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Phan giéi thiéu

Hiy twong twong mot ngudi nao dé dang tim kiém mét sy hiéu
biét mot cdu tra 10i cho nhirng ban khodn cia cudc séng Nguoi do biét
ring trong cude song ciia minh c6 gi d6 khong on. Chic chin phai cé
mot cufc song khac tot dep hon thé nay Anh ta tim kiém va lai tim
kiém, va roi ngau nhién cam lén mgt cuon sach, va sung s1r0’ng tim thay
cAu tra 10i cho van dé ciia minh — Chinh né day roi! va ké tir do, cudc
doi cua anh ta da hoan toan thay d6i ( Verenable Nanadassi)

“Nay Ba la mon, ¢ day Ta s& hoi Ong, néu 6ng kham nhin, hdy tra 10 cho ta.
Nay Ba la mon, 6ng nghi thé nao? Ong cé thong thao con dudng di dén
Rajagaha?”

- “Thua Tén gia, con cd thong thao vé con dudng di dén Rajagaha.”

“Nay Ba la mon, ong nghi thé nao? O diy, c6 mot ngudi, mudn di dén
Rajagaha, nguoi nay dén 6ng va noi nhu sau: “Thua Ton gid, t61 muon di
dén Rajagaha. Hay chi cho t61 con duong di dén Rajagaha.”

“Ong ndi véi v6i ngudi Ay nhu sau:” Puogc, ndy ban, day 13 con duong dua
dén Rajagaha. Hay di theo con duong dy trong mot thoi gian. Sau khi di
trong mot thoi gian, ban s& thdy mot lang tén nhu thé nay, hiy di theo trong
mot thoi gian. Sau khi di trong mot thoi gian, ban sé théy mot thi trn tén
nhu thé nay, hiy di theo trong mot thoi gian. Sau khi di trong mot thoi gian,
ban s& thdy Rajagaha v&i nhitng khu vudon my diéu, véi nhitng khu rirng m§y
diéu, v6i nhiing vung dat my diéu, v6i nhitng hd ao my diéu”. Dau cho
ngudi dy duge khuyén giao nhu vay, dugc giang day nhu vdy, nhung lai lay
con duong sai léch, di vé huong tay. ROi mét nguoi thir hai dén, mudn di
dén Rajagaha . Nguoi nay dén 6ng va néi nhu sau : “Thua Ton gia, t6i mubn
di dén Rajagaha. Mong Tén gia chi con duong ay cho t61.” Rdi 6ng nodi véi



ngudi 4y nhu sau: “ Dugc, nay ban, day la duong di dén Rajagaha. Hay di
theo con dudng 4y trong mot thoi gian... ban s& thdy Rajagaha véi nhirng
khu vuon my diéu, voi nhing khu rimg my diéu, voi nhitng vung dat my
diéu, voi nhirng hd ao my diéu.” Ngudi iy duoc 6ng khuyén gido nhu vay,
giang nhu vay, di dén Rajagaha mot cach an toan.”

“Nay Ba la mon, do nhan gi, do duyén gi, trong khi c6 mat Rajagaha, trong
khi c6 mit con duong dwa dén Rajagaha, trong khi c6 mat ong 14 nguoi chi
duong, dau cho ong ¢6 khuyen giao nhu vay, giang day nhu vay, mot nguoi
ldy con dudng sai lac, di vé hudng tdy, con mot ngudi co thé di dén
Rajagaha an toan?”

- “Thua Ton gid Gotama, ¢ day con lam gi dugc? Con chi la nguoi chi
duong, thua Ton gia Gotama.”

- Cling vy, ndy Ba la mén, trong khi c¢6 mit Niét ban, trong khi c6 mit con
duong di dén Niét ban, va trong c6 mit Ta 1a bac chi dudng, nhung cac dét
tor cua Ta, dugc Ta khuyen giao nhu vay, giang day nhu vay, mot s6 chimng
dugc ciru canh dich Niét ban, mot s6 khong ching dugc. O day, nay Ba la
mon, Ta lam gi duoc? Nhu Lai chi 1a ngudi chi duong. «

Kinh Gotama Moggallana — Trung B¢ Kinh
---000---
Gioi thi¢u

Ban do hanh trinh tdm linh 1 nhitng bai giang cta thién su Sayadaw
U Jotika c6 mot phong cach thuyét giang riéng, co thé néi kha phong khoang
50 VOi truyén thong Mién Dién. Phan 16n Tang tin do Phat gido Mién Dién
rat trong truyén thong, ho ludn theo sat kinh dién va cac bo cha giai mot
cach nghiém tac, vi vy néu c6 ai phong khoang mot chut s& khong khoi bi
xem la phéng tung.

Thuc ra thién su Sayadaw U Jotika ciing khong ra ngoai truyén thong, 6ng
van trich dan nhiing kinh vin, nhitng dinh nghia tir chanh tang Pali hay chi
giai rat truyén thong, nhung chinh 1a 6ng mudn noéi 1én kinh nghiém trung
thuc cta minh. Nhitng kinh nghiém vé 1y ciing nhu vé su cta éng co thé
chua phai 1a tiéu chi chuin muc, va di nhién cling chua hén 16t ta dugc chiéu
sdu vi diéu ctia Phat Phap, nhat 13 trén phuong dién phap hanh, nhung diu



sao d6 van la kinh nghiém chan chyc va séng dong ma 6ng da ty minh than
ching, chir khong 1a mot ly thuyét hoan toan trung thanh véi kinh dién
nhung trong rong vo hon.

Mot diéu c6 vé rat nghich 1y nhung lai rat that, d6 13 cai ding thuong xut
phat tir cai sai hon a tir cai diing 1y tuong. Piéu nay khong phai 1a qua kho
hiéu, vi thuc té khong ai c6 thé ding ngay tir tiéu chudn 1y tudng trong kinh
dién, ma phai ding tir trong cai sai ma minh thuc sy trai nghiém.

Cai dung, cai sai that kho luong. Ptng trén mot goc do nao do thi thay diéu
nay rat ding, nhung ding trén mot binh dién khéac thi diéu d6 lai hoan toan
sai. Chan 1y ty nd ludén ludn ding, chi co céi thdy, cai biét moi co dung co
sai. U Jotika c6 thé c6 mot so sai 1am qua kinh nghiém thiy biét cua riéng
minh, nhung cai sai nay 1a duyén rat thyc cho cai diing cang ngay cang chinh
xac hon, nhu thé con hon 13 chi chap gitr cai dung 1y tuong nhung khong
biét thé nghiém thé nao.

Riéng toi, toi dong cam vai thién su U Jotika rat nhidu diém, trén tu duy
cling nhu trén thé nghiém. Mic du chung t6i tiép can chan 1y tir hai huéng
khac nhau: Thién su thi di ting an dat, nhap that mot thoi gian kha dai trong
qua trinh thé nghiém, con tdi khong cé ranh gi6i giita an va hién, nhap va
xuét dé chon lwa cho minh. T6i phai gidp mit véi nhimg gi dén va di trong
doi t6i dé hoc ra bai hoc cua riéng minh, nhung ching t6i ¢ chung mot
quan diém 1 ctr thé nghiém roi chan 1y s& dén.

Qua ban dich 13 rang, trong sang cua su Tam Phép, thién su U Jotika d3 goi
dén cac ban mot mon qua phdp ma chinh thién su di trai nghiém mot cach
chan thanh va rat trung thuc vi minh. Moi cac ban kham pha bi quyét hanh
thién cua thién su U Jotika trén hanh trinh thé nghiém tam linh.

T6 dinh Biru Long, 12/10/2006

HT. Vién Minh

Truéng Ban Thién hoc Nguyén Thuy
Vién Nghién ctru Phat hoc Viét Nam
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Chung t0i to1 tham Sayadaw U Jotika nhan dip ngai ghe tham Kuala
Lumpur thang 4 nim 2004 va xin phép ngai 1an cubi cho xuit ban cuon sach
nay. Sau khi dugc ngai dong ¥, ching t61 xin ngai cho mot goi y vé dau dé
cudn sach va néu cé thé, xin ngai viét cho 10i gidi thiéu. Ngai da goi y mot
dau dé that tuyét : “Ban do hanh trinh tdm linh”. Ngai cling n61 thém rang c6
rat nhiéu ngudi mong mudn duge ghi lai nhing bai noi chuyén cua ngai, the
nén co I¢ hay hon ca la chung toi nén ty viét 101 gi6i thiéu va ké so qua vé
qué trinh thanh hinh nén cudn sach tir nhitng bai n61 chuyén do.

Khi quay lai Penang vao cudi nim 2003, chung toi d3 gap Sunanda Lim
Hock Eng ¢ nha xudt ban Inward Path. Ong noi voi ching t6i 13 6ng mai tro
ve Singapore, ¢ day ong da gip Sayadaw U Jotika va xin phép ngai cho xuat
ban mdt sd cudn bang ghi &m cac bai phap cua ngai giang cho cac thién sinh
tham dy kho4a thién tai Melbourne, Australia vao nim 1997. Sunanda dang
tim nguoi dé ghi lai cac bai phap do tir bang ghi am. Tuyét qua! Chung to1
thét 1én: Chang toi di chép lai hau hét cac cudn bang do rdi.

Vao cubi nam 2002 dau ndm 2003, khi dang hanh thién tai thién vién Shwe
Oo Min & Mién Pién, chiing t6i da dugc nghe cic bang ghi 4m d6 va rat 4n
tugng vé cac bai phap cta Sayadaw U Jotika, vé su chan thanh, c6i mé ciing
nhu phong cich ndi chuyén cuia ngai. Do d6, chung toi di quyét dinh dén
mot ngdi chua tai Kalaw, mot ving mién ndi bang Shan, dé nhap that va
chép lai toan b cac bai giang cua ngai tir bang ghi am va coi ndé nhu mot
nguoi ban ddng hanh trén con duong tAm phéap ctia minh. Chuing t61 tu nhan
thiy, mic du gio ddy dd co thé tu thuc hanh ma khoéng can phai c6 mot
nguoi thiy bén canh dé thuong xuyén tham van nita, song nhitng bai phap
ngai da cung cip cho chung 61 rat nhiéu phuong tién hiru ich dé phat trién
tu¢ giac ngay mot sau sac hon. Trudc day, chung t61 dé tung gap Sayadaw
trong mot 1an ngan ngui & Mién Dién, nhung ngai khong phai 1a thiy hudng
dan cua chung t6i. Tuy vay, diéu lam cho ching t61 thuc su ngac nhién la su
tuong dong gitra kinh nghiém ngai mé ta trong tién trinh cac ting tué giac
v6i kinh nghiém thyc té ctia chung t6i. Nhitng bai phap cua ngai di ciing cb
niém tin trong ching toi rang Phap Bao qua thuc hién hiru & khip moi noi
trén thé gian. Chung t61 cam théy ngai thuc sy la mot thién tri
thuc (kalayana —mitta) cua minh.

C6 mdt vin dé 1a ca Sunanda va ching toi déu khong co duoc mot bo bing
hoan chinh, tham chi la mot b bang con nghe tbt cting khong co6. Tuy nhién
khi quay lai Australia, chiing t6i d nhian dugc mot bo bang day du tir ong
Mendes ¢ hdi Phat gido cua Victorian. Vura hay, con gai ong cling méi hoan



thanh xong viéc ghi chép mot sé bai phap. Thé 1a chung t6i da hai 1an gip
may va thyc long cdm on ho rat nhiéu.

Chung t61 da ra soat va bién tap lai cdc ban thao (rét cam on dai duc
Katapunna ¢ trung tdm thién Vivekavana Solitude Grove, & Bukit Berapit,
Penang da cho phép ching t61 danh thoi gian bién tap ban thao trong thoi
gian hanh thién tai trung tam). Pai duc Jotinanda da thyc hién phén hiéu
dinh va bd sung vao ban thao nhitng doan kinh Pali ma Sayadaw di trich
dan. Ngoai ra dai dic con dién thém phan tham chiéu kém theo nhiing trich
doan Pali do; ching t61 thyc sy cam on dai dirc da giap cho nhiing phan viée
nay. Chung toi c6 bd sung mot sb thay doi vé ngir phap, song van ¢ ging
giit nguyén cach nodi chuyén doc ddo ciia Sayadaw. Ban c6 thé nghe lai toan
bd cac bai phap nay trong dia MP3 kem theo.

Ching t61 xin bay to long biét on chan thanh dén Sunanda, da cho phép sir
dung may tinh ciing nhu vé su kién nhin, hio phong va tot bung cua ong.
Xin cam on tat ca nhitng ngudi da gop cong suc vao viée xudt ban cubn sach
nah, nhat 13 nhitng ngudi 1dm cong viéc chuan bi dia.

Mong rang viéc doc va nghe nhitng bai phap nay s& sach tin ban tiép tuc tién
budc dé thanh dat dugc nhirng muc ti€u tam linh ctia minh.

Anna Muresu va Leslie Shaw
Penang, thang 10 nam 2004.

Thién su Sayadaw U Jotika sinh ngay 5/8/1947 trong mot gia dinh
Hoi gido Mién Pién. Ngai duoc gido duc trong mot truong dong Thién chua
gido, tét nghiép k¥ su dién tir va nghién ctru siu rong vé khoa hoc, tam 1y
hoc va triét hoc phuong tay. Ngai dé lap gia dinh va la cha cua hai nguoi
con gai trudc khi xuat gia lam mot nha su Phat giao Nguyén Thuy. Ngai da
trai qua hon 20 nam song trong rung su dé doc cu tu thién, sau d6 chuyén
ve song tai thu d6 Yangoon cua Mién Pién.

Sayadaw U Jotika 1a mdt thién su rat dugc kinh trong va noi ti€éng & Mién
Dién va trén thé gidi. Mac du sinh ra va 16n 1€n & Mién Di¢n, song thién su
c6 mOt von hi€u bi€t uyén bac vé nhi€u nén van hod khic nhau. Ngai ciing



da tung nghién ctru sau rong vé vin hoa tdy phuong va da nhiéu ndm sinh
song 0 nuoc ngoai. Thién su Sayadaw U Jotika d xuit ban nhiéu tac pham
ndi tiéng, trong do co: Cugc doi la mot hanh trinh tam linh, Ng6i nha chanh
niém, Ban d6 hanh trinh tam linh, Tuyét giita mua he. ..

“Ban do hanh trinh tim linh” 14 tac phdm moi dugc xuat ban lan dau tién bat
nguon tr ban gbéc 1a nhitng ghi chép tor mudi mot bai phap cua thién su
Sayadaw U Jotika, gidng cho mdt khoa thién t6 chuc tai Australia vao nam
1997.

Trong tac pham nay, thién su Sayadaw U Jotika da giang giai cdn ke va chi
tiét vé con dudng tu tdp véi nhiéu hudng dan cu thé vé céc tang tué giac
ctia thién Vipassana. Thién su di minh hoa va dan ching bang nhiéu ciu
chuyén va kinh nghiém riéng ctia ban than, ciing nhu tir nhiing vi thiy kha
kinh cua ngai.

“Nguwoi xem ban dé thuong cé nhiéu cdach hiéu rat khdc nhau vé quang canh
thét trén thwc dia. Ban do thi rat hivu ich, khéng c6 ban dé ban ¢é thé bi lac
dwong, nhung ban phai ty minh budce di va kham pha dé hiéu dwoc cdi dwoc
vé trén ban dé tréng nhw thé ndo trén thiec té, va hai hinh dnh nay thuong
rat khéc nhau, mdc du chung co lién quan voi nhau. Co su khdac biét lon
gitta ban dé va con dwong thie té: Ban dé chi la mét phién bdn gian luoc
ciia thye té ma théi.” Thién su Sayadaw U Jotika
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Chwong 01 : Chuan bj tam

Nhuw toi thdy ¢ day, hdu hét ciac ban déu ¢ d tudi ba mwoi, bon
muoi hodc nim mwoi. Cac ban di tirng 1am nhiéu viéc, da tirng trai
nghiém kha nhiéu trong cudc doi, dd tirng ném trai thanh cong va ca
that bai. Gio day, tdi nghi cic ban di sin sang dé huéng téi nhirng diéu
tot dep hon.

Thuc ra liic nay hay lac khac, cic ban da timg lam diéu nay, di ting rén
luyén nhitng phim chét tinh than va tim linh cta minh. Boi vi hom nay 1a
ngay dau tién ctia chung ta, nén s& dugc danh riéng cho phan giéi thiéu.



Trude khi thuc su bat tay vao hanh thién, chiing ta can phai chudn bi cho
chinh minh. M&i khi muén lam bat ctr diu gi, ching ta déu phai chuan bi
trude; diéu nay rat quan trong. B¢ 1a diéu toi di hoc duge tir 1au trude day,
va to1 cling day diéu d6 cho cac ban bé va hoc tro cua toi: hay chuin bi cho
chinh minh. Néu ban thuc thuc sy chuin bi cho nhiing diéu minh sa‘ip lam,
thi moi viéc sé& tré nén tu nhién va dé dang mot cach dang ngac nhién. Ciing
nhu mot nguodi nong dan hay mot nguoi lam vuon mudn trong hoa hay gieo
cdy, dau tién ngudi Ay phai chuan bi, phai lam dat. Néu khong 1am dat ma da
gieo hat thi s& chi c6 mot s6 hat ndy mam, nhung ciing khong thé ra trai va
roi cling sém héo hon va chét dan. Chiing khong an sau bén ré bai vi khong
c6 du phan boén, khong du nude va dinh dudng nuoi cay.

Ciing vay, mdt ngudi mudn tu tap rén luyén nhitng pham chat tam linh cta
minh ciling phai 1am nhu thé. Ca hai viéc d6 déu c6 nhiéu nét tuong
dong. Chic cac ban da biét nghia cua tir bhavana chi? Mot trong nhiing
nghia cta no 1a sy tu tip, trau doi. Nghia den ctia bhavana Ia 1am cho céi gi
d6 phat trién, 16n manh. Goc cua bhavana la bhu, nghia 1a nudi dudng, ting
truong. Khi trong mot loai cay ndo d6, ban phai c6 hat gidng hay mot nhanh
clia cdy dé wom trong. Nhu vay 1a ban d3 c6 mot cai gi d6 dé trong. Néu
khong c6 gidng thi chang thé trdng nén cdy. Chi c6 gidng thoi thi ciing chua
du, ban phai lam dét, nho sach co6 va phat quang manh dit da. D6 ciing 1a
diéu chung ta cin phai 1am trong cudc séng. Co thuong moc lan tran rat tu
nhién. Hiy nhin sdu vao cudc séng ctia ching ta, nhin su vao cich sdng cua
minh va tim xem ¢6 nhiing loai cé nao dang moc trong d6. Mot sb loai co da
c6 tir rat 1au, d3 dn siu bén ré virng chic, can phai mét thoi gian dai mdi co
thé nho bat géc chuing 1én dugc. Cac théi hu tat xau cling vay, uéng ruou,
dung chat say... Nho ¢6 1am don sach s6i da 1a viée rat quan trong.

Néu ban thuc su thich 1am diéu gi thi dung mac ca. R4t nhiéu ngudi hoi toi:
Phai mat bao nhiéu thdi gian ngdi thién thi méi co dinh (samadhi), phai
hanh thién bao lau mé&i dat dén Niét ban? Lam sao co thé nodi bao lau
duoc. Néu ban thuc sy thich lam mot viée gi do, ban s¢€ théy hanh phuc vi
minh dang lam diéu d6; niém vui va hanh phuc nay s& dem lai cho ban rat
nhiéu nghi luc. Xin ding mic ca! Con ngudi ta thudng thich bo ra that it va
thu vao cang nhiéu cang t6t. T6i nghi day khong phai 1a mot thai do chan
chanh, dic biét 1a trong thién tap. Trong cac linh vuc khac ctia doi sdng ciing



vay. Trong cac moO1 quan hé chang han, néu ban chi mudn cho that it va nhan
that nhi€u thi r6t cudc ban s€ chang nhan dugc ti gi ca.

Ban sé nhan lai nhiéu nhw da cho ra, d6 la mét chan ly.

Cho it, s& nhan duoc it; néu cho tit ca, ban s& nhan duoc rat nhiéu. Khi hanh
thién, ban hay nhin sau vao trong tim minh,tai sao minh lam viéc d6? Minh
c6 thue sy thich lam diéu d6 khéng? Khi 1am bat cr mot viée gi, ban ciing
can phai c6 mot su hy sinh nao ddy. ban can phai tir bd mot thir gi d6 trong
cudc doi. Cling nhu khi ban té1 tham du khoa thién nay, ban da phai tur bo
mot cai gi do.

Ban chét con ngudi chung ta, vé& co ban 1a huéng vé tdm linh, & bén trong
mdi ngudi déu ¢ nhitng dirc tinh t6t dep nhu tm tir 4i. Long bi man, chanh
niém va sy binh an cta tim hon. Ching ta d c6 sin nhiing hat gidng d6 va
mong mudn chiing néy mam, lén manh. Con nguoi that 1a phic tap, mot mat
van muén thu huong duc lac, nhung mit khac lai ciing chang mudn gi ca.
Chiing ta mudn tir bo!

Khi hoc tro da sin sang thi vi thdy sé xudt hién. Téi di dwoc nghe cdu nay
& dau dé va rdt thich né. Téi thiy né rit ding.

Hay nhin nhan that sdu sic, nhiéu ngudi trong sé chung ta & day da khong
con tré trung gi nita. Chung ta da lam rat nhiéu viéc trong doi va déu thiy
rang chang c6 gi 14 min nguyén ca. Chung ta chwa bao gio tim thiy bat ca
thir gi, du 1a tai san hay vui tha, co6 thé dem lai sy thoa mén lau dai cho minh
ca. Thuc sy, ching ta van dang tim kiém mot diéu gi d6 khac hon ntta. Khi
da thuc sy san sang dé d6n nhan, cai ching ta can s& dén. Hay tu héi minh
rang: “Minh da thuc sw san sang dé dén nhdn né hay chwa?”

Trude khi hanh thién, c6 mot sb viée ching ta can phai xem xét dé chuén bi
tam 1y. Trong cudc sdng hang ngdy, ching ta bi xdo dong bai bao nhiéu thir
viéc trén doi. Bé chuan bi tim thich hop véi thién tap, mot trong nhiing viéc
can 1am 1 suy xét vé cai chét. Cudc doi ngan lim, rt nhanh rdi chung ta s&
di qua cudc doi, hiy nghi dén tudi tac ctia ching ta & ddy, chi con lai déi
chut thoi gian nira 1a dd xong mot doi nguoi. Néu c¢6 chanh niém, tinh giac



true gio 1am chung, ching ta c6 thé nghi xem minh da lam duoc nhimng gi
trong cudc doi ndy. Co cai gi trong doi chung ta thiy thyc sy min nguyén
khong? T6i di ting may lan & bén canh cai chét. C6 lan, toi bi sdt rét rat
nang trong nhiéu thang trdi, hoi d6 toi con sdng trong rimg va thudc men thi
rat thiéu thon. T6i khong thé dn udng gi, ngudi yéu 1a va chudn bi chét. Ban
bé dung day xung quanh va ndi v6i nhau: “Anh dy da bdt tinh nhan sw, hén
mé réi”. Toi van co thé nghe nhung khong thé nhuc nhich gi dugc. Lac do,
t61 nghi lai nhitng viéc minh d3 lam trong doi va cam thay chua lam duoc
mot viéc gi thuc sy man nguyén ca. To1 da c6 mdt béng cép, da c6 mdt cong
viéc, da 1ap gia dinh va da tung lam nhiéu viéc khac. Xét vé nhiéu mat, toi
da thanh dat, nhung tat ca nhirng diéu d6 gio day chang co y nghia gi nita.
Chi c6 mot y nghi duy nhat thoang hién trong tdm ma toi thay that y nghia,
d6 13 viéc t6i d3 hoc thién. Lac d6 toi huong tam dén viéc hanh thién va cam
thiy du minh c6 chét bay gio thi vin OK, nhung t6i muén minh phai chét
trong chét trong chanh niém, chét trong khi dang hanh thién. 6 13 diéu duy
nhat mang lai cho t6i chat binh an trong tim, 13 cai téi c6 thé nuong twa. Tat
ca moi thr khac khong c6 mat bén tdi trong gid phut do.

Pé chuan bj tAm cho viéc hanh thién, ching ta cin suy nghi dén su ngin
ngui cta kiép séng con nguoi. Du ta c6 séng dugc bao 1au, thaim chi dén 100
nim di nita thi ciing chua phai 1a dai. Néu chung ta nghi vé cudc doi cua
minh va so sanh véi thdi gian sinh t6n cua trai dit ndy, thi nd cling chi nhu
phan nira gidy dong hd ma théi. Hiy suy nghi vé& sy ngin ngui ctia cudc
doi va tu nhic nhd rang: Minh khong c6 thoi gian dé ma phung phi dau, thoi
gian that qui bau va thoi gian chinh 13 cudc sdng. Néu ta hoi mot ngudi ndo
d6: “Nay ban, ban c6 muon song lau khéng?” Cau tra 10 s& la: “Tdt nhién
muon song lau chiz!” Néu dugc song 1au ban s& lam gi? Hau hét chung ta
déu khong c6 mot cau tra 101 rd rang, ching ta thuc su ciing khong biét minh
mudn gi trong cudc doi ndy nira, chung ta chi muén dugc song lau. Piéu nay
cho théy sy bam viu cua ta vao cudc séng, nhung ta lai khong biét cach tan
dung tdi da cudc séng. Néu séng thuc sy chanh niém va biét cach st dung
mdt cach hiéu qua nhat thoi gian ctia minh, thi ching ta c¢6 thé thanh tuu
duoc mot diu gi do

Chang han, c6 nguoi phdi lam ndm ndm modi xong, chung ta chi can mot
nam. Chung ta c¢6 thé bi€n mdt ndm ctia minh bang nam nam cua ho. Néu



ching ta séng dugc 60 hodac 70 ndm va tan dung dugc tdi da thoi gian cua
minh thi cling twong dwong nhu dugc sbéng t6i hai hodc ba trim nim vAy.
Khong biét bao nhiéu thoi gian trong cudc doi di tréi qua vo ich, vi chung ta
séng qua thit niém, quén minh.

Néu chiing ta hiéu dwoc rang cudc doi thit ngdin ngiii, thoi gian thét ddng
quy, néu chiing ta cé hiéu biét vé Phdp, thoi gian sé con tré nén ddng quy
hon nhiéu.

Dirng do dw nita, hdy lam ngay nhitng gi cin lam hém nay, chiing ta
khéng thé biét minh cé con song dén ngay mai nita hay khéng. Ngay hom
nay, ngay bay gio, lam ngay nhitng viéc can lam, va cé ging hodn thanh
no.

Ajj’eva kiccam atappam. ~ MN 1iii 187

Mot hanh gia nhiét tdm sé khong hoang phi thoi gian. Du dang ¢ ddu,
dang lam gi, dé ciing déu la lic va la noi dé ban hanh thién.

Chung ta can tudng niém an duc Phat. Cang tim hiéu nhiéu vé Dtc Phat, ta
lai cang hiéu thém vé nhitng dtc tinh ctia Ngai, vé su thanh tinh va tri tué
ctia Ngai. Khi nghi vé cac an duc ctia Pic Phat, tim sé& 13 phan anh cta doi
tugng ban dang suy nghi dén. Chang han khi ngi ngoi mot chuyén khong
vui, thi tu nhién ta cling tré nén budn ba. Su an lac hay budn khd trong tam
phu thudc vao ddi twong tim dang huéng dén va cach chung ta nhin nhan
dbi twong d6. Khi nghi dén ngudi minh hang thuong yéu, thi ta cling ting
trudng dugc tam tur 4i, ta cling cdm nhan dugc tinh thuong. Ciling vay, khi
niém tudng vé Dlrc Phat, vé su giai thoat, tri tu¢, su an binh va thanh tinh
ctia Ngai thi diéu gi s& xay ra trong tim ta? Mot phdm chit tuong ty nhu vay
s& ndy mam trong ta. Diéu rat quan trong 1a hiy tim hiéu that nhiéu vé Puc
Phat. Khi nghi dén Ngai, chung ta ngudng mo cic pham chit ciia Ngai va tu
ban than chung ta cling mong muén c6 duoc nhirng dtc tinh cao thuong nhu
vay. Piéu d6 1am cho tdm ta hudng tdi cac duc tinh d6, chung sé& trd thanh
muc dich cta ta, “t6i muén dwoc gidi thodt, an lac va tri tué”. Cho du khong
thanh Phat, thi chiing ta ciing rén luyén cho minh nhiing dirc tinh 4y dén mot



murc do nao d6. Khi da giac ngg, xét vé mdt mdt nao do, ta s€ cling tr¢ thanh
mot vi Phat.

Khi chung ta coi Btrc Phat la thﬁy, thi su thanh tinh, tri tu¢ va giai thoat cta
Ngai s& cho chung ta mot hudng di, “Téi dang di vé dau? Ddu la muc dich
cua doi toi?”

Ban cling nén suy tu vé Phat Phap, vé nhirng diéu Plc Phat day. Khi da
hanh thién mot thoi gian, ban s& ching nghiém dugc Sw Thue trong 101 day
ctia Dt Phat, ban sé biét n6 thuc su ding. Ban biét n6 s& dan minh dén dau.
Phat Phap khong phai 13 thtr dé chung ta chi nghe va tin ngay lap tirc, nd
khong phai 1a tha dirc tin mu quang. Ban co6 thé tu minh phat hién ra diéu
do; d6 1a mot giao 1y thuc tién, hay suy nghi k¥ diéu nay. Hoc hoi, nghién
clru gido 1y va tap thién, d6 1a nhirng viéc rat dang lam. Poi khi chung ta
cling bi dao dong: “ Minh c6 nén hanh thién khéng nhi hay la di ra va lam
mot cadi gi do?” Néu ban thyc su hiéu duoc gia tri cua thién thi ban s& dut bo
duoc moi su 161 kéo, dut bo dugce nhitng dam mé, vui thu, huong thy va s€
danh nhiéu thoi gian hon nira cho thién tap. Hiy thuong xuyén suy nghi dén
nhirng loi ich cua thién.

Mot khi da thuc su théy dugc thién tap dang gia thé nao, ban s& danh ca
cudc doi cho nd. Danh cho n6 cang nhiéu, ban s& duoc cang nhiéu. Hay
nhiét tinh lam diéu d6 véi tat ca tim hon!

Pay 1 mot didu can phai c6 dé thanh cong trong bat ky coéng viéc gi ban
lam. Néu toan tim toan y lam mét viéc gi do, thi nhéit dinh ban s& thanh
cong. Néu ban chi lam nta vori, thi cting chi dugc mot thoi gian, roi vi khong
co tién bd, ban s& nghi réng minh di mat cong mét strc, mat bao nhiéu thoi
gian ma ciing chang di dén dau ca. Do d6, ban trd nén chan nan. Néu chi lam
ntra vo1i, ban s¢ khong c6 du dong luc dé dat duoc tién bo, va boi khong c6
chut tién bd nao ca nén ban ciing khong co6 10ng tin vao no nira.

Mot diéu khic can phai c6 1a sy thu thic, tu ché. Toi biét co mot sd nguoi
khong thich nghe tir nay lim boi ho nghi rang thu thuc 1a ddi lap véi tu
do. Piéu d6 khong dung. Néu chung ta cho rang tu do 1a mudn lam gi thi
lam, thi d6 khong phai 1a thtr ty do dich thuec.



Tu do nghia 1a biét cai gi 13 hiru ich, cai gi 1a diéu loi ich dang lam, biét cai
gi 13 thién, cai gi 1a bat thién; chon nhitng diéu thién, nhitng diéu dung dén,
t6t dep va 1am hét minh.

Thu thiic ¢6 nhiéu nghia, mot trong cac nghia do 1a giir gidi. Tai sao ta phai
giit gioi? Pdi v6i nguoi tai gia, gidi c6 nim hodc tim gidi. Pbi v6i chu ting
thi 6 200 gii. Thoi gian dau, khi ¢ gang giit gidi, chung ta thudng cam
théy rat tu ting, bo budc, hinh nhu khong con chd cho minh xoay xé nira.
Chiing ta khong thé lam bat cir diéu gi! Néu tiép tuc rén luyén tAm ctia minh
nhu thé, sau mot thoi gian, ching ta s& song quen voi nd. Khi do, ta s&
khong phai ¢ gitr gidi nita, boi that ra, gidi hanh di tro thanh ban chat cua
ta va ta s& cam thay rat tu do.

Néu ching ta khong gitr gidi1 thi diéu gi s€ xay ra? Néu chung ta clr sat sanh,
trom cap, ta dam, ndi doi va udng rugu, st dung chat gay nghién thi sao?
Diéu gi s€ xay ra vo1 nguoi do?

Khi mot nguwoi khong giwr gioi, nguwoi do khong co long tw trong.

Mot cach tir nhién, tir sdu tham trong tim, chung ta luén biét cai gi 1a dung
dan, dang lam va cai gi 1a khong ding din, khong chan chanh. Ching ta dau
hang trudc sy cam db, chung ta dau hang trude 10ng tham, sdn han va céac
thi vui duc lac khac. Khi ta khong tu ché ngu, thu thic ban than, ching ta
thuong xuyén lam nhitng vi¢c khong chan chanh. Ching ta tu hai minh va
hai nguoi. Khi lam hai nguoi 14 chung ta da ty 1am hai minh boi vi khong co
cach nao 1am hai ngudi ma khong 1am hai chinh ban than minh ca. Piéu d6
1a khong thé. Toi nhan ra dugc diéu nay, tham chi ¢ ngay nhitng viéc lam rat
nhé nhat. Mot 1an, trong chua, troi mua rat to va ngoai cua cde to1 & c6 mot
tAm tham chui chan va ¢6 modt cha chd nhé thuong nim & do (t6i goi 1a chu
ctn (he), boi vi dbi vi toi, chd ciing gibng nhu con nguoi, chung co taim
thirc va ciing nhay cam). Boi vi trdi mua nén né cling mudn kiém mot chd
kho rdo nhu t6i. Khi trdi mua t6i mudn ¢ mot chd kho rao boi vi toi khong
mudn bi uét. Con cin nay thudng tim dén cdc cia t6i va nam trén tAm tham
d6, mdi khi mudn ra ngoai, t61 khong tai nao mo dugce ctra vi nod cu nam i
ngay & do, doi khi né lam t61 phat buc. To1 nghi: “Minh phai day cho con



ché ndy mét bai hoc dé lan sau né khéng dén nam & ddy nita.” Ban biét toi
lam gi khong? T6i muc mot x6 nudc, md cira ra va sé€ doi ao vao nd, dinh
bung sé& day cho né mdt bai hoc rang néu lan sau con tiép tuc mo dén nam &
day nira thi may s& u6t nhu thé nay day. Khi dang 1am diéu d6, chot chanh
niém quay tré vé va toi da bat dugc qua tang cai tAm cua minh: “Minh dang
lam gi thé nay nhi?” T6i thdy minh dang cam nhan mot ndi dau dén trong
tam. To6i c6 cam gidc rang minh khéng phai 13 mot con nguoi tét dep, tir bi
gi ca, toi that qua 1a tan nhdn. Cam gidc d6 lam toi bi ton thuong sau sac,
that 12 dau 1ong khi ban than minh lai 1a mot con nguoi nhan tdm, khong
phai 1d mot con ngudi day 1ong tir 4i va bi man nita. Khi bat gip duoc chinh
minh dang tim cach hai cht cin nho bé Ay, song du ¢6 bi uét, nd ciing khéng
thue sy bi ton thuong, cai 1am toi ton thuong nhiéu nhat 13 t6i d3 danh mat
su binh an, tinh lang va long tu trong ctia chinh minh.

biéu nay con t¢ hai hon. Trong nhiing dip khac, t61 lai nhan dién duogc rd
hon nhirng diéu nay. Co luc, to1 cling chéng co y hai ai, bat cr mét ai ca,
chang han khi mot s6 nguoi lai choi, t6i cam thay khong thich 1dm va khong
mudn mat thoi gio v6i ho. Nguoi ndy cir dén lai 1an nay, 1an nita, con toi
chang c6 thi lai chang c6 chut thi gio rdi rdi ndo danh riéng dé tiép ong ta ca,
vi vy t6i cling chang ra tiép nita. Khi nhin lai vao tdm minh, t6i mdi thiy
rang thuc ra néu muén, minh van ¢6 thé danh cho 6ng ta mot chut thoi gian
nao d6, nhung toi cam thay trong 1ong that lanh nhat, khéng c6 sy thuong
yéu, khong tot bung va ciing chang ndng nhiét gi. Khi quan sat dugc diéu do,
t61 cam thay that dau 10ng. Quay mit lam ngo dbi véi mot con ngudi that 13
mot viéc 1lam dau dén. Khong chao don tiép nhan, khong cam thiy co long
nhan hiu va yéu thuong duoc ngudi ta, diéu d6 sao ma dau 1ong dén thé.
Khi 1am mot diéu nhu vay 1a chung ta d3 danh mat di long tu trong cua
chinh minh, diéu do that 13 dau d6n va té bac biét bao. bung 1a trong mot )
truong hop, chung ta cling phai dit ra mot gidi han nao do, nhung khi lam
diéu do, chung ta can lam voi su hiéu biét, voi long nhan hau va dung nén
lanh nhat v&i nguoi.

Khong tuan giir ngii gioi la chung ta da lam hai ngwoi khdc va hai cd
chinh minh. Nhitng diéu gi6i nay khong phdi do ai dp dit. N6 la diéu hét
stre tw nhién.



Tir trong sdu tham trong tam, chiing ta déu biét rang khong tuan giit ngii giGi
14 c6 hai va khong thich ddng. Ngay ca dbi v4i nhitng nguoi khong co gioi
hanh,song tir siu tham trong long, ho van thim kinh trong nhitng ngudi co
gid1 dirc. Ho kinh phuc, ngudng mo va danh gia cao nhiing con nguoi tur bi,
nhan hau va rong rdi. Mot khi d3 danh mat di 1ong tu trong, ching ta s& cam
thdy minh khéng con gié tri gi nita. Khi chung ta cam thdy minh khong xting
dang, chung ta s& khong thé nao toan tim toan y, s& chi lam moi viéc mot
cach nira voi, budng tha. Ngudi nao cam thdy minh khong xting dang, sé
khong thé c6 gang hét kha ning, ho thdy minh c6 to ra 13 dang lam mét cong
viéc gi do, nhung thyc ra ho chéng lam dugc cai gi ca. pPé théy minh xing
dang voi diéu gi, diu rat quan trong 1a ban phai cam thiy minh xting dang
nhan dugc tinh thuong, tu do, sy binh an, sy hiéu biét va tri tué sau sic.

Ban chi ¢ thé tién lén dwoc ngang véi mive dp tw trong ciia minh ma théi.
Diéu nay rat quan trong.

Vay lam thé nao dé ting truong duoc long tu trong? Hiy lam nhing diéu
chan chanh, tranh 1am moi diéu sai trai. Khi c6 tu trong, ban s& co sy tu tin
va tu tran trong ban thin minh. V&i nhitng dtc tinh ndy, ban c6 thé tin ring
minh 1a mdt nguoi tdt. Lam moi viéc tot va tranh lam diéu sai trai, khi d6
ban s€ cam théy thuc sy minh la mdt nguoi tdt. Chung ta phai tu rén luyén
ban than dé khong lam nhiing viéc bat thién, cb géng lam moi viéc thién vdi
mot thai do chan chanh, lam véi tat ca tAm 10ng. Nudi dudng tAm 10ng tir i
véi tat ca moi nguodi, voi ca cac sinh vat, diéu do s& nudi dudng lai tam hon
ban va mang lai cho ban rat nhiéu nghi luc. Ban sé théy minh [a mdt con
ngudi tir bi, xing dang duoc nhan su yéu thuong. Ty cam thdy minh xtng
dang véi tinh thuong (metta), xing dang véi nhitng diéu tot dep trén doi,
diéu d6 rat quan trong, khong cé diéu do, ban s& khong thé hanh thién duoc.
Hay lam mot diéu gi d6 dé tang trudng hon nita nhitng pham chat do6 trong
minh.

Hay b6 qua qud khir va sin siang song tron ven vdi hign tai. Sén sang dé
thay déi va trwéng thanh. Chiing ta thwong so' sw thay déi, va béi vi thiéu
tw tin, chiing ta khéng ddm c6 ging hét minh. Chiing ta phdi cé trdch
nhiém véi chinh bin thin va véi cudc doi minh. Di bit ké nhitng gi da



tung xdy dén voi minh trong qua khw, ciing dirng trach cvwr va do loi cho ai
cd.

T6i da timg gap nhiéu nguoi, ho luén d6 18i cho ngudi khac vé nhing didu
bt hanh cua ho, nhung lai khong chiu cd ma hoc hiéu ra mot diéu gi do dé
gitip minh sdng hanh phic hon. Hay ludn cb ging nghi diéu thién, mic du
didu d6 rat kho lam. Hau hét nhitng suy nghi cta ching ta thuong 14 bét
thién: tham lam, sin hin, ngd man, ghen tirc, ty hiém. Mdi ngay, ban hiy ¢6
gang chanh niém, biét minh suy nghi nhiing gi, nhung ciing ding cd kiém
soat ching. Mdi khi bat tring qua tang minh dang suy nghi bét thién vé ai
hay viéc gi, hiy cb gang quan sat no tir nhiéu goc dd khac nhau dé xem c6
thé hoc duoc gi tir viec do khong va hay c6 cai nhin tich cuc vé nod. Ban hay
quyét tim suy nghi tich cuc cang nhiéu cang tbt. TAt ca nhitng viéc d6 mdi
chi 1a budc chuin bi cho viéc thién tip. Néu sudt ngdy ban nghi diéu bat
thién roi lai ngdi thién dé hy vong s& dugc hanh phic va binh an thi diéu dé
s& khong bao gid xdy ra boi vi ban chua chuan bi tim minh. Suy nghi mot
cach tich cuc va hudng thién chinh 1a nhitng suy nghi va tu duy chan chanh.

Bit cir ai ciing phdi ném trdi nhitng thiang tram, tot xdu, nhitng thudn 16i
va khé khan ¢ doi, d6 la diéu hét sive tw nhién. Hay suy nghi ky vé diéu do,
né sé giup ban biét cdch budng xd va bot dinh mic hon véi moi thir.

Mot diéu quan trong nita 13 phai biét thu thiic luc cin (sdu gidc quan mat, tai,
mili, ludi, than va y.) Chiing ta nhin ngé qua nhiéu, nghe qua nhiéu can tu
han ché minh lai. Xem TV, doc sach bdo... nhirng cong viéc do6 chi lam néu
ban thiy n6 13 can thiét, con khong hiy cb ging giam bét di. Néu khong tu
han ché minh trong cudc song hang ngay, chiing ta s& khong c6 du thoi gian
va suc luc dé ma tap hanh thién. Dé tranh cho tdm khoi bj trao cir, bat an,
ban phai ¢6 ging thu thuc cin mon. Cach kiém séng, nudi mang trong sach
1a rat quan trong, hiy quan tdm dén nhitng nhu ciu cua minh mot cach hop
ly. Mot nguoi ban, ciling la thién sinh, ké véi toi rﬁng trude khi tap thién, anh
ay thuong str dung may photocopy ctia co quan vao viéc riéng, nhung tir khi
tap thién va biét cach nhan biét tim minh thi anh nhan ra rﬁng mdi khi lam
nhu vy anh déu cam thay c6 18i nhu 1a minh dang c6 mot hanh dong trom
cip vay. Mic du chang ai néi gi ca, nhung chiéc may do6 1a dé dung chung
cho cong viéc cua cong ty, nén tr d6 anh khong sir dung may d6 vao viéc



riéng nira. Néu c6 nguoi khac st dung thi cling chﬁng sao, do 1a viéc cua ho,
ké ho thoi, nhung vdi ban thi khac, ban 1a nguol dang tu dudng cac phém
chat tim linh ctia minh va dang 1am cho minh trd nén xtmg dang véi niém
hanh phuc va binh an dich thuc, xing dadng véi tri tué va giai thoat chan
chanh.

Hay cb ging lam cho cudc séng clia minh tré nén cang gian di cang tét, gian
di tur trong cai dn, cai mac, trong tt ca moi viéc. Bat ¢t viéc gi ban lam, bat
cir d6 vat gi ban s& hiru, chiing déu doi hoi thoi gian va stc lyc cua ban, va
o thé gay ra nhiéu xdo tron, bat an cho ban than ban nira. Su phu cua toi,
trong coc cua nguoi ¢ chua, thuc sy khong hé c6 mot thir d6 dac gi ca. Thﬁy
chi c6 ba tim y mic trén nguoi va thay d6i ludn phién dé giat. Trong nha
khong c6 mét thu dd dac nao, san nha cling sach tron nhu lau nhu li. Khi
song trong mot can phong tréng khong, tim ban ciing s& rong khéng nhur
vay. Khi ban di mua hang & si€u thi ma xem, tdm ban s€ nhu thé nao? Séng
trong mot can phong trong, thi khong c6 mot cai gi gdy xdo tron cho ban
dugc ca. Néu ban mudn tién bd trong thién tap, hay ) géng séng mot cudc
song don gian nhat dén murc co thé.

Thién tdp ciing giéng nhw gieo trong trén mot thira rujng.

MJbi ngay hiy cb ging nhin thit siu vio trong tdm minh, ¢ gang lam sach
co dai, boi vi co dai van thudng xuyén thAm nhap tdm ta hang ngdy hang
gid. Chung s& dn sdu bén ré néu ban dé ching ¢ lau, ré chung cang ngiy
cang chic va s& rat kho nhd bo, nhung néu ban tiy sach mam sdng cia
chung trude khi ching kip lan rong thi diéu d6 vo cung ich loi.

Hoéi va dap: Trong giai doan dau, t6i khong khuyén ban tir bé hoan toan moi
thr ngay lap tc. Hiy b dan dan timg chit mot, nhung phai that thanh
thuc. Thir xem xem minh c6 thé duat bo duoc cai gi khong, nhat 1a am
nhac. T6i da ting ké voi cac ban la toi rat yéu am nhac. Khi con tré t6i la
mdt nhac si, va bdi vi tinh yéu vdi am nhac, t6i da gdp go va lam quen véi
mdt nhac si dong thoi cling 1a mot thién gia xuat sic. Ban van co thé vira 1a
mdt nhac si vira 1a mot thién gia. Thay day thién dau tién cta toi 1a mot nghé
nhan ché tac dung cu 4m nhac va ciing 13 mot nhac si. Ngay ca khi 6ng lam
dan va khi choi dan, 6ng cling choi chuyén chu hét minh, thuc sy can trong
va v&i moét tinh yéu thuc su. Loai nhac 6ng choi that ém diu va binh an. Néu
ban thich am nhac, hay tim loai nhac nao lam cho tdim ctia minh tré nén binh



an va tinh ling. Ban khong thiét phai tir bo tat ca moi thir, ban chi co thé tir
b6 nhiéu dén mirc ban co thé tir bo ma thoi.

Hay lam moi viéc mét cdch chdm rai va din dan tirng buéc mot.
Néu am nhac 13 nghé kiém séng cta ban va n6é anh huong khong tot dén
thién tap, thi trong truong hop d6 ban phai c6 mot quyét dinh dut khoat.

Hoéi: Nhan tién cho toi héi, chuyén con ché roi sau doé the nao?

Pép: Toi tim cho né mdt chd nam thich hop va cam thiy rat hanh phic vé
diéu d6. Mbi khi ban thé hién long tot voi bat ky ching sanh ndo, diéu d6 sé
lam cho ban rat hanh phuc, néd rat 1gi ich va hd tro cho su tu tdp cua ban rat
nhiéu. Hiy tir té va nhan hau cang nhiéu cang tét. Po6i khi ban ciing c6 thé
nbi con néng gian, budn byuc, nhung ching ta ¢ thé hoc duge tir chinh kinh
nghiém Ay.

Hay hoc cach tw tha thir cho chinh minh. Chung ta khong bao gio la hoan
hao ca.

Hay tu hoi ban than xem: “ Minh dé cé gdng hét mirc chwa?” Cac ban & day
cling d3 tu tap duoc it 14u rdi, hiy cd gang hét minh di ban.

Moi khoang khac binh an déu c6 tac dong vo cung 16n dén tdm ta. Su binh
an cua tam hon, cho du ngan ngui dén dau, cling cé gia tri vo luong.

Mbi khi tdm ban binh an, thanh than, du chi 1a trong mot vai gidy thoi, nd
cling dem dén mot su khac biét rat 16n.

Trong cugc song, chung ta luon luén phdi lwa chon, vdy hdy lwa chon sw
binh an cho tdm hon minh, du chi la vai gidy ngan ngiuii.

MJi ngay, mdi gio toi déu chon cho minh cudc séng cta mot nha su. Lam
mdt nha su khong phai 1a d&. Néu dé nhu vay thi da khong co nhiéu ngudi
hoan tuc dén thé. Chimng nao con chua dic thanh qua A na ham (bac thanh
bat lai), mot vi su van luén c6 thé chon con dudong hoan tuc, tr¢ lai lam
ngudi cu si tai gia. VAy thi, chiing ta hdy chon chdnh niém. T4t ca moi van
dé tam 1y nan giai, co ban déu bat ngudn tir phan tdm linh clia con ngudi.



Néu c6 thai d6 dung dan va sy hiéu biét dang dan, ban co thé giai quyét
duogc rat nhiéu van dé tam 1y. Toi dén va ¢ lai day trong bén thang. Viéc dén
day ciing 1a mot phan trong tién trinh hoc hoi cua t6i. Piéu d6 ciing can thiét
cho su truong thanh ctuia ban than toi.

Trong cudc song, chiing ta cin song can doi, hai hoa; can danh thoi gian
cho chinh minh va thoi gian cho ngwoi khdc. Néu chi séng cho méi bin
thin minh,chiing ta sé khong bao gio' cam thdy man nguyén. Néu ban
thwe sw muén cé hanh phiic, hiy giip cho ngwoi khdc ciing dwoc hanh
phiic nhw ban, gitip bang bdt cir cach nao.

Cho cang nhiéu, ban s& cang trudng thanh. Thuc ra, nhiing trd ngai 16n nhat
lai thudng dén tir nhitng tu tudng va hanh vi bat thién cua chinh ban than
minh ma thoi

---000---
Chwong 02 : Cac ky ndng va hiéu biét co’ ban
Phén 1: Céc ky ndng va hiéu biét co ban

Buéc tirng bwéc nhé mdi ngay dé tw hoan thién minh. Phai that
kién nhin va quyét tim. Khi ban tiép tuc tién 1én, thi moi viéc sé tré nén
dé dang hon. Chi can di ding huwéng va khong bao gio dirng lai, chic
chin ban sé t6i dich.

---000---
Cic K§ niing va hiéu biét co ban

T6i mubn nhic lai mot chit nhitng diéu ching ta thao luan tuan trude,
c6 the c6 mot s6 ban ¢6 tri nhé tét va con nhé duge kha nhiéu. Tri nhé chi
ton tai trong mot thoi gian rat ngin, c¢6 ngudi ndi rang néu ban nghe mot
diéu gi d6 mot lan, sau mot ngay, ban con nhé dugc 10%, ngay thir hai con
nhé duge 5% va sau d6 mot tuan ban chi con nhé tir 1 dén 2%. Vi vay, dé
tang cuong kha nang ghi nhd, ban phai 6n di 6n lai nhiéu 1an; khi ban 16n
tudi thi thuong khé nhd, nhat 13 d6i v6i loai tri nhé ngian han. Do dé toi
mudn nhac lai doi chit vé nhitng diéu da giang tuan trude.



Céac ban con nhé vi du 1an trude vé 1am rudng khong? Cac ban nén ghi nhé
vi du d6, nén nhé rang thién 13 sy tap luyén...bhavana c6 nghia 1a trau doi,
nudi dudng, lam cho cai gi d6 truong thanh. Pé gieo trong hoa mau ban can
phai lam dét, nho co, don sach soi d4, rac rudi cho dén khi dit mém Xép, roi
ma&1 bon phén, tudi nudce, lam rudng cho tdt dé khi gieo hat, n6 s& dé dang
nidy mam, bén ré. Ngay ca sau d6, ban ciing khong dugc bé quén, ma phai
thuong xuyén tham nom, xem c¢é c6 moc lai khong, boi vi diéu tu nhién 1a
co rat d& moc, tréng hoa, rau qua hoac mua mang thi méi kho, chi tré)ng co
thi rat d&. Co dai thuong moc tran lan ty nhién, rat khé diét trir va nhd tan
gbc ching. Vi vdy, nha nong thuong phai danh rat nhiéu thoi gian lam co
rudng, lam di lam lai nhiéu l1an.

Hanh thién la vigc chiing ta lam trong moi lic. Trong moi liic chiing ta
Iuén phdi lam cé va bon phén cho rudng twoi tot.

Chung ta phai 1am gi cho noi tdm minh twoi t6t? Ching ta hiy nuédi dudng
tam tir (metta), tdm bi (karuna), hiy tinh té hon, nhan hau hon va biét quan
tam hon dén ban than minh va nguoi khac. Chung ta khong cé quyén tan
nhin, ngay ca v6i chinh minh. Mot s6 nguoi thudng noi: “Téi chiu khé thay
cho nguwoi khdc”, toi nghi 6 khong phai 1a thai 6 ding, khong ai cin phai
dau khd ca. Hay c6 mot tAm long tir bi, nhan hau ddi voi ban than minh va
v6i ngudi, didu d6 ciing ¢6 nghia 13 ban can gilt gidi. Néu that sy ban nhan
hau véi chinh minh va nguoi, thi ban phai gitt nglr gidi, boi vi khi pha gidi
ban khong thé khong c6 4c ¥ véi chinh minh va nguodi khac. Mot nguoi
noi: “ T6i khéng sdt sanh, t6i khdong dan cdp, téi khong ta dam, t6i khéng liva
ddo, nhung t6i ¢é udng rwou... téi chang lam hai dén ai ca. Téi chi thich
uéng mot chut thoi... "Nhung thuc ra, uéng ruou la ban da tu hai minh, va
mot cach gian tiép, khi tu hai minh 13 ta d3 hai dén ca nguodi khac. Tét ca
ching ta déu c6 mdi lién quan, rang budc 1an nhau, ban khong thé tu hai
minh ma khong giy hai dén nguoi, khéng giy hai dén cha me, dén vo
chéng, dén con cai va dén ban be dugc.

Tét ca chiing ta déu c¢é moi lien quan, rang budc lén nhau. Ching ta
khong thé hai ngwoi ma khong tw hai den minh hay ngwoi khdac. Khong
bao gio lam hai mot ai, do la diéu rat quan trong.



Day 1a mot bai tho rat hay thé hién nhitng gi t61 muon noi:
“ Strc manh nao, con nguoi lam hoa hong vwon dung ddy?”

Day la cau héi: “Swc manh nao, con nguoi lam hoa hong vwon ding day?” -
“Hday chudn bi dat trong” do 1a diéu to61 dang noi dén.

“Roi bui hong kia sé tw Iém 1én, boi nhwa séng bén trong chinh ban thén
minh.”

Hay chuan bi dat trong cho minh di cac ban!

Pé ¢6 duogc sy binh an trong tam hdn, ban can phai c6 sttc manh tu tin,
chung ta phai c6 du can dam dé xac dinh cai gi 1a thuc su ¢ y nghia va qui
gia d6i v6i minh... Vay, d6i v6i chung ta cai gi 13 gia tri dich thuc day? La
nhitng nguo1 hanh thién, ching ta dat gia tri & chanh ni¢m, ¢ sy binh an va
tinh 1dng ctia tdm hon, ching ta dat gia tri & su tri tuc, biét du, dat gia tri O
tué gidc tham sau, ¢ su gidi thoat, va dung mdt tur Pali, chung ta dat gia tri &
Niét Ban, noi an lac tdi thuong, tu do tbi thuong.

Vay dé dat duoc hanh phtc, doi héi chung ta phai c6 sy cam dam cua duc
tin, thi né ciing doi hoi mot su kién tri, nhan nai khong lay chuyén, diéu nay
rit quan trong... kién tri, nhin nai khong hé lay chuyén. Néu thuc sy qui
trong chanh niém, thi ching ta phai c6 gang hét minh dé ludn luén chanh
niém. Diéu do rat quan trong, kién tri, nhin nai khéng lay chuyén... chung ta
khong thé noi rang: duogc rdi... by gid, tir 4 dén 5 gio chiu toi s& gitt chanh
niém, con sau 5 gio thi thoi. Chung ta khong thé néi thé dugc.

Ngudi nao da thue sy hiéu dwoe thién va chanh niém c6 y nghia nhw thé
nao doi véi minh, nguwoi d6 sé khong con an dinh thoi khoa bi€u cho
thién nira.

Diéu do nghia 1a gi? Mot nguodi da thuc sy hiéu dugc y nghia cta thién, hiéu
rd diéu gi dién ra trong tAm mdi khi c6 chanh niém va moi khi that niém, néu
da hiéu dugc su khac biét do, nguodi do sé khong bao gio ndi rang: ~ Gio nay



16i danh riéng dé chdanh niém con gio kia sé théi khéng chanh niém niva.” O
day khong hé c6 lua chon.

Thit niém nghia 14 ban dang tu cho phép tu tuéng minh tao ra du tha tiéu
cuc, bai vi méi trudng xung quanh c6 qua nhiéu thir tiép strc cho tiéu cuec,
tiép strc cho long tham, tiép strc cho thoi ich ky co sing trong ta. Ching ta
dang 1am cho chiing ta ngay cang trd nén ich ky hon,ngdy cang bat man hon,
va ngdy cang khong biét du. Khi ndi chuyén vé sy biét di & My, t6i noi:
“Néu tri tic. Ban cé thé giam dwoc mot nwea chi phi sinh hoat boi vi hang
ngay ban tiéu pha qud nhiéu vao nhitng viéc khéng can thiét.” Mot nguoi
ni: “Nhung néu giam mot nika chi tiéu thi nén kinh té xuéng déc, khéng nén
lam nhir vdy, anh phdi chi tiéu nhiéu hon nita.” Ho chi nghi mdi dén viéc
chi tiéu cho nén kinh té, ho khong nghi dén phan tinh than ciia chinh minh.
O day ban phai c6 su lya chon 16n lao, ban dat gia tri vao diéu gi? Rén luyén
cac pham chit nodi tam, phat trién tdm linh hay chi chay theo chi s6 Down
Jones?

Dé thire sw trau déi cdc phiam chit tdm linh thi khéng hé cé dwong tit,
khéng cé con dwong nao la bang phing, dé dang ca.

O My, ho quang cdo cho mdt khoa thién nhu thé nay: Chi véi 1.000 db la,
ban s& ddc dao trong vong ba ngdy, chi mat ba ngay thoi... Khong co con
duodng tit nao nhu thé ca dau, ban khong thé mua su giac ngd dugc. Ban
phai phat trién cac phdm chit ndi tAm mét cach dan dan, dan dan thiu hiéu
sdu sdc vé tit ca nhitng pham chat tot dep va ca nhitng diéu x4u xa trong
chinh minh.

Tham chi, ngay ca khi thiy nhitng diéu xdu xa cia minh, ban ciing phai that
coi mé va c6 1ong bi man. Véi sy chép nhan, ban s€ nhin né nhu moét cai gi
doé khong thudc cd nhan mdt ngudi ndo. Hay nhin tat ca tham lam, san han,
c4u gian, ngd man, ghen ty nhu 13 nhitng diéu rat tu nhién. Néu cam thay co
18i v6i minh va héi han vi di ¢ nhitng tu tudng do, thi ban chi cling ¢ thém
cai nga clia minh ma thoi. Néu ¢6 thé nhim tAm tham lam, san han, ghen ttrc,
ty hiém va ngd man nhu 1 nhirng diéu hét strc tu nhién, khi d6 13 ban di biét
nhin voi tam xa. Khong viéc gi phai budn buc, chzlmg vi€c gi phai hanh phuc
hay dau kho vé nhitng diéu do ca.



Bc%ng chanh niém va voi tim xad, néu ban thd'y dwoc moi sw déu cé dén va
di, cdi sau thay cdi trwde, khi dé ban nga sé hét dwong dwing nuéi phién
n&0. Phién nio khéng so bi dn don, dit ban c6 viii ddp né dén diu, né
ciing khong bao gio chiu thua, ma thdm chi sé con tro nén manh hon.

Phién ndo, d6 1a nhitng tham lam, san han, ty hiém, ganh ghét, ngd man
trong tam ta, ching rat sg bi nhin “chiéu tudng” truc dién, nhin vd1 mot tam
xa binh than, voi tri tug, va nhin nhu mot cai gi d6 rat tu nhién, khong phai
la ai, khong phai t6i, khong phai cuia toi, khong phai ty nga cta toi. Ching ta
phai ludn ludon cé chanh ni¢m trong moi lac, va luén luon hanh dong chan
chéanh, thich hop.

La mot thién sinh, ngay ca khi khong thuc su chtl tim vao mét dbi tugng
ndo, thi it nhat ching ta ciing thuong xuyén duy tri chianh niém ¢ mot murc
dd chanh niém nao d6. Mdi khi c6 mot suy nghi sanh khoi, ching ta phai
biét rd ching 13 loai ndo va chi can quan sat, sau mot lic chung s& di khoi;
néu ching van khong chiu di,thi ta c6 thé chuyén hudng tAm vao mot viée
thién nao do.

Trong kinh dién noéi ring chung ta nén hoc hiéu, nghién ctru sach vo Phat
Phép. Co nhitng luc cac cam xtc va phién ndo trong ta ndi 1én qua manh ma
ta khéng biét lam gi. Trong nhitng lic khé khin nhu vay, thi viée tim doc,
nghién ctru kinh dién, Phat Phép s& gitip chuyén huéng tdm ban dén nhing
tu tuong thién. Néu khong thé lam duoc diéu d6 hodc ban khong mudn 1am,
thi ¢6 thé trao doi, chuyén tré v61 mot ngudi nao doé that chanh niém va binh
an.

Gan gii voi nguwoi chanh niém va binh an sé giup ban chdanh niém va
binh an hon. Diéu nay rat quan trong.

Puc Phat da giang day rat nhiéu vé thién tri thic (nguoi ban tinh than), vé
loi ich gan giii véi ngudi chanh niém va binh an.

Pay ciing 14 kinh nghiém ctia ban thin toi, 4n twong dau tién cua t6i v4i thiy
t6i 1a thay thay rit chanh niém va binh an trong moi luc, ngay ca khi thiy



lam viéc. Toi thuong ké voi cac ban vé ngudi thay dau tién cta toi 13 mot
nhac sy, mgt ngh¢ nhan ché tac dung cu 4&m nhac. To1 van thuong nghi nhiéu
veé thﬁy, that 1a mot con ngudi chanh ni¢m. To1 chua bao gio théiy théy budn
buc chuyén gi ca. Chua bao gio' thiy thiy voi vang, ludn luén khoan thai,
ung dung, tu tai,lam moi viéc mdt cach rat chanh niém, hoan hao va thong
tha. Trong bt ctr viéc gi thay lam, thiy ludn ludn lam that hoan hao. Toi
chua bao gio nghe thiy thay ba hoa vé bat clr cai gi, vé nhitng thanh cong
hay nhiing pham chat , tai ning nao cia minh. Thay ciing 1a mdt nguoi rat
c6 tai, nhung thdy khong bao giod néi vé ban than minh hay tii ning cua
minh. Thay chang bao gidi ndi chuyén tién bac.

Mbi ngay hdy chon va lam mot viéc nho nhé nao d6 trong kha ning cua
minh, dé 1am tang truong thém long tu tin. Sy ty tin, ty trong va cdm giac
xung dang 14 rat quan trong. Néu khong cam thay xung dang, thi lam bat cir
viéc gi, ban ciing khong thé dat két qua tot dep, nhat 1a trong thién, va ca
trong céc linh vuc khéc cling vay.

Néu ban khong tw tin, khong ton trong chinh minh, néu ban khéng cim
thdy minh xieng ddng véi mét cdi gi dé, ban sé khéng bao gio cé dwoc n.

bung quén diéu do, khi da bat diu khai su 1a ban da 1am dugc mét nira cong
viéc va da chién thing duoc mot nira rdi, hiy bat dau ngay tir ngdy hom
nay.

Bin chit ciia tri tué, ciia tué gidc la: Thdy viéc tot ma khong chiu lam la
dd tw ddnh mdt di tri tué ciia chinh minh.

biéu nay rat sau séc; ban phai hiéu that rd, néu biét viéc nao tot, chéng han:
tap hanh thién, bé thi, gidi hanh, tir tim hay:

Bit cir viéc gi ban biét la tot, hiy lam ngay ldp tirc.

Khi biét 1a viéc tot ma khong lam, tim ban s€ bo qua ngay. C6 thé mot lac
nao d6 c6 hung 1am, ban nghi: “Purgc réi, nhat dinh mét ngay ndo do t6i sé
lam viéc d6”, nhung roi ban s& khong 1am gi hét ca. Ban chat cua tri tué 1a
nhu thé. Tét ca chiing ta, theo mot cach nao d6, déu rat thong minh va khon



ngoan. Nhiéu luc, ta biét rd minh can phai 1am gi, nhung rdi lai bi xao lang
vao viéc khac va cubi cung cling chang lam dugc ci viée tt can lam ngay
d6. Vi vay, hiy lam ngay nhitng diéu ban thay 1a tot dep, du chi 1a mot viée
rat nho nao do, roi ban sé dao luyén dugc mot tri tu¢ tham sau, uyén 4o.

Dac bict 1a nhiing diéu chot 10é 1én trong tam khi ban hanh thién. Ban dang
ngéi thién, tAm rat an binh, tinh lang. Bat chot mot tia sang tri tu¢ loé
|én trong tAm, hdy nim bat nd, lay ngay mot mau gidy va ghi lai. R6i sau do
hiy ¢ gang thuc hién cang sém cang tot. Trong qua trinh hanh thién, khi
nhan ra minh da lam hay noi diéu gi sai, khong hoan toan ding su that; ban
phai stra chita sai lam 4y, cang sém cang tot.

Mudn dao luyén mot tri tué uyén thim, hay thuc hanh ngay nhiing gi ban
théy la ding dén. Chi mot viéc nay, néu lam duoc, chic chin ban s& trau ddi
duoc nhirng pham chit tim linh that siu sic.

Pay 1a diéu su phu di day t6i tir nhiéu niam trudc va toi thiy né rat ding
trong qua trinh tu tap ctia ban than.

Co rat nhiéu ngudi dén gip su phu , hoi thdy vo sb thtr, mdi ngdy ngudi phai
tra 101 ca tram cau hoi. ThAm chi, mot s nguoi con hoi nhitng cau rit vun
vit nhw: “T6i dau dau goi, khéng biét ¢é nén di kham khong? ” Pai loai nhu
vy, ho dén hoi vi khong thé tu quyét dinh duoc. Nhung su phu van ludn
luén rat tir bi, luén cho ho nhitng cau tra 101 ho can. Nhiéu lan su phu t6i
nol:

“Hady chanh niém nhiéu hon nita, tdm sé noi cho ban biét cai gi dung dan
nén lam.”

Nghe c6 vé rat don gian, don gian dén mirc khong thé tin dugc, nhung néu
ban lam nhitng viéc ding ddn ma tdim méch bao, nd s& ndi cho ban nhiéu
hon nita. Toi goi tAm 13 “né”, nhu mot cai khong thudc vé ngudi ndo; tam
ban khong phai 1a c4 nhan mdt con ngudi ndo ca. N6 s& ndi cho ban biét diéu
nao dung dén, nén 1am, boi vi, tir trong ban chit mdi nguoi, chung ta déu
biét cai gi 1a dung, cai gi 1a sai, hau hét trong moi trudng hop, chiing ta biét
dugc diéu do.



Khong chi con ngudi méi thé. Toi c6 doc mot cudn sach tén 1a Day hoc cho
Coco, ké chuyén huén luyén mot con tinh tinh. Ho con lam mdt bd phim vé
nod nira. Toi biét ngudi hudn luyén con tinh tinh d6. Ho c6 rat nhiéu nguoi
day tha, nhung chi c6 mot ngudi huin luyén vién chinh, mot nha nhan ching
hoc, to61 nghi vay. M0t nguoi day tha hét ca 1am viéc di ban giao cho ngudi
t6i thay minh riang con tinh tinh bita nay dé ching, quy pha lung tung, né
rat budng binh va kho day dai loai nhu vay. Con tinh tinh nay rat thong
minh, n6 cé thé hiéu dugc tiéng ngudi. N6 gidn lam, nd nhay tung 1én vi c6
ké dang néi x4u nod. Roi nd gio 18n, “ Khdng phdi... néi doi...ndi
doi,” nghia 13 ngudi day tha d6 néi doi ddy. Sau khi nguoi day tha ay di
khoi (n6 khong thich ngudi nay), ngudi thay ca sau hiéu tinh tinh con vat
hon, ¢6 4y gan giii va hiéu né hon ngudi kia. Vi vy, ¢ vo vé cho no binh
tinh lai va hoi né diéu gi da xay ra, Coco tra 101, “Toi xdu”, né tha nhan nhu
vay. Ngay ca con tinh tinh ciing biét 1a ndé xdu va biét 1a n6 tu gy ric rdi
cho minh. Thé thi mét con nguoi con hiéu biét hon dén chirng nao! Mic du
biét rd tot x4y, nhung ching ta c6 ludn 1am diéu tét, tranh diéu x4u bao gio
dau. Néu biét ma khong chiu lam, vay thi c6 biét nhiéu nira phong c6 ich gi!

Du c¢6 biét that nhiéu ma khong chiu lam, thi cai biét d6 ciing vo ich ma
thoi!

Mot hom khac, khi nguoi day tha dén, con tinh tinh lai t6 ra rat buc boi.
Nguoi day tha hoi co diéu gi vay, né nodi, “Con méo xdu” (nd co thé noi
bang cach ra hiéu, dung ngdn ngir ctr chi), nguoi day thi hoi tai sao? NGO
néi, “ Con meéo cdn chét con chim”. N6 c6 thé noi bang cach ra hiéu, tham
chi ca v&i mot cau dai nhu vay. Ban théy khong, mot con tinh tinh con biét
rang lam hai chiing sanh khac 1a diéu khong t6t, no rat buc vé chuyén do, boi
vi n6 thuong x6t con chim nho kla Ngay no, ¢ nhiéu khach t&i thim Coco,
boi vi gio day Coco da tréd nén noi tleng nén co rat nhiéu nguoi tédi xem. Mot
vi khac ngé Coco va khen no, “Pep ldm!” (bang ngdn ngit ctr chi) va khi
duoc khen dep, ban biét né noi gi khong? Co doan duge khong? No dung hé
ngdn ngir ctr chi My dé néi rang, “ Po ndi doi.” N6 gai gii vao mili, thé 1a
ho hiéu né mudn ndi “Néi déi”, va né khong thich diéu do, boi vi ngay ca
mdt con tinh tinh, 14 mot gidng vat rat gin v4i ngudi, cling ¢ thé hiéu duoc
rang néi dbi 1a didu khong t6t, giét hai 1a diéu khong tot.



Chung ta hiéu biét, nhung néu khong chiu 1am theo thi cé dé tim kiém thém
hiéu biét ciing nao co ich loi gi. Néu thuc hanh ngay nhitng diéu ban biét 1a
ding dén, thi tAm s& cho ban biét nhiéu hon nita,diéu nay s€ khich 1€ ta that
nhiéu. Lan dau phat hién ra sy that nay, toi 43 cam thay rat vui. Toi c6 day
da pham chat va kha ning dé hiéu biét. Mdi khi c6 nguoi dén hoi su phu rat
nhiéu cau hoi, ngai thudng ndi, “ Hay c¢é gdng chdnh niém nhiéu hon nita,
roi chanh niém sé cho ban biét diéu ndo la dung dan, nén lam.”

Néu mdi ngay ban khong 1am duoc diéu gi dé thay minh dang tré thanh mot
con nguoi tét dep hon, tir bi hon, chia sé¢ va quan tim téi nguoi khic hon,
chanh niém hon, hiéu biét hon, thi chic chin mot cam giac that bai s& dén
v6i ban. Tru phi ban lam duoc diéu do, béng khong ban s€ cam théy cudc
doi da that bai. “Téi dang lam gi day... khdng 1€ chi sudt doi quanh qudn thé
nay théi sao?” Khi cang 16n tudi, ban s& cam thiy su that bai niy ngay cang
r& hon. Con néu mdi ngay chung ta déu vun dap dirc tinh t6t dep trong minh,
ching ta s& cam thdy ban thin minh ngdy mot tét hon. “O! Mt ngay niva da
tréi qua va t6i da rén luyén thém dwoc vai dire tinh tot dep nita. Téi dang tré
nén hiéu biét hon, tir &i hon, quan tam hon, chia sé hon, co tinh thuwong va
tdm Iong bi mdn hon”, va diéu d6 s& lam cho ban that hanh phc.

Budc timg budc nhé mdi ngay dé tu hoan thién minh. Phai that kién nhan va
quyét tam. Khi ban tiép tuc tién 1én, thi moi viéc s& trd nén dé dang hon. Chi
can di dung hudng va khong bao gior dirng lai, chic chin ban sé& t6i dich.

Thuec ra, cai chung ta biét ciing kha nhiéu cht khong it, nhung nhiéu ngudi
lai thich tri hodn: “Viéc dé sau nay minh sé lam.” Nhiéu ngudi thuong hay
tri hodn nhu vay, hy vong nay dé sau ndy méi lam thi s& chuan bi duogc tot
hon. Chung ta c&r nghi rang phai hoc thém nita, thém nita thi méi lam
duoc... ching ta c& cho rang c6 hiéu biét thém nita thi s& dé dang hon,
nhung d6 khong phai 1a su thuc. Néu thuc hién ngay diéu ban biét, nd s&
gitip ban hoc hoi nhanh hon. Vi vy, biét va lam can phai di doi v6i nhau.
Cur 1am viéc nao ma ban biét cach lam di da, chi can tién mot budc vé phia
trudc thi s€ ¢6 mot viéc khac xay dén tro gitp cho budc thir hao thuan tién,
dé dang hon.



An chtra bén trong ban 13 mot ngudn ning luc con to 16n hon cai ban thiy
dugc. N6 con dang cho doi ban khai pha. Ngay bay gio!

Hay lam ngay nhirng gi ban biét, rdi né sé& gitip ban lam viéc tiép theo mot
cach dé dang hon.

Néu chung ta st dung ngay nhiing gi dang c6 trong tay, thi nhitng co hoi 16n
hon sé& tiép tuc dén. Hiy st dung ngay nhirng hiéu biét ctia minh ngay tir bay
gid. Ban s& c6 thém nhiéu hiéu biét méi, tir chinh ban than minh va tir nhing
ngudi th::iy cia minh. Thﬁy sé& dén vdi ban hodc ban s& duge dén noi ¢
nguoi thiy cia minh. Vay hom nay, dong co, hiéu biét, kha ning... Nhiing
nguon lyc ctia ngdy hom nay 1a du dung cho nhiém vu ctia ngay hom nay,
cai ban can cho ngay mai roi tw né s& dén. Piéu d6 nghia la:

Ping doi dén ngay mai. D3 biét hom nay can phai lam nhiing gi, hay lam
ngay lap tuc!

Pay la diéu quan trong nhat.

T6i chi ¢6 dugc nhitng huéng din don gian nhat tir thiy, chi ngdi that thoai
mai, hit vao thd ra that sau... cam thiy thu gidn thoai mai hon, giit tAm trén
hoi tho, rat don gian vy thdi. Sau do, thiy day cach ra quét (scan) khip toan
bo than thé tir dau dén cac ngdn chin, ghi nhan tit ca cac cam giac dang c6
trong than. V&i nhitng chi din don gian d6, t6i da thuc hanh trong sau nim,
khong c6 thém mot hudng dan nao khac, thé di 1a qua du. Chi ngdi hit vao,
thd ra, cam giac thu gidn hon nita, sau d6 ra quét khip toan than, nhin biét
bt cr cam giac nao dang c6 mat. Co thé d6 1a cam giac noéng hay lanh, dau,
cang,nhirc moi hay cam giac dé chiu. D6i khi c6 cam giac rat d& chiu, va toi
chanh niém hay biét no, that thu giin thoai mai... rat binh an... d6i khi cac y
nghi xuat hién... chi can quan sat chung... nhan chan ban chét cta chung roi
chung sé& di mat.

Moi thir déu c6 dén va di, chung ta khéng cin phai xua dudi, roi tu né s&
bién mat.

T6i thuc hanh nhu vay trong siu nam troi, khong voi vang, roi vé sau mot
ngudi thiy khac ndi voi toi ban co thé hanh thién ca trong luc di nita! Toi



chua bao gid biét diéu d6. Lic dau t6i ctr nghi hanh thién 13 phai ngdi bat
chéo hai chan, vi vay to1 cd tap ngéi nhu vay, thuc ra diéu do cling khong
kho d6i voi toi. Diéu dau tién toi dugce nghe day vé thién 1a ... ban ngdi nhu
thé ndy... dé hai tay nhu thé nay va thién, t6i clr tudng d6 1a tu thé duy nhat
dé hanh thién. Rdi sau d6, c6 nguoi ndi voi toi 1a ban ¢ thé hanh thién trong
khi di, diéu d6 qua 13 mot sy ngac nhién d6i voi toi... Toi hoi: “Thdt sao?”
Lam nhiw thé ndo?” Ngudi d6 thyc ra ciing 13 mot ngudi ban cta toi, ching
t61 ciing sdng trong ky tic x4 cia truong dai hoc. Anh & ké bén canh toi, d6i
khi ching toi cuing ban chuyén Phat phap voéi nhau va anh 4y néi: “Ban c6
thé hanh thién trong lic di bo” ... “Anh lam thé nao?” Anh ta noi, “Ban ¢é
thé chanh niém theo déi hoi tho trong khi di... rdt don gidn... khéng can
phdi déi dé muc thién, ¢é gdng chanh niém theo déi hoi thé trong khi
di”, hodc “Ban ¢6 thé chdanh niém theo doi tung buoc chdan di ciing
duoc...” Khi moi nguoi da Ién givong di ngu, té1 di by quanh khu ky tac xa
dé thir nghiém cach hanh thién kiéu mdi nay va cam thdy rat thich thu. Toi
rat thich thG voi kiéu hanh thién nhu thé. That tuyét voi, tinh ling va that
mat mé&. Toi nghi lic d6 13 vao thang 12 va & bac ban cau dang 13 mua
lanh. Pi kinh hanh xung quanh khu ky tic x4 that 1a thich... “O, minh lam
dwoc, dung la lam dwoc nhu thé thit!”

Sau d6 khi ching t6i trao d61 voi nhau vé thi€n, anh ay néi ban c6 thé hanh
thién bat ctr ¢ dau.

Khong can phai c6 mdt noi riéng biét dé hanh thién, néu c6 duoc mot chd
nhu vay thi ciing tot, nhung néu khong thi cling chang sao, ban c6 thé hanh
thién & bat ctr chd nao.

O phia dong cua trudong dai hoc, cd6 mét nghia trang lon cia ngudi Hoa, mot
nghia trang rat 1on, ching t6i leo qua ddi toi d6. Chd ay that 1a thich, ctr nhu
la mdt cong vién, tham chi rat sach s&. Chung to61 ngéi hanh thién & d6 mot
lac roi trg vé. Poi khi, vao dém khuya khong thé ra nghia trang dugc nita thi
t6i toi san tennis, & d6 c6 may hang ghé ngdi va ban dém chang c6 ai dén d6
ca. Toi ngdi hanh thién & ddy, rat yén tinh.

Hay hoc hoi thém mot s6 diéu méi mé chd nay chd no, va ap dung ngay lap
tirc. P6 1a diéu quan trong nhat phai lam, ding doi phai c6 thém hiéu biét



nira. Hiy lam nhitng gi ban thiy la ding ngay bay gi. N6 sé& gitip ban hiéu
thém nhiéu hon nita.

Khi ban thuc su bit tay vao lam, néu co ai cho mot 1oi khuyén, ban s¢€ hiéu
dugc gia tri cta 1oi khuyén do, boi vi ban da timg trai nghiém qua diéu d6
roi. Néu ban dang lam viéc gi d6 va bi vudng mic, cd ngudi dén bao
ban... "Néu anh lam thé nay thi sé giai quyét dwoc vin dé”, ngay lap tirc ban
ung dung 161 mach nudc d6 va vugt duge qua kho khan. Ban hiéu duoc gia
tri cta 101 khuyén. Tuy nhién, néu ban khong lam gi, ngudi khac ctr chi bao
cach 1am cho ban nhiéu 1an, ban s& chang hoc dugc cai gi ca. Ban khong
hiéu dugc gia tri cua 1oi khuyén.

biéu nay cuc ky quan trong, ban phai chuén bi. C6 rat nhiéu viéc ching ta
can phai nghi dén. Loai thuc pham ban dung ciing ¢6 anh hudng dén than va
tam. Mot thién sinh can phai ¥ thitc duoc va nhay cam véi diéu d6. Méi day,
c6 mdt ngudi ndi voi toi 1a anh ta hanh thién rat tot. Anh cam thay rat tinh
lang va binh an va anh ta hoi t6i tai sao nhu thé? Thuc ra anh ta phai tu hoi
chinh minh: “Téi da lam ding ché nao?” va néu thién khong tot, ban cin
phai ty héi minh, “T6i da lam sai ché nao?” Ban can phai nghi dén luong
thirc n ban an. Néu dn mot bita qué no trude khi ngdi thién thi téi dam bao
v6i ban rang thoi thién d6 khong thé tot dugc. Ngay ca loai thirc n ban
dung cling vay, chéng han néu ban an qua nhiéu diu m&, do chién ran, nd s&
anh huong dén tdm ban, lam ban do d3n, mét moi. Néu uéng qua nhiéu ca
phé, nd s& lam tdm ban but rit, khong yén. Diéu do6 con phu thudc vao muc
can bang thich hop. Néu ban thich udng ca phé, chi nén ubng mot luong vira
du dé giir tinh tdo, nhung dimg udng qua nhiéu, nd s& 1am ban trao ci.

Nhitng chuyén ban hay néi ciing rat quan trong. Néu ban hay ndi nhiing
chuyén khién tdm trao ctr, khong yén thi ngdi thién ciing khong thé tét dep.
Cau chuyén ban n6i c6 anh huong rat nhiéu dén tim ban, d6 1a diéu hét stc
tu nhién. Do 1a 1y do tai sao ¢ cac thién vién & Mién Dién, va & day cling
vay, thién su thuong nhic nh& thién sinh khéng nén néi chuyén. Trong
cudc sdng hang ngay chung ta khéng thé khong ndi chuyén, nén ban nén can
trong vé nhitng diéu minh noéi va mtc do noéi nhidu hay it. Néu c6 chanh
niém trong lac noéi chuyén, thi ddi véi nhiing cau chuyén tam phao vo bo,
chung ta c6 thé cat bot di.



Téi khong yéu cdu cdc ban phdi séng mét cugc song ly twéng, diéu dé la
khéng thé. Téi hiéu nhitng khé khdin thwong nhdt ciia mét ngwoi cw si tai
gia. Tuy nhién, néu cé chdnh nigm ban sé hiéu dwoc cdch néi chuyén va
cdu chuyén minh néi cé anh hwéng dén tém va sw hanh thién ciia minh
nhw thé nao.

Néu noi nhitng chuyén bt thién, nhitng cau chuyén kich dong long tham
lam, sin han, budn phién hodc that vong, nd s€ anh hudng xau dén thién
tap cua ban. Néu co thé, hiy noi nhitng chuyén tich cuc, nhitng diéu khich
1¢, sach tin minh va ngay ca khi chuyén d6 khong c6 gi 13 vui, thi ban van
nhin nhan né tir mot gdc do tich cuc va hoc hoi diéu giturno... “Pady la mot
bai hoc téi cdn phdi hoc...n6 dang day téi phdi nhdn nai hon, phdi biét song
tri tiic, biét dii hon nita.” Ngay ca khi c6 nguoi ndi xau ban nita...: O phdi,
nguoi ndy dang thir thach tam long vi tha, dai lrong ciia minh ddy. Minh ¢é
thé tha thir cho nguoi ta dwoc dén ddu, cé thé gik tam xd dwoc khéng”. Nhin
su viéc voi cach nhin nhu vy sé& giup ich cho thién tip ctia ban rat nhiéu.

Su binh an trong tdim ban cling phu thudc vao loai ngudi ban thudng quan
hé. Gan glii v&i nhitng nguodi tr bi, nhan hdu, hao phong, chdnh ni¢ém va
binh an sé rat lgi ich cho thién tap.

Nhung néu tiép xuc véi nhitng nguoi that niém, thido dong, mém mép lién
thoéng hodc ké xAu tinh xau nét, hay cau kinh, san han, nhitng ké tham lam,
ngd man, bon ho s€ anh hudng x4u dén ban. Moi viéc xay ra trong cudc séng
hang ngay déu co6 tac dong dén tAm ching ta va anh huong dén thién tap cua
ta.

Trong thién, diéu quan trong la phdi hiéu dwoc thivc an cé tic dong dén
tam nhw thé nao.

Hay ludn dé ¥ quan sat diéu d6. Toi thuong dé y xem minh an cai gi va an
bao nhiéu 1a vira; d6i khi toi phai an qua nhiéu boi vi khong mubn d6 bo
thire an thira. Khi moi ngudi d6 thuc dn di, téi cam thay d6 1a diéu khong tot.
Nhung t6i ¢ ging that can than, chi liy vira du va Iy loai thirc 4n thich hop
v6i bung da minh. Khi dn phai loai d6 dn khong hop, da day toi khong tiéu



hoa dugc. Thirc an ton luu trong da day rat 1au, khién toi khong c6 du ndng
lugng, tam do dan, mét moi. Néu ban an phai loai thirc an khong hop, no s€
tré thanh thude doc véi co thé. Chéng han, t61 khong an duogc bat cir loai ché
pham sira ndo bdi vi bung t6i khong tiéu hod dugc chat lactose c6 trong sira.
Khi uéng stra hoac dung céac san phém lam tur stta, da day t61 nhu bi dau doc
vay.

Khong chi thirc n, ma ca nhiing thi ta thiy doc hai cho tim minh ciing thé.
Chuing ta chi cht trong céi than, nhung lai nghi it dén cai tam. Ching ta than
trong khong dé co thé bi dau doc, thé nhung nhiéu ngudi van tu dau doc
minh, dn uéng nhitng thir khong thich hop, an uéng nhiing thir khong thich
hop, du thir tap nham. Ciing vay, nhiing gi ching ta xem, nhirng diéu ching
ta nghe c6 thé dau doc tam tri, boi vi du loai ¥ tudng s& tham nhap tam; y
tuong 1a thudc doc ctia tAm hon. Chung ta phai that than trong ddi voi tac
dong cia cac loai ¥ tudng 1én tim minh, nhat 1a ddi véi tré em. Hay can than
vé nhimng gi ching xem trén TV, nhiing diéu chiing nghe tir ban bé, nhiing
loai y tuong chiing dang tiép thu. Can than trong vé cach nhiing diéu thay,
nghe anh hudng dén 1én tdm ban nhu thé ndo. Mot hanh gia tot can phai can
than vé nhitng diéu do.

An mdc cling quan trong; Khi hanh thién, t6t nhat 1a mac loai quan 4o rdng
va gian di, dirng an mac qua sang.

Thirc an c6 anh hudng dén ban, chuyén ban ndi, diéu ban nghe, cai ban nhin,
quan 4o ban mic, mdi trudng xung quanh déu cé anh huéng dén ban. Tt
nhét 1a nén hanh thién & mot noi that thanh binh va sach s&. Noi hanh thién
phai that sach sg¢, giéng nhu ¢ day, rt sach, véi mot khong khi yén tinh va
thanh binh, vi noi ddy c6 nhiéu ngudi dang tinh tan phét trién tam linh, diéu
nay s& c6 anh hudng tot dén méi truong xung quanh.

Nhung c6 luc chung ta cling khong ¢6 diéu kién lua chon, chd c6 duoc thi lai
khong thich hop dé hanh thién. Trong truong hop dé, thi ching ta phai lam
gi? Toi s& ké cho cac ban nghe t6i dd 1am thé ndo. Diéu nay rat ¢ ich. Toi
thuc hanh n6 trong moi lic, moi ngay. Toi sé ké cho ban mot ciu chuyén,
qua d6 ban s& hiéu duoc ¥ nghia cua noé. Mot 1an, khi toi dang & My, sdng
trong mot ngdi chiia gdm 7 hay 8 vi su cung khoang 20 ngudi khac. Chd d6



trudce kia 1a mot truong hoc, roi nhom thién sinh nay mua lai va cai tao thanh
mot ngodi chua, thuc ra thanh mdt trung thién. O d6, t6i 1a mot vi su duy nhat
no6i duge tiéng Anh va vi viy phai néi chuyén rat nhiéu, néi sudt ngay, tir 5
gio sang dén 11, 12 gio dém. Nhiéu ltic toi rit mét mdi va kho so, doi khi co
rat dong nguoi lai gdy 6n ao kinh khung, diéu d6 gay khudy dong tam tri toi.
T6i ndi voi mot nguoi ban rang that 13 kho hanh thién va nghi ngoi & day.
C6 luc toi cling mudn nghi ngoi doi chut, nhung ciing khong thé bit tai lai
trude tiéng 6n. Vi vay, mdi khi mudn nghi ngoi, t6i viét mot manh gidy “Xin
dirng qudy rdy” va dan trudc cira phong. Nhung cé rat nhiéu ngudi can noi
chuyén véi toi va gb cira phong. Ho con 1dy manh gidy xudng dua cho toi va
noi: “Cé Ié dng quén khéng gé né xuong.”

T6i khong c6 thoi gian dé nghi ngoi nira... sudt ca ngdy... ndi... ndi sudt...
t6i chi mudn chay tron, di khoi chd d6, khong thé chiu dung thém duoc
nita. Toi n6i v&i 6ng ban: “Lam thé nao bdy gio? Téi khéng thé chiu dung
nhw thé ndy mdi dwoc.” Ban t6i noi: “Téi rat théng cam! Hay la ta di vdo
rieng tung di.” Ngbi chia ¢ trong mot rimg ting, chiing toi leo 1én doi, d6 1a
mot noi that tuyét, chi cAn ra khoi chua 13 dén rimg ngay, khong c6 ngdi nha
ndo xung quanh ca. Trong khu vuc d6 ho khong cho phép xay dung nhiéu
nha ctra. Tt chd ndy phai di tiép mot dim méi gip dugc mdt ngdi nha nita.
Chiing t6i ra khoi chua, con dudng rat don gian, chi c6 da va soi doc 1én
dinh d6i. Ching t6i di xudng roi leo qua modt qua ddi nita va tim thdy mot
chd rat dep. Ngudi ta da d6n hét cay, sau do cac nhanh cAy con moc 1én tir
cac ré cdy, trong nhu nhitng chiéc vong, va trong cai vong d6 cac mam non
dang nha 1én phu diy cac khoang tréng, gidng nhu mét cai giudng mém
mai. Chiing toi trai toa cu trén d6 va ngdi thién. Ngbi thién trong rimg ting
that 1a thu vi, rat an binh va tinh ling. C6 khi chung t6i nim xudng d6, danh
mdt gidc ngon lanh rdi quay vé chua

---000---
Phin 2 : Cac k¥ ning va hiéu biét co ban (tiép theo)
Biét dang thé, d6 1a bwéc dau tién, biét dang thé ra, dang thé vao
12 buéc thir hai, biét dang thé ra dai, thé vao dai, biét thé vao ngin, thé

ra ngin 1a buéc thir ba, nhwng sau dé thi ban buéng bé ca ngin lan dai,
ma chi chanh niém trén hoi thé tir dau dén cuoi mot cach lién tuc.



Cic k§ ning va hiéu biét co ban (tiép theo)

Cach d6 gitp toi rat nhiéu, nhung d6i luc khong ra khoi chua dugc, thi viée
t6i lam 13 ngdi trong phong va tuong tuong dang trd vé véi mai chua thin
yéu ctia minh & Mién Dién. Toi khong nghi rang su tudng tugng nhu vay la
vo ich... nd cac tac dong dén tdm toi rat nhiéu. Toi ngdi do... hit vao, tho
ra... thu gidn, thu gidn thém nira... tim dan dan tré nén yén tinh... Con
duong din dén chua cua toi di qua mot canh dong lta, & hai bén 1a nhiing
rudng lta xanh mudt, rat thoang dang véi tiéng gié thoi ri rao mat mé, toi co
thé nghe thiy ca tiéng chim gl xa xa. T6i di chAm chdm, tudng tuong rang
minh dang thyc sy tha budc di trén con duong do, cdm nhdn dugc khi troi
cing v&i gié mat, voi Am thanh va mui huong trén dong laa, & hai bén Ia
nhirng thira rudng xanh muét, rat thoang dang véi tiéng gio rit ri rao, mat
mé, t0i co thé nghe thiy ca tiéng chim gu xa xa. Tdi di cham chiam, tuong
tugng rang minh dang thuc sy tha budc di trén con dudng d6, cam nhan
duoc khi trdi cung voi gid mat, voi Am thanh va mui huong trén dong lda,
roi sau d6 di qua mot cAy ciu nhé. CO mot thac nudc nhd & gan cy cau,
trong tudng tuong cla toi, toi s& ngdi & d6 mot luc, nghe tiéng thac reo va
cam nhan ngon gi6 théi mon man, mat dju. Tir d6 toi s& di qua cay cau va di
nguoc vé chua ctia minh. Toéi leo qua mot suon ddi thoai thoai, & mot bén
ddi c6 mot vach da, khoang giita c6 mot con duong dat nho rong khoang 7-8
budce chin, 4n minh dudi nhing tan tre va nhitng lum cdy méi moc. T6i s& di
qua noi d6, cham cham leo 1én dinh ddi, trén d6 c6 mot khoang tréng bang
phang. O d6 khong c6 nhiéu cdy 16n nén cé thé nhin ngam ra quang canh
xung quanh. Tdi nhin ra thit xa va thdy nhitng ngon nai ¢ phia dong, nhirng
ngon ddi vung Shan,r6i chdm rai tha bo di xuéng, cam nhan tat ca moi th
dang hién hiru quanh minh, r6i xudi déc di xudng ngdi chuia cia minh. Sudn
d6i thoai thoai do xudng, cang téi gan chua cac lum cAy ngiy cang cao 1on
vi nguoi ta khong chit cay trong khuon vién chiia. O bén ngoai thi ho chit.
Cang vao trong khuén vién chla cdy cang cao, cang nhiéu bong mat va cang
nhiéu yén tinh hon, béi vi tan cdy hap thu tiéng 6n nén & chd c6 nhiéu cay
cdi s& thay yén tinh va mat mé hon. T6i di sdu vao trong chua. O khoang
giita sin, c6 mot khoang trong khong c6 cdy. Gan d6 1a chanh dién va thién
duong, khong lon nhu & day, chi nho nho thoi. T6i di vao trong chanh dién
va dong ctra lai. Khi vé dén chuia, ngay ca khi toi thuc sy vé noi do, toi cam
théy nhu minh di trat bé moi 6n a0, xao xac cua cude doi ¢ lai sau lung...



cai thé gidi ndo nhiét, ban ron do... noi day, noi chdn yén binh cua t6i chang
c6 lién quan gi voi no ca. Mai chia cta toi nim bén ngoai thé gi¢i. Khong
han 1 ¢6 1ap... n6 van c6 lién hé véi thé gidi bén ngoai, nhung ciing nim
ngoai thé gioi do, do 1a diéu t6i cam nhan. Toi budc chan vio chia va cam
théy minh di dé lai bén ngoai cai thé gid1 x0 bo, ban ron. To6i vé lai chd cua
minh, danh 1& Puc Phat, ngéi xuéng va hanh thién. Chi mét khoang nam
phut dé tudong twong nhung su tudng twong d6 di tic dong dén tam toi rat
nhiéu. Néu ban khong thé kiém duge mot chd nao thich hop thi hiy lam theo
cach d6 xem sao. Tudng tuong minh dang & mdt noi 1y tudng dé hanh thién.
Hay ung dung, thong tha, cham chdm, cham cham. Khi tdm ban tin vio diéu
tudng tuong do va Chélp nhan no, no s€ co6 tdc dong dén tam ban.

Ban biét minh dang tudong tuong, biét diéu d6 khong co that. Mic du nod
khong that nhung tac dong ctia nd 1€n tdm ban la c6 that va do la diéu quan
trong nhét.

Khi ngéi thién, tAm ban tré nén that tinh lang va an binh. Néu ban tudng
tuong diéu x4u, no sé cb tac dong x4u dén tim ban, néu tudng dén diéu tot,
nd s€ tac dong tdt dén tAm ban, diéu dé rat tu nhién, ban hay thtr 1am theo
cach do xem.

Tuan trude t6i dd ndi vé cac tu tudng thién: Hay nghi dén bt cr viée thién
nao. Chung ta khong thé ty ép budc minh khéng duge nghi ngoi, bai vi cac ¥
nghi dén va di subt ngay trong taim, nhung d6i lac ta cling c6 quyén lia chon
huéng tAm minh dén nhitng y nghi thién. Hay ¢6 ging lam diéu d6 trong moi
lac. Khi dd 1am quen rdi, tAm s& ngdy cang nhiéu suy nghi thién, va mdi khi
cO suy nghi bt thién, ban s& théy minh kho chiu, trao ctr, bat an va mét
moi... ban cam thay khac biét ngay.

Mot s6 nguoi co thoi quen suy nghi qua nhiéu dén viéc bat thién, dén ndi ho
trd nén thich suy nghi viéc bét thién. Ho thich luc nao cling tirc gian hoac
budn buc mot cai gi d6 mdi duoc. Toi biét mot sé ngudi nhu thé. Toi hoi
mot nguoi rang: “Tai sao ong cit thich phdi gign dir méi dwoc, chinh 6ng
dang lam cho minh gidn ddy chit, dng cé biét diéu dé khong?” Ong ta néi: “
Puing thé, téi biét téi dang lam cho minh gidn div.” T6i hoi 6ng ta: “Tai sao
ong lai phdi lam vdy?” Ngudi ndy biét rang ong dang ty 1am cho minh tirc



gian, 6ng dang cO tinh nghi dén nhiing viéc xau, va ong ta noi: “Khi turc
gidn, toi cam thay minh co svc song hon.”

C6 nhitng nguoi tu gy gian cho minh, dé cam thiy c6 nhiéu stc séng hon
nhu vay ddy. Nguoi ndy cb nghi dén tit ca moi diéu té hai vé chinh phu, vé
thoi tiét, vé do an thic uéng, vé moi chuyén trén dai bao, TV, dbi voi ong ta
thi ludn ludn lac ndo cling c6 mot dicu gi d6 rat sai trai. Toi hoi: “Tai sao
ong lai cir muén nhin thdy nhitng diéu sai trdi nhw vdy?” Ching t6i 13
nhitng ngudi ban thin va c6 thé nodi chuyén véi nhau rat céi mé. Ong ta

“Néu khéng biét cdi sai, ban sé la ké ngu ngéc!” Ong ta dang mubn cb
chting minh diéu gi & day? Ong muén chirng minh rang minh khong phai la
ké ngu, béng cach bdi 16ng tim vét, ¢b vach ra moi diéu sai trai.

Khi buén bwc, hdy co nhin sdu vao tam minh. Tai sao chiing ta phdi lam
nhw thé? Lam vy dé cé chirng t6 diéu gi ? Minh dwoc gi tir vige d6? Moi
khi lam viéc gi, chiing ta déu hy vong sé dat dwoc mét cdi gi do. Viy thi...
chiing ta dwoc gi tiv nhitng sw gian dit va buon buc nay?

Ong ta dang c6 chung t6 rang ong ta khong phai loai ngu, ong ciing mudn
minh ning dong va nhiéu sirc sdng hon. To6i nhan thiy mot diéu khac nira 1a:
Nguodi nay khong bao gio lam viéc thién. Khi ban thuc su thich lam viéc
thién, viéc loi ich, du do la cong viéc thé gian hay cong viéc hanh thién, ban
s& khong c6 thoi gian cho nhimng tu tuong bat thién chen vao, khong cé thoi
gian dé tim 161 ké khac.

Ngudi nao khong lam viéc thién, mdt cach tu nhién, ho s€ lam ac, ban khong
thé chon dung giira.

HAau hét moi nguoi chi co hai con duong dé lya chon: thién hay ac.
Khi da quen gilr tdim an binh, tinh lang va thu gian, thi chi mdt chut suy nghi
bét thién sanh khoi cling khién ban cam nhan khac hian. Ban s& tré nén bat

an, buc xuc va mét moi.

Khi t61 n61 v€ ngiti gio1, c6 ngudi hdi rang: “ Toi phai gitr nam gioi bao ldu
maoi du dé bat dau tdp thién?” Pay qua thuc la mdt cau héi rat hop ly, mot



cau hoi rat hay. Mot sd ngudi ndi: Trude hét phai hanh gidi (sila), gitt nim
giéi trong sach trudc khi tdp hanh thién, nhung phai gitr gidi trong sach
trong bao ldu. That 1a kho dé tra 101 bao lau. Vi vdy, téi mang cau hoi nay
dén hoi nhitng ngudi thdy ctia minh, va ciing c¢b ging tra ciru xem kinh dién
nodi ra sao, va toi da tim ra mot cau tra 161 hop 1y:

Vin dé khong phdi ¢ ché can bao nhiéu thoi gian; ma la ¢ thanh tam ciia
minh. Néu ban quyét dinh ngay lic nay: “Téi sé khong hai chinh minh,
t0i sé khong hai mét ai nita”, thi ké tiv liic dé thi ké tir liic d6, ban di cé
thé hanh thién dwec roi.

Néu trong tdm van con ¥ mudn ndo hai ngudi khac, thi du c¢6 hanh thién ban
cling thé dat dugc dinh tim, khong thé c6 an lac va tué giac thyc su, boi vi
ban can phai c6 tic ¥ khong 1am hai minh, hai ngudi. Ban phai quyét dinh
trong tdm nhu vy, d6 13 mot diéu can phai lam. Quyét dinh mot cach chan
thanh: “T6i sé khong tw hai minh va ciing khong hai mot ai ca”, hoan toan
thanh tdm, thanh y.

Khi d3 quyét dinh nhu vay, thi ké tir gio phat do, ban d3 sin sang dé hanh
thién. T4t ca déu phai di cting v&i nhau: gidi hanh, tir bi va tué quan, chung
phai di cing nhau, khong thé tach roi timg tht mot. Chung ta thuong cd xu
hudng thich moi thtr phai rach roi, taich bach. Khong, moi phﬁn trong cudc
séng cua chung ta déu duoc ndi két v4i nhitng phan khac, day 13 diéu rat
quan trong, nhat 13 d6i v6i cac thién sinh. Mdi phan trong cudc sbng déu co
lién quan véi tat ca nhitng phan con lai. Bat cr viée gi ban 1am ciing s& anh
huong dén su hanh thién cua ban, hodc anh huong x4u, hodc anh huong tot.
Su that nay chinh 13 co s& cho cudc séng giac ngd cua chiing ta.

C6 mdt nguoi la thanh vién ban HY Tang cua mdt trung tam thién tai Mién
bién, anh ta 12 mot nha kinh doanh va cong viéc kinh doanh cua anh ta
khong dugc chan that cho lam. Do vay, moOt nguoi ban cua anh ta da chi ra
didu d6: “Nhin lai xem, anh dang hanh thién nham phat trién cdc pham chat
tam linh vi muc dich giai thoadt, mot viéc lam cao qui va thanh thién nhu vay,
thé ma khi lam dan, tai sao anh khéng trung thue?” Anh ta ciing chi dbi tra
mot chat chit thoi va tit ca moi ngudi déu lam nhu thé ca; anh ta khong phai
1a hang nguoi that x4u ma chi 14 mdt nguodi xau binh thudng nhu tit ca



nhitng ngudi khac. Anh ta néi: “Hai viéc dé hoan toan khdc nhau, khi dén
thién vién, t6i hanh thién va tinh tan phdt trién tam linh hwdng téi gide ngo
gidi thoat, nhung trong cong viéc kinh doanh thi kinh doanh la kinh doanh
chir, @6 la mét van dé khdc!”’Ban khong thé 1am thé duoc!! Hiy nhé iy diéu
nay va hiy xem ban dang 1am gi, hiy luon ludn giit 1y tudng ay trong tm va
ddi chiéu voi nhitng viéc ban lam, xem vi¢c lam do6 lam ton hai hay hd tro
cho su tu tap tam linh cua ban.

Chinh cdch song hang ngay ciia chiing ta nhw thé nao mdi thuwe sw la diéu
quan trong.

Chung ta str dung cac nguon luc cua minh mot cach ich loi ra sao, doi xur voi
nhirng ngud1 xung quanh vai tinh thuong thé nao.

Hai chia khod cho mét cudc doi thanh cong la sw hoa hop vé tinh thin va
sw phuc vu doi véi dong loai.

Hai viéc d6 1udn di cing véi nhau. Néu ching ta 1am hai dén nguoi khac, du
bang bét ctr cach nao, thi cling s& gay hai lai cho sy tu tip tAm linh ctia minh.
Gidi hanh c6 rat nhiéu ¥ nghia. Giit gin ngii giéi, mdi khi dung cai gi chung
ta phai suy xét xem tai sao minh dung no6. Khi an cai gi, chung ta phai suy
nghi: “Tai sao minh an?” Khi mac quén ao cling vay: “ Tai sao minh mdc
nhitng qudn do nay?” Néu khong suy xét nhu vay thi tim tham s& 1am chu
chung ta va rdi ching ta s& an udng tham lam vo do, mic d6 voi tim tham
ddm, mic chi dé khoe mé, chung dién. Mdi khi nghe hodc nhin mot cai gi,
hiy c¢d ging chanh niém, nhin xem cai gi dang dién ra trong minh. Con mat
ctia chung ta sudt ngdy ngd chd nay, liéc chd no, con 18 tai thi ctr dong 1én
¢ nghe cho that nhidu. Lac 4y thi chiing ta chang ¢6 gitt chanh niém ti nao
ca va khi khong c6 chanh niém thi ching ta cang bi trao ctr, bat an nhiéu
hon.

Con co6 nhiéu sy viéc can tré sy thanh dat tim linh. Mot trong nhirng viéc do
1a giét cha, giét me. Mot nguoi da pham toi giét cha, giét me s& khong thé
dic dao qua (magga — phala), ngudi d6 c6 thé hanh thién nhitng s& khong
bao gio ddc dugc cac tAm siéu thé, boi vi cuc trong nghiép giét cha, giét me,
giét bi thanh A la han, gdy thuong tich cho Ptric Phat s& anh huong rat xau



dén tam. Ta kién ciing rat quan trong! Néu nguoi ndo d6 nghi rang khong co
viéc thi¢n, cling chéng ¢ viéc 4c, moi thar déu nhu nhau ca, hodc 1am thién
khong mang lai qua t6t, lam ac ciing chang chiu qua x4u, ngudi nao con tin
vao nhiing loai ta kién do6 thi sé& khong bao gio thanh dat dugc bat ¢t muc
tiéu tam linh ndo. Toi biét cac ban khong c6 nhitng loai ta kién do.

Néu ban d3 thAm budc tdi, trach ¢t mot nguodi nao do, du do la bat ¢t mot
nguoi thién sinh ndo ¢ day, néu da trot nghi xau vé ngudi d6, hidy nhd va dén
xin 10i. Tu nodi v&i chinh minh réng: “Téi dd lam mét viée sai trdi.” Néu ban
¢ suy nghi tiéu cuc nao vé ngudi khac hay vé mot thién sinh nao ¢ day, thi
nhirng suy nghi xdu d6 c6 thé can tro sy tién bd ctia ban. Thé nén tai sao khi
vao ngdi thién, trudc hét chung ta can phai ting cudng tinh cam dong dao,
su gin bo,hd tro 14n nhau va nhitng tu tuong, tir bi, bac ai. Mdi khi ngoi
hanh thién cung ca nhoém hoac ngéi mot minh, trude hét ban hay nghi dén
moi ngudi va rai tam tir cho ho: “ 76i sé hé tro ho cung tu tap”’. Néu ban
khong gitp nguoi khac tu tap, ban s& cam thidy minh tré nén c6 doc va ich
ky. Khi cac thién sinh budc t0i, trach cr 13n nhau, t6i nhan théy réng chinh
diéu d6 1am cho ho cam théy 6 16, bat an va trao cir. NO s& pha hoai dinh
tam cua ho.

Pay ciing 1a mot diém quan trong. My ngay trudc cd ngudi hoi toi mot cau
hoi twong ty nhu vay. Mot s ngudi da hanh thién tir rat 1au rdi, nhung hau
hét ho chi lam mdi mot viéc, chéng han nhu ngéi va lién tuc gitt chanh niém
trén hoi tho ra, vao, chi moi viée do.

Dirc Phdt day: “Cattaro satipatthana “ (MN i. 56), Tir Niem X

Chung ta phai thuc hanh toan bd ca bon niém x& chir khong phai chi c6
mot. Dé phét trién duoc tué giac thim sdu uyén 4o, chiing ta cin phai tu tap
toan dién ca bon niém x&. Niém x& dau tién 1a kayanupassana, niém than —
t6i s& di sdu vao chi tiét sau, ngay trong niém than ciing c6 rat nhiéu chi tiét,
niém x& thkd hai lavedananupassana, niém tho. Niém xu tiép theo
la cittanupassana, niém tam va dhammaupassana, niém phap hay no6i chung
1a niém noi dung ctia bat cir loai tim nao. C6 gang tu tdp cang nhiéu cang tot
ca bbén niém x& nay.



Thién Tir Niém Xir (Satipatthana) bao ham tit ca chiv khéng logi trir.
Thién chi (Samatha) mang tinh loai trur: Ban chon mgt dé muc va loai bo
tit cd cdc dé muc khac.

Nhung ddi v6i thién Vipassana, ban d4u ban bit diu v&i mot dé muc rdi dan
dan ban tiép nhan thém ngdy cang nhiéu d& muc nita, hay biét tit ca moi thir
dién ra trong thdn va tdm minh, trong nhan cin, nhi cin, ty cin, thiét cin,
than can va moi chd.

M®i khi mubn hoc cach lam mét viéc gi, chung ta phai hoc phuong phap lam
tir mot nguoi ndo d6. Ching ta phai c6 du cac phap mon trong kinh dién Pali
va quanh ta ciing co rat nhiéu vi thdy. Pé hoc mot phuong phap thi ciing
khong dén ndi kho khin lam.

Tuy nhién mét diéu quan trong la phdi xdc dinh xem ban di thuc sw hiéu
16 phwong phdp d6 hay chwa? Ban cin phdi diit nhiéu cau héi.

Pimng chi nghe va ghi chép xong rdi bo di, hiy dit cau hoi. Do 1a cach hoc
t6t nhat , du trong thién hay bat ct mon hoc nao, ngudi héi nhiéu, y toi
mudn noi 1a thuc su tu duy va dat cau hoi va thuc su léng nghe, 13 nguoi
hiéu o hon ca. Pit nhiéu cau hoi hon nita, nhiéu nita, cho dén khi ban thuc
su hiéu rd — d6 1a cach hoc hay nhat. Thao luin cling rat quan trong. Hoc
phuong phép, hoi rd cac cdu hoi dé 1am rd phuong phap va thuc hanh, khi
thie hanh ban s& thiy c6 nhiéu kho khin nay sinh. Bét ctr lac nao c6 kho
khin, hiy dén hoi thay, noi chuyén véi thay va nhan lay nhirng 161 khuyén.

Trong hau hét moi truong hop, néu ctr tiép tuc thuc hanh ban s€ tu co6 cau tra
101, diéu nay rat dung. Hau hét thoi gian ching ta sdng o trong rimg va & rat
xa thay. Chung ta chi c6 thé gip thiy mdi thang mot 1an. Vi thé khi hanh
thién, mdi khi gap khé khan thi lai ndi, “ Khi nao gdp thay, t6i sé héi diéu
nay”, r0i sau d6 tiép tuc hanh thién va mot ngdy no ciu tra 1oi hién 1én trong
tam, chung ta khong can phai dén hoi thay nita. Nhiéu hoc trd cua toi cling
vay, thinh thoang t6i mdi c¢6 dip dén thanh phé ho ¢, va khi t6i di khoi d6 thi
ho gip kho khin. Ho bén ghi lai nhitng van dé kho khin dang gip phai,nghi
rang: “T6i sé hoi thay khi nao thay téi day”, nhung ho van tiép tuc nhiét tim
hanh thién, chan thanh va toan tim, toan Y, roi sau d6 tim ra dugc cau tra 1oi



cho chinh minh. Khi t6i dén va gip lai ho, nhiéu ngudi thua: “Bach thay,
con dd ghi lai rat nhiéu cau hoi @é héi thay khi thay dén, nhung khi tiép tuc
hanh thién thi con lai tw tim dwoc cdu tra 10i, nén bay gio con lai chcfng co
nhiéu dé héi nita, chi c6 mét hai cdu théi.”

Neéu cur ti€p tuc hanh thi€n, ban s€ tim dugc cdu tra 161 cho chinh minh.

Mot ngudi ban tdt, mot nguoi théy gi61 chinh la mot nguo1 ban tdt cia minh,
mot ngudi thiy va mot ngudi ban cling giéng nhau, khong hé khac biét. Puc
Phat n61 Ngai cling chi 1a mot ngudi ban tdt. Co mot nguoi thﬁy gi61, mot
ngudi ban tét, giit lién lac voi thdy va hoi thay nhirng van dé ctia minh, roi
nhan lay nhiing 16i khuyén, tit ca nhimg viéc do6 rat quan trong. Néu khong
c6 mot ngudi thﬁy, mot ngudi ban, khong c6 sy huéng dan thi s& rat kho dé
ching ta budc di trén con dudng nay. Ching ta s& pham phai rat nhiéu sai
1am, s& nhiéu lan 1am duong, lac 16i.

Trong giai doan ddu hanh thién, chung ta phai giit tim dinh trén mot dé muc.
Chang han nhu hoi thd ra, vao, cd ging giir tim trén dé muc d6 cang lau
cang tdt. Khi tm an tru tai do, dan dan chung ta s€ phat trién duoc dinh tam,
tdm s& an tru trén d& muc 1au hon. Khi tim da tuong ddi tinh lang, ching ta
co thé théy dugc ban chat cta cam tho, ban chét ctua dé muc. Ngay cd niém
hoi thé ciing co nhiéu budc. Néu thuc hién tung budc mot, moét cach hé
thng s& d& phat trién chanh niém va dinh tAm hon nhiéu.

Chéng han, viéc dau tién ban can phai y thirc dugc 1a minh dang thé. Khi
biét minh dang hit tho, tirc 13 ban da thyc hién dugc budc thir nhat, boi vi
hau nhu trong moi lic, mic du van thd nhung ching ta chéng hé biét diéu
d6. Vi sao? Bdi vi chung ta mii nghi ngoi chuyén nay chuyén kia sudt,
nghi... rdi lai nghi... Chung ta nghi ngoi diéu gi? Poi khi ciing chang biét
minh dang nghi ngoi diéu gi nita. Hau nhu moi luc, ching ta khong biét
minh dang nghi chuyén gi, diéu d6 dién rat vo thirc. Mdi khi biét minh dang
thd, nd s& gitp kéo tdm vé thuc tai... “Téi dang thé”... d6 1a mot bude.
Budc tiép theo 13 thd vao va biét 1a minh dang thd vao, thd ra minh biét
minh dang tho ra, d6 1a budc tiép theo... thd vao, tho ra.



Budc tiép theo nira 13, bai vi hit vao 1a phai mat chimng 2-3 gidy nita; trong
khoang thoi gian d6 tim ban da c6 thé phong ra ngoai rat nhiéu lan rdi. Dé
gitp cho tam khong phong ra ngoai nira, ta s€ thuc hi€én mot bién phap khac.
Ban c¢6 thé chia hoi thd lam nim doan, nho vay chanh ni¢m s€ dugc ndm
lan. Ban c6 thé kéo tam trd lai ndm 1an khi hit vao va ciing chimg 4y 1an khi
thd ra. Ban dém t6i ndm, nd s& gitup cho ban giit chanh niém tét hon trén hoi
thd. Song ciling c¢6 ngudi hiéu sai phuong phap nay. C6 ngudi ndi: mot lan
hit vao thd ra dém mat, hit vao tho ra lan nita dém hai, nghi 13 thd bao nhiéu
hoi thi dém bay nhiéu lan. N6 ciing c6 tac dung giir tdm ban trén hoi thd,
nhung muc dich thuc sy 1a dé ban cd géng chanh niém nhiéu hon trén hoi
thd, nho vay tdm cua ban s€ khong phong ra ngoai trong khoang thoi gian
gifra hai hoi thé. Néu ban nam 1an chanh niém trén hoi thé vao thi tAm ban
s€ kho phong di hon. Co khi ban hit vao, chanh ni¢ém & doan dau hoi tho
nhung lai khong chdnh niém dugc dugc doan gitra va doan cubi, diéu do cod
thé xay ra. Vi vay, dé tranh truong hop do, ban co thé dém nhiéu 1an, it nhat
13 ndm lan, trén mdi hoi thd vao ra. Ban co thé dém nhiéu hon nim, nhung
chi t6i da 1a mudi, bai vi néu dém nhiéu hon mudi thi phai dém nhanh, viéc
d6 lam tdm ban trao cu. Tuy theo mirc do dai ngén cua hoi th ma ban dém,
t61 thiéu ndm 1an, va khoang giira tr nim dén mudi. Con sé khong quan
trong. Ban can phai muc dich cua viéc dém hoi tho 1a dé gilr tdm lién tuc
trén hoi thd. Ping cb phai dat dén con s d06, diéu nay rat quan trong. Ping
c6 dém nhanh hon dé két thuc ding lac hoi tho can hét, chi can dém that ty
nhién va déu dan.

Hay gilt tdim minh & d6, nhung khi tdm da an tru duogc 101, thi dat vao dau
ntra?

Giir tdm trén cdc cam gidac, chw dung dat tam trén khdi niém. Hoi tho
thuc ra la mgt khai niém, mot y niém; tieng Pali goi la pannatti.

T6i s& giai thich tir ndy lai nhiéu 1an. Pannatti va paramattha ( khai niém tuc
dé va thuc tai chan dé), hai tir ndy can phai giai thich nhiéu, bdi vi trong
nhiéu truong hop, thay vi dit tim trén paramattha thi thién sinh lai dat tam
trén pannatti, bai vi d6 1a viéc anh ta thuong 1am nhat tir truée dén nay- ludn
ludn dat tam trén pannatti. Nhiéu lan, t6i da thir dich tur nay tiéng Anh va da
thao luan voi dai dioc Nanavisuddhi. Trong cac ban dich thi ho



goi pannatti 1a khai niém. Khai niém 14 gi? Khi nghe tir khai niém, ban hié¢u
thé nao? Mot tir, mot tén goi, chiing toi ¢b tim nghia ctia nd nhung khong thé
tim ra mot cach dich thuc sy chuin xac, do d6 dai dirc Nanavisuddhi da dé
nghi dich 1a “designation”.

Tén goi la pannatti, bt ctr tén goi nao cling 1a pannatti (khai niém tuc dé),
hudng trong, hudng ngoai ciing la pannatti, khi ban goi mdt thwr gi do la
khong khi thi cai tén goi do cling la pannatti, bdi vi, thuc ra cai ban goi la
khong khi d6 chi 13 mot tap hop nhiéu nguyén té khac nhau.

Nhuw vy, khi tdp hop nhiéu thir lai véi nhau, dit cho né mét cdi tén hodc
hiéu né nhw la mét sw vdt, la ban dang hiéu vé pannatti chir khong hiéu
vé paramattha thuc su.

Khi tho vao, hudng di ctia hoi tho vao hay ra khong quan trong vi ca hai déu
|a pannatti. Paramattha (thuc tai chan dé) 13 cai ban dang truc tiép cam
nhan. Ban c6 cam gidc thé nao khi hit vao? Cam giac d6, cam nhan d6 xay ra
¢ dau, cam giac la co6 that! Khi hit vao, thd ra, ban cam giac dugc nhirng
gi? Mot cai gi do xic cham nhe nhang, co xat, déy dua qua lai, nhitng cam
giac nay la nhirng cai thuc dé neo tam ban lai d6. Nhiét do cling thé, néng,
lanh... & mot chd nao d6 xung quanh miii, ban cam nhan co céi gi d6 dang
dién ra khi hit vao, thd ra. An tru tim minh tai do, ¢ géng neo tam & déy,
nhiéu 1an kéo tAm vé chd d6 khi hit vao thd ra. Lam nhu vy mot thoi gian
ngan thoi, boi vi dém hoi thd cling 14 mot dangpannatti. Cac con sé déu
|a pannatti, khong phai paramattha. Chung ta st dung sé dém chi dé phan
chia hoi thd thanh cac doan nhé dé theo ddi hoi thé lién tuc ma théi. Giir
chanh niém khong gian doan trén hoi tho, do la diéu quan trong nhét . Néu
d3 hiéu muyc dich ctia phuong phap, ban c6 thé budng bo tit ca nhitng thir
con lai, chi thuc hanh nhu vay thoi.

Giir tdm 6 cho luong khong khi ra vao, neo tam lién tuc tai cho tiép xuc,
khong gidan doan... hdy co gang hét minh!

Chi trong giai doan dau, ban co ging dén hay niém “vao”, “ra” theo moi hoi
thd, nhung sau do phai buéng bo “vao, ra”, buong bd viéc dém hoi thd va
chi chanh niém tryc ti€p, khong xen mét y ni¢m nao.



Khi da phat trién dugc mot mac dinh tAm nhét dinh nao d6. Ban s& nim bt
dugc ban chit vo thuong cta hoi thd... t6i mudn néi 1a cam giac... bai ngay
cai chung ta goi la hoi tho thi cling 1a pannatti. Cai ching ta cam nhéan truc
tiép 1a cam gidc. Hiy kiém tra lai xem ban dang c6 thuc hanh nhu vay
khéng? Tam ban dang ¢ dau? Pang suy nghi diéu gi? Néu con diéu gi thic
mic vé van dé ndy, xin cac ban hoi ngay va lam cho 3, bai vi néu khong an
trd tdm trén paramattha, thi du c6 tinh lang, an binh va tap trung, ban cling
khong thé théy duoc thuc tai chan dé.

Trong thién tué co hai giai doan: Giai doan dau 1a 1am tAm trd nén tinh lang,
phat trién dinh dé tdim khong tan loan, binh On cic suy nghi va gift tAm trén
mot dé muc... d6 1a muc dich dau tién cua thién.

Giai doan thtr hai quan trong hon 1a tu€ tri moi sy nhu ching dang hién hiru,
du goi nd 1a thyc tai chan dé hay bat clr cai gi khac, hay tu¢ tri moi su viéc
dung theo thuc tuéng ctia chung... cac cam gidc, suy nghi, cam xuc... thau
hiéu chiing nhu thuc sy chung dang 1a.

Néu giir tim minh trén khai niém tuc dé (pannatti), ching ta c6 thé dat duoc
tinh ling, binh an va sy tip trung, nhung s& khong thidy duoc
danh (nama) nhu 13 thuc danh, sic (rupa) nhu 13 thuc sic. Ching ta khong
tiép can dugc véi danh sic, ma chi gilt tam minh trén cac khai niém tuc dé
ma théi. Hinh dang, kich ¢& to nhé déu la cac khai niém tuc dé; dong, tay,
nam, bic cling 1a khai ni¢m tuc dé, t6i s& dua thém mot vi du vé pannatti...
thir hai, thir ba, thur tu... cling déu 1a céc tén goi.

Khi hanh thién, an trd tam trén nhtrng di€u ban thuc su truc ti€p kinh
nghi¢m, tat ca moi khai niém s€ bi€n mat.

P6i khi, tham chi ban khong biét minh dang ngdi ¢ du nita, khong biét ngdi
quay mat hudng dong hay hudng tiy nira, khong biét duge ca nhitng diéu ay.
C6 Ilc, mot cam giac rat la xay dén, ban khong biét ngay ca ban than minh
nira, boi vi con nguoi cling 18 mét y niém tyu tao trong tdm ban. Tuy nhién,
dé dat dén muc 4y, chiing ta can phai co tué giac siu sac vé anatta (v nga).
Khi da phat trién tué giac vé vo ngi ndy, ¢ lac tham chi ban con khong biét



tén cua minh la gi nira. Phai nghi m{t lic mai ra. Mat mét lic méi nhé ra tén
minh 12 gi... nhung nhiing di€u d6 sau nay méi xay dén.

Néu c6 cau hoi ndo vé pannatti va paramattha, xin cac ban c hoi, vin dé
nay rat quan trong. Chung t6i da thao ludn van dé nay, d6i khi vao budi téi,
phai mat nhidu ngay vé van dé nay, rat thu vi. Pai ditc Nanavisuddhi va
t6i... chung t6i thuong nodi vé chuyén pannatti va paramattha, vé dbi tuong
ctia thién Vipassana. Po6i khi néi chuyén rat lau, quén mat ca thoi gian. ..
chung t6i ngdi néi chuyén tir 9 gior ti, nghi rang chi néi khoang mot tiéng,
nhung sau d6 thi quén mat thoi gian boi vi thoi gian ciing 1a pannatti. Khi
nhin dong ho thi da 11 gid rudi. Néu ban c6 ciu hoi ndo thém thi cir hoi.
Bay gio 1a lac danh cho cac cau héi. Co6 cau hoi nao khong? Xin cur tu
nhién...

Hoéi va dap: Dai hay ngin (cta hoi thd) déu 1a pannatti. Pay 13 cac cau hoi
rat hay, cam on cac ban da hoi diéu d6. Khi nghi dai, ching ta muén noéi dén
diéu gi?

Diéu quan trong la dirng dé bj ket trong ngén tiv. Khi hoi thé dai thi hay
biét toan bé qud trinh hoi thé, tiv khi bit déu cho dén liic két thiic.

Giir tam trén cam giac xtic cham cua hoi gio, noi ludng khong khi ra vao xtc
cham vo1 miii va an tru tdm tai do, du hoi tho dai hay ngén cting vay. Chi
trong giai doan méi tap thién thi mdi tdp nhan biét hoi thé dai, hoi tho
ngan... chi trong giai doan dau thoi. Biét dang thd, d6 1a bude dau tién, biét
dang thé ra, dang tho vao la budce thir hai, biét dang tho ra dai, thé vao dai,
biét thé vao ngan, thd ra ngan 13 budc thi ba, nhung sau d6 thi ban budng bo
ca ngén 1an dai, ma chi chanh niém trén hoi thd tir ddu dén cudi mot cach
lién tuc.

Pém hoi thd khong duge qua 10... cling khéng nén ép minh phai dém dén
mot sb chinh x4c nhét dinh nao do, hay budng bd viéc dém hoi thé va chi
canh chung xem tdm minh c6 an tru tai d6 hay khong. Béi vi, chung ta co
thoi quen suy nghi qua nhiéu va suy nghi thuong xay ra qué nhanh va dé
dang dén muc khi hit vao dai, chung ta chi biét minh dang hit vio ma thoi.
Ltc dau thi dém 1,2,3,4,5,6,7.8... rdi chung ta quén mat va nghi lan man dén



mot chuyén gi d6. Pé tim khong tudt di, ching ta phai c¢6 ging bét n6 lai
nhi€u lan va budc nd vao hoi théd, dé 1a muc dich cia phuong phap dém hoi
tho. .. sau do thi buong bo ca dém va chi an tra trén hoi thé.

Néu ¢ thé tru tam trén hoi thé ma khéong can dém, thi dirng dém niva, béi
vi sau d6 dém hoi thé ciing sé la mot cin tré, dé chi la cdc con sé... chiing
ta khéng can hiéu cdc con sé... chiing ta chi cin thiu hiéu cdic cam gidc
trén than.

Ho6i & dap: Pang vdy, biét dang tho 1a pannatti, dém hoi thd ciing
|a pannatti, ngan, dai ciing 1a pannatti. Diéu nay chi ¢6 ich trong giai doan
dau thoi. Khi c6 thé an tri tdm trén hoi thd ma khong can nghi dén mét tir
nao ca la tot nhat... khong can nghi dén ngodn tir, boi vi ngan hay dai ciing
chi 1a nhitng khai ni¢m... nd 1a sy so sanh... cai chinh can phai lam 1a try
tdm trén hoi thd mot cach lién tuc, néu ban 1am duoc diéu do roi thi hay
budng bd tat ca moi thir con lai! Ngén, dai, vao, ra khong thanh van dé.

Hoéi & dap: Chi 1a dé gitp tAm ban khong bi tan loan, gitp binh 6n tim ma
thoi. Chi trong giai doan dau, khi ban ngéi Xuéng mot luc, chi vai phut thoi,
thir 1am theo cach d6 rdi budng bo nd. Boi vi chung ta da bi xdo dong khi
lam bao nhi€u cong viéc, nén mot cach ty nhi€n, tdm ban cling bi ting tdc
theo... va suy nghi qua nhiéu... Khi ban ngdi thién... chi hit vao... tho ra...
va cb gang dém hoi thé mot chut thoi. ..

Thir xem ban c6 thé tru tdm trén hoi thé dwoc khéng, néu lam dwoc diéu
do roi thi hay buong bo mgi so dém, buong bo moi y niém.
---000---
Chuong 03 : Con dwdng bude vao thién Vipassana
Phan 1 : Con dudng buwdc vao thién Vipassana
Ban bio vé chinh minh bang cich tu tip tAm tir, trau ddi chanh

niém. Ca hai déu c6 thé bao vé dwoc ban. Hiy dit long tin vao Pirc
Phat, dat long tin vao sy tu tap ctia minh.



Xin chao ming cac ban da dén vai 16p hoc. Toi rt vui khi gip cac ban. Nhu
t6i dd timg noi, hinh anh dep nhat 13 hinh anh mot thién sinh dang ngdi
thién, that 1a dep. Tu khi con la mot cau be, mdi 1an nhin thdy mot nguoi
dang ngdi thién 1a thé nao toi ciing ding nan lai mot chut dé xem, dang ngoi
that tinh ldng, than hinh tinh lang va cling that hai hoa va cao qui. £)01 véi
t61, dang ngoi nhu vay trong nhu mot kim tu thap, rat viing chai, on dinh,
khong thé lay dong, nd ciing thé hién ca mot chiéu sdu nodi tdm bén trong
nira, vimg vang va tinh lang. Tu thé ngdi cta than cling ho trg cho tdm, nod
lam cho ban hudng vé sy 6n dinh, tinh ling va an binh.

Khi nhin birc twong Pirc Phat dang ngbi thién, hinh anh d6 1am t6i cam thay
rat binh an. T61 da suu tap dugc mdt s6 birc tranh, mot s6 hinh anh vé Puc
Phat, trong vo cung an lac, thanh binh.

Truéc khi néi veé cac dé muc hanh thién va cac loai dinh khac
nhau (samadhi), toi mudn tra 101 mot sb6 cau hoi tuan truge, d6 la nhing diéu
rat quan trong can phai ghi nhd. N6 ¢o y nghia rat sdu sac... nd de cap dén
ban chat cua tdm... Toi di thur tim trong mot sO sach thién, mot s6 hanh gia
c6 kinh nghiém da ghi chép lai. Ho da kham pha ra su tinh lang trong thién,
noi tam tré nén yén tinh, cac tu tudng ha bot dan, ban khong con nhan biét
moi thir xung quanh nita — tirc 1a tdm da cang ngay cang tr¢ nén tap trung
hon... Sau d6 ban dat t¢i mot trang thai dinh tam (samadhi), nhung cling chi
co the Ban biét diéu gi xay ra tiép theo d6i v6i mot sd ngudi khong? Chi 1a
mot trang thai tdm tinh ldng ma thoi, ho chi 1a nhiing ngudi méi bude chan
chap chirng vao thién... (mot ngudi mdi bude chan vao thién khong co
nghia la mot nguoi moi tap hanh thién, mot ngudi con chap chimg trong
thién 13 ngudi chua vugt dugc qua ngudng do. Nhu vay néu ban da tap thién
mot thot gian | rat 1au rdi, nhung néu chua vuot duogc qua mot trinh do nhét
dinh thi ban van chi ¢ giai doan moi bat dau. Qua la xau ho khi ta hiéu duoc
diéu ndy, boi vi ching ta da hanh thién rat 1au roi va thich nghi 13 minh da
biét hét moi thur, rﬁng minh di tién duoc rit xa. Néu van chua vuot duoc qua
mot trinh d nhat dinh nao do, thi ban van con dang chap chitng ¢ giai doan
moi bat dau ma thoi.)

Nhu vdy, vira khi sy tinh ling trong thién méi kip dén véi hanh gia, bong
nhién ngudi linh mdi nay bi 16i tudt tro lai voi thyuc té. Thuc té ¢ day la thyuc
tai thong thuong... nhu vdy... anh ta bi 161 tudt tr lai thuc té phu phang boi
mot cu soc dot ngot toan than. Tai sao c6 hién tugng nay? Piéu nay xay ra

v6i mot sé nguoi, trude ddy né cling thuong xay ra voi téi. Poi khi no dién



ra nhu thé nay... tAm toi dang rat tinh ling ... thi d6t nhién nghe thiy mot
tiéng dong nao d6 va bi sdc... rdi giat minh tmh day.

Khi hanh thién, ban di vao mot thé gid1 khac, di vao mot thuc tai khac va
day 1a diéu ban can phai hiéu. N6 twong ty nhu trang thai “xuit thﬁn , MmOt
trang thai thoi mién nhung khong phai bi thoi mién thyc su. No rat glong
nhu vay. Mot sé bac si hiéu rd trang thai ‘nay. Khi ngung lai moi su suy nghi
va tap trung cha y vao mot dbi tugng, dan dan tAm ban tré nén tap trung va
ban thé nhap vao mot thyc tai khac. Nhung ¢ ngudng ctra thuc tai do,ban sé
thdy rat nhiéu kho khin. TAm ban ct tro lui, trd t&i hoai, boi vi chung ta da
qua quen v&i thue tai thong thuong mét réi. Chung ta cam thdy an toan trong
cai thuc tai d6 va mudn bam viu vao no, khong mudn budng bé... Pay chinh
la mét loai phan Uing tu v¢. Ching ta mudn bao vé ban than minh.

MGt trong nhitng cdch tw vé ciia chiing ta la luén duy tri y thirc vé bdn
thdn minh, muon biét hoan cinh xung quanh, biét nhitng gi dang dién ra
quanh minh, biét tinh trang than minh ra sao.

“Nguoi toi hi¢n gio dang nhi thé nao nhi?” Khi ban hanh thién va tim trd
nén rat tip trung, dan din ban s& quén mat moi thir xung quanh minh. Khi
dinh lyc d3 manh, c6 lic ban con mat y thuc vé chinh ban thdn minh
nita. T6i mudn néi 1a... ban van ¥ thic duge cac cam gidc, nhung khéng ¥
thirc dugc vé hinh dang nita. Co lac hinh dang co thé bién mat vi hinh dang
va kich c¢& cling déu 1a khai niém tuc dé ( pannatti). TAm ta chi lap ghép
lai va gan cho né modt y niém, thuc tai chan dé (paramattha) thi khdng cé
hinh dang, khong c6 kich co.

Néu ban théy kho hiéu, toi s& cho ban mot vi du, & trong vat 1y hoc Newton.
Khi doc vat 1y hoc Newton, ban s¢ théy trong d6 c6 hinh dang, kich thudc va
su chuyén dong, co tdt ca moi thir trong d6. Dua theo vat 1y hoc Newton,
ban ¢6 thé du doan duoc moi thir: du doan dugce su chuyén dong cua cac
hanh tinh, c6 thé du doan dugc thoi gian, chéng han la mudi nam sau, mot
hanh tinh ndo d6 s& & mot vi tri xac dinh ndo d6. Ching ta c6 thé du bao
trude duge diéu d6. N6 ¢6 hinh dang, kich thudc va chuyén dong theo quy
udc thong thuong. Nhung khi nghién ctru xudng cac hat ha nguyén tir thi tat
ca nhitng quy udc d6 khong con nira. O d6 khong c6 hinh dang nio cé, ban
khong thé doan chic vé mot diéu gi ma chi co thé ndi mot phan trim xéc
Xuaflt nao d6 dé cho mét su kién ndao d6 cé thé xay ra, khéng c6 gi 1a chéc
chan ca.



Trong thién, moi viéc ciing xay ra y nhu vay. Trong trang thai ¥ thirc thong
thuong, chung ta y thirc duge vé moi thr xung quanh: hinh dang, kich cd,
ching sanh, con ngudi, dong, tdy, nam, bac, thoi gian, ngay, thang, nam.

Khi hanh thién, chiing ta quén hét: by gio la mdy gio, ngdy nao, thdng
nao, nam nao va doi khi quén ca minh dang o dau nira. Chung ta khong
con y thirc dwgc vé nhirng diéu do nira, boi vi tat ca chung chi la khai
niém.

Ban khong biét minh dang ngdi ¢ dau, dang quay mit hudng nao. Poi khi rat
la, ban khong biét minh dang ngéi 0 dau ntra, no giéng nhu mot loai bénh
tam than. C6 ngudi khong thé nhé ra minh 13 ai bai vi ho bi bénh tdm than,
nhung doi khi & trong trang thai nay cling vay, khi da vugt qua thuc tai
thong thuong, thi viéc ban 13 ai cling khong thanh van dé nira.

“Toi” chi la m@t y niém, ban ciing mat hét tat ca nhitng y niém do.

Khi thé nhap vao trang thai d6, ban phai doi lai nhiéu 1an vi so... Toi phai
biét minh 13 ai chu... Toi phai biét nhitng gi dang dién ra & chung quanh toi
cha, boi vi néu to1 khong biét 61 so rﬁng minh s& khong dugc an toan.
Chlng ta ¢6 ging cam thiy an toan bang cach nay hay biét tit ca nhiing
gi dang xay ra quanh minh, cd biét tat ca nhitng gi xay ra dbi v6i than minh,
y thirc vé cai than hay céi ngd cua minh, d6 thuc ra chi 1a khai niém tuc
dé pannatti ma thoi. Pay 13 diéu rt quan trong can phai biét, néu khong ban
s& cang cam thdy so hdi... “Téi so hanh thién”... Piéu nay ting xay ra voi
to1, dot nhién giut ndy minh, t6i bung tinh va vo cung s¢ hai! Chung ta s¢
phai vuot qua thyc tai thong thuong ndy, mic du vin mudn chimg nghiém
dugc mot didu gi sau sdc hon, vuot ra ngoai khuon kho thong thuong. Mac
du ching ta hanh thién dé dat t6i chd d6, nhung thoi diém vuot qua ngudng
clra clia nd, chung ta lai s¢ va cam thdy khong an toan.

Chiing ta cam thdy an toan bang cdch kiém sodt co thé minh va moi thi
dién ra xung quanh. Mot cich dé kiém sodt la phdi hay biét nhitng gi
dang dién ra, ¢ xung quanh va trong co thé minh. Pdy chinh ld mét loai
phdn wrng tw vé.

Khi bi cing thing mot thoi gian dai, chiing ta trd nén quen véi didu do va
bam viu vao no. Piéu nay thuong xay ra hon dbi voi nhitng ngudi hay lo
lang, hoi hop va ludn cam thay bét an.



Hay tuong tuong ban dang ¢ trong rung séu, co rat nhiéu hd bao, ran rét va
cac loai thi hoang. Toi da tung song trong rung, chd d6 ciing c6 hd (Bay gio
thi tho san néi ho lai s¢ nguoi va thdy bong ngudi la chung chay tron) Khi
dén nhitng noi chung ta chua bao gio dat chan toi, ching ta cam thay rat
khong an toan, vi & d6 c6 nhiéu nguy hiém thyc sy: hd, rin... D6i v6i ho thi
ching ta co thé tu bao vé béng cach & trong mot chd duge che kin xung
quanh. Nhung con ran thi rit kho boi vi ching qua nho, c6 thé ludn vao
trong cdc, vi cc 1am bang tre va c6 nhiéu khe hé. Khi dang ngdi, chot nghe
tiéng shi ... shis..., ban bdng nhién giut minh tinh day, v cung s¢ hodi, co
thé ban phan Gng ngay lap tic: “Cdi gi thé nhi?” Ban cam thay rat khong an
toan. Khi phat hién ra do chi 1a mot con than lan thi OK, ban quay lai hanh
thién, nhung tdm van khong hoan toan tap trung vao thién duoc, ban van
phai canh giac. Néu ctr phai gitr canh giac va co gang phat hién nhitng gi
dang dién ra xung quanh thi rat kho dé phat trién mot tim dinh tham
sau (samadhi). Ban van phai tinh thic va chi c¢6 thé chanh niém dén mot
mirc d6 nhit dinh ndo d6 ma thdi. Ban khong thé vuot qua duoc ngudng do.

bé vuot qua dugc ngudng ctra do, ban can cé su tin cdy va an toan; di€u nay
rat quan trong.

Néu dugc hanh thién cing véi mot ngudi ma bam tin tuong thi rat tot: voi
thay, mot ngu:(n trong gia dinh, hay mét nguoi ban t6t chang han... Ban cam
thiy an tdm, “ 16 chang may co diéu gi xday dén véi minh thi con c6 nguoi
xung quanh dé givp, “ d6i voi nhitng ngudi méi hanh thién, diéu nay rat
quan trong. O Mién Dién, khi chiing t6i hanh thién, cac thién su hay noéi:Hay
giao phé sinh mang ctia minh cho Puc Phat mét cach tugng trung, sinh
mang nay khong con 1a cua toi nita, khi khong con 1a cua t6i thi chang can
phai lo lang cho né nira. Pay 1a mot cach cung dudng tugng trung. C6 gang
tim mot cach nao d6 1am cho minh cam thay an tdm va tin tuéng vao moi
truong xung quanh. O noi day, ban khong phai s¢ héi diéu gi ca. Tat ca moi
nguoi ¢ day déu 14 thién sinh, chd nay rat an toan va dam bao. Trudc khi
ngdi thién, diéu quan trong 1a phai rai tAm t mot chat, bdi vi tdm
tir (metta) s& lam cho ban cam thiy duoc an toan.

Poi khi toi séng o trong ring ma khong c¢6 mot mai nha nao dé tra ngu,
khong c6 mot chd nao dé ¢. Khi thi ngdi dudi mot gde cdy, khi thi ¢ trong
mdt mai 1éu gian di dugc quiy lai bing may tdm y. Chiing t6i hanh thién va
tu tdp mot tam tur that manh, tdm tr manh mé doé 1am cho chung t6i cam théy
rat an toan. Toi dd & trong rimg hon 20 nim ma chua hé bi thuong ton boi
mot cai gi, ¢c6 khi ¢ trong rurng sau thuc su, chi c6 mot vai can 1éu chung



quanh dé dén khat thuc. T61i mudn di that sau, that sdu vao trong rung gia,
cach xa v41 nén van minh, b1 nén van minh nay quéa xao dong.

Khi tin cdy chinh minh, ban sé thidy dwoc an toan hon... hdy tw tin vio
chinh minh, tin vao sw tu tdp cua minh. Doi voi nhirng ngwoi madi, thi
diéu quan trong la phai tim mt noi that an toan!

Chung ta d3 quen bam viu vao chinh minh, dinh mic v6i chinh ban than
minh, ¢d gang bao vé minh trong moi luc.. . Chung ta khu khu gitr chat lay
ban than... Thi xem ban c6 thuc sy thay nhu thé nay khong: “ Toi dang co
kiém sodt , lam chii than tam minh.’ " Tt ca chung ta déu cb de kiém soat,
nhung trong thién, néu lam nhu vay ban s¢ khong thé phat trién duoc tué
gidc tham sau va tién xa hon nira.

Ban phii hoc cdch buéng bé... Pé bit cir viéc gi dén thi den, boi vi nhirng
diéu kinh nghiém dwoc trong thién sé khdc lg den mirc néu co kiém soéat
né, ban sé bi thut lui ngay. Ban sé khong thé tién lén mot chiit nao dwoc
nita! “Khw khw om chdt ban thdn minh,” chung ta lam viéc nay mgt cdach
vé thire, dé mdi chinh la khé khdn va vwéng mdc cia minh.

Boi vi, vé miat ¥ thic ban ¢b gang tir bo su kiém soat, cd ging budng bo,
nhung trong vo thirc thi ban lai so va cam thiy khong an toan. Vi vdy ban
ban van ¢6 kiém soat, cd 1am chil vi ndi sg, ndi lo lang, bat an nay da an siu
trong xuong tuy chung ta. Khong biét da bao lau, co thé hang triéu nim, nd
an sdu trong cau truc gien ADN cua chung ta roi, t6i nghi vay. bay khong
phai 1a mot viée d& lam: Chung ta luén phong vé mot cach vé thirc dé chong
lai nguy co tan rd vé mat tm 1y.

“Sy tan 13 vé mat tim 1y nghia 1a sao? Sy tip hop cho ching ta ¥ niém ta la
al. Tan ra c6 nghia la anatta vo nga, khong co6 ai lam chu. Ban c6 san long
dat dén cho ay khong?

Khong co cdi gi la tw nga, khong co cdi gi kiém soat lam chu ta ca. Do chi
la tién trinh théan tim dang dién tién! Khi ban co6 ging kiém sodt la ban dd
ra khéi né. Ban di rot ra khéi thién... Thién la mét hinh thive dau héng.

Chung ta ludn ludn mudn kiém soat va lam chtt minh: “Téi phdi biét minh la
ai, phai biét minh dang lam gi chit”, voi thai do d6 thi dimg hong ching ta
vuot qua ctra thién duge! Khong c6 mot cai “Toi” nao dang hanh thién ca,
ban tham chi cling khong thé 1am chu dugc su hanh thién ciia minh nita. ban



chi thuan quan sat nhimng gi dang dién ra, chi don thuan quan sat ma khong
kiém soat. Ciing gidng nhu khi ban nhin ra duong. Ban ngoi ngoai hién, nhin
con dudng trudc mit, ban khong thé kiém soat dugc mot chiéc xe ndo trén
duong ca. Ching chi dén va di, ban chi ngo1 quan séat... Toi biét nhirng g
dang dlen ra nhung toi chiang c6 chut quyén hanh gi v6i ching ca. Ban can
phat tr1en mdt trang thai tim nhu vy, khong kiém soat. D6 13 1y do tai sao
t6i ¢b ging noi voi cac ban 1a dimg khang cu, kiém soat, chi budng bo, chi 1a
mdt ngudi quan sat hoan toan khach quan.

Vao ltc chung ta thiy minh mat quyén kiém soat, vao luc cam thdy khong
con cai “To1” dau nira, ching ta thay mot ndi s¢ nhen 1én trong minh. Nhung
day khong phai 1 diéu xay ra véi tat ca moi nguoi. No chi xay ra voi mot so
ngudi ma thoi. Roi chung ta budng bo dé vao thién... Mdi khi thiy diéu nay,
ban hdy cd ging tran tinh lai va ty nhu rang khong co gi nguy hiém ca,
khong viéc gi phai s¢g. Hay tu tin vao chinh minh, ty tin vao su tu tp cua
minh va tiép tuc. Chung ta khong con khu khu bam chat 1y minh nita. Khi
hanh thién, chung ta khong chap giir, khéng bam viu vao ban than minh.
Hay kiém tra lai xem ban c6 dang lam nhu vay khong, ¢6 cb kiém soat hay
o 1am gi d6 khong. Bong nhién, tim ta cam thdy minh dang bi nguy hiém
va mot ¢t sbc dot ngdt trong mgt phan irng tu vé budc ta tro lai canh gilt ban
than minh. Pung thoi diém vuot sang mot thuc tai khac, chiung ta lai giat
minh tinh lai, lai mudn 14y lai sy kiém soat. Pay 13 mot phan tng ty V¢ cua
than tam. Cu soc dot ngdt ndy khong thuong xay ra lam, nhung c6 thé rat so
hai. Chi cAn nhic nhd va khich 18 minh rang: "Réi né sé bién mdt.” Khi ban
da rén luyén dugc mot su binh an va tri tu¢ uyén tham hon, no s€ tu bién
mat. Diéu nay s€ con xay ra, tré téi trd lui lai mot vai lan nita.

Poi lic, ngudi méi hanh thién cé thé bi xen ngang boi mot ndi sg dot ngot.
Hbt nhién ban gidt minh bang hoang, giat nay minh, nhung trong mot s6
truong hop, thin van rat tinh tai, khong giat 1én nhu vay. Than van giit
nguyén tu thé nhung tim c6 phan tng. C6 luc, nguoi hanh thién giat minh
hoang hét bai mot cam giac hoang sg dot ngot ngay khi sy tinh ling trong
tam vira mdi kip dén véi minh. Thién dot ngodt bi ngit quang, ding lai, ban
gidt minh tinh day. P6 1a mot sd phan Ung tu vé v6 thirc. Nhing nguoi
thuong xuyén bi cang thang va hay lo lang, hoi hop thuong c6 cam giac rang
néu budng bo nhu vay, c6 thé mot didu gi that khing khiép s& xay dén voi
minh. Nguoi d6 cam thdy rang:” Néu buéng bo tdt ca, minh sé khong biét
diéu gl xay ra cd, co thé mét sw viéc la lung nao do sé xay dén va minh sé
khong thé kiém sodt dwoc. C6 1 minh nén quay lai véi cach song binh



thwong truée kia thi hon.” Trong sb ching ta c¢6 rat nhiéu nguoi nhu vay
day.

D6 1a Iy do tai sao dé phat trién long tu tin va diing cam chung ta cAn phai tu
tap, phai gitr ngli gidi trong sach, di€u do6 sé lam ban can dam hon.

Gilr ngli g161 trong sach, ban s¢€ it bi lo sg, di€¢u do la sy that. Néu ban tu tin
minh 1a nguoi gidi duc va nhan hau, né s€ dem lai cho ban rat nhiéu nghi luc
va can dam.

Ban cling nén tu tap tam tir (metta), khi ban I1a nguoi tir bi no sé giap ban trd
nén tinh 1ang va an binh. Ching ta dugc bao vé boi tAm long tur bi cua chinh
minh. D61 khi, ban cam théy nhu c6 sy gia ho nao d6 bao phu quanh minh,
gidng nhu nhitng lan song radio hay mét tir trudng vay. ban cam thiy minh
dugc bao v€ boi tdm tu cua chinh minh. Bét ctr nguoi nao dén voi y dinh
1am hai ban, khi tiép xtc voi tir truong thién tdm cua ban, ho s€ thay d6i y
dlnh . “O, t6i sé khéng noi dzeu gi nita, 16i sé khéng lam diéu gi nita,

dleu nay 13 su that! Hay cd gang tu tap tdm tir. Cang tu tap thién tdm nay,
tor trudong tr bi cua ban ngay cang manh va ban sé dugc chinh tdm tur cua
minh bao vé. R4t nhiéu nguoi héi to6i: “Lam cdch ndo dé téi tw bio vé
minh?”

Ban bdo vé chinh minh bang cdch tu tip tém tiv, trau déi chdnh niém. Ca
hai déu co thé bao vé dwoc ban. Hay ddt long tin vao Duc Phdt, dat long
tin vao sw tu tdp cua minh.

Trudce khi nhip dinh sau, hiy ngdi xudng va suy tudng vé cac pham chat tbt
dep ctia minh. Rai tAm tur va niém an Buc Phat, 101 tu néi v6i minh: “ Téi sé
thé nhdp sdu vdo thién, nhung khi ¢é bdt civ sy nguy hiém ndo, t6i sé tinh
thirc lgi ngay.” Ban c6 thé quyét dinh nhu vay, 1am mot vai lan, ban s&
thdy khi ¢6 dleu gi xay den ban tinh thirc ngay lap tuc. Piéu nay rat thuc,

boi vi khi dén song mot s6 noi, chung ta can phai 1am nhu vay, khong chi dé
dé phong nguy hiém ma néu mudn xuét dinh vao mot gio nhat dinh nao do,

ban ciing c6 thé 1am theo cach nay. Ban nhin dong hd va thdy vira diing gio
minh quyét dinh trude, chi chénh léch 1-2 phdt.

Ngay ca khi ngu cling vay, nhiéu thlen sinh 6 thé 1am dugc diéu d6... Hanh
thién xong, ban mudn di ngl, mot gidc ngu tu nhién nhu thuong 1€, ban tu
nhic minh, “Bdy gio t6i sé di ngii, nhwng bon hodc ndm tiéng sau toi sé thic
ddy vao diing thoi gian di dinh”. C6 thé ban di nghe hay doc dau d6 vé diéu



nay. Diéu d6 1a ¢ thuc, ban c6 thé 1am duoc. Ban ciing ¢ thé lam nhu vay
trong truong hop c6 nguy hiém, “Téi sé tinh thirc va sé biét cdan phdi lam
gi.” Trong mot s6 truong hop, hanh gia nhap thién mot thoi gian dai, doi khi
ho ¢6 thé ng01 thién ca ngay khong duang day, ho phai lam nhu véy. Trong
sach day thién, nguoi ta thuong huong dan ban lam diéu do6. Ban phai quyet
dinh trudc nhu vay, boi vi rat co thé nhidu nguy hiém thuc sy s& xay den
Neu bat chot co chay rumg thi sao? Do la diéu thudng xay ra, vi Vay ban can
quyét dinh:’ Neu c6 diéu gi nguy hiém, toi sé tinh thirc lai ngay. “ Day la
mot cAu hoi rat hay ma co nguoi hoi tu tuan trudc. Hay dat nhitg cau hoi
nhu vay va cho t61 thoi gian chuan bj dé cho ban mot cau tra 101 16 rang.

Tuan nay, toi s& noi thém mot chit vé pannatti va paramattha, sau do sé
giang ti€p vé ba loai dinh khac nhau.

Paramattha la cai bgn kinh nghiém truc tlep ma khong suy nghi vé né.
Paramattha la dic tinh cé hitu cia tién trinh thin tim. Thuec ra
paramattha chinh la cdc tinh chdt, ban khong thé biét bt cir diéu gi nam
ngoai cdc tinh chit.

Hién nay, cac nha khoa hoc dang ¢d kham pha xem céi gi 1a thyc tai tuyét
ddi. Cho dén tan gio phut nay, ho van chua tim ra dugc nd, bdi vi cang di
sdu thi ho thdy viéc d6 cang hdo huyén; vat chat khong c6 hinh dang, khong
kich thudc. Hat vat chit nho nhét, hat photon chéing han, anh sang ciing la
cac photon, chi 1a nhiing bé ning luong khong co khéi lwong. Ban cé thé
hinh dung ra mot vat gi ma khong c6 khéi luong khong? Chi thuan tuy 1a
ning luong, d6 1a anh sang; con cai gi & ddng sau nod nita thi khong mét ai co
thé n6i dugc. Piéu duy nhét ching ta c6 thé biét vé& no 1a cac tinh chét cua
nd, ngoai ra khong thé biét dugc gi hon.

Trong thién ciing vdy, cdi kinh nghiém trwc tiép dwoc la cdc tinh chit.

Chéng han khi s mdt vat gi do, ban cam giac thé nao? Ban cam théy nong,
d6 1a tinh chat. Cam thdy mém, d6 ciing 1a tinh chat. Ban cam thiy co su
rung dong, mot chuyén dong nao dé, do ciing 1a tinh chit. Nhung chung ta
khong thé so cai chan duoc. Cai chan 1a mot cai gi d6 duoc ban rap ndi, tap
hop lai trong tim. Ban khong thé néi tinh chét cua cai chan duge. Tham chi
ban ciing khong thé thuc sy s& vao cai chin 4y duoc nita. Hay cb ging hiéu
dugc diéu nay. Méi dau thi rat kho hiéu. “Cdi gi? T6i khéng thé so dwoc cdi
chdn ciia t6i sao? Pdy, né ddy ndy !!!”’ Nhung lam sao ban biét d6 1 cai
chan? Do 1a vi ban di rdp ndi nhiéu ¥y niém khac nhau lai ma thanh ra cai



chan. Néu ban s& vao mot vat gi do, nhim mit lai... s vao cai gi do... ban
c6 thé noi no 1a cai gi khong? Ban c¢6 thé ta hinh dang ctia né khong? Khong
thé duoc, ban chi co thé ta hinh dang cua né khi xtic cham vao n6 ma thoi...
ban thiy d6 1a mot mit phang. .. nhung ban khong thé ta hinh dang ctia mot
qua bong dugc! Lam thé nao dé ta hinh dang cta mot qua bong? Bdi vi ban
da nhin thay nd va rap nbi, khau két cac y niém lai v6i nhau, hodc ban c6 thé
sO va noi rang... “O, téi biét hinh dang . no la mot qua cau hinh tron..
réng ¢ bén trong... day chirng 1 cm...” Lam thé nao dé ban co thé dién ta
duoc diéu d6? Ban phai tdp hop rat nhiéu dit kién vdi nhau, nhung néu chi
ldy mot dit kién trong d6 ban s& khong thé ta duoc bat ctr cai g, ngoai trur
céc tinh chét... n6 ciing, n6 lanh... khong c6 gi hon ngoai diéu ay.

Trong thién chung ta tr& lai v6i cam gidc thuan tuy don gian nay, khong
thém bt mot dieu gi.

D6 1a dicu toi vira trinh bay hom thir sau vira qua, nhung toi ciing khong hy
vong la moi ngudi co thé hiéu dugc mét cach ding din vé no... Khong thém
bét mot diéu gi ca, chi kinh nghiém truc tiép, d6 1a diéu ching ta dang cb
gang dat dén, bai vi d6 ciing chinh 13 diéu dang thuc sy dién ra trong moi
lac. Thoi diém chung ta kinh nghiém mot diéu gi d6, ching ta c6 ging tip
hop, rap ndi nhiéu ¥ niém va xay dung nén mot khai niém tir n6 tir nhitng ky
rc qua khtr, tir con mat va tir nhiéu ngudn théng tin khic. Hiy c¢d ging dé
hiéu duoc thé nao 13 thue tai chan dé paramattha, bai vi do la dé muc cua
thién Vipassana.

Trir phi ddt tAm trén thyc tai chan dé paramattha, con khong ban s& khong
thé thuc sy phat trién dugc mot tué giac sau sac, uyén tham. Ban c6 thé phat
trién dinh tAm thAm hau béng cach tap trung vao mot dé muc nao dé: am
thanh hay hinh dang, mau sdc, mot cau thiéu nao do, mot ¥y ni€m hodc cé thé
tap trung vao dé muc hu khéng cting duge. Co lan toi cling thir hanh thién
v6i & muc hu khong, tap phat trién dinh tim qua phap hanh ~anapana (tap
trung hoi thd ¢ miii), rdi thir hanh thién dinh bang cach dan mat vao mot cai
dia mau ndu nhat, ¢t nhin chim chidm va an tra tim vao d6, thAm chi khi
nhdm mit lai t6i van théy duoc cai dia d6 trong tam. Vi vay, toi thu nam bét
hinh anh hu khong. T61 Jdy mot manh van va cat mot vong tron & gitta va dat
no 1én trén ctra s6, dé khong nhin thay gi bén ngoai nita, khong thay cay 001
nha ctra. T6i nhin vao cai 16 d6 va thdy mot khoang trong Khoang trong
nghia 1a ... khong c6 gi ¢ d6 ca..., cir gitr tAm & cai 16 hong d6 va nghi rang
khong c6 gi ¢ do ca... khong co gi cd; va that 1a la, tAm ban bi hut sdu vao
cai hu khong dé va tré nén binh an, cuc ky tinh lang. Ngay ca dén bay gio



t61 van thich thuc hanh theo cach do; tuy nhién t6i ciing khéng mudn tiép tuc
nita, boi vi 1am vay s& khong phat trién duoc tué giac tham sau; ban chi c6
thé an try tAm & d6 va dat duoc su an lac thoi. Ban c6 biét tai sao n6 an lac
thé khong? Boi vi chd d6 khong ¢6 gi ca, khong c6 cai gi dé 1am khudy tim
ban ca... ban khong the suy nghi vé cai khong co gi... no la chd chim hét
ctia moi thur! No rat glong N1et Ban nhung khong phai 1a Niét Ban. Ban chi
nhin vao hu khong va c6 gang gitr y niém hu khong do trong tam. Doi khi
ban nhim mit lai va c6 thé nhin thay mot 16 sang ruc, ban nghi Ve cai
khong... chi la khong co gi ca.. . 1t 14 khé noi vé no, nhung that sy rat an
lac. Piéu t6i mubn noéi & day 13 ban co thé phat trién dinh (samadhi) bang
cach tap trung vao bat cir mot dé muc nao; co thé ban chi can ngdi va lam
nham tung “coca cola, coca cola...” sudt ca ngay. Tam ban s€ dugc an try,
bét clr cau ndo, bat cir Am thanh, hinh dang, hinh anh hoic mot ¥ niém nao;
mot khi d4 an tru tim vao d6, ban s& phat trién duoc dinh (samadhi).

Y nghia cua dinh (samadhi) la an tru tdm vao mot khdi niém, mot cam
gidc khong bién doi nao do, hay tham chi vao mot y ni¢m.

Khi muédn phat trién tué gidc sdu sdc vé thuwe tgi, ban phai tiép xiic voi
thuwe tai dé. Thuwe ra, chiing ta vin luén ttep xiic v6i né, luén luén tiép
xiic. Song chiing ta lai quy doi cdi thuc tai dy ra thanh khdi niém. Chiing
ta luon lam viéc do trong moi luc.

Chung ta thay cai gi? Thuc ra ching ta nhin thdy thuc tai, nhung ngay lap
tirc hoan ddi né ra thanh khai niém. Chung ta chi nhin thdy mdi mau sic:
xanh , do, tim, vang — nhung tir kinh nghiém qua kht, ching ta biét day 1a
mot con ngudi va day 13 mot ngudi minh quen. Néu quén ky trc clia minh,
ban s¢ khong biét d6 1a ai; néu nhin théy mdt vat ma ban chua tirng nhin
théy bao gi0, ban s€ xay dung nén mot khai ni¢ém nao day? Chéng han, moi
ngudi mang dén day rat nhiéu loai hoa qua, banh trai. Doi khi t61 khong biét
nhitng thir nay 1 gi, t6i phai hoi moi ngudi... Cai nay 1a gi? Toi mudn biét
minh dang an thir gi. Khi khong biét diéu gi d6, no lam ching ta cam thiy
khong duogc an toan lam, chung ta mudn biét xem... cai nay 1a cai gi... cach
lam nhu thé nao. .. khong biét c6 hop véi bung da toi khong, t6i mudn biét. ..
Moi ngudi mang dén nhiéu thtr dat & ddy... hoa qua, banh ngot... rat nhiéu
loai banh... trong rat dep... c6 loai trong nhu con tdm hum. T6i nhin thiy
nd... cai gi day éy nhi? C6 lac ho mang thit lon lai, nhung néu ho khong noi
thi t6i cling chang biét nd 1a cai gi. Toi co thé doan dwoc mui vi ciia no
khong? Khong c6 cach nio biét duge!!! Toi co thé ngdi d6 va nghi xem mui
vi ctia nd nhu thé nao, va du co ngdi ca ngay ciing chang thé nao nghi ra



dugc. Toi co thé hoi nguoi khac rang, “Hdy noi cho toi biét miii vi cia no
thé nao?” Du nguoi d6 co noi ca ngay vé mui vi cua no thi toi ciing chi ngdi
do nghe ma van chang hiéu n6i mui vi thyc cta nd nhu thé nao. Cach duy
nhat 1a bo vao miéng va an, ban s¢ biét no 1a cai gi.

Chung ta ludn ludn tiép xuc véi thyc tai, nhung ngay lap tic chung ta
chuyén d6i no ra thanh khai niém. T6i nhin thiy mot loai hoa qua rat la chua
hé thay bao gio, qua kiwi. Lan dau tién to6i dwoc dn kiwi 13 & day, tai
Australia. Toi khong biét né 1a qua gi, nhung t6i c6 thé thay cac loai mau sic
va khi tdp hop cac mau khac nhau do lai, to1 biét dugc hinh dang cta no.
Trong hdi hoa c6 mdt ngh¢ thuat vé tranh béng cic chAm nho i ti gop lai got
la truong phai tranh chidm (pointillism); ban dung mot dau bat that nhon,
cham mot chdm nho, roi sau do tap hop nhing dau cham nho d6 lai voi nhau
va tao thanh mot buc tranh. Hay lay ngay viéc nay lam vi du. Chung ta chi
nhin thiy nhitng chdm nho, sap xép chung lai va tao ra mot buc hinh trong
tam. Chinh la tam ta tao nén cac loai hinh dang. Mit khong the thiy duoc
hinh dang. Day cling la mot diéu rat kho hiéu. Neu b6 mau sac di, thi co gi
dé ma thay? Chang con lai gi, moi thir déu bién mat. P6i voi 4m thanh cling
vay. Ching ta nghe thdy 4m thanh, diéu d6 1a thyc, nhung ching ta khong
nghe dugc cau noi. Cau noi la cai ching ta tao nén trong tdm; do chung ta
hoc... d6 1a mot qua trinh hoc héi, n6 phu thudc vao tri nhé cua ching ta.
Khi ban dén mét nudce, noi do nguoi ta khong no61 mdt thi tiéng ban khong
hiéu ndi, ban chi nghe thdy am thanh nhung khong hiéu dugc ¥ nghia cua
nhirng am thanh do.

Am thanh la cdi cé thwe, nhung ngon tir va y nghia cia ngon tir la do ta
tao ra... Piéu dé rit loi ich, t6i khong noi la vo ich. Nhung néu muon
phdt trién dwoc tué gidc sdu sdc vé thwe tai chin dé, cdi vwot ra ngodi
thue tai thong thwong, ching ta cin phdi viot thodt ra khéi ngon tiv va y
nghia ciia no

---000---

Phin 2 A

Khi mot hanh gia dang hanh thién, rat chanh niém va bit ding
sat na hién tai, néu c6 nguwoi bén canh néi diéu gi d6, anh sé chi nghe am
thanh ma khong hiéu dwoc y nghia cia 161 néi, diy 13 mét trong nhirng
cach kiém tra.



Trong mot s6 tu vién & Mién bién, nguoi ta cling lam nhu vay. Khi thién
sinh da phat trién dugec mot mic dinh tAm nao do, thién su sé bao: “Pi dén
ngoi thién ¢ dam déng dang néi chuyén kia.” Thién sinh c¢b y dit thién sinh
vao mot noi that 6n do, nhitng chd nhu nha bép va nghe moi ngudi ndi
chuyén, néu that su chanh niém,ban c6 thé nghe dugc am thanh nhung s€
khong hiéu duoc nguoi ta dang néi gi. Diéu d6 khong con quiy riy ban
dugc nira, bdi vi nd khong tao nén duge mot ¥ niém nao trong tdm ban, chi
c6 su diét... diét mét ... Dbi v6i nhitng ngudi mai bat dau thi diéu nay rat
kho. Tham chi ¢ day, khi c6 nhiéu xe 6 to qua lai trén dudng, ban cling bi
quiy ray: “Troi g, 0 dau ra ma lam xe thé khéng biét.” Khi that sy chanh
niém, ban Van nghe dugc tiéng dong nhung n6 khong thé quiy ray ban dugc
nita. Hiy cO ging phat hién diéu d6 nhiéu hon nita, xem céi gi
la paramattha, cai gi la pannatti.

Tham chi ban ciing khéng thé thiy dwoc chuyén dpng. Pay ciing la mot
diéu rit kp la va khé hiéu, béi vi chiing ta thwong nghi minh thdy dwoc
chuyén dpng. Chuyén dong thuéc pham vi nhin thirc ciia cam gidc trong
thin, khéng phdi thugc pham vi nhén thirc ciia con mdt.

Lam sao ching ta lai nghi ring minh thiy dugc su chuyén dong? Mot céi gi
d6 hién 1én roi bién mat réi mot cai khac hién 1én roi bién mat. Gia du nhu
ban c6 mdt man hinh may tinh va cai dat mot chuong trinh cho may tinh sao
cho khi mot cham rat nho chot sang 18n roi bién mat, mot chdm khac lai loé
Ién 6 ngay bén canh chim do, cung mot chd d6 nhung & sat ngay bén canh
cham cii, hién lén roi bién mat; mot chdm khéc lai hién 1én rdi bién mat. Néu
viéc nay xay ra rat nhanh, khi d6 ban thiy gi? Ban thay mot chdm nho dang
chuyen dong, nhung thuc ra chAm sang d6 khong hé chuyén dong. Hay co
hiéu diéu nay; khong c6 gi chuyén dong ca. Chung ta khong thé thiy duogc
su chuyén dong, chi la mot cai gi d6 hién 1én roi bién mat, rdi mét cai khac
hién 1én & chd khac roi bién mat. Bay gio hiy ldy mot vi du khac: Thap mot
ngon nén. Ban c6 thé di chuyén ngon lira tir noi nay dén noi khac duoc
khéng? Chi nghi vé ngon lira thoi, ding nghi vé cdy nén, dit su chil ¥ vao
ngon lira. Ngon lira 1 mot cai gi dang chay va dang diét mat, ban khong thé
di chuyén ngon ltra ctia cAy nén tir noi ndy dén noi khac. Khi ban mang né
dén day thi ngon lira cii d3 bién mét tir 1au rdi, nhung van c6 cai gi d6 giir
duoc tinh lién tuc, van tiép tuc chdy... C6 ging tiép can gin hon nita v6i ¥
niém vo thudng nay.

Do la ly do vi sao Dvwrc Phdt noi, “ niccam navava sankhara”, tit cd cac
phap hitu vi déu luon luon doi maoi, khong co gi la cii ca.



Cii nghia 1a mot cai y hét vy, khong co gi 13 cai y hét nhu vay ca. Co thé
ban da tirng doc triét hoc, toi khong nhé 1o ai da ndi diéu do, nhung c6 mdt
ngudi néi rang, “ Ban khong thé tam hai lan trén cing mét dong song”,
nhung t6i thi n6i rang: Ban tham chi khong thé tim mot lan trén cung mot
dong song dugc. Dau la dong song? Thé nao 1a con nguoi? Khi chyp mot
tdm hinh vé& dong song, ban s€ co dugc y niém vé no. Khi cho con nguoi la
mot cai gi d6 trudng ton thi ban m&i néi: Ngudi nay 16i xudng con song 4y,
anh ta 1én bo va khong thé quay lai cung mot dong song do nira vi nudc song
ludn tréi chay. Ngay ca y niém vé dong song ciing 13 mot ¥ niém rap ndi, tap
hop lai trong tAm;y niém vé con nguoi cling 1 mdt thr duoc rap ndi, tap hop
lai va no ciing ludn bién doi.

Léy mét vi du khac cho ban hiéu rd hon. Hay léy mot cai tui vai, bén trong
do dﬁy cat min, budc no béng mot sgi diy va treo 1én cao; khoét mot 16 &
du6i day. Piéu gi s& xay ra? Cat sé roi xudng va ban nhin thdy gi? Ban s&
thdy mot dong cat thang. Cai dong cat d6 ¢6 thuc khong? Co phai thuc su ¢o
mdt dong cat thang khong? Khong, n6 chi trong gidng nhu mot dong thang,
khi day thi cat lac qua lac lai thi ban s& nhin thiy gi? Ban s& nhin thidy mét
dong chay udn qua udn lai. Dong chiy udn luon dé co that khong? Khong,
n6 khong co that. Do chi 14 nhitng hat cat rat min roi xuéng & cac diém khac
nhau, chi 13 40 anh v& mot dong chay uén luon qua lai, nhung khéng c6
dong chay ndo ca, chi c6 nhitng hat cat nho li ti dang roi... roi... Néu quén
cai tui vai dung cat di va chi chdm chu nhin vao dong chay thi ban s€ c6 mot
y ni¢m ro hon, thuc ra khong c6 dong chay nao ca.

Thén thé chiing ta ciing y nhw viy, luén luén sanh va diét. Hinh ding
khong thudc vé pham vi nhdn thirc ciia con mat. No la mgt thw do tam rap
noi lai ma thanh.

Muli ciing vay, ban c6 thé ngiri mot mui va néi: “Pdy la hoa héng, ” nhung
mui thi khong phai 1a hoa hong. Hoa hong 1a mdt y niém ching ta tao ra &
trong tAm. Mui thi c¢6 that, nhung tén cta né 13 diéu ma ban dugc tir ddu do.
Ban gin c4i mui nay v6i hinh dang, mau sic cta hoa hong, mot bong hong
trong thyc tai thong thudng. Néu khong tap hop cac su kién lai, 1am sao ban
hiéu dugc cac cam giac thuan tuy? Doi khi su phu hoi téi: “Pudng cé ngot
khong? ” Khi hoc thién, su phy thudng hoi di hoi lai t6i nhu vay nhiéu lan.
To1 nghT dung 1a mdt cau hoi chi dé ma hoi... “Cé chir, dwong thi phai ngot
chir @”. Su phu hoi tiép: “Thdt khéng?” Toi nghl bung:” Sw phu muon am
chi cdi gi vdy nhi? Khéng hiéu sw phu héi cdi gi? Tai sao lai hdi minh



duwong cé ngot khéng?” Su phu héi tiép “ Danh tir “dwong” c6 thdt hay
khong hay chi la mot khai niem?” To1 tra 1o1: “ Tén goi chi la tén goi, la
khdi niém.” Khi ay su phu mé&i noi: “ Cdi tén goi thi khéng ngot...” Toi noi:
“ Pung vay, bach thdy... tén goi thi khéng thé ngot dwoc.” Su phu hoi tiép:”
Vay thi cdi gi ngot?” Puong nhién khong phai 1a dudng ngot rdi. Ban chi co
thé noi ngot 13 ngot, va tham chi ngay ca ngot ciing chi 1a mot tén goi thoi.
Vay no 1a gi: N6 chi 13 mot cam giac trén dau ludi ma ban goi 1a ngot, ban
chi tap hop cac khai niém d6 lai voi nhau. Néu ban chi cho nguoi khac thdy
cai cam giac d6, khong noi cho ho biét tén goi hay mui vi ctia né, roi hoi cai
nay co vi gi? Anh ta s& chiu chét khong tra 101 dugc.

Chung ta tu tao ra mot thuc tai cua ri€éng minh, diéu d6 1a can thiét va quan
trong d€ cudc song cua ching ta dugc trdi chay binh thuong, nhung né s€ trd
thanh mot chudng ngai d€ hi€u biét vé thuc tai si€u thé.

Thuc tai nay cling 1a mot thyc tai, t61 khong phu nhén thyc tai thong thuong
d6. Pirc Phat ciing thuyét giang vé nhiéu cap do thyc tai khac nhau. Trong
d6 ¢o sy that ché dinh hay su that quy udc. N6 1a su that, khong phai 1a diéu
gia mao, nhung mudn hiéu duoc paramattha (thuc tai chan dé) la mot loai
thuc tai siéu thé, ban phai vuot qua duogc su that ché dinh nay. Song ching ta
lai thuong bi mac ket trong thyc tai thong thudng va khong mubn budng bo
nd. Chung ta bi nhdt trong cai bay cua sy that ché dinh. R4t nhiéu lan, nhiéu
Vi thﬁy da ndi véi to1 1a chung ta bi méc ket trong cac khai ni¢m, chung ta bi
cam tu trong cac khai niém. Lan dau tién nghe su phu noi vé diéu do, toi
khong hiéu duoc nghia ctia no 13 gi. Chiing ta bi méc bay, chung ta bi cam tu
trong khai niém... nhung t4i ciing co dé hiéu... Su phu mudn am chi cai gi
nhi? Lam sao ching ta lai bi cam tu trong cac khai ni¢ém? Phai dén vai ba
thang sau t6i mdi bat dau hiéu ra duoc. ..

Qud vy, chiing ta bi cim tu trong cdac khdi ni¢m, chinh khai ni¢m la thir
gay hanh phiic hay dau kho cho bgn. Néu bgn thuc sw tiép cin dwgc voi
paramattha, khong gi co thé lam cho ban hanh phic hay dau kho dwoc
nira.

T61 da phat hién ra mot diéu: Tat ca cac loai ly tuong, tat ca cac loai chu
nghia- chu nghia cong san, chu nghia dan chu va ca chu nghia Phat gido nira
— tAt ca thyc ra chi 13 nhitng khédi niém. B4t ctr chil nghia ndo... boi vi chung
ta bi dinh mac vao cac y tudng, chung ta bi giam ham trong chiing va chiing
ta mat ty do. Ban tham chi con c6 thé song tét dep hon ngay trong chinh
thuc tai thong thuong ndy, boi vi ban khéng con bi nd cAm ti nita; ban luén



hay biét duoc nhirng gi dang dién ra, ban c6 thé séng tét dep, thich
nghi dugc véi moi hoan canh, moi noi chdn. Moi su vat s& dé dang hon néu
ban thau hiéu duge thuc tai kia. Chung ta qua coi trong cai thuc tai ché dinh
nay dén ndi bi nd lam ton thuong, chung ta khong thé budng bo duoc nd vi
no6 1am cho ching ta bi tén thuong.

Hay cé ging hiéu Iy do tai sao chiing ta phdi hanh thién. Chng ta hanh
thién dé hwong dén muc dich gi, chung ta dang co hiéu vé logi thuc tai
nao day.

bay chi la mot budc chuyén tur thyuc tai quy udc sang loai thuc tai khac...
lam thé nao dé dién dat diéu d6 dwoc nhi... thyc tai dich thuc. Toi khong
mudn dung tur “thyc tai tuyét d6i”, boi vi toi dd thao luan véi dai duic
Nanavisuddhi vé tir “tuyét d6i” nay va chung toi cam thay ric roi, réi cudi
cung phai bo khong dung nira.

Tuyét d6i nghia 13 gi? Rat kho dé noi vé nd. N6 1a mot thuc tai sdu xa khong
do tam tao tac. Ngay ca khi do, chung ta ciing phai hiéu duoc thyc tai nay va
thdm chi con vuot qua nd nira. O d6 con c6 mot loai thuc tai khac nira nam
ngoai tién trinh tAm- vat 1y nay. Tu thyc tai ché dinh nay, ching ta tién t&i
thuc tai chan dé paramattha, trong do chi co cac tién trinh, chi c6 cac hién
tugng, khong co gi ton tai, khéng c6 ching sanh nao. Tir d, ching ta tién
vao mot thuc tai khac nira, noi moi hién tuong khong tdn tai... D6 cling la
mot thuce tai, rat khé hiéu va that kho dién ta vé n6 va hy vong s& khong lam
cac ban rdi tri, boi vi d6 1 nhitng diéu nim ngoai gidi han cua ngdn tir. Sau
nay chung ta s& noi vé thuc tai chan dé paramatthanay thém nira.

Bay gid t6i s& néi vé ba loai dinh (samadhi) khac nhau.

Loai dinh d4u tién ma t6i mudn noéi dén 1a an chi dinh (jahna). Ban di ting
nghe noéi dén tir an chi dinh. An chi dinh 14 try tAm vao mot y ni€ém nao do,
nhu tam tur (metta) chang han.

Ban tu tdp tAm tir bang cach nudi dudng nhing tu tuong tir ai... “cdu mong
cho toi duwoc hanh phdc... cau mong cho téi dwoc hanh phiic... cau mong
cho toi duoc an lgc.” Sau d6 mét lic ban s& cam thay thuc sy dugc nhu
vay... “T6i thuc sw muon hanh phic” Nhung cling that 1a la... con nguoi
that la lung... Ban c6 thuc sy mudn cé hanh phuc khong?



Chung ta can phai héi lai cau nay nhiéu lan: Ban c6 thuc su n}uén duoc hanh
phuc khong? Hanh phic theo ban nghia 1a gi? Va ban co6 bi€t lam cach nao
deé dat dugc hanh phuc dé khong?

Bét cr viéc gi ching ta 1am mdi ngay day, ching ta 1am boi vi nghi no s&
dem lai hanh phuc cho minh. Chung ta d3 lam diéu d6 tir rat 1au rdi. Dén gid
ban d3 tim thdy hanh phtc d6 chua? Ching ta c6 thé tu tip cho dugc hanh
phuc d6. “Té6i mudn dwoc hanh phiic”, va ban cling co thé chia s¢ udc mudn
do vo1 nhirg nguoi khac ... “Ciing giong nhu t6i, anh ay ciing muon dioc
hanh phiic... anh dy ciing mudn hanh phiic... chi dy ciing mong c6 hanh
phic”. Ban dat minh ngang bang voi nguoi khac, khong phan bict. “Ciing
nhuw toi muon dwoc hanh phiic... anh dy ciing muén dwoc hanh phiic... chi dy
ciing muén dwoc hanh phiic, khéng c6 gi khdc nhau ca! Téi ciing c6 thé cau
mong nhu vay cho nguoi khdc, khong hon khong kém dwoc khong?” Ban
khéng thé noi la: “Téi mong cho nguwoi khic dwoc hanh phic hon
t0i.” Khong, d6 khong phai la tam tur that sy, chiung ta phai di cung VGI
nhau. Nhu vay sau mot thoi gian ban s€ thuc sy cam thay rang: “O...

thwe sw muon nguoi do ciing dwoc hanh phuc.” M&i dau thi kho co the co
loai tam tir d6i voi nhitng nguodi xa la, hoan toan khong quen biét. Vi vay,
truge hét hay nghi dén cha me minh, thﬁy td, ban be, anh em hay ngudi ban
doi cta minh.

bén day lai c6 mdt kho khan nira vi to61 da tirng day thién tAm tir cho mét sb
ngudi va cd ngudi noi, “ Téi khéng mudn nghi dén ban than minh nita.” TOI
néi, “ Hay rdi tam tir dén cho chinh minh, mong cho minh dwoc hanh phiic.
“Nguoi 46 noi, “ T6i mudn quén phirt ban than t6i di, t6i ghét chinh
16i.” Boi vi trudc kia ba di 1am nhiéu viéc rat kinh khing... Ba ta 13 mot
nguoi hung hing va xu tinh xdu nét; ba iy con khong thé tir t& v6i chinh
minh dugc nita. T6i hoi ba Ay: “Ba ¢ thé rdi tam tir cho bo, me minh dwoc
khong?” Ba ta dap. “Toi thu ghét ong bo téi. Ong ta la ké rwou cheé nghién
ngap. Ong dy dd roi bo gia dinh va chét, vi vay ching téi phdi song rat
nghéo khé, khi con nhé téi cuc khé lam; éng ta khéng hé quan tam dén
chiing t6i, khong hé yéu thuwong ching t6i.” Toi hoi: “Thé con me ba thi
sa0?” “Oi chao, ba dy hd, sau khi bé t6i bé di thi ba ta ciing cuon goi chay
theo thang nhdn tinh ciia minh luén” ... “Thé roi diéu gi xdy ra véi ba sau
d6?” “Téi va em trai téi phdi co vdt Ion ma séng ldy ldat qua ngay doan
thang, hoa hoan me t6i ciing tat qua va thi cho chit tién an.” TOi n6i, “ Thé
con thay glao thi sao?” Ba ta noi, “ Toi khéng thé nghi gi vé mdy ong thcfy
dy cd.” Dbi v6i con ngudi ndy, that 1a khé dé rai tAm tir cho chinh minh va
cho ngudi khac duoc; toi cam thiy thyc su ndn long. Toi nghi ddy 1a mot



truong hop rat la, boi vi thudng thi chung ta nghi 1 minh yéu chinh ban than
minh VA it nhét cling yéu duoc mot ngudi nao do. it nhit cling c6 mot nguoi
nao do trén doi dé chung ta thuong yéu, nhung ngudi dan ba nay néi khong
c6 ai trén doi ma ba ta co thé thuong yéu duogc, ba ta khong co tinh thuong
vGi bat ctr ai trén doi. Cudi cung toi hoi ba ta: “Thé trén thé gidi nay, cé mot
nguoi nao ba co thé thuc sw tr té véi ho dwoc khong?” Sau mot luc ngém
nghi, ba ta dap, “O, c6...t6i thwong con ché cia t6i, ma thue ra né cing
phdi la con cho cua toi, no la con cho cua nguoi thué nha chung voi toi. No
khéng phdi la con ché ciia téi thit, nhung t6i thwong con ché dy.” Toi dan
dan phat hién ra rang c6 mot s6 nguoi rat kho tu tap dugc tim tir.

Thién tam tiv rit quan trong doi véi thién Vipassana. D6 la Iy do tai sao t6i
co gang nhan manh dén no. Khong co tam tw, trdi tim ban sé kho can,
hoang vang, tham chi con khong thé thwc hanh noi Vipassana nita.

Ban can phai c6 mot nén tang 13 tam tir va ca duc tin, sy kinh ngudng doi
v6i Ptc Phat , sy tu tin va tu trong d6i véi chinh minh, d6i voi thay minh,
tin tudng vao su tu tdp cta minh va phap hanh minh dang theo dudi. Khong
c6 nhirng diéu nay thi sy tu tap cua ban khé mang lai két qua. Co khi ban tu
ltra d6i minh véi su tudng tugng: “Téi hanh phiic, t6i an lac,” nhung roi
cling khong thé di xa hon dugc nira, ban chi tudng tugng, diéu d6 khong co
thuc. Ban ¢6 thé tru tim vao bt ctr ¥ ni¢m nao, ngay ca tam tur.

Déi v6i Puc Phat cling vay, doi khi suy tuong vé cac an dirc cua Ngai khién
tam to1 an dinh, no lam t61 cam théy rat hanh phtc, rat an lac. Béi vi trang
thai va tinh chét ciia tém ban phu thuéc vao rit nhiéu déi twong cia
tam. Khi nghi vé ngudi minh ghét, ban cam thdy sin han, gidn dit, khong
cam théy an lac chut ndo; khac han khi nghi vé mot nguoi tu bi, nhan hau va
an binh, mot ngudi nao d6 nhu Duc Phat... chi can tuong tuong vé mot
nguoi nhu vay. Toi khong dugce truc tlep gap Duc Phat va khong c6 quan h¢
ho hang gi vo1 Ngai ca, nhung t61 c6 moi quan h¢ ri€ng voi thay toi, nguoi
thdy day thién dau tién cta toi. T6i khong biét bay gid dng con séng nira hay
khong. Thay toi la mot cu si, mot nhac sy va nghé nhan ché tac dung cu am
nhac. T6i nghi dén thdy mdi ngdy, boi vi thly dem dén mot bude ngodc 1on
lao cho ca cudc doi toi. Thay that 1a tinh ling va an binh trong moi lic. Mot
nha su tinh ling va an binh khong phai 1a qua hiém, khong phai 13 mot diéu
gi qua dac biét; nhung that su hiém hoi khi thdy mot cu si that tinh lang, that
an binh va nhin hau dén vay. Toi khong bao gio thdy thay budn buc hay cau
gidn chuyén gi ca, khong bao gid thay coi thudng, n6i gian hay noi Xau
ngudi khac... Thiy gitr ngii gidi trong sach ma khong can ¢ ging, va ciing



ching bao gio nodi voi ai vé& diu d6 ca. Thay rat nhan hau, to t& v6i moi
ngudi nhung thiy ciing khong bao gior néi vé tam tir. D6 qua that 13 mot dicu
ddc biét. Thay khong noi, ” T6i la mot nguoi ur bi.” Tat ci moi nguoi déu
yéu qui thay, nhung thiy ching bao gio thién vi mot ai ca. That 1a mot con
ngudi rat dic biét, mot nguoi co trinh do phat trién tdm linh rt cao, thay
khong dinh méc véi bat cir mot ai, du gia hay tre, thay dbi xtr voi moi nguoi
rat b1nh dang. Thay khong lap gia dinh, song mot minh voi ba me gia. Thay
né Chu’ng nao me téi con soéng, téi sé cham séc ba,sau khi ba mat téi sé
xuat gia.” Thay rat yéu thuong me, 13 con trai doc nhat ctia ba cy, con 6ng
b6 da mat lau roi. Thay chim séc me mot cach rat yéu thuong, véi tam tir
that su chir khong chi 13 mot nghia vu. Me thay ciing rat yéu thuong thay.
Nhin nhiing con ngudi nhu thé ciing 1am cho ban hiéu ra mot diéu gi that sau
sac trong cudc doi. Piéu d6 nam ngoai ngdn tir. Ngay ca ndi vé tim tir cling
13 mot viéc rat kho. Quan h¢ gitra t61 va cha me toi rat xau, nhiéu lan t6i da
thuc su thu ghét ho vi ho da khong lam dung muc va dﬁy du cho to61. Con
nguodi ndy, thiy cia toi, yéu thuong me minh véi tat ca tim long va ba cu
cling yéu thuong con minh vdi tat ca trai tim, ho rat hy sinh vi nhau nhung
khong qua dinh mac, diéu nay that la... khong qua dinh mic. Mdi khi nghi
vé thﬁy lai lam tam t61 that binh an... mdt con nguoi rat dic biét.

Mot nguoi thay khac cta toi 12 mot Vi sayadaw 1on tu6i. Ngai mat nam 90
tudi. Ngai 14 mot ngudi diu dang, tot bung va ngot ngio khong thé tudng
turgng dugc. Ngai khong bao gio dbi xir v6i ai mot cach thiéu tén trong ca.
T6i chua bao gio thdy ngai budn buc hodc lo ling dleu gi. boi khi t61 cling
bi lo lang, khi t6i di My cung vOi ngai, ngay di da gin ké, chung t61 da ¢ vé
may bay va lich bay nhung van chua lam duoc ho chiéu... Toi ndi véi
ngai: “Sayadaw, mét tuan nita ching ta khoi hanh ma ma den gio nay van
chuwa ¢é hé chiéu”, ngai ndi, “Pumg lo!” rat don gian —dimg lo. Lam sao
ngai c6 thé nodi don gian nhu vay, chang hé vuong van chat lo du nao duoc
nhi? Mé6i dau thi toi rat khé hiéu duoc diéu do. Tat ca moi ngudi déu rat yéu
qui ngai, ngai khong néi duoc mot chir tiéng Anh. Rat nhidu nguoi phuong
tay khi nhin thiy ngai, ho cam thdy kinh ngac... “Nhin éng gia kia kia”, rat
diu dang, rit nhe nhang, ngay ca giong ndi cta ngai cling khong hé c6 mot
chut cang thang nao, mdt giong noi that ngot ngao va ém diu, that tinh lang,
nhung c6 co rat nhiéu ndi lyc va sttc manh, khong hé yéu 6t. Su diu dang va
mém mai cua ngai di cung voi sitc manh va su tu tin. Ban khong thé hoc
dugc nhitng diéu nhu thé & trong sach vo. ban phai ¢ cing véi con ngudi d6
thi m&i c6 thé cam nhan dugc diéu d6. Su phu t6i 1a nhu vay d6 va toi roi
cling c6 thé s& gidng nhu ngai. Nhitng diéu ndy s& mang lai cho ban rat
nhiéu nghi lyc va hy vong.



Diéu cuc ky quan trong la ban phdi hoc thién tiv mét nguoi thay.

Mic du ban c6 thé hoc nhitng 161 huéng dan hanh thién co ban tir bat ci
cudn sach nio, nhirg hudng din co ban nay ciing khong kho Jam. Nhung dé
thyc sy tu tap duoc nhimng pham chat cao thuong,ban can phai song cung
mot nguoi thay, ngudi thay do thé hién nhirng dtc tinh séng dong, mot tim
guong song vé long tr bi, su biét du, su tinh ling, binh an va giai thoat;
nguoi thay d6 12 mot nguoi that tu do, giai thoat. Ban can phai song voi mot
vi thiy nhu thé trong mot thoi gian dai. Toi song vdi su phu khoang nam
nim. Cang song 1au bén canh mot nguoi thady nhu vay, ban sé cang hoc hoi
duoc nhiéu diéu, diéu d6 1a thuc té, thay khong hé dong kich. Bat cir nguoi
nao cling co thé dong kich duge. Khi xem phim, ban co thé théy mot nhan
vat trong vai mot ngudi that trAm tinh va phat trién cao vé tim linh, nhung
d6 chi 1a dong phim... Chi khi ban da séng cung ngudi dé trong nhiéu nam,
khi d6 ban méi that sy nhan chan dugc dieu do.

Khi ni¢m tudéng dén Puc Phat, ban hay tim hiéu vé Ngai nhiéu hon nira, vé
su thanh tinh, giai thoat, vé tri tué, long tir bi, xa ky vi tha ciia Ngai. Thuong
xuyén niém tudng sau sdc dén cac an dirc cua Plc Phat, din dan ban s& cam
nhan dugc chung... Boi vi tdm thirc chung ta phu thudc vao doi tuong, ban
gilr gin mot biéu tuong cho minh, Puc Phat 1a mot biéu tuong, mdt y niém
cho chung ta niém tudng, suy tu dén. Ching ta suy tu dén hinh anh dé, hinh
anh Durc Phat, sy thanh tinh, sy giai thoat, su tinh ldng, tri tu¢ va long tu bi
cua Ngai...Cang suy nghi nhiéu dén cac an dirc cua Prc Phat, tam ban cang
thim nhuan nhitng phim chat d6 & trong chinh minh, béi vi cang suy tu vé
tam tur bi cua Pic Phat, ban s€ cang cam nhan dugc nd. Nhiing pham chat
do6 tré thanh cua ban, ban cling khat khao dat dugc chung... “7T6i muon dwoc
nhw vdy”... ban dat ra mot muc tiéu cho chinh minh... “Pady la ly twong cua
t0i... du khong bao gio dat duoc ly twong cao thuong nhu Duc Phdt, song it
nhdt t6i ciing sé dat téi mét mire d6 nhat dinh nao dé.”

Nhitng nguoi d3 giac ngd, ngay ca dé tir ciia P Phat, déu 13 nhitng nguoi
di theo budc chan Ngai, Ngai 1a bac dao su va ban cling sé giac ngd. Khi dac
dao, ban cling sé dugc gidc ngd nhu Ngai.

C6 ¥ tudng 1 rang vé diéu minh mudn lam va muc dich cua minh, diéu do
rdt quan trong. Con cr mo mo, hd hd: “O, ciing dwoc, téi ciing mudn hanh
thién, téi ciing mudn hanh phiic”, ban s& khong c6 mot ¥ tuong rd rang va s&
khong c¢6 du nghi luc. Cang xac dinh ro muc dich va 1y tuédng cia minh, ban



s€ co thém nhi€u nghi luc, s€ cang dau tu thém thoi gian va cong suc vao
viéc minh lam. Hay xac dinh 1o viéc ban muon lam. T6i1 chi dua ra nhitng ¥
tudng chung chung nhu vay dé ban phat trién thém.

Trude khi ban hanh thién, hay danh vai phut dé suy tudng vé su thanh tinh,
su tinh ldng, binh an, giai thoat, tri tu¢ va long tur bi cia Btrc Phat. Ban sé€ an
try tAm vao d6 va cam thay that tinh ling va binh an. Sau d6, néu hanh thién
v6i mot & muc cua thién Vipassana, tdm ban s€ an tra trong dé muc duogc
lau hon, boi vi quan niém vé Puc Phat sé tao dicu kién cho ban budng bo
nhing ban khoan, lo nghi cua thé gian. Ban s& khong con cho nhirng viéc do
la quan trong nira... vé chiéc xe 0 to cua to1, cong vi€c cua toi, v€ chuyén
ne‘ly, chuyén kia... nhung viéc d6 c6 thé doi duge... Co luc, khi dang hanh
thién, ban lai nghi, * T6i phdi trd tién cho cdi hod don dé... téi can phai goi
dién, chuyén nay rat quan trong” Dung vao lac ban dang bat dau ngoi thién
13 mot cai gi 46 quan trong lai nay ra trong dau, phé roi va 1am ban xao lang.
Vi vay, t61 mdi noi voi cac ban 1a phai chuén bj cho tAm minh.

Sw chudn bi nay rit quan trong. Dirng nghi rang viéc dé lam ban mdt thoi
gian, boi vi cang chudn bi tot thi hanh thién sé cang dé dang hon.

Ban hily budng bo tat ca... cai hoa don d6 khong quan trong,cudc dién thoai
d6 ciing khong quan trong, viéc 4y co thé doi hai t1eng nira cling dugc, hodc
bt ¢ chuyén gi cling vay...Ban s& tim cach giai quyét tét nhat cho nhiing
van dé dy, nhung bay gio 1a lic phai gac tat ca moi viéc sang mot bén... hiy
bubng xa moi thir nhu vay.

Nghi vé mét ngwoi nao dé nhw Pirc Phit, mot ngwoi that tw do va gidi
thoat, diéu do dé lam cho ban xd bo hon.

Déi v6i toi, thi hinh anh d6 13 su phu cua t6i. Khi nghi dén su phu, t61 ¢ thé
budng bo dugc moi thir. T6i cam nhén dugce sy giai thoat clia nguoi, su
buodng bo, khong dinh mic, su tri tic biét du va it ham mudn cia nguoi. Hay
chuan bi tim minh nhu vay.

Khi ban di thuc su an tra tAm vao dé muc, du 1a mot cai dia mau tréng hay
mau nau, thdm chi chi 1a mot 16 héng, hodc thién tAm tir, hodc niém tudng an
ctia Puc Phat... Khi tim ban da thuc sy thé nhdp va an tra trong do, khong
con bi chi phéi , xao lang ntra, thi d6 duoc goi la an chi
dinh (jahna). Jhana c6 hai nghia, mot 13 an tru va nghia hai 1a thiéu d6t. N6
thiéu dt phién ndo, it nhat ciing tam thoi.



Néu ban thyc sy an trd tim va quén hét moi viéc bén ngoai, tam ban thé
nhap vao dé myc va an tra trong d6, né6 khong hé lay dong. Poi khi ban con
khong thé hudéng tim minh dén mot d& muc khac duge nira. N6 quay tré lai
dé muc cii va an tra tai d6, mot mac dinh rat manh, nhung dé dat dugc mot
murc dinh nhu vay 1a tuong dbi kho. Tuy nhién, ban c6 thé dat dugc can dinh
kha d& dang. Can c6 nghia 13 gin, ban chua nhdp duoc vao an chi dinh
nhung da dén rat gan. Khi dén day, ban chua vao dugc trong phong nhiing
da dén ngoai ctra. Can dinh ciing nhu vay, rat gan vdi an chi dinh, c6 nghia
13 tAm ban c6 thé an tra lién tuc trong dé muc vai phut 101 Xao lang mdt chut,
roi lai quay lai... chi xao lang mot chut xiu ... rdi quay lai... ¢t tiép tuc nhu
vay. bat dugc muc dinh éiy 1a du dé thuc hanh thién Vipassana.

Dé thwe hanh thién Vipassana khéng nhdt thiét phdi dat t6i tén an chi
dinh, song tam ban vin can phdi co mgot mirc dg on dinh va yén tinh nhdt
dinh

Tham chi ngay ca khi khong cé dwoc mic dinh dé, ban van cé thé
hanh thién véi mot dé muc Vipassana. Vi du ta chd tam vao hoi thé,
mgot hoi... hai hoi... ban c6 thé an tru nhw vay trong mét thoi gian dai.

Khi méi tap hanh thién, t6i thudng cb thd that siu, rat khong tu nhién,
nhung né ciing c6 ich bai vi khi thd sau, t6i dé an tra vao hoi thé hon. Ban
khong thé chay di dau dugc, boi vi nd chiém toan bd tim tri ban. Ban an try
trong hot tho, nhung cling khong thé lam nhu vay lau, boi vi sau mot Itic ban
s& mét va nguoi rat nong, Khi méi hanh thién t61 chi ngdi tap thé sdu nhu
vay 10 phut. Lac dau thi rat mét, nhung sau mdt luc thi khong thay mét nira.
Tham chi ban con khong théy minh dang thé manh nira. R4t tinh lang, chi co
co thé dang 1am cong viéc hit thd. Tam an trG cing hoi thé. Ban khong con
nghi dén diéu gi nira. Khong thé nghi dugc nita.

Sau khi da phat trién dugc mot mic dinh tAm nhat dinh, ban quay tré lai voi
hoi thd binh thuong, bdi vi néu gilr hoi thd thd, gia tao nay, ban s€ chanh
niém trén hoi thd tho, ré va dinh tam cua ban tho, vi dinh tam phu thude vao
dé muc. Khi dé muc thé thi dinh cting thd. Khi thé binh thuong, hoi thd cua
ban trd nén rat nhe va nong. Néu co thé an tra trén hoi thé ém, nhe va nong



d6, dinh tAm cua ban s& trd nén manh hon. D& muc cang vi té va ban an tru
duogc trong dé thi dinh cua ban s€ cang manh. Hoi thé gia tao khong ty nhién
cling c6 ich nhung sau mot thoi gian ban phai buéng bo nd. Véi hoi thd
manh, néu khong phat trién duge dinh, thi ban cling luyén dugc mot murc do
tap trung ndo d6. Sau mot thoi gian, ban s& cam nhan duoc ludng khong khi
ra, vao, thuc sy cam nhan duoc, ¢ thé dé chi 1a nhirng cam giac don thuan.
Luc dau ban nghi, “Téi dang thé.” Khong khi dang di vao, di ra. Toi cam
nhan duoc nd & gan 16 mili. Sau mot thoi gian ban quén mat minh dang tho.
Khong con “t61” va khong con hoi thd nira. Khong con hoi thé ra, khong con
hoi tho vao. Khong c¢6 ca mii nira. Chi co6 cam giac va chanh niém, no tro
thanh cam gidc thuan tuy va chanh niém thuan tuy, ban khong con nghi dén
cam giac nita. ban tiép xtc truc tiép voi cam giac d6 va nd chi 13 cam giac,
khong con 1a luong khong khi nita. Khong khi 1 mot y niém, miii 13 mot y
niém, “ra “ 1a mot y ni¢m, “vao” 1a mot y ni€ém. “Toi dang hanh thiéen” cling
13 mot ¥ niém. T4t ca chung s& bién mat, tim ban tiép xc véi mdt cam giac.
Ban c6 chanh niém don thuén, khong thém mdt diéu gi, khong thém vao mot
¥y ni€ém nao nira, tham chi ban cling khong nghi dén sanh va diét nira, khong
nghi dén cam giac va ngay ca chanh niém nira.

Dung nghi bat ctr diéu gi, bai vi ban co thoi quen suy nghi, hay ¢ gang hoc
hiéu bang cach su dung chinh tién trinh suy nghi nay. Tién trinh suy nghi
dién ra ¢ ban ciu trai ctia ndo bd chung ta, muon c6 mot y tudng ro rang, thu
vi, chung ta phai suy nghi va str dung ban ciu trai. Nhung thién 13 tryc giac.
Do d6, khi hanh thién ching ta sir dung ban cdu ndo phai. Néu hiéu cach
thirc hoat dong cua hai ban cau ndo, ban s& hiéu minh dang lam gi khi hanh
thién. Hay hiéu rd van dé nay, khi thuc sy hanh thién, chung ta khong cb
hiéu bang tri thac. Khong ¢ tién trinh tri thirc ndo nita. Suy nghi 1a mot tién
trinh tri thirc. Ban phai vuot qua no. Néu van st dung hay vién dén sy tro
gitip ctia tu duy tri thirc ndy, chung ta s& bi mic ket trong thuc tai thong
thudng, boi vi suy nghi 1a mot hanh dong rat thong thuong. Néu thuc su
mudn chimg nghiém thyc tai siéu thé, chiing ta phai buéng bé moi suy nghi.

Trudce khi bat tay vao thién, hdy doc thém sach Phat Phap, c6 ging tim hiéu
dinh (samadhi) la  gi, danh (nama)la gi, sac(rupa)la gi, VO
thuong (anicca) la gi, kho (dukkha) la gi, vo nga (anatta) la gi.

Nhung khi thwe sw hanh thién thi phdi buéng bé tit ci nhitng diéu do.
Chi tiép xuc trwc tiép voi nhitng gi dang hién hiru, hdy tro nén thdat don
gidn!



Ban phai cang don gian cang t6t. Chi can ludn hay biét cac cam giac, ding
nghi né 1a sanh hay diét, n6 1a khé hay 1a vo ngd, tham chi ciing ding nghi
no6 1a danh hay sic. Khong co bat cir suy nghi nao, néu ban c6 thé duy tri
duogc nhu vay trong mot thoi gian dai, no s€ tu dong xuét hién, mét cach truc
gidc. Ta s& hiéu duoc cai dang 13, va “cai dang 13” d6 1 cai ma ban khong
thé dién ta thanh 161 dugc. Ban ciing khong thé thuc sy ndi vé& vo thuong
duoc.

Thuc té, ban ciing khong thé suy nghi vé vo thudng, bai vi khi thuc sy
chirng nghi¢m dugc no, ban s€ thay no6 1a cai khong thé dién ta bang ngoén
tur.

Khi ban ¢ suy nghi ve no thi n6 khong con & doé nita. Vi vay, khi hanh
thién, ban khong thé noi, “ O, c¢é mét cdi gi d6 dang sanh, dang diét, cdi do
la vé thuwong.” Luc d6, ban khong con hanh thién nita, ma dang sir dung tién
trinh suy nghi. Ban da bi roi tr¢ lai thyc tai thong thuong.

Diéu nay s€ lap di, 1ap lai mét cach ty nhién trong qua trinh thuc hanh cua
ban, bai vi chung ta di qua quen v&i suy nghi va phan tich mat r6i. Chung ta
ctr nghi rang, chi khi nao chung ta suy nghi, tu duy vé mot diéu gi do thi
chling ta méi hiéu dugc né. Chung ta co gang dé quay lai suy nghi, quay lai
voi thoi quen phan tich va tim hleu Diéu d6 s& con xay ra nhiéu lan nita,
mdi khi né quay lai, ban chi cin nhin va noi, “suy nghi”... Ngay ca khi
ban nghi, ” Pdy la danh” thi d6 cling 1a mot suy nghi. Ban nghi “Dady la
sanh va diét, day la vo thwong,” thi thuc ra do6 cling chi 1a mot suy nghi nita
ma thoi.

Hay quan sdt nhitng tia suy nghi chot xudt hién trong tim ban. Can g
quan sat, ban sé cang buong bo dwoc chung. Chung sé khong di ngay ldp
tive, diéu do rit kho, nhwng din din chiing sé bién mét cho dén khi khong
con mot cdu tiv nao khéi lén trong tim niia. Ban cé thé tiép cin véi cdi
dang la, hiéu dwoc né ma khong can phdi khdi niém hod né.

Mot khi da c6 thé lam dugc diéu do, phan con lai s& tuong doi dé dang. Cai
kho ¢ day la ching ta ludn cd suy nghi vé n6 rdi lai bi xao lang, phan tan.
Néu ching ta luén luén ndm bat duoc cac cam giac, nam bat duge tam hay
biét, thi nhitng thtr con lai s& dén twong ddi d& dang.

Dan dan t6i s& giang ky vé cac tang tu¢ cua thién 'Vipassana (vipassana
nana) va cach thirc chiing phét trién, chin mudi. N6 rat tha vi, rt ty nhién,



mic du tdt hon céa 1a ban khong can biét dén nd ma ctr tiép tuc hanh thién.
Trude khi tip thién, toi cling chua ting doc nhitng diéu nay. Toi chi vao
ring dé hanh thién va su phu toi nodi rang khong dugce doc bt cir mot cudn
sach nao. Toi thudng xuyén dén nghe su phu giang phap, sau mot thoi gian
su phu néi, “ Tir gio tré di, khéng dén nghe phdp nita. “ Su phu tham chi
con khong cho toi nghe phép, “Hay di di va chi hanh thién théi, néu c¢é cdu
héi ndo thi hdy dén, con khéng cé diéu gi can héi thi cir tiép tuc hanh
thién.” Doi khi, t6i c6 kiém duoc mot cudn sach bdi vi tdi rat thich doc sach,
va dam dui giéu n6 vao mot goc nao do, nhung r6i mot hom su phu chot
héi, “ Con dang doc sach a"cfy phdai khong?” “ Da... da... chi doc mot chut
théi a”... Boi vi toi rat so bi su phu héi. Su phu noéi, “ Khong dwoc doc
sdch, con con c6 rat nhiéu viéc dé lam, roi sau ndy sé cé khoi thoi gian dé
ma doc, bé sdach di, chi hanh thién théi, luén luén hay biét than tam minh.
“ Sau khi hanh thién dugc ba nam, t6i mdi bat dau doc kinh dién Phat Phap
va t6i phat hién ra ring n6 thuc sy dang... Nhiing dicu trong kinh dién noi,
to61 da chung nghiém dugce tat ca nhirng diéu d6 va bay gio toi tim thdy no
trong kinh dién. To6i d3 c6 thém dbc tin trong gido phap... diéu d6 1a su
thuc.

Khi hanh thién t6i lam gi? Thuwc ra t6i chi lam mét viéc hét sive don gian.
T6i chang lam gi cd, chi luén luoén co gang hay biét nhirng gi dién ra
trong hién tai.

Khi phat hién ra minh dang suy nghi, t6i cd gang hay blet nhitng suy nghi
d6. Moi dau thi toi thu’ong mién man nghi ngoi rat lau rdi méi chot nho ra,
Minh dang suy nghi”... Toi nghi bung, “Khong biét minh bdt dau suy nghi
tir liic ndo nhi?” 16i cb gang truy ngugc lai dong suy nghi. Diéu d6 that tha
vi, Xem mdt sy vi¢c ndy két ndi voi mét su viee khac ra sao, cac suy nghi va
y twong ndi lién nhau. Toi 1an nguoc trd lai diém bat dau, “Minh bat dau suy
nghi lan man tir ddy, va két thiic & ché nay, hai viéc dé chang cé lién quan gi
véi nhau ca!” Roi dan dan khi méi bat dau suy nghi 1a toi di bit duge minh
dang suy nghi ngay va no lién ding lai... R4t kho duy tri dugc trang thai ay!
Phai hay biét vé mot cam glac nao do ngay 1ap tirc khong thi lai tiép tuc suy
nghi vé mot viéc khac nita. R6i dan dan vé sau, toi thdy dugc ngdn tir dang
hinh thanh cham cham trong tam. Rat tha vi, cac ngon tur, y tuong cu cham
cham xuat hién trong tdm,c4u ndy tiép ndi cau kia va roi lai chdm dut suy
nghi!

Sau do to1 phat hién ra rang: Moi khi nghi dén mot cau, lai co6 mot cam xuc
xuit hién di kém véi né, diéu ndy nim ngoai ngdn tir. Sau d6, toi lai phat



hién thém: Trudc khi t6i nghi dén mot didu gi d6 thi trong tAmdd c6 mot ¥
tuong mo hd vé diu dé roi, du 1a nghi vé mot ngudi nao, vé d6 an thirc
uéng hodc vé mdt viée nao do s& lam. Trudce khi hinh thanh nén mot cau chit
trong tam, t61 da c6 mdt cdm nhan mo hd réng no la gi 101, c6 mit cai gi
dang dén, rat vi té. Khi t6i hay biét dugc rang c6 mot cai gi d6 dang trdi 1én
trén bé mat ¥ thic, thi no lai bién mat... va tim toi lai binh 6n tré lai. Boi vi
c6 mot cai gi 6 ludn dang ndi 1én, nén toi khong & trong trang thai on dinh
thuc sy dugc. Ludon c6 mdt trang thai trao ctr, bat an nao do trong tam. Co
mot cai gi d6 ludn thuc day, ba dong ¢ bén trong. Khi hay biét dugc cam
giac nay, hay biét cam xuc mdt ¥ dinh 1am cai gi do, ngay ca uong mot coc
nuoc thoi chang han, t0i c6 thé nhin thay tic y muon 1am d6 va r6i n6 bién
mat. Doi khi, tdi con thay dugc ca hinh anh mot cc nude trong tam nira.
Khi mubn uéng nudc, toi nhin thdy hinh anh mét binh nudc, cai cbc, cam
nhan dugc cam giac khat va toi chanh niém hay biét diéu d6. Khi dé no bién
mat va tdm toi binh 6n trd lai. Sudt ngay,lic ndo ciing c6 mot cai gi d6 cudn
cudn bén trong nhu mot binh nudc dang soi. Ban hay biét thi nd cang on
dinh tré lai va roi t6i cham dit moi suy nghi, khong lam gi nita ca.

Chanh niém luon ¢ dé. Ban khong can phal cd gang chanh ni¢m vé mot
cai gi... n6 luon luoén hién hiru. Nhw mot tAim gwong lon, tit ca moi thwr
di qua phia trudc sé dwgc phan chiéu trén mat guong. Tam guwong
khong phai c6 nim bit bat cir ddi twong nao ca.

Péi tuong troi ngang qua, cam gidc xdy ra va tim ty dong chanh niém hay
biét no, roi né lai bién mat. Chanh niém ludn c6 & do. Ban khong phai lam gi
ca. Pén giai doan nay, thién khong con 13 mot cong viée ban dang phai tién
hanh nira. Thién 13 mot cai gi d6 dién ra mot cach tu dong. Nhung phai can
mot thoi gian dé dat dén mac d6. Mot ngudi ndi voi t6i, ” Ngai da hanh
thién tir rdt ldu réi va cé 1€ ngai da quén rdng, déi véi mdt nguoi méi bt
ddu thi sé khé khan dén mirc nao.” Toi nghi ding 1a nhu thé. Khi nghi lai,
t6i m&i nhé ra rang khi mdi tap thién, t6i cling da ting mudn bo cudc. Toi
cam thay rat that vong va nghi rang: “Viéc nay cé 1é khéng phdi la cong viéc
danh cho minh mdc dit minh thuc sw mudn lam.” Toi c6 thoi quen suy nghi
qua nhiéu, t6i thich doc tim 1y hoc, triét hoc, so sanh cac loai ton gido, no
lam toi trd nén suy nghi qua nhiéu. Toi cling timg wéc mudn minh s& tré
thanh mot nha van ntta co. D61 khi, t61 cling ngdi vao ban va viét mot doan
van, mot bai phap, khi d6 rat nhiéu tu tuong ky diéu nay sinh trong 6c toi,
nhiéu dong tu tuong that hay, that tuyét voi. T6i nghi, O, diéu nay hay
qud, minh phdi viét vé chi dé nay. Khong ai co dwoc nhitng y nghi dy nhuw
minh! Minh cé thé dién gidi khiic triét van dé nay, minh dang rdt c6 himg



viét.” Thé 10i su phu t6i néi, “ Pirng ¢ viét lach gi hét, ngay ca ghi chép
trong qud trinh hanh thién cung thoi di.” Boi vi, néu ban ghi chép, khi hanh
thién ban s& nghi: “4 ha, diéu nay thdt ky diéu, minh phai ghi lgi moi
duoc”, va luc do thi thlen clia ban da chay di dau mét tiéu roi. Ban khong
thé vuot qua duoc muc Ay.

Thdam chi ban con phdi buong bo ca chinh tué giac cua minh nita. “Dang
c6 sw viéc nay dién ra, OK, budng bé théi!” Ban cé thidy minh dd buéng
b6 bao nhiéu réi khong? Chiing ta bi dinh mdc vao chinh nhitng hiéu biét
ciia minh, vao chinh nhitng tué gidc siu sic dy.

Hoi & dap: Tu khanika samadhi (sat na dinh) rat kho dich. Hau hét moi
ngudi déu khong hiéu rd nghia cua nd, bai vi khi dich 1a dinh trong ting st
na, thi tir “trong tirng sat na” nghia la gi? No6 c6 cai tén la khanika samadhi,
nhd vy ma ching ta c6 thé néi vé ba loai dinh khac nhau. Trong thién chi
tinh (jahan samadhi), an chi dinh (appana samadhi) hay can dinh(apacara
samadhi), tim tép trung vao mét khai niém khong d6i nao d6. Pé muc cua
thién dinh 13 mot cai gi d6 khong thay d6i. P& muc cta Vipassana 1a mot
tién trinh, khong phai la sy vat, diéu d6 co nghia dé muc Vipassana 1a mot
cai gi d6 luon bién ddi. Mot cai gi d6 bién ddi nghia 13 nd ¢ lai mot chut roi
bién mat. Trong thoi diém hién tai thi d& muc c6 mit & d6 va chanh niém
cling c6 mat & do. Chanh ni¢m vé d& muc c6 mit boi vi chanh niém va dé
muc sanh khdi cuing mot lac. Khi dé muc khong con thi chanh ni€ém ciing
khong con nita. Nhung khi mot dé muc méi sanh khoi thi tAm chi ton tai
trong mot khoang khic ngin ngui nén mot cach tu nhién, chdnh niém hay
dinh trén dé muc do cting chi ton tai trong mdt khoang khic. Chanh niém
nay lap di lap lai nhiéu 1an trén cac dé muc khac nhau, né co thé rat ngén
nhung lién tuc biét d& muyc.

Hoi thé ra va hoi tho vao 1a hai sy kién khac nhau. Tham chi ngay c4 cam
giac trong cung mot hoi tho cling ludn thay d6i. Mbi hoi thé dai tir khoang 2
dén 3 gidy va no co rat nhiéu thay d6i. Mic du cung 1a mét su viée 1ap di lap
lai nhiéu lan, song van co su thay ddi. Vi du nhu ban s nhu thé nay nhiéu
lan. Mic du 1an nao ban ciing cam nhan nhu nhau, nhung thuc ra mdi lan
cam giac déu mot. Néu chanh niém mdi lan dung vao than minh nhu thé,
ban s& phat trién dugc sat na dinh (khanika samadhi), hay co gang duy tri sat
na dinh nay trong mot thoi gian dai. N6 ¢ thé vai gidy roi kéo dai dén vai
phuat, thim chi vai gio. Mot s6 nguodi khi dat mirc dinh tham sau trong
thién Vipassana, chanh niém va dé muc dinh 1ién v&i nhau nhu keo; néd
gidng nhu mot thir gi d6 rat dinh, khi ném vao tudng nd dinh chic & d6. Khi



moi hanh thién thi gidng nhu ném mot qua bong tennis vao tudng. No cham
vao dé& muc roi bat trd lai. Nhung sau mot thoi gian, khi ném né vao dinh lai
ludén & d6. Mac du dé muc ludn sanh diét, nhung chdnh ni€¢m lién tyc hay
biét sy sanh diét d6. Béi vi dé muc ludn thay ddi nén goi la sat na
dinh (khanika samadhi).

Piéu d6 khong ¢ nghia 1a chi nhd mdt vai phat dinh tAm ma da cé thé dat
duoc tri hué thim sau hay giai thoat. Nhung chung ta bat dau voi chi mot vai
gidy dinh tdm nay va ngi rong thém vai gidy nita, roi thanh mot phit, hai
phut, ba phat va hon nita. Duy tri duoc mét, hai phit roi ban lai xao lang di
vai gidy, khi y thic diéu d6 thi lai quay lai, né ct dién ra nhu vdy. Trong
thién chi tinh (jhana samadhi), ban c6 thé quyét dinh: “T6i sé an trii trong
dé muc nay mot tiéng khéng hé xao lang.” Gidng nhu tu théi mién va tu tao
mot y tudng goiy, sau dé ban cod thé an tru trong dé muc sudt mot gio khong
hé lay dong. Nhung dé muyc thién Vipassana thi luén ludn bién d6i. Pé muc
thay d6i bao nhiéu 1an khéng thanh van dé, mién 13 ban ludn ludn hay biét 13
dugc, thé 1a OK.

Khi dat dén mot trinh d¢ nhat dinh trong thién Vipassana, ban s¢ hay biét
duoc nhiéu dé muc tlep nbi nhau sanh diét trudce mat, giébng nhu ngdi trong
nha nhin ra, ban thay nhiéu chiéc 6 t6 ndi dudi nhau, ting cai mot di qua.
Ban khong phai c¢b nhin xem d6 13 xe Toyota, Mazda, xe mau xanh hay mau
trang. Ban chi chanh niém hay biét diéu d6, cai nay tiép cai khac di qua,
khong lya chon.

Trong giai doan d4u hanh thién, ban chon mdt d& muyc thich hop v&i minh —
hoi tha, phong xep (cua thanh bung) hodc cam gidc xtc cham trong than, bat
cu cai gi thich hgp — sau mot thoi gian ban sé khong con chon lya nira, chi
lubn hay biét! D& muc c6 thé luén thay doi, nhung chanh niém cta ban lién
tuc khong gian doan. Trong thién moi thtr déu ludn bién doi. Kinh nghiém
thién khong bao gid giit nguyén xi trong moi ltc.

Poi khi tAm ban an tru vao mot dé muc va ban théy cung mot loai cam giac
— khong phai 1a mot cam giac duy nhat, nhung cting mot loai —chang han
dung cham thé nay, du khong phai 1a mot cam giac duy nhét, nhung déu 1a
mot loai cam gidc sanh diét. Ban co thé biét dé muc, ban c6 thé thr?iy ca tam
chanh niém, ca hai déu sanh diét rdt nhanh. Di khi ban hay biét duoc nhiéu
dé muc sanh va diét, khéng phai cung mot loai cam giac, ma la nhiéu loai
cam giac sanh diét rat nhanh. Nhung du né sanh di¢t nhanh dén dau,ban van
c6 thé bat kip, nhu mot nghé si xiéc 1am tro tung himg, cing mot 10c tung va



hirng nhi€u qua bong, nhiéu chi€éc vong khac nhau. Chanh niém cling s€ tr&d
nén giong nhu vay.

bung mong doi sy hanh thién cta ban phai luon glong hét nhau. Co luc
chanh niém rét rong, lac lai thu hep, tré vé mot dé muc duy nhat, mot dé
muc rat vi t& nao d6. Pai khi, ban can phai hiéu 1a pham vi chanh ni¢m cta
minh qua rong, ban khong bt kip duoc no va danh mat dinh tim ctia minh.
Ban bi phan tan, xao lang. Luc d6 ban phai biét ring, “Bdy gio la liic minh
can thu hep chanh niém lai”. Khi thu hep dan pham vi chanh ni€ém vé mot
dé muc duy nhét, cang chu tdm dé muc ngay cang trd nén vi té hon va dén
mdt lac nao d6 dudng nhu bién mat, ban khong con hay biét no nira. Trong
truong hop do, ban can phai chon thém mét dé muc khac, chanh niém trén
hai d& myc cing mot luc s& giip ban tinh thire hon. Lic khac tam ban lai bi
thau 1iém, an try vao mot d& muc duy nhat nhu thién chi (samatha), ban
khong con thay sanh diét nira, tam an tru va dinh lai do.

Trong dinh cua thién Vipassana,chi c6 tdim an tru, tinh lang va an lac thi
khong du. Chung ta can phai thay dugc dac tudng cua doi tugng.

Dé muc thién cé hai dic twéng. Mot la dic twéng tw nhién va hai la dic
twong pho quat.

Pac tinh tu nhién, chéng han nhu cung, mém, noéng, lanh. Cai néng va cai
lanh khong gidng tinh chat nong va tinh chit lanh, chung khac nhau, nhung
co cai chung 1a déu sanh diét. D6 1a diém chung. Pac tinh ty nhién ¢ hitu
nay la dac tinh chung, du la bat cir cai gi, moi thi déu sanh diét, ching c6
cing mot dic tinh chung vé phuong dién dé

---000---
Chuwong 04 : Tiép Can Tué Giac Thir Nhat
Phén 1 : Chanh niém hay biét tdm va déi twong
Nhung dé dwoe min nguyén thi dirng ngong vong di tim nhirng
thir bén ngoai. Khong c6 cai gi & bén ngoai khién ban man nguyén dwgc
dau. Pieu duy nhat 1a cho ban man nguyén la tiép can va song thit sau

sic v6i ban chit tAm linh ciia minh, mdt ban chat cao thwong va dep dé.

Tiép can tué giac thir nhat: Chanh niém hay biét tim va ddi tugng



T6i rat vui khi thiy cac ban dén day hoc phap. Nhin thy cac ban hanh thién
khién toi rat hanh phuc. Ban muo6n sy vui ve, va tat nhién tat ca chung ta ai
cling déu muon vul v¢ va man nguyén. Chung ta tim klem sy thoda man,
chung ta ¢b gang tim kiém no trong sudt cudc doi. Néu hoi rang, "Minh da
fim dwoc mot diéu gl thyc sw man nguyén, bén vitng, man lai thoa man lau
dai cho minh chira?" ... hiu hét chung ta déu noi, " Chura tim dugc.” Chiing
ta lam hét cong nay dén viéc kia, va cam thiy thoa min trong phut chdc, co
thé trong vai gio, co thé vai ngay, sau d6 su min nguyén d6 ciing tan bién
dan. Néu mubn an vui, min nguyén va hoan mén (do la diéu kho lam nhat;
hoan man, thanh dat day du, khong mudn thém mot diéu gi nira, khong thiéu
thén mot cai gi nita, hoan min 1a ngugc véi tréng rong. Hoan mian 1a day du,
hoan toan man nguyén), néu mudn hoan man, hiy tiép can vai phﬁn tam linh
cua chinh minh. Pung di ngong vong tim nhirng thir bén ngoai dé lam cho
minh dugc min nguyén. Chiing ta can rat nhiéu thir dé séng, dé sinh hoat, dé
khoé manh.

Nhung dé duoc min nguyén thi ding ngoéng vong di tim nhimng thr bén
ngoai. Khong cO cai gi & bén ngoai khlen ban man nguyén dugc dau. Piéu
duy nhit 13 cho ban min nguyén 13 tiép can va sdng that sdu sic voi ban chat
tdm linh cua minh, mot ban chit cao thuong va dep dé.

Con nguoi ching ta c6 thé ndi 1 c6 hai loai ban chat khac nhau: Mot ban
chit cao thuong va mdt ban chit ha liét. Néu nghién ciu Vi Di¢u
Phéap (Abhidhamma) ban sé& thdy hai loai tdm s& khac nhau. Mot 1a cac tim
s¢ "dep” (tinh quang tam s&) va mot bén 1a cac tdm sé "khong dep”. Chung
ta c6 ddy du ca hai dic tinh d6. Chang han ich ky 1a khong dep, hao phong,
rong rai la dep; ndo hai nguoi 1a khong dep; tu ché 1a dep, that niém 1a
khong dep. Nhin vao tam minh, ban sé théy, khi that niém, tAm cta ban tré
nén trao ctr, bt an, phoéng di hét chd nay, chd no nhu mot ké vo gia cu, lang
thang vat vo, khong di dén dau ca, séng va vat dau duong x6 chg, sé hanh
khong 13y gi 1am tét dep.

Tam khong chanh niém ciing nhu mot ké vo gia cu, khong an toan, chang
hanh phuc. Khi c6 chdnh niém, ban cam thay thuc sy nhu dang ¢ trong nha
minh. Cho nén chanh niém chinh 1a ngdi nha cuia ban.

Khi chanh ni¢m, ban ¢ trong nha; khi that niém, ban lang thang ngoai
duong, chang di dén dau.



Hay sdng véi phan tdm linh cta minh, phan tot dep trong con ngudi minh. ..
hdy chanh ni€ém.

Néu ban thuc su mong mubn mot diéu gi do, thi s€ ludn c6 cach dé dat duoc
no. Pidu do nghia 1a, néu thuc sy mudn chanh niém, ban s& ¢ cach dé lam
diéu do. Khong kho dau.. .néu ban thuc sy mudn chanh niém... ching ta can
phai lam 0 myc dich cia minh. Ban c6 thuc su muén chanh niém khong?
Trir phi ching ta ngiy cang chanh niém hon, bang khong s& chang ¢ cach
nao dé cam nhan hanh phtic, an vui va man nguyén duoc.

Thé gi6i nay 1a noi danh cho nhiing co hoi. Pung vay, ching ta c6 mit & day
la mdt co hdi, dugc sinh 1am ngudi & trong thé gidi loai nguoi. Khi to1 doc
nhirng cdu chuyén vé cac vi Bo tat (Bodhisattvas), téi nhan ra rang Bo tat
khong thich & nhitng noi qua t6t dep va hoan hao. Vi sao vay? T6i nghi diéu
ndy ciing dé doan thoi! Ban khong c6 gi dé hoc ca. Moi thir déu qua hoan
hao, qua tuyét voi roi. Cac vi B tat cd ¥ dén nhitng noi phai duong dau véi
kho khan. Khi t61 doc cau chuyén vé Plrc Phét va nguoi anh ho da dem vo
s6 phién toan, rac roi dén cho Ngai, ngudi d6 13 ai? D6 1a Devadatta (Dé-ba-
dat-da),ong ta da tao ra nhiéu rac rdi cho Prc Phat. Toi biét on Devadatta vé
chinh nhirng viéc 1am d6. Piéu nay nghe c6 vé that phi 1y, vi sao? Boi vi
chinh nho c6 Devadatta ma chung ta méi hiéu rd hon nhitng pham chét tbt
dep ctia Puc Phat. Néu khong nhd vdy lam sao ching ta biét? Chinh
Devadatta, vé mot mit nao do, da gitip Btc Phat phd bay sy toan hdo cua
Ngai.

hé gi6i 1a mot noi ddy co hoi, va toi tim kiém co hoi dé hoc hoi va truong
thanh. M6i mot khé khan 1a mot co hdi dé hoc hoi va truéng thanh. Néu
thue sy hiéu duoc diéu nay, ban s& khong bao gio cam thiy cudc doi 1a vo
nghia, du cho bat ké chuyén gi xay dén.

Néu chi phan tng lai va tao thém nhitng hanh dong bat thién thi s& chang thé
hoc hoi va trudng thanh 1€n duogc.

Do 1a diéu chung ta dang lam & ddy, gitt chanh niém trong moi luc, suot
ngdy... nhin... nghe... rat nhiéu vi¢c va tdm chung ta luén phan ung.

Chi nhd quan sat cach thirc ciia tAm d6i voi nhitng kinh nghiém nhu vay, chi
nho 1am vady ching ta méi hoce hoi va trudng thanh 1én duoc.



Tur bay gio tré di, hdy nghi réng ban 1a hoc sinh sudt doi ctia mét truong hoc
vi dai... hoc ba ctia ban la toan bd cac quan h¢ ctia ban véi thé gid1 ban dang
song, tir khi chao doi dén khi nhdm mat xudi tay. Po 1a mot trudng hoc
khong chinh thirc. Mdi su thir nghiém 12 mot bai hoc gia tri dé hoc hoi, mdi
kinh nghiém dé 13 diéu gia tri dé hoc hoi. Bi quyét & day la hiy don gian
bién bat cir noi nao ban sdng thanh giang duong hoc tap ctia minh.

Pén gio, ching ta da biét dé& muc cua thién 1a thuc tai chan
dé (paramattha), 1a tinh chét tu nhién cua cac hién tuong than tim. Lay mot
vi du, cai nhin chéng han... tt ca moi nguoi déu co thé nhin, nhung ngudi
hanh thién nhin sy viéc khac v6i ngudi thuong. Ban lam gi khi hanh thién;
chanh niém vé su nhin; ban nhin mot cai gi do va hoan toan cam nhan dugc
n6 ma khong hé suy nghi vé né. Picu nay rat quan trong, khong suy nghi ve
no. Suy nghi khong phai 1a thién Vipassana; no la thién chi (samatha); phai
that rd vé hai loai thién ndy. Mot s6 nguoi hoc thién dau do rdi ndi rang khi
ng01 thién phai suy tu mot viéc gi d6. bung, dé cling 1a mot loai thién, goi la
thién chi (samatha); giéng nhu thién tam tir (metta —bhavana), ban nghi vé
moi ngudi voi tam tur ai. Niém Phat (Buddhanussati- bhavana) cling vay,
ban quan niém vé Duc Phat va céc phém chit cua Ngai, dinh tdm vao cac an
dic do, tam ban tu dong an try va mot mirc d¢ nao do, no cing c6 dugc
nhirng dtrc tinh dy. Ngay ca tam tu cing vdy. Khi dé quen rai tam tur, co luc
ngay ca khi khong nghi vé nguoi ndo, ban van thiy trong minh ¢6 mét tinh
thuong. Ban c6 thé thAm nhap vao trang thai do, d6 thyc ra 1a tdm tur & trinh
dd cao; ban khong con nghi vé tAdm tir nita nhung van cam nhan dugc no.
Ban cam thdy trong 10ng rat 4m 4ap, nhin hau, diu dang va rong rai.

Nhung chung ta da qua quen voi suy nghi, dén n01 ngay ca khi hanh
thién Vipassana, suy nghi ciing chen vao, suy nghi vé thién hay vé moi viéc.
Chung ta nhan xét, danh gia kinh nghiém cua minh. C6 mot cai gi do6 trong
tam rat thich binh phém, danh gia, mot binh ludn vién, giéng nhu khi xem
chuong trinh thoi sy hodc trong mot bo phim, mdt binh ludn vién luén mom
dién giai, binh luan vé nhitng diéu dang xay ra; tim ta cling y hét nhu vay.
No6 ludn dién gidi moi su: Cai nay la cai nay, cai nay tét, cai kia xau. Trong
taAm c¢6 mot binh luan vién luon moém binh pham.

Ban dang hanh thién, moi viéc dang tién trién rat tot dep, roi bong nhién lai
suy nghi, " O bdy gio thdt la tuyét, moi thir dang dién ra hét sirc tot dep.”

Khi hanh thién ching ta phai hiéu 1a khong can suy nghi: Cac suy nghi van
dén nhung chung ta khong khuyén khich chiung, du chiing c6 hay ho dén dau



chang nita. Hoi t6i moi tap thlen nhiéu suy nghi rat dep thuong nay sinh
trong dau suy nghi nay tiép ndi suy nghi khac, ching két n6i voi nhau rat
khéo, rat thi vi. Toi tré thanh dinh méc v6i nhitng y nghi vé Phat phap dén
ndi khong thé budng bo ching dugc. T61 yéu thich ching, toi muon ghi nhé
nhirng suy nghi ay, nhung v€ sau no tr¢' thanh mét chuéng ngai. rat 16n doi
voi t61. Toi hanh thién vdi cac ban dong tu, nhidu ngudi trong s6 ho khong
phai 1a nguoi tri thirc cao, sach vo ch:flng doc nhiéu, ho chi doc mét sb sach
Phét phap, cac lanh vuc khac thi hdu nhu chang biét ti gi va ho ching suy
nghi nhiéu. Vi con tré nén toi thich viét lach, thich viét nhirng bai ludn that
tinh té, uyén 4o, nhirng bai phap that hay; vi udc muon d6 ma mdi khi hanh
thién céc suy nghi rat hay vé Phat phap ctr dén va toi khong thé budng bo
chung dugc. To61 mudn phai viét chiing ra bang dugc. Vi ly do d6 ma to1 phai
méat nhiéu thoi gian hon tAt ca cac ban dong tu, nhiing con nguoi it hoc,
khong phai dan tri thirc. Ho tu luyén dugc dinh tdm sau sac hon va tiép can
duoc voi thue tai, ho phat trién dugc mire dinh rat thim sau. Doi khi toi cam
thdy rat xau ho,” Nhitng nguoi khéng dwoc hoc hanh tir té d6 hod ra lai tu
tp gi6i hon minh nhiéu.” Su ganh dua bat dau khai 1én trong t6i, "Anh ta tu
1Gp gi6i hon minh, nhdt dinh minh ciing sé lam dwoc nhw anh ta.” Khi ching
t6i cung dén gip su phu, nguoi hoi toi, "Thién cia con thé ndao réi?""
Khéng cé gi ddc biét,” t6i dap, "nhung con cam thdy an lac hon." Toi chang
co gi dé noi ca, ngoai trir cam théy an lac hon mot chut.

Mot 1an, mot tué gidc rat 5 rang va don gian xuét hién trong tam t61. N6 cho
thdy trudc nay toi van con ludn so hii, e ngai mot diéu gi d6. Tam t61 tré nén
that tinh ldng, an lac trong vai gidy, sau d6 t61 nho lai rang trong doi minh
chua dugc huong niém hanh phuc nao nhu thé. P6 khong phai 1a mot tué
giac sau sdc gi, thuc ra ciing chang phai tué giac (nana)nita; nd chi la mot su
tinh ldng va chanh niém, mot sy chanh niém hoan toan, yén tinh va rat thoai
mai, khong nghi ngoi vé mot diéu gi ca, khong nghi vé qua khi, khong nghi
dén tuong lai, chi 1a mot sy an lac, tinh lang trong mot vai gidy ngan ngui.
Khi ra khoi trang thai d6, toi biét ring truéc nay minh chua bao gid cam
nhan duoc sy an lac d6. T6i sg minh khong tré thanh mdt ngudi thanh dat,
khong yéu va khong duge yéu, rat nhiéu lo sg. Doi khi ndi s¢ ndy rat mo ho,
tham chi ban khong thé noi vé nd duoc, nhung ban cdm nhan dugc diéu éy,
cam nhan dugc minh dang mang mét ndi sg trong 1ong. Diu sao, trong lic
hanh thién, khong nén suy nghi diéu gi, khi c6 suy nghi dén, hiy nhan biét
roi budng bo. Sau nay, khi thuc hanh mot loai thién Vipassana khac 1a niém
tam (cittanupassana), thi ban mdi c6 thé nhin thang vao nd. Nhung ddi véi
nhitng ngudi mdi bat dau thi khong nén theo dong suy nghi, bai vi néu di
theo, no s& tiép dién mai khéng ngirng.



Vi du, khi nhin mot vat gi d6, cai ching ta thuc sy nhin thiy 1a gi? Chung ta
chi nhin thiy cic mau sic, va cdc mau sic nay chi la phan ing cia vong mac
ma thoi. Giai thich mot cach khoa hoc thi d6 1a nhitng phan tng trén vong
mac dugc ndo bo ching ta chuyén ra thanh mau sic. Vay thi cai gi di dén
dap vao vong mac? D6 1a sic (rupa). Sic khong phai ¢ bén ngoai, thuc su
chung ta ciling khong blet c6 cai gi ¢ ngoai do. Khi chiing ta nhin, c6 mot cai
gi d6 xay ra trong mat chiing ta, ca trong vo ndo va trong tAm nita. Tat ca
chung deu nbi két véi nhau. Do chinh 1a nhitng hat photon véi ning luong
va tang s6 khac nhau ma hé théng than kinh cua chiing ta phan tng va tao ra
cac xung dong dién véi cuong do khac nhau, chinh céi d6 tao nén mau SAc.
Nhitng nguoi1 bi mu mau, du ban c6 dua cho ho xem nhiéu loai mau khac
nhau ho ciing khong thé nhin thiy hét, cai ho nhin thdy dugc chi 1a mot vai
mang mau. Mau sic thi vin c6 d6, nhung ho khong nhan biét duoc. Cai
ching ta cho 1 mau sac va cdi thay, chi 1 cac kinh nghiém cua ching ta,
khong phai 1a mot cai gi & bén ngoai, hiy cb ging hiéu diéu nay. Cai ching
ta nhin thay chi 14 kinh nghiém ctia chinh ching ta ma thoéi, chung ta khong
thue sy thdy duoc nhitng cai bén ngoai d6. Co thé bén ngoai c6 mot ci gi
do, dung 1a c6 mdt cai gi do that, n6 1a co s cho kinh nghi¢m cua ching ta
nhung thyc su ching ta khong biét né 13 cai gi. Chung ta kinh nghiém thay
mot cai gi do roi vao vong mac va & d6 phan ing xay ra, vong mac san sinh
ra mot xung dong va hé thong than kinh truyén tai xung dong d6 vé nio bo.
Nio b duoc két ndi véi tAm, nén chung ta dién dich va nhan thirc kinh
nghiém d6. Rat khé giai thich vé nhiing diéu nay. Khi nhin mot nguoi nao
do, thi d6 1a su dién dich trong tdm ching ta, khong phai 6 con mat; con mit
khong biét mot thir gi hét ngoai mau sic.

Khi hanh thién ching ta ¢6 gang lam diéu d6, cd ging chanh niém vé nhing
gi minh nhin thdy. Lac dau thi cac suy nghi cr mién man khong dat: Cai ndy
dep, cai kia hay. Sau mot thoi gian, ban quan sat nhitng ¥ nghi dang xay dén,
ching s€ cham dan, cham dan roi dung lai. Khi suy nghi dung lai. lac dau
ban cam thdy minh khong kinh nghiém duoc céi gi ca, kinh nghiém nay rat
mo ho, chi khong con mot suy nghi nao nita. N6 trd nén vo nghia, thyc ra no
la v6 nghia! Ching ta tao ra cac ¥ nghia, ¢ mot mirc d6 nao do thi viéc do
cling quan trong, nhung khi hanh thién Vipassana, chung ta ¢ ging ching
nghiém mot diéu ndm ngoai kinh nghiém thong thuong, khong phai 1a thuc
tai thong thuong nira, ty nhién nhung khong thong thuong.

Chung ta tu tao ra cac y nghia, ching ta dién dich, va thyuc ra chung ta hiéu
su dién dich cua chinh minh. Khi hi€éu ra mét di€éu gi, thi do 1a su dién dich



ctia chinh ching ta. Chiing ta théng nhat su dién dich cua minh v6i nhiéu
ngudi khac. Ban dién dich sy viéc theo mot cach nhat dinh va toi cling dién
dich sy viéc theo médt cach nhét dinh. Chung ta c6 su thoa thuan & day, va
chung ta nghi "ding, diing né la nhuw thé,” nhung thuc ra d6 chi 1a sy déng ¥
vé cach dién dich. Chung ta khong thuc su biét duoc cai gi co & bén ngoai
d6. Chung ta chi dong y v6i nhau vé céch dién dich.

Néu t6i nhin vao tam tham nhu thé nay, khong suy nghi, moi suy nghi dung
lai, t61 chanh niém Ve ci minh dang nhin: Mau mi, mau sac ra sao, tham chi
ngay ca hinh thirc, miu ma ciing 13 mot su tap hop, rap ndi va tdi ciing chang
nghi vé tim tham nita. Lc d6 khong con 1a tim tham nita. Chi c6 cai ma toi
dang nhin. Chi c¢6 cic mau sic khac nhau, né khong con la tim tham nira.
Khi dat dén trinh do6 d6, ban di tiép can duoc véi thuc tai chan
dé paramattha. V&i nguoi méi tap thién thi khong dé lam duoc diéu do.

Do vay, khi nhin chung ta chanh niém vé dbi tuong dang dén v6i con mat,
c6 thé néi nhu vay, va khi chim dut moi suy nghi, chanh ni¢m hon nira, ban
S€ théy 10 dugc tam chdnh niém,cai dang biét doi tuong. Co6 mot cai biét
dang c6 mot cai gi d6 ¢ day. Ban chanh niém vé chinh tdm chanh niém cua
minh. Diéu nay rat quan trong. Chi khi d6 thi tién trinh mgi duoc hoan toan
day du. P6i tuong, ban hay biét ddi tugng va thiy rd dugc su hay biét do:
Hai sy viéc dang dién tién. Piéu nay s& xay dén dan dan. D6 1a diéu chung ta
dang c6 gang lam.

Mot ngudi méi hanh thién, khi nhin mot cai gi d6, ngay 1ap tirc cai tim lién
suy dién, danh gia: "O cdi ndy hay, t6i thich cdi nay, cdi nay dep.” D6 c6 thé
la mét bure tranh, mot qua tdo, mot chiéc 6 t6, mot ngudi dan 6ng hay mot
phu nit, bat ké 13 cai gi. Khi ban nhin thdy, ngay lap tc ban di suy dién va
danh gia. Khi viéc d6 xay ra thi ban phai 1am gi? Pung budn buyc, thit vong
vé diéu d6. Néu suy nghi d6 dén, ban hiy chanh niém biét & nd ngay lap
tirc. Néu ban khong thich diéu gi d6,” T6i khéng thich diéu nay, né that té,
" ngay lap tuc, ban hay thay 1& suy nghi d6: Khong thich, thu _ghét hodc that
vong. Cur tiép tuc nhu vay ca thoi gian dai... ban ‘phan ung, roi lai suy dién,
danh gia... ban lai phan tng, nhung néu ban chim dat suy dién, danh gia,
ban s€ khong con phan irng nita.

Sau mot thoi gian, ban s& nhan thdy rang boi vi ¢ dbi tuong nén méi co
chanh niém dién ra. Khi nhém mat lai, chanh niém vé mot cai gi d6, ban van
c6 thé thdy mot hinh anh rat mo hd trong mat minh, nhung ban khong biét
bat cir cai gi & bén ngoai. Méc du tri nh¢ ndi voi ban rang co rat nhiéu nguoi
dang ng01 o do, khoang 60 nguo1, nhung do chi 1a tri nhd no1. Khi nhim mit



lai, ban khong von hay biét dugc dbi tuong bén ngoai nita. Khi mé mat ra,
ban lai chot co su hay biét trd lai. Chanh niém duoc tao diéu kién boi ddi
tuong: Co dbi tugng nay thi c6 chanh niém nay. Khi quay nhin xung quanh,
ban ciing c6 thé théy diéu do, boi vi ¢b su hay biét, nén c6 chanh niém trén
d6i twong dién ra. Néu khong c6 su hay biét nay, ban khong thé thiy duoc
d6i tuong, khong thé biét dbi tuong.

Ban phai nhin tir ca hai phia: C6 lac nhin d6i tuong va thdy c6 mot ddi
tugng dang hién hiru va day 13 tim chanh niém biét d6i tuong d6. Bai vi c6
doi tuong nén co su hay biét, bai vi o su hay biét nén ban m&i c6 thé ndi c6
d6i tuong hién hiru. Ban ciing y thirc duoc ca tim hay biét d6 nira.

Péi tuong ndy tac dong dén tim ban nhu thé nao? Khi nhin mot vat xinh
dep, no6 thu hut sy hay biét cta ban, thu hat tim tri ban. Ban mudn nhin nita,
khong muén quay mat di, ‘ban mudn & lai v6i d6i tuong do, véi cam giac do.

Ban biét hinh anh nay, sac thé (rupa) nay dang thu hat tam tri ban, vi vay
ban huéng tdm dén d6i tuong. PO chinh 1a tim so tac Y
(trongAbhidhamma goi 13 manassikara — tac y tim sé), né chuyén hudng va
dinh hudng tdm ban. Nhu vy, ban biét boi vi c6 doi tuong nén tam hudng
vé d6i tuong d6. Khi nhin khong & mot vt ndo dé, ban cd gang chi ¥ nhin
cho 13... Co cai gi dang & d6. Piéu gi khién ban phai c¢b nhin nhu vay? Stic
thu hat cta dbi tuong; tam bi hut vé d6i tuong. Ban biét réng doi tuong nay
c6 mot strc hat nao dd. N6 dang thu hut tam tri ban.

Bit ctr diéu gi dién ra trong toan by qua trinh do, hay cd gang bam sat no!
Thur lam lai: Nhim mit, khéng con thay d6i twong bén ngoai nita... r6i mo
mat ra, néu lam nhu vay mot vai 1an that chanh niém, ban s& phat hién ra
rang: Khi vira mo mat, c6 mot cai gi d6 xay ra trong tam, ngay lap tic su
hay biét xuét hién. Ban kinh nghiém dugc ngay su xuét hién cua né. Chung
ta c6 thoi quen nhu vay tir rat lau, den ndi thuc sy khong dé y dén dicu do
nira. Khi t61 thir lam nhu vay, t61 ng01 trén ghé nhin ra ngon d6i va canh
rung trudc mat, mat mo to va ¢ gang theo sat chanh niém veé cai nhin, hay
biét vé dbi tuong va sic mau. Khi nhim mat lai, moi thtr bién mit! Ddi
tugng bién mat va su hay biét ciing bién mat.

Chung ta thudng c6 xu hudng tin rang: Mic du minh nhim mét, nhung bén
trong van c¢6 mot ngudi nao d6 hay biét ddi tuong, ngudi do lu6n co mat.
Chung ta gan cho no tinh lién tyc. Lam that chanh niém, nhim mat lai, d6i
tugng bién mat va tim hay biét bién mat. Roi ngay tai d6 c6 mot tam khéc



khéi sanh, tdim nay khac tam trudc, nd 1a mot tam mdi. Nhu to61 da noi véi
cac ban tuan trudc, moi thir xay ra trén thé gidi nay déu ludn ludn maéi mé.

---000---
Phén 2 : Chdnh niém hay biét tim va doi twong

Sat na dinh khong cé nghia 13 ban chi chanh niém trén dé muc
trong mt sat na, ma nghia la dinh tam chi kéo dai trong mgt sat na.
Pinh ciia ban sé nhu thé nay : 1 sit na...1 sat na ... 1 sit na, cir tiép dién
nhw vay khong gian doan. Khong gian doan nghla la tam khong bi phan
tan. Do chinh 1a khanika samadhi — sat na dinh.

---000---
Tiép cin tué giac thir nhat : Chanh niém hay biét tim va doi twong

Tét cd cdc phdp do duyén ciu tao déu luén déi méi! Khong cé cdi gi la cii
cd. Luén luoén mdi, nghia la luén luén sanh diét, béi vi néu khong diét thi
né khong thé méi! N6 phii cii; cdi gi ¢ di cé liu tét sé thanh cii. N6 luén
luon maoi co nghia la no sanh va di¢t. Moi nghia la sanh va diét.

Khi mé mit diéu gi s& xay ra? Tam c6 ludn & d6 khong? Khong, tam khong
ludn ludn & do, nd sanh va diét nhanh dén muc ta twong ndé van ludn con &
do, boi vi n6 cung mot loai tdm. Vi n6 cung mot loai tdm nén ta tuong no
van nguyén xi khong thay d6i. N6 khong phai la mot loai tdm, chi giong
nhau vé thé loai tAm. Hai viéc d6 rat khac nhau. Khi d3 thuc hanh mot thoi
gian dai, ban s€ chung nghiém duoc diéu nay... tam chanh ni€ém tu than né
13 sanh diét, ludn ludn c6 khoang tréng & giita.

Mot nguoi méi hanh thién thi khong dé 1am dugc diéu do. Chi sau khi da
hanh thlen mot thoi gian dai, rat nhidu ngay, ban méi c6 thé kinh nghlem
dugc rang luén lu6n c¢6 khoang trong & giita. Khi thdy vat d6 nhu “thé nay”,
no trong cod vé rat chic, nhung khi “chanh ni€m” hon, ban s€ khong con thay
n6 1a chic dic nira. TAt ca moi thir déu dao dong va bién dich. Vong mac cua
chung ta ciing ludn ludn lic mé lic tat, tit mo, tit md... cir dién tién hoai
nhu vay, réi dén lic ban biét rang co cai gi d6 dang dién ra trong mat cua
minh. N6 gidng nhu nhin vao man hinh TV, co cac cham sang sanh diét. ban
s€ cang ngay cang thay 16 hon diéu do. Mot sb nguoi khi thuc hanh dén giai
doan nay phan nan rang mat ho ¢ cai gi d6 khong on, “Toi khong nhin ré
moi thit, khong thé tdp trung nhin dwoc.” Néu diéu d6 xay ra v6i ban, chi



can ty nhac minh, “ Do la diéu tw nhién”. Khi cang chanh ni¢m, nhiing vi¢c
binh thuong chung ta khong cdm nhan dugc s€ ngay cang tr¢ nén rd rang
hon.

Khi nghe cling vay. Khi ng01 thién, ching ta nén hoc cach mo mat hanh
thién, nhung v&i nhitng thién sinh ngoai qudc thi tét nhat nén nhim mat lai.

Puc Phat day hanh thién trong ca khi nghe, nhin, ném ngui, cam giac trong
than va cac suy nghi nita, tat ca 6 cin, khong bo sot dicu gi. Hiy tu huin
luyén minh chanh ni€ém trén ca 6 xic xr nhu vay.

Doi voi ngudi nude ngoai thi nham mat lai t6t hon. Khi hanh thién, ban
khong thé tat cai nghe di dugc, ban van nghe thdy tiéng dong. Luac dau thi
ban suy dién: “A, ddy la tiéng xe tdi, ddy la tiéng dan ng, day la tzeng chan
mot nguoi dang di lai ngoai kia.” Ban ¢t suy dién nhu vay. Méi khi suy
dién 13 ban da c6 phan Gng. Ban khong thich cai ngudi ndo d6 ct di lai gin
46, “Ai néi chuyén ma to thé nhi? O ddy én do qua! Xe c6 & dau ra ma
nhiéu thé khéng biét, t6i phai lam gi bdy gio ddy?” Pu loai suy nghi dén
trong dau ban. Luc d6 chi can 1 biét cac suy nghi dang dén trong tim, thay
r& minh dang suy dién va binh pham. Khi ban chanh niém hon vé cic phan
tmg va dién dich cua tdm, nd s& cang ngay cang it din di. Sau mot thoi gian,
khi tim moi bat dau dién dich va phan tng, ban nhan biét duoc ngay va no
lién chdm dirt. Lam nhiéu 1an nhu vay, ban s&€ khong con phan tng nira. R6i
sau mot thoi gian, khi nghe mot diéu gi d6, ban khong suy dién nita. Mot
thoi gian dai khong con suy dién, s& c6 mdt diéu ky la xay ra voi ban.
Duong nhu ban khong con kinh nghi¢ém moi viéc 10 rang dugc nita. Kinh
nghi¢m cua ban khong con manh nhu xua.

Chinh bo1 vi cac suy nhi, nén ching ta kinh nghi€ém sy viéc mot cach manh
mé va 4n tuong hon. Vi vay, khi khong con suy nghi, chi con sy hay biét,
ching ta khong thuc su cdm nhan nhu trudc nita. Toi mubn néi 1a moi su
viéc khong con manh mg, an twong sau dam nhu trudc nita. Ngay ca véi cai
dau, khi ngdi thién dau gdi ban dau cting, cang phan ng lai ban s& cang cam
thidy dau hon. Khi khéng nghi dén né nira va chi hay biét, cam nhan ma
khong ¢6 1am gi nira, khong ¢b vuot qua, khong suy dién vé no, chi song
tron ven voi cai dau, sau mot Iac ban sé théy cai dau nhat dan di, khong con
dau dén nhu trude nita. Chinh tién trinh suy nghi ctia chung ta da 1am phéng
dai cac cam giac lén.



Khi ban khong suy nghi nita va chi thuan tuy hay biét, suy nghi s& mo nhat
di dén mirc chung ta cam thady minh b1 mat mat mt diéu gi. Ching ta mudn
bam viu vao mdt cai gi do.

Chang han c6 mot qua bong lon hinh cau, ban co thé cAm noé bang mot tay
dugc khong? Khong thé cam duoc. N6 1a mot qua cau bong lang, tron tudt.
Nhung néu ban gan vao né mot cai quai thi co thé xach di dugc nhd vao céi
quai. V6i cai quai, ching ta c6 thé cAm, nim, xach moi thd mot cach chic
chan,khong thé roi hay tudt duoc, nhung néu khong c6 quai, nd sé rat tron
va khong thé cam noi. Khi durng lai moi suy nghi, ban tiép xuc duoc vo1 thuc
tai, do vay khong thé bam viu vao mot cai gi duoc nira. N6 tré nén tron tudt
va mo ho, d6 1a diéu sé& phai xay ra.

Do do, hay ngung suy dién vé tleng dong, chi hay biét no va ban sé& thay boi
vicod tleng dong nén co6 cai nghe dién ra. Cai nghe dién ra & dau? Lic dau thi
ban thay cai nghe dién ra & tai cia minh. Tham chi ban con cam nhan dugc
song am thanh dap vao thanh tai nita. Ban thuc sy cdm nhan dugc diéu éy.
Néu that nhay cam, tham chi ban c6 thé cam nhan duoc song am thanh trén
lan da minh nita, khong chi & 16 tai ma né con va dap vao da cua ban nira.
Ban tré nén rat nhay cam voi tiéng dong va sau mot thoi gian, tham chi tiéng
dong ciing thuc su trd thanh mot ndi kho dbi voi ban nira. Mot ngudi ban
ctia toi 13 thién sinh va cling 1a mot bac si (t6i nghi cac bac si rat chiu kho
lam viéc, va vi vay ho c6 thoi quen lam , viéc cham chi, can man. Thuc té dé
tr¢ thanh bac si, ban phai lam viéc that cham va khi hanh thién ho cling rat
chiam chi). Anh 4y néi, “Khi hanh thién, liic dau t6i nghi tiéng dong ¢ ngodi
kia (anh dy sdng trong mdt khu dong dan co rat nhiéu xe cd, ciing & mot goc
phé nhu & diy) va né dén véi téi, téi cam nhdn dwoc tiéng déng & tai
minh.” V& sau anh lai nghi, ‘Tzeng dong dang dién ra trong tai t6i.” Sau do
mot thoi gian nita, anh nhan ra rang tiéng dong dang dién ra trong tam. Anh
c6 thé cam nhan duogc diéu d6 trong tim. TAm hay biét va ddi twong, chung
xtic cham nhau, ban cam nhan dugc sy xtic cham do, tim va ddi tuong cham
nhau. Hay c6 cam nhan diéu do, hay chanh niém ve tiéng dong, vé céac loai
am thanh khac nhau. Pung nghi vé né. Lac dau ban nghi tiéng déng nam &
ngoai kia. Sau mdt thoi gian, ban phat hién rang tiéng dong dang dién ra
trong 10 tai. V& sau ban lai cam nhan n6 & trong tAm minh.

Khéng cé tim, khong thé nhdn biét bit civ diéu gi. Bdi vi ¢é tédm hay biét
sanh khoi nén ban mdi thay minh nhdn biét dm thanh.



Hay cb gang rd biét toan b ca qué trinh, va trong qué trinh d6 ban cé thé
phén mg lai bang thich hay khong thich, ban ciing rd biét luén diéu do

. T6i thich am thanh nay, khong thich tiéng dong kia. Mdi khi ban phan
ung nhu vdy, hiy chanh niém hay biét diéu do. .. cai nay nghe hay qua, cai
kia nghe that do, that khd khi cr nghe mii tiéng dong nay. Thudng thi mat
chung ta khong cam nhan duoc cam giac dé chiu (lac tho) hay khé chiu (khd
tho). Mit chi kinh duoc nhitng cam giac trung tinh (khong khd, khong lac)
ma thdi. Nhung khi nhin chung ta lai suy dién thém va khi thich thi ching ta
lai thdy vui vé, hanh phuc, khong thich thi budn buc, dau kho, diéu d6 khong
phat xuat tir nhin thirc, ma chinh tir tam thtc. Khi chung ta khong suy dién
nira, khi chung ta dung lai chinh noi nhan thirc dung, ching ta s€ khong co
bat clr cam giac lac hay kho nao ca. Tat ca moi thir déu tré thanh trung tinh,
khong kho, khong lac. Khi nhin mét vat nao do, khong co gi la kho hay lac
trong cai nhin 4y ca. Chi c6 su suy dién trong tim khién né thanh kho hay
lac, dé chiu hay khoé chiu ma théi. Khi nhin mot anh sang choi méat nhu han
dién chéng han, n6 s& lam mat ta kho chiu, dau dén. Van dé nay sinh & day
1a d6i tugng ctia con mat dau hay sac (rupa) dau. Thuc ra khong phai vong
mac cam nhan cai dau ma mot bd phan khac cua co thé cam nhan nd. Véi tai
cling vay. Tai chi nhan biét dugc am thanh cha khong cdm nhan dugc cai
dau, nhung tit ca chung déu xay ra ¢ cting mdt chd. Chiing hoa 1in, hop nhat
v&i nhau.

Hay cd gang hleu that rd nhirng diéu nay, bdi vi day 1a nhitng ban chu giai
cd ma toi mudn giai thich ra.

Khi hanh thién ban khéng cin  phai suy nghi dén nhirng diéu nay, chi cén
cé ging biét nhitng gi dang dten ra. Dirng suy nghi va c6 tim hiéu, ma chi
cam nhdn né mét cdach truc tiép.

Ciing vy, dbi v6i mili va mui huong, vi du d6i khi ngdi thién ban ngui thiy
c6 cai gi d6 chay, boi vi hau nhu lac nao thién duong ciing thip huong. Mot
s6 nguoi thich, nhung mot s6 khac lai khong. Ban ngtri thdy mui huong va
suy nghi vé né. Mui ndy thom qua, va khi khong thich thi ban néi, “Sao mdy
nguoi lai thich cdi mii kinh khiing nay. Tai sao ho lai dot nhitng thir ndy ¢
ddy nhi? N6 c6 hai cho phdi,” ban bat dau suy nghi. Khi bat ddu nghi ngoi
nhu vy, hiy chanh niém hay biét cac suy nghi d6; thich hay khong thich chi
1a sy suy dién ctia chiing ta. Chiing ta d3 quen wa céi nay, ghét cai no, do
chinh 1 théi quen bi diéu kién hoa cua chung ta. Néu ban thtrc su cam thay
nd khong tt cho phéi ctia minh — mot sd ngudi bi di ing voi cac loai mui —
thi ¢6 thé ngdi ra mot chd khac.



Diéu quan trong la dirng phan ing, dirng suy dién gi ca.

Khi ngri mot mui gi, chi chanh niém rd biét no, boi vi co mui d6 nén méi co
tam biét d6; boi vi c6 mot bd phan trong than nhay cam vi mui nén tam hay
biét nay méi sanh khéi. Cac giac quan, d6i trong va tim hay blet (can, tran
thirc), khi hanh thién ban c6 thé hay biét ca ba, nhung dimg cb suy nghi vé
chung. Ban c6 thé chanh niém vé bat ctr phan nao trong ba phan do, va chi
can chanh niém mot phan 1a cing du. Dung cd phai thay cho dugc ca ba
phan khac nhau nay, ngudi khac dé thay dugc phan khic, nhung chi 1a cing
mot tién trinh ma thoi. Ban chi can chanh niém vé mot phan cua né 1a du.
Néu ¢ gang qua muc ban s& bi trao cir va ban s& bat dau suy nghi vé no.

Doi voi than ciing vdy, ban cam nhan dwoc cai gi do thi chi cam nhdn ma
durng suy dién vé no.

Thong thudng khi ngdi thién chung ta ciing chang c6 gi dé ném ca. Poi khi
ching ta c6 thé cam thdy vi chua trong miéng nhung khong rd rét lam,
khong quan trong. Nhung khi an, thiy vi ngon 1a chung ta thich lién, khong
ngon thi lai khéng wa. C6 mdt phan tng ludn ludn xdy dién. Ngiri thdy mui
thure an la ching ta da thay thich hoic khong thich. Thong thuong trong khi
ngdi thién chung ta khong an, khong can thiét _phai an luc do. Trong moi luc,
chtng ta phai luén cam nhén, hay biét mot diéu gi d6 trong than. Chang han
khi hit vao, tho ra, d6 13 mot loai cam gidc; mot ludng khong khi xtic cham
nhe nhang trong 16 miii, ra- vao, luén luén c6 cam giac tai d6. Vay chung ta
hdy cam nhan truc tiép cam giac d6 ma khong nghi vé no, no co thé 1a ngan
hay dai, nhung muc dich chinh 13 hay biét ca qu4 trinh. Trong kinh néi rang:
Khi thd vao mot hoi thd daibiét minh dang thé vao dai (Digham va
assasanto: Digham assasamiti pajanati ~ MN i.56) . Poc chd niy, c6 thé
ban s€ cho rﬁng minh phai hiéu nhu sau: “Téi dang thé vao dai, téi dang thé
ra dai”. Néu c¢6 1am nhu thé, tim ban sé& bi trao cir, khong yén; nhu vay la
ban dang lam qua mirc. D6i v6i ngudi mdi bat dau thi chi can ndi “thd vao”
hodc chi “vao” va cam nhan toan bd hoi thd tir khi bat dau cho dén khi chdm
dut.

Hay cam nhdn chir dirng suy nghi vé né. Khi thwe sw cham diet suy nghi
va cdm nhdn trwe tiép, ngay ldp tikc tim ban chuyén sang mot kénh khdc
(trong TV ciia ban ciing cé nhiéu kénh khdc nhau nhw viy.) Cich thirc
hoat déng ciia tém ciing thay déi.



Bét ctr khi ndo phai dung dén ngon tir 13 ching ta dang hoat dong trong thyc
tai thong thudng. Khi ngirng sir dung bat cir loai ngdn tir, hinh dang hay hinh
anh ndo, tim ctia ching ta s& hoat dong trong mot kénh khac va trong thién
thi chiing ta lam viéc trong mot kénh khac nhu vay. Ching ta c¢b ging hiéu
moi viéc theo mot cach khac, khong theo cach thong thuong ma ching ta
quen hiéu nita. Ngay khi ban sir dung ngén tir 1a ban dem tim tr& vé& véi
cach thuc hoat dong va nhan biét thong thudng. Piéu nay thuong xay dén
trong giai doan dau hanh thién. Ching ta khong thé loai bé nd ngay lap tirc
dugc. Mdi khi n6 xuét hién, hay nhan biét no.

Ciing vdy, suy nghi, niém thim chi cé ich cho ngwoi mdi bit dau hanh
thién, sau m¢t thoi gian, ban phdi buéng bo no.

Cling gidng nhu viéc ban phai dung giy chong dé di lai. Khi yéu mét, ban
can c6 mot cai gi dé chong: Mot cAy gy chong hay tham chi mét soi day dé
vin. Nhitng nguoi tan tat hoac trong giai doan hoi phuc sau mot chén
thuong, khi tap di lai ho phai can vin vao mot céi gi day dé khoi bi ngd. Ho
vin vao mdt soi day va di chim cham. Nhung khi da di lai binh thudong 1oi
thi khong can vin day ntra, ho buéng bo no, boi vi néu cur tiép tuc vin day thi
sao? Ho bi phu thudc vao né va né tr¢ thanh mot chuong ngai. Chéng han
ban phai dung mét cay gdy chong dé tap di. Mdi buéc di ban phai chong cay
gy xudng, va budc mot budce tiép va lai chong cdy gdy xubéng mot 1an nira.
Neu ban yéu va di rat cham thi cay gay rat c6 ich, nhung khi da hoc chay ma
van con lam vay, moi bude lai chong gdy xudng dat mot 1an, ban c6 thé 1am
nhu thé duoc khong? Néu cb lam thé, ban s& phai chay cham lai. Vay luc do
hay vt cay gy di. N6 rat ¢ ich ddy nhung bay gio thi khong con cin thiét
nia.

Ban cdn phdi thit khéo léo, thién xdo trong cdch thwe hanh ciia minh.

bPéi véi nguoi moi bat dau, niém tham rat c6 ich, “hit vao, thé ra, hit vao..
thd ra...” boi vi tAm ban thuong hay tan loan va trao ctr, khong yén. Giilt tam
minh chi an tru trén hoi thé théi thi kho, vi vay ban phai dung cach niém
than dé kéo tAm minh tr& lai véi hoi thé.

Khi da hoc du’oc cach an tra tdm trén hoi thd thi bo niém “thd vao dai”, chi
29 “

ni¢m “vao . Sau mot thoi gian thi “vao, ra” ciling bo not, khong can
niém gi nira.



Pbi voi ngudi méi tap thién, co rit nhiéu cach dé phat trién dinh tim va
chanh niém. Nhu trude day to1 da no1 voi cac ban, trong mot hoi thé ban co
thé dém mot, hai, ba, bdn, nam, sdu cho dén muoi. Tai sao phai lam nhu
vay? Boi vi ban mudn giir tAm trén hoi thd; hoi trudc ndi tiép hoi the sau.
Néu khong lam nhu vay thi gidy trude ban con biét hoi thd, gidy sau tam da
chay mat, nghi ngoi mét chuyén gi d6 mét réi. Dé tdm khong lang thang
nghi ngoi chuyén nay chuyén kia, ban hiy cd ging dém. N6 rat c6 ich cho
nhitng ngudi méi bat dau.

Sau mét thoi gian thi khéng cin dém, khéng can niém, khong cin lam gi
nita, chi song tron ven voi tieng hoi tho.

Khi hanh thién, ban s& cam nhan duoc nhiu cam gidc trén co thé. C6 khi
thiy néng, c6 lic lai lanh, ngtra ngay, luc khac lai dau. Khi cam gic trd nén
rat manh, mot cach ty nhién tim ban s& hudng vé cam giac do. Ban khong
thé ngan chin tim hudng dén d6 dugc. Khi né di dau, hay theo sat no, khong
sao ca. Trong thién Vipassana, ban c6 thé thay doi dé muc dugc. Mién 13
ludn c6 chanh niém hay biét dé myc, mién 1a ding suy nghi mién man la
duoc. Vi vay, dinh trong thién Vipassana méi duge goi 1a khanika samadhi,
hay c6 thé dich ra 1a sat na dinh (dinh trong tirng khoang khic). Sat na dinh
nghia la dé muc thay doi, nhung dinh tdm van c6. Mot dé muc hién hitu
trong vai khoang khic, ban an try trén d& muc d6, khi dé muc d6 bién mat,
tam ban lai an tru trén mot d& muc khac, trong mdt vai khoang khic, thuc ra
chi trong mot khoang khic va ban ciing an tru trong do.

Sdt na dinh khéng cé nghia la ban chi chdnh ni¢m trén dé muc trong mot
sdat na, ma nghia la dinh tdm chi kéo dai trong mot sdat na. Dinh cua ban
sé nhw thé nay : 1 sdt na...1 sdt na ... 1 st na, cir tiép dién nhw viy khong
gian doan. Khong gian doan nghia la tam khong bi phdn tan. Do chinh la
khanika samadhi — sdt na dinh.

Khi ¢6 bit cir cam giac nao xay dén, du d6 1a tiéng dong hay cam giac dau,
khong sao cd, hay luon theo sat va hay biét no.

Khi hanh thién thi bat ctr diéu gi dién ta trong hién tai cling 1a dé muc thién
cua ban; khong phai la diéu xay ra trudc hodc sau do. Pay la mét vi du rat
hay: Mot ngdy trdi mua, sim chdp bdo bung, ban hiy ra ngoai va nhin 1én
bau troi, ¢6 lac ban thay tia chép, nd chi kéo dai mot vai gidy rdi bién mat.
Ban khong thé néi duoc hinh dang cua né nhu thé nao. Khi n6 xay dén, ban



chi hay biét né. Khi n6 khong c6 & d6 thi khong c6 ¢ do nira, ban khong can
phai suy nghi vé no.

Hay sin sang, luén luén c6 mat roi dé muc sé dén va ban ré biét no.
Pung cho doi cai gi dén tlep, dirng cb tao ra mot kinh nghiém nao, ch¢
lam cho kinh nghlem thién cua minh phai tot hon. Nhung hay song véi
bt ¢ cai gi dang dién ra, song hoan toan tron ven véi no. Do la diéu
quan trong nhit cia thién: Song tron ven vaéi bit cir cai gi dang hién
hiru.

Ban khong thé ng01 sudt ca ngay dugc. Co thé chung ta can van dong, can
phai tap the duc, can thay doi tu thé. Piéu nay rat quan trong, bai vi Pic
Phat day rang, khi ban gitt nguyén mot tu thé qua lau — toi khong biét thoi
gian bao nhiéu lau 1a qué 1au — diéu d6 tuy thudc vao tirng nguoi, than sé dau
dém. Khi than thé dau dén, khong thé chiu dung ndi thi tAm s& trd nén tan
loan trao cu, khi tdm tan loan thi khong con an lac, tinh lang, khong con dinh
tam nira; khong c6 dinh tdm thi khong c6 tu¢ giac; khong céd tu¢ giac thi
khong c6 giai thoat! Khi con dau da dén mirc khong thé chiu dung noi thi
ban dung c6 chiu dung nita. Hay thay (101 tu thé. Khi ban thay doi tu thé, hay
1am that chanh niém. Pang ngdi ma mudn dich chuyén mot chit, ban cé thé
lam. Dich chuyen mot cach tir tr, chAm chadm va ban thay con dau giam dan.
Ban cam nhan con dau giam din timg chit mot; dimg d6i tu thé ngay 1ap tic
ma quén chanh niém vé ctr dong va sy giam bst con dau. Lam nhu vay s& cd
mot khodng tréng ma ban khong y thuc duogc. Khi co thé bi dau d6n, tim
ban khong thich diéu d6. Ban mudn tong khir, xua dudi cai dau di. Pay 1a
mot thoi quen, nhung né ciing ¢ ich, bai vi néu khong lam dugc mot dicu gi
do6 véi nd, ban co thé ty gdy thuong ton cho ban thin minh ma khong biét.
Chang han nhu khi cam phai mot vat gi that nong, ching ta phai buéng no ra
ngay lap tirc, néu khong s& bi bong hen Day la mét phan tmg ban nang song
cOn ma chung ta d hoc dugc. Khi ngdi thién ching ta biét khéng co gi nguy
hiém & day ca.

Khi ban bi dau, hiy song véi cdi dau d6, kham nhén chiu dwng dén mirc
co thé dwoc,quan sat xem tim minh phdn wng nhw thé nao. Day la mot
qud trinh hoc hoi rdt quan trong.

Puc Phat di cho mot 1oi day that 13 siu sic “ Hay dé cho thin dau chir
dirng dé tam dau” ( aturakayasa me sato, cittam anaturam bhavissatitti ~ SN
iii.1 ). Do 1a diéu ban can thuc hanh! Chiing ta khong thé loai bo dugc tat ca
moi dau ddn trong than. Khi ngay cang 16n tudi, ban biét raing minh s&



chung sdng voi cai dau. Nhitng ngudi bi thap khdp, ho khong co cach nao
chay thoat khéi dau dén duoc. Néu ban st dung qua nhiéu thude, nd s& lam
hong gan, thian va cac bo phan khac trong co thé. Néu ban mudn dung thude
thi cling dugc; d6 khong phai 1a diéu toi dang noi dén o day. £)01 vOi nhing
con dau binh thuong khong gy tic hai nhiéu lam thi hdy ¢ ging séng voi
nd va quan sat xem tdm minh phan Gng ra sao. Nhiéu ltc, ching ta thay doi
tur thé khong phai vi dau dén mirc khong chiu ndi, ma boi vi tim nong nay,
but rit, khong yén. Ching ta dich chuyén, cya quiy lién tuc vi ching ta
khong c6 thoi quen kham nhan véi cdi dau

---000---
Phén 3 : Chdnh niém hay biét tam va déi twong

Pirc Phat néi rang dinh thu dwec khi di kinh hanh manh hon
nhiéu dinh thu dwoc tir thién toa (cankamadhigato samadhi ciratthitiko
hoti ~ AN iii.30). Pay 1a mét diéu quan trong nén biét, boi vi trong qua
trinh di chuyén, néu chuyén chi, chanh niém ciia ban sé manh hon.

Khi ban cam nhan cai dau, dirng nghi vé no, tham chi ciing dimg dung dén
tor dau nira. mac du trong giai doan dau thi ban c6 thé niém thim “dau, dau”,
nhung t61 nhan théy khi ni€ém dau no lai cang tré nén dau hon, bdi vi ban
dang dién dich né ra 1a “dau”. Pau 12 mot cai gi d6 ban khong thich. Vi vay,
ban phan trng lai mdt cach tu dong voi tur “dau”.

Neéu ban khong ni€ém dau ma chi quan sat cai dau, song voi cai dau ban s€
thay no rat tha vi, tdm ban c6 thé an tru tai day trong mot thoi gian dai.

To61 co méy nguoi ban, ho rat so dau va khong mudn hanh thién béi vi ho
nghi rang hanh thién s& rat dau dén. Dan dan ho ciing hoc thién va sau mot
thoi gian ho trai nghiém cai dau va séng cung véi nd, ho phat hién ra rang no
rat tha vi. Cai dau di cudn hat tim tri ho.

Néu ban sin long séng vdi cdi dau thi né ciing khong dén néi khong thé
chiu dung noi ddy; con néu ban khong san long, no sé cang khong thé
chiu dung dwoc. Do la cach tdm ban nhin cdi dau.

Mbi khi cam thidy dau d6n, hiy séng tron ven vdi cai dau ay, thuc ra no
khong glet ban duge dau. Khi ban thay rang, “Pdy da dén gidi han chiu
dung cudi va khéng thé tiép tuc ngoi nhw thé nay dwoc nita, liic @6 hdy thay



doi tw thé mot cdch thdt cham rdi, dich chuyen tung milimet mot va nhin cdi
dau dang gidm dan di, nhin toan bé tong thé va nhin ca cdi tdm minh nira.
Khi da bot dau, tam ban tro nén thoaz mdi hon mot cht “O bay gio thi
thodi mdi réi... cam thdy do hon réi”, roi lai dich chuyén thém mgt chut
nita, thoai mai hon nita. Dich chuyen them nita va tim dwoc mét tur thé ngoz
khéng bi dau, ban cam thdy hanh phiic, thodi mdi va tiép tuc hanh thién;
ngo”‘i mot tiéng hodac tham chi co luc ngéi dén hai tiéng. O Mién Pién mét sé
nguoi ngoi dege 5-6 tiéng, ¢é nguoi ngoi lau hon. C6 thé ban khéng tin,
nhung c6 nguoi ngéi dieoc 24 gio, khéng dn uéng gi cd.

Nhiéu khi toi thay c6 nguoi khong thé ngdi duoc dén mot tiéng, néu muén
ho van co thé tu luyén tap dugc, nhung ho ctr nghi rang ho khong thé ng01
lau hon duoc. Néu ban nghi rang d6 1 gi6i han cudi ciing ctia minh, thi dén
chd d6, than ban s& phan (mg rat nhiéu.

Khi ban biét “t6i co thé lam dwoc nhiéu hon thé nay” tam ban s€ khong
phan tng, Dan dan ban s& hoc dugc cach mé rong gidi han ctia minh.

Khi di c6 thé ngéi dugc dén ba tiéng, ban sé théy thién cta minh dat toi
trinh d6 sau, rat siu. NoO s& ngdy cang trd nén rd rang hon. Ban ngung lai
moi suy nghi va tiép can voi thuc tai ngdy cang sau sic hon. Ban c6 thé thiy
duogc nhiing su viéce rit nho nhiém, vi té dang dién ra. biéu quan trong la
phai tap ngoi thién 1au hon va cting hoc ca thién _dung nira. O day toi khong
thdy ai dung thién ca. T6i chi thAy moi nguoi ng01 trén san nha hay trén ghé.
Mot liic nao d6 hiy thir thién dtng xem sao, néu ban sg nga thi co thé dat tay
1én thanh vin hay mot cai ban, nd sé& gitip ban giit thing bang. Thinh thoang
dtng thién rat t6t. Pung cang 1au cang tot va sau d6 ban co thé di kinh hanh,
khi di ban cling phai di mot cach that chanh niém.

Hay bat dau tir tac ¥ mudn budc di. Khi ban ding mot thoi gian dai, co thé
rat mudn thay d6i tu thé. Ban rat mudn di duyén va y dinh do rat manh. Ban
khong thé dimg thém dugc nira. Hay cam nhan cai sttc manh do, stc manh
cia ¥ muén di chuyén. Doi khi ban cam thdy nhu 1a co thé minh di thyc sy
bude di rdi, mic du chan ban khong hé nhtic nhich. Ban cam théy co thé
dang kéo minh di, c6 mot cai gi dang 161 kéo. Ban c¢6 thé cam nhan cai ning
luong d6 & trong than va tAm cua minh. Khoanh khic tim ban nghi dén viéc
di chuyén, ngay lap tie co cai gi do da Xdy ra trong than. Phan than chuin b1
cur dong tré nén rat khac la. T4t ca hé than kinh va cac co trd nén lap tue san
sang dé cir dong. Ban cam nhan dugc niang luong & d6, mau, hé than kinh va
cac co cang 1én va ban chanh niém hay biét dugc diéu do, réi budng bo ¥



dinh dy. Sau mot lic, chi vai gidy say, cai ugc mudn d6, sy thoi thuc ctr
dong d6 tro lai va ban hay biét ring ¥ mudn ay dang dén, ban cam thdy c6
cai gi 46 dang thuc ddy bén trong va sau vai lan nhu vay, ban quyét dinh ctr
dong.

Khi ban di chuyén, hdy cir dong mot cach tu tu va quan sat dugc moi cam
Xuc, cam giac va sy cang thing; ban cam nhin c6 mot cai gi 46 dang dién ra
trong cac bap thit. Tiép can va nhan biét cac cam giac, chtr khong phai dang
hinh. Néu niém tham “di” ... “di”... “di”... dbi voi nhitng nguoi so co thi
thé cling dugc. O ddy cic ban khong phai 1a nhitng nguoi mai bat dau. Pay
1a 16p danh cho nhiing thién sinh trinh d6 cao, song t6i van mudn nhic lai vé
cac giai doan ban dau. Khi ban niém “trdi, phdi, trdi, phdi”, thi d6 chi la céc
danh tir va ban ciing nhan biét vé hinh dang, cai chan nay dai va tron, dua vé
phia trudce, dudi ra va cir dong. P6i voi nhitng ngudi mdi bat dau thi thé
cling t6t. Sau mot thoi gian thi khong quan sat hinh dang, tén goi ma quan
sat chinh cac cam giac khi ban ctr dong, chinh cdc cdm gidc moi la dé muc
ctia thién. Ban cam nhén ra sao trong céc bép thit, va cam théy thé nao trong
tam? Néu cb géng lam that chanh niém, ban s€ nhan ra réng: Tham chi dé di
chuyén ban ciing phai suy nghi mot chat va phai can sy phdi hop ciia toan bd
co thé; khong c6 su phdi hop giira than va tdm, ban khong thé di chuyén
duoc, du chi 1a mot cm. Gia st ban dang ding do va quyét dinh budc di,
diéu gi s& xay ra? Ban chuyén trong tdm sang mot bén chan, cai chan do6 s&
chiu toan b trong lugng co thé va ban cam nhan duoc su phéi hop gitra hai
chan véi nhau.

Dé di chuyén dwgc khong phdi l chuyén don gidn; phdi cé mt qud trinh
rit phirc tap. Hay tw gdy hieng thu va nhi¢t tim cho minh. Dirng vji vang
lam diéu gi cd. Cdi ban cin lam la quan sdt nhiing gi dang dién ra trong
co thé khi buwdc di, dii chi la mét buwée chan. Hay lam véi mot sw hirng thii
sdu sic. Pang c6 diéu gi dién ra lic nay diy?

Khi 1am nhu vy ban s& cam thdy rat himg thu, say mé va boi vi ¢6 hing thu
nén tdm trd nén tinh lang va chuyén cht. Béi vi sy chuyén chu nay, chinh
la samadhi (dinh), ban cam thdy c6 thém ning luong. Poi khi ban ciing c6
mot su hy lac nao do, boi vi hy rat gr:?m véi sy hung tha, nhiét tam. Néu
khong c¢6 hung thu, ban s€¢ khong co6 dugc hy. Mot cach dich khéc
cua piti (hy) 1a hing tha. Vay hay ty lam cho minh hirng thu va nhiét tam.
Piéu gi s& dién ra khi minh budc? Hiy xem diéu gi xdy ra trong toan bo than
va tdim minh, thdm chi ngay c4 truéc khi ban cat buge. Néu ban lam nhu
vdy, chang han di tir chd nay dén chd kia, hiy 1am that cham, ban co thé trd



nén rat chuyén cha. Pinh (samadhi) s& trd nén rit manh. Mot s6 ngudi ndi
rang di kinh hanh khong tot vi ban khong phat trién duoc dinh. C6 thé ngudi
d6 chua tirng thir budce di v6i sy hirg thu va nhiét tinh sau sic. Néu ban lam
v6i1 sy hirng tha va nhiét tinh sau sic, ban sé phat trién dugc mot mic dinh
rat manbh.

Dirc Phit néi rang dinh thu dwec khi di kinh hanh manh hon nhiéu dinh
thu dwec tiv thién toa (cankamadhigato samadhi ciratthitiko hoti ~ AN
iii.30). Pdy la mét diéu quan trong nén biét, béi vi trong qud trinh di
chuyén, néu chuyén chi, chdnh nigm ciia ban sé manh hon.

Khi ban thay d6i tu thé, khi nghe, khi nhin, hay cd gang nam bat toan bd qua
trinh, ma khong suy nghi vé no. Trong qua trinh do, ban s& thiy co tac y,
quyet dinh, ¢6 thoi thic, mong muodn sanh khoi trong tam, ¥ muon di
chuyén, y mudn nhin, y mubn nghe, muon ubng. Doi khi dang ng01 thién
ban chot cam thay khat nudc, ban mubn ubng nuoc; thoi thic do rat manh.
Ban cam nhan duoc no, co khi ban thay mot cdc nude, néu duge uong ce
nuéc d6 thi that 1a thich! Co lac dang ngdi thién ban thiy ngira chd nao d6
trén than va mudén gii, trudc khi gi ban c6 thé thiy duoc y mudn gii. Ban
quyét dinh dua tay gii, nhung trudc khi lam diéu d6 ban cam thay rat khac
la, ban cdm nhan dugc sy thay doi nang luong trong tay minh, c6 mot cai gi
d6 dang dién ra ¢ d6. Ban con thiy dugc trong tim hinh anh tay minh dua ra
gdi nita, nhung canh tay thuc ctia ban thi van chua nhic nhich. Hay hay biét
tat ca nhiing diéu nay. Cir dong mot cach cham rai, gai r6i chAm chim dua
tay vé chd cii va tiép tuc hanh thién.

Nhiing diéu téi giang 6 day thdt ra rit don gidan, nhung thwong nhitng
diéu don gian lgi rit khé lam. Chiing ta hay lam moi vigc tré nén phirc tap
hon. Pé hanh thién thi rit don gian, ban cé thé lam dwoc khéng? Ban cé
sdn sang dé tré thanh don gidn khéng?

Bay gid t6i s& danh thoi gian cho cac ban hoi. Khi toi noi vé tam va dbi
tugng, thuc chit d6 13 Tué Phan biét Danh — Siac(Nama —rupa- pariccheda-
nana), 1a tué giac dau tién. Khong co ching sanh nao ca, khong c6 tén goi-
danh xung, khong hinh dang, chi c6 cam giac va tim hay biét. Ban rd biét co
mdt cam gidc va mot tAm hay biét. Cam giac 1a mot hién tugng ty nhién va
tam hay biét ciing 1a hién twong tu nhién. TAm nay khong phai 1a mot chiing
sanh, m0t ngudi nao ca. Ban khong tao ra n6. Do nhan duyén ma n6 xay
dén. Khi ban thay hai phap nay mot cach rd rang thi d6 chinh 1a tué giac tha
nhit. Toi s& ndi k¥ vé bon tué gidc dau tién dé 1am cho that rd rang; toi



khong muén bo sOt diéu gi ca. Sau tué thu tu, phan con lai s€ tuong d01 don
gian. Co mudi tang tué, trong d6 bdn tué giac dau tién 1a nhitng tang tué
quan trong nhat.

Hoéi va dap: Duc Phat c6 giang vé thién hanh (di kinh hanh) va noi rang no
dem lai dinh tam rat manh, boi vi ludn di chuyén nén ban can tang thém tinh
tan dé ndm bat, theo ddi dugc ca tién trinh. Véi mot dé muc 6n dinh thi s&
niam bét d& dang hon ‘nhung ban s€ budng long, dé dudi. Voi nhing dé muc
thudng xuyén thay doi, chuyen dich thi ban phai cb gang tinh tan hon. Mot
khi da tang trudng tinh tAn va chanh niém, ban sé& ngoi thién dé dang va don
gian hon.

Héi va dap: Do sy nhay cam cua than, thuc ra ctia lan da, va ca sau bén
trong cac bép thit ban cling cdm nhan dugc mot cai gi do. Bét cur cai gi ban
cam nhén dugc trong than, 1a do c6 sy nhay cam cua than. Sy nhay cam cua
con mat, su nhay cam cua 16 tai, cia miii, mili nhay cam voi mui, ludi nhay
cam v&i vi, mat nhay cam véi anh sang va mau sac, tai nhay cam voi cac
rung dong cua am thanh, thdn nhay cam véi néng lanh, ciing mém, rung
dong, cang cung.

Hoéi va dap: Pang vay, niém tho (vedananupassana) 1a chanh niém vé cam
giac dau, nhung khong chi méi dau, ma con co tho lac (sukha-vedana), tho
kho (dukha-vedana) va tho xa (upekha-vedana). Piéu t6i mubn néi & day 1a
ban cam nhan cai dau nhung khong niém thim nira. Trong giai doan dau thi
ban can phai ni€ém, nhung sau moét thoi gian thi khong can 1am nhu vay nira,
chi séng véi cai dau, du no 1a kho (dukha), lac (sukha) va xa (upekha). Hau
nhu lic ndo trong than ta cling c6 mdt cam gidc dau nhé nhe, nhung chung ta
khong chil ¥ dén nd. Néu chi ¥ ching ta s& nhin ra né. Khi khong con mot
cam giac dau nao nira, ban s€ cam théy rat nhe nhdm. Poi khi trong lac hanh
thién ban cam théy rat an lac, tinh lang va that nhe nhom, tat ca dau don déu
bién mat: Do chinh 13 tho lac (sukha-vedana). Luc khac lai co6 tho
xa (upekha),khong c6 khd ciing khong c6 lac. Poi v6i nhin cin, cam nhan
clia con mat , thi chi ¢6 tho xa (upekha). P4i vi mui ciing vdy, khi mui bay
dén miii, ban khong hé thiy dau chit nao. Ban chi biét rd mui d6, khong ¢6
lac hay khd gi ¢ ddy ca, Khi ngtri mot mui that khé chiu, than va tim ban
phan tng lai mui d6, do lai la mot tién trinh khéc.



To1 c6 mot ngudi ban khong may bi tai nan, sau d6 anh chang con ngui dugc
mui gi nita. Anh ta c6 thé 1am viéc & mot noi rat hoi thoi ma khong hé phan
ung.

Héi va dap: Ban cam thiy mot bén chan ning hon phai khong? Nghia 1a
ban cdm nhan dugc stc nang khi nhéc chan 1én chu gi? Bo1 vi no co trong
lugng, ban phai vuot qua trong luc, vugt qua luc dbi khang, va ban can phai
c6 mot sy cd ging ndo d6 dé do chan 1én. Ban thdy khong, chung ta di qua
quen voi cir ddng dén ndi ciing khong biét phai tén bao nhiéu strc luc dé cir
dong nira. To1 s€ cho ban mot vi dy, cach day cling lau 101, méiy huynh dé
clia chiing t6i cting thoa thuan sé& sap dit cong viéc sao cho mot ngudi trong
nhom c6 thé danh ca thang troi tinh cu tu tip ma khong phai dong tay dong
chan lam bat cr viéc gi, chi dé binh bat trudc cua roi dong coc lai hanh
thién. Mot vi su khac den lay bat, dit com vao va do day binh nudc, don
dep, rira ray sach s& r0i mang lai dé chd cira, trudc cia cdc. Den gio an,
chtng t6i chi can mé cira mang binh bat vao an. Khong co ai quay ray ca.
Chung t61 thuc hién nhu vay sudt ca thoi gian dai, chi danh nhiéu tleng hanh
thién r6i di ra ngoai tap thé duc, di lai vai phut, dudi chan dudi céng cho do
méi rdi lai vao ngéi thién tiép. M3t nhim, toan than thu gian va sau mot luc,
tham chi chi m& mat ra cling kho. Phai that cb géng dé m& mi mét 1én; ban
phai can rat nhiéu stc luc dé mo mat. Khi ching t61 bat dau nodi chuyén lai,
phai mat rit nhiéu stc chi dé néi. Cac co trén mé trd nén that mém dén ndi
ngay ca cuoi ciing kho. Chung ta da qua quen voi nhirng ganh nang nay cua
than dén ndi thuc su ciing khong ¥ thirc dugc vé no nira.

Héi va dap: Thuc su cling khong hin 1a nhu vay. Luc dau, néu thuc hanh
trong mot vai thang, khi bat diu suy nghi lai, ban s& thiy rat kho dé suy
nghi. Nhung chi trong mdt thoi gian thoi, bdi vi ching ta 1am di lam lai
nhiéu 1an. Tai chd tinh cu cta téi & Mién Dién, toi séng 0 d6 mot minh it
nhat 14 bon thang. Khi ra khoi chd do, luc dau ban s& thiy hoi khé khin vi
ban khong muén suy nghi nita. Khong can thiét phai suy nghi. Nhung khi
phai n6i diéu gi, ban van biét chinh xac dleu minh can n6i ma khong can
phai long vong, nghi t6i nghf lui. Ban noi ngan gon, di thang vao van dé, ban
s€ rat sang sudt. Khi mudn noéi diéu gi, ban hiéu 1o diéu minh mudn nodi va
noi rat rd rang.

Trwéc khi hanh thién, ban qud chdp truwéc vao danh xwng, tén goi, tw kién
va nhitng lién twéng ciia minh, nhuwng khi di hanh thién ban biét chiing
chi la nhitng diéu suy dién va khéng con coi chiing la quan trong nita.
Nhueng ban vin hiéu dwoc y nghia cua chung.



Ban dién dich ciing van theo cach nhu cil, dung dan va hop ly; ban sir dung
chung mot cach hop ly ma khong bi qua chép vao chung. Ban sir dung ching
ma khong bi cAm ti boi cac danh tir, tén goi, khai niém va tu kién. Khai
niém, tu kién va danh xung 13 nhirg nha tu, ching c6 loi ich nhung ching
cling 13 ngyc ti. Néu thuc sy giai thoat ndi tim minh, ching ta phai biét dau
la gioi han. Pay cing chinh la mot dang cua thyc tai. No rat quan trong d6i
v6i su sdng con cua chung ta; néu khong nhén thirc moi thir mot cach dang
dan thi ching ta khong thé song sot. Trong qua trinh tién hoa, chung ta di
hoc cach nhan thire mét cach dung dan, hop ly. Nhat 1a khi ¢ trong rung, ban
dang ngo1 thi chot nghe mot tiéng dong,néu khong nhan thirc ding vé tiéng
dong do, at 1a ban s& bi ho xoi gon. Khi nghe tleng ho gim, ban phai dong
ctra lai. Néu ctr mo toang cira thi chac chan s& gap rac rdi to.

Nhén thivc moi viéc mét cach diing din rét lpi ich. Nhwng néu muén vieot
ra khoi thwc tai thong thwong, ban cdn phdi dé tat ca nhirng diéu do o lai
dding sau.

Hoéi va dap: Pung, diéu d6 dung. Ban c6 thé 1am nhu vay, nd rat loi ich cho
viéc phat trién nhitng tué gidc uyén tham. Pi v6i nhitng ngudi méi bat dau
thi t61 s€ khong bao ho lam nhu vay, boi vi tdt hon ca 1a phat trién mot cach
dan dan. Néu bdng nhién ban biao mdt nguoi séng trong cai hang do, trong
mot gian nha nho, khong ra ngoai, chung toi s& mang thirc dn dén cho, ctr
séng & do tron bdn thang thi chic nguoi d6 s& phat dién 1én mat. Chung ta
ludn ludn cd chay khoi chinh ban than minh. Chung ta khong thé ddi dién
duoc voi nhitng gi bén trong chung ta. Trong d6 c6 biét bao nhiéu thir trén
doi, tat ca cac loai ky tc, cam xuc, tinh cam va khat khao; qua nhiéu trong
d6, Néu dot ngdt ban lam nhu thé, moi thir s& bung nd ngay lap tuac.

Hay hoc cich lam viéc dé din din. Khéng dé dang dé cé thé séng vii
chinh minh trong moi liic dwoc dau. Néu ban hoc dwoc cich song voi
chinh minh, chi quan sdt va buéng bé, khéng phdn irng, ban sé phdt trién
dwoc mot mure dinh tham hdu va uyén do.

Héi va dap: Thuc ra, n6 dén mot cach tu nhién, ban khong phai ¢ y 1am gi
ca. NO tu xay ra.

Néu ban c6 thé lam dugce chi mot viéc nay, lam that trung thuc: RS biét
nhitng gi dang dién ra ma khong suy di€n sai lam bat cur diéu gi, phan con lai



s& tu xay dén. D6 chinh 13 nét dep ctia duong tu tdp. Néu ban chan thanh
chanh niém thi nhitng thir con lai s& dén mdt cach ty nhién.

Bt cr kho khan nao xay dén, néu chanh niém hay biét nd, mot vin dé bian
khodn trong tam... khong biét phai lam gi bay gio... hdy chanh niém biét no
roi xa bo. Néu lam duoc nhu thé, tAm ban sé trg lai yén tinh. Sau mdt thoi
gian, ban sé& biét phai lam gi, ban s& thay ra dugc diéu phai 1am ma khéng
can phai suy nghi.

Nhiéu ngudi hoc thién véi su phu t6i, ho thuong dén hoi hét cau ndy dén cau
khac. Su phu rat nhan hau, rat kién nhin ma tra 161 moi cau hoi, nhung su d6
su phu thuong néi thém: “Hay chdnh ni¢gm hon niva, réi con sé tw tim dwoc
cdu trd 1oi cho chinh minh”. D6 thyc sy 1a mot diéu rat quan trong, boi vi
gio day, khi su phu khong con & trén doi nira, thi ai s€ 1a nguodi trd 161 cho
cac cau hoi do6 day?

Tén that cta su phu to1 1a Trudng 1do Dhammanandiya.

Hoéi va dap: Dung, khi that sy chanh niém doi1 lac tdm ban khong con nghi
dugc nita, nhat 13 khi ban da phat trién dugc mot mire dinh va tué nhat dinh.
Mic du ban cb hudng tam dén dbi tuong khac, nd cling khong dén do, no sé
quay trd lai! Ban phai lam gi? Cr mac k€& nd, ngung lai tai déy mét lac, roi
sau khi cam thay di sin sang dé 1am cong viéc khac, thi hiy tiép tuc lam.
Khi tdm chua sin sang thi dimg cudng ép nd. Piéu ndy hoi giéng véi trang
thai bi thoi mién, ban khong nhanh chong xuat ta khoi trang thai d6 ngay. N6
la mot loai an dinh, va vi vay ban can ¢o thoi gian va XuAt ra ndé mot cach tir
tr.

Trong thién Vipassana, ban c6 thé rit chii tam. Khi ¢ trong trang thdi do,
dirng tw ép minh phdi nhanh chong xuat ra khoi né. Ban phadi tir tur. Mot
vai phut la du dé chudn bi tam.

Suy nghi qua 1a mot ganh niang. Khi ban that tinh ling va an binh, néu khong
c6 mdt suy nghi lao xao nao khuay dong tdm, ban c6 thé an tra trong trang

thai d6. That qua 1a tha vi khi vién 1y, tich minh ra khoi thé gigi

---000---



Chuong 05 : Tué gidc thir nhit va thi hai: Hay biét tam va déi tuwong;
Phéan biét nhan duyén

Phén 1 : Tué gidc thir nhat va th hai : Hay biét tam va doéi twong;
Phan biét nhan duyén

Thuc sy thi khong c¢6 ching sanh nao cia. C6 mgt loai thue tai trong do
chiing ta nhin nhan ching sanh 13 mdt thue té, d6 1a sammuti-sacca
(thwe tai quy wée, hay thue tai ché dinh). Pirng 1in 16n hai thyc tai nay
v6i nhau. Trong thue tai ché dinh c6 cac ching sanh, cé dan dng, dan
ba. Khi chiing ta di dén véi paramatha (thwc tai chian dé), chiing ta
hanh thién virgt qua dwoe chd dé va chi nhin vao cac tinh chat thoi

Tué giac thir nhat va thie hai : Hay biét tAm va doi twong; Phan biét
nhan duyén

Xin chao murng céc ban da dén voi 16p thién, toi rat vui khi gap céac ban. Mot
s6 ban di dén day kha som va ngdi thién. That vui khi nhin thdy moi ngudi
dén day va hanh thién nhu thé ndy. Diéu d6 cho thdy cac ban thuc sy mong
mudn tap thién, cac ban thuc su yéu mén viéc minh dang lam.

Téi dén day dé chi gitp cdc ban, chir khéng hin dén day dé day cdc ban.
Chi khi nao thuc sw muon hoc thi cac ban maoi hoc dwoc. Thuc ra khong
ai co thé day cac ban dwoc cd, ddy la diéu rat quan trong va phdi hiéu.

Vao bai giang ngay hém nay, t6i mudn bat dau bang mot cau hoi, mot cau
hoi rat don gian va cau tra 101 ciing rat don gian. Nhung hiy suy nghi mét
lic da. Ganh néng lon nhat ma chung ta dang mang la gi? Hay danh vai phut
dé suy nghi vé cau hoi do. Hoi dung 1a diéu quan trong va song voi cau hoi
cling 1a mot diéu rat quan trong. Y tudng nay: Séng vdi cau hoi, 13 rat quan
trong. Chi khi nao chung ta séng voi cau hoi chung ta moi c6 cau tra 16i
song dong, va rdi chung ta lai séng véi cau tra 101 d6. Chi khi da song véi
cau tra 101, chiing ta moi tim ra duoc mot cau hoi khac sau sic va day y
nghia. Va rdi lai sdng v6i cau hoi do.

Song véi cau héi la cdch tét nhit dé tim ra cdu tra 1oi.

Céc ban c6 cau hdi nao khong? Cac ban cd song voi nd khong? Bat ctr cau
héi nao cling dugc, nhung cau hoi do phai xuat phat tir cugc song cua ban,



nd phai xudt phat tir tréi tim ban. D6 phai 13 mot cau hoi séng, khong phai
chi 14 mot ciu hoi 1y thuyét hay cdu hoi gia dinh; né phai 1a mot cai gi rat
thure.

Ngudi ¢o6 cau hdi thuc va séng vo1 cau hoi do sé séng mot cudc doi that
nghiém tuc, that ¥ nghia va siu sic. Sau khi di séng véi ndé mot thoi gian
dai, cudc séng cua ban s€ cho ban cau tra 101; ban khong thé tim duoc cu tra
101 thue tir sach v hay bat cir ngudi nio.

Ho chi c6 thé cho ban nhirng 161 goi y ma thoi, nhung dé théy duoc su that
cua cau tra 161 ban phai nhin lai vao cugc do1 minh.

Su that cua cau trd 161 khong nam & ngdn tir, nd6 nam trong chinh cudc song
cua ban.

Xin héi lai, ganh ning 16n nhat ma cac ban dang mang 1a gi? Ban di bao gid
tur hoi chinh minh cau hoi d6 chua? Néu chua, thi bay gid hiy ty héi minh
di, cai gi 1a ganh niang 16n nhat ma minh dang mang? Ban c6 thé doan ra
duogc khong?

)

Pung vay, ganh ning lon nhat chung ta dang mang chinh la “cdi t0i’

Ban c6 cam théy duge diéu do khong? Néu budng bd duoc “cdi toi” do, ban
s& cam thdy nhe nhdm ngay. D6 13 ganh ning 16n nhat! Vi vay, trong thién,
viéc dau tién can hoc 13 phai thdy ring chi c¢6 cac hién tuong ty nhién dang
hién hiru: Chi thuan tuy 1a nhitng hién twong cua than, tAm ma thoi. Mgt hién
tuong thudc vé tam rat khac biét so véi mot hién tuong cua than hay sAc.

Tué gidc du tién 13 thiy chi c6 cac hién twong hién hiru, khong co gi 1a
thudng hang, vinh ctru, khong c6 ching sanh, khong c6 thuc thé nio, khong
€O “cai toi”, khong ban ngd, khong c6 nguoi nao, chi cd nhiing hién tugng
thuan tuy ma thoi. Piéu d6 mang lai mdt sy nhe nhom v6 cung, n6 lam ta
trat nhe tAm tu. “Cdi ¢6i” nay 1a san phim cta tAm tri, nd tu tao ra ganh
nang cho chinh né. Tﬁng thanh dau tién 13 doan trr hoan toan cai toi nay,
hay con goi 1a ta kién chdp ngi (than klen) — sakkaya — ditthi. Tang thanh
nay chua doan trir duoc tham, day 1a diéu quan trong can ghi nhd, va tham
chi san cling chua dugc doan trur, ca tat ganh dua, ki€u hanh, ngd man nira.
N6 doan trir ta kién vé& “cdi téi”. Po6i khi moi ngudi nodi,” Mdy nguwoi nay
hanh thién kiéu gi ma van sdn thé!” Pang, ho van con rat tham, nhung cai
tham do khong con su hd tro cua “cdi t6i”. Mac du tham, nhung ho s€



khong di an cép hodc Itra ddo nguoi ta. Ho ¢6 dugce cai minh mudn mot cach
chinh ddng, bang phuong thirc chinh dang. Bay gio to1 s€ noi so lai nhitng
di€u da gidng tuan trude va di tiep tu do.

Nanarupanam yathavadassanam, ditthivisuddhi nama ~Vsm 587

Nanarupanam la mt tir ghép, nama va rupa (danh va sic). Nama (danh) la
mot tién trinh, khong phai 1a mot thuc thé hay mdt chung sanh nao cé, no
khong thuong con, vinh ctru. N6 ludn luon c6 mat & d6. Nama (danh) 1a mét
cai gi d6 luon sanh khai. Rupa (sic) ciing phai 1a mot vat. Thuc chat rupa 1a
mdt tinh chat. Hiy ghi nhé diéu nay. Mdi khi dung tir sic, chiing ta khong
thé néi dén mot vat ndo ma dang ndi vé tinh chat. Nong 1a mot tinh chat,
khong phai 1a mot vat thé, lanh khong phai 1a mot vat thé, no 1a mot tinh
chat, mot tién trinh. N6 1a mot thi gi d6 ludn ludn dién tién khong ngimng.
N¢ co tinh lién tuc nhung lu6n sanh di€t, sanh va diét. Vi thé né dugc goi 1a
mot tién trinh. Hai tién trinh nay, danh va sic (nama varupa) hoan toan khac
nhau, khong phai la mét. D61 khi t61 nghe c6 ngudi noi veé cai bat nhi (khong
hai), rang khong c6 cai gi goi 1a danh hay sic ca, ca hai déu 1a mot. Piéu d6
khong ding. Chung khong phai 1a mot. Chiing rat khac nhau. Danh(nama) 1a
mot loai tAm, hay biét. Sic (rupa) chi 13 mot dbi tuong khong c6 tinh chat
hay biét nay, né khong biét gi ca. Danh 1a tinh hay biét, sac khong hé hay
biét gi ca, no chi 13 tinh chat thudn tuy cta vat chat ma thoi. Ching 13 hai thi
khéc nhau, tim va vat chat.

Trong qua trinh hanh thién, tAm trd nén rat tinh ling, mic du d6i lic van co
mot vai ¥ nghi thoang dén va di, song tdm van an try trén dé muc trong mot
thoi gian dai. N6 bat dau tip trung vao mot viéc; nd khong tap hop cac su
vi€c lai v&i nhau nira. Tinh khong tap hop, rap ndi cac sy viée lai véi nhau
nay rat quan trong.

Khi tap hop, rdp néi cdc sw vigc véi nhau chiing ta c6 mot khdi niém, mét
khdi ni¢gm tuc dé pannatti. Khi khéng tip hop, chip néi niva, chiing ta
nhin sw viéc chi don thuin nhw chiing dang la. Khi dé chiing ta sé thwc
sw thdy dwoc tinh chit, hodc la danh (nama) hodc la sic (rupa)

Khi tdm tr& nén that tinh ling va thdy duoc tinh chét thuan tuy cta sy vat,
chung ta ¢ thé thdy no don thuan chi 1a cac tinh chat, khong phai 1a mot
chung sanh nao, khong phai dan ong, khong phai dan ba. Day la tué giac dau
tién, no rat quan trong. Trir phi ching ta dat duoc tu¢ giac thur nhit nay, bang
khong khong c6 hy vong dat dugc mot tién bo ndo. Chuang ta s€ thay Co cai



tdm nay hay biét d01 tugng nay. Vi du: Tleng dong nay chang han, khi t01
tao ra tiéng dong, tiéng dong chi don thuan 1a tinh chat vat 1y, né 1a mot tién
trinh. Ban c6 thé nghe tiéng chuéng ngan 1én rdi tat dan.

Trude khi t6i danh chudng thi chwa cé su hay biét vé tiéng chudng nay. Su
hay biét nay xuat hién bai vi co tiéng chudng. Ban co thé thiy hai cai nay rat
13, rat tach bi€t voi nhau. Va bay gio thi sy hay biét méi xudt hién. No
khong co san ¢ d6 dé luon hay b1et tiéng chu6ng. N6 khong dimg do dé cho
nghe tiéng chuéng. Su hay biét xuat hién khi tleng chudng xuat hién. Trudc
khi c6 tam biét tiéng chudng, co6 mot tam hay biét khic, no ciing 1a nhan
duyén dé cho tam hay blet tiép theo xuat hién. Nhung chiing khong phai la
mdt. Chiing ta ctr nghi rang luén c6 mot cai gi d6 nguyén ven khong doi
trong moi luc, luén c6 mot cai gi d6 ¢ do. Day la cach ching ta tao ra ¥ niém
vé tinh lién tyc ¢ trong tdm. Cac suy nghi tao nén tinh lién tyc va ching tao
nén y niém vé su nguyén ven, khong thay doi nay. Khi chung ta ding lai
moi suy nghi va chanh niém, tip trung va cha ¥ vao bat cir cai gi d6 dang
dién ra trong hién tai, ngay bdy gid chung ta thiy c6 cai gi d6 dang sanh
khéi. Trude kia n6 khong c6 ¢ d6. N6 dang hién hitu ngay trong hién tai.

Nanarupanam yathavadassanam, ditthivisuddhi nama (thdy danh sic mot
cach dung ding nhu chung thuc su dang 13 duoc goi 13 kién tinh). Yathava
nghia 12 mot cach dung dén, mot cach chan chanh, thich hop, nhu né dang
|a. Dassnam 1a thdy. Thiy danh va sac (Nama va rupa), cic hién tuong tim
ly va vat Iy nhu chung dang 13, thdy mot cach dung dan, thdy mot cach thich
hop va chin chanh thi dugc goi 1a ditthivisuddhi (kién tinh). Ditthi nghia 13
kién (chit kién trong chanh kién). Visuddhi 13 thanh tinh, thanh loc . Va chu
nama thtr hai & day c6 nghia “duoc goi 1a”.

Khi thdy tir Nama trong tiéng Pali chiing ta phai nhé rang chung c6 rat nhiéu
nghia, trong modi ngir canh lai mang mot nghia khac nhau. Trong mot sO
truong hop, c6 nguoi dich nama-rupa la tén goi va hinh thé (name and
form), dich nhu vay 1a sai. T6i da trao d6i van dé nay voi dai duc
Nanavisuddhi va chiing t6i phai ban mat hai ngdy mdi xong. Chung t6i da
xem xét lai rt nhiéu cach dich khac nhau cua tir nay. Nama khong c6 nghia
la tén goi. Tén goi la mot khai niém. Nhungnama cting c6 mot nghia 1a tén.
Va trong truong hop khac né 1a “c6 nghia 1a”. Chir nama ¢ dau cau c6 nghia
1 tién trinh cua tAm. Chit nama thir hai & cudi cau nghia 1a “c6 nghia 1a”.

Vay cau Pali nay dich ra nhu sau: ditthivisuddhi ’(kié’n tinh) 1a thay danh sac
nhu ching dang la, thay mdt cach dung dan, thay mot cach chan chanh va



thich hop moi hién tuong cua than tam. Nhu vay nama-rupa khong c6 nghia
la tén goi va hinh thé. Tén goi 12 mot khai niém. Hinh thé, hinh didng cling
déu la nhirng khai niém. Chung khong phai 1a thuc tai.

Khi chung ta hanh thién va phat trién Tué Phan biét Danh Sic (nama —rupa
pariccheda —nana), diéu d6 khong co nghia chiing ta biét tén goi va hinh thé;
ma la ching ta thdy duoc tién trinh cua than va tdm. Cach dich sai lam d6i
khi 1am chung ta hiéu sai rat nhiéu, gdy nham lan va rdi tung. Chang han
chung ta dang ngdi thién, hit vdo, thd ra, lic dau thi ching ta biét hinh dang
co thé ra sao, hinh dang cua cai mii thé nao, tham chi do6i khi ching ta con
tudng tuong ra hinh dang cua ludng khong khi dai nhu mot soi ddy, dang ra
vao ra vao. Cai “dai” nay 1 cai ban tudng twong ra. O daura ma co
ludng khong khi dai ra vao? Khong c6 ludng khong khi dai nio ca. Nhung
do1 khi ta c6 cam giac la nhu thé. Dan dan ching ta s& vuot qua dugc tat ca
nhirng sy tudng tuong vé hinh dang va tén goi nay va s€ dat dén chanh niém
don thuan trén cic cam giac,veé sy co xat, xuc cham, dua day qua lai (cua
ludng khong khi ra vao 16 miii) va sy xac cham nay la mot tlen trinh rat don
gian. Thé ma ngay trong cai tién trinh don gian ndy, chung ta van chip gitr ta
kién trong dé.

Pé thanh loc ta kién, ching ta phai thdy rang c6 mdt cai tim hay biét cam
giac ndy. Cam giac d6 c6 thé 13 nong hay lanh. Khi chiing ta thd vao, hoi tho
hoi mat, lanh lanh, tho ra hoi nong nong. Cai nong, mat, lanh, xtic cham, dua
day ra vao nay... ban chi chanh niém hay biét no, khong suy nghi vé no.
Chiing ta thiy rang c6 hai tién trinh khic nhau dang dién tién, khong co tién
trinh ndo trong d6 1a mot chiing sanh, mét thuc thé ca, va khong cé tién trinh
nao kéo dai. Chiing sanh 1én bay gid va ciing diét mat bay gio.

Trong giai doan dau, chung ta khong chu trong dén su sanh va diét, ching ta
chi chu trong dén cac tién trinh thuan tuy. Tién trinh vat 1y nay dién ra khong
co tac y, khong do y mudn cua ai ca. Chang han, toc khong hé ¥ thirc duoc
rang n6 dang ndm & trén dau va toc ciing chang mudn di dau ca; vay thi ai
muodn ¢ day? Chinh la Tam. Cai phan vat chit nay khong c6 ¥ mudn, khong
c6 tac y. Chi thdy rang tam di dén ddi tuong va véi téi ddi tuong. Chung ta
mudn nghe nén chu y lang nghe, va cai chu y nay chinh la mot déc tinh cua
danh (nama), nim bat déi tugng, hay biét ddi tuong. C6 mot cai khong hay
biét duogc cai gica, do la tién trinh vat ly cua than, ngoai tién trinh than ra
con c6 mot tién trinh khac dé hay biét d6i tuong. Hai tién trinh nday hoan
toan khac nhau. Danh (nama) sanh khai boi vi ¢6 dbi tuong. Khong ¢ dbi



tuong thi khong thé co bat cir mot tim nao sanh khai. TAm khong ludn sin
sang c6 mat ¢ do.

Chang han khi toi g6 vao chudng thé nay, tiéng chu6ng khong di ra tur chlec
dui ndy, nd ciing chang di ra tir cai chudng. Piéu d6 co nghia riang, tiéng
chudng khong phai luc nao cling ludn c6 mat ¢ d6. Tuy thudc vao viéc td1 go
manh hay nhe ma tinh ché'lt cla tiéng chudng s€ khac; n6 khong luon ngéi
chd & d6 ma chay ra tung tleng, tirng tiéng mot. Neu no ludn cho sin ¢ d6 dé
di ra, thi du to1 gd manh thé nao di ching nira, tiéng chudng chay ra phai
g1ong y nhu nhau. Néu toi thay d6i nhan duyén ctia né thi qua ciing s& khac
lién. Nhu vay, tiéng chudéng khong ¢ cdy dui, khong & céi chudng,né cing
khong chd san ¢ do. No xay ra khi cdy dui danh vao cai chuéng, diéu dé
nghia la tat ca moi viéc deu 14 m&i. Hiéu duoc rang n6 hoan toan méi mé la
rit quan trong. Ciing glong nhu vay d6i véi cai nhin, khi khong co tdm
chanh niém, khi nhim mat, ban khong nhin thay cai gi trudc mat. Khoanh
khic ban m& mat ra, c6 mot cai gi d6 ddp vao mat ban va cai tdm hay biét-
nhin thirc nay sanh khdi. N6 sanh khoi vao dung khoanh khic d6; ban c6 the
thdy rd hai su viéc khac nhau, di twong va tdm hay biét. Piéu nay duoc goi
13 Tué Phan biét Danh Sac (namarupa-paricheda —hana).

Mot vi du khac, khi ban mudn ctr déng, trudc hét tim thirc sanh khai tac y
mudn cir dong roi sau do tay hodc chan moi dua ra. Trong truong hop tiéng
dong, thi tleng dong 14 tién dé cho tdm sanh khdi, boi vi c6 tleng dong nén
moi c6 tim biét sanh 1én. Trong truong hop ctr dong thi tac y mudn cir dong
14 tién dé cho ctr dong dién ra, tién trinh cta than tm lam tién dé cua tim va
tién trinh cta than. NO van hanh theo ca hai chiéu. Khi do6i bung, ching
ta mubn in, ching ta 1dy db an va bo vao miéng. Nhung thuc su thi c6 ai
dang an? Chtrc nang an duoc thuc hién do than, do tién trinh cua than. Tay
cam thtc an va dua 18n miéng. Néu ban khéng dua tay ma chi ngdi do6 rdi
bao thirc an di vao miéng minh, no sé chéng chiu di dau.

Tam tru dinh va dua ra huéng lam, dua ra chi dan cho than; nhu vay tam du
dinh va than an.

Théan va tdm an, khong phai 1a “#6i” an, than va tdim an nhung chung ta cu
nghi rang t6i dang an. Su thuc chi ¢ cac tién trinh than tdm dang an. Néu
ban hiéu duoc d6 chi la mot tién trinh, ban dd c¢6 dugc su thanh tinh vé tri
kién (kién tinh)



Khi ban mudn uéng thi d6 cling 1a cung mdt tién trinh nhu vay. Khi ban
mudn di cling vdy. Ban dimg da kha lau va cam thdy mdi mét, chan té cing
va mudn di, tic ¥ mudn di sanh khéi “ di, di”, n6 thuc day than ban di. Ban
quyét dinh budc, nhic chan 1én, dua ra phia trude va dit xudng... nhu vay,
than va tim dang di, khong phai 13 mot chung sanh nao dang di ca. Thiy
theo cach d6 1a Tué Phan biét Danh Sic (namarupa-paricheda —nana).

Thuc sy thi khong c6 chiing sanh nao ca. C6 mdt loai thuc tai trong d6 chiing
ta nhin nhan ching sanh 13 mot thuc té, d6 lasammuti-sacca (thuc tai quy
udce, hay thuc tai ché dinh). Pung 13n 16n hai thyc tai ndy véi nhau. Trong
thuc tai ché dinh c6 céc ching sanh, c6 dan 6ng, dan ba. Khi ching ta da dén
véi paramatha (thuc tai chan dé), ching ta hanh thién vuot qua dugc chd do
va chi nhin vao céc tinh chét thdi. Nhung khi hanh thién thi chung ta khong
duoc suy nghi vé diéu d6 nita. Piém quan trong 1a ban phai c6 ging va tu
duy truéc khi hanh thién, nhung khi d ngdi vao thién thi khong dugc nghi
vé danh sic (nama-rupa) nira. Khi ban tré nén chanh niém hon, tim an try
nhiéu hon trong tién trinh, n6 s& xuat hién mot cach tu nhién, mot cach tic
thot, va tu¢ gidc s€ c6 mat mot cach rat o rang: Hai tién trinh dang dién tién.

Hiéu hoidc thdy duoc tién trinh danh- sic (nama-rupa) mot cach ding din,
mot cach thich hop nghia 13 thy duoc rang: “Pdy ld danh, ddy la tién trinh
tdm”, diéu ndy c6 nghia ddy khong phai 1a mot chiing sanh nao ca. Pay 1a
tién trinh cua tdm. Va danh (nama)nghia 13 chinh tién trinh nay. N6 khong
1an 16n v6i tién trinh cta than, khong hoa tron vao nhau, khong thém vao.
Thong thuong ching ta hay tron 1an moi thir vao voéi nhau va ching ta co
mot ¥ niém mo hd vé cac sy viéc. Nhung & day chung ta thdy mot cach rat
rd rang, minh bach: DAy 13 danh, chi la danh va khong 1an 16n voi sic. Mic
du chung c¢6 lién quan véi nhau, nhung ching khong phai 1a mot, ching la
hai tién trinh riéng biét. Khong c6 gi hon thé. Danh chi 13 danh ma théi.
Khong c6 gi hon thé, va “Pdy la sdc, thudc than vt 1y” : nong, lanh, cir
dong, stic ép, nang nhe, bat ctr cai gi, chung chi la tién trinh cua than. Pén
nhu thé nay 1a thudc vé than, khong c¢6 gi hon. BPén nhu thé nay 14 than vat
ly. Than khong tron 1an voi tam, mic du nd ¢o lién quan dén tién trinh cta
tam. “Khong c6 gi hon thé.”

“Chi thcfy 6 ddc tinh vén ¢6 cua tw nhién”, tu nhién c6 rat nhiéu dic tinh
khac nhau; ban chi can théy 16 cac dic tinh khac biét nay. Hay doan trir phan
1au hodc khi nhin mot tién trinh nhu mét cai gi do, nhu ban ngd hay “cdi
t6i”, hdy doan trr n6. Poan trir 1au hodc hoac ta kién vé mot cai toi “ngd
kzen , hay ta kién vé mot linh hon, mot ching sanh, mot thuc thé nao do.



Poan trir ta kién chdp rang c6 mot linh hdn can duoc hiéu 1a qua trinh thanh
tinh tri kién (kién tinh). Khi hanh gia da dat dén tué namarupa —paricheda —
nana (Tué Phan biét Danh Sic), tang tué giac nay chinh 1a kién
tinh(ditthivisuddhi). Kién tinh xuét hién ciing véi tué giac dau tién.

Tu¢ gidc thr hai 1a Tu¢ Phan bién Nhan duyén (pacaya-pariggaha —nana).
Paccaya co nghia la nhan duyén, parlggahangh1a 13 nim bat. Nana nghia 13
tué. Tir ndm bit trong tiéng Anh c6 nhiéu nghia. Mot trong nhitng nghia d6
1a ndm cai gi trong tay, giit chit nd, nhung no ciing c¢6 nghia 1a hiéu biét.
Nhu vay, hiéu biét, nim bét duoc nguyén nhan cua cac hién tugng, théy 10,
hiéu r& nhan duyén cta chung, thiy dugc mdi lién quan giita chung v&i nhau
v6i nhau. Pau tién ching ta thdy déi tuong chi 1a doi twong va tam chi 1a
tam, roi dan dan khi tué gidc ndy chin mudi, khong suy nghi vé no, hanh gia
bat dau nhan ra rang: Do c6 d6i tuong ndy nén mdi c6 tim nay sanh khai.

Pbi tugng nay chinh 14 nhan sanh khoi tim nay. Tam khong ty n6 sanh khoi,
khong ai tao ra né ca. Tam khong thé sanh khoi ma khong co nguyén nhan;
no6 sanh khéi chi vi c6 mot nguyén nhan khién n6 sanh khoi. Tuy thudc vao
trinh d6 nhan thic hay hiéu biét ctia hanh gia ma mdi ngudi nhin thdy duoc
mot khia canh khac nhau cua nhan duyén, c6 nguoi théy duoc nhiéu, c6
nguoi thdy dugc it, nhung diéu do khong quan trong. Vén dé thyc su 13 &
chd: Khong can biét cai gi sanh khoi, mién la ban biét nd sanh khoi do mét
nguyén nhan. Lay vi du tiéng dong, diéu nay rat rd rang. Nhung chung ta
nghi rang: TAt ca moi nguoi ai ciing biét diéu do, tai sao ching ta phai di
hanh thién dé 1am gi? Khong phai ching ta hanh thién dé phat hién ra diéu
d6. Chung ta chi biét diéu d6 trén bé mat kién thirc thoi, nhung thuc té thi
khac xa.

Hiéu biét vé kién thire khong loai bo dugc nga kién. Ching ta nghi rang
chinh minh nghe tiéng dong, “T6i nghe thdy tiéng déng . Nhung trong thién
thi “cdi t6i” nay khong con nira.

Ban thay rd tim biét nay sanh khoi ngay trong hién tai, boi vi c6 tiéng dong
nay, khdng c6 “t6i” nghe. Cé luc ban hiéu dugc rang: Boi vi ¢o tai nén co
cai nghe; cai nghe 1a mot tam. Tiéng dong va tai, mang nhi 1a mot b phan
cam nhan cua tai, 1a nhén tao ra cai nghe. Khi da hanh thién mdt thoi gian,
ban s& hiéu rang “Chi khi ndo chii ¥, t6i méi nghe dwoc tiéng dong”, toi st
dung chir “76i” ¢ day theo nghia quy wéc thong thuong. Xung quanh ching
ta co rat nhiéu tiéng dong, tiéng ngudi nodi v.v..; nhung chiing ta khong cha ¥
thi ciing khong nghe thiy.



Chiing ta hiéu dwoc ring: Tém hwéng vé doi tuwgng, tic y hwong tim
(manasikara); khong co sw chu y chung ta khong thé nghe dugc.

Khi ngti, mic du mang nhi vin hoat dong, xung quanh van cé tiéng dong
nhung chung ta khong nghe dugc, boi vi khong cha . Pay 1a mot vi du rat
rd. Ngay ca khi chung ta y thire va dang rat tap trung doc sach, néu co ai d6
bén canh goi tén, chiing ta van khong nghe thdy boi vi chung ta khong chi y.
Tiéng dong, tai thau nhan va sy chi ¥ tao duyén cho cai nghe xay ra.

Ciing tuong tu ddi véi cai nhin, chiing ta nghi rang chinh minh nhin, nhung
khi da phat trién duoc tué gidc nay, khi nhin chiing ta biét rd 1a c¢6 tim hay
biét, chung ta biét 1a c6 d6i tuong nén mai co tdm biét ndy. Sau mot thoi
gian, khong hé suy nghi, hiéu biét d6 s& dén véi ban: Boi vi doi mat co kha
nang cam nhan nén chung ta thay. Poi khi c6 nguoi dén noi véi toi: “Thdt la
ky la, chiing ta nhin” Bdng nhién ngudi d6 phat hién ra mot diéu dang ngac
nhién 13 chung ta nhin. Ban da bao gio kinh nghiém duoc diéu d6 chua?
Piéu do that 1a tuyét voi, that 1a ky diéu; dot nhi€én ching ta cdm nhan sy
viéc theo mot cach hoan toan moi.

Tai sao lai khong nhin? Mét triét gia, Wittgenstein, ban da bao gio nghe dén
tén 6ng ta chua? Ong cung thoi v6i Bertrand Russel va thay thé Russel giir
chl'J:c gido su. Wittgenstein D3 noi nén mot diéu that sdu sic va ¥ nghia, ong

“Tai sao khong phai la vo the thay vi hitu thé?” Néu ban thuc su hiéu
du:oc diéu nay, c6 luc ban s& rat sdc; that dang ngac nhién 1am sao, khi cr
ludn Iudén phai c6 mot cai gi do! That dang ngac nhién khi cé nhitng nu hoa,
c6 nhitng hang cay, ¢6 nhirng con con trung va mudng thu, c6 con ngudi va
c6 cac hanh tinh. Sao chang phai la khong c6 gi nhi? Tai sao ¢t phai c6 mot
cai gi d6 hién hitu? Chinh cai gi d6 4y mai thuc 1a diéu dang ngac nhién.
Ciing tuong tu nhu thé, hanh gia bat diu phat hién ra rang: Cai nhin dang
dién ra va diéu d6 that dang ngac nhién. Hanh gia thay rang nhin 1a mét tién
trinh moi mé, mot kinh nghiém méi mé. Hau hét thoi gian chung ta chi loay
hoay, ban ron lam cong viéc nay viéc kia mot cach rat vo thirc, nhu trong
mdt gidc mo; roi bdng nhién chung ta tinh ddy va thay rang... c6 mot cai
thdy va diéu nay that ngac nhién lam sao. Ban cam nghiém céi nhln nhu mot
diéu hoan toan méi mé. N6 dap vao ban, quat vao ban. Toi cam thay rat vui
khi c6 ngudi dén va néi rang: “O, thdt ding ngac nhién, ching ta nhin,
chiing ta nghe, ching ta suy nghi.” Tai sao diéu d6 xay ra?



Etass’eva pana namarupassa passayapariggahanena Tisu addhasu kankham
vitaritva thitam nanam Kankhavitarana —visuddhi nama.

Etass’eva pana namarupassa: V€ céi danh sac ma chung ta vira néi dén
trong vai khoang khac trudc day.

Paccayapariggahanena: Thy duoc nguyén nhan ciia nd

Tisu addhasu: Qua khi, hién tai va twong lai. Khi hanh thién chung ta chi
cht tdm vao hién tai ma thdi. Ching ta khong quan tim dén qua khtr boi vi
n6 da di qua mat roi. Ching ta khong cha ¥ dén twong lai vi tuong lai thi
chua dén. Nhung khi hiéu dugc hién tai mét cach ding dén thi ching ta hiéu
dugc qua khir va tuong lai.

Kankham vitaritva: Khi thdy rd danh sic sanh khai do nhan duyén, bai vi ¢6
nguyén nhan khién né sanh khoi, thdy rd diéu nay sé& xod sach moi hoai
nghi; kankham nghia 1a hoai nghi. Vitatitva nghia la vuot qua. Chung ta vuot
qua hoai nghi. Ching ta c6 nhitng hoai nghi nio? Chung ta nghi vé “cdi
16i” nay, “Trong qud khiv c6 t6i khéng? Trong twong lai téi sé sinh vé
ddu?” Nhung khi d thdy rd danh- sac, tién trinh va nguyén nhin lam cho
danh sic sanh khoi, chung ta s& hiéu dugc rang: Céi dang dién ra trong hién
tai cling da dién ra trong qua khir va ciing s& dién ra trong tuong lai, néu co
du nhan duyén cho n6 dién ra, néu khong c6 nhin duyén nd s& khong xay ra.

Khi chung ta néu cau hoi: “Trong qua khir t6i o dau? ”’, 6 1a mot cau hoi vo
nghia. “Liéu t6i sé con quay lai noi dé nita khéng?” Mot sé nguoi hoi cai gi
xay ra d6i voi mot vi A la han sau khi chét? Néu ching ta néu cau hoi ndy
v6i ¥ niém vé mdt con ngudi, cAu hoi ndy 13 mot cdu hoi vo nghia. Trong
thue t& khong co cai gi 13 “16i” ¢4, ma chi c6 nhitng tién trinh. Néu ban hiéu
céi tién trinh _dang dién ra bay gio va nhan duyén khién n6 dién ra nhu vay,
ban sé& biét rang: Bat ké nhiing gi xay ra, du ching ta goi mét nguoi la dan
ong, dan ba, me, cha, thé nay hay thé no, néu bo qua tat ca tén goi va khai
niém ma chi nhin né nhu 14 nhiing tién trinh, ban sé& thay rang: Trong qua
khir cing c6 tién trinh danh va tién trinh sic dang sanh diét, ciing y hét nhu
cach chung ta dang sanh diét bay gio. Hiéu biét cai hién tai mot cach hoan
toan s& xoa b dugc hoai nghi vé qua khir va twong lai. N6 ciing xo04 bo su
hodi nghi: “ Ai la nguoi sdng tao ra nhitng diéu nay?” N6 xay dén khong
bao trude, khong vi mot 1y do nao ca, khong nguyén nhén, hay la c6 ai do
1am cho tat ca moi thir xay ra? Pay 1a mot van dé ciing dugc 1am sang to, boi



vi chiing ta khong biét ai tao ra né. Thuc ra nd chi 1a nhin qua tu nhién ma
thoi.

Diéu nay do6i lac con tuy thude vao mirc do hiéu biét ctia hanh gia, néu duoc
hoc vé Phap Duyén khoi(paticcasamuppada- thap nhi nhan duyén), hanh gia
s& bat dau thdy ra sy that. Nhung néu chua dugc hoc thi ciing khong thanh
van dé. Nguyén ly co ban cua Phap Duyén khoi la: Boi vi c6 nhan nay nén
c6 qua nay, néu khong c6 nhan ay s€ khong co qua dy. Nhan diét thi qua
diét. Tom luge ngan gon thi day chinh 1a 12 nhan duyén. Néu 1a nguoi c6
kién thtrc uyén tham, hanh gia s& hiéu rang: Vi c6 tiéng dong, co tai va vi co
su gap g0, hdi tu cua &m thanh, tai va tdm thuc (thanh tran, nhi cdn va nhi
thirc) ma co xuc. Vi cé xtic nén cé tho (vedana); mot tho lac hodc khd nao
do s€ xay ra . Boi vi co tho lac hodc kho, tham hodc san s& sanh khai. Chung
ta co thé théy su that mot cach rat 1o rang, cé thé khong nhin théy duoc toan
bd tong thé, nhung chung ta ciing thiy rd dugc mot phan ctia nd. Néu trudce
day chung ta chua bao gid nhin hodc nghe thiy cai gi d6 va ciing khong
mong dgi s& nhin hodc nghe thay nd, thi tim tham d6i véi né co thé sanh
khoi duogc khong? Tham chi né 1a gi ban con khong biét thi lam sao c6 tam
tham d6i vé6i nd duoc. Vay tham sanh khéi nhu thé nao? Do trude kia ban da
tirng nghe hodc nhin thdy né. Bdi vi ¢6 su tiép xtc nén cé tho (vedana), boi
vi ¢06 tho nén co6 tham ai (tanha).

Phu thudc vao mic d6 hiéu biét cta hanh gia ma trong lic hanh thién, bat
ngd mot tia sang tri tué chot loe 1én trong tam, rat ngén va rat nhanh, khong
hé suy nghi, tham chi c6 khi d6 chi la mét tur Pali ngdn hodc mét tur tiéng
Anh, néu ban noéi tleng Anh. Dung suy nghi qua nhiéu vé nhing tu tuong
ndy, cho du chung rat sau sic va day y nghia. Néu ban tiép tuc tha theo dong
suy nghi, nd s€ lam gian doan chanh niém va su quan sat ciia ban. Trong qua
trinh hanh thién, nhimg tu tuéng nay s& dén lai nhidu 1an, hdy quan sat
chiung, suy nghi... tu duy... tu duy... Tu tudng nay sinh trong nhing ltic
nay c6 thé rat manh, rat nhiéu ning luc, rat sau sdc, rat 10 rang va clng rat
khich 1¢, vi vay ma doi khi chung ta cir mudn ndi mii vé ching; khong thé
ngung dugc. Néu diéu d6 xay dén véi ban, dleu quan trong la phai hiéu rang:
Néu ban ‘budng minh theo ching, ban s& bi mat chanh niém lién. Trong cac
khoa thién tich cuc hodc ¢ noi nao cling vay, néu ban thuc sy mudn phat
trién tué giac sau sic thi dimg suy nghi hodc néi chuyén vé nd, mic dau rat
kho kiém ché dé khong néi hay khong nghi. Ching ta da phét trién nhing
tué gidc sang sudt dén vay va cam thay rat hanh phiic va cam thay rat hanh
phtc dén diéu do, cam théy rat nhe nhdm va vi vay mubn ban be, nguodi than
cua minh cling dugc nhu vay. ban biét néu nguoi do hiéu duge, ho s& cam



théy nhe nhom boi chinh ban di ty minh cdm nghiém dugc trang thai nhe
nhom, budng xa do.

Gdnh ngng cua “cdi toi”. Mot khi da thay ré danh —sdc, thdy nguyén nhin
danh-sdc sanh va diét, ban sé cim thdy cwe ky nhe nhém. Rit nhiéu niém
vui, hanh phuc, hy lac va diec tin. Ban dat long tin vao Dirc Phat.

C6 nguoi néi véi toi, 1an dau chimg nghiém diéu ndy, anh cam thiy rat nhiéu
hy lac trong minh va ngay lap tic nghi dén Pirc Phat: “Qud thuc, Pirc Phdt
néi rdt ding.” Nhiéu nguoi, trong gidy phat d6 da cti xudng danh 1& Pic
Phat, vaoi long kinh tin thuc sy, mot durc tin chan thanh da phat khoi trong
tam. Mot ngudi ban khéac ciing 1a thién sinh gioi, khi ngdi thién va dat duoc
mot tué giac sau sic da noi, “ Con thanh kinh danh 1é Pirc Phdt, nguoi dd
thuyét giang thuyét chanh niém nay.” Mot phong cach danh 18 rat méi, rat
dam ca tinh; khong phai vi mét 1y do nao khac, ma chi vi Puc Phat da thuyét
day phap hanh chanh ni€ém nay thoi

---000---

Phin 2 : Tué gidc thir nhit va thiv hai: Hay biét tim va déi tuwong; Phdn
biét nhan duyén

Nghe va doc ¢6 thé dem lai cho ban tri tué siu sic nhung van con
mét bwéc nira phai di: Tri tué thién tip (nana). Pay la cai dep trong
giao phap ciia Pirc Phit. Pirc Phit ciing cong nhin cé kién thirc hoic
hiéu biét thu dwoc tir nghe, doc va tir tw duy, va hau hét moi nguoi chi
dirng lai ¢ chd nay, nhat 1a cac triét gia phwong tiy, ho chi dirng lai ¢
d6. Pirc Phat da tién thém mot bwde xa hon: P6 1a tri tué thién tap.

Tué giac thir nhit va thi hai : Hay biét tAm va déi twong; Phin biét
nhan duyén

Trong kinh dién c6 noéi dén nhiéu loai hoai nghi khac nhau, nhung hanh
gia khong nhét thiét phai kinh qua tat ca. Loai nghi dau tién 13 hoai nghi
rang: Trudc kiép ndy c6 “t6i” hién hitu khong? Pay 1a mot loai hoai nghi.
Trude kiép nay c6 phai khong co “t6i”? Day thuc ra cling 1a mot cau hoi tir
goc d6 khac ma thdi. Néu coé mot “cdi 16i” thi cai t6i d6 nhu thé nao? Hinh
dang ra sao, la dan 6ng hay dan ba? Bu cac loai hoai nghi ma con nguoi co.
Tuan trude, toi ké vé mot ngudi ban cuda toi, trudc kia anh ta l[a mét phu nix
con bay gio lai 1a mot nguoi dan ong.



Ping ty man minh 1a dan ong, cling ding budn kho khi thdy minh 13 mot
phu nit. Khong c6 ai tdt hon ai dau. Tt hay xau 1a & sy tu tap, O tri tu¢ va &
chinh cai tdm cta minh.

“T6i la mot phy nir?”, “Téi la dan 6ng?”, “Téi la nguoi chau Au hay chédu
A?” Co rat nhiéu loai hoai nghi, nhung khi di hiéu that siu sic nhitng diéu
nay, ban sé& biét ring nhitng danh tir d6 chi 13 nhitng diéu ché dinh, 1a nhitng
thr d3 xay ra trong quéa khir. Khi ¢ dt nhan duyén thi qua sé trd thdi ma.

“Téi c6 tdi sinh tiép khéng?” ciing cung mdt loai hoai nghi, “Cé linh hon
nam ¢ bén trong téi, hay ¢ mét noi nao do bén ngoai?” cing la mot loai
hoai nghi khac. Khi nhin that sdu vao tién trinh than tam nay, ban s& thay
moi sy déu sanh va diét. Khéng c6 gi 13 mot thuc thé tru’orng tén, vinh ctru
ca, moi thir déu vo thuong sanh va diét. Vay thi “cdi t6i” ndy tir dau dén?

Khi ching ta néi tai sinh, né rat khac voi tr dau thai —chuyén
kiép (reincarnation), mic du d6i khi chung ta sir dung hai tir nay nhu thé véi
cing mdt ¥ nghia. Hai tir ndy khong hoan toan giong nhau. Pau thai ¢
nghia 1a mot thuc thé thudng con ndo d6 c6 mot than thé mdi. N6 co nghia
mot linh hon chuyén sang mot than mdi; thuc ra khong co gi 1a linh hén
chuyén sang mot than ma1i ¢4, chi c6 tam, tién trinh ctia tim va tién trinh cua
than. Trong kinh dién nhiéu 1an giai thich diém ndy rat chi tiét. N6 chiém
dén hai tap sach vé thién. Néu t6i giang lai moi chi tiét thi s& mat thoi gian
rat 1au. Vay hdy cd gang hiéu diéu nay trong bat ky truong hop nao nhu
ngui, ném, than xtGc cham, nghe am thanh va nhin nhu t61 da giai thich ¢
trén. Hay 1dy d6 1am vi du va hiéu céc tién trinh khac nhau trong than va tim
minh.

Noi tom lai. d6i céi mot sb ngudi co hiéu biét sau sic, ho théy duoc Phap
duyén khoi ngay tir lic dau. Avijja (vé minh) c6 nghia 13 si &m hay khong
hiéu biét, khong hiéu biét cai gi? Khong hiéu biét chan 1y , khong hiéu biét
thuc tai. Boi vi khong hiéu biét nén chung ta nghi ring: Néu toi lam viéc
nay, t61 s€ dat dugc mot diéu gi d6 — va cai do s€ lam cho t61 hanh phuc.
Piéu nay goi 1a “khong hiéu biét”; boi vi: Thuwe ra khéng cé cdi gi trén doi
c6 thé lam cho chiing ta thue sw hanh phiic dwoc cd.

Khi nghi vé diéu d6, né s& lam cho ban that thit vong va chan chuong;
chung ta ty danh Itra minh qua lau r61. Hay tinh ddy va truéng thanh 1€n! Ba
bao gio ban tim dugc mot thtr gi lam cho minh man nguyén mai chua? Sudt



cudc doi ching ta di tim cai do, cai thyc sy lam cho minh man nguyén, thuc
su hanh phtc, ban tim ra né chua? Li¢u thyc sy 1a ¢c6 mot cai gi d6 nhu thé
khong?

Tin rang co mot cdi gi do sé lam cho ta hanh phuc, roi lam moi cong viéc
nay cong viéc kia voi hy vong no sé lam minh hanh phuc, do la do twong,
do chinh la vo minh (avijja); khong hiéu biét vé Tir Di¢u Dé la vo minh.

T6i mudn dién dat mét cach that don gian dé cac ban hiéu duoc van dé.
Chang han, & ddy vao mdi Chu nhat, ching ta déu c6 1am phudc bb thi, cling
duong (dana); moi nguoi dén va cing dudng cho toi. Moi ngady moi ngudi
déu dén va cing duong, d6 la mot viée lam tét dep; tdm long hao phong that
la tot dep! Chung ta can giip do 1an nhau, can b thi cho nhau. Chung ta b6
thi tién bac, bo thi thirc an, bd thi quan 4o, chiing ta bd thi thoi gian, su quan
tam, chung ta bd thi kién thirc, day hoc ciing 13 bd thi, d6 1a mot viée tot nén
lam. Nhung ban mong doi diéu gi tir nhitng viéc 1lam d6? Sy mong doi nay
rat quan trong. “Téi ciing dwrong vt thuc nay dén vi ty khwu dang kinh nay,
nho phudc bau cua thién nghiép do. Mong rang toi sé dwoc tai sanh lam mot
nguoi giau sang, toi sé hanh phuc, toi sé man nguyén’’; do 1a ao tuong. N6
mang lai phudc bau that, nhung sé khong thuc sy mang lai hanh phuc cho
ban duoc dau.

Ngay ca khi lam phuéc b thi, d6i lac ching ta cling 1am vdi rat nhiéu vo
minh (avijja), vi nghi ring né s& mang lai hanh phic that sy, sy man nguyén
thuc su cho minh. Tai sao chung ta lam phudc bd thi? Khi lam phudc bd thi,
chtng ta mong doi diéu gi?

Tét nhdt hiy nguyén rang: “Do ' ndng lire ciia phwdc thi nay, nguyén cho
16i ¢6 co hoi dwoc tu tip va libu ngé dwoc chin Iy”, dé la diéu thwe té
chiing ta cé thé hy vong dat dwoc.

Nhiéu cau chuyén trong kinh dién cho thay, c6 ngudi chi nho bd thi mot
chit ctia ma sau d6 da thu lai duoc rat nhiéu phudc bau. Do 1a mot su dau tu
tbt dep. N6 dat co sd trén long tham va “cdi t6i”. To1 s€ thu lai dugc rat
nhiéu, day 1a mot sy dau tu béo bo. Hiy nhin sau vao trong do, bai vi khi
ban mong dgi qua nhiéu, thi d6 chinh la long tham. Ban lam phudc bb thi,
nhung viéc phu’oc d6 lai bat ngudn tir 1ong tham, tir ta kién nga chap, chap
Vao “cdi té6i” cua minh. Chinh vi ta klen do, c6 luc ching ta lam viéc tét, roi
luc khéac ta lai ngu ngoc di 1am viéc xau, viéc bat thién: an cap, sat sanh. TAt
ca déu bt ré tir niém tin r::ing: Néu ¢ dugc cai do, nd s€ lam ta hanh phtc;



chang han nhu udng ruou, st dung chat giy nghién roi tin rang nd s& 1am
cho ta hanh phuc. Du la viéc thién hay bat thién, nhung néu khong hiéu biét
mot cach sau sac, ching ta s€ lam vé&i sy tin tuong rang: “7oi sé lam duwoc
mot cdi gi do.”

Khi hanh gid hanh thién that sdu sic s& thdy duoc: Avijja — paccaya
sankhara, sankhara- paccaya vinnanam (V& minh duyén hanh, hanh duyén
thirc) va toan b tién trinh Thip Nhi Nhan Duyén dién tién.

Pé giai thich Thap Nhi Nhan Duyén can phai c6 mét 16p hoc khac méi co
thé giang gai that siu vé nd. Boi vi Tué Phan bién Nhan duyén
nay (paccaya-pariggaha-nana) dang néi vé nhan va qua nén chung cé lién
hé vo1 nhau.

Sau day 1a trich dan mot doan kinh that thi vi va sau sac:

Kammam natthi vipakamhi. Pako kamme na vijjati.
Annamannam ubho sunna, na ca kammam vina phalam
Kamman ca kho upadaya tato nibbattate phalam.

Na h’ettha devo brahma va samsarassatthi karako,
Suddhadhamma pavattanti hetusambharapaccaya ti. ~Vsm 603

Kammam natthi vipakamhi. Pako kamme na vijjati: Trong nhan khéng cé
qua, trong qua khong cé nhan. Cai nay khong ¢ trong cai kia. Hai céai khong
phai 12 mot. Néu ban nghi rang nhan & trong qua hoic qua ¢ trong nhan thi
ban phai c6 ca hai thir cung mot luc. Chung khong di cung ma tach biét
nhau.

Annamannam ubho sunna: Co cai nay thi khdng co cai kia, cai nay khéng co
O trong cai kia; cai kia khong c6 ¢ trong céi nay; chung loai trir 1an nhau.

Na ca kammam vina phalam: Nhung khéng c6 nhan thi ciing chang ¢ qua.
Day l1a mdt bai ké (gattha) rat hay; rat sau sac va y nghia.

Kamman ca kho upadaya tato nibbattate phalam: Khéng c6 Pang Sang Tao
nao tao ra vong luan hoi ca (samsara)

Suddhadhamma pavattanti hetusambharapaccaya ti: Chi thuan tuy 1a phap,
thuan tuy la tu nhién dang dién ti€n, boi vi c6 day du nhan duyén thich hop.



Tuy thudc vao tri thong minh va hiéu biét ctia hanh gia ma nhiéu ¥ nghi nhu
vay s€ hién khéi trong tdm...n6 sanh khoi boi vi c6 du nhan duyén. Trong
giai doan nay, rit nhiéu y nghi s& sanh khoi trong tdm hanh gid, mot cach ty
nhién, boi vi ban bat dau nhan ra nhitng diéu that sau sic, that chi ly. Nhing
suy nghi két nbi, xuat hién nhiéu lan trong tam, diéu rat quan trong can
nhé 1a khong dugc suy nghi qua nhiéu vé n6. Do da phat trién duoc mot mirc
dinh tAm va chanh niém nhét dinh, nén ban c6 thé théy moi su viéc rd rang,
minh bach, khién ban tu duy rat siu sic.

Ban c6 thé dinh mic vdi tué gidc cia chinh minh: “O by gio toi da thdy
ro, qud dung la nhw vdy.” Ban lap di lap lai nhitng diéu nhw vay va cw
muon suy nghi hoai vé no.

Nguodi da dat dugc hai tu¢ giac ndy dugc goi 1a mot vi tieu Tu-da-
hoan (Culasatapanna) nghia 1a ngudi da nhap vao dong Thanh. Mot vi Tu-
da- hoan thyc sy 1a mdt ngudi da thanh dat dugc dao qua (magga-pala) lan
dau tién (Nhap luu dao tué va Nhép luu qua tu¢). Bay van chua phai la dao
qua, song nguoi di thau hleu v€ danh sdc va nguyén nhan cua danh sac 1a
nguoi da doan tru du’O‘c rat nhiéu ta kién loai tho vé mot thue the thuong
con, vé ban ngd, vé “cdi t6i”. Do su thanh tinh do, vi nay rat gidng mot vi
thanh Tu-da- hoan thuc su. Vi vay, vi ay duoc goi 13 vi tiéu Tu-da- hoan.

Day 1a mot bai ké khéc rat hay:

Imina pana nanena samannagato vipassako Buddhasasane laddhassasa
laddhapatittho niyatagatiko. ~ Vsm 605

Hanh gia (vipassako) di dat (samannagato) dén sy hiéu biét nay, voi tué
giac nay (nanena), da dugc nhe nhdm(laddhassasa), nghia la trudc kia hanh
gia phai mang mdt ganh nang, con bay gid da dugc trat bo khoéi ganh nang
d6. Hanh gia da c6 mot noi dé nuong tya (laddhapatittho), mot tué giac sau
sic dé nuong twa. Mot ngudi da dat dén va duy tri duoc tué giac nay duoge
goi la niyatagatiko, nghia la ngudi s¢ khong bi tai sanh vao canh gi6i thap
kém (kho canh). Sy tai sanh tuy thudc vao pham chat tim linh cua chinh
ban, phdm chat cta tdm thac ban. Tué glac sau sac nay co nang luc vo cung
16n va dem lai cho ban sy thanh tinh vé tri kién, va do kién tinh, pham chét
tAm cta ban trd nén cao thuong dén mirc khong thé tai sanh vao canh gidi
thap hén dugc nira.

Cugc doi ban phu thugc vao pht‘;m chit tim ciia chinh ban



Hai cai d6 phai twong xtmg v6i nhau. Mot phdm chit tim thap kém,ha liét s&
bi tai sanh vao mgt canh gioi thép kém, ha li¢t. Khi da phat trién dugc mot
tué¢ gidc sau sdc, mot tri tué sang sudt va ¢o gid1 dirc trong sach, c6 su thanh
tinh cua mot ndi tam trong sang, cua tué¢ giac; khi do phém chit tAm cta ban
s& tré nén cao thuong dén murc khong thé tai sanh vao khé canh. Nhung néu
dé mat gidi dirc, néu ban dé mat dinh tdm va tri tué thi diéu do s& khong
chic chin. Néu co thé duy tri tué giac ndy, né s& dem lai cho ban su nhe
nhdm, thanh than v6 cing 16n boi vi ban s& khong con bi roi vao kho canh
ntra.

T6i c6 mdt nguoi ban cing la mot thién sinh, khong biét bay gio ¢6 con
hanh thién nita “hay khong vi anh rat ban. Toi hy vong 13 anh ay van tiép tyc.
Mot lan anh ay thé nhap dugc vao tu¢ giac nay, anh dén va noi voi toi
rang: “ Trudc khi t6i hiéu dwoc diéu nay, téi cit nghi rang khi muén diéu gi
thi t6i phdi c6 bang dwoc né, néu khéng c6 né téi sé khéng thé hanh phiic,
16i phdi tim kiém va phdi c6 bang dwoc.” Cai “phai” ' nay, cai phai co la mot
cai ganh that nang. Bay gio anh noi, “ Mac du toi van con rdt tham (thuc té
anh ta ciing 1a mot ngudi tham lam), nhung mdi khi tdm tham xudt hién
trong toi, 16i biét dwoc ddy la tham,con triede kia thi tdi civ nghi rang téi
thie sw mong muén cdi d6.” Néu ban dong hoa “cai t6i” ndy va cai mong
mudn éy véi nhau, nod s& tré thanh mét ric roi 16n. Nhung khi ban khong tu
déng hoa minh véi no, ban théy d6 chi 1a mot tién trinh, mot ndi khat khao,
mot mong mubn ménh liét dang trdi ddy ma thoi. Anh Ay noi, “Bdy gio thi
16i hiéu rang: Khéng can phdi lam gi véi né ca.” Luc dau thi anh nghi rang
néu khong dat duoc cai d6, anh sé& chang thé hanh phic. “Téi mudn diéu nay
va toi sé hanh phic néu téi dat dwoc no, néu khong co dwoc no, toi sé khong
hanh phiic.” Bay gid thi anh noi rang: Chi can quan sat noé va cam nhan
duoc moét sy thanh than, nhe nhdm vo cung 16n. Chi can lam duogc nhu thé
thoi 1a ban da budng bo duge 90% ndi kho ctia minh réi. Ban c6 thé thay
dugc tim tham va sy khao khat, mong ciu nhu ching thyc su dang 1a.

Khong ¢6 sy ho tro cua ta kién v€ “cai t61” thi bat cu loai phién niao nao
cling s¢€ bi suy yéu. Phién ndo s& trd nén rét manh moi khi chung du:oc cai
t01” tlep suc: “toi tirc gidn, toi buén bure, t6i muon tré thanh nguoi tot”.

Mbi khi nhitng suy nghi d6 sanh khéi trong tdm, néu ban dimg lui lai, tich
ra, khong ty dong hod vdi nd va chi nhin né nhu mot tién trinh ctia tam thue,
nd s€ mat sitc manh. Ban c6 thé duy tri dugc pham hanh ctia minh va su



quan binh, thanh than trong tam, va néu minh théy thuc su can, ban sé& tim ra
mdt phuong cach thich hgp dé co no.

Gitra cdi ching ta cdn va cdi chiing ta mong muon la mét khodng cdch rit
Ion. Cdi muén thi vé ciing, cdi thwe sw can thi rit it.

Ban s& khong thé tin ndi 13 dé séng hanh phiic, chiing ta chi can rat it dén thé
nao dau. Mot 1an toi d3 ké vé su phu t01, chic ¢6 ban van con nhd. Su phu
séng mot noi rat nho hep. Nguodi 1a mot nha su hoc van rat cao rong uyén
tham, dic biét xuat sac. Toi thuc sy may man 1a di duoc gip nhiing vi thay
cua minh. Ho thuc hanh nhitng gi ho day va day nhiing gi ho thuc hanh. Ho
khong day nhirng thir trong tri 6c hodc tir sach vo, ho day tir chinh cudce doi
cua minh. Su phu t61 s6ng mot cudc song hét sttc don gian. Cho 0 cua nguoi
trong khong, chi 1a mot can phong tréng. ngai ngl trén mot tAm van gd, trai
chiéc khin dé lam goi. Khong c6 tham, khong c6 mot thir gi trén san nha ca.
Su phu trai mot tAm y trén san va nam ngu tai d6. Khong c6 mot tha do dac
gi, trong chd & cta thay hoan toan khong c6 mot thir gi ca. Nhiéu ngudi dén
thim thdy ngai chang c6 mot thir gi ca. Ho nodi nghe don vi su nay khong co
mot thir gi, nhung chi khi dén tan noi va xem xét chd & cua ngai, ho moi
thdy ho thuc su khéng c6 gi that. Thiy an ngay mot bita, in chay, hiu nhu
chi c6 mot it com, mot it salad ca chua, blp dau, rat it dau ludc va mot chit
xiu céc loai rau khac. Nguoi ta dang cting su phu nhiéu banh va bich quy
nhung nguoi khong dung t6i. Su phu noi nhirng thir d6 khong hop voi bung
da su phy. Chi @n ngay mot bira, thiy 1am nhu vay suot hon 40 ndm va van
rat khoé. Toi biét su phu d3 20 nim va ngai chi bi dm c6 hai lan, nguyén
nhan 13 bi ngd doc thuc pham. Mot 1an 13 do c6 nguoi dang su phu dd an
khong hop va lan thr hai c6 ngudi bam nhuyén thit lon 1am d6 an, ngudi d6
khong biét su phu khong n thit c4 nén tron 1an thit vao rau ma ngai khéng
biét. Su phy &n mon d6 va bj tiéu chay. That Ia ky la, néu ban ké véi bac si
rang, c6 mot ngudi chi an mot bra an don gian nhu vay mdi ngdy ma van
khoé manbh, thi toi nghi ring 99% bac si s& ndi nguoi dy at s& bi du loai bénh
suy dinh dudng, nhung su phu téi lai khong c6 mot tri¢u ching suy dinh
dudng nao nhu thé ca. Toi khong thé thidy duoc su phy, nhung su phu da
song nhu vay ddy. Tat ca tai san cta su phu chi dung vira trong mot goi
nho.

Gitra cai ching ta mudn va céi chung ta can 1a mot khoang cach vo cung lon,
nhung ngay nay nguoi ta cang ngay cang gia tang cdi mudn cua minh Ién
nhiéu hon nira.



Neéu ban hi€u tdm minh, hi€u dugc tdim tham nay, hay tu bé nd. Ban co6 thé
khién cudc song cia minh tr¢ nén don gian va dé¢ dang. Cudc song s€ khong
con 1a mot ganh nang nira!

Thuc ra gdnh ndng ctia cudc song khong 16n dén vay; Ganh nang cua long
tham 16n hon nhi€u.

T6i nghi c6 1& nén cham dut bai giang hom nay & day va dé cho cac ban néu
mot vai cau héi. Trong bu01 hoc t&1 to61 s€ ndi vé tué thir ba va tué tha tu.
Tug thr ba va tu¢ thur tu rat quan trong, tu¢ thur nhat va tu¢ thtr hai cling quan
trong. Chung la nen tang. Khong hiéu duoc hai ting tué dau tién chung ta s&
khong thé tién tiép dugc.

Hoéi va dap: Néu van tiép tuc thuc hanh, ban c6 thé gin giit duoc nd. Chinh
su thuc hanh s€ gilr gin chung. Mot khi da dat duogc tu¢ giac do, ban s€ théy
duoc tAm quan trong cua nd. Tué gidc d6 ciing co thé giup cho cudc sdng
clia ban trd nén rat don gian. Khi khong cé tué giac, ching ta lam cudc séng
cua minh tré thanh phtc tap; ban lam qua nhiéu viéc khong can thiét,
suy nghi qua nhiéu mot cach khong can thiét, nghe, nhin, dn uéng, di lai day
d6 sudt ngay.

Mot khi da dat té1 tu¢ gidc nay, nod s€ cho ban théy vi€c nao 1a quan trong
trong cudc doi, viéc nao la khong quan trong. Ban s€ nhin nhan hai vi¢c do
mot cach khac han.

Hau hét chung ta thudng gdép chung tit ca moi viéc v6i nhau va nghi ring
vi€c nao ciling quan trong nhu nhau cd, ching ta tham gia vao di moi viéc
dén ndi khéng con thoi gian cho chinh minh nita, thAm chi hanh thién ciing
khong dugc. R4t nhiéu ndi lo toan, tinh toan cta ching ta: Nao la con cai, vo
chong, nao 1a cong an viéc 1am 1a khong can thiét. Mot khi da duoc tué giac
nay, su lo lzfmg ctia ban s& con rat it, ban chi con lo tinh nhirng van dé trudc
mit ma thoi. Chi khi dau 6m ban méi lo tinh dén diéu d6 va di kham béc si.
Nhung ban s& khong ngdi d6 lo nghi dén nhirng diéu sé xay ra trong 10 nim
hay 30 nim nira. Ban chi 1am nhitng viéc can phai lam va ban s& budng bo
duoc rat nhiéu, rit don gian.

D6 la Iy do téi néi: Hiu hét cdc thién sinh, nhirng thlen sinh thyc thu,
nhitng nguoi gin giw dwgc tué gidc sé song mét cudc song rit don gian;
ho khéng thé séng phirc tap.



Mot ngudi ban cua toé1 1a mat thién sinh gi61, no1 rﬁng cO ta rat ngai mua sdm
thém d6 dac mdi trong nha, boi vi chinh thtr d6 méi Ay s& choan chd trong
tam tri, s& 1am c6 mat thoi gian v&1 n6. Mot nguoi khi di dao phé, ho nhin
ngo nhﬁ:ng ctra hang day nhiing thir do dep dé, nhﬁ’ng thir @6 dac hiru ich va
tién loi... “10i muén cdi ndy, 1o muon cdi kia...” khong bao gid ngung lai.
C6 nay noi rang mdi khi di xudng phd va nhin vao cac cura hang, c6 thdy chi
toan 1a nhitng do tap nham, vo gia tri. Ai can nhitng thir d6 1am gi? Ai tao ra
nhitng nhu cdu iy co chtr? Ngudi ta thuong tao ra nhu cau va cb thuyét phuc
ban tin réng ban that sy can dén n6é va néu ban khong c6 nd, ban s€ khong
hanh phuc nodi; thé 1a ban bi né lra bip! Nguoi nao hiéu duoc tién trinh tAm
nay mot cach sau sic sé biét rang ho khong can nhiing thtr d6.

Ban c6 thé bo b6t di duge rat nhiéu tha, hay dé cho cudc sé)ng cua ban that
don gian va ban s& c6 thém thoi gian dé hanh thién. Didu quan trong 1a phai
giit gin duoc cac tué giac da co va cach duy nhét dé lam duogc dicu do 1a tiép
tuc thuc hanh.

Héi & dap: T6i da ndi danh (nama) c6 rat nhicu nghia. Chung ta da biét
rang nama co nghia la danh xung, tén goi; rupa (sic) c6 nghia 1a hinh thé;
nama 13 tién trinh tm, rupa 1a tién trinh cta than. Hay st dung nghia ctia no
tuy theo timg ngir canh. Nama ciing c6 rat nhiéu nghia, rat dé nhim 1an. Khi
ban biét n6 c6 nhiéu nghia va ban biét str dung ding nghia trong ngit canh
do6, thi n6 s€ khong lam ban bi roi nita.

Hoi va dap: Noi mot cach ngan gon thi tué giac dau tién 1a dé thiy c6 mot
tién trinh than, no khong phai la mdt chung sanh va c6 mot tién trinh khac,
tam, tién trinh tim ly. Hai tién trinh nay khéc bi¢t nhau, tién trinh than
khong phai tién trinh tAm, tién trinh tAm khong phai la tién trinh than nhung
cai nay duyén cho cai kia. Vi du nghe mot tiéng dong, thi tiéng dong lam
duyén cho cai nghe, 16 tai lam duyén cho cai nghe, tiéng dong va tai, tirc
mang nhi,1a sic (rupa) thudc tién trinh than. Ban chi tim ling nghe tiéng
dong va tdm nghe (nhi thte) nay la danh (nama). M6t vi du nira: Khi ban
muon ctr dong, tac ¥ mudn cu dong sanh khoi, do la danh, roi sau d6 co thé
moi cir dong. Ngay ca nhdm mat, mo mit thi ciing co tac ¥ nham hodc mo.
Tac y va tdm sanh khoi cung v6i n6 1a danh. Tué tht hai rat gan voi dleu
nay. Ban thdy ring danh nay sanh khoi boi vi co sic ndy, va sic nay, tién
trinh than sanh khai vi ¢6 tién trinh tAm nay, tuy thudc vao ting trudng hop
ma hai cai nay 1am duyén cho nhau. Thay nhan duyén, thidy duoc nd sanh
khoi 1a do nhan duyén, d6 chinh 13 tué the hai. Toi chua giang vé tué thir ba
va tué thir tu, nhung boi vi cac ban mudn biét nén t6i s& giai thich so



qua mot cach rat ngan gon. Tué thir nhit 13 vo ng (anatta), thdy danh va séc
nhu 1 mot tién trinh, khong phai mot chiing sanh, khong phai 1a mot thuc
thé, khong phai mot linh hdn, cai d6 nghia 1a v6 ngd. N6 khong do ai tao ra,
do do day ciing la Anatta-nana (Tu¢ V6 Nga). Tu¢ thtr ba nhin théy ca ba
dac tudng VO thuong (anicca), Khé (dukkha) va Vo nga (anatta), thdy tién
trinh sanh va diét. Chi dén tué thtr ba hanh gia moi bat dau thiy dugc vo
thuong thyc sy, sanh va diét, nhung chua thuc su dén mtrc chin mudi. Tué
thir tu chi trong nhiéu hon dén vo thudng (anicca), khong phai dén
kho (dukkha) va vo nga (anatta). Mac du ca ba déc tudng déu di cung nhau,
song tu¢ nay chu trong nhiéu hon dén sy sanh diét. Tuin t&i t6i s& nodi chi
tiét hon vé tué thi ba va tué thi tu. Nho viéce giang di giang lai nhu thé nay,
t61 hy vong 14 van dé sé& tré nén rd rang hon.

Hoi va dap: Ngay ca dbi voi hai tué dau tién nay ciing khong thé dat duoc
chi nho doc sach. Rat d& hiéu khi noi vé ching, nhung d6 khong phai 13 tué
giac thuc sy, do chi la kién thic. Khi chirng nghi¢ém né ban méi hiéu duoc,
boi vi vao thoi diém d6 ban khong con suy nghi vé nd nita. Ban thyuc sy thiy
né mot cach rat rd rang. Muc dd rd rang, minh bach cua né that dang kinh
ngac.

Hoéi va dap: To6i biét mot s6 ngudi khong doc nhiéu 1am ciing da dat ti tué
thir nhat, nhung rat kho tién vao ting tué sdu hon. Ho phai thdy duoc suy
nghi chi 13 suy nghi, khong c6 chung sanh nao ¢ d6 ca. To6i biét mot nguoi
nhu vady. Anh ta chua tirng dén bat cr mot thién vién nao ca, nhung khi noi
chuyén véi t6i, cach anh ta néi vé né khién t6i cam thiy ngudi ndy da dat
duoc tu¢ giac sau sac thuc su, ré“mg moi thtr that sy chi 13 tién trinh. Anh ta
no6i chi ¢ nhitng suy nghi, chiing khong phai 13 t6i, chung dén rdi chung lai
di.

Hoéi va dap: Tiéu tué giac, theo nhu toi hiéu y cua ban la nhu vay, dung
khong... Plrc Phat c6 noi vé ba loai tri tué. Pau tién 1a ban c6 hiéu biét nho
nghe ngudi khac noi hodc doc trong sach vo. D6 1a mot loai tiéu tué giac.
Thtr hai 1a khi tu duy mot cach sau sdc, ban dat dugc tué giac sau hon va tha
ba la loai tu¢ giac thuc su cua thién tap. Hai muc tri tué dau ban chi can doc,
nghe, suy nghi 1a c6 thé dat duoc. Ban co thé loai bo duge kha nhiéu ta kién
chi nho nghe, doc sach v va nghién ngdm, tu duy, dat ciu hoi va lam sang
t6 moi diéu. D6 14 1y do vi sao ching ta dén day dé tiép thu nhiing tri tué loai
nho nay. Nghe va doc c6 thé dem lai cho ban tri tué sau sic nhung van con
mdt budc nita phai di: Tri tué thién tap(nana). Pay la cai dep trong gido
phap cua Puc Phat. Puc Phat ciling cong nhan c6 kién thirc hodc hiéu



biét thu duogc tir nghe, doc va tir tu duy, va hau hét moi ngudi chi ding lai &
chd nay, nhat 1a céc triét gia phuong tay, ho chi dung lai & d6. buc Phat da
tién thém mot bude xa hon: Do 1a tri tu¢ thién tap.

Hoéi: ... nhung sé khéng thé cé dwoc tué gidc thuc sw sdu sdic néu chiing
ta khong hanh thién?

bap: bung thé! The nén dao Phat madi co y nghia thuc tidn va thiét thyc.
Néu thyc sy muén hiéu dugc danh, sic, vo thuong, kho , vo ngi thi khong
c6 con duong nao khéc.

Con duwong duy nhat la phdi thuc sy hanh thién, phdi thuc sw chinh
niém. Do chinh la ché thdm than vi diéu cua Phat Phap.

Hoéi va dap: Thién an chi dinh (samatha) 14 nén ting, mot nén tang rat viing
manh, rat tot néu ban co6 thé phat trién dugc nd.

Hoéi va dap: Puc Phat hang ngiy déu ndi vé chanh niém, va chinh niém
chinh 14 thién Vipassana. Pirc Phat da nhiéu lan noi di néi lai rang phai nhin
mot cach siu sac. Ta Niém Xt (satipatthana) chinh 13 thién Vipassana. Bon
niém xU nay co bon loai d& muc khac nhau. Trong thuc hanh, ching ta
khong thé phan loai rach roi nhu vay, boi vi chiing hoa 1an v6i nhau. Khi
ban hanh thién véi d& muc hoi tho thi d6 13 niém than (kayanupassana); va
khi ¢6 suy nghi, d6 chinh la niém tam (cittanupassana). Ban cam nhan mot
cam giac trén than, hodac 1a dé chiu hodc kho chiu, d6 la niém
tho(vedananupassana). C6 khi tim ban rét tinh ling, va ban thiy, a, day 1a
su tinh lang, lac d6 da tro thanh niém phap(dhammanupassana). Khi ban
chanh niém va biét minh dang c6 chanh niém, d6 ciing 1 niém phap.

Nu 1a dang rtit gon cua tur anu, nghia 1a 1ap di 1ap lai, passana nghia 1a nhin:
Nhin di nhin lai nhiéu 1an. Khi thodng nhin qua céi gi d6, ban s& khong thuc
su chic chin vé cai minh vira nhin théy, nhung nhin di nhin lai nhiéu 1an, nd
s€ trd nén rd rang hon.

C6 moét vat day kin trong cdc, t6i md cho ban xem trong mot giay ngan ngui
va day ngay lai r0i hoi ban xem d6 13 cai gi, ban s& khong thé tra 1oi chic
chan no 1a cai gi. Néu c6 thém thoi gian dé nhin 1au hon, ban sé& biét n6 1a cai
gi. Ciing nhu vay, tAm phai luon an trd, lip di lap lai trén nhing tién trinh
nay — than, tho, tim, phap.



Hoi va dap: Khong c6 nhian duyén thi khong c6 cai gi sanh khéi duge ca.
Khi ban c6 mdt cam gidc dé chiu, thi d6 cling 1a do nhan duyén... chéng
han, céi rd nhét 1a cam giac kho chiu. Néu ban ty véo minh mot céi thi ¢é
mot cam gidc kho chiu. Boi vi ¢6 cai véo, nén cd cai xiic cham, va bdi vi nd
cung nén ban cam théy dau. Khi ngéi trén mot cai ném that mém mai ban
théy rat d& chiju. V&i con mit, ban chi c6 cam giac trung tinh, tho x4, khong
dé chiu hay kho chiu thi khi d6 13 mot tién trinh khac, tién trinh cua tim. Khi
ban thich ci minh nhin thiy thi d6 khong con 1a nhin thic nita. Cai thich
nay 1a mot tim khac. Khi ban thdy mot cai gi, cai thdy thuan tuy d6 1a nhin
thirc, va ngay trong sat na d6, ban con khong biét dugc minh nhin thay cai gi
nita, chi c6 mot cai thay thuan tuy. Bude tiép theo 13 xac dinh cai minh thay
va roi quyét dinh xem cd thich né hay khdng?

Tam la danh, doi tuong la sdc- trong truong hop nay la mau sac. Khi nhin thi
chung ta chi nhin thay dugc mdi mau sac ma thdi, nhin thirc chi nhan biét
duoc mau sic. Bude tiép theo dién ra trong tdm 13 su dién dich. Khi tAm dién
dich, n6 khong con 1a nhan thirc ntta ma 1a y thirc. Nho kinh nghi¢m qua kha
ban m&i biét duoc cai minh dang nhin 13 cai gi. Boi vi trude kia ban ciing
thich, nén bay gid ban mdi thich. Néu nhin théy mot vat hoan toan mdi,
khong biét né 1a cai gi, ban s& khong thé khdi yéu ghet. Ban chi nghi: Cai
nay la cai gi nhi? Nhu vay, né 1a quy dinh qua khir. Chang han & Mién Pién
rat nhiéu ngudi thich in loai mam c4 nghién vun nhu bdt. N6 dinh dinh va
rat nang mui. Do 1a quy dinh, 1a diéu kién hoa.

Thédy ma khéng ldn véi bét civ diéu gi, khong lin véi ky irc; dé chinh la
nhan thicc. N6 khong yéu ciing chang ghét, chi co ky irc di cing voi suy
nghi khién no tro thanh thich hay khong thich.

Khi ban nhin thdy cai gi minh thich, d6 13 do quy dinh qua kha. Khi thay
mot vat ban chua hé bi€t, ban chi c6 moi cai tam nay: “ No6 1a cai gi ay nhi?”

Ban khéng quyét dinh c6 thich hay khong. Yéu hay ghét la do bj diéu kién
hod. Chung ta co thé hoa gidai dwoc no.

Chang han, ban di sdng ¢ day tir nhiéu ndm, song trudc khi dén day, co rat
nhiéu déu ban chua ting biét. Bén gid, sau mot thoi gian dai dd quen voi d6
an thirc udng, v6i nhitng diéu tai nghe, mat thdy ¢ day ban lai dam ra thich
chung. Trudc kia thi ban khong biét 13 minh c6 thich hay khong. Cé khi
chung ta an mén gi d6 ma ciing khong chic 13 minh c6 thich hay khong nira.
Nhung khi n lai nhiéu 1in, dan din quen khau vj thi lai bat dau thich. Chang



han, trude khi dén day t61 chua bao gio uéng stra ddu nanh, bay gio to1 thu
uong mot chat va bat dau quen vaéi vi cua nd. To1 bat dau thich va bay gio toi
dang phat tri€n tdm tham cta minh 1én.

Hoéi va dap: Do 1a mot cau hoi rat hay. Chua phat trién ddy du ning luc cua
tué thir nhit thi ban chua thé chuyén qua tu¢ tiép theo dugc; mot tué giac
nay s& din dén tué giac tiép theo khi no da sin sang, khi n6 da phat trién day
da va da nodi luc dé din dén tué gidc tiép theo. Nhung ching ta khong thé tu
chuyén sang tang tué khac duoc. Chiing ta khong thé lam dugc dicu do, nd
s€ tu xay ra. Cdm on ban rat nhiéu vé cau hoi do.

Dirng vji vang. Dirng lai tai ché minh dang dirng va phat trién cho di dé
sdu sdc, ban khong thé tu ép budoc minh qua murc

---000---

Chuong 06 : Tug tri vo thuong, kho va vo ngi bang kinh nghiém truc
tiép

Phin 1 : Tué gidc thie ba : Tué tri vo thworng, khé, vé nga bang
kinh nghiém trwc tiép

O giai doan nay, khi nghe nhac, hanh gia s€ nghe mot ndt nhac sanh 1én va
diét mat, mot ndt khac sanh 1én va diét mat, khong lién tuc véi nhau. Hanh
gia khong thé thuc su thudng thic duge 4m nhac va s& nghi rang: “Trudc
day t6i clr nghi né that 13 hay, nhung by gio thi thay chang c6 y nghia gi
ca”. Chiing ta s& khong thudng thirc duge mot cai gi néu né khong cé tinh
lién tuc.

Tué giac thir ba : Tué tri vo thudng, khd, vo ngd bang kinh nghiém truc tiép

Xin chao ming moi nguoi di dén véi 16p hoc ciia ching ta. Rét hay khi cac
ban dén som mot chut va hanh thién khoang 10 phut, dé binh 6n lai nhiing
x40 dong cua than tam.

Khi tam tinh ling va binh an, né sé tiép nhén tot hon.
Tiép nhdn tot hon nghia la thdu nhdn va tiép thu dwgc nhiéu hon.

Khi tdi con tré, dang hoc dai hoc, trudc khi nghién ctru mot bai hoc khoé toi
thuong hanh thién trong 10 phut, xong rdi to61 mdi doc sach va hoc bai. N6
giup ich cho t6i rat nhiéu. Néu khong c6 thién, c¢6 khi to61 ngoi doc sach, doc



qua nhiéu trang réi ma van khong biét 1a minh dang doc nita. Vi vay, mdi
1an hoc bai, nhét 13 khi nghién ngdm mét van dé hoc bua nao do, toi thudng
hanh thién khoang 5-10 phut. Khi thi ct, t6i khong mang theo s sach gi ca.
Chi mang theo mdt céi but, but chi, chirng minh thu, thudc ké, chi c6 thé.
Mot sd nguoi thich vui dau vao doc sach, 6n bai cho dén phut cudi cung. To1
khong lam thé, chi gilt cho tam that nhe nhang, tinh lang va budc vao phong
thi. Khi chuong reo, toi vao phong thi, ngé)i vao chd ctia minh va sau khi
nhan dé thi, t6i thuong Iat ap dé bai xudng. To6i khong doc dé bai ngay 1ap
tic. Toi chi ngdi & chd ctia minh va hanh thién khoang 5 phut ma khong
nham mat, khong nghi dén bat ctr mot dicu gi ca, khong nghi vé viée thi cir
nita, chi hit vao thé ra, binh 6n tAm tri. R6i t6i tr tir m& dé bai, doc rat chim
va chanh niém, ban s& mat it thoi gian hon dé hoan thanh. Do 1a bi quyét dé
1am moi viéc mdt cach thu gidn, thanh than va dé dang, khong voi vang, hap
tap trong khi van c6 thé hoan thanh nhanh chong, ton it thoi gian hon.

Hay hoc cdch dé tré nén higu qud hon, khéng chi trong mét viéc ma trong
tit cd moi vigc ban lam, va cdch 10t nhit la hay tinh lang va binh an. Néu
véi ving, hdp tap, xdo dpng, trao cit, ban sé tén nhiéu thoi gian hon dé
hoan thanh. Néu ban sdang tgo, ban co thé vin dung thién trong moi cong
viéc. Moi viéc sé co chit lwong tét hon. Chit lugng la diéu rit quan trong
trong cudc song cia ching ta, khong co chit lwong chiing ta sé khong
cdm thdy man nguyén véi cudc séng ciia minh.

Lam sao ban c6 thé bang 10ng, man nguyén néu khong thiy chit luong? Néu
chi chay theo sb lugng, ban s€ khong c6 su tran trong ddi voi nhitng viéc
ban 1am hodc d6i véi nhirng gi ban dang str dung. Khi mudn lam viéc gi do,
mudn st dung nhirng th chat luong tot, toi s& sir dung n6 mot cach tran
trong, nhe nhang va can than, nd s& dung duoc rat 1du. Chat luong ca trong
cac mdi quan hé nita, khong phai 13 nhitng quan hé tim thuong, ma phai
hiéu nhau thyc sy cin k&, thuc su ton trong va cham lo cho nhau, tran trong
nhau. Hiy chd tdm nhiéu hon nira trong tat ca cong viéc ban dang lam. Hay
tu hoi minh xem “Lam sao t6i ¢é thé lam viéc nay voi mot thai do 16t nhat,
VGi chat lwong tdm cao nhat?”. Béng cach do, ban sé tim théy su man
nguyén rat 1on trong bt cir cong viéc gi ban lam.

Néu ban c6 mét chit lwong tim cao thi bit civ cong viéc gi ban lam ciing
sé co chat lwong cao.

Bay gio chiing ta s& noi tiép vé thién Vipassana. Tuan trudc chung ta dang
dung lai & tu€ thu hai, 1a tu€ thay ro cac hién tuong cua than va tam tao diéu



kién 1an nhau. C4i ndy la nhan cta cai kia. Cac hién tugng tdm 1y 1a nhan
duyén cho cac hién tuong thé 1y, va cac hién tuong cua thé 1y 1am nhéan
duyén cho cac hiém tuong tam ly. Khi hanh gia phat trién duoc tué¢ giac sau
sac v¢ quan h¢ nhan duyén gitra cac hién tuong cua than tam, va néu tué giac
dat du suc manh, du rd rang, tam s¢€ chuyen tlep 1én mdt cach ty dong. Hanh
gia s& bat dau thdy moi thir sanh khoi. Lic du thi hanh gia chi thay dugc
cac tinh chét ty nhién ma khong thay duoc c6 cai dang sanh khoi ngay trong
hién tai. Mdi khi chu tdm, hanh gia co thé thiy co cai gi d6 dang dién ra
nhung khong thé thay dugc thoi diém bat dau dién ra. C6 lic chi thdy dugc
mot cach rat mo ho, khi n6 da dién ra thi hanh gia méi nhan bict nén giv ¢6
cai dang dién ra, nhung vi ay khong thay dugc ngay tir khi bat dau Xuat hién.
Khi tu¢ giac da phat trién manh hon, hanh gia s& thay co cai dang Xuat hién
va roi lai mot cac khac... xuat hién... rdi mot cai khac xuat hién tlep. .. Sau
mdt thoi gian hanh gia thdy rang co cai xuat hién, & lai mot luc roi bién mat.

Moi thir tré nén dich chuyén mot cach chdm chap; cac ¥ nghi, cac cam giac
trg thanh nhirng chuyén dich cham, ct nhu ban dang xem mot doan phim
quay cham. Hanh gia co thé théy su sanh khoi, tru lai mot lac roi diét mat;
c6 cai gi 46 dang thay d6i mot chut va roi diét mat. Sy thay doi nay ciing 1a
mot khia canh ctia vo thuong.

Hanh gid bat ddu thiy sw viéc sanh khdi, kéo dai trong mét khodanh khic
ngdn ngiii va roi diét mat. Lam sao ban cé thé tim thdy dwoc sw hai long,
mdén nguyén trong d6? Hanh gid sé thdy tit cd moi thir la khong dding hai
long, khong dang mdn nguyén.

O giai doan nay, khi nghe nhac, hanh gia s€ nghe mot ndt nhac sanh 1én va
diét mat, mot ndt khac sanh 1én va diét mat, khong lién tuc véi nhau. Hanh
gia khong thé thuc su thudng thire duge 4m nhac va s& nghi rang: “Trudc
ddy t6i cit nghi né thdt la hay, nhung bdy gio thi thdy chang c¢é y nghia gi
ca”. Chung ta s& khong thudng thirc dugc mot cai gi néu nd khong co tinh
lién tuc.

O giai doan nay hanh gia bat dau thdy: “Ldm sao chiing ta c¢é thé huwong thu
diegc thir gi, moi thir déu khong ton tai ldu”.Du d6 1 d& chju hay kho chiu,
hanh gia bat dau nhan ra moi thr déu sanh 1én, ton tai trong mot khoanh
khic rat ngan ngai va roi diét mat. Bai vi chiing sanh diét 1én chiing khong
dang hai long, khong man nguyén.

To6i s€ doc cho ban mot cau kinh Pali trong b VO Ngai Giai Pao
(patisambhidamagga)



Atitagatapacuppannanam dhammanam sankhipitva vavatthane panna
sammasane nanam. ~ Pts i.54 Dhammanam nghia 1a cac hién tugng cua
thAn va tam; Atitala qua khu; Anagata la twong lai; Pacuppannanam la
trong hién tai.

Ban c6 thé thiy 1a n6 khong theo dung tht tu: qua khir, twong lai va hién tai.
Diéu nay cho thiy la ban khong phai quan sat nhitng su viéc nay theo ding
thr tu nhu vay. Bat ctr cai gi dd dién ra trong qua kht, sé dién ra trong tuong
lai hoic dang dién ra trong hién tai, hanh gia tiép thau tat ca (sankhipitva la
thau nhan toan bd nguyén khéi) va vavatthane nghia 13 thdy no 13 vo thudng,
kho, vo nga. Tué gidc ndy (panna) dugc goi 1a Sammasana-nana (Tué Tham
Sat), quan sat cac hi¢n tuong cua than va tam, théy vO thuong, kho va vo
noa.

Chiing ta bat dau tir ddu? Chung ta bit dau ¢ trong hién tai, nhin bat c cai gi
dang dién ra trong than tim minh, ngay trong hién tai, thdu hiéu chung chi 1a
cac hién tuong thuan tay ma thoi, chi la céc tinh chit ty nhién ma thoi.
Chiing ta chi c6 thé thiy duogc tinh chat, khong thé thay duoc khai niém va
cling khong thé kinh nghiém truc tiép dugc cac khai niém. Chung ta chi co
thé nghi vé ching ma thdéi. Nhu vy, ching ta kinh nghiém tinh chat, nhu
cung mém, néng lanh, luc ép, su chuyén dong, d0 nang nhe va nhiéu tinh
chat khac. Chiing ta c6 thé kinh nghiém duoc cac tinh chat ndy ma khong hé
suy nghi vé ching. Dbi véi cac dic tinh cta tAm ciing vy, tham cé dic tinh
riéng cua no, mudn dat dugc mot cai gi, khao khat thém mudn mot cai gi,
khong can phai dat tén cho ching, ban co thé cam nhan duoc... ndi khao
khat, thém mudn, san han, bat binh, mudn pha hoai, mudn xua dudi... Bat ct
tinh chit ndo c6 trong thin va tdm, chung ta c¢6 thé thiy né chi nhu 1a mot
tinh cht, khong phai mot chung sanh nao; chi 1a mét tién trinh, khong phai
mdt chung sanh. Chung ta nhin chiing chi nhu 1a nhiing nhan duyén tac dong
qua lai 1an nhau, chung sinh 1én do béi mot nhan duyén nao d6. Sau mot thoi
gian, ban s& thdy né sanh 1én, kéo dai trong mot thoi gian ngin ngui roi lai
di¢t mat.

Khi da thiy dugc didu nay trong hién tai, chiing ta s& hiéu rang trong qua
khir n6 ciing xay ra nhu thé. Bt ké 13 trong qua khir xa xim ndo, né ciing da
phai xay ra y hét nhu vay. Hoan canh c6 thé d6i khac, nhung néu nhin vao
tinh chat: néng lanh, cliing mém.v.v... hodc bat ct tinh chat tim nao: hanh
phuc, dau kho, tham lam, san han, ngd man, ghen tudng, ty hiém, ngay ca tri
tué, ngay ca tdm tir, bat ctr tinh chat nao, ban s& phat hién ra 1a ching déu
sanh va diét. Chiing c6 mit nhu vay boi vi ¢6 ddy du nhan duyén dé chung



sanh khoi. Khong co ching sanh nao ¢ day ca. Hanh gia cling thiy & tué nay
c6 rat nhiéu suy nghi khoi 18n, bai vi gio day hanh gia da thdy dugc toan thé,
thdy ca 3 dic tudng vo thudng, khd, vo ngi trong ca 3 thoi qua kha, hién tai,
vi lai. Hanh gia thdy duoc toan canh cua buc tranh va ciing gian lugc nd.

Bit ké nhitng gi da xdy ra trwéc ddy, tit cd déu la nhitng tién trinh thén
tém, chi la cdc hién twong. Bit cir diéu gi xdy ra, di tot hay xéu, tit ci déu
sanh va diét. Chiing nhw vy béi vi ¢é ddy dii nhén duyén dé chiing sanh
khéi va béi vi doan di¢t la ban chdt tw nhién ciia chiing.

Pé moi thir sanh khoi thi can phai c6 mot nguyén nhan, nhung diét thi khong
can nguyén nhan nao ca. Chéng han dé tao ra mot 4m thanh ban can phai tao
nhan cho nd. Phai c6 mot nguoi danh chudng. Mot nguoi danh chudng va co
mét am thanh phat ra, ban nghe tiéng chudng ngan, nho dan nho dan r6i mat
han. Nhu vy, dé n6 diét chung ta khong can phai tao mdt nguyén nhan nao,
do6 1a ty nhién. To61 nghi trong vat 1y hoc cling ¢c6 mdt dinh luat twong tu nhu
vay. Pinh luat nhiét dong hoc thur hai noi réng moi vat déu tan hoai, do 1a
thudc tinh cta chung. Ching ta khong can phai tao nhan cho no.

Hanh gia bat dau nhin thiy tit cd moi thir dién ra trong vong luin hoi
(samsara) trong mot thé khéi théng nhat, chi trong mot thoang nhin. Bat ctr
mot hi€én tuwong nao cua tham tam, chung sanh khoi boi vi co déy du nhan
duyén va roi diét mat. Nhung hoan canh thi c6 thé khac, hoan canh 13 tuc dé
(pannatti), tién trinh 13 chan dé (paramatha), 1a cai c6 thyc. Khi ban dién
dich, suy dién vé mét tién trinh thi né da trd thanh mot cu chuyén, mot bdi
canh. Trong thién ching ta khong dién dich, suy dién bat ctr su viéc gi,
chung ta khong lién hé, rap ndi cac sy viéc lai v&i nhau, chi nhin vao tung
khoéanh khic, tung hién tuong moét cach ri€ng biét. Khi ban co thé théy duoc
tung khoanh khéc, tirng hi¢n tugng mot cach riéng biét, ban s€ thuc su théy
duoc ban chét cua nd. Néu ban lién két, rap ndi cac sy viée voi nhau, nod s&
tro thanh mot y tuong.

Khi hanh gia di phat trién dugc Tué Phan Bién Nhan Duyén (paccaya-
pariggaha-nana), thdy duoc nhan duyén céc hién twong than tAm sanh khdi,
tué giac s& tro nén manh mé va s& tu dong tién trién 1én cao. Hanh gia thiy
dugc sy sanh diét, bét toai nguyén, bat nhu ¥ va cling thiy khong c6 gi kiém
soat dugc tién trinh 4y ca. Nhiing h1en tugng tuy nhién nay khong tudn theo y
mudn mot ai. Ban khong thé néi: “mong sao co thé téi dirng dong day”,

luén ludn chuyén dong, ludn ludn c6 nhirng rung dong va chuyen dich rat vi
té xay ra trong khip co thé. Khi c6 tiéng dong, ban khong thé noi: “mong



sao 10i khong nghe thdy gl hét”. Néu co tiéng dong, co 15 tai va ban chu ¥ thi
s& nghe thiy. Néu co day du nhan duyén, no sé sanh khoi. Diéu tuong tu
clng xay ra d6i voi bat cr hién tuong tu nhién nao, chung khong xay ra theo
y muon cua chung ta. Doi khi ching ta nghi rang néu co6 than thong, minh s&
toan quyen diéu khién dugc cac hién tuong tu nhién. Co thé ban da tung
nghe ké, thoi xa xua, c6 ngudi di dau tu thoi gian, cong stirc dé phat trién
dugc nhitng ning lyc tim linh hing manh va duong nhu ho di c6 thé diéu
khién, lam chi dugc tu nhién. Nhung khi cai chét dén, ho lai chéng thé lam
cht va kiém soat dugc no.

MGéi ngwoi roi déu phdi chét, ngay cd Pirc Phit ciing khong tranh khéi cdi
chét; con nguwoi khong thé ngan chdan dwoc cdi chét dén voi minh.

Chung ta chi ¢6 vé nhu 1a kiém soat, lam chu dugc ma thoi. Hay nhin nhiing
hién tugng vi té dang dién ra trong than tim minh, bat cir chd nio trong than
tam nay, li€u ban co6 thuc sy 1am chu dugc n6 khong? Hay thir bao tam ban
ngung moi suy nghi trong vong mot phit xem c6 dugc khong. Ching ta da
suy nghi lién mién khong dit trong bao nhiéu nam troi; hiy thir bat tim
minh khéng dugc suy nghi trong vong 60 gidy thoi xem nao. Ban khong thé
lam duge diéu do. Khong phai ctr mudn ma da lam duoc, ma d6 1a do nhan
duyén, diéu kién. Sy thuc hanh cling 1a mot nhan duyén. Béi ching ta da
thuc hanh tir rit 14u nén co thé gilr tm tinh lang trong mot luc, diéu do6
khong c6 nghia 1 chung ta da kiém soat va 1am chu dugc nd. Nhung bang
cach lién tuc tao diéu kién cho nd (asevana-paccaya), ban co thé khién cho
diéu gi d6 xay ra.

Trong ting tué ndy, hanh gia bat dau thiy va chap nhan riang tit ca moi sy 13
vo thuong (anicca). “Téi da dwoc nghe diéu nay rat nhiéu lan truée day, va
cir nghi minh da hiéu dwoc né va téi tin va diéu do, thé nhung, chi dén bay
gio toi moi thuc su thd'y dwoc no la vo thuong, thuc su la bit toai
nguyén”. Lam sao ban co thé tim théy mot cai gi 1a thuc sy va toai nguyén
mai trong nhitng hién tuong 4y co cht? Chung ta ciing thiy khong thé thuc
su lam chu duoc né, chi ¢6 vé lam cha duoc thdi. Chung ta khong thé kiém
soat dugc cai than ndy dé no khoi bi gid. Néu toi ¢6 thé 1am chu duge no, thi
t61 da bao no luc nao ciing chi ¢ do tudi 25 ma thoi. Gio day to1 da gap doi
tudi do 10i, nhung van chi di dugc mot nira cuge doi, nghia la néu co thé, toi
s& sdng dugc dén 100 tudi. Néu chim soc ban than thi co thé con sdng duge
lau hon, nhung khong thé lam chu duoc, khong bao gio thuc su lam chu
dugc né ca. Piéu d6 khong cd nghia 1a ching ta khong cham soc ban than
minh dau ban nhé!



“Khi nao chét thi chét, téi ching thém quan tim...” d6 khong phdi la mét
thdi dp ding din. Hay cham séc ban than minh, lam cho minh khée
manh, séng liu va hoc héi nhiéu hon nita. Chiing ta di dau tw rit nhiéu
vao cudc doi nay, hiy thu lai dwoc nhiéu lpi ich nhét tiv né.

Khi chung ta thiy rd moi thir dang sanh khoi trong hién tai, ngay khi ay mot
v nghi khoi 1én “Diéu ndy thdt ding, sanh va diét, bat toai nguyén, qua thirc
la nhuw thé”. Va khi nhiéu 1an nhan ra nhu vay, ching ta s& thdy minh khong
thé thuc su 1am chu duge diéu gi. Moi tho déu sanh rdi diét. Chung ta khong
thé ra 1énh cho néd: “sanh én bdy gio va dimg diét di nhé”. VA chung ta
cung khong thé néi: “dirng sanh” dugc; nd van ctr sanh. Khi nhén ra dugc
nhing dicu nay, nhirng quan chiéu hay suy tu vé phap thuong khai 1én, rat
nhiéu lan. Piéu quan trong 1a khong duogc dé suy nghi qua nhiéu. Piéu nay
s& con xay dén nira, ngay ca trong cac tang tué nay. Moi khi dat dugc mot
tu¢ giac moi, ban lai bat dau suy nghi v€ no, boi vi né rit moi mé va ban
cam thiy phan khoi. Ban cam thdy minh d3 dugc mot cai gi do. Méc du vay,
néu suy nghi vé phap khoi 1€n, hay quan sat ngay suy nghi a ay, suy nghi vé
Phat Phap, suy nghi vé vo thuong, kho v0 ngd. Trong mét so truong hop,
mot khoanh khic quan chiéu rat ngan ngui s& khich 18, sach tdn ban rat
nhiéu, tuy nhién ban khong nén khuyén khich suy nghi.

Hay khuyén khich cdi thdy thwc sw, ngay trong hi¢n tai.
Pay 1a mot diéu rat quan trong nira:

Ekasankharassapi aniccataya ditthaya sabbe sankhara
Anicca’ti avasesesu nayato manasikaro hoti

~ KvuaA 160

Néu ban thdy mot phap 1a vo thuong (aniccataya ditthaya), ngay ca khi do
chi la mot phap hiru vi (Ekasankharassa pi), nhung néu ban thidy n6 sanh
diét, thuc su thay duoc diéu do; ban s& tin rang tat moi thir khac ciing y nhu
vay. Diéu nay ciing gidng nhu ban mubn dap d6 mot birc tuong, nhung birc
tudng 16n qua, ban khong thé véi téi mép trén ciia né duoc. Khi do, ban duc
mot vién gach & gilta buc tuwong di. Khi da 161 dugc mdt vién ra thi nhitng
vién sau sé dé dang hon.

Vi vy, dirng c6 hiéu tit ca moi thir ngay mét liic.



Hay c6 gang hi€u dugc mdt viéc trude da, bat cir mdt hién tugng ty nhién
nao trong than nhu cdm gidc cia hoi thd hay mdt cir dong nao do6 chang han.
Co6 gang gilr tim ban trén mot d€ muc lang lau cang tot.

Cang giit tdm trén mot dé muc lau thi cang thdy ré, cang thdy sanh diét ré
rang hon.

Mot khi théy duogc sanh di€t trén mdt phuong di¢n cua hi€n tuong tu nhién,
nod s€ md rong ra cac phuong dién khac (avasesesu nayato manasikaro hoti).
bung véi vang; c dé no tu xay ra, ban chi viéc gilt tdm minh trén mdt dé
muc cang lau cang tdt. Khi ban théy dugc mot hién tuong vo thuong, ban sé
tin rang “sabbe sankhara anicca”, tit ca cac phap hitu vi (cac hanh) déu vo
thuong. Pidu d6 co nghia 1a khong nhat thiét phai thdy tat ca phap hitu vi
(sankharas-cac hanh). Chung c6 qua nhiéu, chi c6 Ptrc Phat méi co thé thay
duoc tit ca cac phap ay.Ngudi da van tic tri, cin tanh lanh loi c6 thé thiy
duoc rong hon, da dang hon, thay nhiéu phap sanh di¢t, nhiéu phuong dién
ctia vo thuong, kho, vo nga hon. Picu d6 tiy thudc vao mic d6 thong minh,
kha nang tu duy, hoc hoi va kién thirc ctia hanh gia.

Cang chit chong kién thire, cang suy nghi sé tién cang chdm.Dit ban c6
thdt nhiéu kién thirc Phdt phap,nhung khi buwdc vao hanh thién thi khong
nén suy nghi vé chung nira.

Mot s6 nguoi hiéu nham vé diém nay; ho ct nghi 13 ho c6 thé chi cin nghi
vé vo thuong, kho, vo nga la dugc. Ho vira 1an xau chudi vira 1Am rAm niém
vo thudng, khd, v ngd ca ngan lan, tin tudng réng 1am vay ho s& hiéu hay
thiy duoc vo thuong, khd, vo ngd. Ban khong thé lam nhu thé dugc. Ban
khong thé nghi vé vo thuong, kho, vo ngd. Ban chi c6 thé thiy né. Nhung
thuong thiy dugc no 161 ban lai bét dau suy nghi vé no; ding suy nghi. Mot
s0 nguoi nghi rang dé thau hiéu vo thuong, kho, vo ngd mot cach day du,
hanh gia can phai hiéu tat ca moi viéc xay ra trong qua khtr. O Mién Dién ¢6
mdt thién vién khuyén khich cach thyc hanh nhu vay. Ho khuyén khich thién
sinh phat trién thién an chi dinh that thim siu, dén tan t thién, va luyén tam
dé lan nguoc trd lai qua khir, nho lai nhiing kiép truge. Ho nh¢ lai mot kiép
va thiy diém cubi cua kiép ay, thay khoang khac cubi cung, tam cubi cung
roi tam dau tién cua mot klep sdng moi; lai tiép tuc nho lai kiép 4 ay cho dén
tan tim cudi cung, roi lai dén tAm dau tién ctia mot kiép khac. Rét it nguoi
thanh cong theo cach nay va thuc su dleu do ctung khong can thiét; ban phai
mat nhiéu thang troi, bo ra 20 tleng m01 ngay de ngoi thién. Khong thé phat
trién dugc mot muc dinh cao dén vay néu chi ngdi mdi ngay may tiéng. Phai



hoan toan tap trung, khong dugc xao ling, phan tan va ban ¢ thé hudng tim
minh vao mot dé muc rdi din né di bt ky chd nao ban mudn. Chi d6i véi
chu ting, nhitng ngudi khong phai lam bat cir cong viée gi, co stc khoe va
c6 kha niang ngdi 1au va tap trung duoc trong nhiéu thang, thi diéu nay con
c6 thé kha thi. Di voi cu sy tai gia thi khong d& lam duoc didu d6 va ciing
khong can thiét phai lam nhu vay.

Trong giai doan tué giac nay, nhirng bai phap that hay co thé khai 1én trong
tam ban. Nho vao dinh luc va tu¢ giac dang phat trién, tu duy tr¢ nén rt siu
sac, vi diéu. Cac suy nghi vé Phap rat sdu sic va ban co thé thiy dugc toan
bd quing doi minh, thiy dugc moi ¥ nghia cua no, thdy nhiing gi da xay ra,
théy duoc su gia tam, huyén 4o ctia moi thir trén doi. Ban théy minh da phai
chiu dau kho ra sao vi nhirng cai do, va véi tdm x4, ban nhin ching chi nhu
nhung hién tugng ma thoi, khong phai mot c4 nhan nao, khong thude vé ban,
khong phai to61 hay cua t6i. Khi da co thé nhin moi viéc v&i tAm xa nhu vay,
ban s& thdy rang: khong can thiét phai phan khich, xtc dong vé nhirng thir
d6. Piéu d6 dem la cho ban mot sy nhe nhdm, thanh than vo cung lon, cuc
ky nhe nhom. Tham chi mot sb loai bénh than kinh cling bién mat han. Tat
ca chung ta diéu bj bénh than kinh theo nhiéu cich khac nhau; hay tin diéu
d6 di. Mot co thé hoan toan khoe manh 13 diéu khong thé co; cac bac sy biét
rd rang ngay ca mot ndi tim lanh manh ciing khong thé co, nhung diéu dé
khong c6 nghia 1a ban bi di€n; ban binh thuong, khong lanh manh mdt cach
binh thuong. Khi c6 dugc loai tu¢ gidc nay, tAm ban tr¢ nén rat lanh manh.

Dé thuwc sw lanh manh phdi co sw hiéu biét ro rang, ngoai ra khong co
cdach nao khac dé co dwoc mot ngi tdm lanh manh.

Mot sO0 nguoi bi tram cam, khi ho thién dat to1 trinh d6 nay, bénh tram cam
hoan toan bién mat.

To61 nhac cac ban lai mot 1an nita 13 khong duogc suy nghi qua nhiéu, nhat 13
suy tu vé kho. Khi thay vo thuong, ban suy nghi vé no, thé thi cling con
dugc, ban s& thiy vo thuong nhiéu hon nira; vo thuong s& tré nén ngay cang
rd hon va ban thdy tin tudng vao diéu d6. Khi thdy kho, ban thiy trén doi
nay khong c6 cai gi la toai nguyén ca; trong mot phut gidy thoang qua, ban
hiéu duoc diéu d6 rat ré rang. Nhung néu bat dau suy nghi vé no, ban s&
danh mAt tAm x4 va sy quan sat tach roi va bi 16i theo, “nhitng suy nghi dau
khé” d6 s& 1am ban bi tram uét trd lai; véi stic ddy cua dinh luc, ban s& bi nd
cubn tr61. Dinh (Samadhi) c6 thé dugc sir dung theo cach co loi hodc ¢6 hai.
Diéu rat quan trong 13 ding nghi nhiéu vé kho.



Khi thdy hién twong nay, hanh gia thiy ré khéng cé gi la mét tw ngi
truwong ciru hay mot linh hon ca. Moi thwr déu luon bién dich. Tat ca chi la
nhirng tién trinh.

Néu sép Xép that chinh xac, ban sé thé'ly chi c6 hai danh muc: mét 1a than va
tam; tién trinh tim Iy va tién trinh vat 1y; ca hai tién trinh déu sanh va diét
tire thi. Trudce khi hanh thién ching ta ciing c¢6 ¥ nghi moi sy khong bao gid
t6n tai lau. Niém vui nim ngoai cua toi, bay gio' di ddu mat r6i? Chung ta cé
thé hiéu hanh phuc khong bao gio kéo dai. Thé con dau kho thi sao? Pau
kho ciing khong ton tai lau. Nhin, nghe... khong kéo dai. Piéu nay rat rd
rang, nhung trong thién, khi c6 am thanh, d6 1a mot tién trinh vat 1y, ban
nghe thay ngay lap tirc va cing ngay lap tuc, ban thiy né diét mat. Ching ta
thiy nhi thirc, d6 1a mot tién trinh tdm hién khoi ngay luc nay va cing doan
di¢t ngay tuc khic. Thay dugc ca hai, sanh di¢t cung nhau, diéu d6 lam
ching ta tin tuong: né dung 1a vo thuong, thuc su la bat toai nguyén, la kho;
ching ta khong lam chu duoc, né thuc sy 1a vo nga, chi 12 mdt tién trinh.
Chiing ta c6 thé thdy no sanh 1én by gio va ciing diét di by gio.

Khong c6 cbt 16i bén trong (asarakatthena). Anatta cé rat nhiéu
nghia. Sara c6 nghia 1a 161 ¢ phﬁn gitta. Cit mot cay 16n, dén giita than cay
ban s& 14y duoc phan 16i cay, phan d6 cling duoc goi 1a sara, 16i cing, phan
cot; asaraka nghia 1a khong c6 ¢t 161, khong ¢ cai gi bén viing.

Cdi gi la vé thuwong ciing la kho, cdi gi vé thuwong la kho, né ciing la vo
ngd. Boi khong thé lam chii dwoc, nén né ciing la kho; khé la trung tém.
Bdi vi vé thwong nén khé, béi vi vé ngd nén né ciing la kho. Néu chiing ta
c6 dwoc moi diéu minh muén chdic han chiing ta sé khong thdy né la kho.

Co6 mot tr quan trong nira: Udayabbaya-pilan. Pilana la ap birc, 1am thuong
ton. Udaya la sanh, vaya la diét. Su sanh diét nay thuc su giéng nhu mot su
tra tan. Chi nghi thi khé ma hiéu duoc, nhung khi hanh thién ban thiy moi
tht sanh diét lién tuc, n6 1a mot su tra tan (pilana), n6 khong mang lai binh
yén. Ban s& con thay lai ndi kho sanh diét nay (udayabbaya-pilana) khi dat
tGi tAng tué cao hon, nhat 1a & ting tué cao nhat, ban co thé thiy ngay ca tim
chanh niém — khi d6 da tr& nén rat sic bén va rd rang — ban thay cac hién
tugng sanh diét rdt nhanh, song rat chinh x4c, va ban cam thiy ngay ca biét
vo thuong cling la moét noi kho. “Téi khéng muon biét diéu nay nita, téi
khong muon thay no nita, sanh diét ndy that la mot sw dp buc, tra
tan”. Trudc khi biét diéu nay, mdi khi nghe mot Am thanh dé& chiu, chung ta



nghi: “O, hay qud, téi thich né”, nhung khi da dat to1 tu¢ giac thdm sau nay
thi ngay ca nghe cting la khé. Den mot luc nao do, chung ta s¢ khong con
mudn nghe bat cr thr gi nira. Chung ta khong muoén nhin, khong mubn
nghe, khong mudn cam nhén, va tham chi khong mudn biét bat ctr didu gi
nira. Biét dén vay di 1a qua du! Song ban khong thé chin duoc nd. Ban van
phai hay biét hét cai nay lai dén cai khac, moi thir cir sanh diét. Ban khong
thé chay trén khoi chiing, khong c6 16i thoat. Ban thay sanh diét nhu 1a mot
su tra tAn. Nhung dimg nghi dén né. Khi ban thiy, ban s& hiéu diéu d6. Toi
chi cho céc ban mdt 161 goi y ma thoi.

Poi khi ban ciing thdy dugc tdim nay; ching ta mudn dugce hanh phiic, muén
lam cho minh hanh phtc. Khi thay nhitng suy nghi ay trong tdm, ban quan
sat va nd lién bién mat.

Ban c6 thé thiy chinh suy nghi cing sanh diét. Lam sao suy nghi c6 thé lam
cho nguoi ta hanh phic dugc? O d6 chang co6 ai ca. Ngay chinh suy nghi
cling vo thuong.

C6 rat nhiéu suy nghi thuong dén trong dau ching ta. Khi thay dugc tim
sanh va diét, ching ta théy né sanh 1én roi diét di, song ban chit cua tim d6
khong hé thay doi, tinh cht ty nhién va c4 biét cua né van khong hé thay
d6i. Piéu nay co nghia la khi c6 mét tam tham sanh khoi, né khong thé thay
dbi tinh chat dé tré thanh mét loai tAm khac. Trude khi no kip chuyen sang
mot tinh chat khac — mot didu khong thé 1am dugc — nd da diét mat van véi
tu cach 1 tAm tham d6. Tham sanh khéi véi tinh chat cua tham va diét di
cling chi 13 tham. T6i thdy mot sd sach giang vé cac loai tAm, tAm s& va tri
tué, ho noi réng ban c6 thé cai bién thAm san thanh tAm tir, diéu d6 1a khong
thé! Ban khong thé bién ghét thanh thuong duoc, ban khong thé bién sin
han (dosa) thanh tir i (metta) dugc; san sanh khoi va diét di chi nhu 1a san.

Tam twr sanh khoi nhw la tam tor va diét di ciing chi la tam tir do; no khong
thé thay doi ban chat. Tinh chdt tw nhién, ca biét ciia no khong hé thay
doi; no chi luon sanh diét; chinh vi thé no mdi la vo thuong.

Rét nhiéu ngudi nhidm 14n & diém ndy, ngay ca trong sb thién sinh; nhiéu
nguoi nghi rﬁng ho c6 thé bién do6i tim nay thanh mot tam khac dugc. Trong
dinh nghia v¢ v6 thuong (anicca), ho ndi rang thuc tai chan dé (paramatha)
khong bién d01 C6 mdt cau Pali nodi ring paramatha khong bao gio bién
d6i. Mot s6 ngudi hiéu nham y nghia cua cau nay. Néu thuc
té paramatha khong thay d6i thi nghia 1a né phai thudng hing, vinh ciru.



Khong, khong phai nhu vdy, nd khong thay ddi vé ban chét nhung nd van
ludn sanh di€t. Sanh di€t, vo thuong va khong thay d6i vé ban chat khong hé
méu thudn voi nhau. Pay 1a mot diém rat quan trong, nhét 1a cho nhiing
ngudi c6 tiém ning tro thanh thién su dé huéng dan nguoi khac.

---000---
Phén 2 : Tué tri vé thwong, khé va vé ngi bing kinh nghiém truwc tiép

O giai doan nay, khi di kinh hanh ban cé thé cam nhan moi cir
dong déu bién mat. Ban thay cac cir dong chia thanh tirng doan mét,
khong phai la mt cir dong duy nhat Tam chanh niém dang hay biét cir
dong, mdi lan biét mot cir dong roi né lien bién mat. Khi ban gio tay,
ban coé thé thay nhiéu doan ctr dong nhé bién mat. Khi di kinh hanh,
ban dich chuyén va quan sat, né lién bién mat.

Tué giac thir ba : Tué tri vo thwong, kho, vo ngi bang kinh nghiém truc
tiép

Hoéi & dap: Do 13 mot cau hoi rat hay, rit cam on ban da hoi diéu d6. Ching
ta hiéu Hydro nghia 13 gi? Ching ta cho rang Hydro 13 mot céu tric gia thiét,
mot mo hinh cia mét nguyén tr voi mdt hat neutron, mot hat proton va mot
dién ttr, nhung khi ching ta nhin vao mdt nguyén tir hydro nay, chung ta s&
thiy ngay ca mot nguyén tir ciing ludn bién dich. Béi vi chung bién doi qua
nhanh nén dudng nhu chung ciing vin y nhu c¢ii. Néu nhin sdu hon vao ciu
tric nguyén tir cua Hydro, ban s& thiy ngay ca hat dién tir nay cling ludn
lu6n thu nhan thém photon va phat ra nhitng photon mdi. Ludn ludn cho va
nhan, nhan vao photon va cho ra photon, vi thé mirc ndng luong cua hat dién
tir luén thay doi. Ching ta khong thé nghi vé dién tir nhu mot vat thé ¢b
dinh. T6i di tirng nhiéu nim hoc va nghién ciu vat ly va t6i rat thich mon
nay. T6i con nhd mot nha vat 1y hoc, mot nguoi toi rat thich, d6 la Richard
Feynman, nha bac hoc doat giai thuéng Nobel va 1a mot thanh vién cta
NASA ', 6ng méi mét gin day (t6i biét co nhiéu nha vat 1y khac ciing noi y
hét nhu Vay) Ong noi: “Pién tir khéng phdi la mét vt thé, né la mét mé
hinh gid thiét, chi ¢é ndang leong va ndng legng do luon luon bién déi”. Néu
nhin sdu vao hat nhin ciing vy, ban s& thdy ngay trong ban than hat nhan,
nhiing hat neutron va proton cting luén lu6n cho va nhan nang luong. Khong
co gi la gilr nguyén ca, song néu nhin toan thé birc tranh thi duong nhu n6
van giit nguyén khong hé bién d6i. Néu nhin vao chi sd nang luong, ban s&
phat hién ra 1a n6 ludn thay d6i. Chung ta khong thé nghi vé bat ctr cai gi



nhu 1a mot “vat thé” duoc, ca vii tru ndy 1a mot tién trinh, khong phai 1a vat
thé. Khi nhin mot cai gi d6 nhu 1 mot vat thé, nd dudng nhu khong thé thay
doi, nhung néu nhin vao dién tr, cic hat neutron, proton nhu la mot tién
trinh, ban s& thy chung ludn luon bién d6i. Khi két hop v6i nhau ciing vay,
chung ciing bién d6i. Tham chi ching con thay ddi ca vé ban chét, tinh chat
tw nhién va ca biét ctia nd nita. Tinh chit tu nhién va ca biét cla Hydro va
Oxi khong gidng nhau, khi két hop hai nguyén té nay s& dugc mot tinh chat
ma6i. Ngay cd cai méi do cling khong gitr nguyén trong moi ltc.

Trong thién Vipassana, chiing ta chi noi vé cac tinh chat, chitr khong dé cap

dén mot “su vat” ndo, boi vi khong c6 cai gi 1a mot “sy vat” ca. Ching ta
khong bao gio co thé n6i vé mot “su vat” nao déng sau cac tinh chat dugc.
Chiing ta chi c6 thé nghi vé chiing ma théi.

Muc dich ciia thién Vipassana la: hanh thién dé tré nén buéng xd, yém ly,
tach roi. Chung ta dinh mdc vao moi thir va do la ly do chung ta dau kho.

Chiing ta dinh mic vao nhiing gi? Ching ta dinh mac véi nhitng diéu minh
kinh nghiém dugc. Chung ta khong thé dinh méac vao nhitng diéu minh chua
hé biét. Chiing ta dinh mic vao hinh sic, am thanh, mui vi. Bat cir cai gi ¢o
lién quan dén “cai t6i”, chung ta cling dinh mic. Khi xem xét nhitng kinh
nghiém tryc tiép trong cudc sdng hang ngay cua minh, ching ta s& thiy
khong c6 kinh nghiém nao bén lau. Pay 1a diém rat quan trong.

Khéng cin phdi thdy ra dwoc: khéng cé gi ton tai ldu, ma diéu cin phdi
thday dwoc la khong co kinh nghiém nao ton tai lau cd.

Kinh nghiém 14 v6 thuong; ban c6 déng v vé diém nay khong? Pay 1a diéu
quan trong nhét can biét, ngoai kinh nghiém ra thi con c6 cai gi ma ta c6 thé
thuc su chic chin dugc? Chung ta khong thé chic chin vé bat ctr mot didu
gi ca. Ngay ca cac 1y thuyét vat 1y ciing dang con phai xac dinh va thay doi.
Cac nha vat 1y hoc tham chi con khong thé chic chén 1a dién tir c6 ton tai
hay khong nita. Toi duoc hoc hanh dé tré thanh mot k¥ su dién tir va toi suy
nghi: “dién la cdi gi nhi?” Nguoi ta noi dién 1a cc hat dién tor dang chuyén
dong, con t6i noi: “vay dién tu la cai gi?” Toi da nhin sau, nhin sau hon nita
vao nhitng hat dién tir niy va cho dén tan bay gio t61 Van khong thé tim ra
dugc cau tra 101 thuc su. Didu ndy d6i véi toi van con rat tha vi.

Trong thién Vipassana, chiing ta nhin vao kinh nghiém truc tiép, béi vi d6
chinh la cai chung ta bi dinh mac. Chung ta hiéu thé nao vé cdai “toi”?



Chi la nhirng kinh nghiém dwoc rap noi lai véi nhau va chung ta goi no la
“toi”. Khong co kinh nghiém sé chang co cdi “toi” nao ca.

Khi mot tam bat thién khoi 1én, hanh gia thidy n6 nhu 13 mot tim bat thién va
n6 diét méat cling nhu 1a mdt tam bt thién, khong hé thay ddi ban chat.
Khong thay doi vé ban chat 1a mot diém hét strc quan trong. Diéu d6 nghia
1a: tAm bt thién khong tré thanh tdm thién va nguoc lai, tdm thién khong thé
bién thanh tdm bt thién. O tang tué nay, hanh gia s& thdy diéu nay rat rd
rang va siu sac.

Khi thdy dwgc sanh digt, ban sé thay moi khi mgt tw twong dau kho sanh
khaoi trong tam, roi né cing phdi diét. Ban khong can phai lam gi véi no.
Ngay ca doi voi tdm tham, ban ciing chi cdn quan sdt, réi né ciing sé diét
mdt. Khéng cdn phdi lam gi cd.

Ban khéng bt bujc phdi hanh dpng, ciing khéng cin phdi tuén lénh n.
Ban cé quyén lwa chon.

Néu ban thay rang diéu nay la dung din, nén lam thi hiy thuc hién. Song
ban cling khong bi bat budc phai lam diéu do; néu khong nhu vay thi han la
ching ta s€ budc phai lam rat nhi€u viéc trén doi.

Chiing ta bi bdit buc, khong cé sw lwa chon, chiing ta thiy cdi gi dé va
khéi tam tham, khi dé khéng con lwa chon nita. Chiing ta nghe diéu gi do
va khéi buén bwc, khi dé ciing khong cé lwa chon. Nhuwng khi nhin dwoc
tdm minh, chiing ta sé c6 quyén lwa chon. Khéng tham lam, khong buén
bwc; chung ta dwoc tw do. D6 qud la mét su tw do vo cung lon.

O giai doan ndy, c6 rat nhiéu diéu quan trong can phai ghi nhd. Thr nhét 13

khong duogc suy nghi qua nhiéu. Nhin k§ hon vao su diét ctia cac hién tuong,
bdi vi ching ta da thay duoc ca 3 qua trinh sanh, tru va diét. 6 thoi diém
nay, hdy cha y den su diét. Khi n6 diét mat, sé co6 mot khoang trong va mot
d6i tuong khac xudt hién, ddi tuong d6 diét va lai c6 mot khoang trong, mot
khoang cach tiép theo.

Chii ¥ hon dén sw digt ciia cdc hién twong, ban sé phdt trién chdnh ni¢m
sdc bén hon, sw qudn sdt ciia ban ciing tré nén siu sic hon. Trau doi
cdnh nigm sic bén hon la diéu rit quan trong. Néu ban suy nghi qud
nhiéu, chanh nigm sé bi ciin nhut di.



Ban cling nén chon moi truong, tao diéu kién, hoan canh thich hop dé hd trg
cho tué giac duoc vimg manh hon. Noi ban séng va thyc pham ban n rat
quan trong. An loai thire an thich hop va an vura phai; ngu qua nhleu cling
1am cho chanh niém mét sic bén. Ban can ngi vira dd, it nhat 1a 4 t1eng moi
ngay, muc nhu vay la tuong d6i du. Ngudi hanh thién thudng chi can ngu 4
tiéng mdi ngdy ma van khoe manh. Khong nhin, khong nghe nhing d6i
turong khong thich hop. Nghia 13, khi ban thyc sy mudn hanh thién thi ding
xem TV, dimg doc sach bao hay lam bat cur diéu gi giy xao dong cho tAm.
Khong nghe qua nhiéu thong tin. Tranh noéi chuyén; chung ta khong thé nao
song ma khong noi chuyén, nhung trong thoi gian hanh thién tich cyc thi
cang it noi cang t6t, néu c6 noi thi chi nén no6i vé Phap. Piéu ndy sé& gitp ban
phat trién chanh niém sau sic hon. Giao du vgi nhitng ngudi chanh niém,
nhitng nguoi thanh tdm gitt chanh niém. Néu ban quan hé v6i nhiing nguoi
khong thuc tAm thyc hanh ma chi thich néi vé no thoi, chanh niém cua ban
s& mat di su sac bén va tinh lién tuc. Khi hau thich hop ciing rat quan trong.
Néu ban séng & noi qua néng birc thi ciing kho phat trién duge dinh va niém
tham siu, & noi qua lanh ciing khong thich hop. Nhiét d6 nén vira phai, dé
chiu. Khong di dén nhitng noi co thé trd ngai cho sy hanh thién cua ban. Ban
phai xem xét xem “dé ¢é phdi la noi thich hop khéng?” Ngay ca di dén
nhirng noi thich hop, ban ciing phai cAn nhic dén thoi gian. Pi vao lic nta
dém chang han thi ciing khong thich hop. Piéu ban néi va ngudi ban nobi
chuyén ciing 13 rit quan trong. Ban ciing can phai diéu chinh céc oai nghi, tu
thé ctia minh cho phu hop. Nam qua 1du ciing 1am mat su sic bén cua chanh
niém. Hay cd ging diéu chinh nhiing diéu ndy. Gift gin su tinh thirc, sang
sudt va quan binh.

M@t cdch tw nhién hanh gia sé nhén ra rang cé chdnh nigm trong hién tai
sé gitip minh thdy moi viéc ré rang hon. Diéu nay rit dé nhin thdy. Néu
ban giir tim minh ngay trong hién tai, né sé an trii ¢ dé nhiéu hon, chinh
niém va tinh gidac sé manh hon.

Dai lue tam tro nén luoi bleng (diéu nay co xay ra), hanh gia phai tu sach
tan minh. Ty sach tan minh 1a rat quan trong. Neu ban c6 mot ngudi ban tot
mdt nguoi thay tot, ho s& gip ban c6 thém tinh tan tu tap. Song tu sach tan,
khich 1¢ ban than van 1a diéu quan trong nhit. Hay nghi rang ban dang c0
mot co hoi rat tot dé duoc hanh thién. Toi di ting gip nhiéu nguoi, mot vai
nguoi trong do thuce ra la ban t61, toi khuyén kthh ho hanh thién, rat nhiéu
1an ho néi: “Téi bin qud, t6i phdi lam viéc rdt nhiéu, phdi cdng ddng bao
nhiéu la trach nhiém, t6i méi dwoc thang chire mdy ngdy trwde va dang phdi
hoc cach ganh vac trdach nhiém moi, toi khong co thoi gian dau”.



Mot nguoi no1 voi toi 1a ong ta khong co thoi gian; 6ng ta 16n hon t61 mot
tudi va da chét 5 — 6 nam nay roi. Toi ludn giuc gid, nhic nhé ong ta: “hay
tdp thién di, hanh thién ngay di, khi ma anh van dang con cé thoi gian”, dng
ta ludn tra 1i 14 qué ban, khong c6 thoi gian. Mot ngiy no, ong ta chot thdy
vo cung mét moi, khong con chit sire lue nao. C)ng ta dén bénh vién kham
va phat hién ra bi ung thu than. Ong phai mo va cat mot bén than, sau do
phai nghi mot thoi gian dai, rdi xuét gia, cd tap hanh thién trong mot thang
va cam thay kha hon mét chat, cé thé 1a do phau thuat cong voi thude thang
va ciing c6 thé 13 do hanh thién. Ong quay tré lai lam viéc va nghi rang thé
l1a can bénh ung thu da dugc chira khoi. Ong ta lai ban tai bui va khong c6
thot gian dé hanh thién nita. Khoang 2 nim sau ong ngd bénh tr¢ lai va di
kham, lan nay mot qua than con lai bi ung thu nét va ong phai nhap vién.
MBJi tudn hai 1an t6i dén bénh vién tham 6ng, c6 khi chi duoc mot lan, va
khich 1& 6ng ta hanh thién; ban c6 biét ong ta 1am gi ngay ca lac dang nim
trén givong bénh khong? Ong ta nam xem TV. That 14 mdt con ngudi dang
thuong; 6ng ta ngay cang yCu hon va t6i bao ong ta hanh thién. C6 luc, toi
ngoi sat bén canh va no6i: “hdy hanh thién ngay bay gio di”. Toi chi dan cho
ong ta cach thuc hanh, ong ta cd ging hanh thién va noi rang lic d6 ong cam
thdy rat hanh phuc va binh an, t6i ndi: “Téi phdi di bdy gio ddy; hdy cé ging
hanh thién méi ngdy mét vai lan nhie thé nhé!”. Sau d6 t6i hoi v 6ng ta xem
6ng ta ¢ chiu hanh thién khong, ba éy noi ong ta khong thién ma chi nam
xem TV thoi. Ong ta ngay cang yeu dan. Toi den tham lai nhiéu lan nira va
r01 ong ta noi: “T6i mudn hanh thién, t6i muon hanh thién”, nhung vi phai
ubng qua nhiéu loai thudc, ching 1am ong rat 1o do, budn ngu va khong thé
tinh tdo duoc. Ong n6i: “Téi dd co gang hanh thién, nhwng ma budén ngi
qua”. Ngay trude khi Ong ta chét, t6i dén tham mot lan nira va ong ta
néi: “Déi véi toi, bay gio da qua mugn dé hanh thién dwoc nita réi”...d3 qua
muon! Piéu nay rat quan trong, ban biét khong. ..

May tuan trude, co6 mot nguoi dan 6ng dén day tim toi, gitta dém khuya,
anh ta nhan chudng goi cira. T6i nghi chic phai co chuyén gi quan trong lam
moi ¢ ngudi goi cira vao gid nay. Toi thdy ¢ hai nguoi dan ong, téi mo
ctra va hoi ho vi sao lai dén dau. Mot ngudi noi: “Pdy la mét nguwoi méi dén
va anh ta muén tim hiéu mot chit vé thién”. Toi nghi, dugc thoi, néu anh ta
thuc su mubn hoc thi t6i sin sang day anh ta. Chang toi di vao nha va ngdi
trong phach ndy. Toi noi chuyén véi anh ta va chi dan anh ta cach hanh
thién. Anh ta néi: “Tdm téi rat xdo dong, bdt an va téi khéng thé ngoi
dwoc”. Toi bao anh ta di kinh hanh 1én xubng chd ndy, di kinh hanh thi dé
hon ngdi thién, budc timg budc mot cach chanh niém. Toéi hoi: “Anh dang



nghi gi thé?” Anh ta dap: “Téi dang nghi dén ngay mai”; “Anh nghi vé cdi
gi cua ngay mai?”’ Anh ta néi anh ta ¢c6 mdt vy kiém & toa va ngay mai anh
phai c6 mit & d6. Anh ta rat bat an, va dén ddy vao giita dém khuya dé tap
thién, d6 c6 phai la qua mudn khong?

Trwée khi bit civ didu gi xdy den, cir hanh thién di da; héy rén luyén tim
minh tré nén binh an, sing suot va buéng xd. Roi ngay cd khi nhitng viéc
nhw vy xdy dén véi cupc doi ban, ban sé cé thé doi phé dwoc vdi chiing;
trong mot so truong hop

ban con cé thé cdi thign dwec tinh hinh nita.

Do d6, diéu rat quan trong 13 phai tu sach tin minh, “Bdy gio téi dang manh
khée, néu muon t6i cé thé thu xép dwoc thoi gian”. Piéu d6 phu thudc vao
ban; néu ban thuc long mong mudn thi s& tim ra dugc thoi gian. Néu khong
thich, ban s€ tim ra duogc ca tram ly do dé bién ho. Co luc, dang hanh thién,
ban cam théy hoi mét moi. Ban dang hanh thién, va cling thuc long mudn
hanh thién, song co thé tré nén mét méi. Trong trudng hop do6 thi hiy nghi
ngoi, nhung dirng budng chanh niém, dimg qua dim chim trong ngl nghi!

Mot di€u nira rat quan trong, nhat 1a doi voi cac thién su, moi thién su cod
mot quan diém khac nhau va do61 khi ciling ¢é nhi€u tranh luan xay ra, di€u
nay dung... di€u kia sai... va van van...

Mot  quan  diém  trong d6, tiéng Pali 1a  “lakkanam
aropetva” ~Vsm607, lakkanam nghia 1a  v6  thuong, khd, vo
nga. Aropetvanghia 1a dat 1én hang_ dau. Mot s6 nguoi cho rang cAu nay
nghia la ban phai suy nghi, tu duy vé n6. Ban thiy cac hién tuong thin tAm
va suy nghi vé€ chung: A, day 1a vo thuong, ddy 1a kho, day 13 vo ngd, nhiéu
nguoi nghi rang thé méi dung. Nghia cua “lakkhanam aropetva™ trudce hét
1a: dé dat mot cai gi d6 1én hang dau, ban phai c6 sdn mot ci gi & d6 da. Vay
ban di c6 duoc gi & d6? Ban da phat trién dugc Tué Phan Biét Danh Sic
(nama — rupa — pariccheda — nana), thiy dugc cac hién tuong than tam, thiy
chung khoi sanh do nhan duyén, va trén nén tang d6, ban phat trién tué giac
sdu sac hon, thdy dugc tién trinh than tAm nay 1a vo thuong, kho, vo ngi, ca
3 dic tuéng. Dicu do khong c6 nghia la ban phai suy nghi vé chiing ma 1a
nhin mdt cach sau sic va phat hién ra, chir khéng phai suy nghi. Khi da dat
den trinh d¢ do, tu duy vé nhitng diéu nay 1a rat tot, suy nghi trd nén rat sing
sudt va chinh xac. O giai doan nay, khi di kinh hanh ban c6 thé cam nhan
moi cu dong déu bién mat. Ban théy cac cir dong chia thanh tirng doan mot,
khong phai 1a mot cir dong duy nhit. TAm chanh niém dang hay biét cir



dong, mdi 1an biét mot cir dong roi n6 lién bién mat. Khi ban gio tay, ban co
thé thiy nhiéu doan ctr dong nho bién mat. Khi di kinh hanh, ban dich
chuyén va quan sat, n6 lién bién mat. Téi mudn nhic lai nhidu lan dé cac ban
hiéu 13 chuyén dong bién mat chir khong phai 14 hinh dang bién mat. Chuyén
dong tu than né khong c6 hinh thé, dang diéu. Chuyén dong bién mat, cac
cam giac bién mat, khi ban cu dong mot phﬁn than s€ c6 mQt vai cam giac
xay ra: long mém, cing clng, cac cam giac nay ciing bién mat. Ban cir dong
thém mot chiit nira va cam giac lai bién mat. Chuyén dong tu than n6 ciing 1a
mot loai cam giac.

Khi 4n uéng ciing thé, dua thirc an vao miéng; moi cam gidc trong ctr dong
déu bién mat. Khi nghe cai gi do, cai nghe ciing bién mat. Chang han khi
rung chudng, ban c6 thé nghe thy rat nhiéu 4am thanh bién mat, chtr khong
phai chi mot Am thanh. Moi thir déu tré nén dut doan, roi rac, khong lién tuc,
khong c6 cai gi la lién tyc ca. That ngac nhién la, trong giai doan nay, khi
udng nudc chang han, ban ldy mot cdc nudce va uong, néu d6 13 nudce sinh td
ban s& cam thiy ngon hon, va theo ddi xem dicu gi xay ra; no chay dan
xubng da day, ban c6 thé cam nhan dugc né dang chay xudng. Ban co thé

cam nhan dugc cam giac ¢ da day, sau vai phut ban s¢ cdm nhan dugc hi¢u
qua ctia nude sinh t6 trén khip co thé. Ban cam nhdn né thim vao ting té
bao, cam nhan dugc tung su thay ddi, ban co thé théy nang luong thay doi
trong tirng khoanh khic. Mdi khi an, ban c6 thé cam nhan dugc hiéu qua tac
dong cua thuc an; khi thoi tiét thay ddi ban c6 thé cam nhan dugc co thé
minh ciing c6 su thay d6i. Khi néi dén co thé, t6i khong am chi vé hinh thé
ma néi dén cam giac. Tham chi ngay ca véi suy nghi cling thé, khi suy nghi,
ban c6 thé thiy tac dong cua no trén toan bo co thé, moi té bao trong co the
ban déu tham vao tién trinh suy nghi. Than va tdm déu tham gia vao tién
trinh suy nghi, chiing hoat dong cing nhau; chung ta khong bao gio c6 thé
tach biét hoan toan giita than va tim. Mdi ¥ nghi déu c6 tac dong dén moi té
bao trén co thé ban va ban ¢ thé cam nhan duoc didu do, diéu d6 khong
phai 13 gia thuyét. N6 rat thu vi, siu sic va vi diéu. Khi dat dén trinh do thay
biét sau sic nhu vay, ban s¢ théy khé tim duoc cudn sach nao hay dé ma doc
nita. Ban s& thiy nhiu cudn sach duoc viét ra don thuan chi 1a nhitng suy
nghi. Néu ban nhay cam dén muc cam nhan duoc moi tac dong cua suy nghi
1én co thé, ban sé& rat ngai suy nghi va khong dé suy nghi chen vao nita. Ban
s& chanh niém hon va ngdy cang it suy nghi tiéu cuc hon. Néu chanh niém
hon, ban s& khong con chim didm qua muc trong suy nghi nita.

Doi khi chung ta suy nghi mién man qué nhiéu. T61 c6 mdt ngudi ban ludn
ludn tirc gian va budn buc, khong bang long vaoi bat cir viée gi, voi bat cu



ngudi nao. Nhiéu 1an t6i hoi: “Tai sao lic nao cé cing tw lam minh sdn hdn
nhir thé? C6 ¢6 ¥ thirc dwge minh dang lam thé khéng? ”Co ta tra 10i: “Da,
Co, toi biét minh dang lam diéu do”. “Vay tai sao co lai phai lam nhu
thé?” Co ta dap: “Khi tirc gian, toz cam thdy cé nhiéu sirc song hon, khong
tirc gidn, t6i cam thdy bi tram cam”. Ludn trach ctr nguoi khac va thay minh
thong minh hon ho, qua thuc c6 ta rat thong minh va day chinh 14 ric rdi cia
co ay. Boi vi rat thong minh nén co nghi rang minh thong minh hon ngudi
va c6 thé thiy rd moi céi sai. Quan diém cta co ay 1a: néu khong thay duogc
nhiing diéu sai trai, thi ban 13 ké ngu ngdc. C6 ta rat thong minh, nhung co ta
luén dau khd. Cai nao tbt hon, thong minh hay hanh phuc? Néu ban duoc
chon thi dirng chon thong minh.

Dirng luén di fim cdi sai. Piéu quan trong la khi thdy cdi sai ban phdi biét
no.

Bit cir diéu gi trén doi ciing khéng ding dé chiing ta buén buc. Trén doi
nay thiéu gi nhitng ké xdu xa va sai trdi, tw lam kho minh vé nhitng diéu
do dau co ich loi gi.

Phuong phap thién ndy dién giai va cht trong vé cach thirc tim tac dong dén
than chung ta. Vat chit anh huong dén than ra sao, chanh niém tac dong dén
than thé nao, ban c6 thé nhan théy su khac biét khi ¢6 chanh niém va that
chanh niém. Bét chot ban nhd chanh niém trd lai va cam nhan than tim trd
nén thu gian, thodi mai hon, vi té hon va it x40 dong, bat an hon. Ban c6 thé
thuc su cam nhan duogc diéu do va sé nhan ra réng c6 chanh niém thi van tdt
hon.

Khéng cé cdach song nao tot hon thé! Cdch song tét nhit la luén luén
chanh niém.
Moéi khi that niém, thdn tdm ban sé bat an, xdo dong va stress nhiéu hon.

Hanh gia s& nhan thay khi céi gi d6 diét di, n6 khong di dén mot noi nio,
cling khong thu vé€ mét cho nao ca.

Moi thir déu sanh va di¢t, ching di ddu? Khong di dau cd, chi bién mat di
ma thoi.

Trwde khi sanh chiing ¢ dau? Chang & dau ca? Chiing ching tiv diu dén
va ciing ching di vé diu.

Diéu nay rat tham sau, vi diéu. Khi ty minh thay duoc diéu do, ban s¢ hiéu
duogc sy tham sau, vi di€u cua n6. Moi sat na tdm, moi hién tuong, khong



phai 13 hinh thé ma 1a cam giac, kinh nghiém, khong dén tir mot noi nio,
cling chang di vé dau. Trudc khi ban kinh nghiém diéu gi thi cai kinh
nghiém 4y ¢ dau ra? Chang tir dau ca! O day chung ta dang néi vé viéc kinh
nghi¢m truc tiép thuc su. Am thanh 13 mot kinh nghi¢m truc tiép, cai nghe
& mot kinh nghiém, xtc cham la mot kinh nghiém, chuyén dong 1a mdt
kinh nghi¢m, tat ca kinh nghi¢m sanh khdéi trong hién tai va cling diét mat
trong hién tai.

Anidhanagata bhagga punjo n’atthi anagate,
Nibbatta ye pi titthanti aragge sasapupama.
~Vsm 625

Chiing khong dén tir mdt noi nao va ciing chiang di vé dau.

Anidhanagata bhagga: nghia la khi di€t, ching khong di dén mét noi ndo,
khong tu vé noi chon nao.

punjo n’atthi anagate: Truéc khi dén, ching khong c6 & mot kho chira
nao.

Nibbatta ye pi titthanti: Khi dién ra roi, n6 khéng & lai.

aragge sasapupama: Nhu dé hat cai dau kim, s& tru duoc bao 1au No sé& roi
rung ngay tuc thi.

Co rat nhiéu bai ké nhu vay, rat hay va siu sic nhung tit ca déu dién ta cing
mot ¥ nghia. Ngay ca nghiép (kamma) ciing sanh va diét. Co6 mdt loai hinh
ning lugng rat kho dién ta bang ngdn tir. Ngay chinh ning luong nay cling
khong phai 1a mot vat thé, nd ludn ludn trong dong bién dong. Phai mat mot
s6 thoi gian méi du dé dién ta vé nd. C6 ngudi hoi t6i cling chinh cau hoi do
miy ngay trudc ddy. Chang han, mot dia may tinh, ¢a thar Am thanh va hinh
anh. Khi chuyén noi dung vin ban, am thanh va hinh anh tir dia vao may
tinh, thyuc té trong cai dia d6 khong hé c6 Am thanh. Ngay ca bing cat-xét
cling khong c6 am thanh trong d6. Hi¢n tuong nay dugc gidi thich la trong
dia chira nhitng ky hiéu ma hoa dudi dang dién tir. Ching ta chuyén am
thanh thanh dong dié¢n, roi chuyén tir dong dién thanh cac ky hi€u dién tur.
Nhap ma dién tir ndy vao mdy tinh va nhin vao trong dia, ban sé& thiy chi c6
hai ky hiéu, hai thong tin, c6-khdng, ON-OFF chi c6 hai ky hiéu va bing
cach két hop hai ky hiéu ndy ban c6 thé tao ra dugc bat cir didu gi trong may
tinh. Trong dia may tinh chi c6 duy nhit nhiing sy két hop khac nhau cua



OFF-ON, ON-OFF va dia may tinh d6 dugc 1am bang chit liéu gi? Co thé
chi lam bang nhua, bén trén phit mot 16p sit nhiém tir rit min. Toi khong
biét chinh x4c, nhung n6 phai la mét hop chét sit, néu nhin siu vao hop chit
sit nay, chung chi la cac nguyén tu, va néu nhin sdu hon vao nguyén tir ban
s& thdy cac hat dién tir dang ludn thay ddi, bién dich. Song mac du nhiing
nguyén tir trong dia may tinh ludn ludn thay doi, nd van duy tri dugc mot su
lién tuc ndo d6, va ban c6 thé truy xuat dit liéu tir do.

Noi vé nghiép 1a mot diéu rat kho. D6 1a 1y do tai sao Purc Phat ndi rang kho
nhit 1a n6i vé nghiép. Trong vong luan hoi (samsara), néu noéi khong cé
chting sanh ndo thi 1dm sao con nguoi c6 thé troi lan trong luan hdi? Ban noi
khong c6 ai ca, nhung rdi lai n6i con nguoi troi lan trong vong luan hoi? Toi
mudn thao luin riéng vé van dé nay vao moét dip khac; day 1a mot chu dé rat
tht vi. Trong giai doan nay hanh gia thiy dugc tién trinh than tim, ca hai
déu sanh va diét, chr khong phai chi c6 mot tién trinh sanh diét. Hay biét
cac cam giac va tim chanh niém, ca hai déu sanh diét, diéu nay dugc goi la

“phuong phap quan sat song hanh”. Lic dau hanh gia thay rang: “Toi dang
hanh thién”. bay la mot cam glac rat thuc. “Téi dang ngoi ddy hanh thién
va dang cé gdng rat tich cwc”, nhung khi tué gidc da phat trién tham siu
hon, hanh gia bat dau thiy ngay ca cai tim t6i goi 13 thién nay (thién 13 gi?
D6 1a mot tdm; tdm chanh ni¢m), tam chdnh ni€ém nay ciling chi thodng qua;
lac c6 lac khong. Thién khong phai 13 mot cai gi d6 16n lao. N6 chi 1a mét
cai tam thay d6i timg sat na. Thiy duoc ngay ca tim chanh niém niy ciing
vo thuong, kho, vo ngd, khéng co cai “Toi” ndo dang hanh thién ca, chi khi
do6 hanh gia mdi phat trién duoc tué giac thuc su vé v nga. Trudc do, hanh
gia o thé thdy dbi tugng sanh diét. Thy suy nghi sanh diét, nhung chua
théy dugc tAm chanh niém, tAm thién sanh diét.

Ai dang hanh thién? D6 chi la tam, mét chudi cdc tim. Khi thdy chi cé
mot chuéi tém chdnh nigm, mét chuéi tam thién, khéng phdai mét chiing
sanh, khong phai “t6i”; Chinh cdi thdy d6é méi lam hoan chinh hiéu biét
ve vé ngd, bang khong hiéu biét sé khong ddy di. Pat dwoc dén ché nay la

rit quan trong.

Chi khi hanh gia dat dén day méi c6 thé 16t bo duge ta kién, thuc su budng
b6 ta kién. Khong phai toi dang hanh thién, cai goi 1a hanh thién chi 13 mot
chudi tdm chanh niém. Trir phi dat t6i chd ndy, bang khong hanh gia s&
khong thé tién trién 1én giai doan tiép theo dugc.



To6i du dinh s& giang xong hai tang tué trong ngay hém nay, nhung cubi
cung ngay ca mot tué ciing khéng hoan thanh dugc. Toi mudn cho cac ban
mot hiéu biét co ban that rd rang, ranh mach boi vi, néu ban khong hiéu
dugc nhirng diéu co ban thi giang nhing cai cao hon cling chang loi ich gi.
Mot khi da hiéu day du phan nay thi nhitg phan con lai s& turong 601 dé
dang. D6 la 1y do tai sao to1 nd1 voi cac ban 1a to1 s€ giang that ky vé 4 tang
tué dau tién, nhimg tu¢ con lai s€ noi rat ngan gon. No s€ khong kho, chi
giang thém vé cung mot chu dé ma thoi. Bén tué giac dau tién 1a quan trong
nhat.

Mt diéu can phdi hét sivc canh gidc la hanh gida thwong rdt hay tw man vé
sw tién by trong thién va cdc tang tué ma minh da dat dwoc. “Toi biét, toi
hiéu, nhitng ngwoi khdc khong thé biét dwoc bang toi”, do la mot logi nga
man.

Hay quan sat cai tAm d6: “Téi biét t6i cé thé hanh thién dwoc ma, t6i la mot
thién sinh gioi, toi co thé tru tam trén dé muc lién tuc suét mot thoi gian
dai”, do cling 1a mot loai ty man, ngd man va tu hai long v&i minh. Kiéu
man va tu min thuong di lién v6i nhau. Khi nhitng suy nghi d6 sanh khoi,
hay nhan co hoi do, quan sat n6 cho k¥. Khi théy dugc nd, ban s€ vugt qua
duoc va tham chi s€é dugc tu do hon. Ngay céi “To6i1”, “Toi biét”, “Toi co
thé”, tu nd da gi61 han, dong khung ban lai roi. Néu thue sy mudn duoc tu
do, hily quan sat ngay nhiing suy nghi d6. Chic chin chiing s& dén.

Kiéu hinh, tu hao vé bt cr thanh cong ndo cua minh va nghi ring minh tbt
hon ngudi khéac, 6 chinh 13 cai “Toi”, cai “ngd”. Trong mot s6 trudng hop,
su kiéu man nay deo bam rat chit. P6 13 Iy do ngd man (mana) chi co thé
hoan toan bi doan trr & dao qud thur tu; chi moét vi Alahan méi khong con
ngd man. Ngd man la sy so sdnh. Ban so sanh minh v&i nguoi: “Toi thién
gidi hon, t6i c6 thé, t6i biét”, hiy nhin nhiing suy nghi d6 sanh khdi trong
tam; néu théy duoc n6 dén va di nhu vay, dan dan qué trinh tu déng ho6a
minh véi suy nghi 4y s& khong con nita. Chung ta ludn ludn ty dong hoa
minh v&i moi thir. Sy ty dong hoa nay duoc goi 13 ngd man (mana) hay ta
kién (ditthi). Khi thuc hanh mot cach mién mat, va vugt qua dugc nhiing
diéu nay, moi viéc trd nén sudn sé, dé dang hon, bang khong né s& trd thanh
mot rao can, mét loai chudng ngai.

Mpt diéu can hweu ¥ nita la sw dinh mac. Chiing ta thwong dinh mac vio
nhitng thoi toa thten 1ot dep, vao nhitng kinh nghi¢m tot. Chiing ta dinh
mdc vao sy sang sudt, thay biét ré rang.



That 1a thich khi minh sang subt, théy biét 5 rang. Khi ban da c6 dugc no
ma lai bi mat, ban s& cam théy rat buc boi vi su théy biét o rang dem lai
théa man rat 16n, that 1a buc minh khi khong con sang sudt nira. Chung ta bi
dinh méc vao su sang sudt nay, d6 13 mot loai tham (lobha). Bét ctr mot loai
dinh méc nao, hiy quan sat suy nghi do, quan sat sy dinh méc vao su sang
sudt, vao kinh nghiém tét trong thién.

T61 s& tam dung ¢ day, tuan sau s€ chi no61 vé mdt tu¢ gidc thoi. Tot hon cd la
ki€n nhan va dan dan di sau vao chi ti€t déi véi1 bon tang tué dau tién. Néu
ban c6 cau héi ndo, c6 diéu gi chua 10, xin clr viéc hoi.

Hoéi & dap: Thuc tai chan dé (paramatha) khong danh mat hay bién d6i tinh
chit, dic tinh vén co cta nd. Vi du: néng chuyén thanh lanh. Piéu do 1a
khong thé; nong sanh 1én va diét di ciing chi 13 nong. Cung khong thé
chuyén thanh mém dugce, mic du chung 1a mot chudi lién tuc, nhung nd
khong thé sanh ra 1 mot thir nay rdi bién thanh mot thire khac dugc. Khi
mot cai khiac sanh khoi thi nd 13 cai hoan toan méi. Tat ca cac phap do
duyén sinh (cac phap hitu vi) déu ludn luén méi. Chung sanh 1én va diét di
ma khong hé danh mat tinh chat vbn c6 ctia minh. Moi thir sanh va diét trong
mot thoi gian rat ngan dén ndi chung khéng c6 du thoi gian dé chuyén doi
thanh thur khac.

---000---

Chuwong 07 : Tué thir tu: Kinh nghiém sy sanh di€t cia cac hién twong .
Phan biét dao va phi dao

Phin 1 : Tué thir tw : Kinh nghiém sw sanh diét cta cac hién tuong.
Phan biét dao va phi dao.

O giai doan nay, khi kinh nghi¢ém mét diéu gi dé, béi vi doi khi
ban c6 théi quen suy nghi va ghi nhin bang cach dinh danh, ban cb dit
tén cho n6, nhwng khoang khic ban c6 dit tén thi né da khong con & d6
nira. Do do, ban c¢6 cam twéng la minh khong thé dit tén cho moi thir
dwoce nira, chi cé thé thay chung, quan sat chung ma khong suy nghi,
khong 1am mot cai gi hét. Poi véi nhirng ngudi méi dén, thién sw day
phai ghi nhan moi thit: nghe, nghi...

Tué thir tw : Kinh nghiém sw sanh diét cia cac hién twgng. Phan biét
dao va phi dao.



Hom nay, toi bat ddu giang vé tué giac thtr tw, Udayabhaya-nana, Tué Sanh
diét. O tué thu ba, khi hanh thién ban da thay ca ba dic tudng ciia cac hién
tuong tu nhién 13 vo thudng, khd va vo ngd. Moi thtr sanh béi vi co nhin
duyén khién chung sanh khéi, chung diét boi vi ban chat cua chung 13 hoai
diét. Chung ta khong thé mudn né khong sanh hay dung diét dugc. Khong
co gi la mot thuce thé truong ton ca, khong cbt 161, khong thuc thé, khong
linh hon; tit ca chi 1a tién trinh; day 1a mot dlem doc dao cua Phat Phép.
Bing cach nay hay cach khac, con ngudi van mudn tin rang c6 mot cai gi do
thudng hang, vinh ciru, 6 mdt cai khong bao gio thay doi. Trong tat ca gido
phap cua Buc Phat, khong c6 mot cai gi 1a mdt “sy vat” cd, chi c6 nhirng
tién trinh. Khi noi vé “sy vat”, xin ban ¢ gang hiéu ding theo nghia chiing
ta mubn noi.

Tir “sw vit” c6 rit nhiéu ¥ nghia. Khong cé mét “sw vit” nao cd, chi cé
nhirng tién trinh. Ddy la mot diéu hét svrc sau sac va quan trong. Do chinh
la cho Phdt Phap khac xa tat cd moi tw twong tam linh va ton giao khac.

Trong gido 1y ctia cac ton gido khac, ban thudng nghe néi vé v6 thuong theo
cach nay hay cach khac, va co ca su bat toai nguyén nira. Khi noi vé vo
thudng, ho nodi vé su vo thuong cua hinh thé hay dang diéu. Chang han ban
danh v& chiéc ly thanh nhiéu manh, moi ngudi ndi rang: “O, ding la vé
thwong”, nhung chang 18 truéc khi v& nd 1a thudng con hay sao? Khong,
khong phai vay. Ngay ca trudc khi v& no cling da 1a v thuong.

Vé thwong dién ra trong moi liic, hdu nhw khong thé nhin ra.

Néu nghi vé& hinh thé, khi hinh thé d6 con nguyén ven thi chung ta lai cho né
la thuong con. Trong gido phdp cia Pirc Phat, vo thuong khong c6 nghia 1a
v6 thuong cua hinh thé, ma 1a tinh v thuong cua cac tinh chit: néng, lanh,
cing, mém. .. Nhiing tinh chét nay luon ludn thay doi.

Nhu vay, & tué gidc thit ba chung ta thiy duoc ca 3 dic tuéng mot cach tong
quat. Va ciing chinh ba dic tudng vo thuong, khd, v6 ngd niy s& trd nén
ngdy cang siu sac hon khi tién 1én nhiing tang tué cao hon. Tang tué thu tu
nay duoc goi la Ubadayabbaya-nana, Tué sanh diét. Udaya nghia la sanh
va vaya nghia 1a diét, bién mat. Mot cach dinh nghia khac cta vo thuong 1a
“hutva abhavattthena anicca” (~Vsm.628). Hutva nghia la “sau khi da sinh
ra” — tirc 1a dién ra, sanh khoi. Abhava nghia 14 khong con ton tai nita. O tué
giac nady, vo thuong khong c6 nghia la hi€u hiru dudi mot hinh thic khac.



Vo6 thuong c6 nghia 1a sy bi€n mat hoan toan. Pay chinh 1a chd moi ngudi
thuong nham lan va boi ro1, ho hay hi€éu nham vé di€m nay.

Thay déi chi la mét mdt ciia vé thwong (néi mét caich chung chung). Con
vo thwong thuc sw nghia la khong con ton tai nira.

Khi con y ni¢ém Ve mot cai dang thay d6i nhung Van ton tai dudi mot dang
nao do, chiing ta van con chip thu vao ¥ tudng vé mot cai gi do truong ton.
Mic du né hoi khac so voi cai trude do, song chiing ta van nghi ring chiing
chi 13 mot; do d6 vo thuong thuc su c6 nghia 1a “khong con ton tai nira”.

O tang tu¢ nay, hanh gia da phat trién duoc mot mirc dinh rat manh, chanh
niém rat manh va rat it suy nghi. Poi luc ban ciing suy nghi song do chi la
suy nghi vé cac hién twong dang quan sat, khong phai nghi vé cac Van dé
khac. O giai doan nay, hanh gia hau nhu chdm dut moi suy nghi vé viée
khac. Song thinh thoang hanh gia cling c6 nghi d6i chit vé thién va cac kinh
nghiém ctia minh. Trudc khi dat dén trinh d6 nay hanh gia co6 rat nhiéu suy
tu, lo nghi khong biét minh dang hanh dung hay sai. Pay c6 phai la danh
khong? Pay c6 phai 13 sac? Pay c6 phai 1a vo thudng? Pay co phai 1a kho?
Su phan van nay Vﬁn tiép dién. Nhung khi dat dén giai doan nay, moi suy
nghi nay deu blen mat. Tién trinh hanh thién tr¢ nén rat ty nhién va khong
can nhiéu cb ging, vi vy tAm hanh gia tro nén rat quan binh. Hanh gia dé c6
tam xa (upekkha); da phat trién duoc mot sy quan binh rat manh. Tam xa
nay c6 nhiéu dic tinh va phuong dién; mét trong nhitng dic tinh d6 1a khong
s¢o hai, cling khong thich tht. Thich tha 1a mot loai tdim tham, wa thich.
Khong phan khich, khong hanh phuc ciing khéng dau kho. Tam tré nén rat
yén tinh va can bang.

Qua trinh hanh thién tré nén tuy dong, khong can nhiéu cb ging. TAm an tru
trong dé muc hau nhu sudt thoi gian. Doi liic nd cling phong di day d6. Hanh
gia nhan ra, chi thé 1a du dé kéo nd quay lai, khong can phai vét 16n véi nd
nita. Trudc khi dat dén giai doan nay, tdm chi muén phéng di lang thang,
nghi ngoi viée gi do. Ban keo né quay lai va chi vai gidy sau no lai phong di
tiép. P6 12 mot cude chién dau, ching ta phai vat 16n v6i chinh tdm minh.
Nhung sau mot thoi gian, tdm lang diu lai va an tru ¢ do; ching ta khong
con phai chién ddu v6i nhitng ¥ nghi cia minh nita. Sy tinh tin cling trd nén
rdt can bang. Trudc d6 chung ta khong co du tinh tén va khong c¢6 nhiéu
nhi¢t tdm, hing tha Jim. Nhung & giai doan nay, tinh tan trd nén can bang,
vira phai va ddy du. Trudc kia chung ta ¢d ging qua muc, déc vao do qua
nhiéu stc lyc va tAm trd nén x4ao dong, trao cu. Tinh tan va cb gang qua



nhiéu gy ra trao cir; tinh tin va cd ging qua it khién tam 1o do, cham chap
va luoi biéng. O giai doan nay, sy tinh tn rat can bang, chi vira du dé giur
chanh niém va dé sy hanh thién tiép dién déu dan. Hanh gia c6 thé ngdi thién
rat 1au khong kho khin, boi vi ¢ giai doan nay trong tim khéng con xdo
dong, bat an nita. Hau nhu mdi khi hanh gia khong ngdi yén duoc thi d6 1a
ddu hiéu cua tdm xdo dong, bat an chir khong phai chi 1a do cai dau trong
than. Ngay ca & giai doan nay, cai dau van dén va di, nhung boi vi tam da
duoc lang diu va khong co trao cur nén ciing khong c6 mong mubn lam gi
nita. TAm chi gin chit trong thién, quan sat moi thir sanh va diét ngay tai
cho ngay trong sat na hién tai. bé muc thlen cling tr¢ nén ngay cang vi té
hon; chiing xuat hién rat nho nhiém va vi té. Trudc kia, thuong c6 nhiing suy
nghi va cam giac tho rap xuat hién, nhung gio' day cac cam gidc tro nén rat
ém diu va vi té. Cac suy nghi trd nén rat cham, rat min va vi té.

Nhu vay, ¢ ddy tm ¢6 6 ddc tinh: khong s¢ hdi, chang phan khich; khong
ua, chang ghét, khong hanh phuc cling chang dau kho (nghia 13 khong phéan
khoi, hiang tha vé bat ctr diéu gi); thién tré thanh ty dong, tinh tan tré nén
can bang, c6 thé ngdi 1au khong gip kho khin; dé muyc thién trd nén rat vi té
va khong bi xao ling, tan tim. C6 nhiéu loai xa (upekkha) khac nhau. Loai
xa nay duoc goi la tAm x4 vaoi 6 didc tinh.

Nhu vdy, ting tué nay dugc dinh nghia nhu sau: Paccuppannanam
dhammanam  viparinamanupassane  Panna  udayabbayanupassane
nanam ~Pts 1.57

Tt paccuppannanam rit quan trong. N6 c6 nghia 13 hién tai, ngay trong hién
tai. Quan sat tién trinh than tdm ngay trong hién tai, khong phai suy nghi Ve
cai xay ra trudc d6. Mot s6 ngudi cho rang: ctr nghi vé qua khir dé thay tat
ca nhirng gi ting xay ra déu d3 qua mat, ho cam thiy nhu vay 1a da hiéu
dugc vo thuong. Nhung d6 khong phai 1a tri tu¢ thuc su, khong phai 1a tué
giac dich thuc vé vo thuong.

Tué gidc dich thwe vé vé thwong phdi dién ra ngay trong hién tai, trong
chinh nhiing gi dang dién ra bady gio'!

Do d6, paccuppannanam la dang dién ra ngay bay gio. Dhammanam (tir
Dhamma-phép, c6 rat nhiéu nghia), & day 14 tién trinh than tam. Thiy duoc
su diét viparinamanupassane) cua nhitng phap dang dién ra ngay trong hién
tai (paccuppannanam dhammanam) va thyuc sy tué tri né (panna-voi tri tug)



dugc goi la udayabbayanupassane nanam hay la udayabbaya-nana, Tué
Sanh diét.

O giai doan nay, m01 khi hanh gia chu y, hay biét mot ddi tuong sanh 1€n, sur
sanh khdi tré nén rat rd va né bién mat ngay lap tic. Tam hay biét rat sic
bén va rd rang, thdy rd sanh va diét, sanh ngay lap tic, diét ngay tic thi.
Hanh gia thdy nd sanh ¢ day va diét ciing tai day, ma khong bién d6i tro
thanh khac.

Jatam rupam paccuppannam tassa nibbattilakkhanam Udayo
viparinamalakkhanam vayo ~Pts 54

Pic tinh sanh khoi (nibbattilakkhanam) cta sic dién ra trong hién tai (jatam
rupam paccuppannam tassa) dugc goi laudayo; dac tinh cua né dugc goi
la vayo. Hai dic tinh nay (udayo vavayo) di lién v&i nhau tao thanh
tir udayabbaya.

Thuc té c¢6 nhiéu loai hién tai (paccuppanna, Vsm. 431). C6 mét loai duoc
goi la santati-paccuppannam, nhin nhan moi thr nhu 18 mét nhém, mét hop
thé. Chang han khi chung ta nghe mot tiéng dong (chudng ngan)... phai vai
gidy sau n6é méi bién mat. Tiéng chudng dau tién chiing ta nghe “boong!” rdi
dan dan tan bién. Néu nhin nhan nhu mot tong thé, tiéng chudng kéo dai dén
vai gidy, diéu ndy duoc goi 13 santati; santati nghia 13 mot chudi, coi cha
mot chudi chi nhu mot su viéc duy nhat. Pay 1a mot cach hiéu rat tho thién
Ve vo thuong. Nhung néu chu y hon nita vao am thanh, ban s€ nghe thay
tiéng chudng ngan, rat nhiéu tleng ngan nho, tiéng sau sanh 18n tiép nbi tiéng
truge, cang vé sau cang nho dan; thanh 4m moi sanh 1én trong timg khoanh
khic. M&i gidy c6 nhiéu thanh 4m sanh 1én va nhiéu 4m thanh diét di. Néu
suy nghi trén 1y thuyet ban co thé thay cac rung dong am thanh xay ra vao
khoiang modt ngan 1ian mdi gidy, rat ngan ngui, rat nhanh. Khana-
paccuppananna (sat na hién tai) rat ngan ngtii. Song cac hién tuong cua vat
chat va tdm sanh diét nhanh dén muc chung ta khong thé kinh nghiém hay
nhin thay duoc Puc Phat noi tién trinh than sanh diét vao khoang 1000 ty
lan trong mdi gidy! Kinh nghiém dugc diéu nay 1a mot diéu khong thé lam
dugc dbi voi mot nguoi binh thuong. Tién trinh tAm con dién ra nhanh gap
hai 1an. Tuy vdy, néu trong mot gidy chung ta kinh nghiém dugc 10 1an vo
thudng, thi co thé cho rang minh da hiéu dugc vo thuong. Thong thudng
chung ta thiy duoc khoang hai 1an mdi gidy, nhung khi rat dinh tinh va tap
trung, thoi gian s& kéo dai ra, mdi gidy c6 thé tré thanh mot khoang thoi gian
dai. Co luc, hanh gia cam thdy nhu minh d3 dugc ngdi dugc ca tiéng dong



hd, nhung nhin déng hd moi thy chi duwoc 5 phit. O mot giai doan kha
trong thién, ban ngo6i 3 hodc 4 tiéng dong ho, song lai c6 cam giac 1a maéi
ngo1 dugce khoang 1 ti€ng ma thoi.

Thoi gian tré nén rit thong thwe; N6 cé thé dai ra khi chdnh niém nhanh
nhay va sic bén. C6 liic, khi ban thé nhdp mét trang thdi thém sdu, thoi
gian bién mat. Sw bién dang ciia thoi gian bét dau xdy ra tiv giai doan diu
ciia tang tué nay.

O giai doan nay, khi kinh nghiém mot diéu gi d6, bai vi d6i khi ban ¢6 thoi
quen suy nghi va ghi nhan béng cach dinh danh, ban cd dit tén cho no,
nhung khoang khic ban cb dit tén thi n6 da khong con ¢ d6 nira. Do do, ban
c6 cam tudong 13 minh khong thé dat tén cho moi thir dugc nita, chi cé thé
thay ching, quan sat chung ma khong suy nghi, khong lam mét cai gi hét.
Péi v6i nhitng ngudi méi dén, thién su day phai ghi nhdn moi thu: nghe,
nghi... Song khi da dat dén chd nay, ngay khoanh khic ban c6 ghi nhan, n6
da khong con ¢ d6 nita. Ban khong thé ghi nhan dugc, ban budng bd viéc
ghi nhén va chi gilr chdnh niém va nhin thit sau.

0 giai dogn nay, ban chi nhin va thdy, khong ghi nhdn cdi gi, ban khong
thé ghi nhin dwoc niva, bdivi ghi nhéan thi chdm con thdy thi rit nhanh.

Trong giai doan ndy, c6 ltc hanh gia thdy duoc anh sang ruc 1& (abhasa), d6
12 ddu hiéu cua mét ndi tAm rat dinh tinh, tap trung. Anh sdng nay co thé c6
nhiéu hinh dang va mau sic khac nhau. Poi khi 14 mot ngdi sao sang ruc
xuét hién rdi bién méat rat nhanh, c6 lac nd xuét hién tir mot bén di chuyén
ngang qua truéc mat lam hanh gia rat thich tha. Lac khac hanh gia lai thdy
anh sang ruc rd 16n rong ra nhu modt mat trang. Trong thién an chi dinh
(samatha), hanh gia ciing chimg nghiém dugc loai 4nh sang nhu thé nay. N
13 mot ddu hiéu cua su tap trung va stc manh ctia noi tam.

Cé lac dudong nhu thoi gian troi rat cham, diéu do6 c6 nghia la tam ban dang
lam viéc rat nhanh. Gitta nhirng tién trinh tdm, luon ludn 1a & cudi tién trinh,
c6 mot khoang tréng dugc goi 1a dong tdm hitu phan-bhavanga (hoic ho
kiép tdm).Khi hanh gia c¢6 qua nhiéu bhavanga, thi thuong c6 mot khoang
tréng 16n. Trong mot giay chang han, néu c6 nhiéu khoang tréng Xen vao
gitia, hanh gia chi c6 thé kinh nghiém dwoc mot sb it ddi tuong. it khoang
trong, hanh gia s& kinh nghiém duoc nhiéu hon. Khi kinh nghiém duoc
nhiéu d6i tuong, nhiéu su viéc, ban cam thay thoi gian duong nhu cham lai.



Néu nghién ctru lugng tir va thuyét tuong ddi, ban s& dé dang hiéu duogc diéu
nay.

Khi tam lam viéc nhanh hon, ban co cam gidc dwong nhw thoi gian chdm
lai, didu nay rit thwe. Trong mét giai doan khdc ciia thién, khi tim vwot
khdi thoi gian, vwot khéi cdc hi¢n twong, khodng khic d6 ban khéng thiy
sanh diét niva, déi v6i ban thoi gian khéng ton tai — phi thoi gian. C6 mét
cdnh gioi, trong do thoi gian khong con hién hitu.

Mot dic diém khac cua giai doan nay 1a tu¢ giac (nana) tr& nén rat rd rang,
thdy 1d tam chi thuan tay 1a mot tién trinh, khong phai chung sanh. Ban
khong suy nghi vé diéu do, ban chi thdy né dang dién ra, no chi 1a mot tién
trinh, khong phai mot ching sanh nao. Khi kinh nghiém mot tién trinh than,
ban ciing thiy y nhu vay, rat rd rang, khong chut nghi ngo, khong gon chut
suy nghi. Ban thay no chi la mot tién trinh ty nhién, ban thay sanh diét rat 1o
rang, khong can cd ging, n6 rat don gian va minh bach. Hiéu biét rat sic bén
va r0 rang, tu¢ giac sang sudt, that ky di¢u. Hanh gid ngac nhién la minh lai
c6 thé thdy dugc diéu d6 mot cach 16 rang dén thé. Phan 16n thoi gian chung
ta thuong rat lo mo, cham hiéu, rdi tri, chung ta khong thay duoc cai gi o
rang ca. Song & giai doan nay, khéng suy nghi, chiung ta hudng tim dén viéc
gl d6 va thdy no rat rd rang, nhu n6é dang 1a. Co6 liic chung ta cam thay rat
hanh phuac va thoa man.

Hy (piti), rat nhiéu hy va nhiét tim, doi khi hy lac thAim nhuan khép co thé.
Tam tr¢ nén tinh lang dén murc moi suy nghi déu chdm dut, sy quan sat tré
nén rét ro rang, tu¢ quan trd nén rat sic bén va sang sudt. Lic d6 sé& co mot
loai hy lac sanh 1én. Tuy nhién qua nhiéu hy lac ciing lam cho tAm x40 dong
va diéu nay co thé trd thanh mot loai phién ndo. D6 chinh 13 1y do nhing
trang thai nay dugc goi la vipassanupakkilesa, tuy phién ndo cua
thién vipassana. Tu than chung thi khong phai la phién nio. Néu chung ta
cht y va khong dé bi dinh mac vao chung, khong tu hao, ty mén vé nhiing
trang thai nay, chung ta s€ khong hiéu sai vé cac kinh nghiém d6. Khi d6
ching sanh chi sanh 1én roi diét mat, chi la cac hién tuong.

Song néu chiing ta tw mén va dinh mic vao nhitng trang thdi nay, co lGc
con lam twong chung la Niét Ban; khi do no sé tro thanh mdt loai phién
ndo, mt tri kién sai lam.

Sau d6 1a dén passadhi-an tinh; than va tam trd nén rit mat mé, thuc sy mat
mé, mat dén mirc ban tuédng nhu minh dang ng61 trong phong may lanh, co



lac ban c6 thé cam nhan duoc “nhimg giot nudc mat lanh trén than, tham chi
nhiét do co thé ciing giam xudng. Trong chua toi 0, t6i c6 mot cai nhiét ké,
may do huyét ap va may do nhip tim. Thinh thoang t6i budc ching vao
nguoi va do huyét ap, nhip tim va nhiét do co thé, qua thuc nhiét do co thé,
huyét 4p va nhip tim c6 giam xudng, diéu d6 cho thiy su chuyén hoa trong
co thé di cham lai. Chi ¢6 tAm 1a hoat dong tich cuc, nhung khong phai la
suy nghi.

Diéu do cho thay suy nghi tiéu ton nhiéu néing liwong hon. Lo lang ciing
lam ton rdt nhiéu nang luwgng. Néu ban khong suy nghi ciing ching lo
lang, tdm sé tré nén rit sdc bén va chi siv dung mét mirc ning lwong toi
thiéu.

Ban ciing kinh nghiém dugc sukha — lac, bai vi lac d6 tim khong dinh méc
hay suy nghi bat ctr diéu gi. TAm rat an lac va giai thoat. Piéu ndy nghe ¢
vé nguoc doi. Lam sao nguoi ta lai cam thiy an lac khi thdy moi tht déu
sanh di¢t tirc thi nhu vay?

Ban cam thay an lgc vi ban hoan toan tich biét va buéng xd. Sw buong xda
mang lai niém an lac thwe sw. Dinh mdc la mét ganh nang. Haiu hét moi
nguwoi déu cam thdy hanh phiic khi dat dwoc diéu minh mong muén.
Song hanh phiic thue sw la khéong mong muén gi ca.

Diéu nay rat kho ma hiéu duoc. Néu khéng hanh thién ma chi nghi vé no,
chung ta s& khong thé tin diéu do. O giai doan nay, ban khong con mong
mudn bat cr diéu gi. Khong mudn gi ca ngoai nhirng nhu cau thiét yeu hang
ngay. Ban cling c¢6 ca adhimokkha: y chi quyet tam va drc tin sdu sic. O giai
doan nay, hanh gia c6 duc tin thuc su sau sac vao Phap.

Diéu nay qud that ding. Phdp hanh nay thwc sw din téi tué gidc thim
diéu va gidi thoat. Ban khong con mgt chut nghi ngo' nao nira; hoan toan
vt qua moi nghi ngo.

R4i dén paggaha: ban co rat nhiéu tinh tin va khong cam thiy ludi biéng
mot chat ndo. Co thé khong con nang né nita. Ban chi muén tiép tuc hanh
thién, khong chat mét moi, khong hon tram, khong ra ruoi budn ngu. Mot sb
ngudi con khong ngu ty ndo, ho ¢ hanh thién ca ngay 1dn dém. Khi ban dat
lung xudng ngt, dimg tra dinh trudc 1a minh s& phai ng, ma hiy chanh
niém cang nhiéu cang t6t cho dén khi ban roi vao giac ngu, thé 1a du. Co thé



ban can phai ngu. Sau vai gid ban thic day va cam thay san sang hanh thién
ngay, khong con lo mo buén ngu chit nao nira.

Upatthanam: chanh niém rat sic bén, rdt manh. Chanh niém va dinh khéac
nhau, madc du mét mat nao dé chung tuwong tu nhau. Khi ban ¢6 dinh, tam an
tru & tai mot diém, song ban khong thuc sy théy duoc sanh diét mot cach sic
bén. Khi thuc su chanh niém, ban théy sanh diét rat sic bén, va tAm ludn an
tri quan sat tién trinh. Thién an chi dinh (samatha) dem lai cho ban dinh tim
tham hau, song khong dwa dén tri kién va tri tué sang sudt. TAm cang tap
trung, nd an try trén mot dé muc cang lau. Khi tap trung hon nita, tim s& tro
nén thuan tuy chanh niém trén dé muc va an tru & d6. Doi lac ban mét chanh
niém, nhung tam khong hé bi xao lang, phéan tan. Tam tré nén rat tinh lang,
dinh tinh ma van rat chanh niém theo doi dé muyc. Trong truong hop do, néu
hay biét dicu nay dang dién ra thi hiy cd gang gia tang thém chanh niém
bang cach hay biét thém nhitng dé muc khac. Néu cung lac chanh niém trén
hai dé muc, ban s& gilt virng dugc chanh ni¢m va tinh giac hon nira.

Khi chanh niém rit manh, ban c6 thé hay biét duoc rat nhiéu thi dang dién
ra cing mdt lac. Ban khong con phai c6 gang hay biét mot hay hai dé muc
nita, khong phai c¢b gang hay biét bat ctr cai gi, khong can lya chon dé muc
ma chi don thuin chanh niém. Khi ¢6 chanh niém, ban s& théy moi thir di to1
dap vao tdm chanh niém, doi tuong dap vao tam chanh niém. Nhung khi c6
qua nhiéu d6i twong téi va chanh niém khong thé xtr 1y ndi tat ca moi thu,
tam s& tro nén trao cu, xao dong. Khi ban thiy tim mat di sy rd rang, minh
bach thi hay cd gang thu hep dé muc lai, dinh tinh tro lai va cha ¥ vao mot
hodc hai d& myc thoi. Ban cin phai c6 mét chit diéu chinh.

Luc dau chung ta ¢6 gang chi ¥ dén mot d& muc va tAm ctr phong di, lang
thang day d6. Chung ta nhén ra sy phong tam do, dua no tro lai an trd vao
mot d& muc khac. Chung ta phai thuc hanh that chuyén can, tich cuc. Song &
giai doan nay tam luon ludn an tru ¢ do, n6 ludén ludn hi€n dién.

Doi khi ban thdy chdnh nigm nhw mét chiéc gwong, moi thir di qua truwée
mat gwong déu dwoc phdn chiéu trong do, ban hay biét néo mét cach tw
dong. Khong con phdi lo giit chanh niém niia.

Chanh niém (sati) va tinh giac (sampajanna) rat manh trong giai doan nay,
ngay ca ¢ giai doan trudc n6d ciing da manh roi. Manh nghia 1a chanh ni¢m
ludn c6 mat va san sang trong moi lic. Ban khong con phai Iva chon dé muc



nita. Chanh niém ludn c6 dé va no ty dong hay biét bat cir cai gi sanh diét
trong sat na hién tai. Ban hanh thién rat dé dang.

Mot diéu nita, ma thuc ra 13 quan trong nhat, d6 13 nikanti: s dinh mac. Tét
ca 9 loai kinh nghiém trén it nhiéu déu xay ra voi mdi thién sinh. Pay la ddu
hiéu cho théy tdm da trd nén dinh tinh va chanh niém hon. B¢6 1a 1y do tai
sao co ltc ban thiy anh sang, c6 luc tué gidc rat sic bén, cé luc rat nhiéu hy,
an tinh, an lac, hanh phtc, nhiéu duc tin va tinh tan... Nhitng kinh nghi¢m
nay rat tot. Khong co cai gi sai trong do ca, song néu ban dinh méc vao mot
trong nhitng kinh nghiém nay, khi d6 ban s& tr& thanh phién nio, nhiém 6.
Ban than 4nh sang khong phai 13 6 nhiém. Tué giac rd rang khong phai 1a 6
nhiém. Chung rat thanh tinh va rat t6t dep. Chi khi ban dinh mac véi ching
thi chting méi trd thanh nhiém 6.

Co khi ban dinh mac vdi cdi thdy biét ro rang va sdac bén nay, ban hanh
dién vé no va muon co lai kinh nghiém do. Cdi muon do chinh
la nikanti (dinh mac) va do la nhiem é.

Bat ctr kinh nghiém nao di kém sau day déu c6 thé gy ra sy dinh mac, tham
ai (tanha), ngd man (mana) va ta kién (ditthi). Khi thiy nhiing loai 4nh sang
ruc r0, c6 khi 1a mot chum sang téa rong khong co6 hinh dang nhét dinh,
chung ta thiy tAm minh rat sing sudt va bai vi tim tinh thirc nén chung ta
moi kinh nghiém dugc su sang sudt nay. Mot s ngudi lam tuong rang minh
da dac dao. “Bdy gio téi da dic dao, tdm t6i vé viing trong sdng, vé cing an
lac, tinh ldng va gidi thodt”, tué giac vo cling sic bén, nd khong thé nio tot
hon thé. Néu 1am tudng nhu vay thi d6 1a tri kién sai 1dm, tham ai (tanha),
ngd man (mana) hoic ta kién (ditthi) s& sanh khoi, day chinh 1a nhiém 6. C6
tat ca 10 loai 6 nhiém trong thiénVipassana (10 tuy phién ndo); 9 loai dau
ban than n6 khong phai 1a nhiém 6, chi c6 loai thir 10 méi thuc sy 1a nhiém
6. Xin hdy hiéu diéu nay. Boi vi c¢6 tdm xa (upekkha), tm ta tré nén quan
binh dén mirc khong can phai c6 gang hanh thién nita. Qua trinh thién tap tu
dién tién. Doi luc chung ta nghi raing minh khong can phai lam gi ca, chi thu
gidn budng xa thoai mai. Luc dau lam nhu thé, ban s& cam thay rat tot dep;
ban khong phai ¢ ging, that thu gidn va thoai mai, vo cung an lac, tinh ling
va giai thoat. Nhung sau mot thoi gian, tdm ban mét tinh tin, no tré nén 1o
do va budn ngu, mat di su sic bén va chanh niém va sau d6 sé mat dinh tam.
MB&i khi trai qua kinh nghiém nay, diéu quan trong 13 phai ty nhic minh rang
ban than diéu d6 khong phai 1a nhiém 6. Chi ¢6 sy dinh mic vao no, su tu
mén hodc thay biét sai 1Am méi 1a nhiém 6.



Céc loai anh sang ruc r& c6 thé xuat hién trong thién an chi dinh (samatha),
chi nho vao sy tap trung don thuan, va chung ciing co thé xuat hién trong tué
gIaC Vipassana; su hleu biét trd nén rat rd rang va sic bén dén mirc ban cam
thdy bén trong minh rat sang sudt. Thuc ra, ching ta da kinh nghiém duoc
nhitng diéu nay ngay tir luc dau thyc hanh Vipassana. Ngay ¢ tué giac thu
nhit, khi tAm tinh ling va sang sudt, niém va dinh d tuong ddi manh, thinh
thoang ching ta ciing kinh nghiém duogc trang thai nhe nhang hay hy lac,
hing tht nay roi. Tuy nhién, 0 giai doan nay, n6 manh dén muc mot sd
ngudi, tly vao tinh cach ctia mdi c4 nhan, da nhin thay nhiéu hinh anh khac
nhau nhu hinh anh Dlrc Phat hay nhirng khung canh binh an.

Bén than t61 1a nguoi yéu thich khung canh thién nhién, t61 yéu thién nhién,
boi vay toi thuong c6 xu hudng nhin thiy hau hét nhirng canh ndi rung, ao
hé, ¢ luc nhin thdy mot mat ho sang trong nhu mot tim guong. Tuy thudc
vao dic diém tinh cach ctia mdi ngudi, cac hinh anh nhu vay thudng xuat
hién trong tim, rat sic nét va séng dong, nhu thé ban dang & chinh noi d6
vay. Trong mot sb truong hop, ban cod thé dién dich va hiéu duoc nhirng hinh
anh nay, song sy dién dich khong quan trong. Ban ciing c6 thé tim hiéu duoc
ca tinh cach cua minh nita. Mot ngudi c6 ban tinh ty nhién 1a sdn s€ nhin
thdy cac hinh anh ghé ron nhu xac chét, nhitng khudén mit xau xi. Ngudi co
nhiéu dirc tin c¢6 thé thdy nhitng hinh anh Puc Phat rat dep; c6 khi con nhin
théy Duc Phat dang séng, rat thuc, dang ctr dong, lam viéc nay viéc kia nira.
That ra ban khong théy duoc Dtrc Phat that, ma chinh tam cua ban tao ra
hinh anh doé.

Khi thdy nhitng thiv nhw vy, bit ké la thdy cdi gi, chi hay biét va nhgn ré
chung, dirng dién dich, tim hiéu bdt cw diéu gi, boi vi khi dién dich la ban
dda suy nghi. Khi suy nghi ban sé mdt niém va dinh, chanh niém sé thodi
hoa.

Khi kinh nghiém dugc cac loai anh sang nay, ban cam théy rat nhe nhang.
Ban nghi rang, vi minh d3 dac dao nén nhitng anh sang ndy xuat hién, d6 1a
su hiéu biét sai lam, boi vi hanh gia cam thay rat an lac va thich thi nén tim
tham sanh khoi. C6 ltc, cac suy nghi ciing xudt hién, hanh gia thay cac hién
tuong sanh diét va suy nghi: 6 ~day thuc sy 1a vo thuong. Ngay ca khi ban
suy nghi, chanh niém van rat sic bén va ching ta nghi “su hiéu biét cua
minh rat sic bén”. Ban tu dong héa minh véi su hleu biét d6. No tror thanh
su hiéu biét “cta t6i” , tri tu¢ “cua t61”, tué giac “cua t61”, va cai “cua to61”
nay chinh 1a nhiém 6. Tué giac khong phai la nhiém 6, song cai “cua toi” trd
thanh nhiém 6.



Mot trang thai hy rit manh s& xuét hién; nd c6 thé tran ngap khép co thé,
hodc chi mot phan cua than, gidng nhu nhimg dot song. Poi lac ban ¢6 cam
gidc than thé minh dang tréi bong bénh, hay khong cé trong lugng, co lic
toan than bién mat, chi con lai tim, con lai chanh niém & d6. Hanh gia co thé
khong con y thic va khong hay biét dugc nhitng gi xung quan nita. Trong
mot sd trudng hop, hanh gia thy tit ca cac hién tuong thin tim dirng lai va
bién mét, nén voi cho d6 1a dic dao. Mot dic diém cua su gidc ngd 1a than
hanh va tdm hanh déu diét, song ¢ giai doan nay thi chwa phai la giac ngd
thyc sy. Trong mot sat na ngan ngui tam chot dung lai, c6 mot khoang trong
nao do, song ngay lap tuc ban lai chdnh ni€ém tr¢ lai va thay rang c6 mot
khoang tréng vira qua.

Sw khdc nhau giia hién twong nay va sy dic dao thwe sw la sau khi thiy
khodng trong dé, dé sic bén va sdng suét ciia ban van nhw cii, ban thdy
lgi ciing vdn nhitng hién twong y hét nhw cii, theo mét cdich nhw cii
khéng hé thay doi.

Sau khoanh khic giac ngd thuc su, khi n6 xay ra, tdim s€ cham lai mot chut,
khong con sdc bén nhu cil nita. Mic du niém va dinh van c6 do, nhung tam
khong con sic bén va nhanh nhu truée nira. Nhu vay, khoang tréng nay
khong phai 1a sy giac ngd thuc su.

Do6i khi sy an tinh rit manh, than va tAm trd nén rat an tinh va roi trd thanh
méat nhan thire, chi trong mot khoadnh khéc rat ngén. C6 luc dinh rat siu va
dé muc thién tré thanh mo nhat va bién mat, tam tré nén trbng rdng, khong
hay biét gi nita. Than Van giltr nguyén nhu vay, rat tinh ling, khong lay dong
cling khéng d6 guc xudng. Khi budn ngu thi than thuong d6 ri xudng.
Nhung vo1i loai dinh nay, than khong hé d6 xuong, mac du cé luc ban cling
bi budn ngl. Boi co tAm x4 va quan binh, ban khong con phai lo ling gi dén
thién nita. Lic du thi ban lo ling rat nhidu: “T6i c6 chanh niém khong?
Tam toi ¢6 con & ddy khong? Tam co bi phong di dau khong?”. C6 rat nhiéu
suy nghi va lo lang cho thién tip, song & giai doan nay, ban khong con suy
nghi hay lo lang bat cr diéu gi nira
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Phin2: T ué thw tw: Kinh nghiém sw sanh diét cua cac hién twong . Phan
biét dao va phi dao

Ciing trong giai doan nay, nhiéu chirng bénh trong co thé bién
mit, khong chi 1a bénh than kinh ma cic bénh ciia thin ciing khoi han.
Trang thai an tinh, khinh an va hy lac ¢é tic dung chira bénh rat hiéu
qua Vi Vay ban thwong nghe noi nhiéu nguoi da khéi bénh nho hanh
thién. Nhiéu chirng bénh s¢ hai, lo lang vo c6, mit ngu cing dwgc chira
khéi han. Khi c6 nhiéu su tinh lang va an tinh trong tam, hanh gia se
khéong thich dén nhirng noi dong nguéi, on ao, nao nhiét nira. Ho co
tranh moi hoat dong va nhirng xdao dong khong can thiét. Ho chi mudn
tranh di that xa, song & mot noi that yén tinh va binh an dé tip trung
hanh thién.

Tué thir tw : Kinh nghiém sy sanh di€t cia cac hi¢n tugng. Phan biét dao va
phi dao.

TAm trd nén rat an tinh va thu gian, thu gian hon nira va roi sau mot lac
khong con ¥ thirc. Khi qua thu gidn, ban s& tré nén mat y thirc. Poi khi d6
chi 1a mot gidc ngt say that su! Gidc ng nay rat khac véi gidc ngu binh
thuong. Thong thuong khi ban ngu thi than khong thé giir dugc tur thé ngdi,

no s€ tro nén ¢o 1a, mém rii ra. Khi ban hanh thién, tAm c6 the rat tinh lang
va an lac, dinh rat manh, khi budn ngu thin khong he ril xuéng, ma van gitr
nguyén duoc tu thé cii. Khi ban thirc ddy, tim van rat trong sang, rd rang va
khong hé cam théy 10 do, mét moi. Ban lai sin sang dé hanh thién tiép.

Nhiéu nguoi toi biét, va ngay ca to1 doi khi cting kinh nghiém duoc diéu do,

sau khi ngoi thién nhiéu tleng trong ngay, c6 lic bi roi vao giac ngu, déi khi
rat 1au. Khi thic day tam van rit troi mdi, sang khodi, trong sang va tinh
thirc va khoanh khac thire day, ban ty dong hanh thién tr¢ la. Thong thudng
khi ngudi ta thie gidc, ho khong thue su biét 13 minh d4 tinh. Cac ¥ nghi mo
mang con tiép dién ca mot luc 1au rdi ho mdi tinh day duoc; song dbi véi cac
thién sinh thi ngay khi ho vira thirc day, tim dau tién sanh khoi 1a hanh thién
ngay; thién sinh sin sang dé hanh thién. D6 1a mot diéu rat tot.

Piéu ngac nhién hon nira 13 & giai doan ndy mot sé nguoi ¢ thé hanh thién
c4 trong gidc mo nita. Ban di bao gid nghe noi dén diéu d6 chua? Ban c6 thé
hanh thién trong mo duoc khong? Su phuy t6i thuong hoi kiém tra toi thé
nay: “Con c6 hanh thién trong khi mo khong”. Toi dap: “Bach thdy, con van
chua dugc a”. Su phu néi: “Puoc r6i, vay hiy ¢d gang chanh niém hon nifa,
chanh niém hon, hanh thién nhiéu hon nita”. Toi ¢d gang hanh thién nhiéu



hon, va roi mot 1an t6i d3 hanh thién duogc trong mo. To1 cam théy rat hanh
phtc boi vi t61 di ¢ cai dé trinh v6i Su phy. Chung ta thuong mudn lam
thiy minh hai 1ong va mudn thay nghi that t5t vé minh. Vi vay toi voi tim
dén cbc cua ngudi, ngdi chd bén ngoai cho dén khi Su phu di ra va noi:
“Con c6 diéu nady mudn trinh véi thay”. Hoi d6 toi con rét tré va van con rat
tré con nita, rat 4u tri, nhung boi vi rat vui nén t6i phai noi cho thay biét. Su
phu ngdi nghe rat hai 1ong, mim cuoi va noéi: rat tét, chanh niém cua con di
manh hon rdi do.

Tham chi chiing ta con c6 thé hanh thién mét cdch vé thirc niva, né tré
thanh mot thoi quen. Trong gidc mo, chung ta thuwong mo thdy nhiing
viéc minh lam ban ngay.

Mot bac s§ co thé mo dang md xé, kham bénh, tiém thudc hay tiép bénh
nhan. Nguoi ban hang cé thé nim mo dang ban hang cho khach. Mot sinh
vién thi mo thdy minh dang lam bai thi. C6 lan t6i cling nam mo dang lam
bai thi, that kinh khing, t6i quén mat diéu gi d6 va khong thé tra 1i cau hoi
thi dugc! Piéu tu nhién 1a ching ta hay mo thiy nhiing viéc thudng lam.
Nhu vy, hanh thién trong gidc mo 13 mot dau hiéu cho thay hanh thién dang
tré thanh mot thoi quen cuia ban. Gidy phut vira thirc dy 1a ban di san sang
hanh thién. Sau mot thoi gian, ban s€ khong con ndm mo nhiéu nita, rat it
khi ban mo, ban ngi va khi thitc ddy 1a di sin sang hanh thién ngay; &
khoang giira khong c6 gidc mo nio ca.

Mét vi Alahdn khong con nam mo niva. Mo la ddu higu cho thdy vin con
mot logi tim si nao d6, cé mét cdi gi dé vé thire vin dang xdy ra. Si cé
nhiéu nghia: ngu dan, mé lim, réi tri, mugi lwoc va do twéng. Doi véi
mot vi A la han thi khong con co cdi gi la vo thirc nivra. Vo thirc va hiiu
thive da tré thanh mot. Péi véi hiu hét moi nguwoi, vé thire nhiéu hon hitu
thirc. Rdt nhiéu y nghi vé thirc vén tiép dién ngay cd khi chiing ta dang
thivc. Nhwng doi véi nguwoi hanh thién, nhitng ¥ nghi do sé tré thanh hivu
thirc.

D6 chinh 13 cach hanh gia c¢6 thé chuyén héa vo thirc cia minh, day 1a mot
quan diém hét stc ky la dbi voi cac nha tdm 1y hoc. D6 chinh 13 cch thién
tac dong dén tinh cach cua con ngudi. Khong co cach nao dé 1am duge diéu
nay hiéu qua hon hanh thién. Nhiéu loai bénh tim than, suy nhugc than kinh
d3 biét mat; ban khong can phai 1am bat cir viéc gi v6i chiing. Pay thuc sy 1a
mot cach rat tot dé phat trién cac duc tinh tét va vuot qua nhitng thoi quen
xau cta minh. Rt nhiéu ngudi hanh thién dén giai doan nay da bo thudc 14.



Hut thube thue ra khong pham mot giéi nao ca, nhung nhiéu nguoi da bo.
Tham chi ho con bo khong ubng qua nhiéu tra va ca phé nira. Bat ctr loai
dinh mac hay nghién ngap nao cling déu bi tir bo. Thuc ra ban ciing khong
can phai cd dé bo, ma chi vi khong thdy thich nita. Rt nhiéu ngudi toi blet
trong d6 c6 cad mot sb ban bé cua toi, trude day nghién ruou va hat thude rat
nhiéu, nhung sau d6 ho bo tét ca.

Ciing trong giai doan nay, nhiéu chimg bénh trong co thé bién mat, khong
chi 12 bénh than kinh ma cac bénh cua than ciing khoi han. Trang thai an
tinh, khinh an va hy lac c6 tac dung chita bénh rat hiéu qua. Vi vay ban
thudng nghe néi nhidu nguodi da khoi bénh nho hanh thién. Nhiéu ching
bénh so¢ hai, lo léng v0 ¢&, mat ngu cling dugc chira khoi han. Khi ¢6 nhiéu
su tinh ling va an tinh trong tdm, hanh gia s& khong thich dén nhiing noi
dong nguoi, dn 40, ndo nhiét nira. Ho ¢ tranh moi hoat dong va nhirng xao
dong khong can thiét. Ho chi mudn tranh di that xa, séng & mot noi that yén
tinh va binh an dé tap trung hanh thién.

O giai doan ndy, ngay ca khi di, ban ciing c6 cam giac nhu nguoi minh
khong co trong lugng. Ban nghi dén viéc budc chan va chan di sin sang
budc to1. Ban chanh niém hay biét diéu d6 nhung khong c6 cam giac vé stic
ning. Budc nay tiép ndi budc kia, ban cam gidc nhu minh dang di trén
khong khi vay, cam nhan mdi su xtc cham cta chan véi san nha. Ban cam
nhan dugc cam giac xic cham nhung khong cam nhan dugc trong luong cua
chan, ban c6 thé budc di rat nhanh, c6 cam gidc nhu minh dang chay. Khong
dau, nhtrc, khong cam thiy nong nuc. Tam khong hé xao lang. Say ddy la
mot bai ké trong kinh Phép ¢t (Dhammapada), mot bai ké rat hay:

Sunnagaram pavitthassa, santacittassa bhikkhuno, amanusi rati hoti,
samma dhamma vipassato. ~Dhpd 373

Hanh gia hanh thién ¢ mot noi thanh vang (Sunnagaram pavitthassa,
santacittassa bhikkhuno). Vi éy cam nhan duogc hy lac va hanh phtc cao
thuong vuot ra ngoai hanh phiic thé gian (amanusi rati hoti); boi vi vi 4y da
dugc ném huong vi cta chanh Phap (samma dhamma vipassato).

Yato yato sammasati, khandhanam udayabbayam, labhati piti pamojjam
amatam tam vijanatam. ~Dhpd 374

Mobi khi quan sat ngii uan, thdy duoc sanh diét (yato yato sammasati,
khandhanam udayabbayam), vi ay cam nhan dugc hy lac va vi ngot cua



Phap (labhati piti pamojjam). D6 1a liéu thudc bd cho nhitng ngudi co tri
(qmatam tam vijanatam). Ho cam nghiém dugc day chinh la con duong dua
dén giai thoat va tin tuéng phap hanh nay chinh la phap hanh dan dén giai
thoat.

Ban di chéc chan vé diéu d6. Do 1a Iy do t6i ndi v6i cac ban khi dat dén giai
doan nay 1a ban da di ding duong, da ¢ trong chanh dao. Ban da thuc su hoc
dugc cach hanh thién; phap hanh cta ban di viing manh. Giai doan nay
dugc goi la balava-vipassana; balava nghia 1a rat vimg manh. Trudc giai
doan nay duoc goi la taruna-vipassana; taruna c6 nghia 1a con non yéu,
chua 16n manh, chua chin mudi. O giai doan nay tué quan Vipassana da chin
muoi.

Mot diéu khac c6 thé lam hanh gia xao lang & giai doan ndy 13: vi co rat
nhiéu duc tin trong phap hanh, da kinh nghi¢m dugc hy lac, sy nhe nhang
khinh an va giai thoat, nén vi 4y mubn ké cho nhiing ngudi khac va khuyén
khich ho hanh thién.

“Hanh thién di, b6 hét moi cong viéc di, nhiing viéc dé ban da lam qud
ldu roi, b6 hét di ma hanh thien”. Vi dy muon khuyén khich va day do
moi ngwoi. Nhwng néu lam nhw viy, ban sé phd hong thanh qua thién
tGp cia minh. Ding dirng lai dé di day dé ngwoi. Hay tiép tuc thuc hanh.
Ciing dirng di khuyén khich ngwoi khdc. Ban c6 thé lam viéc dé vé sau
nay. Nhung thit khé dé khong lam diéu do; rit khé cwong lai.

O giai doan nay ban nhan ra tdm chanh niém va dé muc, chiing dén v&i nhau
va xtic cham nhau. P& muc dén va quat vao tam. Sy tiép xuc gitra tim va dé
muc tré nén rat rd. Trude khi dat dén giai doan nay chung ta khong hiéu
dugc phassa-xtc 1a gi. Chiing ta da nghe va suy nghi vé né nhung chua thyc
su kinh nghiém dugc né. Tuy nhién, ¢ giai doan nay chung ta thuc sy nhén
blet 1o rang su tiép xuc gitta tAm va dbi tuong. Vi dy, ¢ trudc giai doan nay
gidng nhu ném mot qua bong tennis vao tuong. N6 dung vao tuong va bat
tr lai. Khi dat dén day, n6 giong nhu ném mot qua bong rat dinh. Khi dung
phai d6i tugng, n6 lién dinh chat & d6. Chanh ni¢m khong hé xao lang hay
lang thanh di dau ca. Trudc kia, chiing ta phai cd gang tim dé muc dé chanh
niém, dén gio' chiing ta khong phai lam diéu d6. Péi tuong ty dén véi tam,
dén v&i chanh niém va chanh ni¢m ludn co srfm 0 do. Tuy nhién, boi vi co
qua nhiéu hing tha, hy lac, tinh tan va sang sudt nén ching ta bi dinh mic
vao trang thai do va khong mudn nging hanh thién, mac du vé mot mat nao
d6 thi rat tot, vi ching ta khong ludi biéng hay xao lang nita, song mit khéc



chung ta lai bi dinh mac v6i né. Hau hét chung ta khong nhin ra duoc d6 1a
dinh mac.

Chiing ta chi nghi “To6i rdt hanh phiic khi hanh thién, t6i thich hanh
thién”. Lam sao phén biét dwoc? Khi khong con kinh nghiém dwgc nhitng
diéu ay nita, chiing ta cam thiy khéng vui, “Téi muon co nita, lam thé
nao dé t6i ¢ lai dwoc”. Day la nhitng ddu hiéu cho thiy ban dang bj dinh
mdc vio né. Ban cang muén ¢o, lgi cang kho dat dwgc. N6 la mot thir rit
xdo quyét. O giai doan nay, diéu quan trong la ban phdi quan sdt tic ¥ ciia
minh. Nhin ré tdm minh dé thiy: “Bdy gio t6i dang c6 lam diéu gi? CO
phdi dang cé dé ldy lai trang thdi dé khong?

Poi luc, ban phai ra ngoai, kiém cai gi d6 an chang han, va khong nhiéu thi
ban cling bi phan tan, xao lang mat mét luc. Khi an xong, ban quay lai hanh
thién va mong 1a s€ trd lai duoc trang thai cii, sy mong doi doé 1a mot chudng
ngai.

MGéi khi hanh thién chiing ta phdi tw nhic nhé minh: “Téi khéng cé ging
lam diéu gi cd. Téi khong cé dat dén ché nao. Khéng co kinh nghi¢m lai
nhitng diéu di kinh nghigm triwéc kia; chi chdnh niém trén cdi dang dién
ra bdy gio”. Diéu nay rit don gian. Cdi ching ta lam khéng phdi la cé dé
dat dwoc cdi gi hay dén dwoc mot ché nao dé. Cdi chiing ta lam la O DAY
VA BAY GIO, chii y vao bit cir nhitng gi dang dién ra trong hién tgi.

Tuy vay, mac du da duoc thién su canh bdo nhiéu lan, nhung khi moi viéc
dién ra nhu thé ching ta van bi dinh mic, van hiéu sai vé nd. Pay 13 mét
diéu ching ta phai vuot qua. Diéu quan trong nhat 13 khéng duoc ket lai &
d6. Khi diéu nay xay dén, néu ban & bén canh thién su thi hiy trinh phap voi
thién su, thién su s& noéi: “Hiy nhin xem, con dang bi dinh mic day, trude
hét hiy quan sat chinh su dinh mac 4y da”. Thién su s& khong ndi: ban phai
tr bo dinh méc, boi vi néu chua nhin ra dinh méc thi lam sao ma tir bod
duoc? Dinh mic xay dén mot cach rat vo thuc. Diéu dau tién ban cam lam 1a
phai nhan thirc dugc no da.

Loi khuyén nay co ¥ nghia rat 1on. Chung ta mudn vuot qua dugc bat cur
diéu gi thi trudc hét phai ¥ thire duge nd di. Khong ¥ thie dugc né, chung ta
s& khong thé vuot qua duoc, du no 1a cai gi ching nita. Thlen su s€ khai thi
cho ban: “Hiy nhin vao tdm minh dé thdy duoc sy dinh mic d6”. Néu ban
thdy duoc no, mot thoi gian né s& yéu di va bién mat, nhung né sé con quay



lai, ban nhin, né bién mat va roi lai quay trd lai. Sau mot vai lan né s€ di han
va khong con quay lai nira.

Ban sé hiéu ra dinh mdc vao nhitng trang thdi an lac, nhitng kinh nghiém
10t nay khéng phdi la chanh dao. Dinh mdc la ta dao, bt ké la dinh mdc
vao cdi gi. Ngay cd kinh nghi¢m trong thién, mét khi dinh mic vao chiing
la bgn da di vao dwong ta. Néu thay va vugt qua dwgc nhirng dinh mdc do,
ban sé hiéu rang: chii ¥ vao bt cir nhitng gi dang dién ra trong hién tai,
noi than tdm minh, do chinh la chanh dao.

Tri kién nay duoc goi 1a Pao Phi dao Tri kién Tinh (Maggamagga-
nanadassana-visuddhi). Magga 13 dao, con dudng;amgga la phi dao, thiy
duogc dau la dao, dau la phi dao. Théy duoc hai diéu nay mot cach that ro
rang chinh 1a mot loai thanh tinh cua tam, Tri kién tinh-nanadassana-
visuddhi, visuddhi la thanh tinh hoa.

Tat ca chung ta, lic nay lac khac, déu c6 khi lac vao duong ta, nhung ciing
khong sao, diéu 46 sé phai xay ra, chung ta thdy ro diéu d6 va roi quay lai
chanh dao. Pham sai 1dm, hoc dugc mdt bai hoc tir do, tu stta minh va tlep
tuc 1am diéu dung dan, tot dep. P6 13 cach chung ta hoc hoi va trudng
thanh.

Khéng pham sai lim va khong siva chita sai lim chiing ta sé khong thé
hoc hoi va truwong thanh dwoc. Nhw vdy pham sai lim thi cing dwoc,
khong sao ca! Song dung dé sai lam cii lap di, lap lai hoai.

To1 s€ tom lugc mot cach ngén gon lai nhu sau. O giai doan dau tién cua
thién tap, trudc ti€n ban théy duoc tinh chat ty nhién cua cic hién tuong
than, tAm. Sau d6, chung ta s& thdy mot cach tong quat vo thuong, bét toai
nguyén va khong co linh hon, khéng cé thuc thé thudng hang vinh ciru nao,
khong thé 1am chu va trong rong. Sau nita, chiing ta thiy sanh diét mot cach
rat sac bén va rd rang. Sau d6 ban sé& thiy duogc su diét. Khi mai thay sanh
diét, ching ta chi thdy duoc su sanh nhung khong thay su diét. Trudc khi
théy mot hién tuong cii dié€t di, chung ta da théy mot hién tuong khac sanh
Ién; nd cu tiép tuc nhu thé; mot sy viée sanh 1én, roi lai mét sy viéc khac nira
sanh 1én. Sau d6 ching ta thiy su sanh diét, rdi dén mot khoang tréng, roi
dén mot sanh diét nita, roi lai mot khoang tréng. Ching ta ciing thiy duoc ca
khoang trong d6. Sau mot thoi gian, ban chi con cha ¥ dén sy diét, khong
cht ¥ nhiéu dén sy sanh nhu truée nita. O giai doan ndy, vo thudng sé trd
nén ngay cang rd, moi thir déu diét di rat nhanh chong.



Khi thdy vé thwong thit ré, trong tué gidc dé ban ciing thdy bit toai
nguyén, vi sa0? Bdi vi né sanh diét qua nhanh, lam sao co thé im dwoc
chut toai nguyén nao trong do, lam sao co thé nwong twa vao chung
duwgc?

Ban c6 thé thdy rang mdi khoanh khic déu Ia sy sdng va cai chét. Ban khong
thé gitr lai cai gi, khong c6 gi ban c6 thé bam viu, bdi vi moi thir déu sanh
di¢t qua nhanh, chiing khong chiu sy di€u khién cua ban.

Moi kinh nghiém, moi cam gidc, moi tw twong, moi sdt na tdm, ngay cd
tam chanh niém nay, tat ca déu khong ngung hoai diét.

Nhu vy, 6 giai doan nay sy hanh thién ctia ban d3 trd nén rat hoan chinh.
Ban thiy dé muyc sanh diét. Ban thay tdm sanh diét. Ban thiy tam thién dang
kinh nghiém, dang hay biét tué quan Vipassana nay, ngay ca tim chanh
niém nay ciling déu sanh diét. Lic ddu chung ta thdy nhitng hién tuwong cta
than khong phai 1a t61, khong phai cta t6i; cai suy nghi nay khong phai la
t61, khong phai cua toi. Song ban van thiy c6 tim chanh niém; nd chinh 13
t0i, t6i dang hanh thién, t6i dang thay, t0i dang chanh ni¢m. Khi dat dén giai
doan niy, ban thiy ngay ca tam thién, ngay ca tim chanh niém nay cling
diét. C6 mot vi du dé dién ta didu nay nhu sau. Khi hoa thiéu mét xac chét,
lac dau ban phai dung mot que coi dai dé 1at cai xac. Khi xac da thiéu xong,
ban vut bé que coi1 di, vat bo, khong gitlr lai gi cd, ban khong thé gitr lai cai
gi.

Ngay cd tém thién, tim chdnh niém ciing quy vé vo thwong; né ciing la vo
thwong. Chi khi dé thi “tri kién vé vo thwong” méi day dii.

Néu ban van con thiy bét ctr phan kinh nghiém nao 14 ctia minh, thi ban van
chua hoan toan hiéu va kinh nghiém duoc vo thudng thuc su. Ngay ca tam
chanh niém va tué giac cling sanh va diét, hanh gia c6 thé lap di l1ap lai nhiéu
lan nhu vdy. Trong kinh dién c6 ndi rang ban nén lip lai 10 1an, nhung
khong nhat thiét phai lam qué nhiéu nhw vay. Doi twong, thm va tué giac,
thay ca ba déu sanh diét, quan sat tué giac do lai 10 1an, song khong can _phai
dén tan 10 lan. Quan sat tué quanVipassana nay (vipassana- nana) va thiy no
1a vo6 thuong duge goi la pativipassana. Tué quan vipassana dau tién duoc
goi 1a vipassana; quan sat tué vipassana do, tri tué thdy duoc né 1a vo
thudng dugc goi 1a pativipassana. Chinh tuévipassana nay lai trd thanh dé



muc cta thién vipassana. Toi nghi nhu vay 1a da kha rod van dé nay 1o, ding
khong?

Ngay cad tri tué ciing vo thwong, ngay cd chanh niém ciing vo thwong, o
giai doan nay ban cé thé thiy ré diéu d6. Tham chi ban ciing khong tw
dong héa minh véi tim chdnh nigm niva, cing nhw sau khi thiéu xdc
xong thi ban dét luén que coi.

Tuan td1 tdi s€ noi chi tiét veé tué thir 5, Bhanga-nana, Tué Diét. Sau tué thir
tu, moi viéc s€ tréd nén dé dang hon nhi€u. Néu cac ban c6 cau hdi nao ve
tang tu¢ thu tu nay hodc bat ctr di€u gi chua rd, xin ctr hoi.

Héi & dap: Tué giac thir nhat dugc goi 1a Nama- rupa-pariccheda-nana, Tu¢
Phén Biét Danh Sac (1), thay danh chi nhu mot tién trinh, tAm 13 mot tién
trinh va sac, than vat Iy 13 mot tién trinh. Thay no khong phai la mét ching
sanh, khong phai dan 6ng hay dan ba, khong mau sac, dang hinh. Cling chi
13 ctng; ban khong thé ndo ndi tinh chat cing nay 1a cta dan 6ng hay cua
dan ba dugc. Clng chi 1a cirng; mém chi 1a mém, chuyén dong chi la chuyén
dong, n6 khong phai 1a dan 6ng hay dan ba.

Nhiing hién twong nay khong cé hinh thé, ding diéu, ching chi 13 céc
tinh chat. Xin hdy chu y dén diéu nay. Khi hanh thien chang ta chi chu y
dén cdc tinh chat, bdat cw tinh chat nao ciing khong phdi la mot chung
sanh.

Danh ciing vy, ban ¢ thé thiy n6 chi 13 nhitng hién tugng tdm 1y; né khong
phai la mot chung sanh; tham khong phai 1a dan 6ng hay dan ba; tham chi la
ham muén mot cai gi d6. Du n6 xay ra & cac ban hay & trong t6i, né ciing chi
12 mot tinh chét “ham mudn”.

Tham cdi nay hay tham cdi kia, diéu dé khong thanh vin dé, né chi thé
hién ban chdt cua long tham.

Bét ¢t mot trang thai tim nao ciing chi 1 mot trang thai tam, khong phai 1a
chung sanh, khong phai mot thuc thé, khong phai dan ong hay dan ba. Thiy
16 danh sic dugc goi 1a Nama-rupa-pariccheda-nana, Tué Phan Biét Danh
Séc. Co hai thir ciing dién ra. Mot 1a danh va cai kia 13 sic.

Sau d6 ban c6 thé thdy nguyén nhdn cta nhitng hién tugng than tam nay; do
goi la Paccaya-parigaha-nana, Tué Phan Bién Nhan Duyén (2). Sau d6 ban



thdy dugc vo thuong, kho, vo ngd mot cach téng quat, do goi la Sammasana-
nana, Tué¢ Tham Sat (3). 0 giai doan nay s€ co rat nhiéu suy nghi vé Phép
sinh khoi, suy nghi vé danh, sic, vé vo thudng, kho, vo ngi. Sau giai doan
ndy, cac suy nghi nhu vay sé& khong con nita. Ban thdy moi thir sanh va diét
mot cach rat sic bén, rit rd rang; d6 dugc goi la Udayabbaya-nana, Tué
Sanh Diét, la tﬁng tu¢ thu tu (4). Téng tué thr nam duogc goi la Bhanga-
nana, Tué¢ Diét (5): tan hoai, bién mat.

Hoéi & dap: Chua, chua dau, mai chi duge ¢6 nira duong thoi. Song thuc ra
day méi chinh 1a sy khoi ddu thuc su cia thién Vipassana. Mot yéu cau dé
gidc ngd la phai thiy sanh diét that rd rang. Pay 1a giai doan cao cua
thién vipassana, giai doan balava-vipassana.

Hoéi & dap: Theo thu tu, dung vay, cac téng tué¢ xay dén theo trinh tu, song
mot sb ngudi tién rat chAm va dung lai & mot tﬁng tué rat 1au, roi lai tién rat
nhanh & mot téng tué khac va lai cham lai & mot téng tu¢ khac nira. N6 xay
ra nhu vy, nhung van phai xay ra theo thu tu, theo diing trinh ty nhu thé
nay. Khong phai tit ca moi ngudi déu kinh nghiém y hét nhu nhau. Mot sb
ngudi phai mat rat nhiéu thoi gian ¢ ting tué dau tién, ting tué thi hai va thi
ba thi lai rat nhanh, va co thé lai can rét nhiéu thoi gian dé phat trién tué thu
tu. Trong thuc té, tué thir nhét phai mat nhiéu thoi gian dé phat trién, tué thir
hai va thir ba khong can lau dén nhu vay. Tué thi tu can mot sb thoi gian dé
phat trién boi vi c6 kha nhiéu trd ngai, nhiéu sy dinh mic va xao lang trong
qua trinh kinh nghiém cta hanh gia. Sau d6 n6 c6 thé nhanh hon cho dén
mot giai doan khac hanh gia s€ bi ket lai. To1 s€ ndi dén giai doan do sau.
Pay 14 trinh tu phat trién cac ting tué giac.

Hoi & dap: Néu khong tiép tuc thuc hinh ban sé mat hét cic tué di cd.
Trong hiu het truwong hgp, ban sé quay lai tu¢ thir nhit, song sé khong
hoan toan tring tay vé so 0.

Hoéi & dap: Diéu do c6 nghia la khi ban dé vuot qua giai doan giac ngd dau
tién. Con trudc d6 ban van co thé mat cac tué giac da dat dugc. Song ngay
ca khi mat né, ban vin gitr lai dugc mot tri tu¢ sau sdc va ngay ca khi ban
chét, kinh nghiém nay van co sitc manh rat 16n. Tuy nhién ban van co thé
phuc hdi lai. Ping nan 1ong. Ngay ca khi ban di ngirg hanh thién, ban ciing
khong con bi mé md, 1an 16n duoc nita; ban van gilt duoc mdt mic chanh
niém nao d6 va khi hanh thién tré lai, ban sé phat trién n6 mot cach dé dang.



Hé6i & dap: Mot mic do chanh niém nao do, dung vady. Chi c6 dinh
(Samadhi) thuan tiy ban s& khong thé thiy duoc vo thuong. Ban chi co thé
thdy dugc tinh chit, nhung s& khong thiy duoc sanh diét. Ban c6 thé tru tAm
trén mot khai niém nao d6, hodc tham chi c6 thé tru tAm vao hu khong. To1
da thu lam nhu vady mot thoi gian dai va rat thich n6. Ban co biét tai sao
quan hu khong lai tot nhu vay khong? Hu khoéng khong lam cho ban dau
khé. Dung, ban c6 thé lam nhu thé, nhung khi ban dinh mic vao no va
khong dat dugc nd, ban s¢€ théy dau kho. Nhung néu tiép tuc thuc hanh, ban
s& thé nhap vao trang thai d6 rat nhanh chong.

Hoéi & dap: Ban phai tiép tuc thuc hanh.

Khi di dat dén tang tué thir tw ban sé khong thé pham sai lim nita. Ban
biét can phdi lam gi. Do la ly do phdn cudi toi noi la ban biét “ddu la dao”
va ciing biét “dau la phi dao”.

Ban khong thé pham sai 1am dugc nita; cb tiép tuc nhu vay ban s¢€ to1 duoc
chd d6. Piéu d6 that 1a nhe nhdm, boi vi trude d6 ban khong chic chin vé
diéu minh dang lam, “cé thé minh dang pham sai lam, khong biét thé nay 1a
ding hay sai”.

Héi & dap: Dung, dung dinh ra mét thoi han cu thé ndo ca. Dleu do phu
thudc vao do ro rang, sang suot va ca d6 chin cta ban nita. Mot s6 nguoi can
rat nhiéu thoi gian de phat trién mot tué giac dén d6 chin cua no. Tham chi
ngay ca trong mot ting tué cling co nhleu tang mirc khac nhau, tang tué thir
tu nay ching han cling c6 mot pham vi rat rong. O giai doan dau cua nod, ban
thiy sanh diét va c6 rat nhiéu suy nghi. Khi tiép tuc tién trién thi sanh diét
ngay cang tré nén rd hon, va sau mot thoi gian ban s& thiy né vuot qua duoc
chd d6 va ban thay duogc su diét, thay tan rd, hoai diét nhiéu hon nira.

MGéi tang tué déu cé mot dai pham vi, né khong chi phu thuéc vio yéu to
thoi gian, ma chdt lwong thién tap cua ban ciing rdt quan trong.

Hoéi & dap: Néu co thé phat trién cac ting thién an chi dinh thi ban c6 thé sir
dung an chi dinh do dé thuc hanhvipassana. Vi su gitp suc cia dinh luc
tham hau, ban s& tién bo rit nhanh, bai vi khi dd c6 mot ndi tm rat tap trung
va dinh tinh, tim s& khong bi phan tan nita. Song dé phat trién c4 tang thién
an chi dinh 12 mot viée rat kho. Cé hai cach thuc hanh, cach thir nhét 1a phat
trién thién an chi dinh trudc, réi sau d6 chuyén sang thuc hanh
thién vipassana. Cach nay duoc goi 1a samatha-yanika, nghia 1a di bing



phuong tién thién an chi dinh. Tuy nhién, trong thién vipassana thuin tuay,
dat dén tang tu¢ thir tur 1a ban da phat trién dugc mdt mic dinh di manh,
tuong duong véi cac thién an chi dinh. Chanh ni¢m lac d6 rat manh.

Khi chanh niém rat manh, dinh tm cung tro nén tham hau. Ca hai deu tuong
duong nhau vé tinh chat. Ban khong nhat thiét phai phat trién cic ting thién
an chi dinh.

Hoéi & dap: Toi khong thé néi cho ban mot cach chinh xac tai sao Dirc Phat
lam vay, song d6i voi thién wpassana neu phat trién dugc dinh no s& giap
ich rat nhleu Song néu khong thé phat trién duoc cac ting thién an chi dinh,
ban van c6 thé thuc hanh duoc thién vipassana. Cach nay duoc goi
la sukkha-vipassana (kho tug), tirc 1a thién vipassana khong c6 an chi dinh.
Nhu vay c6 hai cach thuc hanh, cach th nhét 1a phat trién céc tﬁng thién
dinh trudce roi chuyén sangvipassana sau. Cach thtr hai khong can phat trién
cac tﬁng thién an chi dinh ma vao théng thién vipassana; ban co thé thuc
hanh theo mdt trong hai cach do.

Hoéi & dap: Khi thyc hanh thién an chi dinh, ban ldy gi lam dé myc thién
cho minh? D6 1a mot loat khai niém, mot ¥y ni€ém hay mot hinh anh. Chéng
han khi thyc hanh thién tAm tir, ban c6 thé phat trién cac téng thién, song dé
muc thién ctia ban 13 mot nguoi nao do, ban than dé muc nod cting 1a mdt loai
thue tai, goi 1a samumuti-sacca, thuc tai ché dinh. Khi mudn hanh
thién vipassana, ban phai tir bo khai niém hay y niém vé ngudi d6 va chuyén
sang quan sat cac hién tugng ctia than hodc tim. Déi voi cac hanh gia thuc
hanh thién an chi dinh, sau khi d3 phat trién cac ting thién dinh, hau hét tat
ca déu vao thang niém tam (cittanupassana), chtr khong phai qua niém than
nita (kayanupassana), boi vi sau khi xuét thién, ho s& quan sat chinh tdm
thién d6 cung cac dic tinh cta nd. Ho bo dé muc thién dinh va quan sat ngay
chinh tdm thién d6

---000---



Chwong 08 : Tir tué thir nim dén tué thir mudi: Tir Tué Diét dén Tué
Thay Nguy Hiém, Tué¢ Kinh s¢, Tu¢ Yém ly, Tu¢ Muon Giai thoat va
Tué Gian trach.

Phén 1 : Tir tué thiv nam dén tué thir mwoi: Tiv Tué Diét dén Tué Thdiy
Nguy Hiém, Tué Kinh sg, Tué Yém ly, Tu¢ Muon Gidi thodt va Tué Gidan
trach.

Trong qua trinh thdy suw diét, khong cé cai xen vao giira. Tam
khong bi xao ling, phan tan vao bat cir thir gi khac; & giai doan nay cé
rat it suy nghi. O tang tué dau tién, hanh gia suy nghi mét chut. O tang
tué thir hai, hanh gia suy nghi nhiéu vé nguyén nhan cda sy sanh, sy hay
biét va sur suy nghi. o tang tué thir ba con nhiéu suy nghi hon nira vé
thién, vé vo thuwong, kho, vO nga. 4] tang tué thir tu cac suy nghi bot din
di. O tang tué thir 5, hiu nhw khong con mdt chit suy nghi nao nira.
Ban khong thé nghi dwgc nira. Sy diét dién ra rat nhanh, ban khong co
thoi gian dé suy nghi vé né nira. Tién trinh sé tiép tuc nhu thé cho dén
khi dat t6i ting tué thir 9. O ting tué thir 8 va ting tué thir 9, mot so6 suy
nghi bit dau quay tré lai, nhung d6 chi la nhirng suy nghi vé Phap, chir
khong phai suy nghi chuyén doi.

---000---

TU tué thir nim dén tué thée mwoi : 7o Tué Diét dén Tué Thdy Nguy
Hiem, Tué Kinh so, Tu¢ Yem ly, Tué Muon Giai thoat va Tué Gian trach.

Trudce khi néi vé tué gidc tiép theo, t6i mudn trit nhe tim tu khoi nhitng suy
nghi trong hai ngay vira qua. Toi ngay 27 thang 3 t61 dugc nghe mot tin kinh
khung, tir lic d6 t6i ludn cam thiy rat budn cho nhitng ngudi lién quan dén
su kién trén. Tai Nam California, 39 nguoi da tu tu. Tai sao? To6i khong biét
chi tiét vé viéc nay, nhung du tu tr vi bat ctr Iy do gi, d6 ciing khong phai 1a
mot dleu t6t dep. Su kién nay cho thay nhing nguoi nay, ho khong chi mong
mudn mdi tlen bac va vui thi trong doi. Ho mudn dugc huong dan va day
bao. Ho mudn c6 nguoi lanh dao tdt. Song ho khong c¢6 dugc mot thu 1anh
tt, do d6 ho da di sai dudng. Cai chét khong phai 1a mot giai phap tét dep.
Khoéng c6 1y do ndo 13 hop 1y dé chét ca.

Tbi s& ké cho cac ban nghe mot s6 cau chuyén vé Purc Phat va cac Thanh dé
tor Alahan cua Ngai. Khi cac dai d€ tu cua Puc Phat dac qua Alahan, ho song
dén hét tuoi tho cua minh, song thuan véi quy ludt ty nhién cua co thé, ho



biét truc khi ndo minh chét, nghia la lac nhap vo du Niét ban
(parinibbana). Cai chét cia mot vi Alahan khong gidng nhu cai chét cua dai
da s6 moi nguoi ching ta. £)01 v6i phan 16n moi nguoi, khi ho chét, mot
phan tinh chit ndo d6 van tiép tyc tai sanh (tién trinh van tiép dlen) Song
khi mét vi Alahan tich diét, d6 1a diém cham dut cua tién trinh 4y. Do do,
cac vi dai dé tu thu:ong den bach voi Du:c Phat: “Bach Thé Tén, con sé nhdp
vé dir Niét Ban vdo gio dy, ngay dy”. Pac Phat khong bao gio noi hay lam
hay dimg 1am diéu d6; bai vi bao ding lam nghia 1 con dinh méc, chip thu
vao sanh hitu, vao kiép song — la diéu Puc Phat khong bao gio khuyén
khich. Song noi: “Pé la mét viéc tét nén lam” thi lai gidbng nhu ca ngoi cai
chét. Ban co6 biét trong nhimng truong hop nhu vay, Pac Phat noi thé nio
khong? “Con biét thoi diém Vé dw Niét Ban ciia minh!”. Diéu quan trong la
hiéu duoc 1y do tai sao Puc Phat ndi nhu thé. Ngai khong bao gid ndi: “Con
hay nhdp Vé dw Niét Ban” hay “Pirng lam nhw thé”. Puc Phat khong bao
g10 ca nggi cach nao ca.

Chét khéng phdi la mét gidi phdp.

Néu qua that chet 1a mot giai phap t6t dep thi co 18 diéu do lai rat hay. Khi
con tré, t01 nghi rang néu khong con cudc sdng nita thi sé& rat tbt, chi can chét
thoi la xong tat ca. Nhung ban con phai sanh lai nita. B¢ 1a sy that. Viéc ban
1am bay gid va cach ban chét nhu thé nao s& anh hudng dén nhiing kiép sau
cua ban.

Ngay céa khi phai chét, chung ta ciing phai hoc cach chét that tot dep, chét
vOi chanh niém. Dung bao gio sir dung cai chét nhu mét giai phap. Duc Phat
khong bao gid ca ngoi cai chét.

T6i cam thiy rat budn cho nhitng nguoi tu tir nhu vay. Ho thuc sy mong
mudn mot diéu gi d6 va ho sin sang dé mua né bang chinh cudc séng cua
minh. Ho muon tir bo, tir bo vui tha duc lac va thim chi ca cude doi minh dé
d6i iy mot cai gido t6t dep hon. Do khong phai 1a mot giai phap t6t va diéu
do cling cho thdy xa hoi hién nay day rdy nhung diéu bat toai nguyén va dau
kho. Nhiéu ngudi c6 tién cua va séng vui thi, hudng thu, nhung ho khong hé
hanh phtc.

Thuc sy toi ciing mudn khuyén khich moi ngudi tham gia sinh hoat trong
mot tap thé, mot nhom ban dao, song ban phai lya chon hét strc can than.
Ban phai biét rd muc dich va nhitng diéu ho day 1a gi. O ddy chung ta biét rd
minh dang 1am viéc gi. Chung ta biét rd muc dich ctia minh.



Durng bao gio nghe theo thﬁy mot cach mu qudng, ngay cd voi toi ciing
vay. Dirc Phdt khong khuyén khich moi ngwoi theo loi Ngai mgt cach mu
quang.

Hau hét cac ban & ddy da biét bai kinh Kalama sutta. Trong bai kinh d6, Puc
Phat day: “Prrng véi tin vdo bat cir diéu gi. ’Piéu ndy rat quan trong; 161 day
nay cta Ptrc Phat rit méi, rat cach mang. Diéu quan trong 1a phai hiéu biét
sdu sic vé Phat Phap. Ngay ca ngudi theo dao Phat déi khi ciing dién dich
sai gido phap cho phu hop véi tu kién ctia minh. Khong ai ¢6 thé ngan ho
lam diéu do, nhung néu ban hiéu duoc cbt 16i cin ban thuc su ctia Phat Phap,
ban s& thay ra duoc ding sai. Rat nhiéu diém cbt yéu, quan trong chiing ta c6
thé kiém chimg dugc bang cach do.

Bay gid chung ta sé& tiép tuc bai giang vé thién leassana Cai toi dang mudn
lam ¢ day la, boi vi, khi nguoi ta viét hay giang vé thién wpassana t61 nhan
thay nhirng diéu ho viét va giang thuong la sai. Ho c0 gang giang vé
thién wpassana nhung nhitng diéu ho néi khéng thuc su chinh xac. Nhing
diéu ho giang vé tué giac hay sy chimg dao khong ding. P6 1a 1y do tai sao
t61 cd gang dién dat o rang, bang mot ngdn nglr don gian thé ndo la tu¢ giac
va thé nao 1a chung dao, dé cac ban biét ding sai khi nghe ai néi vé diéu do.
Vi vay toi cling gidi thi¢u cac trich doan Pali kém theo, d6 1a nhiing 161 day
ctia Ptrc Phat. Nhitng trich doan nay chi 14 nhitng tiéu chi. Ban c6 thé kiém
nghi¢m chung.

Hom nay t6i s& noi tiép vé tué thir nim. Bon tang tué dau tién rat quan trong.
Chung ta phai di cham va néi chi tiét hon cac tué khac. Song khi da dat dén
tué thr tu thi phan con lai s& d& dang hon. Tué dau tién kho, tué thtr hai va
tué thtr ba khong kho 1am, dén tué th tu lai kho. Néu ban tiép tuc thyc hanh,
tué ther 5 s& dén tiép theo mot cach tu nhién. O tué thir tu ban di théy sanh
diét mot cach rat o rang, théy ca hai: sanh va diét, sanh diét rat rd. O tué tha
5, sanh di€t tr& nén nhanh hon. Sau mdt thoi gian théy sanh diét... ban
khong chu ¥ nhiéu dén sy sanh nita, mic du van co thé thiy néu chi tim dén
nd, nhung ban s€ chu y nhiéu hon dén sy diét, sy bién mat, khong con ¢ do
nita. Ban cha tim dén né va n6 khong con & d6 nira. .

Khodng khdic ban c6 nhdn biét, co thdy mét cdi gi dé, né lién bién mit.
Ban khong thé thuc sw thdy dwoc nd, chi thdy dwoc mot thodang ciia no,
roi no khong con ¢ do nita. Do la mot dac diém cua tué thu 5.



Mot dic diém quan trong nira 1a: khi nhan biét mot d6i tugng nao do, nhu
am thanh chang han, ban nghe 4m thanh va no lién bién mat. Ban hay biét
mot loai cam giac nao d6 trong than, ngay khoanh khac ban hay biét, no da
khong con ¢ d6 nira. Ban thiy tAm nhan biét ciing bién mat. Trong ciing mot
tién trinh khong gian doan, khong hé c6 mét suy nghi nio chen ngang, ban
théy dugc ca hai cung bién mat. Mot tr Pali, nata, nghia 1a dugc biét, c6 mot
cai gi d6 dugc nhan biét. Khi ban cht tAm dén mot dé muc, dé muc d6 duoc
goi 1a nata, cai dugc hay biét. Vay, lac dau hanh gia thiy d& muyc diét méat,
bién mat. Sau d6 1a nana, nghi 1 tué giac biét d& muc da diét mat. Thay
dugc cai gi d6 diét, d6 chinh 1a tué gic, do 1a anicca-nana, tri tué hiéu biét
vo thuong. Hanh gia quan sat dé muc va thay no6 sanh diét, song vi ay thay
su diét cta no rat rd rang; noé da diét mat, khéng con ¢ d6 nita. Va ca tué
gic vipassana nita, tam (hop véi tri tué) cling diét. Vay ca dé muyc (nata) va
tué minh sat (nana) cung diét. Ciing cung tién trinh nhu vy déi véi mdi su
nhan biét, mSi khi chu tam, hanh gia thay duoc ca hai, khong can cb ging,
va khong can phai co ciing thdy dugc ca hai diét mat. Chi trong mot sy nhan
biét, cai nay tiép ndi cai khiac mot cach ty dong, khong hé c6 mot suy nghi
nao chen ngang. Po6 1a mdt dac diém rat quan trong va khac biét cua tué thi
5, duogc goi la Bhanga-nana, Tué Diét. Bhanga nghia 1a hoai diét, tan ra.

O giai doan nay, moi khi hanh thién, du véi bat cr d& muc nao, tham chi do
14 cac cir dong (khéng con chi tim dén hinh dang nita, ma chi cht ¥ dén cac
cam giac), hanh gia hay biét dugc cam gidc va sy diét rat nhanh, tiép ndi
nhau rat r6. Moi hinh dang va thé khdi déu bién mat, diéu do nghia 1a ban
khong con chi tdim dén hinh dang va thé khdi nita. Ban chi cha ¥ dén céc
cam giac va su hoai diét rit nhanh cua chung. Théy dé muc diét rit nhanh,
d6 1a tué diét dau tién, goi lapathama-bhanga-nana. Thay chinh tué giac diét
di l1a tué diét thir hai, goi la dutiya-bhanga-nana. Hai murc tué giac nay di
cung nhau tao thanh Tué Diét (bhanga-nana) hoan chinh. Trong bat ctr ting
tué nao cling co giai doan so khoi va giai doan chin mudi. Luc dau ban thiy
dé muc diét di rat nhanh. Khi tué giac nay trd nén chin mudi va manh hon,
ban thiy dugc su diét ctia tim, tim thién Vipassana va tué giac ciing cing
di¢t.

Ban nhén biét mét dé muc, né digt mit va tém hay biét sw diét do ciing
diét. Diét khéng cé nghia la chuyén sang mét dang ton tai khdc; day la
diém t6i muén lam ré. Vo thwong (anicca) khong cé nghia la thay déi va
ton tai dwéi mot dang khdc. Vé thwong nghia la diét mat, khong con & do
nita; la sw khéong ton tai ciia hién twong. Hién twong sanh diét va khong
con ton tai dwdi bat kyp hinh thirc nao.



Trong vat ly lugng tu vé cac hat ha nguyén ti, ban co thé hiéu duoc diéu
nay. Khong hinh dang, khong dang hinh, chi 1a nang lugng. Robert
Oppenheimer ndi, néu ban hoi: “Hat dién tir c6 & nguyén mét vi tri
khong?”. Cau tra 1i 1a khong. Vay n6 thay d6i? Cau tra 10i van la khong.
N6 ¢6 tru & ddu d6 khong? Cau tra 101 1a khong. Vay né chuyén dong? Cau
tra 1oi van 1a khong. Mot hat dién tir chi 1a mét mo hinh 1y thuyét; mot cai gi
d6 bién mit va mot cai gi d6 sanh ra. C6 mdi lién hé giita chung v6i nhau,
nhung ching phai cung 1a mdt thir.

Co6 rat nhiéu tir Pali dé giai thich Tué Diét nay. Khaya 1a mot cai gi di dén
két thuc, can kiét. Vaya ciing c6 nghia y hét;bheda c6 ciing mot nghia 13 hoai
diét; nirodha 1a di dén cham duat. Tat ca cac tir nay déu c6 cung mdt nghia.
Cau kinh Pali: “khayato vayato disva ~Vsm 641”, nghia la thiy n6 khong
con ton tai nita. N6 ton tai trong mot khoang thdi gian rat ngan ngui, chi thé
thoi, roi khéng con nita.

Ban c6 thé théy duoc diéu nay & tat ca 6 cin mon (drava): mat, tai, miii,
ludi, than va y. O tit ca 6 cin mon, bat ctr diéu gi ban nhan biét, ban chi
nhéan biét n6 mot cach thuan tuy va nd s€ khong con tai do nira. Ban co thé
thiy diéu ndy O tit ca cic cin, chit khong phai chi & mdt cin nhat dinh
Nnao.

Nhu vy, dé myc diét mat va tdm thién (leassana) hay blet dé muyc 4y ciing
diét, mot tim khac hay biét chinh tAm thién d6 ciing diét mat.

Thay dé muc thir nhat diét va thiy tdm hay biét luc d6 da tro thanh dé muyc
cho mot tim khac (purimavatthuto annavatthusankamana), chinh tim Ay
cling diét. Ban co thé thdy dugc nhiéu tang 16p, nhiéu lan nhu viy. Nhung
cling khong can thiét phai thidy nhiéu lan dén thé. Tuy nhién, it nhat ban
cling phai thiy dugc dé muc diét va tam tu¢ minh sat cling diét. Thyc ra chi
can thé 13 du, song c6 thé s& tiép dién nhiéu lan nhu vay.

Hanh gia thdy sy diét r& dén mirc khong can cha y dén sy sanh nita. O tué
thir tu, hanh gia chu ¥ dén su sanh diét, ¢ tué th 5 vi ay chi cha y dén su
diét ma khong con chil ¥ dén su sanh. Ngay tir lac dau thuc hanh chung ta
chi théy su snh, khong théy duoc su diét. Truoc khi théy dé muc diét, chung
ta thdy d& muc khac d3 sanh 1én. Say mot thoi gian chung ta s& thiy duogc su
sanh va diét. Sau d6 ching ta chi thy diét. P6 1a cach thic tué giac phat
trién dén do chin muodi.



1)

2)

Udayam pahaya vaye santitthana. ~PtsAi.258

Bo qua (pahaya) sy sanh (udayam), tam an tra (santitthana) trong su diét
(vaye) Tam chi quan sat su diét. Piéu d6 1am cho hleu biét vé vo thudng trd
nén rat vitng manh. Do chinh 1a dinh cao cua tri kién vé vo thuong.

Trong qué trinh théy su dit, khong co cai xen vao gitra. Tam khong bi xao
lang, phan tan vao bat ctr thir gi khac; ¢ giai doan nay co rat it suy nghi. O
tang tué dau tién, hanh gia suy nghi mot chat. O tang tué tha hai, hanh gia
suy nghi nhiéu vé nguyén nhan ctia su sanh, sy hay biét va sy suy nghi. O
tang tué thir ba con nhiéu suy nghi hon nita vé thién, vé vo thuong, kho, vo
ngi. O tang tué thir tu cac suy nghi b6t dan di. O tang tué thtr 5, hau nhu
khong con mot chat suy nghi nao nita. Ban khong thé nghi dugc ntra. Sy di¢t
dién ra rat nhanh, ban khong c6 thdi gian dé suy nghi vé no nita. Tién trinh
S€ tiép tuc nhu thé cho dén khi dat téi téng tué the 9. O tﬁng tué thor 8 va
tang tué thir 9, mdt sd suy nghi bat dau quay tro lai, nhung d6 chi 13 nhing
suy nghi vé Phap, chir khong phai suy nghi chuyén doi.

Sau day la mot sb6 an du mé ta Tué Diét:

Ném vai hat vimg vao trong mot chao sat nong do, moi hat virng ném vao
déu bi ddt chay va tao ra mdt tiéng xéo rat ngan.

Mua roi trén mat hd. Ban thay cac hat mua roi xudng rat nhanh.

Khong phai khi hanh thién 1a ban sé& thdy cac hinh anh nay. Ching chi la cac
vi du. Khi hat mua roi xudng nudc s€ tao thanh cac bong bong, hién 1én va
bi€n mat ngay lap tuec.

Ciing khong con nhiéu dé noéi vé tué thtr 5 nay nita. D6 1a tit ca. Ban thiy
moi thir di¢t mat rat nhanh. Va di€u nay dién ra li€n tu bat tan, khong phai
chi mdt thir diét ro1 ban dung lai va suy nghi.

Ban c6 thé thay su diét trong hang tiéng dong hd, lap di 1ap lai nhu vay hoai.
Vi théy moi thtr ctr diét, bién mat lién tuc nén ban cam théy tién trinh nay
that nguy hiém; né diét mat qua nhanh, ban khong thé nuong tua vao no.
Ban khong thé tu dong hoa ban than minh véi né duoc nira. Ban thay no 1a
nguy hiém nhung ban khong so hii n6. Khong so hii 1a rat quan trong. Khi
ban bat du so, ndi s¢ qua 16n va ban s& ngung lai khong hanh thién nira.
Piéu d6 c6 nghia: ddy 1a mot tué gidc, boi vi ndi so thuc su phai dén tir su



d6ng hoa. Néu khong tu dong héa minh v6i nd, va ban chi thdy moi thir diét
di, khong phai ca nhan nguoi nio, khi d6 nd chang co lién quan gi véi ban
ca. Ban thay khong ai c6 thé ty ddng hoa v6i no, khong thé bam viu, nwrong
tira vao nd. Khong c6 chd nao cho minh dwa dim duoc. Khong c6 diéu gi 1a
chic chin trong nhitng tién trinh than tim nay ca.

Viéc nhin thdy nguy hiém cé ding so khong? Khong, boi s hai la mjt
logi tim sdn, mot logi phién nio, né xudt phdt tiv sw tw dong hoéa. Ban
thdy né nguy hiém, nhwng ban khong so né.

Bong nhién ban nhin théy mét con hd trong rung ch:flng han, ban thuc su s¢
hai va tim duong thoat than. Nhung khi xem mot birc tranh ho trong vuodn
tha, ban biét con vit ndy nguy hiém nhung ban khong quan tdm t&i no,
khong bé chay.

Mt sé ngwoi khi cam thdy rit sg, ho lai laim twong néi so nay la mot logi
tué gidc. Tué gidc thwe sw khéng c6 so' hdi. Nguwoi tri thdy tré con choi do
nguy hiém thi néi: “Pirng choi do dy, nguy hiém lim” song bdn thin
nguwoi dy thi khong so hdi.

Tué gidc d6 1a tué thir 6, bhaya-nana- Tué thiy nguy hiém (Kinh ay tué),
“thay cac hanh 13 nguy hiém”, hanh gia tr& nén khong thich tha, khong vui
mimng. O ting tué tht tu ban c6 rat nhiéu hy lac, cam thay rat phan chin va
an lac. O tang tué tht 6 khong con sy an lac va hy tran ngp nira. Poi lic
ban cam thdy rat tinh lang, khong budn chan, cling khong phan khoi. Khi
Tué thay nguy hiém * thay tién trinh than, tam la dang so, la nguy hiém” nay
d3 chin mudi, ndé chuyén sang thiy ra nhitng diéu khiém khuyét, bat toan.
Thuc ra chi 1a cung mét viée, song dugc nhin tir mot goc d6 khac ma thoi.

Khiém khuyét, bat toan trong tiéng Pali 1a adinava. Ban thiy rd khong co gi
tbt dep trong tién trinh than, tdm nay cd, n6 khong thé lam cho ban hanh
phtc. O giai doan nay hanh gia c6 thé thdy, trudc kia cling nhu bay gio, moi
thir déu di dén hoai diét. Tuong lai ciing s& nhu thé, du cai gi xay ra, mot
cudc doi tot dep, cao sang hay Xau xa, thép kém, tat ca roi s& hoai diét, cling
nhu n6 dang dién ra bay gio. Vay thi chang nén mong moéi c6 duoc mot cude
song t6t dep hon lam gi.

NG6i chung moi nguwoi thuwong nghi néu dwec tdi sanh vao mét noi tot dep
hon thi hay biét may. Song néu ban thwc sw thdy ro rang va cdan ké tién
trinh than va tam dang luén hoai diét nay, ban sé hiéu ra rang: “Dé lam



gi2 Moi thw déu hoai diét qua nhanh, ham muon nay ng co y nghia gi
nita dau”.

Luc d6 ban khéng con mong mudn bat cir mot kiép sdng, mot canh gidi nao
nita. Nhung néu danh mét tué giac nay thi ban vin con mong mudn. Thoi
diém ban c6 duogc tué gidc nay, ban co thé thiy rang khong cé cai gi dang dé
so hiru c4, ban khong thé s& hiru dugc bét ¢l cai gi.

M01 khi hanh gia nhan biét, n6 lién diét mat; khéng dinh méic, khéng mong
mudn niu giit né. Hanh gia thiy rang sanh 1a nguy hiém (upapado
bhayam ~Pts i.59). Sy trd thanh, su hién hitu 13 nguy hiém. Su tiép dién 1a
nguy hiém (pavattam bhayam ~Pts i.59). Bat cir cai gi dang dién ra ciing déu
1a nguy hiém. Ngay ca y nghi rang: c6 mot thir gi d6 s& dem lai hanh phuc
cho minh, dé roi cd ging dat dugc nd6 — d6 ciing 1a mot dleu nguy hiém
(ayuhana bhayam ~Pts i.59). D6i khi c6 nhiing suy nghi rat ngin chot dén,
trong mot thoang hanh gia chot hiéu duoc 101 day cua Pic Phat, néu da ting
doc trude d6. Nhitng cau k¢, 161 kinh rat ngén chot hién dén trong tam. Co
lan, dang ngoi thién, dot nhién t6i thiy doan cubi Thap Nhi Nhan Duyén
(paticcamuppada) tu dong hién 1én trong tdm. Luc d6 ban khong hé suy nghi
vé nd, song lai hiéu dugc ¥ nghia ctia n6 mot cach rat sdu sic va rat rong.
Cau kinh hién 1én trong tam t6i lic do la: “Evametasa kevalassa
dukkhakkhandhassa samudayo hoti” va “Evametassa kevalassa
dukkakkhandhassa nirodho hoti”.

Evametassa la theo cach nay. Kevalassa 1a mot tir rit quan trong, nghia 1a
khong tron lan, dong hoa vadi bat ctr cai gi. Dukkhakkhandhassa nghia 1a mot
dong dau kho chong chat.

Nghia la “Chi la mét dong khé dau sanh khéi, khong dong héa, trén lin
cung mgt chung sanh nao, né khong phdi la hanh phuc, an lac”. Khong
tron lin, dong héa la rit quan trong. Cdi sanh lén dé6 chi thudn tiy la dau
khé, va cdi diét mét do ciing chi thudn tiy la dau kho ma théi. Khéng phdi
mot ngwoi nao, khéng cé gi vui thich, chi la dau kho. Tién trinh nay qud
la khong dang hai long, sanh va diét.

Ban khong con thay no la toi hay cua toi nira, né khong phai la mot nguoi
hay mot thuc thé nao ca, chi thuan tay 1a mét tién trinh. Ban khong cO quyén
lam cha ddi véi nod; khong thé ra 1énh cho né “ding dién ra nita”. Moi viéc
déu dién ra thuan theo nhan duyén cua n6. Nguoi da van, hoc nhiéu s& nhé
duoc rat nhidu diéu nhu vay.



Khong sanh 13 noi an toan (Anuppado khemam~Pts i.59). Néu khong co gi
dién ra ca thi that an toan biét bao. Céi gi c6 sanh, it c6 diét. Khong c6 gi la
an toan ca. Khemam ciing c6 nghia 1a Niét Ban. Mot diéu rat kho dé hiéu
duogc, do la: “khong sanh 1a cuc lac” (Anuppado sukham~Pts i.59).

Hau hét moi nguoi déu cho rang hanh phuc 1a ¢6 cai dé huong thu. Con o
day, hanh phtc nghia la khong dau khé. Vi vy, trong Tt diéu dé chi c6 Khd
dé chir khong c6 Lac dé.

Mbi dé déu c6 mot chir kho trong d6 (Kho dé, Tap de, Pao dé, Diét dé).
Khong hé co lac d¢. Song lac chinh la khong kho. Khi khong con kho dau,
thi d6 chinh 1a noi hanh phuc, an vui nhat.

Anuppado nibbanam. ~Pts i.60
V6 sanh la Niét Ban.

---000---

Phin 2: Tir tué thi nim dén tué thk mwoi: Tir Tué Diét dén Tué Thay
Nguy Hiém, Tué Kinh s¢, Tu¢ Yém ly, Tu¢ Muon Giii thoat va Tu¢
Gian trach.

Trong tang tué nay, c6 lic mot y nghi rat ngin nao doé sé chot
thoing qua, nhu la “khéng c6 gi 1a on dinh ca (cala)”, “moi thir déu
chuyen dich, xdo dong va khong kéo dai”, nhirng y nghi nhw vay sé khéi
1én trong tim. “Khéng c6 c6t 16i nao trwdong ton trong dé (asaraka)”,
“moi thw déu khong cé thuc thé”. Poi khi cling c0 ca y nghi nhw thé nay
(sankhata) “moi thit sanh khéi béi vi ¢6 dit nhan duyén khién né sanh”.
Nhirng y twdéng rit ngin ngii, thoang qua nhuw viy sé dén... Poi khi
hanh gia cam thay sy sanh diét lién tuc that 13 birc bach, nhu mot sy tra
tan, khong c6 diém dirng. Gidng nhw ngudi c6 phat ra mét Am thanh
chéi tai kéo dai; sau mét lic Am thanh @6 tré nén rat khé chiu, nhu mot
su tra tan.

Khi da thay dugc sy khiém khuyét cua su sanh va diét nay, hanh gia budc
vao tué giac tiép theo. Tué Yém ly-Nibbida nana, tri tué yém ly, nham chan,
khong con thich thii tham ddm bat ¢t thir gi. Xét vé mot mat nao do, yém ly
(nibbida) c6 nghia 1a chan ngan, khong phai 13 chan hanh thién, ma voi
nghia 13 hanh gia thay su sanh diét... sanh va diét lién tu bat tan, “khong c6



gi la dang thich thu ca”, mot sy viéc y hét lap di lap lai hoai, khong bao gio
chdm dut. Hanh gia thay khong co gi la vui tha ¢ déy ca. O giai doan dau
thlen tap, hanh gia cam thay rat an lac, chimg nghiém hiéu trang thai hy lac,
niém vui va su yén binh, thanh than.

O giai doan nay, mac du tam tinh ling song khong con nhirg cam giac nhu
vay nira. Ban thay tat ca moi thir déu bién diét. TAm ban tré nén nham chan
va khong mudn nghi dén bat cir diéu gi nira. Khi méi hanh thién thi ban
mudn nghi. Tham chi suy nghi con trd nén rat thu vi nira. Ban c6 thé tu duy
rat tot, rat hiéu qua. Nhung dén giai doan nay, khi c6 suy nghi va ban quan
sat sy suy nghi do, no lién bién mat, ban bi budng roi vao mdt trang thai
trbng rong. Khong con mot suy nghi nao nita. Ngay ca suy nghi ciing 13 mot
viéc dang nham chan. N6 khong con tha vi cling chang mang lai niém htng
khoi, thich tha gi nira. Mot s6 nguoi da dién ta trang thai nay nhu sau: “76i
khéng con mudn suy nghi dén bat cir diéu gi nita. Tai sao phdi suy nghi lam
gi? Khong can thiét phdi lam nhw thé. Truée nay ching ta da suy nghi qud
nhiéu”.

Ngay cd suy nghi vé Phdp ciing la mot loai dau khé.

O giai doan nay, hanh gia s¢ hiéu dugc diéu nay tor mdt bai ké nhu sau:
Sabbe sankhara anicca ti,

Yada pannaya passati,

Atha nibbindati dukkhe,

Esa maggo visuddhiya ~Dhpd 277

Sabbe sankhara anicca ti: Sankhara nghia 13 hanh, 13 bat ¢ cai gi dugc ciu
tao boi nhan duyén, bat cu thé loai hién tuong nao, déu duoc goi la
hanh. Sabbe sankhara anicca la tat ca cac hanh la v6 thuong.

Yada pannaya passati: khi thdy duoc diéu nay bang tri tué.

Atha nibbindati dukkhe: Hanh gia trd nén yém ly, nham chan véi dau khd.
Esa maggo visuddhiya: Day chinh 1 con dudng thanh tinh. Boi vi ban
khong con dinh mac véi ching nira, ban khong con budn kho, that vong vi

ching nita, do d6 ban da hoan toan budng bdé.

Sabbe sankhara dukkha ti,
Yada pannaya passati,



Atha nibbindati dukkhe,
Esa maggo visuddhiya. ~Dhpd 278

Bai ké dau (Dhpd.277) néi Ve vO thuong, bai ké thir hai (Dhpd.278) noi vé
kho, nghia ctia chiing ciing gan tuong tu nhu nhau. Nhung bai ké thi ba nay
mai that 1a quan trong:

Sabbe dhamma anatta ti,

Yada pannaya passati,

Atha nibbindati dukkhe,

Esa maggo visuddhiya. ~Dhpd 279

Hai bai ké dau, ban théy 1a tAt ca cac hanh 1a vo thuong, tt ca cac hanh 1a
kho (Sabbe sankhara anicca, sabbe sankhara dukkha), song bai ké thir ba thi
noi tit ca cac phap 1a vo ngi (sabbe dhamma anatta). O day phap (dhamma)
13 tAt ca moi cai hién hiru.

Co6 mot sd nguoi t6i da ting gap, ho 1y luan rang: Pic Phat ndi ngli uan nay
13 vo ngd, nhung Ngai khong noi rang khong c6 mot cai ngd (hay linh hon)
nao ca. Ho t&i hoi toi: Pirc Phat ndi ngii uan nay 1a vo ngd, nhu vay con ¢o
mot cai 1a ngd, diéu ma Puc Phat khéng phi nhan, c6 phai vy khong? Toi
tra 101: “Khong phai vay”.

Pt Phat noéi rang sabbe dhamma anatta, tit ca moi thtr, moi khai niém,
ngay ca Niét Ban nita, ciing déu vo ngd, khong loai trir mot phap nao.
Chtr Dhamma-Phap bao ham tat ca moi thu, khong loai trir mét cai gi. Tét ca
déu 1a Phap. Khong c6 mot cai gi c6 thé goi 13 ngd ca. Chinh vi vy, bai ké
ndy c6 ¥ nghia rit quan trong.

Bhayatupatthanam ekameva tini namani labhati.
~Vsm 651

Tué Thay Nguy Hiém (bhaya-nana, hay con goi 1a Kinh ay Tu¢), Tué Kinh
so (adinava-nana, hay Qua hoan Tué) va Tué Yém ly (nibbida-nana) — ba
tué nay thuc chét chi 1a mot (ekameva), song dugc mang (labhati) ba tén goi
khac nhau (tini namani).

Ya ca bhayatupatthane panna yan ca adinave nanam ya ca nibbida,
ime dhamma ekattha, byanjanam eva nanam. ~Pts i1.63



Khi ban thiy né 1a nguy hiém (ya ca bhayatupatthane panna), khi ban thiy
sw khiém khuyét, bt toan ctia n6 (yan ca adinave nanam), thiy né that
nham chan (ya ca nibbida), tat ca nhiing diéu nay thyuc chét chi 13 mét (, ime
dhamma ekattha), duoc goi bang nhiéu tén goi khac nhau (byanjanam eva
nanam).

Nhuw viy sé cé nhiéu tén goi khdc nhau cho mot tué giic. Ban cé thé thiy
tué gidac nay tiw 3 goc dg khac nhau: nguy hiém, khiém khuyét, khong co
gi dang vui thich.

Sau khi d4 thdy moi th&r déu 1a nguy hiém, moi sy sanh diét 1a khiém khuyét,
bat toan, tat ca déu khong dang vui thich, hanh gid mudn dugc thoat ly khoi
tat thay nhitng diéu ndy va cam thiy hét sttc nham chan, mét méi véi chung.
Pay duogc goi 1a muncitukamyata, “Tué Mudn Giai Thoat” (Duc thoat tué).
Pay 1 ting tué tiép theo. Quan sat thin ndy, toan bd ca 5 uan nay, hanh gia
thiy n6 khong dang dé dinh mac, chap thu vao bat cir uan nao. Hanh gia
mudn giai thoat khoi tat ca cac hanh, mudn vuot ra khoi chung. Khi ban cdm
thdy khong an lac & mot noi ndo d6 chang han, ban s& nghi dén viéc di khoi
noi dé, tim kiém mot noi chdn an binh, hanh phtc hon. Ban khong thé tim
thiy bat ctr sy an lac ndo trong 5 udn ndy, ban mudn giai thoat khoi chung.
boi khi ban con théy ngay ca viéc hay biét cling rit mét moi..., nhan biét, ...
quan sat..., hanh thién... Nhirng viéc d6 that 1a mét moi.

Hay xem ban da tién bo dén murc nao! Luc dau ban con ham thich, dim say
trong cac tha vui ngii dyc. Khi bat tay hanh thién, ban mudn tir b cac thu
vui nay. Nhung khi da hanh thién, ban tré nén tinh lang, an lac va hanh phuc
va r0i ban lai dinh méc vao nhitng trang thai an lac do.

Song khi da dat dén giai doan nay thi ngay cd thién ciing khong lam ban
dinh mdc nita. Ngay cd thién ciing tré nén thit nham chan. Ban muén
gidi thodt khéi ca né niva. Diéu dé ciing ding, nhw thé la tot.

Ban mudn giai thoat khoi dé muc thién, va thoat ly khoi tam thién; ban mudn
thoat ra khoi ca hai. Ban muon thoat ra khéi d€ muc va tdim chanh niém dang
hanh thién. Piéu d6 c6 nghia la ban khong mudn nhan biét thém bat cur thir
gi nira.

Trong mdt sb truong hop, hanh gia cam thiy qua chan ngan viéc quan st su
sanh diét, dén muc cho rang tot hon hét 1a khong quan sat nira. Ho ngung lai
khong quan sat, khong cha y dén né. Co lic tdm tré nén trong rong, khong



bi xao lang dén bét ctr ddi tugng nao nita, boi vi hanh gia dd qua nham chan
dén ndi khong thé co himg thu voi bat ci ddi tuong ndo. Néu hanh gia
ngung hanh thién, tAm van tinh ling nhung s& khong con thay sanh diét nira.
Hanh gia thay nhu vay lai t6t hon, an lac hon va tha vi hon.

Tam vin tinh ling, song trong khodng trong rong dé. Tuy nhién, néu 6
trong trang thdi do lau, hanh gia sé mat di sw sang suodt va roi roi tro lgi
dia nguc, khong co loi thoat. Ngung hanh thién khong phdi la mot 1oi
thoat.

Hanh gia tiép tuc chd tam lai, tiép tyc thay tat ca moi thir chi ton tai trong
mdt sat na ngan ngui. N6 chi ton tai gitta khoang sanh va diét, _qua ngan
ngui; d6 chi 1a mot tién trinh khién cho moi thi c6 vé nhu truong ton.

Khi ban xem phim, trong mdi gidy may chiéu 1én man hinh khoang 20 birc
hinh. Man hinh tit di 20 lan trong mdi gidy, song ban khong hé thay duoc
khoang t6i, boi vi mat ban khong thé phat hién nhanh dén vay. Khi ta nhin
thdy mot nguoi dang di chuyén, thuc ra khong c6 su di chuyén nao ca, chi 1a
nhitng hinh anh tiép ndi nhau xuat hién, ching chi khac nhau ti chut. Boi vi
chdng ta khéng thdy duoc khoang trong gitta hai hinh, nén thdy chi nhu 1a
cung mot nguoi dang di. Chi trong mét khoanh khic rat ngan ngui, mot hinh
anh xuat hién roi bién mat, roi lai mot hinh anh khac xuat hién.

Trong thién, ban cé thé nhin duwgc nhiéu nhw viy, béi ban cé thé thiy
dwgc 20 hinh bién mdt trong méi gidy. Péi véi mét hanh gia co tam dinh
thi méi gidy la mét khodng thoi gian rit dai. Thoi gian bi bién dang di rit
nhiéu.

Thong thudng, chiing ta c6 vithi-citta (tm tién trinh) va bhavanga-citta (tam
hiru phan). Vithi-citta 1a tAm quan sat bat ctr nhiing gi dang diénra & day va
bay gio. Dong tam hiru phan 1a mot trang thai tAm nén, né khong c6 dé muc
c6 thé nhan biét rd rang; né chi duy tri sanh mang va su lién tuc cta dong
tam thic ma khong c6 mét dé muc hién tai ndo ca. Thoéng thudng con nguoi
c6 khoang tréng nay rat rong, trong thoi gian dai, qua trinh duy tri tAm nay
dugc goi la dong hiru phan. Mot tam sanh khoi va diét mat, nhan biét bat cir
cai gi dang dién ra hay suy nghi vé mot viéc gi do, 10i cach quing mot doan,
roi mot tam khac lai sanh 1én, diét di — trong tién trinh d6 chanh ni¢ém vé mot
d6i twong hodc mot suy nghi nao do va roi lai dén mot khoang trong nira.
Thong thuong moi ngudi diéu co mot khoang cach quing kha rong. Khoang
cach nay cang 16n thi ching ta biét cang it, cang dang tri, that niém nhiéu.



Cang hanh thién, tim chiing ta cang sic bén hon va khodng cdch quing
nay cang hep lai. Nhw vdy trong ciing mot tién trinh thoi gian, ching ta
c6 chdnh nig¢m nhiéu hon; chédnh niém dwoc nén lai vao trong khoing
thoi gian nay.

Chang han, luc ddy mdi gidy chung ta chi tAm vao mot sat na chanh niém,
sau mot thoi gian tang 1€n 5, 10, 15, 20... Cang chdnh ni¢m, ban cang cam
thdy thoi gian nhu dai thém. Thoi gian 1a gi? Thoi gian chi 1a mot tu tudng.
Khi ban hoan toan khong ¥ thirc duoc diéu gi dang dién ra, hoan toan khong
c6 y thirc, lac d6 tam ban khong biét duoc thoi gian.

Trong tang tué nay, co lic mot y nght rat ngan nao d6 sé chot thoang qua,
nhu 13 “khéng ¢ gi 1a 6n dinh ca (cala)”, “moi thit déu chuyén dich, xo
dong va khong keo dai”, nhiing y nghi nhu vay s€ khoi 1én trong tam.
“Khéng c6 cot 181 nao tru’ong t6n trong d6 (asaraka)” “moi thir déu khong
c6 thyc thé”. Poi khi cling c6 ca y nghi nhu thé nay (sankhata) “moi thtr
sanh kho1 boi vi ¢6 du nhan duyén khién no sanh”. Nhiing ¥ tuong rat ngan
ngui, thoang qua nhu vdy s& dén... Poi khi hanh gia cam thy su sanh diét
lién tuc that 1a bic bach, nhu mot sy tra tan, khong co diém dung. Giéng
nhu nguoi cd phat ra mgt am thanh chéi tai kéo dai; sau mot lic Aam thanh do
trd nén rat khé chiu, nhu mot sy tra tin. Hanh gia quan sat sy sanh di¢t qua
lau dén muc cam thiy minh bi mic ket trong d6... ddy chi 1a mot cai bay,
mét sy tra tin. Doi khi diéu nay dén muc khong thé chiu dung ndi. Pdi
tuong nay la dau kho. Su sanh diét nay that su la dau khd. Phai quan sat su
sanh diét cling 13 dau kho.

D61 khi ban thady cudc song nay 1a mot can bénh kinh nién; n6 cu tiép dién
hoai, du ban van nghi la minh manh khée, nhung n6 van ludén sanh diét.
Dung nghi ngoi qua nhi€u vé nd, néu khong ban s€ bi bé roi vao tram cam.

Nhiing tu tuong thoang qua dén mot cach ty nhién; hiy nhan biét ching roi
xa bo. Bung dung lai va suy nghi qua nhiéu. Néu ding lai dé suy nghi, ban
s& nghi rat hay, bai vi tim khong bi xao ling nita; ban c6 thé viét sach vé
Phat Phap dugc nita. Nhung ding nging lai va nghi ngoi. Néu nghi qua
nhiéu, ban s& bj trAim cam.

Khi suy nghi la bgn da ti dong héa. Suy nghi lam cho ban co cam twong
rang BAN dang suy nghi. Suy nghi lam cho ban cam thdy co sw lién tuc,



boi suy nghi sé két noi moi viec. Khong suy nghi, sé khong co sw lién ket
gitra viéc nay voi viéc kia.

Khi suy nghi 13 ban két ndi su viéc lai v6i nhau. Suy nghi 1a tha lam cho
chung ta cam thdy dudng nhu co su lién tuc va lién két. Khong suy nghi thi
khéng c6 su két ndi, khong cé su lién tuc; chi co cai gi d6 dang sanh diét, chi
nhu vay thoi, khong c6 ¥ nghia gi khac.

C6 Iuc ban nghi sy sanh diét nay gidng nhu mot cai gai trong bép thit minh.
Doi khi ban lai c6 cam tuong rang cudc song 13 mot cin bénh. Khi néi vé
trang thai cua tang tué nay, nd cd vé nhu rat tiéu cuc va bi quan. Ban thay né
nhu mot ndi nguy hiém khong dugc canh bao trude. N6 giong nhu mot trai
bom nd chdm. Ban c6 thé chét bat cit luc nao.

Moi viéc déu c6 thé xdy ra vao bit civ liic nao; cudc doi nay thit khé dodn
dinh. Tién trinh nay khéng phdi la noi ban tim dén trit dn va dwoc an
toan (atana). Khong phdi la noi nwong nho va trit dn. D6 la nhitng logi
suy nghi thodng qua sé dén vdi ban.

Khi nguoi ta dinh mic vao nhitng d6i trong ndy - chung chinh 1a nhirng doi
tuong cua su dinh méc — chung s& lam tAm ban 6 nhiém. Ban c6 thé théy ro
chung chinh 13 nhitng d6i tugng cua phién ndo. Ngay ca trong giai doan nay,
ban cling c6 théy r0 dugc dac tuong kho, song nd khac vadi loai khd ma ban
chimg nghiém trong giai doan dau thuc hanh. Trong giai doan dau, ban
khong théy duoc khd 13 trong mdi sat na sanh diét. Tuy nhién, dén giai doan
ndy, bat ctr cai gi sanh diét ban deu thay no la kho khong dang hai long,
song ban thiy né nhu timg su viéc tiép ndi nhau, rt rd rang.

Tét cd cdc tu¢ minh sdt (vipassana-nana) thwc chit chi la vé thuong,

khé va vé ngi. Néi mét cich ngin gon vé tué minh sdt thi chi co ba.
Thém chi ban con cé thé gop ching vao mjt tu¢ duy nhit: tit cd chi la
sanh diét. Ddy la cach ching ta dién gidi chi tiét. Con thwe chit ting tué
nao ciing la vé thwong, khé, vé ngi cd.

Tham chi, ngay ca sau ting dao qua dau tién, ban sé& lai ching nghiém cing
mot su viéc nhu vay nhung mot cach sau sic hon. Doi khi ban théy tién trinh
nay khong thudc vé mot ngudi nao; khong ai so hiru nd. Nhiing tién trinh
nay khong c6 chu s¢ hiru. Ban chu y vao cai nghe, n6 sanh Ién va diét mat.
Ban blet minh khong s hitu duoc cai nghe nay, nd di bién mat. Chung ta
nghi rang cai than nay 1 cua t6i (cam giac so hiru), c6 mot “céi toi” & d6. O



tAng tué nay, ban c6 thé thay rang khong co ai s& hitu nhitng tién trinh tu
nhién ndy cd. Ban ciling nhan ra minh khong thé ra 1énh cho nd duogc. Ban
khong thé bao nd: “Phdi dién ra nhuw thé nay, dirng xdy ra nhuw thé kia; & lai
dé va khéng dwoc dén niva”.

Khong c6 chii so hitu. Bgn ciing thdy chiing trong rong, khéng 0 tw ngd,
khong co linh hon, khong phdi dan ong, dan ba. Vo thwong, kho, vo nga
co nhiéu goc do khac nhau.

Mic du c6 lic hanh gia cam thdy mudn nging hanh thién, “C6 ich loi gi khi
nhin nhirng thir nay, ching that kho nio, khong dang hai long? Sao ctr phai
nhin chung hoai nhu vay”. Nhung sau d6 hanh gia s& hiéu rang dung lai
khong phai 12 mot giai phap. Tt hon ca 1a tiép tuc tién 1én, tiép tuc nhin
biét, khong con con duong nao khac.

D01 v6i mot sd nguoi, can phai mat mot thoi gian kha lau dé phat trlen moi
tang tué giac. D6i voi mot sO khac thi chi can mdt khoanh khic ngan ngui,
c6 khi chi trong mAay phut, may gid hoic may ngay la ‘dugc. Mot s6 phai mat
vai thang. Piéu d6 con tuy thudc vao dong co cua m01 nguoi. Néu ban nghi
rang minh c6 nhiéu thoi gian va mudn thim nhiém mdi ting tué mot cach tir
tir va k¥ ludng, thi c6 thé mat mot thoi gian kha 1au. Néu khong mudn 1am
nhu thé, ban c6 thé cht tAm nhiéu hon va déy nhanh tdc do qua trinh d6 1én.

Doi khi, trong giai dogn nay, hanh gia bdt dau nghi: “phdp hanh cia toi
khéng con tot dep nhw truéc niva’ . Diéu nay rit nguy hiém. Ho cam thiy
khong hai long vé sw thuc hanh cua minh.

Thuc ra ho khong hai long vé chinh tién trinh do, nhung su bat min nay lai
chuyén sang mot dbi twong khac, ho nghi: “Trudce day toi hanh thién rat tot,
nhung bay giod lai khong dugc nhu vay nita; t6i khong thidy moi thi rd rang
nhu trudc nira”. Boi vi khi moi thu chuyén dich cham, no6 tru lai lau hon va
ban c6 thé théy chung rat 10, Nhung ¢ giai doan nay, moi thu déu bién dich
qua nhanh dén ndi ban khong biét phai lam gi nira. Tham chi ban khong thé
thiy dugc nd nira, bdi vi nd cur bién mat... bién méat, rit nhanh. Moi tht
khong con hing tha gi nira. O tang tué thir tu ndy, moi viéc déu rat himg tha
d6i v6i ban. Nhung gid day ching khong con nhu vy nira. Chung trd nén
nham chan va don diéu.

{3

Hay cin thin; khi nham chadn, ban hdy tw nhdc nhé minh r&ng: moi

viéc dang tién trién tot dep”.



Mot s6 ngudi ding lai va bo cudc. Nhiéu thién su noi: “Thdt ddng tiéc!
Dang buon thay. Ho cdn phai tiép tuc hanh thién, roi sau do sé co budc dot
pha. Nhung ho lgi dung lai va bo cudc, ho chdan nan va mat hét moi hung
thu”.

Dirng chdn ndn, hay tiép tuc tién lén!

Dady chinh la tué ther 10: Patisankha-nana

Bhanga-nana — Tué Diét.

Bhaya-nana — Tué Thdy Nguy hiém.

Adinava-nana — Tué Thay Khiém khuyét, bit toan.
Nibbida-nana — Tué Chdn ndn.

Muncitukamyata-nana — Tué Mudn Giai thoat.
Patisankha-nana — Tué Gidn trach, quay lai véi thién tap.

Néu muén giai thoat thi ban khong thé chay tron, vi viy hiy quay lai hanh
thién.

Tué tlep theo s& la Tu¢ Xa hanh (sankharupekkha-nana), tu¢ nay rat thAm
sdu, rat quan trong va thu vi. Sau tué thtr 11, con mot s6 tang tué khac nira
nhung chung chi dién ra trong vong nira gidy dong ho, do d6 ban khong thé
lam duogc gi vdi ching ca. Sau tué€ tha 11, s€ khong con dudng quay tro lai
nita, moi viéc sé tién trién rat nhanh chéng

---000---

Phin 3: Tir tu¢ thir nim dén tué thir mwoi: Tiv Tué Di¢t dén Tué Thdy
Nguy Hiém, Tué Kinh sg, Tué¢ Yém ly, Tué¢ Muon Gidi thodt va Tué Gidn
trach.

Suy nghi sé 1am cho ban tu ddng héa minh véi né. Khi suy nghi
sanh khéi, chi can hay biét né. O giira cac t?mg tu€ giac, nhirng chép suy
nghi vin xuat hién, chiing rat ro. Ban khong c¢6 y suy nghi. Qua trinh
khai niém héa ciing 1a mt chirc ning cia tam. N6 xay ra mogt cach tu
nhién. Trong bat cir ting tué nao ciing déu cé nhirng chép suy nghi sanh
khéi. Xét vé mot mit nao do, né chi dé 1am ré thém tué giac dé. No co
lgi ich nhit dinh, nhung néu suy nghi qua nhiéu thi lai tré thanh mot
tré ngai.



Héi & dap: To6i rat ddng cam vai moi ngudi. Poi khi t6i cling rat buén. Ban
chi vuot qua dugc ndi budn khi di tré thanh mot vi Thanh Anaham
(Anagami-bac Thanh Bat lai). Toi chua phai 1a bac Thanh Anaham. Vi vay
t61 van cam nhan dugc ndi budn, nhung t6i biét rdi nd s& qua di va khong bi
mic ket trong d6. Toi khong tirc gidn, ma chi cam théy rat budn. Budn ciing
la mot loai tam san. Nhirng nguoi nay dang tim klem mot dleu gi do ngoai
nhitng tha vui dyc lac va tién bac. Ho c6 mdt udc mudn rat tot, rat dep va toi
cam thdy budn boi vi ho da lang phi cudc doi ciia minh; that 1a phi pham.
Néu nhitng nguoi nady nhan duoc sy hudng dan tot, ho s& co thé hoc hoi va
truong thanh. Ho da bo 16 mot co hoi v6 cung quy gia. Toi cling nghi co the
c6 rat nhiéu ngudi nhu ho nira, ho tim kiém mot diéu gi d6 vé tam linh, tim
kiém mot sy giai thoat ndo d6, nhung lai khong c6 mot ngudi thay tot, khong
duoc sy huéng dan tdt. Su kién nay chi 1a mot phﬁn ndi cia tang bang chim.
C6 thé no s& con tai dién nita. Can phai lam mot diéu gi d6. Toi khong noi
rang mot ngudi nao d6 phai chiu trach nhiém vé viéc nay, ma ca cong dong
déu phai ¢ trach nhiém vai no.

Chung ta khong thé lam dugc diéu gi cho ca thé gii ndy, nhung hay nghi
dén nhiing vi¢c chung ta c6 thé lam dugc ¢ day va bay gio.

Chung ta da day bao con cai va ban be minh nhtng gi? Chi cho ré’mg do 1a
do nghiép cta ho thi chang giai quyét duoc van dé gi ca. Ching ta cin tim ra
mot giai phap; diéu d6 co thé xay ra dbi v6i con cai, hodc chdu chat ching ta
sau ndy. Moi ngudi dang bi mit phuong hudng. Nhitng ngudi tu tir do
khong phai 13 ngudi nghéo. Toi dugce nghe kha nhiéu vé ho. Ho rat giau co.
Tai sao ho lai chét? Tai sao ho lai ty t&t? Tai sao th?ly ho, nguoi 1anh dao cua
ho lai bao ho tu tir va giap ho chét nhu vay?

Héi & dap: Trong Phat Phap, viéc d6 18i hoan toan cho nghiép qua khar
khong phai la chanh kién. Néu noi chung ta chang thé lam dugc gi, vay sao
con ¢ lam cong viéc nay viéc kia dé lam gi! Neu t61 ndi rang nghiép cua toi
1a s& duoc dac dao qua, vay tdi con phai d6 md hoi sdi nude mat hanh thién
lam gi? Chung ta lam dé cing véi sy hd tro cua nghiép qua khir va céi dang
lam hién nay la nghiép hién tai, ching ta s€ thanh dat duoc mdt diéu gi do.
Ngay ca khi nghiép qua khr cho qua xdu, néu ching ta lam diéu gi d6 bay
gio, n6 ¢ thé 1am thay d6i dugc chiéu hudng ctia nghiép quéa khir hodc ngin
chin nghiép qua khir cho qua. Chung ta can phai tin tudng vao nghiép hién
tai minh dang lam. Hoan toan quy thudn, phuc tung nghi€p qua khu, do 1a
mdt loai ta kién (miccha-ditthi). Dtirc Phat khong day rang chiing ta khong
thé lam duoc bat ctr diéu gi ddi voi nghiép.



Trong mét so trwong hop, khi cé nguwoi vira qua doi, Dirc Phit noi rang
nguwoi do da co diu balamdt qua khir dé dac qua Alahan, nhwng ong ta
khong chiu co gang. Néu ban khong co gang, diéu do sé khong xdy ra.

Nghi¢p qua khir cong voi nghiép hién tai la rat quan trong. Du bt cir nhirng
gi da xay ra trong qua khir, day 1a ltc ban can mot nguoi thy gioi, bay gio
ban can phai thuc hanh. Ciing gidng nhu viéc diéu khién mot chiée may bay.
Co6 rat nhiéu luc tac dong chang han nhu gié bdo va nhiéu su viéc bat ngod
xay ra, may bay ciing c6 ngudn ning luong riéng ciia nd. Co thé mot lic nio
do, mot dong co ngung hoat dong, ngudi phi cong phai bay voi mot dong
co, phai tinh toan dén strc gié va cac yéu t6 khac, luon ludn phai c6 gang
diéu chinh. Pay ciing 13 diéu ching ta phai lam trong cudc doi cua minh.
Chiing ta ludn ludn phai diéu chinh. Chung ta 1o 1ai cudc doi minh dén
dich. Chung ta 1am chu dugc mot phﬁn nao do, c6 duoc mot phﬁn tu do nao
d6. Chiing ta can phai hiéu diéu nay that rd va triét dé tan dung nd. Chung ta
c6 thé dinh huéng cudc doi minh téi dich. Ching ta phai hiéu that thiu dao
diéu d6 va phai lam hét kha niang ctia minh.

Sinh ra ¢ ddy, chung ta khong co quyé‘;n Iwa chon me cha minh, khéng thé
lwa chon mau da, ding voc hay bét cir diéu gi, song chiing ta ciing co mjt
s6 quyen Iwa chon nhit dinh. Chiing ta c6 quyén lwa chon tu duwong cdc
phéam chit ciia minh. Diéu nay rit ding phin khéi. Nghiép nam ¢ trong
tay chung ta.

Chiing ta bi tac dong boi nghiép qua khir rat nhiéu, t6i hiéu rat rd diéu nay,
nhirng viéc t6i lam trong nhitng kiép trude tac dong dén toi rat nhiéu, rat
manh, hodc theo chiéu huong tdt hodc theo chiéu hudng x4u. Khi di hiéu vé
nghiép, toi nghi: bay gio du cho bt cr viée gi xay dén trong cudc doi minh
thi cling hoan toan OK, no s€ phai xay ra nhu vy, nhung diéu d6 khong cd
nghia 1a t6i khong c6 quyén diéu khién. N6 xay ra, va cach hiéu cia toi vé
no va dap ung lai no chinh 1a nghiép hién tai cua toi. Hiéu va dap Gmg mot
cach thich hop 14 diéu rat quan trong, va diéu d6 nam ¢ trong tay to1. Néu toi
c6 dugc nhitng ngudi thiy 8101, co dugc sy hudng dan tot va néu t6i hiéu
dugc moi viéc mot cach thiu déo, toi co thé léo lao, diéu khién dugc cude
doi minh. Piéu nay rat dang phan khoi va d6 ciing 1a mot loai quyén ning
cua ching ta.



Chung ta khong hoan toan bat luc; néu tu tdp chanh niém va tri
tué,chiing ta sé cé rit nhiéu sivc manh. Khong nhdt thiét phdi thit vong va
tir bo.

Durng bao gio bo cugc ca!

Khi con tré, toi da timg phai ganh chiu rit nhiéu bat hanh. T6i c6 mot thoi
nién thiéu that dau kho, va khong chi thoi nién thiéu ma dén ca & cudi nhiing
nam 20 tudi, t6i phai trai qua rat nhiéu dén dau, khd ndo. Nhiéu 1an toi da
nghi dén ty tir, cho xong tit ca. Nhung c6 céi gi d6 that siu trong tAm toi bao
rang dimg 1am nhu thé, d6 chi 13 mot giai doan trong cudc doi ma tdi phai
trai qua ma thoi, chi 1a mot qué trinh hoc héi théi ma, hdy lam diéu gi d6 tot
dep bay gio va hoc hoi ra tur chinh kinh nghiém nay.

Cin phdi cé nhitng trai nghigm dau dén nhw viy. Khong cé dau khé,
chung ta sé khong hoc hoi va trwong thanh lén dugc.

Gio day, khi nhin lai cudc doi minh, t6i méi thdy rang minh da tiép xuc, va
cham véi rat nhiéu sy kién da dang, co rat nhiéu thﬁy, rit nhiéu ton giao,
nhiéu ndi dam mé va ciing that nhiéu dau kho. Bay gid t6i hiéu duoc rang tat
ca nhitng diéu d6 gitp t6i trd thanh mdt con ngudi tot dep hon. To6i da hoc
hoi duoc nhiéu bai hoc va toi rat vui vé vé diéu d6. Piéu quan trong 13 phai
hiéu duoc nhitng diéu nay.

Hoéi: Ngai noi rang khi chanh niém sic bén, do dai cua dong tam hitu phan
(bhavanga-citta: ho kiép tdm) s& dugc rat ngan lai; va diéu nay cling lién
quan dén ca sy cam nhan vé thoi gian nita, xin Ngai giai thich thém vé diém
nay?

Pap: Trong gidc nga sdu, dong tdm hitu phan tréi chiy lién tuc. Trong
khoang thoi gian d6, chung ta khong con y thirc vé thoi gian nita. Chiing ta
khong biét 13 minh di nga bao lau. C6 lic chung ta nghi minh di ngu rét lau,
nhung nhin dong ho thi méi chi ¢ vai phat. Luc khac, chung ta lai ¢c6 cam
gidc minh chua ngi du, nhung thyc ra xem lai mgi nhan ra minh d3 nga rat
lau roi. Ching ta mat ddu thoi gian, khong con ¥ niém vé thoi gian nira.
Dong tAm hitu phan cang kéo dai, chung ta cang mat ddu thoi gian. Khi &
trong dong tim hiru phan, chung ta khong str dung dugc thoi gian ctia minh.
Cang danh nhiéu thoi gian dé hay biét, ching ta cang c¢6 thém nhiéu thoi
gian cho chinh minh.



Khi hanh thién, chiing ta tu tap vithi-citta, 14 tim biét canh hién tai. Chiing ta
cang thuc hanh nhiéu, thi mic du c6 lac tdm van roi lai vao trang thai
nén (Bhavanga-dong tim hitru phan hay ho kiép tdm), nhung né s& khong &
lai 1au trong d6. Mot tam khac s€ sanh 1€n voi dﬁy du sirc manh cua nod. Vi
vay, khoang tdm hiru phin s& ngdy cang ngin lai. Ching han nhu mdi gidy
ban chanh niém dugc mot 1an, thi trong 10 gidy ban chi c6 dugc 10 tam
chanh niém, va & khoang giita thi toan 1a dong tdm hiru phan. Néu ban chu
tam hon nira, n6 c6 thé 1én dén 100 1an. Pidu d6 nghia 1a ban s& c6 thém thoi
gian. Ban s& 1am duoc nhiéu viéc hon trong khoang thoi gian c6 thém ay.
Ban c6 thé hay biét duoc nhiéu dé muc hon. Theo cach do, ban s& c6 cam
tudng minh c¢6 nhiéu thoi gian hon. Bbn tang tué giac co thé sanh khdi (tué
thir 12, 13, 14 va 15) chi trong vong mot gidy ddng ho, 1am sao diéu d6 co
thé xay ra trong mot khoang thoi gian ngan nhu vay?

Hoéi: Bach Ngdi, cé thé dat dwoc 4 tang tué gidc nday ma khéng can tu tip
trong moi truwong tu vién khong a?

Pap: Puoc, co thé duge. N6 con phu thude rat nhiéu vao cic yéu t6 khac
nira. Trong thoi D Phét va ngay ca thoi bay gio, toi biét mot s6 nguoi la
cu sV tai gia nhung dd dat duoc nhitng ting tué gidc rat sau sic.

Hoéi & dap: Chi c6 suy nghi méi lam cho ban tu dong hoéa minh véi nd. Do
13 1y do tai sao t6i dd canh bao cac ban rt nhiéu lan 13 ding suy nghi qua
nhiéu. Nhitng suy nghi thoang qua vin dén mot cach tu nhién; ban nhin biét
n6 va budng nd. Suy nghi s& lam cho ban tu ddng héa minh v&i nd. Khi suy
nghi sanh khoi, chi can hay biét nd. O giita cac tang tué giac, nhitng chdp
suy nghi van xuit hién, ching rat rd. Ban khéng c¢d ¥ suy nghi. Qu4 trinh
khai niém hoa cling la mot chirc nang cua tdm. N6 xdy ra mdt cach tu nhién.
Trong bét ¢ tAng tué nao cling déu cé nhitng chdp suy nghi sanh khoi. Xét
vé mdt mit nao do, nd chi dé lam rd thém tué giac do6. N6 co6 loi ich nhat
dinh, nhung néu suy nghi qua nhiéu thi lai tr¢ thinh mot tro ngai.

Héi & dap: Dao va phi dao (dao phi dao tri kién tinh) xay ra ¢ tang tué giac
thir 4, dinh méc vao kinh nghiém hy lac trong thién va nhan ra d6 khong
phai 1a chanh dao, roi quay lai v6i thién tap. Pay ciing 14 mot loai suy nghi,
nhung 1a suy nghi dung dan. Samma- ditthi (Chanh kién), Samma-
sankappa (Chanh tu duy), déu 1a nhirng nhén t6 can thiét. Trong tiéng Anh,
d6 1a thay dung dan, tu duy diing dan va chan chanh.



Hoé6i & dap: Mot $6 nguoi bo thién, ho mudn thoat khoi nod. Mot sb nguoi
thuc sy da dung day bé di. Ho mudn giai thoat, gidi thoat khoi cai gi? Du di
dau ching nira, ban ciing luén ludn phai mang theo cai than ngii uan nay.
Déi khi khat vong giai thoat, khat vong di khoi lai duoc dién dich nham ra
thanh lanh xa khoi méi trudng xung quanh. Piéu nay co thé dién ra mot cach
vo thic. Dbi v6i t61, khi hanh dén giai doan nay, t6i khong mudn séng &
trong chua nira. Toi nghi d6 khong phai la mot noi thich hop. Toi mubn tim
mdt noi tot hon, yén tinh, xa vang va thanh binh hon, ¢ day c6 qua nhiéu x4o
dong. Vi vay, udc mudn thoat khoi tlen trinh nay lai bi hiéu nham thanh
mong mudn di khoi noi minh dang séng. Doi khi co nhiing viéc dang budn
xay ra; c6 nguoi bo viéc, nguoi ly hon; ngay ca khi nhitng sy viée ay da xay
ra, ho van muodn giai thoat, giai thoat khoi cai gi? Diéu nay xay ra boi vi ho
bat dau nghi va nhan that tat ca moi thur déu 1a kho nao va bat toai nguyen.
Ho thay cong an viée lam, nguoi ho cung chung song, noi ho dang O déu
khong t6t dep. Ho muén bo di, mudn duoc tu do. Chung ta khong the bo di
1én song trén mit tring duoc; chung ta phai ¢ trén thé gidi nay va song cung
moi ngudi. Do 1a 1y do tai sao khi thién sinh dat dén giai doan nay, diéu rat
quan trong 1a phai canh bao ho dung nghi ngoi qua nhiéu, chi hanh thién
théi, boi vi néu nghi ngoi, ban s€ hudng khat vong “mudn dugc giai thoat”
d6 dén mét doi tuong khac ma no6 s€ con gay ra nhiéu sy 1am 13n, mo hd hon
nira.

That 1a kho dé giai thich duoc nhitng diéu ndy mot cach thuc sy, tham chi 1a
chinh ban than minh nita. D61 khi nd xay dén rat nhanh; ban khong biét diéu
gi dé xay ra nira, ban cam thiy rat khac la nhung khong biét didu gi da xay
ra. Diéu rat quan trong 13 ban phai trao ddi diéu nay voi thiy ctia minh, d6
phai 13 nguoi d3 timg hanh thién va d3 trai qua tat ca nhitng kinh nghiém
nay, da nghién ciru, hoc hoi va c6 kha nang hiéu duoc su viée dién ra nhu
thé ndo, va tai sao né dién ra. Ban ciing nén trao d6i v6i nhitng thién sinh da
thie hanh nhiét tdm, hét minh va cung da thyc su trai nghiém qua nhiing
dleu nhu vay. Mot nguoi khong thé trai nghiém tat ca moi thar mot cach chi
tiét duoc. Vi vay, ban can phai c6 thay va nhitng ngudi khac dé cung trao
ddi, va néu c6 duogc kinh nghi¢ém dé trong mot thoi gian dai, ban s¢€ hiéu
dugc n6 mot cach rat siu sic. Do vay, khi mot thién sinh trd nén chan nan va
trong rat buon khong htng tha véi bat ctr diéu gi nita, d6i khi ciing khong
cam thay mudn an, ngay ca do an ciing khong co gi hap dan nira, khi d6 mot
ngudi thiy gioi sé thdy duoc ring hoc trd minh dang c6 tim trang chan nan.
Thién su c6 thé khuyén khich, sach tdn va canh bao hoc trd minh: “Hay tiép
tuc thwe hanh, dirng chdn ndn, dirng bé cude, ddy la diéu ma con phdi virot

»

qua’.



Mt s6 ngwoi nghi rc%ng sau tang tué thiv tw moi thir sé thii Vi, an lgc va
vui vé hon. Khong, diéu dé khong hé xdy ra. Ma né sé di xuong Chung ta
phdt trién dwoc tué gidc sdu sic hon, va lgi khong cam thdy hanh phiic
ch(t ndo, nhung day khéng phdi la sw tram cim.

Hoéi & dap: Séng 0 mot noi thanh Véng, it cong viéc, it phan sy rat c6 1oi.
N6 gitip dinh va tué phat trién nhanh chong hon. Song Ptic Phét ciing rat c6
long thuong tudng dén chung sanh. Mot 1an, t6i néi voi Su phu t6i 1a: thay
vi trd thanh mot nha su, c¢6 18 con s& 1am mot dao si thi tot hon, béi vi mot
nha su phai phy thudc qua nhiéu vao nguoi khac. La mot dao si t6t t01 co thé
tu trong rau, tu niu nudng va dugc song mot cach doc 1ap, boi vi song mot
cudc séng don gian thi chi can rat it la du. Su phu noi rang khong nén lam
dao si, va nguoi khuyén toi xuét gia lam mot nha su. Lic d6 t6i van chua
xuit gia. Su phu hoi toi c6 biét tai sao Ptric Phat khong cho phéo cac Ty
kheo gieo trong, cdy hdi va ndu nudng bat c loai thuc pham nao khong. Toi
noi: thue su con cling khong hiéu 1y do tai sao, boi con nghi, trude kia Pic
Phat cling tung 1am dao si ca mdt thoi gian dai. Su phu noéi: dung, nhung do
la trude khi Ngai thanh Phat. Néu cac nha su tu gieo tré)ng, céy héi, tu niu
nuéng va séng tach biét véi moi ngudi thi ai s& 13 ngudi duy tri Gido Phap?
Con khong tiép xtc voi moi nguoi, thi ai s& day db ho?

Tiép xuc voi moi nguoi la diéu rdt quan trong, song diéu quan trong khdc
la doi khi ban ciing nén phdi song mot minh.

Su phu giang giai diéu d6 cho t6i mot cach that nhe nhang, diu dang va day
tinh thuong. Nguo1 thuyet phuc toi xuét gia tro thanh mot nha su. T61 noi toi
khong mubn day va diéu duy nhat t6i mubn lam 14 séng mot cudc doi yén
tinh va binh an.

Thuc chat t6i 13 mot nguoi rat nhut nhat, mot s6 ngudi trong cac ban cling ¢o
thé nhan ra dugc diéu Ay. Khi con tré toi rat it noi. Khi co ngu’(n yéu cau to1
phat biéu, du chi trong 5 phut thoi ma toi clng ling ting, bbi roi dén ndi noi
ra nhitng diéu minh khéng dinh néi. Toi xdu hd dén mirc nghi ring s& khong
bao gido no6i chuyén trudec dam dong nira. Sau nady, ngay ca khi da tr¢ thanh
mdt nha su, o6 ngudi dé nghi toi cho xin gidi, t6i ciing khéng thé lam dugc.
To61 lan 1on lung tung va con doc nham cac diéu gidi nita. Toi da thue su
nghi rang: “Pdy khong phdi la céng viéc danh cho téi, t6i khéng muon noi
chuyén hay thuyét phdp, téi khéng thuyét phdp dwoc”. Su phu nhe nhang
khuyén khich toi di thuyét phap, néi chuyén. Thyc té 1a t6i da chay trén.



Nhiéu 1an Su phu noéi hiy dén ¢ véi nguoi va gitp ngudi day hoc. Toi tra 101,
khong a.

Mot budi tdi t6i dén chd & cua Su phu va noi rang toi chuan bi ra di, toi xin
danh 1& va xin sam héi voi Su phu néu da trot 15 lam diéu gi sai trai véi
nguoi. To6i dd chay trbn dén may nam troi, khoang 6 nam boi vi Su phy
mudn toi & gin nguoi va day thién. Su phy mudn dua t61 di cung sang cac
nuéc phuong Tay, dén My; t6i noi 1a toi khéng mudn di. Tai sao t6i lai phai
can dén noi d6 lam gi? R4t kién nhan, cham rdi va voi dﬁy tinh thuong,
nguoi da khuyén khich toi day thién.

Hé6i & dap: Thuc ra khong phai téi tu trd lai voi Su phu. Toé1 bi viém
Amidan va sot rét, roi tinh ¢ lai & cting trong mot thanh phé noi ngudi dang
c6 madt. Ngdy nao toi cling bi sot cao va mdt nguoi ban bao toi phai ra thanh
phé chita bénh, néu ctr ¢ lai d6 thi toi s& chét. Thé 1a t6i phai vé thanh phd va
dén bénh vién cit Amidan. 10 ngay sau ca mo, khi toi da bit dau hoi phuc va
c6 thé noi dugc mot chut thi cdé ngudi néi Su phy toi dang cdé mat trong
thanh phd ndy. Su phu nghe néi t6i dang ¢ day va phai mo, vi vy ngudi hoi
thim moi nguoi vé tinh hinh sttc khoe cua toi. Toi nghi: minh s& lam gi bay
gid day, minh khong thé chay trén nita. Toi dén danh 18 Su phu va nguoi bao
t0i & lai d6. Toi ngh, troi a, minh khong thé lai noi khong voi thay lan nita!
Su phy ndi, 2 nam to1 Su phy s€ di My lai lan nira va dang chuan bi cho
chuyén di d6. To6i néi: “Vay ciing dugc, con sé& di rdi vé cing voi Su phu”,
boi vi toi biét Su phu s¢& khong ¢ lai day. Su phu noi thé thi duoc, Su phu sé&
khong dé con lai ¢ day ddu. Vi vay toi chuan bi trong vong hai nam, boi vi
tur 1au t61 da hoan toan boé khong doc sach vé gi nita. Poc sach qua la mot
ganh ning, t0i phai hiéu, ghi nhd va dich sang tiéng Anh. T6i phai hiéu tur
Pali tuong g trong tiéng Anh 13 gi nira. T6i ¢6 tim dugc cudn tir dién Pali-
Anh va phai nhé hang ngan tir méi... phai nhd bao nhiéu tht vao dau nhu
thé that la khé. Tbi d3 tir bo hoc hanh va suy nghi trong mot thoi gian qua
lau r0i, va diéu do that 13 thich. Phai mat hai nim dé chuan bi, ngay nio
cling phai hoc.

Khi ching t6i dén M¥, Su phu n6i minh sé& chi ¢ lai day khoang 4 thang, va
t61 nghi thé cling duoc. Sau 4 thang & My, Su phu n6i by gio' Su phu phai
vé con con s& & lai day. Su phy noi diéu d6 mot cach day tinh cam, that la
kho c6 thé noi khong v6i Su phu. Su phu ludn néi mot cach rat diu dang; Su
phu khong cho doi ban s€ noi khong, Su phu ching bao gio chd doi nguoi
khac néi khong ca. Su phu néi moi nguoi rat vui vi cd con ¢ day véi ho, néu
c6 thé duoc thi con hiy ¢ lai. Tdi noéi: vy ciing duogc, con s& khong xin phép



Su phu nita va con mudn biét Su phu c¢6 cho phép con duge trd vé bat ctr khi
nao con mudn khong. Su phu ndi: duge, con ¢ thé trd vé khi nio con mudn.
T61 nghi minh s€ ¢ lai trong vong 3 thang, nhu vay la & My 7 thang ca thay,
nhung r61 phai dén 14 thang sau t01 mai co thé tro vé duoc. Lic do toi nghi
thé 1a du ddi v6i minh, toi rat vui vi d3 dén day, t61 da hoc hoi dugc rat
nhiéu, nhung toi phai tré' vé. My ngudi ban cua toi ndi: “Chung t6i s& lam
cho su phai héi han vi da bo roi ching t6i lai nhu thé”. Ho 1a nhitng hoc gia
Pali xuit sic nhung lai khong biét noi t1eng Anh. To61 no61 véi ho 1a toi da lam
hét strc minh va xin phép cho toi duoc tré ve.

Khi t61 trd lai, Su phu n61: mot nha su c6 nhiing lac can phai séng doc cu
mdt minh dé tu tdp, nhung ciing can phai tiép xiic v6i moi ngudi nira. Nhiéu
1an t6i n6i véi ngudi 14 t6i van chua hoc du, Nguoi ndi réng néu ¢t doi cho
dén luc d6 thi con s& chét trudc khi hoc dii. Bao nhiéu mai 1a du? Su phu
cing canh bao t61 dung ty cho minh la méot nguoi thay, phai biét khiém tén.
Piéu nay rat quan trong. To6i biét c6 nhiing ngudi da pham rat nhiéu sai 1am.
Nhiéu ngudi thdy pham sai 1am 1a da ty méin cho rang minh 1a mot ngudi
thay. Ho khong c6 du sy khiém cung. Khiém tén 1a diéu rat quan trong. T61
gitip d& ban nhiéu dén muc c6 thé, toi khong phai 1a nguoi biét tit ca moi
thir trén doi, toi b1et duogc diéu gi d6 va cb gang hét sirc dé giup cc ban. Toi
khong thé cung cap cho cac ban nhitng kién thirc hoan chinh duoc, bdi vi toi
cling chi hiéu biét duoc phan nao ma théi. Toi khong biét tit ca moi th,
nhung biét dugc dén dau, t6i mudn chia sé hét véi cac ban dén do. Nhitng
nguoi thiy khac s& dén va giup dd cac ban hoc hoi thém nita. Do 1a tit ca
nhirng diéu ma ti c6 thé hy vong dugc. Toi s& & lai ddy trong 4 thang va s&
gitip d& cac ban dén mirc c6 thé dugc

---000---

Chuong 09 : Tué thir muwoi mot: Tué¢ Xa Hanh, canh cira di vao cac tué
giac can Niét Ban va sau dé

Phén 1 : Tué thiw mwoi mot: Tué Xa Hanh, canh cvra di vao cdc tué giac
cdn Niét Ban va sau do

Khi tim da phat trién di ning lwe, n6 sé budng bé tat ca cac hanh
va thé nhip vao Niét Ban (sabbam, sankhara-pavattam viasjjetva
Nibbanam eva pakkhandati). Néu chwa thé 1am dwoc diéu d6, tim sé lai
quay tré lai quan sat cac hanh, quéan sat sw sanh diét ciia tién trinh tAm-
vat ly (no ce passati punappuna sankhararammanam eva tuva



pavattati). Piéu nay sé con xay dién lai nhiéu lan. Péi lic tim mudn véi
t6i Niét Ban nhung lai chwa di sitc manh dé 1am diéu dé. N6 roi tré lai
va quan sat cac tién trinh thin-tAm sanh diét cho dén khi tich liy da sw
sang sudt, ré rang.

Tué the mwoi mot: Tué Xa Hanh, canh cua di vao cdc tué giac can Niét
Ban va sau do

Tuan trudc toi d3 noéi vé Tué Diét, bhanga-nana, Tué Thay Nguy
hiém bhaya-nana, Tué thdy su khiém khuyét cta tién trinh tim — vat
ly adinava-nana, Tué Yém ly nibbida-nana, Tué Muén Giai thoat —
muncitukamyata-nana, va Tué Gian trachpatisankha-nana rat quan trong.
Pé thoat ra khoi diéu gi, trude hét ching ta can phai hiéu dugc no, va dé
hiéu thi ching ta phai quan sat mot cach that can than, bang khong s& khong
¢ cach ndo vuot qua duoc bat cu cai gi, ngay ca 0 muc d¢ thong thuong,

trong co thé chung ta, trong cudc séng hay trong bat ctr hoan canh nao ciing
thé.

Diéu dau tién cdn phdi cé dé vwot qua moi thiv la quan sdt né thit
ky, hiéu thgt sdu sdc, ddy dii roi vieot qua né. Chiing ta khong thé chay
tron. Tron chay khong phdi la vieot qua. Khong cé ché nao dé tron, khong
cé noi nao dé di cd.

Ngudi Mién Dién thudng noi 1a: “Khong cd dat dé chui”. Du di bat cir chd
nao, ban cling ¢ trong tién trinh do, tién trinh tAm-vat 1y, ban luén phai mang
no6 di cung. Chi bang tri kién ching ta méi vuot qua duoc nd. Khi cam thay
minh bi mic ket trong tién trinh ndy, ching ta mudn thoat ra khoi né. Doi
khi chung ta nghi: “Néu t6i khong chl y dén nhirng tht nay nita, chi quay
mit di va quén hét vé chiing, toi s& thoat khoi chung”. Khong, d6 khong phai
la mét viéc lam dung dén.

Hanh gia s& dat dén thoi diém ma vi Ay cam thay rang viéc quan sat tién
trinh tam-vat 1y nay that 1a nham chan, khong c6 gi 1a tét dep & d6 ca. Chi
quan sat n6 ching ta s& khong bao gio dat t6i binh an. Trong giai doan dau,
ban cam thiy rat tinh ling va anh lac bdi vi nhitng phién nio loai tho da bi
dep bd tam thoi. Nhung sau mdt thoi gian, viéc quan sat tién trinh than-tam
tré' nén rat mét moi cha khong chi 1a nham chan nira. Chung ta bi mic ket
trong tién trinh y. Chiing ta khéng mudén nhin né nira, ching ta di thuc su
mét moi vi nd. Nhung khong c6 cach nao thoat khdi n6 dugce cd, ngoai cach
cha tam hon, nhin n6 ky hon ntta. Nhin n6 véi su chi tim manh va sau sic,



tam s€ tr¢ nén tinh ldng hon. Ni€ém va Pinh s€ manh mé, sau d6 tam s¢€ tr&
nén budng xa - d6 goi la Tué Xa hanh (sankharupekkha-nana).

Ban vin quan sdt né rit ky, nhwng véi mét ndi tim hoan todn buéng xd,
mot thdi dé hodn toan xd ly, khéng tw dong héa. Ban khéng thiy né la
mot cdi ngd nao nita, ma chi voi sw xd ly va qudan binh, song sw chu tam
sé rdt manh.

Sankhara (hanh) 1a bat ¢t phap ndo bi cau tao, bi dicu kién hoa, thuc ra nd
nghia 14 tién trinh tAm-vat 1y. Tién trinh nay dugc goi la hanh (sankhara), va
xa (upekkha) nghia 1a sy quan binh. Xa c6 rat nhiéu dic tinh: né 1a strc manh
clia sy can bang; ban khong cd gang qua muc, cting khong thu gidn, budng
tha qué murc bdi vi ca hai thai cuc nay déu 1a khong quan binh. Co gang qua
muc 1a khong quan binh; buéng tha qua muc va dé dai, xem nhe ciing 1a
khong quan binh. Trudc giai doan nay, ban nong long de vuot qua, “7oi
muén thodt ra khéi né, t6i mudn vieot qua né, t6i muén tron thodt né”. o
cling 1a mdt loai trao cur va bat an trong tam, mot trang thai tam thiéu quan

binh.

Khi dat t61 Tué X4 hanh nay, ban khong con nong long vuot qua nita. Véi
tam x4, ban chi hoan toan cht tam. Tham chi trudc giai doan nay, khi & tﬁng
tué tha tu, Udayabbaya-nana, Tué Sanh Diét, ban da dat dugc mot mirc xa,
mot muc quan binh nao do, nhung ¢ téng tu¢ d6 thi chi thinh thoang tam xa
moi xuat hién. Poi khi ban c6 rat nhiéu hy lac, c6 lic lai thiy rat hanh phuc,
co luc thay biét 1d rang va thdm chi ban con dinh mic vao tué giac sang sudt
d6 nita. O giai doan nay, ngay ca sy thay biét rd rang cing khong lam ban
dinh méc nita, khong dinh mac vao ca trang thai xa nay. O Tué Sanh Diét,
ban cam thay rat tinh ling va quan binh va rat thich tha véi didu d6. Viée
hanh thién tré nén rat dé dang, n6 ctr ty dong dién ra, nhung ban thudng
xuyén tudt khoi no. o) giai doan nay ban khong con danh mat né nira. Ban
tiép tuc thuc hanh va duy tri nd, tdm xa ¢ lai véi ban trong mdt thoi gian dai.
Ban cam thdy vo cing budng xa dén mirc tim xa nay duogc so sanh voi tim
xa cua mdt vi Alahan. Mot vi Alahan ¢ trong trang thai tdm doé subt ngay.
Mot ngudi chua dac dao co thé & trong trang thai bang cach gitt chanh niém
lién tuc, nhung ddi v6i mot vi Thanh Alahan, chanh niém ludén c6 mdt cach
tu nhién. Vi 4y khong bao gid dé mat tdm xa va chanh niém.

Thuec ra, trong cdc ting tu¢ minh sdt (Vipassana-nana), chi cé ba logi tué
gidc la vo thwong, kho va vo nga, nhung do murc do kinh nghiém khac



nhau vé vé thwong, kho, vé ngd ma tao thanh cdc ting tué gidc khdc
nhau.

O Mién Dién, c6 mdt thién su chi noi vé 3 loai tué gidc nay: thay duoc vo
thudng, tré nén nham chan vo thuong va sy chim dut cua vo thudng. Ngay
ca trude do, hanh gia cling da kinh nghiém dugc mot sb tinh chét xa & mot
mirc d6 nhat dinh. Chi ¢ giai doan ndy, x4 mé&i dugc ddy da va hoan toan.

Sankharava sankhare vipassanti. ~\Vsm 628

Vipasanti nghia 13 quan sat sau sic, theo mét cach dic biét. Ching ta thuong
nhin nhan va hiéu biét moi sy theo cach thong thuong, nhung & tang tué nay
ching ta nhin moi viéc mot cidch hoan toan khac, rat sang sudt, 19
rang. Sankharavanghia la chi la hanh. Sankhare nghia 1a “¢ cac hanh”.
Chit Sankhara dau tién c6 nghia 14 tim dang quan sat. Chitsankhara tha hai
nghia 1a “¢ cac hanh” hay “hudng vé cac hanh”, tic la dé muc. N6 c6 thé 1a
than, tho hay tam hay bat cr uan ndo trong ngi uan. Vipassanti nghia 1a
quan sat. Mot tién trinh nay dang quan sat mot tién trinh khac, khong con 1a
t0l, ta gi nira. O giai doan nay, diéu do tro nén rd rang dén murc ban thuc su
cam nhan duoc néd: “khong c6 cai toi ndo dang quan sat nhitng diéu nay ca”.
Dé c6 budc dot pha, qua trinh phi ddng hoa hoan toan nay 1a rat can thiét va
phai c6 dugc mot s quan binh viing manh nhu thé.

X4 c6 rat nhiéu nghia, kho va lac; khong kho khong lac cling dugc goi 1a xa.
Hanh phtic 12 mot thai cuc, dau kho 1a mét thai cuc khac; khong hanh phtc
cling chang dau khé 1 xa. O giai doan nay, hanh gia khong hanh phuc ciing
chéng dau kho. Trude do, c6 lac ban rat vui vi théy moi thir mdt cach hét sire
rd rang va sang sudt. Luc khac lai thdy kho vi bi mic ket trong tién trinh,
nhung gid ddy thi khéng vui cling ching budn, hoan toan quin binh, hoan
toan binh than. Trudc kia thi tinh tin co lac qua manh, c6 luc lai qua yéu,
nhung bay gio tinh tin rat ding mirc, khong qua nhiéu ciing khong qua it.
Trude kia chung ta quan sat cac hanh, bat ctr tién trinh nao ciing thay 1a bét
toan va khiém khuyét, thiy chiing nhu cai gi d6 khong tot dep, tién trinh nay
khong phai 1a diéu tot dep. Chung ta kho vi diéu d6, nhung diy khong phai
14 loai khé tiéu cuc. Ching ta tré nén nham chan va yém ly.

O giai dogn nay khéng con khé vi diéu dé niva. Trwdc dé thi “mudn thodt
khéi va suy nghi xem phdi lam gi doi véi né”. Bay gio' khéng con y muon
gidi thodt hay lam bét civ diéu gi nita. Chi con sw chii tim hodn toan, ngay
cd viéc nay cing tro thanh don gian. T, hién tap tro nén rit don gidn.



O trudce giai doan ndy, ¢ lac vi thy tién trinh tim-vat 1y that khiém khuyét,
bat toan nén ban khong muén cha tdm hoan toan vao nd. Do do ban quay
lung lai v61 n6 va nghi rang thién tap cta minh khong dang hai 1ong, khong
con t6t dep nhu xua nita. Nhung gio nay thi khong con nhu thé nita. TAm
ban hoan toan budng xa, hoan toan khong tu dong hoda, khdng con mong
mudn phai khac di, chi quan sat, rat don gian. Day 1 trang thai tim tuyét voi
nhat, khong muén 1am bat cir diéu gi, chi hoan toan chu tim. Hiy tudng
tugng trang thai tim ay va thdy minh dugc giai thoat nhu thé nao; ban khong
mudn tré thanh cai gi khac. Du bat ctr didu gi xdy ra ciing khong con quan
trong nira, chi chu tim mdt cach hoan toan. Ngay ca hoat dong suy nghi hay
tudng tugng cling lam ban rt an lac, rat binh an.

Ca cudc doi ching ta d3 ndm gitr, chap tha hodc chdi bo, xua dudi tat thay
moi thir. Toan bd thdi gian ching ta danh ra dé lam hai viéc do: chap thu va
nam gitt, cd gang gilr chat moi thr hoac 1a xua dudi no. Dieu do6 that 1a mét
moi.

Trong trang thdi tim nay, chiing ta khéng con nam giiw bit civ diéu gi,
khéng choi bé, xua dudi cdi gi, chi hoan toan chii tim. Theo mét cdch
nao dé, dé la sw diu hang hoan toan déi véi tién trinh. Dit bét civ sw viéc
gi dién ra, téi sé vin hoan toan chii tdm. Pdy chinh la thdi dé chin
chanh. O giai doan nay, ban khong lo ling vé bit cir viéc gi nita. Thim
chi néu cé chét ngay lic dé, ban ciing cam thdy hoan toan OK, hodin toan
binh than.

Mot ngay nao d6 ching ta s& chét, va cach chét tot nhat 1a chét véi trang thai
tam nhu vay, hoan toan chép nhan tién trinh, hoan toan chu tim va hiéu biét
nd, khong khang cy, khéng so hii! Pay 1a trang thai tam t6t nhit co dugc
khi chung ta chét.

Mot 1an toi da ké véi cac ban réng da méy lan t6i 6m rat nang, bi sbt rét,
viém Amidan, kiét ly man tinh kéo dai sudt nhiéu thang troi. Toi cuc ky yéu
()t Va‘l sap chét. Lic dﬁu thu’c su toi rit sg chét T61 khong muén chét. Toi

“khéng, téi muén song. " Nhung cang ¢ gang niu kep su song toi cang
klet strc, bai vi i lo so qua nhiéu. “Phdi ¢é ai lam diéu gi d6 givp téi chit,
sao khéng ¢é ai lam gi cd thé nay, tai sao moi ngudoi bé tay bé cudc ca thé
nay; khéng cé ai ¢ bén canh téi ca”. Vi khong thé cua quiy gi duoc nira,
nén to6i khong thé goi ai. Toi nghi “Tai sao ho lai bé mdc minh, bo di hét,
khéng lam gi cho minh thé nay?”. Suy nghi d6 lam cho t6i thém khé so va



kiét sttc hon nita. Cudi cung toi nghi: “cé thé ho bé cudc béi vi khéng thé
lam gi hon dwoc nita”. Mot ngudi ban t6i noi: “Cé 1é éng dy dd hén mé bat
tinh”, boi vi lac d6 t6i khong con ctr dong duoc nita. Toi dd cd ging bam
niu vao sy sdng ca mot thoi gian dai, nhung dén mot thoi diém toi trd nén
kiét strc va to1 nghi c6 1€ minh ngu di thi s& rat thoai méi; ngii mot cach that
binh yén. Thé 1a t61 quyét dinh budng bo tat ca. ‘Nhung t61 da lap mot quyét
tAm rat quan trong. Toi nghi: “Néu nhw phdi chét, t6i sé chét mét cach chanh
niém”, rdi budng bo tat ca moi suy nghi, giir tAm that thu gidn, thoai mai,
that tinh 1dng va duy tri chanh ni¢m. Cham cham, tdm t6i trd nén binh an
hon va t61 nhan ra ré'mg minh khong con mét moi nira; sy mé¢t moi1 da bién
mat, tAm trd nén tinh ling va binh yén va toi roi vao gidc nga. Khi tdi thirc
day, tAm rat tinh ling va binh an. Toi khong thé ctr dong hay noi duoc gi ca
va toi nghi rang néu minh chét vao lic d6 thi chac 1 ciing tot thoi.

Tai sao chiing ta s¢ chét? Boi vi ching ta dinh méc néu khong dinh ma‘ic thi
s€ khong co lo so. Thién 1a mot sy chuan bi rat tot cho cai chét, n6 rat can
thiét, rat quan trong. Con nguoi ta thuong khong mudn nghi dén cai chet
Mbi khi nhan dén cai chét 1a ho da khong mudn nghe ty nao, ho khong mudn
noi chuyén vé nd, ho chi mudn noi chuyén vé sy séng ma thoi. Nhung:

Nhitng ngwoi chuin bi cho cdi chét méi la nhitng ngwoi sin sing dé
song. Hau hét moi ngwoi, méc di vin dang song diy nhuwng khong song
thuc su,

chiing ta chéng doi cudc song qud nhiéu. Chiing ta khong thwe sw chit
tAm va hoc héi ddy di tiv cuc séng ciia minh.

Mbi khi nghi vé tang tué nay, toi thiy nd Ia tué gidc tuyét voi nhat. Boi vi
chung ta khong thé chét v4i tAm dao va tim qua (magga, phala), ngay ca
buc Phét cling khong lam nhu vay, Ngai khong thé 1am duoc dleu do. O
trang thai nay, tim khong hé so hai; né rat trong sach va sang sudt. TAm rat
quan binh va an lac, binh yén, khong khich dong, khéng phan khai, khong
vui sudng, hanh phuc, chi hét sirc binh an. Khong c6 trang thai tdm hiép thé
nao so sanh dugc vdi nd. Khong co gang, khong cang thang, khong bo budc,
Trudc giai doan nay, chung ta cd gang rat nhiéu dé tap trung, hanh thién,
chung ta bi b budc va phai tu nhac minh thu gidn ra, nhung & giai doan nay
moi thtt déu rat diu mém, nhe nhang, nhu nhuyén, thu gidn va thoai mai.
Mic du tdm rat an lac, nhung khong hé dinh méc vao su an lac d6. Pay la
diém rat quan trong. Trudc day, chiing ta cam nhan duoc sy an lac, ngay ca
& tang tué tht tu, nhung lai dinh mic vao nd va no tré thanh mot tré ngai.



An lac ban thin né khéng phdi la mét tré ngai. Song dinh mdc vao sw an
lac do moi la tro ngai. O tang tué nay khong con mgot chut dinh mdc nao
nita. Do la ly do tai sao no rat trong sach.

Dinh méc 1a mot loai khao khat, mong cdu, mot loai tham (lobha). Tam ban
khong con phan khich vi bat cu chuyén gi nira. O tang tué tht tu, nhiéu khi
tAm ban con rat phan khoi, rat hanh phtc, nhung gio day ban khong con su
phin khich nhu vy nira. Rét vi té, rat sang suot rat chinh xac, dung chd va
dung ngay thoi diém, moi su nhan biét déu rat dung chd, khong trudc khong
sau. O giai doan dau, doi khi chanh ni¢m hay sy chi y con bi chdm lai ¢
dang sau. Mot su viée vira dién ra, xong roi ching ta m&1 nhé 1a ¢6 mot viée
vira xdy ra va ching ta da khong cht y. Doi khi chung ta lai cho doi mot
diéu gi d6 dién ra va nodi: “Réi sé c¢é diéu gi dé lai dién ra nira, khi 6 t6i sé
chii ¥ dén né”. Gibng nhu khi di chuyén, chiing ta nghi rang: “T6i chuan bi
chuyén dong va toi s& cht ¥ vao diéu d6”. Sy chl ¥ cua chung ta hoi léch ra
ngoai mot chut, khong dung chd. O giai doan nay, n6 luon ludn san saing mot
cach tu nhién va dang chd. Mot diéu gi d6 dang dién ra, su hay biét va chi y
da sin sang c6 mat & d6. Do 1a 1y do tai sao chung ta khong phai cb gang
hoic lo lang qua muc trong khi cht y. N6 dién ra mot cach rat hoan hao.

Evamevayam sabbasankharehi muncitukamo hutva patisankhanupassanaya
sankhare parigganhanto: aham, mama ti gahetabbam. Adisva, bhayan ca
nindin ca vippahay, sabbasankharesu udasino hoti majjhatto. ~Vsm 656

Do vdy (Evameva) mudn giai thoat (muncitukamo hutva) khoi tat ca cac
hanh  (sabbasankharehi), biang cach quan sat lai cac hanh
(patisankhanupassanaya), quan sat cac hanh (sankhare parigganhanto),
khong coi ndé la “t6i” hay “ctia t6i” (aham, mama ti gahetabbam
adisva). Gahetabbam nghia 13 cam nim, tha giir; adisva nghia 13 khong
thdy; aham 13 “t6i”,mama 1a “cua t6i”.

Moi khi quan sat cac hanh, ban biét ring chung khong phai 1a t6i, khong
phai ctia t6i, khong c6 gi dang dé dinh mic vao chiing ca, ban khong thé giit
lai duogc cai gi, khong dang phai ric rdi vi chiing. Trong moi su hay biét, ban
thdy rd day khong phai 14 t61, khong phai 1a cua t6i, ban khong quan tam va
hoan toan thd o voi nd. Trude giai doan nay, ban théy né nhu mot ndi hiém
nguy, dén gio ban khéng con thiy no 1a nguy hiém, khong thich cling ching
khong thich nira. Vipphayanghia la doan trur, vuot qua, vuot qua noi so hai
(udasino hoti majjhatto) trong tat ca cac tién trinh (sabbasankharesu); khong
thién vé bén nay, ciing chang léch vé bén kia.



Thuc ra ddy chinh la trung dao; Chlng ta dang dén rit gan véi trung dao
thuc su. Truwdc giai doan nay, tdm khi o bén nay, luc chay bén kia, khong
bao gio dirng giira. Majhatto nghia la diung ngay chinh giira.

Khi ban nghi ngoi do6i chut, ngay ca khi dang thu gién thoai mai, tam ban
van rat chanh niém. Mot y nghi ngan ngtii nao dé co thé s& thoang qua rat
nhanh; tham chi ching kéo dai dén mot giay. Khi toi néi suy nghi, ding nghi
1a 1ac d6 ban nghi dai thanh han mét ciu hay chir. Vao luc do, khong he co
ngon tir hay cau néi nao; ban chi thay rd rang: dy chi 1a mot tién trinh trong
rong, khong phai chiing sanh, khong phai “t6i”, khong c6 ching sanh, khong
¢6 linh hon nao ca.

Sunnamidam attena va attaniyena va ti. ~MN iii.263

Tién trinh ndy khong ¢ céi gi 13 “t6i”, cta toi hay thudc vé toi ca. Nhitng
tu¢ giac va suy nghi tuong tu nhu vdy dé c6 trude day, nhung ¢ giai doan
nay nd ngay cang rd rét hon. Tién trinh nay khong tuan theo y muén cua ai;
ban c6 thé thay 16 diéu do, d6 chinh 1a diéu dang dién ra.

Puna caparam, bhikkhave, ariyasavako iti patisancikkhati — naham kvacani
kassaci kincanatasmim na ca mama kvacani kisminci kincanam nathi
~MN iii.263-4

naham kvacani kassaci kincanatasmim: T6i khong can lo lang diéu gi ca, va
cling khoéng cin ai phai lo ling cho t6i. P6i khi, trong nhitng suy nghi
thuong tuc moi ngay, chung ta lo léng vé ngudi khac va co luc cling ban
10ng rang c6 nguoi khac cling dang lo lang cho minh, va ching ta thich duoc
nhu thé, “O, ¢6 ngu’o’z dang quan tam, lo lang cho minh kia” Nhung bay
gio, ban s& thay: “T6i khong can quan tam, lo ling vé bat cir diéu gi, bat ci
nguoi nao va cing chang can ai phdi lo ldng cho t6i”. Khong c6 mot cai gi
& d6 ca. Chi 1a nhiing tién trinh thoi.

C6 rat nhiéu 16i dién giai chi tiét trong kinh dién, nhung né chi hitu ich dbi
v&i cac hoc gid. Sau day 1a mdt doan nodi ve giai doan nay:
Evam eva sace sankharupekkhananam santipadam Nibbanam santato

passati, sabbam, sankhara-pavattam Viasjjetva Nibbanam eva pakkhandati;
no ce passati Punappuna sankhararammanam eva tuva pavattati.~\Vsm 657



O giai doan nay, hanh gia thiy rd: noi chdm dit cta tién trinh ndy méi 1a su
an lac thyc sy (santipadam Nibbanam santato passati). Chdng ta lubn mong
mudn c6 mot hinh thé nao d6, c6 mot doi séng nao do, & trong mot trang
thai nao do. Chung ta khao khat diéu d6. Chung ta khong mudn tir bo tat ca
moi hinh thé, moi kiép song Nhung ¢ giai doan nay, tam co thé thay rat rd
rang su cham dat cta tién trinh méi la bén bo binh an dich thyc. Trudc khi
tam hoi du nang luong va sy sang suot dé tir bo tién trinh, mic du hanh gia
co thé hiéu duoc rang tat ca moi tién trinh déu 13 bat toai nguyén, song tim
van roi tré lai quéan sat tién trinh.

Khi tdm da phat trién du nang luc, nd s& budng bo tit ca cac hanh va thé
nhap vao Niét Ban (sabbam, sankhara-pavattam viasjjetva Nibbanam eva
pakkhandati). Néu chua thé lam duoc diéu do, tam s& lai quay tré lai quan
sat cac hanh, quan sat sy sanh diét cua tién trinh tAm-vat ly (no ce passati
punappuna sankhararammanam eva tuva pavattati). Piéu ndy s& con xay
dién lai nhiéu 1an. P6i lac tim mudn vai téi Niét Ban nhung lai chua du stc
manh dé lam diéu d6. N6 roi tro lai va quan sat cac tién trinh than-tdm sanh
diét cho dén khi tich [ty du sy sang subt, rd rang. Khi sy viéc xdy ra nhu
vy, hanh gia can phai hiéu tién trinh d6. Mot s6 nguoi tré nén nan chi va
ndi: “To1 cu bi roi trd lai hoai”. Tuy nhién, diéu nay la rat tu nhién. Méy
tuan trude t6i da giang cho cac ban an du: c6 ngudi tim dau mot soi day dé
bing mdt vuc sdu nam gitta hai mom ndi, giéng nhu mot cai khe sau ¢ giira.
C6 mot cai cdy va mot gian day leo rat day trén d6. Bam tim vao mot soi
day va du qua du lai; nhung khi cam thdy stc du ctia minh chua dt manh,
ban so rang néu budng ra sém thi s& roi xuéng day vuc. Vi viy ban chua thé
budng soi diy ra va du nguoc trd lai vé by bén nay. Roi ban 1y thém da va
du lai 1an nita. Sau mot vai lan nhu vay, khi cam thdy minh di tao du da
quan tinh, ban du qua roi budng tay ra va bay nhanh, rit nhanh sang bd bén
kia... ban buong tay ra khoi s¢i day. Vao lac do, ban khong ¢ bo nay, cling
chua sang to1 bo kia. Ban ¢ gitta hai bo, nhung ban da tir bo bo bén nay. Ban
c6 thé quay trd lai duge khong? Khong, khong con dudng lui nita, boi vi ban
da buong soi day mat rdi. Mic du chua sang dugc to1 bo bén kia, nhung ban
dang bay sang d6 véi tit ca sic manh va da quan tinh ma minh da xay dung
dugc. Khong con cach nao dung lai duge nira. T bd bo bén nay nghia la
ban khong con quan sat cac hién twong tim-vat 1y nita, ban thdy tim dang
tién dén mot su doan diét hoan toan, tién dén diém cham dut tat ca cac hién
tuong tam-vat 1y.

Nhu véy, tir Tué Xa Hanh (sankharupekkha-nana), tué giac tiép theo, néu va
khi n6 xay ra, la trang thai nay, n6i d6 ban buong bo. Trang thai du dua qua



lai  nay dugc goi lasankharupekkha va parikamma  anuloma
gotrabhu (chuan bi, thuan thi va chuyén tanh). Parikamma nghia la cd ging
lai nhiéu 1an, chuan bi tAm minh va phat trién da quan tinh. Anulomanghia la
cing mot trang thai tdm d6 nhung c6 nhiéu da quan tinh
hon. Gotrabhu nghia 13 ban da budng bo, nghia 1a ban da cét roi khoi bo nay
nhung van chwa sang t6i bo kia.

Sau d6 hanh gia ro1 vao sy doan diét cua tién trinh tAm-vat 1y, Niét Ban,
duoc goi 1a tAm dao (magga). N6 xdy ra rat nhanh, tiép ndi trong mot sat na
ngan ngui, ¢ thé chi mot phan ngan hay mot phan triéu gidy dong ho. Cac
trang thai tAm xdy ra lién tiép, va trong khoanh khac d6 ban khong thé quay
tr¢ lai dugc nira. Sau d6 1a mot sy tinh 1dng hoan toan, hoan toan yén lang,
khong co6 gi sanh, khong cé gi di€t, khong con sy quan sat boi vi ban khong
thé quan sat dugc nira.

Trudc khi tién vao canh giéi Niét Ban ban nhin ngam tir bén ngoai dé xem
no6 s& nhu thé ndo, boi vi ban hiéu rang néu tién trinh tim-vat 1y nay dung lai
thi d6 s& 1a mot sy binh an hoan toan, nhung ban van chua & trong d6. Khi &
trong d6 roi, ban s& khong thé quan sat duoc nita. Boi vi dé co thé quan sat
duoc nd, ban phai thoat ra ngoai né da. b6 1a 1y do vi sao khi & trong canh
gidi Niét Ban nay, hanh gia khéng con quan sat dugc Niét Ban nita; khong
thé quan sat dugc. Tham chi cling khong thé quan sat dugc trang thai tam
ctia minh nhu thé nao nira.

Chi sau trang thai nady méi ¢ mot tu¢ giac khac sanh 1€n goi 18 Phan Khan
Tué (paccavekkhana), trong d6 ban s& nhd lai: “Cé mot diéu gi d6 vira méi
xay ra! Mgt khoanh khic trudce day rt an lac, khong con sanh diét, rit tinh
lang, rat sang subt, hoan toan binh an”. Phong vao hay tién vao su doan diét
la mQt trang thai tdm dﬁy sttc manh. Mot khi diéu d6 xay ra, ban s€ cam
nhan hoan toan khac biét. Sau mdt thoang, ban ra khoi trang thai do, boi vi
tam dao chi dién ra trong mot sat na, tim qua dién ra trong 2 hodc 3 st na,
tiy thudc vao stcc manh ciia nd. Roi sau d6 ban quan sat lai nhitng gi da xay
ra. Khi su quan sat nay dién ra, tAm rat tinh lang va an lac, ban nhin lai va
suy nghi vé né. Tué¢ Phan Khan nay (paccavekkhana-nana) thyc chat 1a mot
loai suy nghi. Ban nghi lai va hiéu rﬁng an lac tuyét ddi chinh 1a sy doan diét
hoan toan cua tién trinh tAm-vat 1y.

Hanh gia quéan sat lai nhiéu thir, vé dao, qua, Niét Ban, nhing loai phién nio
d3 bi tan diét va nhitng phién ndo con lai. Giai doan giac ngd dau tién tan
diét ta kién chap nga va nghi (ditthi & vicikiccha), hoan toan tan diét. Ngay



trong tang tu¢ dau ti€n ban da vugt qua mot sO than kién va ho nghi vé
nhitng di€u xay ra trudc day va sau nay va nhi€u noi nghi hoac khac. O giai
doan nay ta ki€n chap nga va nghi da bi tan di¢t hoan toan.

Sau day la mot s6 doan kinh n6 vé van dé nay:

Tikkhavisadasurabhavena sankharesuajjhupekkhane Sijjhamane tam
panetam sankharupekkha-nanam anekavaram pavattamanam
paripakagamanena anulomananassa paccayabhavam gacchantam VsmA
11, 459

Tikkha nghia 13 rat sic bén. Visada nghia 13 rat rd rang, surabhavena nghia
1a rat quan trong, sura nghia la rat ding cam. Chung ta qua dinh mic voi moi
thir dén mirc ngay ca khi chung rat dau don, ching ta cling khong thé tir bo
dugc. Ngay ca vi€e tu bo, chung ta cling can phai c6 rat nhiéu su diing cam
va tin tuong trong tién trinh; d6 1a 1y do tai sao doi liic cd nguoi co thé cam
nhan duoc rang: c6 mot diéu gi d6 chuan bi xay ra va neu nd xay ra, tit ca
moi thir s€ thay doi. “Toi sé khong con nhu cii nira” va 1oi ho dung lai ¢ do,
ho khong mubn thay ddi; ho mudn moi thtr van nhu cil.

Chiing ta c6 nhitng dong co rdt mau thudn véi nhau. Chiing ta muén
thay déi, chiing ta muén gidi thodt, chiing ta muén an lac, nhung chiing
ta ciing mudn moi thir vin y nguyén nhw cii. Nhiéu nha tém ly hoc da chi
ra dwoc diém nay.

Nhiéu nguoi bi loan than kinh, nhung ho lai dinh méc vao chinh tinh trang
loan than kinh d6 cua minh. C6 ngudi bi trAm cam nhung ho cling dinh mic
vao cin bénh d6. Piéu d6 that 1a khé hiéu nhung né lai thuc sy c¢6 that. Mic
du chiing ta biét tién trinh ny rat 1a mét moi, that 1a dau d6n nhung khi thoi
diém d6 dén, khi chiing ta thdy c6 diéu gi d6 sip xay ra va ching ta s& hoan
toan thay d6i, chung ta s& khong con nhu cii nita, s& khong con cam nhan
moi sy nhu cii nira, thi chiing ta lai sg!

Chiing ta cin phai co rdt nhiéu diing cam dé thay déi. Khéng cé thay déi
lam sao c6 thé truwong thanh dwoc! Néu muén giiv nguyén nhw cii thi
chiing ta sé khong thé truéng thanh.

Do d6 tir surabbavena rat quan trong. V&i rat nhiéu can dam, chung ta tiép
tuc quan sat cac hanh (sankharesu ajjhupekkane), quan sat cac hién tuong,
tién trinh, sanh va diét. Tué quan vé tién trinh (tam panetam



sankharupekkha-nanam) dién ra nhicu lan (anekavaram pavattamanam); Iap
di 1ap lai. No sé€ tich Ity thém quan tinh va dong nang dé tré thanh chin muoi
(paripakagamanena).

DAi voi mot s6 tué gide, dé tré nén tht sy chin, can phai tai dién lai nhicu
lan, lap di lap lai dé ngay cang manh hon. N6 ciing giéng nhu sy gian dir.
Néu ban nghi vé mot viéc gi d6 lam minh tirc gian, cang nghi ban cang gian
hon va dén muc ban boc phat ra. No 13 mot tién trinh twong tu, ban quan sat
cac hanh va ngiy cang tré nén budng xa hon, cho dén khi san sang tir bo. ..
roi gio ddy ban budng bo!

Khodnh khic buéng bé la khodnh khic ban dwoc gidi thodt. Ching ta
muén gidi thodt, chiing ta bam giiv vao y twong: “Téi muon dwec gidi
thodt, téi muon dwoc gidi thodt”, thé nhung tai sao chiing ta khong
buong bo?

Chung ta van nghi rang trong tién trinh tim-vat 1y nay van con co cai gi d6
dang gitr, c6 cai gi do thudc vé to1, co cai gi do toi thich, mac du c6 phan toi
khong thich nhung cling c6 mdt phan t6i thich.

Chiing ta bam viu, chdp thii vao né, nhwng khi ban thwc sw thiy dwec
rang khong co cdi gi dang dé giir cd, khong co diéu gi dé bam viu, no
khéng thujc vé téi, t6i khong con mong muén né nira, khi ban hoan toan
0 trong trang thdi do ban sé buong bo.

Nhiéu ngudi dén gap Su phu t61, ho thuong noéi: “Bach Ngai, con thuc sy
khéng con mudn sanh lai nita lam gi, con dd hoan toan nham chdn véi cudc
doi. Cudc doi thdt mét méi, vui it khé nhiéu, qud nhiéu gdng ndng”. Khi d6
t61 moi chi 13 mét nha su tré, mbi tho gidi duoc may thang. Thay toi tra
10i: “Néu con thiee s khéng muon thi con sé khéng phdi nhdn né nita”. TOI
rit ngac nhién, t6i khong mubn nd nhung... Piéu d6 that don gian phai
khong? Vé sau toi hiéu ra rang mic du chiing ta noi rang minh khong mudn,
nhu:ng ching ta van bam giit vao né “Téi khéng mudn, téi khéng mudn cé

. Tai sao ching ta khong chiu budng bo? Cach néi chuyén cua Su phu toi
rat diu dang. Thay khong bao gio dé vao d6 qua nhiéu strc manh. Thay
khong bao gio ¢co thuyet phuc ai. Khong bao gio ¢6 cai hoa mot ai ca. Nhiéu
dé tu va Phat tr ctua thay déu hoi mot cau y nhu thé, ca cac vi su va cu sy,
thay déu noi: “Néu con thue s khong mudn né thi con sé khéng phdi nhin
né nita; con nhdn né chi béi vi con muén né ma théi”. Piéu d6 that 1a don
gian nhu thé day.



Chiing ta phdi nhdn béi vi chiing ta muén cé. Chiing ta dau khé béi vi
ching ta muén phdi dau khé, nhung ching ta lai thwong chéi bé né.
Chiing ta néi chi muén dwoc hanh phiic, nhung hanh phiic déi véi chiing
ta nghia la gi? Thanh dat dwoc diéu minh mong wéc w? Néu chiing ta
thwe sw khéng con muon né niva, khi d6 chiing ta sé dwoc gidi thodt!
Long can dim ddam thay déi la diéu rét quan trong, chiing ta cin phii cé
thit nhiéu diing cam dé thay doi, dé hoc héi va dé trwéng thanh.

T6i nghi diém nay c6 rat nhiéu ¥ nghia vé tam 1y hoc: phai that diing cam, va
cling phai that trong sach

---000---

Phan 2 : Tué thir mwoi mot: Tu¢ Xa Hanh, canh cwa di vao cdc tué gidac
cdn Niét Ban va sau do

O nhirng khoanh khic ddt pha cudi cung, mot trong ba diic twéng
vo thuong, kho, vo ngi sé hién Ién rat ré. Ching han néu hanh gia thay
vo thuong, sanh diét rd rét hon, vi iy sé thay vé thwong, vo thuong, vo
thuong... rit ré va s€ khong chuyén sang dac twong khac. Pay la mot
diém quan trong cin ghl nhé. O giai doan dau, d6i khi ban chuyen tu
thay v0 thwong sang thay kho hay vo nga, cr t¢i lui nhw vay. Roi sau do,
ban an tru trong mt dic twéng duy nhit, dac tuwdng do tré thanh noi
bat.

Tué thir mwoi mot: Tué Xa Hanh, canh cua di vao cac tué gidc cdn Niét
Ban va sau do

Muén dwoc gidi thodt cé nghia la muén dwoc trong sach. Néu thuc sw
muén dwoc gidi thodt, chiing ta phdi tw thanh tinh ban thin minh: gidi
thanh tinh, dinh thanh tinh va tué thanh tinh. Khong co qua trinh thanh
tinh héa chiing ta sé khong thé dwoc gidi thodt.

Vi thé bd chi giai dd s6 vé thién tap nay duoc goi 1a Thanh tinh Pao
(Visuddhi-Magga). Bang vigc thanh tinh hoa ching ta s€ dugc giai thoat,
didu nay rat rd rang. Néu thyc 1ong mudn giai thoat, chiing ta phai thuc su
nhin sdu vao bén trong minh, t6i dang lam viéc gi va vdi dong co nhu thé
nao? Gidi hanh, hanh vi, thai 3§ va dong co cua to6i da trong sach chua? Tam
t6i da trong sang va thanh tinh chua? Toi di c6 di su diing cam chua? Néu



chung ta xing dang voi no, chung ta s€ nhan dugc no. Vi vay, ching ta phai
song mot cudc doi sao cho xing dang voi no. Chung ta mudn mot diéu gi do
nhung néu khong xtimg dang, chung ta s& khong thé nhan duoc nod. Bét cur
viée gi ciing thé, toi muon dugc ban ton trong, néu to1 xing dang voi diéu d6
thi t0i s& c6 n6.T6i mudn nhan tAm 1ong tir bi ctia ban, néu xtng dang, toi s&
nhan dugc. Vi vay:

Bit cir diéu gi xdy dén trong cudc doi ching ta, né dén chi vi chiing ta
xurng dang voi no.

Chung ta khong nhan bat ctr dicu gi mot cach khong xing dang. Nhiéu
nguoi trong ching ta thuong hay ca cam: “Oi troi, tai sao diéu nay lai xay

dén véi t6i co chir”’. Hay ty bao minh rang: “Béi vi t6i ddng phdi nhdn diéu
do”.

Dit la vige tot hay xdu, tit cd moi thi Xdy dén véi chiing ta chi vi chiing ta
xiurng ding voi no. Khi da hiéu ré diéu nay ban sé khong con trach ci, do
I6i cho ai nita. Thidm chi, ban ciing khéng con dé thira cho nghiép ciia
minh nita. Ban khong trach moéc cha me hay chinh phi. Chiang ta
thwong dé trach nhigm cho ngwoi khdc hay cho hoan cinh. Chiing ta
khéng nhéan lanh ddy dii trach nhiém ciia minh. Khi di thdy ré moi sw
xdy dén vdi ban béi vi ban xikng ddng véi né, thi ban méi hoc hdi, truong
thanh va thay déi dwoc. Khi dé moi vigc sé tré nén ngay cang tot dep
hon. Thdi d¢ ding din nay la diéu rit quan trong trong tit cd moi viéc
chung ta lam.

O nhiing khoanh khic dot pha cudi cung, mot trong ba dac tudng vo thuong,
kho, vo nga s& hién 1én rat 1. Chang han néu hanh gia thiy vo thuong, sanh
diét 16 rét hon, vi ay sé& thdy vo thuong, vo thuong, vo thudng... rat 1o va sé
khong chuyén sang ddc tuong khac. Bay la mot diém quan trong can ghi
nh¢d. O giai doan dau, d6i khi ban chuyén tir thdy vo thuong sang thdy kho
hay vo nga, ctr téi lui nhu vay. R&i sau d6, ban an tru trong mot dac tudng
duy nhét, dic tudng do tré thanh ndi bat.

Nhitng diéu nay sé& rat kho hiéu néu ban chua tung kinh nghiém qua, nhung
khi da trai qua chung, ban s& thay no6 rat tu nhién. Ban sé& thdy d6 1a mot diéu
hét stc tu nhién, moi viéc can phai dién ra theo cach nhu vdy. Trong khoanh
khic cubi cung, hodc 1 ban s& quan sat tién trinh vat 1y (sic uan-rupa) hay
tién trinh tdm 1y (danh van: tho, tudng, hanh, thirc-vedana, sanna, sankhara,
vinnana). Trong 5 uin chi c6 thé quan sat dugc mot, bai vi ban khong thé



quan sat dugc ca 5 uan trong cling mot sat na. Mot tam chi co thé quan sat
dugc mot ddi tugng, boi vi ban quan sat nd lai nhiéu lan. Chéng han ban
dang quan sat tho, ban s& thiy tho va vo thuong, hoac tho- kho hodc tho-vd
ngi. Néu dang quan sat sdc, ban sé& thiy sic 1a vo thuong, khd hodc vo ngi;
chi mot ddi twong va chi mot trong ba dic tudng lap di lip lai. Ban khong
chuyén sang d6i tuong khac hay dic tuéng khac. Pay 1a nhitng diéu rat quan
trong can phai biét.

Do d6, khi hanh thién ban cha tim dén cam tho va nd tré nén ngay cang rd
hon, hiy an try trong d6, diéu rat quan trong 13 phai 1am cho né tré nén rd
nét hon. Vé4i bat ctr trang thai tim nao,hdy cha y dén né nhiéu lan; 1am cho
né ngdy cang rd hon. Ban hiéu duoc tat ca nhitng diéu nidy mot cach tong
quat, nhung chi can hiéu hoan toan ddy du mot diéu thoi 1a di.

Tir khoanh khic budng bo d6, tam khong thé quan st bat cr uan nao trong
ngil uan dugc nita; no khong thé thiy vo thuong, kho hodc vo ngi, khong
con ban ngd. N6 chi c6 thé thay mot sy vang lang tuyét d6i, sy cham dut,
doan di¢t. Khi d6 hanh gia s& hiéu duogc rang, Niét Ban nghia la su cham dut
hoan toan cua tit ca cac phap hitu vi. Piéu nay rat kho dién ta; n6 khong
phai 1a mot diéu khong cé thuc; boi vi néu noéi Niét Ban 1a “khdng ¢é gi ton
tai”, thi chiing ta cling c6 thé noi rang Niét Ban khong ton tai.

Niét Ban la mét kinh nghiém. Trong khodinh khac dé, ca doi tuwong va
tdm quan sdt déu chim diet. Hanh gia cam thdy tit cd moi thir di dén ché
két thiic.

Lam sao ban c6 thé dung mot vi du dé dién ta diéu d6 dugc? Canh gid1 nay
ném ngoai moi ngdn tir. Ching ta khong thé ban luan gi vé n6é duoc ca. No
gidng nhu thé ban dang mang mot gang nang that 1on va bong nhién trut bo
dugc! Hodc ban dang kéo mot vat rat ning, roi soi diy kéo bdng nhién dut
phut!

C6 mot cau kinh Pali dién ta diéu d6 rat ngan gon va rd rang:
Yam kinci samudayadhammam, sabbam tamnirodhamman ti. ~SN v. 423
Samudayadhamman nghia 13 ban chét sanh. Bat cir cai gi (yam kinci) c6 ban

chat sanh khoi, tt ca (sabbam tam) dé phai diét tan (nirodhammam). Ban
thay di€u nay rat ro rang: bat cur cai gi c6 sanh thi phai c6 diét.



Sau tué giac d6, hanh gia quan sat lai kinh nghiém minh vira trai qua va thay
rang sy chim dut cua cac hanh chinh 1a Niét Ban t6i thuong, chinh 1 hanh
phuc vién min. Sau d6 mot luc, hanh gia sé lai tiép tuc quay lai v6i thién tap.
Khi tro lai voi thién, hanh gia s& bat dau tir Tué Sanh Diét — ting tué thi 4,
chtr khong phai tor Tu¢ X4 Hanh nira. Pay cling 1a mot dac diém cua dao
qud. Sau budc dot pha vao dao qua ban lai théy lai sanh diét, mot cach rat rd
rang.

Su kién nay dem dén mot sb bién doi quan trong. Hanh gia da vugt qua dugc
than kién (sakkaya-ditthi: ta kién chap ngd), nghi (vicikicha) va gii cam thu
(silabbataparamasa) ciing rat quan trong. Hién nay co rat nhiéu phuong
phap hanh thién va rat nhiéu nguoi hoc thién. Ching ta co thé n6i 1a ho dang
hanh thién, song thién lai c6 rat nhiéu khia canh. Néu hanh gia tin chac rang
chi can hanh thién an chi dinh 13 c¢6 thé mang lai giai thoat vién mén, thi d6
lai 1a mdt loai gioi cAm thu. O thoi Pac Phat c6 nhiéu tu si ngoai dao tin
rang chi can hanh dong giéng nhu con bo 13 co thé dat duoc giai thoat, co
thé d6t chay hét phién ndo trong minh. Tin rang bang cach thyc hanh cach
song nhu con bo, hay ty hanh ha thin xac s& d6t chdy duoc phién ndo va tré
thanh thanh tinh, d6 13 modt loai phap hanh sai 1am. Giéi cdm thu
(silabbataparamasa) nghia la thuc hanh sai trai, thuc hanh theo mot duong
161 sai 1Am va tin rang no sé& dan t&i giai thoat.

Khi di dét phd qua dao qud, lic dé hanh gia sé hiéu rang khong c6 phap
hanh nao khdc cé thé dan téi gidi thodt thwe sw. Chi phdp hinh nao cé
Bdt Chdnh dao mdi c6 thé din téi gidgi thodt, Niét Ban. Khéng cé phdp
hanh nao khdc cé thé dwa téi ché do.

Bit ctr phap hanh nao khong theo Bat Chanh dao, mic du c6 thé mang lai
mot su tinh lang, an lac nao d6 cho tam, cling khong bao gid co thé dan toi
giai thoat. N6 co gid tri riéng cta nd, cling nhu hanh thién an chi dinh c6 gi
tri riéng ctia nd, nhung nd khong dan ti giac ngd giai thoat. N6 co thé 1a
mdt giai doan trong qua trinh thyc hanh cua ban nhung khong phai la giai
doan chung két; n6 khong thé din toi dich cudi cing, khong thé din téi muc
tiéu t6i hau. C6 rat nhidu duong 16i thuc hanh khic va nhiéu ngudi ndi néu
ban thuc hanh theo cach d6 ciing din téi Niét Ban.

Khéng, con dwong duy nhit téi Niét Ban la qudn sdt tién trinh thin tim
ctia chinh minh.



Pé 1am nén tang cho phap hanh, ban phai giir gidi trong sach, cach sinh séng
chinh dang, thanh tinh. Khong c6 su thanh tinh tim y nhu vay, tdm s€ khong
bao gio co du ding cam, dong nang va sang sudt. Néu sbéng voi cam gidc
1am 151, ban s& khong bao gid duoc tu do dé quan sat moi viec mot cach rd
rang va budng b duoc chiing. Cam giac toi 16i 1a mot nguc ti; nd giam giir
ban & bat ¢t noi nao ban ¢6 mit. Mdi khi cam théy minh c6 t01 hay c6 cam
giac hd then, ban sé& khong thé c6 duoc su tién bo nao.

Hay gii gidi trong sach, cdc sinh séng trong sach, gin gii tim minh
trong sang va thanh tinh la diéu can thiét. Khong co sw thanh tinh sé
khong thé co gidi thodt thuc su.

Mot s6 ngudi hanh thién nhung lai cho rang gilr ngi gioi khong phai la diéu
thyc sy quan trong; ho khong thue sy ¢6 gang hét minh dé giit giéi. Néu ban
khong gitr 5 gidi ma hanh thién va tin rang né sé& dan dén giai thoat thi do
chinh 13 gi6i cam thu (silabbataparamasa): dudng 16i thuc hanh sai 1am,
chap tha vao phap hanh sai 1am, tin tuong vao phap hanh sai 1am.

Mot sb ngudi hanh thién, doi luc ching nghiém dugc mot trang thai tam rat
thanh tinh va an lac, va ho 1am tudng réng d6 1a Niét Ban. Khi di thuc
chirng dugc Niét Ban thuc sy, ho m&i nhén ra cai truée dé chi 1a Niét Ban
gia. Su 1Am tudng vé Niét Ban ciing d3 duoc vuot qua. Chi dén ting dao qua
thr 3 hanh gia méi c6 thé vuot qua dugce tham va san. Tang dao qua thir nhat
chua tan diét duoc long tham mubn, mong cu va san han, chi tan diét duoc
ta kién va nghi. Mot vi Thanh Tu-da-hoan (Thanh Nhép Luu) van thu hudng
ngitl dyc, song vi ay c6 gioi dirc rat trong sach va khong bao gio pham gidi,
ngay ca dén ¥ dinh pham gi6i cling khong hé ¢6 (101 v6i vi dy. Chang han, vi
Théanh Tu-da-hoan van thich in ngon, nhung vi 4y s& khong bao gid pham
giéi dé co6 duge mon an ngon d6 hodc bat cir cai gi khac nhu vay. Cach sinh
nhai nudi mang cua vi ay ciing rat trong sach. Ngay ca khi van phai lam an
kiém sbng, vi 4y ciing khong bao gid lra déi. Vi 4y co thé thit vong, budn
buc va gian dir nhung mdi khi quan sat trang thai tim do, vi Ay co6 thé thiy
10 d6 chi la mot trang thai tam ma théi va sé ra khéi nd rat nhanh. Vi éy s€
khong bi mic ket trong do.

Pao qua thir hai khong tan diét duoc loai phién ndo nao. N6 chi lam suy yéu
thém tham va san. Tham chi sau ting giac ngd thir ba hanh gia vin con mot
s6 loai phién ndo nhit dinh, van con bam viu vao mot doi séng rat dic biét,
mot canh gidi sinh tdn thanh tinh, khong hudng thu ngli duc, khong san han,
nhung vi Qiy van huong thy niém hanh phtic an lac, thanh tinh. Ciing van mot



loai hai long, man nguyén nao do6 rat gan véi man. Ban rit min nguyeén voi
nhirmg gi minh da dat dugc; day la mot loai ngd man va dinh mac rat vi té
ma chi vuot qua dugc ¢ ting dao qua thi tw. Néu hanh gia 1a mot quan toa
va da 1a mot vi Thanh Tu-da-hoan thi vi 4y s& khong bao gior lam diéu gi sai
trai, khong bao gio nhan hdi 16. Vi éy rat cong béng va chanh truc.

Tang dao qua dau tién tan diét trién cai (nivarana) nghi (vicikiccha) va trién
cai tham, san (kamacchanda, vyapada) loai rat tho.

Hbi qua (kukkucca) duoc tan diét ¢ ting thanh tha ba. Pay 14 diéu rat quan
trong chiing ta can phai luu y. Trong mét s6 ton gido khac, ho noi rang néu
mot ngudi pham 161 va suy nghi vé 18i 1am ctia minh, cam thay khong vui vé
diéu do, khoc than, tu hanh ha minh dé sam hdi, ho cho réng lam nhu vay la
rat t6t, hoi han 1a mot viée tot. Picu d6 nghia 13 sao? Néu di lam diéu gi d6
sai 1am, thi t6t hon ca 1a dung hdi han vé viéc d6 nira. HOi han di cung véi
hiéu biét sau sic thi 13 viéc tbt, nghia 1a ban khong tu khoc 16c, than van vé
viéc d6 nira, ma s& hoc hoi tir n6. “Pung thé, téi da hanh déng sai lam VA tOi
sé khéng lam nhiw thé nita. Néu t6 phdi chiu hdu qud cia viéc lam dé, OK,
16i ¢6 dit can dam dé ganh chiu hdu qua viéc lam cia chinh minh, nhung t6i
sé khéng than khéc vé chuyén dé”.

Thdt la vé ich khi nghi ngei vé nhitng diéu minh da lam, réi thiy khoé tim
ma khong thé lim dwgc diéu gi ci. Dimg lang phi thoi gian ciia minh
nhw thé. Néu da 1o lam diéu gi dé sai lim, _hay hoc hoi tir no va ty sira
minh, tiép tuc tién Ién va lam nhitng vigc tot, tiép tuc lam cong viéc cia
minh. Ban thdy ddy, 10i day ciia Pirc Phdt la: hdy tién 1én, hoc héi va
truwong thanh.

Ban c6 biét nghia gbc cua tir kukkucca 13 gi khong? Mic du ching ta thuong
dich ra 1a hdi han, hdi qua, song gdc ctia nd 1a do hai tir kud va kata ghép lai
ma thanh. Kud 1a xau, kata nghia 1a da lam. Nhung diéu d6 khong giai nghia
tir ndy mot cach chinh xac. Nghia chinh x4c ctia kukkucca 1a néu ban dang
héi han, thi d6 14 mot viéc xau, ban than nd 1a mot viéc bét thién. Hiy nhin
sau vao tdm minh xem, khi hi hén, trang thai tim ctuia ban nhu thé nao? N6
c6 binh an khong? Khong, néu nhin that siu, ban s& thiy cang hdi hin 13 ban
dang cang dinh méc, bam viu vao né, cang bam viu vao ban ngd hon. Nhin
thidy dugc nhitng diéu nay rat u tha vi. Ngay ca mot vi Thanh Tu-da-hoan
cling chua thé thuc su vuot qua duoc hoi qua, ngay ca téng thanh thir hai la
Tu-da-ham ciing chua vuot qua dugce nd. Chi c6 ting thanh ther ba 13 A-na-
ham m&i c6 thé tan diét duoc hdi qua.



Tam tam, quy (h6 then t6i 18i va ghé so toi 161) di cung voi tri tué va tri kién.
Bai vi diéu nay nén ban s€ khong lam viéc kia. Nhung khi ban da pham sai
1dm va thdy hdi han vé sai 1am d¢ thi thé nao? Va khi ban thiy ho then thi 1y
do tai sao phai h6 then? B6i vi co ngudi dd phat hién ra diéu d6 ching? Néu
d6 1a 1y do, thi n6 khong phai 1 tim tam quy — ho then toi 161 that su nira.
Viéc d6 chi 1a dé bao vé hinh anh ctia ban ma thoi, cai nga con to hon; nd dé
bao v¢ cai nga cua ban.

Tam tam quy thuwe sw di cing véi tri tug... diéu nay thét ding ho then, 10i
s€ khong lam nhw thé nita. Néu da lam mot viéc gi do va nhdn ra do la
viéc lam dang ho then thi ban sé khong lam niia.

Ban khong nén tiép tuc séng vai su ho then va héi han, dé roi khong thé lam
duoc viéc gi tot dep hon nira. Ban phai vugt qua sy hod then va hdi han dé
tiép tuc tién l€n, lam mdt vi¢c gi do6 tot dep hon, tu thay doi, tu stra minh.

Ban phai hiéu dugc diéu dé véi tAm tr bi va su khoang dung, tha thr cho
chinh minh, béi vi d6i vdi tt ca moi ngudi ching ta, pham sai 1am 13 mot
diéu ty nhién. Ngay c4 Ngai Ananda ciing d3 timg 1am nhitng viéc that kinh
khung trong quéa khir, khi dang con bo tic cac Balamat cua minh. Ngay ca
Puic Bb tat ciing di timg 1am nhitng viéc ghé gém, Ngai d3 ta dam v6i mot
phu nit. Ngai Ananda d3 tirng 1a mot nguoi the vang, nhiéu phu nit xinh dep,
gidu c¢6 dén chd Ngai lam do trang stirc va Ngai di ta ddm v6i nhidu nguoi
trong s6 ho. Piéu d6 khong c6 nghia 1 lam nhu vy cling duoc, ma 13 boi vi
tham san si nén con ngudi ta da lam nhirng viéc nhu vay. Tham chi, tr ngay
ca nhitng 16i 1Am nhu thé, ban van c6 thé hoc hoi, trudng thanh va giai thoat
duoc.

Hanh gia da chimg dao giir gin giéi hanh cia minh nguyén ven va rat trong
sach ma khong can dén sy danh gia, binh phim cua thién ha! T6i di ting
nghe rat nhiéu 101 binh pham, nguoi ta dam tiéu: “Mic du 6ng ta da dic dao,
nhung béi vi qua nhiéu cam dd nén ong ta da lam diéu éy, diéu no”, d6 chi la
101 danh gi4, binh pham ctia miéng ludi thé gian! Nam gidi 1a tdi thiéu, d6 1a
diéu khong can phai ban luan. O thoi Dac Phat, ¢6 rt nhidu tén giao ngoai
dao va mot sb cho rang ngudi di dic qua Tu-da-hoan vAn co thé bi tai sanh
vao khd canh béi vi van con tham, san, nga man. Pic Phat n6i khong. Mac
di van con tham, sin, ngd man nhung tdm vi iy di du trong sach dé khong
dang phai & trong nhitng kiép song thip hén nhu thé nita.



Cuéc song la két qua ciia chinh néi tdm ching ta. Khi tim trong sach va
cao thuwong, no sé khong thé o trong mot kiép song thap hén nira.

Vi d6 c6 thé cam nhan duogc rﬁng: “To61 khong thé bj tai sanh vao khd canh
nita”. Pao qua dau tién ciing tan diét ca thoi ddi tra, hu nguy (musavada),
nhung nhitng 16i vé khau bat thién khac van co thé xay ra. Mot vi Tu-da-
hoan van c6 thé noi vé nhirng chuyén vo bo trén mat bao, toan nhitng chuyén
tam phao vo ich! Cac than hanh bat thién khic (miccha-kammanto) nhu sat
sanh, trom cép, ta dam thi khong! Mot bac Thanh Tu-da-hoan khong thé lam
nhirng chuyén d6, ca cach sinh nhai bat thién (miccha-ajova), nhu lira dao
trong kinh doanh hay nhirng vi¢c tuong ty nhu vay cling khong.

Tang dao _qua thtr hai khong tan diét thém phién no nao, ma chi lam suy yéu
ching. Tang thanh thtr ba tan diét ta tu duy (miccha-sankappo), 101 néi vu
khéng (pisunavaca) va nhirng 101 n6i thd ac (phasusavaca) Chi dén tang
thanh tht tu méi tan diét duoc samphappalapa - “néi nhitng chuyén vé bd
trén mit bao” va miccha-vayama (ta tinh tin), miccha-samadhi (ta
dinh) miccha-vimutti (ta giai thoat) miccha-nana (ta tug).

Hoéi & dap: Mic du di dat dén tang dao qua thir nhat, nhung vi 4y van con
mot s6 loai phién nfo, xin hiy hiéu cho nhu vdy. Nhiéu ngudi nobi
rang: “Nghe néi éng ndy da dic dao nhung xem kia, éng ta van thich doc
bdo va thich dn ngon” hoic nhirng diéu dai loai nhu vay. Vi ay giit gin tron
ve ngil gidi, thé da 1a diéu qua tot dep.

Hoi & dap: Mot s6 nguoi hoi Puc Phat ciing mot cau hoi y nhu vay, nhung
v6i cach hoi hoi khac mdt chat. Ho hoi: “Trong cdc ton gido khac co cac vi
thanh Alahdn hay khong? . Buc Phat khong néi c6 hay khong, ma Ngai tra
161 1a: “Bat cir nguoi nao thue hanh Bat Chanh dao mot cdch ddy du déu ¢6
thé gidc ngd va tré thanh bdc thanh Alahdn”. Tiéu chuan ¢ day la Bat
Chanh dao. Ban hay nghién ctru Bat Chanh dao va xem c6 thé bo qua dugc
bat cr mot chi phan nao trong d6 khong. Hay xem diéu gi s& xay ra néu ban
1am diéu d6. Biéu nay rat tu nhién.

Hay suy nghi vé Bdt Chdanh dao va xem c6 thé bé bét bit civ mét chi phin
nao trong do dwgc khong, ma vdn tin rang khong can thwc hanh chi phdn
do vdn co thé giac ngo gidi thodt dwoc.

Héi & dap: Trong Bat Chanh dao, thién Vipassana dugc bao ham trong
Chanh niém (samma-sati) va Chanh dinh (samma-samadhi). Doi véi Chanh



mang, Chanh kién, Chanh tu duy ciing vy, 1am sao mot nguoi ta kién va ta
tu duy lai c6 thé dic dao duoc? Khong c6 Chanh mang, Chanh ngtt, Chdnh
nghi¢p, Chanh dinh, Chanh ni¢m, Chanh tinh tan, khong c6 gioi — dinh —
tué, khong nguoi nao co thé giai thoat. Mot ngudi, trude khi dic dao, phai
thuc hanh day du, vién man Bat Chanh dao. O day thoi gian thuc hanh dai
hay ngin khong thanh van de.

Hoéi va dap: Su chimg ngd dién tién theo ting giai doan, nhung nd c6 thé
xay ra trong vai sat-na, vai phat hay vai gio tir ting nay dén tang kia. Toi
cling doc trong kinh dién c6 nhitng nguoi dic qua Alahdn chi trong vong
mot thoi toa thién. Cac phém chit tim linh ctia ho di duoc phat trién dén
mirc rat cao. Khi da biét cach hanh, ho thuc hanh va dot pha qua 4 tang
thanh chi trong vong mdt thoi thién.

Hoéi & dap: Khong co khoang cach nao ¢ gilra ca. Ban khong nghi vé bat ctr
mot diéu gi hét. TAm sau tiép nbi tm trude quan sat lién tuc lap di lap lai
mdt cach rit manh mé, rat rd rang, chi mot trong 3 dic tudng dé ngay cang
tr& nén sang sudt hon va cudi cliing... hoan toan budng bo! Do 14 nhiing tang
tué giac hét strc manh mé va day uy luc. Ngay ca trude do ban di cé thé thiy
duoc ca chudi vo thuong, khd, vo ngd, khong cé khoang cach nao giita
chung, song tué giac con yéu. Nhung & nhiing tang tué giac cudi cing, su
quan st trd nén ngdy cang manh mé. Cudi cung tAm thuc su sin sang budng
bo!

Hoi & dap: Chung ta co thé thiy dugc mot dic tudng trong mot thoi diém,
khong thay dugc toan bd ca ba dac tuéng cung mot luc.

Hoéi: Lam thé nao dé biét minh thuc sw khéng suy nghi?

Pap: Khi da thyc su thdy thi ban khong con suy nghi. Khong c6 mét chut
suy nghi nao trong d6. Trong mot dém tdi den nhu muc, ban nhin [én bau
trol va thay mot anh chop chot 16e 1€n, ban thay va n6 lién bién mat. Vao lic
do6 ban khong hé tudng tuong, ma thuc su théy va truc nghiém duogc n6. Khi
diéu d6 xay ra, n6 khac xa voi su tuong tuong.

O giai doan mdi bét dau, thinh thoang no6 dién ra trong chdc 1at, bai vi ban
khong thé chanh niém dugc mét cach lién tuc trong moi luc, va ngay ca khi
hanh thién déu din, thudng xuyén thi ciing c¢6 lac thiy lic khong, va thiy &
nhﬁ:ng muc do khac nhau. Co luc théy 0 rang, luc khac lai rat mo nhat, mo
ho.



Tim xd la rd't can thiét, hoan toan qudn binh, hoan toan xd ly, hoan toan
cdn bing, rit trong sang va buong xd... chi quan sdt, khong gon chut suy
nghi. Khi tam tién rét gin téi thoi diém dét phd, khéng hé con chiit suy
nghi nao nira, moi vigc tré nén rit nhanh.

Hoéi & dap: Tu tu¢ thir tu tro di, tam ngay cang vang lang va dinh tinh. Chi
thinh thoang madi co6 mot thoang suy nghi ngan ngui xen vao, nhung ban
nhan biét va no bién méat ngay. Suy nghi khong con lan man nhu trude nira.
N6 dén rat yéu 6t, ban thdy roi né bién mat. O nhiing tang tué sau, nhat 1a
Tué Yém ly (adinava-nana), ban bat dau suy nghi rat nhiéu. “Oi, sao c6 qua
nhiéu su khiém khuyét bat toan dén thé! Co6 gi ddu ma ham mé, ¢ gi dau
ma vui tha?”. Néu suy nghi qua nhiéu ban s& tré nén vo cung budn kho.
Khong suy nghi la diéu rat quan trong. Khi ban cam thay nham chan va thay
budn kho vé tién trinh, néu ngimg hanh thién va suy nghi vé ndi kho trong
cudc song hang ngdy, ban s& cam thiy khong thé nao chiu dung ndi. Ban
cam théy that vong vé moi tht, nhin théy tt ca moi thir déu khiém khuyét,
bat toan. Ban cam thdy nham chan va khong con vui thich véi tién trinh tam-
vat 1y nita va cam thdy dau kho vé thuc trang song cta minh. Diéu nay sé&
lam ban bi stress va khing hoang tinh than.  Khi ban dén giai doan nay,
diéu rat quan trong 13 dimg suy nghi nira.

Suy nghi rdt nguy htem, né cé thé bién héa ra rit nhiéu thir. N6 cé thé
khién ban tré nén dé bj xiic dpng. Tué gidc thuwe sy thi khong dé xiic dpng,
né la sw sdng sudt ciia tri tué va tri kién. Khéng cé sw théa man, khong cé
chiit gi vui thii trong tién trinh nay, diéu do rit ré rang.

Nhung néu cur suy nghi vé nhitng diéu nay, ban s€ tr6 nén de bi xuc dong,
budn kho va tram uét. Tat ca moi thir déu bi kich dong, quay r01 ban ngay
cang modt nhidu hon; tiéng dong va rat nhiéu thir khac deu quay i, choc
gian ban, lam cho ban kho chiu, buc minh. D6i khi ban ndi san 1én va khi d6
nd tréd thanh mot trang thai tam bét thién, chu khong con la tdm thién nira.
Tué giac la phap dai thi€n, nhung khi ban gian di, budn buc, cau kinh va
trAm uét thi tim da tré thanh bt thién. Do do, diéu rat quan trong la ban
khéng duoc nghi ngoi. Tién trinh suy nghi, két hop véi mot mic dinh tim
nao do, s€ lam cho moi viéc tré nén cang théng hon. Pinh s€ lam cho moi
viéc tr& nén rat cang thing. Néu ban mudn thuong thirc mot cai gi d6, hiy
lam cho tam tré nén tinh lang va dinh tinh, khi d6 ban c6 thé thuong thic
duoc nhiéu hon.



Khi doc sach voi tam xao dong, bét an, t6i khong the thuong thirc duoc cudn
sach do. Néu thyc sy mudn thuong thirc mot cubn sach, mot cau chuyén,
mdt van tho hay mét 101 hay v dep, to1 can phai lam cho tdm minh tro nén
that tinh ling va binh an da. Khi d6, mdi tir déu chira day y nghia, va toi co
thé thuc sy thuong thirc dugc nhiing diéu minh dang doc. Ngay ca d6i véi
canh vat cling thé, khi tim tinh ling, t6i ngam binh minh dang rang hay canh
chiéu tan, hoang hon dang budng, t6i c6 thé dé hoan toan tAm tri vao do va
nd tr¢ nén that tuyét voi, thé gidi that 1a dep biét bao. Khi tdm bét an, trao
ctr, ban khong thé thuong thic duoc nhitng diéu d6. Ciing vay, khi tAm dinh
tinh, tip trung va ban suy nghi mot diéu gi hii hung, qua tan loan thi ban
khong s¢ dugc nira, khong turc gian, khong gi hét ca, ban da qua roi tri. Mot
cai tam rdi boi, thao dong s& khong thé nhan biét diéu gi mQt cach sau Sac
duoc. Luc d6 co6 rat nhiéu tdm si. Uddhacca — trao ctr rat gan v6i tam si.
Trao cur nghia 1a mot cai tAm tan loan, phan tan va bat an.

MBJi khi tdm tré nén vang ling va dinh tinh, ding tudng tuong diéu gi ca,
boi vi luc d6 su tudng twong s& tré nén rat thuc, di tudng tugng tot hay xau.

Diéu quan trong nhét la khi cé suy nghi dén thi hdy chd y su sat vao suy
nghi do.

Neéu ban chu tam vao no, n6 s€ bi€n mat. Moi khi n6 dén, chi can chu y that
ky.

Chi cdn chu y vao suy nghi sé lam no bién mdt, roi sau do mdi dwa tim tro
lai dé muc thién ciia minh.

Vi véy, dung khuyén khich su suy nghi. Doi khi nguoi ta thuong thich nghi
ngoi. Néu ban phat hién ra minh dang ham thich nghi ngoi nhu vy thi hiy
quan sat ngay sy ham thich d0, quan sat y mudn nghi ngoi d6 ctia minh. Suy
nghi tao ra cai “Toi 1a”. Khi ban ngung suy nghi, doi lic ban tré nén rat
khong thuc, ban cam théy mat mat mot cai gi do, khong co cai gi dé bau viu
nita. Theo mot cach nao dé, suy nghi 14 su bam viu, chap thu, thim chi ngay
ca khi tirc gidn mot ai d6, ban van ctr nghi hoai dén nguoi do. Piéu d6 co
nghia la ban da bi dinh méc vao chinh y tudéng do, ban bi dinh méc vao
nhitng diéu xay ra va khong thé budng bo dugc

---000---



Chuong 10 : Niét Ban va sau d6
Phén 1 : Niét Ban va sau do

Khi chirng nghiém Niét Ban, khong hé c6 mot suy nghi nao..
ngay ca suy nghi ve Niét Ban ciing khong. Thye chat Niét Ban la gl"
Hau hét trong kinh dién déu lay hinh twong an du la ngon lira tat. Mot
ngon lira dang chay va... phut tit, con lai gi? Khong phai la hu khong,
trong rong!!

Chwong 10: Niét ban va sau d6

Khi 1am bat cr viéc gi, to1 thich phai chuén bi trude. Sy chuén bi 1a rat quan
trong. Trong bat ctr viéc gi ching ta 1am; chudn bi trudc 1a diéu rat quan
trong, chuin bi cho ca than 1an tAm. Bét ct viéc gi ban mudn 1am, néu dugc
chuan bi trude vé tam 1y, thi nhitng phan con lai s& dién ra rat tu nhién. Néu
ching ta d3 chuan bj k¥ thi s& khong phai vét 16n nhiéu nita. Ti d3 mong
doi ky nhap that nay va hy vong 1a s& thuéng thirc duoc nd. Toi hy vong céac
ban s& kinh nghi¢ém dugc sy tinh lang, binh an, su sdng sudt va niém vui.
Sang sudt ciing c6 nghia 1 thiy moi viéc mot cach rd rang. Toi s& tiép tuc
lai bai giang tuan trudc vé cc tang tué giac.

Chiing ta hiy quay trd lai véi mot s6 tang tué trude d6. Ban thiy rang trong
qué trinh thién tap, ban s€ t61 mot thoi diém ma tai d6 sy sanh diét trd nén
vO cling moi mét, ban khéng con mudn & lai v6i ching thém chit nao nira.
Ban muén lanh xa no, chay tron va thoat ra khoi nd. Giai doan nay goi
la Muncitukamyata — nana (Tué¢ Mubn Giai Thoat). Poi luc ban nghi: “Néu
16i ngirng hanh thién, néu t6i khéng thdy nhitng thir sanh diét ndy nita thi toi
sé cam thdy hanh phiic hon”. Khi lam nhu vay, ban s& cam thay hanh phuc
hon, bdi vi dinh, x4 va tam xa ly da rat manh, dén mirc méc du ngung hanh
thién, song ban van cam théy an lac hon, ban c6 thé kinh nghiém duogc su an
lac nay: “0, qua thdt la an lac qua”, va ban thuong thuc sy an lac do.
Nhung lam nhu van khong ding. Pung 1a thién thi rat thich tha, nhung néu
chi thuong thire thi ban s& danh mat n6. N6 giéng nhu mét tro dudi bét, ban
nhan ra rang ngung hanh thién khong phai 1a 16i thoat thuc sy, bai vi ban
Van O trong tlen trinh sanh va di¢t. Sau mot thoi gian, tham chi ban con danh
mat su sang sudt va cam thay tam minh lai trd nén kho s& va trao cir, bat an.
Ban hiéu ra: “Téi khong muon cam thdy sw trao ci, bdt an nay thém chiit
NAo nita”, bdi vi tAm trao ctr rat khd ndo, tAm tri xao lang, tan loan la mdt
ndi théng kho. Su tinh ling, yén tinh va binh an 1a diéu tot dep hon nhiéu.



Do d6, ban quay trd lai voi thién. Ban chii tAm vao bét ctr cam giac nao trén
than, bat cr loai cam tho ndo, bat cir y nght hay cam xuc nao. Nhung ¢ day
hau hét chi c6 nhitng cam xuc rat vi té; mong muon dugc giai thoat cing
g1ong nhu mot loai cam xtc. Ban cam thay minh bi mic ket trong tién trinh,
vi viy ban mudn thoat ra khoi né, “Hay duwa t6i ra khéi ddy”.

Diéu nay cling giong mdt loai cdm xtc. D61 khi n6 c6 thé tao nén mot sy bat
an nho nhoé nao do, nhung ban hi€u rang cach duy nhat dé thoat khoi né 1a
quan sat no ky ludng va sau sat hon nira.

Con ngudi thuong tim kiém 16i thoat ra khoi nhitng hoan canh kho khin
trong cudc song. Khi gip khé khin hay su byc bdi nao do, chung ta cd ging
tim cach thoat ra khoi ching. Nhiéu ngudi cd ging thoat ra bang nhiing
phuong phap that kinh khiung. Mudn thoat khoi thi dugc thdi, nhung thé nao
moi 14 hanh dong diing dé thoat ra khoi n6?

Diéu ding din phdi lim la qudn sdt tién trinh m@t cich siu sdt hon nita,
hiéu biét no mot cach ky luong hon. Bit ké vigc gi, ngay cd do la nhirng
hoan céinh rit dau khé trong cudc doi ban, néu muén thodt khéi hay vwot
qua nd, cdch tot nhit la chit ¥ nhiéu hon nita, nghién civu, xem xét né ky
cang hon niva, hiéu biét moi ngon nganh chi tiét ciia nd, mét cach day
di. Hiéu biét day di la cach duy nhit dé vwot qua. Khong cé con dwong
nao tot hon, bit ké trong hodn cinh nao, di trong thién hay trong cujc
song thé gian. Day chinh la thdi dp ding din.

Khi dat dén diém nay trong thién, ban hiéu rang cach duy nhit dé vuot qua
bét ky hoan canh dau kho nao 1a cha y dén n6 nhiéu hon nita, thiu hiéu no
mot cach sau sic hon, k§ ludng hon va hiéu hoan toan day du vé n6. Roi sau
do, ngay ca trong cudc song cua ban cling vay, khi d6i dién v6i mot hoan
canh kho khin, ding cb ging chay tron no6, ding quay lung lai voi nd; dung
nhim mat lam ngo. Ban hiy cd ging nhin nd mot cich siu sat hon
nira: “Bdy gio dang c6 diéu gi dién ra? T6i mudn thau hiéu né mét cach sdu

»

sdc hon”.

Tu¢ giac ban dgt dugc trong thién cé thé dwec dp dung trong cujc song
hang ngay, trong nhitng vin dé ciia thé gian. Ban rén luyén mot thdi d¢
chén chdnh dé song cdi cudc doi, chir khéong chi o trong thién. Cho cd
cudc doi ciia ban, ddy chinh la thdi d¢ ding diin.



Khi ting cuong chd y mot cach “tw nguyén” nhu vdy, diéu nay rat quan
trong, bdi vi ban tu nguyén nhin lai no, bdi vi ban cha tim mot cach that sau
sat nén khong c6 tham mudn sanh khoi nira, khong con trao cu bat an nira.
Tham chi ban cling khong mudn giai thoat khoi ndi nita, boi vi ban di cha y
mdt cach sdu sic. Hiy thiy that rd diém nay. Ban chu tim mot cach hoan
toan dén mirc khéng con tham mudn nao khoi 1én nira. Sy cht tAm hoan toan
nhu vy khién tdm rat quan binh, khong con xao ling, phan tan. Trudc do,
khi hanh thién ban mudn chay thoat khoi né: “Téi khéng muon lam viéc nay
chiit nao, t6i khéng muén thdy né niva; t6i phdi lam gi bdy gio day? Téi sé
ngieng hanh thién chang?”. Ban khong thyc sy hoan toan ch tim. Nhung
khi dat dén trang thai quan binh nay, ban chu tam hoan toan, “Du bat cu
chuyén gi xay ra, ngay ca néu phai chét trong luc nay thi cing OK”. Ban
khong con mudn lam bat ctr diéu gi nita, ban chi mudn chu tam mot cach
hoan toan day du, khi dé thién lyc cua ‘ban da thue sy chin mudi. Pinh cao
ctia thién chinh 1a day: “T6 oi khong muén thém bat cir diéu gi nika, du bdt cir
diéu gi xdy den ngay cd néu phai chét l‘rong tién trinh nay, t6i van san sang
quan sat né, tiép tuc nhin né... nhin nita..

Loai chu y toan tdm toan y dé lam cho tam thuc sy 6n dinh va léng dong tré
lai. Trong moi hoan canh ngang trai ctia cudc doi, khi ban da quyét dinh
rang: “Hoan canh nao bay gio that kho khin va dau kho, nhung toi s& thuc
su cht ¥ toan tdm toan y, thuc su nhin n6”. Vao khoanh khic quyét dinh nhu
vay, ban s€ théy tdim minh tinh lang tré lai, khong con trao cu, bat an nita.
Quyét dinh do6 rit quan trong. Khi ban chi tim hoan toan, mot cach tu
nguyén, tam s& trd nén tinh lang va quan binh, khong thai qua, khoéng dinh
mic. Trudc kia, mdi khi tAm tinh ling, ban cam thay rat hanh phc, rat nhiéu
hy lac ¢én mtrc d6i lac tim ban x40 dong va dinh méc vao trang thai hy lac
do. Nhung gi¢' ddy, mdc du tan huong sy an lac con 16n hon nhung ban
khong bi dinh méc vao nd. Su quan binh va xa ctia ban rat manh.

NGO rat an lac, nhung khong co dinh mac vao sw an lac do, va ciing khong
con mong muon thodt ra khoi no nira.

Piéu nay c6 vé nhu rat nghich 1y, nhung khi ban sin long quan sat nd, moi
thir s& trd vé can bang. Khi ban ch ¥ hon nita, moi thir s& trd nén ngay cang
0 rang, tdm s€ ngdy cang manh mé hon, chdnh niém ngay cang virng manh
va su nhan biét tré nén rat sic bén dén mirc véi mdi nhan biét, khong hé co
bat ctr mdt suy nghi ndo xen vdo, ban thdy rd ban chét cua nd, hoic 1a vd
thudng, khd hodc 1a thiy né khong phai 1a chiing sanh nao, khéng ban nga,
khong co6 tu nga, khong co cot 16i trudong ton, khong thé 1am chu. Ban c6 thé



thdy bt 'ky ddc tudng nao trong sO nhing ddc tudng nay, rat rd rang v&i moi
nhan blet ma khong hé suy nghi. Picu dang kinh ngac 1a trong mét khoanh
khic rat ngin ngii — mdi sy nhan biét déu rat ngan — khi nhin biét rat sic
ben... trong khoanh khic do... tri tué va sy sang sudt trd nén rat rd rang, ma
khong hé ¢6 chut suy nghi nao.

Trong ca cugc doi ching ta, khi hiéu biét viéc gi, ching ta hiéu no6 thong qua
mdt tién trinh suy nghi. Chuing ta suy nghi vé n6 va hiéu nd, nhung & trong
khoanh khic nay, du khong hé ¢ mot thoang suy nghi, nhung moi sy hay
biét déu mang lai rat nhiéu tri tué, rat nhiéu sang suét. Piéu nay xay ra vi
khong c6 suy nghi, bai vi khi suy nghi, tam ban bi chia xé.

Chi khi ngirng suy nghi thi tim ban mdi tron ven, mdi hoan toan. Khi
ban ngirng suy nghi va chii tim nhiéu hon, moi nhin biét sé tré nén rit ré
rang. Va 6 3 sdt na cudi cing, rit sic bén véi sw sdng suét diy uy luc,
sau do tam budng bé! Tam di sdn sang bé.

Vao khoanh khic d6 ban khong con thdy hay kinh nghiém dugc bat ctr tién
trinh than tdm nao nira. Tam ban roi vao... sy doan dit... Trong sat na do,
moi tht di dén chim dut, va mot sy an lac va tinh lang v6 cung siu sic.
trong mot khoanh khic rat ngan ngai. Khi ban ra khoi d6... mot vai khoanh
khéc an lac va tinh ling van con tiép tuc, co thé 3 hodc 4 sat na tdm. Sau d6
suy nghi lai khoi 18n va ching ta lai nghi vé né... c6 diéu gi do vira xay ra,
rat luy lyc, nhung ciing rat tinh ling va an lac.

Tt kinh nghiém do, ban thau hiéu duoc ban chit cua no6 mot cach rd rang.
Pay chinh 13 niém an lac, 14 hanh phtc dich thuce, sy vang ling va giai thoat
dich thuc. Rdi sau d6 ban quan sat lai ban than minh, c6 mot diéu gi d6 da
dbi thay! Cho du ban chua tirng doc mot cudn sach nao, hay khong c6 mot
chit kién thirc nao vé né di nira, nhung khi quén xét lai ban than minh, ban
van biét rang c6 mot diéu gi d6 da thay d6i. N6 lam thay doi tinh cach cua
ban, thay d6i cach nhin ciia ban. Ban biét khong c6 cai gi 14 truong ton ca,
khong c6 ban nga, khong cé cai téi. Gioi dic cua ban da tré thanh tu nhién,
viéc gifr gin ngii gidi tré nén ty nhién ddi voi ban. Ban khong con phai ¢b
gang dé thu thic, kiém ché khong pham gidi nita, va ban biét raing minh s&
khong bao gio pham gi6i nita; nd trd nén hét sirc ty nhién. Ban biét rang
minh khong con nghi ngd gi vé vo ngi, vé nhiing kiép séng tuong lai hay vé
Phat, Phap, Tang ntra. Thong thuong, ngay ca d6i voi nhirng nguoi khong co
kién thire, ho cling tu dong cam thdy mot su biét on rat sau sic, mot long tri
an siu sic va manh mé& ddi véi Pic Phat va Gido Phép, dbi voi chu Tang da



co cong gin gitt Gido Phap. Mot cam giac biét on vo cung lon tran ngap
trong tam hanh gia. Co nguo1 noi voi toi rang, anh cam thay biét on v6 han
dén ndi da khoc 1én véi nhitng giot nude mét sung sudng... “Gido phdp nay
qua thdt la gido phap chdan chanh va dich thuc! Day chmh la sy gidi thodt
dich thwe!”. R4t nhidu ¥ nghi c6 thé dén, trén day chi 1a mot trong sd nhiing
¥ nghi chinh.

Khi dat dén giai doan nay, ban di tan diét dugc ta kién (miccha-ditthi) chap
vao mot cai t0i, mot ban ngé truong ton. Khong c6 cai gi la ban nga truong
ton ca. TAt ca moi thir déu & trong dong bién dich. ‘Va hoai nghi (vicikiccha)
t61 co con phai tai sanh khong hodc nghi ngd diéu 4y diéu no, tit ca moi hoai
nghi déu tan bién, khong con tin rang c6 mot dudng 16i thuc hanh nao khac
ngoai Bat Chanh dao, khong con tin rang hanh thién an chi dinh (samatha)
c6 thé dan dén giai thoat. Mot sb nguoi khi hanh thién an chi dinh va thé
nhdp dugc vao mdt canh gidi nao do, ho cho doé 1a giai thoat, tin réng do la
Niét Ban.

Tuy nhién khi dd thin chirng diéu nay bing thién Vipassana, ban sé hiéu
rang khong cé con dwong nao khdc dwa téi gidi thodt. Con dwong duy
nhit dé gidi thodt la qudn sdt nhitng tién trinh than tdm nay mét cdich cin
ké, ddy dii. Ngodi ra khong cé con dwong nao khdc dé gidi thodt.

Dé ¢6 thé quan sat dugc tién trinh than tAm nay, ban phai lam thanh tinh ban
than minh, gilr gin gidi hanh trong sach. Ban can phai dinh tdm vao mot vai
dé muc nao do, c6 thé 1a than hodc tim, hay bat ctr mot dé muc nao nhu mot
nén tang cin ban, nhu hoi thd chang han. Binh 6n tdm va 1am cho nd tré nén
trong sang va thudn khiét: thanh tinh tim, thanh tinh y (tim tinh). Chi nho
quan sat tién trinh than tim nay, ban md&i ngdy cang thanh tinh héa ban than
minh: kién tinh, dao phi dao tri kién tinh (phan biét dau 1a chanh dap dau 1a
ta dao). Chi bang thanh tinh hoa ban mdi co thé giai thoat, khdng c6 con
duong nao khac. Néu chiing ta mudn giai thoat, chiing ta phai thanh tinh hoa
ban than, ban sé& hiéu rang day 1a con duong duy nhat dan dén giai thoat.

Ghen ghét, ty hiém (issa) va bién lan (maccharia — bun xin, keo kiét) cling
da bi vuot qua. Nghia 1 ban san long chia s¢ bat ctr cai gi minh ¢ véi nguoi
khac va khong ghen ty voi nguoi. Néu ban du thira cai gi va c6 ngudi can,
ban s& san long va vui vé bd thi. Nhung diéu dé khong c6 nghia 13 ban cho
di tt ca moi thir minh c6. Néu c6 ngudi thyc sy dang can, ban sé& san 1ong
bd thi, chia sé cho ho. Khi nguodi khac thanh dat va hanh phuc, ban khong
ghen ty voi ho. To6i khong biét chinh xdc ¥ nghia cua



tir jealous va envy trong tiéng Anh, nhung & ddy thi né c6 nghia 1a nhu vay.
Khi nguoi khac thanh dat ma ban khong dugc nhu vay, ban cam théy ra sao?
Ban thiy khong vui: “Oi ddo, néu téi & dia vi dy thi ti sé la ngwoi dat dwoc
diéu dé chir khong phdi la hdn”, ban s& nghi nhu vay. Nhung khi da déc
dao, ban s€ khong bao gio con nghi nhu vay nira.

Ban s& thuc sy nghi rang ngudi d6 that may min, nguoi d6 dang duoc
hudng tat ca nhirng di€u tot dep ay, ban cam thay rat vui cho nguoi ay. Tam
hy nay (mudita) tré nén rat ty nhién.

Trudce khi dac dao, hau hét moi ngudi ching ta, khong it thi nhiéu, déu cam
thdy khong vui khi thdy ngudi khac thanh cong hon minh. Mot cai tim that
xau xa! Va chung ta dugc gi tir viéc d6? Ching ta khong thé yéu mén duoc
nguoi d6, ching ta khong thé kham phuc ngudi d6. Tai sao con ngudi lai
cam thdy c6 don thé nhi? Boi vi thoi ghen ty, tham lam nén ching ta mdi
cam thiy c6 don dén vay. Trén thé gidi ndy c¢6 qua nhiéu thu han va hiém
nguy. Tai sao thé? Bai vi co ké co duge nhitng thir ma t6i khong co. Toi
mudn cé va t6i s& chiém bang dugc nd, ngay ca phai dung nhiing phuong
cach bat hop phap. Nhiéu ngudi tinh ranh, gian trd dén mc ho c6 thé bop
méo toan b sy viéc va danh bong to6 son, lam cho no trd nén that dep de. Bo
ban c6 thiy khong, cai tAm minh no lira ddo va ma gido nhu vay do.

Khi ban théy that ro rang, ban s€ khong thé lam diéu do dugc nira, khong
con chut Itra ddo, ma gido nao nira. Ban tré nén rat trung thuc; ban c6 thé
théy dugc moi viéc mot cach rat rd rang. Ban van c6 thé khao khat, ham
mudn cai gi do, boi vi tﬁng dao qua thu nhat khong tan diét duoc tat ca ham
mudn va khat vong. Tham van con do, nhung khéng con du manh dé khién
ban pham gi6i nita. Ban s€ khong sat sanh hay trom cap dé lay duoc cai g
d6 cho minh, ban s€ khong noi dbi, ta dam hay ubng rugu va dung cac chét
say nita. Khong con ham mudn lam tat ca nhitng viéc y nira.

Ban khong cdn phdi tw kiém ché minh; chi don gian vi ban khong con
muon lam diéu do nita. NO tré nén that tw nhién va dé dang dén mirc ban
khong cdn phdi co gang dé tw kiém sodt minh.

Trude khi dac dao, ching ta biét ring pham giéi 1a diéu khong tot va ching
ta phai cd gang that nhiéu dé gilr gidi. Poi khi, su cam dd qua manh, ching
ta phai vat 10n v&i nd. That 1a mét moéi, ¢6 lac chiing ta ciing phai dau hang
nod, roi lai hdi han va xin gidi lai. Mot nguoi ban cua toi noi: “Tai sao ban
cir phdi xin gidi lai méi ngay nhw thé? Ngdy ndo ban ciing pham giéi hay



sao?”. Sau tang giac ngd thir nhat, diéu do sé trd thanh ty nhién, ban khong
con y mudn pham gio1 nita. Ban c6 cam thiy minh duogc giai thoat dén thé
nao khong? Mic du van con ham mudn hudng thu ngii duc, nhung bdi vi
ghen ty, &6 ky hay tham lam khong con nita, nén ban rat tu do va giai thoat.
Va ngay cé khi ban hudng thu nhiing thu vui d6, n6 cling khong con nhu xua
nira. Trudc kia ban nghi ring day 1a hanh phiic dich thuc, vui thu dich thuc,
su sung sudng dich thyc, nhung bay gioi, ngay ca khi ty budng tha minh thu
hudng duc lac, ban Van biét ring day khong phai 1a nhimng diéu thuc sy co
that. Ban khong bi mic ket trong d6. Ngay ca khi hudong thy, ban van co
phan nao ty do ty tai dé hudng thy nd. Va khi c6 dicu gi khong may xay dén,
ban hanh thién va c6 thé théy day lai 12 mét trang thai tam khac, ban lai tré
nén tu do, giai thoat mdt cach rat d& dang.

Trudc khi hanh thién, ching ta ctr nghi rang moi tht trén doi nay déu bén
vitng va truong ton, rang chung that dang vui thich va c6 thé mang lai hanh
phtc cho minh. Ching ta thuc su tin vao sy thudong con, bén viing: mot con
nguodi trudng ton, mot ban ngd trudng ton. Nhung sau d6 thi ta kién chap
ngd (miccha-ditthi) nay da khong con nita. Nhung miccha-sanna (tuong dién
dao) va miccha-citta (tam dién dao) van con du sot. Poi khi ddi twong hién
ra c6 vé nhu 1a thudng con, bén viing nhung khi nhin that ky thi chung ta
thiy n6 khong phai 1a nhu vay. Gidng nhu ban dang séng trén duong ranh
gi6i, khi ban san 1ong, ban c6 thé théy no...

Khi cam thdy hanh phiic, khi huéng thu thii vui duc lac, kinh nghiém
dwong nhw vén cii nhwng khi thwe sw nhin vao né, ban sé biét: “Khéng,
cdi nay sé khong bao gio mang lai hanh phuc thwc sw cho minh. Trong
d6 khéng hé cé hanh phiic”.

Mic du déi lac ban van huong thu, nhung ban ciing co thé budng bd ndé mot
cach dé dang bdi vi ban bi€t rang & d6 khong c6 hanh phuc dich thuc va bén
ving.

Mot nguodi ban cua toi noi: sau khi dic dao nguoi ta mdi co thé thuc sy
thuong thie dugc moi vui thu; diéu do that tuyét voi bdi vi ban khong con bi
mic ket trong d6 nira. Qua thyuc rat kho noi vé diéu do, nhung diy ding 1a
cach n6 dugc cam nhan nhu vay.

D6 la Iy do tai sao chiing ta thidy nhiéu ngwoi vin hwéng thu vui thii ngay
cd khi ho da dac dao. Ho khong con bi mdc ket trong do nira.



Vé6i vo thudong, khd va vO ngd ciing vay. Khong con nga kién nita (atta-
dltthl) nhung ngudi d6 van tmg xit nhu mot con ngudi binh thudng. Ho van

“t61”, “ban”. Ho st dung cung mot thir ngén nglr nhu ciing nhung luén
luon biét rang khong co cai gi 1a ban ngd thyc su va thuong hing ca. bay
chinh 14 diéu khac biét cua ho thdy sy khac biét nay rat sau sic. Nhung diéu
nay sé& tan diét ¢ ting dao qua thir tu.

Ban tré nén rit tw tai va gidi thodt; cé liic ban khéc, 10c khac ban cuwoi,
nhung ban khong bi mdc ket trong né. Ban c6 thé vwot qua né hét sirc dé
dang. Ngay cd liic khéc, ban ciing cam thdy rit thodi mdi. Phdi ching lai
c6 thé dwoc nhw vy hay sao?

Du sao, khi dat dén chd d6 ban s& hiéu dugc né nhu thé ndao. Rat khé dé dién
ta nhitng didu ndy bang ngdn tir. Nhu vay, ban di tan diét duoc ta kién
(ditthi), nghi (vicikiccha), giéi cAm thua (silabbataparamasa), tat db (issa-
ghen ty, d6 ky) va bién 1an (macchariya-bun xin, keo kiét).

Ban khong con muén ldy bt cir thir gi tir nguwoi khdc mgt cach bd:t hop
phap nita. Néu co du, ban ciing sdin long chia sé cho ngwoi khdac. Rat hao
phong, nhung khong hoang phi.

Ban sé& khong di ma ném tién qua cira s, vit bé moi thr minh cin ra duong.
Néu biét co nguoi nao dé dang thuc su can, ban s& dem cho ho. Su quan xé&t
nay s& con tiép tuc lai nhiéu lan, trong ca mot thoi gian dai; quan xét vé gidi
hanh cta minh: “Téi khdng thé pham mot gidi ndo dwoc nita, t6i khéng
muon pham”. Va quan xét vé nhirng loai phién nao ban da tan diét. Ban sé
thiy khong con ta kién, nghi, giéi cAm thi, d6 ky va bun xin nita, va ban
cling thiy dugc nhitng loai phién nio van con du sot trong nguoi. Ban sé
théy van con ham mudn thy huong duc lac, ban van con bi budn buc, that
vong. Nhung mic du van con ham mudn, song ban s& khong pham bét ctr

gidi nao nira. Mac du co thé ndi gian, nhung ban s& khong di giét nguodi hodc
sat sanh. Tham mudn va san han trong ban khong con du manh dé hiam hai
bat cr chiing sanh nao hay 1am hai chinh ban than minh. Cang suy tuong dén
Phat, Phap, Tang ban cang cam nhan dugc long tri an, biét on vo han. R4t
kho dé dién ta dugc trang thai tinh cam nay. Doi khi c6 ngudi chi quan xét
mdt khia canh nao d6, khong nhat thiét phai quan xét tit ca moi phuong
dién. C6 nguoi chi quan xét mét kinh nghiém nao do, chéng han nhu khoanh
khic tam duogc giai thoat, hay vé ban chat ciia su giai thoat... nd that 1a tu
do, tu tai, that 1a giai thoat... khong con sanh diét nita, chi c6 mot su yén
lang, mot su Véng lang hoan toan. Pay chinh la su hdi tuong vé Niét Ban:



khoanh khéc hanh gia chimg nghiém Niét Ban. Niét Ban 1a gi? Lam thé nao
dé dién ta vé Niét Ban? Noi d6 khong c6 sanh diét, khong co tién trinh tam
ly, khong c6 tién trinh vat 1y, ban khong con kinh nghiém bat ctr mot tién
trinh tdm nao, khong con kinh nghiém bat ctr tién trinh thdn nao nita. Thim
chi ban ciing khong suy nghi rang: “O... diéu nay that la an lac biét
bao”...bdi vi trong khoanh khic d6, ban khong thé suy nghi dugc bat cir
diéu gi... Tam tr¢ nén vo cung tinh lang, an lac va ching nghiém su an lac
d6 ma khong hé suy nghi vé né... Chi sau d6 ban méi nghi lai vé né.

Vay thuc chat Niét Ban 13 gi? N6 c6 phai 14 trang thai khong ton tai khong?
Khong, khong phai nhu vay! N6 khong phai 14 hu khong, tréng rdng. Boi vi
néu no 1a khong cé gi thi bat ctr ai ciing ¢ thé chimg nghiém dugc vao bat
ctr Iic ndo, chi can nghi vé hu khong 13 dugc... va cam thiy rat tu do.
Khong, ban khong thé lam nhu thé dugc, boi vi khi nghi vé hu khong thi 1a
c¢6 suy nghi roi.

Khi chieng nghi¢m Niét Ban, khong hé cé mot suy nghi nao... ngay cd suy
nghi vé Niét Ban ciing khéng. Thuc chit Niét Ban la gi? Hdu hét trong
kinh dién déu ldy hinh twong dn du la ngon liva tit. Myt ngon liva dang
chdy va... phut tit, con lai gi? Khong phdi la hw khong, trong réng!!

Hoac to61 tao ra am thanh... ban chli tdm vao am thanh do6... bdy gio am
thanh d6 khong con nira, thi c6 cai gi & d6? Chi 14 su vang ling... sy tinh
lang d6 c6 thuc hay khong? Lam thé nao ban hiéu dugc didu d6? Ban co
cam thdy sy yén ling khong? C6 chur, ding khong. N6 ciing twong ty nhu sy
vang ling hay ngon ltra tat. Khéng con chay nira. Pé hiéu duoc su Vang lang
hay ban chat ctia ngon lira tit, dau tién ban phai cha ¥ d¢én nhitng diéu dang
dién ra truéc d6. Bé thau hiéu sy yén ling truéc hét ban phai chi ¥ vao Am
thanh... d6 1a tién trinh. Pé hiéu duoc diéu gi dién ra sau khi ngon lra tét,
trudc hét ban phai chii ¥ vao ngon lira. Co mot tién trinh din dén canh gidi
d6; n6 khong phai 1a mot y tuong vé hu khong. N6 chinh 1a ban chét cua tién
trinh di dén chAm dut... sy chAm dit cua tién trinh chinh 1a chan hanh phtc,
1a an lac dich thuc boi vi bat ¢t khi nao ¢ cai gi dang dién ra, sanh va diét,
thi khong c6 vang ling, khong c6 an lac.

Mot khi da chiing nghiém dugc diéu d6, thi mic du co nhirng luc ban khong
chting nghiém lai duoc, ban c6 thé bi 16i theo nhiing cong viéc cua doi
thuong hay chay theo nhiing dam mg, phan khich, nhung mdi khi chu ¥, ban
s& biét rang diéu nay khong phai 1a that, khong phai la chén hanh phuc. Ban
ludn co thé quay trd lai v6i trang thai vang lang va an lac do.



Sau khi da chirng nghiém dwgc canh gioi nay, liec hanh thién tré lai, ban
hay quyét dinh trong tam rang: “Toi sé hanh thién va quay lgi vo‘t su’ ving
ling va trang thdi an lac dé — noi toan bé tién trinh déu cham di

Ban c6 thé quyét dinh thoi gian — 5 phat, 10 phL’It — an tru trong trang thai
do. Ban hanh thién véi quyet dinh trong tam: “Toi sé ching nghiém lai
trang thdi ving ldng, an lac dy trong 5 phut”, roi sau d6 quén no di. Khi
hanh thién, ban dung nghi vé bat cir mot didu gi nita. Chi chu tam téi bat cu
nhiing gi dang dién ra trén than tAm minh, 1am bat ¢t cong viéc nao ban van
quen khi hanh thién. Pé muc ndo khong quan trong, bat ctr céi gi cling c6 thé
13 d& muc thién ca. Cht tAm tdi bat cir ddi tuong nao ban da quen cha ¥ — d6
l1a nhitng dé muc thuong dén v&i ban mét cach tu nhién va dé dang. Quan

. quan sat nd... va nd trd nén ngay cang rd nét hon, rat nhanh, rat nhanh
va roi chot dung lai... ban lai dat dén trang thai an lac d6 va an tra ¢ do
trong sudt khoang thOl gian ma ban da quyét dinh trude. Sy quyét dinh nay
rat quan trong, boi vi néu da quyét dinh trudc, bang cach luyén tap, ban s&
an tra trong d6 sudt toan bo 5 phut hay 10 phat nhu dd an dinh va ban c6 thé
tiép tuc luyén tap va kéo dai thoi gian d6 ra nira gid, mot gio, hai gid hay
sudt ca ngay!

Ban phdi luyén tip thi mdi cé thé nhdp dwoc vao trang thdi dé va an trii &
trong do. Néu khong luyén tdp thwong xuyén, ban sé thdy rat kho co lai
no.

Nhung ngay ca khi luyén tip va thé nhap vao trang thai d6, néu khong an
dinh trudc thoi gian an tra trong do, tdm ban s€ bi ddi ngugc tro lai nhiéu
lan, vao rdi lai ra... vao rdi ra... nd co thé s& dién ra nhu vdy sudt. Néu
mudn an tra 1au trong d6, ban phai quyet dinh trude: “Téi sé thé nhdp vao
trang thai do trong 5 phit, nhung néu c6 diéu gi nguy hiém xay ra, t6i sé
xudt ra khéi né”. . Pay cling 1a mét hinh thuc tu nhéc nhd, khi ban an tra siu
trong trang thai d6, néu cé bat cr nguy hiém nao xay dén, ban s& tu dong
xuit dinh va d6i pho véi tinh hubng nguy hiém. Néu khong quyét dinh trudc
nhu vay, ban s€ khong thé xuét dinh duoc.

Trong kinh dién, c¢6 rat nhiéu chi din chi tiét: dau 13 nhitng viéc can lam, thé
nao la cach quyét dinh thich hop, cach hanh thién thich hop, va nhiing diéu
can quan xét trudc khi nhap dinh, chang han trong trudng hop nao s& Xudt
dinh. D01 lac ban phai quyét dinh rang: Neu sw phu goi, toi sé tinh lai
ngay”. Ban phai thuc hién nhitng quyét dinh can thiét va tiép tuc thuc hanh.



Ngay ca mot vi Alahan doi luc ciing con thay kho thé nhap lai vao trang thai
d6, néu nhu c6 viéc gi d6 1am vi 4y phai lo ling, quan tam.

C6 mdt cau chuyén vé hai nha su no: mot vi la théy té do, nién cao 130 hap,
vi kia 13 hoc tro, con rat tré. Ca hai thay trd déu da dic dao, khi ho dén ta tic
tai mot ngdi chuia no, vi trudng 140 cao ha duoc wu tién & mot chd tot. Boi vi
nhitng cdc liéu tét nhat thuong duoc danh riéng cho cac vi trudng ldo, nhitng
chd kém tién nghi nhét danh cho nhitng vi su nhé ha, moi tu. Vi su tré, vi
nho ha nén di nhién 13 dugc phan & mot chd khong tot lim. Nhung vi 4y rat
hai long voi chd minh &, khong Iya chon. Vi Ay tru tai ddy, hanh thién va tho
hudng thién lac, binh an va tinh ling sudt 3 thang an cw mua mua noi do.
Nhung vi truong 130 thi ctr lo léng cho hoc trd minh: “T96i nghiép cdu hoc
tro bé bong ciia téi, & ché dé khéng dwoc tot lam, cé thé né khéng dwoc
thodi mdi”. Boi vi lo lang, vi truong 130 khong thé nhap duoc vao trang thai
thién lac d6. nén

Khi muén hanh thién, truwéc hét ban phdi nghi rang: Khéng cé diéu gi la
quan trong cd, buong bo tat ca!

D6 13 1y do tai sao nhiéu lan toi phai nhan manh diéu nay bang nhiéu cach
khac nhau nhu vdy. Khi hanh thién, ban phai nghi rang khong c6 gi 1a thyc
su quan trong cd. Nhu vay, vé mit tim Iy ban da ty tach minh ra khéi moi
thir. Khong chi thé nhip vao trang thai thién lac 46, ma ngay ca khi toa thién
mot tiéng dong ho, ban ciing can tw nhac minh rang: “Khéng cé diéu gi thuc
sw quan trong cda, toi khong cdn lo ldng vé bat cir diéu gi”. Khong lo léng vé
cong viée, khong lo ling vé nha cura, chi trong vong 1 tleng dong hé, nod
chang hai dén ai ca, hiy quén hét tit ca moi nguoi trong 1 tiéng ngdi thién.
Khi ban tham gia khoa thién tich cuc ndy, hdy budéng bé hét moi thir trong 9
ngay cua khoa thién.

Khéng c6 gi thuwc sw nghiém trong xdy dén ca diu. Khong co gl la quan
trong cd, ching ta da tirng lam nhitng cong viéc do trong vo sé kzep quad
khir. Tai sao lai cho né la quan trong dén thé? Tai sao khéng thé buéng
bé tit ca trong 9 ngay.

Néu trude mdi thoi thién ban déu 1am nhu vay, ban sé& thdy thoi thién do rat
dé dang va tu nhién ban s& khong bi tan tdm, xao lang. Vi vy, hdy ra quyét
dinh cho minh. Chung ta da ting lam nhitng cong viéc y nhu vay trong bao
nhiéu niam, bao nhiéu kiép r6i? Tai sao con cho ching 13 quan trong dén thé?
Va chung ta s& con tiép tuc phai 1am nhiing céng viéc nhu vay, khong biét 1a



trong bao nhiéu kiép song t6i nira. Do do, ra quyét dinh, chuan bi cho tAm va
tach biét tam khoi moi cong viée 1a rat quan trong... nhung “Néu cé diéu gl
nghiém trong xdy ra, téi sé doi phé véi né ngay”. Doi khi, con ngudi ching
ta thuong lo nghi vé nhitng diéu hét sirc vt vanh, ty bat minh subt ngay phai
lo ling. Khi ho noi ra nhirng ndi lo toan d6, nd nghe that budn cuoi

---000---
Phan 2 : Niét Ban va sau dé

Ngay & ting dao qua dau tién, mét s6 phan tir véo minh nhat dinh
da bi loai b, chi nhirng phan vé minh rat vi té 1a con sét lai. Tang dao
qua thir tw tin diét hoan toan tAm tham, béi vi ngay ca tham mudn mét
kiép sinh ton an lac va thanh tinh ciing khong con. Moha (si) hay Avijja
(vo minh) bi doan diét hoan toan & dao qua thi& tw, cung véi mana
(man).

Chwong 10: Niét ban va sau d6

Néu mudn tién sau hon vao cic ting dao qua tiép theo, khi hanh thién ban
phai quyét dinh: “Téi sé khdng thé nhdp vao trang thdi da tirng cé do’ nita,
trong mot thoi gian nhdt dinh nao do: mot ngay, hai ngay, mwoi ngay”. Ban
phai quyet dinh nhu vay. Su quyet dinh nay rat quan trong. Néu hanh gia
hanh thién véi ¥ dinh chung dat tang dao qua cao hon, vi 4y nén quyét dinh
rang: “Téi sé khong thé nhdp vdo trang thai do nita, ma sé hanh thién dé
chirng dat dwoc ting dao qua tiép theo”. Va khi ban néi: “Téi sé khong thé
nhdp vdo trang thdi dy nita”, ban phai a an dinh thoi gian, trong bao nhiéu
gid, bao nhiéu ngdy, vi néu khong lam vay, khi hanh thién ban sé& lai thé
nhdp vao trang thai d6 nita. Va néu cu thé nhap mai vao trong do, ban s&
khong thé tién 1én tang dao qua cao hon. Do d6, quyét dinh 13 viéc rat quan
trong.

Dic Phit day chu Ty kheo tip quyét dinh ngay cd trwdc khi di ngi. Khi di
ngu, ban hdy tw nhac minh: “Bdy gio toi sé hanh thién, thu gian va buong
Xd tdt ca moi su”’.

Ngu ciing 1a mot cach budng bd. Ban di bao gidr nghi dén diéu d6 chua? bi
ngu ciing 12 mdt loai buong bo. Chung ta khong nghe, chung ta khong nhin,
chung ta khong cam nhan bét ¢l cai gi nita. Chung ta khong con biét nhiing
gi dang dién ra xung quanh minh nita. Néu thuc su nghi vé diéu d6, né rat



dang sg, chung ta hoan toan mat lién hé véi thé gid1. Nhu vay, day chinh la
mdt loai budng bo va thuc ra chiing ta van thuong xuyén lam. Mot s6 nguoi
khong ngi dugce, mot trong nhitng nguyén nhan 14 ho khong thé budng x4,
ho mudn kiém soat co thé, kiém soat moi truong xung quanh minh. Ho cam
thdy khong an toan va an tim. Vi viy & chd ndo ban cam thiy khong an tim,
khong an toan, ban s€¢ khong ngu dugc. Ptrc Phat day khi di ngu, vi Ty kheo
nén hanh thién, thu giin va budng xa va quyét dinh: “Téi sé thite ddy va hic
4 gio sang mai”. Néu thudong xuyén lam nhu vay, ban s& thiy 13 minh thirc
day vao dung 4 gio sang. Ban dé chudng bao thirc va trude khi chudng kéu
ban da day. Nhin dong ho thi vira ding gid. Nhung thudng 13 ban thic day
trudc chudng. Toi thudng dé chudng bao thirc, nhung chi dé phong ho vi toi
ludn ludn thire ddy trude khi chudng do. Hay tao thanh mot thoi quen nhu
thé. Ban ciling c6 thé quyét dinh: “Liic thirc ddy vdo budi sang, téi sé tinh
thite va chanh niém, t6i sé khéng mo mang hay vin vo nghi ngoi diéu gi, chi
vGi mét trang thdi tém thdt trong sdng, tinh thirc va chanh niém”. Piéu do
nghia la ngay Itc thic day ban da hanh thién ngay. Chung ta co thé quyet
dinh duoc diéu do. Néu ngay hom nay n6 chua xay ra, hay ctr tiép tuc quyet
dinh nhu vay roi nd s& xuat hién va ban s& rat vui vi diéu d6. Khoanh khac
ban thirc day 1 da chanh niém ngay, khong hé _nghi ngoi diéu gi. TAm s& rat
trong sang va tinh tao, khong con 16 do nira. Hau hét moi nguoi khi thie day
van con rat budn ngi. D6 khong phai 1a cach thirc day tot.

Quyét dinh la rit quan trong. Béi vi mét khi di toan tim toan y quyét dinh
diéu gi, tdm ban sé tudn thu.

Pay chinh 14 cich ching ta huin luyén tim minh dé c6 dugc nhitng két qua
tich cuc. Chung ta c6 thé 1am dugc di€u do, c6 rat nhiéu cach dé huan luyén
tam. Pay chi 1a mdt s0 thong tin bo sung cho cac ban ma thoi.

Nhu vay, hanh gia hanh thién tro lai va quyét dinh: “Trong mét khoang thoi
gian nhdt dinh, t6i sé khong the nhdp vao Thanh qua dinh cua ting thanh
thir nhat nita, ma sé tlep tuc tién lén d@é thanh dat dwoc tang dao qua thu
hai”. Néu ban van chua thanh dat dugc dao qua trong thoi gian dé thi ciing
khong sao, ban van c6 thé thé nhdp vao Thanh qua dinh ma minh da dat
dugc. Ban co thé an hudng thlen lac nhu vay trong vai gio, vai ngay ri sau
doé lai tlep tuc hudn luyén quyet dinh tién tiép 1én ting dao qua cao hon. Tai
sao ban can tho hudng thién lac ctia Thanh qua dinh? B&i vi no rt an lac.
Pau tu tim stc dé tién 1én tang dao qua cao hon 14 viéc lam ich loi, nhung

cling 12 mot ganh nang. Budn bé moi sy va thé nhap vao noi vang ling nay,
mot khong gian an lac, nd c6 tac dung nghi ngoi rat tét.



Kilesesu ditthi vicikicca pathamananavajjha; doso tatiyananavajjho; lobha-
moha-mana-thina-uddhacca-ahirika-anottappani
catutthananavajjhani. ~Vsm 684

Trong sb cac loai phlen nao (kilesesu: céc trang thai tam bat thién), nghi
(vicikiccha) va ta kién (ditthi) bi tan diét boi tang dao qua dau tién
(pathamananavajjha), san (doso) dugc tan diét ¢ tang thanh thi ba
(tatiyananavajjho). Tang thanh thtr hai khong doan trir dugc loai phién nio
nao ca, ma chi lam suy yéu nhitng phién nao con lai. Ban c¢6 thé nhan thay
rang, trong tang thanh tha ba, chi c6 san bi doan tan, ngay ca tham ai ciing
van con. Khong con luyén 4i v&i ngii duc, song van con khao khat mot canh
gio1 sinh ton cao thugng, thanh tinh va an lac. Do do, ching ta khong cho
rang tang thanh thtr ba tan diét dugc tat ca tham ai boi vi mong muon mot
canh gidi sinh ton cao ciing 13 mot loai tham ai. Hay xem né rat vi té nhu
vay ddy. Tham 4i cudi cing nay, khao khat (lobha) mét kiép song an lac,
thanh tinh duoc doan diét ¢ ting thanh tht tu (catutthananavajjhani). Boi vi
van con mot loai mong mudn, nén nd cho théy & d6 van con mot dang tAm si
nao d6. Chd nio c6 tAm mong cau, du nho bé dén dau, & do van con tam si.
D6 1a 1y do si (moha) chi duge doan trir hodn toan ¢ ting dao qua thi tu.

Ngay ¢ tﬁng dao qua dau tién, mot sb phﬁn tir vo minh nhat dinh d3 bi loai
bo, chi nhirng phin vo minh rat vi té 1 con sot lai. Tang dao qua tht tu tin
diét hoan toan tam tham, bdi vi ngay ca tham mudn mot kiép sinh ton an lac
va thanh tinh ciing khong con. Moha (si) hay Avijja (vO minh) bi doan diét
hoan toan ¢ dao qua thtr tw, cung véi mana (man). Doan trr man la gi? La
khong so sanh minh v6i nguoi, khong cdng cao ngd man. Poi khi ching ta
cam thay rat hai 1ong vé nhitng gi minh d3 dat duoc: “O, t6i da thanh dat
dwoc dieu d6”. Do cling 13 mot loai ngd man. Khéng so sanh minh v6i nguoi
khac ma chi hai 1ong vé nhitng gi minh di lam duoc, ngay ca diéu d6 ciing
bi doan trir ¢ ting dao qua thir tu. Thir tudng tuong xem véi mot trang thai
tam nhu thé ban s& duogc giai thoat nhu thé ndo, hoan toan giai thoat. Thina-
middha, hon trim thuy mién chi hoan toan tan diét & tﬁng dao qua thu tu, do
do true khi dat dén giai doan do, hanh gia van c6 the bi hon tram. Mot vi
Alahan khong bao gi¢ con bi hon tram buon ngu nira. Vi ay co the thuce
dugc rat lau, tham chi dén vai ngay néu mudn, nhung néu vi Ay mudn ngu
thi cling ¢6 thé nga duoc ngay bét ctr lac nao, tiy y. Néu chung ta 1am duoc
nhu thé thi that 1a tuyét. Uddhacca nghia la tim xao ddng, trao ctr, bat an.
Tham chi sau ting dao qua thir ba (ting Thanh Anaham), tAm hanh gia van
c6 thé bi trao ctr, chi sau tang dao qua tht tu thi méi khong con trao cir nita;



chi can sy tinh lang va chdnh niém hoan toan. Ngay cd mot vi Thanh
Anaham cling khong thé chan niém hoan toan 100% dugc. Chadnh niém hoan
toan chi dién ra sau tang dao qua thu tu.

V6 tam (ahirika-khong biét xau ho toi 16i), vé quy (anottappa-khong biét
ghé so toi 161); boi vi sau ting dao qua thir ba van con du sot lai mot chut
man (mana), van con lai mot chat tdm tham. Theo Vi diéu phép
(Abhidhamma), diéu d6 nghia 1 vi 4y van con mdt chit vo tam, van hinh
dién vé nhiing thanh qua cta chinh minh. Tir x4u ho (tam) & day khong cung
nghia véi tir xau ho thudng dung trong cudc song hang ngay. Khi hanh thién
ban sé& hiéu duoc diéu do.

Khi tém ban thdy diéu gi d6 la xdu, né xdu ho vé diéu dé. Ban cdim thdy
xdu hé khéng phdi vi ai dé phdt hién ra diéu d6, ma béi vi ban biét diéu
dé la khong tét dep. Chiing ta hdu nhw khéng thé kinh nghiém dwoc diéu
nay béi vi né chi dwoc vwot qua ¢ ting dao qud thiv tw. Vi viy, chiing ta
vén con rit vo tam.

Micchaditthi-musavado micchakammanto miccha-ajivo ti ime
athamananavajjha; micchasankappo pisunavaca pharusavaca ti ime
tatiuyananavajjha. Cetana yeva c’ettha vaca ti veditabba. Samphappalapa-
micchavayama-sati-samadhi-vimuttinanani catutthananavajjhani ~Vsm
684-5

Ta kién (miccha-ditthi), vong ngit (musavada), ta nghiép (miccha-
kammanta) — lam nhitng viéc gy hai cho ngudi nhu st sanh, trom cip; ta
mang (miccha-ajiva), tit ca bi tan diét & tang dao qua dau tién (ime
pathamananavajjha). Diéu d6 that 1a tuyét voil Ta to  duy
(micchasankappo), néi vu khdng, noéi 101 chia r&, dam thoc (pisunavaca), néi
10i thé ac (pharusavaca) bi tan diét bang dao qua thd ba (ime
tatiyananavajjaha). Tan di€t nghia 1a y dinh 1am nhitng viéc d6 da hoan toan
bi doan tan (cetana yeva c’ettha vaca ti veditabba) chir khong chi c¢6 ging
thu thuc, tu ché nita. Ching ta da phan chi ¢ gang thu thic, tu ché khong
no6i nhitng diéu nhu vay, tu ché khong noéi chia 1&, dam thoc. Nhung ¢ tang
dao qua thir ba thi ngay ca y dinh néi nhitng 15i nhu thé ciing khéng hé co
nira. Tang dao qua thi tu tan diét (catutthananavajjhani) 161 néi phu phiém,
v ich (samphappalapa), ta tinh tan (miccha-vayama), ta niém (miccha-sati),
ta tinh tdn (miccha-samadhi), ta giai thoat (miccha-vimutti) va ta tué
(miccha-nana). Poi khi chiing ta nhé lai nhimng viéc trong qua khir: “O, tdi
da lam diéu dy diéu no, da huwdng thu cdi ndy cdi kia”, ngay ca nhiing loai



hoi trdng nhu vay ciing khong con nita. Chung ta s& khéng con suy nghi vé
quéa khtr, chi nghi nhitng diéu chung ta thdy co lgi ich, chang han trudc day
chung ta di hoc Phap hoc va bay gio nhé lai: “Pirc Phat dd noéi didu 4y diéu
ay... Pay 1a mot loai chanh niém (samma-sati). Ngay ca & ting dao qua thir
ba, hanh gia vin con mudn hdi tudng lai nhitng diéu da xay ra trude kia,
khong phai hoi tuong vé Phat Phap ma 1a hoi tuong vé nhimg chuyén khac.
Khi suy nghi vé mot didu gi 6 ngoai Phat Phép, thi d6 1a suy nghi vo ich,
hoi tudng vo ich (miccha-sati-ta niém).

Ca ta dinh (miccha-samadhi) cling vay, tam bi cudn hut vao bat cir loai suy
nghi nao, trong bat cir d6i tugng nao, tham chi ca vao viéc doc sach nira —
diéu nay s& khong con nita & tang dao qua thir tu. Tam khéng bi cubn hut
vao nhiing vi¢c vO ich nira.

Ta giai thoat (miccha-vimutti) nhiéu khi hanh gia chimg nghiém duoc nhiing
trang thai hy lac trong thién ma thuc ra d6 khong phai la trang thai giai thoat
thyc sw, nhung ho lai tin rang d6 chinh 13 giai thoat. Khi da hoan toan giac
ngod, vi 4y biét rang tat ca nhitng diéu do r6i ciing s& bién mat, chiing khong
phai 1a sy giai thoat thuc su.

Ta tué (miccha-nana): con nguoi ta thudng rat thong minh khi 1am viéc ac.
Ho c6 thé vach ké hoach rat tai, rat khéo va rat thong minh trén mot phuong
dién nao do, do 1a ta tué, ta tri. Pi€u nay cling bi tan di€t & tang dao qua tha
tu.

Moi viéc s& tién trién nhu vay (theo nhu kinh dién), & moi giai doan sé& dién
ra nhing gi nhing gi. Biét tit ca nhitng diéu d6 rat tha vi, song t6i chi mudn
chu trong dén ting dao qua dau tién, boi vi do la diéu _chung ta dang hy vong
dat duoc, ching dudng sau d6 s& 13 rat kho khan. Hau het cac thién su déu
nhin manh 1a khong dugc ding lai & d6, phai tiép tuc tién 1én, nhung toi biét
c6 rat it nguoi tiép tuc di tiép. Ho cam thay qua théa man va chi huong thu.

Niét Ban khong phai 1a mot noi chdn, tham chi ciing khong phai 1a mot trang
thai tam nira. Khi mot nguoi dé thanh dat dugc tﬁng dao qua thir tu va nhap
di¢t (parlnlbbana) vi ay khong con ton tai ¢ bat cir noi nao nta. Toi thiy
trong mot s6 cuon sach néi: sau khi nhap diét, vi Alahan van an tra va tho
huong trong canh gioi hanh phuc d6 mai mai. Ban co biét tai sao ho noéi nhu
vy khong? Bo1 vi ho Van dinh mac vao mdt canh gidi an lac, hanh phuc;

van mudn tlep tuc dugc sdng, toi rat hiéu diéu nay. Ciing khong co gi la qua
kho hiéu vé diéu do, song ban c6 thé thiy duoc sy dinh mic vin con, mudn



tiép tuc duoc séng. Tham chi ho con noi 12 Pirc Phat van con ton tai dudi
mot hinh thirc nao do, ¢ mot noi nao do, co thé 1a trong ddy nii Himalaya.
Khong, day la nhiing diéu rat quan tron can phai hiéu 5, du chi 14 hiéu trén
mat kién thirc, boi vi hién nay c6 rat nhiéu ta kién va nhirng tu tudng sai tréi,
1éch lac dang pho bién xung quanh chung ta.

Dui la hanh phiic, an lac thé nao, di ngwoi dé thanh tinh dén dau, Pirc
Phdt vdan noi rang do khong phdai la sw gidi thodt dich thuc. Niét Ban
khong phdi la mot canh gioi, ciing khong phdi la mot trang thdi nao ca.

Ban chat cua Niét Ban hoan toan ngugc voi ban chat cua cac hién tuong tdm
— vat ly. Piéu nay cling rat quan trong. Mot 5O ngu:0'1 n6i Niét Ban va ludn
hoi (samsara) ciing chang c6 gi khac nhau. Khong, rat rd rang 1a khong phai
nhu vay... Nhung dé hiéu duoc Niét Ban, ban phai hiéu luan hdi di. Luan
hoi (samsara) nghia 14 tién trinh tim — vat 1y, né dugc goi 1a luan hoéi chi
thie chat chang phai 13 mét cau chuyén nao ca... Luan hoi thuc su, vong
luan hoi chuyén van vong quanh thuc su chinh 13 tién trinh tam 1y va vat ly
dang dién tién trong tung gidy tung phut nay; d6 moi la luan héi. Su chdm
dut cua no chinh la Niét Ban. Ban van c6 thé noi Nlet Ban c6 quan h¢ voi
tién trinh tdm 1y va vat 1y, nhung Niét Ban khong nim trong tién trinh do.
N6 nim ngoai tién trinh, & bén 18 cua tién trinh. Ban chi c6 thé noi Niét Ban
c6 quan hé véi luan hdi & chirng d6 ma thoi.

Vi thé Dicc Phit méi ndi: “Ta tuyén bo Niét Bin chi & trong tam thin
nay” (~SN 1.62) diéu dé khéng cé nghia la Niét Ban nim ¢ bén trong
thin. Ma cé nghia bang cdch liéu tri tém thin nay, liéu tri ngii uén, liéu
tri tién trinh tam — vét Iy nay mot cdch hoan toan ddy di, chiing ta sé dén
dwoc Niét Ban. Ngoai ra khong cé con dwong nao khdc.

Khi néi rang dao qua nay tan diét duoc nhiing loai phlen nao nay, nghia la
thé nao? Liéu chung ta c6 thé tan diét dugc nhirng phién nio trong qua khu
khong? Khong thé, boi vi né da xdy ra rdi, boi vi nd di thude vé qua kh.
Chung ta c6 thé diét dugc nhitng phién nio dang dién ra trong hién tai
khong? Chung ta thudng nghi rang minh c6 thé lam duoc didu d6. Nhung
ban c6 nghi la néu khong diét duoc thi nd van con dé khong? Bit ctr viée gl
dang xay ra bay gid, chang han ban dang gian, ban c6 thé 1am duogc gi no
ndo... con gian van c tiép dién tir sat na ndy qua sat na kia. Thuc chat mdi
trang thai tAm 1a mot con gidn riéng biét, vi chung tiép dién rit nhanh, nén
chung ta nghi nd 1a mot con gian rat ghé gém. Khong co cai gi 1a mot con
gian ghé gobm nhu vay c4, ching chi la nhitng con gian nho gop lai ma thoi.



Dién ra trong mot sat na ngan ngui rdi tu bién mat, né khong bao gio & lai.
Chung ta khong thé no: Oi nay, cai gian oi, may hay o lai day di... 0 lai voi
tao nao. No s& di mat. Chung ta khong can phai diét cai gian dang dién ra
trong hién tai. Nhu vay khi néi ting dao qua nay tn diét loai phién nio nay,
diéu d6 khong c6 nghia 14 n6 diét phién ndo s& sanh khoi trong hién tai. C6
phai né diét phién nio s& sanh khoi trong twong lai? Ban dau co biét duoc
nhitng phién ndo s& dién ra trong twong lai, béi vi nd van chua xay ra ma.
Chung ta khong thé diét dugc cai chua xdy dén. Diéu nay c6 nghia dao qua
khong tan diét nhung phién ndo & ca trong qua khir, hién tai 1an tuong lai.
N6 tan diét cai tiém niang sanh khoi cua phién ndo. Tiém ning sanh khoi
phién nao ¢6 & do nhung né chua xuit dau 16 dién ra ma thdi, néu ban tin
diét duogc tiém nang nay, no s¢ cham dut. .. s& khong thé khoi sanh 1én dugc
nia.

Do béi nhitng phién nio qua kh, do bdi nghiép qua khir ma ching ta c6 mit
¢ day, trén cd1 do1 nay. Va chinh cai nghiép ching ta dang mang nay, ching
ta mang né dudi dang nao? Chung ta mang theo phién ndo dudi hinh thirc
nao? Chi dudi hinh thirc mot tiém nang ma thoi. Pay la nhiing diéu rat vi té,
khé hiéu ndi, no Van chua dugc hién 10, chi la nhing tiém nang. Hay nghi
dén nhitng hat giéng nhu 13 mot dang tiém ning, né co tlem nang dé tro
thanh mot cai cdy 16n. Bay gio ban mudn huy diét cai cay dy di. O trong qua
khr, né da xuét hién va d3 chét di, ban khong can phai diét n6 lam gi. Trong
hién tai, cai cdy dang chét dan, thi chi can mic cho nd tu chét ma thai.
Nhung trong tuong lai thi né vin chua tré thanh mét cai cdy. VAy néu ban
mudn diét né thi chi can tiéu diét hat gibng ctia nd 13 du. Tiém ning cling
gidng nhu hat gidng cdy vdy. Ban c6 thé néi mdt cach xac quyét rang, chang
han bay gio dang 1a 5 gid kém 5 phut, chinh xac 1 gid sau s€ c6 mot loai
phién ndo nao khoi 1én duge khong? Khong ai co thé néi duge diéu do, boi
vi n6 khong chic chin. Nhung ludn co tiém ning cho bat clr ci gi sanh
khéi. Néu ban triét tiéu duge cai tiém nang do, n6 s€ chdm dut.

Tiém ning nay khong phai ¢ trong qua khir, ban cling khong thé néi nd6 &
trong hién tai boi vi n6 van chua dugc thé hién ra. Tiém nang nay la mot thir
rat kho dé hiéu... nd c6 thé hién 19, né chi la kha ning tiém tang, tiém tang
dé hién 10. Do do, chinh loai phlen nao nay la thr bi dao qua tan diét, va vi
thé chung ta goi 13 canh gidi Niét Ban. Chung ta khong thé néi Niét Ban 1a
qua khtr, hién tai hay vi lai.



Niét Ban la phi thoi gian, vuot ra ngoai thoi gian, khong o trong vong
quay cua thoi gian nita. Ddy la mot diéu rit dé nham lin va khé phit
biéu. C6 thé mét so nha vit Iy hoc ha nguyén tir sé hiéu dwoc diéu do.

Nghiép cung la mot tiém nang. Khi dat dén mot giai doan gidc ngd nao do,
mdt sd loai nghiép nhit dinh s& khong thé cho qua dugc nira. Nhitng nghiép
bat thién ma chung ta da chong chét trong qua kht, sau mot tang dao nita
nhit dinh nao d6 s& khong con cho qua nira. Nghiép nim & dau? Ching ta
dang mang theo nghiép bang cach nao? Ching ta mang n6 theo minh nhu 1a
mot dang tiém nang. Pay 1a dleu rat kho dé hiéu dugc. Chang han nhu chung
ta c¢6 tiém ning — kha ning tiém tang 13 s& toc gian, bay gio thi chua tuc.
Nhung bat cir mot nguoi nao d6 ciing cd thé an cai nit cta ching ta va lam
ching ta tirc gian. Chung ta khong thé noi trude lic ndo minh sé& tirc gian.
Chiing ta dang triét tiéu cai tiém ning khién cho sy tic gidn bung no, hat
gidng sanh khai phién no trong minh. Péi lic, ngay ca mdt nha su hoc van
uyén tham ciing chua chic di c6 thé hiéu dugc diéu nay, dé hiéu nd can phai
mat ca mot thoi gian dai.

Dé hiéu dwoc thi cdch tot nhit la thwe hanh. D6 la Iy do tai sao Pirc Phit
néi rang Niét Ban la diéu khong thé nghi ban. Ban khéng thé hiéu né
bang suy nghi. Niét Ban khong phai la mjt cdi gi do sanh lén hay xay ra.
Chiing ta ciing khéng thé néi dwoc khi nao Niét Ban sé xdy dén. Niét Bin
la mgt thyc tgi ma nguwoi nao co di tri tué sé chirng nghi¢ém. No phu
thugc vao murc dp sang suot ciia tri tué. Tri tué cang sang suot ban sé

chirng nghiém cang ro rang.

Do d6, ¢ tang dao qua dau tién, kinh nghiém Niét Ban khong gidng voi ting
dao qua thir hai, thir ba va thu tu. Ban chét cua Niét Ban thi vin nhu vay,
nhung bdi muc do thuan khiét khac nhau cua tri tué, ban ching nghi¢m no
khac nhau. Ciing giéng nhu khi nhin, mat cang sang thi nhin cang ro nét
hon. Ngay ca tim mot vi du dé dién ta diéu nay ciing rat kho.

Vi vay, Duc Phat noi réng khong c6 vi du nao dién dat dugc vé Niét Ban.
Khéng c6 ngon tir nao, khong c6 ¥ niém nao, khong cd ngdn ngit nao co thé
thuc su dién ta dugc nd. Niét Ban nghia 1a “dap tat”. Trong kinh Tam Bao
(Ratana-sutta) noi: “Nibbanti dhira yathayam padipo”, Niét Ban nhu ngon
lira tat, khong con trién cai, chudng ngai (niravana), khdng con tham ai,
khong con khao khat mong cau.



Hoi & dap: Duc Phit dd thuyét mot bai kinh, Kinh Tam guong —

Dhammadasa Sutta. Trong d6, Duc Phat ndi rang mot vi Thanh Tu-da-hoan
c6 nhiing pham chat nhu sau: vi 4y c¢6 niém tin bat dong noi Phat, Phap,
Tang; vi ay khong bao gi¢' pham gidi. Néu ban thiy minh d& c6 du nhiing
phim chét ay, ban c6 thé tu noi véi minh: “76i la mot vi Thanh Tu-da-
hoan”. Nhung néu khong c6 kién thirc vé nhitng diéu d6 — kién thirc sach vo
tho1, hoac gia chua bao gio ban nghe nodi dén diéu d6 ca, thi mac du da
ching nghiém Niét Ban, nhung ban s& khong biét goi no 1a céi gi. Ban co tat
ca nhitng pham chat va kinh nghiém d6, nhung c6 duoc kinh nghiém va
pham chat khong nhét thiét cin phai biét n6 1a cai gi. Chang han, toi dua cho
ban mdt cai gi do dé an. Toi bao ban nhim mat lai va hA mom ra, toi dut vao
miéng ban. Ban c6 thé ta duoc vi ctia nd. Toi hoi ban vi cia nd thé nao. Ban
s& tra 101: “O, né hoi ngot ngot, hoi chua chua, né ngon lam”. Va néu toi hoi
ban d6 12 mén gi, ban s& ndi: “Téi khdng biét, téi biét dwoc vi ciia né, nhung
khéng biét tén ciia néd la gi”. Nhu vay ban biét dugc huong vi, nhung khong
biét tén no 1a gi, diéu d6 rat 1 ty nhién. Thanh qua Tu-da-hoan 1a mot tir dé
chi mot kinh nghiém. Dé cho chac chan, t6i xin trich din mot doan cua Ngai
Ledi Sayadaw: “Hay cho doi cho di ldu; thdm chi phdi doi trong rdt nhiéu
nam; boi vi ban sé phai chiu su kiém tra, thir thach & thé gian va trong cudc
song hang ngay cua chinh ban”. Do d0, ban khong thé ndi mot céch Xac
quyét ngay rang “O, ¢6 thé minh da dac dwoc dao qud ddu tién réi”, dimg
vOi vang ket luan bat ctr diéu gl Hay doi cho du lau, ban s€ phai chlu thu
thach va rdi co thé s& thay ra rang: “O, khéng phdi vdy, minh van phdi hanh
thién tiép théi”. Pay duogc goi 1a ta giai thoat (miccha-vimuti): ban chua giai
thoat nhung ctr nghi 13 minh d3 dugc giai thoat. Nhung tht ra, bit cr ai
cling ¢ thé pham phai sai 1am nhu vdy. Chiing ta ding 1én an ho. Néu trung
thuc, thi sau nay anh ta s€ nhan ra duoc diéu do, boi vi trén thé gi01 nay cO
biét bao nhiéu ngudi va biét bao nhiéu hoan canh dang “bam nut” kich nd
cua ban trong moi lic, va ban phan ung lai. Néu ban chan thuc, ban sé biét
dugc diéu d6. Nhung néu ban khong chan thuc thi s& chiang ai néi cho ban
biét diéu do ca. N6 giéng nhu mdt tro Itra dao vay, Itra mot cach rat tinh vi.

Hoéi & dap: Mdi nguoi kinh nghiém uan (khandha) khéc nhau va theo cach
khac nhau. Cé nguoi kinh nghiém cam tho sanh diét nhiéu hon. C6 nguoi
kinh nghiém tam sanh di€t hon. N6 phu thudc c4 vao ca tinh cua hanh gia
nira. P6i v6i nhitng ngudi méi hanh thién thi nén bat dau tir cam tho. Bt cir
cai gi ban cam nhan dugc ¢ trén than cling déu 1a cam tho. Va trong tam thi
1a cam xtic. Toi nhan manh hon dén cam tho boi vi ddi v6i nhitng ngudi mai
hanh thién thi ddy 1a chd ho bit dau. Dbi v6i nhitng ngudi moi thi rat khé cé
thé bat dau tir cac suy nghi hay céc trang thai tim dugc. V& sau thi diéu do



tiy thudc vao ca tinh ciia mdi nguoi. Ngay ca luc ddu ban bit dau thuc hanh
tor niém than (kayanupasana) — cac cir dong cua than, hay cac cam tho
(vedananupassana); khi da thyc hanh da lau, né s€ hudng téi niém xi ma
ban c6 thién hudng thuc hanh theo. Diéu do sé x4y ra mdt cach rAt tu nhién.
Trong than, chung ta cam nhan duoc tho lac — cam giac dé chiu (sukha-
vedana), tho khé - cam giac kho chiu (dukkha-vedana) va tho xa - cam giac
trung tinh (upekkha-vedana). Trong tam, chung ta cam nhan duogc cac loai
cam xuc: cam xuc kho chju va cam xuc dé chiu. Va déi khi ca hai (tho va
tam) lai c6 lién quan v&i nhau. Khi ban cam thdy dau dén trong than thi ciing
cam nhan dugc cam xuc kho chiu trong tdm, ban cam théy rat khé so: “Oi,
sao ma dau thé!”. Nhu vdy chiing déu c6 lién quan v6i nhau. Nhung khong
phai luon ludn lac nio ciing co lién quan voéi nhau, khong nhat thiét 1a nhu
thé, bai vi néu ban 1a mot thién sinh gidi, khong ké dén mot vi Alahan, thi
mic du than dau nhung tdm van binh an. Cac vi Thanh Alahan khong con bi
tac dong boi sy dau dn trong co thé nira. Picu d6 tuy thudc vao viéc ban
huin luyén tim minh nhu thé nao.

Hoi & dap: Tan diét gbc ré cta tham va san dién ra ¢ tAng dao qua thu ba,
hoan toan nhé r& moi tham mudn dyc lac thé gian. Nhung van con mong
mudn vé mot kiép sinh tOn an lac. Ham mudn duc lac duoc doan trur béng
tang dao qua thir ba. TAt ca san bi tan diét cling & ting dao qua thtr ba. Khi
moi thuc hanh ban khong thé tan diét duoc nd. Khi nd xay ra thi chung ta
cha tam vao no, quan sat n6 mot cach can ké va bang cach chu y mot cach
sau sat, no s€ tro nén yéu dan di. R6i c6 nhitng lic nd khong hé khoi 1én,
tAm tré nén rat trong sang va binh an, lac d6 hiy cha tAm nhiéu hon nira dén
cac cam tho va cam xuc trung tinh nay. Khi c6 tdm tham hay tdm san manh
xay dén thi diéu quan trong la phai quan sat n6, nhung khi n6 qua manh thi
chung ta khéng con sang sudt duoc nita, mic di van c6 thé chi tam.

Nhiing tué giac bac cao thuc sy chi co thé xay ra khi tham va san khong con
& d6 nita, hodc it nhét ciing phai tam thoi vang mat. D6 1a 1y do tai sao &
tang tué th 11 (Tué Xa Hanh) chi c6 mot tAm xa hoan toan; khong tham
cau, khong san han, khong bat man, khong trao cur bat an. TAm tré nén rat
thanh tinh, thuan khiét va réi dot pha. Nhu vy trudc thoi diém dot phd thi
diéu nay la rat can thiét. Nhung ¢ trong giai doan dau thuc hanh, tham sin
c6 thé xuat hién tré lai nhiéu lan, chung ta _phai vuot qua ching. Thdm chi
ngay ca nhitng bat man trong qué trinh thién tap, ngay ca nhing dinh mac
ctia ching ta vao trang thai an lac cta thién ciing déu phai vuot qua, budng
bo va xa ly. Do la ly do vi sao viéc quan sat va budng bo ching la diéu rat
quan trong. Mdi khi c6 tim sin khdi 1én, ching ta co thé thdy nd khai len



boi vi chung ta c6 nhimg chd mong, udec mudn, dinh mic va khao khat nao
d6, nén chung ta méi phai budn buc, that vong. Chung ta c6 thé thay duoc ca
hai diéu d6. Khi cai nay c6 thi cai kia c6. Khi mong muén mot diéu gi do6 thi
6 su bét an, lo léng khong biét minh c6 dat duoc dicu do hay khong; diéu
nay qua that 1a mot ndi khd. Thue chit, mong muosn, khao khat 1a dau kho,
14 bat man. Bat cir khi nao ching ta khao khat, mong cau mot diéu gi 1a khi
d6 chung ta cam thiy minh thiéu thén, bit min va sy bat min nay chinh Ia
dau kho. O tang tué thir 11, nhirng diéu nhu vdy khong con dién ra nita,
khong con mong cau, khao khat, khong san han, bat man, chi c6 mot su quan
binh va sang sudt hoan toan.

Ho6i & dap: Trong khudn khé mot khoa thién tich cyc nhu thé nay, toi
khong c6 du thoi gian dé giai thich tat ca nhitng cau héi “tai sao”, ma chi c6
thé ndi cho cac ban biét nhitng diéu can phai lam. Khi da c6 chuan bi 1a da
1am duoc mot nira céng viée rdi. Chuan bi tot 14 d3 hoan thanh duoc mot
nua cong viéc. Vi vay, hay chuan bi khi dén day, bay gio hay ngoi thién va
cling chuan bi ca co thé minh nira. Bay gio dang ngoi day, trong khoa thién
tich cuc ndy, ban sé& thay 1a khong d& dé ngdi cho tron mét tleng dong hé
duoc dau, tAm ban sé& bi trao cir, phong di ddy d6 hoai. Ban can phai bat dau
chuan bi ngay tir by gid, chuan bi tAm ctia minh, chuin bi co bap va hé
théng than kinh ctia minh nita. Ban khong thé ¢t chd doi né sé phai dién ra
dung nhu minh nghi, ngay ca mot van dong vién chay ciing can phai chuan
bi nita 1 chung ta. Vi vdy, hiy hanh thién mdi ngay, ngay tir biy gio. Pay 1a
mot kinh nghiém rat 1y thu; nd khéng phai 13 cong viéc ban lam thuong
xuyén. Chi c6 9 ngay hanh thién tich cuc; 9 ngay quy bau. T6i khong mudn
phung phi, du chi la mot phit, nhung toi can tit ca cac ban cung tham gia.

Lam thé nao dé tat ca ching ta cung hop strc cho khoa thién thanh cong tot
dep nhat dén muc c6 thé. Toi mudn c6 mot bau khong khi than ai va thoai
mai. C6 ngudi ndi khoa thién tich cuc 13 mot “cach tng xu”. Pay 1a diéu rat
dic biét. Toi thuc su hy vong cac ban sé& kinh nghiém duoc mot diéu gi do,

mdt diéu that quy bau nao d6 cho minh. Thot gian that ra khong thanh van
dé. Chi trong mot vai ngay, song mot s nguoi ciing ¢ thé kinh nghiém
dugc nhitng diéu rat ¥ nghia va sau sac

---000---



Chwong 11 : Nhitng suy nghi cudi ciing va chuan bj cho ky nhap
that

Phén 1 : Nhitng suy nghi cuéi ciing va chudn bi cho ky nhdp thit

C6 nhiéu ngwoi héi toi ring: “Pirc Phit néi ring khong suy tim
vé qua khi, ciing khong wéc vong twong lai; vy ching tdi phai song
nhw thé nao diy”. Ho khong hiéu dwoe y nghia thue sy ciia bai ké nay.
Pirc Phat khong néi dirng suy nghi bét ¢ diéu gi vé qua khir. Pirc Phit
ciing khong noi 1a dirng vach ké hoach cho twong lai. Hiy suy nghi vé
qua khir dé ma rut ra nhirng bai hoc c6 ich cho minh va sir dung no.
Nhung ché¢ mai mé suy nghl qua nhiéu va tuw 1am cho minh budn kho;
ban sé& tré' nén budén kho dén mirc khong thé lam dwoc bat cir dicu gi loi
ich dwgc nira.

Nhu céac ban di biét, toi dd noi rat nhiéu vé viéc chuin bi. Chuan bj 1a cong
viéc rat quan trong. Ban hiy thuc su suy nghi dén diéu 4y ma xem. Néu
chung ta di qua cudc doi ma khong hé chuan bi ty gi, moi sy chi xay dén vai
ching ta mot cach tinh cd, hu hoa, t61 khong cho réng do la mot cach séng
t6t dep. Tat nhién c6 nhiéu diéu trong cudc sdng dén mot cach bat ngd doi
héi ching ta phai ung pho ngay 1ap tic; doi khi ¢cé nhitng viéc nhu vay xay
ra. Nhung trong hau hét cac truong hop, néu suy nghi, ching ta ciing biét
rang c6 diéu gi d6 sap xay dén hodc it nhat ciing co ty 1& xac suat 16n cho
mot sy viéc ndo d6 s& xdy ra. Cai gi 1a cai chic chin s& phai xay dén trong
cudc doi chung ta? Do 1a cai chét. Cai chét nhat dinh 13 diéu chic chin;
khong thé nghi ngd gi vé diéu d6 ca. Chung ta d chuan bi cho né chua?

Thuong thi td61 mudn noé1 mot cach tich cuc, no1 nhitng di¢u khich 1€ dé sach
tan moi nguoi lam nhiing viée tot.

Nhuweng cdi chét lai chinh la mét dpng lywc I6n, mét bai hoc lon.

T6i ¢6 biét mot sé nguoi da ting ¢ rat gan cai chét. Toi da timg dwa ho dén
bénh vién nén to1 théy duoc ho cam nhan ra sao. Ho rat kiét stc, gﬁn nhu
dang chét. Toi dua ho dén bénh vién va cham séc ho va toi phat hién ra mot
diéu 13 nhitng ngudi di ting kinh qua cai chét mot cach that siu sic nhu
vay, khi quay tro lai cudc séng dén bién thanh nhitng con nguoi khac han.
Pay 1a diéu rat quan trong. Vi vy, mic du chic chin mét diéu 1a trude sau
gi minh cling phai chét, nhung chung ta khong hé biét cai chét s& dén lc



nao, hdm nay hay 50 nim nira, ai biét. N6 c6 thé dén vao ngay hom nay, ai
ma biét duogc! Tot hon ca 1a phai chuan bi trudce.

Chiing ta déu biét khéa thién tich cwc nay sip bét ddu béi vi chiing ta da
chudn bi cho né. Tét nhit la phdi chudn bi va hiéu rang khéng phdi sw
hanh thién cia ban bit ddu tir ngay khai giang. No da khoi sw tir lau
truwée ddy réi. Khéa thién tich cwe chi la mét phan cua cd qud trinh do,
thdm chi sau khéa thién, sw thwe hanh ciia cdc ban vin tiép tuc cho dén
khi chét, t6i tgn gidy phut cudi cing. Pdy chinh la diéu téi dang thuwe sw
chudn bi cho né. Toi muén biét xem gidy phiit cudi ciing dé sé cim thay
ra sao, né sé nhw thé nao, va trang thai tam cua toz vao khodanh khdc cudi
cung, mgt gidy trwoc khi chét sé ra sao. Téi mudn biét diéu dé va chinh
niém vé né réi sé chét. Pé la cdch chét tot dep nhit.

Vi vy, to1 dang thuc su chuén bi cho diéu d6. Khi ban chuén bi du ky cang,
cong vi€c cua ban coi nhu dé xong dugc mét nura. Co thé 14y mot vi du rat
don gian tir ngay trong cudc séng ctia minh. Hau hét ching ta dd hoc hanh
nhiéu niam, ciing d3 c6 ca bang dai hoc: nguoi nao khong hoc kg, khong 1én
16p nghe giang, khong di thue tap thi khong the lam bai tot Khi ky thi dén
gan thi ho thé ndo? Ho hoang 18n, lo ling dén ndi mat dn mat nga. Khi budc
chan vao phong thi, ho lo phét run phat rét. Trong phong thi, ho nhin dé bai
ma than thAm: “Cdu ndy téi khéng biét, cdu kia téi khéng hiéu”; Tac d6 ho
d3 qua ludng cubng va trao cir dén ndi khong 1am duogc viée gi nita, khong
con thoi gian dé ma suy nghi nita. Ngay tir khi con 1a sinh vién, t6i da cb
gang chuan bi bai rat k¥, c6 thé d6 ciing 14 mdt phan tinh cach cua t6i. Co
ngudi mudn chuin bi bai k¥, nhung cling ¢6 ngudi chi trong chd vao may
rii. Trong chd vao vin may khong phai 13 mot viée tot. Néu trong cho van
may, s& chi c6 mot kha ning rat nho dé diéu do xdy ra. Vi vy, ngay tir khi
con rat tré, toi thudng hoc bai rat kj dé chuan bi cho ky thi, va khi vao
phong thi to1 chi mang theo but chi, but myc, thude ke va gidy ching minh,
chi ching ay thoi. Khong can sach Vo, glay to gi cd, khong can phai hoc
thém nita, qua mudn ro1. Néu ban van mudn hoc gao thém, thi lic do da la
qua mudn rdi. Ban chi cang lam minh thém réi tri va mét moi thoi. Pay la
lac ban can phai that thu gian, thodi mai.

Khi vao phong thi, toi khong bao gi(‘) doc dé bai ngay lap tirc. Hiy dé qua
mdt bén da, chi ngdi d6 va hanh thién trong khoang 5 phut. ROi sau d6, khi
tdm da that tinh lang, moi gio dé bai ra doc va thiy: “4, cdu nay téi cé the
tra 1oi dwoc”, rdi viét ra mot cach tir tu’ khong voi vang, khi xong rdi
thi: “OK, vdy la dd xong dwoc mot cdau”. Khi ban lam xong mot viéc mot



cach t6t dep, n6 s& lam cho ban thay phin khai va ty tin hon nhiéu, nd giup
ban thém binh tinh. Sau d6 doc tiép cdu tht hai: “4, cdu nay minh ciing lam
dwoc”, va bit tay vao 1am cau do. Kh1 to1 thay cau nao qua kho thi: “OK, de
day da, t6i sé quay lai lam né sau”, rdi chuyén sang cau khac. Chung ta can
song cudc doi cua minh nhu vay.

Mac di da chudn bi chu ddo trong cudc séng, nhwng chiing ta ciing
khong thé dam bdao dwogc rang moi viéc sé xdy ra dung nhw minh mong
doi. Chung ta ciing can phdi chudn bi cho cad diéu nay nira.

Nhung néu da chuan bi k¥, thi it nhat chung ta cling cam thay yén tam rang
no s¢ khong dén ndi qua té. Su viéc xdy ra s& khong dén ndi qua Xau ft
nhat diéu do cling lam cho minh man nguyén. Vi vay, su chuén bi 1a rat quan
trong, va xét vé mdt mit nao do, ching ta di qua cudc doi nay chi lam cong
viéc chuin bi ma thoi; cong tac chuén bi khong bao gio két thic. Thuc ra
viéc chuin bi nay chinh la cudc séng ctia moi chiing ta. Tham chi t6i con
dang chuan bi cho kiép sau ctia minh nita, boi vi toi biét 1a né sé& dén. Néu
biét cach chuén bi , ban s& cam théy tur tin réng gﬁn nhu chéc chin no s& Xay
ra theo dung nhitng gi minh da chuan bi.

Do chinh la cach Durc Phdt thanh twu dwoc Phdt qud, boi vi Ngai da
chudn bi cho diéu do. Balamdt (parami) la gi? Balamat la sw chudn bi, no
la viéc lam hwong toi hoan hdo.

Ban thuc hanh mét phap hanh tdt dep dén muc no tré thanh hoan hao va
thuc chat d6 chinh 1a sy chuén bi. Khoéng hoan thanh dﬁy du cac Balamat,
nghia 13 khong tu chuan bi cho minh, khong tir lam cho minh xtng dang véi
no, thi nd s& khong thé xay dén. Néu mudn cho diéu gi d6 xay ra, chung ta
phai chuan bi cho nd va cam thdy rang minh d3 sin sang va xtng dang véi
no6. Chi khi d6, ching ta méi cam thay thoai mai va hanh phuc.

Ngay ca hanh phtc ciing cin phai co thir thach. Ban phai vugt qua mot hoan
canh that kho khan trong hién tai. Vay néu d3 chuan bi, ban s& cam théy rat
hanh phtc va himg thu vé diéu d6. Néu khong chuan bi, ban s& cam thay that
kinh khing. Ban sé& cang lo ling hon, bat an hon. Chung ta di phai chuan bi
ca mot thoi gian dai va van tiép tuc chuan bi cho nod. Sau day la mdt bai
ké (gatha) rat hay, n6 khich 1& cac thién sinh rat nhiéu. Pic Phat noi:

Atitam nanvagameyya,
nappatikankhe anagatam.



Yad atitam pahinan tam,
appattan ca anagatam.
Paccuppannan ca yo dhammam,
tattha tattha vipassati,
asamhiram asamkuppam,
tam vidva manubruhaye.
Ajj’ eva kiccam atappam;
Ko janna maranam suve?
Na hi no samgaran tena
Mahasenena maccuna.
Evamviharim atapim
ahorattam atanditam
Tam ve bhaddekaratto ti
Santo acikkhate muniti.
~MN iii.187

Qua khwr khong truy tim,

Twong lai khong wdc vong.

Qua khw da doan tdn,

Twong lai lai chwa dén.

Chi co phap hién tai

Tué quan chinh la day,

Khéng dong khong rung chuyén.
Biét viiy nén tu tp.

Hom nay nhiét tam lam

Ai biét chét ngay mai?

Khéng ai diéu dinh dwoc

Vi Pai qudn thin chét.

Tru nhw vay nhiét tdm

Dém ngay khong moi mét

Xirng goi Nhit dg Hién

Bdc an tinh tram ling.

(Kinh Nhit da hién gia - Trung B$ Kinh, HT Thich Minh Chau dich)

“Qua khir khong truy tim” (Atitam nanvagameyya) nghia la khong (na) di
(gama) vé qua khir (atitam) hoai (anu). Pidu d6 khong c6 nghia ching ta
phai hoan toan quén qua khtr. Nghia ctia cdu nay thuc ra di rat rd rang, néu
ban thuc su nhin hodc ling nghe mét cach can than. Ping nghi mai vé qua
khir, n6 chang di dén dau ca, chi nghi quanh nghi quan ma thoi. Néu co diéu
gi d6 ich lgi ma ban co thé nho lai tr qua khu, thi hdy nhé lai va tan dung



n6. Ching ta phai nhd qua nhiéu thir: ndo 1a sé dién thoai, cac loai dia chi,
qua nhiéu thir can phai nhé. C6 rat nhiéu diéu di xay ra hodc ching ta di
tung lam trong qua khir, chiing ta cling phai nhé. Nhung chi nén ghi nhé
nhitng kinh nghiém hitu ich d6 va sir dung chiing nhu 13 mot phan cudc sdng
ctia chung ta. Piéu d6 thi tot. Con cir mii suy nghi vé& qua khtr va ty 1am cho
minh budn kho thi d6 1a diéu khong nén.

Nhé lgi va nghi ngoi nhitng diéu da dién ra trong qud khir; dé siv dung
chiing mét cdach khén ngoan la vige nén lam. Pirc Phit ciing thuong ké vé
nhitng kiép qud khir ciia Ngdi. Ké vé qud khir la viéc loi ich, nhuwng dirng
suy nghi qud nhiéu vé qud khir, dirng tao thanh mot théi quen nhw viy.

Khi ban thiy minh dang suy nghi vé mot diéu vo ich nao d6; hiy nhin no
that k¥, nhin vao suy nghi do6 that k§; nhin thai d¢ cua minh, tao sao minh cu
suy nghi mai chuyén d6? C6 ndi lo so hay su dinh mac nao & dé ching? Khi
ban lo s¢ diéu gi, ban thuong suy nghi rat nhiéu vé nd, ban khong thé quén
dugc. Khi dinh mic vao cai gi do, ban ciling suy nghi hoai vé nd. Nhu vay,
c6 rat nhiéu Iy do dé moi nguoi suy nghi mién man vé mot van dé nao do.
Hay nhin vdo tim minh va tim hiéu xem tai sao minh lai suy nghi mai
chuyén d6 nhu vay. Trudc tién, hiy nhin cdc suy nghi ctia minh, rdi sau d6
nhin sy dinh méc ctia minh: Tai sao ban lai qué dinh mic v6i nhirng vi¢c do
nhu vay?

“Twong lai khong wdc vong” (nappatikankhe anagatam). Bay khong phai
la cau dich chinh xéc tir bai k¢ Pali; nhung cling gan nghia nhu vay.

Nghi ngoi xem moi vi¢c co xdy dén hay khéng hodac lo ling vé twong lai,
tdt ca nhitng diéu do thdt la vé nghia. Nhung diéu do khong co nghia la
ban khong vach ké hoach cho twong lai.

C6 nhiéu nguoi hoi t6i rang: “Pirc Phdt néi rang khéng suy tam vé qud khi,
cung khong wdc vong twong lai; vdy chiung toi phai song nhu thé ndo
ddy”. Ho khong hiéu dugc ¥ nghia thuc sy cua bai ké nay. Puc Phat khong
noi dirng suy nghi bat ctr diéu gi vé qua khir. Dirc Phat ciing khéng néi 1a
dirng vach ké hoach cho twong lai. Hay suy nghi vé qua khtr dé ma rit ra
nhitng bai hoc c6 ich cho minh va st dung n6. Nhung chd mai mé suy nghi
qua nhiéu va tu lam cho minh budn khd; ban s& tré nén budn khd dén muc
khong thé lam dugc bat ctr diéu gi loi ich dugc nita. Ban chi phi pham thoi
gian va nang luong ma thoi. P6i v6i nhitng nguoi hanh thién thi d6 khong
phai 1a mot viée ding din nén lam. Nhung khi ban nghi dén né mot cach tu



nhién, thi hay nhin that sdu vao n6. Sy dinh mic, chinh 13 sy dinh mic da xui
khién ban suy nghi hoai vé né nhu vdy. Chung ta vach ké hoach cho tuong
lai, ching ta 1én ké hoach cho khoéa thién tich cuc, toi trit bi cho viée quay
trd lai Singapore; chung ta phai lam tit ca nhitng diéu d6. Nhung lo ling qua
murc thi cling khong ¢ ich loi gi. Khong can thiét phai lo ling. Hay lén ké
hoach that chu dao, tim hoi moi1 viéc 1ién quan va lam nhitng viéc can lam,
cd gang t6t nhat dén mirc ¢ thé, nhung dirng lo ling va nghi ngoi qua muc.

“Qua khir da doan tan” (Yad atitam pahinan tam) tit nhién ching ta déu
biét 1a qua khtr thi dé qua mat, nhung ching ta van ctr bam viu vao qua kh,
suy nghi vé qua khtr va lam nhu né dang con hién hiru ¢ day. Ching ta thich
nghi nhitng diéu minh mubn né phai xay ra, chung ta tuéng tuong va lam
nhu thé n6 that sy dang dién ra vay. Chi c6 suy nghi méi lam cho qua kha
tré lai voi hién tai. Chung ta tudng tuong vé qua khr va 1am nd tré thanh
nhu thuc, nhu thé né dang ¢ trong hién tai vay. Néu chiing ta khong suy nghi
vé nod, nod sé khong con that nhu vady nira, ndé khong c6 mat & day, né chi la
mot ky uec.

“Twong lai lai chwa dén” (Appattan ca anagatam). Ca diéu nay nita chling
ta cling da biét.

Chiing ta chudn bi cho né va cé thé nhitng diéu khéng mong doi ciing sé
xdy ra. Chiing ta ciing phdi cho doi ca diéu nay nita. Chiing ta cho doi
nhitng diéu bt ngo sé dén. Po ciing la mét phén ciia cudc song. Hay nhin
sdu vao cudc song nhw né dang la.

“Hay nhin sdu sdc vao cudc song nhw né dang la”, cudc sdng ¢ day nghia 1a
gi? N6 khong phai 1a 70 hodc 80 nam, boi vi do ch1 la mot khai niém. Cudc
song dich thyc 1a & day va bay gio, va néu nhin k¥ hon thi cudc séng 1a cai
chung ta dang thay hién nay, cai chung ta dang nghe by gio, cai ching ta
dang ngui, than ching ta dang cam nhan trong hién tai, cai chung ta dang
ném, diéu chiing ta dang suy nghi.

Cuéc song dich thuwce la 6 hién tai. Cudc séng khong phdi la mét y twong
hay mgt khdai niém, ma no chinh la nhitng cam gidc va tri gidc cua chung
ta, tai ddy va bdy gio.

Khi hanh thién, ching ta lam gi? Chuing ta cha tdm hoan toan vao cac cam

giac cua minh. Hom nay, t6i mu6n lam rd tr cam gidc nay. Ban da hiéu
dugc cam giac t6i mudn nodi dén 1a gi chwa? Cai t6i mudn néi 1a: khi ban



cam théy lanh thi d6 1a mdt cam gidc, khi ban cam théy nong thi do cling 1a
mot cam giac, khi ban cam thiy dau mot chd nao do6 trong than, dé ciing 1a
cam giac, khi ban théy dé& chiu, d6 1a cam giac, khi ban nhin théy mot cai gi
do, do cling 1a cam gidc, khi ban nghe cling 1a cam gidc, khi ban ngui cling
1a cam giac, khi ban ném ciing 14 cam gidc. D6 13 ¥ nghia cta tir cam gidc
ma t6i mudn nodi.

Khi hanh thién, chung ta chu tam hoan toan va cdac cam giac. Lam nhw
vay la ban da nam dwoc tinh yéu cua thién.

Khi chung ta chi tdm hoan toan td1 cam giac lanh chéng han, thi cai lanh co
hinh dang khong? Khong c6 hinh dang nao ca; cam giac lanh khong co
duong nét, hinh thé. Vay khi cht tam hoan toan dén cam giac lanh, ching ta
khong hé suy nghi téi hinh dang. Chung ta chi cht tim hoan toan vio cam
gidc ma thoi. Nhu vay, kinh nghiém tryc tiép 1a mot diéu khong thé nghi
ban, day lai 1a mdt diém nita can ghi nhd, ban c¢6 dong y nhu vay khong?
Ban c6 nghi ngo gi vé diém nay khong? Co con ho6 nghi gi nira khong? Kinh
nghiém tryc tiép 1a khong thé nghi ban. Ban chi co thé nghi vé mot khai
ni€ém, mot y tudong nao do. Bét cr khi nao ban nghi vé qué khtr thi n6 khong
con la kinh nghi€ém tryc tiép nira. N6 1a mot khai ni€ém, mot y tudng ban tao
nén & trong tdm, no 1a su dién dich cai kinh nghiém ma ban dang nghi dén.
Thuc té ban khong thé suy nghi vé kinh nghiém thuc. Diéu ban c¢6 thé suy
nghi chi 1a su dién dich vé c4i kinh nghi¢m do6 ma thoi.

Tuong lai ciing nhu vay, ban phong tudng qua khir ciia minh vao tuong lai.
Vi vay ban chi c6 thé suy nghi vé nhing y tuong va nhiing diéu dién dich
chtr khong phai 14 kinh nghiém truc tiép.

Khi hanh thién chung ta chii tim hoan toan dén kinh nghiém tryc tiép trén
than tdm minh. MJi khi suy nghi sanh khoi, chung ta chi tm truc tiép vao
nd, hoan toan chu y vao suy nghi d6. C6 nhiing lic hoan toan khong cd6 mot
suy nghi nao sanh khdi, tAm Véng lang, yén tinh va an lac, va ban cling chu y
dén trang thai tam d6. Lac d6 khong con 1a suy nghi nira ma chi la mot trang
thal tam, rt trong sang, rat tinh lang, rat an lac. Ban huong sy chu y vao

“Cé diéu nay hién dang dién ra”. Chiing ta khong 1am bat ctr diéu gi véi
n() cé; khong ¢ thay d6i no.

Khi hanh thién, chiing ta khong co lim diéu gi, khong lam cho diéu gi
phii dién ra, chi c6 gang chu y toi nhirng gi dang dten ra nhw no dang la.
Day la mot diém rit quan trong: nhin thdt sdau sdc vao cugc doi nhw no



dang la; chi nhin thét sdu, ma khéng lam bét civ diéu gi véi né ci. Nhiéu
nguwoi khi hanh thién thi phai lam gi? Chi cdn chu y!

Nhung hau nhu tit ca moi ngudi déu ngac nhién khi nghe cau tra 101 nhu
vay. Ho ctr nghi 13 phai lam mot didu gi d6, phai tao ra mot cai gi d6. Lam
cong nay viéc no, lang xang tao tac chuyén nay chuyén kia la nhing viéc
chung ta thudng lam trong cudc séng hang ngay. Nhung khi hanh thién
chung ta khong lam bt ctr mot viée gi ca. Ching ta chi cha . That don gian
ma cling that kho lam, bdi vi n6 qua don gian. Ching ta c¢6 thoi quen lam
cho moi viéc trd nén qua phuc tap. Khi chung ta ¢6 1am diéu gi do, 1a di c6
cai ngd, cai téi ¢ trong d6 roi. Trong thién ban khong thé lam nhu vay. Pat
ban than ban sang mot bén va dé cho thién ty dién ra; khong ban ngi, khong
1am mat cai gi ca, chi cht ¥ hoan toan; diéu nay rat quan trong.

Nhin sdu va cudc doi nhw no dang la, ngay tir dday va bdy gio. Ngay ¢ day
va bay gio thi khong cé chuyén gi cd. Ban c6 thé dung nén mét ciu
chuyén vé nhitng viéc dang dién ra ngay ¢ ddy va bdy gio dwoc khong? O
ddy va bdy gio khong c6 chuyén gi ca, chi c6 cdac cam gidc sanh diét, chi
co cdm gidc truc ttep ngay trudc mdt ma thoi.

Vi vay bai ké ndy rat & rang. Néu ban hiéu duogc timg chit trong d6 thi no
chinh la nhiing 161 huéng dan thién cho ban.

“Nhin sau vao cudc doi nhw n6 dang la, ngay ¢ day va bay gio, hanh gia
an tra trong an 6n va giai thoat”(Paccuppannan ca yo dhammam, tattha
tattha vipassati, asamhiram asamkuppam). Néu ban c6 thé giit tAm minh
ngay tai diy va bay gid véi tat ca tm ¥, thi ngay d6 da c6 sy an 6n. Diéu d6
nghia 13 tAm ban khong trd lui vé qua khir, cling khéng mong vong vé tuong
lai, do d6 co an on. Khi ban hoai tuoéng qua khir hay vong mong tuong lai
nghia la khong c6 an 6n. Khi tAm an tra & ngay tai ddy va bay gio, chi ¥ y dén
bat cr diéu gi dang dién ra trong than tim minh, ttc 13 ban di ¢6 sy an on va
giai thoat. Bo1i vi khi chit y hoan toan thi s€ khong con suy nghi nira.

Thue chit suy nghi chi la mét nha tix giam gii chiing ta. Khi chiing ta chii
y hoan toan, tdm sé khong co tham. Tham thwc ra ciing la mgt suy nghi.
Khong co suy nghi, ban co thé khdi tdm tham dwgc khong? Ciwr thir ma
xem.

Khéng ¢ suy nghi vé cdu chuyén, vé con ngudi, vé hoan canh, ching ta s&
khong thé khdi tam tham. Nhu vay tm tham di lién theo suy nghi. San cling



vay, khong suy nghi vé n6 ban s& khong thé ndi gian. O ngay tai day va bay
gio, khong co cai gi dé ma tham dim, khong co gi dé san han. Do thuc chat
chinh 1a gidi thoat: khong tham, khong san, chi c6 su chll y hoan toan. Do d6
cling khong ¢6 si am, v minh, that niém.

“Hom nay nhiét tam lam, doi dén ngay mai da qua mudn. Cai chét dén
ai ngo, 1am sao c6 thé diéu dinh véi né?”(Ajj eva kiccam atappam; Ko
janna  maranam suve? Na hi no samgaran tena. Mahasenena
maccuna). Diéu nay lai 1am t6i nhé lai mot 10i ca: “Poi dén ngay mai thi da
qud mudn”. P6 14 mot cau hat dau do, trong bai “Bay gio hay chang bao
gio”. A1 hat bai d6 nhi? To61 khong nhd dugce nira. Vi vay ching ta phai nhiét
tam, tinh can ngay bay gio, dé dén ngay mai sé& 13 qua mudn. Cai chét dén
bat ngo; chung ta khong biét minh sé ra di lac nao, ching ta chi tin 1a minh
s& soéng 1au: “O, 16i rdt khée manh va con song dwoc it nhdt la 20, 30 hodc
40 nam nita”. Tham chi t6i con hy vong s& song dugc dén 50 nam nira. 50
nim nita, t6i mudn lam viéc cho dén ngay cudi cung, giay phut cudi cung
trong doi. Du thé nao chang nira, cai chét ciing co thé dén rat bat ngd. Hau
hét tat ca moi nguoi déu chét mot cach bat ngd, nhung c6 mot sé nguoi biét
minh sip chét boi vi ho da nga bénh mot thoi gian dai. Thyc ra nhirng nguoi
nhu viy 13 nhitng ngudi rat may min. Nhitng ngudi biét trudc minh sap
chét, nhiéu thang hodc nhiéu nim trude do, ho 1a nhiing ngudi rat may man.
Nhiéu nguoi néi voi toi: “Néu chét, t6i mudn chét ngay lap tirc, nhu thé s&
khong phai chiu nhiéu dau dén”. Nhung t61 nhén ra rang nhing nguoi blet
minh dang chét dan chét mon; lac dau thi ho rat budn kho va trim uit,
nhung v¢ sau, nhat 1a d6i v6i nhitng nguoi hanh thién, ho ra khoi trang thai
tram uAt d6 rat nhanh va ho hanh thién. Ho tan dung téi da timg gidy phut,
ting ngay tung glo con lai cua doi minh. MBJi lac thirc day, ho rat mung
“T6i van con song”. Ho tdn dung rét tot thoi gian quy bau ctia minh; mdi khi
ho gip mot ngudi ndo d6, ho ddi xtr voi mot tinh yéu thwong va quan tdm
thuc sy, boi vi ho biét réng ho chi con dugc ¢ bén nhau vai ngay, hodc vai
thang nira thoi roi chia tay mdi nguoi mdi nga, khong bao gio con nhin thay
nhau nira.

Tai sao chiing ta lai ctr nghi dén nhiing viéc khién minh cay dang, uat (rc lam
gi. T6t hon ca 1a hdy nghi dén nhitng diéu t6t dep ma chung ta c6 thé 1am
dugc cho nhau, nhitng diéu chung ta da timg lam cho nhau. Hay d6i xtr véi
nhau véi1 su tran trong, véi long nhan hau, thanh thuc va coi mo, hay séng
that long vo1 nhau. D6 la nhing diéu ma t6i dang cd gang thuc hién. Toi
khong biét cac ban cam thiy thé nao, ddi voi toi, trong ca mot thoi gian dai,
rt nhiéu ndm trong cudc doi, téi cam thdy minh da song khong thuc. Tbi chi



dong mot vai dién that khéo, khéo dén ndi tat ca moi nguoi déu tin vao diéu
d6. Nhung ban biét khong, khi ban con tiép tuc vai dién, con dong kich thi
ban con cam thiy minh sdng khong thue. Ban khong cam thdy man nguyén
v6i cude sdng cua minh. Nhung t0i mudn song thue, t61 thye sy mong mudn
tim hiéu xem t6i mudn gi, toi cam thdy nhu thé ndo, t6i 13 ai, t6i s& di vé dau.
Cai chét dén ai ngo, 1am sao chung ta c6 thé diéu dinh dugc v6i n6? Khong
thé diéu dinh!

“Thdnh nhén goi ngwoi biét an trit chdnh niém dém ngay nhw viy la
ngwoi biét cdch tét nhdt dé song mét minh”(Evamviharim atapim,
ahorattam atannditm, tam ve Dbhaddekaratto ti. Santo acikkhate
muniti). Thanh nhan 14 nhitng con ngudi minh triét nhu Pac Phat hay chu vi
Thanh ting Alahan, hay bat ctr con ngudi minh triét nao.

Dém ngay séng vdi chanh nigm, nghia la chinh ni¢gm da tré thanh ngéi
nha cua chung ta.

“Nguwoi biét cdch tot nhat dé song mét minh”. Con duong cao thuong nghia
13 bén canh d6 con c6 nhitng con duong khac nita. Co rat nhiéu cach sdng
mot minh, vao rung, dung nén mot tap 1éu nho nho va séng mot minh,
khong mot bong nguoi lai vang. Do khong phai la cach séng doc cu cao
thuong; méc du nd cling c6 ich lgi dbi véi mot s0 nguoi trong mot thoi gian
nao d6, nhung ban khong thé sdéng nhu viy suot doi. Ban phai tiép xtc voi
nguoi khac. Ngay ca mot nha su ciing phai tiép xtc voi nhitng vi su khac,
v6i thiy minh, v6i dan lang va nhitng ngudi ho 6 cho minh.

Nhu vay “nguoi biét cdch tot nhdt dé song mét minh” nghia la gi? Hau hét
tat ca moi nguoi déu cam thiy c6 don, nhung ho khong song mot minh. Ho
chi cam thay rat c6 don, mic du ho khong song mot minh. Ban van co thé
sdng mot minh duoc ma khong hé cam thay co don.

D6 chinh la diéu ma mét hanh gia can phdi hoc, mét diéu rit ich lpi: song
mot minh nhung khong hé cam thdy coé don.

D6 1a diéu ching ta lam. Chung ta séng ¢ rimg, trong mot can 1éu nho hau
nhu don doc, nhung khong bao gido cam thay c6 don. Ngay ca ¢ day, hau het
thot gian t0i & mot minh trong phong. Rét it khi toi ra khoi phong. Toi séng
mdt minh nhung khong hé thdy c6 don. To6i cam thay c6 lién hé véi bén
ngoai. Vay lam thé nao dé lam duogc diéu d6? D6 1a diéu chung ta can phai
hoc. Mot ngudi hanh thién phai hoc dé 1am dugce diéu d6. Nghia 1a khi ban



khong nghi ngoi qua nhiéu vé qua khir hodc twong lai, khi ban khong co
tham san, khi tAm ban tram tinh va chanh niém, d6 chinh Ia céch tot nhat dé
sdng mot minh. C6 thé co rat nhleu nguoi ¢ xung quanh chung ta. Trong
khoa thién tich cuc, ching ta s& ng01 thién ciing nhau; t6i ciing s& ngdi cung
voi cac ban, nhung moi ching ta déu riéng biét mot minh, boi vi khi ngdi
thién chung ta rat chanh niém va khong phan tng.

Khi khéng phén teng lai biang tham, sin, ngd man, ganh ty, dé ky la
chiing ta dwoc ¢ mot minh. Luc ban phdn vng la ban da khong con song
mogt minh nira. Khi sdn hdn, tirc gign la ban da khong con song mot
minh.

Khi chanh niém va khong tham dam, ban s& khong suy nghi qua nhiéu vé
qua khir hay tuong lai nita. Péi luc ban cling nghi ngoi vé qua khir hodc
tuong lai, néu suy nghi do la loi ich thi cling khong sao. Khi do la ching ta
da dugc doc lap vé mat tam ly. “Doc lap ve tam [y” la diéu rat quan trong.
T6i phai phu thudc vao cic ban vé nhiéu phuong dién, nhung vé mit tim 1y
to1 hoan toan doc lap voi cac ban. To1 khong mong doi 1a cac ban sé dén va
lam cho t61 dugc hanh phuc. T6i hanh phuc theo cach riéng ctia t61. Nhung
t61 mong mudn cac ban gitp d& khi tdi can mot cai gi d6 hodc khi t6i mudn
di dau d6. T61i mong doi diéu do; toi phai I¢ thudc vao cac ban vé nhitng diéu
d6. Cac ban hay giap téi nhitng viéc nhu vay va toi cling danh gia cao hanh
dong d6. Nhung t61 s€ khong phu thudc vao cac ban vé mit tim 1y, t61 hoan
toan doc 1ap va chinh diéu do6 nghia Ia séng don doc. Khi ban 1€ thudc vao
nguoi khac, thi du ngudi d6 khong & bén canh, ban vin khong duoc sdng
mot minh.

Nhu vay, khi hanh thién va rén luyén nhitng dtrc tinh nay, ban s& séng don
d6c nhung khéng c6 don. Hiy cb ging hiéu dugc sy khac nhau d6; d6 1a su
khac biét 16n. Puc Phat khuyén khich chu ty kheo dé tor Ngai di xa va song
ddc cu, nhung Ngai khong khuyén khich dé tir sbng hoan toan tach biét, xa
la. 6 khong phai 1 diéu ma Pirc Phat khuyén khich. Ban hanh thién va lam
cho tdim minh trd nén that tinh lang, an lac, khong tham, khong san, khéng
ngd man, ganh ghét, db ky; do la séng doc cu nhung van lién hé véi moi
ngudi. Hang ngay ban van vao lang khét thue. Khi moi ngudi dén véi ban,
lam moi viéc cho ban hoac xin ban mot 161 khuyén, ban hay cho ho 161
khuyén. Nhung ban khong bi 1¢ thudc, nhu vdy 13 ban séng doc cu. Khi ban
doc lap 1a lac ban séng doc cu.

S(fng doc cu la rit tot, nhung séng co don thi khong tot.



Dudi day la hai cau k¢ t61 da doc tur 1au trude day; no nam trong mot bai ké
rat dai, co 18 phai dén 3 trang glay T6i chi c6 thé nhé duge hai cau dau, hai
ciu rat hay va t61 da va dang song voi hai cau do. o la diéu t6i dang thuc
hién; t61 song theo bai tho d6 va cudc doi toi cling 1a mot bai tho. Cau ké do
la:

Duwong xa khéng khé véi ngwoi khéng ham muon. ~ Tin Tam Minh cia
Tang Sang, to thir ba Thién tong Trung Hoa.

To6i dang cb gang song nhu vdy. Ham muon ua thich khong han dala Xau.
Nhung nhu cau, doi hoi méi thyc sy 1a XAU. Chung ta néi: “T6i can cdi nay,
16i can cdi kia” hay “Téi mudn cdi nay, t6i mudn cdi kia”.

Mong muon khong han da la xau. Nhu cau va doi hoi con xdu hon boi vi
khi ban noi “toi can” co nghia la ban khong thé song thiéu no dwoc.

Trong hau hét moi truong hop, cai chung ta can khong phai 1a nhiéu. Cai
chuing ta can thue sy rat it, it dén muc dang budn cudi khi dé cap dén no;
tham chi ching ta ciing khong mudn néi vé néd nira. Ching ta khong can
nhiéu. Chi mot phﬁn com nhd, mdt it rau xanh, mot it ddu: thé 1a du. Chi dé
lam déy cai da day. Thé 14 da 1am cho da day cua ban théa man 101, chi ¢cé
cai ludi cua ban la khong thoa man thoi. Cai ching ta can that it o1. Con y
phuc, cac ban thay day, t6i chi mic moi mot bo y nay. Néu can giat gid, toi
gidc mot chiéc vao budi sang va phoi kho dé dén toi mic lai. Hang ngay toi
déu chi mdc mot bo y do thoi, khong can phai thay d6i lam gi. Chi can giat
giil rdi lai mic lai, chang sao ca. Cai than to61 cam thay rat hanh phtc, vui vé,
nhung co6 thé con mat toi c¢6 lic khong dugc vui ve lam vé dleu do. Bo chi la
con mit thoi, con ddi v6i cai than, mién 1a du 4m 1a duoc réi. Chi mdi con
mat 1 thi pham giy ra bao nhiéu dau kho ma thoi. Gid day toi da trd nén
khon ngoan hon mot chut. Toi khong nghe theo con mat va cai ludi cua
minh, ma chi nghe theo con mat khi buédc di dé khoi bi roi xudng hé ma
thoi.

Khi ban néi “Téi can phdi c¢6 né”, hdy nhin that sdu va tu héi minh
xem: “Cé thiee sy la minh can né khoéng? Chang 1€ minh khong thé tir bo
dwoc w?”. Ban co thuc su chic chin 1a can dén né khong? Néu ban tu héi
minh cau hoi do, thi cau tra 161 99% sé& 1a: “Khéng, téi khéng can né. Téi chi
muén cé né théi”. Hay that thanh thuc vé diu d6. “Téi mudn né”, 36 1a cau
tra 101 rat chin that. Va néu ban néi: “T6i thich né” thi con tét hon. Noi nhu



vay nghia la n6 cting khong thuce sy can thiét ¢én mac buc bach lim, ban co
thé thay dbi y thich cta minh duoc. “O, ciing dwoc. Téi c6 thé thay doi y
thich. Téi thich né nhung néu khéng cé dwoc né thi téi ciing bang long voi
nhitng gi minh ¢6”. Va tham chi ban ciing c6 thé néi rang: “Néu khong thich
cai gi ca thi that 1a an lac va ty do”. Tai sao ban ctr phai tu lam cho minh dau
khd va tréi budc nhu vay nhi? Ban dé cho nhiing diéu d6 xay ra. Khi dén day
hanh thién, c6 thé ban s& khong c6 duoc nhirng thir ban van thudng dung:
thirc 4n, dd udng va bao nhiéu thir khac nira, ban s& khong c6. Vay hiy
chuan bi tdm minh: “T6i sé thuc hién theo hai cdu ké nay” — dudng xa
khong kho v&i nhitng ngudi khong ham mudn. Ban sé khong dén ndi chét
trong khi nhap that tu tap dau. Plirc Phat noi ngay ca néu phai chét, ciing cr
tiép tuc tinh tin, tinh can, ngay ca khi thin minh chi con lai da boc xuong,
van ci chiam chi tinh tin. Nhung toi chi s¢ 1a cac ban s& ting can boi vi
khong tap thé duc da ma thdi. Vay ché nén lo ling vé diéu d6. Ban s& co du
d6 an. Lam day cai da day cua ban théi; chir dimg nghe 101 ctia cai ludi. Chi
lang nghe cai da day thdi. N6 s& rat vui vé, du ban cho bét ¢t dd an ndo vao
do, du la mot blra rau tuoi cling xong; no s€ rat hanh phtic. Do 1a mot sb
diéu goi y dé giup dat tim ban vao trong mot khudn kho thich hop.

Diéu nay rat quan trong: xdc dinh tim minh la rit quan trong. Chudn bj
tém Iy la rit quan trong. Néu ban cé tim ly vitng vang va dgt tim trong
mot khuén khé thich hop, moi viéc sé rit dé dang.

Trong thoi gian cua khoa thién tich cuc, ching ta s& khong noi chuyén véi
nhau, trir khi can thiét. Khi thuc sy can thi ban c¢6 thé néi. Cac ban c6 thé noi
chuyén véi toi hodc hoi cac cdu hoi. Néu ban khong mudn héi bang cach noi
thi c6 thé viét ra mot mau gidy. Viét cdu hoi trén mot mau gidy va dé canh
chd ngdi cua t61. Toi s& doc va tra 1oi. Néu khong mudn ban ciing khéng can
phai dé tén minh, hodc néu ban mudn noi chuyén truc tiép véi to1 thi cling
dugc, ty timg truong hop cu the, t0i s& thu xép thoi gian. Hién gio thi toi
Van chua biét 1a s& thu xép & chd nao. Néu lam ngay o trong thién dudng thi
t6t boi vi theo chuong trinh, ching ta c6 mot tiéng rudi di kinh hanh vao
budi sang va budi t6i. D6 1a thoi kinh hanh kha dai. O giira hai thoi kinh
hanh d6 1a mot tiéng ngdi thién xen k& voi mot tiéng di kinh hanh. Khi
nhitng nguoi khac dang di kinh hanh va ban c¢6 cau hoi muén hoi, t6i nghi
t6t nhat 13 tién hanh hoi va tra 11 vao lic d6. Néu khong, chung ta co thé thu
xép mot thoi gian khac danh riéng cho hoi dap

---000---



Phan 2 : Nhitng suy nghi cudi ciing va chudn bi cho ky nhap thit

C6 nhiéu lic cam gidc khong chiu bién mit. Chiang han nhuw cai
dau, né ngay cang dau hon, va sau mét lic ban nghi: “T6i khong thé
chiu duwng thém dwoc nira, n6 dau qua va lam tim tdi trao cir, bat an”.
Poi khi cé6 nguoi dau dén phat run. Ho co ging chiu dung, chiu dung
thém rdi nghi: “Téi khong thé chiu dung thém dwgc nira”. C6 ngwoi run
Ién vi dau, co ngu’0’1 dau dén toat md héi. Nhiéu ngum rat dung cam.
Nhung khi ban thiy day da la gioi han chiu dyng cudi cung roi, né
khong con ich lgi gi nira thi hay doi sang tw thé khac mot cach cham rai
va chanh ni¢m.

Chung ta s& khong noi chuyén voi nhau trong thdi gian hanh thién, vi vay toi
nghi cac ban nén lam quen voi nhau trude tu bay gio, néu ban chua biét tén
nguoi nao ¢ day. Toi cling mudn biét tén cta cac ban dé con biét ban 13 ai.
T61 biét mat tat ca cac ban 'boi vi da nhin thay nhiéu lan trudc day, nhung
van chua nhd hét tén mot sé ngudi. Vay mdi ngudi trong cac ban & day hiy
cam thdy chang ta 13 nhitng nguoi ban, nhu 13 anh em, huynh dé. Cam giac
ndy cling rat quan trong. Chi thuc hanh chanh niém, thuc hanh
thién Vipassana thoi thi khong du. Chung ta can phai thuc hanh nhi¢u hon
the tap luyén tam tu, thién tAm tir va cung vo1 no la tam bi nita; hai tam do
rat gan v6i nhau. Ching ta cling tién hanh niém an dc Phat, nd s& 1am cho
tam tinh ling, an lac va thanh tinh. Khi chtng ta nghi dén mot - nguoi nao do
that thanh tinh, thuan khiét, tim _chung ta cling ¢ xu hudng gidng nhur nguoi
d6. Chiing ta c6 thé budng xa d& dang hon. Khi ban nghi vé Buc Phat, vé su
giai thoat, su thanh tinh, tri tu¢ va tam bi man cula Ngai, ngay lap tic ban
cling mudn duoc nhu the Chi can c6 tam mong mudn dugc nhu Ngai thoi
cling khién cho ban mubn budng bo tt ca nhitng diéu dang giy chuéng ngai
cho minh. Nhu vay, trong qua trinh thuc hanh, ching ta cling tap luyén ca
diéu d6 nira, chi trong mot thoi gian ngin, khoang vai phit thoi. Khi ching
ta thuc hanh thién tdm tir, n6 khong chi 1a trén ngdn tir, 101 ndi. Chung ta
nghi vé nhau, nghi vé timg ngudi mot va rai tam tir, bat cr mot tu tudng tir
4i nao, rai dén cho nhau dé cho ching ta cam théy than ai, hitu nghi, an tdm
va thoai mai. Vay hdy lam quen v&i nhau trudc di, toi nghi hau hét cac ban &
day da biét nhau ca roi. Ching ta déu 1a nhitng ban bé ctia nhau hay tham chi
c6 thé cam thay ching ta la anh em trong cung mét gia dinh. Cam giac nay
cling 1am cho ban thy an tAm va thoai mai hon, diéu nay rt quan trong.



Tam thién nay sé tre gitip cho tim thién kia. Chdnh niém gitp ban tré
nén chanh niém hon, an lac va nhay cam hon. No giup ban tro nén tir di,
nhdn hdu va tinh té hon. Chung ta cdn phadi thdt tinh té.

O day c6 mot sd dong nguoi cung & mot cho trong mot thoi gian, 9 ngay,
néu cac ban khong chuan bi tAm minh cho tt thi c6 thé s& c6 nhiéu xung dot
va buc boi xay ra. Ngay ca chi ¢6 hai nguoi ¢ cung mot chd, ban ciing phai
that nhin nai, té nhi, phai biét tha thir va hiéu biét. Nhitng viéc nho nhit c6
thé thuong xay ra lic nay lic khac lam ban khé chiu va ban s& nghi: “O, cdi
con nguoi nay, toi wdc gi ong ta dung co dén day hanh thién, éng ta néi la
dén dé ngoi thién nhung nhin xem, ong ta chay hét ché nay dén cho
kia”. Rat nhiéu ¥ nghi s& dién ra trong dau ban. Khi dn cing nhau, toi biét c6
nhiéu nguoi cé tat 4n rat xau, ho an cung nhau va dén néi vai t6i rang: “Cdi
ong dé thdt la tham dn, mén nao ngon éng ta gdp rdt nhiéu, éng ta con dn
hét nguyén ca mot dia do trang miéng . Nhitng viéc dai loai nhu thé s& xay
ra, ngay ca chuyén dong ctra manh tay nira. D61 khi c6 nguoi quén, ngay ca
t61 cting ¢6 luc quén va dong sAm cira, gdy 1én tiéng dong rat 16n va toi cam
thay that xdu ho, “Thdt la that niém”, mic du lac do chang c6 ai & bén canh
ca. Vi vay, diéu quan trong 13 phai cam thy rang ching ta dang giup d& va
hd tro 1an nhau. Mdi ngay, khi ngdi thién, chung ta rai tm tir, nhitng ¥ nghi
tir 4i, hiéu biét va thong cam, tha thir cho nhau, lam cho nhau cam thdy that
an tAim va thoai mai, dé ban khong cam thiy minh dang bi ngudi khac danh
gia. Néu ban 15 lam diéu gi d6 sai 1dm, ban ciing biét: “O, cling khong ai
budn byc vé chuyén d6 dau”. Ching ta biét, nhung ciing ¢ doi lac chung ta
quén. Vay hdy lam quen véi nhau tir bdy gid di va hdy cam thay chung ta la
thanh vién trong moét dai gia dinh. P6 chinh la tdim tir. Tam tir khong phai la
thtr suy nghi: “Cdau mong cho tdt cd chiing sanh dwoc hanh phiic an vui, d
quén mat, trir cai thang cha chét tiét dy!”. O Mién Pién c6 mot bai vé nhu
vy day, t0i khong nhé dugc ca bai nhu thé ndo. “Trir bon qudi thai, mudi,
ran va quq, con lai cau mong cho tat ca chung sanh dwoc hanh phuc an
vui”. That 13 tire cudi, nhung thyc té dung 1a nhu vay diy.

T6i hy vong 1a cac ban di hiéu duoc nhitng chi dan cin ban dé hanh thién.
Bay gid cac ban van c¢6 co hoi dé néu cac cau hoi. Néu cac ban con diéu gi
h6 nghi vé k¥ thuat hanh thién co ban, vé phuong phap hay chi din thuc
hanh, xin moi cur héi cho ro.

Hoéi & dap: Vang, chung ta s€ c6 thoi gian danh riéng dé trinh phap. Ban co
thé hoi cac cau hoi hay ké v€ cac kinh nghi€ém cta minh va nhén lay 1oi
huong dan... Ban ciling c¢6 thé hoi cac cau héi mot cach riéng tu. To1 san



1ong gitp d& cac ban bang bat cir cach nao co thé. Su chuan bi nay 1a dé giup
céc ban thu duge loi lac nhiéu nhét tir 9 ngay hanh thién tich cuc nay, boi vi
trong 9 ngay quy bau, thi mot ngay co6 dugc ciing 1a vo cung quy. Pay khong
phai la viéc ban luc nao cling co thé lam dugc. Thyc sy day 1a mot cong viée
rat dic biét, rat hiém lam. T6i mudn cic ban thu dugc nhiéu loi lac nhét,
thyc sy thich tha va thyc sy cam nhan dugc rang: “O, thdt dang lam!” va
sau ndy ban s€ nh¢ lai: ° ‘O! Téi rat vui la da lam diéu dé”. Rat hiém c6 co
hdi 1am cong vi¢c nay. No s€ tré thanh mdt ky ni¢m va ban s€ cam théy hanh
phuc vé no. bidu d6 sé gitp ban tiép tuc hanh thién. Ban s& thuc su hoc
thién. Ri ban sé kinh nghi¢m dugc mot sb tué giac sau sdc, no sé tro giap
ban trong sudt quing doi con lai, va toi nghi, thAm chi trong ca kiép sau nita,
b1 vi mot tu¢ gidc tham sau s€ c¢6 nang luc rat manh, nd c6 thé anh huong
dén ban trong rat nhiéu kiép song. Ban chi can hiéu dugc rang dy chi don
thuan 1 nhiing hién tugng vat ly, khong phai la mot ching sanh, mét thyc
thé nao va day don thuan chi la nhirng hién tuong tam Iy, khong phai ching
sanh hay mot thyc thé, chi can ¢6 dugc tu¢ giac do, that sau sac va ro rang,
n6 co thé anh hudng dén ban trong rat nhiéu kiép. Mdi khi nghe Phép, ban s&
hiéu ngay lap tic: “Puing, diéu do rdt ding”. No ¢6 mot strc manh rat 16n;
tri tué c6 nang luc vo cung to lon. Tri tu€, chanh ni€ém va sang subt la nhiing
diéu ma hau hét chang ta khong thuc hanh trong moi lic. Ching ta da timg
trai qua rat nhiéu kiép qué khtr. Toi khong biét chinh xac, nhung chi can
doan dinh theo kién thtrc phép hoc, thi c6 thé noi 13 trong nhitng kiép trude
chung ta chua dugc thuc hanh thién nhiéu. C6 thé chung ta da lam phudc
thién kha nhiéu, bd thi giup do nguoi, gitt gioi va tat ca nhirng viéc thién
khac c6 thé chung ta da tung lam, rat ¢ thé, nhung rat hiém khi chung ta
thuc sy hanh thién. R4t hiém khi chung ta thuc su dugc hanh thién va thaAm
nhap sau sic dé théy duoc ban chét cia moi su. Néu ban thuc su suy nghi vé
no, nhitng diéu ban s& lam & dy c6 thé 13 nhitng diéu ban chwa bao gio 1am
trong qua khir. Va trong tuwong lai, t6i cling mudn tiép tuc lam nhu vay,
nhitng khoa thién tich cuc dai hon, 15 hay 20 ngay. Néu chiing ta c¢6 thé thu
xép dugc thi t6i ciing rat vui 1ong quay trd lai day dé giup do cac ban. Néu
c6 the, chung ta s& lam diéu d6, nhung ciing khong chic chin 14 ¢6 thyc hién
duoc hay khong. Nhung néu thuc sy toan tAm toan ¥ thi rdi nd ciing s& dén
thoi.

Hoéi & dap: Con ngudi ta thuong rat hinh dién, tu hao vé cai ghé cua minh,
va trong hau hét moi trudng hop, cai ghét ctia ho s& cho thdy ho 1a ai. Lay
mot vi du ch.‘fmg han, c6 nguoi ndi véi toi rﬁng, néu ban di vao mot co quan
nao do, thi do 16n ciia phong 1am viée s& nodi cho ban biét ngudi d6 14 ai. Néu
ban thdy mot chau cay canh trong phong, thi cai cay dat gia va quy hiém dé



s& noi cho ban biét chil nhan ciia no 14 ai: xép truong. Cang nhidu cay va
cang dat tién thi chirc vu cang cao hon; néu khong du chd thi ca cin phong
day nhitng chdu canh. Ching ta qua hanh dién vé nhiing gi minh méc trén
ngudi, vé chiéc ghé minh ngdi, vé chiéc giudng minh ngu. Ching ta phan
biét cao thip voi nhau bang chiéc ghé. “Anh khong dugc ngdi cai ghé do,
chd d6 danh cho mot nhan vat quan trong”. Khi nguyén gilr bat quan trai
gioi (gilr 8 gioi), chung ta ch ¥ khiém nhudng, khong ty khoe minh bang y
phuc va ghe ngdi; khong ngoi chd cao va sang trong. Diéu d6 ciing anh
huéng dén tAm minh nita. Toi rat vui 13 ban da dé cap dén chuyén do.

Bat quan trai gioi khong co nghia la twoc dogt cua ban nhirng nhw cau
thiét yéu ciia cudc song. Ching gitip ban hanh thién, lam cho cugc song
cua ban gian di hon.

Néu khong quen giit 8 gidi, c6 thé ban s& nghi: “O, thdt la khé”. Nhung néu
ban sén 10ng, thi du khong quen, ban s& thdy 1a dén ngay thir hai moi viéc sé
dau vao ddy. Chi co ngay thu nhat 13 ban cam thay hinh nhu thiéu thleu mot

cai gi d6. Ban co thé udng that nhleu nuoc sinh t6 dé thay cho bita toi. An
sang no, an trua no va budi t6i thi udng sinh t6. Udng nudce hoa qua cling rat
tt cho viéc hanh thién. Uong nuéc khong 1am cho ban ning né va mét moi;
né cung cip cho ban nhiéu nang lugng va ban cling cam thay than thé nhe
nhang. Hay lam cho cudc song cua ban that don gian, va tiét kiém thoi gian
nita, rat quan trong. Thir nghi ma xem, chung ta phai mat bao nhiéu thoi gian
dé an ubéng. Khi t6i an, thudng phai mit khoang 15 phat. Toi tu danh ra
khoang 20 phut cho viéc do, nhung thuong thi chi 15 phut 1a xong bita. Khi
nghi dén khoang thoi gian phai danh cho viée niu nudng, t6i nghi: “Tai sao
cir phdi danh qud nhiéu thoi gian dé ndu nwéng thé nhi? Chi can ludc chin,
ném it muoi, thém chut dau an, roi an la xong”. Chi can 10 phut dé néu va
10 phat dé an.

Diing la cin phdi cé dii ning luwong dé giiv cho co thé manh khée, nhitng
dirng danh qua nhiéu thoi gian cho viéc nau nwdoc va suy nghi vé do an
thirc uong.

Trude day, t61 cling nhu vay. Khi con tre, mdi 1an ban be gap nhau, chung
t61 noi chuyén nay chuyén kia va cudi cung ciing khong biét tai sao ciu
chuyén lai quay vé dé tai an udng, 1an nao ciing vay, dai loai nhu sang nay
da an moén gi mén gi... Sau mot lac ching té61 mdi chot nhan ra: “Nay! Sao
dang n6i chuyén khac roi cudi cung lai két thiic ¢ dé tai an udng thé nay”. Vi
vay, an udng 1a mot phan tuong ddi 16n trong cudc sdng ciia chiing ta, trong



nhitng nhu cau cta co thé ching ta. Ching ta khong tu tudc doat quyén loi
cua minh, cling khong lam hdéng strc khde bang vi¢c nhin an. Ching ta chi an
cho vtra du.

Thuec ra thi cac san pham ché bién tir sira ciing 13 mot loai thuc phdm. Chi co
hoa qua va nuéc sinh t6 1a duoc phép dung sau 12 gid trua. Tra man hodc tra
xanh t61 nghi cling dugc. Mét ong, nudc mia, nudc dura, nudc cam, nudc
chudi ép ciling dugc phép dung.

Hoi & dap: Cai chinh 13 lam cho cudc sdng cua ban that don gian. Ching ta
khong phai mat thoi gian ndu nudng.

Muc dich chinh la lam cho cudc song ciia chiing ta thit don gidn, va tir bé
thoi tham an tham uong ciia minh.

Ban c6 biét Pirc vua Milinda khong? Thinh thoang dic vua cing gitr Bat
quan trai gi¢i. Birc vua chinh la nguoi da hoi ngai Nagasena rat nhiéu cau
hoi trong Kinh Mi-tién van dap. Tén ciia nha vua la Milinda hoic Menander.
Trong tiéng Pali 1a Milinda. Nha vua ndy, ban c6 biét 6ng can than va khon
ngoan dén murc ndo khong? Trudc khi dén van dao v6i Ngai Nagasena, bao
gid dirc vua ciing tho tri 8 gidi trong vong mot tun va song trong mdt cin
phong rit don gian cht khong song trong cung dién xa hoa, gdm voc. Puc
vua chi mac mot loai quéﬁn 40 rat gian di va tham chi con do1 mot cai mi nhu
thé nay, chi dé che dau chtr khong phai dé trung dién. Nha vua giua Bat
quan trai gioi, ngéi thién mot lac rdi méi dén van dao. Khi ban da chuén bi
cho minh nhu thé, tam Iy va thai d6 ctia ban da thay doi han. Ban khong con
cam thiy minh 13 mot ong vua nita. Ban c6 cam gidc minh 1 mot nguoi di
tim dao va d3 chuin bi cho than, tim minh cho viéc d6. bay 1a mot diéu rat
uan trong chung ta phai lvu ¥; néu 6ng ta con cam thidy minh 13 mét éng
vua, thi khi van dao véi cai cam gidc d6, ong s& hoi nhitng cau ngu ngde. Vi
vay, 6ng da tu tach minh ra khoi dia vi cia mot 6ng vua. Nhung khong tir bo
quyén lyc, 6ng chi khong tham du viéc triéu chinh va danh mét tudn dé hanh
thién, tho tri bat quan trai gidi roi mdi dén van dao. Khi d6 6ng méi nghi ra
dugc nhitng cau hoi c6 y nghia va quan trong. D6 1a nhitng diéu ma chung ta
nén ghi nhd, hoc héi va thuc hanh. Néu toi khong hanh thién thi s& rat kho
dé noi vé thién. Néu cac ban khong hanh thién thi s& rat kho dé hoi cac cau
hoi vé thién. Néu ban lam dugc tit ca nhitng su chuin bi nay thi khi d6 ban
s& biét can hoi nhirng gi, va néu phai noi thi ti ciing s& biét can phai noi céi
gi. Céc ban ciing khong nén mang theo dd vat gi quy gia dén day ca. N6 chi
lam cho ban ban tAim thém ma thoi.



Hoéi: Khi chiing ta theo déi cdc cam gidc, chiing ta vin hay biét hoi thé
dwoc chu?

Dap: Néu c6 thé tru tAm trén hoi thd thi ban ¢t an tru & do cang lau cang tdt.
Khi ¢6 mgt cam giac nao do trén co thé tré nén ro va manh 16i kéo su cha y
cua ban, thi mot cach tu nhién tam ban s€ lién tuc hudng dén do. Trong
truong hop nay hiay chu ¥ that 1au dén cam giac do6, an try tim trén cam giac
do6 that lau, cang lau cang t6t. Chu tam trén cam gidc ndo khong quan trong,
diéu quan trong 13 ban chd tdm trén cam gidc d6 trong mot thoi gian dai va
thdy ré duoc ban chat ctia nd. N6 khong co hinh dang, khong tén goi va ciing
khong thudc vé mét ai ca.

Hoi & dap: Pung, né co thé bién mat; cling c6 lac nd khong di, nhung hau
nhu moi 1ac né déu bién mat. Khi nd bién mat, hiy quay trd lai véi hoi thé.
D061 khi tham chi ca hoi tho cua ban cling bién mat; chi con lai mot trang thai
tAm rat trong sang va an lac. Khi d6 ban hiy cht ¥ vdo cai tam do. S& khong
con gi & d6 nira, khong c6 cadc cam giac trén than, thim chi hoi thd cling
khong. Mic du ban van thd, nhung hoi thd tré nén rat vi t& dén ndi ban
khong con nhan biét dugce né nita. Ciing bdi vi ban cha ¥ nhiéu hon dén céc
trang thai tim cta minh, cang cha ¥ dén céc trang thai tim, tAm ban cang thu
hat vao trong chinh trang thai tim d6, tdm an tri ¢ trong tim. Co thé ban
biét mat khoi sy chh y, vi vay ban khong con nhan biét dugc nd nita, ban
khong cam nhan duoc gi trén co thé nita. Ban chi c6 thé cam nhan dugc tAm
minh, rat trong sang va tinh lang. C6 luc ban cam thiy nhu c6 gon song lan
tin chot dén. Ban c6 thé thiy diéu d6, cam nhan nd va roi né bién mat, hiy
theo ddi nd. Nhung diéu d6 chi xdy ra & nhitng giai doan sau ndy ma thoi.

Héi & dap: An tra ¢ trong d6 cang lau cang tot. Néu ban co thé giir tAm trén
mot cam giac, thi hiy an tri trén cam giac d6 cang lau cang tot. Hoi tho
cling 1a mot cam giac. Chung ta chon hoi tho lam dé muc, bsi vi lac ndo nd
cling & cung chung ta. Cac cam giac khac thi lac cd, luc khong. Khi co suy
nghi dén, cha ¥ vao suy nghi d6, nhung néu ban c6 thé chu y hoan toan vio
cam giac thi thé ciing 1a di. Khi cht y vao hoi thd thi d6 ciing 13 cam gic.
Khi hit vao thd ra, thi cdi cadm giac ban chu y t61 khong phai 1a hudng di vao
hay di ra, n6 khong c6 hinh dang. Ban khong nghi vé hoi thd; chi cha ¥ téi
cam giac dang c6 mat trong qua trinh thd ma thoéi. Hit vao, thd ra ban cam
nhan dugc cai gi d6, mot cam giac; ngay ca khi dang tho, ban cling chu y
vao cam gidc, mot trong sb cac cam giac. Boi vi nd rat ty nhién va dién ra
lién tyc trong moi lac, nén chung ta 1ay d6 lam tdm diém chd ¥, nhung néu



c6 mdt cam gidc ndo do6 trén than khoi 1én thi cac ban hiy cha ¥ tdi nd. Néu
ban c6 thé an tra trong cam giic d6 trong sudt thoi gian ndé c6 mat thi hay
tiép tuc 1am nhu thé. Ching ta khong noi 1a 1am nhu thé nay tét hon thé kia,
bai vi chi trong thién an chi dinh (samatha) chung ta mgi phai tru tim dinh
chat trén mot d& muc. Con trong thién Vipassana, ban c6 thé chuyén tir d6i
tuong nay sang d6i tuong khac, mién 1a ding suy nghi vé nod hay vé bat cur
diéu gi khac bén ngoai. Ban co thé chu tam va bat clr cam gidc ndo va tru
taim ¢ d6 cang lau cang t6t. Khi nd bién mat thi lai quay trd lai v6i tim diém
cha y cua minh.

C6 nhiéu ltc cam gidc khéng chiu bién mat. Chang han nhu cai dau, nd ngay
cang dau hon, va sau mot lac ban nghi: “76i khéng thé chiu dwng thém dwoc
nita, n6 dau qud va lam tam toi trao ci, bdt an’ " D61 khi ¢6 nguoi dau dén
phat run. Ho ¢ gang chlu dung, chiu duyng thém roi nghi: “Téi khéng thé
chiu dung thém dwoc nita”. C6 nguoi run lén vi dau, c6 ngudi dau dén toat
md hoi. Nhiéu ngudi rat diing cam. Nhung khi ban thay day da 1a gi6i han
chiu dung cudi cung roi, nd khong con ich loi gi nita thi hiy doi sang tu thé
khac mot cach cham rai va chanh niém. Ban nhich tirng cm mot va cdm nhén
cac cam giac di cung sy thay d6i d6, “Gio né da dé hon”. Ban hiy thay d6i
tu thé mot cach chAm cham, cam nhan duogc su thay d6i ctia cac cam giac,
chuyen dan, chuyén dan, mat din, mat dan di. Roi ban s& tim duoc mot tu
thé khac thoai mai hon va tim ban cling thu gidn, thoai mai hon. Khi bi dau,
mot cach tu nhién tim s& tré nén rat cing thang. Bay gio tam ban da thu
gian, thoai mai va quay tro lai voi dé muc hoi tho. N6 rat tu nhién; toan bd
tién trinh dién ra rat ty nhién.

Héi & dap: Chi cAn quan st su suy nghi, suy nghi vé thuc an, vé nha ctra,
vé cong viéc, vé ban bé. Ban chi can nhan biét dugc suy nghi 1a dd, rdi quay
trd lai véi cac cam giac. Sau ndy ban s& c6 thé theo sat nhiing suy nghi do,
nhung diéu d6 vé sau méi lam duoc. Pdi voi nhitng ngudi méi hanh thién,
néu chi ¥ vao suy nghi, chung sé& tiép dién hoai khong bao gio dit, chi sau
khi ban da phat trién duge mot mac dinh tim nao do, thi nhin céc suy nghi,
ban m&i co thé thay no that rd rang, ting tir ting cAu mot dang chay trong
tam ban. NO giéng nhu mét cudce chuyén tro ¢ trong dau vay, ban con co thé
ling nghe duoc no, tir nay tiép ndi tir khac. Néu chung ta cha tAm dung dén,
no s& dimg lai va bién mat, khong con mot suy nghi nao nira. Khi tim khong
con suy nghi, néu cé thé, ban s& thay duoc cai tim khong suy nghi do.
Chang han ban dang xem TV, liic chuong trinh truyén hinh chim dit hay
ban chuyén sang mot kénh tring khéc, khong c6 chuong trinh nao ca. Khi
khong c¢6 chuong trinh nao nira thi ¢6 cai gi trén man hinh? Khéng co6 hinh



anh ndo ca, dung thé, nhung van co cai gi & d6. C6 mot man hinh tréng
khong va tring x6a. Tam ciing nhu thé: trong khong nhung sang sudt. Sang
sudt ¢o nghia 1a ban c6 ¢ do, c6 chanh niém & do, tam tinh thirc nhitng rat
yén tinh, khong suy nghi, khong hinh anh, 4m thanh, khéng c6 10i. N6 rat
tinh lang va trong sang. Ban c6 thé cam nham dugc va an tra trong d6. Day
14 trang thai tim sang sudt nhat. Khi d6 né sé tré thanh dbi twong cho ban
hanh thién. Néu ban c6 thé an tru tAm nhu vay dugc lau, nd s¢€ rat ¢6 ich.
Ban giit duoc trang thai tim yén tinh, trong sang d6 cang lau, thi khi c6 bat
ctr diéu gi dién ra, nd s& trd nén rd rang hon

---000---
Phan cubi

Poi khi tAm ching ta rat gian tra va lira ddo. N6 vién din di moi
1y do tot dep dé bién minh, rat nhiéu 1y do, nhiéu va nhiéu hon nira. Cé
Idc né noi: “Viéc do sé coé hai cho sirc khée ctiia minh. Thoi, bé qua di”,
hay la: “Nghi mét chit di. Minh c6 thé lam sau ciing dwoc. Chi nghi
mét chut théi ma”. Tam tri rat lwu manh va hay lira ddo. Vi vdy ban
phai xac 1ap mét quyét dinh virng vang: “Nhit dinh toi sé lam viéc nay”
va tién hanh 1am ngay.

Vay khi hanh thién, truéc tién ban hiy chi ¥ vao hoi thd trong vai
phut, chu y vao co the minh nita. Sau moét thoi gian, khi niém va dinh phéat
trién, tAm s& tré' nén rat tinh ling va an lac, ban hdy quan sat tam minh, mot
suy nghi chim cham khoi 1én va bién mit; mot suy nghi khac lai chim cham
khoi 18n va bién mat. Ban quan sat, quan sat né va khi ban quan sat né mot
cach tryc tlep, ngay trong sat na hi¢n tai, n6 sé dung lai va tam bong tré nén
rat sang sudt; khoéng con bat ¢ mot suy nghi ndo nita. Ban c6 thé thiy dugc
cai tim d06, khéng hé c6 mot suy nghi. Mot trang thai tam rat trong sang, néu
ban duy tri dugc chanh niém thi trang thai tam do s& tiép tuc an try. Diéu nay
c6 nghia 13 s& khong c6 mot suy nghi ndo dén nita. Ban c6 thé an tra va duy
tri duoc né. Ban c6 thé diéu chinh tAm minh dé duy tri trong trang thai do ca
mdt thoi gian dai.

Chanh niém cua ban s€ tré nén ngay mot manh me hon, va ¢ trong trang thai
do ban co thé kinh nghiém dugc bat clr diéu gi dién ra ma khong 1am né b1en
mat. Khl c6 mot Am thanh téi, ban van duy tri dugc trang thai tam sang sudt
d6 va van kinh nghiém dugc 4m thanh dé va né sé bién mat ngay. O trong
trang thai tAm sang sudt nay, néu co bat cir cam gidc nao khoi 1én trong thian



ban ciing kinh nghiém duogc, rdi n6 lai bién mét ngay lap tirc. Nhung diéu
nay s€ xay ra ¢ nhirng giai doan sau, chir khong phai ¢ giai doan ban dau.
N6 rat tu nhién. Ban an tra trén nhitng gi dang dlen ra, ngay ca dbi véi
nhitng cam giac kho chiu hay 13 nhitng cau hoi quiy ray nao do.

Nhirng cdu hoi quiy riy nhu vay ciing thuong dén, t6i lui nhiéu lan: “Cdi
nay la cdi gi? Cdi dé la cdi gi? Toi sé lam gi bdy gio?”. Va néu chi tAm toi
cau hoi d6, mot luc sau nd s& bién mat va ban s& thay rang: “Khong can
thién phai hoi”. Bat ctr diéu gi dang dién ra tiép theo, chi can cha ¥, né sé&
bién mat va mot viéc khac lai dién ra, lai chu y nia. Néu ban san long lam
nhu vay thi cr tlep tuc lam. Khong can phai lam diéu gi khéc ca, chi can chu
¥ vao bat ctr diéu gi dang dién ra. Bat ct diéu gi dang dién ra trong than, tAm
déu phai dugc quan sat. T4t ca moi viéc ban cam lam chi la quan sat nd, nhin
no, cha y va thay duoc nd 1a cai gi. Khong can thiét phai thay d6i hay xua
dudi né di. Pung tao ra diéu gi ca. No rat don gian. Néu ban lam nhu vay,
tAm ctia ban s& trd nén rat tinh ling, rat yén tinh. Ban khong can phai 1am bat
cir mot diu gi ca. P6 13 mot loai dinh, rat tinh ling. Poi lac khong c6 mot
diéu gi dién ra ca. Tam rat tinh ling va trong sang. Ban co thé thiy duoc cai
tam do ro rang hon, ban cé thé théy réng né rat tinh lang. Ban cdm nhan
duoc sy tinh lang d6. Ban kinh nghi¢ém dugc tdm dinh d6. Khi ¢ trong tam
dinh nay, tam ban rit sang sudt, gibng nhu mdt anh dén hay nhu mét ngon
nén thip sang trong hang da vay, trong mot hang da sau va khong hé c6 chut
gié. Trong hang do, ban thap 1én mét ngon nén, nd chay sang nhung ngon
Itra rat tinh ling, nhu vé& trong tranh. P6i luc ban c6 thé thiy tim minh ciing
nhu vay: rat tinh ling, khéng hé lay dong. CoO luc ban thdy tdm minh rat
quan binh, Véng lang. N6 rat mat mé, that twoi mat. Cé lac ban cam théy tam
quan binh dén muc khong phai lam bat ctr diéu gi ca; rat quan binh, that
nhiéu tdm xa. C6 lac ban lai théy minh c6 rit nhiéu nghi luc, rat nhiéu duc
tin dé tiép tuc thyc hanh. Ban khong muén dimg diy nita. Ban khéng mudn
di ra ngoai hay lam bat ctr viéc gi khac nira. Ban chi muén ct tiép tuc hanh
thién nhu vay thoi. Doi lac, tham chi ban con tu bao minh: “T6i1 ¢o thé ngéi
nguyén nhu thé niy mai”. Néu tdm ban noéi nhu vay, thi ban thuc su c6 thé
ngdi mii dugc. Chi co doi luc no lai bi suy yéu di. Thuc ra, tit ca moi thir
déu bién dich.

Hoéi: Khi t6i cam thdy rd rwei, buén ngii va biét riang cé ngéi thién tiép thi
ciing chang di dén ddu, thi co nén dung ddy va di kinh hanh khong?

Pap: Trude khi ban cam thdy budn ngi, hiy chi ¥ vao nhitng gi dang dién
ra vo1 trang thai tam ban lac d6. Do cling 1a mot doi tugng cua thién. Trong



tiéng Pali, nd dugc goi 1a sankhittam. Sankhittam nghia 1a tam di mat; kh()ng
chay ra ngoai ma lai chay vao trong. N6 khong phai 1a dinh (samadhi) ma
lam tam dang bi budn ngt, hon tram. Poi luc cam thiy glong nhu bj budn
ngt, ué oai, luoi biéng. Khi budn ngu, thuc ra ban ciing ué oai, ludi biéng,
khong cé ning luong va nghi lyc. Vay trudc tién, khi nd xay dén thi hiy
nhin chinh trang thai tdm do.

Quan sdt bit cir diéu gi dang dién ra trong hién tai con quan trong hon
vurgt qua no.

Khi diéu d6 xay dén, hiy chu y nhiéu hon. D6i khi chi can cht y hon va tu
lam minh tinh thic: “Bdy gio t6i phai chii y nhiéu hon nita” s& 1am cho ban
tinh tao tro lai. C6 luc, boi vi cha tam nhiéu, trong mot vai giay ngan ngui
ban chot roi vao giac ngu; ban khong con hay biét vé bat cr diéu gi nira. ROi
ban lai tinh ddy va nhén ra rang “O, minh da bi ngu quén di mdt trong
khodnh khdc ngan ngui viea roi”’. Va khi co diéu gi dién ra, ban mdi nhan
biét duoc va tinh day. Vi vdy trude hét hiy lam nhu thé.

Boi vi thoi gian ng01 thién chi c6 mot gio ddng ho, néu cbd gang ban co thé
ngdi duoc tron ca tleng Hay c¢b ging trong thoi thién toa. Sau d6 ban sé& di
kinh hanh trong mdt tleng. Rdi ban s& nhan thay sau mot vai ngay, ban co
thé ngéi dugc lau hon. Do vay, mac du khong dugc dua vao chuong trinh
hanh thién, nhung vao nhitng ngay cudi ctia khoa thién, c6 thé tir ngay thi
nam, thr sdu, hay thu bay gi do, néu mudn va néu ban co thé lam duoc, thi
ban c6 thé chi ngdi ma khong can di kinh hanh. Boi vi chiing ta ¢6 rt nhiéu
thoi kinh hanh, bén hodc ndm thoi, néu muon ban ¢6 thé bo kinh hanh dé
tiép tuc ng01 Nhung hiy can than diy. Dung lam thé dé chung to diéu gi ca.
Hay lam néu nhu né thyc sy co loi ich cho ban. Ban khong tu ching to diéu
gi cho minh hay nguoi khac thay ca. Ban khong phai chimg to rang: “76i co
thé ngoi dwoc 2 tiéng dong hé”. Ban khong can phai tu ching t6 nhu thé.
Du ban ¢6 ng01 hay di, diéu quan trong nhat 1a phai thuc sy chanh ni¢m,
thuc su chil y vao nhiing gi hién dang dién ra trong than va tdm minh. T6i
khong noi rang ngdi thién thi tét hon di kinh hanh, khong nhat thiét 1a nhu
thé. C6 ltc, khi di kinh hanh ban lai chanh niém t6t hon. Luc khéac, ngdi
thién lai tot hon.

Chdnh ni¢gm con quan trong hon la vigc ngoi thién dwoc lau hodc di kinh
hanh thoi gian dai. Thuc chat thoi gian chang co gi la quan trong ca.



Viéc xen k& thuc hanh thién toa v&i kinh hanh 1a mot thoi khoa rat tot. N6
cling t6t cho strc khoe nita. Néu ngdi qua lau, than va tam cua ban tri tré.
Nhung nhu t61 da n6i, sau mot vai ngay, néu mudn ban c6 thé ng01 lau hon,
diéu d6 thi dugc. Pi kinh hanh mot tiéng rudi budi sang va budi tdi 1a nhiing
thoi kinh hanh dai. Ban c6 thé ra phia ngoai dé di. Nhung giita hai thoi d6
cling c6 nhiéu thoi kinh hanh nira. Tir 7.00 dén 8.30 13 mot thoi kinh hanh
dai; tr 10.00 dén 11.00 1a mot thoi kinh hanh nita; tr 1.00 dén 2.00, mot
tiéng kinh hanh; tur 3.00 dén 4.00, mot tiéng nira va ubng tra cung di kinh
hanh trong mot tleng rudi nita. Nhu vy, ban udng mot tach tra hét 5 phat roi
di kinh hanh 1 tleng 25 phut con lai. Sau mot thoi gian, mot cach ty nhién,
ban s& mudn ngdi nhiéu hon. Ban tré nén tinh ling va an lac va c6 thé ngdi
tron ca mot gio hay mot gio rudi. Doi khi ¢ cudi khoa thién, nhét 1a trong
nhirng khoa thlen dai han, c6 nguoi ngdi thlen mot Itc ba thoi lién tyuc, mot
tiéng ngdi, mot tiéng di kinh hanh va mot tiéng ng01 tiép thep. Néu ho khong
dimg day di kinh hanh & thoi gitra, ho ¢c6 thé tlep tuc ngodi dugc dén ba
tieesgn. C6 nhiéu nguoi 1am nhu thé nira. Ban khong nhat thiét phai lam nhu
vay. Nhung nguoi nao thich thi cir lam, ciing dugc. Tur 7.30 tro di la ng01
thién hodc dung thién. Thién dimg cling rat t6t va can thlet trong mot so
truong hop. O day cung vay, tir 9.00 dén 10.00 sang, ngdi hodc dung thlen
ban ciing c6 thé dimg ciing dugc, khong sao ca, né ciing tot nhu nhau néu
nhu ban c6 thé lam. bung & mdt noi nao do, toan than that thu gian, cdnh tay
budng 16ng, giit nguyén tu thé va hanh thién nhu khi ngdi vdy. Luc dau ban
s& thiy kho ma dimg duoc dén mot tiéng rudi, vay thi chi dan 15 phat, roi
khi cam thiy du thi ngdi xubng mot cach cham rdi va yén ling. Hay cd ging
tap nhu vay.

Thuc ra sau thoi kinh hanh mot tiéng, néu ban di kinh hanh that chanh ni¢m,
thi thoi ngdi thién sau d6 sé rat tét Bo1 vi niém va dinh ban da trau doi trong
lac di kinh hanh s& giup ban ngdi tét hon. Vi vay, hay ¢ gang thuc hanh ca
hai mot cach déu din, khong nén thién Iéch qua v€ bén nao. Xem dleu gi s€
xay ra? Trudc hét hiy cd ging ngdi va di kinh hanh déu dan. C6 gang thuc
hanh theo chuong trinh hanh thién.

Hoéi: Chiing t6i sé lam gi sau khéa thién nay, béi vi ngay ngay hém sau
khi khoa thién két thiic mgt s6 nguwoi chung toi sé phdi di lam tro lai?

bap: bung vay, diéu nay rat quan trong. Toi dd nghi 14 s& noi chuyén do
trong budi cudi cung. Nhung thoi cing dugc, chung ta c6 thé noi ngay bay
gid. Ban hoi cau hoi d6 bay gid cling rat 1a t6t. Néu khong c6 cau hoi d6 thi
lam sao biét duoc didu gi s& xay ra phai khong? Roi ban s& lai nghi vé



chuyén do trong lac hanh thién & day. D6 khong phai 1a mot viéc tét. Do do,
t61 mudn ndi vé viée d6 ngay bay gio, tai diy luon. Néu ban ngay cang chu
tam nhiéu hon, thi mdt cach ty nhién, sau ngay dau tién ban s& thiy cang an
lac va tinh lang hon. Co thé lic nay luc khac ban van con nghi ngoi chuyén
nay chuyén kia, sau mot vai ngay, ba hodc bdn ngay, tAm ban sé& tro nén 6n
dinh, rat yén tinh va an lac. Sau tim hodc chin ngay, ban s¢ ngh1 “O, néu t6i
khong phai roi khoi day thi thdt la tuyet voi biét bao, gid ma toi khong phai
quay tré lai voi cudc séng bdn rén ngoai kia nhi”. Piéu d6 s& xay ra mot
cach tu nhién. Than va tam cua ban cling tré nén rat nhay cam. Vi vay, khi
trd ra mOt cach dot ngdt nhu vay, ban s¢€ rat kho so; voi voi vang vang, lai
xe, nhin cai nay, nghe cai ng, qua that la khé. Vay ban hay chuan bi dén
nhan nhiing diéu d6. Sau khi khoa thién két thuc, hiy & lai mot chut, néi
chuyén v&i nhau vé mot van dé gi d6 dé lam quen dan véi viée noi chuyén
va diéu chinh minh tré lai binh thuong.

Vao ngay thtr hai cling vdy, sttc manh va quan tinh thién van con tiép tuc
theo ban thém mdt vai ngay nira. Vi vy, vao ngay thir hai, khi di lam, ban s&
c6 cam giac 1a minh khong mubn néi nhiéu nira. Ngay ca cach ban lam viéc

cling tr& nén cham rai, khoan thai hon, diéu nay rt tu nhién. Néu co thé thi
ban hiy noi cho ban bé déng nghiép cua minh biét vé viéc minh mdi tham
du mét khoa thién xong, réng day 1a mot viéc dién ra mot cach hét strc tu
nhién. Nhu vay, khi quay tr¢ lai 1am viéc, ddng nghiép cta ban sé& biét rang
hoém nay va méy hom téi nira ban s€ yén ldng va cham rai hon moi khi, sé
khong noi nhiéu nhu trude nita. Poi lic ban ciing khong mudn chi y dén cau
chuyén moi ngudi dang tan giu voi nhau. Cha ¥ dén bao nhiéu ngudi noi
bao nhiéu chuyén trén tro1 dudi bién véi nhau that 14 mét moi. Ban s& cam
thdy: “O, thdt la mét méi”. Vi vay, hiy noi voi ho rang: “Néu t6i khéng
dwoc chit y lam thi xin hdy hiéu va théng cam cho t6i nhé. Sau vai ngay toi
s€ binh thwong tro lai thoi”. Ban cling néi chuyén nay cho moi nguoi trong
gia dinh cua ban biét nita. Noi réng: “T6i s& di tham du mot khoa thién, khi
t6i tro vé thi day 1a dicu s& xay ra mot cach rat ty nhién. Pung nghi rang toi
14 mot ké méi ¢ trén troi roi xudng nhé. Ping nghi rang c6 diéu gi d6 da xay
ra voi toi ca. Piéu d6 rat binh thuong thoi”. Sau mot vai ngay ban sé& quen lai
v6i 16i séng trude kia ctia minh va co thé ban s&€ co sy xa ly, bot dinh méc
hon mot chut. Doi khi su xa ly nay sé con tiép tuc trong nhiéu ngay hay co
khi nhiéu thang. Néu ban van tiép tuc hanh thién thi nd s& con tiép dién.
Nhung ban van c6 thé tlep tuc lam cac cong viéc cia minh, tham chi con lam
t6t hon trudc nira. Cac mdi quan hé ctia ban ciing sé& t6t hon xua boi vi gio
day ban khong con phan tng nhiéu nhu trudc nita. Néu c¢6 chanh niém, khi
nghe ngudi khac noéi, ban s€ c6 su chu y hoan toan va hiéu duoc v ho mot



cach rat 1o rang, sau d6 dap lai mot cach thich hop, chtr khong con phan tng
lai mot cach ty dong nhu trude nira.

C6 mot diéu ma nhidu nguoi cling thuong phan anh. Pay cling la diéu rat
quan trong ma chung ta can phai thao lun. Nhiéu ngudi néi rang khi ban
that chanh niém, ban s& mat di tinh nhanh nhay, khong con phan tng nhay
bén nhu trude nira. Ban s& trd nén khoan thai, trAm tinh hon. Trudc khi noi
diéu gi, ban thuong nghi thém mot vai gidy réi mdi noi. Trude kia thi ban cir
nod1, néi ma khong suy nghi, cling khong y thirc dugce 1a minh dang noi cai gi
nita. Nhung sau nay, khi da tré nén chanh niém hon, trugc khi néi diéu gi
bao gio ban ciing nghi trude. Nhiéu lic ban ciing chang néi nita, boi vi thiy
khong can thiét. Vi vay, moi ngudi xung quanh co ltc s& nght: Hinh nhu
anh ay dinh noi dzeu gi do, nhung khong biét ¢6 diéu gi da xay ra”. Ban s&
biét 14 minh muon néi vé van dé gi, ban thay duoc diéu d6 va suy
nghi: “Khéng can thiét, dimg néi”. D6 1a mot sé diéu ma ching ta can phai
biét C6 thé nhiing diéu ‘nay s€ tro thanh mot khé khan nao do trong cude
song cta ban. Nhung néu ban tiép tuc mot cach day tu tin va van duy tri
hanh thién, sau ndy né s& khong con la van dé nita va cudc séng ciia ban s&
ngay cang tré nén ¢ y nghia hon, ¢6 to chirc hon, ¢6 ky luat hon, it bi phién
ndo, bat an hon, it phi thdi gian hon va it hao phi ning luong hon.

Ban ciing khong héo hirc, ham mudn lam qué nhiéu thi nhu trudce kia nira.
Ngay ca di lai qua nhiéu chd nay chd kia, ban ciing khéng con hig tha nita,
boi vi nhiing viéc do6 thyc sy 1a khong cﬁn thiét va khong c6 ich loi gi ca.
T6i khong hiéu tai sao ngudi ta cir nghi rang ho phai lam mot vi€e gi do; ho
ctr phai ty 1dm cho minh ban ron téi tim mat mii sudt ngay nhu thé. Piéu
nay thuc sy da tré thanh mot con nghién, mot can bénh trAm kha. Tai sao
can phai 1dm qué nhiéu nhu thé? R4t nhiéu nguoi trong thoi dai hién nay,
nhit 13 & phuong Ty, néu ban khong ban ron, ho s& néi 1a ban c6 diéu gi d6
khong binh thuong. Ho s& nghi: “Sao vay, ban khong lam gi ca sao?”.

“Ngay nghz cudi tudn thi anh lam gi?”. “0, chang lam gi can, toi chi o nha
théi”. “Cai gi? Khong lam gi dy ha? Chi ngoi & nha théi w? Chdc la anh
khéng dwoc binh thwong réi”.Chang cé gi 1a khong binh thudng ca. Ho chi
phat 16 1én lao bo di chd nay chd kia, con ban thi khong, thé thoi. Ban tinh
tao con ho dién loan, vi thé ho lai nghi rang ban bi dién. Nhung hiy that
nhan nai va nhan hau, tr t& v&i moi nguoi. Hay hiéu cho ho. P6 chinh 1a
diéu t6i mudn noi; khi ban trau ddi dinh, niém va c6 su hiéu biét sdu sic
hon, thé gigi cua ban thay d6i va ban than ban ciing thay d6i. Nhung boi vi
ban la mo6t con nguoi dang phat trién, dang truong thanh, hudng thuong, ban
can phai nhan nai va hiéu biét hon, tir t& va khoan dung hon v61 ngudi khac.



Vi vay hay hiéu cho moi nguoi va tha thir, cam thong cho ho, du rang ho
khong hiéu dugc ban. Rét nhiéu nguoi noi voi toi: “Ong ¢6 ging dé hiéu
ching t6i, va chung toi cling cam thiy ring ong hiéu duoc chung toi. Thé
ong c6 cam thay rang 6ng mudn chung t6i ciing hiéu ong khong?”. Toi tra
10i: “C6 chir, néu cdc ban hiéu dwoc t6i thi t6i cing sé rdt vui. Nhung néu
cdc ban khong hiéu dwoc, thi t6i ciing co thé hiéu dwoc diéu do”. Chdng ta
mudn ¢6 sy hiéu biét 1an nhau. Hiéu lam that 1a mot diéu dau dén. Boi vi
chung ta 1a nhiing nguoi cb gang hanh th1en voi chanh niém, voi long nhan
hau, va tr nhirng hiéu biét, tri tué sdu sic do, tir tud giac, ching ta ciing cd
gang dé hiéu duoc nhirng nguoi khac. Voi su hiéu biét do thi cudc doi cta
cac ban s€ thuc su khong con 1a mot van dé kho khan nita. Co thé lic dau ho
chua biét 1am sao dé thich nghi véi sy thay d6i trong thai do Gng xir ciia ban,
vi vay vé mot mit nao do6 ban phai tim cach gitp do ho.

Héi & dap: Vang, trong ngay cudi clng cua khoa thlen ching ta s& noi vé
mot s6 van de dé bé mac. Do d6 ngay cudi cung 1a rat quan trong, sau thoi
ngdi thién cudi s& c6 mot budi thao luan nira. C6 mdt vai van dé can lam ro,

coi nhu 1a mot budi két thuc: mot budi khai mac va mét budi bé mac. bay la
mot diéu nira.

Khi ban lam mot viéc gi, hay lam cho thdt hoan hdo.

Giéng nhu khi v€ mot vong tron, ban phai v€ cho du mot vong. Néu v& mét
vong tron ma ban con dé lai mot doan tach roi thi trong khong dep mét chat
nao ca. Khi ban lam hoan chinh, ban s& cam thiy day du, min nguyen. Diéu
quan trong la phai lam cho hoan chinh. Ban cling phai c6 quyét tim, su
quyét tam nay ciing la mot cong cu rat hitu ich. Mot trong 10 balamat 13
balamit quyét dinh, adhitthana-parami. Adhitthana nghia l1a gi? Ngoén tu
Pali that 1a sau sac va thi vi. Khi nhin vao y nghia thdm sau cua moi tu, t61
déu thdy chung rat siu sic. Turtha c6 nghia 1a dung. Adhi nghia 1a viing
manh. Nghia 14 dung viing, ban rit manh mé, viing vang: “Pdy la diéu nhat
dinh t6i sé lam”. Ban c¢6 sy quyét tim. Ngay o trong ngon ngit phuong Tay
nguoi ta cling dung thanh ngit d6, “fo take a stand”, x4c lap mot quan diém,
mdt lap trudng viing vang. Nhu vy, diéu quan trong 14 khong duoc yéu hén,
nhu nhuoc. Khi ban mudn 1am gi, trudc hét hay hoc hoi, tim hiéu n6 mot
cach ky ludng da: “Puing vdy, ddy chinh la diéu ma t6i thich lam”. Khi da
tim hiéu day du, ban méi quyét dinh: “Téi sé thuc hién diéu nay”. Va sau
khi ban da quyét dinh 1am diéu d6 thi ding thay d6i nita; bai vi néu ban car
thudng xuyén thay doi ¥ kién, né s& trd thanh mot thoi quen. Nhat 13 trong
lac khé khin, ngudi ta thudng hay tir bo: “Oi ddao, né chiang lam nén tro



trong gi cd, chang ich loi gi nita”. D61 khi tAm ching ta rit gian tra va lira
dao. N6 vién dan du moi 1y do t6t dep dé bién minh, rat nhiéu Iy do, nhiéu va
nhiéu hon nita. C6 lac né ndi: “Viéc dé sé c¢é hai cho sirc khée ciia minh.
Théi, b6 qua di”, hay 1&: “Nghi mét chit da. Minh c6 thé lam sau ciing
duwoc. Chi nghi mot chut thoi ma”. Tam tri rat lvu manh va hay lra dao. Vi
Vay ban phai xac 1ap mot quyét dinh vitng vang: “Nhdt dinh téi sé lam viéc
nay” va tién hanh lam ngay. Trong 9 ngay o day, ban s& khong chét duoc
dau. S& khong co diéu gi xay ra ca. Thyc té ban s& cam thay con khoe khodn
hon, s€ hanh phtic va an lac hon. Chi trong miy ngay dau, boi vi chua quen
ngdi qua lau, cd thé ban s& cam thay dau lung hay dau dau g6, bi mot s dau
nhirc nho. T6i bi thoat vi dia dém cot song, thé ma van c6 thé ng01 dugc
nhiéu gid, khong sao ca. Ngay ca khi bi thoat vi dia dém, luc mdi dau thi rat
dau, nhung ngay ca khi d6 t6i van hanh thién dugc, vé sau cai dau bién mat
dan, phai mat dén ba thang.

Dii sao, chiing ta vin luén cé thé lam dwoc nhiéu hon la minh nghi.
Bay gio ching ta hiy cung danh 1& Dirc Phat.

- Con xin dem hét long thanh kinh lam 1 Pirc Thé Ton.
Nguwong mong phuoc bau nay sé dan dat chung con toi bo gidc ngo gidi
thoat.

- Con xin dem hét long thanh kinh lim 1é Phdp Bio.
Nguwong mong phuoc bau nay sé dan dat chung con toi bo gidc ngo gidi
thoat.

- Con xin dem hét long thanh kinh lim I¢ Tang Bio.
Nguwong mong phuoc bau nay sé dan dat chung con toi bo gidc ngo gidi
thoat
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