


Thai Do Chan Chanh
Trong Khi Hanh Thién

1. Hanh thién la hiéu biét va quan sat mot cach thu gian
thoai mai, bat ctr gi dang xay dién -- dau tdt hay xau.

2. Hanh thlen la quan sat va nhan nai cho dgi voi cha nigm
va hiéu biét. Thién khong phal 1a ¢6 ging ching nghiém
nhirng diéu ma ta da nghe giang day hay doc trong sach.

3. Chi quan tdm dén giay phut hién tai. Khong nén dé tam
lac mat trong qua khir. Chd vong méng dé tim bay nhay
hoang dai trong tuong lai.

4.  Khi hanh thién, ca than lan tim déu phai thu gian (relax),
thoai mai.

5. Néu ca than va tam déu mét moi tirc 1a ta dang c6 van dé
trong phap hanh. Hay xem xét lai phap hanh cua ta.

6. Saotalai cd ging tap trung tim qua strc khi hanh thién?
Ta c6 dang mong muodn diéu gi khong?
Ta c6 dang trong doi diéu gi xay ra khong?
Ta c¢6 dang mudn diéu gi cham dut khong‘?
Hay tu hoi, xem ta c6 nhiing thai d¢ nay hay khong?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Hanh thién nén giit tim thu gian va an lac. Khong thé
thuc hanh véi tam cang thang.

Khi hanh thién khong nén cb ép minh tap trung tim qua
dod, cling khong nén ty b6 budc kém ché qua.

Khong nén tu’(mg tuong tao nén diéu gi, cung chd nén
loai bo nhiing gi dang xay dién. Chi quan sat va hay biét.

C6 tao nén diéu gi 1a Tham. 'Loai bo nhiing g1 dang xay
ra la San. Khong hiéu biét néu diéu gi dang xay dién hay
ngung xdy dién 1a Si.

Chi dén mirc ma cai tim quan sat cua ta khong con tham,
san hay lo 4u ta méi that su hanh thién.

Khong nén trong mong cho doi diéu gi, khéng vong mong,
mong cau didu gi, chd nén lo au, boi vi khi c6 nhiing thai
d6 nay trong tim, rat kho ma hanh thién tt dep.

Khong nén co gang lam cho sy vat tr¢ thanh nhu y minh
mudn. Nén cb gang hay biét nhirng gi xay dién dung nhu
no la vay.

Hay ty hoi: Tam dang lam gi? Pang suy tu? Hay dang
chll niém?

Tam ta hién gio ¢ dau? Bén trong than hay ¢ ngoai?

Tam quan sat cua ta ¢6 dang hay biét ding tham séu
khong? Hay chi hay biét thoang qua trén bé mat?
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17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

Khong nén hanh thién voi tAm mong cau hay vong moéng
diéu gi. Két qua s& chi lam cho ta kiét sirc vo ich.

Ta phai chap nhan va quan sat ca hai -- nhitng kinh
nghlem t6t va nhitng kinh nghiém x4u. Phai chang ta chi
muon nhitng kinh nghi¢m thich tha, dé chiu? Phai chang
nhiing kinh nghiém kho chiu, dau nhé nhoi cach may ta
cling khong muon‘? Diéu dy c6 hop 1y ching? Phai chang
d6 1a duong 16i cua Giado Phap (Dhamma)?

Ta nén xem xét ti mi coi minh dang ¢6 thai d6 nao trong
khi hanh thién. Mot cai tam thanh than nhe nhang va tu
do s& gitip ta hanh thién tét. Ta c6 dang hanh thién voi
thai do chan chanh khong?

Khéng nén cam nghe ban ron phién toai véi tim suy
tu. Ta hanh thién khong phai de ngan ngua suy ngh1 ma
trai lai dé nhan thic va hay biét tim suy tu mdi khi no
phat sanh.

Khong nén loai bo dbi twong nao ta ngh1 dén. Hay hay
biét nhu’ng 6 nhiém phat sanh cting v&i né va quan sat cac
0 nhiém ay.

Ta dé y dén diéu gi, d6i tuong ay cta tim khong quan
trong, cai tdm quan sat dang hoat dong phia sau d6 mai
that sy quan trong Néu ta quan sat voi thair do chan
chanh, d6i twong nao cua tAm Ay ciing 1a ddi trong dang.

Chi khi nao ta c6 duc tin (saddha, tzn) moi ¢6 su ¢b gang,
tinh tan (viriya, tan), tim chl niém (sati, niém) s& lién
tuc, tdm s€ an dinh viing chac (samadhi. dinh) va ta bat
dau hiéu biét tan tu’O’ng su vat. Khi ta hiéu biét su vat
dang nhu su vat 1a vay (parina, tu¢), duc tin tang trudng
cang manh mé.
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Huwéng Dan Thue Hanh

hing ta hay n6i mot chut vé viéc hanh thién (thién tir niém

xr). Qui vi can phai biét mot s6 diém quan trong trude khi
bat dau thyc hanh. Hanh thién c6 nghia 14 gi? Quy vi thuc hanh
nhu thé nao? Trang thai tam quan sat ra sao, thai do thé nao ?
Muc dich hanh thién cua quy vi 1a gi ? Quy vi can c6 mot y
niém va myc dich rd rang trude khi bat dau thuc hanh.

Quy vi khong thé bat dau thuc hanh ma khong c6 mét sé hiéu
biét hay kién thirc Ve vi¢c minh dang lam. Khi quy vi lam mot
vige g1 d6, quy vi can phai hiéu mot chut vé nhung nguyen tac
d6i v6i viéc minh dang lam. Chi nhu vy quy vi méi gat hai
duoc loi ich tir viée lam do.

C6 lan Yaw Sayadaw thuyet phap tai day, Ngai ¢6 n6i mt cau
ma toi thay rat su sac : “chung ta hanh thién vi chung ta co
phlen ndo. Neu khong con phlen ndo nita, chung ta sé chang
co ly do ndo dé hanh thién cd.” Néu khong con phién nio, liéu
¢6 can phai hanh thién khong ? Chi do ¢ phién ndo ma ching
ta phai thyc hanh. Chung ta nén str dung loai nang lugng nao?
Chung ta su dung nang luong tam thién (kusala). Néu chiing
ta hanh thién ma c6 phién nio trong do, thi phién nio s& tang
tru:ong ma thoéi. Vay phai thyc hanh nhu the nao? Chanh ni¢m
can phai can bang, DBinh can phal can bang. Hién g10 qu1 vi
dang chi dung rat nhiéu su cd gang Khi chang ta n6i “fap
trung quan sat,”” d6 la thye hanh vai ta tinh tan (miccha vmya)
Vi thé, néu quy vi khong hiéu tat ca diéu nay, 1am sao quy vi c6
thé thuc hanh tét dugc?
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Péi voi toi, vé co ban, hanh thién 1 “zu tdm.” Hanh thién 1a
thay doi cac tam bat thign thanh cac tdm thi¢n; cai thién chat
lwgng cua tam, vun bdi sy that va thién phap; chit loc ra nhiing
pham chat t6t 1anh nay cua tim va phat trién chung chinh la
hanh thién. D6 13 1y do tai sao hanh thién duoc goi 1a “cong
viéc lién quan toi tam.” Khong phai la cong viéc lién quan téi
than, hay la cong vigc lién quan t61 dbi tuong Déi tugng khong
hanh thién. Chinh tAm méi thuc hién viéc hanh thién.

T6i mudn ndi thém mot sb dleu vé “doi fuwong”. Mol nguoi
thu:ong noi, “hay quan sdt doi twong nay hay doi tu’ong kia.”
Vay, “doi fuong” ¢ nghia la gi? Doi tugng la cai ma tdm co
thé nhan biét, quan sat, hay kinh nghiém tryc tiép. Ban chét cta
d6i twong 1a dugc nhan biét, cam nhan, hodc kinh nghlem boi
tam. Mot nguoi binh thuong c6 miy g1ac quan‘? Cé sau giac
quan, khong phai chi ¢6 mot! Tam cam nhén cac dbi tuong.
Chinh vi vy, dé c6 thé thyc hanh tot, chung ta can phai biét rd
vé tam.

Quy vi ¢o biét rang minh c6 tdm khong ? Lam sao quy vi biét
dugc rang minh ¢ tAm? Quy vi c6 thé nhan thiy hoat dong cta
tam thong qua nhirng suy nghi, kinh nghiém, cam tho, mong
mudn hay viéc dang chu tdm, v.v... Vi du, bay gio hay chip
doi tay lai. Quy vi co biét rang hai ban tay dang cham vao nhau
hay khong? Lam sao quy vi blet duoc dleu do? Tam dang lam
g1 dé quy vi c6 thé biét d1eu ay? Quy vi biét 1a do quy vi dang
O su ghi nhan. Quy vi biét 1a do quy vi dang cha ¥ dén diéu
d6. Quy vico biét 1a quy vi dang cht y khong? Lig¢u quy Vi cO
biét 1a minh dang hay biét khong‘7 Néu hai ban tay quy vi cham
vao nhau, nhung tam quy vi dang nghi dén mot viéc khac, lidu
quy vi co biét 1a chung dang xtc cham hay khong‘? Di nhlen la
khong Chinh vi vay, khong phai vi chiing xtic cham ma quy
vi hay biét, ma chinh nho c6 su ghi nhan ma quy vi biét chung
dang xtic cham.

Quy vi ¢co biét 1a minh dang hay biét khong‘? Quy vi co thé
chuyén hudng su chu y tu long ban tay xudng doi chan dugc
khong? Quy vi co thé lam duoc, dung khong? Viéc chuyén
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huéng su chi y nay la do tam. Chinh tdm lam viéc chu y ghi
nhan. Néu biét duoc rang minh dang chu y, tirc la qui vi da
biét duoc tam. Quy vi ¢ the nhan ra tdm qua ban chat cua
viéc hay biét, suy nghl lap ké hoach, tac ¥, v.v....Nhan ra tim
khong phai la mot viée qua kho khan. Moi ngu’01 déu it nhleu
biét dugc diéu ndy. Nhung nhan ra tAm dudi goc 4o 1a mot dbi
tugng quan sat thi khong d& nhu vy boi vi chiing ta thiéu sy
thuc hanh.

Trong viéc hanh th1en ¢6 hai phan: mot phan lién quan toi d6i
tuong va mot phan lién quan t6i tim. Phan ddi tuong khong
quan trong, ma phan tam m01 dong vai trd quan trong. Doi
tuong sinh khoi theo ban chit cia chung. Quy vi blet duoc
ching khi ¢6 chanh ni¢m. Quy vi khong phai phat trlen viéc
quan sat doi tuong. Quy vi chi can phat trién cac yéu tb lién
quan t&1 tdm nhu chanh ni¢m, sy on dinh , su an tinh (samadhi)
va tri tu€ (panna).
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Can phai c6 mot cai tAm hiéu biét va chin chin trong viée quan
sat. Khi cac diéu kién (nhdn duyén) chin mudi, tué giac sé
sinh khoi.

DPac tinh cua tam la hay biét, trong khi do, ddi tu’omg la nhitng
gi dugc nhan blet Diém khac biét gitta dau va khong dau la
gi? Dau 1a mot dbi tu’orng, va khong dau cling 1a mot doi tuorng
Néu bi dau quy vi c6 la khong? Néu hét dau ri, quy vi ¢6 vui
khong‘7 Mot thién sinh nhén thay rang d6i tugng 1a dbi tuong
thi s€ khong con san voi cai dau nita. Chi khi nao c6 sy hiéu
biét nay, thi méi khong con thich va khong thich. Chung nao
cOn vang mat sy hiéu biét, 1a do tAm si dang c6 mat, lic d6 chic
chén s& c6 tham hay san.

Quy vi o hiéu van dé nay khong? Quy vi can c6 su hiéu biét
nay vé ddi tuong. Khi thuc hanh hiéu biét nay sé€ cang tr¢ nén
r0 1€t hon. Quy vi s€ nhén ra, “o, ddy la doi twong, ddy la tam
hay biét.” Ban chat ctua chiing thi khac nhau. Khi thuc hanh,
qu1 V1 s€ thay 0 dleu nay.Vi¢c giai thich ¢ day s€ lam cho quy
vi d& nhan thay diéu d6 hon.

Chang han, khi dang don thudn quan sat, hay biét va chanh
ni¢m. Cai g1 1a d6i tuong, cai g1 la tm. Liéu quy vi c6 nén tim
hiéu diéu nay khong‘7 Ciing giong nhu la 4p dung cai quy vi da
hoc tur trudce vao kinh nghlem hién tai. Li¢u pham chét tam suy
x€t nay co xuét hién noi mot ngu’m chi don gian chu tam vao
mot doi tuong hay khong‘? Qui vi c6 cho rang su hiéu biét nay
s& sinh khéi khi nguoi thién sinh chi don thuan hai 1ong véi mot
trang thai tam binh an? Khi do tri tu¢ s€ khong sinh khoi. Chinh
vi thé, hiéu blet la rat quan trong. Khi qui vi thuc hanh, can
phai c6 ba yéu tb: chanh niém (sati), tinh tan (viriya) va trach
phap (dhamma-vicaya). C6 phai dinh (samadhi) 1am cong vige
thyc hanh khong? Khong. Dinh khong phai 1a nguyén nhan,
ma chi 1 két qua. Pinh (samadhi), hy (plll) lac (pasadhi) va
xa (upekkha) bbn nhan té nay 1a két qua. Ba yéu to dong vai
trd nguyén nhan 1a chanh niém (sazi), tinh tan (viriya) va trach
phap (dhamma-vicaya).
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Quy Vi can phai thyc hanh cung v6i ba yéu t6 nay. Trong ba yéu
t6 nay, néu bo sot yéu to cuoi cung (trach phap), tac la khong
O su tim hiéu, kham pha, thlen sinh s& c¢b gang tinh tin (vmya)
— va néu tinh tin d6 14 ta tinh tAn (mzccha viriya), s€ chang con
gi nlra ca. Vi 1€ do, thuc hanh véi trach phap 1a rat quan trong.
Quy vi sit dung cai quy vi da hoc dé nghlen ctru, tim hiéu trong
qué trinh thyc hanh ctia minh. Quy vi sir dung cai quy vi da
dugc hoc, duge biét vao trong sy thyc hanh. D6 la cach phat
trién tri tué. Vi vay can phai co tri tué trong vi¢c hay biét quan
sat hién tuong. Can phai c6 chanh kién (samma ditthi). Can
phai c6 sy tim hiéu khdm phé va tu duy chan chanh. Chi khi
do, tué tu (bhavanamaya panna) méi sinh khoi.

Tu¢ giac khong thé sinh khoi néu hanh gia chi chu tdm vao
mot d6i tugng duy nhat ma thiéu di viéc suy ngh1 hay tim hiéu
dbi voi hién tu:()’ng Vi vay, quy vi phai biét ca ddi twong va
tam. Nguoi nao chi tap trung vao ph1a d6i tu(mg s€ khong thy
dugc tdam. Quy vi cling can phai co hleu biét vé phia ddi tuong.
Tuy nhién, dbi tuong khong hanh thién ma tim hanh thién. Do
d6, quy vi phai biét vé& tdm. Quy vi dang hanh thién véi loai
tam nao?

Nguodi nao tap trung vao phia dbi tucmg s khong thiy duoc
tam. NO glong nhu deo kinh vay; n€u quy vi chi nhin vao cai
quy vi muon thay, quy vi s& khong biét 1a minh dang deo kinh.
Quy vi c6 thé thay duogc khi tham khong c6 trong tAm. Néu
khong tap trung vao cai minh muon thdy, it ra quy vi cung
biét 1a minh dang deo kinh. Néu qua chu tam, co thé quy vi €
khong biét cai kinh dang ¢ trén mii. TAm 1a nhu vay day Néu
6 qua nhiéu sy cht tim vao mot thir, quy vi s€ khong thay tam
dugc nira. Vi thé toi noi ding chu tam. Néu quy vi nhin véi su
hiéu biét, that su quy vi khong can qua tap trung.

Hay nghi vé diéu nay mot cach ky luorng Quy vi c6 thé noi
hanh thién ttc 1a khi quy vi ng01 xuong va chu tdm vao mot d6i
tuong, hay khi quy vi chanh niém vé ddi tugng? Khong phai
nhu vdy. D6 chi 14 dang tap trung vao mot dbi tuong hay dang
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ghi nhén dbi tuong ma thoi. Quy vi s€ lam gi khi tdm dang hay
biét d6 chira day phién nio?

Tinh tin, chanh niém va tdm quan sat, tat ca cung phai hoat
dong cung véi phap va tam thién.

Néu quy vi thyc hanh véi cac tam bét thién, qu}’/ vi dang khéng
thyc hanh voi phap. Chi khi nao thye hanh v6i tam thién, quy vi
mdi dang thue hanh mot cach dung dan. Khi quy vi thu’c hanh
Vol rat nhiéu ham mudn, mong cau, do la quy vi dang hanh
thién voi tam tham. Khi thuc hanh v6i sy bat man va khong
hai long, quy vi dang hanh thién voi tam san. Khi thyc hanh
ma khoéng co6 su hleu biét thuc sy vé cai minh dang lam, quy
vi dang hanh thién voi tam si. Nhu:ng kiéu thuc hanh nhu vay
duoc goi la khong dung dan. Quy vi phal hoc cach thyc hanh
vOi phéap va tam thign. Quy vi can ¢6 sy thong minh va kién
thire dé c6 thé hanh thlen ma khong ¢6 phién nio trong do. Chi
khi nao dat duoc diéu d6, quy vi méi thuc sy dang hanh thién.
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Néu quy vi khong hiéu blet chut nao vé mot chu thé, 1am sao
quy vi ¢6 thé suy ngh1 vé nod hay lam viéc g1 do hen quan
dén n6? Chi khi nao quy vi cé hiéu biét, quy vi méi c6 thé
thuc hanh. Co6 ba loai tué: van tué (suttamaya panna), tu tu¢
(cintamaya panna) va tu tu¢ (bhavanamaya panna). Chi don
thuan ghi nhan khong thoi thi chua du.

Duc Phat goi do 1a “chanh niem- tinh giac” (sati- Sampa]anna)
Co nghia la trude khi bat tay vao thuc hanh, quy vi can c6 mot
sd thong tin chinh xac va day du. Néu khong, quy vi s€ gap
pha1 kho khan trong viéc thuc hanh. Pé lam diéu do, quy vi
can nghe dé nim dugc kién thtrc phap hoc, hoi nhu’ng chd chua
hiéu va ban luan vé phéap. Sau khi da tu duy, quy vi thuc hanh.

Gia du quy vi dang g1al quyet mat viéc quan trong trong doi
song. Bé co6 hiéu qua, quy vi phai nghi va 1én ké hoach trudc
khi thyc hi¢n. Do 1a st dung tri thong minh. St dung tri thong
minh cting dugc coi 1a thuc hanh.

Vay c¢6 nén suy nghi hay khong nén suy nghi trong khi thuc
hanh? Quy vi khong nén suy nghi nhiing diéu lam tang truéng
tham (lobha) hay san (dosa). Tuy nhién, quy vi nén suy nghi
cach minh thyc hanh ra lam sao va xem minh dang thyc hanh
nhu thé nao.

De c6 thé suy nghi nhu vay, trudce tién quy vi can c6 mot s6
kién thuc va thong tin. Nhu’ng gi t61 dang cung cip 1a dé cho
quy vi mot sd ¥ twong vé cach thirc thuc hanh. Co hai cach thuc
hanh. Mot cach la 1am cho tdm tinh ldng va an lac. Cach thir hai
la phat trién tdm dé thay su vat theo ding ban chat cta né. Quy
vi muon dugc gi tir sy thuc hanh? Muc ti€u tu tap cua quy vi
la gi? Nhirng tu tuong chu dao va cach thirc thuc hanh sé khac
biét tuy vao muc ti€u cia quy vi.

Céc thién sinh néi ho mudn biét su that, nhung dén khi thyc
hanh, ho lai chi muon lam cho tam an lac. Diéu nay sé khong
mang dén chut hiéu biét nao. Khi 1iy an lac 1am muc dich, quy
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vi phai gilt tim minh tap trung vao mot dbi tuong. Khi lay hiéu
biét lam muc dich, quy vi phai dé y dén cai tim quan sat.

Cdu hoi: Poi tweng va tAm, cai gi quan trong hon?
Tra loi: Tam quan sat quan trong hon.

Quy vl ¢ thé mong udc co duoc tri tug, nhlrng lam sao no
c6 thé sanh khoi trong khi tham, san, hoac si dang cO mat?
Chinh vi 1& d6, quy vi phai cht y dén tam néu quy vi mudn biét
dugc chan ly. Quy vi dang thyc hanh véi thai do nao? Quy vi
can lién tuc kiém tra xem minh dang thyc hanh nhu thé nao,
lu6n kiém tra thai do cua minh. Dung dan chat vao d6i tuong.
Péi tuong ludn ¢ & do. Bdi tuong khong con quan trong nira.
Chung chi gitip duy tri sy hay biét. Quy vi sir dung d6i tuong
dé gitr cho su hay biét dugc lién tuc.

Mot thién sinh c6 su hiéu biét s& sir dung ddi twong dé phat
trién chanh niém, dinh va tué. Véi nhu:ng thién sinh so co, doi
tuong chi 1am phat sinh tham, san va si!

Mot cdu hoi dit ra & ddy: d6i tuong nao tot hon, hoi tho ra/vao
o miii hay phong, xep 6 bung? Ca hai deu khong! Khong ¢ dbi
tuong nao tot hon dbi tugng nao. Pbi tu’orng chi la (101 tuong
ma thoi. Néu quy vi nghi rang d6i tuong nay t6t hon d6i tugng
kia, quy vi s€ tu dong tr¢ nén dinh mac véi db6i twong d6. Hau
qua 13, khi quy vi khong thé cha ¥ dén ddi tuong do, quy vi sé
khong thyc hanh duoc.

Khi quy vi chon Iya mot d6i tugng ua thich, tham chic chan sé
sinh khoi. Neu quy vi khong tim thay cai ma quy vi cho la mot
dbi tugng t6t, san s& sinh khoi. Cho rang mdt doi twong nao do
la tot chinh 1a v6 minh (si) !Vay quy vi ¢6 liy chinh tim biét
1am ddi tuong?

D01 tuong ludn c6 do theo ban chat ty nhién ctia chung, quy vi
can phat trlen su hay biét trong tim. Quy vi khong c6 thay d6i
bat ctr diéu gi dang xay ra. Hién gio su hay biét trong tim chua
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thue sy manh mé. Vi thé, quy vi phai tang cuong chanh ni¢ém
va lam cho no tré nén manh mé. Hi¢n glo tri tué con yéu ot,
tinh tn con kém coi, thleu sy tin tdm, va dinh cung chua manh
m@&. Chiing ta hanh thién dé nudi dudng tat ca cac pham chat
nay cho ching ngay cang tré nén manh meé.

Nguoi thién sinh mudn dat duoc su an lac s€ lya chon mot d6i
tuong. Nguoi do s€ phai tao ra mot d6i tuong. Néu sy chu tim
bi sao lang, anh ta s€ phai cd tap trung. Neu san sanh khoi,
anh ta phai thay d6i ddi twong. Vi thé, anh ta can rat nhiéu su
tinh tan. Nguoi thich an lac chi quan tAm va lam viéc v6i mot
dbi tuong.

Hon nita néu mudn lam cho tdm an tinh, quy vi can phai bam
chit vao dbi tugng. Quy vi pha1 tru tam trén d01 tuong trong
mot thoi gian dai. Do do, quy vi phai dung nhiéu den suc. Ttrc
12 quy vi phai duy tri su tra tAm trén d6i tuong de c6 thé dat
dugc sy an tinh. Vay cai nao kho thuc hién hon? D1eu gixay ra
khi tdm d& an tinh? Quy vi pha1 tiép tuc ra sao? Néu khong biét
tiép tuc ra sao, quy vi s& roi vao hon tram.

Lam cho cai khong an tinh tr¢ thanh an tinh khé hon. Chu tim
1am cho mét moéi. Hay hay biét cai gi dang xay ra. Pung b 1am
an tinh cai khong an tinh. Chi can nghi nhan sy khong an tinh.
Quan sat, nhan biét rang tim dang trao ctr va phan tan. Chinh
sy quan sat, ghi nhan d6 la cong viéc cua thién tap. Blet cai
xay ra theo dung ban chat cta no, d6 chinh la chanh kién. Theo
cach thirc nhu vay 1a thuc hanh vipassana (thién minh sdt).

Nhitng thién sinh mudn dat tué giac thi ho cha y dén tam cua
minh. Nhu’ng thién sinh do sé quan sat nhleu do6i tuong. Neu
quy vi muon co sy hleu biét, quy vi phai biét cang nhi€u dbi
tu’crng cang tot. Chi biét mot doi tuong khong thé dua dén tug
glac tri tué s& van con non yéu. Quy vi can phai kham pha tat
ca nhu‘ng gi dang xay ra, va lién hé véi moi d01 tu:ong Chi khi
ay tri kién cua quy vi méi dugc mo rong, tAm mat cua quy vi
mdi duge mo xa, va tug glac s€ phat trién. Mat khac, mot thién
sinh mudn c6 hiéu biét sé khong cb 1am cho tdm an tinh hay
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loai bo déi tuong Anbh ta chi duy tri thai d chan chanh va ghi
nhan nhitng gi dang xay ra. Néu sy an tinh khong c6 mit, anh
ta ghi nhan dung nhu vay.

Quy vico thé 4 ap, dyng véi bat ctr dbi twong nao dang sanh khoi.
Néu quy vi muon hleu biét, ding lwa chon hay bam viu vao
mot d6i tuong cu thé nao d6. Hay lam vi€c voi bat ctr dbi tugng
nao dang sanh khoi; quy vi chi can quan sat ma thoi. Bé lam
duoc diéu do, quy vi can phai st dung tri thong minh.

Néu quy vi mudn phat trién tué glac dirng dinh méic vao bat cu
d6i tuong nao. Quy vi lui lai va quan sat vi quy vi mudn biét
chan 1. Quy vi co cai tAm quan sat tim hiéu, va cing voi thai
do chan chanh.

\M
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Hay tw hoi: Cai nay t6t hay xau? No ¢o thyc sy t6t hay x4u
khong? Bung hay sai? Cai gi dang dien ra? Tai sao n6 xay ra?

Boi vi mudn biét, nén quy vi quan sat va tim hleu Hay st
dung tri thong minh thay cho chi don thuan tinh tan. Luc d6
su huong tim hay blet da c6 mat. Tam tim hiéu ciling phai c¢6
mat. Va cu01 clng, can pha1 coO thai d§ chan chanh. Bay gio
quy vi da hiéu sy khac biét gitra “chii tam” va “doi, ghi nhan,
va quan sat.”

Khi san sanh khoi, du’ng c6 loai bo no. Dung cb gat bo con san.
Quy vi quan sat né vi quy vi mudn hiéu ban chat that su cua
san. Quy vi mudn nghlen ctru nd vi quy vi muon hoc hai tir no.
Vi thé, quy vi dimg cb tao ra hay loai bo bt cir cai gi. Quan
st bat ky hién tuong nao dang dién ra. Dung quen diéu nay.
Hanh thién chinh 1a nhu vay. D6 1a 1y do tai sao c6 sy khac biét

gitta “chii tam va don thuan quan sat.” Ban chit cia hai viéc
d6 khéc nhau.

Dl‘mg ¢6 xua dudi san. Chirng nao qu}'/ vi cang cb xua dudi san,
san lai cang tang trudng. San ludn co tinh ti€u cuc, no co dac
tinh xua duoi doi tugng. Viéc nhan ra rang cai gi do 1a “khong
tot” rat khac bi€t vai vige niém cai do la “khong | tot.’ "Khi tim
cho rang cai gi do 1a “sot, ” thi tham da c6 mat roi. Voi bét cir
dbi twong nao xay dén, tham va sin deu c6 mat ngay do. Si
cling d3 xuat hién. Vay ban s& hanh thién thé nao day?

Sati

Sati (chanh niém) c6 nghia la “khong quén.” N6 khong cod
nghia la chi tam.

Quy vi hiéu va dinh nghia sati nhu thé nao? N6 c6 nghia 14 ghi
nhd; chu tdm khong phai 1a chanh niém. Quy vi khong quén
cai gi? Quy vi khong quén cai ding, cai phai. N6 c6 nghia 1a
khong quén “doi twong dung” va thai d ding. Viéc khong
quén do chinh 1a chanh niém, chtr khong phai la chi tam. Khi
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chung ta noi s dung chanh ni€ém, no khong phai la dat su hay
biét & mot noi nao d6 (hay trén mot cai gi do). N6 ¢6 nghla la
khong quén. Ban chat cua sy vat chi la danh va sac. Chi co thé
thoi. Trong ngu uén, luén c6 danh va sic. Neu quy vi khoéng
quén tire la quy vi dang c¢6 chanh niém. Néu quy vi hay biét
diéu gi dang Xay ra, quy vi cling dang o chanh ni¢m. Quy vi
phai lam gi dé khong quén? Quy vi lam gi dé c6 chanh niém?
Phan 16n moi nguoi cho rang, dé c6 chanh niém, ho phai dua
su hay biét vao. 'T6i s€ noi cho cac quy vi mot phu:orng phap
thu glan hon: nhic nhé minh. Khi quy vi “dwa chanh niém tro
lai,” hodc “diwa chanh niém vao,” quy vi phai dat su hay biét
tren mot ddi tuong. Diéu d6 doi hoi sy cht tam. Tam phal tom
cai tam dang suy nghf linh tinh, roi dua chanh niém vé mot ddi
tuong. Didu d6 doi hoi co gang chu tam.

Nhéc nhé minh tire 1a tu duy. Tam tu duy vé tAm va than. Va
su hay b1et tu dong t6i. Néu quy vi khong tin to1, hay tu h01
minh. Néu quy vi hoi, “cai gi dang xay ra trong tam hién nay,”
gan nhu chic chin quy vi sé thiy cai gi 6. Vay cai gi dang
xdy ra trong tam hig¢n g10‘7 Su binh an? Trao ct? Bat binh?
Cai gi dang xay ra? Néu quy vi thdy dugc cai do, quy vi ¢6 thé
noi1 duoc dleu gi dang xay ra trong tdm, du chi so sai ma thoi.
Quy vi ¢ thé thiy rang, néu quy vi nghi Ve tam, sy hay biét s&
hudng vé tam. N6i mot cach rd rang, thién vé co ban 1a quay
tdm vao bén trong. Po 1a ¥y nghia cia chanh niém.

Tam co thoi quen nam bat cac hién tugng bén ngoai. Ta luon
chu y dén bén ng0a1 va thuong la qua nhan can (mat). Nhu
vay, tdm thuong st dung nhan can va luon nhin ra bén ngoai.
Cai ma chung ta lam chi 1a quay cai tdm lu6n huéng ra bén
ng0a1 vao bén trong viéc hanh thién. S& dé dang hon néu quy
vi hiéu dleu nay Vay quy vi quay n6 vao bén trong nhu thé
nao? Chi can quy vi nghi dén viéc quay vao trong, tam da quay
Vao trong roi. Ban chat cua tam la liy cai n6 nghi dén lam dbi
tugng. Néu quy vi nghi dén cai dang xdy ra trong tay minh,
chang pha1 tam di thang tGi tay sao? Néu quy vi hoi, “cai gi
dang xay ra trong dau t6i”, 1ap tac tam da ¢ dau. Quy vi co
phai tap trung nhiéu cho Viéc dé khong? S€ mét méi hon khi
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quy vi phai “dwa chanh niém vé” mdi khi nghi, “6i, minh lai
mat chanh niém roi, minh phai chanh niém lai méi dwoc.”

Hay nghi t6i minh ngay tir glay phut quy vi thic gidc. Hanh
thién bat dau ké tir khi quy vi thire giac, chtr khong chi khi quy
vi to1 thlen du:()’ng hay khi ng01 1€n toa cu. Hay coi xem quy
vi s& sdng thé nao véi chanh ni¢m. Chinh vi vy quy Vi pha1
dat nhung cau hoi nay ké tir lac thic glac Néu quy vi nghl \E
minh, quy vi s€ ¢6 chanh ni¢m. Nghi dén minh ¢ day c6 nghia
1a gi? La nghi dén ngi uin (khanda), ma & day la tam. . Noi dén
minh, tirc 12 n6i dén khanda, dén tdm. Tam dang cam thay gi?
Tam dang nghi gi? Tam dang ¢ dau? N6 dang lam gi? Khong
can thiét phai dung nhleu ning lugng dé chanh niém. Nhu vay
chang pha1 quy vi ¢6 thé thuc hanh moi lic, moi noi hay sao?
Quy vi cling can st dyng cai minh biét vé ban chat cua tam.
Ban than t61 cling khoi1 dau nhu vay.

Ban chét clia tam la nam bat cai nd ngh1 t61 lam do6i tuong. Neu
quy vi nghi dén tam, tm s€ quay v€ tam. Néu quy vi nght dén
than, tim s& quay vé than. Than thi don gian, no rat dé nhan ra,
dé thay. Vi sy thye hanh, ta cling dan thay duoc tam. Toi cha
¥ hon dén cai tAm quan sat. Tai sao chung ta khong thé thdy cai
tam quan sat nay? Vay, ché ¢6 chua tim vao ddi teong. Chi can
hoi, “cai gi dang xay ra tréen tam?” Quy vi vura hoi 1a 1ap tuc
tam s& hay biét mot cai gi d6. N6 hay biét vé cai gi ciing duoc.
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Dinh

Dinh (samadhi) c6 nghia 1a mot céi tdm viing vang, on dinh,
dinh khong c6 nghia 1a cht tam.

Li€u tdm binh an ¢o6 sinh khoi m01 khi quy vi cht tam vao mot
d6i tuong hay khong? Nhleu thién sinh bi dau dau va cing &
gay boi ho str dung qua nhiéu strc de tap trung hay chi tdim vao
mot déi tuong, cha tdm vao mot dbi tugng lam ta m¢t moi.

Dinh phat sinh nhu thé nao? N6 khong phat sinh qua sy cha
tam. Dinh phat sinh khi c6 thai d6 dung dén. Dinh phat sinh
cung v6i chanh kién.

Khi quy vi gap kho khan trong cudc séng va quy vi khong thé
suy nghl mot cach tinh tao, quy vi tro nén mat binh tinh. Nhung
khi quy vi c6 thé suy nghi vé mot tinh huéng mot cach thong
minh, quy vi s€ gilt dugc binh tinh. Cing nhu Vay, tam dinh
phat trién khi c6 thai do dung dén, khong phai voi thai do sai
hay qua sy tap trung. Chinh vi viy, hiéu biét vé thai do ding,
vé chanh kién rat quan trong.

Co hai logi dinh: dinh do tap trung va dinh do tw duy
chan chanh.

Khi qu;'/ vi tép trung vao mot ddi tugng trong mot thoi gian
dai va hoa nhap trong do, tdm khong con tinh giac nira. Chanh
niém va hiéu biét trg nén yéu di. Vi tam chi lo d&én viéc phai
tap trung vao mot d6i tuong, tam quen khong nghlen curu hay
tim hiéu cai dang dién ra hoac khong c6 mot cai nhin tong the.
Kha nang suy nghi cling tr¢ nén cham chap. Kiéu dinh do tap
trung nay s& phat trién sy an tinh, nhung khong phat trién tri
tué duoc.

Dinh do tri tué bat ddu voi hiéu biét va duoc dau tu bang hiéu
biét. Vi ¢6 chanh kién, chanh tu duy va thai ¢ chan chanh, tam
khong phan ung voi tham, san hodc si. Khong co6 sy dinh mac
hay choi bo d6i twong. TAm an tinh, binh ling va khong khudy
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dong. Pay la loai dinh cua vipassana (vipassana samadhi). Khi
quy vi cO mot cai tam Vﬁ’ng vang, tinh 1dng nhu vy, n6 cam
thay nhe nhang va tinh glac Quy vi cam thay sang khodi. Quy
vi khong thiy ning né, u li. Chi c6 loai dinh ndy méi phat trién
duoc tri tué.

Ching han, mot thién sinh cam thiy bj lam phién boi tiéng
dong Mot thién sinh khac coi né 1a mot ddi tugng de nghién
ctru, mot hién tuong ty nhién. Quy vi nghi ai trong s hai thién
sinh nay s€ phat trién dugc dinh. Nguoi th1en sinh ¢6 khé khan
voi tleng dong s¢€ cang thdy kho khan hon bat cur khi nao thlen
sinh nay nghe thay tieng dong. Cai san cta thién sinh nay tiép
tuc sinh kho1i va tang trudng.

Néu tiéng dong khong bi coi 14 mot phién nh1eu s€ khong co
tham hodc san. Tam s€ lu6én duge binh an. Néu quy vi khong
coi t1eng dong la mot tré ngai, s€ khong co thich va khong
thich d6i vO1 no. Tam s€ duge binh an. Quy vi can phai c6 thai
d6 dung ddi véi dinh.

Tinh tin

Quy vi hiéu tinh tin nhu thé nao? T6i hiéu nd la su duy tri lién
tuc. Li¢u quy vico the hoc dugc cai gi do cho den not den chén
neu quy vi bat dau roi sau do ngung lai nhiéu 1an? Chang han,
néu quy vi xem phim truyen hinh nhiéu tap ma bo 16 khong
xem mot s tAp trong do, quy vi s€ khong nam bat duoc mach
chuyén. Trong thién tap cling nhu vay, chi khi nao d6 dugc duy
tri lién tuc, quy vi thay dugc doan dau, doan giira va doan cudi,
thi quy vi méi hiéu dugc ban chat cia hién tuong. Vi vay, chu
tam thi khong quan trong, thiy duoc doan dau, doan giira, doan
cubi méi quan trong.

Tinh tan khong co nghia la dl‘lng suc! Lam on dung lam than,
tam quy vi kiét qué bang vigc ra suc thyc hanh. Khi than hay
tAm ctia quy vi mét moi, su hiéu biét khong phat trién duge. Hay
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thoai mai va an tinh. Chi can himg thi thoi. Tinh tan can duoc
duy tri lién tuc, déu din nhung khong phai bang dung cong.

Tai thién vién nay, quy vi thyc hanh ca ngay, tur gidy phut quy
vi thirc gidc cho dén khi dingu. Néu quy vi dung dén qua nhiéu
nang lu:ong, quy vi ¢o thé thuc hanh nhu vy ca ngay khong?
Quy vi s& cam thay mét moi va buon chan. Tin tdm s€ thuyén
giam. Vi vdy, ching ta khong gang sic. Chung ta chi duy tri
tinh tAn mot cach lién tuc ma thoi.

Y nghia thuc su cta tinh tin 13 cac phdm chét kién nhan va
bén bi.
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“Khong bo cugc’ khong dong nghla Vo1 viéc gang strc. Hay
lu6n bén bi gnI chanh ni¢m chirng nao quy vi co the dung dé
tudt. Sudt ca cudc doi, ching ta ludn cd ging dé hoan thanh
cong vigc. Chung ta st dung loai nang lugng nao? Do 1a loai
nang luong phat xuat tr tham, sén, si. Do 1a thoi quen ty nhién
ctia tam. Trong khi ay, tinh tan st dung & day biét rang sy thuc
hanh nay mang lai 191 lac, va c6 sy tham gia cua tri tu€. Vi vay
ma quy vi kién tri va biét 1y do vi sao minh phai kién tri. Cung
gidng nhu cudc chay ma ra tong. Nguoi chay ma ra tong c6 su
dung toam bo strc lyc cua minh ngay tir khi xuat phat khong?
Khong bao gid. Anh ta chay mot cach déu dan, vira tao da trong
qua trinh d6. Tuong ty nhu Vay, chung ta ciing can c6 da chanh
niém trong sy thuc hanh cta minh. Da chanh niém xuat hién
ty nhién nhu vy chinh la da chanh niém do phap véan hanh,
khong phai tao nén mot cach khién cudng, néu tao nén mat
cach khién cang, no khéng phai la sy van hanh ty nhién cta
phap. Quy vi s€ m¢t moi va khong duy tri dugc no. Hay nhé
la chung ta khong chay dua toc do trén du:ong chay nuoc rat
100m. Chung ta s€ chay mara tong Vi thé quy vi can lam mot
cach bén bi, nhung dirng bo cudc.

Cdu hoi: Ban bat dau khi nao?
Tra loi: Tir lic thire gide cho dén khi di ngi.

Cong vige do ¢6 kho khan hay nang nhoc khong? Khong. Chi
can khong quén. Ludn kiém tra ban than va xem minh dang
su dung chung nao suc tinh tan. Quy vi phai ty minh nhin ra
diéu do.

Tin

Quy vi phai ¢6 tin tdm va niém tin (saddha). Quy vi phai c6
niém tin vao di€u minh dang lam. Quy vi phai tin tuéng phap
hanh. Quy vi cling phai cO niém tin ¢ ban than minh. Hay hing
thu trong phap hanh va cach minh dang thyc hanh. Quan trong
hon nita, dé c6 niém tin vao diéu minh dang lam doi hoi quy vi
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phal biét nhiing l¢i ich do cong phu mang lai. Chi khi nao quy
vi hiéu dugc diéu nay, dtic tin méi ting truong.

Vi su thue hanh, niém tin cta ta s& 16n manh. Khi thyc hanh,
quy vi cam thy an binh hay cang thang? Néu quy vi thuc hanh
dung theo thi¢n phap, quy vi s€ khong bao glo bi cang thang
Néu quy vi thuce hanh khong dang cach, quy vi s€ bi cang thang
Khi quy vi khong biét thuc hanh sao cho dling va hanh sai, quy
vi s& thdy mét moi va cang thang. Mot khi quy vi da hoc cach
thuc hanh ding dan:

1. Ca than va tim déu an lac
2. Khong c¢6 budn khé siu nio
3. Tué giac vipassana sé€ sinh khéi
4. Tué chirng ngd Pao va Qua
(Magga nana & Phala nana) sé sinh khéi
5. Tam huéng vé Niét ban.

D6 1a diéu buc Phat da chi day trong kinh T Niém Xur. Nhleu
nguorl chua biét cach thuc hanh sao cho dung. Vi Vay do 1a diéu
quy vi phai hoc. Puc tin ¢ Phat, Phap, Tang hién gi¢ con cao
xa. Tuy nhién, khi tu¢ giac sanh khoi, quy vi s€ cam thdy diéu
ay mot cach ty nhién.

Quy vi thuc tap dé chimg ngd chan 1y hay dé biét cach thuc
hanh ding dan?

Pung voi nghi dén vé “chitng ngd.” Plimg mong cau két qua.
Hay tin tuong viéc minh lam. Hay hung tha trong phap hanh.
Hay tr¢ nén thuan thuc trong phap hanh. Hay tin tuéng ban
than minh. Pau 1a nhitng 1¢1 ich cta sy thyc hanh?

“Can phai c6 tri tué va sy thong minh.” Hiy tam gac tué
minh sat, Pao va Qua sang mot bén da. Cai phai c6 trude tién
la sy thong minh trong vigc str dung chanh tinh tan. Lidu tué
minh sat c6 thé nay nd trude khi chanh tinh tan duoc ap dung
hay khong? Trude tién hiy hoc cach sir dung chanh tinh tin da.
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Giira than va tAm, cai gi tinh tn? Chinh 14 tim tinh tin.

Quy vi ¢o thé trd nén thuan thyc trong phap hanh khong,
néu nhu:

 Quy vi khong biét tim

 Quy vi khong biét tAm nghi gi

 Quy vi khong biét tim sir dung tinh tan nhw thé nao.

* Quy vi khong biét nhirng loai suy nghi nao dang c6 mit

 Quy vi khong biét nhirng loai thai dd nao dang c6 mit;
hoac

* Ban chat cua thai do dé ra sao

Nhiéu thién sinh gip kinh nghiém t6t va x4u trong qua trinh
thyc hanh. Doi khi ho thuc hanh t6t, d6i khi ho khong théa mén
v6i sy thue hanh cua ho. Khi duge hoi tai sao dleu nay xay ra,
ho khong biét! Quy vi c6 biét tai sao ho khong biét khong? Boi
vi ho khong c6 su quan tam hang thu trong viéc ho dang lam.
Ho khong nghién ctru cai ho dang lam. Ho khong biét ho dang
lam cai gi, ho khong biét Iy do vi sao ho lam viéc do6, va ho
khong biét tam cta chinh ho.

Khi quy vi thay dugc mo1 lién hé glua tam va cai dang xay ra,
quy vi s& hiéu ban chat ctuia nhan va qua.

Trudce tién, quy vi bat dau voi sac hay dbi tuong. Trong khi
duy tri chanh niém, hiy luon kiém tra tim. TAm dang hay biét
cai gi? Khi hay biét, tim c6 thu gian thoai mai khong‘7 Thai do
quan sat ra sao? Quy vi phai luon kiém tra. Ping nén chi chu
tam vao dbi tuong.

Khi di thlen hanh, hay k1em tra tAm xem no ¢ sot rudt hay thu
gian. Diéu 4y co6 kho biét khong? 'Khéng! Quy vi chi can klem
tra tam thdi, phai khong? Hay blet tdm minh c6 kho khéan lam
khong‘? Dung tim kiém tAdm \ te voi. Néu quy vi | hay biét duoc
tam & mirc d6 tho thoi 1a da 6n roi. TAm dang thé nao? N6 cam
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thdy an 6n hay cang thang? Quy vi ¢ thé biét duoc diéu do
ding khong" Quy vi phai quan sat tim minh. Dleu gi dang xay
ra ddi véi tim? C6 su hay biét vé tinh lién hé nay rat quan trong
trong phap hanh.

 Quy vi dang hay biét véi tAm nao
 Quy vi dang chanh niém. TAm cam thiy gi?
o Tam cam thiy thé nao khi quy vi hay biét d6i twong nay.

e Thir nghiém va lién hé tAm va doi twong theo cach
nhuw vay.

Luc nao quy vi phai thyc hanh? Nhleu thién sinh cho rang ho
phai bat déu thyc hanh khi nghe tleng chudng nhac nhé bat dau
thoi ng01 thién. Khong pha1 nhu vay. Tiéng chudng chi dé nhic
nh¢ quy vi ma théi. Thoi gian thye hanh bét dau tur khi quy vi
thirc day vao bu01 sang cho den khi di ngti vao budi tdi.. Khi
thirc ddy vao budi sang, hay kiém tra minh. Tam c6 tinh tao
khong? Sang khoai khong? Quy vi c¢6 thay duoc nhimng thtr d6
khong? Quy vi phai ty hdi minh.

Quy vi di thirc day nhung van mudn ngt tiép. Biét dugc diéu
ay ¢6 kho khan khong‘7 Quy vi dang thyc hanh dé biét dugc
than va tam. Diéu gi xay ra, cu de no xay ra. Khong c6 gi quan
trong ca. Quy vi chi can hay biét va gh1 nhan. Ngdi trén toa cu
chua han la dang hanh thién. Ping g01 d6 la hanh thién. Mot
sO thién sinh ng01 va ngu guc, mot s6 khac ngdi va vong tudng
lung tung. Quy vi c¢6 goi d6 1 hanh thién khong?

T6i 6 noéi lic trude rang “hanh thién la cong vigc lién quan toi
tam.” Tam phai c6 chanh niém . N6 phai hay biét va hung thu
tim hiéu chinh no.

Nhu t6i d4 noi, quy vi phai c6 chanh niém lién tuc dé n6 c6 da
va tr¢ thanh tu nhién. Da chanh niém (chanh niém tw nhién) ¢
dugc 1a nho thuc hanh ttrng giay tung phﬁt Néu quy vi muon
c6 chanh niém ty nhién, quy vi khong muon mot ngon lira bung
chay trong gidy lat. Quy vi muon loai Itra tir cui hay than- loai
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lira tiép tuc chay trong mot thoi gian dai. Quy vi mudn né dugc
duy tri khong gian doan.

Chung ta thuong quén kiém tra ban than vi di c6 thoi quen
hudng ra bén ngoai. Chinh vi Vay quy vi phai luon ty héi va
nhac nhé minh. Khi nhac minh, quy vi duy tri dugc chanh niém.

Mot diéu nita 13 “doi, ghi nhdn va quan sdt.’ Quy vi ¢ thay
viéc quan sat that dé dang khong" Theo phap mon ¢ day, ching
ta khong chu tam, kiém soat, gang suc, hay that chat ky luat.
Tt ca nhu:ng cai d6 phat xuat tu tham (lobha). Khi ¢6 ham
mubn, quy vi ding nhiéu sy ¢6 gang Khi khong thoa mén véi
cai minh dat duoc, quy vi dung stc dé tinh tdn. Khi khong biét
minh nén 1am gi, quy vi cdm dau cam ¢ thuc hanh.
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A

Vi thé t6i s& noi vé quan sdt véi tri tué.” Trong khi ngdi, quy
vi 6 thé biét nhiing gi mot cach ty nhién? Quy vi khong theo
doi hoi tho hay phong xep; khong chi tam theo doi. Quy vi chi
hay biét va bay gir quan sat ban than.

 Quy vi c6 thé biét nhirng gi mot cach tw nhién?
* (Cai gi dang x4y ra trén than ?

 Quy vi cé biét minh dang ngdi khong?

Ctr dong phong, xep clia bung, cam giac nong, tiéng dong
e Canh tay quy vi c6 méi khong?

 Quy vi c6 biét ban tay minh dang xtic cham khéong?

Thay, nghe, néng, lanh, xtic cham, sy mét moi.. quy vico can
¢ gang nhiéu dé biét dugce chung khong? Quy vi cd can chi
tam khong?

*  C6 mét moi khong?
* (C6 kho khan khong?

Thyc hanh nhu vzfly ca ngay liéu c6 lam ta m¢t moi khéng?
Ty hoi minh xem ¢6 chanh ni¢m khong. Chi khi nao ¢6 chanh
niém, quy vi hay ng01 thién hodc di thién hanh. Tam s€ bat d6i
tuong n6 muon, hét cai nay dén cai khac. D6 1a ban chit cua
tam. Khi ng01 di, hay an, hay ludn dit cau hoi. TAm ludn biét
dugc cai no muon c6 phai khong" D6 1a sy hay biét ty nhién,
vay hay nam bat cai ty nhién, s€ de dang hon cho ban. Tim
kiém cai minh muén doi hoi ¢ gang. Cai nao tot hon day?
Quan sat hoi tho hay phong xep? Khong cai nao ca. Chung déu
nhu nhau. Quy vi khong nén ua thich cai no hon cai kia. Néu
1am nhu vay 13 quy vi da bi dinh méc.

Pbi tuong ¢ mui la d01 tuong. Db tugng & byng ciing la 601
tuong. Am thanh la dbi tuo‘ng Nong la doi tu’crng Trong thién
minh sat, mat 1a mot giac quan, tai la mot glac quan khac.

“Vipassana” 13 st dung bat ctt ddi tuong nao dé c6 chanh
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niém, dé phat trién dinh va tué.... Do 1a “vipassana.” Khi
khong c6 hiéu biét, doi tugng c6 thé lam sinh khoi tham, san,
S1. Ngum ¢6 chanh niém va tri tu¢ s& su dung d6i tuong dé c6
chanh niém, phat trién tAm dinh vimg chéc va tri tué. D6i tuong
khong phai 1a cai quan trong nhét. Thai d6 chan chdnh méi 1a
cai chinh.

Mot sb thién sinh ¢ gang loai bo moi &m thanh hinh sic khi
ho thuc hanh. Thay cho vigc hay biét hodc quan sat chung, ho
16 chiing di. Néu quy vi mudn c6 tué giac vipassana, nhung lai
thyc tap dé dat dinh, lidu quy vi ¢6 gat hai dugc tri tu¢ khong‘?
Chang phai quy vi c6 chanh ni¢ém véi bat cur d01 tugng nao quy
vi bat dau hay biét sao? Quy vi ¢ thé bt dau voi 4m thanh,
ding khong" Quy vi ¢6 phai di tim am thanh khong‘7 Chang
pha1 lic nao chung cung san c6 do sao? Quy vi 6 thé biét 1a
c6 am thanh. Quy vi ¢6 thé hay biét cam glac nong? Cam giac
lanh? Hay bat bat cu d6i tugng nao dang c6 mit. Ping di tim
cac dbi tuong vi té.

Neéu quy vi thuc hanh dugc nhu vay, voi sy thoai mai va chanh
niém lién tuc, sttc manh cua tdm s€ tang truong.

Tri tué

Quy vi cung can c6 “thdi d¢ ding.” C6 chanh kién trong khi
thyc hanh rat quan trong. Vai tri kién nao, véi thai d6 nao quy
vi s€ quan sat dbi tuong? Pbi tuong ma quy vi s€ quan sat la
than...ban chit cta than.

Co6 cam tho (vedana), ¢6 tdm (citta), ¢6 than (rupa). Co ban
chat ctia cac cam tho trén tim, ban chat cta tam, hoat dong cua
tam, cac tap khi ctia tam. Khi quy vi quan sat ddi twong than
hodc tam, quy vi quan sat ching véi thai do nao?

Néu quy vi quan sat cac doi tuong than hodc tim nay nhu la
nhiing hi€n tugng ty nhién, khong phai la “cua toi, ” cai do g01
1a chanh kién (samma ditthi). Khi quan sat ban than, quy vi
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thay than va thay tam. Cai gi ¢ trong than? Nong, lanh, cing,
mém, ngira ngay tat ca nhu:ng cai do xay ra trén than.. chung
co xay ra voi riéng quy vi khong‘7 Khong. Tat ¢4 moi nguoi
déu cam nhan chung cam xuc, hanh phuc, dau budn, dé chiu,
kho dau. . .tat ca moi ngu(n déu cam nhan duogc chung Néu
tat ca cai d6 déu dugc moi nguoi kinh nghiém, quy vi s€ nhin
nhan chung nhu thé ndo? D6 13 hién twong ty nhién, quy luit ty
nhién, cac dbi tuong duoc nhan biét. Hay coi chung la tu nhién;
chiung khong xdy ra voi riéng minh quy vi.

Hay coi n(')ng chi 1a nong- khéng phai quy vi thiy nong. Tat
ca moi ngu’m déu cam nhén cai nong, tuong tu lanh cling vay.
Ciing vay v6i cam tho, tat ca moi nguoi cung kinh nghlem
ching. Thai d¢ chan chanh nay la rat quan trong. Quy vi chi co
thé thuc hanh khi c¢6 thai d6 chan chanh nay.

Quy vi co bao glo san khong" Khi san va quy vi nghi, “toi
dang san,” diéu g1 s€ xay ra? Cai san do tang lén. Do ta kién

va dong hoa véi cai san, cho rang “ddy la cdi san ciia t6i,” cai
san manh hon 1én.

Piéu d6 _tuong ty nhu khi moi ngudi noi ho budn chan, “16i
dang tmm udt, pham hanh ciia t6i rat kém,” va ho thuc sy di
xudng. Néu nhu ho nhin nhén duoc rang, su budn chan 13 ty
nhién, thi phlen nao s€ khong tang tru:ong Khi ¢6 chanh kién
va su hay biét thi ta goi do la chanh ni¢ém. Chinh vi thé quy vi
can str dung chanh kién. Do 1a dleu t61 mudn ndi khi bao quy
vi can bat dau thuc hanh véi sy hiéu biét.

Quy vi c6 khi nao cam thay chan nan hay xuéng tinh than
khong? Khi quy V1 cam thay chan nan va ty ndi v6i minh
“Minh chan qua, ” diéu ay khlen quy vi thiy té hon hay tdt
hon? (Thién sinh tra loi thay ¢ hon”). Vi sao Vay‘7 Béi vi
quan kién ctia quy vi sai lam. Néu quy vi nhin nhan cam g1ac
chan nan hay hut hang 1a mot khia canh ty nhién cua tam, quy
vi s& cam thay d& hon. Chinh vi thé, chanh kién rat quan trong.
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Tam chan nan chtr khong phai tdm t61 chan nan. Cai dang san,
dang tham 1a tdm. Khong phai t61 tham, t61 chua thoa man.
Nhu vay 13 c6 chanh kién. TAm 1a mot hién tugng ty nhién,
khong phai t6i, ta, mdt cai nga hay mot chung sinh.

Chi khi ndo ¢ tri kién dung dan nay, quy vi méi nén thyc hanh
chanh niém. Quy vi thyc tdp chanh ni¢ém dé hiéu ra ban chat ay.
C6 thé buée dau quy vi chua ty trye nhan dugc chanh kién, tuy
nhién gio day khi da co thong tin nay, quy vi co thé suy ngham
vé 1. Quy vi chua hiéu duoc né, nhung quy vi hoc hoi, vai
chanh kién.

Tai sao quy vi thyc hanh chanh ni¢ém? Quy vi mudn biét chan
ly, biét thyc tai cua sy vat, vi vy quy vi phai duy tri chanh
niém. Plimg quén muyc tiéu ay.

Quy vi lam gi khi bi dau, nhirc, moi khi ngdi thién? Quy vi
quan sat cai dau nhu thé nao? Néu quy vi quan sat cai dau, no
s& cang té hon! Vi sao vay? Liéu c6 ai thich dau khong? Piéu gi
xdy ra trong tam khi dau sinh kh6i? San c6 mat. Chinh vi the,
khi bi dau, dung tlep tuc quan sat cai dau. Néu quy vi tiép tuc
quan sat cai dau, n6 sé tré nén khong chiu dung noi. Khi quy vi
gﬁp phai dau, ngtra, t€, néng, nhﬁ’ng gi kho chiu dung, thi dfrng
vOi chi quan sat chung Quy vi phai lam gi trudce tién? Quy vi
phai c6 thai d6 chan chanh. Hay biét rang d6 chi 14 hién tuong
tw nhién. Hay coi cai dau la diéu tu nhién, va voi chanh kién ay,
quy vi c6 thé quan sat hay chanh niém vé né.

Chi vé6i thai do chan chanh nay, hdy xem minh cam thay thé
nao. Ban chat cta cam giac d6 1a gi? Trong thoi gian ay, thai do
clia tim nhu thé nao? Khi san, hay kiém tra tri kién bén trong
cac suy nghi cua quy vi. Li¢u c6 chanh kién trong cac suy nghi
ay khong? Khi ta san, khong thé nao co chanh kién. Hiy nhé
1a, Iac d6 chi c6 cac tri kién bat thién ma thoi.

S& rat t6t néu quy vi ¢6 thé thay hoic nghién ctru cac suy nghi,
cam xuc va cam tho cung ltc. Chang lién quan dén nhau nhu
thé nao? Tam va than lién quan dén nhau nhu thé nio? Nhan va
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qué lién quan dén nhau ra sao? Thyc tap co nghTa la nghién ctru
cac moi tuong quan cua cac hién tugng. Chi can quan sat ma
thoi, quy vi khong can phai lam chung bién mat. Ching bién
mat hay khong khong quan trong.

Tai sao quy vi can phai quan sat? Quy vi quan sat vi quy vi
muon co su hi€u biét. hady quan sat cang nhi€u cang tot.

Khi mét tu thé tré nén khong chiu dung dugc, quy vi co the doi.
Khi thyc hanh, quy vi ¢6 thé doi tu the du:oc khong? Néu quy
vi nén doi, hay d6i. Néu khong nén doi, thi ding doi. Khi nao
thi quy vi nén d6i? Trén day, to1 da noi rang thlen 1a trau dobi
cac trang thai tam thién. Néu cac trang thai tam bat thién tang
truong vi quy vi dang bat minh ngdi yén, thi quy vi nén doi.

Quy vi phal quan sat cai gi khi di thlen hanh? Trudce tién hay
di da rdi hoi tim xem nd nhan biét duoc g1‘7 Néu quy vi qua
tap trung vao vigc chanh niém trén sy di, quy vi ¢6 thé bi cang
thang hdy chi hoi tam....no biét gl? Quy vi ¢6 thé chanh niém
vé su di, vé tiéng dong hay cac ctir dong cua than. Tam ¢ trang
thai gi khi di? Khi ngoi, khi an?

Cing nhu vay khi qu}'l vi & trong phong riéng hay trong nha
tam. Hay hoi minh ¢6 chanh ni€ém hay khong. Chi khi c6 chanh
niém, quy vi méi nén ng01 di, an, hay lam nhing gi can thiét
trong cudc song hang ngay.

Mot thién sinh ¢é hai nhiém vu:
 C6 chanh kién va thai d9 chan chanh.

* Duy tri chanh niém lién tuc

Khi quy vi chanh ni¢m trén cac suy nghi, ding ¢ dé bi cudn theo
noi dung Chi can hay biét 1a suy nghi dang dién ra 1a du. Doi
v6i cac thién sinh mai, dig quan sat cac suy nghi qua nhiéu.
Khi quy vi chua thay dugc suy nghi chi la mot dbi tuong, quy
vi thuong bi cudn theo. Chi can ghi nhan rang suy nghi dang
dién ra, kiém tra than, luan chuyén giita than va tim. Dung dé
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tam budng lung ca ngay Quy vi can phai bit n6 lam viéc. Hay
hay biét (chdnh niém) va nhac nhé minh. Hay 1am viéc d6 ludn
ludn !

Tai sao quy vi phai hanh thién lién tuc? Boi vi tAm bat thién
(akusala) Tudn sinh khéi. Khi quy vi td1 trung tdm nady, muc
ti€u cua quy Vi pha1 la thyc hanh ciing nhu hoc cach thuc hanh
sao cho quy vi c6 thé tiép tuc su thuc hanh d6 khi tré vé nha.

Nguyén cho mogi chung sinh dugc an vui !
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Phdp mén nay hién dang dwoc trién khai tai cac dia chi sau:

Phap Dang Meditation Corp.
16805 Jetson Dr.
Spring Hill, FL 34610. USA

Su Tri Diing

Email: sutridung@hotmail.com
Phone: 727-856-7840

Cell: 727-597-2451

Thién Vién Phudc Son
368 Dbi La Giang, Ap Tan Cang
Xa Phudc Tan, Thanh Phd Bién Hoa,
Tinh Dng Nai. VN
Phone: 0613-967237
0613-967234
Website: thienvienphuocson.net

Chua Thién Triac Ty
197/11 Buong Phuong Thanh
Phuong Binh San, Ha Tién. VN

Phone: 0773-852993
Email: thientructu@yahoo.com

Shwe On Min Dhammasukha

Forest Meditation Centre

Aung Myay Tharyar Street, Kone Talabaung Village
Mingarlardon Township, Htauk Kyant

P.O-11022, Yangon, Myanamar

Email: shweoomindskt@gmail.com

utivara@gmail.com
Website: http://sayadawutejaniya.org



