tuệ thấu hiểu cáchthực hành khéo léo vẫn còn rất mỏng manh. Khi loạitrí tuệ hiểu cách thực hành này đã đầy đủ, thì nhữngtuệ giác xuyên thấu vào Pháp sẽ đến theo một cách tựnhiên.



Khi bạn áp dụng một cách thực hành nào đó,nhưng vẫn không thấy có lợi ích tương ứng vớinhững gì mình đã đầu tư, hãy đặt các câu hỏi, thẩmxét, nghiên cứu những gì đang diễn ra và hãy thảoluận với thiền sư. Đó là cách để nắm vững được kỹnăng thiền tập. ***Một số thiền sinh nói với tôi rằng định tâm của họbiến mất khi họ ngáp, nuốt nước bọt hay cử động. Đólà loại định nào vậy? Nó không thể được coi là sự ổnđịnh nội tâm khi dễ bị xáo trộn như vậy. Nó là loạiđịnh không bền vững mà chỉ sanh khởi khi có đủ điềukiện thích hợp hỗ trợ.Một mức định tâm mạnh, ổn định và liên tục chỉđược phát triển đối với những người có chánh niệmtự nhiên về bất cứ kinh nghiệm nào sanh khởi hoặcnhững người đã có thể coi tất cả mọi thứ chỉ là nhữngđề mục cần chánh niệm, với trí tuệ. Tâm sẽ tự làmcông việc của chính nó dù chánh niệm có mặt ở đóhay không. Không có chánh niệm, tâm sẽ chỉ chạytheo lệnh của phiền não. Với chánh niệm, tâm sẽ làmcông việc của trí tuệ. ***



Một thiền sinh kể rằng cô ta nghĩ rằng mình cóchánh niệm trong lúc ăn, nhưng chỉ đến khi ăn xongrồi cô ta mới nhận ra rằng thực ra mình đã ăn vớitâm tham mà không biết.Hãy suy nghĩ điều này: tại sao cô ta cứ nghĩ mìnhcó chánh niệm trong khi thực ra là không có? Lúc ấycái gì xảy ra trong tâm? Đó là bởi vì cô ta khôngthường xuyên kiểm tra lại xem có cái gì diễn ra ởtrong tâm, mà chỉ chú tâm vào tiến trình ăn uống. Vàcũng bởi vì cô ta không chú ý đến tâm thiền của mình.***Một thiền sinh nói: “Khi tôi nhìn người khác ănuống không có chánh niệm, ăn tham, tôi lại chánhniệm hơn. Chánh niệm tăng lên”.Một người trí tuệ sẽ tận dụng từng kinh nghiệmđể phát triển định, niệm và trí tuệ. Người không có trítuệ thì chỉ phản ứng lại tình huống ấy bằng tâm sân.Hiểu biết về Pháp của chúng ta sẽ tăng trưởng khichúng ta sử dụng chánh niệm+trí tuệ mỗi khi nghe,nhìn hoặc tiếp xúc với bất cứ cái gì. Điều quan trọngnhất là chánh niệm+trí tuệ luôn luôn được chuẩn bịvà sẵn sàng cho bất cứ tình huống nào. Trách nhiệmcủa chúng ta là quan tâm săn sóc và phát triển cáitâm phân biện Pháp, vốn hiện hữu ở mọi nơi, mọi lúc.



***Bạn ngủ như thế nào? Ở đây tôi không hỏi bạnngủ nằm ngửa, nằm sấp hay nằm nghiêng. Tôi hỏi vềtâm bạn. Bạn có buông bỏ tất cả mọi thứ khi ngủkhông? Bạn có suy nghĩ không? Bạn có chánh niệmkhông? Tôi thích hỏi các thiền sinh câu hỏi mà thầytôi vẫn thường hỏi tôi: “Điều cuối cùng con chánhniệm được trước khi ngủ mất là gì?”, hay “Cái đầutiên con chánh niệm được khi mới thức dậy là gì?”.Câu hỏi này là muốn chỉ dẫn cho bạn biết cách thứccần phải thực hành ra sao: chánh niệm cho tới tận lúcngủ, và bắt đầu ngay từ khi mới thức dậy. Nghĩa làtrừ thời gian ngủ, còn lại giây phút nào cũng là thờigian để hành thiền.Khi ngủ dậy, bạn có nhận ra là mình tỉnh ngủkhông? Khi nào bạn mới nhận ra đầu tiên là mìnhtỉnh dậy? Lúc đó bạn có thực sự hay biết không? Tấtnhiên, các thiền sinh đều thức dậy, nhưng họ khôngnhận ra là mình tỉnh dậy. Nhiều người bắt đầu làmviệc này việc kia trong phòng mà chẳng hề nhận ra làmình đã tỉnh dậy. Chánh niệm còn chưa đến. Một sốngười nhận ra là họ đã tỉnh dậy, nhưng sau đó lạiquên mất. Họ chỉ có chánh niệm trở lại một lần nữakhi có mặt trên thiền đường!!!Đây là một gợi ý: ngay khi vừa thức dậy, đừng vộibắt đầu làm cái gì cả. Thiền sư Sayadaw U Jotika dạy



rằng hãy tập hít thở sâu một cách có ý thức khoảng 4-5 phút trước khi ngồi dậy. Khi đó tâm sẽ tỉnh táo hơn.Hãy chắc chắn rằng đừng hít thở quá nhẹ nhàng, nếukhông bạn sẽ lại buồn ngủ trở lại. Rồi sau đó, hãyngồi dậy với chánh niệm, đi lại hay làm những việccần làm. Bất cứ cái gì bạn chánh niệm được cũng OK,miễn là có chánh niệm.
***Chánh niệm trở thành liên tục thì không hề giốngnhư may mắn trúng số độc đắc. Nó đều phải có nhânduyên cho việc ấy diễn ra. Nếu bạn thấy đà chánhniệm không còn ở đó nữa, đầu tiên là phải chấp nhận:tất cả mọi thứ đều là tự nhiên và điều tự nhiên đóđang diễn ra với bạn thôi mà. Thế rồi hãy kiểm tra lạinguyên nhân. Sau rất nhiều kinh nghiệm đà chánhniệm lên rồi xuống, bạn sẽ bắt đầu thấy được cácnhân duyên, các điều kiện trong tâm khiến cho chánhniệm trở nên liên tục hơn, và thấy cả những điềukiện, nguyên nhân khiến đà chánh niệm bị đứt quãng.***Mọi người thường chỉ tỉnh thức và cảnh giác khihọ bị một loại khó chịu hay đau khổ nào đó. Họ sẽthôi không chú ý nữa khi đã cảm thấy thỏa mái trởlại. Thật không may, chúng ta chỉ thực hành khi có cái



gì đó không ổn. Chính vì thế Đức Phật đã để lại chochúng ta rất nhiều lời khuyên dạy phải chăm chỉ tinhtấn, không nên dễ duôi (appamāda).***Đức Phật không sách tấn chúng ta thực hànhtrong mọi lúc để chẳng được cái gì cả.  Bởi vì Ngàihiểu rất rõ về tâm si nên Ngài mới để lại cho chúng tanhững lời dạy như vậy. Cứ thử dừng lại không thựchành nữa mà xem, bạn sẽ thấy được sức mạnh củaphiền não ngay.Nếu bên phần trí tuệ ngừng lại, cả một bè lũ phiềnnão sẽ kéo đến và che kín mọi thứ ngay. Đó là điều tôimuốn nói là không thể tạm dừng nghỉ ngơi và “Đừngbao giờ bỏ cuộc”. Hoặc là sức mạnh quán tính ở phíatrí tuệ, hoặc là ở phía phiền não. Nếu bạn rời bỏ sứcmạnh quán tính của trí tuệ một chút, bạn sẽ phải mấtrất nhiều công sức để bắt đầu lại. Khởi đầu lại chẳngdễ tý nào. Chính vì vậy bạn không thể để nó dừng lại.***Bạn có cảm nhận được niềm hạnh phúc và niềmvui hứng thú khi quan sát với chánh niệm+trí tuệkhông? ***



Mỗi khi chúng ta thực hành Pháp, thân và tâmchúng ta sẽ có sự an lạc.  Tuệ giác không thể sanhkhởi khi chúng ta hành thiền với sự khó chịu, bấtmãn của thân và tâm. ***Một thiền sinh cảm thấy rất ấn tượng với những gìmình thấy chỉ trong 15 phút chánh niệm liên tục. Hầuhết mọi người đang vùng vẫy hay lạc lối trong suynghĩ trong hầu hết thời gian, nhưng thật sự là kinhngạc về những gì chúng ta phát hiện ra chỉ trong 15-20 phút có chánh niệm liên tục. Hãy tự mình thử vàthấy điều đó. ***Bạn chỉ muốn nghe thuyết pháp, nhưng lại khôngmuốn nghe tiếng lũ chim kêu trên thiền đường. Bạnnghĩ: “Ôi, bọn này ồn ào quá”. Tiếng thuyết pháp làmột âm thanh, và tiếng lũ chim là một âm thanh khác.Người có thông tin đúng sẽ sử dụng bất cứ đề mụcnào để phát triển định, niệm và trí tuệ trong khi hànhthiền. Người không có thông tin như thế sẽ chỉ khởiphiền não vì những âm thanh ấy.***



Thay vì cứ cố đi tìm xem những tiếng động từ đâuđến, hãy ghi nhận tiếng động đó như một đề mục. Khibạn chánh niệm về tiếng động như đề mục, hãy chánhniệm cả về cái tâm hay biết tiếng động nữa. Tâmchánh niệm ấy đang hay biết cái gì? Nó đang hay biếtđề mục. Bạn có thể ở bên phía tâm hay biết hoặc nhìncả đề mục và tâm hay biết cùng nhau.***Khi mọi người trải qua những đau đớn về thân thểhay tinh thần, họ không có hứng thú gì và chẳng họchỏi được gì. Họ chỉ muốn thoát khỏi cái đau.***Nếu bạn bị đau khi ngồi thiền, hãy nhìn cái tâmmuốn giảm nhẹ cái đau ấy bằng cách nhúc nhích,chuyển tư thế.  Tại sao nó phản ứng theo cách ấy? Khisự phản ứng giảm bớt, cái nhìn của mình với đề mụcnhư thế nào? Bạn cần nghiên cứu phản ứng của mìnhđối với cái đau từ những góc nhìn khác nhau và quansát các phản ứng với tất cả mọi biểu hiện của chúng:các suy nghĩ và cảm xúc có liên hệ với nhau như thếnào hay những quan kiến và thái độ đằng sau nàođang lộ mặt ra qua các suy nghĩ? Chỉ cần có một chút
không thích nhỏ nhất nào với đề mục, tâm bình phẩmbên trong sẽ đổi giọng theo cách đó ngay.



Bạn có thể thực sự hay biết được cái tâm bìnhphẩm này. Không cần phải cố gắng ngăn chặn suynghĩ hay tâm nói chuyện, bạn có thể thấy những cuộcđối thoại bên trong tâm từ sáng đến tối.  Bạn quan sátđể hiểu tâm mình như nó đang là, chứ không phải làlàm cho bất cứ cái gì biến mất.***Khi trí tuệ mới nhú đầu lên một chút, phiền nãođã cầm cái búa nện bẹp nó xuống ngay rồi. Ngay khibạn mới hiểu hiểu ra được một chút xíu, tâm đã bắtđầu bép xép: “Tôi biết, tôi biết rồi”. Nếu bạn muốnthấy được sức mạnh của sự định khuôn này, hãy nhìnvào thói quen nói “tôi biết, tôi biết” này của tâm. Khitrí tuệ hiểu ra điều gì đó, cái suy nghĩ “tôi biết” nàybám sát theo sau liền. Như thế thì làm sao bạn sửdụng trí tuệ đó được?Chính vì thế tôi thường cảnh báo: đừng coithường phiền não. Chúng ta không biết nó hoạt độngnhiều như thế nào đâu. Trí tuệ chỉ có được cơ hộibằng mỗi cách là khởi lên, khởi lên lại nhiều lần.***Đừng nghĩ quá cao về mình. Cái gì có nhiều hơn:thời gian mà hiểu biết hay sự chứng nghiệm có mặt



trong tâm hay thời gian không có hiểu biết và sựchứng nghiệm nào? ***Chánh niệm không đi tìm các giải pháp. Chỉ có trítuệ mới tìm được những giải pháp. Công việc củachánh niệm là hay biết những gì đang diễn ra; chỉ mỗiđiều này thì không thể ngăn chặn được những phiềnnão loại mạnh; chỉ có trí tuệ mới làm được công việcấy. ***Tâm si (moha) mở cửa để cho tất cả mọi loạiphiền não kéo vào. ***Khi tâm thích hay không thích một đề mục nào đó,nó không còn nhìn thấy đề mục như nó đang là nữahay như là pháp nữa. Khi tâm bị thúc đẩy bởi tham,thì đề mục nó thấy là đề mục của tham. Khi tâm bịthúc đẩy bởi sân, thì đề mục nó thấy là đề mục củasân. Tâm không còn quan sát hay tiếp tục chánh niệmvề đề mục ấy như nó đang là.Giống như khi đeo kính màu xanh, tất cả cái gìchúng ta nhìn thấy cũng có màu xanh. Như vậy, chúng



ta không thể thấy được các đặc tính tự nhiên củanhững gì mình nhìn. Chính vì vậy việc đầu tiên làchúng ta cần kiểm tra lại cặp kính của mình hay kiểmtra lại xem cách mình quan sát đề mục như thế nào.***Bất mãn với một việc người khác đã làm, mộtthiền sinh hỏi: “Tại sao anh ta lại làm như thế nhỉ?”.Việc quan trọng hơn là đầu tiên người thiền sinh đóphải nhận ra tại sao mình lại hỏi câu hỏi đó.***Có sự hiểu biết rằng tâm sân cũng là một đề mục.Đối với thiền niệm tâm (cittānupassanā) và niệmpháp (dhammānupassanā), bất cứ cái gì được quansát (cơn sân, chẳng hạn) cũng là đề mục. Khi nóikhông nên có phiền não trong tâm, nghĩa là khôngnên có phiền não trong tâm quan sát. Không có cáchnào để ngăn chặn được phiền não khỏi diễn ra trongtâm của một phàm phu (puthujjana) - người chưatừng kinh nghiệm được bất kỳ tầng giác ngộ nào.Nhưng tâm quan sát có thể rất khéo léo và khôngcó phiền não khi nó biết cách quan sát. Với thái độđúng và không có phiền não trong tâm quan sát, tâmsẽ tĩnh lặng và bình an. Khi đó trí tuệ sẽ có cơ hội đểmở rộng.



***Bạn cần hiểu tâm sân một cách sâu sắc. Để làmđược điều đó, bạn cần phải xây dựng niệm, định và trítuệ, bạn phải quan sát và học hiểu mỗi khi sân sanhkhởi. Bạn muốn biết bản chất của sân và tất cả mọithứ có liên quan đến hiện tượng đó. Cái gì diễn ratrong thân và cái gì diễn ra trong tâm khi phiền nãoấy sanh khởi? Loại suy nghĩ nào nổi lên? Bản chất củasân là gì?Bạn (tâm) là một người quan sát độc lập, nghiêncứu cơn sân này từ bên lề, khi nó đang diễn ra vớisuy nghĩ rằng nó cũng mang bản chất của Pháp,không phải cơn sân của bạn hay bạn đang sân. Nhữngtính chất khác nhau của sân là gì? Nó làm việc nhưthế nào? Cái gì diễn ra trong tâm? Một cái tâm bị thúcđẩy bởi phiền não thì suy nghĩ như thế nào? Bạnnghiên cứu và học hỏi bất cứ lúc nào nó diễn ra,nghiên cứu tới tận những chi tiết nhỏ nhất. Không cócách nào phiền não lớn mạnh được nếu bạn quan sátnó mỗi lần nó sanh lên. Nó không thể ngóc đầu lênđược.Những tâm sân loại thô thì rất rõ, tất nhiên, lúcđầu thực hành bạn có thể không nhận ra được nhữngthể loại sân vi tế. Chỉ khi tâm đã mạnh mẽ với định,niệm và trí tuệ, bạn mới có thể nhìn thấy sân ngay từ



lúc bắt đầu, ngay thời điểm nó mới khởi sanh. Bạn cóthể nói mình hiểu được bản chất của sân khi bạn hiểuđược toàn bộ tiến trình sân từ lúc bắt đầu đến khi kếtthúc. ***Chúng ta cần phải hiểu thật rõ phiền não đang tratấn và hành hạ mình ra sao. Chúng ta vẫn chưa họchọc được bài học của mình lần thứ nhất, lần thứ hai,lần thứ ba…Khi phiền não đến, chúng ta chỉ chào đónnó vào nhà như một vị khách quý, mời nó ăn bánh,uống trà. Có đúng như vậy không? Cứ thử xem lại tấtcả những gì chúng ta suy nghĩ để tiếp thêm nhiên liệucho cơn sân. Chỉ khi không còn chịu nổi phiền nãonữa chúng ta mới chịu nương nhờ vào những tâmthiện để giúp đỡ mình. ***Chúng ta thích nuôi lớn thêm phiền não mỗi khinó sanh khởi. Chúng ta không muốn nóng, nhưng lạicứ đổ thêm dầu vào lửa. Lẽ ra chúng ta phải dội nướcđể dập lửa đi, nhưng trong tay lại chỉ có mỗi khẩusung phun nước tí xíu mà trẻ con hay chơi trong ngàylễ té nước. ***



Không có đủ trí tuệ, người ta lại cố gắng đè nénphiền não bằng định (samādhi).***Có hai cách để phiền não đi mất:1) Bạn chánh niệm, hay biết phiền não và nó đimất.2) Khi có một hiểu biết mới về phiền não đó sanhkhởi trong tâm.Khi bạn hay biết phiền não như một đề mục, nó sẽlàm tiêu tan sức mạnh của phiền não. Một cách kháclà, khi bạn hiểu về phiền não đó, nó sẽ biến mất,giống như khi ánh sáng bật lên sẽ xua tan bóng tối.***Có những loại tư kiến ngủ ngầm, nằm sâu và ghimchặt trong tâm chúng ta mà chỉ lộ ra trên bề mặt ýthức khi bạn tiếp xúc với nhiều kinh nghiệm khácnhau. Khi đối diện với những kinh nghiệm đó, tâmbắt đầu nói chuyện, bình phẩm do bị thúc đẩy bởi cácloại tư kiến đằng sau ấy. Chỉ có những hiểu biết sâusắc mới tiếp cận được tới những tư kiến chấp thủ lâuđời ấy. Nếu những tư kiến này đã bị chấp thủ rấtmạnh, rất sâu từ trước, tầm mức hiểu biết và trí tuệ



hiện tại có thể hiểu được tình huống ấy, nhưng khôngđủ để thực sự buông bỏ được tư kiến.Khi một điều gì đó diễn ra, cái nào mạnh hơn:phiền não hay trí tuệ? Phiền não đến một cách vôthức thường rất mạnh và khó nhìn thấy, vì đã ăn sâuvào trong tâm thức lâu nay. Một thứ có sức lôi kéonhư thế và đã ở cùng chúng ta lâu đời như thế thì sứcmạnh của nó phải lớn đến thế nào cơ chứ.Trong một khóa thiền ở Singapore, tôi hỏi một câuthế này: “Bây giờ đang đàm luận Pháp, bạn có baonhiêu tâm tham trong mình?”. Các thiền sinh kiểm tralại tâm mình và thấy rằng vào lúc đó họ chẳng hammuốn một cái gì hết cả. Tôi nói rằng, vẫn có một cái gìtrong đó và nó mạnh đến nỗi họ chẳng thể nhìn nổi ranó.Khi ấy ý tôi muốn nói đến loại tham nào? Đó là cáitham mọi việc trôi qua êm đẹp trong khóa thiền ấy vàở tất cả mọi nơi. Có thể nhìn ra được loại tham đókhông? Họ rất ngạc nhiên khi nghe điều đó! Nếudừng buổi đàm luận Pháp lại ngang chỗ ấy, chắc hẳnsẽ có xung đột xảy ra.Sức lôi kéo đã đi cùng chúng ta cả cuộc đời ấy cựckỳ mãnh liệt, nó nằm sâu trong vô thức chứ khôngcòn ở trên bề mặt ý thức nữa. Nó được gọi là anusaya,ngủ ngầm, loại phiền não đó chỉ xuất hiện trong



những hoàn cảnh đa dạng và chỉ có tuệ giác vipassanā(vipassanā ñāna) mới có thể tiếp cận được tầng sâuấy. Và chỉ có đạo tuệ (magga-ñāna) đầy uy lực mới cóthể xử lý được nó. ***Khi tôi nói “thu thập” dữ liệu nghĩa là gì? Nghĩa làbạn quan sát những gì đang diễn ra mỗi khi nó diễnra. Sân có rất nhiều cách để thể hiện. Nếu bạn cóchánh niệm mỗi khi nó có mặt, và bạn chờ đợi thậtkiên nhẫn và quan sát là bạn đang thu thập dữ liệu.Một phiền não như sân đôi lúc có thể rất mạnh,nhưng lúc khác có thể yếu ớt, mờ nhạt. Tại sao vậy?Bạn sẽ chưa thể biết được câu trả lời cho đến khi dữliệu đã hoàn chỉnh. ***Bạn có nghĩ cái gì đó là “tốt” hay “xấu” không? Haylà bạn hiểu thật sự cái đó là tốt hoặc xấu? Hiểu biếtthực sự sẽ loại bỏ những gì bạn đã từng cho là tốt hayxấu trước kia, và chỉ nhìn nó như nó đang là. Hiểubiết cũng loại trừ những ý niệm sai lầm về mọi thứ.***Khi mọi người mạnh khỏe, họ có rất nhiều tâm si,Chỉ khi họ đau ốm, họ mới bắt đầu có sự chú ý.



***Đau đớn, nhức mỏi (đề mục) có mất đi hay khôngkhông quan trọng. Bạn phải học hiểu về các tiến trìnhthân và tâm đang sanh diệt trong cái đau nhức ấy.***Thay vì cứ cố phải ngăn chặn sự hôn trầm, buồnngủ, bạn phải học hiểu về bản chất của tâm hôn trầm.Đó là hai động cơ hoàn toàn khác nhau. Bạn sẽ thấyra rằng, nếu chống đối lại hôn trầm, dần dần nó sẽmạnh hơn và bạn sẽ bị ngủ gật. Tuy nhiên, nếu bạnhứng thú với những gì đang diễn ra, thì tâm sẽ tỉnhtáo trở lại.Hôn trầm xảy đến có thể do một số nguyên nhânsau:1) Có thể do bạn ăn quá nhiều và buồn ngủ;2) Bạn không có hứng thú với công việc hànhthiền và thấy chán;3) Do thói quen cứ nhắm mắt là buồn ngủ.Hãy có hứng thú đối với bất cứ cái gì đang diễn ra.***



Các thiền sinh thường hay nói với tôi là cái này“tốt”, cái kia “xấu”.  Hoặc là họ đến hỏi tôi rằng cáinày cái kia xảy ra với họ như vậy là tốt hay xấu. Xinđừng gán cho một kinh nghiệm nào đó là “tốt” hay“xấu”. Nó chỉ tốt khi bạn hiểu hơn về bản chất của sựviệc đang diễn ra, nhân và quả của nó, nó là thiện haybất thiện và giá trị của kinh nghiệm đó.***Hãy suy nghĩ đến những điều này: Có đề mục nàođáng để phải tham hay sân vì nó hay không? Bạn cóthực sự thấy ra được là tham, sân, si (và tất cả họhàng thân thích của nó) đều là những trạng thái tâmbất thiện hay không? Bạn có thực sự hiểu được rằngniệm (sati), định (samādhi), tuệ (paññā), từ (mettā),bi (karunā), hỷ (muditā), xả (upekkhā) là nhữngtrạng thái tâm thiện hay không? Nếu bạn muốn hiểuđiều đó, hãy học hiểu về chúng bằng chánh niệm+trítuệ. ***Thiện (kusala) có năng lực bẻ gẫy bất thiện(akusala) trong tâm và ngược lại. Chính vì vậy bạncần phải làm mọi điều thiện, trong đó có cả nói nhữnglời thiện lành và làm mọi việc với động cơ thiện.Nhưng hành động cao nhất, có ý nghĩa nhất là làmmọi việc bằng trí tuệ. Khi có chánh niệm + trí tuệ



trong mỗi công việc mình làm, tâm sẽ hiểu cách làmviệc đó sao cho khéo léo, hiệu quả để cả hai bên(mình và người) đều được lợi ích. Chỉ nhìn thấy mộtbên (chẳng hạn để cho mình được cái này cái kia màngười khác thì không, hay chỉ để cho mình thànhcông thôi), thì đó là việc của những phiền não mạnh.Trí tuệ thì ngược lại, thấy được cũng những điều màtâm si thấy đó, nhưng dưới ánh sáng hoàn toàn khácbiệt. ***Nếu chúng ta chỉ chú ý tới đề mục, đó mới chỉ làmột nửa bức tranh và sự hiểu biết vẫn chưa đầy đủ.Phạm vi chánh niệm của chúng ta cần phải mở rộng,bao gồm cả đề mục, tâm quan sát, cảm xúc và nhiềuhơn nữa. Phạm vi chánh niệm mở rộng này đến từviệc chờ đợi và quan sát với sự kiên nhẫn và trí thôngminh, chứ không phải từ việc tập trung vào đề mụcvới hy vọng nhìn thấy một điều gì đó. Chính vì vậyphạm vi chánh niệm rộng mở này rất quan trọng.Trí tuệ đứng sang bên cạnh như một người từ bênngoài quan sát toàn bộ tiến trình đang tự nó diễn ra.Còn tập trung chú tâm vào đề mục thường có cảmgiác dính mắc vào đề mục đó. Do đó, phạm vi chánhniệm sẽ rất hẹp. Chính vì vậy tôi thường nhắc các bạnkhông được dùng sức cưỡng ép hay tập trung.



Chúng ta chú ý tới tâm quan sát nhiều hơn tới đềmục. Tâm có phản ứng bằng phiền não đối với đềmục này hay không? Chúng ta cũng đặc biệt chú ý tớitâm thiền khi đề mục quan sát của chúng ta là cácphiền não. Trong tâm thiền có phiền não hay không?Trên thế giới này, chỉ có mỗi tâm và đề mục mà thôi.***Khi quá tập trung chú tâm, bạn sẽ không còn thấytâm được nữa. Tập trung luôn sử dụng các khái niệmnhư khoảng cách và nơi chốn. Bạn chú tâm vào cái gìvà chú tâm vào chỗ nào để thấy được tâm? Khi tậptrung chú tâm, bạn chỉ còn thấy được mỗi phía đềmục. Bạn chỉ có thể quan sát được sự hoạt động củatâm nếu như bạn biết chờ đợi và quan sát.***Khi mở mắt, bạn có nhận ra được là có cái nhìnđang diễn ra hay không? Cố ý nhìn và thấy (một cáchtự nhiên) khác nhau như thế nào? Cố ý nhìn đòi hỏiphải hướng sự chú ý vào đề mục bên ngoài, nhưngchỉ thấy thì không cần phải cố gắng như thế.Nhìn chỉ là nhìn. Nhìn có là thiện hay bất thiện haykhông? Chẳng là gì cả! Tuy nhiên, các trạng thái tâmbất thiện có rất nhiều cơ hội để sanh khởi khi trong



cái nhìn đó không có chánh niệm + trí tuệ. Thiền là đểphát triển thái độ đúng và sự chú ý đúng đắn, pháttriển niệm, định và trí tuệ về những gì đang diễn ra.***Bạn cần thành thục việc hành thiền mở mắt nếumuốn mang sự thực hành này ra ngoài cuộc sống.Nghĩa là thành thục kỹ năng thực hành với bất cứ đềmục nào và học hỏi về bất cứ đề mục nào bạn gặp.Tâm hoạt động tương tự như nhau trong khi nhìnvà khi nghe. Nó chỉ làm việc qua hai cửa giác quankhác nhau mà thôi. Bạn có hay biết là mình đang nhìnkhông? Tâm nhìn đó đang nhìn. Tâm nghe đó đangnghe. Khi nhìn hoặc nghe, tâm phải chú ý tới một đềmục. Nếu bạn biết mình đang nhìn, thì ở đó đã có sẵnchánh niệm rồi và bạn có thể nhận ra được tâm.Có vô số trường hợp bạn phải nhìn mỗi ngày. Bạnnhận biết ra mình nhìn bao nhiêu lần trong ngày? Rấtnhiều phiền não sanh khởi có liên quan đến các đềmục của con mắt mỗi khi bạn nhìn không có chánhniệm + trí tuệ. Ngọn lửa phiền não đang thiêu đốt. Bạncần học cách thực hành trong khi nhìn. Bạn cần họccách nhìn với chánh niệm. ***



Trong kinh Tứ Niệm Xứ (satipatthāna sutta), ĐứcPhật dạy cách nói năng với chánh niệm. Hãy nghĩ đếnbao nhiêu rắc rối xảy ra mỗi khi chúng ta hiểu nhầmlẫn nhau trong khi giao tiếp, bạn sẽ thấy sự quantrọng của việc nói năng một cách khéo léo và tốt đẹp.Đối với những thiền sinh mới thì cần phải hạn chếnói, những thiền sinh đã hành thiền lâu cần phải họccách nói với chánh niệm + trí tuệ. Chúng ta phát triểnkỹ năng này cho những nơi chính để thực hành: tronggia đình, nơi làm việc, văn phòng, nơi kinh doanhbuôn bán…Không ai có thể hành thiền ở trường thiềnsuốt cả cuộc đời được, mà bằng cách học cách thựchành ở ngoài đời, để công việc hành thiền xuất thếgian có thể đi cùng với những công việc của thế gian.Khi nói chuyện, bắt đầu chánh niệm với bất cứ đềmục nào cũng được. Khi thực hành đã lâu, bạn sẽchánh niệm được về những gì đang diễn ra trong tâmcũng như trong thân của mình. Tâm chỉ đang làmcông việc của nó là nói chuyện và bạn chỉ đơn giản đểđiều đó diễn ra một cách tự nhiên. Chánh niệm có thểthấy được tâm đang làm việc như thế nào. Nó đangsuy nghĩ gì? Tâm đang cảm nhận cái gì? Tâm đangchú ý tới cái gì? Điều cốt yếu là bạn phải hay biếtđược mình đang nói với cái tâm như thế nào. Nhữnglời nói thúc đẩy bởi phiền não chắc chắn sẽ mang lạinhững khó khăn và đau khổ, còn khi có trí tuệ hiệndiện, mọi việc sẽ diễn ra êm đẹp.



Vậy bạn có nên thực hành chánh niêm + trí tuệtrong khi nói chuyện hay không? Ai đang nói đấy? Cóngười nào đang nói đó không? Bạn có thể nhận ratiến trình nói cũng chỉ là một tiến trình thân tâm khácmà thôi. ***Bạn đi trở về phòng mình từ thiền đường. Bạn cóý định mở cửa khi nào? Một số người đã chuẩn bị sẵnchìa khóa phòng từ khi còn đang đi trên đường về, cóngười thì khi bước lên cầu thang đã cầm chìa khóa.Bạn có biết là mình đang đi lên cầu thang hay không?Khi mở cửa, bạn biết được bao nhiêu về tiến trình mởcửa ấy? Bạn đang nghe cái gì? Bạn có thể biết đượcmình đang nghe gì khi sự chú ý chỉ đặt ở việc mở cửathôi không? Chính vì vậy tôi nói bạn cần phải cóchánh niệm rộng mở. ***Một số người dùng rất nhiều sức lực để ngồi thiền,để khi đứng dậy thì bỏ hết (kể cả chánh niệm). Đàchánh niệm chết ngay tại đó, ngay lúc đó.***Chánh niệm không ngừng nghỉ nghĩa là gì? Đó làphần quan trọng nhất của pháp hành. Bạn còn chánh



niệm được bao nhiêu khi đứng dậy khỏi thời thiềnngồi? Ý định đứng dậy sanh khởi lúc nào? Bạn cònbiết thêm được gì nữa? Bạn có hay biết được thânmình đang quay không? Bạn cử động, duỗi chân,đứng dậy, rồi gì nữa? Bạn có nhìn những người xungquanh trong thiền đường không?Hãy thực hành để hiểu được giá trị của cái tâm cóchánh niệm và trí tuệ. Trạng thái tâm có chánh niệmvà trí tuệ ấy như thế nào? Trạng thái tâm tỉnh giácnhư thế nào? Bạn có phân biệt được giữa các trạngthái tâm hay không? ***Một thiền sinh trình pháp: “Tôi đã quan sát cảmgiác đau này cả giờ đồng hồ rồi, cái đau cứ tăng lênnhưng thiền của tôi chẳng tiến bộ thêm tý nào. Tôi cứđi theo một cái vòng luẩn quẩn”.Thiền sinh đó chú tâm trong cả một tiếng đồng hồ.Nếu cô ta chánh niệm được là mình có sự chú ý trongvòng một tiếng đó, chắc chắn cô ta phải xây dựngđược niệm và định trong khoảng thời gian ấy chứ?Trong trường hợp này, tâm tham đang tìm kiếm mộtkết quả nào đó, như để cho cảm giác đau biến mấtchẳng hạn. Khi mọi thứ không như cô ta nghĩ hoặcmong muốn, cô ta sẽ nghĩ rằng thiền của mình khôngtiến bộ được chút nào. Với cách suy nghĩ như vậy liệu



đức tin có thể tăng trưởng được không? Hay là chỉ cósự thất vọng? Cách suy nghĩ sai lầm, thái độ sai lầm,định hướng tâm sai lầm (ayoniso manasikāra – phi
như lý tác ý) này bị thúc đẩy bởi phiền não nằm trongnhững quan kiến đằng sau.Còn nếu thiền sinh này coi một tiếng đồng hồ đónhư là thời gian niệm, định và tuệ đang phát triển, thìđó là thái độ đúng, cách nhìn đúng và định hướngtâm đúng (như lý tác ý). Đó là cách để đức tin vàopháp hành và sự tự tin được tăng trưởng.Hãy suy nghĩ đến câu nói của thiền sinh đó. Làmsao chúng ta đo lường được sự tiến bộ trong thiền?Sự phát triển của niệm, định, trí tuệ, sự tăng trưởngcủa các trạng thái tâm thiện và giảm thiểu các trạngthái tâm bất thiện là sự tiến bộ trong Pháp.***Một thiền sinh nói những thời ngồi thiền của anhta đang tiến bộ từng ngày, vì vậy anh ta muốn ngồinhiều hơn và lâu hơn.Tại sao thiền sinh này nghĩ như vậy? Thực ra, thayvì muốn ngồi nhiều hơn, anh ta phải nên muốn thựchành liên tục hơn và kiên trì hơn trong bất cứ tư thếnào. Nhưng thiền sinh này lại gắn cái thiền “tốt” ấycho tư thế ngồi, và vì vậy quan tâm nhiều hơn đến



việc ngồi thiền. Khi chú ý nhiều đến đề mục và nhữnggì diễn ra thì sẽ khó nhận ra được tâm đang làm việcnhư thế nào.Những suy nghĩ và cách hiểu sai lầm về thiền là dokhông thấy được sự làm việc của tâm quan sát. Chúngta không nhận ra được rằng những cảm giác thíchthú, hoan hỷ hay cái chúng ta gọi là “thời thiền tốt”chỉ là những hiệu ứng, kết quả của những nhân duyênvà điều kiện của nó (điều mà chúng ta không nhậnra). Chỉ có loại trí tuệ có tầm nhìn rộng mở, như cáinhìn của con chim từ trên nhìn xuống, nhìn thấy cảtâm và đề mục đang diễn ra cùng với nhau và nhữngtiến trình của nó thì mới có khả năng hiểu được cácmối quan hệ nhân quả. Trí tuệ sẽ càng được xây dựngvà tăng cường với mỗi hiểu biết mới, và làm hoànchỉnh toàn bộ bức tranh. ***Chỗ nào có nhân, chỗ đó sẽ có quả. Thầy tôi luônluôn hỏi về cái nhân ấy. Ngài luôn luôn muốn biếtnguyên nhân. Tôi thường đến trình pháp với ngàirằng tôi đã thấy thấy giai đoạn đầu, giữa và cuối (củatiến trình); thấy sanh và diệt. Ngài thường hỏi: “Thếtại sao nó sanh khởi”, “Tại sao nó diệt?”, tôi khôngbiết (cười). Tôi biết có sanh và diệt, nhưng không biếttại sao. Cái gì sanh lên? Làm sao tôi tin nó được? Ngàichỉ hỏi rất đơn giản: “Tại sao nó diễn ra?”. Không ai



trả lời được. Tất cả mọi người chỉ đi tìm kiếm sanhdiệt và thế là chúng ta thỏa mãn với việc nhìn thấysanh diệt.Phật Pháp nói ngắn gọn là nhằm hiểu biết về nhânquả. Chúng ta phải biết khi nào chánh niệm có mặt vàbiết khi nào chánh niệm vắng mặt. Chúng ta cần biếtnguyên nhân để chánh niệm có mặt và làm thế nào đểchánh niệm tăng trưởng. Tương tự như vậy, chúng tacần biết khi nào định có mặt và biết khi nào địnhvắng mặt. Chúng ta cũng cần biết những nguyên nhândẫn đến định tăng trưởng. Tôi cũng thêm một điềunữa: chúng ta cần biết tại sao mình mất định tâm.Cũng y hệt như vậy đối với phiền não. Chúng taphải biết khi nào phiền não có mặt, khi nào vắng mặt,khi nào nó xâm nhập hay tăng cường độ và khi nàonó giảm bớt. Tại sao nó giảm bớt?***Bạn đã quan sát thân và tâm này được một thờigian tương đối lâu rồi. Bây giờ bạn hiểu nhiều hơnđến đâu rồi? Hiểu biết đó sâu sắc đến đâu?Một thiền sinh bạn cũng quan sát đề mục. Tôicũng quan sát đề mục. Chúng tôi có cùng trình độhiểu biết về các kinh nghiệm đó không? Một ngườimới hành thiền liệu có cùng trình độ hiểu biết bằng



một người đã hành thiền lâu rồi (theo đúng cách)không?Pháp hành bế tắc nếu mức hiểu biết hiện tại vẫnchỉ ngang bằng với mức hiểu trước kia. Hiểu biết vàtrí tuệ không nên đứng tại một chỗ và phải luôn luôntiến lên. Hiểu biết tăng lên bao nhiêu, kỹ năng thựchành cũng tăng lên bấy nhiêu. Điều đó nghĩa là thiềntập của bạn đang tiến triển.***Khi bạn nhìn thấy suy nghĩ của mình như: “Ôi,thiền của tôi chẳng tiến lên được tý nào”, thì hãykiểm tra lại thái độ trong tâm mình ngay. Những suynghĩ này không thể nổi lên nếu bạn chú ý nhiều hơnđến những gì đang diễn ra (đề mục) mà lại khôngnhận diện được những tham muốn và mong đợi đanglàm việc ở đằng sau. Hãy xem:• Có phải vì bạn chưa đạt được những gì mìnhmong đợi sẽ đạt được?• Có phải vì bạn không có được cái mình muốn?• Bạn có thấy rằng mình chỉ thu được nhiều bằngmức mình đang thực hành thôi không?***



Rất ít người nhận ra được rằng việc thư giãn thoảimái cái tâm căng cứng và bó hẹp ra cũng là một phầncủa thiền. ***Có phải bạn chỉ muốn hành thiền ở một chỗ nhấtđịnh nào đó vì nghĩ là nó tốt cho thiền? Hay bạn hànhthiền vì nghĩ rằng nó là thiện, bởi vì bạn hiểu đượcgiá trị của việc thực hành? Trước hết, xin bạn hãy làmviệc để biết trân trọng những điều tốt đẹp và giá trịcủa pháp hành này. ***Bạn đã biết được nhiều thế nào về những tiếntrình (thân tâm) và những đề mục mà mình đã quansát bao nhiêu năm nay? Bạn biết đề mục nhiều đếnđâu? Sự hiểu biết này là rất quan trọng và cần phải cósự tò mò, sự sẵn lòng tìm hiểu, khám phá, học vàhiểu. Ngày nào bạn cũng nếm món ăn. Vậy bạn đãhiểu được về việc nếm đó đến đâu rồi?Hãy suy nghĩ đến những điều đó khi bạn thựchành mỗi ngày. Nhìn, nghe, nếm, ngửi, xúc chạm vàsuy nghĩ tất cả đều là các kinh nghiệm và tâm. Bạnbiết khi có buồn và khi vui. Bạn đã hiểu về các trạngthái tâm này nhiều hơn trước kia như thế nào? Sosánh, mức độ phiền não khi tâm tiếp xúc với đề mụcbây giờ đã khác xưa như thế nào?



***Khi bạn tư duy về Pháp, hãy tư duy về những thứcó liên quan đến kinh nghiệm của bạn. Bạn cần cóchánh niệm để biết được những gì đang diễn ra vàbạn cũng cần phải ở trong hiện tại nhiều hơn nữathay vì cứ để suy nghĩ cuốn mình đi.***Bạn không thể bắt Pháp phải đến với mình. Bạncần phải kiên nhẫn, nhưng không bao giờ quên thựchành – đó chính là hộ độ cho Phật Pháp.



THUYẾT PHÁP BUỔI SÁNG ISau đây là đoạn dịch của hai thời pháp buổi sángcủa thiền sư Sayadaw U Tejaniya ở thiền viện ShweOo Min. Thời pháp này đã được biên tập và sắp xếplại theo từng chủ đề. ***
NGÀY THỨ NHẤT

Tâm thiềnHãy để tâm mình càng thư giãn càng tốt, đừng quácăng thẳng cũng đừng quá dễ duôi, buông thả. Đừngquá lo lắng về việc hành thiền của bạn. Tâm cần cókhả năng điều chỉnh một cách phù hợp, đi theo trungđạo, gắng sức không quá nhiều cũng không quá ít,không nhiệt tình thái quá, cũng không chán nản, íthứng thú. Một cái tâm có trí tuệ sẽ tự điều chỉnh khicần thiết trong quá trình hành thiền.Đôi khi, bất chấp tất cả những sự điều chỉnh này,vẫn có tâm tham (lobha) xen vào. Bạn có thể sẽ pháthiện ra mình bị hôn trầm, mặc dù trong tâm vẫn cóđức tin (saddhā). Tâm vẫn có thể còn yếu do phiền



não hoặc do rất nhiều tham muốn và mong đợi trongtâm. Vì vậy hãy bình tĩnh và thư giãn.
________________________

Thay vì nghĩ rằng: “Tôi đang hành thiền, tôi đang nỗ
lực cố gắng”, bạn hãy biết bằng lòng với việc hay biết

đang diễn ra, “Tôi thực hành chỉ để hay biết”.
_______________________Bạn có thể hay biết được cái gì? Nó rất đơn giản.Bạn chỉ có thể biết nhiều đến mức đà chánh niệm củabạn cho phép. Tâm thiền cần phải thư giãn, tĩnh lặngvà tự nhiên.  Không cần phải tiêu tốn quá nhiều nănglượng hay tập trung vào một cái gì. Hãy có suy nghĩrằng tất cả mọi thứ đang diễn ra trong thân và tâmchỉ đang diễn ra đúng với tự nhiên. Đó chỉ là bản chấttự nhiên của pháp đang vận hành.

Trí tò mò và hứng thúHãy định sẵn trong tâm rằng bạn không khao khátkinh nghiệm, không mong muốn một điều gì đó phảixảy ra. Hãy chỉ làm những gì cần làm và để những gìdiễn ra được diễn ra tự nhiên. Tuy nhiên, nếu khôngcó ước muốn thiện được thực hành, thì chẳng có gìxảy ra, và nếu mong muốn quá nhiều một điều gì đó,thì cũng chẳng có tác dụng gì. Vậy bạn phải làm gì?Cái gì là quá nhiều và cái gì là quá ít?



Tâm cần phải có hứng thú. Sự chú ý tò mò và hứngthú là rất quan trọng. Bạn không thể khiến cho cái gìđó sanh khởi hay biến mất nhờ tham hoặc sân, vì vậyhãy chánh niệm về bất cứ cái gì đang diễn ra. Cố gắngkhông quên những gì đang diễn ra. Nên nhớ rằng cómong đợi tức là có tham muốn ở trong tâm. Hãy nhậnbiết tất cả những gì khởi sanh và những gì biến mất.Hãy thực hành một cách thật đơn giản và tự nhắc nhởchính mình ghi nhận, hay biết. Nếu bạn nhìn, chỉ cầnhay biết rằng mình đang nhìn. Thế là đủ.
________________________

Hãy để bất cứ cái gì diễn ra, diễn ra.
Những thứ đang diễn ra chỉ là tự nhiên.

_______________________Hãy tự nhắc nhở mình rằng chúng chẳng có cái gìđể làm với bạn cả. Những người hiểu được quy luậttự nhiên có thể hiểu được những nguyên tắc của nó.Hiểu biết các quy luật tự nhiên một cách rất rõ ràngchính là trí tuệ; người hiểu biết được những quy luậtnày là hiểu biết được tự nhiên.Bạn có muốn biết không? Hãy kiếm tra lại chínhmình. Việc bạn đến đây để thực hành nghĩa là bạnmuốn biết. Bạn hành thiền ở đây bởi vì bạn muốnbiết sự thật, khám phá thực tại. Lý do chính của việchành thiền tại trường thiền là cho chính mình thờigian để chánh niệm về thân tâm. Thấy được sự liên



hệ, mối quan hệ giữa thân và tâm và tạo thói quenthấy được những mối quan hệ này là mục đích củabạn khi đến đây. Tâm bạn được tiếp thêm năng lượngnhờ mong muốn thiện học hỏi và hiểu biết này.Hãy thật đơn giản! Nếu có sự hay biết, đó là điềutốt. Nếu không hay biết, đó là không tốt. Người Miếncó câu ngạn ngữ rằng: “Ngu dốt thì còn tệ hơn là bị ăncướp”. Nhưng còn tệ hơn cả sự ngu dốt đó là khôngmuốn biết!
Chờ đợi và quan sátCái gì đang diễn ra trong thân? Có 6 cửa giác quan.Năm cửa giác quan đầu tiên là mắt, tai, mũi, lưỡi vàthân. Cửa thứ 6 là tâm. Do vậy, có 6 loại đề mục sanhkhởi qua 6 cửa giác quan. Cảnh vật là đề mục của sựhay biết, tiếng động cũng là đề mục của hay biết.

________________________
Nghe và thấy không diễn ra ở bên ngoài.

Chúng diễn ra ở bên trong.
_______________________Đề mục chỉ là đề mục, nó không tốt cũng chẳngxấu. Tự nhiên chỉ là tự nhiên. Đề mục là một cái gì đóđược tâm nhận biết. Tiếng động cũng là một đề mục.



Sự yên lặng cũng là một đề mục11. Bạn hay biết đượcnó bởi vì bản chất của nó là được nhận biết bởi tâm.
________________________

Suy nghĩ là đề mục để hay biết, không có suy nghĩ cũng
là một đề mục để hay biết. Có cái gì khác nhau đâu?

_______________________Có nhiều suy nghĩ thì tốt hay xấu? Không có suynghĩ thì có tốt không? Có xấu không? Có nhiều hay ítsuy nghĩ thì không tốt mà cũng chẳng xấu. Đề mục chỉlà đề mục. Nếu bạn cho nó là tiêu cực hay tích cực,theo sau đó sẽ là thích hoặc không thích. Khi đó bạnsẽ bị nhầm lẫn lung tung trong pháp hành.Bạn không cần phải tìm kiếm hoặc theo đuổi mộtđề mục nào cả. Tốt hơn là chỉ chờ đợi và quan sát.Tâm thấy được bất cứ cái gì sanh khởi. Khi bạn thấy,thì bạn thấy; khi bạn biết, thì bạn biết. Thiền sinh nàohay chạy theo đề mục thường tự hỏi mình cần phảighi nhận đề mục nào tiếp theo đây. Họ thường hỏi:“Tôi cần tìm cái gì nữa?”. Còn thiền sinh nào chỉ thựchành bằng cách chờ đợi và quan sát sẽ không chạytheo đề mục. Thiền sinh ấy đang sử dụng trí thôngminh.
11 Bởi vì tất cả tiếng động hay sự yên lặng đều được tâm nhận biết.



Pháp hành của bạn cần có thái độ đúng, với sựtinh tấn cân bằng, mỗi khi tâm tiếp xúc với đề mục.Nếu thái độ chưa đúng, thì cần phải làm việc với nó.Bạn nhìn đề mục như thế nào? Hãy xem tất cả nhữnggì đang diễn ra chỉ là bản chất của pháp và tất cả mọiđề mục đều thuận theo những quy luật tự nhiên.Cảnh vật và tiếng động luôn luôn diễn ra. Bởi vìtâm và đề mục sanh khởi thuận theo bản chất tựnhiên của nó, nên cảnh vật và tiếng động mới diễn ra.Bạn không thể nghe được điều gì đó chỉ vì bạn muốnnghe. Bạn không thể thấy được cái gì chỉ vì bạn muốnthấy.
________________________

Bạn có nghĩ rằng những kinh nghiệm giác quan
này diễn ra bởi vì bạn muốn chúng? Chẳng có gì

diễn ra bởi vì bạn mong muốn cả;
tất cả mọi thứ đều diễn ra theo nhân quả.

_______________________Hãy quan sát xem tâm và đề mục ảnh hưởng, tácđộng qua lại lẫn nhau như thế nào. Bạn chỉ hay biếtđược những gì mình muốn biết hay là biết đượcnhững gì đang diễn ra trong hiện tại? Bạn chỉ quansát những gì mà tâm mình bị thu hút tới thôi sao? Mọithứ diễn ra thuận theo bản chất của nó, và chánhniệm chỉ chờ đợi và quan sát.



Chúng ta chỉ có thể nhìn mọi thứ như chúng đanglà khi tâm không có tham, sân và si. Tham luôn luônđi tìm kiếm một cái gì đó để thích. Có cái gì thực sựđáng để mong cầu trong tự thân đề mục cơ chứ? Haylà bản chất ham thích ham muốn đề mục ấy? Bản chấtcủa tham là thích thú, nắm giữ và chấp thủ. Bạn chỉnghĩ mình thích đề mục này, bởi vì bản chất của thamlà thích và bản chất của si là che án các đặc tuớngthực của đề mục. Tâm si cũng làm tâm rối mù và làmham muốn thêm nhiều nữa. Không có điểm dừng chocái vòng đau khổ ấy (samsāra-luân hồi).Chẳng có gì đáng ham thích ở đề mục cả. Và cũngchẳng có gì để bạn có, chỉ vì mình muốn cả. Bạn chỉ cóthể có được khi các nhân duyên đã chín muồi để chobạn có được nó. Bất cứ cái gì đang diễn ra là bởi tựnhiên; bạn chỉ chờ đợi và quan sát tiến trình ấy mộtcách khách quan. Nếu tham vắng bóng, bạn sẽ thấyđược những gì cần thấy. Chẳng có gì hay ho ở trongnhững gì đang diễn ra cả. Đó chỉ là những cái cần phảihay biết mà thôi.
Tâm tham dính chặt như keo

________________________
Tâm tham luôn luôn có mặt.

Bản chất của tham là ham muốn, khao khát và



phóng đại mọi thứ. Nó dính như keo; không thể buông
bỏ hay thả ra. Nó chẳng bao giờ thấy hài lòng haybiết
đủ bởi vì nó nghĩ thế vẫn là quá ít, không bao giờ đủ.

_______________________



Là một thiền sinh, bạn có thể thấy cách tham lẻnvào và tạo rắc rối trong pháp hành của bạn như thếnào. Hãy cố gắng chú ý đến điều đó. Khi bạn còn chưahiểu được cách thức hoạt động của tham và nhữngmánh khóe khác nhau của nó, thì bạn vẫn là con mồicho nó. Tham là khao khát, nó luôn luôn muốn nhiềuhơn nữa. Khi bạn phát hiện ra tham, hãy để tâmnghiên cứu nó cho kỹ. Bạn hành thiền như thế nàodưới ảnh hưởng của tâm tham? Tham nghĩ như thếnào? Bạn không thể hiểu hoàn toàn về tham nhờnhững kiến thức vay mượn. Chỉ thông qua kinhnghiệm của chính bạn về tham và những hoạt độngcủa nó, mọi khía cạnh của nó thì bạn mới thực sựhiểu được tham.Biết đủ là thiện pháp; không biết đủ là tham. Nếubạn biết đủ với kết quả thực hành của mình, hiểurằng mình gặt hái được tương xứng với những gì đãđầu tư vào thực hành, thì bạn sẽ có định tâm. Chính làtâm tham không bao giờ bằng lòng với kết quả thựchành. Bạn thực hành hết mức mình có thể và nhận lạiđược tương ứng chừng ấy. Hãy biết đủ với điều đó.Bạn sẽ làm hết khả năng có thể và biết đủ với nhữnggì mình gặt hái được.
Hiểu biết chân lý về khổ



Định của thiền Vipassanā được phát triển từchánh niệm liên tục, cùng với chánh kiến và thái độđúng. Định sanh khởi cùng với sự bình an khi cóchánh niệm liên tục, với chánh kiến và thái độ đúng.Điều này đặc biệt ở chỗ nào? Có cần phải mong cầumột trạng thái tâm bình an không? Có cần phải chốngđối lại sự bất an không? Khi có nguyên nhân thì sẽ cókết quả. Bởi vì có đủ nhân duyên cho sự tiếp xúc(giữa tâm và đề mục), nên có sự tiếp xúc xảy ra.Luôn luôn có sự khao khát thoải mái và hạnhphúc. Và cũng có cả sự chống đối lại bất an và đaukhổ. Hạnh phúc và sự khó chịu cũng chỉ là các cảmgiác. Kinh nghiệm chỉ là để kinh nghiệm; đề mục chỉlà đề mục. Dù nó tốt hay xấu, cảm giác cũng chỉ là cảmgiác. Trí tuệ nhận ra được điều này và buông bỏ sựchấp thủ của tham vốn luôn luôn khao khát các kinhnghiệm tốt.Chỉ khi tâm không còn cho các kinh nghiệm làđáng ưa thích nữa thì nó mới hiểu được Khổ đế (sựthật cao thượng về khổ). Khi tâm còn cho các kinhnghiệm là đáng ưa thích, thì con xa lắm mới hiểuđược khổ đế.Mọi người cứ nghĩ rằng họ thấy được bản chất củakhổ chỉ khi họ kinh nghiệm đau khổ. Nếu là như vậy,làm sao họ có thể hiểu được rằng kinh nghiệm sựvắng lặng (samādhi), khoảnh khắc của tâm hỷ (pīti)



hay an tịnh (passaddhi) cũng là khổ? Còn tâm si hiệndiện và cho rằng bất cứ kinh nghiệm nào trong đó làđáng ưa thích thì vẫn chưa thể hiểu được khổ đế. Bởivì khi nghe về khổ đế, họ nghe với phiền não nên họnghĩ khổ đế là cái khổ của thân và tâm mà họ kinhnghiệm. Thực ra, lúc đó là tâm sân đang làm việc.Bất cứ cái gì đang diễn ra, cái đó là khổ. Đừng nhìnnhững gì đang diễn ra với tâm chống đối, nếu khôngbạn sẽ rơi vào trầm cảm. Khổ đế chỉ được hiểu bởimột cái tâm trí tuệ và hoàn toàn ngược với loại khổmà mọi người cảm nhận. Cái hiểu khổ đế là trí tuệ.Tâm cảm nhận được sức mạnh, đầy năng lượng, giảithoát và tách biệt khi có cái hiểu này. Tâm hoàn toànvắng bóng dục tham và phiền não. Trong khi kinhnghiệm sự khổ thì thật mệt mỏi và kiệt sức, sự chứngnghiệm khổ đế hoàn toàn không có sự dính mắc vàphiền não trong đó.
Trí tuệ không có sự chọn lựa yêu - ghétKhi bạn thực hành, hãy quan sát xem khi nàochánh niệm có mặt, khi nào vắng mặt; khi nào trí tuệcó mặt và khi nào vắng mặt. Một cách tự nhiên trí tuệsẽ hiểu cái gì là lợi ích và cái gì là vô ích. Bạn thựchành để học cách quan sát thân tâm mình. Tuệ giác sẽtăng trưởng tùy thuộc vào sự hiểu biết của bạn vàvào những gì bạn có thể biết. Cái gì lợi ích hơn: cóchánh niệm hay không có chánh niệm, phát triển trí



tuệ hay không phát triển trí tuệ? Bạn có thể tự phântích và tìm hiểu điều đó.Dù chúng ta nài nỉ một người mù cố nhìn đến đâuthì anh ta cũng không thể nhìn thấy được. Cũng vậy,dù chúng ta bảo một người hãy nhìn chân đế(paramatha – thực tại cùng tột), anh ta cũng khôngthể nào hiểu được nguyên lý của nó khi không có trítuệ. Chỉ người có cái tâm phân biện, trí tuệ mới có thểhiểu được bản chất của chân đế.
________________________

Trí tuệ không có chọn lựa thích nhìn
cái này và không nhìn cái kia.

_______________________Không có mong muốn nhìn thấy một cái gì nhấtđịnh, tất cả những điều bạn cần phải làm là giữ chomắt mình mở rộng và hay biết. Nó rất rõ ràng; bạnbiết rằng mình đang nhìn. Cái mong muốn nhìn thấymột cái gì đó hay một kinh nghiệm nào đó bắt nguồntừ tâm tham. Trí tuệ không thể sanh khởi khi tâmtràn đầy tham. Khi bạn quan sát với tâm tham, chỉ cóthêm tâm tham sanh lên nữa. Tuy nhiên, chỉ có trí tuệmới nhận ra được khi nào tham sanh khởi trong tâm.Trí tuệ của thiền vipassanā không thể có đượcđơn giản từ việc tư duy và tri thức. Một cái tâm bìnhthường không thể mang lại tuệ giác thông qua việc



suy nghĩ và tư duy. Tuệ giác vipassanā không phải làcái có thể khái niệm hóa thông qua các hình tượng;nó là một sự hiểu biết hoàn toàn mới mẻ, là tuệ giácxuyên thấu vào những nguyên lý của tự nhiên.Các trạng thái tâm thiện được nối tiếp liên tục bởicác trạng thái tâm thiện khác, đó là thiện pháp(kusala). Định tâm không thể nào được phát triểnnếu trong tâm chỉ có các trạng thái tâm bất thiện nốitiếp trạng thái tâm bất thiện. Tâm có định khi tâmtrước là thiện, tâm hiện tại là thiện và các tâm tiếptheo là thiện, và có sự chánh niệm liên tục. Sự vắngmặt của niệm, định và tuệ là cái đem lại cơ hội chophiền não sanh khởi.
________________________

Bất cứ công việc nào có dính líu đến phiền não nhất
định một ngày nào đó sẽ trở thành cũ kỹ và trì trệ, u
tối. Ngược lại, công việc hay biết không bao giờ u tối.

_______________________Hay biết với trí tuệ, hay biết thực tại không baogiờ là buồn chán hay đơn điệu. Nó luôn luôn mới mẻ.Bạn không bao giờ mệt vì hay biết cả, bởi vì hay biếtkhông bao giờ chấm dứt. Bạn không bao giờ chán.Bạn cần phải hạnh phúc với công việc mình làm, cóhứng thú với nó. Đây là công việc của cả một đờingười.



Khi tâm thấy lại những gì đã quen thuộc, hiểu biếtsẽ chỉ trở nên rõ ràng hơn. Trí tuệ sẽ sâu sắc hơn vàbạn trở nên chú ý hơn, nhiều năng lượng hơn. Phạmvi hiểu biết của bạn sẽ mở rộng. Hay biết không baogiờ có điểm cuối, bởi vì nó không bao giờ dừng lại.Không nên nói “tôi biết”, bởi vì nó không bao giờ làđủ. Bạn bắt đầu nhìn sự việc từ nhiều góc độ khácnhau: bạn thấy cả hai mặt, mặt đời thường thế gianvà mặt thực tại chân đế, tâm và đề mục, nhân và quả.
Pháp hành này thực hành trong mọi lúcNên nhớ rằng việc thực hành không chỉ diễn ratrong lúc ngồi thiền. Không phải chỉ mỗi lúc ngồithiền bạn mới có chánh niệm. Chánh niệm phải cómặt trong mọi lúc, trong mọi hoạt động. Một khi bạnđã có được thái độ đúng và sự cố gắng cân bằng màkhông mong đợi đièu gì, hãy cố gắng chánh niệm liêntục. Chỉ khi đó đà chánh niệm mới phát triển. Điềuquan trọng là học cách chánh niệm với thời gian ngàycàng kéo dài hơn để bạn có thể sử dụng đà chánhniệm này bên ngoài cuộc sống.

________________________
Bạn không nên ra sức tiêu tốn quá nhiều năng lượng

hay khao khát đạt tới một điều gì. Không được để thân
và tâm mệt mỏi. Không cần thiết phải tập trung. Hãy
thực hành một cách cân bằng, bình tĩnh và liên tục.

_______________________



Khía cạnh quan trọng nhất trong thiền là tâmthiền; chánh niệm phải luôn luôn có mặt. Quan sátxem tâm có đang làm việc (việc hay biết) hay không.Luôn luôn kiểm tra lại tâm mình có chánh niệm haykhông. Tâm đang hay biết cái gì?Điều quan trọng là bạn phải thực hành với sự cẩnthận, trân trọng và hứng thú; thực hành nhiều đếnmức có thể. Bạn đã đến được chỗ này, và bạn sẽ gặthái được nhiều tương ứng với mức mình đã đầu tư.Hãy biết bằng lòng mới mức định, niệm mình đã pháttriển được. Cuối cùng, nhớ chánh niệm kiên trì suốtcả ngày, trong mọi lúc, với tâm cân bằng và chánhtinh tấn.



NGÀY THỨ HAITâm thiền phải là một tâm thuận Pháp. Bình tĩnh,thư giãn, thoải mái, cùng với sự bình an, đức tin và tríthông minh. Đó là cách bạn phải thực hành.Trí tuệ có mặt khi có chánh niệm. Tuy nhiên, khichánh niệm mà quá tập trung thì lại không có cơ hộicho trí tuệ sanh khởi. Chính vì vậy chúng ta khôngnên cưỡng ép, tập trung, kiểm soát hay giới hạn.Chúng ta không cố làm cho cái gì đó phải biến mất.Chúng ta chỉ hay biết về tất cả những gì đang diễn ravà những gì đang diệt đi. Không mong đợi hay bấtmãn điều gì.Đừng quên lãng. Hãy chánh niệm. Giữ điều ấytrong tâm, bạn phải luôn kiểm tra lại tâm mình. Tâmđang làm gì? Nó có chánh niệm không? Nó có biếtkhông? Nó đang biết cái gì? Nó có thể biết nhiều đếnđâu? Cần có sự tỉnh giác để hay biết các đề mục. Điềunày có nghĩa là hay biết khi cái nghe diễn ra, khi sựxúc chạm diễn ra. Tâm tỉnh giác khi nó biết đề mụcmỗi khi có sự xúc chạm diễn ra.Có những pháp chúng ta cần phải có, và có nhữngpháp chúng ta cần phải biết. Những pháp cần phải cólà ngũ căn tín, tấn, niệm, định, tuệ. Những pháp cần



phải biết là những gì đang diễn ra trong thân và tâm.Thiền là việc nuôi dưỡng và phát triển những phápchúng ta không có sẵn, để hay biết được những điềumà chúng ta chưa biết.
Phát triển các tâm thiệnChúng ta hành thiền để phát triển tín, tấn, niệm,định, tuệ vốn chưa có mặt trong tâm mình. Năm cănnày càng lớn mạnh thì phiền não càng suy yếu.

________________________
Khi tín, tấn, niệm, định, tuệ có mặt,

phiền não sẽ bị suy yếu
_______________________Điều quan trọng ở đây là chúng ta hành thiền đểnuôi dưỡng và phát triển những tâm thiện còn yếu ớtnày để chúng ngày càng mạnh mẽ lên. Thiền chánhniệm không phải là để tìm kiếm những kinh nghiệmđặc biệt. Trí tuệ không mong muốn một điều nhấtđịnh nào đó phải diễn ra.Tín và tấn có mong muốn duy trì việc thực hành.Tấn là mong muốn thực hành một cách liên tục vớisự kiên trì. Tín mong muốn tiếp tục thực hành vì nóhiểu được giá trị của thực hành. Chỉ tập trung vào kếtquả là công việc của tâm tham. Nếu bạn hài lòng rằngmình đã nhìn thấy được đề mục muốn nhìn, thì đó là



công việc của tâm tham. Bất mãn vì cứ phải có nhữngđề mục khác với cái mình muốn thấy là sân. Cả haiđều là phiền não.
Tất cả đề mục đều mang bản chất của phápTất cả các đề mục đều có bản chất của pháp, đều làcác hiện tượng của pháp. Bạn không thể nào bám víuvào bất cứ đề mục nào với tâm tham được. Đừng chobất cứ đề mục hay kinh nghiệm nào là tốt hay xấu,bởi vì không có đề mục hay kinh nghiệm nào tốt hơnđề mục hay kinh nghiệm nào. Đề mục chỉ là đề mục.Chúng là những thứ cần phải được hay biết. Thế thôi!Đừng đi tìm kiếm các đề mục hoặc kinh nghiệmmà bạn nghĩ là tốt. Việc tìm kiếm các kinh nghiệm tốtlà do tâm tham thúc đẩy. Bạn hành thiền không phảilà để có được kinh nghiệm tốt. Nếu ngay bây giờ cósuy nghĩ hoặc bạn cảm thấy nóng bức, chỉ cần haybiết cái đó đang diễn ra. Chúng là gì? Tất cả chỉ là cáchiện tượng hay đề mục.

________________________
Công việc thiền tập không phải là phát triển đề mục,
chúng chỉ diễn ra theo đúng nhân duyên của chúng.

Công việc thiền tập là để phát triển ngũ căn
tín, tấn, niệm, định, tuệ.

_______________________



Hoan hỷ thực hànhHoan hỷ với một “thời thiền tốt” thì tốt hơn hay làcó chánh niệm thì tốt hơn? Không phải là tham đắm,thích thú kết quả mà tốt hơn là hoan hỷ với chínhviệc thực hành pháp. Bạn sẽ tự mình tiếp tục thựchành khi có hứng thú và hạnh phúc trong pháp, vàkhi bạn được tiếp thêm sinh lực bởi chính công việcbạn đang làm. Chỉ khi bạn thấy và hiểu được hiệu quảcủa sự thực hành bạn mới muốn chú ý để khéo léohoàn thiện các nhân duyên cho kết quả trổ sanh. Nếunhân tốt, quả cũng sẽ tốt đẹp. Hãy để bất cứ cái gìdiễn ra, diễn ra, nhưng không quên hay biết. Tìm hiểuvà học hỏi.
Hương vị của PhápMột cách tự nhiên, nếu có các trạng thái tâm thiện,sẽ có sự bình an. Điều quan trọng là tâm thiền là mộttâm thiện hay làm việc để hướng tới cái thiện. Tín,tấn, niệm, định, tuệ tất cả đều là thiện. Trong tất cảmọi hành động thiện chúng ta có thể làm (bố thí, trìgiới, hành thiền định và tuệ), phát triển các phẩmchất tâm thiện thông qua thực hành thiền minh sát(vipassanā bhāvanā paññā) là phước thiện cao nhất.Hầu hết mọi người trên thế giới này đều muốnhưởng thụ các cảm giác hay cảm xúc dễ chịu, tốt đẹp.



________________________
Trong tất cả các hương vị, hương vị của Pháp là  tối

thượng. Hương vị của Pháp không chỉ mỗi là cảm giác
bình an – nó còn là hương vị tối thượng của hiểu biết.

_______________________Bạn cần nếm đầy đủ hương vị của Pháp: hương vịcủa hay biết, của chánh niệm và của hiểu biết.



THUYẾT PHÁP BUỔI SÁNG IISau đây là những trích đoạn bài thuyết pháp trongthời thiền buổi sáng thiền sư Sayadaw U Tejaniya nóibằng tiếng Anh trong thời gian 6 tháng từ 11/2009đến 3/2010. Chúng tôi cố gắng giữ nguyên âm điệuvà cách nói của thiền sư, sắp xếp lại thành từng chủđề và loại bớt một số đoạn trùng lặp.***
Thiền chánh niệm là một tiến trình học hỏiThiền chánh niệm là để phát triển các phẩm chấttâm thiện. Chúng ta chỉ cố gắng phát triển nó trongtừng khoảnh khắc, rất đơn giản. Đừng quên những gìđang diễn ra bên trong bạn. Chánh niệm có mặt thì trítuệ cũng có mặt và tâm được tự do, giải thoát. Nóđược tự do khỏi tà kiến và giải thoát khỏi đau khổ.Thiền chánh niệm là một tiến trình học hỏi, khôngphải là một tiến trình tạo nên một cái gì. Vì vậy chúngta không cố làm một cái gì cả. Chúng ta chỉ chờ đợi vàquan sát những gì đang diễn ra như nó đang là,không mong muốn, không chờ đợi điều gì. Chúng tachỉ thực hành một cách đơn giản và liên tục.



Chúng ta không cố làm cho một cái gì đó xảy ra,hay chống đối điều gì, hay làm cho một cái gì biếnmất. Chúng ta không cố tạo ra một cái gì. Chúng ta ởtrong khoảnh khắc hiện tại, chỉ an trú trong hiện tạibằng cách tỉnh thức, hay biết và chánh niệm.
Kiểm tra lại thái độĐiều đầu tiên là chúng ta phải kiểm tra lại thái độcủa mình trước khi hành thiền. Chúng ta hành thiềnvới thái độ nào, với quan kiến nào ở đằng sau trongtâm?

________________________
Bạn có mong muốn điều gì không?
Bạn có chờ đợi một điều gì không?

Tại sao bạn hành thiền?
Tại sao bạn chánh niệm?

_______________________Chúng ta muốn hiểu biết, chính vì thế chúng taquan sát và học hiểu. Chúng ta không cố gắng kiểmsoát cái gì hết. Chúng ta không cố tạo ra một cái gì cả.Chúng ta chỉ đơn giản ở trong hiện tại: tỉnh giác, haybiết, chánh niệm.Hãy kiểm tra trạng thái tâm của mình. Kiểm tra lạichất lượng chánh niệm trong tâm quan sát. Nó căngthẳng hay thư giãn? Bạn đang có thái độ nào? Thái độ



đó đúng hay sai? Bạn cần thường xuyên kiểm tra lạithái độ của mình. Mỗi khi bạn kiểm tra tâm mình,chánh niệm đã có sẵn ở đó rồi. Chỉ tự nhắc mình vàkiểm tra là đủ. Hãy kiểm tra lại sự tinh tấn, mức nănglượng và chất lượng tâm. Bạn cảm thấy thế nào khi cóchánh niệm?Chờ đợi và quan sát, rất đơn giản, với thái độđúng. Bạn không được kiểm soát kinh nghiệm. Bạnkhông được tìm cách thay đổi đề mục hay kinhnghiệm. Bất cứ cái gì đang diễn ra không phải là tráchnhiệm của bạn. Trách nhiệm của bạn là có thái độđúng và kiểm tra xem chánh niệm có mặt hay không,và điều đó phải diễn ra từng khỏanh khắc. Kiểm tra,học hỏi và có hứng thú.
Có hứng thú với những hoạt động của tâmNếu tâm không mong muốn điều gì, nó sẽ bìnhyên và thư giãn. Cố gắng có hứng thú đối với nhữnghoạt động của tâm. Tâm hay biết, tâm chú ý và tâmđang cảm nhận.Đề mục không quan trọng lắm. Đừng đi tìm kiếmnó. Hãy chú ý tới chất lượng tâm – bạn đang hànhthiền với thái độ nào, quan kiến nào, trạng thái tâmnào? Chú ý tới chánh niệm của mình và hãy duy trìchánh niệm. Đừng dính mắc với bất cứ cái gì. Đừngchống đối  điều gì.



Bạn làm điều đó như thế nào? Nếu bạn không cóthái độ hay quan kiến đúng đắn, tâm sẽ luôn luôndính mắc với một cái gì đó hoặc chống đối lại cái gìđó. Tâm không bao giờ nghỉ ngơi. Nếu không có trítuệ, bạn sẽ không thể đi trên con đường trung đạo.Khi bạn sử dụng trí tuệ, thái độ đúng, quan kiến đúng,tư duy đúng, tâm sẽ đi theo trung đạo. Với tâm xả vàhiểu biết về tự nhiên như nó đang là, sẽ không có vấnđề gì. Khi đó bạn sẽ có thể học hỏi được sâu sắc hơn.Đừng quên suy nghĩ đúng đắn, có thông tin đúng,quan kiến đúng và thái độ đúng. Bây giờ bạn đanglàm gì? Tâm đang làm gì? Cái gì đang diễn ra trongtâm? Bất cứ cái gì diễn ra, tất cả đều OK, không vấnđề gì. Hãy để kệ nó. Duy trì chánh niệm. Trongkhoảnh khắc hiện tại, chúng ta cố gắng tỉnh giác, tỉnhthức và hứng thú. Chúng ta không cố đi đến chỗ nàocả. Chúng ta không cố đạt được cái gì. Chúng ta chỉcần có chánh kiến, chánh niệm và hứng thú.
________________________

Kinh nghiệm đang diễn ra và đề mục đang
diễn ra trong mọi lúc. Bất cứ cái gì đang diễn ra

đều không thuộc trách nhiệm của chúng ta –
nó chỉ như nó đang là.
_______________________



Trách nhiệm của chúng ta là suy nghĩ đúng đắn, cóthái độ đúng, và chánh niệm liên tục. Chánh tư duy làrất quan trọng; thái độ đúng và chánh tư duy nghĩa lànhận thức tất cả mọi thứ chỉ là tự nhiên. Đề mục chỉlà đề mục. Tất cả mọi thứ đều là tự nhiên. Không cócái gì là vấn đề hết. Chúng ta muốn biết và muốn hiểutự nhiên như nó đang là.Hãy kiểm tra mức năng lượng của mình: Bạn sửdụng bao nhiêu năng lượng? Nếu bạn sử dụng quánhiều năng lượng, tâm sẽ bị căng thẳng. Bạn có chắcchắn là chánh niệm đang có mặt hay không? Nếu bạncó thể thấy được chánh niệm, chắc chắn là chánhniệm đang có mặt. Bạn không cố gắng đạt được mộtcái gì. Thiền là phát triển chánh niệm trong từngkhoảnh khắc. Chúng ta không sử dụng quá nhiềunăng lượng, không tập trung chú tâm, không cố đisâu. Chỉ cần nhớ ở trong hiện tại. Nếu bạn khôngmuốn điều gì, tâm sẽ rất bình an.Bạn không thể có được cái gì chỉ vì mình muốn có.Bất cứ cái gì bạn có được là vì các điều kiện, nhânduyên đã đủ. Bởi vì nhân đã đầy đủ, quả sẽ trổ sanh.Không phải bởi vì bạn muốn nó trổ. Bạn cần chú ý tớichánh niệm, tới tâm thiền. Trong hiện tại, chánh niệmcó mặt hay không? Đừng chạy theo đề mục. Đề mụckhông quan trọng. Tâm quan trọng hơn. Bạn cầnkiểm tra xem mình đang hành thiền với thái độ nhưthế nào, với trạng thái tâm như thế nào. Kiểm tra lại



mức năng lượng của mình: bạn sử dụng bao nhiêunăng lượng? Tâm có thư giãn hay không, có căngthẳng không? Bạn không cần cố gắng quá nhiều đểhay biết đề mục. Tâm có thể biết đề mục một cách tựnhiên. Nhiệm vụ của bạn là chú ý tới chánh niệm củamình. Nó có mặt hay không?Chúng ta không cố phải đi đến một nơi nào. Khôngmong đợi bất cứ điều gì. Không cố tạo ra cái gì. Chúngta chánh niệm từng khoảnh khắc hiện tại. Tâm thiềnphải đơn giản. Chúng ta chờ đợi. Chúng ta chờ đợi vàquan sát, như nó đang là, nghĩ về tự nhiên chỉ là tựnhiên. Tự nhiên không phải của chúng ta, không phảicủa ai cả. Tự nhiên không phải là một người nào,không ai cả. Tất cả là một tiến trình tự nhiên bởi vì cócác nhân và có các quả. Nhân và quả và tiến trìnhđiều kiện hóa là tự nhiên. Tâm hay biết, tâm cảmnhận, tâm chú ý, và tâm đang ghi nhận. Tất cả là tâm.Tâm đang làm việc. Tâm đang diễn ra. Tự nhiên đangdiễn ra, tự nhiên đang hoạt động.Tại sao bạn chánh niệm? Đừng quên mình đanglàm gì, đừng quên tại sao mình làm việc này. Trạngthái tâm quan sát của bạn như thế nào? Bạn đangphát triển chánh niệm và quan sát liên tục. Đó là sựphát triển từ khoảnh khắc này đến khoảnh khắc kếtiếp. Tâm thiền phải có thái độ đúng đắn. Việc thựchành phải tiến hành đúng đắn. Kinh nghiệm luônluôn đang diễn ra. Bạn đang có quan kiến nào ở đằng



sau khi thực hành? Bạn đang quan sát với trạng tháitâm nào? Bạn nhìn nó với cách nhìn như thế nào? Khibạn không chờ đợi một điều gì, khi bạn không muốnbất cứ điều gì, khi đó, hiểu biết có thể sanh khởi.
Hiểu biết rằng đề mục chỉ là đề mục

________________________
Bất cứ đề mục hay kinh nghiệm nào xuất hiện cũng

không nên để quấy rối sự thực hành của bạn. Đề mục
đang giúp cho bạn chánh niệm. Bạn có thể sử dụng bất

cứ đề mục nào để phát triển giới, định, tuệ.
_______________________Nếu bạn có thái độ đúng thì tất cả mọi thứ đềukhông có vấn đề gì và đề mục không làm phiền bạn.Bất cứ đề mục nào cũng là đề mục của pháp, đều cóbản chất của pháp. Thậm chí cả cái đau cũng có thể làmột đề mục. Cảm giác đau là đề mục, không có cảmgiác đau nữa cũng là một đề mục. Đề mục chỉ là đềmục; nếu bạn hiểu đề mục chỉ là đề mục, tâm sẽkhông thể dính mắc và không thể chống đối. Tâmkhông có tham và sân sẽ có định.Ngay bây giờ, tiếng kêu của cái máy là rất rõ(tiếng loa đang kêu). Tiếng động này có phải là vấnđề không? Hãy nghĩ về nó như nó đang là. Bản chấtcủa pháp đang sanh khởi, đang xuất hiện. Nó trởthành một đề mục để tâm hay biết. Bạn có thể chánh



niệm về đề mục này và phát triển niệm, định và trítuệ. Hãy sử dụng ngay đề mục ấy. Nếu có thái độđúng sẽ tăng trưởng được niệm, định, tuệ.
________________________

Đề mục giúp bạn chánh niệm, tỉnh giác và tỉnh thức.
Bởi vì có đề mục nên bạn mới có thể học hỏi,

chánh niệm và hiểu biết.
_______________________Trong khoảnh khắc hiện tại, chúng ta chỉ cố gắngtỉnh thức, tỉnh giác và sẵn sàng. Không chờ đợi haytham muốn điều gì, tâm bình an và tự do. Chúng tachỉ cần cố gắng từng khoảnh khắc một để tỉnh giác.Bởi vì sự mong cầu nên chúng ta không được tự do.Nếu chúng ta mong cầu điều gì, chống đối điều gì tâmsẽ không còn tỉnh giác nữa. Không mong cầu, khôngchống đối thì tâm sẽ giác ngộ. Giác ngộ nghĩa là chúngta hay biết và hiểu những gì đang diễn ra. Với tất cảmọi thứ, bất cứ kinh nghiệm nào trong hiện tại, chỉ cómỗi tâm, đề mục và chánh niệm. Chúng ta cần có tháiđộ đúng trong chánh niệm. Tự nhiên chỉ là tự nhiên,cảm xúc chỉ là cảm xúc.

Bạn có chắc là có chánh niệm không?Nghĩa của chánh niệm là không quên lãng. Điều đócó nghĩa là không quên suy nghĩ đúng đắn, khôngquên hay biết, không quên đề mục đúng. Chánh niệm



là không quên. Ghi nhớ và tự nhắc mình là chánhniệm.Bạn có chắc là có chánh niệm không? Hãy nhậnbiết mỗi khi chánh niệm có mặt. Nếu chánh niệm cómặt thì đề mục cũng có sẵn ở đó rồi. Bạn không cầnphải tập trung vào đề mục. Bạn chỉ cần kiểm tra xemchánh niệm có mặt hay không, chánh niệm có liên tụchay không. Bất cứ cái gì diễn ra trong thân và tâm củabạn đều không phải là trách nhiệm của bạn. Kinhnghiệm chỉ là kinh nghiệm. Kinh nghiệm không phảilà trách nhiệm của bạn.
________________________

Nghĩa vụ của bạn là có thái độ đúng và chánh niệm
liên tục. Kiểm tra lại nhiều lần xem mình có thái độ

đúng hay sai. Tự nhắc mình, kiểm tra và ghi nhớ
- thế là đủ. Bạn không cần sử dụng quá nhiều năng

lượng để tập trung.
_______________________Khi có chánh niệm tâm cảm thấy thế nào? Có thưgiãn hay không? Căng thẳng hay không? Hãy kiểm tratrạng thái tâm của mình. Tâm thiền phải thư giãn,bình an và hứng thú. Khi hành thiền, dù bất cứ điều gìdiễn ra, không để một kinh nghiệm nào quấy rối bạn.Tất cả chỉ là tự nhiên, là pháp, là đề mục. Bất cứ cái gìdiễn ra cũng là để học hiểu. Bạn không đi tìm kiếmmột đề mục nào cả. Bạn chỉ kiểm tra chất lượng tâm



của mình, chất lượng tâm quan sát. Bạn có thái độđúng hay không? Tâm có thư giãn hay không?Kiểm tra chất lượng tâm bạn, chất lượng chánhniệm, tâm đang làm việc như thế nào, tâm có hứngthú hay không, có chánh niệm hay không. Bạn kiểmtra, tự nhắc mình và ghi nhớ từng khoảnh khắc. Tâmngày càng mạnh hơn, tâm quan sát cũng ngày càngmạnh hơn, nó sẽ tự làm công việc của nó. Nhiệm vụcủa bạn chỉ là duy trì chánh niệm, từng khoảnh khắcmột cách thư giãn và có hứng thú.
Đừng chạy theo đề mụcBạn cần chú ý đến chánh niệm chứ không phải đềmục. Nếu bạn chánh niệm, luôn có sẵn một vài đềmục ở đó. Bạn phát triển chánh niệm liên tục. Bạnkhông làm cái gì đối với đề mục cả. Duy trì chánhniệm. Điều quan trọng hơn là chú ý đến chánh niệm,kiểm tra và tiếp tục như vậy, trong từng khoảnh khắc.Rất đơn giản! Bất cứ đề mục nào tâm hay biết, hãy kệnó. Tâm biết một số đề mục, biết đề mục này, đề mụckia. Bạn quan sát và quan sát cả cách tâm mình đanghoạt động như thế nào. Tâm đang ở đâu? Tâm đanghay biết, vậy hãy tiếp tục cố gắng hay biết một cáchliên tục. Đôi khi bạn có thể bị kẹt dính vào một đềmục nào đó. Bạn có thể hay biết bất cứ đề mục nào vàbiết bất cứ điều gì về đề mục đó. Nếu tâm dần dần trở



nên tĩnh lặng và bạn chỉ thường kiểm tra lại, tâm cóthể biết bất cứ cái gì.
________________________

Tâm phản ứng với kinh nghiệm như thế nào?
Tâm có hay biết hay không? Khi nhận biết một đề mục,

bạn cảm thấy như thế nào? Bạn nghĩ gì?
_______________________Chánh niệm liên tục rất quan trọng. Nếu muốn cóchánh niệm liên tục, bạn phải xem, phải biết chánhniệm đang có mặt hay không. Nếu bạn chạy theo đềmục, chánh niệm không thể liên tục được. Nếu bạnkiểm tra thấy có chánh niệm, thì đề mục cũng đã cósẵn ngay tại đó rồi. Không cần phải chạy theo đề mục,không cần phải tập trung vào đề mục. Phí phạm thờigian và không cần thiết. Nếu bạn ghi nhận chánhniệm đang có mặt, đề mục cũng đang diễn ra. Bạnkhông cần phải gắn chặt tâm vào một đề mục. Với bấtcứ đề mục nào, bạn chỉ cần biết rằng đó là tự nhiênđang diễn ra.Tâm thiền rất quan trọng. Hay biết, chánh niệm,tâm đang làm việc, tâm đang chánh niệm, tâm đangquan sát. Bạn phải có thái độ đúng và quan kiến đúng.Bất cứ cái gì đang diễn ra đều là kinh nghiệm. Ý nghĩacủa nó như thế nào không quan trọng. Chỉ cần nhậnbiết được kinh nghiệm là OK. Bạn chánh niệm vềnhững gì đang diễn ra. Cái nghe đang diễn ra. Bạn



không được cố suy nghĩ về ý nghĩa của nó, bạn chỉchánh niệm về kinh nghiệm đó thôi. Chỉ cần biếtmình đang nghe là đủ. Trước khi bạn nghe, hay lắngnghe, chánh niệm phải sẵn sàng. Nếu chánh niệm liêntục, nó luôn luôn chờ đợi và quan sát. Bây giờ bạnnghe thấy cả tiếng động và sự yên lặng, chứ khôngphải chỉ có mỗi tiếng động không, có cả sự yên lặngnữa. Đề mục là kinh nghiệm, kinh nghiệm là đề mục.Chúng ta không chạy theo bất cứ đề mục nào. Hãyđể đề mục tự đến với mình. Đề mục luôn có sẵn tạiđó, kinh nghiệm luôn có sẵn tại đó. Chúng ta không cốchạy theo đề mục, không tập trung vào đề mục. Tạisao chúng ta chánh niệm? Tại sao chúng ta quan sát?Chúng ta phải có quan kiến đúng đắn, động cơ đúngđắn, và hiểu biết đúng đắn. Chúng ta muốn hiểu vàbiết bản chất thực sự của kinh nghiệm. Chúng tamuốn hiểu biết. Chính vì vậy chúng ta học hỏi vàquan sát.
Định của thiền vipassanā (vipassanā samādhi)Định đến từ thái độ đúng, quan kiến đúng và hiểubiết đúng. Bạn đừng cố làm cái gì theo tâm tham xuikhiến. Bạn cũng đừng cố làm cái gì theo tâm sân, tâmsi xui khiến. Bạn chỉ chánh niệm giây phút hiện tạivới thái độ đúng. Bất cứ cái gì diễn ra trong thân vàtâm chỉ là tự nhiên. Nếu bạn suy nghĩ theo cách này,tự nhiên chỉ là tự nhiên, cảm xúc chỉ là cảm xúc thì



tâm sẽ không phản ứng, thích hay không thích. Vì vậytâm sẽ bình an và ổn định.Bất cứ cái gì đang diễn ra cũng đều không phảithuộc trách nhiệm của bạn. Nhiệm vụ của bạn là suynghĩ đúng đắn và cố gắng chánh niệm liên tục. Chánhkiến và chánh tư duy là rất quan trọng. Với chánhkiến và chánh tư duy, định tâm đã có sẵn ở đó. Hãykiểm tra lại tâm mình: nếu không có tham, sân, khôngcó phản ứng thì đó chính là định. Đó là định của thiền
vipassanā, và cũng là chánh định (sammā-samādhi).Bởi vì có hiểu biết, chánh kiến, chánh tư duy nên tâmtĩnh lặng, bình an và ổn định.Ý nghĩa của định là sự ổn định nội tâm, không phảilà sự tập trung. Tự hỏi xem tâm đang làm việc ra sao,tại sao nó làm việc, nó có thư giãn không. Kiểm tra lạichất lượng tâm mình. Với sự kiểm tra đó, bạn sẽkhông cần đến quá nhiều năng lượng để chánh niệm.Nếu bạn có chánh kiến, chánh tư duy thì tâm đã ổnđịnh rồi. Khi tâm tĩnh lặng và bình an, đó là định. Khitâm không có tham, đó là định. Khi tâm không có sân,đó là định. Đó là định của thiền vipassanā.

Mong đợi và sự kiên nhẫnĐối với bất cứ kinh nghiệm nào xuất hiện, hãykiểm tra xem mình có phản ứng với nó không. Bạn cóhứng thú chánh niệm không? Bạn có hứng thú tu tập



không? Tại sao bạn chánh niệm? Sự thực hành củabạn cần đơn giản và tự nhiên, không mong đợi điềugì. Bạn không cố để đạt được điều gì. Bạn chỉ cố gắngđể chánh niệm trong giây phút hiện tại. Nếu bạnmong đợi quá nhiều, tâm sẽ không còn hứng thú nữa.Nó không hài lòng với những gì đã có. Tâm trở nênchán nản và mất hứng thú.
________________________

Nếu bạn hiểu những gì mình đang làm và đã có được
trong khoảnh khắc hiện tại, hiểu một cách rõ ràng,

tâm sẽ biết bằng lòng và hứng thú. Thiền tập là một
quá trình học hỏi. Bạn không thể vội vàng.

_______________________Thiền là nhận biết những gì đang diễn ra. Đôi khisự mong đợi vẫn khởi lên, nhưng nó không phải làđiều quan trọng. Việc duy nhất bạn cần làm là nhậnra rằng có sự mong đợi ở đó. Đừng đánh giá phán xétnó. Thiền không phải là cố để thay đổi cái gì hay cố đểkiểm soát cái gì. Nó chỉ là nhận biết những gì đangdiễn ra. Đừng làm phức tạp hóa thêm những gì đangdiễn ra trong hiện tại. Hãy đơn giản và chỉ hay biết.Nếu bạn không có mong đợi (không mong muốn điềugì) tâm đã có sẵn bình an.



Sống trong hiện tạiHãy sống với sự bình an trong hiện tại. Hãy ởtrong hiện tại, sống trong hiện tại. Giây phút hiện tạilà cái duy nhất tồn tại. Quá khứ không tồn tại, vàtương lai cũng không tồn tại. Bây giờ, hãy sống trongkhoảnh khắc hiện tại này, một cách bình an. Chỉ cầnđơn giản hay biết trong hiện tại; tâm rất bình ankhông mong muốn điều gì. Nếu tham muốn tồn tại,nhiệm vụ của bạn chỉ là nhận biết nó. Không cần phảiđánh giá phán xét những gì đang diễn ra.
________________________

Khi chúng ta hành thiền, không cần thiết phải vội
vàng. Chúng ta không đi đến nơi nào cả. Chúng ta chỉ

trọn vẹn sống trong hiện tại.
_______________________Nếu bạn có thể sống trong hiện tại, bạn sẽ cảmthấy thỏa mãn. Bởi vì có sự hay biết, bạn hiểu đượcnhững gì đang diễn ra bây giờ, hiểu được những gìđang xảy ra trong hiện tại, đó là cuộc sống thực. Bấtcứ cái gì bạn đầu tư vào sự thực hành, bạn sẽ nhận lạiđược kết quả. Nếu không biết mình đã đạt được cáigì, bạn sẽ còn muốn nữa. Bạn được nhiều tương ứngvới những gì mình đã đầu tư. Nếu bạn có thể sốngtrọn vẹn trong khoảnh khắc hiện tại, sự mong đợikhông thể nào xâm nhập. Không cần phải hối tiếc quákhứ. Không cần phải chờ đợi tương lai. Bạn đang cố



gắng suy nghĩ đúng đắn. Suy nghĩ có rất nhiều sứcmạnh. Nếu suy nghĩ của bạn hợp lý, nếu suy nghĩ củabạn là đúng đắn, tâm sẽ an tịnh, thư giãn và bình yên.
Khi tâm có hứng thú là trí tuệ đang làm việcBởi vì có hiểu biết và trí tuệ, tâm đã có sẵn sự bìnhan và ổn định. Chính vì vậy không cần phải sử dụngquá nhiều sự tập trung. Hãy kiểm tra lại tâm mình,tâm đang suy nghĩ cái gì và đang hay biết cái gì. Chỉcó mỗi sự hứng thú là cần thiết. Khi tâm có hứng thúlà trí tuệ đang làm việc.Khi chúng ta hành thiền và tâm suy nghĩ về Pháp,về sự thực hành, về tự nhiên, đề mục…những suynghĩ này làm cho chánh niệm của chúng ta mạnh hơn,bởi vì có sự hứng thú. Tâm càng tỉnh giác hơn bởi vìsự kiểm tra này. Khi tâm suy nghĩ đến những ý nghĩđúng đắn này, nó không thể hôn trầm, buồn ngủđược. Khi đó là suy nghĩ đúng. Chúng ta phải suy nghĩcả về pháp hành của mình đồng thời cũng phải thực

hành. Chúng ta không chánh niệm một cách mùquáng. Chỉ mỗi chánh niệm thì không đủ. Chánh niệmvà trí tuệ đến cùng nhau. Nếu chúng ta chánh niệmliên tục, trí tuệ sẽ đến dần một cách tự nhiên.
________________________

Phiền não làm công việc của nó và trí tuệ cũng làm
công việc của nó. Chúng ta đã có sẵn trí thông minh.



Chúng ta sử dụng trí thông minh đó, cùng với kiến
thức và sự tinh tấn để thực hành.

_______________________Khi chúng ta không có tham, sân, lo lắng hay bấtan trong giây phút hiện tại, tâm chúng ta tự do vàbình an bởi vì có hiểu biết, trí tuệ và chánh niệm. Bạncó hiểu điều đó không? Nó không chỉ là chánh niệm.
Chúng ta chánh niệm, suy nghĩ và nhận biết.Chúng ta cần phải suy nghĩ về sự thực hành. Nếuchúng ta suy nghĩ đúng, tâm sẽ không thể suy nghĩ sailầm. Chúng ta ngăn chặn tâm si khi có chánh niệm vàhiểu biết. Hay biết những gì đang diễn ra cũng làchánh niệm. Dù nó là tốt hay xấu, chúng ta cũng haybiết những gì đang diễn ra trong hiện tại.Vì vậy, chớ quên lý do tại sao bạn đang làm việcnày; đừng quên tại sao, vì mục đích gì và với động cơgì mà bạn đang thực hành. Bạn có mong muốn đượcmột điều gì hay không? Bạn có chắc chắn là chánhniệm đang có mặt hay không? Nếu chánh niệm cómặt, bạn hiểu được điều gì? Đôi khi bạn cần phải sửdụng những câu hỏi cái gì, tại sao và như thế nào.Nhưng câu trả lời thì không quan trọng. Sự hứng thúquan trọng hơn. Bạn chỉ cần có hứng thú. Bạn khôngthể và không mong muốn đạt được kết quả ngay lậptức.



Lợi ích của chánh niệmKhi bạn chánh niệm liên tục, bạn cảm thấy nhưthế nào? Ngay trong khoảnh khắc hiện tại này, bạn cómong muốn điều gì không? Bạn có mong đợi gìkhông? Bạn đang làm gì? Nếu hiện tại có chánh niệm,bạn cảm thấy như thế nào? Nếu mất chánh niệm, sẽkhác biệt ra sao? Có chánh niệm và không có chánhniệm: sự khác nhau trong tâm như thế nào?Bạn có hiểu được giá trị của chánh niệm không?Hãy sống với chánh niệm. Tất cả mọi đề mục đều đến
với chánh niệm. Chánh niệm và thất niệm khác biệtnhau như thế nào? Khác ở chỗ chất lượng tâm khácnhau. Bạn cần hiểu giá trị của chánh niệm. Nếu cóchánh niệm bạn cảm thấy như thế nào? Khi hànhthiền, tâm có căng thẳng không, có thư giãn không?Khi bạn có hứng thú là trí tuệ đang làm việc. Bởi vì cóđề mục nên bạn có thể chánh niệm.Sự liên tục là rất quan trọng, từng phút từng giâynối tiếp nhau. Đà chánh niệm là điều tự nhiên, tựnhiên là pháp. Sự liên tục của chánh niệm trở thànhthói quen; và thói quen trở thành tự nhiên. Thói quentrở thành tự nhiên khi sự thực hành có được đà tiếnvà pháp đang làm việc, tự nhiên đang làm việc.“Không có ai” đang hành thiền. Tự nhiên đang thựchành. Đà chánh niệm đến nhờ tiến trình nhân quả.



________________________
Bất cứ lúc nào có chánh niệm, tâm được an toàn, có ý
nghĩa và sống động. Không có chánh niệm, cuộc sống

chúng ta lạc lối và mất hết ý nghĩa.
_______________________Khi không biết những gì đang diễn ra trong hiệntại, chúng ta mù và điếc. Chánh niệm và thất niệm cóhai chất lượng tâm rất khác biệt. Nếu chúng ta cóchánh niệm và trí tuệ, chánh niệm sẽ trở nên mạnhhơn (tùy thuộc vào chất lượng của trí tuệ). Giá trịcũng rất khác biệt.Chúng ta cần hiểu rằng, chúng ta sẽ được nhiềutương ứng với mức độ mình đã đầu tư vào thực hành.Nếu không hiểu những gì mình đã có, chúng ta sẽchẳng biết bằng lòng. Nếu có quá nhiều mong đợi,chúng ta không biết mình đã có những gì. Nếu sựmong đợi của chúng ta quá cao, chúng ta không biếtbằng lòng với những gì mình có.Chúng ta phải biết trân trọng những gì mình đanglàm. Chúng ta cần hiểu được giá trị những gì mìnhđang làm. Làm thế này chúng ta được lợi ích gì? Nếukhông làm thì kết quả sẽ ra sao? Nếu không làm, cáigì sẽ xảy ra? Chúng ta đang nuôi dưỡng và phát triểnnhững phẩm chất tâm tốt đẹp, từng phút từng giây.



Chánh tinh tấn và năng lượngHãy kiểm tra lại năng lượng của bạn và bao nhiêunăng lượng mình đang sử dụng. Để biết một cái gì đó,chánh niệm, bạn không cần phải dùng quá nhiềunăng lượng. Nếu bạn có mong đợi hay tham muốnđiều gì, tâm sẽ tiêu tốn nhiều năng lượng hơn. Hãykiểm tra lại trạng thái tâm của bạn. Đừng để tâmmình bị căng thẳng hoặc mệt mỏi. Tâm thiền phải thưgiãn. Đừng sử dụng quá nhiều năng lượng để tậptrung.Chúng ta không cần phải sử dụng quá nhiều nănglượng để biết đề mục. Tâm có thể biết đề mục mộtcách tự nhiên. Chúng ta cần liên tục tự nhắc nhởmình và nhận ra tầm quan trọng của việc sống tronghiện tại, từng phút từng giây.Chúng ta không cần phải sử dụng quá nhiều cốgắng hay quá nhiều năng lượng để tập trung, đểchánh niệm. Bản chất của tâm là có thể hay biết đềmục một cách tự nhiên, vì vậy chúng ta không cầnphải cố gắng để hay biết đề mục. Nếu tâm thư giãn,tâm tự hay biết một điều gì đó trong nó. Ý nghĩa củatinh tấn là cố gắng để liên tục, cố gắng kiên nhẫn, cốgắng thư giãn. Tinh tấn là làm những gì chúng ta cầnlàm và không làm những gì không nên làm. Tinh tấncũng là sự cố gắng giảm thiểu phiền não. Làm chochánh niệm trở thành liên tục cũng là tinh tấn.



Thực hành đúngĐôi khi chúng ta ngồi thiền nhưng lại không thiền;thiền dừng lại là thiền sai. Thái độ sai là thiền sai, là“ngừng lại” như thế, thiền đúng là “bắt đầu”. Tâm cóthể hay biết, có sẵn đà chánh niệm, nó hay biết trongmọi lúc và hay biết được rất nhiều thứ. Nếu bạn cóquan kiến đúng, thái độ đúng, suy nghĩ đúng, tâm sẽlập tức định tĩnh, bình an. Chúng ngừng lại pháp hànhsai để bắt đầu khởi động pháp hành đúng.
Bát Chánh ĐạoChúng ta đang thực hành Bát Chánh Đạo. Trongkhoảnh khắc này chúng ta có thể nghe. Việc chúng tahay biết rằng mình đang nghe là chánh kiến. Chúng tabiết cái gì đang diễn ra trong hiện tại. Đó là chánhkiến. Đó là tự nhiên. Đó là kinh nghiệm. Đề mục chỉ làđề mục. Kinh nghiệm chỉ là kinh nghiệm. Không có aicả, không có người nào ở đó cả. Nếu có thái độ này vànếu chúng ta chánh niệm về những gì đang diễn ra,đó là chánh kiến và chánh tư duy.

________________________
Khi có chánh kiến và chánh tư duy, chúng ta không thể

nói năng sai lầm, không thể hành động sai lầm và có
cách sinh sống sai lầm. Đó chính là chánh ngữ, chánh

nghiệp và chánh mạng.



_______________________Chánh niệm là việc làm chân chánh. Khi đó chúngta có chánh tinh tấn, chánh niệm và chánh định. Đóchính là Bát Chánh Đạo.
Ngũ cănChánh tinh tấn là sự duy trì, bền bỉ. Tinh tấn nghĩalà sự kiên trì, kiên nhẫn, liên tục nhiều lần, và khôngbỏ cuộc. Đó là ý nghĩa của tinh tấn. Đừng tiêu tốn quánhiều năng lượng. Kiểm tra lại các phẩm chất tín, tấn,niệm, định, tuệ. Bạn có bao nhiêu hứng thú? Bạn cósẵn lòng thực hành hay không? Trí tuệ là hiểu biết. Vìvậy bạn phải kiểm tra xem chánh niệm có mặt trongtâm hay không. Hiểu biết có mặt không? Trí tuệ cómặt không? Kiểm tra lại chất lượng của tâm quan sát,tâm thiền. Tâm đang hành thiền. Tâm đang quan sát.Tâm đang thực hành.Chúng ta không sử dụng quá nhiều năng lượng đểthực hành. Chúng ta chỉ quan sát với thái độ đúng,quan kiến đúng và với sự hứng thú. Bạn cần phải biếtmình đang có chánh niệm hay không. Bạn cần biếtquý trọng chánh niệm đang có mặt, cái bạn giúp bạnnhận ra, hay biết những gì đang diễn ra.



________________________
Bạn cần phải biết chánh niệm có mặt hay không.

Định có mặt hay không? Nếu thấy tâm không có định,
thì biết tâm không có định.

_______________________Bởi vì có chánh niệm nên bạn biết. Nếu bạn nhậnra rõ ràng chánh niệm có mặt hay không, định có mặthay không, tuệ có mặt hay không, nếu bạn nhận rõrằng trí tuệ KHÔNG có mặt, thì chính điều đó đã là trítuệ rồi. Đó cũng là hiểu biết.
Tâm thamTâm tham rất lưu manh; nó luôn luôn xúi giục,thúc đẩy bạn. Bất cứ cái gì bạn nghĩ, nói hay làm, tâmtham cũng xúi giục và thúc đẩy bạn. Có rất nhiều cáchđể tâm tham xâm nhập và sanh khởi trong tâm. Bạnmong muốn gì? Đôi khi bạn phải tự hỏi mình: Tôiđang muốn gì? Tôi có đang muốn một điều gì đókhông? Luôn luôn có mong muốn. Bởi vì sự mongmuốn, tham lam, khát vọng, mong đợi này mà tâmđau khổ, căng thẳng và bất mãn.

________________________
Nếu tâm không muốn một cái gì cả, nó rất tự do.

_______________________



Bạn không thể có được thứ mình muốn. Nếu bạnhiểu được nguyên tắc rằng mình không thể có đượcthứ gì chỉ vì mình muốn có, và bạn chỉ có thể có đượcnhững gì đến từ nhân duyên, nhân-quả, thì khi đótâm tham sẽ dần dần suy yếu. Tất cả mọi thứ diễn rabởi vì nhân quả, không phải vì mình muốn nó phảidiễn ra.Có lần thầy tôi nói: “Nếu bạn muốn, nó sẽ diễn ra.Nếu không muốn, nó sẽ không diễn ra”. Ý nghĩa đằngsau đó là gì? “Nếu bạn muốn, nó sẽ diễn ra” nghĩa lànếu bạn muốn bằng tâm tham, bạn sẽ phải đau khổ.Câu đầu tiên nghĩa là cái muốn xuất phát từ tâmtham. Chẳng hạn có người không thích đau. Anh tamuốn cái đau đi mất. Anh ta muốn không bao giờ cóđau đớn. Câu thứ hai: “Nếu bạn không muốn” nghĩa làkhông có cái muốn xuất phát từ tâm tham hay sân, thìđau khổ sẽ không diễn ra. Cái “muốn” đầu tiên làtham. Cái “không muốn” thứ hai là vì trí tuệ. Cáimuốn đầu tiên là nguồn gốc đau khổ (tập đế-
samudaya) và đau khổ. Cái thứ hai là đạo tuệ (magga
ñāna) và diệt đế - không còn đau khổ (nirodha). Nếubạn có tham muốn, lobha, thì sân – dosa- sẽ đến. Đạotuệ, “không muốn”, là bởi có hiểu biết nên bạn sẽkhông muốn có tham và sân nữa. Chính vì vậy đaukhổ sẽ không sanh khởi. Nếu bạn ham muốn cái gì đóvới tâm tham, đau khổ chắc chắn sẽ khởi sanh.



Bạn không thể có được cái gì chỉ vì mình muốn có.Bất cứ cái gì bạn có cũng đều là nhân quả. Nhưng conngười thì chỉ nghĩ rằng họ sẽ có được những gì họmuốn. Thực ra bạn chỉ có thể có được đau khổ nếubạn ham muốn cái gì đó với tâm tham.
________________________

Nếu bạn hiểu được rằng tất cả mọi thứ diễn ra
nhờ nhân quả - tất cả mọi thứ diễn ra bởi vì

nhân duyên – thì bạn sẽ không còn muốn có tham hay
sân, tốt hay xấu nữa. Đau khổ sẽ không sanh khởi.

Bình an, giải thoát và tự do sẽ đến
bởi vì bạn không còn muốn cái gì nữa.

_______________________

Raga khayo Nibbāna, nghĩa là khi bạn không cótham muốn, đó là Niết Bàn. Nếu tham muốn biến mất,đó là giải thoát. Chúng ta đau khổ bởi vì chúng takhông hiểu biết và cứ tham muốn; bởi vì không hiểubiết nên mới có tham và sân.
Sự chấp nhậnChúng ta phải cố gắng suy nghĩ đúng đắn, cố gắngchánh niệm. Chúng ta không phàn nàn về những gìđang diễn ra. Chúng ta kiểm tra chất lượng chánhniệm của mình. Tự nhắc nhở, kiểm tra, nhận biết. Sựchấp nhận là rất quan trọng. Nếu không có chánhkiến hay chánh tư duy, chúng ta không thể chấp nhận



được. Nếu không thể chấp nhận, chúng ta sẽ khôngthể học hỏi. Chúng ta cứ mặc kệ. Chúng ta không cốthay đổi kinh nghiệm. Chúng ta không thay đổi tiếntrình (thân tâm). Chúng ta chỉ cố gắng chánh niệm.Chúng ta không phàn nàn về những gì đang diễnra. Tất cả mọi thứ chỉ là kinh nghiệm. Bất cứ cái gìdiễn ra đều diễn ra qua nhân quả. Chúng làm việc củachúng, chúng ta làm việc của chúng ta. Chúng ta cầnlàm gì? Chúng ta chỉ nhận biết những gì đang diễn ra.Tất cả đều là tự  nhiên.
Hãy biết trân trọng tâm đang làm việcChúng ta không mấy khi biết trân trọng những gìmình đang làm. Chúng ta luôn luôn phàn nàn haynghĩ ngợi về những gì đang diễn ra. Kinh nghiệm cóthể là tốt hay xấu, đúng hay sai – điều đó không quantrọng. Kinh nghiệm chỉ là kinh nghiệm. Chúng ta cầntrân trọng và cần nhận biết rằng tâm đang hoạt động,đang hay biết và quan sát. Nếu kinh nghiệm tốt, tâmhoan hỷ. Hoan hỷ, vui sướng! Khi có kinh nghiệm xấu,chúng ta thất vọng, buồn nản. Điều đó có nghĩa làchúng ta chẳng hiểu biết gì cả. Chúng ta phải hiểurằng tự nhiên chỉ là tự nhiên, đề mục chỉ là đề mục.Chúng ta buông bỏ kinh nghiệm. Chúng ta không cốgắng bám chặt vào bất cứ một kinh nghiệm hay đềmục nào cả. Chúng ta cố gắng biết trân trọng việc tâmđang làm việc. Chúng ta chỉ cần kiểm tra lại chất



lượng chánh niệm của tâm quan sát, tâm thiền. Tâmthiền có đang hoạt động hay không? Tâm có hứng thúhay không? Tâm có mạnh mẽ hay không? Hãy chỉ làmmỗi việc kiểm tra.
Tăng cường sức mạnh cho tâmTâm quan sát của bạn phải mạnh mẽ và trongsạch, với ít phiền não. Khi tâm bạn đã sẵn sàng, hiểubiết sẽ sanh khởi. Vì vậy, hãy quan tâm tới tâm bạn,quan tâm tới sự thực hành của mình và quan tâm tớitâm quan sát. Hãy nuôi dưỡng nó để trở nên ngàycàng mạnh mẽ hơn.

________________________
Tùy thuộc vào chất lượng tâm của bạn,
đề mục có thể được thu nhận khác nhau

và cách nhìn của bạn sẽ thay đổi.
_______________________Nhiệm vụ của chúng ta là làm cho chất lượngchánh niệm ngày càng mạnh mẽ lên. Chánh niệmmạnh mẽ là chánh niệm và trí tuệ làm việc cùng vớinhau một cách liên tục. Đó là chánh niệm với chánhkiến, thái độ đúng, quan kiến đúng và suy nghĩ đúng(chánh tư duy). Nếu nó liên tục, tâm sẽ ngày càngmạnh mẽ hơn. Chúng ta chỉ cần làm điều đó. Nếu tâmtrở nên mạnh mẽ hơn, nó có thể làm công việc của



mình. Pháp làm công việc của nó và tự nhiên làmcông việc của nó.Chúng ta không cố để nhìn đề mục. Chúng takhông cố gắng tìm kiếm một cái gì cả. Chúng ta chỉ cốgắng làm cho tâm thiền mạnh mẽ hơn.Làm thế nào để làm tâm mạnh mẽ hơn? Khi chúngta chánh niệm với thái độ đúng và hiểu biết đúng,tâm sẽ có trí tuệ và trở nên mạnh mẽ hơn. Điều đókhông phải vì chúng ta rán sức thật nhiều; nếu chúngta tiêu tốn quá nhiều năng lượng, tâm sẽ trở nên mệtmỏi. Nếu chúng ta cố gắng để nhìn một cái gì đó, tâmsẽ trở nên căng thẳng hơn. Chúng ta phát triển chấtlượng chánh niệm để làm cho tâm ngày càng mạnhmẽ. Nếu có chánh niệm, trí tuệ và sự liên tục, tâm sẽmạnh mẽ lên. Khi tâm mạnh mẽ, nó sẽ có thể làmcông việc của nó.
________________________

Đối với những người đã thực hành lâu, tâm sẽ
ngày càng có chất lượng hơn. Tâm sẽ ngày càng

chánh niệm hơn, ổn định hơn và bình an hơn.
_______________________Có nhiều hiểu biết hơn. Nó sẽ phải là như thế. Khicó nhiều hiểu biết hơn, chúng ta sẽ ít chống đối vàphản ứng hơn. Bởi vì phản ứng nên chúng ta mới đau



khổ. Bởi vì có sự học hỏi, chúng ta mới có hiểu biết.Đức tin sẽ cùng đến với hiểu biết.
Vô thường, khổ, vô ngãChẳng có gì mãi mãi y nguyên không thay đổi. Tấtcả mọi thứ đều đổi thay. Tự nhiên đang diễn ra bởi vìđiều kiện hóa, nhân duyên tương tác. Bởi vì tương tácnhân duyên, đề mục sanh khởi. Đó là ý nghĩa của vôthường (anicca). Bạn cần hiểu biết bất cứ cái gì đangdiễn ra (suy nghĩ đang diễn ra, cảm giác đang diễn ra,tâm hay biết đang diễn ra, chánh niệm đang diễn ra).Bạn cần nhận biết rằng nó đang diễn ra. Đang sanhkhởi, đang diễn ra, đang trở thành. Diễn ra, trở thành,sanh khởi. Diễn ra là vô thường (anicca), diễn ra làđau khổ (dukkha), diễn ra là vô ngã (anatta). Khi tâmthanh tịnh, bạn sẽ hiểu được. Bạn sẽ hiểu được cái gìđang diễn ra là vô thường, diễn ra là khổ, và diễn ra lànhân quả, vô ngã, chẳng có ai cả. Chánh niệm ghinhận tất cả những gì đang diễn ra; đề mục cũng đangdiễn ra, sự hay biết đang diễn ra, cảm giác đang diễnra, suy nghĩ đang diễn ra. Tất cả đều mới, mới, mới.
Kinh nghiệm đơn giản, hiểu biết sâu sắcKhi bạn chánh niệm về một cảm giác hay đề mụcnào đó, bạn hiểu thế nào về đề mục đó? Bây giờ, bạnhiểu được điều gì? Bạn có hiểu được gì không? Đôikhi bạn có thể biết nhưng không hiểu được. Bạn hay



biết được nhiều đề mục, chánh niệm được nhiều thứ.Mục đích của bạn là gì?Phiền não che kín tâm mình. Bạn không thể hiểuđược bản chất của phiền não.  Chính vì vậy chúng tacần phải hiểu được bản chất của tham, sân, si. Khi đóchúng sẽ không còn cơ hội để xâm nhập vào nữa. Khitâm đã trong sáng, không tham, sân, si, tâm sẽ sẵnsàng để hiểu. Khi tâm đã sáng suốt, trí tuệ sẽ sanhkhởi.
________________________

Kinh nghiệm có thể rất đơn giản,
nhưng hiểu biết có thể rất sâu sắc.

Nhờ hiểu biết rằng đề mục chỉ là đề mục (hiểu biết
rất sâu sắc), chúng ta không có tham, sân, si.

_______________________Mỗi ngày chúng ta có rất nhiều kinh nghiệm;chúng ta luôn luôn gặp kinh nghiệm. Khi tâm quansát trong sáng, thanh tịnh, chánh niệm và hiểu biếtđầy đủ, kinh nghiệm đơn giản này sẽ trở nên rất lạ kỳ(không như bình thường). Bởi vì trước kia chúng taluôn mang tà kiến khi hay biết kinh nghiệm, giờ đâykhi có chánh kiến và hiểu biết đúng, cái nhìn củachúng ta sẽ ngược lại hoàn toàn – rất kỳ lạ.



Cơ hội được thực hành thiền chánh niệm rất
hiếm gặpHay biết về một cái gì đó nghe có vẻ như rất đơngiản, nhưng phương pháp này rất khó để thực hành.Chỉ khi có Đức Phật ra đời thì chúng ta mới có thểthực hành phương pháp này được. Không có ĐứcPhật xuất hiện trên thế gian này, chúng ta không thểthực hành được. Thực sự được thực hành thiềnchánh niệm là điều rất hiếm có.

Pháp ở mọi nơiBởi vì tâm bị phiền não che án, chúng ta không thểthấy pháp hay hiểu được tự nhiên như nó đang là.Thế nào là tự nhiên? Tự nhiên là nhân và quả. Tiếntrình nhân quả tự thân nó là tự nhiên. Bất cứ cái gìđang diễn ra trong khoảnh khắc hiện tại là tự nhiên,là pháp. Ngay cả phiền não cũng là pháp, là tự nhiên.Tự nhiên đang trở thành, đang sanh khởi; sự hay biếtđang sanh khởi, chánh niệm đang sanh khởi – đề mụcvà tâm, đề mục và tâm. Trong tự nhiên, không có ai ởđó cả. Tự nhiên không phải là chúng ta, không phảihọ, không phải người nào khác; tự nhiên là tự nhiên.Pháp luôn luôn hiện diện và thuyết pháp ở mọinơi. Tự nhiên cũng đang dạy pháp cho chúng tanhưng chúng ta không thể nghe thấy. Chúng ta khôngthể thấy pháp bởi vì phiền não đang có mặt trong tâm



và bởi vì không có đủ hiểu biết và trí tuệ. Nếu chúngta có thể suy nghĩ và thấy tự nhiên như nó thực sựđang là, tâm sẽ giải thoát và thoát khỏi phiền não.
________________________

Pháp ở mọi nơi.
Pháp có sẵn ở đó trong mọi lúc, mọi nơi.

Tâm bạn đã sẵn sàng để hiểu pháp hay chưa?
_______________________

Rừng thiền Sóc Sơn
mùa xuân về - 2012


