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Dan Nhap

Tua quyén sach ndy duoc lay ra tir mot 10i tién tri cia Padmasambhava,
mot nha thong thai Aan DBg, ¢ thé ky thtr 8 sau Cong nguyén, nguoi da du
hanh dén Tay Tang dé thi€t 1ap nén tang Phat gido.

Nguyén cau tién tri nhu sau: “Chimng nao chim sat bay, ngua chay trén
banh xe, nguoi Tay Tang phai lang thang khap cung trai dat, lac d6 Phat
phap s& duogc truyén dén dat nude cua nguoi da d6.” (‘Dét cta nguoi da do’,
duoc xem la Tay phuong, vi d6i v&i ngudi A chau, da nguoi Tay phuong do
hong).

M3 luc cta cac xe hoi, “con chim sat” may bay 1a mot phan cta doi song
chung ta hom nay, va ngudi dan TAy Tang dang 1 da tan méc khap noi trén
thé gii. Céc vi thay Phat gido va nhimg 16i day cua Dirc Phat (Phap) da
truyén lan tir nhitng ngon nui hing vi cia Tay Tang, tir nhitng tu vién trong
rimg & Mién Dién, Thai Lan, Tich Lan, dé hoi nhap, hoa hop, thing hoa ¢
phuong Tay. Tu do, mang dén cho cac ton gido Ty phuong, mot ngudn
sinh lyc, sttc song mai.
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L&i Bat - BDirc Dat Lai Lat Ma

Sau khi dat dugc dao giai thoat giac ngd, Puc Phat da cé nhiéu nam truyén
ba Phat phap & mién bac Aan do. Puic Phat da khuyén cac hang dé tir khong
nén chi nghe, hanh theo 10i day cia Ngai dua vao 1ong tin, ma phai suy tu vé
nhimg 101 day d6. ROi khi thay chang hop 1y, ding thi phai dem nhimg 1o
day d6 ra thuc hanh. Vi thé, nhiing 15i day ctia Puc Phat dugc truyen tung
vi chung khién ngudi nghe thirc tinh, dem lai lgi ich trong cudc song ciia ho,



do d‘c'), ho ,lai :cruyén tung cho ngudi khac. Qua thoi gian Phat gido dugc lan
truyén khap A chau.

Tuy nhién nhiing 101 day quan trong cua Durc Phat khong chi han ché o
mot khong gian dia ly nao, vi nhitng 101 day do c6 thé ap dung cho tat ca
nhan loai. Nhimg ndm gan day ngudi Tay phuong c6 nhiéu co hi tiép xuc
v6i nhitng truyén thong séng dong cua Phat gido. Ho tré nén quan tdm vé
Phat giao; c6 nguoi con trd thanh Phat tr. Mot trong nhitng nguoi do6 1a Ni
Su Ayya Khema. O day Ni Su trinh bay lai nhitng bai giang trong mot khoa
tu thién do Ni Su huéng din & Canada, dwa vao nhiing kinh nghiém tu
chtng cua chinh ban than. Nhiing nd luc nay that dang tan than, t6i mong
rang qua nhiing 101 giang day ndy, tit ca chung sanh s& dugc tAm binh an.

Tenzin Gyatso
Dirc Dat Lai Lat Ma thur 14
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Cam Niém

Quyén sach néy danh tdng cho cha me t61, cho tat ca cac vi théy, cac d¢ tu,
cac ban be cua t01, va tat ca nhirng ai luén bao v¢, huéng vé Phat phap & thoi
qua khtr, cling nhu trong hi¢n tai.

Long biét on sdu xa cua t6i dic biét danh cho Ni su Pema Chodron, nguoi
da c6 101 moi t6i dén day thuyét giang, va Ane Trime Lhamo, ngudi da viét
lai tir bang cassette cac bai thuyét phap t6i da xtrd dung trong quyén séach
nay, ciing nhu xin cam on Claudia Klump, nguoi d3 nhiét tinh gitp d&a
trong cong tac ddnh may.

Nguyén cho ching sanh ¢ khap noi dugc an vui, loi ich tir nhiing bai gidng
nay.

Ayya Khema
Buddha-Haus,
Dure, thang 9 - 1989
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L&i Ngwoi Dich

qLeAm nﬁ’a,, nho sy gia h ctia Ni Su Ayygl Khema, t61 lai c6 du duyén lanh
dé hoan tat viéc chuyén ra Viét nglt quyén When The Iron Eagle Flies cua
Ni Su.

Bit dau dich nhimg trang dau tién cua quyén When The Iron Eagle Flies
(Khi Nao Chim Sit Bay) tir nim 2002, nhiéu lac t61 tuong chimg phai bo
cudc, vi su yéu kém ctia minh. ~Nhung toi da cau nguyen dén giac linh cua
Ni Su. Tbi da tu nguyén s& cb hét sitc minh dé hoan tat, diu quyén sach
dich ndy chic chan s& c6 nhiéu sai sét. Chi mong rang né sé 1a vién gach
dau cho nhirng ai mubn stra chita, bd sung dé ban dich duoc hoan hao hon.

Mong ban doc dén nhan ban dich nay vai 1ong tir bi, hy xa. Xin hiéu rang
moi sai s6t 1a do su hiéu biét han hep ctia nguoi dich, hoan toan khong lién
quan dén tri tué uyén tham cua Ni Su Ayya Khema. Cau xin Ni Su luong
thtr cho sy mao mudi ndy. Mong nhén dugc sy chi din, gop ¥y cua cac bac
ton su, cac dich gia uyén béc, cling nhu ban doc khap noi dé quyén sach
duoc hoan thién hon trong nhimg 1an in sau.

Xin tri 4n sdu xa Ni Su Ayya Khema d3 d¢ lai cho doi nhiéu quyén sach vé
Phat gido rat hiru ich.

Xin chan thanh cam on NXB Wisdom Pgblicatioqns, MA USA, dé?l chép
nhan cho chung t61 dugc chuyén dich va an tong quyén sach hiru ich nay.

Nguyén dem cong dirc nay,
Huéng vé khip tat ca,

D¢ tur va chung sanh
Nguyén tron thanh Phat dao.

Thang 6, 2005
Diéu Lién-Ly Thu Linh
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Vé Tac Gia



Ayya Khema sinh ndm 1923 cha me theo dao Do Thai. Thoi tho a au
song & Ba Linh cho dén khi cudc chién bat dau, ba trén chay sang Scotland.
Sau dén song & Thuong Hai, & d6 ba va gia dinh bi quan doi Nhat giam gitr
trong céc trai danh cho ti nhan chién tranh. Cha ba di mat trong ltic bi giam
cam. Sau chién tranh, ba chu du khip noi & chau A, nhat 14 cic nudc ving
Hy M3 Lap Son, va tu Thién.

Nam 1964 Ba di cu sang My cung chong va hai con. Sau mot thoi gian
nghién ctru, thuc hanh thién Phat gido, ba bat dau truyén day Thién khip thé
giol. Nam 1978, Ni su thanh 1ap tu vién Theravada Wat Buddha Dhamma,
nam trong mot khu rung, gan Sydney, Ulic. Ni su ciing thanh lap Trung
Tam Nir Phat tt Qudc Té (International Buddhist Women’s Center) va Pao
Parappuduwa danh cho céc Ni (Parappuduwa Nun’s Island), tai Tich Lan.

Ni su tho dai giéi ¢ Tich Lan vao nam 1979 va la mot trong nhitng nguoi
tién phong trong viéc tranh dau cho ni gidi.

Vao nam 1987, Ni su tham gia to chirc hoi thao qudc té dau tién danh cho
Ni gioi, ma két qua 1a viéc thanh hinh ctia Sakyadhita, mot t6 chirc ctua nit
Phat t khap not trén thé gion.

Ni Su d3 viét hon 20 dau sach vé Thién va Phét gido bang tiéng Anh va
tiéng Puc. Quyén ndi tiéng nhét 1a Being Nobody, Going Nowhere (Viét
Dich: V6 Nga, V6 Uu), dugc giai thuong Christmas Humphreys Memorial
Award. Cac sach cta Ni Su duge thé hién bé‘mg mot su hiéu biét sau xa vé
cac cong phu tu hanh, thanh qua cta viéc hanh thién, 1a 161 kéu €01 moi
nguoi hay don gian hoa cudc séng va thanh loc tim tri bang cach tmg dung
nhirng 101 Phat day.



Ni Su Ayya Khema con la giam dbc tinh than caa Buddha-Haus (Ngoi
Nha Phat) ¢ Buc, noi Ni Su mat nam 1997 do binh ung thu.
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L&i Gi¢i Thiéu

Trudce khi bat dau, t6i mudn giai thich vé ngudn gbc cia cac bai thuyét
phap cua Duc Phat. Ba thang sau khi Duc Phat nhap diét (parinibbana), két
tap dau tién cua cac vi A-la-han (nhimg vi di déc dao) duogc thanh hinh. Lac
d6 cac bai thuyét phap cua Puc Phat duoc phan loai va xép dit lai mot cach
hé théng. Khi con tai thé, Puac Phat thuong thuyét giang cac dé tai tuy
duyén, thuong la dé tra 101 cac cau hoi. Luc do, cac bai thuyét giang cua cac
tén gido déu dugc truyén giang bang miéng.

O lan két tap ndy cua céc vi a-la-han, ton gia Ananda, nguoi da 1am thi gia
cho Buc Phét trong hai muoi lam nam da tung céc kinh va Ngai Upali da
truyén khau cac gidi luat cho tang ni. Cé khoang 17,500 bai thuyét phap cua
Puic Phat di duoc luu truyén bang hinh thirc d6. Khoang mot trim nam sau,
cac vi A-la-han lai duoc két tap lan nira. Vi ¢6 nhiéu v kién rat khac nhau,
dic biét 1a vé cac gidi luat, nén dai chiing (ctia cac tang va ni) da c6 khuynh
huong chia ré. Vi thé viéc can hoan chinh tat ca cac kinh luat ctia Puc Phat
dé co co ban dua vao, 1a diéu thiét yéu.

Hai tram ndm muoi nam sau ngay Ptrc Phat diét 4o, mdt két tap thir ba cua
cac vi A-la-han lai dugc thiét 1ap. Luc d6 cac vi dai d¢ tur cua Durc Phat la
cac ngai Ananda, Muc- Kién- Llen va Xa-loi-phat, m01 vi déu c6 mot dé tur
con song. Di nhién, cic vi ndy déu di hon trim tudi, nhung sy c6 mat cua
cac vi 1a dé chimg minh cho cac kinh dién duogc truyén thira. O thoi diém
d6, cac kinh dién, gidi luat duoc viét bang ky tu Sinhalese trong Pali ngir.
Ngay nay chung ta c6 thé doc dugc tiéng Pali bang ky tu La ma.

Luc do vua A Duc, vi dai vuong Phat gido ctia Aan d9, da phai con, la théy
Mahindra, dén Tich Lan dé truyén ba Phat giao. Vua Tich Lan hoan hi don
nhan gido 1y mdi mé nay, nhiéu hang quy toc cling trd thanh ty-kheo
(bhikkhus). Céc vi ty-kheo dd dam nhiém trach vu chuyén tang kinh Pali
sang chit viét. Tiéng Pali goi cac kinh dién nay 1a Tipitaka (ti c6 nghia la
ba, va pitaka 1a gi6). Tai sao goi nhu thé ciing c6 Iy do ctia n6. Nguyén cao
ctia kinh dugc viét trén 12 bdi (14 cdy co) bang nhimng miii dao gam nhon nhu
ngoi viét. Muc duoc tao ra bang nhitng qua dau dugc cha 1én khap mat 14,



sau d6 duogc lau nhe, chi dé lai mau trén nhig chir da duoc khic sau. La
bbi khong dong lai dugc thanh sach, ma phai mang trong nhiing gid xéach.
Ba gidé xach riéng bi¢t dugc xu dung: mét cho Kinh (suttas), mot cho gioi
Luat (Vinaya) va mot cho Luan (Abhidhamma). Ké tir d0, cac vi ty-kheo
ngudi Tich Lan d3 sao chép lai cic ban chinh trén 14 bdi cling bang cach
trén, vi dan dan cac 14 cay bi kho nat. Viéc lam do6 da tao thanh truyén théng
lau doi cling nhu 13 niém tu hao cua cac ty-kheo sdng trong cac tu vién xay
quanh tang d4 noi thdy Mahindra 1an dau dén day giang phap.

Kinh dién ludn di kém véi truyén khau; vi doc sach khong thé nao gidng
v6i nghe giang Phap tir cac bac thdy. Kinh dién, do d6, dugc truyén khau tir
tho1 Puc Phat cho cac vi Thﬁy roi dén dé tu, trai qua bao thang trAm, bao
bién dong, va van con tiép tuc nhu thé dén ngay nay.

Pé dugc loi ich tir mot budi thuyét phap, ta phai ling nghe v6i ca tam tri.
Tri tu duy; tdm tin tudong dau c6 thé chua hoan toan hiéu hét 10i giang.
Nhung tam tri két hop nhu the s& gitp ta d& ndm bat duoc nhitng ¥ nghia &
dang sau 101 giang. Loi ndi rat triru twong, c6 thé bi bop méo. Tam chung ta
giong nhu cac nha 4o thuat, c¢6 kha nang bién hoa viéc nay thanh viéc kia.

Gi4o 1y ciia Pic Phat nhu mot tim ban do khong 16 vai bao noi chdn va
con duong dan ta di tr noi ndy dén noi kia. Pay 1a mén qua dic biét cua
Puic Phat, danh cho tt ca nhiing ai can dén n6. Tuy nhién vi chua di hét con
duong, khong ai ¢ thé chic ring con dudng con ¢ phia trude da duoc vach
ra dung hudng. Trong truong hop do6 chi c6 mot cach giai quyét duy nhat 1a
rong mo tim tri minh dé xem sur that co dugc phoi bay ra khong. Tam phai
c6 di 1ong tin dé budc toi, néu khong cac chap kién, nhig quyét dinh day
1y luan s¢€ 1a vat can duong.

Gido 1y nay, da duoc thuc ching qua cac thé ky, 1a mot trong nhiing bau
vat ma nhan loai s& hitru. Céc 161 day cia bac dao su c6 hi¢u luc manh mé
trong viéc chuyén doi tir dau kho (dukkha) dén hanh phuc (sukkha). Qua
clra ngd tAm tri, Dirc Phat khuyén chung ta phai hoc 1an hanh. Véi tri tué
dan 161, su thuc hanh thyuc sy dua ta dén dich.

Bai kinh cac ban s€ nghe, goi 1a kinh Upanita trich tr Samyutta Nikaya
(Twong Ung B6 Kinh - Connected Discourses), chi cho ta con duong di tir
nhing phién néo, kho dau hién tai dén giai thoat. Ching ta co thé lam duoc
diéu d6 trong khoa tu thién bay ngay nay khong? Duc Phét noi chung ta c6
thé lam dugc. Trong kinh Satipatthana Sutta (T¢ Niém X)), vé nén tang



chanh niém, Puc Phat da noi rang néu hanh gia thuc hanh chanh niém trong
bay nam, chic chin s& dat duoc qua vi A-la-han hay bat lai (anagami). Duc
Phat lai tiép, “Ma nﬁy, khong can bay nam, chi can sau, nim, bdn, ba, hai
hay chi mgt ndm. Chi can mudi mot thang, mudi, chin tam, bay, sau, nam,
bdn, ba, hai hay chi mot thang. Nay, chi cin bay ngay”. Di nhién, do 1a néu
chung ta c6 dugc su chanh niém tuyét ddi. Co thé dat duoc hoan toan giai
thoat chi trong bay ngay 1a diéu kho cé dugc, nhung dé giang vé phuong
phap thuc hanh trong khoang thoi gian d6 lai 1a diéu hoan toan c6 thé thuc
hién duoc.

Co cau chuyén ké rang Ptrc Phat trong mot 1an di voi cac ting ching trong
ring. Cam mot nam 1a trong tay, Ngai da ndi vo1 cac vi d¢ tu, “La trong
rung hay la trong nam tay ta nhiéu hon?” Cac dé tr Phat bén thua: “Bach
Duc The Ton, 1a trong rung phai la nhiéu hon 14 trong tay Thé ton”. Dic
Phat tiép, “Dulng thé. Nhiing diéu ta giang cho cac 6ng, so vai nhimg gi ta
biét, ciing giong nhu nim 14 trong tay ta, nhung thé cling qua du dé dat duoc
giac ngd giai thoat™.

Chung ta c6 thé cam nhan dugc tinh chinh xac cia Tam Tang kinh khi tén,
tudc hiéu ctia cac vi dé tir ¢ mat luc Pic Phat giang Phap déu dugc nhic
dén. Dia danh noi giang phap ciing thuong dugc mo ta, va tén cua cac vi d¢
ta duoc lap di lap lai nhiéu 1an dén ndi ta cam thay rat than thudc voi ho.
Nhiéu bai kinh bat dau bang chit “Evam me suttam,” c6 nghia 1a “Nhu t6i da
duoc nghe,” 12 101 mo dau ciia ngai A Nan & lan két tap dau tién cua cac vi
A-la-han. Tiép dén Ngai Ananda cho biét ong di nghe bai giang ¢ déu,
nhimng ai ciing c6 miat lic d6. Ngai lam thé dé chung to tinh chinh x4c cua
bai kinh dugc truyén lai; néu c¢6 gi vudng mic, cac vi dé tir khac cé thé duoc
tham van dé xac minh cac 1oi ctia Ngai.

Chung ta dy long biét on va sung sudng biét bao duoc 1a nhitng ngudi c6
mit trén mat dat nﬁy, dugc c6 co hoi nghe Phat phap. Gifra hon nam ti
ngudi c6 mit trén trai dat ndy, d6 ding 1a két qua cua nghiép lanh ching ta
da gieo trong. Long biét on va hanh phuc sé& khién ta mé long don nhan Phat
phap. Chi co tri thitc khong, chua di. Sy hanh Thién s& dem dén cho ta
nhing kinh nghiém, ma lic ndo ciing day tinh cam, 1 ‘déc tinh cua trai tim”.

Duc Phat da la mét vi thai tu, da séng trong nhung lya. Nhung Ngai nhan
thdy rang nhimg xa hoa, nhimg quyén lgi vat chat khong dem dén hanh phuc
cho Ngai. Piéu d6 ciing dung trong cudc song cta chung ta hém hay.
Chung ta c6 thé ciing c6 bao quyén loi, bao cao sang, nhung hanh phuc van



khong ¢ trong tim tay. Duc Phat da nghi rang chinh nhiing xa hoa, vt chat
can trd Ngai tim dén sy that. Ngai da roi bo hoang cung dé séng doi khd
hanh trong sau nim, nhung diéu d6 ciing khong gitp Ngai tim duoc chan 1y.
Sau khi da tim dugc con dudng gidc ngd cua riéng minh, Ptrc Phat da noi sy
huong thu thai qua hay sy kho hanh tot cung déu khong mang lai két qua,
chi c6 trung dao, tranh xa hai thai cuc trén, 1 dem lai két qua.

Trung dao ludn 13 con dudng cua su don gian —dem lai nhitng thir ta can,
va chi thé khong c6 gi hon. Trong cac bai thuyét phap cua Puc Phat, ta
cling nhan thiy su gian don d6. it c6 cac nghi 18, khoéng giao diéu, khong
nguy trang. Bai kinh t6i da chon cho khoa tu thién ndy ciing mang day du
nhimg yéu t6 can thiét cho con dudong tdm linh. Ciing nhu trong nhimg diéu
day cua buc Phat, d6 1a mot con duong chuyen hoa dan dan. Bit dau bang
nhimg kinh nghiém doi thuong ciia chung ta, r6i dan hudng ta dén giai thoat,
dén sy tu do tuyét ddi.

---000---
Chwong 01 - Ly Do Va Phwong Phap Tu Thién

Chéc chan rang chung ta, nhitng ai mudn tu thién déu mong tim dén mot
diéu gi d6 khac hon nhimg cai ta biét trong cudc doi nay Chung ta da co6 du
khon ngoan dé thay rang cugc doi khong thoa man tat ca nhitng mong udc
ctia chiing ta, va c6 thé s& chang bao gio. Nhan thirc d6 chinh 1a mét budc
ngoat lon.

Khi toa thién 1a chung ta dang ¢ gang de chuyén hoa tam thuong ngay
cia minh. Cai tAm thirc van ding giai quyét cong viéc hang ngay, mua ban
noi phd chg, nu6i dudng con cai, lam viéc, lau chui nha cira, kiém tra hoa
don va tit ca moi viéc nhu thé trong cudc song doi thuong. Khong ai xa la
v6i tam thirc d6, khong co nd, chung ta khong thé sinh hoat trong doi séng.
Ching ta can dén nd dé ton tai nhung tAm tim thuong d6 khong thé nim bat
duoc ¥ nghia sdu xa ctia Phat phap, vi gido 1y cua Dirc Phat rat tham sau, vi
diéu; tim thudng ngdy ctia chiing ta thi chang thdm sdu hay vi diéu, chi hiru
dung.

Pé c6 duoc tam thie ¢ kha nang thau hiéu duoc ¥ nghia sdu xa cua Phat
gido, hau bién chung thanh ra mot phan cua ta, do d6 co thé thay ddi duoc
cai nhin noi tai, ta cdn mot tAm thuc co kha nang tu tdch biét ra khoi nhiing
qua trinh tu duy tam thuong. Chi c6 thuc tap thién dinh méi gitp ta c6 duogc
mdt tm thirc nhu thé. Khong c6 cach gi khac hon. Do @6 Thién chinh 1a mot



phuong tién, khong phai la ciru canh. N6 la phuong tién gitp ta chuyén doi
kha ning cua tdm dé tim c6 thé cam nhan nhimg thyc tai hoan toan khéac véi
nhiing thyc tai ta thuong biét trudc day. Nhan thuc dugc Thién chi 1a mét
cong cu 1a diéu rt quan trong, vi nd thuong dugc hiéu mot cach sai 1am 1a
ctru canh. Trong Pali ngfr, thién duoc goi la bhavana, “luyén tam”, duoc
dung dé bao got tam cho dén khi n6 tré thanh mot dung cu sic bén co thé cit
xuyén qua nhiing thuc tai thuong ngay.

Nhiéu nguoi toa thién dé tim cho tdm su thanh tinh. Nhung tdm thanh
tinh, dinh tinh (samatha) chi 13 mét trong hai khia canh trong yéu cua thién.
Tu¢ giac (vipassana) la khia canh thir hai. Muc dich cua tu thién 1a dé duoc
tué giac, con dinh chi 1a phuong tién gitip ta dat dén ctru canh trén. Theo
kinh tang Pali, D¢ Phat di day dén bon muoi hai phuong phép thién. C6
phuong phap chi ding dé duoc tdm binh an, phuong phap khac lai dé dat
duoc tri tué. Tuy nhién ching ta khong can phai thuc hanh nhiéu phuong
phap dén vay.

Moi nguoi déu mudn tim sy tinh lang, binh an, kha nang bt tAm dung lai
nhing lang xing thudng ngdy. Tuy nhién, dau chung ta mubn dat dugc su
thanh tinh qua viéc hanh thién, phan dong thién sinh déu cam thdy kho c6
thé vira ngdi xudng chiéu thién 13 tim di duoc yén tinh ngay. O4i oam thay,
tam ta lai c6 thoi quen 1am nguoc lai. N6 ludén nghi suy, danh gia, can nhéc
tir sang dén t6i, réi mong mo tir t6i dén sang, do d6 tam kho co dugc gidy
phat nao binh yén. Néu chung ta cling dbi xtrdi(i voi than nhu thé, thi chang
bao l4u ta s& hét hoi. Néu phai lam viéc lién tuc, khong c6 gidy phut nao
duoc nghi ngoi, thi than khong thé chiu dung noi sau vai ngay. Khi ta doi
hoi tam phai hoat dong nhu thé, thi ta lai ngac nhién khi moi viéc khong xay
ra nhu ¥ ta mudn, the gio1 khong di theo trinh ty ma ta nghi la n6 s€ phai
theo. Pang 1y ra néu moi thtr déu xay ra nhu y ta mudn, méi 1a diéu dang
ngac nhién, vi nhing gi dang dién ra trong tdm ta ciling chinh 1 nhiing gi
dang dién ra trong tim tit ca moi ‘nguoi khac. Do cung la mot khia canh
quan trong cua tdm hanh thién — biét rang chiing ta khong phai 13 nguoi duy
nhat mang nang nhimg kho dau. Do 1a dic tinh chung ciia cudc sdng, nam
trong dé thir nhat (ctia T Diéu DE) ciia Phat gido.

Kho (dukkha) bao trim vii try. N6 khong danh riéng cho mot ai, ma tat ca
chung sanh déu phai ganh chiu. Vi tim ta chua duoc diéu phuc, thé gidi thi
van nhu cii, nén hanh thién 12 mot cude chién dau. Hanh gia can phai tap
ngung lai moi thoi quen da thanh nép cia tAm. Tam ta di quen suy nghi,
nhung khi ta can binh yén, tinh ling, thi d6 chinh 13 diéu ta phai ngung lam.



No6i thi dé hon thuc hanh, vi tAm van s& tiép tuc hanh dong theo théi quen.

Thém moét 1y do nita vi sao tdm kho kiém ché thoi quen: vi khi ta toa thién,
suy nghi 1a cach duy nhat dé khang dinh céi toi ciia minh, nhét 1a khi ta con
giit im lang. “Toi suy nghi, do d6 toi hién hitu,” -vai triét hoc Tay phuong
da coi d6 1a su that tuyét ddi. Thuc ra, d6 chi la mot sy that twong ddi nhu tat
ca chung ta d3 biét.

Khi suy nghi, ching ta biét minh c6 mat; khi tim Véng bat moi nghi suy, ta
lai tin rﬁng minh da khong con lam chi. Nhung thuc ra, su that 1a nguoc lai.
Khi ching ta khong thé ngung suy nghi ling xing, ta méi danh mat su tu
chi. Chiing ta chi 1am chu tim khi ta c6 thé bat né ngung lai khi ta mudn.
Kho khin ma phan 16n, néu khong néi 1a tat ca thién sinh phai déi mat 1a
budng xa. Phai budng bo badn nga khi hanh thién, hay ding hon, su nghi
suy ciia minh, 1a mot thai do that quyét liét. Khi ching ta chd tam lam cac
cong viéc hang ngay, ching ta chu dong hudng tam dén nhimng gi ta can
lam. Khi mudn 1am viéc trong nha bép, ta chii dong dén do, chu tam dén
nhimg viéc phai lam. Khi phai dén van phong lam viéc, ta chi dong huong
tam vao giay to, thu tin va cac cong viéc van phong khac. Pbi v6i hanh
thién ciing thé.

Tré ngai thu nhét 1a dau ching ta muén duge dinh, mudn trd nén binh an,
tinh ling, khong co suy tudng, tim van khong nghe theo chiing ta. N6 khong
tuan 1énh vi lam nhu thé c6 vé nhu ta khong c6 gi dé chung minh sy hién
hiru cua minh, va vi lam nhu thé 1a nguoc lai voi nhiing thoi quen cua ching
ta. Vi thé, thay vi 6 hoai, ¢6 mii dé dugc dinh, dé giir tAm vang ling, ta can
xtr dung bat cr vong tudng nao khai Ién luc do dé co thé soi roi tAm minh.
Ting chut tri kién, mang lai timg chit tinh lang, va tung chut tinh lang lai
mang dén ting chut tri kién. Tam tinh ling cot yeu chi dé chuyén hod tim
binh thuong hang ngay thanh tam siéu viét dé co6 thé hiéu va img dung dugc
gido 1y ciia Ptrc Phat dé tir mot chiing sanh binh thuong ta c6 thé trd thanh
mot ca thé siéu viét. Khi toa thién, néu nhu ching ta khong dat dugc tam
thanh tinh, cling khong phai 1a mot van d¢, vi bat cir vong tudng nao ciling c6
thé gitup cho ta hiéu thém vé tu ngd. D6 1a myc tiéu chinh cua cac khoa tu
thién. D6 1 cudc hanh trinh vé ndi tim dé gitp chung ta hiéu vé minh hon.
Chéc chin khong c6 gi tha vi hon thé, dau ring ciing c6 nhitng khia canh vé
ngd ma ching ta chi mudn trén chay, chang mudn nhan chang 1a minh.
Nhung 1am sao trén chay duoc khi ta dang ngéi thién, do d6 ta bat dau vong
tuong, nghi dén chuyén nay chuyén kia. Ai ciing c6 thé lam nhu thé ca,
nhung khi diéu d6 xay ra, hdy nhd 1a d6 chi 1a tron chay su that.



Pé tién budc sau hon vao cudc hanh trinh tdm linh nﬁy, ching ta can thue
hanh tinh khau (sy im ling cao quy). Tinh khau c6 nghia la khong néi
chuyén véi nhau, diéu d6 c6 1& khé lam khi quanh ta c6 bao ban bé. Nhung
hay coi tr& ngai d6 1a mot thir thach. Hay nhd rang su thach thic ndy 1a
nhimg vién da 16t dudng cho ta tién bude. Tinh khau 13 mét trong nhiing
phuong thtrc hitu hiéu nhit trén budc duong tdm linh. Thuong chung ta chi
c6 co hoi thuc hanh tinh khau & cac khéa tu chuyén sdu. Théng thuong, ta
s€ chuyén tro voi nhimg nguoi chung quanh, d6 ctng la mét cach chay trén
khé. Ai cling da tung ném qua khé dau dau ta goi n6 bang tén gi, nhu san
han, so hai, au lo, bat man, thuy mién, van van.

Diéu quan trong can nh¢ 1a diéu dé dau tién Pac Phat di kham pha ra sau
khi dat duoc giac ng6 1a * ‘kho hién hitu”. Kho (Dukkha) 1a mot dac tinh cua
cudc song, ciia sy hién hiru. Néu ching ta cam nhan duoc diéu nay noi ban
than, 13 ta 3 ching minh dugc diéu day cua Puc Phat 1a dung. Chi c6 thé.
Chﬁng ta khong can phai trai qua lai nhitng kho dau, ma chi can quan sat va

o1: “Co ching cu”. Co biét bao diéu co6 thé gay kho dau cho ta, nhung chi
can nhd dén diéu dé thir nhat nay: “Kho 1a hién hiru”, va noi: “Pung rdi, do
ding 1a 161 Buc Phat day”.

Prtic Phét ciing néi vé diéu dé thir hai, d6 1a ngudn gde cta khd dau 1a do &i
duc. Chung ta c6 thé quay vao, tu héi minh: “Nhiing gi t6i mudn ma khong
duoc? Nhimg gi t6i duoc dau khong mong mudn?” D6 13 hai Iy do, ma
thuc ra chi 1a mét, 13 cung mét thtr, khién ta dau kho. Chi c6 mot cach duy
nhat dé ddi pho véi kho dau khi n6 day khoi, d6 1a dat bé 10ng ham mudn;
dau kho s& khong con nita. Tri kién d6 chi co thé c¢6 dugc khi chung ta
khong con hudng ra ngoai, bang cach chuyén tro, hay nhitng hinh thic hoat
dong khac. Mudn thuc sy c6 thé soi roi lai minh, ta can c6 nhiing thoi gian
tinh lang.

C6 thé cac ban di biét hanh thién. Tuy nhién, & ddy toi s& giai thich vé
mdt sO phwong phap hanh thién va cac két qua ma ching co thé mang dén.
Chi c¢6 phuong phap mang lai két qua, la phuong phap httu hi¢u nhat. Neu
phuong phap nao khong mang lai két qua, ta can sira doi lai. Khong can
phdi bam viu vao riéng mot phuong phap nao ca. Mobi nguoi chung ta déu
¢ nhig ca tinh, nhimg khuynh hu:orng khac nhau, dau rang tam ta déu co
nhimg kha ning, nhiing tiém ning giéng nhau, do d6 ta can co nhing
phuong phap khac nhau. Cé ngudi thich hinh anh; ké thich 101 noi, truyén
tich; nguoi nita lai thich con sb, thich moi thir dau vao déy. Co6 nguoi lai
thich tiéu tiét. C6 18 ta cling da biét tam minh thudc loai nao, hodc ta c6 thé



thir nghiém bang thién dé xem phuong phap thién nao dé gitp tim ta tré nén
tinh lang.

Quéan hoi tho 1a cach thuc hanh co ban dau tién cua chanh niém, chanh
niém vé than (kayanupassana). TAm chanh niém ciing cin c6 mit trong tat
ca moi hoat dong khac ¢ bén ngoai thién duong, d6 1a diéu chung ta thuong
dé quén, nhung it nhit ta can hudng dén muc tiéu d6. That d& chiu khi dugc
ngoi xuong chiéu thién, quan hoi thd dé dat tim binh lang, nhung néu chung
ta khong gia tang thém sy thuc tap chanh niém ngoai nhimg lac hanh thién
thi ta cting kho c6 duoc két qua tu thién nhu mong muon. Chung ta chi co
mot tAm, nén ta can rén luyén tam thanh nhat diém, cho tit ca moi liic, moi
noi: di, ding, mo, déng cira, tit ca moi hanh dong, luc nao cing chu y dén
cac hoat dong cua than. Quan than bao gdm ca lac tam rira, vé sinh, ra khoi
giuong moi sang, mac do, coi 40 van van. Mot trong nhimg hoat dong cua
than dé duoc dung dé quan sat 13 sy an udng, vi an udng 1a mot tién trinh bao
g6m nhiéu dong tac.

Khong ai ¢6 thé truyén day cho ta chanh niém. Chung ta phai tu rén luyén
minh bang nhiéu cach. Trong truyén théng cua ching ta (ngudi Tay phuong
—ND), khong c6 nhitng bac toan nang (guru). Ching ta chi c6 nhiing nguoi
lap lai 101 Phat day tir cac kinh Pali, nhig ngudi co thé giup ta doi 1oi
khuyén nhu. Chanh niém can phai duoc thuc hanh, phai ty minh rén minh
ma thdéi. Khong ai co thé giap chanh niém cho ta duogc; chi co ta biét duoc
khi nao ta c6 chanh niém.

Chéanh niém c6 nghia 13 than va tim & cing mot noi. “Rua chén thi biét
dang rtra chén”, 1a mdt cau noi rat noi tiéng cua thﬁy Thich Nhit Hanh, mot
thién su Viét Nam. Chtr khong phai suy nghi, “Gia ma toi di rira xong r6i”,
hay “Sao nguoi ta dung nhiéu chén dia dén thé”, hay “May 1a nay mai toi
khong phai rira chén ntra”, hay “Tai sao luc nao toi cling phai rira chén?” —
khong co gi glong nhu the ca. Chi can biét minh dang rura chen, thé thoi.
Aén uong clng thé, khong phai la: “Toi thich mon nay. Khong biét ho lam
moén ndy thé nao?” Ma chi biét 1a minh dang an. Ung dung nhu thé cho tat
c4 moi hanh dong cua chung ta. Ptc Phat da néi: “Cach duy nhat dé thanh
tinh hoa, dé diét trur phién néo, tiéc nudi, oan than, dé cham dat moi kho dau,
dé budc vao con duong cao thuong, dé dat dugc niét ban (nibbana) 13 tim
chanh niém.” Chlng ta con chd gi nita. Tat ca chung ta déu c6 doi chat
chanh niém; ta chi can phat trién no thém.



Hanh thién 1a mét cach dé ta thuc hanh chanh niém cho dén khi noi tdm ta
tro nén virng manh dén do ta co thé nhan chan duoc su that tuy¢t doi & déng
sau su that twong d6i. Tam chanh niém da duoc rén luyén trén chiéu thién
gid ¢6 thé mang ap dung vao tit ca moi hoat dong cua ta. O diy ching ta
chi ndi vé chanh niém noi than, vi cac hoat dong cua than lién tuc xay ra. Vi
than ¢6 thé dugc xac cham, ¢ thé duoc muc kich, ching ta dé huéng than
va tdm lai mot noi, hon 1a dé tdm phéng ra mudn hudng trong khi than dang
lam mdt chuyén khéc. Néu ta c6 thé tru tAm va than vao mét chd, thi ta dé
quan hoi tho, vi ltc do chi co6 hoi thé 1a hoat dong —chiing ta dang thé ra, tho
vao. Khoéng cé gi khac. Moi thtr khac chi la phu thudc.

Khi ching ta theo doi hoi tho, tam ta cling gin vao hoi tho, d6 thuc sy 1a
chanh niém. Puoc goi trong tiéng Pali 14 anapanasati, hay “quén hoi tho ra,
hoi tho vao”. Ta s€ nhén thay 1a tam ta khong phai lic nao ciing mudn & yén
mot chd, nd 1u0n mudn phéng dén noi khac. Ta sé dung su phong tdm nay
dé hiéu chinh ndi tim minh. Khong phai dé chi néi: ‘vong tudng, vong
tuong’, vi chung ta s& chang hoc hoi dugc gi tir d6; nén ta s& hoc cach dit
tén. Chlng ta s& noi: ‘Qua kht’ ‘twong lai’ hay ‘nham nhi’ (tir cudi co 18
thich hop cho nhiéu thir nhét) Chung ta cling c6 thé noi: ‘udc mudn’, ‘mo
mong’, ‘tinh toan”. Tu cudi ¢ day ciing rat pho théng. Vi chung ta thuong
nghi la minh chang dat dugc gi khi ngdi thién, nén tranh tha tinh toan nhiing
viéc can lam trong tuong lai. Tén goi ndo chot dén trong dau, thi dung tén
ay, khong can phai tim tén goi cho that chinh xac, vi hanh dong d6 lai dan
dén nhing suy nghi khac.

Néu vong tudng chi thoang qua trong dau nhu nhimg dam may, khong cd
dinh ma chong tan, thi khong can phai chay dudi theo chiing dé dit tén.
Nhung néu suy nghi cua ta c6 dinh, t6t hon nén dit cho ching mot tén goi.
Vi¢c lam nay mang dén hai két qua. Thir nhat 1a né s& lam cho vong tudong
d6 tan bién di, vi tim khong thé 1am hai viéc cung mot lac. Dat cho n6 mot
cai tén, c6 nghia 13 ta c6 thé theo ddi vong tuéng mot cach khach quan,
khong dé chiing dan dat ta theo. Vi thé, chung s& tan di nhu bot nuwdc. Két
qua thtr hai cua viéc dit tén rat hitu ich vi né giup ta c6 thé nhan ra dugc qua
trinh tu duy va céc thoi quen suy nghi cta ta. Nhan thirc ndy rat quan trong,
vi nd gitp cho thién sinh khong méc phai sai 1am 1a lic ndo ciing tin vao
nhimg suy nghi ctia minh. Chi c¢6 nhitng ngudi khong bao gio biét quan
tudng mai tin vao nhitng suy nghi cua minh. Khi da quen dat tén cho nhiing
suy nghi ctia minh khi toa thién, ta s& nhan thdy qua trinh tu duy cua ta rat
tuy tién, thuong khong c6 y nghia gi dich thyc chi v6 nghia, d6i khi con la
diéu ta chang mubn nghi toi.



C6 duoc tri kién vé nhitng suy nghi ciia minh nhu thé trong lac toa thién
gitip ta c6 thé budng bo nhimg suy nghi v6 bd, 1lam cho cudc sdng ctia chiung
ta bot cang thang. Néu chung ta c¢6 thé budng bo vong tudng bang cach dat
cho n6 mot cai tén luc dang hanh thién thi ta ciing c6 thé lam nhu thé trong
doi song hang ngay. Néu khong sy hanh thién cta cching ta that v nghia —
chung ta chi ngoi dé dau gbi sung thém, chir ching dem lai két qua gi.
Chung ta can phai 4p dung nhitng gi ta thuc hién dugc trong khi ngdi thién
vao trong cudc sdng doi thudng ctia minh.

Khi ngdi thién, ching ta buéng bé moi vong tudng. Khi chung xuat hién
lai, ta lai budng bo. Thay vi nghi suy, ta cht tdm vao hoi thd. Trong cudc
song doi thuong, ta cling tap budng bo nhiing tu tuong bét thién, thay bang
cac tu tuong thién. Qua trinh chuyén ddi ciing giéng nhau, khi ching ta da
ren duge nhu thé luc hanh thién, né s& tré thanh mot thoi quen tbt trong cudc
song. Khong phai lic nao ta ciing thanh cong (khong co6 viéc gi la ludn ludn
c4), nhung it nhat ta biét 1a diéu d6 c6 thé xay ra.

Khi ching ta nghe 10i Phat day, ta biét rang Puc Phat dua ra nhiing 1y
tuong dé ta noi theo, vi thé néu nhu ta chua dat dugce dén cai 1y tuong ay, thi
cling chang can tu trach minh. “Nhan biét, khong trach cir, r0i chuyén hoa”
1a mot phuong cham quan trong can nhé: co nghia 1a chung ta nhan biét
nhiing gi dang dién tién ra trong ndi tam nhung khong phai dé tu trach hay
trach nguoi. Su viéc 1 nhu thé, nhung ching ta, 1a nhiing sinh vat biét nghi
suy, c0 kha nang thay doi, va do 1a diéu ching ta co gang thuc hi¢n khi hanh
thlen Chiing ta c6 thé budng bo vong tuong, tro vé theo ddi hoi thd. Ching
ta can thuong xuyén thuc hanh nhu thé, thi hanh dong nay ngdy cang tré nén
dé dang, tu nhién hon ddi voi ta. Dan dan tim ta s& nhuong bd. Nou sé noi:
“Théi dugc. Toi s& ngung moi suy tuong trong chdc 1at”. Hanh dong nay trd
nén dé dang hon, khong chi vi né di tré thanh thoi quen ma vi ta ciing c6
nhiéu quyét tdim hon dé budng bo su suy nghi vién vong, vi ta biét nhirng
suy nght do that vo ich. Chung khong dem lai két qua gi, chi quan quanh,
chi quay rdi ta. Nho d6 tdm nhén ra duoc gia tri cia viée an try vao dé muc
thién quéan.

Néu ta c6 thé giit chanh ni¢m trong hoi tho khi hanh thién thi ta cling dé
gilt chanh niém trong cudc séng hang ngdy. Cai nay ho tro cai kia. Vi
khong thé c6 hai con nguoi trong mdi chung ta. Chung ta rén luyén chi mot
tdm ma thoi. Ro rang 1 ching ta bé nhiéu thdi gian cho céc sinh hoat hang
ngay hon 1a thoi gian ngdi thién. Do d6 chiing ta khong thé bo hét cong phu
rén luyén khi budc ra khoi thién duong.



C6 nam cach theo ddi hoi thd. Cach ¢ dién nhat, ma ciing kho nhat va
cling dé dem lai thanh tinh nhat. D6 1a chi y dén hoi thd vao ra & ngay mili.
Theo truyén thong, ta theo ddi hoi thd liic vao 14n luc ra, vi ta khong mudn
dé tam c6 dip lan man tré vao con dudng quen thudc, ta mudn budc né luén
¢ not hoi thd. Hoi gié & miii khi ta hit vao tao cho ta mét cam giac, giap ta
chu tAm vao d6. Day 1a cach cha tdm vao hoi thd ¢ “mot diém” rd rang
nhat, va thuong dugc céac thién sinh kinh nghiém xu dung nhiéu nhit. “Mot
diém” co nghia 1a chi & mot chd duy nhét, 1a dic trung ctua thién. Vi sy chu
tam duogc dit & mot diém duy nhét, no giip tam trd nén nhay bén, khong
budng lung.

Chung ta c6 thé xtr dung thém cac phuong phéap hd tro dé gilt tim chanh
niém trén hoi thd. Pém hoi the cling 1a mot cach. Chung ta dém ‘mot’ khi
hit vao, ‘mot’ khi thé ra. Roi ‘hai’ khi hit vao, ‘hai’ khi thd ra, cho dén
mudi. Khi tim lan man, ta bat dau dém trd lai ‘mot’, khong ké ta dang &
nam, sau hay tam. Phuong phap nay thich hop cho nhiing ai thich con sd, c¢6
dau oc to churc rach roi.

Nguoi khong thich dém sd, co thé nghi “tinh lang’ khi hit vao, “tinh lang’
khi tho ra. Di nhién, bat ctr tir ndo khac ciing duge. C6 thé dung ‘tinh ling’
khi hit vao, tho ra bﬁng ‘tr b1’, dem vao su tinh lang, va ban phat tinh
thuong yéu ra ngoai. Tuy nhién, néu c6 thé dung mét tir thi t6t hon, vi cang
nap vao dau nhiéu thir, cang khién tam kho tinh lang. Néu ta c6 thé giit chu
tam vao ‘tinh lang’ khi hit vao, dé tinh lang tran day trong ta, roi thd ra ‘tinh
lang’. Phuong phap nay rat thich hop véi ngudi thich xir dung tir ngir.

Néu ta khong thich sd, ciing chang wa dung tir, thi c6 thé dung hinh anh —
thi du, c6 thé hit vao va tudng turong ra mot dam may dang bay vao trong ta.
Thé ra 1a dam may lai tr¢ ra bao trum ta. C6 nguoi lai hinh dung ra dam
may nho khi hit vao, va thé ra dam may to hon. Tom lai, bat ¢t sy ho tro
nao gitp ta chi tim déu tét hon 13 nhing suy nghi lan man; dung hinh anh
thi khong tap trung vao dugc mot diém nhu theo ddi hoi thd, nhung van tot
hon 14 dé tam suy nghi vé nhiing gi di xay ra tuan truéc hay nhimng gi sap
xay ra vao tuan sau.

Pbi véi ngudi moi tap tu thién, con cé mot phuwong phap hitu dung khac.
D6 1a theo ddi hoi thé vao, cam giac duoc nd di dén dau. Qua 16 mii, 1én
mili, xuéng cd, vao phoi, vao dén bung; roi ta lai theo no khi né di tir than
ra. Chung ta khong phai di tim cac cam xuc do hoi tho tao ra, nhung chi dat
cht tAm vao moi diém nd dén ma ta cam nhan dugc khi hit vao hay tho ra.



Phuong phap ndy dic biét hitu ich cho nhiing ai hay quan tdm vé cic cam
giac. Cac cam giac ndi tam dugc gén voi hoi thé vao, hoi thé ra lai khién
tam canh giac, dé chu tAm vao con ngudi ndi tai. Phuong phap ndy gitp tim
khong chay theo khuynh hudng bam vao nhitng gi dang xay ra trong tim va
phan tng theo do.

Phuong phap cubi cung dé theo ddi nhitng gi xay ra voi hot tho vao ra, la
biet khi hoi thd vao day trong ta, va khi tho ra 1a day hét hoi thd ra. Do
cling 12 mot phuong phap cht tdm hitu ich.

Chung ta da xét qua ndm phuong phap xir dung hoi thé vao ra khi toa
thién. Tuy nhién mdi lac chi dung mot phuong phap. Hiy chon phuong
phap nao ban cam thay thoai mai dé thuc hanh lic toa thién. Néu phuong
phap d6 khong gitup ban chu tdm duoc chiit ndo, thi lan toa thién sau hay xur
dung mot phuong phap khac. Dung thay d6i khi ban dang ngdi thién.

Néu tam ta cr chay ling xdng, hiy nghi dén tinh cach vo thudng ctia mdi
hoi thd ra vao. Tam binh thudng van ludn thich nghi ngoi nay no, thi it ra
cling huéng n6 dén nhiing suy nghi loi ich hon. Khong phai 13 bat ctr dé tai
nao tam thich hudng td1, nhung 1a xem mdi hoi thd vao, hoi thd ra doan diét
nhu thé nao —luén thay doi, va cudc doi ta tuy thudc vao hoi thé nhu thé
nao. Khdng cé hoi tho ra, hoi thd vo lién tuc, ta s& khong con mang séng.
Néu ta bam vao chi hoi thd vo hay hoi thé ra trong vai phut, ta ciing chét.
D6 1a cai biét ndi tam thiét yéu gitp ta lién két tAm voi tinh cach vo thuong
ctia mdi con ngudi, dic biét 1a dbi véi ban than ta.

Néu tam dd duoc rén luyén dé theo ddi hoi tho, thi hay gitr tam ¢ do,
nhung néu tim khong ngimg vong tudng thi hiy hudng tam dén tinh cach vo
thuong cua hoi tho. Sy chi tam do6 gitp ta khoi nght: neu cudc song ta phai
dua vao hoi tho vao ra, thi trong ta con gi khong dén rdi di? Tam ta tir d6 s&
huéng vao bén trong, va co thé tru vao hoi thé d& dang hon.

Tat ca ching ta ai khong mubn c6 duoc nhimg phut gidy binh an, tinh
lang, va ching ta dang dugc huong nhu thé, néu khong viéc toa thién s& tro
nén la mdt cong viéc nham chan, chir khong dem lai thich tha gi. Nhung
chung ta can c6 sy hudng dan tam linh, nhét 13 d6i véi nguoi Ty phuong
chlng ta. Vi tir 16p miu gido chung ta di dugc rén luyén dé nghién ctru, im
to1, suy nghi. Puoc huan tap nhu thé, nén ta van tiép tuc hanh dong nhu thé,
rat kho bat tAm ta phai ngung lai nhu ta mudn. Vi thé ta can phai thr moi
phuong phap nao co thé gitip ta hanh thién.



Quan tudng vé tanh cach vo thudng ctia hoi thé dem lai nhiéu loi ich cho
ndi tim ta, va tot hon nhiéu so v6i nhimg nghi suy vé qua khr hay tu’ong
lai. C6 thé tru vao hoi tho, co nghia la ta chanh niém ‘ngay gidy phut nay’.
Nghe c¢6 vé la, nhung néu khong co sy rén luyén, ta kho thé lam dugc diéu
do. Chung ta chi co thé sbéng trong timg gidy ‘phut, nhung lic nao ta cling
nghi suy v€ qua khtr, da qua khong tro lai, lo ling cho tuong lai, ma thyc ra
khong chi 1a gi hon 14 nhirng diéu ta wdc mo, mong cau. Khi tuong lai dén,
no tro thanh la hién tai. Chung ta khong bao gio song trong tuong lai, n6 chi
1a nhimg khai niém. Néu _chung ta mu6n dat dugc tri tug, ta can phai kinh
nghiém cudc song, ma mudn thé, ta can phai c6 mit trong gidy phut hién tai.
Cang luyén tam song trong glay phut hién tai, ta cang that sy hiéu cudc séng
ctia nhan loai 14 nhu thé ndo. Néu khong ta chi song trong hoai niém hay
hoai vong. Co mit trong gidy phat hién tai la co mat voi tung hot the.
Chiing ta khong thé nam bat mot hoi tho dé qua hay chua t6i. Chung ta chi
c6 thé theo dbi hoi the dang Xay ra. Piéu nay rat quan trong trong viéc giup
ta hiéu tdm hoat dong nhu thé ndo. Ptc Phat khong muon chiing ta tin vao
nhitng 161 Phat day ma khong c6 suy nghi, ty van. Nhiing 161 day cua Dtlic
Phat khong khac gi hon nhimng 16i huéng dan, chi duong, nhiing cot mbc dé
ta tr minh di té1.

Mot cach ngdi ding 1a lung thang, nhung tha long, khong go ép. Vai tha
long bang cach co 1én, roi tir tir ha xubng. Tha long bung, cing la diém
cing, va tha 16ng c6. Chan & thé ng01 nao ma ta co thé chiu dung trong mot
khoang thot gian. Tay c6 thé dé & gbi, ngira ra hodc up xubng hay dé & gilra,
chdng 1én nhau. Mit hoi nham. Nhung néu cam thay bu ngu, thi mé mét ra
ngay, nhin vao chd sang, hay chuyén nhe than dé gitp mau luu thoéng, rdi
khép mét lai.

Cac cam giac dau, kho chiu dy khoi c6 thé duoc coi nhu mot cach dé dat
dugc tri tu¢. Cam gidc dau don, kho chiu nhéin gt cho ta hai bai hoc quan
trong. Khi cam giac dau don ¢ than diy khoi, phan tng dau tién cua ta s&
1a: “T6i khong mudn chiu dung cam giac kho chiu nay”. D6 1a cach ching
ta phan tng trong cudc sdng, va d6 1a 1y do tai sao ta cir & mii trong vong
luan hdi sinh ti (samsara). Ta mubn chay tron cam gidc dau don, kho chiu,
nhung lai mudn niu kéo mai nhitng cam giac dé chiu, sung sudéng. Do 1a
diéu kho thé thuc hién. Trong cudc chién do, khong c6 ngudi thing, vi thé
néu nhu ta cang sém biét d6 khong phai 1a cach d6i mat voi khd dau mot
cach khon ngoan, thi ta cang dé doi pho voi cac cam giac kho chiu ndy trong
cudc sdng hing ngy.



Chiing ta cAn nhdn ra rang su dau don day khoi noi than khi toa thién [y
mot ching myc nao do, cling gidng nhu thé. Khi dau gbi tiép xuc véi g01
toa thién hay cuia chén trai trén dui —noi ndo ¢ bi dau, 1a c6 su va cham, tlep
xdc. Tat ca cac xac cham cla gidc quan déu mang dén cam giac. Cac ding
giac ngd cling c6 mot trong ba cam giac, do la: kho, vui va trung tinh
(khong kho khong vui). Tuy nhién thuong ta coi cam giac trung tinh cling
thudc vé cam giac d& chiu vi chiing khéng mang dén cho ta sy kho chiju, dau
dén. Vi thé that ra la ta chi phai duong dau véi hai loai cam giac d& chiu
hay kho chiu. Gan nhu tat ca nhing gid phut tinh thuc, ta déu phai quan tdm
vé ching. Do c6 xuc cham, day khoi cac cam giac, tir o sinh ra cac khai
niém, nhan thirc rang “cai ndy lam dau”, hay “cai ndy khong t6t”. Gia du
nhu ta vira nhan thirc ‘cai dau’, 1ap toc tdm phan ung tirc thi, mét cach ban
nang (ctng duoc goi la tao nghlep) “Toi khong thich nhu thé’, “T6i mudn
cham dat dau dén’, “Toi phai cir dong’, ‘Lam vay kha nguy hiém ddy, mau
to1 khong luu thong dugc’, hay nhitng suy nghi dai loai nhu thé.

Tam hanh (sankhara) ciing la nghiép hanh. Nghi€p phat khoi trude hét 1a
do tac y, roi dén loi noi va cudi cung 13 hanh dong. Khi tac y, chung ta da
phan nao tao nghiép xau, qua cac y niém ac khoi trong tim. Tuy nhién van
dé khong nghiém trong, vi cac tac y phat khai do khuynh huéng ban ning,
khong kiém ché cta chung sanh. Nhung néu ta mudn chuyén dbi ching,
cling nhu tim binh thuong, ta phai chuyén ddi cic phan tng theo ban nang.
Chung ta ¢ thé nghi: “Pay 1a cam giac kho chiu, dau dén, nhung ta khong
mong doi nod, tai sao ta phai coi n6 1a minh? No chi 1a mdt hién tugng phat
sinh, phai khong?”

O day ta rén luyén tdm khong dinh méc, budng bo cac cam giac kho chiu
dé tré vé v4i dé muc thién quan. Ai ciing c¢6 thé lam thé trong mot khoang
thoi gian han ché. Han ché dén muc nao 13 tiy mdi c4 nhan. Khi mot cam
giac kho chiu khac lai dén, ta 1ap lai qua trinh tu duy nhu trén. Chung ta
cling can nhan thirc rang than ludn c6 khd, néu khong chap nhan dugc sy
that ndy, ching ta cang thém kho. Khong phan khang lai cai kho, khong
mong cau thay d6i, ching ta s& tranh tao thém cang thang, ndo tri. Tuy
nhién téi mot mirc nao do, khi tim 18n tiéng: “Thoi du rdi, t6i khong thé chiu
dung thém nita sy dau dén”. Luc 4y ta s& chuyén d6i vi thé mot cach nhe
nhang, cham rii, dé khong 1am phién dén nguoi toa thién bén canh, hay lam
tAm ta bit rat voi y nghi rang minh da phai chiu thua cac cam giac dau dén
cuia minh.



Piéu d6 ciing 6n thoéi. Chung ta van thudong phai khuit phuc trudc cac
cam tho ciia minh, tuy nhién ¢ day it nhét ta con nhan dién duge chung. Ta
biét rang minh chiu thua vi cac cam giac dau dén khién ta kho chiu. Trai lai
néu chung ta c6 thé dé cam giac dau don chi 1a cam giac, ma khong phan
g theo thi ta d3 ty thing dugc minh. D6 1a mot tién trién ndi tAm déng ke
Khéng ich loi gi khi ta ngdi d6 cén rang chiu dung véi ¥ nghi: “T6i sé tiép
tuc ngdi, dau co phai chét”, hay “Téi s& cho moi ngudi thiy 13 toi c6 thé chiu
dung dugc ma”. b6 1a mot thai do dﬁy san si chur khong phai cua tri tug.
Trong cudc sdng, tat ca ching ta déu di kinh nghiém vé khd dau (dukkha),
nhung gid khi nhan biét dugc cac phan ung cia ta ddi v6i chung, s& gitip noi
tam ta tién bo hon. Py 1a mot cach hiru ich dé ung dung véi cac dau dén
noi than.

Mot phuong phéap khac nita dé d6i tri cac kho tho 1a dung chung dé lam dé
muc quan tudng, giit chiing noi tim. Céch nay chi c6 thé xir dung duoc néu
nhu ta khong oan ghét cac cam tho do, néu khong tdm s& phan Ung ngay.
Kién tri chu tam noi cac cam tho sé giup ta nhan dugc tinh cach luon thay
d6i ctia chiing. C6 thé lic d6 cac cam giac dau ddn da hoan toan bién mat.

Tém lai, ta c6 thé mét 13 tré vé chanh niém trén hoi thé b::ing cach budng
xa cac cam tho hay dung chinh cac cam tho lam dé tai quan tuéng. CO Ilc ta
cling c6 thé bi chung khuat phuc.

Néu thoi tiét cho phep, ta co thé thién hanh ngoai troi. Thién hanh ciing
dem lai nhiéu loi ich. Pau tién 1a né gitp than hoat dong sau thoi gian toa
thién. No ciling gitip tAm ta giit dugc chanh niém trong mot hanh dong ta
van 1am hang ngdy. Trong cudc doi ta di bd biét bao nhiéu lan, vi thé néu
nhu ta c6 thé cha tdm, chanh niém trong thién hanh, ta d& tmg dung vao
trong sinh hoat hiang ngay ctia minh.

Co ban thién hanh ciing giéng nhu toa thién giit tim noi hoi thd vao ra.
NG gilp tAm try noi cic chuyén dong vat Iy (than). Khi ngdi thién, ta cha
tdm vao chuyén dong ctia hoi thd, trong thién hanh, ta cha tim vao chuyén
dong cua ban chan. Phuong phdp nao cling gitp ta tim dugc su binh an,
sang sudt trong tam.

Hay chon khoang dudng, c6 thé khoang hai muoi lam budc. Panh dau
bang mdt phién d4, hay bui rAm hay bat ctt gi. Tranh dung cham dén ngudi
khac, s& phién dén ca hai. C6 thé cung di song song hay tim chd nao khong
c6 ai. Nén nhin xuéng, vi néu nhin quanh quat ta d& bi quang canh chi phéi,



dé y dén cay co, chim hoa hon 1a nhimg budc chan. Ta c6 thé chl tim vao
ba dong tac hay sau dong tac cta sy chuyén dong cua chan. Ba dong tac
gém nhic chan 1én, dua chan t6i, roi dit chan xué)ng. Chi khi nao mét chan
da dat han xuéng thi chan kia m&i bat dau nhéc 1én, khién cho budc chan ta
tré nén cham réi hon binh thudng, khién cho ta khong thuc hién hai dong tac
cung mot lac. Thong thuong khi ban chan kia vira cham dat 1a chan no da
nhic 1én. Budc chan dai ngin tiy mdi c4 nhan —sao cho thich hop 1a duoc.
Trong chuyén dong ba dong tac, chung ta c6 thé chi ¥ dén timg dong tac,
hodc chung ta c6 thé dém tham ‘mot, hai, ba’ khi theo doi tung dong tac.
Hay chung ta co thé noi: “Nhic, dua, dat Xuéng”, dé giup ta dé chu tam.

Néu tam bat ddu khoi vong tudng, ta nén ding lai, dimg 'yén trong chéc
lat. Lan nita, & day, viéc dat tén cho cac vong tuong cing rat hiru ich. Néu
su suy nghi qua lan mang, dimg yén mot chd ciing 1a cach gitp tim ta c6 thé
budng bo nhitng vong tudong d6. Khong quan trong 1a ta phai ding yén dén
bao nhiéu lan; khong c6 viéc danh gia, phan xét & day. Khong c6 gi ngoai
su nhan biét. Khong danh gia ban than hay tha nhan. Pon gian 1a nhan biét
nhimg gi dang xay ra bén trong ndi tdm ta. Chanh niém chi la cai biét, sy
nhan thirc, vi thé néu _ching ta biét nhiing gi dang xay ra, ta co thé dat tén
cho cac suy tuong, gidong nhu ta di 1am khi ngdi thién hay dung yén mot chd
dé gitip cha tAm trd lai.

Ta ciing c6 thé dung su chuyén dong ctia sau dong tac. Trudc hét nhic got
chan 18n, r6i ca ban chan, nhac chan 1én, dwa t6i, roi dat got chan, ban chan
xubng. Vi theo ddi nhiéu dong tac, ta can nhiéu chi tdm hon. Ta ciling c6
thé dém tir mot téi sau. Hay noi: ‘Got, ban, nhéc, dua, gbt, ban’ dé giap su
chd thm. Hodc néu nhu ban thich hinh anh thi ¢6 thé tudng tuwong rang khi
nhédc chan 1én, mot doéa hoa dugc hé nu. Khi dua ban chan tdi, déa hoa né
ra, va khi ban chan duoc dat xuéng, doa hoa khép nu lai.

Ai ciing biét rang mat dat khong bao gid phan tng, khi ta dim dap, 1am 6
ué 1én d6, mit dat luén nhan nai chiu dung, 1a mot dac tinh ta can phat trién
cho ndi thm. Bét ¢t ta 1am gi —dat manh hay nhe chan xuéng- mit dat déu
khong phan khang. Khi ta di trén mit co, ta thdy dam co nhu clii minh duéi
budc chan ta, khi ta nhic chan 18n, co lai trd lai binh thuong. Pac tinh nﬁy
duoc Puc Phat vi nhu ciy tre- udn minh trudc nhitng bao tap cia khd dau
(dukkha), nhung khong bao gio gay.

Pay 13 ‘nhimg tru tAm’ dé giup ta tru vao cac dé muc thién quan hon 1a suy
nghi linh tinh. Quan cam tho cling 1a m§t phuong tién ho tro khac dé tru vao



cac chuyén dong. Khi chan cham xubng, ta cam giac xGic cham vt ctng.
Khi nhic chan 18n, cam giac trd thanh nhe nhu khong. Khi dua chan tdi,
cam giac chuyén dong xuyén qua luc can ctia chan khong, va khi dat chan
xuéng lai cam giac sy chic nich. Cac cam tho nﬁy rat hitu ich trong viéc
gitip ta chu tdm vao cac ctr dong, néu khong chi c6 hanh dong lo 14 cia quan
tinh. D6 khong phai 1a chanh niém. Ta ciing c6 thé xir dung ba dong tac
chuyén dong nhu nhiing tru tam.

Glong nhu khi ta ¢6 thé nhén thire rang hoi thd ludn chuyén d6i, va nho
thé ma sy song cia ta dugc tiép ndi, ciing thé ddi véi nhitng chuyén dong
ctia chan, luon bién chuyen, lién tuc. Ta chi 6 thé xu dung than cua minh
khi dic tinh cta sy ludn bién dbi c6 mit, minh hoa rd rang mot trong ba dac
tinh ctia moi hién hilu: tinh v6 thudng. Nhan thirc nay dua ta dén tri giéc,
trong khi viéc tru vao dé tai thién quan lién tyc lai giup 6n dinh tim. Ca hai
can dugc thuc tip song song nhau.

---000---
THAM VAN

T hién Sinh (TS):  Thwa Ni Su, khi tudn thi lugt im ling tuyét doi, ta co

can trdnh nhin vao mdt ngwoi khdc khong, vi dé ciing la mot cach dé trao
doi?

Ayya Khema (AK): Rt can tranh giao tiép bang mat. Khong nén nghi rér}g
nguoi khac 1a khong than thién hay khong thich minh, ma phai nhan thay
rang nguoi kia dang cd gang bao vé€ con duong tdm linh ctia minh.

TS: Thwa Ni Sw, co phdi nam phwong phap xiw dung hoi tho dwoc dap
dung thém bén canh phwong phdp theo doi hoi tho can ban, hay la ta thay
phwong phap ndy bang phwong phap kia?

AK: Phuong phap thir nhét 1 cach theo ddi hoi thé mot cach truyén thong.
Bén phuong phap con lai 1a nhitng phuong tién hd trg thém cho tim bén
canh viéc theo doi hoi tho. Ta c6 thé chon mdt trong nim phuong phép d6
tiy theo s& thich ctia mdi ngudi.

TS: Khi dp dung bon phwong phdp kia, ta vin theo déi hoi thé chir, thua
Ni Su?



AK: Duing vdy. Van theo ddi hoi thd, bﬁng cach dém s hodc dit tén, hodc
dung hinh anh, hoac nhan biét cac cam tho. Hoi thé van ludn 1a doi tuong
chinh, cac tha khac chi 1a phuong tién ho tro.

TS: Thwa Ni Su, trong ndm phuwong phdp, ngogi trir dém so, 6 phdi qua
trinh ddt tén cdc vong twéng ciing khién tim lang man, khéng on dinh?

AK: Khdng. Viéc dit tén giup ta hicu dugc tién trinh tu twdng phat khoi do
thoi quen, khong ké phuong phap theo doi hoi thd nao, ké ca dém so.

TS: Thwa Ni Su, trong bai gidng, Ni Sw khuyén tro lai dém ‘mét’ néu ta
lo ra dém sai sé.

AK: Neu chung ta biét vong tuong phat khoi, thi cach t6t nhat 1a dat ten
cho no, rdi tré lai dém ‘mot’, néu ta dang ap dung phuong phap dém sb.

TS: Thwa Ni Sw, c6 phdi viéc dit tén thi ta diing bét cir tiv nao hién ra
truoc tién trong ddu?

AK: Tir ndo xuat hién dau tién co 18 1a dung nhat. Néu ta con phai tim
kiém tur dé dat tén thi tam ta lai phai lang xang roi.

TS: Thua, vy cé thé néi: “A, la...”?

AK: Khong dugc. D6 khong phai 1a dat tén, do chi la budt miéng. Dat tén
phai co tinh x4c dinh, giéng nhu cdc nhan hiéu trén hang hoa trong cac siéu
thi. Néu ta vao siéu thi, mua cac d6 hop ma khong nhin nhéan hiéu, nhiéu khi
ta mua nham thuc pham cho chd méo ciing nén. Nhan hiéu trén hop cho ta
biét bén trong nd 1a gi. Néu nhan hiéu chi 1a “A, O”, thi ciing chang gitp
duoc gi. Doi véi chiing ta, viée dat tén c6 thé 1a ‘Twong lai’, ‘Qué khir’, ‘Hy
Vgng’, ‘Dy tinh’, ‘Hoai niém’, ‘Udc mudn’, hay bt ctr tir ndo hién ra trong
dau.

---000---
Chwong 02 - Ban Chat Tam

Tinh cam dong vai tro quan trong trong viéc hinh thanh cé tinh con nguoi.
Ma ciing chinh tinh cam khién ta thuong thiy lung ting, khé xird. Puc Phat
da néi vé bon loai tinh cam tdi thuong, va chi cac tinh cam nz‘iy mo1 dang
c6. Ngoai ra tat ca cac tinh cam khac déu dang bo di hay nén thay thé bang



mdt trong bon loai tinh cam tbi thugng nay. Ngudi ta goi chung trong Pali
ngilt 1a brahmavihara (ba-la-mat). Brahmas cé nghia la thanh, vihara nghia
14 noi luu tra. Vi thé, cac tinh cam ndy 1a ‘noi nuong trd thanh thién’. Mot
mat, ching la phuong tién dua ta dén coi troi, cdi vo sac Mat khac, chung
la nhu’ng tinh cam gitp ta sdng & ¢di nhan gian hién tién ndy véi luong tim
thoa mai, cao thugng hon.

Céc trang thai tdm thanh tinh dem lai tri séng subt. Tat ca chung ta han
déu biét cai cam giac khi ta bi nhdn chim bdi cac cam xtic manh mé —ching
nhu nhiing lan séng bién, nhan chim ta cho dén khi ta khong con cam thay gi
nira. Ciing thé, ta khong thé con sang suot khi cac cam xuc ché ngu ta. Su
sang sudt trong qua trinh tu duy bat ré tir su thanh tinh hoa cac cam xdc,
khién ta khong con phai chiu ‘anh huong hay bi cac cam xtc manh liét ché
ngu 1am ta khong con sang sudt.

Con duong tam linh tron ven 1a con dudng cua sy thanh tinh héa, c6 nghia
1a mot sy budng xa lién tuc, khong ngimg nghi. Van dé 1a nhan ra dugc
nhing phién ndo nodi tim va hun tap dé budng bo chiing. Thién 1a phuong
tién dé rén luyén nghé thuat xa bo.

Bon tam vo lugng do la Tu (metta), Bi (karuna), Hi (mudita) va Xa
(upekkha). To6i muon nhan manh dén 1ong tir. Danh tir ndy c6 nhiéu y nghia
hon ta tuong. Trong tiéng Pali, metta, hay trong Sanskrit 13 maitri, ca hai
déu co nghia 1a quyén luc, manh mé. Déi v6i ching ta (nguoi Tay Phuong-
ND) tu ‘loving-kindness’ (long tir) khong mang nhiéu ¥ nghia. Tu ‘love’
(yéu, thuong) thuong duoc dung dé dich chir metta, 1a tir rat quen thudc,
mang mot ¥ nghia 1& rang dbi véi chung ta. Tat ca moi ngudi déu trong
chirng muc nao d6, kinh nghiém qua yéu thuong, nhung né lai khong thé
dién t4 duoc cai cam xuc trong chit metta.

Khi chiing ta néi dén ‘love’ (yéu, thuong), ta nghi dén tinh cam danh cho
mot dbi twong nao do, hay cé thé hai, ba, bon ngudi ma ta wa thich. Ching
ta cling c6 thé nghi dén tinh thuong yéu khi ta hudng dén mét 1y tuong nao
do, nhu tinh yéu qué huong, tinh yéu mét cong viéc nao d6. Tinh thuong
yéu d6 duoc dan dat va ham chira mot diéu kién quan trong, d6 1a nd phai
duogc dap dén. Ta thuong nghi d6 1a mot bi kich néu nhu ta danh tinh
thuong yéu cho ai d6 ma khong dugc dap tra. Trong tor metta hoan toan
khong c¢6 ¥ nghia nao gidng nhu thé. Tinh thuong yéu ma ta thuong ding va
dbi mat trong cudc sdng hang ngay khong cé tinh cach cao thuong, trong
sach ctia metta. Khi hudng tinh yéu dén mot dbi twong va mong mudn duoc



dap tra, thi tinh thuong d6 nhuém day so hdi —so danh mat tinh yéu cua
ngudi d6. Long s¢ hai khong thé doi xtmg voi tinh yéu, vi s¢ hai lun dan
dén san hén. Thyc ra chung ta khong ghet d6i tugng, ma chi ghét su c6 thé
danh mat nguoi ay, tinh yéu cua nguoi dy, hay mot hoan canh thuén loi,
thoai mai nao d6. Ta chi biét c6 loai tinh thuong pha su s¢ hdi ndy. Di
nhién diéu d6 khién ta khong dugc thoai mai, roi trong cai vong ludn quin
thudng tinh ta lai d6 18i cho nguoi khéac; do d6 ta nghi 1a minh phai bé ngudi
nay di tim nguoi khac. Hodc gia nhu ta c6 nghi d6 1a 16i minh, ta ciing
khong théy an long, tu tai. Trai lai cdc tinh cam cao thuong, si€u viét kia lai
c6 thé mang dén cho ta su tron ven, vi trong chung hoan toan khong an chira
su tiéu cuc nao.

Metta la mot dac tinh cua tam. N6 khong lién quan gi dén viéc dugc dap
tra, d6i v4i ai hay vi bat cir diéu gi. N6 chi 1a két qua cta su rén luyén tinh
cam. Ciing nhu thién 13 dé luyén tam, khong phu thudc vao bat ctr nhing gi
duoc nap vao tam, ciing thé ddi véi metta trong tinh cam.

Trong Pali ngt, tinh cam (trai tim) va tam (ly tri) chi la mot tur citta,
nhung trong tiéng Anh, chiing ta c¢6 sy phan biét gita hai tir ndy méi lam ro
nghia. Khi ta n6i dén tam, ta nghi dén qué trinh tu duy, véi tri thie do tri tué
mang dén, v6i kha nang sang loc, ung dung tri thirc. Khi ta néi dén ‘trai
tim’, ta nghi dén tinh cam, cam xuc, kha nang phan tng trong cudc sdng.
Dau ta thuong nghi 1a minh dang song theo 1y tri, nhung sy that khong phai
thé. Néu chiing ta c6 thé ty van minh ling siu hon, ta s& thay nguoc lai, ta
thuong séng theo tinh cam, va nhiing nghi suy cua ta cling tiy thudc vao
tinh cdm. Khia canh tinh cdm cua ching ta kha quan trong. Do d6 sy thanh
tinh hoa tinh cam, cam xuc la co ban cho mét cudc séng hoa hop, hanh phuc,
va ciing rat tt cho viéc hanh thién.

Khi noi vé metta theo tinh than Phat gido, ching ta thuong nghi dén nhiing
tinh cam tir t&, 4m 4p danh cho tha nhan. Khéng c6 van dé phan xét —xem
nguoi khac c6 xing dang voi tinh thuong cua ta, co dap tra lai tinh thuong
cua ta, co san long lam ban, 1am nguoi ho tro ta, co chﬁp nhan tinh cam cua
ta hay khong. Ma don thuan chi 1a viéc x6a bo di cac phan tng tiéu cuc cla
ta, dua trén cac phan doan ti€u cuc. Ganh ty, ghét bo khong c6 mat ¢ day.
Chi c6 sy phan biét dung sai 1a dugc c6 mat. Ching ta co thé tim thy nhiéu
khuyét diém & noi ban than ciing nhu & nguoi khac, nhung khong c6 nghia
1a ta c6 thé xu dung tinh cam mot cach tiéu cuc. Thi du nhu nguoi me voi
dtra con. C6 thé ngudi me¢ vua lau don nha ctra sach s€ thi con ba budc vao
nha, vo ¥ 1am nha ctra do ban tré lai. Khong thé vi Iy do d6 ma ngudi me



sinh 10ng ghét con minh, tuy nhién ba c¢6 thé néi cho con biét 1di ciia né.
Chung ta khong danh mat kha nang phan biét tot xau, nhung khi da thanh
tinh héa tinh cdm ctia minh, ta budéng bé dugc cac phan ing tiéu cuc.

Hay bt ddu ngay noi ban than. Néu ta c6 thé nhan ra duoc 15i ciia ban
than, maeg khong ua, khong ghet, chi biét va chap nhan ban chat chung, nhu
thé ta moi co thé dan chuyén doi chung. Chuing ta cling s€ nghiém ra rang y
mudn chuyen d6i va su chuyen d6i thuc sy khong phai 1a mot. Sy chuyén
d6i thuc sy can co thoi gian. Biét chip nhan nhitng khuyét diém ctia minh,
nhén ro chung, s€ giup ta cam thong véi ké khac. Ho cling c6 nhiing kho
khin —da sb gidong nhu ta. Pay 1a mot trong nhimg uu diém va yéu to dac
biét trong gido Iy cua Duc Phat: Ngai da day rang tat ca chiing sanh déu cau
tao boi nhimg thanh phan gidng nhau; tit ca chung sanh co cung nhing noi
khé (dukkha) va tat ca chiing sanh déu mong mudn thoat kho.

Trudce hét, néu ta co thé biét nhiing gi dang xay ra trong nodi tim, tap chap
nhan va thuong yéu ban than bat chip nhiing kho dau, phién nio, tirc 1a ta da
c6 budc khoi dau tot. Néu khong bat dau tir chinh ban than, ta kho ma co
thé thuc sy chap nhan, yéu thuong ngudi khac. Thuong nguoi ta néi (va ho
rat chan that) thuong yéu ngudi khac d& hon thuong ban than. D6 khong
phai 1a diéu khé hiéu. Vi ho chi yéu thuong nhiing nguoi ho chap nhan,
nhung khong phai 1a vo diéu kién. Ta phai biét yéu thuong ban than vo diéu
kién, trudc khi ta co thé md rong long thuong yéu ké khac. Metta 1a nhu
thé: thuong yéu vo diéu kién. Khong co nghia 1a ta danh mat sy phéan biét,
su hiéu biét. Hiéu nhu thé thi that 13 tai hoa. Ta chi bo di thai d6 phan xét
ddi v6i ban than va tha nhan.

Khi chiing ta da huan tap dé chép nhan béan thé sy viéc, dan dan ta s& thanh
cong, nho d6 ta s& tranh khoi nhiéu dau khd. Dukkha (Kho) 1a luc kéo ta
chéng lai nhiing gi dang xay ra. Khi ta chong cy, day cai gi d6 ra xa, thi du
mot canh ctra khoa, sau mdt luc, tay ta s€ bi dau; nhung néu chung ta chép
nhan sy that 1a canh ctra khong thé md duge dé tim mot 16i ra khéc, thi ta sé
tranh dugc dau dén. Kho sinh ra 1a do ta chéng cu, khong chép nhan, mudn
hoan canh, con ngudi phai nhu ¥ ta muén. Ta khong thé chap nhan chung
nhu chung hién hitu, hon thé nira ta khéng muén song theo luat tu nhién.
Tuy nhién, ta khong co6 lya chon nao khéc, vi vay ta sinh ra khé dau.

Vé6i metta ciing thé. Chuing ta cb gang thuong yéu nhing gi ta nghi la
dang yéu. Nguoi khac co thé khong dong ¥ véi chiing ta vi ho ¢ quan diém
khac ta. Trong kinh Cai Ludi Bao Trium Moi Quan Diém, Puc Phat da dién



ta, dudi sdu muoi hai dau dé tat ca nhitng quan diém ta c6 thé co, va Puc
Phat két luan tat ca déu sai, vi tt ca déu dua vao cai nhin cia ngd. “T6i
nghi”, “T6i ¢ y kién rang”, “T6i nhin nhu thé nay” —tat ca déu méo mo boi
ngd tuong, do do khong thé nao dung tuyét ddi. Néu chung ta c6 thé nhd
rang ta khong bao gio hoan toan dung, dung tuyét d6i, ma chi co thé ding
mot cach tuong dbi, thi c6 thé ta s& bo duoc thai do ludn phan xét nguoi.
Phai bét dau noi ban than. Nhu thé ching ta c6 thé binh tinh, d& chju hon,
va mot khi tam ty tai thi ta d& hanh thién t6t hon.

buc Phat da day rﬁng mudn hanh thién cho ding, thi than tdm phai tu tai.
Chung ta can co nhimg cam nghi t6t dep vé chinh ban than, khong nhimng
diéu ndy giup cho cude song thuong ngay cua ta d& chiu ma con gitp cho su
hanh thién cua ta nita. Sy tu tai noi ndi tdm khong co nghia la ta khong biét
dén nhiing ciu ué trong ta, ‘nhung ta nhan biét rang chung cling co thé dugc
chap nhan. Chung ta c6 thé so sanh qua trinh nay giéng nhu su truong thanh
ctia mot dira tré. Chuing ta khong mong moi mot dira tré bdn tudi c6 thé thi
vao dai hoc hay tiéu hoc. Pua tré can thoi gian dé tur tir 16n 1én, trudng
thanh. Duc Phat da vi chung sanh nhu nhitng dia tré choi dua trong ngodi
nha ltra, khong mudn bé do choi lai dé chay ra khoi nha, tu ctiru lay than.
Ngoi nha lira chinh 13 luan hoi sinh tir (samsara), va chiing ta khong mudn
budng bo dd choi, xe hoi, may tinh, nha ctra, nhat 13 than tim, 1a nhimg tha
ma ta nghi 12 cta ta. Néu ta coi minh 1a nhimg dua tré can truong thanh, can
thot gian, can su chim soc, thi cac toi 13i, tanh xau cua ta co thé chép nhan
dugc trong qua trinh trudng thanh.

Biét chap nhan ban than 1a budc dau tién tién dén long tir bi (metta). Long
tr bi phai c6 mat trong ta, vi ta, chi nhu thé ta m&i biét no ra sao, mdi cam
duoc n6 thé ndo. Keé thu 16 dién, doi mit véi long tir bi, chinh 1a han thu,
nhung ké thu gidu mat lai chinh 12 4i duc. Dbi véi da s6, diéu ndy nghe kho
chap nhan, vi i tho phai 1a diéu tot chir. Nhung 4i tho 1a ké thu ctia long tir
bi, vi n6 dua trén troi budce, chap chit. Néu chung ta cam thiy thuong yéu
mdt, hai, ba hay muoi ngudi nao do, thay kho thé quay di noi khéc; 13 ta da
bi tr6i budc. Long luyén i phat sinh thién vi, khién ta khong thé vuot 1én
duoc nhimg thai dé phan xét. Tinh thuong ta can cho ban than 13 vi su phat
trién, hanh phiic ciia ta, chir khong phai vi nhimg thanh kién cia nga chap.
Phan biét dugc hai diéu ndy khong phai d&, né doi hoi ta phai ludn tu soi lai
minh. Yéu thuong ban than khién ta dé chdp nhan minh, tu tai khi chi mot
minh, ma khong cam thay c¢6 don. Ta khong c6 nhu cau mudn cé thém, cé
nhiéu hon thém nira, 1a nhiing biéu hién cua viéc tim kiém moi cach dé cung
cd thém ngd chip ctia minh. Su luyén &i doi v6i ban than hay véi nguoi



khac, can tr¢ 1ong tur bi thuan tay. Khi trong ta tran day tinh cam danh cho
al d6 hay u6c mudn duoc thong minh, gioi giang, dep d¢ hay gi gi do, thi ta
khong con chd cho tinh cam thuong yéu dén véi tit ca chung sanh.

Thién quén hd trg rat nhiéu cho long tir bi , vi n6 chi cho ta thiy sy phan
biét gitra nguoi va ta chi 1a 4o tudng. Khi ta biét dugc rang tat ca ching ta 1a
nhitng by phan cua mot téng thé, va khi ta that sy cam duoc diéu do khi
hanh thién, thi viéc yéu thuong ngudi nhu chinh ban than sé trd nén dé dang
hon. D6 khong phai 1a mdt tinh cdm dam mé, ma 1a mdt cam giac hoa hop,
than thién, ty tai d6i voi nguoi va ban than. Con duong dao ctia Dirc Phat
dan ta di tir duc vong dam mé dén thoat duc.

Long tir bi can duoc hudng dén tat ca chung sanh, moi loai, nhung cai kho
cta chung ta thuong 13 yéu thuong ngudi khac. Yéu cho, meo, chim choc,
cay coi dé hon 1a yéu thuong con nguoi. Cay coi, tha vat khong dbi dap lai
v6i ta nhu con nguoi, vi thé ta can tap luyén bat dau ¢ diém nay. Ta can coi
viéc thuc hanh 10ng tir bi nhu 13 mot phan trong chuong trinh phat trién tam
linh cua minh. Ban s€ tim thdy trong quyén sach nay nhiéu hudng dan toa
thién vé 1ong tir bi (mettd); ching 1a phuong tién dan dit tdm tién dén trang
thai thanh tinh cac cam tho.

Poi khi thién sinh khong co cam giac gi khi thién quan vé long tir bi
(mettd). Khong c6 gi phai lo au; néu ta biét dan tim vé dung hudng, thi dan
dan tinh cam chanh déng d6 s& phat sinh. Tét ca cac gidc quan khi xtc cham
déu phat sinh cam tho. Y 1a gidc quan thtr sau cua ta, ta chi can nghi dén
1ong tir bi thi dan dan tinh cam d6 sé phat sinh. Quan tudng 1a mot cach dé
gitip ta c6 duoc tinh cam ndy, nhung khong phai 13 cach duy nhat.

Trong sinh hoat hang ngdy, tat ca chung ta déu phai tiép xuc voi nguoi
khac, trong d6 c6 nhimmg nguoi ta that sy khong muoén giao tiép chut nao.
Nhung ho chinh la sy thu thach, bai hoc, bai trac nghiém cta ta. Néu ta co
thé suy nghi theo cach d6, ta s& khong thiy buc tic khi gip phai kinh
nghlem do, hodc khong c6 nhiing suy nghi nhu: * Gia ma chuyen ndy khong
xay ra”, hay “Phai chi n6 di khuat mat t6i”, “Phai chi né ding no6i thém tiéng
nao nira”, tir d6 tao ra dau kho (dukkha) cho chinh ban than. Khi ching ta
nhan thirc duoc rﬁng nhiing cudc dbi dau nhu thé, chinh 1a cai ta can & thoi
diém d6 dé vuot qua nhimg tinh cam tiéu cuc, chdng ddi, va dé thay chung
béng long tir bi. Lic do ta s& cam thay nhimg co hoi nhu thé that quy bau
biét bao. Dan dan, ta s& thay (di nhién la sau khi ty soi lai minh) rang ta can
phai biét on nhiing ngudi lam cudc séng cua ta khon kho.



Vuot qua dugc rao can do, chung ta da tién mot budc dai. Trai lai, néu
chung ta cir tiép tuc nghi dén nhiing bt cong minh d4 phai chiu, thi ta s& kho
tién bd. Lam cha duoc sy phan khang, chdng dbi va cac phan tng tiéu cuc,
la con duong dua dén thanh tinh, con duong tdm linh ma ta chi co thé tim
thiy chinh trong tdm tri ta. Khong thé tim dwgc & bén ngoai ta, va ciing
khong thé c6 néu khong c6 chanh niém va quan sat ndi tim. Khi ta di c6 thé
nhan thirc rd rang nhu thé, ta méi c6 thé sira doi.

Di nhién, khong phai ltic nao ta cling ¢ thé chién thing cac phan mg tiéu
cuc, nhung khi chiing xay ra, ta lai nhd dén nhimg gi ta dang co thyc hién.
Chi khi nao ta hoan toan quén thi c¢6 nghia la ta chang thuc hanh gi hét. Con
duong tam linh cua ta, phan ntra la dé nhic nho ta dang phan ddu tu sta
nhimg gi, ta dang tién dén dau. Long tir bi (Metta), tinh thuong vo diéu kién
khong phai d& c6 duoc, nhung ching ta khong thé thiéu vang 1ong tir bi.

Khi tiép xtc véi nhitng ngudi ta khong yéu khong ghét, ta thd o, bang
quang ddi véi ho; d6 chinh 1a Iuc ta can phat khoi long tir bi. Khi ta dung 1oi
1& hay hanh dong dé biéu 16 cho ngudi khac biét ta quan tdm dén ho, thi ta
tang truong thém sy thanh tinh. Khi chung ta chot nhg, “Toi can phai rén
luyén tdm minh”, thi ta cé thé 1am duoc nhu thé mét cich chanh niém.
Huan tap duoc nhu thé s& mang lai két qua. Vi trong ta ¢6 qua nhiéu chudng
ngai, ché ngu duoc ching dan dan, hét 1an nﬁy dén 1an khac, s& mang dén
cho ta bao loi ich. Nguoi khac cling duoc lgi ich do tinh thuong cua ta
mang dén, nhung d6 khong phai 13 thanh quad chanh, tdm hon ta dugc thanh
tinh, 6 méi 1a thanh qua chanh yéu.

Long tir bi cua ta cang bao la, thi anh hudng ctia n6 cang lan rong dén
nhig nguoi quanh ta nhu su toa sang tu nhién cia mot nhan cach. Long tur
bi cua Puc Phat manh m& dén do Nguoi co thé cam hoa duoc voi di.
Chuing ta chua c6 duoc kha nang do, nhung long tir bi cia mdt ndi tdm trong
sach ciing c6 thé khién cho nguoi quanh ta duoc phan chan. Nguoi diy long
tir bi khong thdy nhicu 16i noi nguoi khéc. Ma tha nhan ¢6 gi khac hon 1a
nhimng tam guong phan chiéu nhiing gi ¢ trudc chung —do la chung ta.
Nhiing gi ta thay noi nguoi khac, ciing an chira trong ta, vi thé t6t hon hét 1a
ta nén dung cic tAm guong phan chiéu d6 trong qua trinh tu tap cua minh.
Nguoi co tam tur bi s€ khong thay noi nguoi khac nhiéu diéu minh khong thé
chap nhan duoc. Do d6 cudc song cua ching ta cling nhu sy thyc tap tam
linh tré nén phang lang, tdt dep hon.



Tat ca ching ta déu biét cai cam giac dé chiu, phan chan khi ta cam thay
thuong y€u, ton trong nguoi khac. Va ta cling biét cam giac kho chiu khi ta
chong dbi, ghét bo nguoi khac. Neu c6 chut suy nghi, han nhién ta mudn
rang cudc song cua ta dé chiu, yén oOn, hoa ai, it khiic mac hon. Ta c6 thé
quan st rang khi ta thay doi chinh tinh cam, cam xuc cta minh, thi moi th
quanh ta ciing d6i thay. Muc do d6i thay quanh ta tuy thugc vao sac manh
cua long tr bi (metta) cua chung ta. Dau anh huéng cua ching ta chua sau
xa, nhung chic chan 13 cudc séng quanh ta s& duoc thay doi tot hon.

Nguoi c6 1ong tir bi bao la gibng nhu thoi nam cham. Nguoi ta ludn bi nd
thu hat. Tuy nhién, néu ta muén ném trai 1ong tir bi, thi chinh ta ciing phai
so hitu n6. Khong c6 cach gi khac, vi 1ong tir bi ctia ngudi khac, dau cd ngot
ngio, cling s& bién mat khi nguoi d6 di noi khac. Chiing ta khong thé deo
bam theo ho mai, dau nguoi do 1a ai, vi diéu do khién ta tré nén phu thudc
vao nguoi khac, trong khi con duong ta da chon, day ta phai doc lap. Hon
nita, long tir bi cua nguoi khac 1a biéu hién cua sy thanh tinh cua ho, khong
gitip gi cho su phat trién, truong thanh cia ta. Chung ta phai ty phat khoi
1ong tir bi tir ndi tAm. Ai ciing c6 thé 1am dugc diéu d6, dau rang khong phai
1a dé dang d6i voi moi nguoi. Pidu d6 doi hoi cong phu rén luyén.

T4t ca ching ta déu dau kho vi ngd tudng, khién ta sinh 10ng san han, tham
lam. Nhimng ngudi ¢ 1ong tham lai dé sinh 1ong tir bi hon ngudi hay nong
gian. Ngudi hay nong gian ciing c6 nhimg wu diém khac. Ho d& kién tri
thuc tdp dé stra d6i vi ho cam thdy bat an hon. Mot vi dai 130 thién su &
Thai Lan c6 1an di noi tha 13 cac dé tr ctia 6ng c6 nhiéu san hon 1a tham.
Nguoi hay nong gian khién ta kho lai gan, nhung ho tu tap phan chan hon vi
ho dé& d6i thay. Mot phan quan trong trong sy phét trién tim linh cua ta 1a
phai thyc tap long tir bi (mettd), bat clr lac nao, khong phai doi mot hoan
canh, co hoi ndo, dau 13 luc ban di mua sim, dén buu dién, & ngoai dudng
phé hay tra 10i dién thoai. Luc nao ciing 1a co hdi cho ta thyc hanh. CO
nhiéu co hoi nhu thé thi ta mau tién trién hon, nhung nguoc lai n6 cling
khién ta d& quén hon. Nghe va nhé 1a hai khia canh chinh cta phap. Chi
khi ndo ta c6 thé nhd, ta méi c6 thé bién Phap thanh cua riéng minh. Néu
khong ta s& khong biét thyc hanh nhu thé nao.

Metta (tir bi) 1a mot my tir —chi v6i nam ty, dé biéu 16 sy thanh tinh cta
long ta, mot dac tinh cuia tam, thuong bi che mo, nhung lic nao cling cd mat.

---000---



THAM VAN

Thién Sinh (TS): Thua Ni Sw, doi v6i bin thin, hinh nhir con cim thiy
bam viu, nhung khéong thyc sy thwong yéu. Doi voi ngwoi khdc, lai cim
thdy cd hai, bam viu va thuwong yéu.

AYYA KHEMA (AK): Thuec ra, d6i v6i ban than, ta cling cam thay ca hai,
nhung chiing dan xen —d6i khi ta cam thay nghiéng vé tinh cam nay hon tinh
cam kia. Chung ta can phai tim duoc trang thai cin bang thi ta méi c6 thé
thuc su chép nhan minh, chtr khong chi cai tu nga to 16n ma ta bam viu vao.

Chiing ta s& khong thé hoan toan diét bo dugc su bam viu, cho dén khi ta
da phan nao huy diét dugc nga tuong. Nhung ta c6 thé thuc tap khi nao ta
cam théy su bam viu do c6 hai cho ta, vi nd tao ra nghi¢p (khé -dukkha).
Khi hoan toan ty tai, ta c6 thé thiy thoa mai khi & mot minh ma khong can
dén nhig phuong tién hd trg bén ngoai, 1a ching ta di thanh cong trong
viéc can bang ndi tim. C6 thé chung ta chi y thire dén su co6 mit cua luyen
4i, bam viu, nhung thuc ra trong d6 ciing tiém an tinh thuong. Ta c6 thé
thdy chung di d6i véi nhau nhu thé nao khi ta quan sat cac hanh dong cia ta
d6i v4i ban than. Chang ta khong mudn bat ¢t diéu gi xay ra cho minh, dau
chi 1a mot vét trdy nho. Khi ta khong mudn thdy nguoi khac bi ton thuong,
ta coi d6 1a tinh thuong, 1ong tir bi di véi ho, phai khéng?

---000---
Chwong 03 - Quan T Bi

Nhiing cau sau day can duoc tung Ién. Toi s€ giai thich thém vé ting dé
muc dé gitp cho viéc quan tuéng dugc dé dang. Bat dau, hay cha y vao hoi
tho trong gidy lat.
Gid bit dau bang cau thi nhat:

MONG CHO TOI KHONG CO OAN THU

Hay quan sat xem ta da c6 nhiing oan thu, nhiing mau thuan, ghét bo, gian
hon voi ai. Néu da cé nhitng tinh cdm do hoac ¢ trong hién tai hay qua khur,

ta can quan tuong dé chuyén hoa chung thanh long tir bi.

MONG CHO TOI KHONG LAM TON HAI Al



Hay quén sat xem ta da 1am ton hai dén chung sinh nao trong qua khir hay
c6 y dinh lam thé. Néu cd, ta phai thay doi thé nao dé viéc do dung xay ra
nua.

MONG CHO TOI KHONG BI KHO THAN VA TAM

Hay quéan sat xem ta dang c6 nhimg van dé gi noi than tdm, tim ra nhimg
nguyén nhan sau xa cia chung. Sau d6 thuc hanh buong xa khé dau bang
cach khéng bam viu.

MONG CHO TOI CO THE BAO VE HANH PHUC CUA MINH

Hay quan sat xem hanh phuc ddi véi ta la gi? Khi da chdc chan hanh phic
bao gdm nhiing gi, ta phai lam gi dé bao v€& né khoéi bi pha hoai, danh d6?

MONG CHO TAT CA MOI CHUNG SINH PEU KHONG CO HAN THU

Chung ta ciing cau mong cho ngudi khac c6 duoc nhimng loi ich ma ta da
quan séat cho minh. Trudc hét, chinh ta can biét phai 1am gi. Sau d6 ta méi
c6 thé giup nguoi khac hanh dong nhu thé, va hanh phuc cia ta ciing sé lan
tod ra ngoai.

MONG CHO TAT CA CHUNG SINH KHONG BI TON HAI

Chung ta ciing mubn chia xé voi ngudi khac nhitng kinh nghiém ta di trai
qua. Néu ching ta tu tai, chung ta ciing co thé khién tinh cam d6 phat khai
noi nguoi khac. Su quan sat cia ta bao gom trong viée tim ra phuong cach
dé y nghi, 10i n6i va hanh dong cta ta khong lam thuong ton ai.

MONG CHO TAT CA CHUNG SINH KHONG BI KHO THAN VA TAM

O day ta c6 thé xét xem tAm tir bi cua ta ddi voi nguoi khac nhu thé nao?
Chung ta c6 thuc su dong cam véi ho khong?

MONG CHO TAT CA CHUNG SINH PEU PUGC HANH PHUC

Néu ta c6 long thuong yéu, bi cam ddi véi ngudi khac, ta s& khong bao gid
pha hoai hanh phuc cua hg. Ta s€ can trong, s€ giip ho bao v¢ hanh phuc
cua ho. Chung ta can quan sat xem minh that sy ¢ cam nghi nhu thé khong,
dén muc do nao, va tim cach phat trién thém.



Huéng Dan Quan Tir Bi — |
Bit dau, hiy cha y vao hoi tho trong gidy lat.

Hay dé tinh thuong tran ddy trong tim cho ban than va cho tit ca nhimg
khé dau (dukkha) déa xay ra hay s€ xay ra trong cu¢c doi. Hay cam nhén sy
thiéu ving cla gidc ng, cam nhén nhig kho khan trong thyc tap. Hay dé
nhitng cam gidc nay bao trum, che cho ban.

Hay truyén tinh thuong trong long ban dén ngudi ngdi canh ban. Hay
ddng cam voi nhimg kho dau di va sé xay dén trong cudc doi ho, dong cam
vGi nhiting kho khén ho phéi duong dau trong khi hanh thién. Hay lam cho
ngudi 4y cam thiy dugc cham soc, thuong yéu.

Hay truyen tinh thuong dén tit ca moi nguoi trong thlen duong. Hay nhd
rang tat ca chung sinh déu khd dau. Hiy nhd rang tat ca moi nguoi déu
mudn duoc thuong yéu, lo lang. Hay bao boc ho bang tinh thuong cia ban.

Hay nghi dén cha me ctia minh. Hay thong cam véi nhimg kho khan, dau
khé ctia ho. Hiy bao boc ho bang tinh thuong, bang su dong cam, hiy biéu
16 10ng lo lang, quan tam dén véi ho.

Hay nghi dén tit ca ban bé cta ban, hiy dé tinh thuong yéu tran ddy trong
Iong. Hay bicu 16 cho ho biét rang ban quan tam, thong cam vai ho. Hay dé
tinh thuong yéu do bao boc ho.

Hay nghi dén nhitng nguodi ban hiém khich. Hay nghi dén ho vdi tinh
thuong trong long ban. Hay thong cam voi nhimg kho khan, han che, kho
dau ((dukkha) cta hg. Hay dé tinh thuong cdm nay thuc sy dén véi ho, bao
boc ho.

Hay nghi dén tat ca nhitng cudc doi khon khou hon ta. Co6 thé ho dang
nam vién, & trong t, trong cac trai di tan, trong cic nudc bi chién tranh tan
pha; co thé ho dang doi, bi tan tat, dui mu, khong noi nuong than, khong ban
bé than thich. Hay dé tim long tran day tinh thuong cam cua ta den tat ca
nhitng nguoi ay, hay bao boc, thong cam, chia xé&0 nd1 dau cua ho, mudn ciru
giup ho.

Hay chu tdm tro lai ban than, hiy dé tinh thuong yéu trim phii, bao boc ta,
hay dé ta c6 cam giac dugc gitp do, thuong yéu, chap nhan, tu tai.



Cau mong tat ca chung sinh déu c6 10ng thuong yéu 13n nhau.
Huéng Dan Quan Tir Bi -1
Bit dau, hiy cha ¥ vao hoi thd trong gidy lat.

Hay phét khoi trong 1ong niém vui duoc c6 duyén di theo con dudong dao
dan t&1 hanh phuce, an lanh, vién man tuy¢t doi. Cam nhan niém vui trong
long ta, hay dé niém vui d6 chan hoa trong ta.

Ti€p dén, hay chia sé niém vui vdi nguoi toa thién canh ban, mung cho ho
cung di trén con duong dao, cung biét hanh dao. Hay dé€ niém vui d6 bao
boc, chan hoa trong ho.

Hay chia se¢ niém vui d6 dén véi tat ca moi nguoi trong thién duong, hay
vui mung rang ho cling ¢6 co hoi dé tinh tan hanh thién, dem phéap vao doi
song. Hay dé niém vui d6 tran lan dén tt ca moi ngudi.

Hay tuong nghi dén cha me ban. Hay chia s¢ niém vui voi ho vé tat ca
nhing gi ho trén trong trong doi, bét ké 1a ban c6 dong ¥ vOi ho hay khong.
Hay vui mimg rang ho c6 nhitng duyén lanh trong cudc sdng. Hiy dé niém
vui d6 chan hoa trong ho.

Hay nghi dén nhimg ngudi gan giii, than cén véi ban. Hay vui niém vui
cta ho, dau do 1a gi. Hay vui mung biét rang ho dd c6 duoc niém vui, hanh
phuc trong doi. Hay dé niém vui d6 chan hoa trong ho.

Hay nghi dén ban bé; hiy hoan hy véi nhimng thanh tuu ciia ho, véi tat ca
nhimg gi khién ho hanh phac. Hay tan than tinh bang hiru. Hay mang niém
vui dén véi ho, dé niém vui d6 chan hoa trong ho.

Hay nghi dén nhitng nguoi ban hiém khich. Hay hoan hy véi nhiing thanh
tuu, s& hitu cia ho. Hay mang niém vui dén véi hg, d€ niém vui do chan
hoa trong ho.

Hay mé rong 1ong dé mang niém vui dén véi tit ca moi chung sanh. Hay
hanh phuc véi hanh phiic ciia ngudi. Hay vui, niém vui ctia ho. Hay chia sé
niém vui trong 1dng ban vé&i ho, dé niém vui dé chan hoa trong ho. Hiy dé
niém vui d6 lan téa xa rong.



Hay cha tdm trd lai ban than. Hay dé niém vui chan hoa trong 1ong ban,
mang dén cho ban nhiing nghi luc, sitc sdng mdi, vi ban da nhan thic dugc
rang con duong tam linh 14 con dudng ddy niém vui vién man. Hay dé niém
hanh phiic vi d3 phan niao dugc budc trén con duong dao chan hoa trong
long ban.

Cau mong tat ca chung sinh déu co 1ong thuong yéu 13n nhau.
Hudéng Dan Quan Tir Bi —111
Bit dau, hiy cha ¥ vao hoi tho trong gidy lat.

Hay tudng tuong c6 mot bong hoa sen tring dang nd timg canh rong trong
long ban. Gitra hoa, toa ra mot ludng anh sang vang ruc trum phu lay ban,
mang dén cho ban sy 4m 4p, sang lang, mot cam giac tu tai, chan hoa niém
thuong yéu.

Hay dé ludng anh sang do6 lan tdéa dén nguoi dong toa thién canh ban,
mang dén cho ho su am 4p, sang lang, mot cam giac tu tai, chan hoa ni€ém
thuong yéu.

Hay mo rong long. Hay dé ludng anh sang d6 bung phat manh hon, lan
tda dén moi nguoi trong thién duong, mang dén cho ho sy am ap, sang lang,
mot cam giac tu tai, chan hoa niém thuong yéu. Nhu mot qua ting dén ho.

Hay nghi dén cac vi thay ciia ban, di ho con séng hay da khuat. Hay dé
luong anh sang trong long ban lan téa dén ho, mang dén cho ho su am ap,
hanh phuic, cam giéc tu tai, chan hoa ni€ém thuong yéu.

Hay nghi dén bac sinh thanh cia ban, du ho con song hay da khuat. Hay
dé luong anh sang trong long ban lan téa dén ho, mang dén cho ho tinh
thuong va 4nh sang. Hay dé tinh cam am ap, long biét on bao boc ho.

Hay nghi dén nhitng ngudi gan giii, than cén véi ban. Hay dé ludng anh
sang trong long ban lan tdéa dén ho, mang dén cho ho tinh thuong, sy than
thién, hanh phuc, chan hoa ty tai ma khong doi héi ho phai tra dap lai ban.

Hay nghi dén nhimg nguoi ban tot cia ta. Hay dé ludng anh séng trong
long ban lan toa dén ho, mang dén cho ho tinh bang hitu chan that, than 4i,
hanh phuc, chan hoa tinh thuong, long lo léng cho ho, ma khong doi héi ho
phai tra dap lai.



Hay nghi dén nhitng nguoi ban da gip gd hom nay hay trong qua khtr, dau
ho c6 quen biét hay 1a nguoi xa la: hang x6m, ban dong nghiép, nguoi trén
du’ong, ngoai phd, ngudi gap g0 trén chuyen du lich. Hay dé ludng anh
sang trong long ban lan toa dén ho, mang dén cho ho su than &i, tinh thuong
yéu, bay té long quan tdm, cham soc dén ho, bién ho thanh mot phﬁn cua
cuoc do1 ban.

Hay nghi dén nhiing nguoi gy kho khan cho ban, khién ban kho gan giii,
thuong yéu. Hay nghi dén ho nhu mot nguol thay. Hay dé anh sang trong
long ban lan téa dén nhimg nguoi ay, dé khong con hiém khich trong long
ban. Hay bay to 1ong biét on voi ho vi di tao co hoi cho ban thyc tap, bang
tam hi xa, bao dung. Ban cho ho tinh thuong, long tir bi, vi biét rang ho
cling nhu ta, tit ca déu c6 cung nhitng ndi kho dau.

Hay nghi dén nhiing nguoi ciing qué. Hay mo rong 1ong dé anh sang vi
diéu kia c6 thé lan téa dén ho, tran vao nha ho, vao tim ho, chan hoa trong
ho sy 4m ap, sang lang, ty tai. Ban cho ho tinh thuong, long tur bi, bién ho
thanh mot phﬁn cua cudc séng, cua trai tim ban.

Hay tr¢ vé noi than, hay dé anh sang vi diéu do bao trum ban vai su tu tai,
day niém vui, thdéa mai, thanh tinh ttr nd1 tam.

Hay dé lan ang sang vi diéu d6 trd vé v6i bong sen dang khép canh. Hay
dat bong sen do gitra tim ban, bién n6 thanh mét véi trai tim ban.

Cau mong tat ca chiing sinh déu dugc an lanh.

Puc Phit da noi dén bao nhiéu diéu loi ich khi ta thuc hanh long tir bi. Ba
diéu dau tién 1a “Ta s& ngl ngon gic, khong mo thiy ac mong va thire day
v6i tam hon sang khoai”. Tdi cling mong cac ban ngl ngon gidc, khéng ac
mong, va thirc day sang khoai.

Nim Piéu Quan Twéng Hiang Ngay.

Puc Phat khuyén ta mdi ngdy can quan tudng dén nam diéu. Tat ca ching
ta déu biét nhitng diéu iy, nhung ta thuong d& quén. Ta thuong tu dbi rang
chung khong hién hiru. Dé roi khi chiing xay ra, nhu mot dinh luat, ta lai
cho d6 14 tai nan, dau ching chi 12 nhting dinh luat tu nhién. Day la quan
tuong, khong phai thién quan, ta can phan biét hai thir nay.



Trong thién quan, ta co gitr tAm tru vao mot di€ém, mdt dé muc cua thién
quén, dé giup cho tam trd nén tinh lang, thanh tinh, hong c6 dugc stc manh
dé dat duoc tué giac.

Trong quan tudng, chung ta chon mot dé tai 1a mot van dé chung cta nhan
loai, khong phai 12 vin dé cua c4 nhan, va xem chung anh hudng dén ta nhu
thé nao. Phan tich thai do cua ta ddi voi ching. Chinh cic phan tmg d6
chuyén tai tim quan trong ctia van dé dén véi ta.

Quan tudng cbd nghia la ta dao sau mat van dé, cho dau d6 13 mot van dé ta
d3 qua quen thudc, ta van co thé c6 nhitng nhan thirc méi vé nd. Ta nhin
van dé & mot khia canh khac. Ching ta c6 thé c6 duogc tué giac, vi da bo
duoc nhimg suy nghi vién vong, vi biét chuyén tim vao mot van dé. Tri tué
duoc phat trién nhu thé d6: khong phai 12 do suy nghi vé mot van dé, ma
quan tuong dén chan 1y cia van dé, xem xét nhitng ing dung cia né trong
cudc séng cta ta; nhin dudi moi khia canh, két ndi né véi thuc té, dé co
dugc mot quan diém m&i mé hon.

C6 thé so sanh véi viée ta ngo1 & cura sO quan sat mot cai cay, voi viéc ta
dimg 1én quan sat n6 tro lai. Trudc ta chi thay c6 nira than cdy, sau do ta co
thé nhin cay toan dién. Cay khong thay do61, nhung céi nhin cua ta vé cay thi
da khac.

T61 khuyén cac ban hay xuong nhimg cau sau déy, vi no gitp ban dé nhé.
Sau moi cau, to1 bd tac thém mot sb didu de giup ban dé quan tudng hon.
Ban khong can phai tudn theo nhitng diéu ay, vi chung chi 1a phuong tién dé
huéng dan. Néu ban c6 nhitng cach khac, ciing tét thoi. Quéan tudng vé ndi
tam cua riéng minh s€ hi¢u qua hon.

Trudc hét hdy tré vé véi hoi thd trong choc 1at. Xong, xudng nhitng cau
Sau.

TOI SE BI HOAI DIET, TOI KHONG TRANH KHOI SU HOAI DIET

Trudc hét hiy xét xem céu ndy c6 dung su that khong, néu ding, xét xem
trong cudc song ta cd quan tim dén diéu nay khong. Hay xét xem trong tam
thire ta c6 phan d6i sy that ¢6 khong? Ta co udc ao gia ma né dung xay ra.
Néu 1a thé, ta phai xét xem tai sao ta khong tudn theo dinh luat ty nhién nay.

THAN TOI SE BINH, TOI KHONG THOAT KHOI BINH YEU



Lan nita, ta lai xét xem diéu d6 dung sy that khong? Ta da tung bao gio
binh hoan chua, ta c6 chac khong binh nita khong? DPiéu ndy co ngh1a gi doi
v6i than, véi cdi ma ta van goi 1a “t6i>. Than ta co 1am theo y ta khong?
Hay 14 no chi nghe theo nhiing luat riéng cua no, khi binh yéu khong can hoi
dén y ta?

TOI SE CHET, TOI KHONG THOAT KHOI CUA TU

Tat ca chiing ta déu biét d6 1a chan Iy. Nhung can phai xét xem ta c6 ludn
nghi rang diéu d6 c6 thé xdy ra bt cir luc nao, xét xem ta co sdng theo suy
nghi d6 khong. Hay ty hoi xem minh c6 chuin bi, ¢ ¢ trong tu thé sin
sang, néu khong, ta con bam viu vao gi nita? Chung ta can lam gi dé chuan
bi cho cai chét, dé cai chét khong con 13 ndi de doa cua ta?

TAT CANHUNG GI TOI COI LA QUY BAU, LA NIEM VUI, LA CUA
TOI, SE KHONG CON, SE BDOI THAY.

Hay nhin lai qua khtr, chung ta ¢ thé nh¢ lai rang c6 nhiing vat, nhiing ky
ni¢m, nhig hoan canh, nhiing con nguoi ma ta tran quy, yéu thuong, da
thay d6i, da hoai diét. Néu thé, nhiing thir bay gio ta tran qiy sé ra sao?
Li¢u ching c6 & bén ta mai?

Pic¢u Ghi Nhé Thir Niim: Nghiép
TOI LA CHU CUA NGHIEP

Khi ta chap nhan su that nay, ta s& ¢ trach nhiém voi tit ca nhimg gi xay
ra cho ta. Ching ta can quan tuong xem ta c6 thuc su la chu cua nghiép, dé
budng b bat cir ¥ nghi ndo cho rang ngudi khac da tao ra didu gi d6 cho ta.

TOI THUA TU NGHIEP CUA MINH

MJi ching ta tu tao ra nghiép ctia minh. Néu chung ta ludn ghi nhé diéu
do, thuong suy tuong vé dicu do, ta sé thay dé lam diéu thién, diéu hiru ich.

TOI SINH RA DO NGHIEP CUA MINH

Chinh uwéc muon dugc cd mat, duge song khién ta sinh ra trong hoan canh
cua minh. Hoan canh d6 1a mot kinh nghi€ém hoc héi cua ta.

TOI LIEN HE VOI NGHIEP CUA MINH



O day ta c6 thé quan rang nghiép 1a lién hé than thich nhat, gan giii nhu da
thit cia minh. B¢ 1a diéu ta phai chap nhan, phai song voi no.

DAU TOI TAO NGHIEP THIEN HAY AC, TOI SE LA NGUOI PHAI
LANH CHIU

Nhén thirc ndy mang ching ta trd lai voi thyuc tai, khi biét rang ta khong
ngung tao nghi¢p, va thuong la ta phai chiu qua ngay sau do, do ta ty tao ra
cho minh.

---000---
Chwong 04 - Nhan Qua Duyén Sanh

Gido ly cua Dirc Phat c6 thé duoc coi 1a gido 1y ctia nhan va qua, vi day 1a
nhimg diéu xuyén sudt trong gido phap cua Ngai. Chir ‘Phap’ (Dhamma) c6
nghia 12 ‘luat’ hay ‘ludt ty nhién’. Khi thuyét phap, Dtic Phat thuong giang
vé luat ty nhién, trong d6 nhan va qua 1a mot phan khong thé tach roi.

Puc Phat khong giang vé Phat gido. D6 1a nhitng gi ngudi ta goi sau do.
Nhitng gi Ngai thuyét giang dugc goi 12 Phap. Ngai néi: “Ngudi nao hiéu
duoc 1y duyén khoi, ngudi d6 hiéu Phap. Nguoi nao hiéu Phap, nguoi dé
hiéu vé 1y duyén khoi”. ‘Hiéu’ ¢ day 1a cai hiéu ¢ ndi tam, & bén trong ta,
con ‘duyén khoi” chi vé nhan qua. Puc Phat dua ra hai thuyet vé nhan qua.
Ca hai déu c6 thé duoc ing dung hiu qua vao cudc song cua ta. Néu ta
khong chi hiéu ma con c6 thé 4p dung, thuc hanh ching, thi cudc séng cia ta
s& xuoi thuan, dé dang hon.

Chung ta can luon nhé rang chi hanh thién xudng thoi, khong mang lai
hiéu qua gi. C6 thé ta ciing tim dugc doi chat thanh tinh qua sy thuc tap do,
nhung khong phai la mot sy chuyén hoéa dich thyc nhu con dudng dao c6 thé
mang dén. Thién 1a phuong phap gitp tim thém manh mgé, nhay bén, thanh
tinh, nhung d6 khong phai 1a ctru canh. N6 chi 1a mot cach dé diéu phuc
tam. Chung ta chi xd dung thién cho muyc dich d6, ciing 1a qua trinh phat
trién tu duy, tinh cam cua ta. Dan dan, ta s& dat dugc tAm vién man, khong
con chudng ngai, phién nio gi nira.

Puc Phat da giai thich vé 1y duyén khoi dau tién bang cach vé hinh 1én mit
cat nhu mot phuong tién gitp cac dé tir cia Ngai dé hiéu. Céc vi dé tir rat
vui mung vi viéc do, ho da xin phép buc Phat dugc hoa lai buc tranh. Buc
Phat chép thuan va qui dinh tat ca moi tu vién déu nén treo burc tranh néy,



cling nhu ctr ra mot vi c6 hiéu biét sau xa vé birc tranh dé c6 thé giang cho
khach viéng chuia hiéu y nghia ctia 1y duyén khoi qua hinh thirc ndy. CAc tu
vién, cling nhu phan 16n nhimg vét tich vé thoi Pirc Phat con tai thé & Aan
Do d3 bi cac tin d6 Hoi gido pha hily, tuy nhién ¥ nghia cua buc tranh van
duoc truyén dén Tdy Tang, dé hom nay ching ta van c6 thé duoc chiém
nguddng mot ban vé& rat chi tiét, cong phu. Vao thoi Puc Phat co 18 dugce
thuc hién don gian hon.

Khi quan sat buc tranh d6, ta thiy mot vong tron 16n hay mot banh xe voi
hinh mét con hd & phia trén vong tron. Chiéc dudi to 10n cua hd kéo dai
cham dén dudi banh xe, trén dau ho 1a mot vong nguyét qué c6 hinh nim
chiéc dau lau, biéu twong clia nam dic tinh ciia nhan loai, con dugc goi la
nim uan (Khandhas). Con hé o day dugc xem la mot biéu tuong cua cai
dep; trén dau c6 nhitng chum 16ng uén don, trén cac mong vubt ¢ deo vong
xuyén, va nhan trén ngén chan cai — nhung né trong van hung han nhu bat
ctr moi con ho khac. Miéng ho ha rong chirng nhu mudn nuét chimg banh
xe. Con hd biéu hién cho vé thuong; dau cho chung ta ¢ tu to diém minh
v6i bao quan 4o dep d&d, sang trong, ching ta van khong thoat khoi nanh
vubt cua vo thuong.

Bén trong banh xe, c6 mot vong tron nho hon, trong d6 c6 ba con vat: rin,
ga ¢ trong va heo. Con ndy cin dudi con kia, tao thanh mot vong tron nira.
Rén 1a biéu tuong cua long san han, vi ran c6 noc doc. Ga tréng biéu hién
long tham lam, vi n6 c6 bao nhi€u l1a ga mai ¢ canh bén, heo thi biéu hién
cho v6 minh, vi heo ludn béi dat cat qua dau, nén khong thé nhin thiy duoc
gi. Ca ba la biéu tugng cho cac goc 1é vo lau khién ta mai sinh tir luan hoi —
ma vO minh 1a nguyén do chinh, trong khi tham lam, san han la nhiing hau
qua tat yéu.

Néu ta ¢6 thé chap nhan rang chinh ban than minh d6i khi cling thiéu sang
sudt, cung tham ai, cting san han, ta s¢ dé chip nhdn ban than va tha nhan
hon, bét ké ho 14 ai. Dau ho c6 1a ké thong lanh mot nudc, nguoi cam quyén
sinh sat trong tay, hay chi 12 ngudi séng bén ta mdi ngay. Tat ca ching
sanh, déu bi tham, san, vo minh chi phéi. Chi c6 bac giac ngd mdi hoan
toan thoat khoi cc 1au hodc. Néu biét ty soi minh, ta cling co thé dé dang
nhéan dién ching noi ban than, nhét 1a tham, sdn. VO minh thi kh6 nhén ra
hon, vi can phai c6 tri tué méi lam dugc diéu d6. Tham san khong nhat thiét
phai 1a nhimg hanh dong bao lyc hay dam mé manh m&. Ching xuat hién
mdi luc ta sinh tAm ua ghét diéu gl. Bat ctr diéu gi ta thich hay khong thich,
cling 1a tham san. Khi d& nhan biét ching noi ban than, ta ciing c6 thé nhan



thdy day 1a ndi kho cua tat ca nhan loai. Khi di biét nhu thé, ta méi co thé
xr dung kha nang nhan thiuc, sy chiu dung mot cach ding dén. Tuy con
ngudi co nhitng khac biét, nhung sy khac biét d6 khong dang ké. Tat ca déu
c6 thé duogc chuyén hoa. Su chuyén hoéa thuc su chi ¢c6 duoc khi ta da duoc
giai thoat, giac ngg.

Ba con vat ké trén bi giam ham trong mot vong tron 16n, thuong duoc chia
lam sau phan, chi cho sau cbi hién hiru. Mot 13 ¢di ngudi, trong d6 nguoi
hoa si c6 thé tudng tuong ra du canh: me bong con, nguoi nong dan trén
rudng dong, may moc, xe cd. Doi khi con co hinh anh chién tranh trong d6
nita. K¢é tiép 1a cdi suc sinh, voi du loai thu vat. Tiép dén 1a coi dia nguc, 1a
mot trang thai tam ha can. Nha hoa si thuong vé cac canh: Itra chay ruc, cac
hinh anh bj tra tin, canh b3o lut, d6i khat ma nhitng con ngudi bat hanh phai
ganh chju. Ké tiép 1a c¢di nga quy. Nhiing con quy d6i thuong dugce phéc
hoa véi ¢d, miéng bé ti, nhung bung thi phinh to, nén khong bao gio co thé
duoc no. Long tham qué 16n sé& khién chung khong bao gio thay du, ciing 1a
mot hinh thirc ha can khac. Ké dén 1a A-tu-la (asuras), nhimg nguoi ludn
gau 0, tranh gianh, ho ludn & trong trang thai gdy su, tin cong. DO la nhimng
cdi gi6i thip hon ¢bi nguoi. Nhung cling c6 ¢di troi, co thé coi nhu thién
dang, noi hoan hdo, dugc phac hoa bang nhing lau dai nguy nga, nhimg con
nguoi dep d¢€, voi hoa burom du mau sac bao quanh. Tuy nhién tat ca ching
ta déu c6 thé kinh qua céc trang thai tAm nay trong ngay kiép song nay.

Pai ngoai clia vong tron quan trong nhat. Puoc chia lam mudi hai phan.
Hinh 4nh dau tién v& mot ba cu gia, dui mu, tay cam gay lan mo tim duong
qua khu rimg ram. D6 1a biéu twong ctia vé6 minh. Trong ngdn ngit Phat
gido, vo minh khong c6 nghia 1a khong c¢6 hoc thic, nhung 14 nguoi khong
biét dén cac quy luat tu nhién trong vii try. Vi ta thd o voi cac quy luat tu
nhién noi ban thén, ta ciing coi thuong méi truong sébng quanh ta. Do do,
quanh ta nhiitng canh rung dang chét dan, song rach, khong khi bi 6 nhiém,
va du loai thién tai khac do chinh ta gdy ra cho minh. Cudc séng quanh ta
cung tuan theo nhiing quy luét cua v6 thuong, vo ngéd va khong. Nhung vi ta
khong quan tam dén cac quy luat nay, ta song bét can chung, hay ding hon
o gang chdi bo ching. D6 1a gde ctia moi van dé cuia ching ta.

Vo6 minh c6 the dugc coi la khoi dau cua cai khong c6 khoi dau. Khi Puc
Phat duoc hoi vé nguon gbc cua vii try, Ngai di im lang. Do la mot trong
‘bon thir khong thé nghi ban’, vi thé Pt Phat khong mudén dao siu van dé
nay. Ngai chi day rang vo minh chinh 1a nguén gbc cia moi van dé cua



Chung ta. Khi dé hoan toan giac ngd (nibbana), ta s€ co cau tra 101 cho moi
thac mac, vi thé ta chi can tu tap dé dat dén trang thai do.

Ca vong tron doé la bleu tuong cho nhan qua duyén sanh. Birc tranh ké tiép
1a hinh mot ngudi the gbm dang lam ndi. Co nhimg cai noi tron trinh hoan
hdo, nhung ciing c6 nhimg chiéc bi bé v&. D6 1a an du cua cic hanh dong
tao nghiép ctia ta. Vi ta van con luan quan trong 4o tudng vé ‘cai toi’, ‘cai
clia t6i’, nén ta tao ra cic nghiép xau, tot hay trung tinh. Khoi dau ctia moi
nghiép 1 tr tAm, vi tat ca déu bat dau tir khéi y. Vi thé ma tu thién, luyén
tam, hoc hoi Phat phap 1a v6 cung quan trong, vi chiung gitp ta tao ra du
nghiép thién dé ta c6 the ung dung voi bao canh ctra mé ra cho ta. Néu ta
tao qua nhiéu nghi¢p xau ac, ta s& bi phat tu; trai lai, néu ta c6 nhiéu nghiép
thién, ta c6 thé séng voi luong tAm yén on, tim hon thoai mai, day tir bi.

Vi thé, ta can luén nhd rang nghiép khoi dau bang tac y, rdi tiép ndi bang
101 n6i, bang hanh dong. Tat ca moi thtr déu qua canh ctra: ¥, ngit va hanh.
Va vi tat cd déu khéi dau tir §, nén d6 1a noi du tién va quan trong nht ta
can cha y. Thién la phuong tién giup ta rén luyén tam cho sac bén, thong
thai, tri tug dé co the chuyén hoa nhitng ciu ué thanh thanh tinh. Chung ta
khong can phai tiép tuc duy tri cac y nghi tiéu cuc; khong can thiét phai 1am
thé chiit nao.

Khi nghiép d tao, thi thic s& sinh. Nhung ching ta khong can nghi dén
su tai sinh nhu mot diéu gi & twong lai. That ra, chiing ta tai sinh timg phut
gidy voi nhiing tu tudng, tinh cam doi thay theo timg gidy phuat, va theo do
1a cac nghiép ta vira tao ra nhing gidy phut trudc. Néu vai phut truge day ta
ndi san, thi sau do ta khong thé cam thay vui vé, thoai mai ngay. Nhung neu
it phat trudc day, ta tran day tinh thuong, thi gio ta dd cam thay rat an on.
Do do ta tra nghi€p trong ting gidy phut.

MBOi budi sang, c6 thé dugc coi nhu mot sy tai sinh. Khi ngdy méi bat dau,
ta con tran day ning luc, ta con cd6 mot ngay dai trude mat. Mbi gidy phut
tréi qua, ta nhu gia hon, mét moi hon, dé dén cubi ngay khi dém xudng ta
chim vao gidc ngl, mot cai chét ngan ngai. Néu khong ngu, thi ta cling chi
c6 thé lan trd trong giwdng, ddu 6c mo mo, ‘mang mang. M&i ngay c6 thé
coi nhu ca mét khoang doi, vi ta chi co thé séng timg ngay; qua khur dé qua,
va tuong lai c¢6 thé den hay khong dén bao gid; chi c6 su tai sinh niy, ngdy
hom nay, gidy phut nay 1a quan trong hon ca.



Thirc tai sinh bao gém cac nghiép ta da tao. Nhiing gi da xay ra trong bao
nhiéu kiép trudce, khi ta co thé 1a mot vii cong ngudi Ba Tu, mot cong chia
Ai Cap hay mot hai tic Viking, hay bat ctr gi ma ta nghi minh di ting 13,
khong co nghia 1y gi, phai khong? D61 khi d6 chi 1a nhiing 4o tuong. Quan
trong nhat 13 cai ‘hién tai, ngay tai noi nay, mot ngdy ma ta co thé thue sy
song. Khi biét rang nghiép ludn theo ta, diéu do s& gitip ta sbng mdi ngay
trong doi mot cach httu ich nhat, khong lang phi thoi gian, khong dung no
trong nhing cudc trén tim v6 vong, ma xtr dung né véi tat ca kha ning, ding
n6 dé phat trién tam linh.

Thire tai sinh ¢ thé dugc vi nhu mot cha khi chuyén tir ciy ndy sang cay
kia (tir kiép sdng nay qua kiép song khac), vi tam khong rén luyén khong co
kha ning try & mot noi ma khong sinh ra chan nan. N6 thiéu mot phuong
huéng nhat dinh. C6 thé so sanh voi tAm ta trong mot ngdy. C6 nhiing viéc
ta budc phai thyc hién vi muu sinh, vi phai lo cho gia dinh hay vi nhiing
trach nhiém khac, nhung mot huéng di cho tdm linh thudng bi quén lang.
Néu mdi sang ta co thé coi nhu mot 1an duoc tai sinh véi long biét on chan
thanh, tu day tim, rang day 1a mot ngay nita ta khong phai lo d6i, lo khong
cO noi nuong tya, ma lai dugc c6 co hoi dé tu hanh, thi ta s& c6 nhiéu co
duyén tao ra cac nghiép lanh hon.

Do c6 thuc tai sinh, danh sic s& khoi hién. Néu noi rong thém vé su tai
sinh mdi sang, ta c6 thé néi rang, khi thirc day, ta biét rang minh van con
than tdm. Khi chim sau vao gidc ngy, ta that sy khong biét minh 13 ai. Budc
dau tién dén vai tri tu¢, doi hoi ta phai hiéu rang than va tam 1a hai. Nghi
rﬁng day la ‘t61’, mdt thuc thé ven toan, va tit ca moi thir xdy ra chi vi ‘to1°
muén can, hay cam, 1a sai 1am. Piéu d6 khién ta khong thay minh c6 quyén
quyet dinh, cling nhu kha nang tao ra nghiép lanh hay vach ra hudng di cho
doi song tam linh. Doi song tam linh chi co thé thanh hién thuc khi ta biét
rang ta co thé tao ra nhiing gi ta mudn trong doi bang tdm va than chi 1a
nguoi day to. Tuy nhién co nguoi day to tot, co ngudi khong. Chung ta
phai bang moi cach bién ngudi diy t& cia minh thanh tét hon bang thuc
pham, thé duc hay thudc men. Nhung dau thé ndo né ciing chi 1a ngudi day
t, tim mai chinh 1a chil nhan. Néu mot nguoi chi c6 than ma khong co tam,
thi dau ta c6 1am gi, né ciing khong biét phan khang, vi khong c6 gi & d6 dé
phan khang. Nhung véi ngudi c6 tam thi sé khac han.

Hinh anh ké tiép thuong 1a canh mot ngudi khach qua do va nguoi 1ai do.
Nguoi khach 1a than, tdm 1a nguoi 141 do. Ching ta khong thé hanh dong gi,
néu khong c6 tam sai bao ta. Néu tam khong bao ta phai toa thién, thi than



s& khong ngdi xudng chiéu thién. Tam ciing bi nhitng dau nhirc ctia than anh
hudng, nhung d6 chi 1a ddi v6i nhitng tim chua duoc rén luyén. Tam cia
Duc Phat hay cua cac vi A-la-han (arahant) khong con bi nhitng cam giac
kho chiu noi than anh huong. Thuec ra, ta khong thé tranh khoi cac cam giac
khé chiu noi than. Ai khong cé nhiing lac bi than bénh, dau nhirc. Ngoai
trir ta chét tré, khong thi ta s& trd nén gia nua, va than ta lic d6 ciing s&
khong hoat dong tbt gidng nhu lic tré. Puc Phat di day: ‘Ngudi khéng tu
tap, chua dat duoc gidi thoat s€ bi hai miii tén ban phai. Ngudi co tu tap, da
dat duogc giai thoat chi bi mdt miii tén ban”. Hai mii tén 1am hai ta d6 la
than va tdm. Ca hai déu mang dén dau kho cho ta. Nhung nguoi gidc ngd
chi phai kh6 vi than. Tam khong con bi anh huong. Khi con tai thé, Puc
Phat ciing bi binh, va ¢ can binh din Ngai dén cai chét, tuy nhién trén
gitrong bénh, trudc gio ra di, Bic Phat van con co thé nhap dinh vao cac
tang thién vi tAm ctia Ngai khong con bi anh hudng boi than binh.

Pbi v6i ngudi binh thuong nhu chiing ta, di nhién ta van con bi anh hudng
ctia than, va thuong phan tng lai. Nhung dan dan ta s& ¢ thé tach biét than
va tam, khi ta d3 c6 du trinh d6 thién dinh va trf tué. Ta s& hiéu than 1a giva
tam 1a gi, s& biét rang tdm can duoc chim soc nhiéu nhét, dau ta thuong
hanh dong trai nguoc. Phan 16n thoi gian, nang luc cua ta lai danh dé lo cho
than. Ta lo bdi dudng, tim rira, lam dep than, tip thé duc cho nd, cho no
nghi ngoi trong gitrong mdi dém, che ché cho nd dudi mai nha. Mic quan
4o dé gilt than 4m, che chd than. Khi nd binh, ta lai lo thudc men cho no.

Tam ciing can duoc cham soc nhu thé, néu khong mudn néi 13 hon thé
nita. Di nhién tdm ciing can duogc nghi ngoi. Va cach duy nhat 14 tim phai
ngung suy nghi, de dugc thanh tinh, yén 6n. Ban dém khi than nghi ngoi,
tam van mo, va sudt ngay, n6 phai nghi suy. Ching ta bat cai dung cu mong
manh nhat, gia tri nhat trong vii try phai 1am viéc qua sirc. Nhung ta lai bat
ngd khi su viéc khong xay ra nhu ta mong mudn, khi thé gidi ta dang song
khong phai la thién dang ta mo udc. Nhing dau oc hinh thanh nén thé gidi
nay, ké ca ching ta, khong thé hoat dong hét cong suat, vi chung di qua moi
mét. Ching chua bao gio dugc nghi ngoi, chiii rira, cho thuéc. TAm nhu thé
chi c6 thé tudt dbc, thay vi duge phuc hdi. Thién 1a phuong cach giup ching
ta phuc hoi tam.

MGdi gidy phit thién dinh 14 mdi phat gidy thanh tinh, chui rira tim. Su
binh an, tinh ling giup tAm nghi ngoi, tim hiéu gido 1y Phat phap 1a thudc
chita cac binh s¢ hai, lo au, san han va do tudéng. Cham séc tdm khong cod
nghia la nhoi nhét thém cac kién thirc vao do, ma phai co tri tué hiéu biét,



gilip ta ty tai, khong bao gio phai can dén cac ao twong. Di nhién d6 13
huéng ta 1an hoi tién dén, nhung it nhat ngay bay gio ta biét phai lam gi.
Khi ta nhan thtrc duge rang tam 1a cay chéo dua con do di téi, ma than chi la
ngudi di do, thi ta s& biét dit uu tién & dau.

Buc hinh ké tiép 1a mét ngo61 nha voi nam clra s6 va mot ctra 16m, an du cho
nam uan. Canh ctra 16n, tuong trung cho kha ning tu duy, co thé dé tit ca
moi thir tap nhap vao nha, néu khong biét canh giit. Pay la diém quan trong
can thau triét va ghi nhd. MObi ching ta c6 sau ngd mo ra voi thé gidi bén
ngoai. Néu ta chi xrG dung sau ngd nay, ta chi biét thé gi6i han hep qua sac
thanh, huong, vi, xtc va y. Néu ta khong hé biét co gi khac hon thé, e rang
ta di tim giai thoat theo mot hudng sai 1am. Céc gidc quan cua ta, ké ca ¥,
khong bao gid dem lai toai nguyén. Ban chat cta ching 1a thay doi khong
dung.

Néu chiing ta khong biét rang minh phai vuot 1én ngii duc, ta s& tim kiém
hanh phiic mgt cach vd vong thoi, khong nhiing vi ngili duc c6 vui c6 kho,
ma con vi chdng nhanh chong tréi qua. Khong c6 cach gi gitt ching lai
duoc.

Thu tuong tugng ban phai nghe ban hop xuong s6 Chin ciia Beethoven ba
ngay lién tuc, nghe sudt tir sang dén chiéu chi c6 nhu thé. Sau mot thoi gian,
n6 khong con dem lai cho ta tha vi nita, va co 1& ta s& chang bao gi0 mudn
nghe n6 nira. Pbi v6i cai an cling vay. Hay thua tu’O‘ng tu’ong néu ta vua
dung xong mot bita an ngon mleng, va nguoi ta bdo rang: ‘Neu ban thich,
hay ¢ lai an thém hai, ba tiéng nira’. Néu phai 1am thé, ta sé& rat kho so. Bira
an du ngon cach may ciing khong thé an mai. Ddi voi tat ca cac gidc quan
khac ciing thé. Chiing khong thé kéo dai mai. Ching ta khong thé nghe, an,
xtc cham hay nhin trong mot thoi gian dai. Néu ngil duc nao kéo dai qua
lau, s& khién ta vo cung kho so. Ngay cac lac duc ciing khong thé kéo dai.
Chung luon bién mat, vi thé ta cir phai tim kiém cai khac.

Nén kinh té cia ta dwya vao nguyén 1y nay. Chung ta khong thé ban mot
san pham khong mang lai lac tho nao, vi thé tt ca moi thu déu duoc san
xuat vi myc dich duy nhat d6. Vi lac tho khong thé kéo dai, ta phai bo bao
thoi gian, cong suc, tu duy, dé tai tao chung. Nhung sy théa man toan ven
khong thé dén bang cach d6. Tat ca déu chi 1a nhitng gidy phut chong qua,
dau ta c6 chip nhan hay khong, d6 van 1a sy that. Thuong d6 1a 1y do tai sao
nguoi ta tim dén thién dinh. Tuy nhién khi hanh thién, ta can c6 quyét tim
va kién dinh.



Buc hinh ké tiép dién ta sy xuc cham, v&i hinh 4nh ngudi nam va ngudi nit
6m nhau. Ngu ¥ noi rang khi cic giac quan cia ta con hoat dong, chung con
doi hoi sy xtic cham, nhat 1a nhiing xtc cham dé chju, Ia diéu ta ludn doi
hoi. Khi mit ta con hoat dong, ta muon ngam nhin; néu tai con hoat dong, ta
lang nghe; voi ludi, ta con muon ném; v6i than, ta con mudn xic cham; véi
tam, bao y nghi khai sinh, tit ca déu xay ra mot cach ty nhién. Khong ai bao
1a ta phai khac di. Nhung ching ta can soi xét ndi tim dé xem that sy ta
mong mudn diéu gi, dé ta c6 thé phan nao lam chi cudc doi ta.

Khi cac giac quan con, ta con mudn xtic cham. Diéu ndy rét rd khi ta ngdi
thién. Vi ta ngdi mai & mot vi tri (tiép tuc xic cham) nén cam giac khé chiu
khoi 1én. D6 14 tién trinh tu nhién cta cic phan tng ctia nhan loai. Nhung
c6 mot budc trong qua trinh ndy khong phai do sy xép dit tu nhién trude.

Ké tiép 1a hinh mot ngudi bi mili tén ban vao mat, goi 1én cam giac dau
d6n, khé chiu. Nhung ta khong c6 cach ndo tranh khoi cam tho nay phat
khéi sau sy xtic cham cua gidc quan; ngay ca cac bac giac ngd cling cod su
xtc cham va co cic cam tho phat sinh. Tuy nhién budc ké tiép c6 thé 1a
canh ctra thoat mo ra khoi banh xe sinh ttr luan hdi (samsara).

Chung ta di tir xtic dén thu. Buc hinh ké tiép thuong v& mot ngudi ngdi &
mot ban tiéc thinh soan, dang don nhét thirc an vao bung. Thi khong chi ¢6
nghia 1a mudn giir 14y ma con c6 nghia 1a mudn vt di mot cai gi d6. Trong
truong hop cua chung ta, trong thé ngbi thién, xuc cham lau, ta mudn thoat
khéi cam giac kho chiu bang cach chuyén than. Udc mudn thoat khoi cam
giac kho chiu, va chi mubn c6 cac cam giac dé chiu, 1a u6c mudn khién ta
mai trong vong luan hoi sanh tir

Vong tai sinh lién tuc cta ta c6 thé cham dat & diém nay, néu ta c thé
hiéu rang cam tho chi 1a cam tho, ma khong coi chung 1a ta. Néu chung 13
ta, thi tai sao ta lai mubén cé cac cam giac kho chiu nhu th&? Néu ta c6
quyén han gi v6i chung, ta dd quang chung di réi ma chi giit lai cac cam giac
dé chiu. Nhung khong ai c6 thé lam thé. Tét ca ching ta déu co cac cam
giac dé chiu hay kho chiu. O ddy, cam tho bao gom ca xic cam va cac cam
giac vat o5

Cénh ctra dan ching ta thoat ra khoi vong luan hoi sinh tir trién mién, chi
c¢6 thé mo ra cho ta néu nhu ndi tim ta da dat dén trinh do khi ma ta khong
con ne tranh, phan khang cac cam tho. Khi ta da hiéu va nghiém ra rang moi
viéc don gian chi 1a thé, mot dong chay lién tuc va khong c6 gi hon thé nira.



Chung ta chi can biét c6 mot chuyen dong khong ngimg nhu thé, dé quan
sat, nhén thuc, chir khong phai dé ta can trg dong chay d6 voi y muén giir lai
nhing gi tot dep va tranh né nhitng khé chiu. N6i cach khéac, chung ta can
thue tdp tAm x4 ly, binh dang.

Xa 1a mot trong bay yéu td gidc ngd (that giac chi). TAt ca chung ta déu co
kha ndng thyc hanh diéu d6, nhat 1a khi ta da biét cac cam gie kho chiu chi
xuat hién nhu chiing phai xuat hién. Ta tuong rang ta co quyen han dbi véi
ching, vi ching phat sinh, roi qua di. Do d6 ta thuong mubn ching qua
nhanh di, doi khi bang vai vién aspirin hay bang nhiing phuong tién manh
hon. Khi hanh thién, thi ta chuyén d6i thé ngdi. Tat ca nhiing diéu d6 khién
ta 40 tudng rang minh lam chil cac cam tho ciia minh, nhung that ra ching ta
chi nguy trang cho cac dinh luat ty nhién. Ta che day chung lai dé khong
phai dbi dién véi chiing. Nhung mdt ngiy nao do, khi ta thyc sy quan sat
cac dinh luat ty nhién nhu chung hién hiru, ta s& thay rang tat ca nhiing suy
nghi cua ta déu 1a 4o tuong. Luc d6 ta co thé mim cudi ty ché ngao minh.
Vi ¢6 qua nhiéu diéu phai nguy tao, tat ca nang luc cia ching ta bi tiéu tan,
va su giac ngd xa voi tam tay. Tuy nhién, nhiing gi la that, la ding van trd
di, tro lai trong cudc song cua ta, roi ta lai tiép tuc che gidu nhiing gi ta
khong thich, cho dén khi ta bang 10ng chip nhan chung.

Thuc tap di¢t bo cac phan ung 1a cach giip ta m¢é duge canh cua giai
thoat. Mdi lan ta co thé bo qua mot phan tGng, 1a mdi 1an ta budc gan hon
dén véi tu do, giai thoat. Néu khong lam duoc nhu thé, ta s& mai phu thudc
vao cac cam tho cia minh, 1a diéu khong dé chiu gi. Vi ta c¢6 thé tron chay
ching, ta 4o tudng rang minh lam chi dugce ching, nhung cac cam tho lai
van xuat hién. Khi ta van 1a nan nhan cta cac cam giac vui budn, van con
wa cai nay, ghét cai kia, ching ta van khong thé 1am chu cudc doi minh.
Nhung khi ta budng xa dugc cac kho tho, khong quan tdm dén ching, chap
nhan chung chi la mgt cam tho, ngay khi do, ta 1am chti moi tinh huéng. Ta
s& day 10ng ty tin dén ndi ta c6 thé khong bi anh huong, khong phan ung gi
cd. Suc manh ndi tam phat sinh tir su ty tin d6. Khong phai 1a sirc manh
vuot tro1 hon ai, ma chinh 1a ta tu théng ta, gitp ta co thé nhan thie 1o rang
duoc su that tuyét di.

Nhung néu chung ta dé canh cira vuot qua tim tay, vi lan nita ta lai phan
Umg theo cam tinh, ta lai budc vao vong luén chuyén tat nhién ctia nhan qua.
Budc ké tiép 1a thu, dugc dién ta bang hinh anh mot ngudi dang hai trai cay,
b6 vao mot can xé da day tran. Hinh anh d6 khong phai la xau d6i v6i nén
ndng san & cac xtr s¢ gidu co, noi hang tin bo, caphé du thira s& bi d6 dudi



bién. Y nghia ma hinh dnh d6 mudn thé hién 14 long tham cia con nguoi
qua ménh liét ¢én ndi ho khong biét minh da c6 qua du. Khi ching ta con
ham mudn tha gi, 1a ta con bam viu vao ai duc, do d6 lam anh hudng dén su
an binh cta tdm. Trong tiém thirc, ta biét rang bat ct nhiing gi ta a0 udc —
con nguoi hay vat chat- déu vo thuong, luén thay ddi, hoai diét, bj danh cép,
bi mat mat. Mic dau thira biét nhu thé nhung ta khong mudn chip nhan.
Tuy nhién vi thuc su 1a chung ta biét nhu thé, nén cam giac so hai luon di
kém theo moi bam viu: ndi lo s¢ bj danh mat.

Diéu nay rat rd d6i véi van dé so hitu. Cac nha gidu thuong trang bi hé
théng chéng trom, ctra khoa hai ba 16p, tudng cao cong kin, nudi ché dir, va
mua bao hiém cao. Ho so tai san ctia ho bi mat cép, bi chay hay bi ké khac
sang doat. Lo s¢ bi mét nguoi yéu, khién ta sanh long ghen ghét, 1a mot tinh
cam khong dé chiu chit nio.

Khi chiing ta bo qua co hoi giai thoat minh khoi cai kho, vi ta mot lan nira
lai phan tng theo tinh cam, c6 nghia la ta dd bam viu vao hodac cai ta thich
hodc cai ta khong thich. Dau nho mon dén thé nao, diéu do cling khién ta
bét an.

Duc Phat 43 day: “Con dwong dén Niét ban (nibbana), la con dwong xd
ly, khdng bam viu”. Xa ly 1a qua trinh phat trién tam linh. Khéng c6 gi dé
duoc, khong co gi phai dat. Mudén hanh thién, chung ta phai xa ly moi ai
duc, dau nho dén dau. Néu ta khong budng bo hy vong, ¥y nghi, suy tu, lo au
va nhiéu van dé khéac trong khi hanh thién, ta s& khong thé chu tam. “Xa ly”
1a cAu tAm niém trén duong tam linh. Biét rang moi thir 13 vo thuong, khong
thé duy tri; tit ca déu hoai diét, s& giup ta d& budng bo hon. Trai lai, long
tham cau s& khién ta bat an, vi ta khong biét minh c6 dugc diéu minh mong
muén, hodc gid c6 duoc, liéu minh c6 gitt dugc n6 khong.

Tir tht phéat khoi ra hitu’. Chung ta c6 thé vi ca vong luan hoi d6 trong
mot kiép nay. Ta khong phai nghi vé tuong lai hay qua khir, dau rang tién
trinh d6 thuong duoc giai thich nhu dé xay ra trong ba kiép. Trong truong
hop nay, kiép qua khir bao gom v0 minh va duyén hanh, 1a hai budc khoi
dau cua nghiép qua da dugc noi dén trong nhiing 16i giang ciia Puc Phat vé
luan hoi sanh tir cua ta. Sy phat khoi cia thic tai sinh trong bung me trong
kiép nay s& dan dén sinh trong tuong lai, trur khi chiing ta c6 thé tim ra duoc
101 thoat. Nhung ching ta co thé kinh qua ca vong luén héi trong chi kiép
sdng nay, nhu thé hitu ich hon, vi ta chi quan tam dén nhing gi dang xay ra
cho ta ngay bay gio. Cac kiép sdng qua khir da qua roi, khong thé lam gi



duoc ntta; ching da bién mat ‘qua nam thang. Tuong lai thi chi udc chung.
Vi thé t6t hon 13 ta chii tim dén nhiing van dé cdt 151 trong hién tai.

Hitu, duyén tir tht, ham chtra y nghi mudn c6, mudn 1a mot cai gi tot hon
cai hi¢n tai. Chung ta mudn trg thanh mot thién sinh gi101, mudn tré nén dao
duc hon, thong thai hon. Ching ta c6 du thi ¥, nhung tat ca déu 1a mudn tro
thanh, vi ta khong bang long voi cai ta dang co. Thuong ta cling chang quan
tam hién tai ta la gi, chi lo cai ta thiéu sot. Thay vi ¢d gang tim hiéu ta 13 gi,
quan xét xem van dé thue sy ndm & dau, ta chi lo mong udc dugc 1a mot cai
gi khac. Roi khi ta co duoc cai gi khac hay tro thanh nguoi khac, ta lai that
vong nhu trude d6 thoi. Thi du, néu ta timg song ¢ thanh phd, c6 thé ching
ta mudn don vé thon _qué, vui thu dién vién. Chung ta s& vui ve dugc mot
khoang thoi gian. Roi khi cai moi me da qua di, ta lai tro vé phd thi, tim
cong viéc trong cac cong so, 10i lai sinh chan nan. Hitu khong bao gid c6
thé thoa min chung ta.

Giai phap 1a quay vé quan sat ni tam, xem ta thuc su |4 ai. Khi da quan
sat that thau d4o, ta s& thay rang Van dé ta trd thanh gi khong quan trong; cin
ban 14 ta van nhu cii. Ta s& hiéu rang ban chat chung ta 1a gi khong bao gio
thay d6i, vi n6 hoan toan khac han voi nhitng gi ta nghi 1a minh.

Hiru 1a van dé day khé khin vi né véi t6i nhitng cai ma ta c6 thé hay
khong c6 thé thuc hién dugc. N6 ham chira ¥ mudn thoat khoi cai ta hién
c6, hién 13, dé véi t6i nhimg gi ta mudn trong tuwong lai. Hanh dong nay
khong dem lai chut an tinh nao cho ta, trai lai né dﬁy nhirng bat an. Buc
hinh tuong trung cho hitu thuong vé mét phu nitr mang thai, vi thai nhi 16n
dan trong bung, vi do la cai tr¢ thanh tdi hau. Vi ta khong nhan thuc duogc
su phu phiém, tréng trdng cta nhiing gi ta d thuc hién, cta cudc doi ndy, ta
ao udc cd mat tro lai.

Chiing ta mudn c¢6 mit & noi ndy. Ta khong mudn dau hang. Ta mong
mudn dugc trd thanh céi gi d6, va chinh 1ong mong cau nay khién ta tai
sinh. Lan nira, ta c6 thé so sanh tuwong tu nhu dugc tai sinh mdi sang.
Nhitng hinh anh lién hé 1a hinh em bé méi sinh, hay em bé dugc cong trén
lung, dugc diu dit.

Birc hinh tiép theo thuong 1a mot nguoi gia, lung mang tai xuwong kho,
tuong trung cho cai Chét. Mot hang chit dugc viét du6i blc tranh, “Va tat
ca moi cai khd da phat sinh nhu thé”. Tu v minh, qua thu, hiru, qua sinh.
Qua day ta cling phr:fm nao hiéu tai sao cudc doi ta lai nhu thé nﬁy, thé no.



Chinh Iong ham mudn hay chan ghét cua ta chAm ngoi cho tat ca. Long ham
muodn cang manh li¢t, kinh nghiém cang don dau.

---000---

THAM VAN

Thién Sinh (TS): Thwa Ni Sw, ngd twong déng vai tro gi trong viéc tao ra
nghiép thién cua ta?

AYYA KHEMA (AK): Khi nao con ngi tuong, ta con tham ai. Khong thé
kh&c. Vi thé khi con c6 ngi tudng, thi cach duy nhat 13 chon lya, hanh dong
mot cach khon ngoan, dau rang tat ca moi chon lya ciing 1a ‘tham 4i>. Chi
c6 cac bac A-la-han (arahant), cac bac hoan toan giac ngo, thau triét tanh
khong, moi khong con tao nghiép. Riéng ddi véi chung ta, can phan biét
gifta nhitng chon lya khon ngoan va dai kho, dé co thé tao cac nghiép lanh.
Di nhién diéu d6 lién quan dén long ham mubn cua ta, 1a hudng di cua doi
ta. Cach thoat dugc ra khoi tat ca moi kho dau (dukkha) 1a khong phan tng.
Khéng nhat thiét chi 13 hanh dong cua ta, ma dung hon 1a budng bé nhimg
phan g da hinh thanh qua bao nhiéu kiép.

TS: Khi qudn twéng, ta cé thé tw nhii rang minh sé chét, nhung Ni sw
bdo rang, ta phai song theo tinh thian do. Mong Ni sw giang ro hon?

AK: Do la mot trong nam diéu quan tudong hang ngay. Duc Phat nhic nho
rang m01 nguoi chung ta hang ngay ~phai ty nh¢ rang ta khong song mii &
coi tran. Glong nhu cac vai phu dién, co thé ket thic bat cir luc nao. Ta
khong thé blet khi ndo. Ta ludn nghi minh s& song dén bay muoi lam hay
tam muoi tudi, nhung ai biét dugc? Néu chung ta nho rang cudc séng mdi
ngay day bat tric, ta s& quy trong timg gidy phat séng, ma khong qua quan
tam dén tuong lai. Hién tai 1a thoi gian ta can tién tu trén con dudng tim
linh. Néu ta nhé dugce nhu thé, ta ciing d6i xtr v6i nguoi chung quanh khac
di. Ho ciing c6 thé ra di bat ctr lac nao, va di nhién 14 ta khong mubn diéu
d6 xay ra, khi ta dang oan ghét ho. Khi nhé dugc nhu thé, su thue hanh cua
ta an tra trong timg gidy phut hién tai, sy hanh thién cua ta s& t6t hon vi dang
sau d6 déu co su thoi thuc khan cap Ta phai hanh dong ngay. Ta chi biét
dugc hoi tho nay, khong biét cai ké tiép.

TS: Khi hanh thién, t6i cam thiy khé séng cudc doi thuwong, hod hop véi
ban be.



AK: Sy that thi hanh thién ciing binh thudng théi. Cac vi tu thién c6 ciu
noi rat hay: “Khong co gi dic biét”. Khi hanh gia tiép tuc hanh thién, co
gang thanh tinh hoa tinh cam, hanh dong ctia minh, thi hanh gia s& thiy dé
hoa hop voi ngudi khac hon, va thudng xem cac xung dot, bat dong 1a mot
co hoi gitp ta thyc hanh 10ng tir bi. Hanh gia cang nhan thy rd nhitng khd
dau ctia chinh minh, biét chép nhan chinh nhiing dan vit dau tranh ctia minh,
thi cang dé nhin ra dugc ndi kho ciia ngudi va dé cam thong, thuong xo6t ho.

TS: Lam thé nao dé buéng bé cam gidc dau khi ngéi thién, thwa Ni Sw?

AK: Budng x4 la trang thai tAm co thé gitp ta budng xa moi phan khang
noi than, 1am giam con dau. Luc dau d6 chi la tam thoi. Pau don, kho chiu
s€ lai phat khoi, nhung dung dé chung ché ngu ta. Nhu thé khong gitip ich
gi cho viéc hanh thién ca. Véan dé con lai 1a chuyén doi thé ngo6i. Chi co
minh tu biét sitc minh, dé co6 thé chiu dung hon chut nita. Tu thang minh
khong dé, nhung ciling 13 mét kinh nghiém t6t néu ta c6 thé budng xa mot
cam giac kho chiu bang cach hudng tim dén mot cai gi khac. Luc d6 cam
giac kho chiu s€ khong c6 mat trong tam thirc cua ta. D6 1a co hoi dé dat
duoc nodi tAm sang sudt vi ta biét rd ta co thé hudng tim vé dau.

TS: Thwa Ni Sw, c6 phdi xudt gia tré thanh ni hay ting, dé hwéng dén
cudc song tam linh hon la song doi thé tuc?

AK: Ciing kho néi lam, vi c6 ngudi da timg tu tap trong nhiéu kiép qua
khir. Néu muén theo dudi cudc sdng tam linh, khong phai chi dya vao hanh
thién, ngdi im lang trén toa cy, tranh xa moi thir ma théi. Doi song tam linh
& ngay trong cudc séng thé tuc. Van dé khong phai la ta lam gi, ma la cach
ta 1am nhu thé nao. C6 nguoi song o tu vién, ngdi thién sang chiéu, nhung
thie sy khong hudng vé tam linh. Biéu d6 tuy thudc vao cach ta hanh dong,
g xtrd trong mdi hoan canh —tiy thudc vao ta biét xem cac van dé nhu mot

co hoi, dé khong nodi san, khong lo au, so hai, ti hiém, ma 1a biét chap nhan
moi hoan canh nhu mot co hoi dé ta tu tap, hoc hoi ting ngay, tung giay
phut song Cang ¢ trong thé gian, chung ta cang co nhiéu va cham, khién ta
phai phién ndo. Nhung ta phai tu tap chuyén hoa céc phlen nao thanh tinh
thuong yéu, long bi tur man, d6 1 sy thanh tinh héa cudc song hang ngay cua
ta. Bat cu la ¢ déu, ta cung c6 thé ap dung phuong phap nay. Tu ¢ chd
dong nguoi tt hon 12 ngdi mot minh trong hang vang.

TS: Thuwa Ni Su, diéu gi khién ngwoi ta quyét dinh xudt gia?



AK: Piéu d6 xay ra mot cach tu nhién thoi. Néu khong nhu thé, c6 thé la
mot quyét dinh sai. Khong dé nhan thdy dau. Ta co thé so sanh véi viée
quyét dinh két hon hay khong. Nguoi ta da quyét dinh nhu thé nao? ToOi
khong biét. Khi nao diéu d6 trd thanh viéc nén lam trong cudc doi ta, thi do
1a bude ké tiép ma ta phai chon.

TS: Thuwa Ni Sw, cé thé so sinh kinh nghiém khi ta cam thdy la mét
(oneness) voi Gidc ngg khong?

AK: Khong, tuyét d6i khong phai. Cam giac tron ven, vién man c6 thé chi
1a mot ting dinh ndao d6, nhung tuyét ddi khong phai 13 giac ngd. DAau ban
1a mot voi cai gi d6, ban van phai con c6 mit & d6, nhu thé chua thé 1a tuyét
dbi. Niét ban (nibbana) ciing 1a mot dinh luat tu nhién. Tuy nhién cé 18
khong nén ban cai mot van dé hay con qua mo hd & thoi diém nay, nhung
chung ta co thé khang dinh mot dicu: ca hai trang thai giac ngd hay chua
giac ngd déu do ¢ tdm ta. Khong c6 gi can dugc gidc ngd, ngoai trir tAm ta.
Ca hai trang thai tdm deu 1a cdc dinh luat ty nhién, vi c4 hai déu c6 mit.
Trang thai tam vo minh, chua giai thoat, 1a trang thai tam thirc con bi nhiing
ai dyc tham kin che ddy tAm thanh tinh bam sinh ctia ta. Khi ta hoan toan c6
thé diét bo tat ca cac nhiém 0, cau ué, thi giac ngd sé hién hién trong tam.
Ca hai trang thai déu c6 thé duoc tim thay ¢ cung mot noi, trong tam ta, chi
c6 diéu 1a ta thiéu tri tué dé nhan ra diéu 4 ay.

---000---
Chwong 05 - Duyén khé&i Siéu Viét
Buéc I

Ly duyén khoi 1a trong tAm cua Phat phép, chi cho ta thiy cac nhan qua ¢
ndi tim va ngoai vat. Co hai Iy thuyét tach biét, rd rang vé duyén khai. Mot
thuyét dugc nhiéu nguoi bict dén goi 1a 1y duyén khoi tuc dé (lokiya paticca
samuppada) Thuyét ndy cha giang vé banh xe luan hdi sinh tir (samsara),
khoi dau bang vo minh, qua vong luin chuyén ciia ba giai doan trong cudc
song: qua khtr, hién tai va tuong lai—tir vo minh dén tai sinh va tir. Trong
vong luan chuyén do, chi c6 mot canh cira dé thoat ra, d6 1a khoang giira cua
tho va 4i. Tat ca cac giai doan khac cuia Iy duyén khai déu 1a nhan qua tu
nhién. Ta phai biét chap nhan céc lac tho va kho tho, chir khong phai muén
bam viu, chay dudi theo thir ndy ma ghét bo thir kia, néu khong ta khé mong
tim dugc canh cira giai thoat kia—ta s& tiép tuc di trong vong sinh tir ludn
hodi (samsara) khong ding dat. Sy tu hanh gitp ta dat duoc xa tho 1a dinh



cao nhit ctia moi cam tho, dé ta khong con phai 1€ thudc vao cac cam xuc
cua minh. Khi nao ta con 1€ thudc vao cac cam tho, ta con chua thuc su
duoc tu do. Phat phap huong ta dén tu do gidi thoat, bao gém ca sy doc lap.
Trong qua trinh tu duy ta khdi tao nghiép, vi thé ta phai quan sat cac tu
tuong, khong thé ¢é mic chung.

Hanh Thién 13 dé 1am chu duoc tdm, dé n6 khong con do tro véi ta. Khi ta
con chua c6 kha niang diéu phuc tam hanh, thi nghiép cta ta con bao gdm ca
thién va 4c. Vi tham mudn (&i) khong ngimg len 16i vao tam, ta luon bi dau
kho (dukkha), 1a diéu ma Puc Phat thuyét 1a diéu dé thir nhat va tha hai, do
1a, “Khd (dukkha) hién hiru”, va “Nguyén nhan duy nhate ctia Kho 1a —4i”.
Kho khién cudc séng cua ta khong tron ven, khién ta phai tim kiém mét
thuc tai tot dep, si€u viét hon.

Do d6 Ptrc Phat di chi cho ta thdy nhitng mat xich nhan qua cua 1y duyén
khoi siéu viét (lokuttara paticca samuppada), khong luan chuyén theo mot
vong tron. Trai lai, né di theo mot dudng thang tir hién tai dén giai thoat.
Ly duyén khai trinh bay theo hinh mot vong tron cho ta thay rd hon viéc ta
bi vudng vao trong chiéc ludi ctia nghiép qua.

burc Phat thuyet giang vé ly duy€n khoi siéu viét nhu la muoi hai budce ké
tiép nhau tir kiép song hién tai dén Niét ban (nibbana). Tat ca gido 1y cua
buc Phat cling nhu muc dich duy nhat cta viéc tu thién, 1a dé nang tam thé
tuc cua ta Ién trang thai tm Nlet ban. Niét ban 14 trang thai tm ai ciing c0
thé dat dén (néu khong ta dau can phai thyc hanh), nhung no bi che phu boi
ai duc. Theo truyén thong, nhiing ngon nén ta dit trén ban tho, chinh 1a biéu
tuong cua tam giac ngo.

Néu ching sanh khong sin c6 kha ning thanh dao, thi bén muoi lim nam
thuyét phap ctiia Dirc Phat that 1a udng phi. Sau khi gidc ngd dudi goc cay
bod d¢, Puc Phat da ching nghiém duoc trang thai hoan hy cua tim Niét
ban. Sau mot thang, Ngai dy dinh loan bao tin nay dén moi ngudi, nhung
Ngai chot nhan ra ching sanh khong dé dang hiéu duoc chan 1y thim sau
nay, va diéu d6 sé lam Puc Phat buon long. Kinh sach chép rang, sau d6
mot vi dai Pham thién & c¢6i troi tén 1a Sahampati, da dén cau xin Puc Phat
hay gidng phéap vi loi ich cua chu thién va ching sanh. Puc Phat da dung
thién nhin ctia minh dé quan sat. Thé ton nhan thiy rang ciing c6 nhiing
nguoi it bi ué nhiém, vi thé Ngai quyét dinh thuyét phap.



Luac nao va bao gio ciling c6 nhimg ngudi co thé nuong theo 10i day cua
Puc Phat dé dat dén dugc Niét ban. Chiing ta ngay nay ciing c6 nhing van
dé, nhitng kha nang, va sy tin tAm nhu bao chung sanh tir bao doi. Tat ca
nhiing gi chung ta da hanh theo gido ly Buc Phat, déu c6 muc dich t6i hau 1a
dé dat dén Niét ban. Ta phai tim tAm niém niém rang ta can phai thao do
man v6 minh che ddy tdm gidc ngd. Duyén khoi siéu viét bat dau lac duyén
khéi tuc dé cham dit, ndi rd ra tirc 1a kho chdm dut.

Khé khong chi 1a cac tai hoa, sy dau dén, hay nhimg diéu bat nhu y. N6
bao gdm tat ca va con nhiéu hon thé nita. D6 14 1y do tai sao tir ngit Pali nay
rat khé dich cho diing; né ham chtra qua nhiéu y nghia. Nghia chanh yéu
ctia dukkha 1 sy thiéu kha nang dé tim duoc su thoa man tuyét ddi & bat cir
noi nao trén thé gian. Chi khi nao ta c6 thé hiéu dugc nhu thé, ta méi khong
con kho dau.

Khi nao ta con tim kiém su toai nguyén, thoa man & thé gian nﬁy —tur su tr
té hay biét on ctia nguoi khac, tir nhimg hoan canh thuan loi, tir tri thirc, tir
céc nghiép thién ctia minh- ta s& con phai that vong, vi 18 don gian la ching
déu vo thuong. Anicca (v thuong), dukkha (kh) va anatta (v0 nga) la ba
dic tinh cua tat ca van phap. Chung nao ta con ¢0 y nghi rang c6 thé tim
duoc diéu gi d6 trén thé gian nay khién ta dugc hoan toan hanh phuc, mai
mai truong ton, thi ta con khd dau mai. Vi khong tim duogc, nén ta phai kho
dau. Chung ta tim noi ndy, kiém noi kia, bo noi nay, dén chdn khac, thay
nguoi thuong, d6i mén an, thay ton gido, d6i cach hanh thlen cach thuc tap,
va roi diéu gi sé xay ra? Khong c6 gi ca ngoai nhiing ndi that vong. Trong
tir ngir Pali, viéc tim kiém nay duoc goi 1a papanca, c6 nghia 13 sy bién hoa.
Chinh thién nhién cling chtra dung mudn hinh van vé. Thtr nghi xem c6 bao
nhiéu loai cay, giéng chim, hoa, sinh trung, bao nhiéu mau sdc, bao khac biét
& con ngudi ¢ khap moi noi. Tat ca chiing ta khong ai giéng ai, du tat ca déu
1a con nguoi.

Van vat ludn bién hoa. Néu ta cir chay theo chung, 13 ta chay dudi theo
nhimg gi khong phai la ta. Chi bay nhiéu do cing du khién ta phai kho. Su
tim kiém do6 ching to c6 cai gi do tréng vang, thiéu hut trong ndi tam khién
ta phai tim cach l1ap ddy. Ta can nhén thirc rd dugc diéu d6. Néu khong ta
s€ mai tim kiém & bén ngoéi qua cac can tran hau lap day trang thai trong
rong, hut hang trong ndi tim. Cach d6 khong gitip ta thyc hién dugc mong
muon cua minh; chi khi ta nhin thitc dugc rang chinh ndi tm ta méi can
phai duoc 1am tron ddy, lac d6 ta méi bat dau tim dén con duong tam linh.



Khi con chua nhén thic 13 duoce didu d6, khd dau con khién ta phan Gng
theo thoi quen. Trudc hét 1a d6 161 cho nguoi khac. D6 1a cach nhiéu nguoi
thuong ap dung, vi cach d6 co vé 1a dé nhat. Tuy nhién, lam thé khong ich
loi gi, vi néu mot su phién nio, kho dau nao do chua duoc thuc su giai
quyet thi né lai tiép tuc xay ra. Cudc sdng tam bo cla ta ¢ thé gian nay
giong nhu noi trudng 16p, néu ta khong vuot qua duge ky thi, ta cir phai hoc
di hoc lai 16p d6 mai. Khd dau ma ta chua khuat phuc dugc lai d6i mit véi ta
nhu ky thi sat hach phai trai qua.

Mot phuong cach khic ma ta thudng dung dé dbi pho véi khod dau 1a tron
chay. Khong nhét thiét phai 12 mdt cude tron chay thuc su, dau hanh dong
d6 ciing khong hiém. Ma chung ta c6 thé dung sach bao, TV, phim anh,
chuyén phiém dé nhan chim moi cam giac.

Mot phan tmg kha thong dung khéc nita dé doi phé véi kho dau (dukkha)
la ty than, dau rang hanh dong d6 hoan toan vo ich, phan tac dung vi né
khién ta cang thém dau kh. Vi hay ty than than trach phén thi dé dan dén
tuyét vong, trim cam. Dén ndi c6 nguoi thuc sy bam viu vao su khd dau
ctia minh. Dau c6 khuyén ho cach thoat ra khoi khd dau, ho cling tu chdi, tai
sao vay? Vi ho cam théiy thuc su séng, cam théy nhu ho dang lam chu sy
phién ndo, khd dau ctia minh, khién ho cam thiy c6 mot doi song tinh cam
phong pht, dau 1a tiéu cuc.

Kho 1a vi thiy t6t nhat cia ching ta. Dau c6 van xin, né ciing khong
budng tha ta. Néu ta nai ni mot vi thay chung sanh: “T6i khong duge khoe”,
“T61 dau lung”, “Sang nay t61 khong ngoi day dugc “, vi thay co thé tra 10i:
“That dang tiéc, nhung néu ban mudn vé nghi, ctr tur nhlen Néu ta noi voi
kho nhirng diéu nhu thé, né sé tra 1oi: “Puoc, nhung ban di dau thi t61 theo
d6”. Khong co cach gi dé thoat khoi kho dau, trir khi va cho dén khi ta
chuyén ddi cac phan Gmg cta minh. Diéu dé c6 nghia 1a ta phai d6i mat véi
kho dau, phai nhin r0 dugc ban chit ctiia nd —ban chét ty nhién cia cudc
song, va khong c6 gi hon thé. So di ta d& bi 1am lac vi trong cudc sdng ta
cting c6 dugc nhiing luc vui sudng, cac cam giac khoai lac, nén ta nghi néu
ta co the duy tri dugc hanh phuc nay thi kho dau sé& khong bao gio dén nira.
Chung ta co gang mai dé thyc hién diéu nay, nhu’ng cuoi cung ro1 ta cling
nhan thay rang cac duc lac khong thé kéo dai mai, vi chiing phai chiu sy chi
phéi ciia dinh ludt vo thuong. VAy ma tat ca cac xa hoi nhan loai déu xay
dung trén khai ni¢ém néy —rang hanh phuc, khodi lac c6 thé dugc duy tri. Vi
thé ta tiép tuc tim kiém, kham phéd nhiing diéu méi la, vi tat ca moi nguoi
quanh ta déu 1am thé.



Chung ta quén rang cac duc lac phat sinh 1a do sy xtic cham cuia cac giac
quan, do d6 v thuong; néu khong, chung s€ tr¢ thanh nhimg cam giac kho
chiu, kho so nhat du d6 13 ném, xuc, thay, nghe, ngiri hay nghi. C6 vai cam
giac co thé kéo dai hon, nhung tat ca déu phai cham dut trude khi chung tro
thanh mot cuc hinh dbi véi ta. Vay ma ta lai duya vao cac xtc cham dé lam
cho cudc sdng cia ta duoc hanh phic, sung suéng. Sau khi dd hoai cong cb
ging, c6 1& cudi cung ta ciing nhan ra rang, cac cam tho do xtc cham mang
dén khong chi thoang chdc, ma con khong bao gid ven toan, ngay trong
nhimg gidy phat d& chiu nhat, ta vin con thay thiéu cai gi d6. Chung khong
bao gio mang dén cho ta su thoa man hoan toan, va do 1a kho.

Su tu tap, hanh thién c6 thé dén mot luc nao d6 khién ta tin rang minh c6
thé duoc toai nguyén trén con duong tam linh. Nhung niém tin nay cung co
thé bi sai lac néu ta khong thé chap nhan rang ngay trong lanh vuc nay kho
cling c¢6 mit cho dén Itc ta co thé chuyén ho4 tat ca. Puc Phat thuyet rang
trén duodng hanh dao cé bon loai nguoi. Loal ngudi co nhiéu phlen néo, kho
dau, can nhiéu thoi gian hon dé dat duoc két qua gi. Loai thtr hai cling mang
nhiéu kho, nhung c6 thé dat dugc két qua nhanh chéng hon. Loai thtr ba co
nhiéu thién nghiép (sukkha), nhung cling can nhiéu thoi gian dé dat dugc két
qua gi. Loai cudi cung co nhiéu thién nghiép (sukkha), va co thé dat duoc
két qua nhanh chéng. Néu chung ta khong thudc vao loai cudi cing vira ké,
thi ta phai biét chiu dung, chap nhan nhitng hoan canh bat nhu Vv s€ xady dén
cho chiing ta trong kiép séng nay.

Niét ban cao siéu hon cudc séng, con kho dau thude vé cude séng. Néu ta
co thé chap nhan tron ven diéu nay, thi ta s khong con khd dau. Do 1a khia
canh quan trong nhat dé hiéu duoc nghia cta kho dau. Mot khi tri kién d6
thAm nhuan cudc sdng cia ta, ta méi co thé bude 1én phia trude dé thira
huong nhiéu thién nghiép (sukkha) trén con duong dao. Than kho 1a diéu
khong ai chdi cai dugc. Ngay chinh P Phat cling tho than khd. Thén kho
la diéu phai chdp nhan, nhung tim ta ciing phan tng theo, nén khi than dau
d6n, tam ciling dau nhu thé. Nhiing bac gidc ngd dau khong thé tranh than
binh, than kh6 nhung tdm ho khong khd. Thén ta qua mong manh, qua dé bi
hu hoai, binh tat, chét choc, nén lac nao than cling c6 van dé, lac thi vi tudi
gia, khi 13 cam sdt, dau lung, dau ring. Luc nao ta ciing phai quan tim dén
than, nhung tam khong can phai bi anh huong lay.

Trong cdi gidi dau kho nay, ta clng can phai chap nhan rang than ta khong
bao gid hoan hao. Ngudi 16n tudi co thé dé chap nhan diéu nay hon 1a tudi



tré. Pirc Phat goi d6 1a ‘suy si mé cua tudi tré”, va nha bién kich Bernard
Shaw noi rang: “Nhitng nguoi tré 1ang phi tudi thanh xuan”.

Than ludn can dugc chim soc, quan tdm vi lac nao no cling co thé tan ra.
Khi ta da c6 thé nhan ra d6 13 mot trong nhiing yeu to gay ra kho dau trong
cudc song, thi ta ciing c6 thé nghiém ra rang c6 the t6t hon 1a khong tai sinh
v6i than x4c nira. Khi dd c6 khai niém d6 roi, thi cam giac noén nong
(samvega) phat sinh, ding hon la su ndn néng phai tu tp. Than can duoc
cho an udng, tiéu héa luon. Than can dugc cham soc sach s€, dugc nghi
ngoi, mong tay, mong chan, toc, rang, da can dugc gitr gin; than can duoc
thudc men khi can thlet Luc nao than cling 1a mdi quan tam cua ta. Kho c6
thé néi rang than nay mang dén cho ta su khoai lac.

Khi con tré, nguoi ta kho nhan ra diéu do, vi than con khée manh, khong
c6 dau binh. Nhung thir tudng tugng néu ta c6 thé ngdi thién ma khong co
than. Co phai 1a dé dang hon nhiéu khong? Co thé diéu d6 khién ta nhan ra
rang c6 than that 1 kho.

Tuy nhién, Puc Phat day rang cdi nguoi 1a cdi gidi tot nhat dé dat duoc
gidc ngd , vi & d6 c6 nhiéu dau kho —nhat 1 voi than- dé thic day ta tu tap.
Tuy nhién ta cling c6 su sung suong (sukkha) tao nén thé can bang giup ta
c6 thé tu tap. Trong cdi gidi thap hon, kho dau (dukkha) quéa 16n khién su tu
tap khong thé thuc hién duogc. Trong c¢di gidi cao hon, thi sy sung sudng
(sukkha) tran day khién ndi non nong phai tu tdp bién mat. Quanh ta ciing
¢ cac vi chu thién (devas) tu hanh, nhung d6 13 thiéu s6. Di nhién 13 véi
chung sanh ciing thé, s6 nguodi biét tu tip, hanh thién ciing qua it.

Duong nhu than luén doi hoi ta diéu ndy, diéu kia, nhung ta can phai biét
rang chinh 13 cac phan Gmg cta tAm di mang dén cho ta kho dau. Hay tro vé
v6i cam giac kho chiu ddy khoi khi toa thién, ta s& nhan thiy ngay, néu ta
khong phan mg theo cac cam tho nay, ta s& khong co kho dau. Pay 1a diéu
thue tap rat quan trong, ma thinh thodng ta ciing cam nhan duge. Chlng ta
khong can phai cau mong s& dugc giai thoat khoi khd dau trong twong lai,
ngay hién tai ching ta ciling c¢6 co hdi thue hién diéu d6. Khong kho khan gi
ta cling nhan thdy cac cam giac kho chiu chi lam ta kho so vi ta khong mudn
chap nhan ching, vi ta mong muén chung phai khac di. Nhung néu chiing ta
chap nhan chung ding nhu ban thé ctia chung, mét cam giac khé chiu ciing
chi 13 mot cam giac, nhu thé ta s& khong con khd dau.

Trong thuyét 1y duyén khdi siéu viét rd rang Dukkha (Khd) duogc coi 1a
trong diém, la dinh cao, vi trong 101 day cua Puc Phat vé sy gidc ngd giai



thoat, dau khd cling duoc nhic dén nhiéu nhit. Diéu dau tién Puc Phat day
la: “C6 mot su that tuyét doi vé kho”. Piéu nay thudng bi hiéu 1am khién
nguoi ta cho 1a dao Phat yém thé, chi nhidn manh dén khia canh dau dén, khod
s&, bat hanh ctia nhan loai. Su thuc trai nguoc lai. Gido ly cua Duc Phat
gitip cho ta nhin nhan khd dau mot cach thuc té va chi cho ta phuong cach
dé giai thoat khoi kho dau.

Nguoi ta cling thuong 1am tudng rang gido 1y cua Puc Phat day rang moi
khé dau s& cham durt néu ta tu tap thién dinh, hay thay doi cach nhin. Khéng
phai thé. Kho dau van ton tai; chi c6 ké kho dau 1a khong con nira. D6 1a
gido 1y duyén khai si€u viét.

buc Phat da noi: “Co hanh dong, nhung khong c6 nguoi thuc hién; co kho
dau, nhung khong c6 nguoi dau kho, c¢6 con duong nhung khong ai dan
budc, co Niét ban nhung khong ai dat duoc”. Néu ¢6 “cai toi” nao do mudn
dat duoc Niét ban, thi diéu d6 khong bao gio xay ra. Noi nhu thé giéng nhu
mot cau thoai dau nghich 1y trong thién, nhung vé sau, ta s& hiéu rd hon.

Tat ca chung ta déu da timg ném trai thyc té cta cudc sdng bat nhu y, vi it
khi ta hoan toan thd min véi cudc sdng ctiia minh. Ching ta déu c6 nhiing
kinh nghiém trong qua khir khién ta phai héi tiéc 1a chung da xay ra. Lai co
nhimg diéu ta mong xay ra thi chung khong bao gio dén. Cach tot nhat dé
don nhan kho dau la bang 1ong biét on, coi rang no xay ra la dé day cho ta
nhitng bai hoc rat quan trong. Cau mong kho dau cham dut chi vo ich. Vi
chung vo thuong, dang nao chung ciing sé qua di, nhung néu ta khong hoc
duoc diéu gi tir nhitng bai hoc do, thi kho (dukkha) s& tré lai y nhu cii. Néu
ta hoc dugc kinh nghiém néy, thi kho dau lai Xuat hién trong mot tinh huéng
moi, cho dén khi ta nhan chan duoc kho, khong gi hon 1a su hién hitu trong
vii tru. Kho khong riéng danh cho ai. Khong ai bi chon lya phai hirng chiu
mot dau kho nao d6. No chi xay ra.

Su chép nhén “no6 chi xay ra” 1a budc dau tién tién dén giac ngd. Kho la
nhu thé. Co nhirng nguoi dau song sung suong, van cam nhan dugc kho
dau. Trai lai c6 nhiéu ngudi song rat kho so, nhung khong bao gio nhan biét
diéu d6, chi biét oan trach hoan canh. Ho trach chinh quyén, d6 cho bom
dan, nén kinh té. Co bao nhiéu thir dé nguoi ta d6 16i. Dau néu soi xét lai
cudc sdng clia minh, ho s& thay ho can hoc tir kinh nghiém dé de truéng
thanh hon. Moi ngay chung ta déu c6 co hoi dé hoc, vi dau co6 may ai trai
qua mot ngay khong c6 kho dau.



Kho khong nhat thiét chi thudc vé phan thé xac, dau rang chinh khia canh
do6 gitp ta thay rd sy lién hé giita didu dé thir nhat va thir nhi, do do ta ¢6 thé
dung nhiing kinh nghiém do dé tu tap. Cai moc nbi d6 1a ai duc, 16ng ham
muodn c6 hay mudn khong co. bay hau nhu 1a Iy do chung cua tat ca moi
khé dau, phién ndo cua chung ta. Khi di b1et 10 nguon gbc cua kho dau, ta
c6 thé quan x¢ét xem diéu gi khién ta ham mudn tht ndy, ghét bo tha kia. T
do ta co thé huén tip dé thay dbi cac cach phan tmg cua ta, dé c6 thé gitp ta
song thuan theo con duong dao. Khi ta van con phai xtr dung tam tri quan
quanh véi 10ng ham mudn tht ndy hay ghét bo thir khac, ta khong co tu do
xtr 00 dung nang luc cta minh dé tu tap tinh tan.

C6 1an tdi to chirc mot khoa tu thién cho céc thanh thiéu nién, va t6i muon
ho c6 kinh nghiém tu than vé viéc diét trir dau khd. T6i mdi ho tham dy mot
cudc thé nghiém. Tbi yéu cau ho hiy quan xét xem c6 diéu gi dang lam cho
ho phién nio, khong bang 1ong; roi hdy budng bo 10ng udc mudn hay y ghét
bo, du chi trong gidy lat, sau d6 xem thir ndi kho dau (dukkha) cua ho co
bién mét khong.

Hom sau, toi hoi ho da thé nghiém chwa. Mot ¢d géi tra 10i rang minh d4,
nén toi yéu cau cd chia xé kinh nghiém cta minh. Co bao tir lac dén tham
du khoa tu thién, c6 da ao udc c6 duge qua chudng nho véi cai dé day mau
sdc cua toi; that ra, co da suy nghi xem lam sao tao ra cac thir do, mua cac
vat liéu ¢ dau hay tim mua ¢ noi nao. Sau khi nghe t0i giang vé kho
(dukkha), c6 nhan ra rang nhimng ¥ tuong do da lam co khé dau va buc boi.
Vi thé, c6 quyét dinh xa bo udc muon s¢ hitu cai chudng, dé chudng va céac
thir trang strc khac, gio thi ¢ thiy rat an lac.

T6i dé nghi cac ban hay thir nghiém xem. Di nhién, cic nhu cau vat chét
dé dang duoc thoa man & phuong Tay, nhung ching ta cling c6 thé quay
va0, quan xét ndi tdm, xem diéu gi da khién ta phién ndo, hay diéu gi chiém
linh tAm hoén ta khién ta lo lang, khong an. C6 phai 13 chuyén twong lai?
Khia canh nao cta twong lai? Quan xét trong gidy 1at, rdi hiy budng bo suy
tudng d6. Khi budng bo 10i, ta s& thdy dé chiu 1am sao. Khi da thyc tip nhu
thé duoc gidy lat, ta co thé thuc hién nhiéu lan sau nay, & nhiéu luc khéac
nhau. D6 1a mot kinh nghiém dang cho ta thir, nhét 1a khi ta c6 thé kham
pha ra diéu gi tiém an trong ta tiép tuc gy dau kho cho ta, mot tac nhan lién
tuc gay dau kho. Kinh nghiém duoc diéu d6 méi dang ké, cht khong phai
su nghi suy.



Chuing ta c6 thé so sanh viéc ndy véi viéc ném thir mui vi mot trai xoai.
Néu diéu ¢ gang dién ta cho ai d6 vé& mui vi ndy, chiing ta chi c6 thé noi:
“Mui vi rat ngon; rat thom, rat ngot, mém, nhiéu nude”. Nhung li¢u nguoi
nghe co6 thyc su biét mui vi cua qua xo0ai? Chi khi that su ném thtr, ho méi
thuc su biét né nhu thé nao. Biét no khong phai 1a trdi man hay trai dao, ma
1a trai xoai, rd rang khac nhau. Ciing thé dbi voi tat ca nhitng 101 day cta
buc Phat; ching ta phai ty minh thyuc tap. Chang ta da ¢6 duogc nhing 101
huéng dan 6 rang, dit khoat ciia Puc Phat, d6 1a diéu thiét yéu. Khi ching
ta dem nhiing 161 ndy ra ap dung ma khéng 16ng ghép thém quan diém cua
minh, ta s& thue sy hiéu nhirng kinh nghiém nﬁy, tlr d6 dat duoc tri kién giac
ngd. Do 1a 1y do tai sao 10i day cua Pirc Phat rat quan trong ddi véi chiing
ta —chi khi ndo ta dem chiing ra thuc hanh. Biét dugc gido 1y Phat phap 1a
budc dau tién, ké tiép 1a phai nhap tAm cac gido Iy d6, budc thir ba 1a phai
thie hanh nhitng gido 1y d6 dé c6 thé tim ra chan 1y cho chinh minh. Ba giai
doan nay giup ta dat duoc tri tué.

THAM VAN

Thien Sinh (TS): Xin Ni Sw khai trién thém lam sao ma cdi kho do hi¢n
hitu lgi tro thanh con duong dgo, cham diet khé. Ni Sw di c6 giing ve
diéu ndy, nhung con muén chdic chdn rang minh da thiu triét, vi con rit
dé quén. Thi du, khi con cam thdy dau dén noi than, thi dé néi: “Déy chi
la thin gid tam, t6i sé gia, sé chét”. Nhung khi cdi dau la ¢ tém, con
thwong tw nhii: “Ta phdi tu tip vi ta dau kho qud”. Nhung déi khi sw
thuwe tdp di sai dwong. Lam cho vin dé tram trong thém. D6 la diéu con
muén dwoc khai trién thém.

AYYA KHEMA (AK): Trudce hét hay dé t6i hoi em: Khi em néi “thuc tap”,
c¢6 phai ¥ em 14 ngdi xudng toa thién?

TS: Da.

AK: Thuc tap, tu tap, khong chi co toa thién. Con nhiéu diéu hon thé nira.
TS: Ni Sw c6 thé giip con trién khai thém vai khia canh nao do.

AK: Khi tim dau dén, kho s&, ma em c6 thé ngdi xudng toa thién dugc méi

1a diéu dang ngac nhién. Liuc do tadm that kho tru vao dé muc thién quan
nao.



TS: Thwa Ni Su, con ngoz xuong véi ¥ dinh toa thién nhung thue ra la
ngoi xuéng dé soi lai néi dau ciia minh.

AK: Dung vay. Nhing luc do ta chi co thé quan tuong. Tim mot noi
khong co ai quiy ray dé ngdi xudng, chu tdm vao ndi dau dé tim nguyén
nhan, tai sao n6 phat khéi 1én. Pung dua vao nhitng 1y do nhu: “Tai vi
ngudi ndy nguoi kia noi thé nay, thé kia” —do6 chi 1a nhitng nguyén nhan gia
tao. Do co thé 1a tac ‘dong, ngoi n6, nhung khong phai la ly do khién tam
phién ndo, dau don néu nhu trong ta khong c6 mot didu gi d6 khién ta phai
phan ung lai n6. T4t hon 1a phai tim ra nhiing tac dong bén ngoai trudc, 1a
nhimg diéu co 18 ta dd qua quen thudc. Co6 thé 1a cam giac bat luc, lo ling
cho tuong lai —bat ctr diéu gi cling duoc. Sau d6 phai quan xét lai noi tim
tim xem 1y do nao khién ta c6 nhimg phan g mang dén kho dau. Ly do d6
chac chan phai 1a: “Téi khong mudn no nhu thé”. Khong co ly do gi khac
hon. Nhung tai sao chung ta khong muén sy viéc xay ra nhu thé? Cau tra
161 thong thuong 1a: “Vi céi té1 bi dung cham”. Tat c4 moi quan sat cudi
cung ciing din dén “cai t61”, nhung khong ich loi gi néu ta chi noi: “T61 biét
d6 1a vi cai ngd cua t6i”, roi tiép tuc dau kho. Tuy nhién, néu ta quan x¢t ca
qué trinh tr nguyén nhan tac dong, dén phan tng ctia c nhan, roi tim hiéu Iy
do tai sao ta phan tng nhu thé, dé hiéu rang chinh cic phan Ung cia ta khién
ta kho, khong phai 1a tac dong bén ngoai.

T6i c6 mot phuwong cham: “Pung d6 1i cho tac dong bén ngoai”. Pimng
bao gio cho phep tam ta dya vao tac dong bén ngoai; nhung phai ludn ludn
quan xét xem ai la nguoi phan tmg, phan ng ra lam sao. Néu ta khong nhan
ra rang viéc phan Ung lai nhitng tac dong la ¢ tai ching ta, thi ta lai tiép tuc
1ap lai nhimg phan Ung d6 mai, giong nhu mdt ban in cua may tinh. Cu
nhan cing mot nat bam, thi cing mot ban in hién ra, cho dén khi ta nhan ra
rang khong co gi hon 1a cling mot cai nit bj bam, va rang ta di in ra clng
mot ban in. Ching ta cé thé ty minh dung lai. Luc dau, viéc lam néy 6 thé
khién ta dau don kho chiu vi phai nhin lai minh mot cach khac. Ta khong
can phai ¢6 ¥ twong phong dai vé nhiing cai t6t hay x4u cua minh. Ta chi

can tap biét chap nhan sy viéc nhu ~chung da xay ra. Tom lai, ngdi xubng
chiéu thlen vao nhimg lac nhu thé rat tét, nhung cb thién quan thi khong ich
loi gi; t6t hon nén quan tuong Pé muyc dé ta quan tuong sé la: “Nguyén
nhan khién tdm phién nio”.

TS: Thwa, Ni Sw dd giing khd ré rang tam phién ndo, kho dau chi la do
phdn wng cua ta, va con ciing hiéu do la do cdai ngd muon tu vé, nhung
biét thé hinh nhw ciing chwa du, vi no lai xdy ra. Dung ra, khi no lai xdy



ra, con con cam thdy kho dau gdp bgi vi biét trudc rang no sé xdy ra,
nhung khong thé tw lam chu minh.

AK: Nghia la sau khi da qua qua trinh quan xét, nhan biét duoc rang tat ca
chi la phan ung cua cai ngd, ma van tiép tuc phan ing nhu thé? DPiéu d6 tu
nhién théi. Nhiing gi ta biét va nhimng gi ta c6 thé thuc hién rat khac xa.

Phai trai qua nhiéu 1an nhu thé trude khi ta co thé noi: “Hiy budng xa,
khong c6 gi dang ban tam”. Can phai co thoi gian. Chl'mg ta biét c6 nhiéu
thir ta chua thé thyc hién dugc, nhung cai biét 6 1a niém hy vong duy nhat
rang co lc ta s& thyc hién duoc, con khong biét thi chung ta s& chang bao
gid bat dau. Néu ta nhan biét rang d6 chi 1a do cai ngd can dugc che cho,
vudt ve, dan dan ta c6 thé dat bo dugc nhu cau duoc chép nhan tur cac yéu td
bén ngoai. Lic d6 chung ta c6 thé ty quay vao ndi tim dé tim xem thuc su
c6 mot cai to1 & do khong, hay chi 1a do cai thirc cua ta, do suy tudng cua ta
tao nén. Mot ngdy ndo d6 ta s& nhan ra rang khong c6 gi ca. Di nhién luc
d6, ta cling khong con c6 nhu cau tim kiém nhiing su hd tro tir bén ngoai
nia.

Ngay ca trong qua trinh huan tap, ta cling nhan théiy rang su hd tro cho noi
tam da tang truong thém qua viéc hanh thién, rang ta khong con méi tim
kiém su hd tro tir bén ngoai. Mot trong nhimg van dé con nguoi thuong
phai ddi mat trong cudc séng 1a ludn phai tim kiém mot chd dya tinh cam,
nhung khong tim dugc ai thich hgp. Strc manh cua ndi tam, cOng vai viée
giam thiéu 4i duc giup ta giai quyét van dé d6 qua nhiing tién bo trong viéc
hanh thién.

Khi ching ta tiép tuc hanh thién, quan xét ndi tdm va quan tudng, dan dan
chung ta s€ tao ra nhirng cai nhin moi, khién dong chay cta cudc doi ciing
do6i thay. Piéu d6 s& xay ra nhanh hay cham, nhiing chuyén blen noi ta lon
nho thé nao ciing kho doan. Piéu d6 tuy thudc vao long quyét tim ctiia mdi
nguoi, tuy thudc tam co bi 6 nhiém boi quéa nhidu dinh kién, 1am can tro sy
tién bo cua ta.

TS: Ni Sw da giing vé nim uin (Khandhas). O phéin nao trong nim
udn, ta co thé bwdc ra khoi vong luan hoi sinh tu?

AK: Cau tra 10i ndm & nhimmg budc tiép theo trong thuyét duyén khoi.
“Nhin sy vat nhu chiung thyuc sy 1a”, 1a mot tri gidc ta cé thé dat duoc qua su
hanh thién. N6i mot cach thuc té, khi mot cam giac khé chiu day khai, dau
d6 1a ¢ than hay & tam, ta c6 thé nhan ra rang d6 chi 1a mot cam giac, do



khong phai la ‘to1” hay ‘cta to1’. Ta khong yéu cau né dén, no tu dén, thé thi
tal sao ta nghi n6 thugc Ve ‘ta’? Tu dau ra cai suy tu:0’ng vé ‘toi” va ‘cla
t01°? Dan dan ta nhan ra rang ching ta nghi vé ‘toi” va ‘ctia toi’ la do thoi
quen, rang chung ta co thé thay d6i cach suy nghi ctia minh, nhung di nhién
diéu d6 can nhleu thuc tap, can c6 thoi gian. Cam tho, thi dy, 1a mdt mang
quan trong, can dugc thuc tap.

Khong ai muon bj binh, nhung than khong thé tranh khoi binh. Nhu thé
lam sao c6 viéc 1am chu than nay, néu né van cir thé nay, thé kia dau ta
khong muén? Néu ching ta thuc sy 1am cha mot cai gi, ta phai co quyén xur
dung no tuy thich —bo di, xtr dung, hay tang cho nguoi khac, bat cir gi ta
thich —vi no thude vé ta. _ Vay thi than nay la sao? No lam nhing viéc ta
khong muon vay ma ta van nghi n6 thudc vé minh. DAy 13 nhitng diéu quan
trong can quan tuong trong qua trinh hanh thién cta ta. Thi du, khi thién
quan, ta c6 thé quan mot trong nim uan (Khandhas) hay nhiéu hon, xem
chung sinh diét nhu thé nio. Ching ta c6 thé cam nhan than trong tu thé
ngoi thién, khi nhitng cam giac khé chiu ddy khai do ngoi lau; lic dé ta co
thé ty hoi, “Do phai 1a t61 khong? N6 ¢ thude vé t6i khong? Tai sao t6i noi
d6 1a t6i? Do déu t0i ¢ suy nghi d6?” D6 1a mot cach dé doi tri ndm uan.
Nam uan (khandhas) la try chbng cua ao tuong vé ngd vi tat ca nhimg khai
niém vé cai nga déu xoay quanh nam uan.

Mot phuong cach khéc 1a quan xét ndi tim xem ching ta ¢ thé tim duoc
gi ngoai nam uan. Mot khi di chic 1a khong con gi khac, ta c6 thé hoi: “Cai
ma toi ludn cho rang thudc vé cia téi & dau?” Pay la nhitng suy nghi ¢ thé
dung lam dé tai trong thién quan. Noi vay da tra 101 duoc cau em hoi chwra?

TS: Da cé. Con rit cam khich khi dwoc nghe Ni Sw bdo r&ng chung ta
co thé buéc ra khoi cdi vong cua muwoi hai duyén khoi ¢ diém giita tho va

Con tw héi néu chiing ta cé thé dut ra 6 mgt trong nam udn, co phdi
do’n gidn hon khéng vi chi c6 nam udn (khandhas) nhung cé t6i mwoi hai
phén trong Iy duyén khéi.

AK: Di nhién rdi. Mudi mot bude con lai 1a nhiing két qua tu nhién cua
cac nhan duyén. Chung ta khong thé 1am gi khac hon. Mgt khi v6 minh cé
mat, thi nga tuong chi c6 mot con duong ra, do la, gitra tho va ai.

Trong khi d6i voi ndm uan, tho 1a cai ma ta song bam viu vao. Vi thé diéu
phuc tho c6 thé 1a mdt qua trinh tién bd quan trong nhat. Khi kho tho day
khdi, ta can tdp nhan ra rang né khong thudc vé ta, do do ta khong can phai



phan ung. Nhung khong phai bang cach dé nén hay bat can. D6 1a diéu
nguy hiém, vi ta c¢6 thé dé nén cam tho ciia minh kha dé dang bang cach
hudng tam dén mot noi khac. Nhung lam thé 1a ta chéi bo cac cam tho. Xa
chi c6 thé phat khoi khi ta biét chap nhan cam tho ciia minh ma khong phan
tmg, khi ta biét rang dau cam tho c6 phat khoi, no khong phai 13 ‘ctia ta’.

O cta ra do, gifra tho va ai, la cai ta can huén tap. Ta mudn cac khd tho
bién mat, nhung néu ching c6 diy khoi, ta chi can dé chung qua di, thi s&
khéng c¢6 phién nao, khong cé khd dau (dukkha). C6 rét nhiéu phuong cach
gitip ta thoat ra khoi ao tuong dé c6 cai nhin thuc su vé& ngd nhu 1a —mot ké
Itra ddo, ké thu s6 mot cua tit ca moi ngudi.

TS: Cung nam trong dé tai dé: Con thic mdc thién minh sdt
(vipassana) co thé giup gi trong qud trinh tach biét phan wrng ra khoi cac
cam tho. Ni Sw dd co noi vé quan tuong.

AK: Con dang hoi vé cac phuong phap, phai khong? Cam tho va phan tmg
ludn xay ra trong doi song hang ngdy cia ta, vi thé thyc hanh chanh niém 1a
rat can thiét. Chir vipassana co nghia 1a tué giac, cai thay rd rang. N6 khéng
am chi mot phuong phap nao. N6 la muc dich, 1a 1y do cho con duong tu tip
ciia chiing ta, 14 mot trong hai con duong hanh thién, nhung danh tir d6
khong am chi mot phuong phap dac biét nao.

Vipassana, hay tu¢ giac, co thé phat sinh do ty soi roi ndi tdm, hay thién
quan, nhung khong nhat thiét phai nhu thé, cling khong phai la thich hop cho
tat ca moi ngudi. Puc Phat di so sanh Phap nhu mét con ran. Néu ban nim
no o dang dudi, chic chéin s& bi no cén; ta phai nam & phia sau dau rin méi
duoc an toan. Ta cling phai biét ap dung Phap cho ding cach dé khong bi
tén thuong. Ty quan xét, nghia la chanh niém, theo doi thé giéi bén trong
clia riéng ta, c6 thé gitip chiing ta hiéu vé con ngudi hon.

Cho dén thoi diém ndy, t6i chi mdi ndi dén chanh niém trén than
(kayanupassana). Budc thir hai 1a vedananupassana (chanh niém trén cam
tho), va t6i s& hudng dan cac em phuong phap ndy. Di nhién chi c6 phuong
phap thoi khong thé dem dén cho chiing ta tri tué, ciing nhu chi quan vé tim
tur khong du dé dam bao ta s& c6 long tir. Trén con duong dao, phuong phap
rat hiru ich, nhung chanh niém ndi tam moi that t6i can —chanh niém vé ban
ngd, vé cac phan ing, vé nhiing cam tho not than hay noi tam; sy nhén thic
vé ngd nhu mot ké dién trod, va cudi cung 1a ty hoi xem cai nga co can thiét
hay khong. Viéc lam d6 khién ta phai chanh niém suét ngay dai. Quan



niém rang nim uan (khandhas) la khong phai ‘t61°, hay than nay vo thuong,
la nhu’ng budc tién trén duong dao, nhung diéu quan trong nhét 13 phai luén
chanh niém trong cudc séng hing ngay.

TS: Dwong nhw tit cd chiing ta déu cé nhgn thirc roi dén phén vng. Céc
phdn teng cé phdi la mét phin cia cdi ngd? Chdc rang chiing ta khong cé
cdch gi logi bé cdc nhdn thirc ciia minh. Vé cdc cam gidc, con khong biét
chiic la chiing thugc vé nhin thirc hay phdn iing.

AK: Khong thudc vé cai ndo ca. N6 nhu thé ndy ddy. Trudc nhat phai co
su xuc cham bai cac gidc quan, roi tir d6 sinh ra cam giac. Sau khi cam giac
phat sinh, ta mdi ¢6 nhan thiec, roi thire sinh ra hanh, tic 1a cac phan ung.
Khi ta ngéi xép béng, truge hét ta ¢6 sy xtic cham do viéc ngéi; sau do mot
cam giac kho chiu co thé phat sinh; roi dén nhan thic néi réng, “Pau”; roi
phan ung: “T6i khong thich roi, mau toi ¢ thé bi ngung luu thong; Toi biét
chac ré“mg khong can thiét phai lam thé nay; tot hon toi nén ngoi trén ghé” —
hodc bat ctr tht gi tAm c6 thé nghi ra. Chiing ta tao ra tat ca nhimg chudi
phan tng. Gita cai nghi, “Dau”, va “T61 mu6n khoi dau” la noi ta co thé
budc ra. Noi thé co giai thich duoc gi khong? Quan trong 1a cadn theo doi
chi c6 thé khi toa thién vi ngay ¢ d6 ta c6 mot co hoi tt dé thir nghiém cac
phan Umg cua ta.

TS: Con nghi chiing ta di dén cing mét két lugn. Chdnh ni¢m sé givp ta
biét dwoc cdi dau, biét nhitng gi dang xdy ra, roi ciing nho chanh nié¢m,
chung ta co mat ngay gidy phut do, ching ta khong thé nghi dén buéc ké
tiép la chay tréon cdi dau.

AK: Pung vdy. Chanh niém ciing giéng nhu cai thang xe. Néu ta lai xe ma
khong co thang, thi cling nhu di ty tir. Trai lai néu xe co thrfmg, khi dén cac
ngd ngach nguy hiém ta c6 thé dap thang, 14i cham lai dé co thé quay tay lai
sang hudng khac, tranh sy nguy hiém. D6i véi chanh niém ciing thé. Khi
chung ta xtr dung chiéc thang chanh niém, chiing ta cham lai, c6 thoi gian dé
xem viéc gi dang xay ra. Chung ta khong can phai tht 1én, “T6i khong chiu
n6i anh/em nita, t6i phai di day”. Ching ta chi cham lai, nhan biét day la
mdt khic quanh nguy hiém ma doi huéng. Chanh niém lam chung ta cham
lai d& 6 thé nhin lai minh, dé thiy rd minh hon. Diéu d6 khong c6 nghia la
chung ta da c6 thé giai quyét moi van dé. Purc Phat thudng khuyén cac d¢ tu
cua Ngai than cén voi thién hiru tri thire, nhiing nguoi co thé gitip ta tién trén
con duong dao. Puc Phat da 1ap lai diéu d6 nhiéu lan; do do, ching ta c6
thé suy ra rang néu ching ta van chua thoat ra khoi nhiing tinh hudng kho xur



diéu d6 ciing ty nhién thoi, nhung it nhat ching ta khong phan tmg mét cach
vO thurc, theo ban nang, chi dem lai dau kho cho ca hai bén.

TS: Thwa Ni Sw, con muédn tim hiéu thém vé y nghia ciia sinh, va dwdi
cai nhin cua gidi thodt gidac ngé, cdi gi dia dwoc sinh ra? Chung ta cé thé
noi gi vé sinh?

AK: To6i nghi truyén théng Nguyén Thﬁy va Pai thira ¢6 khac nhau vé van
dé nay. Téi chi co thé giai thich theo céi nhin ‘Nguyén thuy la tong phai cua
toi. Trong thuyét duyén khoi siéu viét ta thay rang vO minh (avijja), tiép
theo bang nghiép hay tdm hanh (sankhara), két qua 1a thtc tai sinh
(vinnana). Thtc tai sinh 13 do ‘mudn dugc tai sinh’. Trong tam thirc do, ai
da tiém an trong cac nghiép qua. Cai ma ta coi 13 tai sinh hay sinh 1a ‘udc
muon duoc hién hiru’, cong voi nghi¢p thie va nghiép qua. Ta khong thé
khang dinh theo quan diém tuyét ddi rang mot con nguoi da duoc tai sinh;
dau c6 vé 1a nhu thé. Theo quan diém tuong dbi 1a mot nguoi da dugc sinh
ra. Theo tuyét dbi thi khong c6 gi dugc tai sinh trir nghi¢p thirc (karmic
residue) Toi nghi 1a theo truyén théng Pai thira, con ¢ quan diém vé tu
nguyén tai sinh. Bén Nguyén thuy thi khong noéi dén van dé do.

TS: Nghiép hanh (karmic formations) sé duyén sinh; qua thwc hanh
thién chiing ta nhén thdy tinh cich khong thit ciia tim va thén, do dé khi
thit sw khéng phdi tdi sinh c6 thé hiéu ring khéng cé gi da tirng dwoc
sinh ra. Hay mét diéu gi dai loai nhw thé, thwa Ni Sw?

AK: Khong han ding. Chung ta duoc sinh ra. Diéu ma chung ta khdm pha
ra qua qua trinh tu tap giac ngd 1a khong co gi dang dé chung ta c6 mit &
day; va khi ching ta da c6 kha nang vuot qua hién hiru, thi khong con sanh,
khong c6 di¢t. Nguoi dang co mat 6 day hom nay, nguoi dé dugc sinh ra,
kham pha ra rang cai ‘Y mudn dugc c6 mat’ & day hoan toan khong can
thiét. Pung ra, d6 1a mot sai 1am cua tam, mot 16i 1am chét ngudi, roi cudi
cung cling chdm dut bang cai chét.

Quan T Bi
Trude khi bat dau, hiy cha tim vao hoi thé trong chdc 1at.
Gid hdy xem minh nhu ngudi ban than nhat cia chinh minh, hdy danh cho
ban than sy quan tam, lo lang, long vu &1 nhu ban van danh cho ngudi ban

than thiét nhat cia minh. Hiy rong vong tay voi ban than nhu v6i ngudi ban
thiét cua minh.



Hay hudng dén ngudi ngdi canh ban. Hay xem ho la ban thiét ctia minh,
danh cho ho tinh thuong, su lo lang, cadm thong.

Hay xem tat ca moi nguoi dang c6 mat nhu ban thiét ctia minh, danh cho ho
su uu ai, cam thong, tinh bang hiru, sy quan tim. Poén ho trong vong tay
bang hiru tham thiét.

Hay 13 ban thiét ctia cha me minh. Hay danh cho ho sy quan tim, 10ng uu
ai, don ho trong vong tay than hiru tham thiét, cho ho bict ta lo lang, quan
tam cho ho dén nhudng nao.

Hiy huéng t6i quyén thudc cua ban. Hay 1a ban thiét ctia ho. Danh cho ho
sy quan tam, long uvu 4i, thuong y€u, che chd ho trong vong tay than thiét
ctia minh.

Hay hudng dén tat ca béng hitu ctia ban. Hay cho ho biét ban 1a ban thiét
cua ho. Hay danh cho hg tinh thuong, che ché ho trong vong tay than hiru.

Hay nghi dén nguoi ban c6 hiém khich hay thay khé hoa hgp. Hay tro
thanh ban thiét cta ho, dé cdi bé moi vudng mac trong 1ong. Hiy mo vong
tay thuong yéu, théng cam dén véi ho.

Hay mé rong long dén voi cang nhiéu ngudi cang tot, di ho & gan hay ¢ xa.
Hay dé long quan tam, lo lang, thudng yéu, thong cam trai rong dén moi noi,
hay che ché ho trong vong tay than hiru.
Hay chu tam tré vé noi ban. Cam nhén niém hanh phtc dugc lam ban thiét
voi chinh ban than. Sy hai hoa, tu tai ma ban cdm nhan duoc l1a do biét chap
nhan ban than, lo lang cho ban than, hoan hi véi sy hién hiru cua minh, nhu
1a mot ngudi ban thiét.
CAu mong tat ca moi ching sanh déu 13 bang hitu cua nhau.
---000---
Chuwong 06 - Tw Tin & Tin Tam

Buoc 2

Budc ké tiép cua duyén khai siéu viét 1a niém tin va long tu tin. Khi thuc
su nhan ra rang dukkha (khd) luon c6 mat trong cudc song thé gian, s€ c6 luc



ching ta mudn tim dén mot cai gi xuét thé gian hau gitip ta giai thoat khoi
kho dau. Néu ta c6 thé tim ra dugc mot gido 1y tim linh nao do, thi long tin
hay tin tdm vao gido 1y d6 sé phat khdi. Long tin do phat khéi tir trong ndi
tam, khong phai do 1y tri, vi & nhitng budc khoi dau trén con dudng tu, ta
kho thé c6 nhimg kinh nghiém thuc ching cua gido 1y 4y. Do d6, ta khong
thé x4c dinh gido 1y do 1a chan thuc, dua trén ly luén, tri thiec. Nhung tu
trong tham tam ta co thé cam nhéan duoc déy 1a mét chan Iy tuyét voi, tham
sau hon tét ca nhitng gi ta da dugc nghe, duoc nghién ctu trude day. Tu
trong niém tin di cé tinh thuong, vi ching ta chi co thé tin vao nhimg gi
minh thuong quy. Khong c6 tiéng noi cta con tim, chung ta khong thé tur
dong tin tuong vao bat cu diéu gi.

Nhimg ké day long hoai nghi, kh6 thé hoan toan tin tudng vao bat cir diéu
gi hay bat cr ai. Liic ndo ho ciing niu gilr mot diéu gi d6 lai, mudn duoc 1am
chu phan nao. Do d6, khong bao gio ho c6 thé toan tam, toan y tin theo diéu
gi. Néu ta con niu giit diéu gi do, thi s& anh huong dén su phat trién tdm linh
cua minh.

Khong c6 lién hé nao mat thiét hon su lién hé véi con duong tam linh cua
chinh minh. D6 1a su lién hé thAm thiét nhat ma ta co thé c6 duge. Néu ta
cO lién h¢ voi ai do, nhu trong hon nhan, ma ta khong hoan toan tin tuéng
ngudi d6, ludén hoai nghi khong biét ngudi phdi ngdu co phai 1a ddi tuong
minh kiém tim, khong biét viéc két hon c6 dung khong, thi cudc hon nhan do
kho tot dep. Mic dau trude lac két hon, nguoi ta ciing khong biét diéu gi sé
xay ra. Ciing thé voi con dudng tdm linh. Khi ching ta vira bat dau dat
chan 18n d6, ta chua biét s& duoc két qua gi. Chung ta ciing chua hiéu biét
nhiéu gido ly. Khong c6 nhiéu diém tua, vi cho dén luc Ay chung ta chua
Quén xét vé ban than du. Tuy nhién, néu ching ta khong hoan toan tin tudng
vao con duong dao, thi sy tu tap ctua ta kho ma thanh cong.

Rét it nguoi co kha ning tin tudng hoan toan, d6 1a 1y do tai sao rat it
ngudi thue sy duoc chuyén hoa qua viéce thuc tip tdm linh. Sy chuyén hoa
d6 1a budng bo quan diém, budng bo ¥ kién no kia, cac dinh kién cua minh,
dé thay vao d¢ tuan theo nhﬁ’ng 161 day cua buc Thé Ton. Mic dau nhimg
diéu nay noi c6 vé don gian, nhung trén thyuc té, phan dong chung ta thay
kho vo cung. Nhimg quan diém da thanh hinh, dva trén quan diém cua xa
hoi, vin hod noi nguoi d6 sdng, ludn tro ngai ho.

Chung ta ciing cin nhd rang tam tri ludn phai di d6i v6i nhau. Néu ta co
th¢ hiéu mdt van dé nao d6 bang ly tri, nhung khong thé chap nhan, tin yéu,



thi ta khong bao gid thdy thoa min, ven toan. Nguoc lai, néu chung ta tin
yéu dicu gi ma khong th¢ hiéu, khong thé 1y giai, thi két qué cling thé. Thi
du néu nhu ta co lién h¢ voi ai do, ta yéu thuong nguoi do, nhung khong
hiéu ho, thi méi lién hé ciing kho ven toan; nguogc lai néu ta hiéu, thong cam
v6i ai d6 nhung khong yéu dugce ho, thi két qua cling thé. Diéu nay cang rd
rang hon trén con duong dao. Chung ta phai hiéu nghia ly cua Phat phap,
cing nhu tin yéu giao ly do. Luc dau khi su hiéu biét ctia chiing ta con han
ché thi niém tin yéu cang phai sau rong hon.

Long tin, tin tdm dya vao sy c61 md cua tam, biét budng bo nhiing dinh
kién vé gido 1y cling nhu quan niém vé mot vi thay phai nhu thé nao. Can
phai budng bo nhimg dinh kién d6 vi chung chi dwa trén cac gia dinh, cht
khong phai dit kién. Chiing ta can phai nhu dtra tré nim tay me bang qua con
duong day xe ¢, phai tu tin ring me ta biét hon ai hét. Néu ching ta c6 thé
dbc 1ong nhu thé, thi cam giac an lanh s& phat sinh.

buc Phat da vi long tin nhu mot g khong 16 mu, nguoi da gap mot ké que
quit véi doi mat sang, c6 tén goi 1a Tri Tué. Nguoi khong 16 mu, co tén la,
Long Tin, da no1 voi nguoi tan tat co doi mat sang rang, "Toi rat manh,
nhung t6i khong thiy, ban rat yéu, nhung c6 d6i mat sang. Hay dén ngdi 1én
vai tdi. Hai chiing ta hop lai s& c6 thé di duogc rat xa". That vdy, Pac Phat
khong bao gio tan than mot 10ng tin mu quang, Ngai mudn ching ta phai xir
dung ca tam va tri, can bang gilra tri tu¢ va long tin. V&i ca hai dic tanh
nay, chiing ta s& co thé di rat xa.

Co cau noi rang 10ng tin mu quang co thé doi ca nui non, tiéc rang nd da
b6 qua mot chi tiét 13, néu mu, long tin lam sao thay duogc ngon nui nao can
duoc doi di. Vi thé ciing rat can co tri tué, nghia 1a sy thau hiéu rdt rio giéo
ly cting rat can thiét. Ngay ca ¢ giai doan dau khi kinh phap con xa la, kho
hiéu (101 vo1 ching ta, ta cling phai quyet déc long tim hiéu. Khi lam viéc gi,
dau trong tia ngoai vuon hay xay cat cin nha, ta ciing phai lam véi tat ca tim
long. Nho sy tinh tin d6 ta s& thanh cong. Néu khong thi ciing giéng nhu 1a
may mo véi mot tro choi maoi.

Chi khi ta nhan ra rang khong c6 cach gi khac hon dé thoat ra khoi kho, thi
ta m&i c6 thé hét long, hét sttc ma theo. Néu ta con tim kiém mot ké hd nao
do, con chay theo hanh phuc thé gian, thi ta van chua ddc long di trén con
duong dao. Su tu tip mai dila nhitng goc canh 16i 16m trong tdm hén ta, dao
sau ndi tam, dén do co thé cudi cung ta khong con nhan ra ban than nira. CO
thé coi nhu ta hoan toan boc 16 minh ra; phoi bay hét nhimg gi ta mudn tu



giau minh, giau nguoi. C6 vay thi méi mong stra doi, chita lanh moi thu
duoc. Vi hanh dong nay thuong rat kho khan, dau dén, nén ta phai doc long,
doc stre dé hi€u dugc rot rao y nghia cta kho dau.

Néu chung ta nghi ring con c6 thé tim duoc hanh phuc ¢ thé gian niy,
nhung ta chua tim ra dugc, thi ta kho long nhan lanh trach nhi¢ém khoé khan
d6. Trai lai ta van tiép tuc tim kiém cAu tra 101 trong thé gian ndy. Thé gidi
déy ray bao cam do, bao niém vui, sic dep, cling nhu co hoi, ca mot cudc
doi cling chua da dé kham pha tét ca.

Chung ta can mot su thuyét phuc hoan toan, khong chi ddi voi khd dau, ma
ca doi v6i chan 1y véi tat ca tdm long rong mo. Puc Phat di noi rang:
"Ngudi co it byi trong mat” khi nghe duoc chan 1y, s& biét d6 1a chan 1y va
dbc long tin theo. Diéu d6 khong cé nghia 1a ta khong co thé hoan thanh
nhimg bon phan hﬁng ngay cua minh. Trai lai ta co thé thuc hién chiing tot
hon, vi gi¢ nhiing bon phan d6 chi 1a chuyén tha yéu, khong con la nhiing
van dé quan trong nita. Uu tién duoc danh cho sy phat trién tam linh cua ta.

Céac coéng viéc hiang ngdy, dau vaAn con chiém thoi gian, stc luc, trach
nhiém cia ta, nhung khong con gay nhiéu ap luc cho ta nhu khi chiing con 1a
tat ca nhiing gi ta phai quan tim dén. Trudc day ta doi hoi ching phai hoan
hao, néu khong ta cam thay nhu minh thiéu kha ning. Gio ta c6 thé nhan ra
tinh cach vo thuong va tai dién cia chung, nhung can thiét phai duy tri,
glong nhu nhitng vong quay cua tro choi ¢6i ngya. Ching khong con la mot
phan quan trong trong cudc doi ta. Do d6 ta co thé sdng ung dung hon.
Chung ta khong con lo lang phai luén ding, luén hoan hao, vi ta biét rang
con nhitng van dé quan trong hon, siu xa hon d6i vdi ta.

Tir d6 chiing ta theo ddi su phat trién tim linh nhu ta phai lam d6i voi mot
loai cdy mong manh nao do6 trong vuon. Ching ta che chd, cham bon, bao
vé n6 khoi moi giéng bao. Kiép song cua ching ta ciing ménh manh duong
ay, khi ta chua thanh nguoi giac ngd. Chi khi da dat dugc giac ngd, ta méi
théy an Oon. Con chua dén luc d6, van con ndi de doa ta s& tao ra cac ac
nghi¢p, tham san si, khién tro ngai sy phat trién tdm linh cua ta.

Chung ta c6 thé trd nén ty mén khi toa thién, khi tinh tin thyc hanh trén
con duong tam linh. Sy tu man do khong giéng vO1 tu tai. An nhién tu tai la
diéu can thiét, ty man 1a diéu can tranh. Tu tai 1 biét rang minh dang &
dung chd, ding thoi dé giup cho sy phat trién ciia minh. Nhung tu man ham
y rang ta thay khong can thiét phai tan t6i nita. Tat ca nhiing diéu nay rat



guan trong trong sy chon lya cua ta, gitp ta tré nén mdt nguoi toan ven, voi
mot muc ti€u ro rang.

Tin tAm 12 mot ddc tinh khong thé thiéu trén con dudng tdm linh. V&i Tam
Béo -Phat, Phap va Tang- Phap 1a quan trong nhat doi vdi ching ta.

Vao thoi Pac Phat con tai thé, co mét vi ty kheo qua ngudng md DPtic
Phat, 6ng ludn theo sat chdn Ngai nhu mot cha chd con. Pitrc Phat dén noi
nao, vi ty kheo dén noi d6. Mot ngay kia vi ty kheo bi binh, ong phai nam
trong giuong. Lic d6, ong bat dau khoc than. Khi cic ban dong tu dén
tha'}m, ho héi 6ng: "Tai sao 6ng khdéc? Binh ong dau dén ndi nao. Co viéc gl
the?"

Ong dap, "Toi khoc vi do phai nam binh, to6i khong thé gip dugc Puc
Phat".

Céc vi ty kheo khac tra 101, "Ong chd lo 4u, chung t6i s& bao lai voi Duc
Phat. Ngai s€ dén tham Ong".

Khi hay tin, Dirc Phat 1p tire dén thdm vi ty kheo bi binh, 1am vi ndy vui
hén 1én, xem hanh phic lam. Luc d6 Buc Phat thuyet rang, "Ai thay Nhu
Lai 1a thay Phap; ai thay Phap 1a thay Nhu Lai".

Ai dugc thay Dt Phat thi khong thiy gi hon 1a su gidc ngd giai thoat, 1a
diéu can ban cua Phap. Ai co thé thiy duoc Phap trong ndi tim minh, 13
thay Ptrc Phat, dong nghia véi gidc ngd. Béau vat quy gid nhat 1a nhan ra
duogc Phap noi chinh ban than minh, khong phai bam viu vao ai, du nguoi do
1a Btrc Phat, vi Thay dan 16i cho ta di. Khi ta c6 long tin chan that noi Phép,
ta s& c6 thém dong lyc dé thyc hanh. Bau vét d6 quy gia hon tat ca moi thir
quy gia trén doi, vi no co the gitip ta vuot qua, chuyén hoa tit ca moi Van de,
moi trd ngai trén thé gian ndy. Chudng ngai, kho khin khong bién mét di,
nhung chung ta khong con coi ching la chudng duyén vi chung ta da tim
dugc chan 1y tuyét doi.

Long ty tin va tin tim 14 nhitng phan khong thé thiéu trong viéc thuc hanh
tam linh, ngoai long ngudng vong va biét on. Pay 1a nhiing duc tinh ta c6
thé wom trong trong ta vi ching it dugc thé hién ra ngoai. Ching ta can c6 ly
tudng dé ngudng vong, va ta c6 thé tran dy long biét on khi hién tai ta da
tim ra dugc mdt ly tudng dé ton thd; mot Iy tudng dugc coi nhu vat quy bau
nhét trén doi, do 1a Phép, 1a nhitng dinh luat tu nhién, gitp cho ta théy duoc
chéan 1y tuyét ddi. Long ngudng vong d6 duoc thé hién qua thai do cua ta



dbi v6i cude sdng quanh minh, vi khong co gi hién hitu trén coi doi ndy
Khong chira dung Phap, khong mang tinh vo thuong (anicca), kho (dukkha)
va vO nga (anatta). DAau ta nhin ¢ noi dau, bén trong hay bén ngoai ta, tit ca
déu 1a Phap. Long ngudng vong d6i v6i Phap gitip ta c6 1ong thuong cam
dbi véi cude doi, d01 v6i tat ca moi chung sanh vi khong c6 gi khac hon ba
dic tinh trén, do d6 tat ca déu chit chira khd dau. Long tin yéu, kinh trong ta
danh cho Phap duoc thé hién qua thai do cua ta d6i voi tha nhan, ddi véi
viéc tu tap cla ta. Trong truyén théng Thién Nhat ban c¢6 mot thoi quen rat
dep 1a thién sinh vai chao cac thién sinh khac, cling nhu toa cu cua minh
truée khi ngdi xubng toa thién. dé to long kinh trong dbi véi toa cu ho sip
dung, va huynh d¢ ddng tu voi minh.

Chung ta cang tap cho minh ¢4 dugc thai d6 do, ta cang cam thiy nhe
nhang, c6i mo. Long ngudng mo ching to rang c6 diéu gi d6 con to tat hon
ban than ta, hon tit ca cac dinh kién, cac kha nang. Mot diéu gi d6 ma
ching ta c6 thé coi nhu 13 muc dich cudi cing ciia minh. Long ngudng md
khién ta gan b6 véi tin tam.

Long biét on 13 biéu hién cua tinh thuong, cta su tuong quan va co thé néi
rong ra den v6i gido 1y, véi sy tu tap, thuc hanh, noi chén, véi cac ban dong
tu, voi tat ca moi chung sanh, moi hitu tinh trong vii try. Chung ta c6 thé tri
an duyén lanh da dua ching ta dén v6i Con Pudng Thanh Pao. Tt ca cac
dic tinh ndy -tin tAm, sy tu tin va long biét on- gitp ta dit bo duoc cac nga
man, cac dinh kién cé nhén vi chung ta da tim duoc moét thuc tai vi diéu hon,
vuot 1én tit ca moi su lo léng ich ky cho riéng ban than.

Niém tin, phat khoi do ta dd nghe dugc chan 1y, can mdt nén tang ving
vang dya trén sy tim toi kham pha va tinh thuong yéu, nhung khong bao gio
mot cach mu quang. Puc Phat da day, "Nﬁy hoi cac Ty kheo, tat ca vii tru
nay déu nam trong sai than va tdm ndy.” (Sai 1a mot don vi do ludong cua
tho1 xua, khoang mot thudc tam). Néu tit ca vil tru déu & trong than tdm
nay, thi d6 14 noi ta can quay vé kham pha. Moi 10i giai déu & trong ta, chi
vi ta chua kham phd ra chung théi. Khd nang tim dugc chan 1y trong noi
tam ta, doi hoi ta phai c6 sy tu tin noi ban than. Néu khong, ta dé thdi chi,
khong thé theo dudi cho dén ciing. Niém tin hoan toan rét rio gitp ta chac
chin vé con duong da chon, du réng ta chua tim ra chan ly. D6 1a mot sy
thoa hiép, chép nhan tr ndi tm, mdt su thay doi, chuyén héa hoan toan dé
c6 thé thoat khoi khd dau, tién dén tu do, giai thoat.



Néu ca vii try ndy déu & trong ta, ta can phai biét thuong yéu ban than.
Khong co long thuong, khong thé c6 tin tim. Ching ta can c6 mdt tinh
thuong bao gom su d4n than, mot cam giac tron ven trong tam hon cling nhu
trong viéc thuc hanh, chir khong phai phan hai, lac thi nhé thuc hanh, luc lai
quén. Khi da co niém tin va sy tu tin, thi mot con nguoi ven toan va mot
hudng di chac chan sé& 1a két qua tat yéu.

---000---
THAM VAN

Thién Sinh (TS): Thua Ni Su, néu khong c6 nga, thi ching ta thuong
yéu ai? N6i thé c6 phii la nghich Iy khong?

AYYA KHEMA (AK): Nghe c6 vé nhu nghich 1y vi ¢6 hai cach hiéu. Néu
dua trén chan 1y tuyét dbi thi khong co gi ca. Khong sanh, khong diét, vo
ngd. Nhung dua trén chan 1y tuong dbi, ta con phai d6i mit véi cac cam tho,
cac van dé cua minh. Chung ta d6i thoai ¢ ddy dua trén chan 1y twong dbi,
vi trén chan 1y tuyét doi, chung ta s€ khong co gi dé noi voi nhau. Vi khong
c6 ai dé ban cdi van dé gi. Poi véi chiing ta, 4i duc 1a mot cam tho quan
trong. Noi c¢6 vé nghich 1y, nhung ching ta chi ¢ thé tu tap & giai doan
tuong d6i. Mot khi da dat dén giai doan tuyét d6i, ching ta khong con gi dé
NOl.

TS: Con c6 nhiéu thic mic. Gio c6 hai cdu héi. Thién qudn cé ginp tit
cd chung ta dat dwoc tri tu¢? Va, viva roi, Ni Sw co bdo la chung ta khong
thé hanh thién khi dang kho dau. Ni Sw co thé gidi thich thém?

AK: Thién quan c6 thé giup ta dat dugc tri tu¢, nhung néi thé thi ciing gidng
nhu noi ring, thlen quan s€ dua ta dén Niét ban. Khong phai ai cling co du
kién dinh, tinh tin dé dat dugc tué giac. Néu chiung ta quan tuong vé mot
chén ly trong vii try nhu v6 thuong, khi hleu thau d4o van dé hon, cling co
thé khién tam ta dao dong, khong mudn tién xa hon nita. Tam ta c6 thé noi,
"Tat ca déu vo thuong", rdi dau hang, budng tay. Tué gidc chi c6 thé phat
khéi khi vo thuong co thé duoc xem nhu mot khia canh da thAm nhuan trong
ta dén ndi ta khong thé thay gi bén viing ca. Vi thé ngudi ta c¢6 thé thién
quan nhung s€ khong dat duoc tué giac.

TS: Ly do la vi sao, chiing ta gidi quyét vin dé dé nhw thé nao, thwa Ni
Su?



AK: Do 1a do long so hai, 1a mot ban tinh ctia con ngudi . . . ndi s¢ bi doan
diét cua con nguoi gia hop nf&y, hoac béng cai chét hodc do cac cam tho vé
nga khong dugc chap nhan. Su so hii c6 thé phat sinh nhat 1a khi ta tién gan
hon dén cam nhan manh mé& vé sy vo thuong noi than. Lic d6 mot ndi so
hai ghé gém hay hoang loan c6 thé phat sinh, vi ta dd kham pha ra mot su
that ma ta khéng mudn chap nhén, d6 1a con nguoi véi cac ca tinh ndy khong
that c6. Long so hii 1a chudng ngai dau tién va sau xa nhat khién ta khong
thé tién sau hon. Khi viéc hanh thién cua ta da tién bo hon, thi tit ca nhiing
ndi s¢ hai nﬁy s& tan bién di, vi thién dinh da thay chd cho céac dinh kién cua
ta. Luc khoi dau, 1ong so hii 1 tré ngai 16n nhat. Nhung kién tri tu tap s&
gitip ta vugt qua tat ca.

TS: Tgi sao Ni Sw cho riang chiing ta khong thé hanh thién khi khéng cé
an lac, khi kho dau?

AK: Dinhién néu cb gang ta cling thye hanh dugc, nhung két qua s€ khong
t6t dep. Tam phién ndo, lo au vi van d& gi 40, s& ludn quan nghi vé van dé
d6 mai -gidng nhu khi ta bi ngua, ta cit gii & chd nglra mai. Tam phai ty tai,
binh an, trudce khi co thé tré nén hoan toan thanh tinh. Cho dén gio phut
nay, chiing ta dang thue hanh mét phuong phap thién twong dwong véi giai
doan tap sy. Sau ndy ta méi ban dén nhing phuong phap hanh thién thuc
su. Tam phai yén tinh, tu tai trude khi ¢6 thé vao dinh.

TS: Néu vi c6 vin dé ndy no khién tam biet rit, thi chiing ta khong thé
hanh thién, dung khong, thwa Ni Su? Trong trwong hgop do, ta co nén
tiép tuc khong?

AK: Dfi nhién la nén.

TS: Ni Sw co noi trén con dwong tim linh, khi thwc hanh, doi khi ta phai
lon nguwoc tir trong ra ngoai. Co nhiéu vin dé ta khong muén phoi bay ra,
ciing phdi phoi bay. Viy ma vdn phdi tw tai, binh an. Nghich Iy nay gidi
quyet lam sao thua Ni Sw? Ai di cé kinh nghiém hanh thién déu biét co
rdt nhiéu diéu khién ta kho thé an dinh.

AK: Kha chinh x4c. Chung ta ho then, ty trach, vi nhiing ué nhiém, phién
ndo cua ta, khéng mubn chung xay ra. Hanh dong do khién tim ta ban loan,
gdy tr6 ngai cho viéc hanh thién. Tuy nhién néu ta chap nhan tat ca nhiing
gi day khoi trong tam ta, r6i budng bo chung, thay thé chung bang nhu’ng tu
tuong thién, thi s& khong c6 san hén theo sau. Néu ta chap nhan moi vige
nhu ching xay ra, khong cb gang sira d6i chung, va néu ta luon ghi tim vé



su vo thuong, khd, vo nga, ta s& dat dugce nhing kinh nghiém tu tap can thiét
ma khong phai ¢6 nhitng cam xtic roi loan. DAu ta chua chung thue duge vo
ngd tudng, nhung néu cé 1ong tin vao gido 1y ctia Puc Phat, ta biét rang do 1a
chan 1y rét rao. Nhu thé, khong co gi phai lo ngai khi can phoi bay, 1on
ngugc con nguoi that cua ta ra ngoai. Khi ta ludn giir trong tdm nhiing giao
ly tuy€t voi, nhimg giao 1y giup ta dugc giai thoat, thi dan dan ta tap chap
nhén, mang on ca cac ué nhiém d6. Hon nita néu ta c6 thé dbi mat véi
ching mot cach khon ngoan, ta co thé budng bd, tranh 1ap lai cac 16i lam
nay. Di nhién, s& c6 nhitng luc ta khong thé bé dugc nhitng thoi quen da
huan tap tir bao doi, va cac ué nhiém van xay ra. Néu chung khong xay ra
thi that tot dep, nhung chiing da xay ra, ta phai hiéu thé, dé chap nhan chung,
thi khong co van dé gi. Trai lai, d6 s€ 1a mgt bai hoc mdéi cua ta trén con
duong dao.

TS: Con thiy khé hod hgp cugc song doi thuwong & thanh phé Nitu Udc,
noi con dang sinh song, voi viéc thuc tap tam linh. Thwa Ni Sw co loi
khuyén nao khong?

AK: Dung la c6 nhimg kho khan, Nhung dan da, ta phai biét chon lya dicu
gi la vu tién cua minh. Néu ta thiy doi séng tdm linh quan trong hon cudc
song doi thuong, thi ta c6 thé thay vi & Manhattan, ta dén Pleasant Bay vay.
C6 nhitng ngudi ¢6 thé 1am nhu thé vi ho ¢ cai nhin khac vé cudc doi.
Nhung néu chung ta van con bj vuéng mic trong nhimg cam dé, 16i kéo cua
cudc song doi thu’(mg, ta s& khong co cai nhin sang sudt dé biét minh mubn
gi. C6 thé vé sau nay. .

TS: Cé I¢ ddy la mgt cau héi khd mo hé. Con thit sy cim thiy rat hoang
mang. Hinh nhw Ni Sw cho rang bat cwr diéu gi phat khoi, déu khong tot.
Thuwa, c¢é phdi Ni Sw néi thé khong?

AK: Khéng. Hay hoi tiép di.

TS: Con nghién ctru nhiéu sach ctia Thién su Chogyam Trungpa Rinpoche,
va mot s6 diéu Ni Su giang ¢ ddy, co vé trai nguoc lai véi nhitng 161 day cta
Ong 4y. Con ludn nghi 1a bét ctr nhimg gi phat khoi déu quy, nhung nguoc
lai; con ciing nghi ta c6 thé don nhan tit ca nhimg gi dd phat khoi va xir
dung ching lam dé muc dé thyc tap. Theo con, Ni Su lai cho réng, dau ta
phai ddi mat véi ching & mét mirc d§ nao do, sau do ta can budng bo va di
tim cai 1y tudng.



AK: Khi em néi "nhitng gi phdt khéi", y néi vé tw twong phdt sinh? Hay
la gi?

TS: Cidc cim tho manh ligt. Cdc tinh cim tran day.

AK: Cam tho va tu tudong phat sinh trong luc toa thién, c6 phai do6 1a diéu
em mudn hoi? Mot phuong cach quan trong dé dbi phod véi ching 1a dit tén
chung, budng bo, réi tro lai v6i hoi tha. Nam bat dao sau chung véo lic do,
chi 1am tri tré qua trinh hanh thién. Khong thé goi do la quan tudng, vi day
1a nhiing cam xuc ca nhan khong phai nhimg van dé chung cua nhén loai.
Khi ta c6 thé thay d6i nhimg van dé ca nhan thanh nhimg van dé cua vii try,
ctia nhan sinh, thi ta c6 thé dung chiing dé quan tudng.

That ra em dang hudng den nhimg giai doan phat trién khac nhau trong
thién. D6i v6i da s0, phai rat 1au méi dat dén thlen dinh. O giai doan ban
dau, chung ta ¢d ging luén ghi nhd trong tim vé dé muc thién quan -o day 1a
hoi tho- va dit tén cho bat cir vong tudng gi day khoi trong tim dé ty biét
minh. Ching ta dat tén cho vong tudng, nhan mat nd rod, dé ta biét do la gi;
roi budng bo no, trd lai vo1 hoi the ciia minh. Vong tudng, hay cam tho tu
né s& bién mat di sau khi duge ta dit tén, vi ta di tré thanh mét nguoi quan
sat khach quan. Chung ta khong con chu quan nira. La quan sat vién, ching
ta chi quan sat su viéc, khong can thi€p, nén cac cdm xuc c6 co hdi ngung
dong, r6i tan bién di. Pay 1a nhiing bai hoc rat quan trong cho tit ca chiing
ta.

Cong phu tu tap thién quan dan dan giup ta duoc nhiép tam, dé c6 thé dat
dugc dinh. Thién dinh 13 phuong tién, khong phai clru canh ciia viéc hanh
thién; tuy nhién, ching 1a nhiing phuong tién khong thé thiéu dé dat duoc
tué gidc. Vi tdm con phién ndo thi con lo ling tim cach giai trur phién ndo
hay than thé, trach moc, chtr khong chii tim hudng dén tri kién giai thoat dé
dat duoc chan ly tuyét ddi, 1a ctru canh cua viéc tu thién. Chung ta phai
chuan bi cho tdm tré nén thanh tinh, an dinh, manh mé dé né khéng con phai
so hai khi d6i mat v6i nhimng sy that phil phang nhat. Cac vi da hanh thién
mdt thoi gian, khong con bi nhidu chudng ngai, kho khin nhu lac méi bat
dau.

TS: Thwa Ni Su, co lé thién’ dinh lam con hoang mang. Con khong thuc
sw hinh dung ro vé diéu do lam.

AK: V& danh tir?



TS: Da khéng, vé trang thdi.

AK: Chua trai qua kinh nghiém nay thi co6 thé so sanh gidng nhu chua ném
thur trai xoai. Kho néi vé mui vi cua trai xoai khi ta khong blet no la gi.
Nhung it nhat chung ta clng biét cac trang thai thién dinh ndy co thé tu
chtng, va biét d6 1a mot phan cua duyén khoi siéu viét. No6i vay co & hon
khéng? "Thién dinh" (meditative absorption) trong Anh ngir 12 dugc dich
tir Jhana trong tiéng Pali, ngan gon va sat nghia hon.

---000---
Chwong 07 - Quan Cam Tho: Mét Phwong phap Thién

Toi s& giai thich vé muc dich, sy ich lgi, cach thic cia phuong phap thién
nay sau khi ching ta da thyc hanh vo6i nhau. Chua thyc hanh qua, ching ta
kho thé hiéu thau ddo. Ngay luc nay, ta caon lam quen véi mot s6 diém trén
than thé. Mot 1a diém hoi 16m trén dau ta. O tré so sinh, d6 1a mo 4ac, 1a chd
sau nay xuong s€ tang truong. Céch chan toc khoang ba ngon tay chum lai.
Mot diém khac nita & trén dinh dau, kich c¢& khoang dong xu, & chd xoay
toc. Co6 ngudi diém ndy & bén trai, nguoi kia lai bén phai, ké thi ¢ chinh
giita. Khong quan trong né nam & dau, chi can c6 mot diém nao do.

Bat dau bang cach chu tam vao cdm gidc tao ra béi hoi thd ¢ miii. Hay cha
tam vao cam giac do trong giay lat.

Chuyén su chi tdm 1én mo ac. Bubng bo tat ca, khong theo ddi hoi tho
nita. Dit tat ca cha tim vao diém 4y, dé ¥ xem cam giac gi xay ra noi do:
nglra ngdy, nang né, cam théy co vat gi de 1én, co thét, nong lanh, dé chiu,
kho chiu, dong ddy, im lim - bat ctr diéu gi. Khong cden phai biét chinh xac
do la gi. Toi chi dat tén cho tién vay thoi.

Tu tor di chuyén su chu v tir mo ac 1én chd xoay toc, di doc 1én dau, tung
diém ting diém, chi tAm vao timg diém. Nhan biét cam giac o ting diém;
roi budng, di chuyén dén diém ké. Tiép tuc nhu thé dén hét ca dinh dau.
Ch y dén cac cam tho day khoi, budng b, roi cha ¥ dén diém keé tiép: cam
gidc cing mém, nhe ning, nglra ngay, co gian, nong lanh, kho chiu, dé chiu.

. cam giac trén da hay dudi da. Trén bé mit hay bén trong. Diéu quan
trong 1a sy nhan biét.



Gi0 chu tam vao cho vung xody toc. Chu tdm xem c6 cam giac gi & do.
Hay tr¢ vé€ quan sat ban than that cham chu, dén do co6 thé cam nhan ro rang
moi cam giac.

T tir di chuyén sy chu tm tir xody toc xudng phia sau dau dén gay. Hoan
toan chd tdm vao ting diém, cam nhan, roi buéng bo, di chuyén qua diém
khéc.

Gio hoan toan chii tim vao phia bén trai dau, tir tir di chuyén tir trén dinh
dau xudng dén ham, tir chan toc phia trude ra sau vanh tai trai. Chu tam vao
ting diém, cham rai di chuyén tir trén xubng, nhan biét cac cam tho ‘hay cam
giac. . . biét cimg, biét su xuc cham, su thu gian, sy cang thang, bat ctr day
khoi nao. Hay nhan biét, roi budng bo, va di chuyén dén diém ké tiép.

Gid chu tdm vao phia bén phai dau, tir tir di chuyén tir trén dinh dau xubng
dén ham, tir chan toc phia trudc ra sau vanh tai phai. Ché tdim vao timg
diém khi di chuyén dan dan tur trén Xuéng, nhan biét cac cam giac, nhan biét
cac cam tho, bén ngoai da, dudi da, tin trong sau tham hay & bé mit. Quan
trong 1a su nhan biét.

Hay cha tAm vao phia trén tran, chd chan toc, chuyén dan xudng hét tran,
dén chan may, tung diém tung diém. Nhan biét sy c6 mat bat cr gi: cam
giac nang nhe, dong tinh, kho chiu, dé chiu.

G10 chuyén su cht tam vao phia mat trai. Tat ca nhitng di€ém quanh mat -
hoc mat, con mat, mi mat- va nhan bi€t cac cam xUc, cac cam tho: ndng nhe,
to1 sang, dong tinh.

Tiép theo chuyén su cha tdm vao phia mat phai. Tat cd nhitng diém quanh
mat - hoc mat, con mat, mi mat. Ghi nhan tat cad moi cam xtc, cam tho day
khoi.

Cht tdm vao khoang gitra hai chan may. Di chuyén dan xuéng dau miii,
nhén biét timg diém tung diém: cling mém, nglra nhdt —hay bat cir cam xuc,
cam tho nao ma ta nhan biét duoc.

G160 chu tam vao miii. Dan di chuyén vao trong miii, nhan biét cac cam
giac: khong khi, sy chuyén dong, khong gian, sy nglra ngay, kho udt, sy xic
cham.



Chu tam vao méi trén, moi dudi. Nhan biét sy xtuc cham, su de ép, gian
nd, kho udt, dé chiu, khé chiu, bat ctir nhitng gi day khai.

Gio cha tm vao phia trong miéng. Ghi nhan moi cam giac, cam tho. Di
chuyén tirng diém, hét ca ving miéng.

Cht tAm vao cam. Ghi nhan moi cam tho déy khoi.

Chuyén su chu tam vao vung ma phia bén trai, di chuyén dan dan tir mat
xudng dén quai ham. Véi sy cha tam vao tirng diém, ghi nhan moi cam tho,
cam giac; roi budng bo, di chuyén dén diém ke tiép.

Chu tam tiép vao ving méa bén phai, di chuyén dan dan tir mit xudng dén
quai ham, tung diém tung diém mot. Ghi nhan moi cam tho, cam giac; 1ol
budng bo, di chuyén dén diém ké tiép. Cac cam tho c6 thé mo hd hay rd
rang, diéu d6 khong quan trong.

Gi0 chu tam vao vung co phia truéc mat. Di chuyén dan tir ham xudng
chd tiép gidp cia co va than, ting diém timg diém, bén trong 1an bén ngoai,
cam nhén sy xtc cham, strc 4m, luc can, nang nhe, nhip do.

Chuyen su chd tam ra vung cb phia sau, bat dau ¢ chan toc, di chuyén dan
xubng gay, noi c6 va than gdp nhau. Ghi nhén ¢ timg diém: su cang thang,
co gian, cam giac kho chiu, dé chju, nhéi dau, nhot nhat —bét clr gi.

Chu tam vao vai trai. Di chuyén dan tir ¢6 xubng doc theo ba vai dén khuy
vai trai. Ghi nhan ¢ timg diém, nhan biét cac cam tho, cam giac: thu gidn,
cang thang, nang nhe, hay bat cir diy khdi ndo, hiy ghi nhén, roi budng bo,
di chuyén dén diém khéc.

Gid chuyén su cha tdm vao bap tay trai. Di chuyén dan tir vai xudng dén
khuy tay (cui cho), ghi nhén tung diém khi di chuyén. Ghi nhan cic cam
tho,ré1 budng bo, chuyén dén diém ké tiép. Ghi nhan sy xtc cham, sy
chuyen dong, do a Am, nang nhe, co gian.

Chu tam vao khuy tay trai. Chi ¢ viung nho d6, budng bo hét moi thu
khac. Buong bo hét moi cht tim ¢ nhirng noi khac trén than, chi & noi khiy
tay trai, va ghi nhan céc cam tho.

Gio chuyen su chi tam vao phan duéi canh tay trai. Di chuyen dan dan tir
khity tay xuéng dén co tay, quanh ving d6, timg diém ting diém; ghi nhan,



61 budng bo, chuyén dén di€m ké ti€p, trén mat da hay dudi da, bén ngoai
hay sau tan bén trong. Hay tiép can vdi cac cam xuc cua minh.

Chuyén su cha tim vao cb tay trai, ca quanh ving d6. Ghi nhan cac nhip
dap, co gian.

Ké cha tam vao 1ong ban tay tréi, tir c6 tay dén chd cac ngodn tay. Chu tam
vao nim ngoén ban tay trai. Di chuyén dan dan tir cubi dén dau nim ngoén
tay. Cha tdm hoan toan vao nim dau ngdn tay, réi vuon tdm dai tir d6 ra
khoi than.

Cht tAm vao vai phai. Di chuyén dan tir ¢6 xudng doc theo ba vai dén
khuy vai phai. Ghi nhén ¢ tung diém, nhan biét cac cam tho: thu gian, cing
thang, ning nhe, dau don, san han, hay bat cir diy khoi nao. Haiy ghi nhén,
roi budng b, di chuyén dén diém khac.

Chuyén sy chu tdm vao bap tay phai. Di chuyén dan tir vai xudng dén
khuy tay (cui cho), quanh vung d6. Tung diém tung di€m, bén trong, bén
ngoai: sy cing mém, am lanh, tinh dong.

Chu tam vao khily tay phai. Budng bo hét moi thir khac; chi chl tam vao
vung nhé do, ghi nhan cac cam tho: nhot nhat, co gian.

Chuyén sy cht tdim vao phan duéi canh tay phai. Di chuyén dan dan tir
khuy tay xudng dén co tay, quanh vung d6: mém cung, dé chiu, nhot nhat.

Chuyén tit ca su chl tdm vao cd tay phai, ca quanh ving d6. Ghi nhan
moi thtr bén trong lan bén ngoai.

Ké chti tim vao 1ong ban tay phai, tir co tay dén chd cac ngén tay. Chll
tAm vao nim ngdn ban tay phai. Di chuyén dan dan tir cubi dén dau cac
ngon tay. Chua tdm hoan toan vao nim dau ngoén tay, roi vuwon tim dai tir 6
ra khéi than.

Dit tat ca sy cha tAm vao bén trai than trude. Di chuyén dan tir vai bén
trai xudng dén thit lung, Di chuyén sy chi tdm theo timg diém. Ghi nhan
moi cam tho déy khéi: co gian, dau nhuc, ndng nhe, cliing mém, au lo, s¢
hai; bat cir diéu gi, ghi nhan rdi budng bo, chuyén dén diém ké tiép.

Chuyén su chi tdm vao bén phai than truéc. Di chuyén dan tir vai bén
phai xudng dén that lung, Di chuyén sy chu tam theo tirng diém.



Dit tit ca sy chl tAm vao that lung than trude. Ghi nhan cac cam gidc: co
that, long 1éo. Di chuyén dan tir that lung xudng phia dudi théan, ting diém
tung diém mot, cam nhén moi day khoi, budng bo, roi chuyén dén diém ké
tiép, dé y & mdi diém cam giac gi day khai.

Gio cha tdm vao lung bén trai. Di chuyén dan tir vai xudng that lung, chu
y vao tung diém ting diém mot, cam nhan moi day khéi, budng bo, rdi
chuyen dén diém ke tlep, ghi nhén nhiing cam tho day khoi: cing thing, co
that, lo 4u, ning né, chuyén dong, 46 4m, cimg mém, nhot nhat.

Dit tit ca su chu tim vao lung bén phai, di chuyén dan tir vai xubng thit
lung tirng diém tung diém mot.

Dit tat ca su chl tam vao that lung phia sau lung trai: co that thu gian,
dau don. Bt dau tir that lung di chuyén Xuong qua mong, xubng dén hang.
Ghi nhin moi cam tho diy khéi ¢ ting diém ting diém mot, trén da, dudi
da, bén trong, bén ngoai, cam nhan moi thtr. Ghi nhén, roi budng bo, di
chuyén dén diém ké tiép: cam giac ning né, xtc cham, dé ép.

Gid chuyén dén that lung phia sau lung phai. Di chuyén dan xudng qua
mong phai, dén cho ti€p ndi voi chan phai. Ghi nhan moi cdm tho day khaéi
o tung diém.

G106 chl tam vao dui phai. Chuyén dan tor hang xudng dén dau goi, tirng
diém quanh vung do, ghi nhan moi cam giac nang nhe, de €p, kho chiu, dau
don. Ghi nhan, budng bo, ro6i chuyén dén diém ké tiép.

Chu tam vao dau gbi phai, quang ving d0, trong than, ngoai than.

Chu tam vao bap chan phai. Di chuyén dan dan tor dau goéi xudng mat ca,
quanh vung do, nhan biét cdc cdm tho & tirng diém.

Cha tam vao mat ca phai. Ghi nhan cac cam giac nang nhe, d¢ ép, cung
mém.

Dit tit ca chu tAm vao got chan phai, chi ving d6. Budng bo hét moi thu,
chi c6 mat ngay tai do.

Dit tat ca chi tim vao 1ong ban chan phai, tu got chan t6i chd nbi véi cac
ngon chan. Ghi nhan cam giac ¢ mdi diém. Nhan biét cic cam xuc: min
mang, tho rap, am ap, nhoi dau, tri kéo.



Gid cha tim dén mit trén chan phai, tir mat ca dén chd bat dau cac ngon
chan, timg diém ting diém, ghi nhan moi cam giac trong than, ngoai than.
Dit tat ca cha tim vao cac k& ngoén chan phai. Chuyén dan cha tam tir d6
dén dau cac ngoén chan. Chu tAm vao nim dau ngén chan roi tir d6 chuyén
tam ra khoi than.

Ké tiép chuyén sy cha tdm vao dui trai. Di chuyén déan tir hang Xuéng dau
g01 quanh vung do, ting diém timg diém. Ghi nhan, budng bo, rdi chuyén
dén diém ké tiéo”

G106 chuyén su chu tdm vao goi trdi, quanh vung do, trong than, ngoai than,
hoan toan chanh ni€ém vé cac cam tho ciia minh.

Chu tAm vao bap chan trai. Di chuyén dan tir dau gbi dén mat ca, tat ca
quanh vung d6. Ghi nhan cac ap luc, sy nang né, chéc nich, dau nhoi, cang,
nhot nhat. Bat ctr 1a cam tho gi, hdy ghi nhén, roi budng bo, di chuyén dén
diém ké tiép.

Chu tam vao mat ca trai, quanh vung d6. Ghi nhan cac cam giac nang nhe,
de ép, cing mém.

Dit tit ca cha tim vao got chan trai, chi ving d6. Budng bo hét moi thu,
chi c6 mat ngay tai do.

bat tat ca chi tdim vao long ban chan trai. Di chuyén tir gbt chan téi cho
noi véi cac ngdn chan. Ghi nhan cam gidc & moi di€ém. Nhan bi€t cdc cam
tho: min mang, tho rap, am ap, nhoéi dau, tri kéo.

Gid chu tAm dén mit trén chan trai, tr mat c4 dén chd bat dau cac ngon
chan, timg diém ting diém, ghi nhan moi cam giac trong than, ngoai than.
Dit tat ca cha tim vao céc k& ngon chan trai. Chuyén dan chua tAm tir d6 dén
dau cac ngon chén, roi tir d6 chuyén tam ra khoi than.

Phuong phap thién nay duoc goi 1a vipassana, nhung cach goi d6 khong
chinh xac, vi vipassana c6 nghia 13 'tué giac". Mot phuong phap khong thé
dugc coi 1a tu¢ giac; tué giac chi co thé phat trién tir tAm thanh tinh. Do do,
chung t61 thuong goi phuwong phap nay la 'quét sach”, dau & day khong lién
quan gi dén cay chdi. "Cach quét sach" chung ta vira thuc hanh duoc goi 1a
"timg phan timg phan".



Du6i mdt khia canh nao do, day la mét phuong phap tay tran thanh tinh
hda. Vi tat ca con duong dao cua Duc Phat la de tay sach ué nhiém, bat cr
cach gi co thé gitp ta tién budc trén con duong iy déu duoc coi 1a mot cong
cu hitu ich. Phuong phap tay trdn nay rat chi tiét, va trd nén rd rang hon khi
ta nhé rang nhimg phan tng cta than ddi véi cac cam tho ludn xay ra tic thi,
ta khong thé nao dimg chung lai. Néu chung ta cam tho hanh phuc, ta
thuong rang rd, cuoi vui.  Trai lai, néu dau kho, ta thuong khoc, hay c6 mdt
vé mit dau kho, nhian nho. Néu gian dir, mat ta do6 1€n, danh lai. Néu cam
théy bon chdn, nhu lac ket xe, vai ta co thit lai; rat it nguoi khong bi dau
nhirc & vai. Khong quan trong 13 cam xtic nao lién quan dén bo phan nao
cua than.

Cac phan tng tinh cam cia ta khong c6 cach nao khac dé biéu 16 ra ngoai
hon 1a qua than. Tu luc so sinh, ta dd phan ing v&i cac cam tho ciia minh
nhu thé, hay dung hon 1a d3 ‘phan ung léch lac' nhu thé. Than ludn phan
Umg voi cac cam tho, dan dan céac phan tng nay don ép lai khién ta cam thay
cang thang, bé tac. Phuong phap thién nay c6 kha ning giai toa su cang
thang, bé tic hay it ra ciing hoa giai chiing phan nao, tily vao strc manh thién
dinh, cling nhu nghi€p cua chung ta.

Hay tudng tuong mot sé nguoi di séng hon ba muoi nam trong cin phong
nay, va chua bao gio don dep n6 ca. Ho da dé rac rudi, quén 40 do ban, do 6
ué, chén dia khong rtra, va chua bao gio quét don san nha. Gio thi sy do
ban, ludm thudém da chat chong tir dudi san 1én dén tran nha. Roi c6 mot
nguoi ban chot dén, néi voi ngudi chit phong rang "Sao ban khong don dep
it nhat mot goc phong de c6 duoc mot chd ngodi dang hoang!". Nghe vay, ho
don dep va cam thay rat thoai mai v&i goc phong sach sé nay, dau ho khong
thé hinh dung ra diéu d6 trude khi don dep. Do do6 ho cang c6 dong luc dé
don dep ca can phong. Gid ho cé thé nhin qua ctra s6, cudc song trong
phong ciing d& chiu hon. Di nhién 1 néu tinh trang cin phong qua té, ho
c6 thé chon giai phap 13 don dén mét noi khac dé &, nhung chung ta thi bi
dinh chat v6i than ndy. Khong thé roi bo nd. Chung ta co thé thay d6i chd &
nhiéu 1an trong cudc séng -tir thanh phd ra thon qué, tir phong tro t6i nha
riéng, tir séng chung voi ban bé dén ¢ mot minh, tir xtr ndy qua xt khac -
nhung than lic nao ciing theo ta. N6 13 chd cu tra vinh vién cua ta cho dén
lic nd sup d6, hoai diét, trd vé véi cat bui. Vi thé khi con co than thi ta phai
xtr dung né sao cho tét nhat, néu khong né tré thanh chudng ngai, can tro
viéc hanh thién cua ta. N6 s& lam nhimng diéu ta khong mudn no lam.



Khi tam rira, ta cling chi c6 thé lam sach da. Tt ca ching ta déu biét con
ngudi minh khong chi ¢ 16p da nay, nhung ta chi lam sach phan d6. Ngay
qua ngay, chung ta c6 toc tai, da dé dep dé, sach s&. Nhung tat ca chi co
thé. Ung dung dau tién cta phuong phép thién vipassana c6 thé coi nhu 1a
mot cach dé tay rita phan bén trong. Nhimg gi tAm di tao ra qua cic phan
mg, tAm s& thao g& bang cach budng xa.

Buodng xa la mot bi mat da duge phoi bay cua thanh tinh héa. Khi ching
ta di chuyen tir mot diém trén than dén mot diém khac, chung ta da budng bo
duoc bat ctr didu gi da phat khoi & mot diém trudc d6. Cubi cung, chung ta
budng x4 tir cac ddu ngdn tay, ngdn chan ra bén ngoai, vi tir d6 khong con
phan than nao dé di chuyén tiép dén. Nhu thé chung ta d3 tim rira, lam sach
tam, phan bén trong, tir 46 thdo g& phan nao nhitng bé tic cua minh. Nhu
thé khong chi than ta duoc ich loi ma tdm ciing thay dé chiu hon. Than
khong con nhiéu binh, thi ta c6 thé xtr dung cai ning luc tdm linh khong bi
anh hudng bai tat binh.

Phuong phap nay ciing c6 dic tinh chita tri. Ai da dat duoc phaen nao
thién dinh c6 thé dé dang tri duoc ching nhirc dau, nhirc lung. Mot sd binh
co géc ré sdu xa hon thi kho tri hét, hodc khong thé chita tri dugc. Nhung
nhiing binh nhe, khong phai binh man tinh, thi tri duoc dé dang. Phuong
phap nay con c6 nhiéu kha nang khac nira.

Mot trong nhing khia canh quan trong cua phuong phap nay la gitp cho ta
budng béd cac cam tho, vi thé ta s& khong co phan tmg. Cam tho bao gom
cam giac vat Iy va tinh cam. Cénh cira duy nhat trong 1y duyén khdi thé gian
gitip ta bude ra khoi ludn hoi (samsara) 1a khong phan u’ng theo cac cam xuc,
do d6 co thé budng bo ai duc. Ai duc c6 nghia 12 "muén c6" hay "mudn
khong co". O day ta khong can phai hiéu ai duc theo nghia dam luyén cua
thé gian; chi can mudn co, mudn trd lai hay muén diét bo, mudn xua dudi.
O day ching ta c6 mot phuong phap giup ta that sy nhan biét cac cam tho
ctia minh, ma khong can c6 phan Ung nao. Ngay néu nhu san khoi, day 1a
mdt trudng hop ma ta hiéu 16 rang rang khong c6 ai gy ra ca. N6 da day
khoi, va co 1& day 1a lan dau tién trong doi chung ta nhan biét san khoi
khong do mot yéu t6 bén ngoai nao tac dong ra ca. Dbi vai lo au, so hai, tiée
nudi hay bat cit cam tho nao ciing thé.

Phuong phap nay ciing cho chiing ta co hoi dé nhan dién nhitng cam tho
doi khi khong duoc dé chiu 1am. Neéu ching ta c6 thé budng chung, dé
chuyén su chu tdm cua ta dén mot diém khac trén than, thi chung ta cling co



thé thuc hién mot hanh dong y hét nhu thé -nghia 1a khong phan tng lai véi
nhimg cam giac khé chiu bang cach budng bo su chong d6i. Chung ta da
buéng bo bang cich chuyén sy chi tim dén mot chd khac.

Phuong phap nay giip ching ta coi moi cam tho déu nhu nhau. Chlng ta
c6 thé ty nha minh bao nhiéu lan rang daey 1a cach duy nhat dé ddi tri cac
cam tho, nhung néu khong c6 huan tap, ching ta s& khong thé thue hién
duoc gi ca. Hiéu -mot cam nhan tri thirc- 12 bude dau tién, nhung néu khéng
thie hanh, chung ta khong thé hoc dugc k¥ ning nay hay bat ctr diéu gi.

Toi mudn so sanh cic cam tho cla ta véi mot mén dou choi tré em, d6 1a
jack-in-the-box, bao gém mot hinh ndm duogc gén 1én mét 10 xo bo trong
mot cai hop. DPtra bé chi can cham nhe 1én mit hop, thi hinh ndm lap tic
phéng ra. Roi néu co ai d6 1dy di cai hinh nom thi khi dira bé cham vao nip
hop, s€ khong co gi xay ra ca. Pua tré co thé dung dén ca bua nén 1én mat
hop, cling van khong c6 hinh nom nao nhay ra. Do ciing la nhimg gi xay ra
bén trong chung ta. Tat ca cac cam xtc d3 duoc wom maem san trong ta.
Chi can mot tac dong nho, mdt dung cham nhe, thi san han, s¢ hai hay luyen
4i day khoi 1én ngay. Khi tat ca nhitng cam tho nay da bién mat, thi du co
dung dén bua nén ciing khong c6 gi xay ra.

Chung ta cdon c¢6 mot hudng di dé dat dugc thanh tinh. Di nhién la ching
ta co thé thyc tip ngay trong doi séng hang ngdy noi ta luén phai d6i mat
v6i cac phan ung tinh cam, nhung c6 dugec mot phuong phap hanh thién 1a
mot ngudn hd tro 16n lao. Trudc hét ta nhan thdy qua phuong phép trén 1a
khong c6 'tac dong' bén ngoai nao ca, nén rd rang tit ca cic cam tho phat
khoi déu 1a tir bén trong ta. Hon nita, trong nhiing gidy phut yén tinh, lang
dong khi hanh thién, ta ciing dé budng bo cac phan ung hon 1a khi phai doi
dau trudc mat -nhu trong luc dang tranh cai quyét liét, thi du nhu thé.

O day, chung ta cting c6 mot phuong phap dé dat duogc tué giac Vé nhiéu
mat. Trong phan huéng dan thyc hanh & trén, to1 co noi den su ran chic,
nhiét, su chuyen dong. Tat ca than déu bao gém bdn yéu td chinh, va ta co
the nhén biét chung dé dang khi thyc hanh phuong phap thlen nay. Nhu:ng
yeu t6 do 1a: dat, nudc, gid va lira. Dat 1a nhitng yéu t6 ran chic, cai ran
chac ta co the cam thay duogc khi cham vao than, hay khi than xtc cham véi
ghe Vol g6i, v6i san nha. Yéu to nudc khong chi ¢ trong nude miéng, nudc
tiéu, m6 hoi va mau, ma ciing ¢ trong nhiing yéu t6 co tinh két hop. Khi ta
lay nuée ché vao bot, chung ta c6 dugc bot nhan. Do 1a 1y do tai sao khoang
bay muoi tdm phan trim than thé cua ta 1a nudc. Néu khong, tat ca cac bd
phan cia ta déu roi rac. Co6 thé hinh dang chung ta tréng quéi di, nhung



nguoc lai ta cling khong c6 cam giac vé mot cai ngd manh mé& nhu thé nay
néu ching ta c6 thé quan sat timg té bao riéng l¢ trong than. Chinh nudce két
hop cac yéu t6 trong than lai voi nhau. Yéu t6 ltra 13 than nhiét; than cam
thay am, lanh, hay binh thuong. Tiép dén 14 hoi, 1a gi6 trong than -hoi tho,
va tit ca nhitng chuyén dong vat 1y.

Khi chiing ta c6 thé cam nhin dugc mot hay tat ca cac yéu td niy & trong
ta, ta s& ¢6 co hoi dé 4p dung nhiing hiéu biét, kinh nghiém d6 di voi tat ca
van phap. Tat ca moi hitu hinh déu bao gdm bén yéu t6 do, va mdi yéu t lai
bao gom ba yeu t6 kia voi nhitng muc d6 khac nhau. Thi du, nudc ciing c6
tinh chat ran néu khong, ta khong thé 161 hay cheo thuyén trén mat nudc.
Véi yéu té gio (khong khi) ciing thé, néu khong chim mudng, phi co khong
the bay trén do. Nhan thtrc sdu xa dugc rang tat ca ching ta déu 1a do bdn
yéu tb trén cau tao thanh, gitp ta hiéu minh khong khac gi van vat chung
quanh. Nhin ¢ dau, quan sat chd ndo, ta ciing thay cac yéu tb dat, nudc, gio,
Itra. Khi ta lubn tdm niém vé chan ly nay, sy phan biét, chia ré s& bién mat,
giip ta c6 cam giac minh 1a mot phan ciia moi van hanh trong vii tru. Biét
minh thudc tong thé nay, ta khong con cam thay bi de doa boi tha nhan, boi
thién tai hay nhan tai. Chiing ta thudc vé tat ca, tat ca thudc vé ta; khong co
su phan bi¢t, sai khac.

Chung ta cang thé nhap thyc tai ndy vao cudc sdng, thi cang d& thanh tinh
hoa cac cam xuc bang long tir bi. Khi ta khéng con cam thay tach biét voi
nguoi, khong con thdy minh 1a mot ca thé riéng biét gitta bao ca thé khac,
ma la mot phan cua vil try, thi ta dé dang c6 duoc tam tir bi dbi voi nguoi, vi
chung quy ciing 14 ta huéng tdm tit bi d6 dén cho chinh ban than.

Khi ching ta c6 thé quan sat minh bang cai nhin cua tir dai, ta c6 thé phan
nao pha bo duoc ¥ thic vé mot cai nga dé an sau gbc 18 trong ta, ma no ciing
chinh la nguyén nhan cua tat ca moi phlen ndo cua ta. That kho ma tim ra
yéu to cua 'ngd' trong cai hon hop cua dit, nudc, gio, lua nay. Do d0, quan
tudng vé nhimg khia canh ndy trong ta c6 thé dua dén nhiing két qua khong
ngo.

Tat ca chung ta déu cé y thirc vé su vo thudng, va c0 1€ dd nghe qua nhiéu
vé danh tir ndy. Rat it nguoi c6 thé tranh luan gi vé su vo thudng, dau cho
ho ¢ theo mdt tén gido nao hay khong. Chung ta c6 thé hoi ngudi phat thu,
bac ban hang & goc phd vé tanh cach vo thuong cua van vat, co 18 ho s& dé
dang d6ng ¥ nhu thé. Tét ca ching ta déu dong y, nhung can phai thé
nghiém sy vo thuong trude khi nd xay ra cho ta, ngay nhu thé, d6i khi ciing



con chua di. Nhung ta cang kinh nghiém sy vo thudng, tdm ta cang dé
chuyén ho4 tir nhitng cach nghi thuong tinh dén cach nhin theo Phap, 1a mot
su chuyén doi 180 d6. Do 1a 1y do tai sao ta thuong thay rat kho nghi, kho
hanh theo Phap. Nhung dan da, néu ta c6 du kién tri, du quyét tam, lai co
thém chut it hd tro trén con dudng dao, thi ta cé thé 1am dugc. Khi ta da
khong con céi nhin theo thé tuc, thi v thuong tré thanh mot trong nhiing
tinh cach ndi bat luén c¢6 mit trong moi hanh dong cua ta. Trong phuong
phap thién nay, chiing ta chu tim vao tanh cach vo thuong ctia moi cam tho,
chi tdm vao su phat sinh va hoai diét cia ching.

Chung ta khong chi ching nghiém dugce tanh cach v6 thuong cua cac cam
tho, ta con nhan thirc dugce rang ta chi co the biét nhitng gi ta chu tam vao.
Néu mang nhan thic nay ap dung vao doi sdng hang ngay, cudc song cua ta
s& tré nén dé dang hon. Ta biét rang khong nén déu tam vao nhiing viéc chi
dem lai phlen nao cho ta, khlen cudc song cua ta thém kho khan. Khi gap
chuyén kho dau, ta khong can phai giit N0 mai trong long. Ta cé quyén
hudéng sy chu tdm cua minh vao nhiing sy that tuyét d6i, nhu 1a vo thuong,
kho va vo ngd. Hodc ta c6 thé huéng tam minh dén nhimng tinh cam thanh
cao nhu tim tir, tAm bi, tAm hy x4 d6i voi moi ngudi. Mubn an tra tim &
dau hoan toan tily thudc vao chiing ta. Két qua tir cic cong phu tu thién gitp
ta nhan thirc dugc rang ta co thé chon nhimng gi minh muén suy nghi, 1a mot
phuong thirc méi, va hiru ich dé kiém soat cac trang thai tam. DAy ciing 1a
cach gitp ta dan chuyén tdm thtrc cia minh sang tim Phap ¢ moi luc, moi
noi. Chiing ta s& huan tip dé budng bo nhimng suy nghi khong dya trén chan
1y tuyét doi.

Tinh v6 thudng ctia cac cam tho diy khai trong lic toa thién s& giup ta c6
duoc tri kién vé tinh vo thuong cia than tam. Biét rang céi than xem c6
hinh, c6 thé chic chin, nhung chi 14 anh hién cua yéu to dat, va that ding
thé, n6 khong hon gi 1a mot 4o giac. Khi chung ta kiém nghiém dugc rang
cac cam tho hoan toan vo thuong, ring trong cudc sdng ta thudng phan tng
theo ching, thi ta co thé bat dau nhin thdy minh b6t vimg chic hon xua, va
c6 thé khién ta bat dau tu hoi 1am sao’cé thé tim ra dugc 'cai toi' trong khi
van vt déu ludn chuyén ddi. Diéu nay gitp ta coi nhe sy quan trong ctia cac
cam xtc ciia minh, ciing gidng nhu ta d3 hudn tap coi nhe cac suy tudng cua
minh khi ta dat tén cho chung trong luc thién ‘quan, va nhan thdy chiing that
khong co ich loi gi -rang chiing chinh 13 kh6 dau (dukkha), vi chung luén
thay doi, bién chuyén, tré ngai.



Pa sd chung ta phan (mg mot cach vo thirc theo cam xuc cua minh, rdi
bién ho rang don gian d6 chi 1a nhiing cam xtc cua ca nhan minh. Tat ca
chung ta déu 1am thé. C6 nhiéu chiéc xe & My duoc dan cic cdu nhu: "Bt
ctr diéu gi dem lai cho ta sy thoai mai, thi diéu d6 han 1a dung". Noi nhu thé
khong nhimg 1a dai ma con nguy hiém nira.

Tom lai, chiing ta c6 thé thiy cic cam xuc da dugc coi quan trong nhu thé
nao. Ching nao tam ta chua tré thanh tam Phap, tat ca ching ta déu roi vao
cai bay d6. Gio chung ta co co hoi thyc hanh mot phuong phap moi. Cac
cam xuc déu vo thuong va tuy thudc vao chd tdm try vao. Nhu thé thi chung
c6 tam quan trong gi ngoai viéc day khoi va hoai diét? Di nhién la khong
phai lac nao ta ciing nhé ap dung phuong phap moi nay, nhung it nhat chung
ta da co dugc mot phuong cach moi dé d6i pho véi cac cam xutc, dé roi dan
dan no sé tro thanh mot phan doi song cua ta. Khi khong c6 gi xay ra quanh
ta, khi ta c6 thé ngdi im ling, ta d& dén nhan cac phuong phap méi dé quan
sat ban than. That ra khong c6 gi kho, khi budéng bo mét cam xuc nay dé
chu tim dén mot cam xtic khac. Nhung ching ta can mang kha nang naey
ap dung & coéng s&, & nha riéng, nhitng noi ma ta co thé bi trach mang hay
doi hoi ta phai tuan theo ¥ ho. Khi ching ta da c6 thé huan tap di, huan tap
lai kha nang nay trong lac hanh thién, thi no ciing tré nén dé dang hon & cac
noi chdn khac. Chiing ta s& khong con bi cac cam xtc va cac phan tng theo
chtng ché ngu.

Thai d6 ndy sé& dan ta dén canh cira thoat ra khoi luan hoi sinh tir trong quy
trinh duyén khoi: d6 1a su thuc tdp budng xa cac cam xuc, thay vi 'céi thich'
hay 'khong thich' nhu thuong 1€, hoac ding hon 1a "tham" va "san". Qua
quan sat, ching ta s¢ huan tap dé co nhitng su chon Iua thich hop. Néu
ching ta chon Phap, ta s€ tim théy duogc su an binh, thanh than trong ndi
tam.

---000---
THAM VAN

Thién Sinh (TS): Thiea cé phdi Ni Sw muén néi rang, néu nhw con dang
bi ngira ¢ mat, thi du vay, ma con chuyén sw chu tim dén mdy ngon tay,
thi con sé khong con thdy ngira 6 mat nita?

Ayya Khema (AK): Néu em c6 du chu tam dé budng cai nglra ma hudng
dén may ngon tay, thi vang, ding thé. Chuing ta van thuong lam thé trong
khi hanh thién. Néu c6 chd bi ngira, va ta thay 1a n6 dang chiém linh dau oc,



thi ta co thé budng, khong dé y dén né nita, ma tro lai chi tAm vao hoi the.
Néu chung ta c¢6 thé tru noi hoi tho, cai ngua s& tu tan bién di. RS rang la tat
ca chung ta déu c6 kha nang 1am nhu thé.

TS: Thwa Ni Sw, phwong phdp thjén nay phdi thwc hanh theo thir tw tw
trén xuong, qua tung diém tung diém?

AK: Pung vdy. Bit dau tir trén dau di xudéng dén dudi chan theo tién trinh
tu nhién. Nhung ta khong can phai nhé 1a bat dau tur tay trai hay tay phai
trudce; dicu d6 khong quan trong.

TS: Thuwa, Ni Sw di day rang khi tam bét an, ta khong thé hanh thién, vi
thé tot hon la qudn sdt xem cdc cim xiic d6 tir dau dén. Thi du nhu khi ta
dang thyc hanh theo phwong phdp ndy thi cdc cam xic diy khéi; cé phdi
¥ Ni Sw ndi rang néu ta civ di t6i, thi sén (hay bdt cir tinh cam gi) sé bj bé
lai sau lung? Vi chu tdm da khong con ¢ noi do nita, thi cam xuc do ciing
qua di?

AK: Dung, n6 s€ qua di. Tuy nhién, ching ta thuong phan tng theo cam
xuc. Khi san n01 1€n, thi ta chi blet nghi vé cam xuc do, nén kho the budng
xa. Ching ta can biét budng tit ca nhiing tinh cam vuéng mic nay, dé
chuyén su chu tim dén diém khac. Budng bo, dé no qua di, va co thé tinh
cam do s€ khong phat khoi tro lai lan nita. Nhung néu cam xac d6 da an sau
vao tiém thtrc cia ta, thi n6 c6 thé phat sinh tro lai. Trong truong hop do ta
lap lai tdm hanh bu6ng xa. Luc doé ta khong can ban tdm xét hoi no tir dau
dén.

T§: Thwa Ni Sw, viy phwong phap ndy la buéng xd, ‘r("ii chuyéq chu tam
dén diém ké tiép. Giir tdim hanh theo phwong phdp ndy, nhw thé ta khong
chu tam vao san hay bdt cir cam tho nao khac?

AK: Chung ta phai nhan thic rd rang vé su ¢ mat cia san, roi budng xa,
budc téi. D61 khi ta cling phai mat mot thoi gian méi ¢d thé thuc hanh
budng xa.

TS: Céu héi nay cé thé hoi lac dé, thwa Ni Su, nhung no lién quan_ dén
cdc cam xiic manh liét. Thi du khi ban vé sin, con nhin thay rang, diu ta
c6 thé buéng bé y nghi do_ dé khéng con phdi chii tdm dén 'tic dong' dy
nita, tuy nhién cé thé né vin con lai nhitng tan dw khién cam xiic dé phdt
khdi tré lai. Giéng nhw néing lwc hay mét cam gidc vit Iy.



AK: D¢ la nhiing xao trn ¢ noi tdm; cam xic da phat khoi ma ta chua giai
toa duge. O day ta cung c6 thé ap dung cing phuong phap: dung cha tam
dén cam giac budn glan do ntra, thay vao do hay chuyén thanh tam tir di véi
ban than hay cho ai d6 ma ta cam thdy mudén ban phat tir tim. NOi céch
khac, hiy chuyén sy chi tim. Néu ta cir tri tAm vao su phién ndo, thi ta lai
sinh ra thém gidn hon. Ching ta can nhan biét d6 13 tim ué nhiém dé
chuyén hoéa.

TS: Giong nhw khi mét dira tré dang khéc, ta chi can d6 dé dira tré
hwong dén cai gi khdc, thi dica tré quén ngay, khong khoc nita. Cé phdi
Ni Swy bdo chung ta ciing giong nhw the?

AK: Dung vay.

TS: Duwa vao nhitng gi da giang, Ni Sw nghi khia canh nao la hitu ich
nhit cho cugc song hang ngay, trong mai truong lao dong ciia con. Tinh
than con rit cing thang, do phdi lam nhiéu viéc lao dpng chan tay. Ni Sw
c6 nghi la dp dung phwong phdp ndy sé giip con gidm bét cing thing.

AK: C6 phai vi cang thang noi tim, sinh ra cing thang noi than?

TS: Thwa khéng, nhung khi con cam thdy cing thing 6 tim thi con thdy
kho thw gian hon sau nhirng luc lam viéc cuc nhoc.

AK: Céch xtr dung phuong phap nay tot hon hét 1a phai thuc hanh mdi
ngay; Su khuyén moi ngudi nén thyc hanh phuong phap nay it nhat mot laon
trong ngay. Chung ta can thuong xuyén thanh tinh hoa ndi tam, gidng nhu
mdi sang ta déu tim. Néu ai cam thay véi phuong phap nay dé tru tdm hon
1a theo d&i hoi tho, thi hdy ap dung vao tat ca cac thoi toa thién. Phuong
phap 13 phuong phép, va phuong phéap nay ciing dua dén tim dinh giéng nhu
phuong phap theo doi hoi thé.

Cam tho ma em goi 1a cing thang, em c6 thé nhan dién né khi n6 phat khoi
1én, 16i chuyén tim dén cac cam xtc khac nhu 1ong bi man, hy x4 d6i véi tha
nhan, ¢ nghia 1a em d3 budng boé cam giac cing thang. Néu khong ap dung
dugc cho ban than, thi hay huong dén ngudi nao ma em that sy yeu quy,
hodc hoan hy véi ngudi may man, véi nguoi luon cam thong véi ndi dau kho
clia moi nguoi.

Khi cing thang phat khoi, em ciing c6 thé truy tim nguyén nhan cta no.
Nguyén nhan thong thudng nhat co6 1€ 1a do s¢ hai. Khi da bi€t nguyén nhan,



ta c6 thé cb gang diét bo cac 1y do tiém an d6. Bang cong phu quan tudng,
khong nhét thiét lién hé v6i phuong phap ndy, nhung ciing rat hitu ich.

TS: Xin Ni Sw cho biét nguén géc ciia phwong phdp thién ndy?

AK: Phu’omg phap naey co tén la vedananupassana, phap quan cam tho,
thudc t& niém xu. Pa duoc truyén dén ching ta qua cac vi thdy va cac trung
tam thién & Mién Dién. Nhiing phuong phap nay tong hop cac 10i day cua
btrc Phat.

TS: Khi qudn chiéu sdu xa cdc cim xiic clia minh, con khéong chép nhin
hay phén irng theo chiing. Theo truyén théng Tdy Tang, ngwoi ta cho
rang tw twong va cam xiic la mét cdch tw gidi tod. Ngwoi ta khong coi
chung la chwong ngai.

AK: Khi nhan biét cac cam tho ma khong phan mg 1a da tu giai roi.

TS: Da diing viy. Co thé phdi qua mét thoi gian trude khi dat dwoc dén
dé, vi chiing ta cé thé xao ling, lac hwéng. N6i dén vipassana, la mot
phwong phdp hanh thién hitu hiéu, gitip ta qudn sdt cic cim tho, va
nguyén do cia chiing, dao xé6i dén tin cdc cfi ré sdu xa. Nhung thuc sy
ra la ta dang thwc hanh chanh ni¢m. Con dang co gang lam ro nhiing chi
tiét nay trong truyen thong ciia Ni Sw voi truyen thong (TdayTang) cua
chiing con, dé hiéu ré hon.

AK: Su khuyén em hdy chap nhan nhiing gi em nghe ¢ day va co gang thuc
hanh. Sau khi da thuyc hanh, em sé& khong con c6 nhimg thac mac nhu hién
nay. C6 1& sau vai ngdy nira, nhitng diéu giai thich ctia Su sé& rd rang hon, vi
em da co kinh nghiém thuc hanh. Sau ndy em c6 thé d& dang hoa hop hai
truyén thong lai v6i nhau.

Trong lan toa thién t6i, tat ca c6 thé tu tmg dung phuong phép nay, roi
quy vi s& hiéu rd hon thé ndo 14 nhan biét cic cam tho ctia minh, va budng
bo ching. Thuc hanh quén tho trén than nhanh hay cham tuy theo stic
minh. C¢ ai hoan toan khong c6 cam xuc, cam tho gi khong?

TS: Con bj dau. . . ¢ lung, tirc nguc; dau rdt nhiéu. Liic nao ciing dau,
nén dau gi con ciing y thivc vé chiing.

AK: Viy em c6 cam giac & moéi mi¢ng khong?



TS: Da. Con y thirc vé tit cd moi phan trén thdn, nhung khong cé cim
XUc nao khdac cd. Vi bi dau nhiéu, con khong thé cim nhdn dwoc gi khdac
hon la sy dau don.

AK: Em khong thé budng bo sy dau ddn, du chi trong gidy 1at?

TS: Con di c6 gidénng suot hai ngay nay.

AK: Dau khong luc nao dirt? Luc dung 1én, ciing van con dau?

TS: Da, vin con d6, nhung cang ngoi liu, cang dau nhiéu hon. LUc ndo
con dau ciing hanh ha con.

AK: Khi em vira ngdi xubng, c6 bi dau ngay khong?
TS: Da, khéng phdi ngay ldp tirc. Nhung cang ngoi lau, cang dau hon.

AK: Vay em nén thyc tap phuong phap nay vao budi sang som. Ng01 toi
chirng nao khong chiu ndi thi théi. Néu qua dau don, ~cung khong thé tap
trung vao hoi thé dau. Su s& hudng dan cho em chi tiét hon dé dugce giam
dau hogc 14 hét dau.

TS: Thuwa Ni Sw, con con, khi tdp phwong phdp nay, bi nhirc diu.

AK: C6 hai loai nhirc dau. Mot loai do cb ging qué strc, sinh ra cing
thang. Loai nira 1a do suy tudng nhi€u qua, chir khong phai do thién.

TS: Con bi nhw thé do. Con bj nhitng con nhirc ddu nhe vi muén dot
giai dogn, con tuwéng nghi den lung hay long ban tay. Va con chu tam vao
nhirng diéu con twong twong ra, chir khong phadi la ban tay con thuc su.
AK: Do 1a mdt qua trinh khong don gian.

TS: Dg. Tw dpng con lam nhuw viy, ddu con biét la minh khéng nén lam
nhw thé. Lam sao con dung lgi? Co lé tim con hay phdc hga, liic nao
chung ciing sdn sang phat khoi.

AK: Vay sao em khong ddt tam vong tudng d6 vao ngay tay minh?

TS: Thinh thoing con ciing lam thé, nhung vong twéng lai hién lén. Cir
ddo qua ddo lai tor cac cam tho roi . . .



AK: Su hiéu nhitng kho khin em phai trai qua, nhung kinh nghiém d6 ciing
kha dic biét, vi da s6 voi tim hay vong tuong thi thuong ho phai tudng
trudc réi cam xtc mai phat sinh. Nhung vi em khong c6 cam xuc gi, nén
vong tuong lai trd vé véi tam.

TS: Giéng nhw dién -né xdy ra chdp nhodng. Ngay khi con vira di
chuyén tam twr diém nay dén kia, thi ldp tirc nhirng hinh danh bdt lén thay
vi mot diém ké tiép, vi thé luc nao con ciing dung Ién cdc do dnh.

AK: Em c6 thé tuong twong nhu thé minh dang vé& timg phan cua than Ién
mot khung vai khong? Hay thtr lam nhu thé xem, va gilr tdm & tung phan
cua than dé quan sat xem cam tho gi da day khaoi.

TS: Con nghi la con hiéu y Sw. Con ciing dang thir nghiém nhw thé,
bang cdch dgt chinh nhitng phdn ciia thdn vao hinh dnh ma con tao ra
cho ching. Nhung doi khi roi cudi ciing con ciing lai chii tim vao ban tay
cua minh hay gi do.

AK: Céch d6 qué phtc tap. Hay ap dung mdt phuong thirc don gian hon.
Em da biét cic bd phan cua than ¢ dau, ra thé nao. Tam em hay phac hoa, vi
thé hiy dé tim phéc hoa ra canh tay nhu that, roi theo timg diém trén canh
tay do, ghi nhan cac cam giac. Em dang lam rdi thém viéc hanh thién cua
minh mdt cach vo ich.

TS: Con cé thé dp dung phwong phdp nay khi nam khéng?

AK: Nhu thé dé nga lam. C6 18 khi thirc gidc, em sé& biét tai sao khong nén
1am thé!

TS: Tro ngai ciia con lgi la khi con dp dung phwong phdp ndy, con
thwong bi vong tam. Cdc suy nghi cwr din con di. Con co dirng chung lqi,
roi bat dau lai tur diem khoi dau, do do kho khi nao con co thé hoan tat ca
than.

AK: Khi em bi vong tam, mudn quay trd lai, thi trd lai & khoang gﬁn noi
minh da bi gian doan. Khong phai bat dau trd lai tir di€ém dau tién moi 1an
nhu thé.

TS: Thwa Ni Su, cé phai c6 mjt phwong phdp trong Nguyén thiiy, la thay
Vi Chuyén sw chii tim dén doi twong khdc, thi tru tam vao cim tho, diu dé
cdi dau o0 thdn hay sw sdn hdn?



AK: Dirc Phat day rang trude hét ching ta phai tap chuyén hoa tim, dén
khi khong can chuyén doi nira thi ta c6 thé 'budng san han, khé dau ngay.
Giai doan thr ba 1a khi san han giam dan dén do ta khong con tim san han
nita. Pau tién 1a chuyén hoa, ké tiép 1a budng bo, sau 1a thanh tinh hoa dan.
Pt Phat ciing day rang ta cang dé cho minh dé& sinh néng gian, thi goc cua
san cang sau day hon trong tdm; nhu thé cang kho diét bo vi goc ré cia no
da qua sau day Ngay gidy phut tdm san hén vira khoi Ién, ta can phai tim
cach tot nhat dé d6i pho véi no.

TS: Con thi lgi khéng thé di chuyén tiv diém ndey qua diém khdc. Con
khong thé chu tam. Con chi co thé chu tam dén hét phan dau la nhiéu
nhdat. Do do con khdi sdn vi sw yéu kém cuia minh, roi san hdn tro thanh
diém chu tam cua con.

AK: Vay em c6 buong xa dugc tdm san khong?

TS: Thua khong.

AK: Em di sin han sudt ca budi toa thién sao?

TS: Vang,...co lé vay.

AK: Em c6 db 13i cho ai, cho diéu gi khong?

TS: Con chi ty trach minh.

AK: PDiéu d6 khong tdt, ciing gibng nhu d6 16i cho nguoi khac. Van dé
chinh 1a em phai chap nhan cam xdc cua minh, ro1 thay thé n6 bang mdt tinh
cam tot dep hon.

TS: Con di khong nghi ra diéu dé.

AK: Mot phuong phap chi hitu hi€u khi ta nhé thyc hanh.

TS: Thwa Ni Sw, ngay giita liic dang thién qudn, cé thé chuyén sang tim
tir sao?

AK: Dung vay. Khi ta khong thé chuyén tam tré vé véi de muc thién quan,
thi phai thay thé tdm san bang tdm tir cang nhanh cang t6t. Mudn dat dugc
két qua tir nhitng 101 day ctia Ptrc Phat, ching ta phai trai qua ba giai doan.



Trudce hét phai hoc phap, roi ghi nhd, cudi cung 1a ap dung. Lam dugc nhu
thé 161, ta s€ dat duoc tué giac tur su thuc hanh.

C6 ai cam thdy budn non trong budi huéng din toa thién nay khong? Do
l1a phan g manh nhat c6 thé xay ra cho ta, va la két qua cua su cha tam rot
rao.

TS: Con thyc sy da c¢6 cam giac do.

AK: Diéu d6 chua bao gid xay ra cho ai, nhung c6 cam giac mudn ndn
mta 1a ddu hiéu ctia mét sy tay ué 16t rdo, cling nhu khi phai khiéng don bao
rac rudi ra ngoai cung mot lac. Cam giac ndy thuong khong xuét hién tro
lai. N6 duogc coi 1a mot dau hiéu rd rang cta sy thanh tinh héa. C6 ai ngoai
cac cam gidc, con c6 nhitng cdm xuc tinh cdm nira?

TS: Con khong cim thay sin, nhung cé cam giac budn b, trong trai.

AK: Rat tot, vi nhitng cam tho bi don nen cang dugce khoi toa, chiing cang
tan bién vao hu khong. Khi chiing con ton tai trong ta, ching két hop lai
thanh phién ndo. Ching ta cang don sach, cang thay nhe nhang, trong trai
hon.

TS: Con lai cim thay hai bén hong rat khac nhau -khong han la hai
phan tach biét, chi la khac. Mgt bén c6 cam giac ménh mong, mét bén
thi tro ra.

AK: Khi thyc hanh tr¢ lai, em hay luu y xem ¢6 cam thiy gi c6 thé 1a rao
can khong? Néu cé, Su s& huéng dan em cach doi tri.

TS: Con cam nhin khéi lwong & khip noi.

AK: Ching ta can phan biét giita y nghi va cam xGc. Lam sao em cam
thay khéi lugng? Chung ta c6 thé cam thiy co dong, don nén. C6 thé cam
thdy su rin chéc, hay kich ¢&. Chung ta co thé thuc su cam nhén khong
gian. Co6 nguoi khong cam thiy gi ca trén da; ho phai bat ddu bang su xtc
cham, nhu 1a sy xtc cham vo1 ao quéﬂn. ROi t6i su xtc cham trén da; sau d6
ho méi cam thay gi d6 bén trong, nhu 1a sy mém mai hay cimg rin, hay gi
d6. Khi chung ta cdm nhan vé kich thudc, c6 mot su gi61 han.



TS: Con ctr qua lai giira cam giac va hinh dnh cia con vé cam giac do.
D6 1a chuwdng ngai cia con. Con vira cim nhan canh tay, vira cAm nhan
hinh dnh trong dau con. Cir ddo qua, ddo lai nhu the.

AK: Ting thém sy chu tam s& giai quyét van dé.
TS: Con thi khong c6 kién nhin. Con trong cho mau chim dit.

AK: Co 1€ em c6 ¥y ni€ém vé mot su thanh tuu, 13 diéu cling binh thuong.
Chung ta c6 gang hét suc, c6 cang nhi€u chanh niém cang t6t, chi co thé.
Khong co6 gi dé dat dugc, khong c6 gi dé hoan tat. Khong cd diung sai; chi
¢ su biét.

---000---
Chwong 08 - Hy
Bwéc Tha 3

Budc th ba trong tién trinh ctia duyén khai siéu viét 1a hy. Duyén khoi co
nghia 1a nhan ra dugc nhan va qua. Budc dau tién trong viéc nhan biét kho
dau khong c6 nghia 13 ta phai d6i dau véi kho dau, ma 1a ta thuc sy hicu y
nghia ctia khd dau: n6 13 mot phan cta cude séng, cé mit trong van phap, va
thé gidi khong thé thay doi dé thoat khoi khd dau.  Tir nhan thirc d6, ta phat
sinh 1ong ty tin, tin tAm vao cudc sdng tdm linh, va két qua 13 hy lac phat
sinh. Ba yéu t6 nay la nhiing diéu kién tién quyét cho viéc hanh thién cua ta.

Tam hy ma ching ta ban dén ¢ ddy phat sinh do 10ng tin vao con duong
dao, do ching ta da tim dugc con dudng gitp ta thoat ra khoi nhiing van dé
clia thé gian, con duong hira hen sy giai thoat rt réo. Niém hy lac d6 phai
dt manh dé khong dao dong, doi 601 dau cho nhiing yéu to bén ngoai co
thuan loi hay khong, vi ta da biét rang cac yéu to bén ngoai chi anh hudng
dén su xuc cham cua cac giac quan. Néu chung ta khong thau do rd rang
diém nay, thi ta cor mai dao dong —khong biét ta c6 nén tlep tuc con duong
tam linh nay, hay lap gia dinh, di hoc, di du lich Trung quoc, hay 1ap vuon
tréng rau? Néu khong co niém vui ndi tai, thi ta s& khong thé chic chian
rang tu hanh 13 con duong duy nhat giup ta théat khoi khé (dukkha). Ching
ta can phai nhan thire ro rang, khong may may nghi hodc, rang tt ca moi lac
tho khac déu do su xuc cham cua cac giac quan mang dén, do d6 chi co thé
mang dén nhu’ng niém vui ngan ngui, tam bg, khong c6 gia tri lau dai.
Chung dén, roi di. Tuy nhién diéu d6 khong cé nghia 14 tat ca cac cam xic



do giac quan mang dén déu xau hay 1a ta c6 thé tranh duoc ching. Ptrc Phat
da bao ching thudc trang thai tho 13u.

Mot khi dd nhan thirc dugc ring cac cam tho do gidc quan mang dén
khong thé thoa mén dugc ta, ta can quan sat xem co6 thé tim duoc diéu gi
khac nita trén cdi doi ndy khong. Khi di thau hiéu duge tinh chit bat toan
clia cic giac quan, thi con thic mic, nghi ngd gi vé tam hi lac khi ta d3 tim
dugc con duong dao. Niém vui ndi tim ndy 1a mot diéu kién tién quyét cho
su thanh cong cua cong phu tu thién cta ta. Ching ta c6 thé dé dang ching
nghiém dugc diéu nay bang nhiing kinh nghiém ban than. Viéc tu thlen chi
c6 két qua khi trong 10ng ta khéng con phién mudn, lo ling, mong cau, thic
mic gi nifa.

Nhing 16i day ctia Puc Phat vé thién thudng c6 tir “xa ly’, nhung tir d6
thuong bi hiéu sai 1éch nghia, tuong rang ta phai tach biét khoi thé gidi nay,
tir bd moi lién hé véi dong loai. Hoan toan khong phai nghia d6. N6 chi ¢6
nghia 14 ‘tich bi¢t khoi cdc can tran”. Sau khi da c6 thé tach roi khoi sy xtic
cham cua céc cin, ta méi co thé bat dau hanh thién. Nhung mudn thoa min
duoc diéu kién do, thi ndi tdm ta phai dugc an vui, thoai mai, tu tai; va ta
phai hiéu rang d6 1a mot viéc tot nhat ma ta c6 thé lam, néu khong, vong
tuong s€ mai lam gian doan viéc tu hanh cua ta. Néu ¢6 duoc niém vui noi
tai, khong chi 1a ta s€ tlep tuc di trén con duong dao, va vi¢c hanh thién cua
ta s& co két qua, ma ta con co thé duy tri niém vui d6 mai trong tim hon.
Chtr khong phai chi ltc ta toa thién, hay luc ta nhé twong dén nhing cong
phu tu tap ctia minh. Ma né 1a mot phﬁn cua su hién hiru cua ta, nhu la mot
minh ching rang ta da tim dugc con duong théat ra khoi nhiing van dé cua
nhan loai. Dau ta chua di hét con dudng dao ciing khong quan trong.

Hanh phuc 13 ctru canh cta tit ca moi chung sanh. Trong khoa tu nay,
chung ta s¢ duoc chi cho mot con dudong, nhu mot ban d6 dua ta dén dich.
Mot diém hen ma tat ca chung ta déu huéng dén, dau rang ta khong blet 10
no ra sao, nhu the nao, khong biét mong moi gi & d6. Puogc c6 mot tim ban
d6 day du chi tiét, voi 101 hira hen s& giup ta dat dugc dén nhitng udc mudn
siu xa nhat, khong phai 13 1y do chinh dang dé ta vui, ta ham an, ta doc ca
tam long vao d6 sao? Chiac chan né s& khién ta cam thdy duoc gia ho. Néu
ta khong cam thdy duoc nhu thé, thi viéc hanh thién cia ta s& con khi troi
khi sut. Nhung khong can phai nhu thé. Mot khi su hanh thién da vao nén
nép, né c6 thé phat trién déu dan. Khi viéc hanh thién cua ta di tré nén
thuan thuc, n6 tré thanh vién ngoc quy ma ta c6 thé ludn mang theo minh.



Chi can mot yéu t6 duy nhat, hy lac ciing c6 thé phat sinh — d6 1a su nhan
biét réng c6 mot con duong da dugc vach ra cho ta. Con dudng ma ta cé thé
theo, c6 thé tin tudng, vi nd da lIa mdt an stng ddi véi nhiing ai da dat duogc
ctru canh bang cach di theo n6. Tuy nhién con c6 nhiéu phuong tién khac dé
tam duoc hy lac. Hy lac khong phai 1a duc lac. Duc lac phat sinh tir cac can
tran va chong qua. Ciing khong co nghia 1a ta chang bao gid dugc hudng
duc lac; ching s€ phat sinh khi c6 sy xtic cham cua cac giac quan, tru khi
tam budng xa da dugc thiét 14p viing chic trong ta. Nhung duc lac va hy lac
1a hai cam tho hoan toan khac nhau. Ching ta c6 thé tu gitip minh trén con
duong dao bang cach tao nén hy lac bﬁng nhilng viéc thién — nhu 13, sén
sang phuc vu nguoi khac. Khita coy muon giup dod, hd trg nguoi khac, ta
don tat ca chil tim vao viéc do, thi cac van dé cua riéng ta khong thé _phat
khoi vao lac d6, vi tam ta dang & noi khac. C6 thé 1am gi cho ai do, dau c6
duoc dén on hay khong, khién tdm ta sinh hoan hy. Su an nhién, tu tai dén
tir viéc nhan biét rang minh da cb gang hét sirc minh.

Puc Phat dd nhac dén muoi dicu thién ta can vun trong. Trén tat ca 1 tim
b thi. B6 thi bao gdm b thi thoi gian, su quan tdm, tinh thuong, long bi
man, mong dem lai hanh phiic cho nguoi khac. Khi ta c6 thé thuc sy thay
nhimg diéu ndy xdy ra, thi tAm phat sinh hy lac 13 chuyén dwong nhién roi.
Ngay néu nhu hanh phuc da khong thuc sy dén voi nguoi do, ta ciing biét
minh d ¢ hét sire luc, do d6 khong thé nao trong 10ng ta lai khong co niém
vui. Tam hy lac cling phat sinh khi ta tu biét minh d3 gitr duoc ky luat,
nhitng ky luat minh da ty dat ra cho minh. Ky luat do ap dat khién ta cam
thay kho chiu, nhu deo gong, do d6 tu dong ta s& phan khang, chéng cu, cam
thdy bi quiy nhiu. Bat ctr ky luat gi chung ta dang gitr, déu 1a do ta tu dit
ra cho minh, va ta c6 thé cam thiy vui trong 10ng vi ta dang tu chién thang
chinh minh.

Puc Phat di noi: “Keé thang mot van quan hang van lan, ciing khong bang
nguoi tu chién théng minh”. That vdy, ban nang ctuia chung ta 1a di nguogc lai
vOl su tu thrfmg minh, lGc nao ta cling tim moi cach dé duoc huong nhiing
lac thu do cac cin mang dén.

Lam bat cr diéu gi, trudc tién ta cling nghi dén viéc thoa mén cac can cua
minh. C6 thé chién thing mot s6 cac phan ung ban nang nay cling du khién
ta vui ming dugc lam mot chién si trén con duong di dén giai thoat. Noi thé
khong c6 nghia 1a chiing ta phai that sy tham du mdt cudc chién, 1a diéu dau
kho, dang sg, nhung chi dé ching to rang ta can can dam, tu dya vao ban
than, trung thyc véi chinh minh. Sy can ddm va long trung thuc giup ta stc



manh dé co6 thé tu dit ra nhimg ky luat cho chinh minh. Tét ca nhiing viéc
1am nay mang dén cho tdm ta hy lac. Niém vui biét dugc rang ta dang thyc
su thoat ra khoi nhimg van dé tim thuong cta cudc song thé nhan, 14 nhimg
thir ta da tung ném trai, nhung chua bao gid tim dugc sy théa man. Biét
duoc rang minh di tim ra duoc mot hudng di khac tran niém vui, gitp chiing
ta tién budc khong ngai nging.

C6 cau chuyén ké vé Pac Phat trude khi Ngai thanh dao, khi Ngai van con
1a B tat. Ngai dd khong an, va da nhan ra rang su kho hanh thai qua khong
giip cho tdm dugc thanh tinh. Vi 1€ d6 con duong dao cua Dure Phat thuong
duoc goi 1a “trung dao”. Cau chuyén ké ring Ngai da ngdi dudi goc cay bd
dé o mot noi gio duoc goi 1a Bodhgaya, phia biac An do.

Trong vung, thu¢ do, nguoi ta tin c6 mot vi than séng trong cay bo déu, co
kha nang giip nhimg nguoi mudn cau ty. Mot phu nit tén 1a Sujata da cau
nguyén vi than cay giup nang co6 con, va loi nguyén cau d6 da thanh sy that.
Ba lién sai c6 hau sita soan cac 1 vat dé dang cing than cdy nhu ba di khan
nguyén. Khi c6 hau t6i bén cay, thi thdy vi B0 tat ngdi dudi cay, nhung c6
lai tuong 13 vi than cay. C6 chay vé nha dé béo vdi nit chil ciia minh rang vi
than cay dang ngdi dudi gbc cay. Sujata quyét dinh mang 18 vat ra ta than dé
duoc gip vi than bang xuong thit.

Cau chuyén ké réng trude hét ba vat stra mot tram con bo va mang stra do
cho ndm muoi con uéng. Sau d6 ba lai vat sita ndim muoi con bo nay roi cho
hai muoi con ubng. Ké tiép ba Vat stra hai muoi con va cho muoi con ubng,
roi ba lai vét sira tir mudi con nay dé cho mot con udng. Khi ba vat sira tir
con bo cubi cung nﬁy, stta thanh khiét, dam dic nhu kem. Ba dung sira nﬁy
nau com, xong dung com trong mot chén bang vang. Ba mang com dung
trong chén vang ra cho nguoi ma ba nghi 1a vi than cay. Ba dang clng cho
ngudi com va chén vang. Vi B6 tat da ding com (trong tiéng Sinhalese goi
1a kiribat, c6 nghia 1a ‘com sita’, trong cac ngay 1& & Sri Lanka van con dugc
nguoi ta niu).

Khi vi B6 tat i dung xong bira, Ngai mang chiéc chén vang dén vt &
dong song phia sau lung. Ngai néi néu chén ndi va chay nguge dong nudce
thi Ngai s& giac ngd, trd thanh Phat. Nhung néu chén chay theo dong nudc,
thi Ngai s& khong chimg dugc giac ngd. Han 1a chén da chay nguoc dong,
dau rang d6 1a diéu nguoi ta kho thé tuong tuong.



Dau gi, do cling chi 1a cau chuyén an du, nhung 1a mét cau chuyén kha
quan trong d6i v4i chiing ta. N6 am chi rang tu theo Phat phép ciling gidng
nhu 161 nguge dong nude. Loi xudi theo dong nude thi dé dang hon nhiéu;
moi ngudi déu di di theo huong do. Khi 161 nguge dong nude, it nhleu gita
ctng don doc, cling vat va hon, nhung ta s& dén duoc thugng ngudn sach s&,
khong ué nhiém. Song ludn bat dau & thuong ngudn. That 13 duyén lanh
cho ching ta dugc b1et phuong huéng, biét con duong dao dé di. Nhung
chung ta can nhé rang di nguoc véi dong chay lic nao ciing vat va hon
nhiéu, so vé6i thuan theo, lam theo nhu moi ching sanh khéc, vi diéu do6 cling
c6 nghia la chiing ta phai di nguoc lai véi nhitng ban nang ctia chinh minh.

Bt ctr khi nao cac ham muén, vong tudng khéi 1én, va niém vui di trén
con duong dao tam thoi bién mat, ching ta cdn nhé rang d6 chi 1a nhiing
phan tng ban nang, ty nhién cua con nguoi, ma ching ta dang cd gang thoat
ra. Mdi khi ta thanh cong, du 1a rat nho, ta lai tim dugc niém vui méi trong
viéc tu tap cuia minh. Ching ta biét duoc con duong DPao, biét nhirng két
qua tot dep cua con dudng dao do, cling nhu biét rang nhiéu ngudi di trude
ta dd dén duogc dich bang cach 16i nguoc dong. Chlng ta cang cam thay
nhu c6 thém stic manh, vi chiing ta da khong chiu thua cudéc. Mdi ngudi
chung ta déu c6 nhimg kha ning dic biét co thé xir dung trong viée tu tap.
C6 nguoi dé tré nén trim lang, ké thi gidi vé phan tich, ngudi khac c6 tri
nhé tdt, nguoi khac nita co tai viét. Ching ta can phai xir dung tit ca nhiing
kha ning minh co, va phat trién ching t6i tot cung.

Puc Phat di da day ta can gitr yu, 16i n6i, hanh dong don gian vi tim ta da
day uan khuc, cac qué trinh suy tu phirc tap chi lam cho viéc tu tap cia ta
kho hon. Nhiing 10i day don gian ctia Ptrc Phat cang khién cho cudc song
hang ngay cta ta thém vui, vui vi duoc ¢ ding noi, dung lac, va hanh dong
dung cach voi tat ca tam hon.

C6 nam kha ning tdm linh, ma néu duoc phat trién toan dién, s& gitp ta
thém strc manh; do d6, chung ciing 1 nhimg yéu t6 dua dén giac ngd. Nam
kha nang nﬁy —chénh niém, tinh tan, tri tué, tin tdm va thién dinh- dugc so
sanh voi mot dan ngua, gdm mot con dau dan va hai cap. Con dau dan co
thé tiy y di mau hay cham, nhung hai cip con lai phai giit thang bang néu
khong xe s€ bi nga.

Con ngua dau dan 1a chanh niém, mot kha nang ai ciing co (néu khong,
chung ta da bi xe ui khi dat bude chan dau tién xudng duong!) Tuy nhién,
chung ta can phat trién chanh niém hon nita dé né tré thanh mot stc manh.



D6 14 nhd thuc hanh chanh niém khi di, ding, nam ngdi, khi mé cira dong
ctra, hay bat ctr hanh d()ng nao cua than tdm. Di nhién 14 c6 luc ta cling
quén, nhung khi tdm noi, “To1 quén hanh chanh niém’, thi ngay luc do ta lai
nhd. Khong c6 chanh niém, ta s& khong nhan biét du:0’c ni€ém vui ndi tadm, vi
ta quen tim lac tha qua su xtc cham cua cic giac quan. Ta biét mot cach
chanh niém rang ta di c6 nhiéu lac thu do cac giac quan mang dén trong
cudc doi, nhung khong co gi mang dén cho ta sy thoa mén, vi thé khong can
phai tim kiém ching nita. Thay vao do, ta c6 thé quan sat nhimg hanh dong,
cuo chi, cam giac, tu tuong ciia minh. Chanh ni¢m la kha nang tdi wu cua ta,
1a sy quan sat ndi tim mot cach khach quan, khéng c6 giong phé phan. Néu
khong duoc nhu thé, ta s& d& dang bi cac tinh cam 16i kéo, hay hoang mang
boi nhitng phan tng thiéu khon ngoan.

Cap ngua dau tién 1a long tin va tri tué. Long tin khién ta dbc long, doc
sttc theo dudi, va tri tué gitp ta biét rang cai ta doc long theo dudi co phai la
chan Iy khdng. Néu khong c6 sy dam bao d6, niém tin cia ta ¢ thé dit
khong dung cho.

Cap ngua thir hai 13 tinh tin va thién dinh. Khi c6 qua nhiéu niang luong,
s& dé khién than tam ling xang, 13 diéu tét ca chung ta déu tung trai qua.
Néu c6 qua nhiéu ning lugng vat ly, ta can huéng chung dén nhitng hanh
dong o than. Néu qua nhiéu ning lyong tam linh, khién tam bét an, biic boi,
ta c6 thé xird dung né hiru hiéu hon bang cach huéng dan cac suy nghi cua
ta. Nguoc lai, néu thién dinh qua nhiéu, s& khong con ning lyong, dan dén
thiéu chanh niém. Thién dinh thai qua ciing khién ta hon tram, vi thé ta luon
phai can bang chung. D6 1a mot nét dic trung cia con duong dao ciia Puc
Phat. D6 1a giir can bang giita viéc lo cho minh ma ciing khong quén giip
nguoi, cua viée xtr dung ning luong sao cho thién dinh c6 thé phat trién, 13
su thang bang giita long tin va tri tug dé tam va than hoa hop, dem nhing gi
ta biét va nhiing gi ta cam dén gan nhau. Néu ta khong xir dung dung Phap,
thi n6 gidng nhu con ran. Khi nam dang dudi, n6 co thé can ta; nam & phia
sau dau, no khong con nguy hiém nira. “Chu nghia vat chit tim linh” 1a mot
dién hinh rd nhat cia méi nguy hiém nay.

Khi tdm va tri can bang, tri biét dugc ta dang lam gi, va tdm c6 thé cam
xuc. Con duong tam linh chi co thé duoc thue hanh qua cac cam xuc. Néu
chung ta c6 thé hiéu dugc gido 1y, nhung khong cam thay chiing mang lai lgi
ich gi, thi do chi 1a su thuc tp cua tri tu¢, chi thich hop & cac dai hoc.
Nhirng gi chung ta huong dén, nguoc lai, 13 su day khoi ctia mot tri giac sau
xa, cO thé bién chung ta tir mot chiing sanh tim thudng thanh mét dang giac



ngd —nguoi da dat duoc Nlet ban (nibbana). Hy la mét cam xtc ndi tm
thiét yéu néu nhu ta muén di theo con duong nay. Néu ta khong thay vui
trong khi tu tap, thi tai sao ta phai theo dudi ching? Rat it ngudi theo dudi
mot diéu gi, néu ho khong thdy himg tha, khong coi diéu d6 1a gid tri, dep
d&. Niém vui ndi tdm khong thé bi xdAm pham boi nhimg yéu t6 bén ngoai.

Khi nao ta con tuy thudc vao ngoai canh, ta con la nhiing nan nhan khong co
su tu do lya chon. Con duodng nﬁy s& dan ta dén tu do hoan toan. Chung ta
can phat trién sttc manh noi tim dé khong con phai tiy thudc vao bat cr diéu
gi trir nhimng gi chung ta tu phat trién.

---000---

THAM VAN

Thién Sinh (TS): Thwa Ni Sw, cé phdi viéc ta bdm vao cdc cin trin méi
la van dé, chir khong phdi la cac can?

Ayya Khema (AK): Di nhién 1 cac cin cia chung ta khong phai 1a van dé,
Vi ching ta khong thé song néu khong c6 chiing. Nhung chinh 1a nhitng dién
gidl noi tAm madi tao nén van dé. Cau chuyén sau day s€ 1a mdt thi du.

Co do1 vo chéng kia, m0t ngay no, sinh chuyén cai va 16n. Ngudi vo nghi
rﬁng minh s€ ra di vi da qua chan ngan. Ba mac vao nhiing chiéc sari dep d&
nhit, cai no chdng 1én cai kia, deo nhitng dd trang surc bang vang quy gia
nhat, r0i bo nha ra di. Nguoi chong sau do cam thay héi han, nén quyét dinh
chay tim ngudi vo dé mang ba trd vé. Ong chay dudi theo, nhung khong tim
thay ba dau ca. Luc dang voi v trén duong lang, ong nhin théy mot vi su di
ngang qua. Ong chan vi su lai hoi, ‘Thua Ngai, Ngai c6 thdy mot phu nir
dep, toc dai, mac sari do, mang nhiéu nit trang di ngang qua trén duong nay
khong?’

Vi su tra 101, “Toi thdy mot ham rang di qua’.

Dau vi su da nhin thdy ngudi phu nit, ong khong mudn bit dau ty nhi rang
day la mot phu nir dep voi mai toc den dai, 4o sari do, nir trang vang choi.
Ong da biét 1am sao dé thanh tinh cac cin dén ndi ong chi thy mot ham
ring di ngang qua. Khong phai cic cin cia ta 1a van dé, ching ta rat can
chung, khong thé sdng thoai mai ma khong c6 cac can. That vay, cudc song
clia ta s& rat kho khan néu ta bi mu hay diéc. Véan dé 1a & cac suy nghi cia
ta.



TS: Con nghi la néu chiing ta dwa theo quan diém dé qud sdt sé khién ta
thiéu sw tri Gn, ngwong mé. Thi du, niém vui ciia con la con cim thdy
minh tri Gn moi thit hon lén. Chim chéc, bién cd, dnh sing hinh nhw dep
hon. D6 khong phdi la chép, ma la mét cam gidc an lac, hung phén truwéc
cdi dep ciia muén vit, muén logi. . . Con khéng biét phdi dién ti thé nao.

AK: Su hiéu diéu em mudn néi. Tuy nhién, ¢ ddy, diéu ching ta mudn
nhan manh, dé 12 ta c6 thé c6 duge niém vui & ndi thm ma khong can co su
xuc cham ciia cc can. Sy xtic cham cua cac can 1a diéu khong thé tranh
khoi, qua do co thé khién ta ting thém long ngudng mo cai dep, nhu’ng hay
cd ging dung dé phai tiy thudc vao cac vé dep bén ngoai dé tao niém vui
cho ndi tam; dung doi mot ‘dong luc’ nao d6 méi phat sinh hy lac. Vé dep
c6 hién hiru, nhung ta can phai biét cic cam giac xac cham s& chong qua,
cling nhu nhén thic dugc rang cudc song cia chu chim kia ciing diy dau
kho.

Hy lac phat sinh tir sy hiéu biét ‘trong ndi tam rang, vi van phap déu Vo
thuong, khong co6 gi dé ta phai chip, khong co gi dé ta lo lang, khong can
phai di dau, khong can phai dat dugc diéu gi.

Durc Phat da vi su xuc cham cua cac can nhu la mot con bo bi 10t da séng,
v6i dan rudi ludn bu trén da thit. Con bod phai khén kho ludn vi chung.
Ciing thé, sy xtc cham cua céac cin ciing quiy rdy ta ludn, vi tdm ta lac nao
cling phai c¢6 gang giai mi ching. Tiéng chim hot khong co gi hon 14 4m
thanh, nhung tdm lai v€ vo1 ra nhitng cau chuyén khi nghe cac dm thanh do.
Nhan thirc dugc su gidgi han cia cac can, chung ta sé quay trd vao tim niém
vui ¢ bén trong, chtr khong phai & bén ngoai.

TS: Thwa Ni Sw, thé c6 gi dwoc coi la ‘sw cam nhdn thudin khiét’ khong?

AK: Co6 mdt ngudi tén 1a Bahia ¢ vao thoi Dic Phat con tai thé. Bahia l1a
mot nha truyén giao dd hon ba muoi nam va 6ng tin rang minh di giac ngo.

Mot dém kia, mdt vi pham thién da hién dén voi ong va noi, ‘Bahia, ong
khéng phéi 1a ngudi giac ngd. Ong con khong biét phai lam thé nao dé dugc
glac ngd’. (Vi pham thién day co thé 1a tiém thirc). Bahia cam thay rat boi
roi, ong néi, “Toi khong giac ngd, toi khong biét phuong phap? Lam sao toi
hoc duoc diéu d6?’ Vi pham thién tra 101, ‘Ong phai di tim Puc Phat. Ngai
s& chi cho ong 1am sao dé duoc giac ngd’.



Bahia 1ap tic bo nha ra di tim Pac Phat. Budi sang hom sau ong dén duoc
ngoi lang noi Dtrc Phat dang c6 mat, va tim dén noi Dirc Phat dang trt ngu.
Purc Phat da di khat thyc. Ngudi quanh d6 bao Bahia, ‘Dimg thua hoi véi
Puc Phat bay gio, Ngai dang di khat thyc va s& khong tra 161 nguoi dau’.
Nhung Bahia qua néng long mudn biét 1am sao dé dugc gidc ngd nén ong
khong nghe theo nhiing 11 khuyén nay.

Ong chay tim Duc Phat va gap Ngai trong lang. Ong danh 1¢ buc Phat rat
trang nghiém, roi néi, ‘Thua Ngai, con c6 diéu mudn duoc tham van’. Puc
Phat tra 101, ‘Ong da dén khong dung luc, ta dang di khat thuc’. Nhung
Bahia khong thoi chi, lai héi Dtrc Phat va lai bj tir chdi. Bahia hoi dén lan
thr ba (theo truyén théng An do, mot vi thay khong thé tir chdi 1oi thua hoi
vé tam linh ba lan), Prc Phat tra 1oi, ‘Thoi duoc. Ong muén biét diéu gi?’

Bahia thua, ‘Con mudn biét 1am sao dé duoc gidc ngd’. Duc Phat tra 101,
‘Do1 véi nguoi, Bahia, chi thdy cai thdy, chi nghe céai nghe, chi biét céi
biét’. Bahia l¢é ta Puc Phat, ro1 lui di.

Budi chiéu khi Puc Phat di ciing v6i cac vi dé tir, thi thiy thi thé cua Bahia
¢ ven duong. Ong da bi mot con bo hic phai, thay thé Bic Phat noi, ‘Bahia
da giac ngd trudc khi chét’.

Chi mét cau n6i cia Buc Phét cling du cho Bahia, nguoi da tu tap trong ba
muoi nam, nhan thirc dugc gidc ngd 1a gi. Nhén thie duoc rang, ‘chi thay
cai thdy, chi nghe cai nghe, chi biét cai biét’, c6 nghia 1a khong coi su xuc
cham cua cac cin 13 quan trong, khong coi chung thudc vé ta, khong can
phai phan tng theo chung, ma chi nén coi ching nhu mot vo tudng dang
dién ra.

---000---
Chwong 09 - Thién Pinh
Buwéc Thir 4

Ké tiép trong tlen trinh cua duyén khoi siéu viét 1a cac ting thién dinh.
Chung ta can hiéu rang thién néi chung chi la phuong tién dua ching ta dén
dich cu01 cung, khong phai la ctru canh. Piéu nay cang dung hon d6i voi
cac tang thién dinh (Jhana). Luc Buc Phat con tai thé, thién da rat pho bién
& An do. Tuy nhién diéu Puc Phat dong goép vao day, chinh la viéc Puc
Phat nhan chan ra rang samadhi (thién dinh) khéng chua du. Lic do, ciing



nhu bay gio, da sd van tin rang khi da dat dugc tam tang thién, coi nhu viec
tu tap da 1ot 40, vién mén, va duoc coi nhu mét vi di giac ngo. Chinh ban
than Puc Phat ciling di tu va vién man cic tang thién dinh ndy, khi Ngai
con tu hoc véi hai vi thiy ctia minh trong sau nim. Sau d6 Ngai di dan
than, vi tu nhan thic rﬁng Ngai chua dat dugc ctru canh, chua dén cudi con
duong dao, nhung khong thé tim ra duoc vi thiy nao c6 thé giup Ngai dat
duoc giac ngd. Nguoi ta cho rang tit ca chu Phat déu da ty minh khai ngd,
bang nhitng phuong tién gidng nhau.

Piéu quan trong 1a dimg 1dm tudng rang viéc gilt cho tdm thanh tinh la
khong can thiét vi gidc ngd mdi 1a ctru canh. Do ciing 1a mot ta kién phod
bién, khéng duya trén nhing 10i day ctia Pic Phat . T kinh tang ndy qua
kinh tang khac, Pirc Phat ludn noi dén viée tu tap di tir trang thai 6 nhiém
tién dén Niét ban. Cac tang thién dinh chi 1a mot phan ciia con duong do.
Ching la nhiing phuong tién can thiét dé dat dugc ciru canh, vi nho chung
tam c6 thé dat duoc trang thai nhat tim, dé c6 du strc manh an tra & mot chd.

Khong c6 sttc manh tinh than nay, tim khong the thau dat nhing 101 day
sdu sic, cao siéu cua Puc Phat, 14 noi chan 1y t6i thuong, tuyét d6i co thé
duoc tim thay. Thiéu stc manh d6, tim khong thé vuot qua bao chuong
ngai ciia vong tudng, chi biét chay dudi theo vong tudong ndy dén vong
tuong khac. TAm chua an tru chi c6 thé phan nao dat duoc tri giac trén bé
mit, dé roi dan dan co thé tré nén chil tim hon.

C6 mdt khia canh khac vé su hitu hiu cua céc tﬁng thién dinh, ma ta co
thé nhan thay & ngay lac bat dau tu chimg. Tang thién th nhat c6 nim yéu
t6 hay dic tinh, dé doi tri voi nam chudng ngai trong mot qua trinh dién bién
tu nhién. Mot khi da dén duoc tang thién dinh nay, chung ta da dugc trang
bi v61 mot hé thong thanh tinh hoa, va di nhién né ciing hd tro ta ngay trong
doi sdng hing ngay. Chi véi yéu td ndy ciing du thiic diy viéc hanh thién
cua ta.

Niam chudng ngai ma Puc Phat da noi dén 1a nhiing chudng ngai cia tat
ca chang sanh. Khong co6 ai trong chiing ta dugc mién trir, chi c6 the diét
ching ting budc, tirng budc.

Thién chi tht nhat ¢ thé xay ra trong bt ¢t cudc hanh thién nao, di co
duoc dinh hay khéng; trong tiéng Pali, d6 1a vitakka, c6 nghia 1a ‘tAm’
(initial application) hay try tim vao dé muc thién quan. Dau c6 thanh cong
hay khong, vitakka ciing phat khoi mdi khi ta ¢6 gang tham thién. Tam hanh



nay doi tri chudng ngai thir ba 14 hon tram, ué oai. Khi bi hon trim, tdm ué
oai, khong du tinh thirc dé tru vao dé muc thién quan. Ta cang c6 thé cha
tam vao dé muc thién quan ta cang d& ddi tri hon trAm. Tam khong sang
sudt, cling khién than ué oai, tuy nhién, & ddy, ching ta ndi vé tim trong qua
trinh hanh thién. Tam néi, ‘L4t nira t6i s& thuc hanh’, ‘T6i s& thién ngay
mai’, ‘Dau co gl quan trong dén thé’, ‘Hém nay toi mét’, ‘Toi khong mudn
bi quay rdy’, “T6i khong biét c6 ich loi gi khong °, dé tim du moi ly do
tranh hanh thién . Tam ta d& theo théi quen, ma thoi quen rat kho bo. Huan
tap cac théi quen méi 1a dé thic ddy ching ta, vi thé khéng nén qui manh
tay hay nhe tay. Phai c6 su cin bang, va chi c¢6 ban than chung ta méi biét
su can bang nam & dau.

Néu tdm khong dan dén t&r (sustained application), thi s& dwa dén tam trao
héi, lang xing. D6 1a diéu thudng xay ra trong tién trinh thién quan khi tam
khong thuc su an tru, khong c6 noi dé tru vao. Su khoi day cua tam ban
dau phai duoc tiép nbi bang thién chi ké dugc goi trong tiéng Pali 1a vicara.
Hai thién chi dau tién nay luén dugc nhic chung véi nhau vi thién dinh chi
c6 thé dat dugc néu c6 mit cia ca hai. Tu (vicara) c6 nghia 1a ‘an dinh’,
dung dé chi cai tam khong con lac ra ngoai dé muc thién quan, ma try vao
d6, duy tri dinh lyc. Ai cling biét rang sy hanh thién chi c6 két qua khi hanh
gia c6 thé tru tAm vao d& muyc thién quén, nhung khong phai ai ciing biét
dén nhiing chudng ngai phat sinh.

Thién chi thir hai, an dinh, hay t&, c6 tic dung ddi tri nghi hodc. Khi
chung ta co thé tru vao dé muc thién quan, khéng bi xao lang, thi ta tré nén
tu tin hon, vi thi nhat, ta biét rang tat ca déu c6 thé thyc hién duogc; thi hai
1a, chinh ta cling c6 kha nang thyc hién va ba la nhiing két qua ma ta dat
duoc glong voi nhimg gi Duc Phat da day. Chua duoc nhu thé thi long hoai
nghi van con xuét hién, tré di trd lai mot cach khong luong nhat. Nghi hoic
1a ké thu cua sy tu tin va tin tam, do d6 cling 1a ké thu ctia viéc tu tap cua ta;
tam co thé vién du moi 1y do, moi suy tudng, nghi ngd —Co thé c6 phuong
cach khac d& dang hon’, hay ‘Toi phai thir cach khac’, “Toi phai tim thay
gi61 hon, tu vién tdt hon’. Tam la mot nha 4o thuat: nd co thé 16i cha tho ra
khdi bat ctr chiéc nén nao.

Long nghi hodc s& xuat hién khi ta khong thé hoan toan chap nhan hoan
canh hién tai. Nghi hoac lam tri tré ta vi ta s¢ phai mét tu chil hay mAt mat.
Khi chung ta c6 thé tu chimg dugc phan nio nhitng két qua ctia 101 Phat day,
1ong nghi hodc ¢ thé duoc d6i tri, nhung chua hoan toan bi tiéu diét. It nhat
la ching ta khdng con cam thdy hoang mang vé viéc tu thién cua minh.



Chlng ta da ching nghiém duoc két qua, va dé nhan thirc dugc rang khong
quan trong la ta thyc hanh ¢ déu, mién la ta gitr duoc sy kién tri. Diéu nay
cling rat quan trong, vi ta c6 thé sudt doi di tim mot vi thdy hoan hao, mot
noi chén, thoi gian 1y tudng, nhung ciing s& khong bao gio tim ra vi long
nghi hoac ludn céan tro ta.

Tam va tr 13 hai thién chi dau tién cta so thién, dugc coi nhu d3 mé duoc
canh ctra vao dinh (samadhi). Tat ca cac phuong phap thién chi la nhing
chiéc chia khoa. Khéng c6 chia khda nao tét hay xdu. Néu ta c¢6 thé cAm
cai chia khod nao d6 trong tay du lau, du vimg vang, dan dan ta s& co thé
cam né vao 6 khoa. Mo duoc khoa 1a md dugc ctra, dua ta vao mot noi co
thé coi la can nha véi tam phong. Khi da budc duge vao ngudng cta nha,
nho luc cua hai thién chi dau tién, ching ta c6 thé budc vao can phong dau
tién. Néu tiép tuc thuc hanh, dan dan ta s& khong can dén chia khoa nita, vi
tor d6 canh ctra s€ luén mo.

Khi da dat dugc cac tang thién dinh, tdm ta rong mo, tro nén thanh thoat,
dé udn naén, nhu nhuyén, dé phat trién. Nhung néu ta dimg lai, khong tiép
tuc thuc hanh, di nhién tdm s€ co rat tr& vé trang thai cli vé1 nhitng gidi han
tam thuong, nho hep ctia nd. Chung ta c6 thé so sanh diéu ndy véi viée tap
luyén yoga. Khi ta kién tri kéo gidn cac co trén than, ta s& thdy co thé cui
dung cac ngén chan d& dang vi cac co, cac day chan da duoc luyén dé tro
thanh d& uén nan. Khi ngung luyén tap trong thoi gian khoang sau thang
hay hg’n, ta phai bat dau tré lai; vi cac co di co cung tré lai nhu trang thai
ban dau.

M6 rong tAm —khién n6 d& ubn nan, nhu nhuyén, coi mo- 1a rat can thiét dé
c6 thé tham nhap tat ca cac phap. Khi tim con gi6i han, hep hoi, dau ta van
c6 thé séng va vuot qua nhimg khé khin, ta chi c6 thé hiéu Phap trong cai
nhin han hep cia minh. D6 ciing 13 diu ty nhién. Con dudng dao cua Pic
Phat lu6n bao gém su hoc hoi va thuc tap. Ta phai biét phuong huong,
nhung ta ciing phai thuc hanh dé c6 thé dat duoc tim rong md. Chi co sy
thuc hanh méi ¢ thé gip ta nhin vo1 cai nhin néi tim mot thyc tai khac han
v6i cai thuc tai ma ta van hang quen biét.

Thién chi tht ba s& phat khoi sau tir dugc goi 1a piti trong tiéng Pali, hay
khinh an (rapture) trong Anh ngit. D6 1a mot cam giac vat 1y rat tuyét voi.
Cam giac ndy thuong xay dén voi cac hanh gia khi dang ngdi thién, khién
ho khong biét phai phan tng thé nao. Su hanh thién phat trién theo hudng
do 1a hoan toan ty nhién. Tam ta lu6n mong duoc giai thoat khoi nhirng suy



nghi lang xang, mudn duoc binh an, tu tai, do co 18 1a ly do dé ta bat dau
hanh thién. Théng thudng con c6 1y do nao khac nira khong? Hau nhu
khéng co6 gi ngoai viéc mong mudn duoc khoi phai lo nghi vé nhiing van dé
da xay ra trong qua khir, nhung lai c6 thé tiép tuc xay ra trong twong lai hay
ngay hién tai nay, dé thay vao d6 bang tam thu thai, an binh. Tam khong
nhimg chi mong uéc c6 thé, ma con nhan ra rd rang day 1a con dudng nod
phai di theo.

TAt ca moi thm déu co kha nang dat dugc su yén tinh, binh an hoan toan;
van dé chi 1a & chd tng dung va quyét tim. Néu ta c6 thé thuc hanh va
quyét tam kién tri, thi khong c6 1y do gi lai khong thé di theo con dudng
dao néy. Do 1a mot sy phat trién tu nhién d6i voi tAm cia moi ching sanh.
Cam giac khinh an 1a mét cam giac vat ly, nhung lac d6 su chu tam khong o
than nhu ta nghi, ma lai & cam tho. Diéu gi di thuc su xay ra trong luc ta
hanh thién 13 nhu thé nay: khi hanh gia da cha tim vao hoi thé, da gilr dugc
dinh, thi tinh chat cia hoi thé ciling thay ddi. N6 tré nén cang lic cang vi té
hon, vi tdm d3 tru duoc vao mot diém, da duoc kiém soat tir bén trong. NO
khong con chay theo ngoai canh, chi try vao hoi thd. Cubi cung hoi tho
duong nhu bién mat, nd trd nén nhe dén ddi tam kho thé tim thay né, hay
hon nira khong tim ra dugc no.

Vao lac dé, tam va ti (vitakka va vicatra) da két thuc, dé tdm khinh an
(piti) c6 thé tiép ndi. CO mudi bay loai lac tho duoc liét ké. Mdi loai déu
khac nhau va c6 thé thay doi theo timg budi toa thién . C6 loai khién ta c6
cam giac nhe nhdm & than, nhu thé 1a than khong con trong luc. Cam giac
nay c6 thé manh dén ndi, néu hanh gia nao 1an dau tién kinh qua diéu nay, s&
tudng nhu minh bay 1én khoéi toa cu. P61 khi lai 1a mét cdm giac rung dong
nhe khép ca than, that dé chiu, hodc cam thiy than minh tr¢ nén to lon hon
hodc bién mat hoan toan. Bat ctr cam giac gi, cling luén rat dé& chiu, do d6
c6 thé ddi tri mot cach hiru hiéu cac cau ué.

Khi ta cam nhan dugc mot cam giac d& chju nhu thé, va ¢ thé duy tri cam
giac do (khong phai chi xay ra thoang choc) cling nhu ¢6 thé phuc héi lai
néu mudn, thi di nhién né s& khién tdm hon ta tran day nhiing thién y. Lam
sao ta cO thé c6 ac ¥ véi ai hay vai didu gi khi tm ta dang tran day hy lac?

bay la mot trong nhiing yéu té rat quan trong vé kha nang nhap vao cac
tang thién dinh: d6 1, dau co gi xay ra trong cugc song hang ngay di nira,
hoan toan khong phu thudc vao bét ctr dong co hay diéu kién bén ngoai nao,
tam biét rang nd van co thé dat dugc su khinh an, ma dic Phat di néi dén



nhu sau, “DPay 1a lac ma ta c6 thé co”. Ngai so sanh n6 véi cac duc lac khac,
ma Ngai cho rang tho 1au, phu thudc vao nhiéu diéu kién bén ngoai. Khi lac
tho cua ta phai phu thudc vao su tiép xUc cua cac can, ching ta trd thanh nan
nhan cua nhitng diéu kién bén ngoai. Trong khi ¢ day, c6 thé 14 lan tién ta
lam chu hoan canh cua riéng minh. Chung ta khong con phai phu thudc vao
nhirng diéu kién bén ngoai; tat ca nhirng gi ta can 1a diéu kién cta ndi dinh.
Dau rang van con & trong gi6i han ctia duyén sanh, nhung gio ta c6 thé tro
nén doc 1ap v6i nhitng gi xay ra quanh ta, it nhat 1a & mot mac do nao do.

Mic dau van con c6 nhitng phan ung cdu ué trong ta, nhung ta biét rang ta
c6 thé tré vé mot noi ma tim coi 1a nha. C6 thé so sanh diéu niy véi cai nha
che than. Néu than khong c¢6 mai nha trén dau, chiéc gitrong dé nga, mot
noi dé tri khoi mua, gio, bao, tuyét hay nang, ma phai séng, an ngi ngoai
duong, ta s& cam thay rat kho sé. Tam khong co6 dugec mot ngdi nha nhu
thé. Trong khi than co thé ngdi yén on trong chiéc ghé ém i nhat, thi tim
c6 thé bi chi phdi bdi nhitng van dé dir doi nhat. Khi than c6 mot mai nha,
che ché khoi moi x40 tron cua thoi tiét, con tam thi khong co gi dé che cho
qua nhitng con bao tap tinh cdm ctia chinh minh. N6 khong cé mot mai nha
dé nuong tya. Udc mudn duy nhét cia n6 1a duoc ngi yén, vi it nhat nd co
thé chim trong mo, ma khong phai nghi dén nhiing van dé ciia no.

Khi ta c¢6 thé di vao céac tﬁng thién dinh, lac d6 tAm c6 mdt mai nha noi nd
c6 thé tra 4n, an toan, trong thoi gian thién dinh, khoi nhitng con bao t6 cua
tinh cam. Di nhién v&i thoi gian, cac tinh cam nay s& duoc thanh tinh hoa,
vi sy co mat cua khinh an (abiding) 1am giam di nhiing cau ué, nhu san, long
ganh ty, gian dr, chong d6i —goi 1a gi ciing duoc, micn la ta biét rang tat ca
moi chiing sanh déu dau kho vi nhitng tinh cam nay.

Puc Phat di vi sy gian dit voi viée cAm trong tay nhitng miéng than hong
dé ném choi ké thu. Ai la nguoi bi dau don trude? Di nhién 1a nguoi da
cam than nong trong tay —nguoi dang gian dr. Ma chua chic gi chung ta da
choi trang d6i phuong, vi nguoi kia co thé né tranh, con ta thi chac chin s&
bi phong tay. Puc Phat cling day rang nguoi cé thé kiém gitt duoc con gisn
cua minh 1a nguoi that sy co tu tap, giong nhu nguoi phu xe c6 thé kiém gitr
nhing con ngua hoang, kéo ching tré vé v6i bon phan, 1a mot ngudi phu xe
thuc thu.

Nhiing tinh cam ti€u cuc cua ching ta s€ tu dong dugc hoa gidi bdi sy an
dinh do tam va t&r mang lai. Cac phan Ung ti€u cuc phat sinh bdi nhiing tac
dong bén ngoai khong con chodng ngop, nhan chim ta nhu truéc day. Dau



chung ta van con phai d6i mat voi ching khi chung phéat khdi trong cudc
song thuong ngay, nhung gio thi ching khong con 1a mdt van dé quan trong
nua.

Mot loi ich khac nira tich tu tir dinh la long bi. Mot cach ty nhién ta cling
muon gitip ngudi khac dat duge nhimg trang thai khinh an, khién cho cudc
song ndi tim cua ho tré nén binh ling, hoa hop. Tat ca chung ta déu biét
don dep, 1am sach nha ctra cia minh vi ta khong mudn song mot cach bura
béi, nhung ta cling can phai don dep, lam sach ‘can nha néi tam’. Mot néi
tdm chira dung nhiéu mau thuén, nhiéu phan tmg tiéu cyc, that khé sdng voi,
cling giébng nhu ta khé séng trong mot ngdi nha ma moi thir déu déo 1on.
Khi ta c¢6 thé hoa giai cac van dé, thi cudc séng r0 rang tré nén dé chiu hon.
Piéu d6 khong c6 nghia 1a ta khong con kho dau (dukkha) nira. Khi nao con
c6 “cdi t6i’, thi con c6 dau kho, nhung mot ndi tam an binh d@ thién dinh hon
nhiéu.

Mot cam gide dé chiu thuong dan dén lac (sukkha) dé dbi trj chuéng ngai
thi tu 14 trao cit, u lo. Néu ngay gidy phut ndy, ta dang cam thay that hanh
phuc, thi cung lac ta khong thé cam thdy au lo; cing nhu khong thé nghi dén
tuong lai voi nhing van dé cia nd. Mot két qua rat quan trong cua thién qua
ndy la ta khong con di tim hanh phic ¢ bén ngoai, ma nhan thirc dugc rang
hanh phtc chi tiy thudc vao nhitng ¢ gang cia riéng ta. Nhing lo lang vé
tuong lai cua ta déu 1a vo ich, vi con ngudi dang lo lang ndy s¢ thay d6i,
khong phai la con nguoi s& d6i mat voi tuong lai sau ndy. Chi can quan chut
it vé vo thuong, ta ciing s& thy rd diéu 4 ay. Su lién tuc co thé che dau tinh
chat vo thuong cta van phap, nhung chic chan khong thé thay doi su that
nay; dau chung ta ludn tuéong 1Am minh 13 mot thuc thé ¢b dinh. Trao cit bi
doan diét, vi khi di tim dugc th minh can, goi 1a hanh phc, thi con gi
khién ta c6 thé lang xang, vat va.

Ta c6 thé tim duoc & dau diéu tot hon thé? Mot khi hanh phtc van con xa
tam véi, thi ta con khong yén dau & bat ¢t noi nao, vi ta chua thue sy duoc
thoa man. Nhung khi ta da c6é dugc hanh phtic ndi tam, thi viéc ta c6 mat &
noi nao khong con quan trong nita. Sy an binh do cam giac vat 1y dé chiu
ban dau mang dén, da pha bo dugc sy lo léng, lang xang trong luc toa thién.
Nhung khong c6 nghia 1a cac chudng ngai da duoc di€t trur tan gbc, chung
chi tam ving mat khi ta dang thién dinh.

Chung ta c6 thé nhin vin dé& d6 nhu thé nay: néu ta c6 mot khu vuon day
co dai, va ta dé€ ching moc luéng tudng, thi ching s€ an hét nhirng chat dinh



dudng trong dat, 14n 4t, tuéc doat ca anh sang mat troi, nudc tudi cla cac
thir bong hoa, rau cai khac. Néu ré cac loai co dai d6 da an séu xudng long
dat, nhu nhleu loai co ta da biét, thi kho ma bing sach gbc re chung, chi con
cach 1a cat chiung. Sau khi bi cét xuong, chung tré nén yéu di, khong con
huy hoai chat dinh dudng trong dat, 14n ludt cac loai cdy hitu ich khac. bo
cling 1a diéu sé& xay ra trong thién dinh. _Chung ta khong the bing tan goc ré
cua cac chuong ngai, nhung ta co thé cit chiing ngan xubng. Khi ta tlep tuc
cit chung lan nay toi 1an khéc, chung sé& tré nén yéu di, nhé lai cho dén khi
viéc bung gbc ré chung khong con 1a mot viée khé nita. DI nhién, mudn
duoc nhu thé, ta phai thue tdp hang ngdy, vi —nhu tit ca moi nguoi lam vuon
déu biét —c6 dai thuong dé moc hon bong hoa, rau cai; sy canh giac thuong
xuyén 1a diéu khong thé thiéu & moi khu vuon, dau d6 1a khu vuon thuc su
hay khu vuon tam cua ta.

Thién chi thir nam phat khéi trong so thién 14 nhat tim. Khi da c6 nhat
tam thi ta c6 thé duy tri dugc dinh. Nhét tam dbi tri long ham mubn duc lac
clia ta. Rat may 1a tim ta khong thé 1am duogc hai viéc cing mot lac. Khi ta
tré nén nhiép tdm, hoan toan tu tai trong khinh an, thi ta khong con ham
muon gi khac. O nhitng lic 4y, ngay nhiing dau dén ¢ than ciing khong
quan trong. Vi d6 khong phai 1a d6i tugng chii tAm, hanh gia khong c6 udc
mudn than duge d& chiu hon. Ta khong tim kiém nhimg cam giac dé chiu
khac do cac cin mang dén, vi ta dang trai qua mot sy an lac chua timg biét
dén trude day.

Bon tang thién dau tién, trong d6 c6 so thién ma toi vira dién ta, duoc goi
1a thién sac gidi (rupajhanas). Rupa c6 nghia 1a than, sic phap. Trong Anh
ngir, ta goi 1a ‘fine-material absorptions’ (dinh vi té), vi tit ca moi hién
tugng phat sinh déu quen thudc dbi véi chung ta, nhung vi té hon nhiéu.
Dau s6 lugng hay chat luong khong quan trong, nhung dé ciing 13 mot phan
kinh nghiém cua ta.

Tat ca ching ta déu biét dén nhiing cam giac d& chiu noi than. Nhiing cam
giac phat sinh trong thién dinh dau ¢ buc cao hon, nhung ching ciing vira
quen thudc vura xa la. Khi nhiitng cdm xtc nﬁy xuét hién 1an dau tién, nhiéu
nguoi phai bat khoc vi vui mimg. Tuy nhién, tdm ciing c6 thé noi: <O, céi gi
day?”, do d6 lam gian doan dinh, khién ho lai phai bat dau tro lai.

Khi hot th¢ ta tré nén vi té dén do duong nhu khong thé tim ra, thi cam
giac dé chiu noi than tiép dién, va tdm lién tru vao noi d6. Khi cam giac nay
bién hoai, vi khong duy tri dugc dinh hay khi ta xa thién, c6 hai viéc ta can
phai nhd, trudc khi mé mat ra. Ching ta vira ching nghiém su vo thudng



dau 1a ctia nhitng cam xuc dé chiu nhat. Chac chan 1a ta khong hé phan ddi
khi chung nghiém su v6 thuong ctia nhitng cam giac kho chiu, nhung ngugc
lai thi ta tiéc nudi su qua di cua cac cam gidc dé chiu. Dau rang ca hai déu la
v0 thuong. Khi tién bo hon, ta s& thay rang viéc nhén thirc va quan sat duoc
su bién hoai ctia cac cam giac dé chiu nay, 1a mot yéu tb rat quan trong.

Quan sat dugc su bién hoai cia mét kinh nghié¢m thién dinh 1a mot budc
tién g?m hon dén tri tué. Pau tién 1a ta nhan thic duge su phat sinh va su
Véng bat; gio trong lac hanh thién, ta con co thé quén sat su bién hoai. Ngay
lac d6, su bién hoai khong khién ta kho chiu, hay dau kho, vi tim ta van con
day sy dé chiu do thién dinh mang dén cho ndi tdm. Tuy nhién, luc dau,
phan tng tu nhién s& 1a: “That tiéc! Udc gi t6i tim lai dugc cam giac ay”.
Khi tdm phan tung nhu thé, ta phai biét rang d6 13 dau hiéu cua tham luyén.
Ta can phai quan sat sy bién hoai clia cam gidc dé chiu nay vdi nhan thirc
rr?lng mot dinh luat ty nhién dang dién ra trude cai nhin nodi tAm cua ta.

Diéu quan trong thr hai can dé y dén 1a su ghi nhan, tom tit. Ta can tom
tat lai cac giai doan ta di trai qua trong sudt thoi thién d6, dé dan dan ta co
thé lac nao ciing thuc hanh theo phuong phap thién dinh dic biét ay. Mbi
ngudi sé tim ra nhimg tac dong dic biét cho riéng ho, diu rang cac tién trinh
thién dinh thi khong khac dbi v6i tam cia tat ca chung sanh. Hanh gia can
xet xem c6 hanh dong hay y nghi nao khac trong buodi thién toa nay, ngay ca
khi trudc khi bude vao thién duong. Xem co6 phai tu thé toa thién co khac,
hay phuong phap hanh thién khac. Dan da, hanh gla s€ tim dugc nhig tac
dong can thiét dé lac nao _cling ¢ thé budc vao ‘can phong thur nhat’ cia
ngodi nha thién mot cach dé dang, chi bang cach ngdi xudng trong tu thé toa
thién. Tam thuong hudn tap thoi quen; néu néd da thuong lam dicu gi d6 du
lau, thi no sé tiép tuc 1am nhu thé, trir khi ta ¢ tinh chuyén doi tam tinh.

Luc ban dau, ta can mot phuong phap thién cin ban, nhitng phuong phap
ma sé& 1a chia khoa m& ctra, roi tir d6 lua chon céi nao dic biét hiéu nghi¢m
d6i véi ta. D6 co thé 1a mot didu kién vat 1y hay tam linh, lién hé dén tu thé
ngdi thién hay cic nghi suy. Ta can c6 10ng tin vao ban than, vao gido 1y
cling nhu vi thiy cia minh. Thién sinh nao chu y ling nghe va thuc hanh
theo cac 161 hudng din thudng git dugc két qua my mén. Sy so sanh va tim
nghi ngoi lang xang khong loi ich gi. Cai ta can la tam tin cdy, gidong nhu
nhimg dra tré con rat hao hirc hoc hoi.

Dé c6 thé toa thién tot, tAm than ta phai thoa mai, dé chiu. Mot trong
nhimg diéu kién tién quyét dé tam dugc thoa mai 1a hy lac. Khi ta ngoi
xudng chiéu thién, ta phai thuc su mubn duogc trd nén yén tinh, lang dong,



khong cing thang than tdm. Su gdng clmg than thé cling anh hudng dén su
cO1 mo cua tam.

Dau dinh khong thé kéo dai dugc 1au, ta phai tan dung tat ca nhing gi da
phat khoi dé dat duoc tri kién, vi tri kién cang tham sau thi ta cang duogc
nhiéu an tinh. Kha nang dat duoc nhét tAm vuot xa moi kha nang tadm linh
khac. Ta c6 thé ché tao duoc hoa tién dé 1én cung trang nhu ¥ mudn, nhung
van rat dau kho. Kha nang tru tim, dén d6 nhét tam, dem lai su ty tai & ndi
tam ma khong bi chi phdi béi nhitng yéu t6 bén ngoai. Trong thién dinh, tu
tai phat sinh do hanh phtic ¢ ndi tAm; mot nguoi thiéu hanh phic, khong thé
kham chiu bén trong, ma phai di tim nhiing kich thich bén ngoai.

---000---
THAM VAN

T hi‘én Sinh (TS): Thwa Ni Sw, co6 gi khac bi¢t trong phwong phap giita
thién chi thw nhat va thir hai?

Ayya Khema (AK): Trudc hét 1a tam, rdi dén tir. Su kién dinh va tu tai 1a
hai diéu kién tién quyét. Can biét rang thién dinh 1a két qua tot dinh cua
nhiing nd luc ciia nhan loai, khién tat ca moi thir khac déu mo nhat khi so
sanh. Phuong phap theo ddi hoi thd khong thay doi.

TS: Thwa Ni Sw, hinh nhw c6 yéu t6 thir I6p giita hai chi ndy?

AK: Pung vay. Ca nam thién chi tiép ndi nhau mot cach co hé thong va
hoa nhép vao nhau.

TS: Thua, chir khéng phdi vi thay déi phwong phdp?

AK: Dbung vay.

TS: Luc 6 Thdi Lan, con da dat dugc so thién. Con c6 cam gidc nhw co
thé ndy khong con thujc ciia con nita, con phai cham soc né nhw mot
sinh vdt khac vdy. Con khong cam thdy so hitu, ma chi thdy co trach

nhiém.

AK: Nhung d6 1a cam giac sau khi xa thién, chir khong phai dang trong
dinh, dung khong?



TS: Da diing. Thwa Ni Sw, diéu dé cé binh thuwong khong?
AK: D6 1a mot tri kién quan trong.

TS: Con cim thiy so hdi lim. Con cé cim gidc nhw cé cdi gi d6 vira
mang dén cho con niém hanh phiic to Ién, lgi vira bay ra cho con diéu
ngwoc lai, con cé cim gidc nhw cdi chét dang dén gan. Gio thi con nhin
thive dwoc dé thuwe sw la cdi chét ciia Nga.

AK: Lac d6 em c6 co hoi dé trinh bay v6i mot vi thdy nao d6 khong?
Khéng? That dang tiec. Viéc do xay ra lau roi phai khong?

TS: Da thwa Ni Sw, mwoi chin nim vé truéc.

AK: Muoi chin naim! Em c6 thé nhd lai minh d3 1am gi dé duoc dinh
khong, em c¢6 tai hién lai khong?

TS: Da, con nhé. Hinh nhw con di tw nhot minh trong nha cd tuan va
thur du moi phwong phap.

AK: €0 1& khong can phai trAm trong nhu thé dau.

TS: Con khéng nhé ré bang cich ndo con da dgt dén diém dy. Chinh
kinh nghiém do la mgt ky wc ro rang nhat doi con —dwong nhw né chi maoi
vira xday ra hom qua. Sau do chwa bao gio con lap lai dwgc ching nghiém
do.

AK: Em d3 khong c6 duge sy hudng din can thiét ¢ thoi diém d6. Sau khi
chting nghiém duoc dinh d6, s& c6 nhiing thoi diém trdi syt, nhung 1y dang
ra em d3 c6 thé 1ap lai kinh nghiém d6. Em c6 thé nhd duoc chat gi dé gitp
em khong?

TS: Sau khi con cim thdy dwong nhw minh da bé thin tdm nay, thiy
trong khong. Con nhin vao guong, dé nhin vao ‘cdi t6i’ tin mdt, nhung
ngay ldp tivc, con biét rang khéng cé ai ¢ do.

AK: Sau khi soi gwong, em cé thé ngdi thién lai khong?
TS: Da khéong, con ngdi bén ngoai, sung suwéng dwoe hoa nhip véi

thién nhién, va dé 1a 1in dau tién trong doi con cam nhan dwoc sw hoa
hop dé6. Khong con nira cdi cam giac that vong, chan chuwong thuwdong co.



AK: Con Ve cai kinh nghi¢m khi em nhin vao guong, nhung khong thay g1
hon la doi mat nhin d6 nhu thé nao? Thir 1ap lai kinh nghiém do, roi ngoi
xudng toa thién voi ¥ nghi: “Khéng co gi dé lo lang, t6i clr phai tiép tuc
th6i”, thir nhu thé xem c6 ich loi khong? Em c6 thé mang guong theo vao
day. Khong cé gi phai so hdi. Nham chan hinh tudng ciing 1la moét trong
nhitng giai doan cua tri kién. Nham chan tit ca moi hién hitu 1a tri kién &
giai doan sau hon.

Céc tang thién dinh khong qua kho, hay qua bat thuong dén ndi & ngoai tam
v6i cla ta. TAm ty nhién mudn duoc c6 su thanh tinh ma cac tang thién
dinh c6 thé mang toi.

TS: Thwa Ni Sw, ta c6 thé thwe hanh thién minh sdti (vipassana) khi
dang theo doi hoi tho khong?

AK: Hau nhu khong c¢6 phuong phap thién nao ma khong c6 kha nang cua
dinh va tu¢ (samatha & vipassana). Chi la cai ten d€ goi phuong phap nay,
phuong phap kia, nhung chiing luén ho trg lan nhau.

TS: Thwa Ni Sw, lam sao dé cé thé phan biét dwoc khi nao con hanh
thién minh sat dwa trén hoi tho, va dinh?

AK: Khi em dit tén cac suy nghi ling xdng cua minh, 1a em da biét duoc
qua trinh suy nghi, thoi quen suy nghi ctia chinh minh. Tir d6, em ciing biét
dugc sy vo thtrong, su phat sinh, va hoai di¢t cua nhitng suy tuéng nﬁy, do
d6 em biét rang em khong c6 gi dé bam viu vao. Hoan toan khong ¢ su tur
tai trong d6. Néu em chu tdm vao tinh cach vo thudng cta hoi thd, biét rang
su lién tuc chi dé che dau tinh cach vo thuong, d6 chinh 1 tué giac.

Nguoc lai, néu em co thé tru vao hoi thd, dan chit tAm vao do, thi 1a em
dang tién dén dinh. O day ta dung ca hai phuong phap vi da s6 khong thé
dat duoc dinh hay tué gidc thuc su, trong nhiing giai doan dau hanh thién.
Mot chat dinh s& dan dén mot chut tué giac, va nguoc lai. Do dé ching ta
ludn tng dung ca hai cach, dan rdi ca hai déu dwa dén két qua. Pinh 1a
phuong tién, tué¢ giac 1a muc dich.

---000---
Chwong 10 - Mét Phwong Phap Thién

Gid ching ta s& chuyén sang mot phuong phap hanh thién hoi khac voi
phuong phéap ‘quét don’. K&t qua ciling cd thé khac, chiing ta s€ ban sau.



Trudce hét, chu tam vao hoi thd, nhan biét cdm gidc noi miii. Try & noi do
trong choc lat.

Gio chuyén su chu tim 1én dau, chd mo Ac, trong pham vi khodng mdot
ddng xu 16n. Hay nhan biét moi cam giac, cam xtic & noi d6: cam giac 4m
ap, nang né, chuyén dong, lang yén, cung, mém, co thét -bat ¢t cam gidc
nao vira ké trén hay gi d6 khac hon thé nita. Sau d6 xir dung tdm nhu mot
ciy quat dang tir tir xo¢ canh, dan dan phu hét 1én dén dinh dau. Nhan biét
tung diém dic biét, cho dén khi tat ca vung dau d6 hoan toan trong tam kiém
soat ctia ban, biét rd ting cam xuc, biét timg cam gidc. Phon phdt ngoai da
hay sau tham vao trong. Bét ctr diéu nhan thiic nao, hiy nhan biét toan ven,
timg diém ting diém mat, cho dén khi tit ca ving so ndo déu trong tam nhan
thirc cua ban.

Try tdm vao dinh dau, trong pham vi khoang mot dong xu 16n. Co gang
tham thau cic cam gidc, cam xuc, trd thanh mdt véi ching. ROi xir dung
tam nhu mot cdy quat dang tir tr mé canh. Bat dau tir trén dinh dau, di
chuyén dan xuéng phia sau dau cho dén diém tan cung cua so, nhan biét
timg vi tri, cho dén khi tit ca ving d6 hoan toan trong tim kiém soat cta
ban.

Gid chuyén su chi tdm vao phia bén trai ddu. Nhe nhang md rong nhan
thire tir phia trén dau, xudng phia trai dau, dén tan ham; tir chan toc phia
trudc mat ra sau tai trai, xu dung tdm nhu mot cay quat dang tur tir mo canh,
nhan biét ting vi tri, dat tat ca ving dau a ay trong tim kiém soat ctia ban.
Nhan biét duoc cac cam tho. Hoan toan nhat tim, tré thanh mot véi chung.

Gid chuyén sy chil tim vao phia bén phai dau. Bét dau tir phia trén dau,
dan dan lan ra nhu mot cdy quat dang tlr tir md canh, xudng phia bén phai
dau, dén tan ham; tir chan téc phia trudc mat ra sau tai phdi. Nhan biét tung
vi tri, 10 tat ca ving dau ay.

G106 hay co6 gaung nhan biét phia trude dau, phia sau dau, bén trai, bén phai
cung luc, hodc 1a cang nhiéu di€m cang tot.

Bit dau tir chan toc phia trén tran, tir tr mo rong sy quan sat xudng ca
khuodn mat, dén tan cim, tin ham, nhan biét tung vung, cho dén khi tat ca
ving mit déu nam trong tdm kiém soat cta ban. Nhan biét cac cam giac,
nhén biét cic cam xc.

Co gang quan sat ca dau, bao gom ca mat, dugc cang nhiéu cang tot.



Gi0 chu tam cung lic vao vung cd va phia sau gay, hodc tung phan mot,
chanh niém vé ca hai noi. Tur tir trién khai tir ham va tir gay, xudng co,
xubng phia sau 6t, dén chd giap than, nhan biét timg ving, sau do toan
ving. Quan sat cung luc cac vung, hay timg phan mot, chanh niém & ca hai
noi.

Gio chll tAm vao vai trai. Bt dau tir cd, tir tir trién khai su quan sat nhu
mot cdy quat dang tur tir m¢ canh doc theo vai dén ba vai, noi tiép giap voi
tay. Ghi nhan timg diém, roi toan vung, nhan biét cac cam tho, cam giac.
Nhot nhat, t&, nang nhe, lo au, so hai, rd rang, tinh dong-hay bat cur déy khoi
ndo. Bt dau tir ba vai trai, trién khai dan su quan sat xudng dén khuy tay
trdi. Ghi nhan timg vi tri, roi toan ving. Tré nén nhat tim, cd gang hoa
minh vao tung vi tri, vao cac cdm tho.

Bit dau tir khiy tay trai, tur tur trién khai sy quan sat nhu mot cay quat
dang tr tr m¢ cénh, dan xubng céanh tay trai dén chd quanh ving cb tay,
nhén biét tung vi tri, roi tt ca vung do.

G10 quan sat cung lic vai trai va ca canh tay trai dén tan co tay, hoac
khdang ttr c6 xudng dén co tay, dugc cang nhi€u phan cang tot.

G10 quan sat mu va long ban tay trai, hodc cung luc, hodc ting phan mat,
chanh niém ¢ ca hai noi.

Chu tdm vao cac ngdn tay trai, di chuyén dan tir k& cac ngon tay dén dau
cac ngon tay. Tru tAm vao cac dau ngdn tay, dan tim thoat tir d6 vao khong
gian.

Chu tdm vao vai bén phai. Bat dau tir cd, dan dan trién khai sy quan sat
nhu mot cay quat dang tr tir mo canh bao phu cavai phai dén ba vai. Nhéan
biét timg vi tri, rdi ca ving do, trd thanh mot véi chung, tré thanh mot voéi
cac cam xuc, cam giac ¢ noi do.

Bat dau tir bap tay bén phdi. Dan dan trién khai sy quan sat dén tan khuy
tay phai; nhan biét cdc cdm xUc, cdm gidc. Dau tién cdm nhén ting vung,
r01 toan vung.

Bit dau tir khiy tay phai. Tur tu trién khai sy quén sat Xuong canh tay phai
dén chd quanh ving co tay, nhan biét timg vi tri, rdi tit ca vung do6, nhan
thirc va cam tho quyén lam mot.



Gid quan sat vai phai, ca canh tay phai cho dén co tay phal hoac dugc
cang nhiéu cang tbt, tir ¢ dén tan co tay. Chl tam vao mu va long ban tay
phai, hodc cung lic, hoac tung phan mot, chanh niém vé ca hai noi.

Chu tAm vao cac ngén tay phai. Di chuyén dan doc tir k& cac ngon tay dén
dau cac ngon tay. Tru tdm vao cac dau ngon tay, dan tam thoat tor d6 vao
trong khong gian.

Chuyén su chil tAm vao than trudc. Bat dau tir vai, dén dan trién khai su
quan sat nhu mot cay quat dang tr tr m¢ canh, dan xudng thit lung, chanh
ni¢m trén tung vi tri, roi tat ca ving. Nhan biét cic cam tho. Nhot nhat, nhe
nhdm, dau dn, 4m ap, cing, 1ong —hay bat ctr gi.

Bit dau tir chd that lung than trudc, dan trién khai nhan thitc xudng phia
dudi than dén hang. Nhan biét tung diém tung diém mot, rdi toan vung, hoa
nhap lam mot véi cac cdm tho, tré thanh nhat tam.

Gi0 chu tam vao tat ca vung phia trudce, tir vai dén hang, tat cad cung mot
luc, hoac cang nhi€u cang tot. Nhan biét tung cam thg, ting cam giac.

Chuyén su chll tAm vao than sau. Bat dau tir vai, dan dan trién khai su
quan sat xuong tan that lung. Chanh niém trén ting vi tri, roi tat ca vung.

Bit dau tir chd that lung than sau, dan trién khai nhan thic xudng phia
dudi than dén ban toa. Nhan biét tirng diém tung diém mdt, o1 toan vung.

Gio cha tam vao tat ca vung phia sau lung, bat dau tir vai dén chd tiép
giap voi chan, duge bao nhiéu tot bay nhiéu.

Quan sat tat ca vung than, tir vai dén hang, tur vai dén ban toa, phia trudc
va phia sau, tat ca toan phan, hay bao nhiéu tuy stc. Nhan biét tung cam
tho, nhan biét ting cam giac.

G10 bao gom ludn ca hai tay vai than trude, than sau.
bat chl tam vao dui trai. Bat dau tu hang, dan dan trién khai sy quan sat

dén tan dau goi trdi. Chanh niém ¢ tung vi tri cho dén khi c& vung dui trai
deéu ndm trong tam kiém soat cua ban.



Bit dau tur dau gdi trai, trién khai dan su quan st xuong bap chan trai cho
dén tan mat ca trai, ting diém timg diém mét, cho dén khi ca vung déu duoc
quan sat. Hoa quyén vao tirng cam tho, tirng cam giac nhu mot.

G106 chu tam vao toan chan trai, tir hang xudng dén mat c4, dugc bao nhiéu
tot bay nhiéu.

Chuyén sy chu tdm vao got chan va phan trén chan trai, cung luc, hay tung
phan, gitt chanh niém & ¢4 hai noi.

Try tdm vao cic ngdn chén trai, di chuyén dan tir k&G chan dén cac dau
ngon chan. Dat tat ca tdm tru vao nam dau ngon chan, roi chuyén tam tir do
hoa vao khong gian trong phong.

Pt cha tam vao dui phai. Bét dau tir hang, dan dén trién khai sy quéan sat
Xuong dui, quanh dui phai dén tan dau gbi phai. Chanh niém ¢ ting vi tri,
rdi toan ving, trd nén nhat tim, hoa quyén lam mot voi cac cam tho.

Bat dau tir dau g6i phai, trién khai dan sy quéan sat xuéng bap chan phai
cho dén tdn mat c4 phai. Nhan biét timg diém ting diém mot, roi toan ving.

G10 cht tdm vao toan chan phai, tor hang xudng dén mat ca, dugc bao
nhiéu tot bay nhiéu.

Chuyén sy cha tdm vao goét chan va phan trén chan phai, cung luc, hay
tung phan, gilt chanh niém & ca hai noi, nhan bi€t tung cam tho.

Try tdm vao cac ngodn chan phai di chuyén dan tir k&a chan dén cac dau
ngon chan. Dit tat ca tdm tru vao nam dau ngon chan, roi chuyén tadm tir do
hoa vao khéng gian trong phong.

Gi10 quan sat ca hai chan, tor hang xudéng dén mat c4, cung luc, hay tirng
phan mot, gitr chanh niém ¢ moi noi.

Chu tam vao ca hai gét va phan trén chan, cung liac, hay tirng phan mot,
gilt chanh niém & moi noti, hoa quyén lam mdgt voi cac cam tho.

Chuyén tam tré lai muoi ngén chan. Di chuyén dan tir k& chan dén dau
cac ngon chan. Tru tAm vao muoi dau ngédn chan, tir d6 chuyén tim ra ngoai
hoa vao khéng gian.



Gio tro lai voi toan than. C6 gang quan sat tu trén dinh dau dén tan céac
dau ngoén chan, dugc bao nhiéu tét bay nhiéu, duoc cang nhiéu phan cang
tdt. Hoa quyén thanh mot véi cac cam tho, nhan thic va cam tho tr¢ thanh
mot.

Tru tdm vao k& chan cia mudi ngén chan. Di chuyén dan ra cac dau ngén
chan. Tru tam vao muoi dau ngdn chan, tir 6 chuyén tam ra ngoai hoa vao

khdng gian.

Phuong phap hanh thién giéi thiéu phia truéc duoc goi 1a ‘quét timg phan
ting phan”. Phuong phéap thir hai ndy duoc goi 1a ‘quét tron”. Mbi phuong
phap duoc xird dung cho mot muyc dich khac nhau. Phuong phap thir nhat
cot dé dat tri kién, dé chanh niém ddi voi cac phan ing ctia minh, dé nhan
chan duoc tinh cach vo thuong, vo ngd. Phuong phép th hai duoc dung dé
dat thanh tinh. Khong phai ai cling thich ing dugc voi phuong phép nay,
nhung n6 dugc xir dung cho muc dich d6. Nguoi ta thuong xir dung né nhu
16i dan vao cac tang thién dinh.

Bt ctr ai c6 thé c6 duoc nhirng lac tho noi than déu co thé xir dung cac
cam tho d6 nhu mot dé muc thién quan. Ta khong can phai quan sat tat ca
cac phan cua co thé, nhu ta d vira lam, tuy nhién & bat cr gidy phit nao ma
lac tho khéi 1én noi than, thi cam tho d6 tré thanh dé muc thién quan. B¢ 1a
budc khoi dau dua ta dén véi so thién, 13 mot khia canh cua ting thién dinh
d6. Di nhién 1a ngudi ta dé di vao dinh bang nhirng cam tho dé chiu hon 1a
nhiing cadm tho trung tinh, do do dleu nay gitip thién sinh mang nhirng gi dat
duoc vao dé muc thién quan. Luc dy, tit ca nam chi phan cua tang thién
dinh thir nhat déu c6 thé thuc hién duoc.

Khong quan trong 13 ca than hay chi nhitng phan nao dé trén co thé duoc
c6 nhitng cam tho dé chiu, vi chinh su cam tho lam dé muc thién quan, moi
dang ké. Khi ta cam thay rd rang rang chinh loai cam tho nay 1a c4i ma ta
mudn try tim vao, thi cam tho ay s& dan ta vao tang thién dinh thir nhat. Do
1a mot trong nhiing phuong phap san o, 1a mot trong nhiing chiéc chia khoa
dé mo cia. _Phuong phap nay khoéng mé cua cho tat ca& moi nguoi, nhung
chac chin rang no s&, bang mot phuong cach kha don gian, md ctra cho kha
nhiéu nguoi.

Néu cac cam tho dé chiu ddy khoi ngay ca trude khi ban quan sat dugc
phan nira than, ciing khong sao. Lac d6 khong can thiét phai tlep tuc ‘quét
tron’ nita, thay vao d6 xtr dung cam tho ban c6 dé lam dé muc thién quan.



---000---
THAM VAN

Thién Sinh (TS): Qudn twéng déng vai tro gi trong phwong phdp ndy,
thwa Ni Su?

Ayya Khema (AK): N6 chi c6 mit, néu nhu ban da xir dung né dé giup cac
cam tho diy khéi. Quén tuong khong phai 13 mot phan cia phuong phap
nay. DAy 1a nén tang thr hai cia chanh niém (vedananupassana), hoan toan
vé tho. Néu cac cam xuc chi day khoi khi ban quan tudng phan than thé ma
ban dang chi tdm vao, thi hily nhé rang chi quan tuong khong chua di; doi
tuong chinh la cac cam tho.

TS: Con cim thiy minh cé thé cam gidc dwoc nhiéu bp phéin khdc nhau,
nhung roi con lai cé khuynh hwong quan twong niva. Doi khi con quin
sdt dén mot by phan khién con dau dén, birt rut. Lic dy gtong nhw con
dang nhin vao giita bong den. Khong phdi con c6 ¥ lam thé, né xdy ra tw
nhién.

AK: Mot khi cac cam xuc da day khoi, khong can dén su quan tudng nita.
TS: Y Ni Sw muén ndi la qudn twéng sé gitp cac cam tho diy khdi?

AK: C6 nhitng nguoi can dén quan tudng. N6 khong phai 13 mot phan cua
phuong phap nay, nhung doi khi né cling can thiét nhu mét doi nang. Neéu
l1a nhu thé, ta khong nén chi dung lai & giai doan quan tudng, ma hay quan
sat cac cam tho, cam xuc.

TS: Con co cam gidac nhw la than dang qudn sdt thdn.

AK: Than khong thé quan sat than.

TS: Tdam la mgt phan ciia thin, no dang qudn sdt thdn, va co mét cdi tim
khdc quan sat ca hai.

AK: Tam dang quan sat than, va tam dang quan sat tam. . . diéu d6 c6 thé
xdy ra, nhung do6 khong phai la muc dich cua thién quén, n6 khong gitp ta
tim dugc thanh tinh hay tri kién.



TS: Khi con thyc hanh phuwong phdp ndy, con lo ling lam sao Pphdi quan
sdt hét cd than. Ni Sw cé thiy rang diéu dé khong quan trong lim?

AK: Chi c6 bac A La Han méi hoan toan. Pimng cing thang qua, ctr cb
gang hét sic minh. Bat cr phan nao em da thi€u so6t trong lan thuc hanh
nay, thi l1an thyc hanh ké ti€p s€ lam duoc thoi.

TS: Néu con dp dung phwong phdp ndy méi ngay, thi con nén thwe hanh
mot hay hai lan?

AK: Em c6 thé ap dung phuong phap ‘ting phan’ mdi ngay mét lan, va
phuong phap ‘quet tron’ cling mot lan mot ngay. Co thé tiy nghi, ap dung
n6 nhu thé ndo ma minh cam thiy thoai mai nhat. Nhiéu ngudi két hop ca
hai phuong phap nay.

---000---
Chwong 11 - Nhirng Bwéc Ké Tiép
Bwocec Thae5-7

Theo mach bai giang vé duyén khdi siéu viét, tiép ndi 1a cac tang thién
dinh sau xa hon. Pa budc vao duoc cin phong thir nhat trong lau dai c6 tam
phong ma chung ta dd nhic dén trudc do, thi khong khé khian gi dé tim
dudng vao nhimg can phong con lai. D6 chi 1a mot dién tién tu nhién thoi.

Trong nhj thién c6 hai yéu t6 khong con hién hitu nita: tim va t&r. Chung
khong con can thiét nita, vi néu ta dd c6 thé tru tdm vao mot chd, ta khong
can phai qua nhiing budc khoi dong nita. Vi thé d6 1a mot dién bién tu
nhién tap trung vao mot trong cac thién chi dd phat khoi o so thién, do
chinh 1a hanh phuc, niém vui ndi tim. Chinh nhd vao céac lac tho vat 1y & so
thién ma hy lac phat sinh. Trong nhi thién, hanh gia can tach biét cam tho
vat ly ra khoi niém vui tam linh. O giai doan nay, hanh gia da co thé tur biét
1a cac cam tho vat Iy con rét thd, nén tu nhién s& mudn tién dén cai gi tét dep
hon. Hy lac tam linh, so sanh ra thi vi té hon lac tho vat 1y. Vi lac tho da co
mat trong so thién, nén tru tim vao do khong kho gi. Van dé 13 ¢ chd tach
bi¢t, c6 nghia la buéng bd cac cam tho vat 1y, dé tru tim vao nhirng khia
canh tam linh cua trang thai an lac.

Do 1a tién trinh cta sy budng x4, va budc dau tién 1a biét budng xa cac lac
tho vat ly. Ca hai cdm xuc vét ly va tdm linh, déu mang dén cho ta ni€ém ho



hoi. Lac khoi dau, chung mang dén su ngac nhién, thich thu. Dau dat duoc
chung, ta cting da phan nao phai vao sau trong dinh, nhung nhan thuc tu
nhién bao cho ta biét rang day chac han chua phai la tat ca.

Trong nhi thién, 10ng ty tin phat khoi. Day khong phai 1a mot cam giac tu
ton, thuong dya trén mac cam ty ti ma ra, nhung do 1a su chic chin vao kha
nang cé thé tim dugc niém an lac & ndi tam, tuy theo ¥ ciia minh. Khi thién
gia con trong cudc kiém tim ‘c6 khong’, thi chua thé c6 sy tu tin, tuy nhién,
khi qua trinh d& dwgc thanh hinh, vao khuén nép thi thién gia s& dat duoc
diéu d6. Long tu tin nay khong chiduogc tao ra do c6 dugc niém an lac trong
ndi tam, ma con do kha nang co thé tién bo trén con duong tam linh —mot su
tién bo ro nét khién hanh gia co thé biét chic chan rang né hoan toan khéac
voi tam lang xang trude day, do dé mot ndi tam viing chai dugc thanh hinh.
Long ty tin vao kha ning co thé tién trén con dudng tam linh va co thé tim
dugc hanh phuc trong cac qua vi ngay trong cudc song hang ngay. Mot
thanh tyu, kha quan trong nira, 1a nhu cau dugc nguoi khac tan thuong, hd
tro yeu dan di, vi véi su hd tro tir ndi tAm, hanh gid dang tién dan dén su doc
lap, tu tin, tu thdy di.

Vi tat ca chung ta déu di tim hanh phuc, nén c6 duoc cam giac day du
trong hanh phtc, di nhién, 13 mot budc rat quan trong. Trudc diy chung ta
van thuong tim kiém hanh phtc dau d6 ¢ bén ngoai ta. Pé thuc su c6 thé tu
thdy dui trong khia canh tinh cam quan trong nhét ndy ciia chung ta, mang
dau an cua mot su viing chai trong nodi tam, khong tuy thudc vao su khen
ngoi cia ngudi khac. N6 ciling khong tuy thudc vao su thong cam hay tinh
cam cta ngudi khac. Khong cé chung, hanh phic ciing khong hé bi anh
huong.

Hanh phtc ndi tam tuy thudéc vao mac do thién dinh chu khong phai vao
su tan thuong cta ai d6. Nhan biét duoc didu d6 giup ta hiéu rd rang chinh
ta 12 ngudi tao ra hanh phic hay bt hanh cho minh ma théi. S& khong con
nhimg su dai kho ma phan 16n ching ta vin mic phai, d6 1a nhimg cach suy
nghi lam anh hudng dén hanh phiic ciia ban than. Su thyc hanh thién chi
(samatha tich tinh), néu dung phuong phap, s& dua dén tué giac (vipassana
-tri kién), va 13 mot phuong tién thién xdo giup ta dat duge muc dich nay.

Tu¢ giac phat sinh trong mot tdm thong minh la mot thyc tai nd1 tam.
Khong co6 gi can phai bam viu hay ao udc dé dat duoc tri tué nay Véi su
hiéu biét vé nhitng kinh nghiém di trai qua khién ta co thé thiy duoc su
turong quan giira nhan qua, va thim thia sdu xa. Tat ca moi viéc xay ra trong



doi séng cling khong nam ngoai nhitng dinh luat nady. Thi du khéng nhin
can than trude khi qua duong, va viéc suyt bi dung phai, gitp ta lién hé giita
viéc bang qua dudng v6i viéc phai can than hon, ma khong can phai tim
kiém suy nghi sau xa. Do 1a mot dién bién tu nhién. Khi da ném trai duoc
hanh phtc ndi tam do két qua cua thién dinh mang dén, ching ta tu nhién s€
hiéu duoc ring tha nhan hay hoan canh bén ngoai ty ching khong thé mang
hanh phuc hay bat hanh dén cho ta. Tt ca hoan toan tiy thudc vao ban than
ta. Long tu tin phat sinh, gitip ta thiy rang ta thuc sy c6 kha ning mang lai
hanh phuc cho ban than, khong phai bang viéc chay theo hay huong thu cac
duc lac do cac can mang t6i, nhung hoan toan qua con duong tu tap tam
linh. Ty giac 1a yéu t6 quan trong nhét, ¢ ¥ nghia nhat trong viéc duy tri su
thuce tap, dan dan ta cang xem d6 13 wu tién bac nhat.

Mic du nhi thién mang dén long tu tin, thién gia hiéu rﬁng dac tinh ¢d hitu
ctia niém an lac ndi thm nﬁy van con nhitng khia canh tho 1au, vi n6 con
chtra dung mot niém héo hire vi té. Do d6 theo su phat trién ty nhién, thién
gia s& nghiéng vé mot diéu gi d6 lang dong hon, an tinh hon.

Tang thién dinh sau xa ké tiép c6 thé dugc dién ta nhu mot su bang 1ong,
tir tai. Trudc ddy, nguoi ta khong goi nhu thé, nhung qua kinh nghiém, ta
thdy rd rang c6 nhimg dic tinh nhu thé. Tam dan lang diu, trong khi &
nhimg giai doan trudc v6i su phan khich vat Iy va niém vui ndi tdm, nd co
vé thang hoa. Cam giac thuc su luc 4y nhu 1 tim dang chuyén dén mot ting
sau hon. Nhiing udc mudn thong thudng van con cd mit, dau chi ¢ trong
tiém thtre, dan lang xubng sau khi ta dd dat duoc niém vui noi tai. Khi
khong con ai duc, khong con mong mudn, thi cling khong con kho dau, diéu
d6 mang dén cho hanh gia sy khinh an, tu tai.

Mot an du tht vi dugc dung dé no6i vé bon tang thién dau tién, s€ dién ta rd
rang hon nhiing gi dang x4y ra.

Mot ké 1ir hanh dang lang thang qua sa mac kho can va dang kho so vi con
Khat cing cyc. D6 1a chung ta khi con bi tam lang xing diéu khién. Chling
ta khat khao sy binh yén, tdm tinh lang, hoa hop khi dang lang thang trong
sa mac cua tim vong tudng. Chua c6 giai phap ndo hién ra triroc mat.

Ké 1ir hanh trén sa mac bong thdy mot hd nude ¢ ding xa. Anh ta tré nén
kha phan khoi, va chac chan 1a rat mudn téi duge noi d6. Day co thé coi
nhu tang thién thir nhat, gdm co6 nhing sang khodi vét 1y, ma trong dé c6 yéu
t6 phan khoi. Co thé dich chit piti (san khodi vat 1y) nhu 13 ‘himg thw’, vi



thuong su humg tht trong thién dinh bat dau ¢ diém nay —mdt cdm glac day
hy vong, day sang khoai phat sinh khi thdy con khat sip duoc giai roi.

Ké 1t hanh dén gan voi hd nude hon, dimg canh ngay bd ho, biét rang gio
anh ta c6 thé tim duoc sy giai thoat. Vién anh d¢6 mang dén hanh phuc cung
su hung phan. D6 13 4n du cho tang thién dinh tht hai. Anh ta cli xudng
udng nude, cam thay hai long vi da dat dugc nhimg gi anh ta can, anh ta
mong moi. Cudi cung thi anh ta nAm xudng mot bong cdy canh bén bo ho,
cam thiy hoan toan thoai mai.

Tﬁng thién dinh th ba duge dién ta nhu mot sy an nhién, ty tai, cam gidc
sang khoai vat 1y d3 khong con. Chi con nhit tAm va lac 1 hai thién chi con
lai ciia ndm thién chi dau tién chirng nghiém duoc tu tﬁng thién dinh tha
nhat. Trong tﬁng thién thr tu, chi con lai nhat tdm; tir d6 dua dén tam xa,
hoan toan thanh tinh, c6 thé so sanh véi trang thai théa man cua ké Iir hanh
nam nghi dudi bong cdy. Su thanh tinh c6 thé sau lang dén do tai khong con
nghe cac Am thanh nita, khién tdm dugc hoan toan nghi ngoi. Day la trang
thai thién dinh trong d6 tdm c6 thé dugc hdi stic bang nhiing ngudn ning
lugng mai.

Chung ta quen coi thuong tAm. Bt nd suy nghi tir sang dén t6i, r6i lai mo
mang tir ti dén sang, luc ndo cling ban ron. Ta ctr nghi tAm s& ctr phai nhu
thé mai, hay mot ngdy nao d6 phai hoat dong tot hon thé nita. Tuy nhién, trir
truong hop ta tao co hoi dé tim dugc phat trién nhu thé, néu khong diéu do
kho thé xay ra. Tréi lai, c6 thé cang ngay tAm cang hoat dong yéu kém di, vi
tam, mot dyng cu tinh vi nhat trong vil tru, cing can phai dugc cham soc
nhu tit ca nhitng dung cu mong manh, vi té khac. Néu ta lam dung tam,
khong cho né dwgc mot phut nghi ngoi, dan dan nd s& ngung hoat dong,
hodc it ra cing khong con hoat dong t6t nira. Vi thé, thay vi mo udc suong
rang tam ta mot ngay nao do s€ hoat dong tot hon, ta can phai nhan thic
dugc rang ta s& bao mon kha ning ciia tim néu cu tiép tuc don £p no voi
cong viéc phai ludn suy nghi lang xang. Tam ta co kha nang ty hdi phuc, vi
thé ta nhat thiét khong dugc bo qua kha nang nay Khi tam hoan toan dugc
ngoi nghi, né khong phai lo lang dén céc can tran, nd hoan toan tich tinh va
c6 thé chuyén tro vé trang thai thanh tinh ban so dé hdi phuc ning luc.

Bdn tang thién dinh 1a nhitng phuong tién dé ta trd vé voi tam thanh tinh
ban so, ludn sin co khi ta khong ling xing suy nghi. Chinh qua trinh tu duy
d3 mang nhimg 6 ué, bét tinh dén véi tim. Chuing ta dd danh mat kha ning
dimg suy nghi ling xing, do d6 ta khong con biét dén tdm thanh tinh ban



so. Trong thién dinh hanh gia c6 co hoi dé truy tim tim ban so, c6 kha ning
mang dén cho ta sy sang khodi, niém vui, khinh an va hanh phac. Chung
nghiém duoc céac trang thai nay giup ta c6 thé tién budc trén con duong dén
tué giac.

Khi ching ta di ching nghiém duoc niém hanh phic, tu tai sdu ling,
khong con nhimg udc mo, lo ling, thé gidi ndy khéng con quyén rii ta nhu
truoc day, tic la ta da budc dugc mot budc dén giai thoat. Khi ta da co kha
nang bién nhimg uéc mo tham kin thanh hién thyc trong ndi tim, ta khong
con phai tim kiém hanh phuc bén ngoai. Ching nghiém dugc mot trang thai
tdm hoan toan thanh tinh, khong qua su tiép xtc cua cac can, cho ta thiy
rang cac can chinh 1a nhitng cam biy cia ta. Chung luén cam dd ta phai
phan tng. Chi khi nao ta da ching nghiém duoc rang khi khong co su tlep
xlc voi cac cin —hanh phuc tuyét voi hon tat ca nhiing gi ta da biét dén
trude ddy- lac Ay ta méi ¢ ¥ mudn, cd kha ning budng bé viéc tim kiém
nhitng cam giac dé chiu. Diéu d6 khéng c6 nghia 13 tir gid ta s& khong con
c6 nhitng cam giac nhu thé; chi 1a niém ky vong rang ta s& tim duoc thoa
méin qua cac can dugc budng bo, do d6 ta khong con phai that vong nira.
Khi ta khong con tim kiém nhiing cam giac thudng hang qua cac cin, ta co
thé hoan toan ty tai véi ban than.

Tir két qua ctia tAm thanh tinh do cac tang thién dinh mang dén, tAm c6 thé
chap nhan gia thuyét ring khong c6 mot ca tinh riéng biét nao. Tam chua
dat dugc su thanh tinh, an lac bén trong s¢€ théy kho chép nhan rﬁng tat ca
nhimg c¢6 gang dé duoc hanh phuc 14 v6 vong. Nhung tim thanh tinh, an
vui, tu tai khong phi nhan diéu d6. Trai lai, tim hoan hy nhan ra rﬁng tat ca
nhing gi thudc thé tuc déu kém thua. Qua cac tang thién dinh, con duong
dua dén tri kién chdp nhan c6 mot chan 1y tuyét doi khong bi bua vay boi
nhiéu chudéng ngai.

Dau hanh gia c6 thé dat duoc tri kién ma khong can phai nhap dinh, vi khi
toa thién kha l4u, thi tdm ciling lang dong xudng, nhung d6 1a mot con duong
gian nan. Vi tam thuong phan khang nhimg gi n6 chua biét, chua timg trai,
do d6 co thé ngan trd cac tri kién, 1a diéu ma tdm hoan toan hanh phuc, an
nhién, tinh lang s& khong bao gio lam. Trai lai tm ty tai phong khoang, nhu
nhuyén, d& udn nin, rong mé. Puc Phat da chon con dudng cua thién dinh.

C6 hanh gia nghiéng vé con dudng yén tinh, binh ling, nhe nhang, nguoi
khac lai bi thu hut b(’rinhP:O’ng, thirc manh m§, nhanh chong, quyét 1iét hon.
Phuong thure thir hai dé dan dén xung dot. Tot hon ta nén xtr dung kha nang



dinh tinh cia tim dé thay ddi cac nhan thic ctia minh dén d6 ta khong con
cam thay kho khan trong viéc chap nhan chan 1y tuyét dbi cia ‘v ngd’.

Diéu d6 doi héi sy can dam, y chi dé tir bo cac khai niém cii. Dé co thé toa
thién voi tim khong ling xang vong tuong doi héi sy budng bo cac cam
nhan vé ban ngd, 13 cai chi hién hitu qua su hd tro cia tu twéng. Di nhién 1a
sau khi xa thién, cai ngd lai xuat hién. Nhung néu chung ta di co thé trai
qua kinh nghiém quy bau cua ‘v ngd’, dau chi trong gidy phit ngan ngui,
chiing ta s& nhén ra cac ngi tuéng dé dang hon.

Ba tang thién dinh dau tién dé dat duoc. Do chi 1a van dé budng xa, thu
gian, khong mong mudn phai la gi, phai 1a ai do, hay phai dugc tri tué gi.
Ching ta dé cho tam duoc ling dong, tu giai ra khoi nhimg suy nghi da
thanh nép, khoi nhitng lo 4u, suy tuong, dé thay vao d6 su cha tim vao cac
dé muc thién quan. Nguoi ta thuong thay kho thiét 1ap y nghi cua niém vui
ndi tam, noi chi dén viéc ching nghiém. Ta can ‘phai chap nhén su that rang
niém vui ndi tAm hién hitu trong ta, rang ta c6 thé kham pha duoc né.

Cac tang thién dinh tuy thudc vao ndi tdm thanh tinh, ddu rang su thanh
tinh d6 chi tam bo, thoang qua. Boi thé bat ctr sy thanh tinh nao chung ta c6
thé phét khoi trong cudc sdng hang ngay s¢€ giup ta trong thlen dinh. Dé dat
duoc thanh tinh trong cudc song doi thuong co nghia la ta can phai chanh
niém trong tu tudéng, hanh dong, dé co thé budng bo nhitng tu tudng, hanh
dong bat thién. Nhu thé s& gitip cho con dudng tu thién cua ta dugc dé dang
hon. Khi hanh thién ma c6 dugc dinh khién ta muén toa thién 1au hon, do
d6 giup ta dé dang thich nghi trong cudc sdng doi thuong. Cudc séng khong
con triu nang nhitng au lo, nhitng chudng ngai, ma chi 1a nhiing cai kho
thong thuong co thé chép nhén dugc trén thé gian nay, chu khong de nang
trén luong tam ta khién ta cam thay xuong tinh than hay dau kho vi no. Dau
khong thé mang nhting kinh nghiém thién dinh vao trong cudc song hang
ngay, nhung chac chan rang ta c6 thé mang nhing du qua dé duy tri cudc
song, va tim biét rang nd c6 mot mai nha dé nuwong nau.

---000---
THAM VAN

Thién Sinh (TS): C6 thé thwc hanh chi va qudn cing liic khong thwa Ni
Sw?

AYYA KHEMA (AK): Khi tam co6 thé vao dinh, thi tué giac dong thoi co
thé phat sinh. Ca hai déu co6 thé thuc hanh.



TS: Tdm ling xing cé thé hoan toan bién mdit hay chi giam mdt d¢ thoi
thwa Ni Su?

AK: Luc ban dau, n6 gidm mat dg; diéu d6 duoc goi la ‘chu tam lan can’
(neighborhood concentration) —khi ta khong con can phai dit tén cho cac
suy nghi cta ta. Nhiing nghi suy lac d6 giébng nhu nhimg dam miy & phia
sau. Budc ké tiép 1a budng bo ngay ca cac suy nghi loang thoang d6, ma chi
cht tdm vao hoi thé. Tam do d6 dan ling dong, hoa nhdp voi hoi tha, dé
tam va hoi tho tré thanh mot.

TS: C6 lan Ni Sw dd bdo thit kinh hoang khi phdt hi¢n ra ta khong giong
nhw ta da nghi twong. Do co phdi la kinh nghiém thwc sw ddu tién cua
Vo nga’?

AK: Do 1a két qua cua su chimg nghiém vo thuong qua manh mé dén ndi
ta khong con c6 thé bam viu vao tht gi. Sau d6 dén ‘vo ngd’, nhung vi su
kién d6 khién ta so hii, nén n6 khong thé phat trién thanh mot khoang khic
ddc dao cua cai nhin ndi tAm toan ven.

T§: Thwa Ni Su, tam binh an, hanh phiic co tw dong phat khoi khi ta
tién qua cdc giai dogn thién dinh, hay ta phdi co mot no luc dac biét nao
do, nhw la hanh thém quan tir bi.

AK: Dbi v6i mot s ngudi, quan tir bi c6 thé 1a cira vao thién dinh. Khi
chung ta c6 thé m¢ ngo trai tim, thi tdm ta cling c6 thé lam nhu thé.

TS: Thuwa Ni Su, cdc ting thién dinh ndy cé thé xdy ra trong mét buoi toa
thién hay sé xdy ra trong nhiéu nam? Khi dat dwoc mot tang thién dinh,
ta co ngung lai mot khodng thoi gian trudc khi tiép tuc tang thién khac?

AK: Néu duoc huéng din, cic ting thién niy xay ra lién tiép kha nhanh.
Tang thién thtr nhat va tht hai thyuc ra thuong phat khai cung lac —ching ta
chi phai phan biét ching- con tang thién thir ba 1a mot tién trinh ty nhién.
Tang tht tu thi hoi khé; can phai trai qua nhiéu thoi gian ngoi thién, thi du
nhu thuong dién ra & cac khoa thién chuyén sau.

TS: C6 thé thuc hién diéu ndy ma khong cin cé thdy hwong din khong
thwa Ni Su?

AK: Ciing co the, nhung né s& keo dai hon, s€ chdm hon, va co thé khong
hoan toan t6t dep, vi thién sinh s& khong bao gio chac chan rang minh dang



thie hanh dung. Cudi cung, ho ciing phai tim dén ai d6 dé chtng minh cho
su kinh nghiém ctia minh.

---000---
Chwong 12 - Cac Tang Thién Dinh V6 Sac

Thong thuong khi ta chimg nghiém, bén trong ta cling c6 mot quan sat
Vvién —nguoi biét dugc viée do. Quan sat vién do van con la mot phan cua tu
duy vé ngd. Dé tién dén cac trang thai thién dinh cao hon, ta can phai ching
nghiém dugc tang thién vi t& thir tu. Tam c6 thé phat trién tir d6 dén mot
tang thirc goi 13 ‘co sd cua khong gian vo dinh’ (the base of infinite space-
Khoéng Vo6 Bién Xu). Luc bt dau ta c6 cam giac than phat trién dén do nod
tu bién vao khong gian vo tan. Su khai trién d6 c6 thé dan dan hay dot
ngot, nhung két qua thi nhu nhau. D6 14 su nhan thic vé mot cam giac cua
khong gian v0 tan trong do khong c6 than ciia mQt c4 nhan nao hay than cua
ai khac dugc cam nhan ro rang.

Su twong quan gita tAng thién vo sic thi nhat v6i so thién 1a vé nhiing
ching nghiém phat khoi tir than. Mot dién hinh 1a cac duc lac. Chi c6 hai
thir hién hitu trén thé gidi nay khlen ta phai quan tam: d6 la than va tam, vi
the trong thién dinh cung lai la van dé cua yéu td ndy hay yéu t6 kia. Dau
rang cac chimg nghiém nay phat khai tir than (sic), chiing xay ra trong mot
cach thirc hoan toan khac véi nhitng gi ta thudong biét dén. Chlng ta quen
giit gin than, lo cho no khi dau, lo chiéu theo nhing doi hoi, nhu cau cia no.
Khi vao sau trong thién dinh, ta d8i mit v6i sy danh mat cam nhén vé than
cua mdt ca nhan riéng biét.

Tri kién phat khoi tr cam giac rang su vo cung, vo tan 1a mot dai duong
ban so, tire d6 ndi 1én vo sd nhitng bong bong nhé. Pé r6i sau d6 nhing
bong bong ndy lai bién mét trong dai duong. Khi dang ndi trén mat bién,
cac bong bong cam nhan vé minh nhu nhimg ca thé. Chung hoan toan quén
rang chung troi 1én tir dai duong vo tan, va r6i s€ chim tro vé trong long dai
duong; trong sy xuat hién ngan ngti ndy, chung tin ban than minh dep d&ag,
thong minh, ngu dét, t5t hon hay do hon nhimg bong bong khac. Mot bong
boéng ndi vai mot bong bong khac, “Hay nhin, t6i to 16n lam sao”. Va bong
bong kia co thé tra 10i, “Hay nhin, t61 dep 1am sao”. Su thuc la c4 hai chi la
nhimg bong bong vira noi 1én tir dai duong bao la dé rdi nhanh choéng tro lai
do6, nhu moi bong bong khac.



Trong khong gian vo tan ndy, khong c6 gi ngoai khong gian. Tir d6 ta
nhan ra rang long tin vao cai than c4 biét ndy, vao than cac ca nhan khac
(loai ngudi hay bat ctr gi) vao cdy co, hoa 14, hay dat d4, khong hon gi 1a 4o
tudng. Long tin vao mdi bong bong 1a mot ca thé riéng biét bi lung lay. Da
ching nghlem dugc ¢6 mot khong gian trong d6 khong the tim thay gi, nhét
la khong c6 “céi t6i’, chiing ta tu dong nhan thirc duoc rang cé mot tong thé
h1§:n hitu, khong thé tach biét. Tu tong thé do, cac hanh phat sinh roi lai bién
mat.

Tang thién v sic ké tiép duoc goi 1a ‘thac vo tan’ (infinity of
consciousness —Thirc vo bién xtr). O day ta cling thdy su tuong quan véi nhi
thién trong c0i gioi thanh tinh, trong do yéu t6 vat Iy ctia cam tho da duoc
chuyén hoa thanh nhiing niém an lac, hanh phiic ndi tim. O day, ching ta di
tur khia canh vat 1y cta su phat trién hoan toan dén khia canh tim 1y cua thirc
vO cung tan, vo bién, trong d6 khong con su hién hiru ctia moét thirc riéng
biét nao. Ca hai yéu to vat Iy va tdm 1y xdy ra cung mot luc, gibng nhu trong
so va nhi thién, niém hy lac cung phat khai véi nhitng cam tho dé chiu, vi
khong thé khong co an lac khi ta c¢6 cac cam giac dé chiu. Ciing thé, khong
thé cam nhan duoc khong gian v tin ma khong co thuc vo bién. Ca hai
phai phat khoi cing mot lac. Dé c6 thé bude vao tang ké tiép, hanh gia phai
quay lung lai voi cai ndy va hudng cht tim vao cai khac ma thoi.

Hanh dong nay tu né 1a mot yéu t6 thuc hanh quan trong dé dan dén giac
ngo, giai thoat: quay lung lai v6i nhiing viéc cua thé gian de huéng dén su
giai thoat hoan toan, vo diéu kién. Ca hai déu c6 mit trong tiém thirc cia ta.
Khi toa thién 13 lac chung ta tu tap thuc hanh diéu d6 —quay lung véi nhiing
phién ndo, cau ué, dé huéng dén nhimng gi thanh tinh, thanh thién —ta thuc
hanh chuyén d6i su chl tim cta minh. Ching ta khong can phai tiép tuc
quan tim dén nhiing gi chi mang lai nhimg két qua vat chat.

Thirc vo bién khién ta nhan thirc dugc rang khong c6 mot tam thirc cé biét
nao hién htru. Khong c6 mot ai véi tam va than riéng bi¢t; chi co cac bong
bong nodi 1€n do ‘long mudn hién hiru’, ré1 lai bién mat.

Su phat trién ciia tim thire doi khi nhu bat dau tir chinh nhiing han ché cia
tam, roi dan dan vuot qua cac gidi han. Thirc vo bién 1a mot chirng nghiém
khi ta khong con bi chi phdi béi ¥ niém vé ngi, do d6 chiing ta khong phai 1a
gi, khong phai hoan thanh diéu gi, khong phai biét, khong phai hanh dong,
khong phai tro thanh gi ca. Tat ca nhing ap luc ddi voi ching ta lac d6 sé
khong con nita. Su phat trién ctia tim thirc khong co chd cho bét cir khai



ni€m, y nghi, ai duc riéng tu nao ca. Chi cd duy nhat sy nhan biét, nhung nd
cling khong phai la ‘cua t61°.

Budc phat trién ké tiép cling 13 ty nhién, gibng nhu & cac ting thién sic
gidi, nhu 13 tiép theo sy chimg nghiém dugc hy, tu nhién hanh gia s& thiy
duoc lac. Trong cac ting thién vo sic hanh gia gid budc vao ‘cdi cua
khong’ (V6 sé hitu xir). Tinh khong ndy thudng bi hiéu 1am; dé minh hoa,
cau chuyén an du sau day c6 thé gitip lam rd hon: khi budc vao thién duong,
ta co thé théy ndo 13 toa cy, thién sinh, cac trang tri trén dién tho. R&i ¢6 ai
d6 dén dep tat ca. Khi budc tré vao phong, ta s& khong thiy gi nita, chi c¢6
khoang khong. Can phong hoan toan tréng tréng. Nhung diéu d6 khong c6
nghia 13 ta khong nhan ra dugc gi ca, chi 1a ta nhan thay khong c6 gi ¢ d6
nia.

Pé dat duoc tinh khong nay 1a mot tién trinh tu nhién tir su ching nghiém
duoc thic vo bién xtr. Hanh gia nhan ra rang cai khong ma hanh gia dang
chtng nghiém, cai tim thtrc tuyét dbi ndy, hoan toan vang ling moi canh.
Khéng co gi & d6 dé ta bam viu, dé ban cho ta cam giac an toan; ta khong
thé tom ldy mot ngdi sao trén bau troi roi néi: ‘Cai ndy 1a cua toi’, roi giir
chdt bén minh. Co cai khong vang lang tuyét dbi trong tang thién dinh nay.
O noi d6, hanh gia s¢ thay mot sy hién hitu hoan toan trong do khong co cai
gi ma ta c6 thé nam bat dé noi rang ‘D6 1a 161, la cua t0i, t61 can no, toi s&
cd no, toi s& gitr n6’. Adn du v€ mot can phong tréng c6 thé gitp ta covaiy
niém vé ching nghiém dac biét nay Cudi cung, thi ta cling phai tu nem qua
x0ai dé biét mui vi cia n6. Ba tang thién dinh v sic nay la nhiing tién trinh
tu nhién, mdt khi hanh gid da dinh tam du, thi chung s¢ lan luot xay ra mot
cach kha dé dang.

Tang ké tiép, tang thién dinh thi tim (ké ca thién sic gidi va vo sic-ND)
kho xay ra hon; ciing gidng nhu ting thién sac gioi thir tw. N6 duge goi 1a
‘khong phai twong cing khong phai khong tuong (phi tuong phi phi
tuong)’. TAm ngung tiép nhan ngay ca su an tinh, diu nd van tinh thirc. Do
1a mot trang thai ma trong d6 su an tinh cua tur thién ciing phai chiu thua, vi
Vol tu thlen lc 4y van con cai twong ciia an tinh. Gid thi ngay chinh diéu d6
cling vang lang. C6 thé néi dich xac d6 14 trang thai tAm ngung dong, do do6
1a luc tam tran day ning lu:orng nhat. Cai khé trong ca hai trang thai nay —tir
thién va thién tht tam- 13 viéc hanh gia phai budng bo ngi; cling 1a cai kho
ma ta phai d6i mat khi tu tap giai thoat. Cac trang thai thién dinh nay do d6
1a nhitng cong doan chuan bi rat tot cho su budng bé cudi cung. No6i mot
cach bong bay, ta phai, trong mot chimg muc ndo do, sin sang dé budng tay



chim dam. Hanh gia phai hoan toan budng bo cai nga cua minh, buong bo
tat ca moi chap kién vé ngi, vé ta hién 13 ai, s& 1a ai, hay co thé 1a al. Kha
ning budng bo dau chi trong thoang chdc ciing van 1a sy tap luyén can thiét
trén con duong tién toi Niét ban nibbana. DAu trong tat ca cac dinh van c6
mot ngudi nao d6 dang chimg nghiém, nhung yéu t6 niy qua nho, nén hanh
gia van c6 kha nang nam bat dugc cai khong.

Khi Dac Phét chimg dat duge cac tang thlen dinh nay, Ngai nhén thay
rang kho dukkha va ngi van c6 mat sau khi xuat dinh. Ngai biét rang can
phai nd luc hon thé nita. D6 1a dong gop to 16n va sang tao nhat ciia Ngai
d6i v6i Thién 1a con duong dao di c6 mat khoang hon hai ngan nam tram
nam. Da chung ddc duoc ‘phi tuong phi phi tuong x&’, hanh gia dé nghi
rang minh d3 dat dugc dén mot trang thai thanh tinh, glac ngd bac nhat
khong con gi hon thé nita. Nhung d6 1a mot sai lam, chinh guong tu hanh
ciia Puc Phat da chimg t6 cho ta thay rang dinh chi la phuong tién dua ta
dén tri gidc - tri tug.

Pé tu thién, ta phai can c6 10i nguyén: “T6i s& khong dé diéu gi 161 kéo
khoi viéc hanh thién, t6i s& kién tri tu tap! MJbi khi xao lang, to1 s€ quay tro
lai!” Noi mot cach khac, ching ta phai dung y chi dé chong lai khuynh
huéng ban ra ctia tim. Rdi ta phai budng ca su quyét chi, dé tam khong bi
chi phéi, khong cht tim dugc. Bude ké tiép 1a phat khoi cam gic an lac,
hanh phtc véi ban than, roi gifr chat tam, khong dé cho né lai g1 cac tro cil.
Mot khi tim da hoc phai nghe theo ta, né s& cam thay diéu do tré thanh tu
nhién. That ra tdm cling khong thich thu gi voi cac tro suy nghi lang xang;
no cing cam thay bi quay nhiéu, cam thay kho. Tam s& binh an, hanh phiic
hon, néu no6 co thé try vao mot chd, vi sy nhat tam, du chi trong khoang thoi
gian ngan ngui cung khién tam duoc tinh ling. Cam giac tinh lang nay co
thé duoc vun trong thém bang cach cha tim vao d6 cang lau cang tét.

Con dudng d& dang dan vao so thién 1a cach ma chung ta vira thuc hanh:
cht tdm vao su cam nhan cua cac cam tho trong khi than dang tiép nhan cac
cam giadc d6. Quan tur bi cling 1a mot cach kha thi khac, & do trung tdm cua
tam linh 1 & ving nguc, cam giac duoc sy 4m 4p téa ra tir d6. Cang mo
rong 10ng, chling ta cang ting truong cam giac hanh phuc dé di vao dinh.

Dinh tao nén sy an vui (sukkha) trén duong tu tdp. Buc Phat da noi: “Pay
1a lac ta duoc huong”. Dinh gitp ta tim duoc trang thai cin bang giita sy tu
ky luat can c6 khi hanh thién va céi can c6 dé thy huong sy an vui. Long hy
vong, mong cau, cho doi tat ca déu bat lgi cho su dat dinh. Vi tdm chi c6 thé



thue hién mét hanh dong ¢ tung thoi diém; hoic 14 ta hy vong, mong moi
hodc 1a ta dinh tim. Néu ta khong qudy nhiéu tim, dé no tu van hanh, no s&
hoa nhap voi dé muc thién quan, né sé& tu di vao dinh. Kha ning d6 1a mot
yeu t ty nhién cua tam. D6 1a sy budng xa moi thanh k1en suy nghi, quan
diém. chap kién cua ta. Cang co thé budng xa, cudc sbéng cua ta cang d&
chiu hon. Diéu nay ciing ding trong tu tip thién dinh. Hanh gia cang budng
bo nhiing gi minh tung nghe, tung tin, tung hy vong, dé chi ngo1i xudng toa
thién chd tdm, thi cang dé hanh thién hon. Tét ca moi quan dlem suy nghi
déu bat loi cho su thuc hanh. Sau khi xa thién, ta lai c6 thé tré vé véi nhirng
suy nghi, quan niém ctia minh, néu ta mudén. Nhung thyuc ra chung khong loi
ich gi, chi 12 ganh ning cua ta. Néu c6 thé budng x4, ta méi c6 thé tim duoc
chan ly trong ta.

Mot trong nhitng dac tinh cia mot vi A-la-han, nguoi da giac ngd, 1a ho
khong co quan diém. D3 chimg nghiém duoc chéan 1y, thi khong con quan
diém Mot vi A-la-han d3a duogc dién ta nhu sau (theo Mangala Sutta): “Dau
song trong thé tyc, tam ngai khong bi 6 nhiém. Thanh qua cao nhat ngai dat
duoc 1a khong con sau kho, khong nhiém 6, va tu tai”. Moi khi ta nhan dién
dugc mot quan diém dua trén thoi quen, ta can budng bo no, it nhét 1a trong
lac toa thién. Chi ¢6 nhu thé viéc hanh thién cua ta méi mong cé két qua.
Néu ching ta bo chut thi gio ra dé suy gam vé tat ca nhing gi la quan trong
dbi véi ta, mot cach tuyét dbi, that su can thiét, ta sé thy rang tat ca c6 thé
dé dang dugc budng bo. Khi ta biét chim lo cho sy phat trién tim linh va
tinh cam ctia ban thén, ta sé dem lai loi ich cho tt ca moi vat, moi nguoi ta
tiép xuc.

---000---
THAM VAN
Thién Sinh (TS): Khi néi vé dinh, cé phdi ta sé nhin thuwe tai mot cdch
khac va ding n6 nhuw mét dong co dé thiic ddy ta hanh thién khong, thwa
Ni Su?

Ayya Khema (AK): Su thuc day sé tré thanh duong nhién. D3 chimg
nghiém dugc mot cai gi d6 hanh phuc, tuyét voi hon tat ca nhing gi ta da
biét ca, thi khong ai con phai doi bi nhac nhé, bo budc phai toa thién.

TS: Thwa Ni Su, con thic mic khéong biét nén coi viéc buéng xd quan
trong dén murc nao, ngay cd buéong xd nhirng tu chirng hoan hdao nhat?



AK: Néu ta bam viu vao su chimng dic, thi chiing s& mat gia tri va trd nén 1a
‘mét tri kién khong hoan hao’. Chung ta ludn sin sang chap nhan su vo
thuong cua kho, nhung khong hé chuén bi dé don nhan sy véo thuong cua lac
(sukkha). Thuyc ra diéu ndy c6 thé 1a mot kinh nghiém quy bau cho ching ta
vi ta c6 thé thyc sy quan sat su hoai diét cua cac lac thg. Do dé néu thién
sinh bam viu vao cac trang thai an lac cta dinh, thi coi nhu da di sai duong.
Duc Phat da giang cho chung ta vé dinh, va huéng dan rd rang khong nén
bam viu vao chung, vi thai d6 khong bam viu ciing dong nghia véi Niét ban
nibbana.

TS: Thwa Ni Sw, cé thé dé la Iy do tai sao cdc vi thién sw khong néi vé
dinh vi no co thé lam cac thién sinh chwa chirng nghiém sinh nan long.

AK: Véi bat cit phuong phap thién nao, diéu d6 cling ¢ thé xay ra. Tuy
nhién, c6 sy hudng dan cia cac vi thién su thi thién sinh dé di vao dinh hon.
Luc ndo ciing ¢6 hai hudng dé chi tAm vao: dinh va tué, ca hai déu mang
dén nhitng thanh tyu vién man. Nhiéu thién sinh cling ty vao dinh duoc,
nhung khong co su huong dan cua cic vi thay, ho khong thé tiép thu duoc
day du cac loi ich. Di nhién la khong dugc diéu minh mong méi s& mang
dén kho dau, nhung do cting co thé dugc coi nhu mot qua trinh hoc hoi. Vi
nhimg ndi lo so ndy, chung ta can c6 mot thai do dimg dén doi voi thlen biét
chap nhan sy that 1a cac trang thai thién dinh chi 1a nhirng yeu td cua giac
ngo.

TS: Thwa Ni Sw, diéu gi sé xdy ra néu nhw hanh gid chi cé thé vao dwoc
so0, nhi va tam thién, dén do thi khong thé nao vao dwoc tir thién?

AK: Ngay chinh nhu chi dat dugc dén tam thién, tim hanh gia luc d6 ciling
da duoc chuyén hoa rdi. Tuy nhién, sy dam chan tai chd hoan toan khoé thé
xay ra; voi thoi gian, 10ng kién nhan va quyét tdm, hanh gia s& chién thang
moi trd ngai.

TS: Thwa Ni Sw, ‘tién buéc’ 6 day cé nghia la gi?

AK: Ba giai doan thién dinh dau tién ciing da dé dang giup ta ¢ tri kién,
gitip cho con duong tam linh nhimg dong co can thiét, dé ta c6 thé tiép tuc
khong xao lang. Ching gitp tdm tro ve ng01 nha bam sinh, _va khi chung ta
tiép tuc hanh thién, chung sé tao cho ta tri giac hién nhién rang viéc dat dén
cac tang thién dinh cao hon 1a kha thi.

Quan T Bi



Hay cht tim vao hoi thé caa ban trong chdc lat.

Hay tudng tuong rang trai tim ban khong chira gi ca ngoai ludng 4nh sang
vang ruc, va anh sang nay bao trum tir du dén chin ban véi nhiing tia sang
vang ruc r&, v6i su 4m 4p, khién ban cam thdy han hoan, ty tai. Adnh kim
sic nﬁy bao boc ban, dé ban c6 thé ngé)i trong vung sang do, vadi tam binh an,
tu tal.

Gid hay chuyén anh kim sic d6 tir trai tim ban dén thién sinh canh bén, bao
phu ho v6i nhiing tia sang vang ryuc r0, voi su am ap, tu tai va hoan hy. Bao
boc ngudi 4y véi anh kim sic, ban cho ngudi 4y cam gidc an 6n, duoc che
cho.

Hay dé anh kim sac d6 tang truong, téa lan dén tat ca moi ngudi trong thién
duong, mang sy Am ap tir trai tim ban dén ho, ting cho ho mon qua cua ty
tai, hoan hy, bao boc ho v&i anh kim sdc cua tinh thuong va bi man.

Gi0 hay toa anh kim sic d6 dén bac sinh thanh ciia ban, bao phi ho véi sy
am ap tir trai tim ban, mang dén cho ho tu tai va hoan hy, bao boc ho véi
tinh thuong cua ban, mang dén cho ho cam giac dugc che chd.

Gi0 hay nghi dén nhiig nguoi gan gili, than thiét nhat cua ban, hiy dé anh
kim sac tur trai tim ban lan toa dén ho, bao phu ho véi anh sang d6, mang
tinh thuong, sy 4m &p cua ban dén voi ho.

Hay nghi dén tat ca bang hiru cia ban. Hay dé anh kim sac tir trdi tim ban
lan téa dén ho, mang dén cho ho su than hitu, tinh thuong yéu. Hay bao boc
ho, mang dén cho ho mén qua cua su tu tai, hoan hy va che cho.

Hay nghi den tat ca nhimg ngudi ban da gap g0, du quen hay khong. Hay dé
anh kim sic do ting truong, toa lan den tat ca moi ngudi, mang dén cho ho
su than hiru, tinh thuong yéu, hay dé sy &m ap tu trai tim ban bao boc ho.

Gi0 hay nght dén tat ca nhimg nguoi song gan ban, du ban da gap gd ho hay
chua. Hay dé anh kim sac tir trai tim ban tang truong, toa lan dén tat ca moi
nguoi, mang dén cho ho sy than hitu, 4m ap, bao boc ho vdi anh sang do,
dem dén cho ho tinh thuong va su che chd.

Gid hdy dé anh kim sic tlr trai tim ban tang truong, lan toa cho dén khi no
nhu mot ddm may kim sac che phu ca bau troi qué huong ban. Hay dé



nhiing cum kim sac dau xudng trai tim cua tat ca moi nguoi, mang dén cho
ho su am ap, tu tai va binh an.

Gid hiy mang chu tim tré vé véi ban. Hay cam nhan duoc sy 4m ap tir trai
tim bao trum ban, che phu ban, dem lai cho ban sy tu tai va hoan hy.

Cau cho tit ca ching sanh & moi ¢d1 déu duoc hoan hy va tu tai.
---000---

Chwong 13 - Nhan BDwoc Ban Tam Chan That Cua Moi
Vat

Bwoc Thu 8

Ly duyén khai siéu viét dat trong tdm ¢ nhan qua. Budc ké tiép theo trong
cac tﬁng thién dinh 13 ‘tri kién vé su vat nhu chinh ban thé cua ching’
(yathabhutananadassana). Kién 1a mot kinh nghiém ndi tai va tri 1a su nhan
biét vé diéu d6. Sy nhan biét rd rang vé ‘su vat nhu ching that 13’ c6 nghia
1a tri kién. Thyc t& ma néi, hanh gia truéc hét phai dat duoc cac tang thién
dinh, sau d6 xir dung strc dinh va thanh tinh cua tam dé dat duoc tri kién.

Trong tir nglt Phat hoc, tri kién c6 nghia 1a su hiéu biét théng qua kinh
nghiém ty than vé ba dic tinh cla tat ca moi hién hiru, d6 1a anicca, dukkha
va anatta (v thuong, kho va vo ngi). Vo thuong duge che day bang
thuong. Vi hoi thé lién tuc ra vo, ta quén rang mdi hoi thd 1a mot hoi tho
moi, hot thd cii da bi hoai diét, khong con ich loi gi. Kho (dukkha) thi dugc
hoa trang bang su thay doi, bang cac chuyén dong. Poi khi chung ta trén
chay khé dau, tim quén lang, thay hinh d6i dang. Vo ngi (anatta) thi duoc
che day bang hinh thé, bang cac khéi. Dé that sy nhan chan dugc ban thé su
vat, ta phai dep bo nhiimg chudng ngai dé in séu trong suy nghi cua ta, khién
ta lam tuong su tlep noi nhu 1a thuong hang, hinh thé nhu 13 nga hay thuc
thé. Khong phai dé pha v& nhimng suy nghi nay vi sy that 1a ta khong thich
v0 thuong, kho va v0 ngd, vi nhiing thtr ndy huy diét cai ngéd tuong ma ta
van thuong 6m ap.

Budc dau tién trén con duong giac ngd la pha1 tach biét tam va than. Dleu
do co nghia 1a song véi con ngudi nay, voi ‘cai t6i’ khong phai 1a mot tong
thé, ma la gom c6 than va tam. Trong lac hanh thién, hoi thé 1a than séc, va
su chanh niém vé hoi thd 14 tam. Khi ching ta cha tdm vao hoi thé, nhung
chua chanh niém da dé dat dugc tAm an lac, thi it nhét ta cling co thé nhén ra



hai khia canh nay, 1a mot viéc lam hiru ich, thiét thuc hon so véi tim suy
nghi lang xang thuong ngay cua ta. Khi chung ta da hoan toan cam nhén
duoc hai khia canh ndy, thi ‘cai t61’ hinh tuéng ndy bat dau tan vé.

Than va tim c6 mat & khip moi noi. C6 thé khong phai 1 cai tAm ma ta
thudng biét, nhung ngay chinh mét cai cdy hay mot hién tuong ty nhién nao
cling udc mudn duoc hién hitu, néu khong nd da khong thé sinh ton. Khi ta
c6 thé hiéu rd vé than va tim ngay noi ban than, thi ta ciing ¢ thé nhin thay
duoc didu d6 & tat ca moi thir quanh ta. Ta c6 thé quan xét diéu d6 o ndi tim
cling nhu ngoai tai.

buc Phat da day: “Tat ca vil tru néy, hoi cac ty kheo, déu nam trong than
dai mot truong va tdm nay”. Chung ta c6 thé bat dau quan sat thuc té co ban
bang cac d& muc thién quan, roi phat trién su hiéu biét d6 rong hon dén véi
tat ca nhimg gi ching ta quan sat. Tam va than tuy thugc vao nhau, nhung
khong giong nhau. Néu khong hiéu dugc diéu co ban nay, ta kho ma co thé
tién sau hon vao tri kién. Ta s& bj chuéng ngai bai “Dung roi, ‘nhung ma.
“ 14 nhiing biéu hién ctia 1ong nghi hodic. Chung ta can hiéu rang chinh tam
1a chii, tAm sai khién than. Ngay chinh nhu hoi thé, 13 diéu thiét yéu cho su
song, cling c6 thé bi tim diéu khién. Ta c6 thé bao hoi thd ngung lai trong
giay lat, bdo n6 hit sdu vao, bao n6 cham lai. Dau hit thé 1a hanh dong tu
nhién cta than, no ciing c6 thé bi tam sai khién.

Sau néy, ta c¢6 thé nhan thiy rang ca than 14n tam déu khong phai 1a nhimg
thuc thé ran chic, trai lai chiing bao gom nhitng chuyén dong, do nhiéu tha
lam thanh. Moi tu tudéng la mot chuyen dong cua nhiing thdi thuc trong
tam. Con than dau c6 vé nhu ran chac nhung v6i chanh niém ta c6 thé cam
thiy d6 1a nhimg chuyén dong tiép ndi. Khi ta theo ddi hoi thd sau lang, roi
vao dinh, chiing ta s& nhan thay ngay mdi hoi thé ciing chira dung sy chuyén
dong, va khong bao gio la mot hoi tho tron ven. No co bat dau, ¢ giita va &
cudi, va ludn thay doi. Khi tam hanh cua ta dé tuong hinh 0 rang, ta s& thy
c6 nhitng dic tinh 1én xudng, gibng nhu dong dién. Ching ta dat duoc su
hiéu biét siu xa hon vé trang thai cta ngi, céi truéc day duong nhu 1a qua
bén viing, cu thé.

Nhiing gi dudng nhu ran chac ddi véi ching ta thyc ra gidng nhu bui trong
khong khi ma ta c6 thé thay xuyén qua anh nang. Péi voi than ciing thé. ba
kinh qua, hiéu dugc thuc trang nay, giup chung ta mot budc trén dudng tién
t6i tri kién. Nhung néu chi biét, chi tu duy nhu thé van chua du. D6 chi 1a
budc khoi dau, phai bién diéu d6 thanh mot kinh nghiém thuc sy. Nguoc



lai, chi c6 kinh nghiém thoi, ma khong c6 su hiéu biét, cling khong ich lgi
gi. Chanh niém, canh giac ciing la mot trang thai chuyén bién, giéng nhu
khi ta nhan biét sy doi thay, su thiéu Vang hinh tudng trong cac cam tho.

Néu nhitng khia canh nay c6 thé duoc nhan thirc bang chinh kinh nghiém
ban than, chtr khong phai qua sach vo, thi ta s& nhin sy vt bang con mat
khdc. Ta s& cam nhan dugc mot thuc té 13 chi c6 nhimg hién tuong vo
thuong hién hitu, Do do ta s€ c6 thé buodng dugc su chap chit, bam viu vao
cac hién tuong ndy. Hinh tudng, su tiép ndi dan dén bam viu. Khi ching ta
c6 thé ching nghiém dugc diéu nguoc lai trong thién dinh, 13 chiing ta mé
dugc duong dén tri tué thyc su.

Gid chung ta da c6 duoc sy hiéu biét vé cac duyén sanh, co nghia 1a ta
nhén thice dugc rang tat ca moi sic than, tat ca cac hinh tuéng, déu bao gém
bon yéu t6 chinh. Ching ta co thé cam dugc nhi¢t do nong, lanh trong co
thé, hoi thd gio, nude & mod hoi hay nudc miéng, va yeu t6 dat trong xuong,
da thit ctia than. Ching ta c6 thé nhan thic dugc rang cac yéu t6 nay tu
chung khong hoan chinh, khong ddc 1ap, ma tiy thudc vao cac yéu tb tuong
ung dé hién hitu. Vi cac yéu t6 ludn thay do6i, than ta lai tiy thudc vao
chung, nén ciing thay d6i ludn; khién than nhiéu khi khéng duoc an. Piéu
d6 dé ching nghiém, din dén tri gidc vé cai kho phat khéi noi than.

Ngay chinh tdm thirc ta ciing bi diéu kién héa. Tu tuéng phét sinh do bai
¢ sy xuc cham cua cac can. Céan xuc cham sinh ra cam tho, suy tuéng va
cac tu tuong lién doi tiép nbi theo. Su van chuyén ctia tim tuy thudc vao sy
tlep xuc cua —thay, nghe, ngui, nem hay suy tuong. Khi thlen quan, ta s€
thay cac chudi phan tng qua sy tlep xuc clia cac can, duoc tiép ndi bang cam
tho rdi suy tuong hay dit tén, rdi méi dén qua trinh tu duy (thuong 1 ua
thich hay ghét bo), ta nhan biét d6 1a mot thyc trang, chir khong phai chi 1a
su suy dién. Khi co cam giac dau, tam lién phan tmg, mudn loai bo céi dau;
d6 14 do su xtc cham dua dén cam giac kho chiu. Tam nghi do la dau, roi
phan ung lai bang cach ghét bo, mudn chay tron n6. Néu chung ta theo ddi
qua trinh nay trong thién quan, ta c6 thé thay tat ca déu la cac trang thai cua
tam, 1a c4c trang thai hinh thanh dya vio cac nhitng diéu kién tiém an, khong
tron ven, khong doc 1ap. Tu do6 dua dén nhan thic rﬁng khong c¢6 ai lam chu
ca. Néu c6 ‘cai ngd’ thi chic rang ‘cai ngd’ d6 sé c6 du khon ngoan dé chi
nghi dén nhirng tu tudng hanh phtc, chi ¢6 tao cam tho an lanh.

Quan sat cac lac hay kho tho, va cac phan Ung cia ta d6i v6i chung, giup
ta nhan ra nhimg yéu t6 trong viéc ‘tao ra cai ngd’. Hiéu duoc 16 rang nhu



thé, ta c6 thé ung dung sy hiéu biét ndy vao doi sdng hang ngay. Ching ta
khong con phai tin vao nhitng gi tim bay ra, ma biét rang tat ca déu duoc tao
ra do duyén sanh, do mot tdc dong nao do. Tét ca tuy thudc vao ta dé
chuyén tdm theo huéng thién.

Khi d3 nhédn thic dugce nhitng sy that niy, khi dd quan tuong sau xa Ve
chung, xem x¢t tinh trung thuc cua ching, thi ta s€ co thé thién quan vé
chung hitu hiéu hon trude do nhiéu. Céc tri kién nay 1a mot dién bién tu
nhién.

Vi tdm va than do duyén sinh, suy ra ciing ¢ nhan duyén dwa dén sy hién
hitu cta ta, d6 13, 4i va vo minh. V6 minh & day c6 nghia 1a khong nhén biét
su that tuyét d6i, va ai ¢ day 1a ‘udc mudn dugc hién hitu’. Céc duyén niy
ciu thanh ué nhiém, khién ta c6 nhitng hanh dong bat thién. Ngay ca cac
hanh dong thién cua ta ciing dya trén y niém ngd, do do cling mang dén
nhimg hau qua. Nhan thic vé cac nhan duyén can phat trién xa hon dén cac
nghiép qua ctia chung ta, chung khong phai do dinh ménh hay tai nan, ma do
chinh cac hanh dong c6 chu ¥ cta ta. Gido ly ctia Btrc Phat thuong duoc coi
1a gido 1y vé nhan qua. Do 1a mot gido 1y c6 tinh phan tich, vi mudn that sy
tim hiéu sau xa vé ban nga cua chung ta nhu 1a mdt hién tuong, ta can phai
phan tich. D6 khong chi 14 viéc dua ra nhiing két luan hop 1y, ma dang hon
la x¢r dung nhiing cai théy & nd1 tam, dua trén sy chirng nghiém cua ban
than.

Gid chung ta di vao mot khia canh quan trong nhét cua tri kién, d6 1a, su
quan sat vé sinh diét, 1a dic tinh cta vo thuong. Tt ca nhimg gi do duyén
sinh déu hoai diét, vi tit ca nhan duyén ciing hoai diét. Khi chiing ta nhan
thire dugc rr:ng hoi tho v6 da hoai diét, va mot hoi tho khac da thay vao do,
roi hoi thé tiép theo ciing hoai, d& mot hoi thd khac lai ndi tlep, chung ta da
suy ra dugc tinh khong cua ‘ngd’. Thay vi dé tam nghi suy vé nhiing viéc
khong quan trong ciia qua khir hay twong lai, ta cin hudng tdm dén tinh cach
vO thuodng cua van phap.

Su sinh diét cua hoi thd vao ra dé quan sat, dé hiéu. Sy sinh diét cua tAm
khi quan sat hoi tho cling hién nhién khi ta nhan thirc d6 ciing chi 1a mot tam
hanh, mét sy bién chuyén. Moi bién chuyén déu sinh diét, ham chtra trong
d6 su kho chiu, vi thé sinh ra kho (dukkha) 1 diéu tat nhién. Cai kho noi
hoi thd kho nhan thay, vi ta can phai thd dé song. Song trén thyc té, bat cur
su chuyén bién khong ngimg nao ciing giy ra nhiing kich thich khong
ngimg, 12 nguyén nhan cua kho. Do d6, khong co 1y do gi dé ngac nhién khi



thé gidi tran dﬁy dau kho, vi khong bao gio ta co thé tim duogc sy thoa man
hoan toan trong vo thuong.

Dau cho d6 12 mdt cam xuc, mot cam gidc, mot tu tuong, mot hanh dong,
hay mot chuyén dong vt 1y, tat ca déu mang tinh chit vo thuong. Ngay tai
day hay quan sat nhiing chuyen dong cua than, vi d6 1a nhitng bang ching
hién nhién nhat. Ta khong thé di mot bude chan ma khong co su sinh diét.
Khong thé gio mot canh tay 1€n, hay thay d6, mic do ma khong co sinh diét.
Chung ta c6 thé nhan thiy tuyén ngdn cta chanh Phap trong moi hién hiru,
moi sinh hoat cua ta. Nhan thuc 16 rang nhu thé giup ta ché ngu long ngh1
hoic, gitp ta c6 nhiéu dong luc hon dé tu tap. Long nghi hodc giong nhu cai
thang xe, n6 kiém ham ta lai, nhu khi ta lo 4u vé con duong dao, vé thiy day
cua ta. Khi khong con long nghi hodc, strc manh, nghi luyc duoc tu do lao vé
phia trude dé md ra con duong dua dén tri kién méi mé.

Tri kién 1a budc dén ké tiép. Chung ta quan sat nam uan 1a két hop cua ta:
than hay cac hanh dong, tim gdm cac cam giac, cac khai niém, tAm hanh hay
tu tudng va cac can thire. Khi qué trinh sinh diét da tré nén rd rang dbi véi
chung ta, né s& gitp ta c6 mot cai nhin thau ddo vé ban ngi, vé tha nhan dé
ta khong con phai san han véi ai, vi ta biét rang san chi 14 mot trong nhiing
chudéng ngai sinh diét. Chung ta ciing khong can phai luyén al nguoi nao,
vat nao, vi d6 ciing la mot trong nam chu:ong ngai phat sinh, rdi hoai diét.
Hi¢n tai, ndm chudng ngai nady nam vai troé quan trong trong tam thtrc ta.

Trudc hét, can phai quan sat nim chudng ngai noi chinh ban than. Nhimng
gi ta khong biét noi minh, ta cting s€ khong bao gio biét noi nguoi khac. Ta
da biét vé nhing chuyen bién cta hoi thd, cua than —sur hoai diét, gia nua,
bién d6i. Ta biét vé nhimg cam xuc cta minh, va quan sat chung trong lic
toa thién, cling nhu luc 101 chiéu thién. Khi ta dd tim dugc niém vui trong
thién dinh, thi ta c6 thé tlep tuc sy quan sat nay khi toa thién trong madt thoi
gian dai, ma khong bi phan tam.

Chung ta c6 gang dé khong bi ket vao cac khia canh bén chit cia than ta,
cua tha nhan, trai lai luén quan sat nam uan. Chung ta c6 thé théy su hién
dién cta nim uan & moi thi quanh ta, dé quan sat su bién d6i khong dung
cua chung. Cay moc lén, gia cbai, rdi chét; canh 14 ddm chdi, héo Ga rdi tan
rd, va tat ca moi thir hién hitu khac ciing thé. Gidy phut chiing ngd nay la
gidy phut quan trong trong tién trinh huéng dén tué giac.



Nhan thirc vé sinh diét dan s& dén mot giai doan trong thién dinh khi chi
con c¢o su hoai diét duoc quén sat. Chung ta chi théy khia canh d6 vi su chu
tam cua ta da vi té hon, dén d6 nd gén chat voi sy tan cung cua tung hoi tho,
va su hoai diét cua tirng bién chuyén cia tim. O thoi diém d6, c6 thé ta sé
cam thay so hai, vi khong con gi dé bam viu, ndm bit. Moi tht dudng nhu
tan 13 dudi mat ta, va diéu d6 anh hudng dén ban ngi ciing nhu moi hién
hitu quanh ta. DAu hién tai moi tht duong nhu bén chic, nhung khi da dat
dinh, va tri kién phat sinh, ta khong thé chdi bo su hoai diét, cling nhu nhiing
cai thay thong thuong cta ta chi 13 a0 giac.

Néu than tam khong ludn bién do6i, hoai diét, thi ching s& bén chat mai
mai, 1a diéu khong thé xay ra. Tét ca cac duyén déu ludn bién doi. Khi da
cO dugc sy nhan thirc do6 trong thién dinh, cling nhu trong su hiéu biét cta
minh, thi kho tranh duoc cam gidc so hdi ché ngy. “T6i s& lam gi day?”
Khong con gi dé bam viu nia.

---000---
THAM VAN

Thién Sinh (TS): Chang ta |a do &i duc, vé minh ma ra. Viy con nhitng
sinh vt khdac —chung do nhdn duyén gi ma ra, thwa Ni Su?

Ayya Khema (AK): Ciing do cac nhan duyén do.
TS: Cdam on Ni Sw. Nhung con phdi suy nghi thém vé diéu do.

AK: Dumg suy nghi, ma hdy quan tuong vé de muc ndy khi toa thién.
Khong can phai quan vé tat ca nim uan; chi can quan triét mot trong ndm
cling do dé co tri tué. Nhung trudc khi thién quan vé dé muc do, trudc hét
hay dé tdm an dinh, vi tAm c6 nhitng kha ning khong thé luong duoc khi da
an dinh.

TS: Thwa Ni Sw, khi Ni Sw béo ring vi tim khong tuan theo nhirng gi ta
thich suy twéng, nén ta khéng hién hitu, con thdy thic mdc. Lam sao ma
ta khong hién hitu dwgc?

AK: Khong dang nhu thé. La khong cé ‘nguoi chu’.



TS: Khéng c6 ngwoi chii? C6 thé nao tim ta lai thugc vé ai d6? Ni Sw
co hiéu y con khong? Con khong biét phai wng dung diéu do nhw thé
nao?

AK: Khéng phai tim thudc vé nguoi khac. Ta c6 thé nhin thing vao tim
va ndi rang: “Pay 1a tdm chua dugc rén luyén; nd chi lam theo ¥ cua né.
Néu ta c6 quyén han gi trong van dé ndy, néu ta thuc sy 1am chi né, né da
khong hanh dong nhu thé.” Néi vy c6 1& dé hiéu hon.

TS: Diéu dé lam con thiy bkt rict vi tim khong dwoc rén luyén ciia minh.
AK: T6t, vi n6 khuyén khich em phai rén luyén tim.

TS: Ni Sw cé néi rang dinh nhit thoi ciing cé thé dwa dén tri kién,
nhung chwa du dé dat thanh tinh. Tri kién thwong phdt sinh trong cdc
thoi toa thién sao, thwa Ni Su?

AK: Cb6 thé phat sinh, nhung sy dinh tim nhat thoi ciing chi mang dén su
hiéu biét nhat thoi. Tuy nhién, tri kién d6 khong mat di. Khi ta di dat duoc
tri kién trong lic tham thién, tm ta co thé du vang ling dé dua dén trang
thai tinh lang.

TS: Tri kién chitng nghiém dwoc cé phai mo trong ky irc khong, thwa Ni
Su?

AK: D3 hiéu thdu ddo mot viéc gi, thi ca ndi tim ta cling thay doi theo.
TS: Viy tri kién khong phdi vé thuong, luén bién déi sao?

AK: Chac chin 1a bién d6i. Nhung néu ta c6 thé hiéu duogc nhu thé, thi d6
cling la tri kién.

TS: Con khong hiéu tai sao tri kién c6 thé thuwong hing, ddng thoi ciing
duyén sinh, vi d6 khong phai la niét ban.

AK: Tri kién c6 thé dua chiing ta dén diém ma tiép theo dé 1a niét ban.

Nhung cai tri kién ma ta dang ban dén chi 14 nhiing budc bat dau. Ta déu
can tat ca dé di dén niét ban, vi chung tao ra mot su phat trién bén vitng cua
tri kién. Co thé dén mét diém nao do, su phat trién s& dung lai; lac do, tri
kién da dat dén dinh cao. Khi da dat duoc mot trong nhiing diéu nz‘iy, ta kho
long c6 thé danh mat chung.



TS: Thwa Ni Sw, theo Thién tong, con hiéu rang khi tim di khéng con
bam viu, thi tim dén gan voi trang thdi tw nhién chdn thgt. Con khong
biét Nguyén Thuy nghi sao vé vin dé nay?

AK: Duc Phat da day rang gido ly cua Ngai 1a mot giao ly thAm nhuan va
d3 so sanh voi mot bién nude. Néu ta tir trén bai bién tién dan Xuong nudc,
thi trude hét chan ta thim nude. Khi di sau ra hon nita, thi dau gbi, roi hoéng,
va cudi ciing 1a dén vai thAim uét. Pén lic do, ta co thé tram ca nguoi xuodng
nuédc. Do 1a con dudng cua tri kién, gidc ngd. D6 1a mot gido 1y tham thau,
chtr khong phai 1a mét cach thiac ép tdm vao mdt goc, budc tam phai budng
b6 moi quan diém.

TS: Thwa Ni Sw, néu chiing ta cé thé vi moi do twéng vé nga nhw mét
than cdy, va cdac canh cay la cac logi do twong vé trang thai cua thyc tai,
thi con nghi rang tri kién gwng nhw cit bé cdc canh cdy dy. Ta cit din
cdc canh cdy, roi cudi cing don ngi cd than cdy.

AK: Tri kién c6 nghia la ta nhin cdi thwce tai twong déi ndy véi cdi nhin
hoan toan mdai, la thdn cdy van con do, nhung voi nhitng hé thong gid tri
khac.

TS: Con khong hiéu su khac biét gitra than va tam, thwa Ni Su . Co6 phai
than bao gdm than x4c niy va nim uan?

AK: Mot uan.

TS: Ni Sw day phdi qudn sdt nhitng bién chuyén ciia taim. Cdc udn
thugc vé tim khong mang dac tinh ciia vo thuwong, khé va vo nga sao?

AK: Chic chin 1a c6 rdi. Sy bién chuyén 13 vo thudng, va vi vo thuong,
nén c6 khod va vo ngd. Bién chuyén sinh ra dong, khong bén chic, do d6 1a
ngudn gbc ctia khd dau. Trude hét ta phai quan sat nhimg thuc tai ndi tim
dé co thé chimg nghiém duoc diéu do.

TS: Thwa Ni Su, con nghi la khong co sw khdc bi¢t giira thin va tam, vi,
thi du, khong thé tach cai nghe ra khoi am thanh.

AK: Tam giup ta cam nhén duoc dm thanh; tai chi nghe. Pé ¢o the bo duogc
cam giac vé sy bén chic, ta can phai mo xé con nguoi bén chac nay ra timg
phan. D6 1a cai nhin cua tri kién.



TS: Déi khi con c6 thé nghe dwoc Gm thanh ma khéng cé gi khdc nita,
thwa Ni Su.

AK: Khi chi c6 am thanh, d6 1 khi sy xac cham dén véi tai. Ngay gidy
phut ta néi rang: “Po6 1a tiéng coi”, thi tAm di van hanh, di suy tuéng. Tai
khong thé noi: “Pay 1a tiéng coi”. Trén binh dién cua chan 1y tuyét ddi, ta
chi nghe c6 am thanh.

---000---
Chwong 14 - Tinh Ngo
Buwéc Thir 9

Trong tién trinh cua 1y duyén khoi siéu viét nay, hy 1a mot bude khong thé
thiéu trong thién dinh. Hy phat khoi tir 1ong biét 4n va hanh phiic khi ta
nhan thirc duoc rang ta that c6 duyén lanh dugc nghe chanh Phap va rang
cac giai doan thién chimg s& din dén gidc ngd, giai thoat. Ching ta c6 thé
thdy rang cac tang thién dinh 1a nhitng budc khai dau cho viée dat duogc tri
tu¢, vi tam da an dinh, tu chu thi tdim c6 kha nang ‘biét tanh cua van vat’.
Tam lang xang, ndn néng, bao phat, lo lang, phién ndo khong thé ding ling
du dé co thé suy nghi thau d4o, nhan thic mot cach ty nhién. TAm nhu thé
chi quan quanh véi nhiing gi chira trong tim tuéng. Nhung mot khi ta da
1am chu tam, ta s& khong cho phép tim duoc ¢ nhitng tu tudng bat thién.

Trang thai tdm gidc ngd la tién trinh tu nhién, tu dong tur dinh néu ta di
theo su chi dan cua Duc Phat. Tuy nhién khi tam chua c6 du kha nang thién
dinh, hay khong c6 ¥ mudn duge dinh, thi tim d6 van c6 thé dat dugc mot
muc d6 nao dé cua tri kién, giac ngd nhu da trinh bay trude day. Su s¢ hai
nhu thé cling 14 mot bude trén con duong giac ngd. Tam phong khoéng,
hoan toan an nhién tu tai s& khong trai qua trang thai hoang loan nay, nhung
tam chi mong cau gidc ngd s& phai trai qua ndi so hai cung cuc. Thudng
nhimg nguoi da trai qua kinh nghiém do, s€ ngung tu tap, hay c6 thé nghi c6
diéu gi khoéng 0 6n dbi véi ho. Ho di timg nghe qua bao diéu tét dep vé cac
giai doan thién dinh khi tim dugc hoan toan thanh thoi, vdy ma, khong ngd
su hoang loan, s¢ hai lai phat sinh.

Qua ting 16n nhat ctia Phat gido nam trong viéc xur dung tri phan doan,
phan tich, giai thich timg bude timg bude. Néu chung ta khong biét minh
dang lam gi, ta s€ khong thé tién xa, vi hodc la ta quay dau tro lai, hay tro
nén bdi roi, thiéu tu tin. Sy hoang loan, ndi s¢ hii can dugc coi nhu mot



budc can thiét, vi ¢ thoi diém d6 tdm di nhin thdy dugc mot thyc tai méi, d6
1a su hoai diét ctia moi phét sinh, dau d6 1a than hay tim. Khéng cé tu
tudng nao cod thé duoc duy tri; n6 s€ bién di. Hoi thé cua ta cling thé, hodc
khi quan sat thdu ddo hon ta thdy chinh ngay than ciing thé. Thé thi toi ¢
dau? Roi 1ong nghi hodc phat sinh: “T6i thuc hanh dé 1am gi day? Toi cu
ngd s€ dat dugc hanh phuc, binh an; vy ma bay gio toi chi thiy so hai”.
ROi ¥ tudng thdi lui len vao tdm tri, mudn tré lai sy an On cii. Nhung mot
khi da dat duoc tri kién, ta khong thé thdi lui tro lai; d6 khong phai 1a cach
dé thoat khoi sy so hai.

Khi di trai qua ndi s¢ hai, hoang loan, ta phai phan tich diéu gi khién ta so
hai. Ta sé nhan thay rang su so hai bt ngudn tir sy kién 1a ta khong thé tim
duoc ai 1a nguoi da ¢d gang hét stc trén con duong dao, dé dat tri tug, g1a1
thoat. Ta khong thé tim duogc ‘nguol do vi tat ca nhitng gi gan chat vdi ‘cal
t61” da bi hoai diét, dé tan bién. Gio ta dd c6 mot ¥ niém rd rang vé khia
canh nguy hiém cua tat ca ‘cac duyén hop’, nghia la tat ca nhiing gi da phat
sinh. Moi thtr dwoc hinh thanh, do d6 hién hiru, déu chta dung mam de doa
cua hoai diét. Khong nhitng van phap déu hoai diét, tan bién, ma ta lai bAm
viu vao tudng cua moi thir, cia ban than, cua tha nhan, do do6 ta luén phai
d6i mit voi mat mat, khé dau.

Mot ngdi nha, thi dy, chi 1a mét duyén hop, nén c6 tinh chét trd ngai, cling
nhu tit ca moi hién hiru khac. No tré ngai suy nghi, hanh dong, thoi gian,
ning lyc va kha ning cua ta. Tat ca moi hién hitu déu can duogc cham soc, lo
lang, tuy nhién nd van hu hao, hoai diét.

Yéu t6 chudng ngai ham chira trong moi hinh tuéng duyén hop con c6 mot
dic tinh rd rang khac nita. Khong chi than ta can dugc chiam soc lo ling
khong nglmg, ma tim ta cling phai duyén theo cac cin tran, luén chju mot ap
luc phai 1am sao dé khong bi chuong ngai. Chung ta thuong than: “T61 cam
thdy bi de doa, cing thang, chiu ap lyc”. Dinhién cac ap lyc c6 mat vi tat ca
nhimg gi phat sinh do sy tiép Xuc cua cac can, ching ta lun phai phan tng
theo. Tét ca chung ta deu da ném trai nhing diéu nay nam nay qua thang no,
nhung ta van luén nghi rang minh c6 thé thoat ra bang cach di dau dé, lam
cai gi d6. Khd duoc che ddu bang chuyén bién.

Khi chiing ta d nhin thiy duoc, bang tri kién, khia canh hoai diét trong
van phap khién ta lo lang, va thdy rd hon nhu cau phan doan, d6i dai, thi su
s¢ hai s€ giam bot di. Ta s€ nhan théy ré‘tng su s¢ hai, that ra cling can thiét,
mot kinh nghiém thiét thuc trén con duong tién dén giai thoat. O giai doan



d6, ta can mot nguoi thay dé hudng dan, gitp do, néu khong, tam cé thé thdi
lui khi kham pha ra sy that qua pha phang nay. D6 1a 1y do tai sao Purc Phat
ludn khuyén nhu dé tir ctia Ngai phai trai qua nhimg giai doan thién dinh dé
giup tam duoc an dinh. T4m an dinh dé chép nhan mot thuc tai khac la.

D3 nhin thdy mbi de doa ngam chutra trong moi sic tudng, ta nhan thic
duoc rang sy hién hiru cua ta khong loi 16c gi. Do d6, ¥ mudn dugc giai
thoat phat sinh, 1a d1em quan trong nhat trong tri tué thién. Dleu do xay ra vi
ta cam nhan siu xa rang hién hiru khong mang lai gi —dau rang cam gic nay
khong c6 nghia la ta ghét bo sy hién hi, la diéu khién ta thém kiét qué.
Cho dén thoi diém ndy chung ta d& nghi mot cach vo thice hay ¢ y thirc rang
hién hitu & mot cdi cao hon hay & c¢di chu thién thi tét hon, gidng nhu thién
dang. Nhung gio ta nhan thic dugc rang tit ca moi hién hitu déu hoang
nang mot thir ap luc trén than tam.

Uc muon dugc giai thoat két hop voi tinh cap bach, khan truong
(samvega). Tinh cép bach 1a mot khia canh quan trong trong su quyet tam
cua ta; no khlen ta khong con tri hdn nita. Ptc Phat thuong nhic nhd ta
rang cudc doi rat bap bénh, va cai chét thi khong tranh khoi. Chidng ta
khong biét minh con c6 thé tu hanh dugc trong bao lau. Do khong phai van
dé cua tudi tac; khong co gi bao dam diéu dy. Diéu do giup ta c6 mit trong
tung phut gidy, buong bo nhitng ky niém trong qua khu, nhitng hy vong &
tuong lai. Tinh cap bach phat khai tir y mudn duoc giai thoat, khi ching ta
nghi dén méi de doa ctia su hién hitu, va nhan thic duoc rang khong ¢ gi ¢6
thé dem lai sy tha min hoan toan va bén vilng. Chung ta c6 thé co nhitng
niém vui thoang chdc, nhung cho dén gio, ta di nhan ra tir 1au rdi nhiing
niém vui thoang chdc d6 khong thé thoéa man nhitng gi ta tim kiém. Ngay
luc do ta da tinh ngo.

Tinh ng6 (nibbida) la mot tong hop gitta cai biét vé mdi de doa trong hién
hitu va ¥ muén duoc giai thoat. Chung ta d3 nhan thirc duoc rang nhiing lac
tho cung tam thoi nhu khé tho, ngay ca trong thién dinh. Véi su tinh ngd
nay, ta da dat dén mot diém quan trong trén duong tu cua minh. Day la
budc cudi ciing trén con _duong tién dén tri kién; budc ké tiép 1a tAm van dua
ta dén bo bén kia. Luc 4y ta s& ty dong phan tich ba dic tinh cta vo thuong,
khé va v0 nga dé xem chiing thuc su c6 ding cho van phap khong. Khong
con can thiét phai dan tam di theo hudng do, vi tam gio co thé tu quéan sat
khong dimg. Ta chi mubn chic chan rang nhiing gi ta da nhan thuc duoc
cho dén luc ndy 1 dung.



Tam phan chiéu trén moi canh né tiép xue. NO ¢6 thé _quan sat vé bén yéu
t6 cin ban, va khong con bi 1Am 14n tin rang thé giéi nay chua du’ng nhiing
gia tri tuyét d6i, tdi quan trong hay truong ciru. Tam tran day niém non
néng dugc giai thoat, vi no da that sy trai qua va thau triét khd dau. Co thay
thi cling hiru ich, co thé hd tro ta thém, nhung cong viéc thuc su phai do
chinh ta dam trach. Day la mot khia canh dac biét cua Phét giao, hay ding
hon, d6 1a cong viéc ‘phai ty minh lam’. Nhimg gi duoc trao lai la ban d6
v6i cac ddu mdc, v6i nhitng 101 huéng dan cach thyc hanh, nhung chung ta
phai tu di t6i bang stc lyc ctia minh.

Sau khi quéan sat ba dic tinh nay dy du, chung ta ty nhién s& hiéu ra d6 1a
su dién ta chan that cia mot thuc tai tuyét dbi. Tat ca van phap déu mang
tinh vo thuong, do d6 khong dem lai thoad mén tuyét dbi, hodc bén chic.
Nhan biét duoc cac dic tinh nay noi ban than 1a diéu quan trong, nhung quéan
st tit ca moi vat quanh ta nhu thé ciing mang dén nhiéu loi ich.

Su quan sat cua ta tuy thudc vao mot trong ba ddc tinh ma ta thdy thich
hop nhat. Tit ca ba dic tinh ndy di nhién 1a twong quan nhau va cung. dan
dén mot muyc dich. Nguoi co nhiéu long tin, tin tam thuong quan sat vé vo
thuong (anicca). Diéu d6 co thé thiy rd rang trong cac kinh, tim tu tin
thuong nghiéng vé huéng d6. Trai lai nguoi chi tim sau ling thudng quéan
sat vé kho (dukkha), va ngudi hay phan tich chon vo ngi (anatta).

Khi quan sat vé dic tinh cudi cing, chinh nim uan cua ta (khandhas) tro
thanh dé muc, noi ta can cong phu trong cac thoi thién, cung nhu trong doi
song hang ngay. Chung ta quan sat sy sinh diét cua cac uan dé xem ta c6 thé
tim ra duoc céi theé, cai tudng bén chic noi than (sic), hodc noi mot trong
bon khia canh cua tim (tho, tudng, hanh va thirc). Khi da tinh ng0, qua trinh
quan sat trd nén 1a niém hung tha tran ddy. Tam d3 biét ring moi tht déu
hoai di¢t, nhung nhan thirc d6 mang dén bao khd dau. Gio trong trang thai
an tinh cua sy thac tinh, tim mudn 1am méi lai sy hiéu biét néy. Chi khi ta
lap lai sy nhan thirc ndi tam nhiéu 1an, né méi trd thanh mot phén ban thé
ctia ta. Khi ta hét 1an ndy dén lan khac déu di dén mot két luan —do 1a khong
c6 gi, khong c6 ai lam chil bat ctr uan nao, khong c6 ban thé, tat ca déu rong
khong- ta sé& tao dung thuc tai d6 noi ndi tAm minh. Roi tir d6 ta c6 thé lién
hé dén ¥ niém nay bat ctr khi ndo ta mudn.

Tam biét n6 dugc hudng toi noi nao. Khi tim hudng dén niu an, no s&
bi€t v€ nau an, khi lam vuon, nd chi biét lam vuon. Khi tdm quay vao quan



sat ban thé chan that ctia no, va da c6 chat tri tué, nd lién bict rang khong cd
ban thé nao dé tim kiém.

Trong sinh hoat hing ngdy, dic tinh chl yéu cua tim 13 chanh niém, hay
chi 1a chl y. Trén con dudng giai thoat giac ngd, tAm phai c6 cai biét bang
truc giac vé moi canh trAn. TAm ta can rat nhiéu sy thuyét phuc. Pé dat
duogc giai thoat, gidc ngd 1a mot qua trinh dai lau, kho nhoc, déi khi nham
chan, va nhiéu khi hinh nhu khong tién téi dau. Luc khac thi tri tué tham
sdu lai tiép nbi nhau trong khoanh khic, khién ta lai mudn lui lai, va noi:
“Tir tir, t6i chua sin sang dén nhan tat ca!”. Nhung ta khong thé cudng lai,
vi su tu tap tién theo nhip d0 riéng cua no.

Quan sat, suy tu co thé thuc hién bat cr lac nao —trong luc toa thién, khi
ngam bién, hay ca khi dang bach bo. Bat cir khi nao tim mubn quay try vé
ban thé nhu nhu, tdm s& phan chiéu trén d6. Toi mong rang tim ban c6 thé
mé rong don nhan nhiing 101 thuyét giang nay.

---000---

THAM VAN

Thién Sinh (TS): Thwa Ni Sw, theo Phdt gido, diéu gi quan trong trong
viéc tro thanh nguwoi tu si?

Ayya Khema (AK): Mot ca tinh hiru dung trong thuong truong, thi khong
ich loi gi & tu vién. Ca tinh noi thuong trudng can phai chinh xac, khon
ngoan, nhanh nhay, thanh dat. Loai ca tinh d6 s€ gay tr¢ ngai trong tuong
quan giita nguoi véi nguoi. Trong tu vién, khiém cung 13 t6i quan trong.
P6 1a mot trong nhitng dic tinh chinh yéu ta can c¢6 dé song hoa hop véi
nhau. Nhitng nguoi tu hop lai day trong tu vién déu khac nhau, khong c6
diém chung nao ngoai udce mudn tim duoc con duong thoat khoi khé. Phan
dong con khong chic cai kho ciia minh 13 gi. Kho chi & trong tAm ta, 1a chan
1y ma ta chi kham phé ra duoc sau ndy. Chung ta luén c6 thé hoc héi 13n
nhau, khong can phai c6 gang t6 ra khon ngoan hon ngudi khac.

Tat ca ching sanh déu c6 kho, nén dé trai tinh thwong, long bi man dén
nguoi khac 1a mot khia canh quan trong trong cudc song hoa hgp nay.

Trong tu vién s& c6 it cam dd hon trong doi sbng tai gia, do d6 ta co thé
quan sat nhitng dau kho cua minh r6 hon. Khi da co6 tinh thuong, bi man



trong tim, thi dau cho dong gi, hay sy tu hanh c6 té nhat ta ciing c6 thé chiu
dung dugc.

Viéc chung séng c6 thé thyc hién duoc néu ta biét gitp d&0 ngudi khac.
Tét ca ching ta déu can sy hd tro cua nhau. Pai dic Ananda di vira 1a ban,
vira 1a thi gia ctia Pac Phat. Do 1a sy hd tro cho Puc Phat. Khong can phai
12 sy hd tro tAm 1y nhung chic chin 1a mét sy hd tro vat ly. Nhiing nguoi
chung séng voi nhau can hd tro 1an nhau. Trong d6 bao gém ca viéc thanh
that n6i vé nhitng kho khin ctia minh, c6 thé moi ngudi méi c¢6 thé chung
song nhu mot gia dinh ém 4m. Sy hd tro tinh cam 14n nhau trong mot gia
dinh cling can hién dién & trong tu vién.

Su kinh trong, 18 phép 1a nhitng budc dau tién dén tinh thuong, long bi
man. Nhitng hanh dong nay quan trong vi qua do ta moi co cach cu xud,
thai do hoa nhd, dé chap nhan, khi phai giao tiép v6i tha nhan. Pimng cb to
ra 14 ai d6, nhung phai tap khong 1a ai ca, d6 1a két qua t6i hau cua su tinh
tan tu hanh.

---000---
Chwong 15 - Buéng Xa Va Giai thoat
Bwéce Thir 10-12

Khi ta di thuc su tinh ngd véi tat ca moi tha trén thé gian ndy, c6 nghia la
da co su budng xa. Khong con gi khién ta ghét bo, cling nhu khong cé gi
quyén riid duoc ta. Tat ca déu nhu nhu. Do 1a mot bude quan trong dua ta
di tir sy tinh ngd dén budng x4 (viraga). Pam mé 1a raga, ma tir 6 Anh ngi
c¢6 chit ‘rage’: khong han c6 nghia 1a san han nhu trong chit anger, nhung
rage c¢6 nghia nhu 14 ‘6 noi hanh dong’. Nham chan c6 nghia 1a sy chim
dit cua nhitng xao dong ndi tim khién tdm khong thé budng xa. Tiép xuc
v4i cac canh tran, ta khong ghét bo ciling khong khéi 1ong ham mudn. Tam
khong bi day lui hay kéo téi khoi vi tri trung dao, tré nén rong 16n hon.
Chung ta c6 di nang lyc tam linh dé tién t6i khong théi chuyén trén con
duong tam linh, vi nhiing gi xay ra trong cudc séng hang ngay khong con
khién ta phan tmg manh mé.

Chung ta hiéu rat rd rang tat ca moi hién hitu déu ham chta kho dau: than
s& hoai, tam thi c6 biét, ¢b hiéu, cd ché ngu — tat ca la nhirng ddc tinh cua sy
xung dot, phan tng. Xung d6t ndi tim gy trd ngai cho tién trinh tm linh
Cla ta, con phan tmg din dén cac hanh dong, vi chiing ta cam nhén, rodi phan



Xét. Da nhin biét day 1a nguon gbc cia kho, nhung khong so hii, tam gid ¢d
gang tim kiém mot céi gi d6 tt dep hon.

Thé gi01, chira dung toan nhiing bét tric, dugc xem nhu 1a mot hién tuong
ludn bién chuyén. Vi tat ca van phap déu do duyén sanh nén ta khong thé
phu thudc vao (vi cac duyén thi mong manh, luén bién d6i), nén rd rang 13
gid ching ta can phai tim kiém nhimg gi khong do duyén hop. Than ta
duyén hop theo ai duyc, theo wdc mudn duge hién hiru; nén duge sinh ra,
dugc nudi dudng bang do an, thic udng, cho dén ngay chét. Tam duyén
theo canh tran, néu khong s€ khong c6 tam hanh nao duoc khoi sinh. Tat ca
déu khong dugc coi 1a t6t dep, bén virng, hay ddng udc ao. Di nhién, tim
chua biét dugc gi 1a nhimg trang thai doc 1ap, khong do duyén sanh, nhung
tam du sang sudt dé biét rang né da co thé quay lung voi nhitng ban tam, lo
lang binh thudong. Thuong thi tim ludn ban rdn voi bat cir nhitng gi day
khoi bén trong, tat ca moi dy khoi déu 1a co hoi dé tim hanh van chuyén.

Tat ca moi duyén sanh déu c6 ba dic tinh cua vo thuong, khod va vo nga.
Do than va tam tiry thudc vao duyén, khong ¢6 ban thé thyc thy, cho ta thay
rang y nghi vé mot cai ngd thyc thy chi la ao giac. Tur do tam nhén thirc
duoc rang phai c6 mot diém dung, diém cta sy khong tai sinh, dé tim kiém
mot trang thai hoan toan, tuy¢t ddi binh yén noi khong con sinh, khong con
diét.

Bang truc giac, tAm tu biét can phai budc téi. Pic tinh ciia cai bude nay
da duogc dlen ta rd rang trong Visuddhimagga (Con duong Thanh Tinh hoa)
bang mot an du. Néu ta mudn di tir mot bo séng, 1 cude song thé tuc nay,
dén bo bén kia, 14 Niét ban, ta c6 thé thyc hién dugc nhd nhimg thanh tyu
cta viéc thuc tip. Ta cot soi ddy vat chat vao canh ciy cta ngi, réi nim ldy
s¢1 day, va theo suc day cua thuc hanh, ta vuot phong qua song, dén noi ta
c6 thé nhin thay tir bo bén nay Chuing ta cui nguol, huong veé phia bén kia
bo, budng tha soi ddy vat chat va canh cay cua ngd xuong bén nay ben song.
Ldc d6 ta c6 thé budng bé moi bam viu d6i voi van phap, chinh yéu 1a than
va thm. Cam gidc c6 mot ai d6 trong cai than ma ta coi 1 ‘cai toi> da bién
mat. Khi di hoan toan budng xa, ta c6 thé ngd nam xudng bén bo song. Di
nhién lac dau, ta hoi lao dao, chua dung Vfrng dugc. Ta phai ding Vﬁ’ng
chén trude. Day la mot an du cho phut gidy dat dao (magga) khi viéc

‘chuyén d6i cap buc’ xay ra. ‘Chuyén cép buc’ (change of lineage) c6 nghia
1a nguoi d6 da thay doi tir thé tuc (puthujjana) 1én cdp buc cua ariyas, cac
bac thanh, nhitng nguoi da dat dugce giac ngd giai thoat dua trén gido ly cua
Ptrc Phat.



Gidy phut dau tién khi diéu d6 xay ra duoc goi 1a ‘tai lai’ (sotappatti).
Giay phut dat dao 1a gidy phat thién chimg duy nhat, ma khéng c6 gi xay ra,
khong c6 gi day khoi, do d6 khong co gi hoai diét. Gidy phut chimg qua,
v6i tAm nhét diém, khong chira dung tri tué thuc sy. Hai tim chimg ké tiép
dem lai giai thoat (vimutti) 1a ‘qua chtmg’ (phala) va 1a ddu hiéu cua su tu
ching cua ta. Ching ta co thé hai qua cua coéng phu tu tip ctia minh qua
ching nghiém nay. Bt tai lai c6 nghia 1a di ching nghiém dugc cai tuyét
dbi, da bat cac duyén, khong con tam phén biét. Do 1a sy tro vé v6i ban thé,
v6i nén tang ctia sy hién hiru, d6 13 ngudn gbc nguyén thuy tuyét ddi
(unconditioned primordial source); ma tir d6 sinh ra ‘hiru’ vi tdm tham ai.
Hanh gia d6 budc to1 trudce, ai da giam, nén sy tuyét ddi van 1a mot trong
nhimng yéu t6 ctia tim thic ngudi do.

Ching qua 1a giay phut khi ma khai niém vé ‘ngd’ di ri tan; mot cam giac
nhe nhdm tran dang, nhu thé ta vira bo dugc mdt ganh ning xuéng. Cam
giac nhe nhang cong voi su hiéu biét vé nhitng gi da xay ra; d6 1a tam thirc
d3 budng bo duogc tit ca nhimg gi ta di biét, dau cho chung tot dep, thién
lanh, dang tan than hay nguoc lai, va tat ca nhirng cam giac vé su hién hitu
ctia ngd déu bién mat.

Dau 4n cua viéc ching nghiém ‘dao va qua’ that bao la, tam bay gio
dudng nhu c6 thé tan bién vao do, gidbng nhu sy dung nghi sau mot cudc
hanh trinh dai dang ding, khé nhoc qua bao nhiéu kiép sdng voi nhiéu khd
dau. Kha nang buong bo tam thoi nhitng lién h¢ cua ta véi cac phap hitu vi
da dua ta dén chd ding chan cudi cing. D6 chi 1a bude khoi dau, con ba
giai doan nira, nhung giai doan dau tién ndy dic biét quan trong. No anh
huong sau xa dén tam 1y cua ta. Gio tam co thé quay vao quéan tuong vé sy
thanh tinh, vé tué giac cua no, cting nhu tat ca nhitng bat thién, ué nhiém van
con hién hiru, dé c6 thé nhin thdy con duong dao trudc mat rd rang hon.

Puc Phat da noi vé muoi kiét su, tréi budc ta _vao trong phap hiru vi. Ba
kiét sir dau tién di dugc doan diét ¢ thoi diém nay Piéu quan trong nhét 13
diét dugc kién chap vao nga nhu 1a mot thyc thé, co ca tinh, c6 khac biét.
Nguoi chimg ‘tu-da-hoan’ da dén dugc budc dau tién nay dé gia nhap voi
hang vo thugng, tuy chua gitt dugc ndi tdm ludn ‘vo ngd’, nhung khong bao
gid con tin rang minh 1a mdt thyc thé vimg bén, c6 hinh tuéng. Dau ta kién
vé ngd da duoc doan trir, nhung d6 chi 1 quan niém, chua phai 1a mot ching
nghiém rd rang, c6 thé coi nhu ‘16p mau gido’ cua giac ngd.



Kiét str thir hai dugc doan trir 1a long tin vao cac 18 nghi. Khong c6 nghia
1a ta khong thé hanh cac nghi 1, nhung su quan trong va hiéu qua ctia ching
bi tan v&. Mot cai gi d6 hoan toan khac da mang dén sy giai thoat, thao g,
doé 1a sy budng bo cua tham luyén, cua san han, c6 nghia 1a hoan toan khong
duyén theo cac cam tho. D3 thay duoc su vo ich cua viée tim kiém thoa méan
trong bat ctr duyén hop nao, 1ong tham didm trude dy cua ta phai nhudng
budc cho tam xa. Két qua la ta c6 kha nang dé budng bo hoan toan 4o giac
vé ngd, cung voi moi wdc mudn cho riéng minh. Khoéng c6 nghi 1& nao c6
thé 1am dugc nhu thé.

Kiét sir tht ba dugc doan trur 1a long nghi hodc (vicikiccha). Long nghi
hozc va 1ong tin vao cac nghi 18, té tung hoan toan bi xoa bo. Ta klen vé ngi
cling bi x6a bo, nhung cdm giac hoan toan khong co nga thi van chua dat
dugc. Long nghi hodc khong con trd ngai viéc tu tap cua ta, vi ta da nhan
thire duoc rﬁng 161 day cua Btrc Phat that chan chinh. Khong con gi dé hoai
nghi nira. T chimg nghiém ciia ban than, hanh gia biét réng tam c6 thé &
trong luan hoi sinh tir (samsara) hay dat niét ban (nibbana), rang ching sanh
c6 thé dat duoc giai thoat giac ngd. Theo truyen thong, nguoi ta cho rang vi
da chimg duoc tu-da-hoan phai trai qua nhiéu nhat 13 bay kiép nguoi trude
khi hoan toan chimmg dic giac ngd; tuy nhién nguoi ta cling ¢ thé ching dac
chi trong mot kiép nguoil. Vi do s€ mai mai 1a dé to Phat; va khong bao gio
c¢6 thé pham mot trong nam gioi.

Dau budc quan trong trong viée giai thoat tam linh da dat dugc, tham va
san van chua duoc giai quyét. Ta kién vé ngd, 1a ngudn gdc cla tham san da
duoc chuyén doi, nén cac chuéng ngai nay khong con néng né nhu trudc
nita, nhung hanh gia con can phai trai qua hai chimg dic nira trudc khi c6
thé loai trir chung hoan toan. Chi dya trén nhimg diéu dugc dién ta ¢ trén, ta
cling thay rang tat ca nhitng ué nhiém ¢ thé gian déu do céc trang thai tinh
cadm xung dot, phlen ndo gdy ra. Tuy nhién dau chung c6 giy phién nio
cling khong dang dé ta tu trach minh hay d6 18i cho nguodi. Chung chi 1a
nhimg nghiét ng tu nhién cta kiép con nguoi. Chi khi ndo ta c6 thé chuyén
dbi tir tim chung sanh, dén nhitng tng cao hon cua tm thirc, khi y ta méi
c6 thé dut trir dugc nhitng van dé nay mét lan, cho tat ca.

Mot lan, khi Pac Phat dang ngdi dudi mot goc cdy, mot ké 1ir hanh di
ngang qua, chiém ngudng hinh tudng sang ngoi ciia Puc Phat, roéi hoi Ngai:
“Oang c6 phai 1a mot vi Tro1 khong?” Ptrc Phat dap: “Khong”. Nguoi kia
lai héi: “Oang phai la nguoil khong?” Dutrc Phat trd 161: “Khong”. Nguoi kia
ngac nhién noéi: “Khoéng phai Troi, cling khong phai Nguoi, vady Oang la



ai?” Puc Phat tra 16i: “Ta 1a Phat, Pang gic ngd, chir khong phai 1a Troi
hay nguoi”.

DPirc Phat bit dau cudc séng nhu mot chung sanh, nhu tat ca ching ta.
Nhung khi Ngai da chimg dic dén bac cua nhitng vi da giac ngd, dic tinh
siéu viét tuong hinh, cho dén ndi nhimg twong quan voi con ngudi ciing dan
thay doi. Vi ching tu-da-hoan di budc chan vao thé giéi cua nhitng bac
giac ngo.

Khoéng con dam nhiém —khong wa thich hay ghét bo- c6 nghia 1a ta c6 thé
song an nhién trong thé gian. Nhitng kho khin ma ta thuong gip phai 1a khi
ta tach biét doi song tam linh ra khoi nhing sinh hoat thé tuc da khong con
nita. Khi khong con su phan biét trong tim, thi cac ning luong tiém an duoc
boc phat, va luc d6 ta co thé xir dung chung dé day Iui moi 4i duc. Mot sb ai
duc c6 thé lai phat sinh noi vi chirng tu-da-hoan, nhung cac ai duc can ban
nhu 13 tu kiéu, ty man, ty dic di bi loai trir. Budng xa ai duc ¢ ddy ngam
chi sy budng x4 ¥ niém vé tu ngd, c6 nghia 1a khong co hinh thé, vo tudng,
va khéng (anatta).

Piéu d6 khong co nghia 1a bat moi nghi suy, ngung moi sinh hoat trong
cudc song. Vi ching tu-da-hoan ciing nhin, ciing hanh dong, ciing néi ning
nhu trudc d6. Chi c6 quan ni€m, cach nhin cua vi éy thi hoan toan thay doi.
Khéng chi 14 viéc lic nhd, lac khong vé tinh v6 thuong, ma diéu dé di thanh
mot su chuyén ddi ¢ noi tam. Coi nguoi can duoc chuyén ddi vi tat ca
ching sanh noi d6 séng véi a0 tuwong, khién ho phai kho dau. Su chuyén
hoa noi tAm nay phat khoi 10ng bi man sau xa cho nhimg chiing sanh bj lac
long trong vong sanh tir (samsara) khong c6 16i ra.

Cam giac vé gidy phut ching qua co thé duoc tai tao bat ctr ltc nao, vi thé
s& tr& thanh mot phan ciia ndi tdm hanh gia, dem dén cho vi ay su binh an
tuyét doi. Su chimg dao chi xay ra mot 1an & mdi giai doan giac ngd khac
nhau. Su kién tri tu tip rat can thiét dé dwa hanh gia dén budc ké tiép, tro
thanh mot vi ‘nhat lai’ (sakadagami).

Vi ‘nhét lai’khong loai trir dugc thém chudng ngai nao nira; tham va san
chi gidm, chtr chua hoan toan bi loai trur. Vi ‘nhat lai’ can phai c6 thém mot
qua ching nira, 1a diéu cling dé thuc hién sau khi di co duogc bude nhay vot
dau tién sang bo bén kia. Vi vi tu-da-hoan van con khd, nén khi biét rang c6
mot noi1 khong co kho thi vi éy ¢ thém stitc manh dé tién xa hon. Do d6 vi



chung tu-da-hoan biét ring cin phai hudng tim ra khoi nhiing viéc thé gian,
vi ching gay phién ndo. Hudng di do 1a mot yéu t6 quyét dinh cho tam.

Chi ¢6 bac A-la-han, nguoi da hoan thanh moi viéc, khong con bi anh
huong cua thé gian. Tam cua vi 4y khong con bi xao dong nira. Bit ct ai
dang con di trén con duong dén giai thoat giac ngo. can co nhing luc tim dén
noi yén tinh, ving ling dé chuyén tu. Hanh gia can lam sdng lai trong tim
nhiing gidy phut chimg qua bang thién quan, huéng tdm ra khoi nhiing tam
hanh, véi nhan thice rang lam duoc vAy sé mang lai binh an, ty tai. Tam
thirc ta luén mong moi duoc ding lai, vi thé ta cang thudng xuyén thuc hién
duoc diéu do6, thi nd cang dé tai hién. Khi tam dat bat moi ling xang, ta can
budng xa lan nita dé tu gidl minh khoi sy hién hitu. Lic d6 ta s€ nhan thuc
duoc riang ta da dén ding ngay chd ta van hang c6 mat, chi khac 1a trude day
ta cot hinh tudng la quan trong, gia tri, dang duoc duy tri.

Pbi v4i da s0, diéu nay di nhién 1a khong dugc binh thuong. Hanh gia can
thuc hanh mién mat, 1ap di 1ap lai luén dé co6 thé khién tdm chuyén doi hoan
toan, dé dén duoc noi d6. Néu ta cam théy chan ghét sy hién hiru, thi do
cling chi 1a mot mat khac ctia dong tién tham ai. Diéu ta can ghi tdm khic
cot 1a chi c6 trang théi giai thoat 1a khong c6 kho, nhu thé méi co thé gitp ta
vuot ra khéi hién hiru.

Chi c6 ta mé&i tu biét minh di dén dugc diém nao trén con dudng tu tap.
Néu nuong theo ban db, thi ta chi co thé thanh cong, néu ta biét duoc minh
dang dimg ¢ goc duong nao. Cing thé d6i véi su phat trién tdm linh khi ta
muon di theo sy hudng dan cta Puc Phat.

Hanh gia phai hoan toan budng xa méi co6 thé chimg dao. Dau chi c6 buc
A-la-hdn méi hoan toan dut bé duoc ¥ niém vé ‘ngd’, nhung véi mdi lan
chimg dao, ¥ niém ndy dan dan b6t di. Tuy nhién cic quan niém cua hanh
gia thi dd hoan toan thay doi. Nguoi binh thuong sé nghi: ‘Pay 1a t6i. Toi
mudn dugc chimg dac”. Nhitng quan niém nhu thé khéng con nita. Nguoi
da dat dugc qua chimg thtr nhat va thtr nhi tuy chwa c6 duoc cam gidc hoan
toan ‘vo ngd’, nhung vi ay da nhan thirc dugc rang khong co gi & dau co y
nghia thuc sy nira.

Sy ‘giai thoat khoi cac hinh tuong’ 1a myc tiéu ma nguoi lay vo thudng
(anicca) 1am dé& muc thién quan, muon dat dén. Nguoi dy khong thay g1 co
tinh cach thuong hing ¢ bat cir dau. Su giai thoat khoi cac ham muén’ la
dbi tuong ctia ngudi dung kho (dukkha) 1am dé muc thién quan, vi hiéu rang



kho (dukkha) khong thé phat sinh khi khong c6 long ham mudn. Su ‘gial
thoat vé cai khong’ 13 canh cira md ra cho ngudi lay vo ngé (anatta) lam dé
muc chinh, va nhin thiy khéng c6 ‘ngd’ trong moi vt thé.

O thoi diém ndy, van con bay kiét sit can phai loai trir. Bac qua ching ké
tiép danh cho vi chimg ‘bat lai’ (anagami), vi 4y s& khong con tai sinh tro lai
cO1 nguoi dé dat dén niét ban. Vi bat lai khong con tham san, dau d6 1a mot
budc nhay vot trén duong di dén giai thoat, nhung van con lai nim chudng
ngai nita. Vi bat lai nhin thuc tai nhu chang hi¢n hitu, khéng con bi déi gat
boi vé bé ngoa1 de phan biét nam, nit, dep x4u, van van. Tat ca nhimg hinh
tudng bé ngoai nay da lra gat ta bao lau nay, va lubn gay tao khé cho ta.
Dukkha (Khd) khong chi 1a dau dén, kho sau, oan than, ma con bao gdm su
bat nhu y, khong thoa mén, nhimng tinh cim ma tat ca ching ta déu qua quen
thudc. Chung ta c6 thé so sanh sy chimg nghiém ctia vi bat lai v6i bot song
bién ta d3 nhic dén trude ddy. N6 noi 1én chi vi nd hién hitu, nhung gio né
khong con nghi dén minh nhu mot bong béng cé biét; nd lai chim sau dudi
day nhan sinh ma khong hé phan khang. N6 khong con mudn minh nhu mot
bot bién vi dai, khon ngoan, ca biét.

Su tai 1ap ctia qua ching thr ba khién hanh gia c6 thé hoan toan tru & trang
thai ty do, khong do duyén hop. D6 13 mot birc chan kién c¢b dé chdng do
khé (dukkha) mot cach hitu hiéu, dau rang nam kiét st con lai vAn hién hitu.
Chudng ngai quan trong nhat ma ta phai doan diét 13 v6 minh, la chuong
ngai da duoc dién ta nhu sau: “Nhu huong bam vao hoa, ¥ niém vé ngd van
con bam theo vi Bt lai”.

Khi quan sat nhitng gi da xay ra, vi Bét lai s& nhan biét dugc sy vd minh
nay. Khi c6 nhimg kinh nghiém dang nh¢ trong cudc sdng, ta cling thuong
ng?tm lai sau d6 dé hiéu chung 16 hon. Téc dong cua viéc ching qua cling
khién ta phai lam diéu d6. Ta nghién ngim lai ching nghiém cua minh, xét
xem cac chuong ngai nao da dugc doan trur, cac ué nhiém nao Van con ton
tai; ta cling hdi tuong lai kinh nghiém giai thoat. Su quan sat nay can duoc
thue hién sau cac ching nghiém dao qua, néu khong ta kho the chac nhiém 6
nao con chua duge doan trir. O vi chimg qua nhét lai, sdn van con c6 mat
dudi hinh thire cta sy buc bdi, va tham dudi hinh thirc cua sy ua chudng,
nhung vi chung bt lai thi khéng con nhu:ng cam tho nay nita. Nhiing quyén
rii cua thé glan khong con xao dong duoc vi Ay nita, va nhitng hoan canh kho
khan, tré ngai, ma chinh Ptc Phat cling ting dbi mit, ciing khong anh
huong vi ay.



Mot trong nam kiét st con lai 1a trao cit. Vi ¥ niém vé ‘ngd’ chua hoan
toan doan diét, van con ndi thoi thiic phai di ddu do, 1am gi 46 dé duogc két
qua hon, 13 nhimg diéu ma tit ca ching sanh déu qua quen thudc. Trao cir
c6 mat mot cach vi té. Con hai chudng ngai nita phai giai quyét 1a: y mudn
duoc tai sinh, hodc & ¢di chu thién hodc ¢bi thanh, 1a ¢di sic gi61 hay & ¢oi
vO sdc. Vi van con yéu td bam viu vao ‘ngd’, vong tuong khdi sinh rang
‘toi” c6 thé hién hitu mot cach sung suéng hon & mot trong nhitng ¢di thanh
tinh, dep d& d6 noi khong c6 kho dau.

Kiét sir thir nam la man (mana), khong c6 nghia la nguoi do tu kiéu, nhu’ng
ngudi d6 van con nghi tudng dén ngd s6. Su quan sat s& giup hanh gia thy
1a cac chuong ngai nay van con co mat. Dau viéc ching ngd niét ban doan
trir moi y niém vé ngé ngay luc do, nhung nd van con xuat hién, cho ta thay
13 ¥ niém vé ngd da an sau thé nao trong chung sanh, ngay sau ba lan chtng
dat dao qua, no van chua hoan toan tiéu diét.

Nam chuéng ngai cudi cing chi bi doan trir khi hanh gia ching duoc qua
vi A-la-han. Dé trg thanh mot vi A-la-han, hanh gia phai c¢6 co hoi dé chimng
dao qua thtr tu. Viéc quan sat khong con can thiét nita, vi moi ué nhiém da
bién mat, khong con su chong dbi, chdi bé hay chay dudi theo diéu gi. Piéu
d6 co thé xay ra vi vi ay da hoan toan diét bo dugc cam giac phai 1a ‘mot ai
d 799

Vi Bt lai phai tim cach doan trir nim chudng ngai con lai, roi khi di tiéu
diét chung dén chd tan cung, thi vi 4y c6 thé di vao giai doan chimg dao cubi
cing. Mbi giai doan chung dao, dau twong tu nhau, s& trd nén siu xa hon,
rong 16n hon, vi nhu khi ta phai du nhitng cudc thi ngay cang kho hon &
truong dai hoc, dé cuéi cung co thé hiéu duoc sau xa hon mon hoc cua
minh. Aéan tuong sau sdc dy d3 in vao tAm thre, dén ndi tAm giac ngd khong
bao gio co thé tro lai tam pham phu. Dau rang mot vi A- Ia han c6 thé tiép
tuc séng cudc séng binh thudng, vi Ay luc nao cling nhd rang tat ca déu do
nam uan van hanh, chtr khong co gi la ‘toi” hay ‘cai cua t61” li€n quan dén
than tam nay ca. Diép khuc van duogc 1ap di 1ap lai, khi c6 ai noi dén sy giai
thoat v&i Ptic Phat, d6 1a: “Sinh da diét, dd song cudc song thanh thién, da
lam moi diéu co thé lam, khong con gi dé trd lai nita”, 1a phuong thuc truyén
thong dé xac dinh trang thai giai thoat giac ngd.

---000---

THAM VAN



Thién Sinh (TS): Thwa Ni Sw, con thit khé dit niém tin theo trang thdi
tam (ma no) tw vdn hanh dén dinh va gidi thodat, Con cam thdy hoan toan
s’ hdi khi chirng nghiém cam gidc huy diét, tan ra.

AYYA KHEMA (AK): Khi chua thanh bac A-la-han, ching ta van con ¢
nga. Nga khién ta co ¥ nghi rang day la tam ‘cua toi’. Tam ciing nhu nguoi
nghi rang ho 1a cha tam, deu muon sy an binh. D6 la mot ude mudn hoan
toan chinh dang. TAm biét rat rd nd can phai ngimg suy nghi ling xing dé
c6 thé dat dwoc muc dich d6. Néu d6 1a viéc lam trai vé6i tu nhién, thi tim sé
khong tim dugc sy binh an, thanh tinh, trai lai né s& dan dén 1o au, san gian.

Khi em cam nhan dugc sy hoai diét cia moi vat, nhung tdm khong cam
thay an 6n, dé chiu thi di nhién 1 em cam thay so hai. Cai nga cua ta s& noi:
“To1 khong muén bi hoai diét, t6i mudn dugc hanh phuc; do 1a 1y do tai sao
t6i tu tap”. Nhung mot ¥ nghi khac 1ap tic theo sau: “T6i mudn duge hanh
phuc, nhung chan t6i dau nhu thé nay, toi s& bi tan rd ra ting manh. TOi
khong thich nhu thé chut nao!” CO6 hai cach dé ddi pho véi van dé nay. Mot
1a tAm c6 thé di vao cac trang thai thién dinh, so hai s& khong phat sinh, va
tam c6 thé ngd dao mot cach nhe nhang hon. Cach khac la ddi mat véi su so
hai, dé thay rang ndi so hai d6 1a chinh dang. Do 1a diéé’dé dit bo nhing
bam viu vao nga con lai, dé thdy rang moi hanh déu nguy hiém, rang ching
sanh khong thé tim thidy hanh phuc trong bat ct hién hitu nao.

TS: Thwa Ni Sw, nhw thé ta cé nén chon phén ikng ciia nga doi véi sw so
hai lam dé tai thién quan khong?
AK: Ta khong con c6 lua chon nao khac hon 1a cht tam vao cam tho do, vi

strc manh cua no.

TS: Thua Ni Sw, gan nhu lic ndo ciing cé nhitng bt bién noi lén khoi
day cua hién hitu. Tai sao phdi nhw theé?

AK: Cau hoi ctia em trd vé v6i nhitng nguyén nhan dau tién, mot trong bon
diéu ma Dtrc Phat khong tra 161. Chung dugc goi 1a “bon diéu khong thé
nghi ban”.

TS: Nhitng ciu héi ndy khong phdi la dé khai tri sao, thwa Ni Sw?
AK: Dung vay. C6 bon diéu khong thé nghi ban, d6 1, anh huong cia mot

vi Phat, ctia vi dd ching dinh, ngudn gbc cua vi try (hay nhan loai) va
nhirng phtrc tap ctia nghi¢p. Nhitng cau hoi ndy khong gitip gi cho hanh gia



trong viéc tu tdp. Puc Phat da ndi tra 101 nhitng cau héi nhu thé chi lam
chung sanh thém ro6i tri. Khong c6 nguyén nhan khéi thuy; tat ca déu
chuyén dong trong mot vong tron.

TS: Theo con, cé vé nhw chiing ta ai cing nén néng muén thodt khé
(dukkha), nhung khi dukkha hogi diét thi khong co ai hi¢n hitu dé chao
murng sy vang mdt cua no.

AK: Dung thé; nhung ta di dugc thanh tinh.
TS: Nga la gi, thwa Ni Su?

AK: Ké thu s6 mot cia ching sanh. Khong co ké thu nao khac; tat ca
chung ta déu chtra ke thu nay bén trong. Déng thoi ching ta ciing chira su
thanh tinh, diéu t6t dep. Chung ta khong thé tach roi  ngad ra khoi bat cir diéu
gi chung ta lam, hay suy nghi, vi tat c4 moi uGc mudn cia ta déu thim dam
tu ngd, giong nhu mot miéng mop day nudc, khién ta khong thé phan biét
dau la nudc, dau chinh 1a miéng mop.

TS: Ni sw dd néi vé long bi mén cing véi gidc ngd, gidi thodt. Thuyét
phap co phai la mot hinh thirc cua bi khong?

AK: Di nhién. Khong c6 long bi man, bai thuyét phap khong dén duoc véi
ai. Pic Phat thuyét phap mdi ngay, ngay ca khi Ngai bi binh, trong bon
muoi 1dm nam, do long tir bi bao la ctia Ngai ddi véi chiing sanh dau kho.

Ngai mudn chi cho moi ngudi biét cach dé cham dirt kho dau (dukkha), dé
day ho con dudng di dén giai thoat. Tu diéu dé 1a phan cin ban cua gido ly
buc Phat. Chung phat khoi tu nhién trong tam ¢ gidy phut ngé dao. Mot vi
Phat c6 thé hiéu ngay bon thanh dé ma khong can co vi thay nao, nhung doi
v6i nhitng nguoi di theo con duong cua Puc Phat, tir diéu dé duoc nhan thire
vi chiing d3 tro thanh mot phan cta tAm thé lién tuc thong qua cac bai phap.

Su kién nﬁy 6 thé so sanh véi khi mit troi moc 18n, 4nh sang toa chan hoa,
bong tdi bi ddy i, ning 4m tran day, sy lanh 180 bi xua tan. Chlng ta c6
thé nhin thdy moi vat rd rang vi bong tdi da tan, cam thay an long, 4m ap,
yén 6n vi su lanh 180 d3 khong con nita. D6i véi t thanh dé cling thé;

ching phat sinh trong tdm ngay 1ap tirc vi di¢u dé thir ba cta nibbana 13 mit
troi téa dnh sang xudng tam tri ta, dem lai 4m 4p trong trdi tim ta. Nguoi da
dat dugc giai thoat 1a nguoi da thé nhap vao Bat chanh dao.

---000---



Chwong 16 - Ngay Qua Ngay

C6 101 tién doan ring sau khi Dirc Phat nhap diét (parinibbana), Phap cua
Ngai s& ton tai trong nim ngan nim, sau d6 nhimg danh tr nhu anicca (vo
thu:ong) dukkha (kho) va anatta (v6 ngd) s€ khong dugc nhic toi cho dén
khi vi Phat tuong lai ra doi, c6 thé 1a hang tc kiép sau. Pic Phat twong lai
co tén la Maitreya Buddha (Puc Phat Di Lac), tir chr Sanskrit maitri, co
nghia 1a tir bi. Tuy nhién, khodng gitra ciia nam ngan nam do s€ co6 thoi gian
khoang mot tram nam khi Phat phap dugc cuc thinh. Chung ta dang ¢
khoang ba muoi ba nam cia mot tram nam nay, Phat phap di vuon dén
phuong Tay nhu chua ting c6 bao gid. DAy 1a lan dau tién trong lich st
nhan loai, cac vi thay TAy Tang roi khoi Tibet, mang Phat giao theo ho dén
cac nudc —nhu Adn do, 1a noi xuat phat ctia Phat gido, nhung Phat giao gan
nhu di bi huy diét ¢ day. Do d6 day 1a thoi gian ma ta c6 co hoi tét nhat de
dat dugc giac ngd, khong nén lang phi cudc doi vao nhing viéc khong can
thiét. Hién tai thi Phat phap con day, nhung co thé khong con nira trong
tuong lai.

Do d6, hay thir xét lai xem ta c6 thé ung dung dugc nhiing gi ta da nghe
hay chtng nghiém dugc tir gido 1y ciia Ptc Phat. Chung ta khong thé tach
thién ra khoi cudc song. Néu ta khong thé két hop ca hai lai véi nhau, thi ta
kho tién trén con duong tdm linh; ta s& cam thiy bi giang xé gitta nhitng su
chon lya, khong biét ta thudc vé chd nao. Ta phai két hop cac sinh hoat ctuia
minh thanh mot mdi. Ta c6 thé tdp Gng dung su tu tdp ctia minh vao tat ca
moi hoan canh trong cudc sdng.

Ta can ¢ mot huong di 10 rang, biét minh muén gi trong cudc song. Néu
c6 thé hdy viét xudng tat ca nhiing gi ta c6 thé nghi ra, r0i sau do, xoa di
nhiing gi khong thich hgp. Lap thanh mo{t bang liét ké theo tha tu uu tién,
vai ngay sau kiém lai, xem ta c6 can thay d6i gi khong. Bang liét ké ndy c6
thé thay do6i ludn, va co thé mdt ngay nao do6 trén bang liét ké khong con gi
ngoai chir niét ban. Lac do, ta s& nhan ra dugc tinh cép bach (samvega),
khan truong trong cudc sdng. Tuy nhién cho dén luc do, cai gi 1a uu tién
nhit van thay d6i ludn, nhiéu thtr duogc liét ké ra roi lai bi x6a mat. Luc dau
c6 thé 1a: “T6i mudn duge binh an, hanh phuc” hay “T6i mudn co nhiéu
ban”, “T6i mudn c6 nhiéu thi gio' ranh réi”, Nhung néu ta xem xet ky lai
bang liét ké, thi twu trung cling chi 1a mot diéu duy nhat: “T6i mudn thoat
kh6”. Néu ban tin vao 10i day cua Puc Phat, thi chi co mot diéu dang dé
huong t61, d6 1a niét ban. Néu la thé, hay thir xem bay yéu tb giac ngd (that
giac chi) co thé gitp gi cho ta.



Bay yéu t6 giac ngd trong tiéng Pali dugc goi 1a bojjhanga. Bo la nguyén
am cua giac ngd, va jjhanga am chi cac chi nhu tay chan. Vi thé chung la
bay chi ctia giac ngo.

Chi dau tién, trén hét moi thtr 1a chanh niém. Diéu d6 khong c6 nghia la
cac chi khac khong quan trong, nhung khong c6 chi nay thi khong c6 cua
vao phép hanh. Su quan trong cua canh ctra chanh niém khong thé bi coi
thuong. N6 bao gom tat ca nhimng dirc tinh tim linh ma ta can co trong cudc
song hing ngay.

Chanh niém 1a gi, né c6 thé gitp gi cho ta? Co6 bén cin ban, trong do
trudc hét phai ké dén than (kayanupassana). Piéu d6 c6 vé don gian, 16
rang, vy ma Duc Phat lai néi, “Nguoi khong c6 chanh niém noi than khong
thé ching vao cdi bat tir’. Tat ca ching ta déu blet rang ta khong thé chi la
than ndy, ta phai 1a gi hon thé nita, vdy ma ta van ludn tu coi than 1a minh.
Ta nhin v6 guong, noi: “T61 khong duge khoe. Toi phai lam gi d6 cho ban
than.”

Chéanh niém c6 thé ap dung cho nhiing viéc binh thuong 1an tdm linh.
Nhitng tng dung binh thudng cta chanh niém giup ta kiém soat hanh dong
ctia minh, do d6 ta c6 thé tranh xtr dung than vao nhiing viéc xau hay nguy
hai, nhu 13 pham mot trong cac gidi, hay lam hai dén than thé cua ai. Chanh
ni¢m noi than giup ta hanh dong nhip nhang, dé dang, hitu hiéu trong moi
sinh hoat cta doi séng hang ngay. Khi biét kiém che cac hanh dong cua
minh, ta ¢ thé danh ning lugng cho nhiing viéc thiét yéu hon. Néu khong,
vi ban tinh trao ci, ta thuong hanh than mot cach khong can thiét.

Sy mg dung cua chanh niém (mindfullness) vao tam linh co thé tim thay
san ngay trong thé gigi ndy. ‘Tam’(Mind) thi ‘chta day’ (full) nhimng gi
dang xay ra. Khi ta chii tdm noi than, ta c6 thé y thirc duoc ban tanh thuc
su ctia n6 1a chuyén dong khong dimg. Ngay ca trong gidc ngi say than ta
cling 1an tré dé lam giam b6t sy kho chju. Mot cach vo thire, tim biét dén
cai dau ¢ than, nén sdng hom sau thirc day, ta khong con nhd da tré minh
bao nhiéu lan. Su chuyén d6i do khé chiu gay ra, cling 1a su bién chuyén
clia vo thuong. Moi thir trong than déu phai chuyén dong —hoi tho, tim,
mau, cac té bao- néu khong ta s& chét. Biét dén nhiing chuyén dong khong
ngung nay cling 12 mot tri kién quan trong. Khia canh tam linh cua chanh
niém chuyen hoa nhitng phap hanh tam thuong, thyc dung, va gitp ta nhan
thirc duoc rang than khong phai 12 bén vimg, ma chiu sy chi phdi cia nhiing
chuyén d6i khong ding. Chung ta c6 thé biét dugc diéu do bang 1y tri,



nhung ta can hap thy n6 bang ching nghiém. Tam biét va nhan thirc dugc
su vi¢e, nhung than lai la mét anh day t6 kho bao. Néu c6 than ma khong c6
tam, thi than d6 du c6 bi cat, bi danh, ciing khong hé chdng d6i. Vi né chi la
tong hop cua xuwong, da, thit, mau ma va nhiéu thi khac nira. Nhung khi
than da c6 tam ngu tri, thi mo1 vi¢ce déu khac hin. Diéu do giup ta hiéu cudc
song c6 chanh niém va tri kién trong thuc tai quan trong thé nao.

Cin ban thir hai vé chanh niém 1a tho, d6 1a cc cam xuc tinh cam. Néu ta
c6 tam hay phac hoa, thi cic xtc cam co6 thé hién ra nhu nhimg hinh anh.
Néu tam hay nghi ngoi, chung c6 thé hién ra nhu mot cau chuyén. Diéu tdi
quan trong la phai that su biét cac cam xuc cua minh. Chung ta khong thé
1an 16n giira tinh cam va ly tri. Khong can biét 161 séng cua ban ra sao, diéu
quan trong, dbi véi tat ca moi nguoi, 13 phai biét cac cam xtc cua minh, vi
tat ca hanh dong déu tir d6 phat sinh. Xtc cam cua ta la diém xuat phat cua
ta. Trong Iy thuyét duyén khoi tuc dé, canh cira ra khoi luan hoi sinh tir
duoc giai thich 1a nam gitta tho va 4i, muén va khong mudn, 1a nhiing phan
trmg ddi v6i cac cam tho.

Trong qua trinh hanh thién, hanh gia phai quan sat cac cam tho ctia minh,
néu khong viéc hanh thién chi 13 mot sang tao cua tri thirc, khong thé trd
thanh mot chimg nghiém. Cudc sdng phai dugce chimg nghiém, chir khong
chi nghi suy vé n6. Khi ching ta bat dau nghi ngoi vé cudc doi, ta lai mo xé
chuyén qua khtr, twong lai. Hién tai, ngay gidy phut nay day, phai dugc
song, phai ching nghiém, va nhu thé lic nao cling ¢ lién quan dén céc cam
tho. Chung ta ludn phan ung theo chiing, dau ta c6 y thirc dugc diéu d6 hay
khong. Cam tho phat khoi do tam tiép xtc véi sau cin, khong ngimg nghi
trong sudt thoi gian ta thic. Néu ta khong giit tdm chanh niém, thi hanh
dong, phan tng cua ta thuong bat thién, lam ton hai dén nguoi, dén ban
than. Néu khong biét diéu do, ta chang lam gi dé thay d6i. Ta c6 mot cong
thirc: “Nhan biét, khong do 16, thay d6i”. Cong thirc nay rat hiru ich mdi
khi doi séng tinh cam cua ta duong nhu den t6i, nang né, khién ta cam thay
chan nan, phan khang, dau kh6. Ching ta khong thé dé cho nhimg tinh cam
nhu thé kéo dai, tiép dién, vi nhu thé ta khic ndo 1a nan nhan cta chinh tinh
cam cua minh.

Chi khi ta d3 ché ngu dugc tinh cam, thi ta mdi c6 co hoi dé séng hoa hop,
hanh phtic. Tu vai trd nan nhén tré thanh nguoi chu, cd nhitng budce ta phai
trai qua dé tién gan hon dén dich. Budc dau tién 1a sy nhan thic, hiéu rang
khong nén gan 15i cho cac phan (mg ciia ta, va rang chuyén doi 1a diéu c6 the
thuc hién. Néu ta khong tu biét minh nho chanh niém, thi hanh dong cua ta,



dau nhiéu hay it, ciing van nhu d duoc 1ap trinh trude. Khi c6 mot tac dong
gi xay ra, ta van luén phan g theo cuing moét cach, lan nay tdi 1an khac.

Doi khi ta cling nhén ra duoc ‘cai tac dong’, thi du nhu, ai d6 noi diéu gi
hoan toan vo tinh, vay ma ta cling phan tmg dir doi. Dé rdi nam phut sau d6
ta cO thé nhan ra rang vi nguoi do giong mot nguoi ta khong ua, do do ta
nhan ra rang mot vé kich vira duoc tai dién: ta phan tmg theo mot kho tho
phat sinh do sy tiép xuc ciia mat. Liic khac thi ta c6 thé phan ung vi cam
giac kho chiu do sy tiép xtic cua tai. Ai d6 c6 thé néi diéu gi duong nhu
khong thé chap nhan dugc dbi v6i ching ta. Sau do, ta ¢ thé nhan ra giong
n6i d6 gidng ctia mot vi thay cii co nhidu ac cam véi ta. Piéu nguoi ta noi
c6 thé hoan toan c6 1y, nhung 1ap trinh ctia ta phan tmg nguoc lai.

Vi thé hdy tro vé v6i cac cam xdc cia minh, quan sat chung k§ hon. C6
cam xuc dé chiu, c¢6 cai kho chiu, cai lai trung tinh, nhung phan umg cua ta
khong can phai rap khuén, theo ban ning. Chung ta c6 thé quan sat ching
v6i tim chanh niém, va kiém ham chung lai. Chuyén d6i nhing gi dang xay
ra trong tAm dé hon 13 x4 bo ching. Dau rang xa bo 1a cach tt nhat dé doan
diét moi bam viu, nhung diéu d6 kho thuc hién hon vi trong do co yeu tb
budng xa. O giai doan dau, chuyén d6i la viéc phai lam.

Piéu ta phai nhan biét trudc tién 1a cac tac dong thi ¢ bén ngoai ta, nhung
phan tng lai ¢ bén trong. Ta co6 thé quyét dinh xem minh phai giai quyet
nhu thé ndo. “Toi phai quan tam dén cac tac dong bén ngoai hay cudc song
ndi tdm cua t6i?” Néu co chit suy nghi, ta s& quan tam dén cac hanh dong,
phan tng ctia minh. Trén thé gian nay c6 blet bao diéu co the tac dong dén
ta, di nhién 1a ta khong thé nao huy diét tat ca. Trai lai néu chi tdm vao
nhimng gi xay ra & ndi tim minh thi ta c¢6 nhiéu co hdi dé thanh cong hon.

Khi xung dot, ghét bd, san gian, ghen tuong, ki€éu man, tham lam hay ai
duc phat khoi, ta c6 thé ding lai trong gidy lat dé quan sat chung voi chanh
ni¢ém. Khi da nhan ra sy tac hai sdu xa cua chung d6i v6i ban than, ta biét
rang khong thé dé chung tiép tuc xay ra. Ta co thé thay thé chung bang tam
tir bi hay bang y nghi rang chung chang quan trong gi, hoic bang y thuc vé
v0 thuong, vo nga Nhat 1a d6i véi san han, 13 loai cam tho 1am cho cudc
song cua ta va moi nguoi quanh ta that kho s¢. Khi khoi long gian dit voi ai
do, trude hét ta c6 thé tu héi minh: “Minh gian cai gi day? Gian cai toc, cai
mili, con mét hay céi gi? Minh gian vi nhitng 10i n6i ctia nguoi d6?” Néu
ho néi 16 khic nghiét, c6 nghia l1a ho cling dang kho dau. “Tai sao ta lai
gian hon ho? Tai sao ta khong c6 1ong thuong x6t ho?” Néu ta c6 thé



chuyén doi long san héan thanh tir bi, ta s€ cdm thay an lac, nguoi kia ciing an
lac, va ta cling da tién mdt budc trén con duong tam linh ctia minh.

Néu chiing ta quay ra tu trach minh vé cic hanh dong, phan tmg tiéu cuec,
thi ta cling dé d6 16i cho nguoi. Nhan biét cam tho cua minh, chép nhan
thue te la 0a3m xuc nay da khong kiém giit duoc’, rdi quyét dinh s& tiép tuc
cb gang 1a nhimg diéu ta c6 thé lam dugc va cling ich loi hon. S& c6 rat
nhiéu cam tho ‘khong kiém giir dugce’ trude khi ta co thé ché ngu dugc
chiing —khéng chi san, ma ca tham. Trong nhiéu klep, chung ta da tlep tuc
phan tng theo cac tinh cam cua minh, day c6 18 1a lan dau tién, ta cd gang
ngin chin dong nuéc 1. Do méi 1a diéu dang ké nhat.

Ta c6 thé noi1 rang tinh cam 1a nhitng khia canh quan trong nhat trong doi
song ndi tdm cda minh, doi song ndi tam cua ta tuy thudc chung. Néu noi
tam khong song gio thi cudc song bén ngoai cling s€ y theo nhu the.

Khi san gian phat sinh, ma ta c6 thé chuyén d6i thanh 10ng tir bi, ta s& co
du tu tin rang lan sau ta cling c6 thé lam dugc nhu thé. Dicu do cho ta thém
dong luc tu tap.

Y can hay qua trinh tu duy 1am nén thit ba cho chanh niém. Chung ta can
c6 kha nang phan biét gitra suy tuong, ching nghiém va cam xuc. Néu ta y
thirc vé ¥ cin cua minh, ta c6 thé chon gitta nhitng gidc mdng ban ngdy va
nhimg suy nghi ¢6 chil dinh nhu trong khi quan tuéng. Con dudng thoat khd
thuong 13 ¥, néu ta khong biét diéu do, ta ciing co thé nghi dén nhiing tac
dong ctia n6. Nhung that ra, tim y chinh 1 khé. Suy nghi lung tung, khéng
ngimg nghi din dén xung dot, chir chang c6 két qua gi. Suy tudng chi c6 thé
tré nén hitu ich khi né dwa dén chimg nghiém.

Can ban th tu dé chanh niém 13 ndi dung cta cac tuong. Khong phai la ta
khong cho phép vong tudng duge diy 1én, nhung quan sat nhimng gi dang
xay ra trong tam khi chung phat khéi. Tu tuong bat thién thuong dugc dan
trudc béng nhirng tinh cam kho chiu, e ngai, doi khi lai 1a sy mo ho, bt rt.
Tu tudng bat thién thuong d6 béng minh xubng trude, nhu dé nodi: “Coi
ching, t61 dang di t61”. Chung lam ti€u hao nang lyc cua ta, ma khong co
cach gi dé tai tao.

Ptic Phat di chi cho ta nim phuong cach dé chién dau v0i cac tu tudng ué
nhiém. Phuong phap thur nhat 1a thay thé, chuyén (101 glong nhu ta van lam
trong cac thoi thién. Ngai so sanh phuong cach ndy giéng nhu miéng chén



ma nguoi thg moc thuong dung de tram, dong kin mot 16 ho; khi thdy khong
vira, thi ngudi dy can than rat ra, rdi thay bang mot cai vira hon.

Phuong phap thr hai la qua su hd then, nhom gém. Dirc Phit so sanh
phuong phap nay voi mét cap vo chdng tré, an mic dep dé, ra ngoai duong
pho bong ho chot nhén ra moi nguoi dang deo mot chudi xac tha chét quanh
cd. Ho voi va tré vé nha, tim gbi sach s&, thay d6i ao quan trudc khi tro ra
ngoai duong. D6 ciing nhu 14 sy nhan biét cua ta rang cac tu tudng xau ac
khién cho vé bé ngoai cla ta trong x4u xi, kho nhin, vi thé ta phai thay doi
ching nhanh chong.

Phuong phép thr ba 13 chuyén diém chu tim cua ta. Ptc Phat so sanh nod
véi viéc gip g& mot ngudi quen biét ma ta khong mudn lién hé; ta sé khong
chao hoi, khong bat chuyén véi nguoi do, ma tiép tuc cong viéc cua ta nhu
thé ta khong thay nguoi d6. Co nghia 1 ta khong mudn lién quan dén céc tu
tudng xau ac cia minh, ma giit tim try vao nhig gi co ich loi hon.

Phuong phap tht tu 1a nhan ra dugc sy kho chiu. Buc Phat so sanh
phuong phap d6 voi mot ngudi dang chay, bong nhan ra minh dang rat kho
chiu, nén nguoi d6 thay bang di bo. Nhung ciing van thay con khoé chiu, nén
nguoi do dung han lai. Sau mét luc, anh ta cting khong khoe hon, nén ngoi
xuong. ROi cling khong dugc, anh ta nam xudng, chi khi 4y anh méi cam
thay hoan toan de chiu. Diéu nay tuong tu voi viée ta nhén ra dugce rang
nhitng tu tudng xau ac khién ta cam thiy kho chiu, mudn binh, nén ta dan
dan chuyén doi tir tiéu cuc qua trung tinh, rdi t6i nhitng suy nghi tich cuc.

Phuong phap thir nam Ia d¢ nén. Bit cir gicing t6t hon 1a nhirng tu tudng
xau ac. Duc Phat so sanh phuong phap nay nhu 1a mot nguoi to 16n, manh
khoe, ndm c6 40 mot ngudi nho bé, om yéu, de xubng. T4t hon 13 nén dé
cac tu tuong bat thién cua ta xudng, bang cach dé nén hay chuyen d6i, con
hon 1a mang chiing theo ta dén mot két thiic chic chan rang khong tt dep gi.

Su nhén biét cac tu tudng, hanh dong bat thién giéng nhu mot ban tham do
y kién. “Tai sao diéu d6 khién t6i gian dit?” MJdi ciu tra 1oi lai tiép mot cau
hoi méi cho dén khi chung ta di dén chd tan cung, rot lai cling ludn 13 “cai
ngd’. Tuy nhién khong ich 1oi chi néu chi biét néi, “Chi 1a cai ngi cta t6i”,
roi thoi. Ta phai di dén két luan d6 qua su quan xét ndi tAm minh.

Céc tac dong, ngodi cham trén thé gian nay hién hitu chi vi mot Iy do duy
nhat: dé chi cho ta biét ta can phai tu stra nhitng gi. Chlng ta nén mang on
cac trd ngai vi chung 1a cac vi thdy ciia ta. Néu chung ta c6 thé chap nhan



rang cudc doi ta khong gi hon 1a mot 16p hoc bo tuc, thi ta s& c6 thai do tng
xur thich hgp hon. N¢u ta di tim lac tha, su dé dai, thi ta s€ chi di tur that
vong nay dén that vong khéc.

Chanh niém can di déi véi tri tué. Chanh niém biét, nhung tri tué¢ hiéu,
dua vao bdn yéu td. Yéu tb tha nhit 1a muc dich cua than, khau va y. Sau
khi d3 chic chan rang muyc dich hitu ich, ta phai xét dén yéu t thtr hai, d6 1a
xem tam ta c6 nhimng phuong tién thién xao khong. Xong ta xét xem myc
dich va phuong tién c6 dung Phap khong, c6 nghia 1a tbt, 1a thién; khong co
két qua nao c6 thé bién minh cho phuong tién bat thién. Sau khi y, 10i néi
va hanh dong di hoan tat, ta phai xét xem ta c6 dat dugc muc dich khong,
néu khong thi tai sao khong. Néu muc dich khong dat dugc co thé vi
phuong tién khong dugce thi¢n xdo. Tur nhitng 1an dau tién thuc tap, ching ta
kho thé 1udn thanh cong, nhung ta c6 thé hoc hoi thém sau mdi kinh nghiém.

Cau dau tién va cau th hai trong Kinh Phap Ct (Dhammapada) c6 noi:

Tdm la chu,

Néu ai suy nghi véi tam xdu dc,

Bdt hanh lién theo sau,

Gidng nhir banh xe theo sau con ngua kéo.

Néu ai nghi véi tm thanh tinh,
Hanh phiic sé theo sau nhw bong theo hinh.

Chi thir hai cua that giac chi (bay yéu t6 gidc ngd) 1a trach phap. Yéu t6
nay c6 thé dugc xét dudi hai khia canh. Trach phap, trudc hét, ¢ nghia 1a
hiéu duoc gido 1y —khong chi 1a 10, 13 chir, nhung ca nghia Iy. Mot cau tho
trong kinh Phap CU (Dhammapada) dién ta diéu d6 nhu sau:

Chi hiéu mot cdu phdp
Ma co thé thyc sy ung dung
Con tot hon biét ngan cau vo ich.

Chi biét it, nhung c6 thé séng theo d6 con hitu ich hon biét rat nhiéu,
nhung khong thé ung dung diéu gi. Chung ta c6 thé nghién ctru Phap sao dé
c6 thé hiéu va bién no thanh cia riéng minh bang cach ung dung, dé chinh 14
ngudn cia tri tug.

Con c6 mot nghia thtr hai cua chtr Dhamma trong tiéng Pali, d6 la *hién
tugng’. O day ta quan sat tit ca nhimg gi ta thdy, nghe, xtc, ném, ngui, suy



nghi va cam giac nhu 1a vo thuong (anicca), khd ((dukkha) va vO ngd
(anatta). Ta thuong kham pha ra rang ta thich chon mot trong ba diéu nay dé
lam d& muc quan tuong. Viéc quan sat, suy gim nay khong chi gioi han
trong cac khoa tu thién, ma can tré thanh mot thoi quen thién trong doi song
hang ngay. M&i mot trong ba dic tinh do, khi suy gim, hiéu thiu d4o ciing
s& dua ta dén cung mot tri kién-tri tué.

Chi thtr ba 13 tinh tin, vé than cling nhu tdm. Tam tinh tan bao gém su tu
nguyén va y chi, than tinh tan tiy thudc vao anh hudng cua tam. Néu su tinh
tan ¢ tim linh duoc nhiép tim, ta s& biét 10 ta can lam gi, ta dang ¢ dau, ta s€
thdy 1a sy tinh tdn noi than dugc phat trién tot hon. Tat ca moi nguoi déu co
nhimg han ché noi than, nhung tam tinh tan 1a yéu té quyét dinh. Néu ta chi
c6 mot hudéng di duy nhat, va biét rang nhiing tro ngai trén dudng di 13 do ta
tu tao ra, thi ta s& khong dé cho né 1am nhut chi minh. Trd ngai chinh 1a
nhimng thtr thach dé ta phat sinh thém tinh tan. Tinh tén tao ra va duy tri nd
luc, 1a nhitng thir ta can dé giit dugc thiang bang, glong nhu khi ta di trén
mot soi ddy cang. Néu ta cing chit qué, ta s& ngd xuong bén nay. Trai lai
day dung qua, ta s€ ngd bén kia. Néu ta nhan thay rang noi lyc cua minh da
bi tiéu hao dén do khong con c6 thé cha tim, ta biét rang minh da cd gang
qua stre. Trai lai néu ta nhan thuc duoc rﬁng ta chi di tim lac thu, su dé chiu,
ta biét rang minh chua cb gang du, ta phai tim lai trung dao.

Bén chi con lai cta that gidc chi 1a nhimg dic tinh cua bdn ting jhanas
(thién dinh). Bat dau véi khinh an (piti) va két thuc bang xa. Xa la mot dic
tinh ctia tir thién, nhung cling 14 mot trang thai ciia tim giac ngd. N6 gilp
ching ta c6 thé vuot qua dén bd bén kia, nhu dd néi trude day, do 1a xa tat
ca cac hanh, tit ca cac phép.

T4t ca nhitng yéu t6 cta giac ngd déu co san trong ta, va chung cé thé
dugc vun tréng, hoan thién. Chung ta it nhiéu ai cing c¢6 chanh niém; c6
kha nang tim hleu Phap, c6 nang lyc, va kha ning thién dinh. Tuy cac kha
nang nay tiém 4n trong ta, nhung chung chi tro thanh cac yéu t giac ngd khi
ta c6 thé hoan thién chiung dé co the budc mot bude nhay vot tir chung sanh
thanh bac giac ngd. Tat ca bay yeu t6 trén déu nam trong kha nang tu tap
hang ngay néu ta tiép tuc hanh thién, hoc hoi, kham pha, va suy gdm. Tét ca
s€ tao thanh mot kim chi nam, mot duong huéng cho cudc doi ta.

Cac vi thién tri thirc s& giup ta viing budc trén con dudng dao. Ta co thé
chia sé v&i ho nhitng kho khan, tré ngai ciia minh mét cach c6i mo. Ta co
thé chac rang minh s€ dugc giap do bang long tir bi, ho 1a ngudén ho tr¢g quan



trong ma ta khong thé thiéu. Poi khi nguoi ta sdng va tu hanh bén nhau,
nhung gilta ho van con su tranh hon thua. Mot thién hitu tri thirc gidng nhu
ngon nui dan dudng. Di theo con dudng tAm linh vi nhu leo 1én mot ngon
nui: ching ta khong thue sy biét minh sé& tim duoc gi ¢ trén dinh ndi. Chung
ta chi nghe ngudi ta néi trén d6 dep, moi nguoi sébng ¢ 6 déu hanh phic,
canh vat & d6 tuyét voi, khong khi trong lanh. Nhung néu ta c6 mot nguoi
huéng dan da 1én dén dinh nui rdi, ngudi d6 co thé chi cho ta tranh nga vao
cac khe nui, dap nham da vo, hay lac khéi con duong. Loai thube thong
dung dung chita mo1 chudng ngai la nhiing nguo1 ban thanh thién, véi nhitng
cudc dam luén bé ich, d6 1 cac mon dn dinh dudng cho tam.

---000---

THAM VAN

Thién Sinh (TS): Trong cudc song hing ngay, lam sao loai triv dwoc trao
cir va hon tram, thwa Ni Suw?

Ayya Khema (AK): Trao cit va hoén trim phat sinh trong doi song hang
ngay thuong la do cac tu tuong bat thién. Ching ta can thay thé cic tu
tuong bat thién bang tu tudng thién, d6 13 10ng tir bi cho ngudi va cho ban
than. Ta ciing can phai ludn tu nhu rang quéa khir 43 qua, khong trd lai duoc,
tuong lai chi 1a mot khai niém, hy vong, chi c6 gidy phut hién tai gitp ta dat
dugc nguyén vong ctiia minh.

TS: Thwa Ni Sw, khi mot tw twong hay tinh cam thién phdat sinh, ta co
nén tu tan thuong minh?

AK: Di nhién 1a nén. Néu khong, ai s& lam diéu d6 cho ta? Khong c6
nghia 1a ta tré nén tu man, chi 1a tu tai.

TS: Thwa Ni Sw c6 thé khai trién thém thé nao la tw twéng bit thién?

AK: Tu tu’ong bat thién chi 14 mot cach dién ta khac ciia san tham. Hay ta
c6 the goi chung la su chong d6i, so hai, ghét bo, ghen tuong, ganh ty —tat ca
déu c6 thé duoc xem 1a bat thién.

TS: Co tinh cam nao ma Ni Sw vira ké ra co thé coi la chdp nhdn dwoc?

AK: Mol ngudi déu co gang bién minh cho chung, nhung khong ai thanh
cong. Tat ca deu la nhitng tinh cam khong tot dep ma nguoi mang nd chiu



kho6 nhiéu nhat. Ching ta c6 thé bién minh cho chung néu ta mudn, nhung
diéu d6 ciing khong thé thay d6i dugc nhitng hau qua xau ma chung gay ra.
Pé co thé phat trién tim linh, ta cAn phai hiéu rang c6 mot tac dong nao do
da khién ta phan ung. Ta phai biét rang tinh cam nay 13 mot trong nhiing
ngon c6 dai moc trong tim ma ta can phai lo quét don.

PEMA CHODRON: Ni Su Ayya Khema, t6i muén nhan day cam on Ni
su. Toi da thua v6i Ni su rang trong, nhitng 1an trao d6i trudc day voi thién
su Trungpa Rmpoche Ngai da noi rang hay dé cho moi nguoi biét rang ky
vong cua tu vién ndy (Gampo Abbey) la dé thu nhan moi tong phai Phat gido
cing nhu cac truyen thong tu thién ctia moi t6n gido; dé moi dén ho dén day
dé gin giir truyén thong ctia ho mot cach thuan khiét, dé moi nguoi co thé
chia sé v6i nhau cac ching ngd ctia minh. Nhu thé ta s& giam thiéu dugc su
phén chia tong phai, cac quan diém hep hoi, su dan ap, ky thi, ma khong
lam giam di sy thuan khiét, uy lyc cta truyén thong nao duéi bat cu hinh
thirc nao.

Cau cho tat ca dugc an lanh, hanh phuc.
SACH AN TONG MUA AN CU PL 2549

Ho61 Huong Cho Cuu Quyén That To
Cau cho tat ca nhi€u do1, nhi€u kiép déu dugc nuong theo Tam Bao.

Nguyén dem cong dirc nay hoi huéng vé khap tat ca d¢ tir va chung sanh

Péu tron thanh Phat dao

---OQO---
HET
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