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Léi Gi6i Thiéu

Sl - Upasika Kee Nanayon, con dugc biét
dén qua but danh, K. Khao-suan-luang, 1a mét vi nit Phap su ndi tiéng
nhat trong thé ky 20 & Thai Lan. Sinh nim 1901, trong mot gia dinh
thuong nhan Trung Hoa ¢ Rajburi (mdt thanh phd & phia Tay Bangkok),
ba 1a con ca trong gia dinh nim chi em — hay tdm chi em, néu tinh luén
ca nhirng dua con ciia me¢ ké. Me ba 1a mot Phat tir thuan thanh, da day
cho ba nhirng kién thtrc co ban vé cac nghi 18 Phat gido, nhu 13 tung niém
hang dém va giir gin giéi luat tir khi ba con rat nho. Luc cudi doi ba da
ké lai, tir lac sdu tudi, ba dd cam thay day so hai va ghé so nhu thé nao
d6i voi nhitng khon khé ma me ba dd phai trai qua trong liic mang thai
va sinh ra mot trong nhitng nguoi em cta ba, dén ndi khi nhin thay dtra
tré moéi sinh 1an dau tién —“dang nam yén ngt, mot sinh vat nho ti, do
hon, voi toc den, that den”- ba da chay trén khoi nha sudt ba ngay. Kinh
nghiém nay, cong v4i nhimg birc xic ma ba han dd cam nhan khi cha me
ba chia tay nhau, c¢6 18 13 Iy do tiém 4n khién ba, dau con rat tré, da quyét
dinh rang ba s& khong bao gio chiu cti dau tuan theo nhitng gi ma ba coi
nhu 1a su nd 1¢ trong hon nhan.

O tudi vi thanh nién, ba dc hét thoi gian ranh rdi vao viéc tim hiéu
Phat Phap va hanh thién, chi lam viéc du dé kiém tién nudi dudng cha
gid, bang cach trong coi mot cira hang nhé. Sy hanh thién cua ba tién bo
tt, dén ndi ba co thé day cha hanh thién véi két qua kha quan trong nim
cubi doi 6ng. Sau khi cha mét, ba tiép tuc 1am viéc v&i suy nghi rang ba
s& dé danh du tién dé giup ba co thé sdng quing doi con lai & mot noi



thanh vang, va doc hét tim strc vao viéc tu tap. Co chi cua ba, nhiing
nguoi cling rat ham thich viéc hanh thién, c6 mot ngdi nha nho gan mot
ngon ddi c6 rimg, Khao Suan Luang -, & ngoai thanh ctia Rajburi, noi ba
thuong dén tu tap — (NGi Cong Vién Hoang Gia, noi da tao ra hing khoi
dé ba chon 1am but danh). Vao nam 1945, khi cudc séng x40 tron do Thé
chién thu II gay ra di bat dau tré lai binh thuong, ba giao cira hang lai
cho nguoi em gai, dé theo ¢ chii don vé ving nui, noi ma ca ba nguoi
bat dau mot cudc séng hoan toan hudng vé thién tap, nhu nhitng Uu-ba-
tac (upasaka) va Uu-ba-di (upasika) —nhiing dé tir nam, nit tai gia cia
buc Phat. Tt mt nhom tu nhd, do ho tu 1ap véi nhau trong mot tu vién
d3 bi bo hoang, dan dan n6 da phat trién dé trd thanh mot trung tdm tu
tap ctia phu nit, va van con hoat dong cho dén ngay nay.

Cudc séng ¢ noi tinh tu nay rat kho khan, vi thyc té 1a trong nhiing
nam dau tién, it c6 duge su hd tro tir bén ngoai. Tuy nhién, ngay nay dau
trung tdm da dugc nhiéu nguoi biét dén, co ngoi di dugc xiy dung
khang trang, thi su can kiém giéng nhu xua van duoc duy tri vi nhiing
loi ich ctia n6 —lam giam thiéu 10ng tham, ty 4i va nhitng ué nhiém tam
linh khac- cling nhu vi s an lac ma né mang dén khi lam giam b6t bao
lo au trong tdm. T4t ca cac phu nir tu tip & trung tdm déu an chay va
khong str dung nhimng chat kich thich nhu thudc 14, tra, ca-phé va trau
cau. Héng ngay, ho tu hop lai dé doc kinh, hanh thién theo nhém va trao
d6i vé cac kinh nghiém tu tip. Trong nhitng nim khi stc khoe cua
Upasika Kee van con tdt, ba to chtrc nhitng budi hop mat dic biét, qua d6
cac thanh vién s& bdo cdo vé su thuc hanh ctia ho, sau d6 ba s& ndi mot
bai phap vé nhiing van dé quan trong ma ho di néu lén trong bao cdo.
Phan 16n cac bai phap duoc ghi lai trong sach ndy cé xuét xt tir nhitng
budi hop mat nhu thé.

Trong nhiing nim dau cia trung tim, cic nhom nhé nhu ban bé,
than quyén khi c6 dip s& tham viéng dé hd tro va dé duoc lang nghe cac
bai Phap cua Upasika Kee. Dan dan khi cac bai Phép ciling nhu su tu tap
cua ba dugc danh gia cao, dugc nhiéu nguoi biét dén, thi nhiéu doan
Phat tir khac di dén viéng thim va c6 nhiéu phu nir gia nhap cong dong
d6 hon. Mic dau rat nhiéu cac dé t cta ba dugc 1am tu nit tho tam 2101,
trang phuc trong y tring, chinh ban than ba van duy tri dia vi ciia mot
nguoi nit cu si thue hanh gilt tim gidi sudt cude doi.

Khi may ghi am (tape-recording) xuat hién ¢ Thai Lan vao gitta
nhirng nim 1950, ban bé bat dau ghi 4m lai nhimng bai giang Phéap cua ba,
va vao nim 1956, mdt sd bai giang cia ba dugc dem in an tong. Pén
gitra 1960, ludng vin hoa Phat giao mién phi tir Khao Suan Luang —gém
cac bai tho ciing nhu bai Phép cta ba- da tudn tran nhu thac 1i. Diéu nay



cang 16i cudn thém nhiéu nguoi dén véi trung tdm ciia ba va ba duoc
danh gia 1a mot trong nhiing vi giang su 15i lac nhat & Thai Lan, khong
ké 1a nam hay nir.

Upasika Kee la ngu’(‘yi tu hoc. Mic dau ba da tiép nhan duoc céac
phu:ong thirc hanh thién cin ban trong nhitng lan thudng xuyén dén
viéng cac tu vién khi con tré, nhung ba thue hanh phan 16n 1a ty ban than
chtr khong hoc chinh thirc v&i mot vi thién su nao. Hau hét nhirng 161
giang cua ba trich ra tir cac kinh dién nhu -Tam tang kinh, cac tac pham
clia cac vi thay duong thoi- va tir cac trai nghiém cam go, khong ngimg
nghi cua ba.

Trong nhiing ndm cudi doi, ba bi cudom mat, dan dua dén viéc bi
mat thi gidc, nhung ba van duy tri mot thoi khoa biéu hanh thién mién
mat va van tiép don nhirng vi khach nao mudn dén dé tim hiéu Phat
Phap. Ba da ra di mot cach lang 1€ vao nam 1978, sau khi da giao trung
tam lai cho mdt Ho1 déng ma ba da chon lua trong cac thanh vién. Em
gai ciia ba, Upasika Wan, ngudi cho dén thoi diém d6, da gitr mot vai trd
quan trong trong viéc ho Phap, va ciing 1a nguoi diéu hanh trung tam, da
gia nhap Hoi dong nay chi vai thang sau khi Upasika Kee vién tich.
Upasika Wan khong 1au sau do da tr¢ thanh 1a nguoi lanh dao cua trung
tam, mot vi tri ma ba da gilr cho dén khi ban than ba cling ra di vao nam
1993. Gio thi mét 1an nita, trung tdm lai duwoc diéu hanh boi mot Hoi
d6ng va da phat trién dé c6 thé thau nhan dén sau muoi thanh vién.

Ty Kheo Thanissaro
Metta Forest Monastery

Valley Center, California



Loi Ngwoi Dich

Chung con kinh xin danh 1& Pac Thé Ton, ngudi ludn 13 anh sang
cho chiing sanh soi roi. Panh 1& nit thién su Kee Nanayon, ngudi di dé
lai nhitng bai Phap rét gian di ma cao siéu, huéng dan chung con di dung
theo Chanh Phap cta Buc Phat.

Chung t6i xin hoan hy gidi thiéu mot tac pham cia nit thién su
nguoi Thai Lan: Kee Nanayon. Tac pham nay 13 tong hop cua nhiéu bai
Phép duogc giang tir nhitng ndm 1954 dén 1977 cta Ba. Sach nguyén goc
khong chia thanh chuong, chi c6 sau tua 16n, dudi mot s6 tua 16n co
nhitng tiéu tya. (Trong dich pham nay, chung t6i danh sé chuong dé doc
gia dé theo doi). Mdi tiéu tira co thé 13 mot bai giang & mot thoi diém
khac nhau, vi thé khi tap hop lai, diéu ndy tao cho ching ta cam tudng
cua su lap di 1ap lai nhiéu y tudng. Diéu nay co thé khién cho mot sb doc
gia thiéu kién nhan khi theo doi, riéng d6i v6i ching t6i, nhitng nguoi so
co thi diéu d6 lai 12 mot an hué. Ngoai ra van phong ciia Upasika Kee
Nanayon rat gian di, chan tinh. D6i khi ching t6i c6 cam gidc nhu dang
nghe nhing 10i nhic nhd, day dd cia mot ngudi thay, nguoi me, dau hoi
nghiém khic, nhung luén tran ddy tdm tir bi, mudén cho nguoi nghe,
nguoi doc phai tinh tin thém 1én, gap rat thém 1én trén con dudng tu hoc
cia minh. Nhitng 101 day khién cho ban than ngudi dich ching tdi ciing
tham x4u hd cho sy dé dudi cua ban than minh.

MBoi 1an hoan thanh mot dich pham, chung t6i déu cam thay ham 4n
rat nhiéu. Trudc tién 1a do duyén lanh chung t6i ¢6 dugc nhitng phuong
tien nhu stc khoée, thoi gian, su kién tri dé hoan thanh dich phém. Xin
chan thanh sam hoi véi giac linh ciia Upasika Kee Nanayon, vi su hiéu
biét han hep ciia chung toi vé Phap hanh ciing nhu Phap hoc, nén chic
chan s& khién dich pham nay con rat nhiéu thiéu sot va sai lam. Rat
mong nhan duoc su chi gido, huéng dan cia cac bac ton su, quy hoc gia
cung quy dao hiru gan xa.

Lan nay ngoai My Thanh, ngudi van thudng xuyén gop stc trong
viéc dich thuat vdi chung t6i, con c6 thém dao hitu Giac Nghiém Nguyén
Tan Nam, mot dao hitu ma ching t6i chua ting dugc gip mit, nhung
qua duyén lanh dugc quen biét, dd hoan hy gop stc voi ching t6i. Xin
chan thanh cam on My Thanh va dao hitu Giac Nghiém Nguyén Téan
Nam.



Cau mong phudc bau nay hay 1a mot trg duyén cho su tu tap cia
chung t6i. Cau mong tit ca chung sanh dugc an vui hanh phuc. Cau
mong Chanh Phap dugc trudng ton.

Diéu Lién Ly Thu Linh
Thang 5, 2010
---000---



Loi DAn Nhap

Vao nam 1965, khong 1au sau khi chu cua ba mat, Upasika Kee viét
mot bai tho dai vé 20 nam dau tién & Khao Suan Luang. Dudi day 1a mot
phan ciia bai tho duoc viét lai dudi dang vin xudi.

Vao ngay 26 thang 6 nam 1945 ba nguoi chung tdé1 —c6, chu va toi-
dau tién dén & trong mot giang duong cii k¥ trén Khao Suan Luang, chu
Plien Raksae lo viéc sira chita noi ndy. Ché timg 1a mot nong dan song &
phia bén kia doi, nhung cht da bé lai moi lo toan chuyén gia dinh dé lo
tu hanh.

Noi nay la mét tu vién cii do vai vi tang 1ap nén, nhung sau d6 da bé
hoang nhiéu nim nay. Ké bén giang dudng c6 mot hé nudc hinh ban
nguyét bang xi mang dung dé himg nudc mua tir mai nha chay xudng —
da dé dung ca nam. Nhitng thién that cli & xa xa chay doc theo sudn ddi
dan 1én giang dudng. Cac cu si trong ving di dao mot cai hd dudi chan
d6i dé chira nudc mua, nhung vao mua kho, hé khong c6 nude. Mot
duong ray xe bo cii tir & mép hd danh vong 1én khu doi, khoanh ving
mot dién tich khoang 12 mAu, noi chiing t6i quyét dinh s& lam noi tu tap.

Khi chung t6i méi dén, noi nay phi ddy bui rAm va co dai, vi thé
chung t6i phai don sach nhiing con duong xuyén qua rimg, chay 1én doi
dén mot cai hang duéi moéom ndi -mot cai hang ma ching t6i goi la
Uttama Santi - Hang Hoa Binh Tot Dinh. Don dep khu rirng ngay nay
qua ngay khac, that 1a vui, va khong lau sau d6 c6 thém mot phu nit nira
dén nhap bon véi chung t6i. Trong nhitng ngay d6 khong c6 khach ving
lai, vi thé noi nay rat yén tinh.

Khi méi dén, toi rit sg ma va so nguoi, nhung toi rat quyét tam, va
niém tin cua toi dua vao nghiép qua (kamma) dan dan xua tan nhiing lo
au va so hai cua toi. Trude do toi chua ting song trong rimg. Toi khong
c6 muc dich gi dé song ¢ do6, hon nita toi nghi séng & phd thi van tot hon.
T6i ¢ thé mé mot cira hang va kiém du tién dé song sudt doi. Tuy nhién
khi dén khu ring nay, noi cudc song rat gian don, t6i dan cam thay nhe
nhang va tu do. Puoc nhin thiy thién nhién chung quanh khién t6i muén
kham pha ni tAm minh.

Khong xung dot, khong suy tu,

tam tinh lang,

s& nhin thdy nhin qua

tan di vao Khong.



Khong bam viu, budng xa:

Biét rang d6 1a con dudng

dé giai tda moi uu tu.

Vé thuc pham, chung toi séng nhd vao nhitng budi mang twoi ngon
moc trong khom tre trén dinh d6i. Cac loai trai ding va dau sum sué
trong mua mua la duoc thuc ctia ching toi. Vé chén dia, ching t6i st
dung bat ctr thr gi ma chiing t6i c6 thé tim duoc trong rimg. Thi du vo
dira s& dugc 1am thanh nhitng chiéc to tuyét voi, vi ban khong phai lo
viéc chung bi v&. Chung tdi va chang vé chit may bo quan 40 mang theo,
va ngu trén nhﬁ:ng tam dém va gdi gd cii tim thay trong giang duong. Toi
cling co mot goi go khac dé nghi ngoq trong hang rleng ciia minh. Thlen
sinh rat thich cac gdi gd ndy, vi néu ding cac gbéi mém, ta phai lo cét giir
chung that k¥ cang.

bu loai thu vat séng quanh ddi: meo, chdn hoang, tho, cic ké, than
lan, ran.... Bon khi thinh thoang cling dén pha phach ching t6i, bé trai
trong vuon. Tiéng keu cua nhiing con chim ct va qua trum phu khong
gian. Ting dan doi song trong hang, ban dém bay ra va chi trd vé trudc
khi huing dong. Kién va siu bo khong bay dugc, nén bo day mat dat, véi
vé cham chi, cAn man —nhung di vé dau? Va chiing mang ché thir gi ma
phéi hop véi nhau qua nhip nhang?

Don dén noi nay, chung toi di cit bo tit ca nhitng ky tc vé qua kh,
va chi nghi dén viéc 1am thé nao dé tién bo hon trong viéc giai thoat khoi
khé dau. Khach vang lai dén rdi di. Nhung ciing c6 nhiéu nguoi dén o
v6i chiing 61, v6i ¥ dinh 13 muén hoc cac phuong cach dé rén luyén tam,
va lam giam bat nhimg ndi kho dau cta ho. Chua bao gio duogc rén luyén
dé lam vi gido tho, nhung gio toi lai thuong bat gip minh thao luan vé
viéc tu tip va cac phuong tién thién xao dé quan sat ngli uan. Tat ca
nhitng ngudi dén day tu tdp déu di co chit it kinh nghiém noi chén thién
mon, vi thé ho biét kha nhiéu Phép, va chép nhan tu tap, thuc hanh voi
mot thai do sang subt, cdi ma. Chung t61 thuong tu hop lai dé thao luan
vé nhiéu phuong cach co thé dugc st dung trong viéc huan luyén tim dé
kham pha ra than va tdm (danh sic) mot cach hiru hiéu.

Gi10, sau 20 nam, canh rung nay khong con hoang da nira, va noi
chdn nay di duoc tu stra vé nhiéu mit dé thich hop véi viéc tu tap hau
thoat khoi vong kho dau va phién ndo. Néu chiing ta tiép tuc tién budc
trén dao 19, theo guong cua cac vi thanh dé tor —vdi tdm chan chanh, va
kham nhén trong nd lyc ctia minh dé kham phé ra ngii uan mot céach tri
tué¢ —chung ta c6 thé chic chan ring minh s& tim duoc két qua mong
mudn.

Hay tran quy mui huong rung



Cho dén khi dat troi tich diét,

Khu rirng cua Cong Vién Ni Hoang gia,
van mai 1a khu vuon cta tinh ling,

noi Phap mau vang doi:

Niét Ban —noi khong con gidi han-

1a thién nhién trong ving

moi uu phién.

---000---

Upasika Kee Nanayon



Chwong 1: Quan Sat Noi Tam

Tém Tat Phap Hanh

Phuong phép thuc hanh nay rat dé hoc, c6 ngay két qua, va thich
hop ¢ moi lac, moi noi, va cho moi lra tudi, ca nam 1an nit. D6 1a sy
thuc hanh ngay noi than nay —cai than cao dai hon mdt sai— do tdm lam
chu. Than nay s& hitu rat nhiéu th, tir tho dén té, rit dang cho ching ta
tim hiéu.

Nhitng ai mudn thuc hanh Phap ndy can tu tu tap dé biét cac tién
trinh sau day:

Tht nhét, phai biét rﬁng than duoc ciu tao boi nhiéu thanh phﬁn, cac
phan chinh 1a dat, nudc, gio, va lira; cac phan phu 1a cac dang vé bén
ngoai dinh chit vao cac phan chinh nhu: mau sic, hinh dang, mui vi.

T4t ca cac thanh phan nay khong bén vimg, 6 ué va gy phién nio.
Néu quan sat ching mot cach siu xa hon, ta s& thdy rang thuc chat cia
chung khong hién hiru. Chiang chi 1a nhitng duyén hop, va khong cé gi
dang dé dugc xem 1a “t6i” hay “cta t6i”. Khi tanhan thirc 1d rang than
nay chang c6 “cai t6i” hay “cua t6i”, thi khi Ay ta méi c6 thé budng bod
nhitng sy bam viu hodc tham ddm vao than nhu mot thuc thé, nhu cai
nga cua ta, clia ngudi, hay cai nay, cai kia.

Thu hai, xem xét cac danh phap (tho, twdng, hanh va thic). Cha tam
theo do1 mot su that 1a cac phap nay déu co dic tinh sinh, try, diét. Né6i
cach khac, ban chét cua chung 1a sinh, di¢t, sinh diét khong dung. Khi da
nhan thirc duoc su that nay, ta cé thé budng bo su bam viu vao cac danh
phap nhu nhitng thuc thé —nhu 1a céi nga cia ta, ciia nguoi, hay thu
nay,thu kia.

Tht ba, su tu tdp & muc do thuc hanh khong chi 1a hoc, nghe hay
doc. Chung ta con phai thuc hanh dé nhéan thiy rd rang v6i chinh tAm
thirc ciia minh trong cac budc sau day:

Bit dau bang cach bo qua mot bén tat ca nhitng mdi quan tim & bén
ngodi, va quay vao quan sat ndi tim cho dén khi ta biét tim trong sang
hay 6 nhiém, yén tinh hay tan loan nhu thé ndo. Mudn dugc nhu thé, hay
dé chanh niém, tinh gidc lam cha trong khi ching ta quan niém vé than
va tam cho dén khi tAm tru viing chic trong trang thai an tinh hozc trung
tinh.



Mot khi tAm c6 thé tru trong trang thai binh ling, ta s& thay cac hoat
dong cua tam trong trang thai tu nhi€n ctua ching la sinh va di¢t. Tam s&
tr nén trong roéng, xa va tinh ling —khong wa khong ghét— va tam s&
nhan biét cac hién tuong tam sinh ly khi ching sinh diét mdt cach tu
nhién, theo nhip dd riéng ctia chung.

Khi sy hiéu biét rang, tit ca moi thtr déu khong co ban ngi riéng
biét tré nén that rd rang, ta sé nam bét duoc mot didu sdu xa hon, vuot
1én trén tat ca kho dau, phién ndo, thoat khoi cac vong ludn hoi —bat ti-
thoat khoi sinh tir, boi vi tat ca nhitng gi dugc sinh ra thi ty nhién phai
gia, binh va chét.

Khi nhan thay rd sy that ndy, tdm ta s& tré nén rong khong, khong
con bam viu vao bat cir gi. N6 ciing khong cho rang ban than né 1a tim
thure hodc thir gi khac. Noi cach khac, tam s€ khong bam viu vao viée tu
cho minh 13 cai gi ca. Con lai tt ca chi 13 trang thai thuan khiét cia
Phép.

Nhitng ai nhan thiy rd rang trang thai thuan khiét caa Phap chic
chan s& tré nén nham chan ddi véi nhitng khd dau khéng ding dit trong
cudc doi. Khi ho biét mot cach thau dao vé chan 1y cude doi va Phap, ho
s& thdy rd rang, ngay trong hién tai, rang c6 mot céi gi d6 vuot troi 18n tat
ca moi khd dau. Ho sé& biét diéu nay ma khong can hoi hay tin theo ai, vi
Phép 13 paccattam —diéu ma ban than mdi ngudi tu biét. Nhimg nguoi da
tu minh chimg nghiém duoc chan 1y ndy déu ludn chimg nhan diéu do.

---000---



M6t Gio' Hanh Thién

Déi véi nhitng ai chua ting ngdi thién, thi day 1a phuong cach: Xép
bang hai chan, chan nay dit 1én chan kia, nhung dimg chin cac day than
kinh hay mach méu, néu khong ning luong chuyén dong trong d6i chan
s& bi & dong, khién ta dau. Ngdi thang va hai tay xép chong 1én nhau, dé
trén dui. Giit dau cao va lung phai that thang —nhu 13 c6 mot cay thudc
dung dting ngay sau song lung. Chung ta phai ¢ gilt than that thang.
Pung phi thi gio dé lung khom xudng rdi sira thang tro lai, vi 1am nhu
thé tam s& khong thé nao ling dong va trd nén yén tinh duoc.

Giit than that thang va chanh niém viing chic —viing chic véi timg
hoi thé. Dau hoi thé ching ta ¢6 thd hay té, cr thé tu nhién. Khong can
phai cd gang hit thé hodc 1am cho than thé bi cang thang. Chi can hit vao
va thd ra mgt cach thoai mai. Chi c6 nhu vay, tam moi bat dau léng
dong. Khi hot thé tré nén vi té mot cach tu nhién, tAm bat dau léng dong,
thi hdy tru noi tim. Néu n6 di lang thang, hoic vong tudng phat khai, thi
hay gilt chanh niém noi tam. Niém tdm trén tam trong ting hoi thé vao-
ra trong sudt gio hanh thién.

Khi str dung hoi thd nhu soi ddy cot tAm vao mdt chd, dé noé khong
di lang thang nira, thi chung ta can nhiéu nhan nai. Nghia 1, chung ta
phai chiu dung dau dén. Thi du, khi ngdi lau tat nhién ta s& thay dau, vi
trude day ta chua tirng ngdi lau nhu vay. Vi thé trude tién phai giir tim
binh ling, an nhién. Khi cai dau phat khai, dimg quan tdm téi n6. Hay ¢
ging budng bo nd cang nhiéu cang tot. Budng bo cai dau va tru vao tam.
Pbi v6i nhitng ai chua timg hanh thién, muén 1am duoc diéu nay can
nhiéu thoi gian. Bat ¢t khi nao cai dau hay diéu gi d6 phat khoi, néu tim
bi tham 4i hay ué nhiém ché ngu, thi n6 s& phan khang vi n6 khong thich
bi dau. N6 chi mudn hudong duc lac ma thoi.

D6 1a lac chiing ta phai that kién nhan, chiu dung su dau dén vi dau
1a diéu bat budc phai xay ra. Néu cam giac dé chiu, xin dimg mé dam no.
Néu cam giac dau dén, xin ding xua dudi né. Hay bat dau bang cach giir
cho tdm duoc an nhién. Do 1a diéu co ban. Rdi thi bt ctt khi ndo cam
giac lac hay kho phat sinh, xin ding thich tha hay buc doc. Hay giit cho
tam ludén an nhién va tim cach budng xa. Néu cam thy rat dau, trude
tién ban phai cd gang chiu dung, roi buéng bo tam chap thu. Piung nghi
cai dau do la cua ban. Hay xem d6 1a cai dau cua than, cai dau tu nhién.

Néu tdm bam chit vao bat ctr diéu gi, chan chin né s& khd. No s&
phan khang. Vi thé & day, ching ta can chiju dung mot cach kién nhan va



roi budng xa. Chung ta can phai thuc tip dé co thé thuc su dbi pho voi
cai dau. Néu ta co thé budng bo cai dau cua than, thi ta cling s& co thé
budng bo duoc cac loai kho dau khac. Hay quan sat cai dau, nhan biét
no, réi budng boé nd. Mot khi ta di co thé budng bo no, ta khong can phai
chiu dung nhiéu. Di nhién, lac dau ching ta can nhiéu chiu dung. Khi cai
dau xuat hién, hiy tach tdm khoi cai dau. Hiy xem d6 1a cai dau cua
than. Ping dé tim ciing bi dau dén theo.

Pay 1a lic ma ta can dén tam xa. Néu chung ta c6 thé giit dugc su
binh than khi vui cling nhu lac kho, thi n6 s& gitip cho tdm binh ling —
dau cai dau van con d6. TAm ludn nhan biét, chiu dung con dau dé roi
budng bod no.

Sau khi tu tdp nhu vay mdt thoi gian, ta s€ nhan thirc duoc réng cac
trang thai ctia tim quan trong dén duong nao. Viéc luyén tdm c6 thé rat
kho, nhung hdy c¢d gang. Néu c6 thoi gian, ching ta c6 thé hanh thién &
nha, vao budi ti hay sang sém. Hay ludn quan sat tam, ta s& dat duoc tri
kién tir chanh niém tinh giac. Nhimng ai khong tu tip nhu thé s& trai qua —
sinh, 130, bénh, tir- ma khong hiéu biét chut gi veé tAm.

Néu ta biét 16 tAm minh, thi khi c6 bit ctr cin bénh ngat nghco nao
xay dén, tim chanh niém s& giup lam giam su dau dén. Nhung d6 1a diéu
ta phai thyc hanh. Khong d&, nhung mot khi tdm da duoc rén luyén tét,
thi khong c6 gi thing n6i nd. Tam sé& gitp ta thoat khoi nhitng dau dén,
khé sé, va nd khong con ling xing, bit rit. NO s& yén tinh va mat meé -
twoi mat va rang rd ngay bén trong né. Vi thé, hiy cd gang trai nghiém
tAm yén tinh, lang dong nay.

Pay 1a mot kha nang quan trong can dugc phat trién, vi né s& lam
yéu di cac ham muén, 6 nhiém va mé dam. Tat ca chung ta déu bi nhiém
6. Tham &i, sdn han va si mé luén che mo tAm tri ta. Néu khong hanh
thién tAm ta s& ludn bi nung dot bai kho dau, phién ndo. Céac duc lac tir
vat chat bén ngoai cling chi 14 niém vui nira voi, vi van c6 kho dau, phién
ndo trong su si mé khi cho rang cac thir ndy c6 thé mang dén niém vui.
Con niém vui trong thién dinh, 13 niém vui nhe nhang, buong thu moi
thtr, that sy thoat khoi bat cir khai niém gi vé t6i hodc cua téi. Mong rr:ing
chung ta dat dugc Phap, d6 méi 1a diéu cét 16i cua tim tinh thire khong
bi ué nhiém, kho dau hay bat ctr thir gi quay nhiéu.

Dau than c6 dau, ching ta ciing phai tim cach budng bo. Than chi 1a
tap hop cta bon yéu té -dat, nude, gié va lira. N6 ludn biéu hién su vo
thu:cmg va kho, vi thé hdy giir tAm chanh niém an nhién, buong xa. Hay
dé tam vuot 1én trén moi cam tho —vuot trén lac, trén kho, trén tat ca moi
thtr.



TAt ca chi can sy nhan nai —chiu dung va budng xa moi thtr, biét
rang chung khong phai 13 ta, khong phai cua ta. Pay 1a diéu ma chung ta
can phai thuc tip bén bi. Khi néi rang chiing ta phai chiu dung, c6 nghia
la ching ta phai that sy chiu dung. Pung tu v bé cudc. Tam tham ai s¢€
ludn c6 mat dé thi thim — bao ta phai thay d6i moi thir, phai chay theo
tha vui nay, thi vui kia- nhung dirng nghe theo n6. Ma hay lang nghe 10i
Ptrc Phat khuyén ta phai budng bo tim tham ai. Néu khong, tham ai s& tur
trau chudt, t6 v& moi tht; khién tdim phan tng, va khong thé nao ling
dong. Vi thé, chung ta phai c¢6 hét sttc minh. Hiy xem mot gio hanh thién
nay la mot tiéng déng ho dic biét — dic biét vi ta phai st dung su chiu
dung dac biét dé quan sat tam tri minh.
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Nép Song Co Bin

Piéu quan trong nhét trong cudc séng hing ngdy cua ngudi thuc
hanh Phap (Dhamma) 1a gin gitr gidi luat va quan tdm dén chung con
hon ca mang song ctia minh —gin gitr chung dé cac vi Thanh Thién ngoi
khen. Néu ta khong c6 su kinh trong nhu vay ddi voi gio1 luat, thi cac
thoi hu tat xau doi nghich véi cac gidi luat, sé trd thanh nhitng théi quen
hang ngay cua ta.

Nhitng thién sinh ndo coi su pham gidi 13 viéc nho, khong dang ke,
s& hoan toan 1am hong sy tu tdp ctia minh. Néu ta khong thé thuc hanh
nhiing diéu cin ban nay trong budc dau thyc hanh Phap, thi n6 s& lam hu
hoai tit ca nhitng phdm chat ma ta dang c6 ging phat trién trong céc
budc ké tiép. Do 1a 1y do tai sao ta phai gin giit gidi luat nhu mot nén
tang can ban va ludn ty kiém soat ban than xem c¢6 hanh dong nao pham
gid1. Chi c6 nhu vay, thi ta mad1 dugce logi ich tu vige tu tap, nhim loai trir
kho dau ngay cang chinh xac hon.

Néu ta chi hanh dong theo sy ham mudn va tham dim cua ban ngi
ma khong so lira ué nhiém, thi chiing ta s& phai chiu dau kho khong chi ¢
kiép sébng nay ma ca ¢ nhiing kiép song tuong lai. Néu chung ta khong
co luong tam — cam giac xau ho khi nghi té1 viéc thuc hién cac hanh
dong x4u va so hai cac hau qua- thi su tu tap cua ta s€ ngay cang thdi lui.

Khi nguoi ta song khong 18 16i -khéng c6 ca nhitng dao duc co ban
do gidi luat dé ra- thi khong c6 cach gi ho co thé dat dugc thanh tinh.
Chung ta can phai quan sat ban than: Hién tai ching ta dang pham gidi
trong tu twong, 1oi ndi va hanh dong bang cach nao? Néu ta chi dé moi
thir troi qua, ma khong hé cé y dinh quan sat ban than dé xem xét cac tai
hai dén tir viéc vi pham gidi, chay theo ué nhiém, thi cong phu tu tap ctua
ta ngdy cang thoai hoa. Thay vi hily diét nhiém 6, dau kho, né lai cai dau
trude uy luc cua chung. Néu d6 1a su that, thi tai hai s& nhu thé nao? Tam
d3 bi 1é thudc dén mirc 46 nao? Pay 1a nhitng diéu ma chung ta phai tu
kham pha. Lam dugc nhu thé, thi cong phu tu hanh ty quan chiéu ddi véi
nhirng van dé phirc tap hon s& c6 két qua my man, va chung ta s& khong
bi lac dudng, sai 16i. Vi Iy do nay, bat ct khi nao tham ai hay nhiém 6
xuat hién trong hanh dong ctia minh, chiing ta phai chan bat duoc nd va
quan sat xem diéu gi dang dién ra trong tam.

Khi ching ta c6 thé nhan thuc véi tam thyce sy chanh niém tinh giac,
ta s théy duogc noc doc va sic manh cia ué nhiém. Ta s& cam théy chan
ngan chung, muén hay diét chung cang nhiéu cang t6t. Nhung néu ta



dung tam ué nhiém dé quan sat sy vat, thi ching cho 1a moi viéc déu tot
dep. Ciing nhu khi ching ta c¢6 dinh kién ua thich mét ai d6. Dau nguoi
d6 1am diéu sai quay, ta van cho 1a ho ding. D6 1a tinh cach cua cac ué
nhiém. Chiing cho rang moi viéc ta 1am déu ding va do tat ca 16i 1am lén
nguoi khac hodc vat khac. Vi vay chung ta khong thé tin tudng nd — cam
gidc ciia mot cai “ngd” day ham mudn va ué nhiém dang 1am chu trai
tim. Chung ta hoan toan khong thé tin cay no.

Tinh hung hin cua nhiém 6, hay cai “nga” nay, gidng nhu ngon lta
bao cudng dang dot chdy mot khu ring hay mot can nha. N6 sé& chang
nghe ai hét, ma chi tiép tuc chay, tiép tuc thiéu hity ndi tim ta. Va khong
chi ¢6 thé. N6 con ludn tim cach thiéu d6t nguoi khéc nira.

Lira cta kho dau, ctia ué nhiém, thiéu huy tat ca nhiing ai khong biét
quan chiéu ban than hodc khong biét cach dap tat lira. Nhitng ngudi nhu
thé s& khong chong d& ndi uy luc ciia ué nhiém, khong thé lam gi khac
ngoai trir viéc di theo sy dan dét ctia tAm tham ai. Ngay khi bi kich hoat,
ho lién di theo su sai khién ctiia ham mudn. Vi thé, nhirng cam xuc noi
tam do cac ué nhiém kich hoat dugc xem 1a rat quan trong, vi ching c6
thé dan dat ta 1am nhiing diéu xang bay ma khong biét xau hd, khong
biét so hau qua —nghia 1a chic chin ta s& pham gidi luat.

Mot khi chiing ta chay theo ué nhiém, chung s& rat hai long — gidng
nhu nhitng ké phong hoa cam thay vui suéng khi nha cira nguoi khac bi
d6t sach. Ngay khi ta théa ma ngudi khac, hodc ri tai nhitng chuyén tam
phao v&i1 4c tam, thi cac ué nhiém rat thich tha viéc do. Cai “ngd” cua ta
rat thich diéu do, vi khi ta 1am theo su sai khién cta nhiém 6 nhu thé, nd
rat hai 1ong. Két qua 1a no sé tiép tuc vun bdi cac thoi hu tat xau dbi
nghich lai v6éi cac gioi luat, no dang sa vao dia nguc ngay trong cudc
song nay ma khéng ¥ thirc duge diéu d6. Vi vay, hiy nhin cho tuong tin
nhitng tai hai ma ué nhiém c6 thé mang dén cho ta, dé xem ta c6 nén tiép
can vdi ching, nén xem ching la ban hay thu.

Ngay khi m6t quan diém hay ¥ nghi sai lam nao phat khai trong
tam, chung ta can phén tich chung va quay vao bén trong dé nhan biét
cac yéu to Ay noi ndi tdm ta. Dau cac ué nhiém lién quan dén van dé gi,
chung luén chu tdm tim 16i ca nguoi, vi thé ta phai quay lai, quan sat
ndi tAm ctia minh. Khi ching ta nhén ra 16i ciia minh, va tinh thic —d6
chinh 1a no1 ma viéc hoc Phap (Dhamma), vi¢c hanh Phap ctia ching ta
d3 hién 16 nhitng phan thudng thuce sy cta no.
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Tiép Tuc Hanh Thién

Poan kinh dé quan vé tir vat dung (y phuc, thirc an, chd ¢, va thude
men) 14 mot & muc thién quan hitu ich, nhung chung ta chua bao gio
thuc sy mang no ra ap dung Chung ta hoc thudce long kinh nay, khong
phai dé giét thoi gian hoac dé thinh thoang chung ta co thé néi vé nd, ma
la dé ta quan tudng vé cac vat dung nay, that su hiéu chung véi tam
chanh niém tinh giac. Néu ta that su ngéi Xuéng dé quan chiéu dua theo
doan kinh nay, tim ching ta s& it bi cac tu tudong bét thién khuynh déo.
Nhung rat hiém ngudi chiu dem diéu nay ra thuc hanh lién tyc. Pa phan
1a do chung ta khong quan tdm. Ching ta khong thich quan tuong vé
nhitng diéu nhu thé. Nhung lai thich nghi xem mén nay dn ngon hay
khong. Néu khong ngon, thi 1am sao sira lai cho ngon. D6 1 nhiing tht ta
thich nghi dén.

Hay cb gang quan vé sy 6 nhiém trong thuc phim va vé vat chit noi
chung, dé théy rﬁng chung that sy khong c6 mdt thuc thé hay ban nga
nao. Than vét chat nay khong co thuc thé nao, tit ca sé& thdi rira, tan ra.
Than nay gidng nhu mot nha vé sinh trén ham chtra phan. Chiing ta co
thé trang hoang cho nha vé sinh that dep, that thom tho, nhung bén trong
day Ay nhiing thtr do ban, dang kinh tom nhat. Bat cir khi nao ching ta
thai ra thtr gi, chung ta cling tu thdy gém ghiéc; nhung ta c6 gém ghiéc,
né cling & bén trong ta, trong rudt ta —phan huy, day diy giun san va héi
th6i. Chi c6 mot 10p da mong che day no, vay ma ta ciing luy vi nd, bam
chit vao nd. Chiing ta khong nhin thdy su phan hity khong dimg ciia than
nay, dau né thai ra bao chat ban, bao mui héi thoi.

Ly do ching ta dugc khuyén phai hoc thudc long doan kinh vé cac
vat dung, va ding n6 dé quan tudng 1a dé ta c6 thé nhan thirc duogc sy vo
thuong ciia than. Pé ta thdy rang khong c6 “ngd” trong bat cir danh phap
hay sac phap nao.

Chung ta quén tuong vé cac danh phap dé nhan thay rd rang rang no
khong c6 cai “ngd”, dé thay duoc diéu nay trong ting phut glay Céc sat-
na tdim — sanh, try, diét ctia cic cam tho noi tdm — rat tinh té va bién
chuyen rat nhanh. Dé nhan ra chung, tAm phai that yén tinh. Néu tim ban
ron véi nghi suy, voi cac vong tudng thi ching ta s& khong thé thau rd
dugc chung. Chiing ta s& khong thiy cac dic tinh ctia tam khi no tiép xtc
v6i cac dbi tuong, hodc khong nhan biét cai gi dang sinh, dang diét trong
tam nhu thé nao.



Pay 1a 1y do tai sao chung ta phai hanh thién: dé tam lang dong, dé
thiét 1ap nén tang cho thién dinh. Thi du, ching ta c6 thé cha tim vao hoi
tho, hodc y thuc dén cai tam dang chu tam vao hoi tho. That ra, khi ta
cht tdm vao hoi thd, ta ciing dang ¥ thirc dén tAm. Va nhu vay, tam 1a cai
dang biét dén hoi thd. Vi thé tam chi nén try trén hoi thé. Pung nghi vé
bt ctr diéu gi khac, rOi thi tAm s& léng dong va yén tinh. Mot khi tam dat
duoc mirc d6 yén tinh nay, d6 1a thoi diém ta thuc su hanh thién.

Lang dong tam dé chung ta ¢ thé thién quan 13 viéc ma ta phai thyuc
hanh lién tuc & giai doan khoi dau. Tuong tu, ta cling phai rén luyén dé
ludn chanh niém, tinh thirc trong mo1 hoat dong ctia minh. Chiing ta phai
thue su luyén tip diéu nay khong ngimg nghi, luc nao ciing thé. Pong
thoi, chung ta phai sap xép nhitng diéu kién sdng dé khong bi bat cir mbi
quan tam nao lam ta xao lang.

Hién tai, di nhién 13 ta co thé thuc tdp bat cir lc ndo —thi du, khi di
lam vé, ta c6 thé ngdi xudng hanh thién mot lac— nhung khi ching ta
nghiém chinh thuc hanh lién tuc, dé bién n6 trd thanh mot thoi quen thi
kho hon nhiéu. “Bién thanh théi quen” nghia 13 ching ta hoan toan
chanh niém, tinh thirc v6i timg hoi tho ra vao, bat ctr chung ta dang ¢
dau, lam gi, dau manh khoe hay bénh hoan, bat chép viéc gi dang xay ra
bén trong hay bén ngoai. Tam phai ¢ trong trang thai tinh thirc hoan toan
trong khi van theo ddi su sinh, diét khong nging nghi ctia cic danh
phap- cho dén khi ta c6 thé ngan khong cho tdm tao tic vong tudng theo
sy diéu khién ctia tham va ué nhiém gidng nhu nd van lam trudc khi
chung ta bat dau tu tap.
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M&bi Hoi Thé Vao-Ra

Co gang gitt chanh niém trong ting hoi thd dé nhéan ra tam ling
dong giéng nhu thé nao? Rat don gian, tat ca cac quy luat déu duoc chi
bay nhung khi chung ta thuc su thuc hanh, thi nhu ¢6 cai gi d6 ngan tro.
Rét khé khan. Khi ching ta dé cho tim nghi dén 108 hay 1.009 thur vé
bat ctr van dé gi, chung ta thiy viéc d6 vo cung dé dang, chang kho chit
nao. Hay thir xem néu chung ta c6 thé khién tdm ddi dai v6i hoi tho
gidng nhu né da lam véi nhiém 6. CH ging dem tam tiép xuc voi hoi thd
roi ban sé& thiy diéu gi s& xay ra. Thir xem ban c6 thé pha tan dugc nhiém
6 v6i mdi hoi thé ra vao khong. Tai sao tim c6 thé tiép xtc voi ué nhiém
ca ngay nhung lai chang dé ¥ gi xem sudt ngdy d6 hoi thd cia minh tho
hay t&?

Viy ching ta hiy thir va quan sat. Y thtic 8 rang, sang sudt co thé
bat ngudn tir viéc chii tdm lién tyc noi tim: Tuy nhién ddi lac né ciing bi
lu md khi c6 sy xtc cham gidc quan manh m&. Nhung néu ta c6 thé try
trén hoi thd nhu mot diém tua, thi trang thai tim do tré nén viing vang,
chac chan va an toan hon. Vi tdm c6 hai rio chin bao quanh: chanh niém
cung v6i hoi thd. Néu chi c6 mot rao chan, né co thé bi bé giy dé dang.
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Chon Mot Vi Thé

Binh thuong tam khong ty v ding lai dé quan sat, dé tim hiéu ban
than, chinh vi vay chung ta phai khong ngimg rén luyén tim dé né lang
dong, trd nén yén tinh, khong con ling xing, tan loan. Hay dé cho tham
4i va cac tién trinh suy tudng lang xubng. Hay dé tim chon mot vi thé
trong trang thai an nhién, khong ua, khong ghét bat cir diéu gi. Dé dat
dugc mirc 4 cin ban cia rdng khong va giai thoat, truéc hét chung ta
can chon mot vi thé. Néu ta khong c6 mot vi thé dé tir d6 do luong moi
thi, thi ta s& kho ¢6 tién bd. Néu sy tu tap, hanh thién cua ching ta khi
co, khi khong —mdgt chut nay, mot chut kia— thi chung ta s€ khong dat
duoc két qua gi. Vi thé, trudc hét tim phai chon léy mot vi thé.

Khi chung ta tao dugc vi thé noi tim c6 thé duy tri trang thai an
nhién, khong sa vao tuong lai hay qua khir. Hiy dé tam ty nhan biét ban
than trong vi thé hién tai: “Ngay bay gid, d6 13 trang thai an nhién. Cai
wa, cai ghét chua phat khai. TAm chua c6 van dé gi. N6 chua bj tham ai
quiy nhiéu”.

Ké dén hdy quan sat trang thai co ban ctia tim dé xem nd c6 an
nhién, véng lang. Néu ching ta thyc sy nhin vao bén trong, thuc su ¥
thirc bén trong, thi cai dang quan sat va dang biét 1a tAm chanh niém tinh
giac trong va cua chinh nd. Ching ta khong can tim kiém bét ctr th gi, &
bat ctr ddu dé dén thuc hién viéc quan sat cho chung ta. Ngay khi ta vira
dung lai dé xem tAm c6 & trong trang thai an nhién, thi néu tAm an nhién,
ta 1ap tic biét tAm an nhién. Néu n6 khong an nhién, ta cling biét nhu thé
ngay lap ttc.

Hay c6 gang giit sy chi tAm nay. Néu chiing ta c6 thé duy tri cai biét
nay lién tuc, thi tdm ciing s& c6 thé duy tri vi thé cta né lién tuc. Ngay
khi chiing ta vira chot nghi 13 can quan sat diéu gi do, thi ta 1ap trc ding
lai va quan sat ma khong can phai di tim kiém cai biét 0 noi nao khac. Ta
quan sat, ta biét ngay noi tam, biét rang no co trong vang, yen tinh hay
khong. Néu ¢, thi ta quan chiéu xem no tréng vang nhu thé nao, né yén
tinh nhu thé nao. Pay khong phai 13 trudng hop ma mot khi tim trong
vang, yén tinh 1a cham dut. Khong phai 13 nhu thé chut nao. Chung ta
phai tiép tuc theo ddi; phai ludn quén sat. Chi c¢6 nhu thé chung ta méi
nhan ra dugc su chuyén héa — sinh va diét— xay ra ngay noi cai rong
khong, cai yén tinh, cai trang thai an nhién.
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Cin K& Ciia Niém Pau

Ludn kiém so4t tdm 13 cach giup ta hiéu cudc sdng 1a gi. La phuong
cach tu tap gitp ta biét hanh xir nhu thé ndo hau diét bé duoc kho dau,
phién ndo -vi nhitng kh6 dau do nhiém 6, tham 4i va bam viu chic chin
14 nam dudi nhiéu dang. Néu chung ta khong hiéu ro vé kho dau, phién
ndo qua chanh niém tinh giac, ching ta s& séng mat canh giac, troi theo
bét ctr noi ndo ma hoan canh dua day.

Chénh niém tinh giac 12 dung cu gitip chung ta hiéu rd ban than, trui
ren ching ta dé ta khong that niém hodc tu man, khong quén rﬁng co ban
cudc doi 1a kho.

Chung ta phai that sy hiéu dugc diéu nay dé khong séng mot cach
budng lung. Sy dau don, but rit ludn tran ddy than tAm, tat ca cho ching
ta thdy chan 1y ctia vo thudng, khé va vo ngi trong ta. Néu chung ta quan
chiéu vé nhiing gi dang xay ra noi ndi tam, di sau vao cac chi tiét, ta s&
thdy su that hién hién & bén trong va bén ngoai, tyu trung tat ca déu vo
thuong, kho va vo nga. Nhung ban chit cua tim si mé s& nhin su viéc
mot cach sai Jam —nhu 13 thudng hang, lac va ngd— vi thé n6 khién chung
ta sobng hoi hot, budng lung, du khong cé chi bao dam 1a cudc séng cua
chung ta s€ kéo dai trong bao lau.

Mo mdong, 4o tuéng khién chiing ta quén rang minh dang song gitta
nhitng ndi dau thuong, phién nio —phién nio cua nhiém 6, ndi dau cia
hién hitu. Sinh, 140, bénh, tir: TAt ca déu la kho dau, phién nao trong vo
thuong, bién doi. Pay 1a nhitng thir ma chung ta khong thé khdng ché, vi
chiing van hanh theo dinh luat cua nghiép (kamma) va nhitng nhiém 6
ma chiing ta d tich ity tir bao doi. Cudc song trdi noi theo vong luan hoi
nhu thé thi c6 gi ngoai phién ndo va kho dau.

Néu chung ta c6 thé tim duoc phuong cach dé phat trién chanh niém
tinh giac, thi chung ta s& cat dut duoc vong luan hdi dé khong phai tiép
tuc tréi lan trong luan hoi sinh tir. Chanh niém tinh giac s& giﬁp chung ta
hleu rang sinh 1a kho, gla 1a kho, bénh 13 kho, chét 1a kho, va rang day la
tat ca nhitng thtr ma nhiém 6, chip, va tham ai khong ngimg dudi theo
trong vong luan hoi.

Vi thé khi ¢6 co hdi, chiing ta cAn phai nim bat chan 1y dang hién
hién noi than va tam. Ro6i ching ta s& dan hiéu rang sy cham dut ctia kho
dau, phién nao, su chidm dit cta ué nhiém 1a chirc nang cua vi¢c hanh
Phép (dhamma). Néu khong tu tap, khong hanh Phap, chung ta s& tiép
tuc troi 1an trong vong luan hoi, tai sinh khung khiép — lai sinh, ldo,



bénh, tir, do nhiém 6, chap thu va tham 4i dan 16i, khién ta lai kho dau,
lai phién ndo. Chung sinh, da phan khong biét do dau ma ho phai kho
dau, phién ndo, vi ho chiang bao gid quan sat chung, chiang bao gio quan
chiéu vé chung, vi thé ho ludn si mé, hoang tudng, lang thang tréi noi
khong bao gio dung.

Néu ching ta co thé dung lai va léng dong, tam s€ c6 co hoi dugc
giai thoat, dugc quan tuong vé kho, va roi budng bo néd. Piéu ndy mang
lai cho tam mdt sy an lac trong chirng muc nao dé, vi né khong con ham
mudn bat ¢t thtr gi nam trong vong luan hoi sinh tir -vi nd thdy rang
khong c6 gi trudng ton trong do, ngoai kho dau, phién ndo khong ding.
Bam viu vao bt ctr thir gi cling 13 phién ndo. D¢ 1a 1y do tai sao ta can
phai c¢6 chanh niém tinh giac, dé ta co thé giam sat tdm, giit cho né yén
tinh, khong dé cho né sa vao cam dd.

Phuong cach tu tdp nay vo cung quan trong. Nhiing ké khong hoc
hay hanh Phép da hoang ph1 kiép nguoi ctia ho: Ho sinh ra trong u mé va
song trong u meé. Nhu’ng néu tu hanh theo Phap,chung ta sé tré nén khon
ngoan ddi v6i kho, biét con dudng dao dé tu giai thoat ban than.

Mot khi chung ta tu tip theo chanh phap, cic nhiém 6 s& khong thé
16i kéo chung ta di loanh quanh va thiéu dét chiing ta, vi chung ta bat dau
thiéu huy chung. Chung ta nhan ra rang cang c6 thé thiéu hiy nhiém 6
thi tAm ta cang tré nén manh mé. Trai lai, néu ta dé cho nhiém 6 thiéu
huy, thi strc manh cua tam s¢€ dan bi suy sut. Do 1a 1y do tai sao ching ta
phai hét st can than vé diéu nay. Hay tiép tuc thiéu huy cic nhiém 6
trong mo1 hanh dong cua minh, roi chanh niém tinh giac s€ tré nén manh
mé hon, n6 sé& diing cam duong dau voi bat ctr kho dau, phién ndo nio.

Chung ta phai nhan ra rang khong c6 gi trong cudc song nay ngoai
trir phién ndo. Khong c6 gi thoai mai ca. Cai biét do chanh niém tinh giac
mang dén, khién chiing ta cam thdy nham chéan véi cudc song, vi nd nhan
biét moi vat nhu chung 13, & bén trong cling nhu bén ngoai than ta.

Ca thé gian nay ching 1a gi hét, ngoai a0 tudng, ngoai kho ach.
Nhitng nguoi khong biét Phap, khong hanh Phap — dau co dia vi hay
danh phan gi trong xa hoi - thi ho cling sdng mot cudc doi day ao vong,
mong lung. Khi nga bénh hodc sip tir gid cdi doi, ho s& dau kho rat nhiéu
vi ho di khong danh thoi gian dé tim hiéu vé cac nhiém 6 dang thiéu dot
tam thirc ho moi ngay. Néu ching ta kién tri thuc tip, hoc hoi va chiém
nghiém — coi d6 nhu nhing sinh hoat hang ngay — n6 s& giup cho ta thoat
khoi moi kho dau, phién ndo. Biét duoc nhu thé thi 1am sao chung ta c6
thé khong mudn tu tap?

Tuy nhién, chi nhitng nguoi c6 tri méi c6 thé kién tri tu tap. Nhitng
ké u mé thi chfmg mudbn dé tam téi. Ho tha chay theo nhiém 6 hon 1a



thiéu huy chung. Dé co thé hanh Phap, chung ta can c6 chit tri tué — vira
du dé nhan biét rang chinh ué nhiém dem dén cho ta phién nao, kho dau.
C6 vy thi cong phu tu tip cua ta moi duge tién bo. Va dau viée hanh
Phap c6 gian nan, kho khin dén may, chung ta van tiép tuc tu hanh cho
dén gio phit cudi.

Chuing ta can biét rang viéc tu tdp khong phai 1a viéc ma ching ta co
thé 1au lau 1am mat lan. Ching ta phai cong phu tu tip suét cudc doi.
Dau than tAdm ta c¢6 bi dén dau, bi day vo dén tudn tran nudc mit, ching
ta cling van phai giit cudc séng thanh thién vi ta da thuc sy chon lua diéu
d6. Néu ta khong duy tri cudc séng thanh thién, ta s€ bi chim trong dau
kho va bi nhiém 6 thiéu dbt. Vi thé, ta phai hoc tir cac ndi dau cia minh.
Hay cb gang chiém nghiém no cho dén khi chiing ta c6 thé hiéu duogc no,
budng bo no, rdi ta s& dat dugc phan thuong cao quy nhat trong doi.

Ping nghi rang ching ta ¢6 mit ¢ doi 1a dé hudong thy nhitg muc
do ti€n nghi vat chit thé nay thé kia. Ma chung ta c6 mat la dé trai
nghiém kho dau, truy nguyén kho dau va dé tim ra cho dugc cac phuong
phap thuc hanh dé giai thoat kho dau. Do 13 diéu quan trong nhat. Ngoai
ra moi thi khéc déu tam thuong, khong quan trong. TAt ca nhitng gi quan
trong déu nim ngay not s hanh Phap

Dung nghi ring nhiém 6 s& dé dang bién mat. Khi nhiém 6 khong
hién hién duéi cac dang thd, ching s& xuat hién dudi nhitng dang vi té -
va su tai hai ctia céc nhiém 6 vi té néy rat kho nhan biét. Néu mudn loai
trir cac nhiém 6 vi té, thi Vlec hanh thién cta chung ta ciing phal tr¢ nén
vi té. Chung ta s& nhan ra rang qua Phap hanh nay ta quan chiéu dé nhan
dién duoc timg chi tiét bén trong ta, giong nhu ta mai bén cac khi cu, dé
khi phién ndo, kho 4ach xuat hién, chung ta c6 thé lam chung suy yéu va
tri¢t ha chang. Néu chanh niém tinh giac cua chung ta kién cuong, thi
nhiém 6 s& phai chiu dau hang. Nhung néu ching ta khong trui rén chanh
niém tinh giac cho kién cuong, thi nhiém 6 s& nghién nat ta ra ting manh
vun.

Chung ta dugc sinh ra dé chién dau v&i nhiém 6 va dé cing co
chanh niém tinh giac. Cong phu tu tap ciia chung ta s& thém gia tri néu
trong doi song hang ngay chung ta lién tuc chién dau voi phién nio, kho
dau do ué nhiém, 4i duc va cam dd tao ra — va lac d6 cac nhiém 6 s& yéu
di trong khi chanh niém tinh gidc tré nén manh mé. Ching ta s€ cam
nhan dugc tam khong con loan dong va lang xang nhu trudc nita. N6 da
tré nén an binh va tinh lang. Phién ndo do nhiém 6, tham ddm va chép
thu da yéu dan. Dau ta chua hoan toan quét sach duoc ching, nhung
chung dan yéu di vi ta khong nudi dudng ching nira. Khong cho ching



c6 noi nwong tya. Va ching ta tiép tuc lam nhimg gi c¢6 thé dé khién
chung luén suy yéu di, méong manh di.

Chiing ta phai can dam trai nghiém phién ndo va kho dau, vi khi
khong cam thay kho, chung ta thuong sinh tu méan. Nhung khi sy dau
d6n, kho ndo day xéo than tdm, ching ta phai st dung chanh niém tinh
gidc dé tu chu. Ping dé tim yéu mém. Co vdy, ching ta méi c6 thé tiéu
diét duoc khd dau va phién nio.

Chung ta phai hoc tir trong kho dau dé cubi cung tam co thé dugc
giai thoat khoi kho, thay vi luén yéu dudi, chiu thua né. Chung ta phai
can dam chién déu v6i né dén murc cudi cung —khi ching ta dat dén mirc
o thé budng bd no. Kho ludn c6 mat trong than tam nay. N6 hi¢n dién
noi ddy dé ta nhan nhin né trong ting phut nhu mot trang thai tu nhién,
chtr khong phai 1a cai dau cua ta, déy 1a kho cua cac uan [se‘ic, tho, tuong,
hanh va thuc]. Biét duoc diéu ndy co nghia 13 ching ta c6 thé tach biét
cac dic tinh cia sic va danh - thiy chung twong giao nhu thé nao, bién
d61 nhu thé nao. That diéu ky! Quan sat cai dau lai gitp ta tich liy dugc
nhiéu chanh niém va tinh giac.

Nhung néu chung ta chi lo hudng thu duc lac, tién nghi, ta cling s€
ludn u mé€ nhu bao chung sinh pham phu khac. Ho tr61 lan theo duc lac
do thay, do nghe theo nhitng gi ho thich — nhung khi khd dau xuat hién
va nudc mat tudn tran trén d6i ma, thi ho s& dau kho duong nao! Va cang
kho dau hon khi ho phai xa lia nhitng nguoi ho yéu mén. Tuy nhién, véi
nhitng nguoi biét hanh Phap nhu chung ta thi ta s& khong bi u mé nhu
vay, vi ta thdy 10 trong timg gidy phut 13 chang c6 gi ngoai trir phién nio
phat sinh, kéo dai, va roi bién mat. Ngoai phién ndo, khong cé gi phat
sinh; khong c6 gi hoai diét. Phién no c6 mat dé ta co thé nhan thay no
trong ting gidy phut. Néu chiing ta quan chiéu vé no, nhat dinh ching ta
s€ nhan dién duoc nd.

Vi viy, ching ta khong thé dé cho ban than séng trong su xao lang.
Chan 1y 1a d6, nén chung ta phai tu tdp dé nhan biét nd — nhat 1a trong
khi chung ta dang hanh Phap. Chung ta phai ludn chiém nghiém vé phién
ndo dé nhan ra mudn hinh van trang cua no. Cac vi A-la-han séng khong
xao lang, vi ho luén biét dugc chan 1y nay, va tam ho trong sach, thanh
thién. Con chung ta véi nhitng ué nhiém cta minh, chiing ta phai ludn cb
gang tu tap, vi khi chung ta khong nglmg gidm sat tim minh véi chanh
niém tinh giac, chung ta c6 thé giit cho tAm khong bi nhiém 6 1am cho
mé mo. Ngay ca khi bang cach nao d6, nhiém 6 c6 thé lam cho tim ta bi
mé mo, thi ta van co thé dep tan sy mé€ mo d6 va lam cho tdm tré nén
trbng rong, giai thoat.



Pay 1a Phap hanh dé 1am suy yéu tat ca cic nhiém 6, tham dam va
chap thu trong ta. Bang cach thuc hanh Phéap, doi song cia ching ta s&
tré nén tu do. Vi vdy chung ta hdy tiép tuc tu tap, ding ty man. Dau phan
doi con lai cua ching ta dai téi dau, ching ta cling phai kién tri tu tap véi
tat ca kha nang cua minh, nho thé ching ta s€ dat dugc chanh niém tinh
gidc dé nhin thay sy that ngay noi ban than, dé c6 thé budng bo - giai
thoat khoi moi khéi niém vé nga - khéng ngirng nghi.



Biét Puing Bang Tri Tué

Tam, néu dugc giam sat bang chanh niém tinh giac, s& khong gip
bat ctr kho dau nao do hoat dong ctia nd mang téi. Néu kho dau phat
khai, chung ta s& nhan ra n6 ngay, dé co6 thé huy diét no. Pay 1a diéu ma
chung ta co thé thuc hanh lién tuc. Va chiing ta c6 thé thtr thach ban than
béng cach nhan xét xem sy tinh thic toan ven cua ta vi té, can k& dén
mirc ndo. Bat cr khi ndo ta phong tdm, chay theo sy tiép xtac véi bén
ngoai, thi tim c6 thé duy tri duoc vi thé can ban cua chénh niém tinh
giac bén trong khong‘7 Phuorng cach thuc hanh ma chung ta can phai rén
luyén trong cudc song hang ngdy 1a phai ludn c6 chanh niém, luén co
mat trong gi¢ phut hién tai. Hay thuc hanh trong mo1 dong tac: di, dung,
nam, ng01 Phai chic chan rang chanh niém ludn c6 mit.

Séng trong thé gian nay — vOi1 cac hién tugng tdm sinh ly cua ngil
uan cho chung ta kha nhiéu co h01 dé chiém ngh1em Chung ta phai co
gang quan sat ching, quan tudng vé chiing, dé c6 thé hiéu vé chung — vi
nhirng sy that ma chung ta can biét noi than tim c6 mit ngay ddy trong
timg phut gidy. Ching ta khong can phai quan tdm dén nhiing van dé
khac. Tt ca nhiing gi ching ta can di c6 ngay noi than tim nay. Khi
ching ta co thé gilt cho tdm ludn chanh ni¢m tron ven, chung ta c6 thé
quan chiéu vé chung.

Néu chiing ta quan tuong dén nhitng hién tuong tdm sinh 1y, dé xem
chtng phat khoi, roi qua di nhu thé ndo ngay trude mat, ngay hién tai, va
khong quan tim dén nhitng chuyén bén ngoai — gidéng nhu mat tiép xtc
v6i canh, tai voi Am thanh - thi s& khong c6 nhiéu van dé nita. TAm c6
thé & trang thai binh thuong, thang b::ing, tinh lang, khong bi x40 tron bdi
nhiém 6 hoic phién nao do su xtc cham mang dén. Tam co thé tu bao vé
va duy tri sy cdn bang. Ching ta s& cam nhan dugc rang néu ta chanh
niém dugc chinh sy tinh thirc, ma khong bi cudn theo nhirng viéc bén
ngoai nhu phan doan, dat tén, suy tudng, thi tm s¢ théy moi thir phat
khai, rdi qua di lién tuc nhu thé ndo — va nd khong bi 161 kéo bai bat ctr
cai gi. Tam khong con bi rang budc, né rong khong va giai thoat. Nhung
néu tim chay theo viéc phan doan cho cai nay, cai kia 13 t6t hay xau, la
“t6i” hodc “ctia t6i”, hodc bam viu vao bat ctr vat gi, thi nd s€ tré6 nén
loan dong, khong yén.

Chung ta phai biét rang néu nhu tam thirc c¢6 thé yén tinh, tinh thirc
hoan toan, ngay hién tai, va c6 thé quan sat moi hoat dong, thi cac hinh
tuéng tho thao cua khd, cua phién ndo sé tan bién di. Ké ca khi chung



vira hinh thanh, ching ta cling c6 thé nhan biét dé huy diét chung ngay.
Mot khi chiing ta thdy duoc viée ndy that su dang xdy ra — dau chi trong
nhitng giai doan khoi dau - nd ciing c6 thé giai toa rat nhiéu phan van,
X40 tron trong tam ta. Noi cach khac 13 chung ta dimg sbéng trong qué
khtr hodc bam vao nhitng suy tudng huéng dén twong lai. Con ddi voi
nhitng viéc phat sinh, r6i qua di ngay trong hién tai, dirng quan tim dén
ching. Bon phan ctia ching ta 14 gihdy don gian thuc hién ching, thi
tam s€ khong b1 mét mai. Pén mot luc nao d6, tim s& trd nén tréng
khong va tinh lang.

Pay la diéu ma chung ta can phai than trong. Ching ta phai tuw minh
nhan ra ré“mg néu chanh niém tinh giac luon lam chu, thi chan ly vé su
sinh va diét ciia cac hién tuong tam sinh 1y ludn c6 mit dé ta thay, ludn
c6 mat dé ta biét. Néu quan than, chung ta thiy né chi 1a tap hop cia
nhimng yéu td vat chat. Néu quan tho, ta s& thdy chung ludn thay doi va
bat nhit: nhu lac, nhu khd, hay khong lac khong kho. Nhan biét duoc
nhimg diéu ndy 1a nhan biét dugc chan 1y bén trong chung ta. Pung
vudng mac voi nhitng bon phan bén ngoai. Chi can ta quan sat. Néu
ching ta co thé y thue vé ban than khong sai lac, tam s€ duy tri dugc su
binh yén, thing bang, tinh ling khong kho khan gi.

Néu tam c6 thé dimg lai, khong chay theo ngoai canh dé phan doan
hay bam viu, thi n6 c6 thé duy tri trang thai ty nhién cua tinh lang. Day
1a diéu chung ta can trai nghiém trong moi hoat dong ctia minh. Hay gi6i
han cac cudc giao tiép, thi s& khong giy ra nhiéu van dé. Hiy quan sat
ngay noi tam thirc. Khi ching ta quan sat tdim v&i chanh niém khong
dirng dut thi cac can s& duoc kiém ché.

Luon duy tri dugc chanh niém nhu thé 14 diéu chung ta can phai
luyén tap. Hay thir dé thay xem chiing ta co giit dugc chanh niém lién tyc
khong? Piéu gi van con x4o tron tAm? Tam suy nghi, phan doan nhiing
gi vé su tot, Xau, toi, va cua to6i? Sau cung la xem nhiing hoat dong nay
phat sinh, r6i qua di nhu thé nao?

Cac cam tho phat sinh do ndi va ngoai canh déu co nhirng dac tinh
gidng nhau. Chung ta phai tiép tuc quan sat cho dén khi ta nhan ra dugc
diéu nay. Néu biét cach quan sét, ta s& nhan thdy — va tim ta s& trd nén
tinh lang.

Do d6 diéu ma chung ta phai thuc hanh trong giai doan tién bd hon
nay khong quan trong. Chung ta khong can phai 1am gi ca, khong can
phan doan, khong suy tu ric rdi. Chi can quan sat can than va chiém
nghiém, thi ngay trong doi séng nay, chiing ta cling s& c6 co hoi dugc an
lac, tinh lang, duoc biét vé ban than mot cach sau séc. Chung ta sé nhan
thiy Phap (dhamma) diéu ky hién dién ngay noi tdm ta. Pung tim kiém



Phép & bén ngoai, vi nd nam ngay bén trong. Su an dinh ciing nam bén
trong, nhung ching ta phai quan ni¢m dé duoc tinh thic tron ven — mot
cach tinh té, siu lang. Néu chi nhin bén ngoai thi ta khong hiéu dugc gi
ca. Ngay ca khi tAm O trang thai tu nhién, & mtc d6 binh thudng hing
ngay, ching ta ciing s& khong hiéu nhiéu vé bat cir diéu gi ca.

Chung ta phai quan niém dé c6 thé tinh thic tron ven mot cach khéo
1éo. Tir ngir “khéo 160” kho thé giai thich bang ngon tir, nhung ching ta
co thé tu biét khi théy cai cach ma su tinh thuc trong tam tr¢ nén dac
biét, khi ta thdy duoc su tinh thirc dic biét nay 1a gi. Pay 1a diéu ma ta
phai tu tim hiéu.

Ma thuc su cling chéng c6 chi nhiéu: chi 1a sinh, tru va diét. Hay
tiép tuc quan sat cho dén khi diéu nay tré nén rd rét — that 13 ro rét — va
r0i tit ca qua di. Tat ca moi gia thuyét, moi quy udc, tit ca cac uan, cac
yéu td déu bi quét sach, chrfmg con lai gi, ngoai trur su tinh thirc don gian
va thuan khiét, khong dinh dang dén bat ct tht gi —va chung ta khong
can phai 1am gi ca. Chi can lang dong va quan sat, ¥ thitc va budng bo
trong tirng giay phut.

Chi quan sat diéu nay ciing du dé huy diét tit ca moi nhiém 6, moi
khé dau, phién ndo. Néu chung ta khong biét cach quan sat tim thi chéc
chin 1a n6 sé& bi loan dong. Chéc chén 14 n6 s& phan doan moi thir va tao
tac bao vong tudng. Mot khi co sy xic cham gidc quan, tam sé tim kiém
cac d6i tuong dé bam viu, thich hay khong thich dbi twong ma n6 dang
tiép xtc, roi lai dinh vao qua khir voi tuong lai, tao ra mot mang nhén dé
tir quan minh vao.

Néu thyc su quan sat ting gidy phat hién tai, ta s& thay thuc ra
chang c6 gi hét. Ching ta s& thdy v6i mdi sat na tdm, moi vat déu hoai
diét, hoai diét va hoai diét - that su chéng cO gi ca. Piéu quan trong la
chung ta dimg tao dung thanh van dé trén cai trong khong do. Cac yéu t6
vat chat hoan thanh nhiém vy cua chuing theo tinh chat vat 1y co ban cua
chung. Cac yéu t6 tdm linh cling van hanh dung theo vai trd cua ching.
Nhung tAm si mé ctia ching ta lai di tao dung nén nhiing van dé dé phan
doan, suy tu. TAm di tim doi tuong dé bam viu vao, dé rdi tré’ nén loan
dong Day la diéu chung ta can phai thuc su thay duoc, 1a van dé duy
nhat ta can glal quyét. Néu ta dé cho van vat ¢ trong trang thai don glan
va thuan khiét ciia ching, thi khong c6 “chiing ta”, khong c6 “chung no”.
Pay la sy that duy nhat s& phat khoi dé cho chung ta thay va biét. Khong
c6 gi c6 thé so sanh véi cai thdy va biét nay. Mot khi chiing ta da thay va
biét sy that nay, thi moi kho dau, phién ndo s& bi hiy diét. TAm thuc s&
tré nén trong rong va giai thoat, khong con bam viu vao tht gi, khong
con cho thtr gi 1a c6 y nghia nira.



Chinh vi vay viéc quan chiéu ndi tdm that véo cung dac bi¢t. Bat cu
diéu gi phat khoi, chi can ding lai va quan sat no. Pung dé bi kich dong.
Néu chiing ta tré nén kich dong khi bat cir cam giac dic biét nao khai
1€n, chung ta s€ khién cho tdm tré nén loan dong. Néu ching ta s¢ diéu
nay, diéu kia s& xdy ra, thi ching ta ciing bi ban loan. Vi vay chung ta
phai dimg lai va quan sat, dirng lai dé biét. Viéc dau tién chi don gian 1a
quan sat va nhan biét. Nhung cling dirng bam vao cai biét cua ta -vi bat
ctr d6 14 gi, nd chi don thuan 1a hién tuong sinh r6i diét, sinh diét, bién
ddi theo ban tinh tu nhién cua noé.

Vi vay su tinh thirc ctia chiing ta can phai c6 mot vi thé viing chac
ngay chinh noi tdm thtc. Trong cac giai doan dau, chung ta phai biét
rang khi ndo chanh niém ving chai, thi tAm ta s& khong bi anh hudng bai
d6i twong clia cac cam xuc. Hay tiép tuc thuc hanh dé duy tri trang thai
nay. Néu ban than chung ta cdm nhan duogc diéu nay, that su théy va biét
diéu nay, thi chanh niém cua ta s€ tré nén viing chai hon. Dau c6 bat cur
diéu gi phat khoi, ching ta van c6 thé budng bo — va rdi tat ca nhirng van
dé, nhitng phién nfo cia tAm sé tan bién di.

Néu ching ta that niém, tim sé phong dat, chép thu va loan dong sé
phat sinh. Vi thé chung ta phai kiém soat tim trong ting gidy phit.
Khong co6 gi dang cho ta quan sat hon 1a tam thac. Ta phai ludn soi roi,
quan chiéu ndi tam rot rao. Hodc quan sat than, tho, ‘hay hién tuong sinh
diét — cac Phap — bén trong va ngay noi cac Phap. Tt ca cac Phap nay la
nhitng dé muc ma ta c6 thé hoan toan quan sat bén trong ta. Tuy nhién,
viéc theo do1 qua nhiéu dé muc, chi 1am cho ta thém bén loan, thiéu tap
trung. Bo1 vi ban dau ta thuc hanh véi dé muc nay, roi nhay sang dé muc
khac, roi so sanh cac dé muc. Tat ca cic hoat dong nay sé khién tam
khong thé nao yén.

Néu chung ta c6 thé duy tri chanh niém, néu ching ta khéo 1éo trong
viéc quan sat, thi tim s€ dugc binh an. Ta s€ biét céac phap sinh diét nhu
thé nao. Pau tién hidy tap gin gilt sy tinh thirc trong tdm, dé chanh niém
cua chung ta dugc viing chai, khong bi cdc xic cham giac quan anh
hudng, khong phan doan tét, xau, thich hay khong thich. Ching ta phai
ludn quéan sat dé thay rang khi tim & trang thai tu nhién, tap trung, va
trung tinh nhu trang thai nguyén so cua no, thi — bat cit n6 thay va biét
diéu gi - n6 déu c6 thé quan chiéu va budng bo.

Nhitng bién dong trong tim ma ching ta di nhoc cong giai thich
déu & mirc 6 ngdn tir. Chi khi nao c6 su y thic ngay noi tinh thic, lic
ay chiing ta méi thuc sy biét rang cai tim y thirc duoc su tinh thirc khong
phat tan cai biét ctia n6 ra khoi sy tinh thic nay. Khong c6 van dé.



Khong co6 gi co thé duoc tao tac trong tam khi n6 duoc biét nhu thé d6.
Co nghia 1a,

Twr bén trong

La cai biét khong roi ram

T4t ca moi cai biét & bén ngoai déu dang vat bo di.

Piéu duy nhit ma ching ta phai duy tri 13 trang thai tdm binh
thuong — thay, biét, va c6 mat ngay trong hién tai. Néu khong dugc nhu
thé, néu chung ta khong cd ging kiém soat tim, thi khi c¢6 su xtc cham
giac quan tdm thac s& bi chi phdi. Tam s& phong ra bén ngoai voi cac
phan doan tot, xau, wa, ghét. Vi thé phai chic chan rang ta duy tri duoc
su tinh thirc co ban, ¥ thitc ngay noi tim. Va ding dé su phan doan chen
vao. Bat clr sy xic cham giac quan ndo xdy ra, chiing ta phai y thic vé
no ngay.

Néu chung ta c6 thé rén luyén ban than dang theo phuong phap nay,
tat ca sé ding lai. Chung ta s& khong lac dudng do céc cin cta mat, tai,
van van. Tam s& dung lai va quan sat, dung lai va nhan biét ngay noi su
tinh thic, dé biét sy that 13 van phap déu sinh diét. Khong co gi thuc su
c0. Chi c6 tam si mé cua chung ta bam viu, vé vo1 ra moi thu, dé rdi dau
kh6 — dau kho vi vo minh, dau kho vi khong nhéan biét ngii uan — sic,
tho, twong, hanh va thirc — tit ca déu vo thudng, kho va vo ngi.

Hay stir dung chanh niém dé quan moi vat, va tam s€ thoi khong dao
dong, khong chay theo moi tran canh. N6 s& c6 thé dimg lai va ling
dong. Luc d6 hay khién tAm biét theo cach do, thiy theo cach d6 mot
cach lién tuc — trong ting gidy phat, vdi moi hanh dong. Thuc tip quan
sat va biét tam ngay noi ban thé cua no: Diéu nay sé cat diat moi phién
ndo. Ching ta khong can phai lo lang vi chiing nira.

Néu than bi dau, chi can tiép tuc quan sat nd. Chi can quan sat cac
cam tho noi than, vi tAim tinh thirc co thé quan sat bat ctr diéu gi bén
trong hay bén ngoai né. Hodc nd c6 thé chi can tu ¥ thire dén mot mirc
dd ma n6 co thé budng bo moi thir bén ngoai, budng bo cac xic cham
giac quan va duy tri su quan sat kh()ng dung trong tam va chinh tam. Do
1a Ic ching ta biét tAm s¢ nhu thé ndo khi né binh an: Khong c6 gi co v
nghia véi nd. Do 1a tam rong khong, khong bam viu, khong vudng mic,
khong lo lang vi bat cir diéu gi.

Chung ta can phai can than voi nhitng chitr —‘khoéng bam viu”,
“khong Vu’ong mac”, “khong lo lang — vi chung am chi nhiing diéu rat
vi té va sdu sic. “Khong vudng mic” c6 nghia 1a khong quan tdm dén
cac xtc cham gidc quan, khong bi chi phdi boi than hay tho. “Khong lo
lang” c6 nghia 12 khong lo dén qua khar, twong lai hay hién tai. Ching ta
phai quan chiéu nhitng diéu nay, dau chung cé tinh té, cho dén khi ta



hiéu chung thau d4o. Ping quan tim dén nhiing viéc bén ngoai, vi chung
khién ta dao dong, khién ta ling xdng, khién ta bi 16i cudn vao viéc phan
doan, suy tu vé tbt, xau va du moi thi chuyén. Chung ta can phai chan
ching lai. Néu khong, cong phu tu tip ciia ching ta s& udng phi, vi
nhitng thr ndy ludén ltra phinh ta. Khi ta bi diéu gi d6 16i cubn, nod sé&
khién ta sinh tim phan doan dung, sai, tdt, xau, van van.

Dan dan ching ta cling nhan thirc dugc rang van phap déu sinh, tru
va hoai diét. Hay tap trung vao su hoai diét. Néu chi quan sat su sinh,
ching ta c6 thé bi di léch hudéng, nhung néu cha tim vao sy hoai diét,
chung ta c6 thé thiy su réng khong. Moi thtr déu hoai diét trong timg sat
na. Dau ta quan sat diéu gi, dau ta thay vat gi, phap d6 chi c6 mit trong
thoang chdc roi hoai diét. Roi no lai phat sinh. R6i n6 lai hoai diét. Chi
co sinh, tru va hoai diét.

Vi thé hiy quan sat quy trinh ndy xdy ra nhu thé ndo - su sinh diét
ctia cac hién tuong qua tiép xuc véi cac gidc quan, ty dong xay ra. Ching
ta khong ngan can hay thic ép dugc. Néu ching ta thay va biét ma khong
bam viu, tim s& khong bi anh hudng bdi niém vui hay ndi budn. Tam s&
& trang thai tuong d6i binh thudng va trung tinh. Nhung néu ching ta
that niém dé bat dau chip, bat dau phan doan su vat theo cai nhin nhi
nguyén — tdt, x4u, kho, lac, wa, ghét — thi tam s¢€ tré nén dao dong: khong
con trong khong, khong con tinh ling. Khi diéu d6 xay ra, chung ta phai
quan chiéu, tim hiéu tai sao.

T4t ca nhitng van dé khong quan trong phat khoi trong tim can dugc
dep bo. Roi chl'mg ta s& thay nge‘ly cang co it diéu dé noi, it thir &é ban
cdi, it viéc dé suy tu. Nhitng diéu nay ty dong giam dan di. R01 co ngay
chung s¢ tu dong ngung bit. Nhung néu chung ta vudng mac vao nhiéu
van d¢, tim s& khong thé nao yén. Vi thé chung ta phai tap quan sat moi
thir, nhitng thir hoan toan vo ich, khong c6 thuc chat, dé thay rang chung
v6 nga. Hay tiép tuc quan sat nhu thé, vi ¥ thirc ctia chiing ta, két hop véi
chanh niém tinh giac, phai thiy rang “Day khong phai 1a to6i. Khong co
ban chat hay gia tri ndo ¢ day ca. N6 chi sinh va diét ngay tai day. N6 chi
cO mat ¢ day trong thoang chdc, roi hoai diét”.

T4t ca nhiing gi chung ta can 1am 1a ding lai va quan sat k¥ cang, c¢6
nhu thé chiing ta méi c¢6 thé hay diét duoc bao khé dau, phién ndo. Phién
ndo do cac uan tao ra van con c6 mit — ching ta khong thé ngin ngira
viéc nady — nhung chung ta biét d6 1a tinh chat phién ndo ty nhién, va
chung ta khong bam vao n6, khong xem né 1a cua ta.

Vi vdy chung ta phai quan sat moi sy nhu ty chung xay ra. Néu biét
cach quan sat, ching ta cr tiép tuc 1am nhu thé. Pung bam viu vao su
vat, coi d6 13 “ta” hay “cta ta”. Hay gitt chanh niém nay vitng chic trong



kha ning ctia minh, thi ta s& khong phai quan tdm, lo lang dén nhiéu diéu
khac.

Khi tiép tuc quan sat, tiép tuc biét nhu thé, ching ta s& nhan thay
rang chang c6 van dé gi to tat dang xay ra. Chi 13 van dé cua sinh, try, va
diét. Chung ta khong can phai phan doan tbt, xau. Néu chung ta chi quan
sat theo cach do6 thi tm ta s& that nhe nhang. Nhung néu ta vudng vao
nhitng van dé tét, xau, ngd va nhitng diéu nhu thé, thi muén van khé dau
s& xuat hién. Bao ué nhiém sé& phat sinh khién tAm ta triu nang, xao tron,
buc trc. Vi vay, chung ta phai dung lai va quén sat, dung lai va dao sau
vao ndi tam. N6 gidng nhu nudc bi ddm béo che phil. Khi gat ddm béo
sang mot bén, chung ta nhin thay nudc ¢ dudi that trong tréo.

Khi quén sat tdm, ching ta can phai gat né sang mot bén, dimg nd
lai: dimg nghi suy, dirng phan doan t6t hay xau, ding tat ca lai. Ching ta
khong thé phan doan tat ca. Chi can tiép tuc quan sat, tiép tuc biét. Khi
tam trd nén yén tinh, ta s& thdy rang khong co gi ¢ d6 ca. Moi thir déu
lang dong. Moi thir déu ding bat tir bén trong. Nhung khi ta bat dau
phan doan — ngay trong tinh léng — tam s& bit dau van hanh. Khi diéu doé
xay ra, neu chung ta khong biét budng ngay, thi song 816 sé n6i lén.
Chung s& tan cong tam khién tim loan dong, khong thé kiém ché noi.
Tam loan dong bao gdm tham &i ciing nhu nhiém 6, vi avijja(vo minh) 1a
gbc 1é cua nod.

Chuéng ngai 16n ctia tdm 1a tuéng uan hay su phan doan, dit tén.
Néu ta khong nhan biét sy sanh, diét cuatudng thi tam phan doan s& phat
sinh. Tudong 1a ké chi muu trong viéc phan doan su viéc, vi thé ta phai
nhan biét sy sinh, diét cua nd. Khi ta biét duoc diéu nay, tudng sé& khong
con gay ra kho dau cho ta nita. C6 nghia 13, n6 s& khong 1am nay sinh
thém cac vong tudng. Tam s€ tinh thirc va huy di¢t ching.

Boéi vay ta phai dung su viéc lai & muc d0 tudng. Néu khong, cac
tam hanh s€ t6 vé, tao dung chung thanh ra van dé, khién tam thire dao
dong, nghiéng ngi tr phia. Nhung day 1a nhitng diéu ma ta c6 thé dimg
lai va quan sat, nhitng diéu ma ta c6 thé nhan biét trong timg sét na.

Néu ching ta chua that su hiéu vé céac hién tuong sinh diét trong
tam, thi chung ta khé thé budng bo. Chung ta c6 thé ban vé dé tai nay,
nhung khong thyc hanh duoc, vi chung ta chua that sy hiéu vé no. Bit cr
diéu gi khot 1én trong tam, ta ndm bat ngay - ké ca khi n6 da hoai diét,
nhung vi chiing ta khong that su thay, chiing ta khong nhan biét.

Cho nén chung ta phai thau ddo nguyén 1y co ban nay. Pung chay
duoi theo thtr nay, thir kia, néu khong ta sé tu lam cho tim minh bat 6n.
Chu dé chinh 1a & ndi tam: Tiép tuc quan sat ndi tam, tiép tuc nhan biét



ndi tAm cho dén khi ching ta thau sudt tat ca. Lic d6 tim s& duoc giai
thoat. Trong khong. Lang dong. Tinh thirc. Vay hay quan sat tam khong
dirng dut, roi dén mot lac ta s& khong con gi dé noi. Moi thir sé tu dong
dung lai, tu tréd nén tinh 1dng, vi duyén su co ban (underlying condition)
- da dwngbat— va tinh lang da ¢6 mat ¢ do6. Chi la chung ta chua nhan
biét ma thoi.

---000---



Hién Tai Thanh Tinh

Chung ta phai nhan biét cai cam giac khi tdm tiép xuc véi dicu gi d6
nhung khong ¥ thirc dén ban tdm. Lic d6 ta s& thay tim bam viu nhu thé
ndo vao cac uan: sic,tho, tudng, hanh va thirc. Ban than chuang ta phai
tham do, quan sat. Chiing ta khong thé str dung cac bai hoc da thudc 1ong
dé nhan biét chung. Lam thé khong ich loi gi. Chung ta c6 thé néi “than
nay vo thuong”, nhung dau noéi thé, chiing ta khong thay duoc diéu ay.

Chung ta phai thiy chinh xac than vo thudng 14 nhw thé ndo, né bién
ddi ra sao. Chung ta phai cha tam vao cac cam tho — kho, lac, xa — dé
thay ching thay ddi ra sao. Doi voi tudng, hanh,va thire cling thé. Ching
ta phai chu tdm dén chiing, quan sat chung, chiém nghiém ching dé nhin
thdy céc tinh chat ciia ching nhu chung thuc su 1a. Néu ching ta c6 thé
thiy dugc nhitng diéu nay du chi trong phut gidy, ta ciing duoc bao loi
ich. N¢ sé& giup ich cho chiing ta rat nhiéu. Chung ta s& c6 thé kham pha
ban than. Nhing gi ta nghi rang minh da biét, ta that sy chang biét gi. D6
1a 1y do tai sao su hiéu biét ma ta c6 dugc qua cong phu tu tap ludn thay
d6i qua nhiéu, rat nhiéu muc d6. N6 khong & mai mot chd.

Co the ta biét du:orc su sinh di¢t cua cac phap ngay trong hién tai,
nhung néu ta khong tiép tuc quan chiéu thi sy hiéu biét cua ta rat mo h.
Ta phai biét lam thé nao dé quan tudng cac cam giac don thuan cua sy
sinh, di¢t, chi 1a sinh va di¢t, ma khong phan doan “tot” hay “xau”. Chi
tiép tuc vo1 cac cam giac don thuan cua sinh va diét. Khi ta thuc hanh
diéu nay, cac thir khac s& xen vao — nhung dau ching xen vao nhu thé
nao, d6 ciing chi 13 van dé cua sinh va diét, vi vay ta ctr tiép tuc quan
tudng su sinh, diét nhu thé do.

Néu ta bat dau phan doan, dat tén cho cac ddi tuong, thi tam s€ loan
dong. Viéc ma ta can lam chi 1a sy quan sat ding: cic cam giac don
thuan cua sinh diét. Chi can chic chin rang ta khong ngimng quan st no.
Dau d6 1a cai biét vé sic, thanh, huong, vi hay xuc, hiy tru noi cam giac
cta sinh diét. Pung phan doan cai thiy, cai nghe, ngui, ném hay xuc
cham cua ta. Néu co thé tiép tuc quan sat theo cach do, 1a chung ta dang
& trong hién tai thuan khiét - va khong c6 bat ctr van dé gi.

Khi tiép tuc quan sat nhu vy, 1a ching ta dang quan sat vé su vo
thuong, su bién doi, nhu né dang xay ra — vi ké ca sy sinh diét cling bién
d6i. Khéng phai lic ndo ciing 1a sinh diét ctia cuing mot dbi tuong. Pau
tién 1a mot cam tho phat sinh, roi hoai diét; tiép dén 1a mot cam tho khac
phat sinh va hoai di¢t. Néu ctr tiép tuc quan sat su sinh diét don thuan



nhu thé, chic chan 1a chung ta s€ dat dugc tri tu¢. Nhung néu ching ta
tiép tuc quan sat véi nhitng suy nghi nhu —P6 1a tiéng kéu cta con bo”,
“Pay 1a tiéng cho stia”— thi khong phai 1a chung ta quan sat cam giac don
thuan cta cai nghe, cam giac don thuan cta sinh diét. Mot khi ¢6 su phan
doan, thi tdm hanh (thought-fabrications) ciing theo lién sau. Cac cam
giac cua xuc cham, théy, nghe... s¢€ tiép tuc sinh diét -mot cach don
thuan, nhung ta khong hay biét diéu nay. Thay vao d6, ching ta phan
doan, suy tu vé moi thi - canh sic, 4m thanh, van van - rdi bat diu bam
viu, tho khd, tho lac, ma chéng bao gio biét dén su that.

Chan 1y tiép tuc di theo con dudng ciia nd. Cac cam tho tiép tuc sinh
diét. Néu ching ta chu tim vao ngay d6 — ngay noi y thirc vé cai cam
giac don thuan cua cai théy, cai nghe, ngui, ném, va xac cham — thi
chung ta co thé nhanh chong dat duogc tri tué.

Néu chiing ta biét lam thé nao dé quan sat cac phap theo cach nay,
thi rdt dé dé nhan ra khi nao tdm bi dam mé hay tham ai kich dong, va
cang dé thay hon nita khi sdn han kich dong tam. Riéng véi si thi né tinh
té hon, ching ta phai mat nhiéu thoi gian dé tim hiéu va xem xét can
than. Chung ta dan s& nhan biét du cac loai phap an tang — nhan biét rang
tam bi che phu boi nhiéu, rat nhiéu 16p mang mong. Diéu d6 that diéu
ky. Nhung d6 13 chinh 1a nhiém vu ctia thién minh sat - m¢ mét cho ta dé
ta co thé thdy, dé ta c6 thé huy diét si va v minh.

---000---



Nhirng Nguy Tao Ciia Cai Biét

Chiing ta phai c6 phuong cach xem xét, quan chiéu, dé khi tu¢ phat
khai, né lam hién 16 thyc tanh Phap, gitp ta hiéu biét su vat nhu thé nao.
Hay can than dé nhan biét ca hai trudng hop khi cai biét cta no 1a ding
hay sai. Ping 1am 14n, coi céi biét sai 1a ding, hodc cho cai biét ding 1a
sai. Viéc danh gia vé sy sai hay ding ctia cai biét rat quan trong trong tu
tap, vi nhitng tht ndy c6 thé gat gim ta.

Xin dimg qua phan khich khi dat dugc chat hiéu biét mdi mé nao.
Vi chinh su hiéu biét d6 ciing nhanh chong bién doi — bién d6i ngay
trudc mat ta. N6 khong doi dén luc nao khac hay ¢ noi khac. N6 thay doi
ngay trong hién tai. Chiing ta phai biét cach quéan sat, biét 1am sao dé
quen thudc véi sy loc lra cua cai biét. Dau do 1a cai biét ding ta cling
khong thé chap vao do.

Trong qua trinh tu tap, c6 thé ching ta ciing c6 nhing chuan muyc dé
danh gia loai hiéu biét ndo 1a dung, nhung xin dimg voi bam viu vao cai
biét dtng d6 - vi cai biét ding cling vo thuong. N6 bién d6i. N6 c6 thé
tro thanh cai biét sai hay cai biét dung hon nira. Chung ta phai quan
chiéu sy vit mét cach than trong —rat, rat than trong. Puoc thé, ta s&
khéng sap by vi chinh cai biét ciia minh khi nghi, “Toi da dat duoc tri
tué sau siac; Toi biét nhiéu hon nguoi khac”. Pung voi cho ring ta dic
biét hon nguoi. Ngay gidy phut ta tuy cho minh 13 thé nao do, thi céi biét
cta ta tc khic tré nén sai léch. Dau ta khong biéu 16 diéu d6 ra ngoai,
thi viéc tdm tu danh gia cling 1a mét dang cua cai biét sai 1éch, A&m tham
che phu tam.

D6 1a 1y do tai sao nhiing thién sinh khong thudng quan chiéu,
khong thiy dugc su gia dbi dudi moi dang hiéu biét — ding va sai, tt va
xau — thuong bi sa lay. Sy hiéu biét da ltra dbi ho khién ho nghi rang,
“Nhitng gi toi biét 1a dung”, 1am trdi ddy long tu hdo, ngd man ma ngay
chinh ho ciing khong ¥ thirc duoc diéu do.

Céac ué nhiém ludn hoat dong ma ching ta khong hay biét. Chung
rat quy quyét, do d6 ching xAm nhap vao cac hoat dong cia ta, vi tim 6
nhiém va cac 1au hoic ludn c6 mit trong ca tinh cua ta. Cong phu tu tap
ctia chiing ta can ban 1 duwa trén sy quan sat sau lang, tir nhitng 16p vo
bén ngoai cho dén nhiing 16p bén trong cua tim. Pay 1a mot phuong
cach doi hoi rat nhiéu tinh té va chinh xac. Tam can st dung su chanh
niém tinh giac cta nd dé blng tit cd moi thir ra khoiban thécta no, chi
con lai ban tdm va ban than, sau d6 tiép tuc quan sat chung.



Su thir thach co ban trong tu tap la diéu nay, khong co gi khéc hon:
1am thé ndo quan sat ndi tim dé ta nhin thay rd rang xuyén sudt. Néu tim
khong dugc rén luyén dé nhin vao bén trong, né sé nhin ra bén ngoai, chi
cho doi dé tiép nhan cac d6i tuong tir bén ngoai — va két qua 1a tam tro
nén tan loan vi nhiing cdm xuc vao ra, vao ra. Va dau su loan dong do la
mot dic tinh cta sy bién ddi va véo thuong, ching ta khong théy duoc
nhu vay. Thay vao d6, ching ta thiy né 1a nhitng van dé, tét-xau, lién
quan dén ban ngd. Néu 1a vay, thi chung ta da thut lui tro lai diém khoi
hanh, khi ta khong biét diéu gi ca. Chinh vi vy cic cam x{c cla tam,
dudng nhu rat ky bi, khé nhan biét, khi tAm chua tu biét ban chat cua né.
Néu ching ta cd gang tim hiéu ching qua sach v&, két qua 1a ta chat
chtra thém nhiém 6 vao tam, khién né cang bi che phu diy hon trudc.

Vi vay khi quay vao quan sat ndi tdm, ching ta khong nén st dung
cac khai niém, sy phan doan, dat tén lam phuong tién giup ta tim hiéu.
Néu 1am thé, chung ta sé chéng dat duoc gi ngoai trur su sinh, tru va hoai
diét cua cac khai niém. Tét ca dugc ché tac thanh suy tu, vong tuong —
vay thi lam thé nao ta c6 thé quan sat trong tot cung thinh ling? Ta cang
mang nhiing kién thtrc hoc duoc tir sach vo vao bén trong dé quan sat ndi
tam, thi ta cang thay it hon.

Vi vay khi noi dén tu tap, ching ta phai bo sang mot bén tit ca
nhitng khai niém, nhitng phan doan, danh gia ma ching ta da hoc dugc.
Chung ta phai bat dau tro lai véi tim trong sang, vo tu. C6 nhu thé ta
moi ¢ thé ddo sdu dén chan 1y bén trong ta. Néu ching ta kéo theo bao
thr linh kinh ctia cac khai niém, cic nguyén tic ma ta da biét, thi ta co
thé tim kiém cho dén chét ciing khong tim dugc bat ctr chan 1y nado.
Chinh vi vay ta chi theo ddi mot dé muc khi tu tap. Néu tam dé y dén qua
nhiéu dé muc, né s& tré nén ling xing dau nay, dau no —phoéng dat ma
khong biét diéu do, cling nhu khong that sy biét ban chat ctia minh. D6 1a
1y do tai sao nhimg ngudi hoc nhiéu thich chi day nguoi khac, dé khoe
khoang trinh d6 hiéu biét ctia minh. Va day chinh 13 khi udc mudn duogc
ndi bat lai khién tAm trd nén mé mo.

Trong tat ca céac loai ddi tra, khong co gi té hon la ty lia doi ban
than. Khi ching ta chua thuc sy nhan biét chan 1y, lam sao ta c6 thé tu
nhan minh nhu thé, ré'mg minh d3 dat duoc cai biét nay hay cai biét kia,
hay ta da du kién thirc dé day lai nguoi khac cho ding? Putc Phat ting
phé phan nhiing vi thay kiéu nay. Ngai goi ho 14 “nhitng nguoi sdng mot
cach phu phiém”. Dau ta c6 thé day mot sé dong nguoi trd thanh céc bac
A-la-han, nhung chinh ban than ta chua tu ném duge vi cla Phép, thi
theo Purc Phat, chung ta vin 1a nhitng ngudi song mot cach phu phiém.



Vi vay chung ta phai ludn ty quan chiéu. Néu ta chua thé rén luyén ban
than lam nhimg diéu ta day ngudi khac, thi lam sao ta c6 thé dap tat kho
dau ctua chinh minh?

Hay suy nghi mot chut vé diéu nay. Diét kho, ching ngd giai thoat:
Phai ching nhitng diéu nay rat tinh té? Phai ching nhitng diéu nay hoan
toan nam noi ta? Néu ta ty hoi nhu thé 13 ta bat dau di dang duong. Dau
vay, ta van phai can than. Néu ta bat dau co thai do chon lya bén trong,
tam s& bj che m& boi cac ta kién, ta niém. Néu khong quan sat k¥, ta co
thé bi 16i kéo khi c6 su tiép xtic voi cac ddi twong —vi sy ¥ thirc ma tdm
dung dé tu quan sat, tu soi roi minh, nd rat dic biét, rat dang phat huy —
va né thuc sy loai trir kho dau, ué nhiém. Pay 1a sy that, 1a chan 1y tot
cung, khong phai tuyén truyén hay di tra. D6 1a diéu ching ta phai thuc
su thuc hanh, va rdi ta phai thuc su nhin thiy rd rang nhu vay. Néu 1a
nhu thé, thi lam sao ching ta lai kho‘ngmuén thuc hanh?

Néu quén sat ban than, chiing ta s& biét cai gi 1a that. Nhung ta phai
quan sat ban than that k§. Néu ta bat dau chp vao bat clr cam giac gi
thudc vé ngd, nghi rang ta gioi hon ngudi, thi coi nhu ta da that bai trong
viéc quan sat roi. Dau chung ta c¢6 hiéu dung di nira, diéu quan trong hon
ca 1a ta phai c6 thai d6 khiém cung. Chiing ta khong thé dé cho bat cur sy
ki€u hanh, hay tu man nao xuét hién, néu khong né s€ huy diét tat ca moi
thtr.

bay Ia 1y do tai sao su tinh thirc, chdnh niém dé loai trir cam giac vé
nga tiy thudc vao kha ning quéan sat ciia ta nhiéu hon bét ctr thir gi khéac
— dé xét xem c6 con chit gi trong kién thirc hay quan diém cua ta bat
nguon tir anh huéng ciia ngd man. Ta phai st dung tat ca sirc manh cia
chanh niém tinh giac dé loai trir nhitng thtr nay. Ta khong thé o hd dugc.
Néu ta c6 dat dugc cht it hiéu biét hay ¢ thé budng xa doi diéu, ding
voi nghi rang ta 13 ngudi dic biét. Nhiém 6 khong khoan nhudng mot ai.
Chung tiép tuc x6ng toi néu ching mudn. Vi thé ching ta phai than
trong, xem xét moi viéc dudi nhiéu khia canh. Chi ¢6 nhu vay thi ta méi
6 thé dat duoc lgi ich bﬁng cach 1am cho cac ué nhiém, khd dau cua ta
ngay cang voi nhe.

Khi ching ta truy nguyén tim ra ké chi muu — tdm hay thtrc - 1a luc
ta di ding hudng, va su tim kiém cta ta dang c6 két qua, dang 1am yéu di
nhirng con vi tring cta tham ai dé huy diét chung. Khi tham 4i anh
hudng dén ‘sinh’ (being) hay ‘hitu’ (having) dudi bat ct hinh thirc nio,
ta cling co thé nhan dién dugc no. Nhung nam bt dugc diéu nay doi hoi
su tinh té. Néu khong thuc sy c6 chanh niém tinh giac, thi chung ta
khong thé nao nhan thic duoc nhirng diéu nay, vi tam lac nao cling



mudn c6 mat, mubén s& hitu. Vi khuan cta nhiém 6 nim sau trong hat
gidng cua tam, cla tiém thic. Chi y thic dén ching mot cach thién xdo
cling khong phai 1a diéu dé dang gi -vi vay ding nghl rang ta c thé huy
diét dugc chung chi bang y nghi. Chung ta phai tiép tuc quan chiéu, quan
sat cho dén khi moi tht khép lai voi nhau, trong mdt sat na, thi luc do
gidng nhu ta da dat duoc muc dd co ban ctia cai biét nguyén thuy, khong
do wdc mudn hay chil ¥ nao ca.

Piéu nay doi hoi su quan sat can than: quan sat su khac biét gitta cai
biét c6 chu dich va cai biét khong chu dich. Doi luc ta c6 chu dich mudn
nhin vao bén trong vo1 chanh niém, nhung cling ¢6 Iuc ta khong chu dich
lam thé, nhung cai biét van tu phat khai. Hay thir xét chu dich mudén nhin
vao bén trong: N6 nhu thé nao? N6 dang tim kiém gi? N6 thay gi? Pay
1a mirc dO ma ta can dat t&i va & do ta can st dung su chu dich - y mudn
nhin vao nodi tim bang cach nay. Nhung mot khi ta dat dén mirc do co
ban cta cai biét, thi ngay khi ta vira tip trung dé nhin vao bén trong, thi
cai biét ty dong phat khoi.

---000---



Téat ca Phap Péu Vo Ngi

Mot dém t6i dang ngdi thién ngoai san — lung thang nhu mot mili
tén — cuong quyét dinh tim, nhung sau mot luc lau tim van khong nging
dao dong. Vi vy, toi nghi, “Minh da ngdi thién nhu thé ndy miy ngay
r0i, vy ma tdm van khong tru chat ndao. Thoi thi bdy gio minh tam
ngung su quyét tim d6 ma chi tip niém tam.” T6i bat dau budng tay,
dudi chan ra khoi tu thé kiét gia, nhung ngay luc t6i chi dudi mot chan va
chan kia van con xép lai, t61 chot théy tam minh nhu cai qua lac déng hd
dua qua dua lai cang lac cang cham, cang lic cang cham dan — cho dén
khi n6 dirng han.

Va rdi lic 4y comot tué giac tu nd nay sinh va an tru. Tir tir t6i xép
chan tay trd lai tu thé ngdi kiét gia. Luc do, tAm toi ¢ trong mot trang thai
hoan toan tinh thirc, chanh niém viing chic, va toi nhin thay 16 rang vé
cac hién tugng co ban cua moi hién hiru lic ching sinh, diét, hay bién
d6i theo ban chat tu nhién ciia chung — dong thoi toi ciing thay mot trang
thainoi tai tach bi¢t, khong sinh, khong di¢t hay bién doi, mot trang thai
vuot trén sinh va tir: mét diéu gi do rat kho dién ta béng 161, vi n6 1a mot
su thuc chirng cua hién tugng co ban cua thién nhién, hoan toan cé tinh
cach ca nhan va ndi tai.

Sau mot lac, toi tir tir dung 1én va di nam nghi. Trang thai tAm nay
van ton tai nhu 1 mot su tinh ling kéo dai sau lang bén trong. Cudi ciing
tam roi khoi trang thai d6 va dan dan tro vé trang thai binh thuong.

Tir budi 4y, toi co thé két ludn rang néu ta tu tip khong ngoai long
ham mudn ménh 1iét, thi diéu d6 chi lam cho tAm lang xang, dao dong.
Nhung khi ta c6 chanh niém vura phai, tu¢ giac ty nd s€ sinh khoi theo
cach riéng ctia nd. Nho tué giac rd rang nay, tir d6 t6i 6 thé tiép tuc nhan
biét nhitng su kién nao 1a that gia, ding sai. Tué gidc d6 cling gitp toi
biét gidy phut khi tim xa bo tat ca,la gidy phut cua su tinh thuc 18 rang
vé cac hién tugng co ban cia thién nhién, vi d6 1a mot tué giac da biét va
da thay ndi tai theo quy trinh cua n6 — khong phai 1a diéu ma ta co thé
biét hodc thiy qua sy mong mudn.

Vi Iy do nay, Ptrc Phat day “sabbe dhamma anatta — tat ca phap vo
ngd” - dé khuyén chung ta dimg chap thu vao bat cir hién tuong ty nhién
nao, du chung 1a phap hiru vi hay vo vi. T lac ay t6i c6 thé nhéan thic
duoc ban chat that sy ctia cac phap va xa bo moi chap thi timg budc
mot.

---000---



Khong Con Tac Dung

Piéu quan trong 1a ta phai biét cha tAm vao cac phap nhu thé nao dé
dat duoc loi ich dac biét trong viéc tu tap. Ta phai cha tdm dé quan sat va
quan tuong, ché khong chi 1a 1am cho tim yén tinh. Chu tim dé biét cac
phap sinh, diét nhu thé nao. Hay lam cho sy chd tdm cua ta trd nén sdu
lang va tinh té.

Khi ta d3 biét dic tinh cta cac cam tho —néu déy la mdt cam tho &
than — hay quan chiéu cam tho noi than. S& c¢6 cam giac cing thang. Khi
c6 cam giac cang thang hay dau, ta c6 thé coi d6 don gian chi 1a mot cam
tho, dé n6 khong dan dit ta di xa hon hay khong? Néu dugc nhu thé, tim
s& ding ngay tai d6 ma khong tao ra bat cir ham mudn ndo vé bt cir thir
gi. TAm s& budng xa ngay noi d6 — ngay noi cam tho. Nhung néu ta
khong chu tAm theo cach d6, tham 4i s& phat khoi trén cam tho Ay —ta s&
mudn dugce tho lac va mudn thoat khoi phién ndo, don dau. Néu ngay tur
dau ta khong chi tim vao cam tho ay dung cach, tham i s& xuit hién
trude khi ta nhan dién ra nd, va chic chin 13 ta s& rit mét moi khi cb
gang budng bo né sau nay.

Péi v6i tién trinh sinh khoi cac suy tu, cac cam tho noi tdm trong
timg gidy phut, tién trinh sinh diét ctia chiing — ta phai cht tAm vao tat ca
nhitng diéu nay dé nhan biét ching ro rang. Pay 1a 1y do tai sao ta phai
luyén tdm xa bo. Nhung ta khong xa bo theo cach khién tdm ngo ngo,
khong biét gi. Ta khong mudn lam theo cach d6. TAm cang x4 bo ding
cach, né cang nhan théy r0 rang céac dac tinh sinh, diét no1 n6. Tém lai, ta
nén quan sat cac phap moét cach than trong, ta can c6 su tinh thirc ven
toan. Hay rén luyén theo phuong cach nay trong kha ning ctia minh. Néu
ta c¢6 thé duy tri dugc su tinh thirc ndy, ta s& thdy rang tim hay thuc dudi
su dan dat cua chanh niém tinh giac rat khac biét vdi — cai ddi nghich -
tam thiéu chanh niém tinh giac. N6 ludn ddi khang lai vé6i cac phép.

Néu ta kiém soat tt tim, no s& mang lai bao loi ich. Néu khong ta
khé mong tam dat duoc diéu gi?

Khi n6i rang chung ta dat duoc nhiéu loi ich trong phap tu nay 1a ta
dang néi vé sy thanh cong trong viéc budng xa. Giai thoat. Rong khong.
Trude khi bat dau tu tap, tim ta ludn suc so6i. Ué nhidm va tham &i tan
cong, cudp boc tam khién nd hoan toan rdi rim. Gio thi tim duogc giai
thoat khoi vueéng mic vao cac nhiém 6 di ting tin cong, thiéu ddt no.
Nhitng ham muén nay no, su tao tac cic vong tudng, tit ca déu da ra tan.
Gid tAm tré nén rong khong, budng xa. N6 c6 thé rdng khong nhu thé



ngay trudc mat ta. Hiy c6 gang nhan dién nd ngay bay gio, trudc mat ta,
ngay ltc nay khi chiing ta dang c6 mit day. Hay tiép tuc quan sat cho dén
khi ta nhan dién duoc no.

Néu chung ta c6 thé ludn tinh thirc nhu thé, 1 ching ta dang di theo
budc chan cua Pac Phat, chira dung trong ta pham chat dugc goi la
“pbuddho,” c6 nghia 1a nguoi hiéu biét, ngudi tinh thire, ngudi di trd hoa
Phap. Dau ta chua hoan toan trd hoa két qua — néu ta chi trd hoa tdi
chirng muc nao d6 vé su budng xa, khoi cac cip bac thap cta nhiém 6 va
tham 4i — ta van dugc loi ich rat nhiéu, vi khi tAm that sy biét nhiém 6 va
c6 thé budng bo ching, tAm s& cam thay sang khoai, twoi mat. Sy mat mé
nay 1a cai ddi khang véi cac ué nhiém, vi khi cac ué nhiém xuét hién,
chung thiéu dot, nung nau tim ta. Nhung ngay khi chanh niém tinh giac
c6 mit, ltra ué nhiém sé& bi dap tat — chung s& khong con tac dung.

Hiy quéan sat xem cac nhiém 6 sinh, tru va diét mot cach nhanh
chong nhu thé nao. Nhung khi ching tu phat khoi, va tu hoai di¢t nhu
thé, chiing rat manh m&. Nhung néu ta c6 thé kiém soat ching voi chanh
niém tinh gic, thi chung s& khong con tac dung. Néu quan sat, ta s& thiy
cai biét rdt réo 1a nhu thé nao, chanh niém tinh giac 1a nhu thé nao. Khi
cai biét 1ot réo qua di, ndé qua di mot cach lang 1€. Trong khi cac ué
nhiém, du ching c6 sinh diét theo quy trinh tu nhién, chiing van qua di
mot cach dir do1 — dir doi vi ta bam viu vao chiing, manh 1iét do sy bam
viu do. Nhung khi ching qua di mot cach lang 1€, hdy quan sat — do 1a vi
khoéng c6 su bam viu. Chung bi budng bo, dap tat.

Diéu nay rat dang dé xem xét: mot cai gi do rat dic biét & trong tam
— d3c biét vi khi thuc su biét chan 1y, n6 khong con bam viu. N6 khong
con vudng mic, ma tréng khong va giai thoat. N6 dic biét nhu thé do.
Ting budc, ting bude, nd trd nén vo tham, vo san va vo si. N6 ¢o thé
khong con tham ai, va ngung bat cac tam hanh. Quan trong la ta phai
thue su tu minh théy réng ban chét ty nhién cta tim 13 nd co thé trd nén
rong khong. Chinh vi vay t6i noi rang nibbana (niét-ban) khong nam noi
nao khac. N6 nam ngay day, tai noi moi vat Xuat hién va turoi mat, Xuét
hién va twoi mat. N6 dang giwrong mat nhin vao mit ta.
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Thau R6 Ni Tam

Puc Phat day rang ching ta phai biét v6i tim va tri ciia minh. Dau
da c6 rat nhiéu tai liéu duoc luu giit dé giai thich Phap, chung ta chi can
tap trung vao cic phap ma ta co thé biét va thay, co thé dap tat va budng
X4, ngay trong ting sat-na cta hién tai. Piéu ndy con t6t hon 1a 6m dom
bao nhiéu thur. Mgt khi ching ta co thé quan va hiéu dugc sy tinh thic
trong tdm, chiing ta s& hiéu tdn day long rang Dtrc Phat da Giac Ngo tur
chan 1y ngay noi tam. Chan 1y cia Ngai that su 1a ngdn ngir ctia trai tim.

Khi Phap duoc dién giai bang nhiu cach, nd trd nén cai gi do rat
tam thuong. Nhung khi ta duy tri dugc sy quan sat can than va gan gui
ngay noi than tam, ta s& c6 thé thay rd rang, co thé buong xa, va dat
xudng cac ganh ning. Néu khong biét ngay tai tAm, thi ci biét ctia ching
ta s€ phat tan tr phia, tao tac cac tim hanh véi du thir y nghia theo su
phan doan thong thuong — va tit ca déu sai lac.

Néu ching ta biét ngay noi su tinh thirc ndi tdm va duy tri duoc
trang thai nay, thi khong co gi ca: khong can nam giir diéu gi, khong can
phan doan diéu chi, khong can dit tén cho diéu gi. Ngay noi tham 4i phat
khoi, n6 hoai diét ngay d6, ddy 1a noi ma ta s& biét nibbana(niét-ban) la
gi. “Nibbana(niét—bén) don gian chi la sy hoat diét cua tham 4i”. Do 1a
diéu ma Purc Phat da nhiac nhd ching ta nhiéu lan.

---000---



Chuwong 2: Phap Mén Thién Quéan Hoi Thé

Nhiéu ngudi e ngai khi phai ndi vé cac tat xau ciia minh nhung
khong ngan ngai gi khi ndi vé nhiing thoéi x4u cta ngudi khac. Nhiing
nguoi co thién chi noi vé cac can bénh cia minh — cic ué nhiém cua
chinh ho - mot cach thiang than thi khong nhiéu va khong thuong xuyén.
Két qua 1a cac thoi hu tat xau duoc giir kin, khong dugc da dong dén, vi
thé chung ta khéng nhan thuc 13 ching tai hai va c6 thé phat tan rong rai
dén thé ndo. TAt ca ching ta déu bi khon kho vi no, tuy nhién khong co
ai hé moi néi diéu d6. Khong ai c¢6 himg tha dé chan bénh cho nhing
thoi x4u ctia minh.

Chung ta phai tim mot phuong cach khéo 1éo néu ta hy vong dut
dugc can bénh nay, va ta phai thanh khan, nhin nhan cac cin bénh cua
minh tir thir tho thién nhat dén cai vi té nhat, md xé chung dén ting chi
tiét nho nhit nhat. Chi c6 nhu thé thi su tu tip cua chung ta méi c6 két
qua. Néu chung ta chi ty quan sat minh mot cach hoi hot, ta ¢ thé nghi
rang minh dang rat binh thudng, rat tot dep, va rang minh da biét tat ca
nhitng gi can biét. Pé roi khi cac ué nhiém boc phat manh liét nhu san
han hay si mé, thi chiing ta tang 1o nhu khong c6 gi sai — chinh vi thé ma
céc thoi x4u tré thanh mot can bénh kin, khé kham pha, kho chan doan.

Chiing ta can phai manh mé trong viéc chong lai v6i ué nhiém, tham
4i va moi loai vong tuéng. Ta phai thir strc ciing chung va ché ngu chiing
béng sirc manh ctia minh. Néu lam duoc nhu thé, ching ta s€ cudi trén
lung chung. Bang khong, chung s& cudi 1én lung chung ta, khién ta phai
tuan theo I¢nh ctua chung; 161 ta di, khién ta muén tha nay, tha kia, lam
chtng ta mét nhoai bang du tht cach.

Vay ta c6 con mudn 1am than trdu ngua khong? C6 dé ué nhiém,
tham 4i cudi trén lung ta khong? Ching c6 sé miii dugce ta khong? Khi
chung ta da bi hanh ha qua du, ta phai dimg lai — dimg va quéan sat cac ué
nhiém dé xem ching di tuong hinh nhu thé ndo, chung muén gi, an gi,
thich tht nhitng gi. Hiy xem ué nhiém 1a mén thé thao ta phai luyén tap,
va bo d6i chung, gidng nhu nguoi ta bo tinh nghién ngap. Hiy xem 1am
thé c6 tri duoc cac ué nhiém khéng? Chung c6 déi khat ro dai ra khong?
Sau d6 dimg cho chung an. Dau c6 thé nao ciing ding cho chung in lai
nhirng tht chung thich. Vi con c¢6 bao nhiéu thir khac dé an. Chung ta
phai cing rin véi ching - cing ran voi cai ngd ciia minh - gidng nhu thé
nay. “Déi phai khong? Ctr chiu doi di! Sap chét phai khong? Tot! Cu



chét di!”. Néu chung ta c6 duoc thai do do, ching ta s& c6 thé thing
dugc tit ca moi thoi quen, moi bam viu, moi ué nhiém — vi ching ta
khong bam viu vao tham ai, chung ta khong nuéi dudng cac loai ai duc
d3 khién chung ta song chi dé tan huong moi tha vui vat chat. Pa dén luc
chung ta phai dimg lai, dimg viéc nudi dudng cac ué nhiém. Néu ching
tré nén kiét qué, va chét, hiy dé chiing chét. Suy cho cung, tai sao chiing
ta cur phai khéo nuoi cho chung map.

Dau 1a gi, chung ta can phai kiém ché ai duc va ué nhiém cua minh
cho dén khi chung suy yéu va tan rui. Pung dé chung trdi day. Hay dé
bep chung. Pay 1a phuong phap tu tdp ngan gon ma chung ta phai theo.
Néu chung ta c6 du stic chiu dung dé kién tri tranh ddu cho dén khi
chung bi thiéu chdy di, thi khong c6 chién thang nao c6 thé so sanh vai
chién thang cta chung ta d6i véi tham 4i va ué nhiém trong ndi tim cia
minh.

D6 1 1y do tai sao Pirc Phat day ching ta phai kiém ché ué nhiém
trong moi hoat dong cua minh - ngdi, ding, di, va nam. Néu chung ta
khong lam thé, chung sé& thiéu d6t chung ta trong tat ca moi sinh hoat.

Néu chung ta suy nghi vé nhitng diéu ndy thau déo, ching ta s& thiy
gido 1y cua Puc Phat rat chinh x4c trong viée chi bay cho chung ta cach
lam thé nao dé quan sat cac ué nhiém va trir diét ching. TAt ca cac budc
déu & day, vi thé chung ta khong can phai di bt cr noi nao khac méi tu
tap dugc. Giao ly cua Puc Phat da vach cho chung ta con duong di.
Chung ta phai lam thé nao dé quéan sat va chita lanh cin bénh nay sé 1a
mot diéu bi mat, néu nhu chung ta hoc gido 1y cuia Ptrc Phat ma khong
dua vao d6 dé diét bo ué nhiém cua minh. Nhitng ngudi khong thich noi
vé cac thoi xdu ctia minh, cudi ciing trd nén hoan toan vé minh. Ho s& tré
nén gia nua va chét di ma khong biét chut gi vé cac ué nhiém cta minh.

Khi tu tap, chiing ta bat dau hiéu cac ué nhiém thiéu d6t tam ta nhu
thé nao, d6 1a khi ching ta dan dan hiéu chinh ban than minh. Hiéu dugc
kho, cac ué nhiém va phuong cach lam thé nao dé hay diét ué nhiém mo
ra khong gian cho ta tho.

Khi chiing ta biét dap tat ngon lira ué nhidém, biét lam thé nao dé huy
diét chung, c6 nghia la ta da c6 dugc cac dung cu can thiét. Chung ta c6
thé tré nén ty tin hon —khong con nghi hoic, khong con di lac vao nhiing
con dudng tu tip khac. Ching ta biét rang thuc hanh theo phap nay, luén
quan chiéu vé vo thuong, kho va vo nga, thuc su s giup ta diét bo duoc
cac ué nhiém ctia minh.

Dbi v6i gidi, dinh va tué cling thé. Ching ciing 13 dung cu cia
chuing ta — va chang ta can ca bod dung cu d6. Nho ¢6 chanh kién, ta phat
sinh tu¢; va nho su ty kiém ché, c6 ky luat, ta giit dugc gidi. Gidi rat



quan trong. Gidi va tué giong nhu tay trai va tay phai cua ta. Néu mot
trong hai ban tay bi do, thi ban tay con lai khong thé tu ky co, lau rua.
Chiing ta can ca hai ban tay dé rira sach chat ban. Do d6 & dau co gidi, &
d6 c6 tué. O dau co tug, & d6 co gid1. Tu¢ giup ching ta hiéu biét, con
gidi giup ta budng xa, biét du, huy diét sy bam viu, nghién ngip cua
minh. Gi61 khong chi gidi han trong ndm hay tdm giéi ma chung ta da
biét. N6 con bao trim ca nhimg diéu chi li nhat. Khi tué nhan ra diéu gi
d6 1a nhan cua kho dau, ching ta phai dirng lai, ching ta phai xa bo.

Gidi c6 thé rat chinh xac va vi té. Budng, xa bo, tir chdi, cat giam va
hay diét; tat ca cac hoat dong nay la cta gidi. Do 1a 1y do tai sao gidi va
tu¢ di voi nhau nhu tay phai va tay trai. Chung gitip nhau rira sach ué
nhiém, dé tdm chung ta co6 thé tro nen trong sang, sach s€ va an dinh.
Nhirng lo1 ich cua gidi va tu¢ tré nén rat r0 rang ngay trong tam. Néu ta
khong c6 nhitng dung cu ndy, ciing giéng nhu ta thiéu tay hay chan.
Chiing ta s& khong thé di dén dau. Ching ta phai st dung dung cu cua
minh — gi6i va tué dé hay diét ué nhiém. Luc d6 tAm ta méi duoc loi ich.

Do 1a 1y do tai sao Buc Phat day chung ta phai luon rén luyén gidi,
dinh va tu¢. Qua sy luyén tap nay, tam ta sé trang kién. Néu ching ta
khong rén luyén, dung cu dé diét trir kho va ué nhiém s& khong dugc sic
bén, s& khong ich loi nhiéu. Chung s& khong thé chéng choi lai cac ué
nhiém. Cac ué nhiém c6 sttc manh quy quéi c6 thé thiéu dét tim ta trong
chép mat. Thi du, khi tdm dang yén tinh, binh ling thi chi mot xic cham
giac quan nho ciing c¢6 thé lam bung chay ngay trong ta su kho chiu hay
dé chiju. Tai sao?

Sy xuc cham gidc quan 1a thuéc do dé xem chanh niém cua ta manh
hay yéu dén dau. Pa phan 1a n6 lam ta xao dong. Ngay khi ¢ su xiic
cham ¢ tay hay ¢ mat, ué nhiém phat khoi ngay. Nhu thé 1am sao chung
ta co thé ché ngu ching? Lam sao ta kiém ché dugc mat? Kiém ché duoc
tai, miii, ludi, than va y? Lam sao dé chanh niém tinh giac co thé 1am chu
ching? Viéc d6 tuy thudc vao su tu tap, don gian va thuan khiét. Tuy
thudc vao ching ta. Chiing ta phai tu quan chiéu, xét xem tai sao ué
nhiém, 6 trugc c6 thé khoi 1én qua nhanh chong khi cac cin vira tiép xtc
v6i cac tran.

Thi du, ching ta nghe ai d6 phé binh mot nguoi nao khac. Ta ¢ thé
lang nghe ma khong phan Gmg. Nhung néu diéu d6 xay ra cho chung ta,
“Co 4y thuc su dang chi trich t6i”. Ngay khi chung ta vira nghi dén ‘cai

61°, 1ap tirc chiing ta thdy khé chiu va ndi gidn. Néu chung ta chira chét
nhiéu ‘cai t6i’ nay, ching ta s& nhiéu phen ndi gian. Piéu nay cho ta thiy
cai gi lién quan dén ‘ngd’ 12 kho. Sy that 1a nhu thé. Néu khong lién quan
dén ngd, chung ta van co thé duy tri dugc su binh tinh. Khi nguoi khac bi



phé binh, chiing ta c6 thé phdt tinh, nhung ngay khi ta nghi rang ban than
minh bi chi trich, cai nga 1ap tirc hién ra va phan ting — chung ta 13p tic
bi ué nhiém thiéu dot. Tai sao?

Chuing ta phai dé y dén diéu nay. Ngay khi cai ngd c6 mit thi 1ap ttrc
c6 kho. Ngay ca khi chung ta tu duy, diéu nay cling ding. Cai ngd ma
chung ta nghi dén phat tan ra bao nhiéu van dé. Tam vuong vii khap noi
v6i ué nhiém, tham ai va chap. Khi d6 tdm lam gi c¢6 chanh niém tinh
gidc, nén ctr dé ué nhiém va tham ai 16i kéo no di khap noi.

Vay ma chiing ta khong nhan thire duge diéu d6. Ta nghi rang minh
binh thudng. C6 ai trong chung ta biét diéu gi dang xay ra khong? Ching
ta chim sdu, qua sau trong a0 tuong. Dau tdm c6 bi ué nhiém cta vong
twong che mo dén dau, chung ta ciing khong y thic duge diéu do, vi nd
da khién cho ta mu 1da, diéc lac.

Khong c6 dung cu vat chit nao chuing ta cé thé st dung dé kham
pha hay chita tri cin bénh ndy cta ué nhiém, vi né chi xuat hién khi c6
su tiép xGc voi bén ngoai. N6 khong co ban thé. Giéng nhu que diém
trong hop diém. N6 s& khong bat lira, néu ta khong danh que diém vao
thanh hop diém. Nguogc lai, n6 sé€ 1ap tirc bat lwra. Néu n6 tat ngay sau do,
thi chi dau que diém bi chdy. Néu khong, ca than que diém sé& chdy. Roi
néu n6 khoéng dugc dap tit ngay do, nd sé& bt qua bat ctr thr gi dé chay ¢
gan bén, n6 co thé trd thanh mot dam chéy dir doi.

Khi ué nhiém phat khéi trong tim, nd bit dﬁu bang su tiép xtc nhé
nhit nhat. Néu chiing ta khong nhanh chong dap tat ngay d6, no s& giéng
nhu que diém da dugc danh Itra bat chay — mot Iic r01 tit & dau que
diém. Ué nhiém c6 thé dugc dap tit ngay d6. Nhung néu ching ta khong
dap tat ngay khi né vira chom khoi ma dé né don thém nhiéu van dé, thi
chang khac nao ta cham thém dau vao lira.

Chiing ta phai quan sat cac can bénh cta ué nhiém trong tam dé xem
cac tri¢u ching cua chiung 1a gi, tai sao chung nhanh chdong bung chay.
Chtng khong thé chiu dung bi phién nhiu. Ngay khi chung ta dung
cham dén chiing 13 chiing chay bung. Néu 1a nhu thé, ching ta cin phai
lam gi dé tu bao vé minh? Lam sao ta tich Ity chanh ni¢ém trude khi cé
sy xuc cham?

Phuong cach gip ta tich liiy chdnh niém 1a hanh thién, nhu khi ta
gilt hoi tho trong tim. Nhu thé chanh niém s& duoc tich lily sén, ta s& ¢
tay trén d6i v6i ué nhiém. Ching ta c6 thé kiém ché khong cho né phat
khai khi chung ta ¢ dé muc thién quan lam chd nuong tri bén trong cho
tam.

Chd nuong tri bén ngodi ctia tdm 1a than, gdm c6 cc yéu t6 vat
chat, nhung chd nwong tri bén trong ctia né 1a d& muyc thién quan ma ta



stt dung dé rén luyén chanh niém tap trung va tinh thtrc. Bat ¢t chung ta
stt dung dé muc nao, d6 ciing 1a chd nuwong tra bén trong cua tam, giup
no6 khong lang thang, lugm 1at suy nghi nay, vong tuéng no. Po6 1a ly do
tai sao chung ta can mot dé muc thién quan. Pung dé tam chay theo
nhitng méi wu tu ctia nd gidng nhu nhitng nguoi binh thudng chua biét
hanh thién. Mot khi ta da c6 dé muc thién quan dé gilt con khi tam, dé
cho n6 ngdy cang b6t ngang nganh, thi né sé lang diu, dan dan ling diu
cho dén khi no c6 thé ding yén trong mot khoang thoi gian ngan hay dai,
tuy thudc vao viéc chung ta da ren luyén, da quan sat minh duogc it hay
nhiéu.

Bay gio 1a phuong cach chung ta thyc hanh thién quéan hoi thd: cac
kinh sach day rang thd vao dai, tho ra dai — ning né hay nhe nhang - roi
thd vao ngan, thd ra ngan, 1an nira ning né hay nhe nhang. D6 14 nhiing
budc khai dau trong viéc thuc hanh. Sau nay ta khong con phai cha tim
dén d6 dai ngin cua hoi thd. Thay vao d6, ching ta sé& tap trung y thic
cia minh vao mot diém ndo d6 cua hoi tho va tiép tuc 1am nhu thé cho
dén khi tdm lang diu va binh 6n. Khi tAm d3 yén, ching ta sé& tap trung
vao sy tinh ling ctia tAm, ddng thoi ¥ thirc dén hoi tha.

Vao thoi diém nay ching ta khong cha tim ngay noi hoi thd. Chung
ta tap trung vao cai tam dang yén tinh, binh ldng. Chung ta khong ngung
tap trung noi su binh ling cta tim, dong thoi cling ¥ thic dén hoi tho
vao ra, nhung khong thuc su tap trung vao hoi thé. Pon gian 1a chung ta
try noi tim, nhung chung ta quan sat n6 vdi moi hoi thé vao ra. Thong
thuong khi chiing ta tham gia hoat dong co thé va tim dang trong trang
thai binh thuong, thi ching ta c6 thé biét minh dang lam gi, vay tai sao
chung ta khong thé y thirc dén hoi thd? Suy cho cing, n6 ciing thudc vé
than.

C6 thé mot sd hanh gia con xa la véi phuong cach nay, d6 1a 1y do
tai sao chiing ta khong biét 1am cach nao dé co thé tip trung vao tim
binh ling véi mdi hoi thé vao ra ma khong thuc sy tip trung ngay noi
hoi tho. Cai chiing ta dang thuc hanh & day 14 1am sao dé y thirc dén than
va tim, don gian va thuan khiét, tir noi than tdm va trong than tam.

Hay bat dau bang cac tap trung noi hoi thd khoang nam, mudi hay
hai muoi phat. Tho vao dai, thd ra dai, hay thd vao ngan, thd ra ngan.
Pong thoi dé y dén viéc tAm cam thay thé nao ¢ ting giai doan, va tim
bat dau lang diu nhu thé nao khi chung ta c6 chanh niém trén hoi tho.
Chiing ta phai quyét tim theo ddi viéc nay, vi thudng khi tho, ta chi lam
theo thoi quen, chir khong thuc sy ¥ thirc dén né. Piéu nay khién chung
ta nghi rang kho co thé tip trung vao do, trong khi thyc su ra d6 1a diéu
dé 1am. Suy cho cung, hoi thé tu né vao ra, theo chitc ning cua no.



Khoéng c6 gi kho khan vé viéc thé. Khong gidng nhu cac dé muyc thién
quan khac. Thi du, néu ching ta thuyc hanh dé muc quan tudng vé Puc
Phat, hay buddho, chiing ta phai lién tuc ni¢ém buddo, buddho, buddho.

Thuc ra, néu muén ching ta c6 thé niém buddhotrong tim véi hoi
thd vao-ra, nhung chi ¢ nhitng giai doan khoi dau. Ching ta
niém buddhodé giit tim khong suy tuong vé nhitng van dé khac. Chi
niém di niém lai nhu thé c6 thé lam suy giam khuynh hudng ré sang
hudng khéc, vi & mdi lac tim chi c6 thé hudng dén mot thi. Pay 1a dicu
chung ta phai nhan ra. Hanh dong niém 1a dé ngin can tim khong tac y
va chay dudi theo chung.

Sau khi chung ta di niém thuan thuc —chiing ta khong can phai dém
bao nhiéu lan- tdm sé& ling dong dé ¥ thirc dén hoi thé vao-ra. Tam sé& try
nén yén tinh, x4, tu tai.

Do 1a khi chiing ta tap trung vao tdm thay vi vao hoi thé. Hay budng
x4 hoi thé va tap trung noi tdm — nhung van y thic dugc hoat dong cua
hoi tho. Ching ta khong can dé ¥ dén su dai ngan cta hoi tho nira.
Nhung nén dé y dén tam dang o trang thai ty tai véi mdi hoi tho vao-ra.
Hay nhé k¥ diéu nay dé chung ta c6 thé mang ra thuc hanh.

Tu thé: DPé c6 thé tap trung vao hoi tho, tu thé ngdi tot hon 1a dung,
di hay nam, vi cam xtc di theo véi cac tu thé khac co thé ché ngu cac
cam xuc cua hoi tho. Pi 1am co thé dong day nhiéu qua, ding mat thoi
gian lam ching ta mét, va néu tdm ling dong khi chung ta nam, thi
chung ta d& roi vao gidc nga. Véi viée ngdi, chung ta c6 thé ngdi lau
trong mot tu thé va giir cho tAm ling dong, vimg chii mot thoi gian dai.
Chiing ta ciing c6 thé quan sat su vi té ctia hoi thd va tim mot cach tu
nhién va ty dong.

O day chung ta c6 thé tom tat nhitng budc trong thién quan hoi tho

dé cho chung ta thiy tat ca bon chi phan[ 1 d3 duoc noi dén trong céc
ban kinh c6 thé thuc hanh ngay lap tirc nhu: thé ndao. Néi cach khéc, lidu
ta c6 thé quan than, tho, tAm va phap, tat ca trong cung mot thoi toa
thién? Py 12 mot cau hoi quan trong ddi voi tit ca chung ta. Néu mudn,
chung ta co thé theo sat cac budc trong cac kinh dién dé phat trién uy luc
manh mé& cua thién dinh (jhana), nhung diéu d6 can rat nhiéu thoi gian
nén khong thich hop cho nhiing ngudi 16n tudi, khong con nhiéu thoi
gian.

Cai chung ta can 1a mot phuong cach tap trung ¥ thirc vao hoi tho
du 1au dé cho tAm trd nén virng chii, rdi sau d6 di thang vao viéc quan
chiéu xem lam sao ma tat ca cac phap déu vo thuong, kho va vo ngi, dé
chung ta c6 thé nhan ra chan 1y cua tit ca cac phap véi mdi hoi thd vao-



ra. Néu ching ta co thé kién tri thuc hanh nhu thé, khong dung dut, thi
chanh niém cua ching ta s& trd nén viing chac, va day ty tai, gitip chung
ta phat khai tué giac, gitip chung ta c6 duoc su hiéu biét va cai thiy rd
rang.

Vi thé nhiing gi tiép theo day chi 1a phan dan dén cac budc thuc
hanh mét hinh thirc quan niém hoi thé ¢6 dong. Hay trai nghiém cho dén
khi chung giup ta c6 dugc tri tu¢ nodi tam, tri tu¢ cua chinh ban than
ching ta.

Khi chung ta bat dau hanh thién quan hoi thé, viéc du tién ching ta
can nhd 13 phai ngdi giit lung cho thang, va gilr chanh niém viing chai.
Tho vao. Tho ra. Hay giit hoi tho nhe nhang, thong thoang. Ping gong
tay chan hay bat ctr co khdp ndo. Gifr than ¢ tu thé phu hop vé6i hoi tho.
Lic bét dau, tho vao, thé ra dai hoi, kha manh, dan déan hoi thé s& tro
nén ngén —do1 khi hoi thd manh, déi khi nhe nhang. Sau do6 tho vao, thé
ra ngan trong khoang muoi hay mudi lim phut, roi hiy thay doi hoi tha.

Sau mot luc, khi chiing ta da cht tdm chanh ni€ém vao do, hoi tho s€
tu diéu chinh. Hay quén sat khi hoi thd thay d6i cang lau cang tét, sau do
y thirc dén hoi thd vao-ra tron ven, tit ca moi cam xuc vi té. bay la budc
thir ba cua chi phan dau tién: sabba-kaya-patisamvedi— tip trung vao
viéc hoi thé anh hudng dén toan than nhu thé ndo bang cach quan sat tat
ca nhirng cam nhan vé hoi thd & cac bod phan cua than, dac biét nhiing
cam nhan lién quan dén hoi thd vao-ra.

Tir d6 ching ta tip trung vao sy cam nhan hoi tho & bat cir diém
nao. Khi chiing ta thuc hanh dung nhu thé trong mot thoi gian kha dai,
thi than — hoi thd - s& dan tré nén tinh ling. TAm s& trd nén an tinh. No6i
cach khac, khi pham chat cta hoi thd trd nén nhe nhang, déng thoi su
chu tdim khong xao ling cta ching ta cling lang diu, hoi thd s& tré' nén
cang nhe. T4t ca moi cam giac noi than dan trd nén cang lac cang vi té
va yén tinh hon. Pay la budc thir tu, su tinh lang cua than hanh.

Ngay khi diéu d6 xdy ra, chung ta bat ddu y thic dén cac cam tho
phat khoi cing voi sy tinh ling cua than va tam. Dau d6 1a cam giac dé
chiu, khinh an hay bét ci gi, chiing hién ra kha 1 rang dé ching ta c6 thé
quan chiéu chung.

Nhitng giai doan ma chung ta da trai qua —theo doi hoi thd vao-ra,
ngén hay dai — kha d dé ching ta nhan thirc rang hoi thd 1a v6 thuong —
dau c6 thé 1a chung ta chua tap trung vao y tuong do. Hoti tho ludn thay
d6i, tir vao dai va ra dai, dén vao ngan va ra ngan, tir manh dén nhe, van
van. Piéu nay s& gitp chung ta c6 thé giai ma dugc hoi tho, hiéu duge



rang khong co gi vitng bén & d6 ca. N6 tu bién doi tir gidy phut nay sang
gidy phut khac.

Mot khi chung ta da nhan thic dugc tinh vo thuong cua than —hay
néi cach khac, cta hoi tho- ching ta s& ¢ thé cam nhan cic cam giac vi
té cua lac va kho trong so hitu tho (realm of feeling). Vi thé gio chung ta
phai quan sat tho, ngay cung mot noi ma ching ta da quan sat hoi tho.
Dau chang c6 thé 13 nhitng cam tho phat khoi tir su yén tinh cta than hay
tam, chung ciing van 1a vo thuong trong cai tinh ling d6. Chung c6 thé
thay doi. Vi thé cac cam giac ludn chuyén bién nay trong sé hitu tho thé
hién tinh chét vo thudng trong va tir chinh ching, gidng nhu hoi tho.

Khi chiing ta d nhin thay su bién doi & than, bién doi noi tho va ca
trong tam, diéu nay duoc goi la thidy Phap — noi cach khac, thiy duoc vo
thuong. Chung ta phai hiéu diéu nay cho that dung. Thuc tap chi phan
dau tién cta thién quan hoi tho ciing bao gdm ca bén chi phan cia thién
quan hoi thd. No6i cach khac, chiing ta nhin thy sy vo thudng cia than,
roi quan chiéu dén tho. Chung ta théy duogc su vo thuong cua tho, sau do
quan tam. Tam ciling vo thudng. Sy vo thudng cta tdm 1a Phap. Thay
dugc Phap 1a thdy dugc tinh vo thudng nay.

Khi chiing ta d& nhin thay dugc tinh chat that cia tat ca moi vat 1a
v6 thuong, thi hay luén nhé dén tinh vo thudng d6, voi timg hoi thd vao-
ra. Hay thuc hanh nhu thé véi tat ca moi hoat dong cua chung ta dé xem
viée gi s& xay ra tiép theo.

Diéu s& xay ra ké tiép 1a xa ly. Budng bo. Pay 1a diéu ma chung ta
phai ty khdm pha cho minh.

Phuong phap thién quan hoi thd ¢ dong 1a nhu thé d6. Téi cho 1a
no c6 dong, stc tich vi nd bao gém tat ca moi budc & mot noi. Chung ta
khéng can phai thuc hanh timg bude. Chi tip trung vao mot diém, than,
va chung ta s& thay tinh v thuong cta than. Khi chiung ta nhin thay duoc
vO thudng ¢ than, ching ta s€ phai quan tho. Tho cling phai boc 10 tinh
vO thuong ctia nd. Su nhay cam cua tam ddi véi tho, hay tu duy, vong
tudng ciia nod, cling vo thuong. Tat ca moi thir déu ludn bién doi. D6 1a
cach dé chung ta biét vé vo thuong.

Néu chung ta co thé tré nén thién xao trong viéc quan sat va biét
béng cach do6 chung ta sé nhan di¢n duoc tinh v6 thuong, kho va vo nga
clia “tu ngd’ va chiing ta s& thiy duoc Phap chan dé. Phap ludn bién doi,
gidng nhu ngon lira dang chay — chay véi vo thuong, kho va vo nga- 1a
Phép vo thudng cua tat ca moi duyén hop. Nhung sau hon nita, trong tim
hay trong s& hiru tadm, la diéu gi do rat dic biét, vuot thoat khoi tim cua
moi ngon lira. O d6 khong c6 bat cir khd wu nao. Ching ta co thé noi
rang ‘diéu dic biét’ ndy nim trong tdm, nhung nd khong thuc sy ¢ trong



tam. Pon gian 12 né co sy tiép xtic noi tdm. Khong co6 cach gi ching ta
c6 thé thuc sy dién ta didu d6. Chi c6 su huy diét cia tat ca moi ué nhiém
m&i dan dat chung ta dén su kham pha nay.

“Piéu dic biét” nay ¢6 mat bdi chuc nang cia nd, nhung ué nhiém
bao vay no tat ca moi phia. T4t ca nhitng thtr gia tao ndy — cac ué nhiém -
¢t can tré va chiém hitu tit ca moi thir, nén tinh chéat dic biét nay bi
chon gidu bén trong. Thyc ra, khong c6 gi trong gidi han cta thoi gian cd
thé so sanh v&i nd. Khong ¢ gi chiing ta co thé str dung dé dit tén cho
n6, nhung d6 1a diéu ching ta ¢ thé xé tan ra dé thay — bang cach xé tan
ué nhiém, tham 4i va bam viu dé di vao trang thai tdm trong sang, thuan
khiét, va tinh ling. D6 1a diéu quan trong duy nhét.

Nhung n6 khong chi ¢6 mot cdp do ma cé rat nhiéu cip do. Ching
ta phai di tir vong ngoai dén vong trong, xuyén qua phan gd, mdi vao
duogc 16i cay. Phap chan dé ciing giong nhu 15i cdy, nhung c6 rat nhiéu
thir trong tim khong phai 13 16i cdy. Goc ré, canh 14 c6 rét, rat nhiéu,
nhung chi c6 mot it 16i cay. Nhitng phan khong phai 13 16i cdy s& dan dan
hoai di¢t, ra tan, nhung 161 cay thi khong hoai diét. Khi cay chét, 14 kho,
canh giy, vo va gd muc di va dan dan s& khong con gi ngoai 16i cay. Do
12 mot so sanh ma ta co thé dung dé am chi sy bat tu, tinh chat khong
sinh, khong di¢t, khong bién ddi. Chung ta cling c6 thé goi do
1a nibbanahay phap v vi. Cling giéng nhau théi.

Nhu thé c6 dang dé cho ching ta trai nghiém khong?

---000---



Chuong 3: Di Ngugc Dong

Negd Va Vi Ky

Chung ta phai tu quan sat ban than va kiém ké nhimng cai duoc va
mat trong qua trinh tu tdp cta minh ¢ ting giai doan. Sau d6 chung ta c6
thé stra d6i trong kha ning ctia minh, bat ctr 1am 15, thiéu sot ndo trong
cudc sdng hang ngdy cua minh. Néu sy quan sat cta chung ta khong
chinh x4c, tim s& bat dau tut hau, rdi roi vao vi ky. Chi khi nao ta biét rd
ting chi tiét nhu thé, lic d6 ta mdi c6 thé giir cho cin bénh ich ky nay
khong phét tan vi tring ctia n6 di khip noi.

D6 1a 1y do tai sao chung ta phai luén quan sat ndi tAm. Néu chung
ta lo 13, dé cho cam giac ctia ngd khoi 1én, thi ta phai nhanh chéng dap
tat nd, nhat 13 khi né khoi 1én manh mé. Nhung dau né c6 khéi 1én mot
cach yéu 6t, chung ta ciing phai c6 gang nim bat cho duoc né, vi néu cin
bénh ndi tdim nay khong duogc chira tri rot r4o, thi sy tu tap cua ching ta
khong dung theo gido Phap cua Phat.

Vi thé chiing ta can phai quan sat ban than thau déo, bat dau véi
niam va tam giéi. Thong thudng, gidi lut co thé gitp ta giam bét tam ich
ky & giai doan so khoi, va thac day dinh ¢ giai doan cao hon. Diéu nay
tat ca ching ta ai cling biét. Tuy nhién, r6t rao hon la chung ta phai st
dung tdm chanh niém tinh gidc dé xda sach ‘cai ngd’ phat sinh tir sy
khong thdy duogc chan 1y cta vo thuong, kho va vo ngd. Pay 1a nhimg dé
muc thién quan ma ching ta can quan chiéu di, quén chiéu lai trong tam.

Khi chung ta ngay cang quan tim dén van dé nay, ching ta co the
bat dau hity diét ué nhiém, tham ai va chap thu, cing voi cam giac vé
ngad duéi nhiéu hinh thirc — trude tién ciing do vé minh ma ta khoi tam
bam viu vao nhimg thir khong thuong hiang va khong thé tin cay.

Can bénh nay kho chita chi vi chung ta thich quan sat nguoi khac
hon la quan sat ban than chung ta!/Hanh dong hudng vao bén trong, tu
quan sat, dé bat gip cai bong ciia ‘ngd’ an nau sdu kin bén trong, doi hoi
tam chanh niém tinh gidc manh mé, vitng chii. Ngay nhu thé, diéu nay
cling khong dé dang, vi chiing ta ¢6 khuynh hudng chi nhin thiy nhiing
a0 tuong ctia ngd. Vi thé ching ta phai quan sat k§ nhiéu nguy trang
khac nhau ma ngd tuéng co thé tao ra. Nguoc lai, néu ching ta khong
quan chiéu thau ddo, thi tAm ta s& lang thang, lac 16i va cudi cung lai lam
manh thém cai nga thay vi 1am cho né yéu di.



Pé bat dau — dé khong dung dudng thém cai ngd - chiing ta phai biét
bang 1ong véi cai minh c6. Ching ta khong nén dé minh cam thay tham
mudn diéu nay, diéu kia, du 1a tho hay vi té, dau ta cam thay bi chung
quyén rii dén dau. Pay la diéu ma mdi chung ta phai nhin thay va phai tu
hiéu — va nd khong dé dang, vi tham &i ¢ thé rat vi té, rat kho nhan dién.
Pi thé cong viéc nay cang thém khé khin khi cai ngd ludn tim cach
khién chung ta xao lang. Néu ta hoi né6 mubn diéu gi, chay theo tht chi,
n6 s& tang 1o nhu thé khong nghe ta néi. N6 chi chim chi vao viéc mudn
thém, mudn thém nira khong ding dut.

Tim moi cach khéo 1éo dé tich Ity thém vat chét 1a dic tinh cdn ban
ctia con ngudi. Cac ué nhiém chi huéng ching ta dén viéc lay thém vao,
chtr khong cho ra hay hy sinh thir gi. Gid ma diéu ndy cé thé la ngwoc lai
dé ching ta luén sdn sang cho di! Pugc vay thi qua tét, vi chung ta s&
khong con bam viu vao vat chit va dan dan, vé6i su hd trg cta thién dinh
- dep bo duoc tam tham dam cta minh. Néu, bang cach khong cung cip
thue pham cho chung nira, thi ué nhiém khong thé tang trudng, 1a ching
ta dang budc theo dau chan cua cac vi A-la-han. Nhung con duong kia,
bang su lra mj va dung duong cai nga s¢ dua ta theo chan cua Ma
vuong — 13 hién than cta cac ué nhiém - va thay vi cho di, ta s& dim
chim trong viéc thau tom, va ti€u thy vat chét khong durng dut.

Nhu thé thi chi c6 hai con dudng, va ching ta phai tu héi minh,
“Thuc su 1a t61 dang di theo con duong cua bac Giac Ngo hay con duong
cia Ma vuong? Téi thuan thuc con duong nao hon?” Po 1a cau hoi ma
ching ta luon phai ty van. Néu khong c6 du tri tug¢, ching ta s€ bi dao
tuéng vé ‘ngd’ lra dbi, bi nhirng 16i thAm thi cia Ma Vuong quyén ri,
“Cang c6 nhiéu, t6i cang hanh phtic”. Vi thé ching ta phai tu quan xét
minh dé xem cdn bénh vi ky sau xa nay — khuynh hudng thdu tém- c6 lay
nhiém dén ching ta, dén tirmg mdi ngudi ching ta.

Vi cla cai, tai san cua cong dong, chung ta can can trong khong
bao gio tu ¥ 14y thtr gi. Phai hoi trude. Néu chung ta cir thoai mai ldy thir
nay, thir kia tir ciia chung, dau chung ta khong ¢ ¥, ciing 1a mot hinh
thirc dn cap. Vi thé dung lay nhitng s hitu ctia cong dong khi khong
dugc phép. Plng ra, ching ta can thinh thoang mang dén chia sé voi moi
ngudi nhitng thir thudc so hitu cta ca nhan ching ta. Nhu thé chung ta
tranh dugc tam bam viu va khong con luc nao cling nghi cho sy ich loi
ctia riéng minh. Néu khong, ban ngi thich chiém hiru s& trd nén qua
thuan thuc dén do ching ta s& khong con nhin thay duoc sy nguy hiém
cta no.



Néu chung ta da 1am lac trong viéc chdp nhin nguyén tic “Cang c6
nhiéu, toi cang hanh phuc”, 1a chung ta dat minh dudi sy sai khién cua
Ma Vuong. Nhung gi¢ ching ta da 1a d¢ tor cua Phat, lam sao lai co thé
dé minh roi vao hoan canh d6? Néu ta bat gip bat clr tAim tham i manh
mé nao khoi 1€n trong ta, thi chi c6 cach thoat ra 1a hay budng bo nod.
Hay budng bo dbi twong! Trong bat ctr hoan canh ndo chung ta ciing
khong dugc chiém hiru vat gi mot cach gian doi. Chung ta can khang
dinh o 1a: Bat cr ai song trong mot cong dong ton gido ma hanh xtr nhu
thé thi s& ngdy cang lun sdu trong t6i 161, vi ngudi d6 khong biét xau ho
hay so qua xau ctia minh. Néu khong c6 hai nguyén tic cin ban ndy 1am
nén tang, thi lam sao ching ta c6 thé xay dung ting doan trong cong
d6ng tu hoc ctia minh? Dau c6 gidi doc tung kinh dién, nhung néu chung
ta khong thé stra nhitng 16i co ban nay, thi tim s& khong biét dau 1a gidi
han cua tham ai. Tam s€ trd nén tha héa — hay it nhét, can bénh cta no sé
cang trd ning. Vay chung ta co thé 1am gi dé tay ué né? Giao hitu voi
nhimg ngudi rat ich ky chi 1am cho cin bénh tré ning va phat tan noc
ddc cua nd vao sau hon trong tam.

Tam tham nay nguoi ta thuong gidu kin va khong thich ban toi. D6
thuc su khong phai la dé tai d& noi, vi nd ham chia bao 14t 1éo, gian
manh. Chi khi nao ching ta sit dung chanh ni¢m tinh giac trong viéc tu
quan chiéu thi ta méi c6 thé biét duoc nhitng loc lira ctia tham va ué
nhiém. Lam sao c6 thé hay diét chl'mg? Chéc chin 13 khéng phai voi tﬁm
ntra voi. Chiing ta phai hy sinh rit nhiéu thtr. Néu bat ctr thu: gi 1am nay
sinh tam ich ky, hay budng xa. Moi nguoi khong nén cb ging lay vao
cang nhiéu cang tot, thay vao d6 hdy khuyén khich nhau cho ra cang
nhiéu cang tot. Néu khong, tim sé& bi nhiém bénh vi chung ta tu triy vao
minh bui ban va cin bénh cua ich ky. Vay thi ai c6 thé dén dé ctru chira
cho chung ta?

Hay nhd diéu nay khi chung ta quyét dinh quan sat can bénh chét
nguoi ndy trong tim, vi sé& khong c6 ai mubn ndi véi chiing ta nhitng
diéu nay. Dau cho ké khac ciing diy ray loai vi trung nay, ho thich néi
dén nhitng chuyén khac hon. Thinh thoang ta c6 b thi cua cai vat chat
thi diéu nay ciing kha dé 1am, nhung d¢ tir bo ‘cai t6i” thi vira nghiém
trong vira rat kho lam Dau Vay, no cung dang cong cua chung ta, vi nga
tudng 1a ngudn goc duy nhét cia tat ca moi kho dau. Néu gdc ré ctia no
khong bi hity diét, thi n6 s& dam chdi va nd rd. Vi thé ching ta phai quay
nhin vao ndi tim dé ndm bt no.

Ptc Bon Su dd dé ra bdn nhu cau cho cac tu si d6 1a: y 4o, do an
khat thyc, tri x&r va thuéc men. Ngai day rang néu nhitng thir nay khong
duoc coi chi nhu 1a nhitng hd tro vat cht, nhirng yéu td vat 1y hoan toan



v6 ngd, thi ching 1a ltra nong. Ching ta dau khong phai 13 tu si, ma c6
thé chi 1a nhiing ké so co trén con dudng dao, nhung néu ching ta da
thuc sy quyét tam huy diét cac ué nhiém va ng tuong, thi ciing chang
hai gi dé thuc hanh nhimng diéu nay. Néu khong, hiy nghi xem ué nhiém,
tham 4i, chap thi, ngd tudng s& phat trién tran lan nhu thé nao.

Vi thé chiing ta phai chon Iya: hodc ctr theo con duong cii cia minh
hay cb gang hudng dén viée diét tan ngd tuong. Dicu nay tuy thudc nhiéu
vao su quan tdm cua ca nhan chung ta. Huéng vao nodi tim dé tu quan
chiéu 1a di nguoc dong, nhung néu chung ta ¢d gang, dau chi mét it, thi
ich lgi cling s¢€ rat 16n lao. Khi chung ta co thé thuc sy nhan ra duoc
manh 16i cta cai ngd trong viéc kéo ching ta sau xudng trong kho dau,
va c6 thé diét né timg luc, thi phan thuéng chung ta nhan dugc sé 13 vo
gia.

Néu that bai trong viéc di€t tan cai nga, thi hat giéng kho dau trién
mién di dugc gieo trong va s& ting truong. Va néu chung ta khong
hudng vao bén trong dé quan sat cai ngd, thi kho dau sé ting truong theo
cap s6 nhan. Dau chung ta c6 thé doc tung kinh dién lau lau, hay khéo
day ngudi khac nhu thé, tim chiing ta van hoang mang, 6 ué. Nhung khi
chung ta c6 thé nhin thay tat ca cic ué nhiém maot cach rat rd rang, ching
ta s& cam thiy ghé tom long tham 4i cua minh. Ching ta s& bat dau
budng bo vat chét va tap hy sinh — dau c6 kho khin dén may - chtr khong
dé kho dau xay ra. Bang cach nay, mdi hanh déng hy sinh nho sé& tao ra
phén khich cho tdm, cho dén khi n6 dat dugc toan the‘ing.

Nhitng ngudi ¢ tinh bon xén - mot ué nhiém - khong thé budng bo
thr gi. Ho ngai phai tu quan sat va cong nhan rang ho mac phai can bénh
nang da dugc ké khai trong Muoi Sau Diéu Bat Thién (Upakkilesa) va
mot s6 cac gidi luat khac. Néu ching ta thudng xuyén quéan sat ban than
mét cach thau ddo, thi cac ué nhiém do s& khong dam 16 mat; nhung néu
chung ta bat can, cac ué nhiém s& tré nén manh mé& va c6 kha nang tao ra
nhitng hanh dong ich ky nhat va dang ghé tom nhét. Luc d6 han 14 ta s&
cam thdy dé& dang dé bién minh cho viéc st dung céc tai san chung cho
muc dich c4 nhan ciia minh. Khi ta quay vao bén trong, luén cd ging
quan sat tim, budng bo nhitng bam viu nhd mon, thi dau ta lam gi, do
cling 12 Phap — ngudi ban s& theo ta trong sinh, gia, bénh va chét. Mot
khi ta d3 bung duoc gbe ré cia tam ich ky, ta co thé gitp d& ngudi khac
ma khong ngai kho. Khi thoat khoi dwoc ngd twong, chung ta thuc sw
dang di trén con duong cao thuong.

Viéc hanh Phap doi hoi mot ky luat co ban trong cudc séng thuong
ngay. Khong c6 su on dinh d6 ta kho ma tu tap. Hanh vi tho thao s& giup



cho cac ué nhiém phat sinh dé dang hon. Ky luat gitp cho chanh niém
dugc khai 1én, hau ngin chan cac ué nhiém. Néu ta coi thuong cac gidi
luat va quy tac, thi chung khong ich loi gi; nhung néu ta tuan theo chiing
mot cach chanh niém, thi chung rat loi ich. Chung giup ta biét cach tng
xur khéo 1¢éo trong moi hoan canh — la diéu ta can vi chung ta chua that su
hiéu ban than. Ptic Bén Su hiéu biét tit ca hoan canh, dudi moi gbc
nhin, trong khi chung ta thi bj che phu trong béng tdi ctia vé minh tir moi
phia. Chiing ta khong thé chac chin vé ban than dbi v6i nhitng van dé o
bén trong hay bén ngoai, vi thé chung ta phai dwa vao Phap nhu ngudi
dan duong. Nhung chung ta c6 di theo Phap hay lang thang lac 16i 1a
diéu ma moi ching ta phai ty quyét dinh cho minh.

Néu ching ta khong tu man, néu ching ta muén huy diét cac ué
nhiém, kho uu, thi ching ta phai quyét tim hanh Phap, khong budng
lung. Dau chung ta dd di con dudng nao, chung ta da chi gip toan nhimng
ngon lira kho dau, nén gid 13 lic chung ta can dung lai, quay vao bén
trong va dbc toan luc tranh ddu dé dugc giai thoat. Néu ta khong c6 mot
su hiéu biét rd rang, thau dao vé tim cua minh, thi ué nhiém s& bung ra,
phat tan vi tring khip noi, dem lai cho ta ngdy cang nhiéu kho dau. Vi
thé ching ta phai ciing ¢6 chanh niém tinh giac, vi khong c6 cong cu nio
khac c6 thé dbi dau va hay diét duoc ué nhiém.

Mudn dugc nhu thé doi hoi mot sy nd luc dé rén luyén tim khong
mét moi, voi su dan dit ctia chanh niém va tinh giac. Hanh dong nura voi
chi 1am phi thdi gian, ma chiing ta van vé minh nhu trude d6. Khi nhan
thitc duoc didu ndy thi nhimg ich loi tir sy nd lyc cia chung ta s& phat
trién cho dén khi ching ta c6 thé huy diét dugce cac ué nhiém, budng bo
dugc cac bam viu va giai thoat dugc kho dau. Nhung néu chiing ta khong
tu tp theo hudng do, ching ta s& bi cudn trdi theo uy luc cua tham ai,
ctia ué nhiém. Néu ta tuy min, budng lung, thi cdc ué nhiém sé& 16i chiing
ta di khép noi, do la ly do tai sao Buc Phat day r@ing su budng xa, kham
nhan va cdi mé 1a nhitng cong cu giup ta trir khir cac cin bénh nhiém
trung trong tam.

Céac can bénh nay rat kho chan doan. Poi khi ching ciing biéu 19
chut it ban chat that ctia chung, nhung it khi da dé khién ta quan tdm dén
chung. o 1a 1y do tai sao dan dan chung s& ché ngu ta. Vay ma d6i khi
ta con vui vé tuan theo chiing! Vi thé sy quan sat cia ta can phai rat can
trong, rat thau dao. Néu khong thi ciing gidng nhu viéc ta vira bit mot 16
trong trén thuyén thi da thdy mot 16 khac hién ra. Co tat ca sau 16 hong —
cac cin mat, tai, mii, ludi, than, ¥ - va néu ta khong gin giir ching, thi
chung 13 nhitng ctra ngd dé tdm ta chay theo cac déi twong khién tam
thém dau kho.



Vi thé chiing ta phai sir dung chanh niém tinh gidc dé xét xem diéu
gi dang thuc su xdy ra bén trong chung ta. Pay phai 1a cong viéc quan
trong hang dau trong ngay cua ta. Ching ta séng 1a dé diét tan ué nhiém,
chtr khong dé 1am gi khac. Vay ma ué nhiém, kho dau van phai xép hang
cho va ching sé thiéu dbt ta néu ta khong can bang strc luc véi chung.
Chiing ta phai xoay nguoc lai va ty hoi 1am sao dé thoat ra hoan canh
nay. Chi c6 nhu thé méi cho ta két qua my man. Khi ching ta vin con
hoi thd, than ta chwa thdi rita trong quan tai, ching ta phai di tim gido
phap, tim ra con dudng dé xda sach cac cin nguyén cta nhiing ching
bénh khing khiép ndy: vi tring ctia ué nhiém va tham 4i. Cac cin bénh
nay an siu vao trong tam ta va chi c6 thé duoc chira trj bang Phat Phép.
T nhiéu loai Phap dugc ma Putc Phat da ké toa, mdi ching ta phai lua
chon can than loai thubc phit hop véi cin bénh ciia minh, va rdi st dung
chung — véi su than trong - dé tan diét cac cin bénh tur géc ré.

Néu sy quan chiéu tu ngd khong vi muc dich huy diét cac ué nhiém,
thi chung s€ tréd nén manh m€ hon va chdy am i bén trong ta. Su tu quan
chiéu 1a dung cu dép lira ma ta s dung dé dap tit tham ai. Sau khi su
dung no, ching ta phai xét lai tam minh: N6 c6 dugc giai thoat chua hay
no lai bung phat manh thém? Néu ta khong theo ddi, thi cudi ctng c6 thé
ta s& bi ngon ltra thiéu rui. Dau ta nghi 1a minh thong minh t6i dau, ta
van dé tham ai lam chu va khong cb gang dé bing r& nd. Ching ta con
mo rong vong tay dé dén né nita cha! Vi vdy ma tm ta trd thanh no 18
cho tham 4i. Chung ta roi vao 4o tudng, chay dudi theo thtr nay, thi kia,
dé 10i cudi cung bi sap by, khong biét 1am sao dé thoat ra khoi su troi
budc cua no.

Lung tang vi thiéu cach giai quyét thau dao, va vo phuong ké, ta trd
thanh no 1¢ cta cac ué nhiém. Ta cang thudng dau hang chung, thi chung
cang tré nén manh mé hon. Cach duy nhat c6 thé giup ta thyuc su ché ngu
duoc ching 1a khoi day tdm chanh niém tinh gidc dé doi phé va quan sat
— tr moi khia canh - cai khd ma cac ué nhiém mang dén cho ta, cho dén
khi tdm tir chdi, khong chap nhan 1am no 1é nita. Khong ich loi gi dé lam
huyén ndo bén ngoai, vi cang 1am thé, thi cac ué nhiém cang tré nén kho
gd hon. Vi thé ching ta khong thé ntra voi. Ching ta can modt phan
tmg phit hop v6i bat cir hoan canh nao. Chi c6 thién ¥ thoi chua du. Cai
ta can lam 13 phai chd tAm va ting cuong chanh niém tinh giac cua ta voi
tAt ca su can trong. Diéu nay rat quan trong, hiy nhé rd nhu thé.

Pé tam co thé dat duoc sy hiéu biét chan thuc, nd can phai lién tuc
quan sat moi hanh dong ctia ching ta trong timg hoi the. Nho thé né méi
c6 du strc dé ding lai nhimg moi ban tAm va khuynh huéng ludn tao



dung nhitng suy tuéng vo bd theo su dan dat ciia do twong. Khi chung ta
khong thuc su quyét tam, thi sy tu tip cta ching ta chi nira voi, két cuc
la chung ta hoang mang, lung ting — lam lang phi thot gian quy bau. Vi
thé hay nhin vao bén trong va tiép tuc quan sat cho dén khi ching ta co
thé nhin thay 1o rang.

Thuc ra, mot khi chiing ta da lam duoc viéc nay thuan thuc, thi viée
quan sat ndi tAm con htng tha hon 13 nhin ra bén ngoai. O bén ngoai,
khong c6 gi hon 1a nhiing su vat lu6t qua, ludt qua. Co gi hiing thu trong
d6? Nhung con mat ndi thm c6 thé di sau vao anh sang choi lo1 & bén
trong, va dan tién dén chan Phép. Mot khi ta da nhan ra dugc ban cht vo
thuong cia tit ca moi duyén hop, ching ta s& c6 dugc sy hiéu biét méi
mé vé ban chat thuong hang: ban chat khong bién d6i ma chi don gian co
mat.

Khi nao ching ta con chua c6 du chanh niém tinh giac, va toan tam
toan tri, thi cic ué nhiém s& 1am chi ta. Nhung néu ta kién tri trong viéc
cung cb sttc manh cua chanh niém tinh giac, cac ué nhiém dan dan s&
yéu di va phai nhat. Lac d6 ta s& bat dau y thirc rang cai tdm thuong
hoang mang, limg khing nhu thé nao thi bay gio trd nén ty tin va trong
sang. G106 n6 nhin théy dugc tinh vo thuong cua sy vat mot cach chinh
xac hon. N6 c6 thé budng boé chung. Tri gidc vé tinh vo thuong giup
chanh niém tinh gidc ctia chung ta c6 thé tién sau, tién sau hon nita vao
tu¢. Nhung su dao sau, md xé nay phai thuc sy tap trung va lién tuc, vi
chi cAn mot chut lo 13, khong cha tdm 13 hong ngay. Chi khi n6 khong lo
1a hay lang thang roi khoi dé muc thién quan, dau chi trong chdc 1at, thi
né moéi ¢ thé ché ngu cac ué nhiém. Néu né vo tam, lo 1a thi né chang
bao gid c6 thé anh hudong dén chung, va ching s& tu hop lai manh mé
hon trude do nira.

Vi thé hiy phat trién chanh niém tinh giac trong moi hoat dong cta
chung ta, trong timg hoi thd. Hay ¢ gang gitt tim tinh thirc dé n6 khong
tréi 1an theo vong tudng hay bi 4o giac ltra phinh. Va hdy cdan thin voi
théi quen hay nghi rang “Téi biét” khi chiing ta thyc sw khéng biét. Khi
tam con chua dat dugce dén tué giac chan chinh, thi tam nghi hoac, phong
dat luon c6 mat, nhung khi chung ta bat dau thyc sy thay, thi nghi bién
mat va chung ta khong con suy doan vé su vat nita. Chung ta thuc su
biét.

Tuy nhién, ngay bay gio, 1am sao chung ta c6 thé chic rang tué giac
ctia minh 13 chan chinh? Khi tdm thyc su thay, thi ué nhiém, kho wu thuc
su duoc huy diét; nhung néu chung ta chi nghi rang chung ta thdy ma



khoéng thuc sur c6 tué gidc trong tam, thi ué nhiém, kho khong thé nao bi
huy diét.

Khi céi biét chan that tién sdu vao tAm, noi tham &i ludn phat khai
va la noi cac chudng ngai can trd Phap luu trt. Chi khi nao ching ta co
thé ngdn nhitng th& nay tao hinh thi lic d6 chiing ta méi c6 thé thay duogc
ban chat cua tam khong con bi thiéu dbt, bi kho ndo boi tham ai. Piéu
nay chung ta c6 thé thdy duoc bat cir lic nao — khi chung ta tap trung cao
d6 va vai tat ca sy kién tri. Ching ta c6 thé nhin thay nhiéu thir khac, thi
tai sao chung ta khong thé thiy diéu nay chu? Hay nhin cho k¥, chic
chan 13 ching ta s& thiy! Nhung néu chiing ta mudn hiéu biét thém siu
sic, chﬁng ta phai biét cach nhin cho dung. Néu khéng, chﬁng ta sé
khong thay gi ca. Néu chung ta bam viu vao sy Vat — bap chap nhu:ng
nguyén tic cin ban cua cai biét chan chanh — va ¢ gang di thang dén
chan ly, thi moi su s€ tréo ngoe, va yeu td ctia long tu man hay mot tha
gi d6 dai loai nhu thé sé& len 10i vao.

Con duong an toan duy nhét 1a quan sat su sinh di¢t ctiia sy vat — chi
quan sat va biét ma khong chap vao. Vi thé hiy quéan sat! Do 1a con
duong di dén giai thoat khoi su bam viu. Puc Phat da day, “Hay coi thé
giéi nay nhu trong khong”. D6 1a cach chung ta phai lam dé xem xét
nhing suy tu cia ta khi chiing phat khai roi qua di: d6 1a su trong khong.
Khi tdm thuc sy hiéu duoc tinh vo thuong cua sy vat — cac ao tudng
trong cudc doi va nhiing mé)i ban tdm cua ta - ndé khong con bam vao
chung nira. Day 1a tAm trong khong Tam giai thoat. Co nhiéu mic do
cta su trong khong nay, nhung dau chi mét cht huong vi cua chung
cling rat ich lgi. Chi can ta khong chay bam theo bat cir thir gi.

Tam tréng khong, tam gidi thoat nay, dugc goi la vimokkha — sy
giai thoat chan that va cudi cung. N6 da duoc dién ta trong mot trong
nhitng bai kinh chung ta hiang doc tung, Solasa Panha (Kinh Tap:
Sutta Nipata V): “Vimokkha khong bién d6i”. Cac mic d6 ciia tam trong
khong ma bién doi, khong phai 1a vimokkha thuc, vi thé ta phai ludn
quan sat & mdi mirc d6 va cb gang dat két qua, 1a giai thoat khoi bam viu,
bat chap 1a ta con phai trai qua bao mirc do trude khi dat duge tim hoan
toan khong bién doi, khong con sy phan doan hay bam viu vao bat cr thu
gi ca. D6 1a con dudng chan chanh dé di dén tué gidc tham sau.

Mong rang tit ca nhimg ai hanh Phap cd ging khéng mét moi cho
dén khi tir ban than chung ta thdy va nhan biét chan Iy.

---000---
Mdi Quan Tam Hang Pau



Tét ca chung ta déu da ném trai phién ndo, kho dau, nén nhiém vu
quan trong nhat trong doi ching ta 1 phai diét trir ching. Néu tim ta
thiéu hiéu biét Phap, chung ta phai d6i mit v4i cac ué nhiém dem dén
kho dau mot cach day tuyét vong. Trir khi ta huéng vé Phat Phap, néu
khong ta lang phi cudc doi minh tir kiép nay sang kiép khac. Chi c6 thuc
hanh Phap — va khong c¢6 gi khac hon - 13 ¢6 thé huy diét ué nhiém va
giai thoat ta khoi kho dau.

Co ban ma ndi, thyc hanh Phap c6 nghia l1a luén quéan sat than va
tam, vi than va tdm 1a nén tang ctia hién hiru. Cach chung bién d6i chinh
ban chat ctia minh 1a ci ma ta phai quan xét cho that ding, néu khong
chung ta s& hanh xir theo cung cach thwong tinh, khong suy nghi, thiéu
hiéu biét va bam viu vao nhiing tht chi c6 thé 1am cho kho dau cua ta
tang thém. Ngudn goc kho dau kho co thé duoc nhan biét, néu khong co
sy chu tam toan dién cua chung ta. Khi ching ta quan sat su lang xang,
lo lang cua tAm, c6 thé thay rang d6 1a do cac can bénh cta tham, sin va
si. Ham muén thr ndy, thir kia khong ich loi gi ma chi dem dén ban loan
cho tdm, gidng nhu 1ay nhiém tdm véi vi tring bénh.

Thong thuong, chung ta rat so bénh & thin, nhung cic ching bénh
ctia ué nhiém, vay ban tam thi ta lai khong quan tdm chut nao. Chiing ta
khong mudn chip nhan rang cac cian bénh d6 rat nghiém trong; ma do6i
khi, do v6 minh, ta con lam cho ching nang thém. Vi 1y do do6, thuc su di
vao timg chi tiét, can k& viéc diét bo cac ué nhiém, vira kho, vira khong
pht hop, nhét 13 bén canh d6 con ¢6 nhiéu, rat nhiéu nhitng quyén rii &
bén ngoai dé khoi dy long ai duc cua ta. Nguoi pham phu hay lang
quén, cr quay cudng theo nhitng ham muén cua minh, nén ludn choing
vang, mat thing bang trong cudc séng. Piéu d6 di nhién 13 khoé wu, vay
ma ta khong quan tdm dén tai hoa nay, khong hé cb ging ché ngu
khuynh hudng chay dudi theo duc lac, thi 1am sao ta tranh duoc viéc phai
dau hang no. Su thiéu hiéu biét cua chung ta vé mot thuc té 13 viée céc
ué nhiém d3 ché ngu, di 1ay nhiém tdm, 1 cai khién cho cac cin bénh
nay cang kho chan doan.

Vi thé chiing ta phai chuyén hudéng tim tir nhitng sy vt bén ngoai,
dén chu tdm vao than va tim cua ta. Than va tdm, sic va danh, bt ctr
ching ta goi chiung la gi tat ca déu vo thuong va bién hoai, nhung ké
pham phu kho6 nhan ra diéu nay. Chung ta nghi dén diéu nay nhu su phat
trién ctia con ngu:cn Tu nhung ngay dau tién con trong bung me tr¢ vé
sau ludn co6 su bién d6i, chuyén héa. Su phat trién dong nghia véi sy thay
d6i. Khong c6 thir gi trén trai dat nay khong bi bién doi.



Su hoai diét cua than va vat chat quanh ta khong phai khé nhan biét,
vay ma ta van khong dé tim dén. Cac trang thai tAm ciing luon bién doi,
vay ma thay vi nhin thy diéu ndy mdi khi tiép xac véi canh, v6i am
thanh, chiing ta chi bam theo d6i tuong, khién ta cang lan siu trong kho
dau, phién néo.

Néu chung ta c6 thé mo xé, quan chiéu sdu thém vé nhimg trai
nghiém cua canh sdc, cia am thanh, mui, vi, xac cham va suy tudng, ta
s& nhan thay tinh chat ludn bién d6i, ludn sinh va diét. Mot dinh kién ci
da qua di nhu thé nao? Mot quan diém méi da phat khoi, thay vao do ra
lam sao? Nhirng ué nhiém da 4p luc tdm nhu thé ndo dé né phat khai tu
duy, vong tudng tran lan khong kiém soat dugc? Nhung chung ta khong
quan tdm dén nhitng van dé nay, vi thé ta lai thdy minh ngp tran kho
dau, cang thang khién ta c6 101 néi, hanh dong day tham, san va si mé.

Su day vo do ué nhiém tao ra — noéng hon tat ca moi thir lira ndng
nao - va chi co thé duoc dap tat bang sy tu tap, thuc hanh Phat Phép.
Nhung nhitng ké pham phu, tim thuong, dau ho co bi thiéu sbng ciing
hanh dong nhu thé ho minh déng, da sét, nén ho khong hé dé tam. Ho
con sung sudng, hai 10ng véi viéc dudi bam theo nhitng thir khong nam
bat dugce nhu “t6i” va “cta t6i”. Ho khong nhan thie duoc rang nhiing
thtr ho yéu chuong, bam viu luén vudt khoi tam tay, luon tan hoai di.

Chung ta can phai nhin vao bén trong cang sau tham cang tét, dé
cho chung ta c6 thé nhin thiy sy that va khong bi roi vao 4o tudng hay
chap thu. Chung ta doc trong céc kinh tang vé nhitng cin bénh nhu 1a cac
kiét st hay sy tham ddm, nhung ching ta khong quan sat ban than dé
xem xét nhitng thir ndy. Chung ta c6 thé dich va hiéu cac thuat ngi,
nhung chung ta khong nhin thiy ring sakya (nhitng quan diém vé sy xac
dinh c4 nhén) 1a gbc ré chinh cta tt ca nhitng kho dau, day vo cua ching
ta. Chang ta khong chi giai ma sai lam nhiing su that rd rang, ma chung
ta con mudn giir chit 14y nhimg quan diém sai ldm ctia minh ma khong
can phai quan sat chung. D6 13 1y do tai sao tim day dic vo minh.

Thong thudng nguoi ta biét rat, rat nhiéu thi, d6i khi dén chd ma ho
khong thé ngdi yén va ludn phai tim toi nhitng dé tai moi. Ho biét diéu gi
t6t, diéu gi dung, ho biét tat ca moi thir! Bat ctr dé tai gi, ho ciing c6 thé
tim ra mot cau tra 15i cho dén khi suy tu ctia ho chay tran khap noi. Pon
gidn la ho biét qud nhiéu. Loai hiéu biét nay 13 tri thic dén tir ué nhiém
va tham 4i. Cach chira trji cho n6 1a cai biét dén tir chanh niém tinh giac,
nam sau trong chan 1y cua tim. Néu chung ta dé cho sy bam viu vao
vong tudng lan man dugc ty do tran lan trong tdm thi tdm ching ta s€ bi
bao mon va dan dan chung ta s& bi khiing hoang tinh than. Roi cubi cling



ching ta s€ tré nén dién loan, co thé 1a van vong tudng cho téi chét va di
tai sinh cling lai tré' vé véi sy vo minh cii. D6 14 vi ching ta khong str
dung Phap dé quén sat va mo xé nhing suy nghT do. Cac duoc phém hay
cac loai thuc on dinh tinh than chi g1a1 quyet duoc nhu:ng biéu hién o
ben ngoai ma khong di sdu vao dén nguon gdc coi ré. PBé dén duoc goc
ré, chiing ta can phai str dung chanh niém tinh giac dé kiém soat tam, dé
n6 c6 thé dugc giai thoat khoi nhirng ao tudéng cua minh. D6 1a cach ma
Phap c6 thé anh huong dén sy chita lanh né hoan toan.

Viéc hanh Phap c6 thé chira trj tt ca moi thi bénh cta tim 13 diéu
dang dé ta suy nghi. O mdi giai doan tu tap, su hiéu biét vé Phap cua
chung ta tiy thuéc vao mirc d6 chanh niém tinh giac cta ta. Néu chung
ta khong quan tdm gi dén Phap thi khong can biét 14 kién thirc vé nhiing
van dé thé gian cua ta rong thé nao, ching ta van roi vao vong kiém toa
ciia ué nhiém, chiu sy sinh, gia, bénh va chét. Mot khi ching ta hiéu
dugc Phap dung nhu Phat day, tam chung ta s€ trd nén sang sudt, tu tai
va thuan khiét. Cai biét nay thi quy bau hon tit ca nhimg kha ning ma
chung ta di dat dugc dé kiém sbéng hay dé giai khuay.

Khi ching ta tap ludon quan sat tdm minh, khong ngung nghi, chung
ta s& thay rang khi tam tro nén xao dong, né danh mat sy tr tai va khong
chap nhan 16i e Phat day rang chung ta c6 thé “tim thiy dwoc su binh
on trong viéc buong xa cac duc lac”. Bi thiéu ddt do ¢b géng tim su thoa
man trong cac trAn canh — sic, thanh, huong, vi va xuc - thi chic chin
khong phai 12 “tim thdy dugc sy binh on trong viéc budng xa cac duc
lac”. Nhung néu ching ta nhin thiy dung rang qua cua viéc thoa méin duc
lac 1a kho dau va phién néo, thi ching ta s& khong con tu théa man véi
né va tam duogc giai thoat. Lac d6, khi tam khong bam viu vao cac dbi
tuong gidc quan va giai thoat khoi tham &i, ching ta c6 thé tién lén
nhirng muc d6 tham sau hon va tu van réng thuc su 6 bat ctr thir hanh
phuc nao trong duc lac khong? Tam giai thoat s& biét rang hanh phuc
khong nam trong viéc bi chim dim trong kho dau hay kich thich dam
mé. Tam khong bi mé dam s& ngay lap tirc chi hudng dén viée giai thoat,
d6 co phai 1a diéu chiing ta muén hay chung ta bang 10ng véi nhimg ham
mudn khong dugc théa man ctiia minh? Hay suy nghi can than vé diéu
nay va tu chon lya. Hudng tam dén su gidi thoat khoi viéc vuong méac
trong duc lac s& mang lai mot trang thai tu nhién cua thuan khiét va tinh
lang. So sanh voi su tu do va tu tai, ¥ nghi cua viéc bi nung dét trong duc
lac ¢6 vé khong hdp dan lam. Néu chung ta khong quan tuong vé diéu
nay thi chung ta s& danh mat minh trong ham mudn va dam mé khong
dung dat. Tu giam ham minh trong tham dam, chung ta da bi kiém ché,
g0 bo qué 1au boi cin bénh nay dén ndi that khé chira tri. Nhu thé day



khong phai 1a thoi diém ma ching ta can phai quyét dinh dé triét ha nod
tan goc ré sao?

Khi tam phan doan va bam chat vao doi tuong ma no ua thich,
chung ta can phai quan chiéu dé nhin thay sy tai hai va phién ndo s& phat
khai nhu 13 két qua ctia 1ong ham muébn d6. Sau d6 so sanh su bat 6n nay
v6i tam tu tai giai thoat khoi mé lam. Ching ta can phai tiép tuc quan
chiéu vé hai trang thai nay: kho dau va giai thoat khoi kho dau trong tim
minh, dé ¥ dén ching trong timg hoi thd vao-ra. Nguyén tic nay da duoc
dé ra trong cac kinh, qua d6 nhiéu phuong cach dé quan sat va quan
chiéu da duoc dé cap dén. Nhung néu ching ta khong thuc sy ap dung
chung trong Phéap hanh thi chung khong ich loi gi cho chung ta ¢4, khong
can biét 1a chung ta di doc ban kinh d6 bao nhiéu lan. Chung ta s& van
chi ngup 1an trong bong t6i, khong hiéu biét gi hét.

Pé kham pha duoc cin bénh nay, chiing ta can phai vun dap chanh
niém tinh giac, ap dung chiing cho dén khi chiing tré thanh mot théi quen
vitng chic. Néu ching ta chi st dung ching ntra voi va khong thuong
xuyén, chung ta s& bj dinh vao ty man va s& khong bao gid tién bo trong
qua trinh tu tap. Chinh su tién bo nay méi din dén viéc giam thiéu dugc
tham 4i, khd va phién ndo. Ching ta phai tu kham pha diéu nay cho
minh: phuwong cach dugc biét dén nhiéu nhit dé thuc hanh 1a quan chiéu
va quan sat su vat khong ding dat. Hiy dé ¥ xem ching ta phai lam thé
nao dé co thé ap dung sy thuc hanh quan chiéu trong doi séng hang ngay
mot cach tdt nhat.

Nhitng nguoi hién tron doi minh cho Phat Phip bang cach song
thanh thién chac chan phai thiu dao diém nay. Viéc hanh Phap doi hoi
ching ta phai str dung chanh ni¢ém tinh giac mot cach thiét thuc, gitlr chat
n6 cho dén khi su hiéu biét chan that phat sinh. Ching ta bat dau bang
cach thuc tap lam thé nao dé quan sat, dé nhirng su hiéu biét méi mé s&
phat sinh va thay thé cho v6 minh. Khi ndo tdm con bi vo minh ché ngy
thi chung ta khong thé thu gidn hay tu tai. Chung ta can phai khong
nging quan tim dén viéc thoat khoi bat cr diéu gi mang dén kho dau,
phién ndo, va y thirc dén diéu gi mang dén sy sang sta va rd rang cho
tam.

Néu chung ta khong 1am thé, tdm s& c6 khuynh hudng bi 16i kéo bai
nhitng ddi tuong gidc quan quanh nd va sy tu tip cta ching ta cudi ciing
cling chi 1a trén 1y thuyét va ngon tir. Sy that 1a tam khong thuc su biét
cai gi voi cai gi. Bat ctr su tinh gidc chan that nao thuc su phat khoi
chung ta khong theo ddi. Chiing ta chi ngdi d6 dé minh bj cudn tréi theo
nhimng thir & bén ngoai va xao lang thyc hanh, vi thé chung ta can phai
tim su tu tai, thuc tdp chanh niém tinh giac dé chung co thé phat trién



mot cach viing chai. Khi chung ta dao sdu vao cac chan 1y vé vo thuong,
kho va vo ngd, du chi trong chbc 1at, chung ta thay rang day thyuc su la
mot phuong cach tuyét hao dé giai toa tat ca moi kho dau, phién nio.
Néu c6 diéu gi d6 ma ching ta chua giai toa, chung ta can phai thuc su
quén sat nd mot cach thau ddo va so sanh né véi nhitng gi ching ta da
biét. Piéu nay s& dwa dén viéc thoat khoi su rang budc ciia “ngd”, “cai
to1” va “nguot khac”, cua “céi cua to61” va “céi cua hg”. Chi mot gidy
phut Giac Ngo ciing dem dén gia tri cho cudc doi cta ching ta. Khong
c6 nod, ching ta tiép tuc & trong bong tbi trién mién cua vo minh va
nhirng hoang tuéng khong dung dut, khién tdm bi tréi bude trong su tan
loan khong cung tan - mdt tinh trang tdi té nhat.

Vi thé thay vi chi quan tdim dén viéc an, ngii va nhitng hoat dong
binh thuong khac, chung ta phai phat trién sy hanh thién ctia minh mot
cach virng chai. Hay chic chin rang tam ludn duoc kiém soat boi chanh
niém tinh gidc, lu6n 0 trong vong kiém toa. Pung bao gio dé tam chay
duoi theo nhimng van dé khac chi lam mat thoi gian. Bude dau tién trong
viée tu tap 1a giir gidi. Ching ta can pha1 thuc hi¢n vi¢c gitr gio1, vi néu
khong moi thir s& khong ro rang. Khi biét giit gidi, chiing ta s& thay rang
chung dem lai nhu’ng phan thuong 16m. Lac do chung ta s& nhan ra rang
muc dich ctia doi séng chi 1a dé ren luyen ban than, dé huy diét ué nhiém
va khé dau trudc khi than ndy ndm xudng. Néu ta khong quan tim dén
viéc tim ra mot noi yén tinh thich hop dé tu tap, thi tdm s€ c6 khuynh
huéng 1a di tir tan v6i nhimg suy tu, vong tudng ctia minh, vi thé mdi
chung ta phai tu giai quyét cho riéng minh, giit tim lai khi nd lang thang
chay theo cac ddi twong gidc quan, cac dinh kién va dem no trd vé dé
quan sat nd & bén trong, dé co thé phat trién sy binh yén va tinh ling
viing chai.

Ptrc Phat di dé ra nhimg phuong phép tu tdp ding nhu 1a chanh
niém vé hoi thd, rat thich hop cho viéc phat trién tim binh lang. Néu
chung ta khong sir dung mot trong nhimg phuong phap nay dé 1am cin
ban cho sy thuc hanh thi bat ctir két qua nao ciing sé khong bén viing va
mau chong qua di. Nhung néu chung ta biét stir dung ching, tim chung ta
c6 thé duoc chanh niém va tinh giac kiém ché ma khong sa vao xao lang.

Mdi chiing ta phai lam gi dé dat duoc nhimg két qua ma ching ta
mudn? Chung ta s¢ lam thé nao dé cai thién sy thuc hanh cua minh trong
doi song hang ngay? Ching ta phai suy nghi can than ddi voi tat ca
nhimg ciu hoi nay. Pung coi thuong va quén lang. Tat ca nhing gi
chung ta lam trong khi thuc hanh — ké ca viéc kiém ché cic cin mon-
chung ta phai hét stc cuong quyét ma khong xao ling hay lac 16i, néu
khong thoi gian sé qua di, cudc song s& ngan dan ma ching ta khong dat



duoc diéu gi ca. Néu chung ta thd o va nira voi thi 1am sao ching ta c6
thé hy vong thoat khoi kho dau? That 1a mot sy udng phi!

Vi thé hay tinh tan! Néu thuc sy hét long, ching ta s€ c6 thé tu tap
dung va dan dan pha bo di khuynh hudng bi xao lang. Hay dit trong tim
clia sy quan sat trén vo thuong, kho an tiém trong tinh vo thuong d6 va
vo ngd. Roi chu tAm tinh thire trd lai va quan chiéu sau xa hon dé co thé
hiéu rd rang nhimg dé tai nay khi ching dugc dem 4p dung noi tdm ciing
nhu than. Khi ching ta da thanh cong trong viéc nhan thirc rd rang diéu
nay, ching ta co thé thuc su duoc coi 1a thong thai, tinh thirc, va hanh
phuc trong Phap. Néu tué gidc ciia chung ta 1a chan chanh, chung ta s&
duoc giai thoat khoi cam giac “t61” va “cua t61”, ma khong c6 sy bam
viu hay lién quan dén bét cir van dé gi.

Piéu nay nghe c¢6 hap din khong? To6i khong noi vé nhiing van dé
binh thuong ma chung ta da biét phai khong? Tb6i ndi rd rang vé nhiing
van dé quan trong va chiing ta can phai quan tdm nghiém tic. Ling nghe
mot cach lo dang s& khong c6 ich loi gi. Ching ta phai cd gang dé dat
duogc tué giac bén trong. Piéu ndy s& mang dén nhiing két qua to 16n ma
chung ta s& coi d6 1a méi quan tdm hang dau ctia minh. Hiy chu trong
vao nhitng diéu nay trén tit ca moi thir khac.

Mong rang Phép s& tré thanh ngon dén din duong trong cudc doi
ching ta.

---000---



Chanh Niém Nhu Tru Cot Cua Dap Nudce

Ban luan vé viéc tu tip dem lai cho ta nhiéu loi ich hon 13 ban luan
vé bat ctr chuyén gi khéc, vi né gitip ta phat trién tri tué. Néu hanh theo
phuong phap tu tip nay timg budc mdt ching ta co thé biét duoc ban
than, biét duoc nodi thm minh. Khi ta biét duge ban than qua su quan sat,
truy nguyén nhitng tai hai va kho dau do phién néo, ai duc, va chap thua
giy ra, thi s& co lic ta dat dugc su hiéu biét chan chinh, giup ta ngay
cang ly tham va ngdy cang budng bo. Roi tim ta s& tic khic tinh ling,
khong con c6 nhitng tAim hanh thudng thao tang tim do thiéu su quéan
chiéu ban than.

Céc nguyén tic dé tim hiéu ban than 1a nhiing cong cu quan trong
nhit cia chiing ta. Ching ta phai c6 nhirng nd lyc véi chu dich dé c6 thé
lam chu ching, nhat 1a viéc sir dung chanh niém dé tap trung tam va dua
n6 dén an dinh. Néu ching ta khong tap trung duy tri tim an tru hay xa
lam vi thé cdn ban cta tim, no s& lang thang dudi theo vong tudng hay
cac xtic cham giac quan khién tdm tan loan va bat an. Nhung khi chiing
ta tap ché ngyu cac cin bang cach duy tri chanh niém lién tuc trong tam,
thi giéng nhu dong cac cot tru cho mot con dé. Néu ¢c6 dip quan sat cac
try dé, ta s& biét rang cac tru nay duoc dong sau, rat sdu vao trong dat dé
ching hoan toan vimg chic, khong di dong. Nhung néu ta dong ching
xudng bun, chung s& dé dang bi lay chuyén du dung cham nhe. Piéu nay
c6 nghia 13 chanh niém cua ta phai viing chic nhu thé nao dé gitp tdm
kiém soat duoc sy yéu hay ghét khi tiép xuc véi cac d6i tugng bén ngoai.

Tam phai luén duy tri dugc chanh niém vimg chac trong moi hoat
dong, voi tirng hoi tho ra vao, dé tam khong con chay tan loan theo dudi
cac vong tudng. Néu ta khong ché ngu duogc diéu nay, tam s€ bi kich
dong khi c6 su tiép xtic v6i cac cin, gidng nhu con thuyén khong 14i troi
dat dén bat ¢t noi ndo ma gié va song dua day di. Pay 1a 1y do tai sao ta
can chanh niém dé canh gitr tim trong moi liic. Néu ta co thé duy tri
chanh ni€ém lién tuc trong moi hoat dong, tam cua ta s€ li€n tuc binh on,
san sang dé quan chiéu, truy nguyén nham dat dugc tué.

Budc dau tién trong vi¢c dong cot tru cho cai dé cua chung ta noi
cach khac, dé 1am cho chanh niém virng chéc 1a ching ta phai tap trung
vao su binh 6n tAm nhu mot vi thé co ban cua tim. Khong co6 gi phai
nghi ngoi. Chi can lam cho tdm viing chéc trong su binh 6n ciia n6.Néu
ta ¢ thé lién tuc 1am duge diéu nay, do chinh la lic ta s€é c6 dugc mot
mau muc chan chinh cho su quan niém cua ta, vi tAm s& tip trung vao



dinh. Nhung tdm dinh nay 13 cdi ma ta phai kiém soat chat ch& dé chac
chan né khong phai 1 tim tho o, mi mo. Hay lam cho tdm viing chic va
tap trung dé tam khong phong dat hay xao ling khi ta ng6i thién. Ngoi
thang lung, duy tri chanh niém viing chic va ta khong can phai 1am diéu
gi khac. Gift tAm dinh tinh, binh 6n, khong suy nghi dén diéu gi hét. Phai
chic chin réng su On dinh nay duogc duy tri lién tuc. Khi c6 bat ctr diéu
gi khoi 1én, bat ¢t bang cach nao, hay giir tAm binh than. Chang han néu
c6 cam tho lac hay kho, dung cht tam dén cam tho éy. Chi cha tim dén
su 6n dinh cta tAm va ta s& co cam giac budng xa trong sy 6n dinh do.

Néu ta than trong khong dé cho tam phong dat hay xao lang, dinh
tdm s& tré nén lién tuc. Vi du, néu ta s& hanh thién trong mdt gio, hay
cht tdm binh On tAm nhu thé trong ntra gior dau, r6i chic chan rang tim
khéng di lang thang cho dén khi hét gio. Néu ta thay doi vi thé, chi 1a
mot sy d6i thay bén ngoai cua than, trong khi tAm van duy tri 6n dinh
vitng chic, budng xa trong timg luc, dau ta dang dung, ngdi, nam hay
lam bat cur gi.

Chéanh niém 1a yéu t6 chinh trén tit ca, nd kiém ché tdm khong
phong dat hay phan doan sy viéc. TAt ca moi viéc phai dimg lai. Hay giir
cho nén mong nay virng chic véi ting hoi thd vao, ra. Roi ta ¢6 thé giam
bcrt su tap trung vao hoi tho, trong lic van gur tam trong trang thai binh
on. Néu su tap trung cua ta qua cang, hdy diéu chinh dé no can d6i voi
hoi thé. Tam s& c6 thé duy tri duoc trang thai nay trong sudt gio hanh
thién, khong c6 ¥ nghi nao c6 thé di chéch duong. Sau d6 kiém giir tim
dé dau ta 1am hay noi gi, tAm van 6n dinh trong trang thai hiéu biét noi
tam binh thuong cua no.

Néu tam viing vang tu bén trong, ta s€ dugc hoan toan bao vé. Khi
c6 su tiép xtic v6i cac cin xay ra, ta van duy tri ¥ thirc vé trang thai tim
binh 6n cta ta. Dau c6 ddi luc chanh niém bi lo 14, ta van c6 thé trd lai
trang thai tdm viing chiac ngay. Ngoai ra ta chang can phai 1am gi ca.
Tam s& budng xa ma ta khong can 1am gi khac. Cai cach ma ta thuong
thich cai nay, ghét cai kia, quay trai & day, quay phai & do, gio day s€
khong xay ra. Tam s& tiép tuc duy tri trang thai binh On, budng xa, quan
binh. Néu lo 1a chanh niém, ta d& dang chu tam tro lai, nhan biét luc nao
tam tap trung va binh 6n ddi véi cac ddi tuong cla nd, rdi duy tri tinh
trang d6 nhu thé.

Cac cot tru cho cai dé chanh niém phai dugc dong sdu xubng dé
chung vimng chic va an toan ddi v6i moi hoat déng cua ta. Hiy tiép tuc
cd gang 1am diéu nay bat ké ta 1am viéc gi. Néu ta c6 thé rén luyén dé
tam dugc c6 nén tang vimng chac, tim s& khong 1am nhimng viéc nguy hai.
Tam sé& khong giy phién ndo cho ta. N6 khong phong dat. N¢ sé lang 18.



Mot khi tam lang I€, tap trung, no trd nén tinh té hon, thAm nhap sau hon
vao bén trong va nhan biét duogc chinh trang thai dinh cua nd tor bén
trong.

Con céac xuc cham giac quan, nhiing thr bén ngoai ludn sinh diét,
nén khong anh huéng dén tdm dinh tinh. Piéu nay c6 thé khién cho ai
duc tan bién. Ngay ca nhirng lac ching ta thay doi oai nghi vi dau dén
khai 1én trong than, tim lac d6 van viing bén, van tip trung, khong phai
vao cai dau, ma vao chinh su vimg chii cua no. Khi ta thay d6i oai nghi,
s& c6 phan tmg cua than va tdm vi khi huyét luu thong tot hon va cam
giac dé chiu xay ra thé chd cho nhiing dau dén, nhung tdm sé& khong
vuéng mac vao lac hay kho. N6 s& van o6n dinh, tp trung va viing chii
trong su binh on cta nd. Trang thai viing chai ndy c6 thé dé dang gitip ta
budng bo nhitng khat vong tiém tang trong ciac cam tho. Nhung néu ta
khong git tam tap trung trudc nhu vay, tham ai s tao ra tan loan, khién
tam bat diu mudn thay doi, dao 16n su viéc dé co thit hanh phuc nay,
hanh phuc no.

Néu ta lién tuc tu tap theo cach nay, ¢ strc bén bi 1am mai thi cling
gidng nhu d()ng cot try vao trong dat. Chung ta d(’)ng cang sau vao thi cQt
cang khong thé lay dong Chinh d6 1a ltic ta s& co thé ddi pho véi cac xuc
cham giac quan. Néu khong, tim sé& bat dau soi suc vong tudng dudi theo
sic, thanh, huong, vi va xtc. Doi khi né ctr dung 1én nhiing nhiing diéu
v6 nghia sio mon mai. Piy 1a do cac cot tru chanh niém cua ta chua
vitng chic. Chung ta vip ngi trong doi séng 1a do chua rén luyén chanh
niém du lién tuc dé tam tap trung, budng xa mdt cach viing chai. Vi thé,
chung ta phai 1am cho con dé chanh niém ciia ta vitng chéc, an toan.

Sy dinh tdm nay 1a diéu ching ta nén phat trién trong moi hoat
dong, voi timg hoi thd vao, ra. Nhu thé, ching ta s& ¢ thé nhin thau subt
nhitng mé 1am ctia minh, dé thiy chan 1y vé vo thuong va vo ngi. Néu
khong, tam s& di lac d6 day, gibng nhu mot cha khi tinh ranh. Nhung khi
cling co thé bj bat va duoc huin luyén dé lam tro. Ciling vay, tam la cai
cling c6 thé duoc rén luyén, nhung néu ta khong budc nd vao ciy cot
chanh niém va cho n6 hudng mui vi cua céi gy, no s€ rat kho day.

Khi rén luyén tdm ta khong nén ép nd qua, ma ciing khong nén dé
mic cho n6 hanh xir theo thoéi quen cii. Ta phai thir thach ban than dé
xem cach nao dem lai hiéu qua. Néu ta khong giit tAm chanh niém tap
trung, tim s& nhanh chong chay dudi theo vong tudng hay dao dong khi
tiép xUc voi cac tran canh. Khi ta dé tAm troi dat theo tran canh, chinh 1a
vi ta chua thiét 1ap chanh niém 1am nén tang viing bén. Trong trudng hop
d6 ta khong thé dung lai. Ta khong thé trd nén tinh ling. Ta khong thé
duoc giai thoat. Pay 1a 1y do tai sao ching ta phai dong coc tru cho con



dé cua ta dugc tot dep, vimg chic, dé tim duoc viing chii, tap trung, dau
chung ta ngdi, ding, di hay nam xudng. Su vitng chai nay roi s gitp ta
ddi pho véi tat ca moi thir. Chanh niém cia ta s& tru trén nén tang cta no,
gidng nhu cht khi bi budc vao cot. N6 khong thé chay thoat hay quiy
pha. N6 chi c6 thé chay loanh quanh cai c6t ma diy budc vao.

Tiép tuc huan luyén tdm cho dén khi né da thuan thuc dé ling dong
va quan sat sy vat, vi néu tAm con tan loan, thi n6 chang c6 ich loi gi ca.
Ta phai rén luyén tdm cho dén khi nd biét sy vitng chai n01 tam la gi.
Néu ta ling khimng, thiéu quyét tam tu tap, tim s& vudng mic vao vong
tudng, vao nhitng viéc sinh diét. Ta phai lam tam dung lai. Tai sao no tac
hai nhu vay? Tai sao ndé vuong vai tr tan nhu vay? Tai sao n6 ctr lang
thang mai? Hay dua né vao vong kiém soat! Bit no ding lai, on dinh va
tap trung tré lai.

O giai doan nay tit ca ching ta di tu tap du dé dat it nhat chat
huong vi cta thién dinh. Budc ké tiép 1a dung chanh niém dé duy tri dinh
tam trong tat c4 moi hoat dong, dé dau co lac xao lang, chung chi kéo dai
trong chdc 1at, chir khong bién thanh nhing van dé 1au dai. Cu tiép tuc
dong tru coc cho dén khi chung du vimg chiac dé d6i dau véi chan dong
ctia cac ddi tuong bén ngoai, va cho dén khi cac tm tao tac tir bén trong
léch 16i ra ngoai dugc bét dung lai.

Viéc tu tap nay that sy khong kho dén thé. Diém quan trong 1, bat
ké ta lya chon dbi tuong thién quan nao, ta phai duy tri chanh niém tinh
gidc vé trang thai tim dinh va xa. Khi tdm di lac ra ngoai ddi tuong, ta
hay ctr tiép tuc dua tAm trd lai trung tim. Dan dan tAm s& tru vitng trong
vi thé ctia n6. Chanh niém sé& tré nén lién tuc, san sang dé quan sat, truy
nguyén, vi khi tdm da thét sw on dinh, né cé sirc manh dé biét s viéc bén
trong no ro rang. Néu tim thiéu tap trung, no co thé déo 16n moi thir hau
Itra doi ta, nhay tir van dé ndy sang van dé khac, tir vai trd nay dén vai trd
khac. Nhung néu né an dinh, nd cé thé tiéu trir moi thir tat ca phién nao,
tham 4i va chap thil & khip noi.

Nhu vy, tuu trung lai 13 Phap hanh nay doi héi su nd luc va kién tri
dé tap trung tam. Mot khi tdm da ving chic, n6 co thé chiu dung duoc
kho dau, ué nhiém ma khong bi vay ban, kich dong, cling giéng nhu cac
try dé co6 thé duong dau voi bao to ma khong lay chuyén. Ta phai biét ro
rang trang thai tim nay dé ta khong chay theo viéc thich cai nay, ghét cai
kia. Trang thai ndy roi s& tré thanh khoi diém dé ta quan chiéu, truy
nguyén van dé hau dat dugc tué gidc sdu xa dé thay rd rang thau sudt,
nhung ta phai chic rr:fmg su tap trung cua ta van duogc duy tri. Sau do, ta



s& khong phai suy nghi gi hét. Chi can nhin ngay vao bén trong, sdu xa
va tinh té.

Piém quan trong 1 ta ding phéng tdm va tranh nhiig xao lang.
Chinh diéu nay loai di dugc nhiéu mé 14m, v6 minh va khong chira chd
cho i duc quiy dong tam, khién né lac 16i. Py la do ching ta di thiét
1ap tu thé ciia minh trudc roi. Néu nhu chiing ta ¢6 mat di su thing bang
binh thudng mot chut, ching ta sé tip trung tré lai ngay vao an dinh. Néu
chung ta 1am dugc diéu nay nhiéu l1an, sy vimg chéac cua tdm v6i chanh
niém lién tuc s& giup chung ta c6 thé tién sau vao trong cac chan 1y cua
v6 thuong, kho va vo nga.

Tuy nhién lic dau ta khong can phai quan niém. Tt hon chi nén
cha tam vao su virng chic cua vi thé cua ta, vi néu ta bit dau quan niém
trong khi tam chua that su tap trung, 6n dinh, thi rot cuc ta chi khién tim
sinh tan loan. Vi thé hay chu tim dé su tip trung trd thanh nén ting cin
ban cua tAm va roi bat dau quan chiéu, truy nguyén cang sau hon. Diéu
nay s& dua dén cac tué cang lac cang nhay bén, sdu sic hon, dua tim dén
trang thai tu do, giai thoat noi n6 khong con bi cac ué nhiém quiy ray
nta.

Chinh diéu nay s€ giup ta that sy che ngu cic can mon. Luc méi bt
dau, ta chua c6 thé that sy kiém ché mat va tai, nhung mot khi tim da an
try virng chai, thi mét, tai, mii, ludi, va than s& tu dong duoc kiém soat.
Néu khong c6 chanh niém va dinh, ta khong thé kiém soat mét vi tim
mudn ding mat dé nhin quanh quat, né mudn dung tai dé nghe tat ca moi
chuyén. Nhu thé, thay vi tu tp kiém ché bén ngoai, noi cac giac quan,
ching ta kiém ché & bén trong, ngay tai tam, khién tdm ludn luén an tru
vitng chic va binh than. Bat ké ta dang néi nang hay lam gi d6, su tap
trung cua tim van nguyén ven. Khi da lam duogc diéu nay, cac doi tuong
giac quan khong con ¥ nghia gi véi ta nita. Ta khong c6 van dé voi sy vat
nhu "Cai nay tot, t6i thich. Cai kia xau, toi khong thich. Cai nay dep; cai
kia dang ghé tom". Pbi voi am thanh ta nghe ciing thé. Ta khong ¢ van
dé véi chiing. Thay vao d6, ta chll ¥ vao tAm an dinh, binh than va khong
vudng mic. Pay 1a nén tang can ban cho tim xa.

Khi ta c6 thé 1am diéu nay, cac phap sé trd nén trung tinh. Khi mat
thdy sac, cai thay 1a x4. Khi tai nghe am thanh, cai nghe 1a xa -tim xa,
am thanh x4, cac phap la xa -vi chung ta da dong nam trong sdu can mon
va tu 6n dinh ngay tai tam. Piéu nay bao trum moi thir. Bat cu diéu gi
mat thay, tai nghe, mii ngti, ludi ném, hay than xic cham, tim s& khong
c6 van dé voi bat cir diéu gi. TAm van tap trung, binh than va vo tu.
Chung 4y ciing da du, gid thi hiy trai nghiém di.



Pay 1a vao cubdi mia mua, thoi diém khi sen va sing tro hoa sau
cudi mia mua an cu. Vao thoi Ptc Phat, Ngai thuong yéu cau cac vi
ting cao ha gido huin céc tin ting trong sudt mia mua an cu, roi ho sé
dén gdp Phat khi sen né hoa. Néu tdm ludn viing chai, thi tim ciing s& né
hoa. N6 nd hoa vi cac ué nhiém khong thé thiéu dét, quay ray hay kich
dong tam nira. Vi vay hay hét strc c¢b ging trong thoi gian t&i dé quén sat,
tim hiéu céc trang thai tam dinh va x4 mot cach lién tuc. D1 nhién, néu ta
thiép ngtl, cir ngi; nhung khi nim xudng ngu, ¢ ging tdm an try, binh
6n cho dén luc thiép di. Khi thirc day, cac hoat dong ctia tim van ¢ trong
trang thai an dinh, binh on do. Hay thuc hanh, dé tam co thé tré nén yén
tinh, thanh than va hay diét cac ué nhiém, tham 4i, kho. Rdi dé y xem né
bat dau tr6 hoa chua.

Cam giac twoi mat, tam thanh tinh khong bi phién ndo quiy nhiéu s&
tu phat sinh. Ta khong can phai 1am gi ca ngoai viéc gilt tim vimng chic
va an dinh. M6t diéu chic chin 1a: Néu tdm an tru trong dinh, phién nao
khong thé d6t chay hay khudy dong no. Ai duc khong thé khich dong no.
Khi tdm dinh vimg chai, nhitng ngon lira tham, sin, va si s& khong thé
d6t chay no duoc. Hiy tu chiém nghiém xem tAm an dinh s& d6i mat véi
vong tudng, huy diét phién ndo, va dép tét cac ngon lita nhu thé nao.
Nhung ta phai nghiém chinh tu tap, co gang g1u’ chanh nlem 11en tuc.
Day khong phal la chuyén dua, ta khong thé yéu hén, vi néu yéu hén ta
s& khong thé chdng cu lai vi diéu gi hét, ta s& chi di theo su kich dong
ctia phién no va 4i duyc.

Cét 16i ciia viéc tu tdp chi la biét dirng lai dé tAm c6 thé ling dong
va vimg chai. P6 1a viéc khong dé roi vao bat thién, khong lac 16i va
vuéng mac trong phién ndo. C6 gang gitt tAm vimg chai. Trong tat ca
moi hoat dong cua ta: an uéng, ti€u hoa, hay bat ctr viée gi, gilt tam an
tru bén trong. Néu ta biét trang thai tam luc an truy, bat dong, khong con
lung lay, khong con yéu hén thi lic d6 mirc d6 co ban cia tam s& tu do
va rong khong vi khong con nhiing gi sé thiéu dot né, rong khong vi
khong con chép thu. Pay 1a diéu khién ta c6 thé kham phé ra su viing
chic ctia tim trong moi thoi diém. N6 bao vé ta khoi moi phién ndo. TAt
ca moi chap thil vao ngi, "toi", "ching né" hoan toan bi tiy sach, cat bo
di. TAm hoan toan an dinh. Néu ta c6 thé duy tri tinh trang vitng bén nay
trong bay ngay, no s& glup ta ty minh dat dén tug.

Vi véy t0i yéu cau mdi ngudi trong chung ta xem thir minh c6 thé di
sudt con duong khong. Kiém soat nhiing tién bd hang ngay. Va hay chic
rang ta kiém soat moi thir hét sirc can trong. Pung budng lo, khi thi viing
chai, khi thi khong. Lam sao cho tam tuyét ddi viing chic. Pung dé ta tro



nén yéu hén, Ta phai chan thanh trong tat ca nhiing diéu minh lam néu ta
that sy mudn dap tat kho wu, bat an. Néu khong that long, ta s€ tr& nén
yéu dudi trude su kich dong ctia 1ong ham muén thir nay, tht kia, lam
diéu nay, viéc no, hay bat cir gi khéc, nhu ta da tirng 1am nd 1€ cho ai duc
bay lau nay.

Cudc song hang ngay 1a noi dé ta c6 thé thtr thach minh, hiy quay
vé tran chién! Duy tri mot vi thé quin binh virng chic. Roi tat ca cac d6i
tuong ctia tim s& trd nén quin binh chinh tim s& cam thay an tru trong
su quan binh. Khong con van dé tot xau. Tat ca sé dung lai trong trang
thai quan binh, vi cic phép tu ching chang tot, xau, c6 ngi hay bat ctr gi.
T4t ca chi vi tAm da chay ra bén ngoai va bién chiing thanh van dé .

Vi thé xin hiy quay vao bén trong cho dén khi ta thdy duoc su quan
binh ctia tAm va sy giai thoat lién tuc khoi "cai ngd", roi lic do ta s& thiy
d6a tam sen trd hoa nhu thé nao. Néu no6 chua né hoa, chinh vi né bi kho
héo trong sirc nong cuia phién ndo, ai duc, va chap thi dang ngdm chay
bén trong tdm. Nhung dan dan ching ta sé& tu tip dé truy tim ching ra va
tiéu hity chiing. Néu khong, doa hoa sen s& héo dan di. Canh hoa sé& roi
rung va théi rira. Vi thé hay nd luc gitt cho hoa vimng chai cho dén khi
hoa no. Pumng lo ling diéu gi s& xdy ra khi hoa ng. Chi can giit cho hoa
tam virng chii va dam bao rang nd khong bi phién nio thiéu ddt.

---000---



Cudc Noi Chién

Khi phat trién chanh niém nhu mot nén tang dé quan sat siu vao
chan 1y bén trong ta, ta phai co6 mot mirc do tinh tan, kién tri twong xing
v6i phap hanh. Nhu tat ca ching ta déu biét, day 1a vi tdm bi bao phu
trong phién ndo va bat an. Néu ta khong rén luyén, kiém ché tim, no sé
tro nén yéu dubi, phong ting. N6 s& khong con su:c manh. Ta phai luén
kién tri néu viéc quan sat truy nguyén cua ta 1a dé tién dén tué giac.

Tué gidc khong xuit phat tir tu duy va suy doan. Ma do su quan
chiéu tam khi tdim d3 an tru & mot mtc do yén tinh va virng chic day du.
Luc do ta quan sat sau xa moi khia canh cua tam khi tam an dinh, quan
binh, khong con cic tam hanh hay nhiing chuyén wa ghét. Ta phai tim
cach duy tri tinh trang nay dong thoi quan sat siu thém, vi su hiéu biét
phién dién khong phai 1a sy hiéu biét dich thyc. Ching ndo ta con chua
quan chiéu sdu xa vao trong tdm, ta con chua that su biét gi ca. Tam co
thé yén tinh trén bé mit, nhung cai biét cia ta vé cac tAm vong tudng con
trong vong kiém toa ctia ué nhiém, tham ai va chap thu, thi chua duoc 6
rang.

Vi véy ta phai nhin k§ vao bén trong cho dén khi ta dat dén mot
muc d6 tinh thirc (ma né) cé thé duy tri sy quan binh va cho phép ta
quan chiéu xuyén sudt dén sy hicu biét sac bén hon. Néu ta khong quan
chiéu dé phat trién sy hiéu biét chan chinh, thi chanh niém cua ta s& chi &
trén bé mit ma théi.

Khi quén thin cling thé. Ta phai quan niém siu vao cic phan ung
cta than va nhimg yéu t6 vat chat két hop nhu thé ndao. Pay chinh la
nghia ctia chit "doc" than, hiéu than. Bang cach tu kham pha minh trong
tdt ca moi hoat dong, ta ngan khong cho tam lac 16i. Ta tap trung vao
viéc kham pha chanh niém huy diét cac ué nhiém nhu thé nao khi ching
phat khai 1a mot viéce rét tinh té.

Véi su can trong va khong dé su viéc bén ngoai lam ta xao ling la
diéu s& giup cho viéc tu tap cia ta duoc troi chay. N6 gilip ta quan sat
nhirng mam bénh trong tdm mot cach khéo 1éo, dé giup ta loai di nhimng
mam bénh tinh té nhat: vo minh va si. Thudng chung ta con khong biét
dén ca nhitng mam bénh trudc mét, nhung gid chung da bi vo hiéu hoa vi
su tap trung cao dd cua tam, nén ching ta co thé nhin siu hon dé théy
dugc nhirng sy gian doi cua ai duc va ué nhiém trong cac hoat dong cua
chung. Néu ta quan sat ching, tré nén thong thudc ching 1a ta & trong
mat vi thé thuan 16i dé budng bo chiing ngay khi chiing dang lang thang



di tim nhiing sac, thanh, huong va vi hap dan. Dau ching dang di tim
nhitng huong vi vat chat hap din -sic duc- hay huong vi tim linh tuyét
di€u, ta phai quan sat chung dudi moi goc do, dau khong dé biét ching vi
long tham mudn sic duc cua chung ta. Khat vong hanh phuc va tat ca
nhitng tudng, hanh, va thirc uin ngip tran lac tho khong 1a chi ca ngoai
trir 13 1ong ham muén dudi theo a0 tudng, dudi theo nhirng thir lam ta say
dam va cudng loan. Do d6, khong dé dé ta hiéu duoc nhiéu diéu.

Pay 1a nhitng diéu té nhi va tat ca duoc xép vao "ai duc": ham
mudn, khat khao, long yéu thich, khich dong tdm khién tam di lang thang
tim kiém sy huong thy ma né con nhé tir nhitng sic, thanh, hu’O’ng, vi, Vé
xuc cham trong qua khir. Dau nhirng tht nay c6 thé da xay ra lau lam roi,
tudng uan cling mang chung tro lai dé danh lira chung ta véi ¥ ngh1 la
chung t6t hay xau. Mot khi chiing ta bam vao chung, ching sé khién tim
bat 6n va nhiém 6.

Nhu vay khong dé gi quan sat va hiéu tit ca nhitng mam bénh trong
tam. Nhitng thr bén ngoai ma ching ta c6 thé biét va budng xa chi 1a
nhirng nhin vt phu. Nhitng nhan vat quan trong da tap hop lai dé nim
quyén kiém soat trong tam va khong chiu nhiic nhich dﬁu ta cd ging céch
nao dl nita dé xua dudi chung Chung ngoan ¢ va quyét tAm & lai nim
quyén kiém soat. Neu ta d6i dau véi chung khi chanh niém tinh giac cua
ta chua can strc, thi rot cudc ta s& danh mat su yén tinh noi tam.

Vi véy ta phai chic rang su tu tap cua ta khong qua don ép, ma ciing
khong chénh mang. Hiy tim con dudng Trung Pao phu hop. Khi ta tu
tap theo cach do, ta s& c6 thé quan sat thiy tim nhu thé nao khi chanh
niém tinh gidc ngu tri trong tam, sau do ta c6 gang duy tri trang thai do
mot cach lién tuc. Déy 1a Iac tAm sé& c6 co hoi dé dung lai, léng dong,
vitng chii va an tru trong thoi gian dai cho dén khi n6 da quen thudc véi
cach nay.

C6 vai pham vi ching ta can bo budc tdm va nghiém khic véi né.
Néu chiing ta yéu dudi va long léo, thuong dau hang trudc nhing ham
mudn, thi khong cé cach gi ching ta co thé thanh cong. Néu ta cir
nhuong bo diéu do sé& tro thanh 1a mot thoi quen. Vi I¢ do ta phai dung
sttc manh cua y chi va sttc manh cua chanh niém tinh giac. Ngay ca khi
ta bi don vao thé nguy hiém dén tinh mang ta ciing phai vui long. Khi
can nghiém tuc ta phai chéng choi cho dén khi chién thang. Néu khong
thang, ta cling dimg bo cudc. Doi khi ta can phat nguyén nhu mot cach
dé budc ta phai chién thang nhitng ham muén siac duc kho tri dang quyén
ril va dua ta di lac 16i.



Néu ta yéu hén va chap nhan bat ctr khodi lac ndo xay ra ngay trong
hién tai, roi khi duc vong ndi 1én, ta s& bi nd6 cam dé. Néu ta thudng
khuat phuc trudc nhitng ham mudn cta minh, nd sé& tré thanh thoi quen,
vi ué nhiém luén tim co hoi dé du db, kich thich ta. Nhu khi chung ta co
ging bo tinh nghién ca phé, thudc, hay thit - rat kho bo vi ai duc ludn
quyén rii ta. "Dung mot chat théi ma", né bao. "Ném thir thoi. Khong hé
gi". Ai duc biét cach luong gat chiing ta, gidng nhu cach con ca bi ludng
gat mac vao ludi cdu vi miéng mdi bao quanh ludi cu, ldy hét cam dam
dé chi an mot chat it, rdi mot chut nira, r6i mot chit nita cho dén khi bi
mac cau. Nhitng cam d ctia ué nhiém bao vay chiing ta tir moi phia. Mot
khi ta khuat phuc trudc nhitng huong vi tuyét voi cua chung thi chac
chin 13 ta bi mac cau. Luc 4y dau ching ta ving vy, oan oai dén dau,
chung ta cling khong thoat duogc.

Ta phai y thirc rang thang duoc ké thu cia ta -ai duc va ué nhiém
trong tAm - khong phai 13 chuyén nho, khong phai 1a viée tinh co. Pidu
d6 doi hoi ta khong nhirng phai manh mé&, khong chéng mang, ma con
phai biét luong sttc minh. Vi ué nhidm va i duc c6 sirc manh cta ac ma,
nén ta phai lam thé ndo dé c6 thé st dung nd lyc cua minh mot cach tot
nhat dé khong ché va huy diét ching. Khong can phai chién d4u sinh tir
trong moi truong hop. Pdi véi mot sé van dé nhu tir bo nghién ngép ta
phai van dung mot chién dich toan dién va dat chién thang ma khong hai
dén than mang trong tién trinh d6. Nhung véi mot s6 van dé khac, sau xa
va vi té hon, ta phai bén nhay hon. Ta phai tim phuong cach ché ngu
chung vé 1au vé dai, bang cach bing gdc ré chiing dé ching yéu dan dén
d6 chanh niém tinh giac cia ta c6 thé tran 4p chung. Néu con chua thanh
cong & linh vuc nao do, ta phai quan xét lai ban than véi su nhay cam va
tim ra ly do. Néu khong, ta s¢€ tiép tuc that bai, vi khi ué nhiém that su
muén diéu gi, ching s& gidm dap 1én ca chanh niém tinh giac cua ta véi
quyét tdm lay cho bang dugc diéu ching mubn. "P6 13 diéu t6i mudn.
T6i khong ké ai noi gi". Chung that sy buéng binh dén do d6! Vi thé tim
phuong cach dé ché ngy chiing khong phai 13 chuyén nho. N6 gidng nhu
dam dau vao ké thu hay d6i mat voi mot con da tha dang chay dén dé
nudt ching ta. Ta s& 1am gi day?

Khi ué nhiém khéi 1én ngay trudc mit ta, ta phai canh giac. Gia st
ta dang hoan toan tinh tao, dot nhién chung xuét hién va de doa ta: Ta s&
dung loai chanh niém tinh giac nao dé huy diét chung? "Pay 1a bé 1a cia
Ma vuong dén dé dbt ta, an ta. Ta s& téng khir chung bang cach nao
day?" Ta c6 thé ty nhi minh nhu thé khong? Néi cach khac, ta c6 thé tim
phuong cach khéo 160 dé quan vé chung hau tiéu diét chung ngay luc d6
khong?



Chiing ta phai tim phuong cach nhu thé do, dau ta d6i mat véi cai
dau hay sy dé chiu noi than tdm. That ra, su dé chiu con khé tri hon cai
dau dén vi ta kho thau hiéu nd, nhung lai dé sa bay ctia n6. Con vé cai
dau, khong ai mudn vi n6 rat kho chiu. Vay chung ta phai quan niém nhu
thé nao dé budng bo ca khoai lac 1an dau dén? Pay 1a van dé chung ta
d6i dién ting gidy phat. Cht khong phai khi tu tap 13 ching ta chi chap
nhén sy dé chiu va dung lai khi gap don dau. Khong phai nhu thé chat
nao. Chiing ta phai hoc lam sao dé doc ca hai mat, dé thay rang dau dén
1a vo thuong va kho, ma khoai lac cling v6 thuong va kho. Chiing ta phai
thau sudt rd rang nhimg diéu nay. Néu khong, chiing ta s& bi ai dyc gian
ngoan Itra dbi. T4t ca moi hoat dong cua chung ta -ngéi, diang, di, nam
xubng- that su chi dé dugc thoai mai, dé chiu, co phai thé khong?

Pay 1a 1y do tai sao c6 nhiéu, qua nhiéu cach qua d6 ching ta bi
khoai lac Itra gat. Bt cir chung ta 1am viéc gi, chung ta lam vi khoai lac
ma khong ¥ thire rang ching ta dang bi sa lay trong dau kho va phién
mudn sau dén churng nao. Khi quan niém vé v thuong, kho, va vo nga,
chung ta chua dat duoc két qua gi, vi chung ta chua nhin thau sudt khoai
lac. Chung ta vAn con nghi d6 1a chuyén tot. Chung ta phai quan chiéu
sau vao sy kién 1a khoai lac vat chat hay tinh than déu khong mang lai
thodi mai that su. Tat ca déu 1a kho. Khi ta thay duoc khoai lac dudi khia
canh nay, chinh 1a ltic ta s& c6 thé hiéu v6 thuong.

ROi mot khi tAm khong con tap trung vao Vvigc hu’(’mg dén duc lac,
tam s& bot kho va bat an. Ta s& c6 thé thay nhu‘ng bat nhu ¥ (kho) la
chuyen binh thuong Thay rang dau ta ¢ gang dén bao nhiéu dé hoan
chuyén céi dau bang su thoai mai, ta ciing khong tim duoc su thoai mai.
Do ddy, ta s& khong qua ban tdm c6 gang thay d6i cac kho tho, vi ta thay
rang khong thé co sy thich tha hay dé chiu dbi véi cac uan, rang chung
chi mang lai cho ta kho va bat an. Nhu trong 101 day cta Pic Phat ma
chung ta doc tung hang ngdy: "Séc 1a kho, tho, tudng, hanh, thic cling
déu 1a kho". Van dé la ching ta chwa qudn sat sdu xa vao chédn 1y ciia
sdc, tho, twong, hanh va thire. Su hiéu biét cta chiing ta chua sau sic vi
chung ta khong nhin & gbc do cua sy hiéu biét chan chinh. Va vi thé
chung ta bi ltra d6i va mai mé lang thang tim kiém khoai lac, dé roi
chang thiy gi ngoai kho ma lai twong 1am 1a khoai lac. Piéu nay chimg
té chiing ta van con chua that su mo tai, mét ciia minh; chiing ta van con
chua biét chan 1y. Tuy nhién, khi chung ta that sy biét chan 1y, tim s& ¢
khuynh huéng tré nén yén tinh, tu tai nhiéu hon 1a lang thang di tim
khoai lac. Mgt khi tdm y thirc duoc rﬁng khong thé tim duoc khoai lac
that sy bang cach do, tAm sé& trd nén ling dong va yén tinh.



Tat ca nhiing 4i dyc kich thich va khudy dong tdm chung qui chi 1a
long ham muén khoai lac. Vi vay chiing ta phai quan niém dé thiy rang
cac uan chang thé mang lai khoai lac, vi ban chat ctia chung 1a kho.
Chung khong phai 1a ta hay cua ta. Hay phan tich va quan sat chung ky
ludng, bat dau véi than. Phan tich than dén tan cac phan tir dé tim khong
con bam vao nd nhu 1a "ta" hay "cua ta". Ching ta phai thuc hanh nhu
thé mai cho dén khi ta thyc sy hicu.

Mbi ngay chung ta tung vé Qudn twdong trong khi tho dung tir
vdt dung - thuc phém, y phuc, tra x1, va thudc men - dé dat duoc sy hiéu
biét that su. Néu khong tu tap nhu thé mdi ngdy, chiing ta s& quén va roi
vao vong tuong sinh ra yéu qui, lo lang cho than, tin rang no 13 "than ta",
"ngd cua ta". Dau chung ta d3 bam viu vao than biy lau nay, ching ta
kho ¥ thitc duge viéc minh lam, dau rang chung ta ¢ sin nhing 1oi day
cua Duc Phat giai thich can k& tat ca moi thr. Hodc 1a chung ta c6 thé da
quan niém dén mot mic dd ndo d6, nhung van chua thay sy vat rd rang.
Chung ta chi thiy mot cach mo hd, nhoa nhat, dé roi quay lung ling
quén khong quan chiéu du sau sic dé thdy xuyén sudt. Ching ta hanh
dong nhu thé d6 1 vi tAm chua an try vitng chic. N6 khong yén tinh. No
Vﬁn con lang thang di tim diéu nay, diéu no dé suy tu, roi ty khién minh
rdi 1én. Vi thé n6 khong thé hiéu duoc g1 ca. Nhiing dleu no blet chi la
mot vai tu duy. Tam da nhu: thé khong biét bao nam rdi, ciing gidng nhu
thi giac cta ching ta bi vét nho che mo nhung ta chua rira sach no ra
khoi mat.

Nhitng ngudi khong quan tim dén viéc tim hiéu, kham pha, khong
cO gang dé dat két qua, khong thic mac vé bat ctr chuyén gi. Ho khong
nghi ngd va cho rang tat ca déu tot dep, nhung d6 1a vi hd nghi cua ho bi
mé 1am che phi. Néu chung ta bat dau tham xét va suy ngam, chung ta sé
phai thic mic vé nhitng diéu chung ta chua biét: "Pay 1a cai gi? Cai ndy
nghia 13 sao? Lam sao giai quyét van d&?" Pay 1a nhitng cau hoi dua
ching ta dén chd quan xét ti mi. Néu ching ta khong tim toi quan xét,
day 1a vi chung ta khong c6 chat thong minh nao. Hodc co thé chung ta
dat duoc doi chat hiéu biét, nhung réi ching ta dé ching qua di ma
khong bao gio quan xét sdu xa vao cac nguyén tic can ban cua phap
hanh nay. Nhiing sy hiéu biét nhé nhoi d6 khong dua chung ta dén dau
ca, khong giup ta tién sdu dén cac Diéu Dé (Noble Truths), vi chanh
niém tinh giac cta chung ta khong con strc manh. Quyét tim cia chiing
ta khong du bén bi, khong dii can dam. Ching ta khong ddam nhin sau
vao ndi tdm minh.



Duea theo su woc lwong cua chung ta trong viéc tu tap dén ddu la du
la tw doi minh. N6 ngan chung ta khong thé dat dugc giai thoat khoi kho
dau, phién ndo. Néu tinh cd kham pha duogc vai hiéu biét sau sac, ding di
khoe khoang vé ching, néu khong, rot cuc ta s& tu lira d6i minh bang
tram ngan cach khac nhau. Nhitng nguoi that su co tri tu€, ngay ca khi ho
da dat dén nhiéu t?mg tu¢ khac nhau, ciing tiép tuc kham phd mot cach
than trong. Ho khong bi ket vao mirc do nay hay mutc dd khac. Dau tué
gidc ctia ho chan chanh, ho cling khong dung lai & ddy va bat dau khoe
khoang, vi day 1a cach hanh xir ciia ngudi ngu.

Ngudi khon ngoan, dau ho théy su vat r0 rang, cling luén dé cao
canh giac ké thu dang nam chd ho phia trudce, & nhitng mic do sau xa
hon, tinh t& hon. Ho phai tiép tuc quan chiéu sau hon. Ho khong c6 nghi
muc do nay hay mic do no la qua du - vi lam sao co thé du dugc? Ué
nhiém van con thiéu ddt ching ta, sao ta c6 thé huénh hoang? Dau su
hiéu biét cua ta co dang, lam sao ta co thé tuy man duoc khi tAm ta con
chua tu thiét 1ap duoc mot nén tang?

Khi ta quan sat voi tam chanh niém tinh giac, ta s¢ théy su tr man la
van dé chinh. Ta phai cén trong trong viéc tu he‘mh néu ta mudn nam bat
dugc chan ly la doi song dang ngan dan di, ngan dan trong ting gidy
phut. Va ta nén séng nhu thé nao dé nguoi ta c6 thé bao 1 ta can trong‘7
Pay 1a mot cau hoi vo cung quan trong, vi néu ta khong hiéu 13, thi dau
ta c6 hanh thién hay ché ngy cic cin trong bao nhiéu nim thang di nita,
thi do cling chi la su tu tap nhét thoi. Khi xong viégc, ta lai tré vé vGi su
loan dong trudc kia.

Va hdy gilt miéng. Khong dé tranh su khoe khoang, vi ué nhiém sé
kich dong ta lam diéu d6. Chung mubn néi, ching mudn khoe khoang,
chung khong dé cho ta im lang.

Vi thé, viéc hanh Phap khong phai 1a chuyén ta c¢6 thé nham mat
lam bira. Ma 1a viéc ta phai lam voi su canh giac day tri tué. Khi quan
chiéu du moi mit, ta s& thdy rang chiang c6 gi ddng dé ta dam say, rang
tat ca moi su - ca trong 1dn ngoai - déu chi 14 4o tudng. Gidng nhu khi ta
dang troi giat mot minh gitra bién khoi, khong thdy bong dang hon dao
hay bai bién nao. Ta c6 thé ngdi budng thu, c¢6 gang trong chdc lat, roi
khoe khoang duoc ching? Di nhién 1a khong! Khi sy quan sét cua ta tién
sau dén cac tang 16p vi té hon nita cua tim, ta s& cang luc cang tré nén
yén tinh va than trong hon, ciing giéng nhu khi truong thanh, nguoi ta
tré nén dé dit hon. Chanh niém va tinh giac cta ta phai tré nén chin chan
dé co thé hiéu nhitng diéu dung, sai, chan that hay gia déi, trong bat ctr
hién tuong nao khoi 1én: Pay chinh 1a diéu co thé gitp ta budng bo va
tim dyoc giai thoat. Va ddy ciing chinh 1a diéu s& lam cho cudc doi tu



hanh theo Phat phap cta ta duoc troi chay ém dep. Néu khong, ta s& ngoc
nghéch khoe khoang rang minh da hanh thién trong bao nhiéu niam,
nhung dan dan ta thdy minh con té hon trudc nita, véi bao ué nhiém
bung phat dir doi. Néu day 1a con duong ta di, thi két cuc 1a ta s& té nhao
v lira - vi khi ta kiéu hanh ngang cao dau, 1a lac ta chay Ga vao nhiing
ngon ltra dang birng chay bén trong.

Tu hanh nghia 1a dung Itra chdnh ni¢m tinh gidc lam ngon Itra phan
cong dé dap tat sy bung chay cua ué nhiém, vi tam tri ta dang hing chay
nhirg ué nhiém, nén khi ta ding ngon lra chanh niém tinh giac dé dap
tat lra ué nhiém, tdm c6 thé diu mat lai. Thuc hién diéu nay bang cach
ngay cang thanh that voi ban than hon, khong chira chd trong nao dé ué
nhiém, ai duc co6 thé len 16i vao hau kiém soat tAm. Ta phai canh giéc.
Than trong. Khon ngoan voi chung. Pung dé chiing lira gat! Néu ta nghe
theo bat ctr Iy luan nao ching dua ra, c6 nghia la chanh niém tinh giac
ctia ta con yéu kém. Chung s& 16i mili ta di, thiéu ddt ta trong lira ngay
trudc mat ta, vdy ma ta con c6 thé mé miéng khoe khoang!

Vi vay, hiy quay vao, kiém tra lai tit ca moi thr bén trong ta. Kiém
tra lai moi khia canh, vi tit ca nhitng dung sai, chan that hay gia dbi, déu
nim trong ta. Ta khong thé tim chung & bén ngoai. Sy phi bang cta ké
khac danh cho ta chang thé so sanh dugc véi thuong ton do ué nhiém
thiéu ddt tir bén trong, khi cam giac vé "cai toi" va "cai cua t6i" bat dau
troi day.

Néu ta khong that sy biét phai trai, khéng c6 cach gi khién sy tu
hanh cua ta c6 thé mang lai giai thoat cho ta khoi khé dau, phién ndo
tring trung. Tuy ta c6 thé dat dugc chut hiu biét va budng xa duogc doi
diéu, nhung gbc 1& van dé s& van con nam choén tan dudi sau. Vi vay ta
phai dao ching 1én. Ta khong thé thu gidn sau nhimg khoanh khic rong
khong va budng xa. S& khong c6 thanh tuyu gi trong d6. Ué nhiém va cac
tdm hanh an chta trong ca tinh cua mdi ngudi, vi thé ta phai st dung
chanh niém tinh giac sau sic dé quan sat chinh xac va thau ddo. Co vy
ta m&i gat duoc két qua. Bﬁng khong, néu chi dung lai 6 trén bé mat, thi
ta c6 thé tu tip cho dén khi than ta théi rita trong quan tai nhung ta vin
khong thé thay doi bat cir thoi quen nao.

Nhitng nguoi ban tinh than trong, biét suy ngdm vé nhing 15i 1am
ctia minh, s& dé cao canh giac voi bat ctr ddu hiéu ty min nao trong ho.
Ho s& ¢ gang kiém soat va hity bo tinh tu phu vé moi mat, va khong dé
n6 truong phinh 1én. Nhitng phuong cach chung ta can sir dung trong
viéc tap luyén quan sat va hity diét cic mam bénh trong tdm khong dé gi
quan triét. Poi v6i nhitng nguoi khong tu quan niém thau ddo, thi sy tu
hanh that sy con c6 thé khién ho ting thém ngd man, thém phé truong,



thém ham thich day nguoi khac. Nhung néu ching ta quay vao bén trong
va nhan rd dugc nhitng su ltra dbi, cao ngao cua cai nga, thi cam giac
sttng sO, nham chan tot cung khaoi 1€n, khién ta tu thuong hai minh vi da
chit chtra bao si mé, vi tir 1au ta da tu lra d6i minh dén muc do nao, vi ta
con can dén bao nd lyc trong cong phu tu tap ciia minh.

Vi thé, dau dau d6n, khd ndo dén nhuong nao, dau bao nhiéu nuéc
mat dd ddm udt ma, hay kién tri! Cong phu tu tap khong don gian chi 1a
viéc di tim lac thu vat chét va tinh than. "C& dé cho nudc mit toi roi,
nhung ngay nao con séng, to1 s€ con tiép tuc phén d4u nd luyc cho mot
cudc séng thanh thién!” Phai nhu thé do! Pung bd cudc chi vi mot kho
khin nhé mon nao d6, voi y nghi, "Chi phi thoi gian. Tt hon t6i ctr sdng
theo y thich cia minh”. Ta khong thé suy nghi theo cach d6! Ta phai co
lap truong trai nguoc lai: "Khi ching quyén ril toi vo cai ndy, 1y cho
nhiéu cai khac -toi s& khong lam! Dau cho vat d6 tuyét voi dén dau di
nita, t0i s& khong mic bay". Hay tuyén bd chic nich nhu thé! D6 1a cach
duy nhit dé thanh céng. Néu khong, ta s& khong bao gio tu giai thoat
duoc, vi ué nhiém co du tat ca cac tro ludng gat ta. Néu ta biét mot manh
khoe, chiing chi can doi qua céi khac, rdi cai khac nira.

Néu chung ta khong tinh mét dé thiy cac ué nhiém da Lra gat chung
ta biét bao lan, bang du moi cach, chung ta s& khong thé biét chan 1y bén
trong ta. Thinh thoang ta ¢ thé bj nguoi khac danh lira, nhung ué nhiém
ludn gat lira duoc ta. Chung ta tin chung, mac biy, lam theo va ddm chim
theo chung. Chung ta tin chiing con hon tin Phat. Vi ching ta 1a d¢ tir cua
bon qui tham 4i, dé chiing dua chung ta di siu mai vao ring toi 16i cla
ching.

Néu khong tu minh thay duoc diéu nay, chung ta s& bi lac vao khu
rimg tha ma noi bon qui tiép tuc quay nuéng ta khién ta oan oai vi duc
vong va du moi loai phién ndo. Ngay ca khi ta & chd c6 it phién toai, nhu
trung tdm thién nay, bon qui van c6 cach quyén rii ta. Nhu khi thdy mon
ngon ta van thém chay nudc miéng! Nhu vay, ta phai quyét dinh hoic
lam chién si hay lam ké chién bai. Su tu hanh doi hoi ta phai chién du
v6i ué nhiém va ai duc. Hay gitt minh, dau bon qui dung phuong thirc
nao dé cam dé va danh lra ta. Nguoi khic kho thé dan du ta theo ho,
nhung ma vuong cua chinh cac ué nhiém cua ta c6 thé 1am duoc, vi ta tin
chung, bang long 1am nd 1é cho ching. Chung ta phai quan niém can
than dé khong con lam no 1€ cho chung va co thé dat duoc giai thoat
hoan toan. Hay phat trién tim chanh niém tinh giac, dat tri tué sang sudt
va rdi budng xa cho dén khi kho dau va wu phién bi dap v tan tanh!

---000---



Durng Lai, Quan Sat va Buong Xa

Chung ta noi dén van dé tu hanh vi can ty nhic nho 1a phai luon dat
dugc két qua ngay cang tot hon. Néu khong thao luan vé nhitng van dé
nay, thi khi ddi mat véi cac tm hanh, ta thuong to ra yéu dudi, nhu
chiing ta van quen lam thé. Rén luyén tam tinh lang can nhiéu than trong,
vi ban chat cua tdm 13 phong ting va ngang nguoc. N6 khong dé dang
chiu sy giam sat cua chanh niém tinh gidc. Do d6 ching ta phai phat
trién tri tué dé kiém soat tim mot cach thich hop.

Pé dat tam dudi sy kiém soat cia chanh niém tinh giac, chung ta
can dung lai va quan chiéu tam, dung lai va biét tam. Rat kho cho ta biét
tam duoc tao tac nhu thé ndo, va nén hiéu tAm nhu thé ndo, vi tim thich
lang thang tiy theo tdm hanh dan dat. Néu ta mudén hiéu tim rdt rao, ta
phai rén luyén tam that nhiéu. Hoc cach giam sat tam vadat tam dudi sy
kiém soat cua chanh niém tinh giac, can nhiéu thoi gian.

Ta phai ding stc manh cta sy quan sat va kha nang danh gia. Néu
ta khong duy tri su quan sat va danh gia nhu 1a mot phan trong viéc tu
hanh thi tim s& nhanh chéng ludn lach, lang thang dén bat ¢t noi nao
vong tudng 16i kéo nd. Nhitng su phong tim nay chi lam ta kho va bat
an. Ta khong duoc loi ich gi. Tam chi di tim kiém phién ndo. Bat chap ta
thich hay khong thich viéc gi ta vin bam ldy ching r6i bién chiing thanh
kho6. Mat, tai ciing cac cin mon khac 13 nhitng cdy cau ma tdm vuot qua
ngay gidy phit ma ta nghe 4m thanh, thdy hinh sac hay ghi nhan céc su
xuc cham giac quan khac. Ta ¢ thé thu thuc va kiém ché cac can mon
nhu thé nao dé chung phai khuat phuc duéi stc manh cia tdm chanh
niém? Ta phai quan sat nhitng két qua phat sinh do thdy va nghe
trong chdanh niém. Néu ta khong sir dung kha ning quan sat va danh gia,
thi ta ¢6 khuynh hudng bam vao cac cam tho do nhiing diéu tai nghe va
mat thdy mang dén. Sau do ta phan doan, dit tén, suy tudng no kia, roi
chap vao nhitng thtr d6 voi tim yéu ghét cho téi khi tAm tré nén tan loan.

Hay quan sat cac cam tho phat sinh & mdi cin moén dé thiy rang
chung chi 1a nhitng cam tho nay sinh, don thuan thé thoi. Khong phai
1a chiing tacam tho nhiing diéu nay. Mat thay sic. Khong phai 1a ching
ta thdy chung. Do chi 1a su thay cac hinh sic qua phuong tién 1a nhin
thirc, don thuan thé thoi. Ngay lac do, chua co viée phan doan rang cai
thay d6 1a t6t hay xau. Chua c6 bat ky tdm hanh theo sau tho can. Ta chi
quan sat cam tho don thuan va dimg lai ngay do, dé thay cac dic tinh cua
tho khi no hoai diét hay dugc thay bang mot tho méi. Ta tiép tuc quan sat



su hoai di€t cua cac tho, tiép tuc quan sat cho téi khi ta théy rﬁng do chi
1a ban chat ciia mat va cua tai: ghi nhan cac cam tho. Bang cach nay ta
khéng bam vao chung dén d6 phai khd wu, phién ndo nhu ching ta vin
thuong lam.

Néu ta khong than trong quan sat va théy duoc su sinh diét tu nhién
nay, ta c6 khuynh hudéng dao 16n moi thir 1én. Chrfmg han, khi mét théy, ta
cho rang ta thay. Nhiing cai ta thdy co thé 1am ta vira 10ng, c6 thé khong,
lam ta vui hay khd, nhung ta van chdp vao ching cho tdi khi ching 6
nhiém tdm ta. Néu ta khong thin trong va quan sat thi moi thir xay ra qua
cac can mon s& bién thanh cac tim hanh va 6 nhiém tim. Piéu nay lam
khé khai 1én vi bat ky khi nao mat thiy cac hinh sic va tai nghe cac 4m
thanh, sttc manh cua sy chap thu khién ta khong v thirc dén viée cac phap
sinh, try, hoai diét nhu thé nao.

Lam sao ta ¢ thé bat dau tu thao gd khoi nhitng diéu nay dé ta
khéng con chip nita? Lam sao ta co thé giit chanh niémtrong luc ta nhin
va nghe? Ta phai ludn quan sat tim dé thay rang, khi chanh niém c6 mat
ngay gidy phut ta thdy canh thi tim c6 thé duy tri sy quin binh. N6
khong vui hay budn. Néu ta c6 chanh niém khi nghe am thanh, thi ta co
thé chic rang 4m thanh d6 khong khién tdm ta thoai mai hay phién ha.
Déi voi viée ngiri mui, ném vi, xac cham va ¥ nghi, ciing giéng nhu thé.
Ta phai tap trung vao tam, vi d6 1a yéu t6 dimg dau, 1a diém chinh. Néu
ta tu tdp ché ngu tam, roi thi, tw chinh né sé ché ngu cac can mon. Mit
s& dugc ché ngy khi thay sic: két qua 1a cai nhin s& tré nén ngan hon.
Khi tai nghe am thanh, tdim c6 thé duy tri su quan binh khi no tap trung
canh gidc vao su sinh di¢t cua am thanh, hay viéc cam tho am thanh khi
am thanh lién tuc dén va di. Nguoc lai, néu ta khong phat trién phuong
cach nay, moithtr tr& nén hon don. Tam s& khong co gi ngoai su bam viu
va nga tudng, tao tac ra bao kho dau chi vi su thiéu kiém ché. bay la
diéu ma tat ca ching ta déu d trai nghiém.

Duc tinh phong hd cac can (indriva-samvara-sila) 6 mot miac do rét
tinh té cta gidi dirc — va cling 12 mot die tinh rat hitu ich. Néu ta phat
trién dugc muc dod gid1 hanh nay, cic muc do khac tré nén trong
sachhon. Néu ta khong tap ché ngu mat, tai, mii, van van thi ngii gidi,
bat giéi hay thap gidi cta ta khé ma viing chac. Chung sé& bi 6 nhiém dé
dang. Néu mat 1a cdy cau, khong duoc ché ngy, thi nd s& hudéng tim ra
bén ngoai. Va khi diéu do6 xay ra thi viéc pham gi6i hanh 1a diéu dé dang
nhat trén doi. Néu ta dé cho tim quen chay theo chuyén ben ngoai, thi
moi viéc tré nén hdn loan. Su hdn loan khoi dau trong tam, rdi tran sang
161 n61 va hanh dong cua ta, khién ta noi va hanh dong trong su sai lam.



Néu ta gitr gioi ma khong ché ngu cc can thi gidi cua ta khong thé
trong sach. Do 1a vi ta khong quan tim dén viéc nhin va nghe nhu thé
nao, nén ta khong thé biét tham, 4i duc va ué nhiém da khai 1én nhu thé
nao luc mat thdy sac va tai nghe 4m thanh. Thiéu su ché ngyu cac cin la
diéu 1am cho su giir gidi khong trong sach. Ta tao tac cac van dé & bén
ngoai va diéu nay lam 6 nhiém than va khau cia ta. Do d6 su ché ngu
cac can la dtrc tinh gitp che 1ap cac khe ho trong tam. Néu ta phat trién
drc hanh nay, 161 n61 va hanh dong cua ta tré nén thién hdo, dang
ngudng mo - giéng nhu cac tu si phong hd cac cin rat nghiém nhit,
khong phong tam nhin, khong nhin cic dbi twong nguy hai cho tam,
khong gén b6 v61 cac huong vi qua sy xtic cham cua mat, tai, mii, ludi,
than va y. Cac ngai quan sat su hoai di¢t cua cac hién tugng than va tam
dé tm cua cac ngai khong bi xdo tron boi su ua ghét.

Phan dong chung ta khong quan tim dén viéc tu tdp ché ngu cac
can, vi thé ta trd thanh nan nhan cua duc lac. Ta tu budng tha trong su
thich hay khong thich hinh sdc, am thanh, mui, vi va xac cham; vi thé
tam bi ué nhiém khi, do 4o tudng, nd sa vao sy hudng thu cac thtr nay.
Dau bi Itra doi nhu thé nao, ta van khong y thirc duoc viée gi xay ra vi
huong vi cua cac lac tho khién ta mudn huong thy thém nira. Ta chua du
tinh gidc d€ thy sy tai hai cua chiing. Muon budng bo diéu gi, ta phdi
thcfy sw tai hai ciia né. Néu ta chi ty nhi minh budng bd, budng b,
budng bo, ta khong thé that sy budng bo. Ta phai thiy su tai hai cua
nhirng tht ma ta bam viu vao, roi thi ta s& tur dong budng bo - ciing nhu
khi ta bdc phai lira, khi thdy nong, ta s& ty dong budng xudng va khong
bao gio dam dung dén no nita. Ta chua ¥ thirc duoc cai nong cua lia ai
dyc, nén ta van con ua thich ching 1am. Dau moi sy bam gift, ban chat
ctia chting 1 phién ndo, ta van thy d6 1a ding. Dau chuyén gi xay ra, ta
van clr bam giit. Piéu nay di tro thanh ban tinh thir hai cta ta. Ta khong
y thirc rang ta dang nam giir lira nén ta con mudn thém nira. Pay 13 Iy do
tai sao tAm ta chang bao gio chan sy bam gir.

Khi ta khéng thé thdy kh(f cua di duc thi lam sao ta cé thé thdy dwoc
cal khé cua nhitng diéu vi té hO’n nam yén dwoi sau, nhw la nga two‘ng Ta
van bi quyén rii boi nhiing mleng moi bén ngoai qua cac cin mat va tal
viy ma ta chua ¥ thitc duoc diéu gi dang xay ra. Nhitng diéu nay giéng
nhu vién thube doc duoc boc duong. Ta théy vién thudc ngot. Ta nudt
doc duge, nudi dudng tham ai, ué nhiém gay bao khé dau, phién nao,
Vay ma ta khong thay chung 13 kho. Ta van thuong thic vi duong va con
mudn thém nira. Day la vi tam ta chua bao glor nham chan cac duc lac,
chua phét trién bat cr tim x4, bat cr y mudn dugc giai thoat nao. TAm



van thich ddm minh trong duc lac. Néu ¢6 duoge duc lac thi no vira long.
Néu khong, né byec trc, san han.

Ngay ca nhiing lac thu bén ngoai van gat du:orc ta. Néu dat duoc diéu
mong mudn, ta vui. Néu khong, ta chlm trong roi loan. Néu chua duoc
ném du cac lac thi nay, ta sé kéu ca rang ngudi khac khong thuong cam,
khong quan tAm dén ta. Ta cr mu6n hudng thu chiing ma khong bao gio
biét du - nhu nhitng con gidi bo thich thu voi mui hoi thdi ma khong bao
gid biét chan. Huong vi cta ai duc kich dong tdm cua tat ca cac ching
sinh vi vay ho mudn huong thu nhiéu hon nita. Cac bac Thanh cam théy
nhom gdém va khong mudn téi gan, nhung hang pham nhan thi lao tdi,
nuét chimg chiing. Ptrc Phat so sanh chung sinh thich diéu nay véi gioi
bo thich thu do hoi thdi, hay nhu con ran lot xuéng ham phan, bi pha day
phan ma ta khong thé tim duoc chd nao trén than n6 khong dinh do dé
16i n6 1én. Puc Phat hay dung nhitng so sanh nhu vay dé ta co thé thic
tinh.

Dirc Phat di 1iét ké nhiéu sy so sanh nhu thé vécac tai hai cua duc
lac. Néumudn biét, hanh gia c6 thé tim coi trong tuyén tap cac kinh.
Nhing 101 day cua Birc Phat ¢6 khi nhe nhang, 161 cudn, c6 khi la nhu:ng
101 khién trach. Quy Vi thlen gla nén doc giao 1y cua Ngai va suy gam Ve
chung, dé khong hiéu sai van dé. Nhiing 16i day cham ding vao tit xau
cua ta thi khong ai trong chung ta vira long, vi ta khong thich bi chi trich.
Khong thich bi khién trach. Ta chi thich dugc khen, dugc ngudng mo
déndo ta cing phong niém tu phu. Nhung cac hanh gia voi chanh niém
tinh gidc khong mudn diéu nay chat ndo. Cac vi 4y mudn dugc nghe
nhitng 15i chi trich, nhitng 16i khién trach ddy xay dung. Ddy la y nghia
cua viéc co tri va tinh gidc. Ta biét cach tié}) nhan sw chi trich voi tri tué.

Khi ta hoc gido 1y ctia Dtrc Phat, ta nén suy gdm vé chung. Dtrc Phat
thuong day do, khién trach cac dé tir cua Ngai nhiéu hon 1a khen ngoi
ho. Thai d6 cua ta c6 nhu vay khong? Ta chi thich dugc khen. Néu bi chi
trich, ta gian 1€n, cdo budc nguoi khac 1a c6 ta tam. That 1a do va dang
tiéc. Chung ta c6 dugc gido Iy nham gitip d ta, nhung ta khong sir dung
dé quan chiéu ban than. Trai lai, ta phé binh 14 gido 1y d6 qua tiéu cuc,
qua nghiém khac. Két qua 1a ta khong huéngduogc loi ich tir nhitng 10i
chi trich xdy dung. Nhung nhiing hanh gia v&i chanh niém tinh giac thi
lai thdy khac. Ho thay duoc nhiéu loi ich tir nhimg 101 day db ciia cac bac
thay hon bat ky tht gi khac.

Tré con khong thich cac thay c6 nghiém khic vi chung ghét ky luat.
Nhung khi 16n khon, chung hiéu rang ky luat 13 cach hay nhat dé xay
dung ca tinh con ngudi. Co ngit ¢6 ndi: “Thuong cho roi cho vot, ghét



cho ngot cho bui”, dé nhic nhd ching ta khong nén chiéu theo su voi
vinh cta tré con, néu khong ching s& trd nén vo tdm va thiéu trach
nhiém. Néu ta nghiém khic va ray la khi ching sai, chiung s& phat trién
tinh than trach nhiém cao.

Cho nén nhimg ngudi théng minh, hiéu biét thi thich duoc nghe 101
phé binh xay dung hon Ia 161 khen. Con ngudi ngu thi thich duoc khen
hon bi ché. Khi vira bj phé binh 1a ho rat gian. Ho khong hiéu gié tri caa
su phé binh. Chang han c6 ai phé binh cai sai cia ta: sai 1am d6 1a do ta
khong khéo, gay ra tai hoa. Néu ta duoc nhac nhd dé khong 1am diéu sai,
thi diéu do6 rat c6 ich cho ta. Gidng nhu 1a nguoi d6 da kéo ta ra khoi
khd, khoi lira, khoi dia nguc.

Nhung ké ngu thi s& chong lai ngudi khéo nhic nhd ho. Néu khon
ngoan, ho da cam on nguoi nhic nho ho. Ho sé ghi nh¢ 161 khuyén do
trong 10ng, khong bao gio quén. Néu ta khong nghi nhu vay ddi véi 101
phé binh, thi ta s& khong bao gio bo dugc thoi quen cii. Ta s& ngoan cd
chap theo cach 1am cii, thich hon thua véi nguoi hon 1a khic phuyc tinh
chéng ddi cua minh. Néu ta khong thé khéc phuc tinh do, thi cang duoc
khuyén bao, ta cang thiéu kiém ché -cubi cung thi ta cang thiéu d6t minh
hon 1én. Ta dem nhiing 10i chi day qui bau ra dé 1am hai minh. D6 1a Iy
do tai sao ta phai ling nghe k¥ nhitng 101 phé binh, dé ta c6 dugc nhiéu
ich loi tu do.

Cac ué nhiém, &i duc va bam viu méi tai hai lam sao! Ma ta ludn
day ngd tuong. Ta co thé lam gi dé nd suy yéu di? Chung ta phai quay
huéng vao ban tdm nhu thé ndo dé co két qua, dé khong lam 6 nhiém
tam, khong xao tron tim. Ta phai st dung chinh sy sang sudt cia minh —
tam chanh niém tinh gidc - dé luén quay nhin vao noi tim. Khong ai co
thé lam diéu nay cho ta. Chung ta phai ty hiéu minh mot cach rét réo.

Hay nghi t6i phap hanh dé ty giai thoat khoi cac ué nhiém nhu la
dao mot 6 mbi 1on dé bat con &c thi -nhu 14 con rin- an nau bén trong.
Ta phai dungcudc xéng bén nhon nhat dé bat ran. Tuong tu, ngd tudng
clia ta an sdu bén trong. Ta phai dung chanh niém tinh giac, bén nhon
nhu cube xéng, dé tién sau vao. Noi nao c6 ngd twong, hiy cd dao dé bat
no6. Hay lat no ra dé nhin tin mat, dé xem cai nga cua ta thuc su & dau.
Co géng quan sat sic, tho, tudng, hanh, thic — tat ca nhirng thir ma ta
chap chat, khong thé budng bo. Ta phai quan sat ching nhu thé nao dé
biét duoc chung? Chi béng cach nhin ra dugc sy v6 thuong ctua sic, tho,
tuéng, hanh, thirc. Néu ta khong hiéu diéu nay, thi khong c6 cach nao ta
c6 thé budng bo chung vi ta s& tiép tuc nhan 1am ching, nghi rang ching
1a thuong hr:fmg, 1a lac, 1a tu nga.



Pay 1a diéu quan trong. Pung vo tinh bé qua. Van dé vo thuong,
kho va vo nga rat sau sac va tinh té. Khi ta khoi su tir bén ngoai tién vao
bén trong, su quan chiéu cua ta phai phat trién sau sac hon va tinh té hon.
Ping chap nhan hiéu biét vé vo thuong, kho, va vo ngd mot cach hoi
hot, vi nhu thé s& khong tac dong gi dén gdc ré cua 4o tuong va si mé.
Hay xem phuong cach thién quan nao giup ta dat duoc két qua trong viée
hiéu biét vé vo thuong, khd va vo ngd véi chanh niém tinh giac that su.
Néu ta that sy biét v&i chanh niém tinh giac thi tam ta phai phat trién mot
cam giac cua samvega, cua sy nham chan ddi véi vo thuong, kho va vé
nga cua cac hién tuong tdm sinh 1y, cia ngil uan -ndi cach khéc, caa than
va tam. Sau d6 tAm s& thao bo sy chap thu. Nhung néu su hiéu biét cia ta
chua thuc su chan chinh, ta sé tiép tuc chép thu mgt cach mu quang, cd
bién moi thtr thanh thuong hang, lac, va co nga.

Hay quan chiéu dé c6 the biet sy vat nhu ching 13. Ly do duy nhat
khién ching ta ¢ ging giit tAm yén lang hozc hanh thién khong gi ngoai
dleu nay: thay duogc tinh v6 thuong, khd va vo nga cla cac uan, cua cac
yéu tb: dat, nudc, ltra, gio, khong gian va thitc — hodc cac cin: mat, tai,
mili, ludi, than va y. Ta khong tu hanh chi dé duoc thoai mai, an lac khi
tam tinh. Ta phai quan sat va danh gia sy vat dé thay chung ro rang dén
d6 ta c6 thé buéng bé ching. Lic d6 tam s& khong con bat clir cam giac
gi vé tu ngd. Dau ta c6 trai nghiém su trong khong nay chi trong chéc 1at,
thi ciing ddng cong. Hiy duy tri ¥ thic cua ta vé kinh nghiém d6 trong
tadm lam von cho stcc manh lién tuc trong viéc tu tap - con tdt hon 1a dé
tam lang thang nghi vé viéc khac.

Khi ta tiép tuc rén luyén tdm ngdy ndy qua ngay khac, nhu ta dang
1am noi day, ta thiy rang khi ta ngi va thirc day vao budi sang, sy tinh
thirc cua ta trd nén lién tyc - ngay cang lién tuc, td1 do tdm khong con
lang thang nhu trudc d6. Tam ngay cang tru noi than trong gidy phut
hién tai. Bat ct diéu gi khoi 1én, ta co thé quan chiéu dé xem c6 phén nao
ctia nd 1a viing chic hay thuong héng Du d6 1a hién tugng tam hay sinh
ly (than) thi ¢6 phan nao 13 ving bén hay thuong hang khong‘7 Khi thay
rang khong c6 gi la vimng chic hay thuong hang trong ching, rang ching
khong ngimg chuyén d6i, thi ta s& nhan thirc duoc rang tinh chat cia vo
thuong 1 kho - va rang trong tinh vo thudng 1a kho nay, khong c6 bat ky
cai nga nao trong do.

Chiing ta cAn quan sat rd rang cac phap theo cach nay. Khéng phdi
Vo thuwong la mot viéc, phién ndo la khdc va vé ngd la khdc nita. Ta can
quadn niém dé thdy ré rang ca ba tinh chdt nay déu ciing cé mdt trong
moi thir. Néu ta khong thdy diéu nay rd rang v6i chanh niém tinh giac thi



ta chua thuc sy c6 tri tué. Dau ta co thé giai thich sy vi¢c dung, nhung
tAm ta van khong thau hiéu. Con mat tdm ta nham lai va & trong tam toi.
Khi c6 tri tué that sy, thi phai ¢6 tdm ly tham va budng xa. Tam s& co thé
budng moi chap thu.

Réi qudn sdt tam vao lic do. Ta sé thdy tam réng khéng.

Hay quéan sat tam ngay bay gio. Khi tam & trang thai quan binh,
khong bi roi loan, nd rong khong & mot mire do. Khi ta quan sat tim &
trang thai binh thuong, khi ndé khong bam vao bat ct diéu gi, thi nd
khong c6 bat ctr cam giac gi vé ngd. Chi c¢6 su tinh giac, don thuén,
khong c6 bat ky su phan doan, dat tén nao nhu 1a “ta” hay “cia ta”. Hay
ghi nhin ngay bay gid tim rdng khong nhu thé nao vi né khong cé su
chap thu vao “cai ta” hay “cua ta”.

Néu khong hiéu dugc diéu nay, ta s& khong thé kham pha duoc cac
murc d6 sau xa hon cua su réng khong - hoic ta di va tim tam rong khong
bang nhiing cach khac, ma tit ca déu khong ding. Su réng khong ma ta
tim kiém dén tir sy budng bo qua viéc thdy dugce tinh vo thuong, kho va
vO nga cﬁa ching. O murc do néy, ta phéi nd luc lip di lip lai nhu thé. Ta
khong can phal dé tim dén bat ctr van dé gi khac, vi cang chu y dén
nhiéu van d¢, ta s& cang tan loan. Chu tim vao mét van dé, mot su viéc,
va clr quan sat nd cho dén khi né tré nén rd rang trong tim. Luc tam trd
nén 1o rang 1a lic nd sé& co thé néi 1ong su chip thi. TAm sé& c6 thé budng
bo. Tré nén rong khong. Chi thé ciing du dé dap tat khd dau, phién nio
trong doi sdng hang ngay cua ta. Ching ta khéng can phai doc hay
nghién ctru nhiu diéu. Chi can quan sat tAm ¢ goc canh nay -sy sinh, tru
va hoai diét. Quansat nhu thé cho dén khi rd rang va tam trd nén an try
vitng chac trong tinh gidc. Khi tAm tinh thtrc, n6 s& budng xa. Khi ay nod
s& trd nénrdong khong.

Tom lai: hiy cd ging quansat va danh giatim can than, roi tam sé
tré nénrong khong mot cach dé dang nhat. Hy vong rang diéu don gian
nay s& gitip cac hanh gia thdy ding sy that bén trong tdm minh hau gat
hai nhiéu két qua tbt dep trong moi luc.

---000---



Khong Cé Gi Pang Pé Bam Viu

That hét sirc hitu ich khi chiing ta thuc hanh Phap bao bang cach tu
quan chiéu timg budc mot va,trong mot chimg muc nao do, dén chd biét
dugc chan ly. Pay 1a vi mdi c4 nhan phai tim chan Iy & bén trong: kho
dé, tap dé va dao dé. Néu khong hiéu nhitng diéu nay, chung ta cling roi
vao kho dau nhu tat ca moi nguoi khac trén thé gian. C6 thé chiing ta dén
sdng & mot trung tAm tu hoc, nhung néu chung ta khong biét cac chan Iy
nay, thi ta ciing chang dugc ich loi gi khi séng ¢ d6. Piéu khac biét duy
nhat vai viéc ta séng tai gia la vi€c tuan theo gidi luat. Néu khong mudn
tu tap sai 1am thi chung ta phai biét cac chan 1y nay. Néu khong, chiing ta
s& sai 1am khi tim vui trong nhitng phién ndo va kho dau ma thé gian
danh tang.

Céach chung ta thuc hanh 13 quan chiéu cho dén khi ching ta hiéu
khd va nguyén nhan ctua khd, d6 13, cac ué nhiém manh mé ngu tri trong
tAm tri ta. Chi nhd cach tu tip nay, ma chung ta c6 thé hay diét cac ué
nhiém va phién ndo do ué nhiém gay ra hiang ngay va trong moi liic. Pay
qua 1a mot dicu ky diéu. Nhiing nguoi khong tu tap khong biét phai lam
gi, dau ho song ngup lan trong phién nio va dau kho. Ho chi biét dé bi so
mili kéo di sdu hon vao kho dau, vy ma khong ai y thire dugce chuyén gi
dang xay ra. Néu ching ta khong duoc gip Phat phap, néu ching ta
khong tu tap, chiing ta trdi lan trong sinh tir chi dé tao nghiépcho nhau va
dé tiép tuc quay cudng trong kho dau, phién nio.

Chung ta phai quan chiéu cho dén khi chiing ta that sy thdy r6 kho:
Pay chinh 1a lac chung ta s& budng bo 10ng tu man va cd gang diét kho
hay dat dén su thoat khd. Do do su tu tap nay la mot cach tranh dau dé
gianh thang loi truée khd dau, phién ndo, voi két qua ngay cang tét hon.
Bat ctr sai 1am gi ching ta d& pham, dau bang cach ndo, chung ta ciing
phai cb ging dung tai pham. Va chung ta phai quan chiéu céc tac hai va
dau kho gay ra bai cac ué nhiém, 4i duc va chap thu vi té hon bén trong
chung ta. Pay 1a Iy do tai sao chung ta phai tién dén nhiing phan siu
tham hon trong tdm vi néu chung ta chi dimg lai & nhitng pham vi phiém
dién cua rong khong trong tAm, chung ta s& khong dat dén su hiéu biét
sau Xa nao ca.

Vi thé chung ta phai rén luyen tam chanh niém, tap trung viing vang
va cht tdm nhin vao bén trong, biét bén trong. Dung dé tam xao lang ra
bén ngoai. Khi tAm an tru, nd s& di dén chd thay biét chan Iy: Kho dé va



Tap dé - ué nhiém, ai duc, va chap thu - khi chung phét sinh. Tam s& thay
chting nhu thé nao va 1am sao tién sau vao bén trong dé diét chung.

Noi cho cung sy tu tdp gom vao chi mot van dé, mot viéc: kho va
nguyén nhan ctia kho. Pay 1a van dé trong tim trong kiép nguoi - ngay
ca loai vat cling chung hoan canh kho - nhung do si mé chung ta 1am 13n
chap vao moi thir. Pay 1a do su khéng hiéu biét cta chung ta hay ta kién.
Néu c6 chanh kién, chiing ta d thdy dung ban chat ctia sy vat. Bat ctr lac
nao thay kho, ching ta thdy Kho dé. Khi thdy nguyén nhan cua kho,
chung ta thidy Tap dé. Ching ta thiy va biét vi chung ta cha tam vao
d6. Néu khéng chii tdm vao khé, ta sé khong biét kho; nhung ngay khi ta
chii tam vao kho, ta sé biét. Chinh vi khong tap trung vao day, nén tim
lang thang ra ngoai tr¢ nén xao lang, chay theo cac vong tuong.

Khi ching ta c¢6 ging chu tdm, tAm vay vung, khang cu lai vi nd
quen lang thang. Nhung néu ching ta thudng xuyén khién né tap trung,
thi ching ta s& biét 1am thé nao dé dua nd vao vong kiém soat. R6i cong
viéc nay sé& trd thanh dé dang hon. Tam khong con khang cu dé chay
theo vong twdong nhu né di 1am trude day. Khi chung ta bit dau rén luyén
tam, dau né phan khang dén chimg nao, chiac chan rang cudi ciing chiing
ta cling ddt no dudi su kiém soat ctia ching ta, khién n6 6n dinh lai va
yén tinh. Néu tim van khong 6n dinh, ta phai tiép tuc quan tim. Chung ta
phai chung to sy quyét tdm ciia minh. DAy 13 vi 6 nhidm va ai duc rat
manh mé&. Ta khong thé yéu dubi khi d6i dau véi chung. Ta phai can
dam, phai co thai do chién-ddu-dén-chét, va phai duy tri nd luc ctia minh.
Néu ta chi quan tam dén chuyén tim kiém sy thoai mai, d& chiu, thi
chang bao gio ta dat duoc giai thoat.

Uy lyc cua 6 nhiém tran day trong c4 tinh ctia chiing ta, khién ta rat
kho nhan sy that vé ban than minh. Cai chiing ta biét chi la chut kién
thirc hoi hot, roi ching ta tron hoc, bo rén luyén, dé cudi cung két luan
rang viéc hanh Phap khong that sy quan trong. Thay vi thu thac than
tam, chﬁng ta lai chdo miii vao da thr chuyén, vi d(’) chinh 1a con duong
ma ué nhiém da ludn chi bay cho ta. Chung ta mién cudng do dam theo
con duong dao, luon hang phuc trudc cac ué nhiém va roi vao bay cua
chung. Khi chiing phan nan vé mot chat kho chiu, chung ta vi vang thoa
mén chung ngay va lai mac bay. D6 1a vi ching ta qua nghién moi dén
ndi khong con thdy stc manh cta ai duc - khi n6 lang thang chay tim
hinh sdc, 4m thanh, mui, vi, van van - hay tai hai n6 gay ra khién ching
ta tan loan tim than, khong thé ngdi yén dé quan chiéu. Luc nao 4i duc
cling tim dugc viéc cho ching ta 1am, cho ching ta suy nghi, khién
chung ta phai kho dau, vy ma ta vin mu quang khong thiy dugc sy that.



Gio ching ta d3 hanh Phap, chung ta bat dau co chut hiéu biét vé
nhiing gi dang xay. Bat ¢ ai tu tip ma khong tu man s& thdy rang ué
nhiém, va phién ndo ngay cang nhe bot di, timg budc mot. O nhitng linh
vuc trude ddy ta thuong bi danh bai, gio chung ta s& chién thing. Noi
chung ta thudng bi ltra phién nio thiéu dot, gid ching ta c6 chanh niém
tinh giac dé d6t lai chung. Chi khi ching ta khong con do dim loanh
quanh va that sy thirc tinh thi ching ta mo1 ¢6 thé nhan 1o dwoc sy loi ich
ctia Phap, su quan trong ctia Phap hanh. Lic d6 khong thé ndo chung ta
b6 quén viéc tu tap, vi trong ta ludn c6 diéu gi d6 thoi thuc ta tiép tuc tu
tap. Néu ta khong tu tap dé diét trir ué nhiém, thi phién nio s& chong chat
thém 1én. D6 1a 1y do tai sao chung ta phai tiép tuc tu hanh cho dén hoi
thd cudi cung.

Chiing ta phai kién quyét khong dé bi dua lac duong. Nhitng ngudi
chanh ni€ém tinh gidc s€ ty nhién hanh déng theo du:c‘mg nély Nhiing
ngu:orl khong c6 chanh niém tinh giac s¢€ tlep tuc di theo ué nhiém cua ho,
cudi cung quay lal cho cli noi ho chua bat dau tu tap dé giai thoat khoi
kh6. Ho c6 thé van tiép tuc tu, nhung khé thé néi ho tu tap dé lam gi -
thuong 12 dé thém nhiéu phién nio. Piéu nay ching t6 14 ho con do dim
loanh quanh - va khi do dim nhu thé, ho bat dau chi trich viéc hanh Phap
1a v6 dung va khong tdt.

Khi mot ngudi sin sang tudn theo ué nhiém va i duc, khong c6
cach gi ngudi d6 c6 thé tu hanh. Ciing nhu khi chéo thuyén nguoc dong
song - ta phai dung sttc manh néu ta muén tién 1én phia trude. Khong dé
gi di nguoc véi dong chay cua ué nhiém, vi chung ludn sin sang kéo ta
xudi theo dong. Néu ta khong c6 chanh niém tinh giac, khong dung Phat
Phap dé quan xét minh, thi c¢6 sirc manh ciing khong gitp ta dugc. Néu ta
chi c6 chut it chanh niém tinh giac dé ddi dau voi bao ué nhiém, chung
s& khién ta do dyu. Va néu ta séng voi ké ninh hét co 101 1€ ngot ngao, ta
s& con di xa dudng dao hon nita. Ta s& dinh vao du tht chuyén ngoai 1&
va quén lang chuyén tu hanh.

Nhu thé viéc hanh Phap 13 di nguoc dong chay, nguoc 1én thuong
ngudn chdng lai véi khd dau, phién ndo. Néu ta khong quan niém vé kho,
thi viéc tu hanh cua ta ching di dén dau. Kho chinh 13 noi ta phai bat
dau, roi cb gang truy tim nguyén nhan gdc ré ctia né. Ta phai st dung tri
tué dé truy nguyén mot cach chinh xac khd bat ngudn tir dau, vi kho chi
1a qua. Mot khi thdy qua, ta phai truy tim nhan. Nhitng nguoi c6 chanh
niém tinh giac khong bao gio ty man. Bat cir khi ndo phién no khdi 1én,
chic chin 14 ho phai tim ra nguyén nhan dé co6 thé diét trir chiing. Viéc
truy nguyén nay c6 thé tién hanh ¢ nhiéu mérc do, tir thé dén té va doi hoi



ta phai c6 su huéng dan hau khoi vap nga. Co 18 ta ciing nghi tu minh co
thé hiéu ra moi chuyén trong dau — nhung khong phai thé chut nao!

Cac nguyén tic hanh Phap cin ban ma Putc Phat tuyén gido cho
ching ta st dung trong Vlec quan niém rat nhleu nhu’ng ta khong can
phai hoc het tat ca. Chi can cht tim dén mot sb nguyen tic quan trong,
nhu ngil uan hay danh va sic, s& rat hitu ich. Nhung ta can thuc hanh sy
quan niém madt cach thdu d4o, ven toan, chu khong phai chi 1a viéc lam
cam ching, dé cho cam gidc nham chan, xa bo khoi 1én, hau giup ta néi
long duoc gong kiém cua duc vong. Néu ching ta str dung chanh niém
dé luon kiém soat chit ché cac cin, tdm chanh niém s& tré nén manh mé
hon khuynh hu:('mg dé xao lang cua ta. Dau ta dang noi nang, hanh dong
hay suy nghi diéu gi, lic nao ciing canh giac dimg dé mat chanh niém, V1
néu ta kién tri trong viéc duy tri chanh niém, thi d6 14 cach dé huy diét tat
ca moi kho dau, phlen nao.

Vi vay hay tiép tuc thuc hanh. Dau c6 that bai trim lan, cling phai
dimg 1én tram 14n va tré vé vi thé cia minh. Ly do khién chanh niém tinh
giac cham phat trién 13 vi ta khong that sy nhay cam voi ban than. Ta
cang nhay cam, tam chanh niém tinh giac cua ta cang tr¢ nén manh mé.
Nhu Bac Phat da day, "Bhavita bahulikata" - nghia 13, "Phat trién va
phat trién dén tot d6"- ndi cach khac, hay tan dung tdi da chanh niém.

Su thyc hanh cia ta phat trién qua phuong cach quan niém va kiém
soat tam trong cudc song hang ngay di mang lai mot s6 thanh qua, vi vay
hay tiép tuc nd lyc hon nita. Pimg dé minh trd nén yéu hén hay xao lang.
Cudi cung ta da c6 dugc co hoi nay: ta co thé ty man khong? Poi séng
clia ta ngdy cang ngin dan, vi thé ta phai bu lai bang cach phat trién thém
chanh niém tinh giac cho dén khi ta trd nén trudng thanh trong Phat
Phép. Néu khong, ué nhiém cua ta van tran day va su tinh giac cia ta con
chua tinh té. Cang 16n tudi, ta cang phai canh giac hon - vi ching ta biét
diéu gi s& xay ra cho ngudi gia ¢ khap moi noi.

Vi vay hay nim léy co hoi dé phat trién céc can, tin, tan, niém, dinh
va tué mot cach thing bang. Hay tiép tuc quan niém, suy gim, nd s& gitp
ta gitt minh khong lang thang ra thé gidi bén ngoai. Dau ai ¢6 quyén ril ta
di theo ho, ta van khong theo, vi ta khong con tin bat cir ai hay bi quyén
ril boi nhitng miéng moi thé gian - vi nhitng miéng maéi thé gian la thuéc
déc va Phap phdi la noi meong twa va la nguon sang cia doi ta. Mot khi
ta c6 muc do tu tin nay, ta chi viéc sai budc ma khong s¢ bi truot lui;
nhung néu ta do dy, lo dénh, khong chic chan c6 nén tiép tuc hanh Phap
hay khong, thi hiy coi chimng: Chac chan 1 ta s& bi 16i tudt khoi vach da
va roi vao ham lira.



Néu ta khong tu giai thoat bén trong, ta s& bi 16i kéo khip bon phia
vi thé gian tran day nhimng thtr c6 thé 16i kéo ta. Nhung nhiing ngudi co
tri, khong dé tin, tu ho cé thé théy r0 su tai hai, phién nao cua nhirng th
nay. Ho khong hudng dén nhiing viéc thap hén va ho khong phai tiép tuc
kho dau trong doi. Ho cam thdy nham chan. Ho khong con ham thich tat
ca nhimg miéng moi va cam db ma thé gian dang hién.

Viéc hanh Phap gitip chung ta rii bé nhitng gi ma cac miéng moi
trude kia thuong du dd cho ta bam vao. Hay ¥ thuc rang khong bao lau
nita chung ta s& chét - chung ta khong con ¢ day lau lam dau! - vi vay
dau cho c6 ai hién tang cho ta tai san v6 lugng, tai sao ta lai phai nhan
cht? Ai c6 thé that sy s& hitu n6? Ai c6 thé tht sy kiem soat no?

Néu ta c6 thé biét minh trong van dé nay, ta s& c6 cam giac ly tham.
Nham chéan. Ta danh mat sy ham thich ddi voi tit ca nhitng quyén rii cta
thé gian. Ta khong con coi trong chiing nita. Néu ta c¢6 str dung chiing, thi
cling chi vi nhitng loi ich chung mang lai cho Phap, nhung ta van giir
thai do yém ly. Ngay ca cai tén va hinh dang ma ta van xem 1a "t6i" va
"cua toi" cling dang yéu dan va tan ri lién tuc. Con cac ué nhiém, ching
van con nam cho doi dé thiéu dot ta. Nhu thé 1am sao ta ¢6 thé lang quén
dugc? Trude hét 1a khé wu, phién nao cua ngii uan va thém vao do6 1a cai
kho va phién ndo do ué nhiém, i duc va chap tha dang tin cong, hanh ha
ta.

Cang tu hanh va quan niém, ta cang tré nén tinh té sdu xa hon ddi
v6i diéu nay. Su quan tdm cua ta dbi voi nhimg viéc phu phiém bén
ngoai —nhu nguoi tot, xau, diéu hay, do - dugc quét sach. Ta khong con
phai quan tim dén chung nita, vi ta chi quan tim duy nhat dén viéc tién
sau vao noi tam, diét trr ngd man, long tu cao ty dai cua ta. Nhitng viéc
bén ngoai khong quan trong. Piéu quan trong 13 1am sao ta c6 thé thay rd
chan ly bén trong cho dén khi né ruc sang.

Anh sang ruc r& phat xuat tir cai thay chan 1y khong gibng chat nao
v6i anh sang chung ta nhin thiy bén ngoai. Mot khi that sy biét duoc
diéu nay, ta s& thay né kho c6 thé duoc dién ta, vi né 1a mét diéu gi do
hoan toan c6 tinh cach ca nhan. N6 rira sach moi1 thtr ra khoi tam tri ta,
trong xtmg véi sitc manh cia chanh niém tinh giac cua ta. N6 1a cai dé
quét di, téy sach, don dep, vt bo va di¢t trir nhitng thtr bén trong. Nhung
néu chung ta khong c6 chanh niém tinh giac lam phuong tién dé biét,
quan niém va budng xa, thi moi thtr bén trong déu hoan toan den tdi. Va
khong nhitng den t6i ma con day nhitng ltra v6i nhién liéu doc hai cu
trién mién chay. Co gi khing khiép hon 1a thtr nhién liéu chdy trong ta?
Dau né vo hinh, né bung 1én mdi khi c6 tiép xtic véi cac cin.



Nhitng qua bom tha xubng dé tiéu diét con ngudi that sy ciling
khong nguy hiém dén thé, vi ta chi chét c6 mot lan trong doi. Nhung ba
qua bom cua tham, san va si ctr tiép tuc xé toac tAm tri chling ta trong vo
luong thoi gian. Binh thuong ching ta khong ¥ thuc o su nguy hai nay
tram trong dén thé nao, nhung khi biét hanh Phap, chung ta c6 thé luong
dinh dugc su viéc nay, théy duoc diéu gi s€ xay ra khi c6 tiép xuc vo1 cac
can, biét vao lac nao stc nong thiéu ddt ctia ué nhiém, ai duc khéi 1én va
tai sao tt ca xay ra nhanh vay.

Khi quan niém dé 1am thé nao tiéu trir ué nhiém, phién nio, ching ta
can dung cu phtl hop va phai nd luc chir khong duoc ty man. Viée ching
ta dén tu tap tai ddy, bo lai phia sau nhimg rang budc, nhitng bon phan &
thé gian, giup ting téc viéc tu hanh cua ching ta. Diéu d6 hét strc thuin
loi trong viéc giap chung ta quén sat ti mi cac can bénh bén trong ching
ta va tiéu trir kho dau, phién ndo khong dung dut. Cac ganh ning cia
chung ta voi dan di va chung ta y thirc dugc mirc tién bod trong viéc thuc
hanh Phap cta ching ta vé phuong dién diét kho.

Nhitng ngudi khong co thi gio dé dén day thoéi, khoan néi dén viée
ho thuc su ding lai, bi biét bao nhiéu chuyén lam xao ling. Ho c6 thé
bao rang, "tdi c6 thé tu tap Y bat ctr dau", nhung day chi la 101 noi. Su
that 12 ho tu tap dé di theo ué nhiém cho den khi dau 6c quay cudng, vay
ma ho con khoe khoang 1a ¢ thé tu & bat ¢ noi nao! Miéng cua ho
khong gidng nhu tdm ctia ho va tdm ho, -bi ué nhiém, ai duc va chip thu
hanh ha, thiéu dt- khong ¥ thirc dugce hoan canh cia ho. Ho gidng nhu
cac con gioi bo sdng trong nho nhubc ma hanh phic dugc séng va chét
ngay trong chd do ban do.

Nguoi c6 chut chanh niém tinh gidc nao sé& cam thay ghé tom dbi
v6i su nho nhudc cua cic ué nhiém trong tam. Cang tu tdp ho cang trd
nén tinh t& hon va cam giac ghé tom cta ho cang ting thém. Trudc kia,
khi chanh niém tinh gidc cua ching ta con tho thién, ching ta khong cam
nhan duogc diéu nay. Chung ta sung sudng nd dua trong chd nho nhudc
bén trong ta. Nhung bay gio chung ta da tu tap, da biét quan niém tir mirc
d6 tho dén té hon, ching ta cang cam thay ghé tdm sy nho nhudc niy
thém 1én. Khong co gi dang dé ta sa ngi, vi tat ca chi 1a vo thuong, kho
va vO nga.

Vay thi ta con ham muén gi nita & doi? Nhiing ké si mé cho rang
chung ta sinh ra la dé hudng su gidu sang, lam triéu pht, nhung cudc
song d6 gidng nhu roi vao hoa nguc! Néu ta biét hanh Phap theo 10i Pirc
Phat (theo dau chan Phat), ta s& ¥ thirc rang khong co gi dang dé co,
khong c6 gi dang dinh vao, phai nén budng xa tét ca.



Nhitng ké con bam vao sic, tho, tudng, hanh va thirc nhu 1a nga can
phai quan niém cho dén khi thay rang sac 1a kho, tho 13 kho, tuong 1a
kho, hanh 14 kho, thirc 1a kho - tom lai, danh 13 kho va séc ciing vay, hay
n6i theo danh tir d& hiéu hon, than 1a kho va tdm ciing thé. Ta phai niém
vé khd. Mot khi ta co thé théy kho mot cach thong subt, tir mac do tho
dén té, ta s& c6 thé vuot 1én trén khoai lac va dau dén béi vi ta da budng
b6 chiing. Nhung néu ta con chua hoan toan hiéu dugc kho, ta van con
ao udc khoai lac va cang ao udc, ta cang kho.

Piéu nay ciing dang ddi véi sy an lac do tim yén tinh mang lai. Néu
ta dé cho tim bam vao do, ta ciling giéng nhu ngudi nghién ma tay: mdi
khi thém mudn ndi 1én, ta dung thudc va nghi 1a ta sung suéng. Nhung
con vé chuyén su théem mudn lién tuc tao ra bao nhiéu dau kho, ta khong
c6 du thong minh dé thay. Ta chi thdy duoc mot diéu 14 néu ta c6 thé st
dung thudc bat ¢ luc ndo ta mudn, 13 ta hai long.

Pay 1a 1y do tai sao nguoi ta khong thé tir bo su nghién ngap cia
minh. Ho sa 14y vao cam giac khoai lac khi sir dung thudc. Ho dang hap
thu duc lac va ¢t mudn thém mdi, vi chi khi nao ho hép thu thém vao, thi
thém khat ctia ho méi giam bét. Nhung chang bao 1au con do6i khat quay
tro lai, nén ho van con mudn thém. Ho tiép tuc hép thu duc lac, kich
dong tam, nhung ho khong thiy bét ctr sy tai hai hay dau kho ndo trong
do6. Trai lai, ho con bao ho sung suéng. Ho cam théiy hét stc khoai lac
khi théa man duogc su khat khao manh liét. Déy chinh 13 diéu ho ndi.
Nhitng ké con dﬁy ué nhiém, ma tri tué thi nong can, khong théy duoc
duc vong, khat khao 1a dau kho, vi vdy ho khong biét 1am thé nao dé
tranh xa chung. Ngay khi ho c6 dugc diéu mong mudn, thi khat khao qua
di. Nhung r6i nd tré lai, nén ho lai muén thém. N6 tré lai nita, ho lai
mudn thém nita va clr 1ap di 1ap lai nhu thé mai mot cach mu quang dén
ndi ho khong con y thic duoc gi nira.

Tuy nhién, ngudi c6 tri lai nghi: "Tai sao duc vong khaoi 1én. Tai sao
ta phai thoa man n6? Khi n6 trd lai, tai sao ta cir phai thdoa man no
mai?" Roi khi ho y thire duoc rcing chinh ai duc la cai ma ho phai doi
phé va rang néu diét trir duge diéu duy nhat nay, ho s& khong con cam
thay bi khudy nhiéu bai diéu gi va s& khong con phai dau kho vi i dyc
nita; ddy la lic ho cé thé thét s dat dwoc gidi thodt khéi dau khé va
phién ndo. Nhung thuong chung ta khéng nhin su viée dudi khia canh
nay vi chiing ta van con cam thay thich tha huong thu vat chat. P6 1a 1y
do tai sao ta kho tir bo i duc. Chung ta chi biét lam sao dé in miéng
moi, vi thé chung ta khong dam thtr nha né ra -giéng nhu nguoi thich an



thit khong dam tré thanh nguoi an chay. Tai sao? Bdi vi ho con chap vao
huong vi, con nd 1€ cho ai duc.

Néu chung ta khong thé bo nhitng diéu tho thién nay, 1am sao ta c6
thé budng dugc nhiing khao khat soi suc, tham kin bén trong ta? Ta van
con mic vao nhitng miéng moi tam thudng nhat; thi khi duc vong thi
thAm, nai ni, ta s& chay ngay dén - thoa mén nd ngay lap ttc. Ta khong
he biét long ham mudn d3 lam ta mét moi dén chu’ng nao, va no la ngudén
gbc cua bao ndi théng kho nhat nhu thé nao. Dau Ptc Phat d day ching
ta str dung tri tué cia minh dé quan chiéu vé nhan qua trong linh vuc nay,
chung ta van khong cb gang, trai lai con tiép tuc nudt moi. Ching ta
duoc khoai lac va chung ta chi mudn ching d6, dé troi theo dong cua ué
nhiém va ai duc.

Viéc tu tap cua chung ta ¢ day la di nguoc lai vl dong chay cua ai
duc va vong tudng. biéu d6 c¢b nghia la sy tu ché ngu minh va rén luyén
trong nhiéu, rit nhiéu 1anh vuc. Thi du, khi sic, thinh, huong, vi, xtc
khoi 1én, chiing ta tu Itra mi minh béng cach ua thich né, roi chdc 14t sau,
chan ngdy né va lai ao uéc thir gi khiac. Ching ta hoan toan bi lira mi dén
ndi cudi cuing chung ta chay dién cudng khip chon.

Trong tim ta co biét bao bénh hiém d()c Néu khong biét cach duong
dau véi ching thi ta s& mii nam dum quyén luc cua Ma vuong. Nhu:ng
nguoi that su thay kho va phién ndo san sang liéu mang song ¢ gang tim
giai thoat, ciing mdt cach nhu Pirc Phat da san sang hy sinh tinh mang dé
dugc giai thoat khoi khd va goéng cum thé gian. Ngai khong di tim an
nhan cho ban than. Mdi vi Phat-vi-lai phai chiu dung dau khd vi 1oi ich
cho minh va cho ngudi. Mdi vi phai tir bo tit ca cua cai kéch su cia
minh, thay vi dung chung dé hudng an nhan. Nhu thé, su tu tap 1a dé rén
luyén su d4u tranh va chiu dung. Nhitng ai biét dau tranh va chiu dung s€
dat chién thang - va khong co6 su chién thang ndo c6 thé so sanh bang
dugc. Ché nguw dwoc ué nhiém la chién thang toi thwong. Bat cr ta quan
niém diéu gi, ta déu c6 thé budng xa: Pay 1a chién thang toi thuong.

Vi vay xin tiép tuc c6 gang. Pung dé dudi sau mdi chién thang nho
nho. Ta cang thang loi thi chanh niém tinh gidc cua ta cang trd nén manh
mé, diing cam va kién cudng hon trong viéc quan sét tat ca cac phap dau
ching Xuét phat tur mét, tai, mii, liroi, than, hay tam

Ta cang quén sat ban than, chanh ni¢m tinh gidc cia ta cang tré nén
sic bén. Ngay khi c¢6 chap thu, ta lién thay kho va phién ndo - cling nhu
khi cham vao Itra, ta cam thdy nong va lap tirc budng tay. D6 1a 1y do tai
sao sy thuc hanh Phép c6 gia tri toi thuong. N6 khong phai 1a tro dua —
vi cac ué nhiém c6 nhiéu uy luc rat kho khic phuc. Nhung néu ta cb



gang khic phuc ching, chung s& yéu dan khi chanh niém tinh giac cia ta
tré nén manh mé hon. Pay 1a luc ta c¢6 thé ndi rang ta dang tién bd trong
viéc hanh Phap: khi ta c6 thé diét trir kho dau va phién ndo ctia minh.

Vi vay hiy co gang di tron dudng trong khi ta con chit hoi thd. Puc
Phat day, "Hay co géng dat cho duogc cai-chua-dat-duge, dén cho duoc
noi-chua-dén-duoc, thuc hién cho duge cai-chua-thuc-hién-duoc". Ngai
khong mudn chung ta yéu dudi va do du, ludn tim cach bao chira cho
minh, vi gio chiing ta di quy y hay d3 xuat gia, chiing ta da thé hién mét
su hy sinh trong dai. Vao thoi Puc Phat, bat ké quy tang ni thudc ting
16p x3 hoi nao quy toc, trudng gia hay giai cap thuong dan mot khi da roi
khoi nha 1a ho da cit dut mdi lién hé gia dinh va nhap vao dong dai
Thich Ca ma khong bao gio quay tré vé gia dinh. Pac Phat bao, tir bo
xudt gia dé trd lai voi doi séng thé tuc 13 tré thanh mot nguoi khong con
gia tri. Mbi quan tAm duy nhét cua Ptrc Phat 13 ctru nguoi, kéo ho ra khoi
kh6 dau, phién ndo. Néu mudn thoat kho, chung ta cling phai noi theo
guong Dirc Phat, cat diat moi lo lang, quan tdm cho gia dinh, nguoi than
va nhap vao dong dbi Thich Ca. Song va tu tp theo gidi ludt cua Dirc
Phat qua that 1 noi nuong tra t6i thuong, 13 con dudng ti thuong.

Nhitng nguoi song theo gidi luat Phat phap (Dhamma-Vinaya) - dau
ho chi thi thoang mo1 dat duge chit huong vi an lac cia Phap ma chua
dat dugc dao qua - nguyén dang doi minh cho Phat, Phap va Tang. Ho y
thie rang dau ho dat duoc bat ct thanh qua nao ciing khong giup ho
dugc giai thoat khoi kho, nhung néu ho duoc nuong tra vao Tam Béo, ho
s€ duoc giai thoat tron ven. Nguoi ¢6 chanh niém tinh giac sau sic, biét
nhin xa va ti mi s& vugt qua bo bén kia. Ho da séng kha 1au trén bo nay
va d3 chiu nhiéu dau kho quél stuc chiu du:ng Ho di quanh quan trong
Vong sinh tu: v6 cung vo tan. Y thic duge rang ho pha1 di qua bo bén kia,
vi thé ho nd lyc khong nging dé xa bo cam glac veé nga.

Bo bén kia khéng qua xa x6i, nhung dé dén diy trudc tién ta phai tir
bo cam giac vé tu ngd bang cach quan sat ngii udn dé thay tat ca chi la
kho, chir khong phai 12 "toi" hay "cua t6i". Chu tim vao mot d& muc duy
nhit ctia sy khong bam viu. Pt Phat ¢6 lan noi qua khir nhu 12 & phia
dudi, twong lai & trén va hién tai 1a & chinh gitra. Ngai cling day tinh bat
thién 1a & phia dudi, dic tinh thién ¢ trén va tinh khong thién, khong ac
nam ¢ giita. P6i voi tit ca cac dic tinh ndy, Puc Phat day ta, "Pung
chap chung". Ngay ca Niét Ban, bd bén kia, cling khong nén bam vao.
Hay xem chiing ta s& duoc giai thoat dén mirc d6 ndao nhd xa bo! Bat cir
ai trong chung ta con chua hiéu rang ngay ca Niét ban ciing khong dugc
bam viu, nén xem x¢&t lai 101 day can ban bao ching ta khong nén bam



viu, phai xa bo: "Tat ca déu khong dang chap". Py 1a tom tit co ban cla
tat ca nhitng diéu Purc Phat day.

T4t ca hién twong, dau hiru vi hay vo vi, déu nam trong cau "Sabbe
dhamma anatta - cic phap vo ngd". Ching khéng dang dé ta bam viu.
Diéu nay bao gdm tat ca, ké ca sy quan sat cua ching ta dé tim chan Iy
ctia thé gian va ctia Phap, dé c6 thé thay su vat rd rang v6i chanh niém
tinh gidc ctia ching ta, thau sudt cac hién twong tir hiru vi dén vo vi, hay
tir thé gian dén xuat thé gian, tat ca déu phai thuc hién bang cach xoay
nhin vao bén trong, khong phai bén ngoai.

Néu mudn thay cai tinh tay that su caa Phap, chung ta phai quan
chiéu mdt cach siu sic, thAm thuy. Sau do chi 1a van dé x4 bé ma théi.
Chung ta thay toan bo va xa bé moi thir. Pé muc khong chap thi bao
trum tat ca tir dau dén cudi. Néu su tu tip cta chung ta dang, d6 1a nho
chung ta quén sat moi thtr vdi chanh niém tinh giac, khong may may
chép vao séc, tho, tudng, hanh va thiec.

Duc Phat day vé 1y do tai sao si khong biét séc, 40 tudng vé sic dua
dén i, tirc y nghiép khdi 1én trong tAm va lam tdm dao dong, dan dén
nghiép va vi nghiép ma ching ta c6 gang 1ay cho dugc cai ta thém mudn.
Khi hiéu duge didu ndy, ta mdi co thé tu ding, vi ta biét minh phai doan
trir 4i duc. Ly do ching ta phai ludn quan niém than va tdm 13 dé chung
ta khong cam thay ham muén, khong dam say bat cr diéu gi ¢ bén ngoai.
Ta cang quan niém, thi cac tht & bén ngoai cang thiéu hap dan, khong
dang dé ta say ddm chut nao. Ly do khién ta say ddm, himg thu 13 vi ta si.
Vi thé ta mé ngudi, mé vat, ban loan ca 1én, huénh hoang vé nhiing van
dé thé gian: "Cai nay tot, cai kia x4u, c6 no hay anh kia d¢". Tam tan
loan theo nhitng chuyén thé gian - nhu thé 1am sao ta c6 thé quan sat
nhitng can bénh trong tdm ta dugc?

Ptrc Phat da tra 11 cau hoi cia Mogharaja —“Nguoi ta phai nhin thé
gian cach nao dé thoat tay tir than”. Bang cach thay thé gii nay 1a vo
nga. Chung ta phai tudc bé nhitng quy uéc nhu "ngudi” va "chung sinh",
va tat ca nhitng danh xung nhu cac phan tir, cac uan, va cac cin. Mot khi
chung ta da biét cach tudc boé cac quy ude va danh xung, thi ching ta
khong con can phai bam vao diéu gi nira. Cai con lai la bat tur, siéu viét,
1a Niét ban. C6 nhiéu tén dé goi, nhung tat ca chi 1a mot va cung thar. Khi
ta tudc bd moi thir tran tuc, cai con lai 1a cai siéu viét. Khi ta tude bo hét
tat ca nhirng cai hitu vi, thi céai con lai 1a v6 vi, 1a chan Phap.

Vi thé, hay ty minh suy xét cai nay co dang dat dén khong? Néu
chung ta con luu lai thé gian, ching ta con phai di qua sinh tir mai mai
trong tam gidi: duc gidi, sic gidi, va vo sic gidi. Nguoc lai, & by bén kia



khong con sanh, khong con tir. N6 nam ngoai tim véi ctua Tur than.
Nhung vi khong biét bo bén kia, chung ta phai tiép tuc tai sinh bén bo
nay voi vo van kho dau bat tan.

Tuy nhién, mot khi ta hiéu vé kho dau, phién ndo, thi khong c6 chd
nao khac dé ta muén hudng dén: ta hudng thang dén bo bén kia, bo
khong c6 sinh hay tir, bo ma ¢ déy nhiém 6 va ai duc di bj tiéu diét vinh
vién. Nhu vay, sy tu tip cua ta tién théng dén chd chidm dut dau kho va
nhiém 6, dén sy thong sudt 1d rang cac dic tinh chung cta vo thuong,
kho va vo ngi trong cac uan. Nhimng nguoi c6 chanh niém tinh giac chu
tam quan niém dé huong dén chd tan diét rdt rdo, vi néu su trir diét cua
ho khong tuyét ddi, ho con s& phai tai sinh vao trong kho dau, phién nio.
Vi vay, hay tiép tuc ti€u diét chép thu, tiép tuc xa bo, tiép tuc quan vé vo
thuong, kho va vo ngi va budng bo tit ca. P6 chic chan 1a chinh dao.

Pay khong phai 1a diéu dang biét va dang tu tdp sao? Ta ciing biét,
diéu d6 khong co gi 1a bi mat hay xa voi. Ma 1a diéu moi nguoi nam hay
nit déu co thé thue hién duoc, didu ma tat ca chung ta déu co thé luyén
thanh. Chiing ta c6 thé phat trién giéi hanh, c6 thé 1am tAm yén tinh va
co thé dung chanh niém tinh giac dé quan niém. Nhu vay, diéu nay
khong dang tu tap sao?

Nguoi ngu bao khong. Ho noi ho khéng thé lam duoc: khong thé
gilr gi01, khong thé 1am tam yén tinh. Piéu tuyét tran nhat trén doi - su tu
tap dé thoat kh01 khé dau, phién nfo - vay ma ho lai tir chéi. Tréi lai, ho
chay quanh quan trong tan loan, canh tranh 1in nhau, tu dé cao ban than
va rbt cudc muc rita trong quan tai. Vay thi c6 gi that su hap dan dau?

Chung ta di lac duong da 1au lam roi, cudc doi ching ta sap két thuc
sau bao nhiéu thap nién. Gid ching ta dén day dé thay d6i hoan toan.
Dau bao nhiéu tudi, chiing ta song khong phai dé hudng tién nghi, thoai
mai ma 13 dé ta tu duy vé phién ndo. Nho d6 ta s& co thé tiéu diét dugc
né. Pung tuong rang ta khong thé séng thiéu gia dinh va nguoi than. Ta
chi mot minh. Ta dén c&i doi nay mot minh va ta s€ ra di mot minh. Chi
khi nao khong con ngd nita: Pay chinh 1a lac ta thAm nhuan Phap. Néu
con ngd dé tai sinh, ta lai ket vao vong kho dau, phién ndo. Vay khong
dang dé ta co ging dat giai thoat sao? Po 1a diéu ma mdi ching ta phai tu
khédm pha ra cho minh.

Tat ca nhiing ai tin tudng vao Dirc Phat déu phai di theo con dudng
nay. Tin vao nhiém 6 13 ty nhay vao dam lay - va ¢ ddy sé c6 ai dé cho ta
c6 thé khoe khoang, ngoai ndi kho dau ctia ban than? Céi tri dua dén sy
yém ly va ly tham duoc coi 13 tri tué chin chinh. Nhung cai biét dua ta
dén chap thu, thi ta 1a dé tir cia Ma vuong. Ta van con thy su vat quanh
minh hap dan. Ta c6 thé bao rang minh di yém ly, nhung tim ta chua



yém ly chut ndo. N6 van con mudn 14y céi nay, chop cai kia, bam tru noi
day.

Nhiing ai c6 thé tiép tuc biét duoc chan tim cua minh, ngdy cang
sdu sic hon, s& c6 thé di sudt con dudng, tiy sach ngu dét va si mé ting
budc mot trén dudng di. Trude kia ta mé 1am; gid ta da thie tinh. Trude
kia ta huénh hoang; gio ta ¥ thirc duwoc minh d u mé biét chimg nao — va
ta biét rang minh s& phai tiép tuc tu chinh sy u mé ctia minh.

Chung ta s€ théy nhiéu gbdc canh md1 mé, dat dugc su hiéu biét vé
ban than chinh x4c hon trong timg budc trén dudng dao, khi c6 thé doc
dugc tim, biét tu quan chiéu vé ban than. Pay khong phai 1a viéc biét
that nhiéu thir & bén ngoai, ma 14 ta thdy nhiing gi ¢ bén trong that sy vo
thuong, kho va vo nga nhu thé nao. Ta thuong mé 1Am trudc su vat, bam
vao chung 13 vi sy mu quang, sy thiéu hiéu biét cia ta. Vay ta co thé
trach ai day? Chi c6 thé trach su ngu dét — vi ngu dot nén méi mudn
khoe khoang minh hiéu biét t&i dau.

Gio thi ta biét ta con nhiéu mé mudi va ta phai loai bo ching trude
khi chét. Ngay nao con hoi thé, ta phai st dung no dé téy sach sy mé
mudi ciia minh hon 14 chiém cai nay, to ra la ai d6 hay nhay nhot tir tung.
Nhiing ké nhay nhot tr tung 1a b1 ma quy am. Ma quy ctia nhiém 6 khién
ho dién cudng, mé mudi, mudn cai nay, 1a cai kia va nhay nhét khap
chén. Nhung néu ta chii tim vao ban than, thi 10ng tu ai, su kiéu cing,
tam ham mudn duoc ndi bat sé teo mat dang, khong bao gio con dam 1
mit trong cudc doi ta nita vi ta ¥ thirc duoc rang cang khoe khoang, ta
cang dau kho hon.

Vi thé, tinh tuy cua viéc tu tap la quay tro lai va cha tim vao bén
trong. Ta cang tay sach nhiing nhiém 6 thi tam ta s& cang tréng hon va tu
do hon: Pay 1a phan thudng ctia nd. Néu ta dong thuan theo tinh tu man,
kiéu cing, ta s& pha hily tat ca dirc hanh ctia minh, nhung néu ta cé thé
dudi cac con quy nay di, thi cac dirc hanh s& dén va luu lai v6i ta. Nhung
néu cac con ac quy van con day thi dtirc hanh s& khong thé c6 mat. Chung
khong thé ¢ chung v&i nhau dugce. Néu ta dé ban than vudng vao trong
tan loan, thi d6 1a tic pham ctia ac quy. Néu ta tréng khong va tu do, do
1a két qua cua viéc téy tran va an lac - do cac dirc hanh mang lai.

Vi vay hdy xét xem ta da c6 thé quét sach bao nhiéu trong s cac
con ac quy nay. Chung c6 thua dan di khong? Khi ching xuat hi¢n, hay
diém mat chung va goi dung tén chung: quy st va ma vuong dén dé an
tim va udng mau cua ta. Ta da de chung an thit ta trudc day, nhung gio ta
da tinh thtc, nén c6 thé dudi co chung di. Vay 1a chdm dit moi phién
ndo cua ta, hay it nhat cling phan nao giup ta voi di dau kho. Cam giac vé
ngd cua ta s& bat dau giam dan. Trudc day, nd to bu, béo phi va manh



m¢é, nhung bay gio sitc manh cia nd khong con nita. Long hanh dién va
kiéu cing cua ta di tr& nén mong va yéu hon. Ciing giéng nhu khi mot
nguoi bi chod dai can: Nguoi ta truyén cho ngudi d6 huyét thanh lay tir
nhitng con cho bi bénh dai dé duoi bénh ra. Cling ciing mot nguyén tac
d6 ap dung & day: Néu chung ta nhan dién dugc nhitng diéu nay, chung
s& tan rui. Lic d6 tdm tré nén trong khong va an lac, vi diéu duy nhat nay
— dé muc cua su khong chép thu - ¢6 thé tiéu diét kho dau, phién nao
trong tirng phut giay.
---000---



Dung Ngay Noi Day

Nho quan niém ta biét rang su phat khoi chanh niém tinh giac 1a két
qua cua mot tién trinh diét trr nhiém 6, phién ndo. Bat cr khi nao ta lo 1a
chanh niém, chap vao diéu gi hay vat gi d6, thi qua trinh tu tap dé dan
biét tAm s& gitp ta co thé nhan ra van dé nay mot cach dé dang. Nho d6
ta kiém ché duoc tAm, va khién cudc séng ctia minh duoc bao diéu tot
dep khéac nira. Tuy nhién, thé vin chua du, vi nhiém 6, phién ndo 1a
nhitg van dé quan trong bac nhat dugc chon sau trong tAm tanh cuia ta.
Vi thé chiing ta phai quan chiéu, xem xét moi thir bén trong ta.

Hudng tam ra ngoai la diéu ching ta di quen lam: Bét cir [ic ndo ta
hong chuyén bén ngoai, tim sé& tan loan thay vi trong vang, an lac. Tét ca
chung ta ai cling biét diéu nay. Va d6 1a 1y do tai sao chung ta can giir
tam & trang thai binh than hay an tru. Sau d6 chung ta quan niém vé kinh
nghiém tu tdp cuia minh: Tam ta dugc duy tri trong trang thai nao? Ta co
gitt dwgc chanh niém xuyén sudt trong tit ca moi hoat dong khong?
Chung ta cAn quan sat nhing diéu nay. Khi tdm di chéch ra khoi nén
mong cua n6 do cac tam hanh tac dong, khién tAm tan loan nhu 18
thuong, thi ta c6 thé 1am gi dé tim dugc 6n dinh va yén tinh trd 1ai? Néu
tam khong yén tinh, thi n6 khong dugc gi ngoai phién nio: lang thang
nghi suy, vong tudng, chap vao du moi thir chuyén.Pdy la phién ndo. Ta
phai tiép tuc quan sat nhitng diéu ndy, thiy rd rang chung vo thudng, kho
va v ngd dudi nhiéu hinh thuc.

Néu quan sat su sinh va diét bén trong ta, ta s& thiy rang diéu do
chéng tdt chéng x4u. Ma no chi 1a mét tién trinh ty nhién cua sinh, tru va
hoai diét. C6 gang quan sat sau sic diéu nay. Khi lam duoc diéu nay, ta
s& quét tAm sach s&, ciing nhu khi ta quét nha thuong xuyén: Néu co rac
rén gi, ta s& kham phé ra ngay. Vi thé, hily quét sach bat ctr diéu gi sinh,
try va hoai diét trong timg gidy phat. Hay dé moi thtr qua di, khong dinh
mac, khong chap vao thir gi. C6 gang lam cho tAm biét rd rang tinh chat
khong chap thi nay trong chinh né. Néu tam khong dinh mic, khong
chap vao bat cir dicu gi, thi khong c6 chan dong trong tdm. Tam rdng
khong va an lac.

Trang thai tinh thirc nay rat dang biét, vi né khong doi hoi ta phai
biét nhiéu tht khac. Ta chi can quan niém vé tinh chat vo thuong cua sic,
tho, twong, hanh, va thirc. Hay ta c6 thé quan tudng dén bat ct diéu gi
dang & trong tam, lac diéu do lién tuc thay do6i -sinh va diét- timg gidy
phut. Pay 1a diéu ta phai suy ngdm cho dén khi that su biét ré6. Néu



khong, ta s€ bi kéo theo nhirng mdi ban tim tuy theo cach ta dat tén cho
cac xucgiac. Néu ta khong bi vudng vao cac xtic giac phat khoi trong
hién tai, thi ta lai roi vao ky trc ctia qua khir hay vong tudng vé tuong lai.
Pay 1a 1y do tai sao ta phai rén luyén tAm an tru vimg chic trong trung
tinh, khong dinh mic vao bat ctr chuyén gi hét. Néu ta c6 thé duy tri vi
thé nay lién tuc, ta sé quéet sach duwoc moi thu ra khoi tam, huy diét dugc
kho dau, phién ndo ngay trong hién tai trong tirng va mdi lic.

T4t ca moi tht sinh roi diét, sinh roi diét - tat ca. Pung bam giir bat
ctr gi, nghi rang nd tot hay xau hay xem né nhu 13 cai ngd cia ta. Hay
dirng tat ca moi nghi suy tan loan va cic tim hanh. Khi ta c6 thé duy tri
trang thai tinh thirc nay, tm tu no s€ léng dong, va s€ tu nhién tré nén
trong rong va tu do. Néu c6 ¥ nghi nao khai 1én thi phai chic rang ching
chi dén r6i di, ding bam viu vao chung. Khi ta c6 thé hiéu duoc cac khia
canh cua tdm sinh diét, thi khong con phai lam gi nhiéu nita. Chi can tiép
tuc quan sat va budng bo, roi ta s& khong con nhing dong suy tudng
mién man vé qua khr hay twong lai. Tat ca déu ding ngay vao lac sinh
va diét.

Khi ta that su théy hién tai vé1 nhitng sy sinh va diét cua no, thi
khong con van dé gi 16n nita. Khi ta suy nghi vé chuyén gi, tit ca déu
qua di, nhung néu ta khéng nhin thay né qua di, ta sé bam vdao bat cir
diéu gl xdy ra ké tié'p, va roi tt ca moi su trd nén tan loan véi nhirng su
tuong twong khong nglmg. Vi vy ta phai chit dut cic tim hanh lién két
dang tiép tuc troi1 chay nhu mot dong nude. Xac 1ap chanh niém va mot
khi chanh niém da duoc xac 1ap, chi can cha tim tron ven vao tam. Roi
ta s& co thé dimg dugc dong tAm hanh di khién ta xao lang. Hay thuc
hién diéu nay bat cr lic nao c6 thé, va tdm s& trd nén yén tinh, tréng
khong, khong vuéng miac, khong chap thi. Sau d6 tu tdp quan sat di,
quan st lai trang thai tAm binh thuong bat ctr khi nao né bi chim dam va
bat dau dét ra nhitng dong tu tuwong 1é thé. Ngay khi y thirc dugc diéu
nay, hiy dimg chung lai. Khi ta dirng chung ngay d6, moi thir déu bi hiy
diét. Bat cir van dé gi, diét trir nd ngay. Thyc hanh nhu thé nay cho dén
khi ta tr¢ nén thanh thao, va tam s€ khong con bi xao lang.

Giéng nhu 14i xe hoi: khi mudn dung lai, ta chi can dap manh théng
va ta dimg lai ngay. Tam ciing giéng nhu thé. Khi nao ta ¢6 chanh niém,
tam dung lai ngay va tré nén yén tinh. N61 cach khac, khi chanh ni¢m
vitng chac, thi bat ctr viéc gi xay ra, ngay khi ta ¥ thitc vé nd véi chanh
niém, tam dirng lai, khong vudng méc va tu do. Pay 1a mot phuong phap
don gian: dung chanh niém dé dimg tim lai. Cac phuong thirc khac thi
qua cham dé phan ing. Phuong thirc tu quan sat ban than, tu biét minh,



rat dang biét vi ai ciing c6 thé ap dung né vao bat ctr luc nao. Nhu ngay
lac nay khi to6i dang ndi va cac hanh gia dang ling nghe, chi can tap
trung chu y ngay noi tam khi n6 dang binh thuong ngay giay phuat hién
tai. DAy la mot phuong cach tuyét voi dé biét tam.

Trude khi chung ta biét chat gi vé phuong cach nay, ta dé tim chay
dudi theo bat clr ¥ nghi ndo phat khoi trong tam, va khi nd vira chAm dut
thi bat ngay ldy y nghi méi vira phét sinh, réi dét ra bao mang ludi dé
bay chung ta vao du th rac rdi phién toai. Dau chiing ta c6 thuc hanh bat
ctr phuong phap thién nio ciing khong thé that sy ding su xao lang cia
chung ta. Vi Vay dung xem thuong phu:omg phap nay la qua dO’Il gian.
Hay rén luyén dé co thé kiém soat bat ctr ddi tugng nao ma ta tiép xuc
hay bat cr y kién ndo xdm pham su tinh thirc cua ta. Khi tu 4i va y kién
ndi 1én, hiy gao, "Dung lai! Hay dé toi néi trude da!" Phuong phap
ngung chién ndy that su c6 thé khién nhiém 6 ngung ngay tirc khic, ngay
ca khi chung gidng nhu hai nguoi dang ngat 101 1an nhau dé gianh néi, su
tu a1 hay nga man cua mot bén tirc khéc phan ddi trudce khi phia bén kia
noi xong. Hay ta co thé bao n6 gidng nhu thinh linh chay ddm vao mot
con tht nguy hiém -cop hay ran doc- ma khong c6 cach gi dé thoat duoc.
Ta chi con c¢6 mot cach dé lam 1a dung lai, hoan toan ding yén, va rai
tam tur .

0 day cling thé. Ta chi can du:ng lai, va diéu d6 chat dat stc manh
cta nhiém 6 hay bat ctr cam giac vé nga nao dot nhién xuat hién. Chung
ta phai chan ué nhiém ngay tai chd, néu khong, chung s& tré nén manh
mé va tiép tuc ting truong. Nhu thé, chung ta phai chian ching lai ngay
tir dau. Chéng cu lai chiing ngay tir dau. Bang cach nay chanh niém cuia
ta s& tré nén quen duong dau véi ching. Ngay khi ta bao, "Ding lai!"
moi thtr dumg lai ngay. Nhiém 6 s& trd nén phuc tung va khong con dam
day ta di quanh quan dudi bat cr hinh thirc nao.

Néu ta s& ngdi thién trong mot gio, phai chic chin rang ta giir chanh
niém ngay tam sudt thoi gian d6. Khong nén chi nham dén thy hudng su
yén tinh. Hay ngdi va quan sat nhitng cam giac trong tim dé xem tam tap
trung nhu thé ndo. Ping ban tdm dén bét ¢t 4i duc hay cam xtc nao trdi
day. Dau cho dau nhtic xay ra, dudi bat ct hinh thic nao, dimg dé y dén.
Tiép tuc luu ¥ dén tinh trang an dinh binh thudng cta tim. Tam sé& khong
di lac chay theo khoai lac hay dau dén, nhung s€ budng bo hét, xem dau
d6n nhu 13 van dé cua cac uan, vi ching v6 thuong. Tho 1a vo thudng.
Than 1a v6 thuong. Chung phai 1a nhu vay.

Khi mot lac tho khéi 1én, tAm tham 4i mudn tho lac éy va mudn duy
tri cam giac d6 cang lau cang t6t. Nhung khi cai dau phat sinh, tam lai
phan tmg hoan toan trai nguoc, vi cai dau 1am ton thuong. Khi than dau



xay ra vi ching ta ngdi lau, tdm bi kich dong vi tham duc thuc day doi
thay d6i. N6 mudn chung ta diéu chinh, thay doi hoan canh kho bang
cach nay hay cach khac. Tuy nhién, chiing ta phdi tu tdp dé diét trir tham
di d6. Néu cai dau noi than tré nén dir doi, chung ta phai tu tap dé giir
binh than, dé y thirc rang day 1a cai dau cta cac uan -khong phai 1a cai
dau cua ta- cho dén khi tam khong con kich dong nira va co thé tro lai
trang thai tam xa binh thuong.

Ngay néu nhu x4 tho chua duoc tron ven ciing dimg lo ngai. Chi can
chac chan rang tam khong giang co mudn thay d6i hoan canh. Tiép tuc
diét trur su giéng co, su tham 4i. Néu cai dau tré nén qua suc chiu dung
khién ta phai thay d6i tu thé, ding thay doi khi tam dang con trong trang
thai bi kich dong. Tiép tuc ngdi yén nhu thé, xem cai dau tién trién dén
mirc ndo va chi thay d6i tu thé & thoi diém thich hop. Khi dudi chan ra,
van gilt tAm an try, van xa. Giit tu thé ndy trong chimg nam phut, thi cai
dau dir doi s€ qua di. Nhung hay coi chirng. Khi tho lac thay thé tho kho,
tam sé rat thich diéu d6. Vi vy, ta phai chanh niém dé giir tAm trung tinh
va xa.

Hay thuc hanh diéu niy trong moi hoat dong cia ta, vi tdm c6
khuynh hudng chim ddm vao cac lac tho. Vi thé, ta phai gitr chanh niém
thiét l1ap ving chic, biét rd tinh chét that sy cta cac cam tho: vo thuong
va kho nio, khong c6 chut khoai lac that sy nao trong do hét. Quan niém
lac tho dé thay ching chi 1a khd. Ta phai ludn tu tip nhu thé. Ping say
dédm cac lac tho, néu khong, ta s€ con dau khd, phién ndo nhiéu hon, vi 4i
duc khong mudn gi ngoai khoai lac, ma cac uan chi c6 thé mang dén khd
dau. Tt ca cac uln, sinh 1y hay tam 1y, déu 1a kho. Néu tdm co thé vuot
1én trén lac, 1én trén kho, 1én trén tho, chinkh ngay do no dwoc gidi thoat.
Xin hiéu diéu nay. Do 1a su giai thoat khoi tho. Néu tdm con chua dat
dugc giai thoat khéi tho, néu né van con mudn khoai lac, van con chép
vao lac va kho, thi hdy cb ging quan sat trang thai tdm & nhitng lac tim
trung tinh d6i véi tho. Picu d6 s& co thé giup tam thoat khoi kho dau,
phién nio.

Vi vay chiing ta phai thuc hanh nhiéu véi cac kho tho noi than, dong
thoi cb géng hiéu ca lac tho nita, vi céc lac tho lién quan dén cac nhiém 6
vi té ctia dam mé va tham ai 14 nhimg diéu chung ta chua that sy hiéu
dugc. Ta cir nghi ching 13 nhiing lac tho chan chanh, nén ta rit mudn
dugc c6. b6 1a ai duc va Birc Phat da khuyén ta nén dat bo ai duc va
dam mé d6i v6i danh va sic. "Pam mé" ¢ ddy nghia 13 chi mudn co
khoai lac dé roi vuéng méc vao céi yéu, ghét d6i voi nhimng gi xay ra tiép



theo d6. C6 nghia 1a chiing ta bi vudng mac trong nhiing huong vi tuyét
tran cua cic cam tho, dau do 1a cac tho noi than hay tho no1 tam.

Chung ta nén y thirc rang khi mot cam tho kho noi than tré nén qua
manh liét, chung ta c6 thé duong dau véi né bang cach s dung chanh
niém dé gilt tam khong tan loan. Puoc thé roi thi dau than c6 dau dén
cung cuc, ta van co thé budng xa. Dau than c6 bi kich dong, tam van
khong bi kich dong theo. Nhung dé 1am duogc diéu ndy, trude hét ta phai
rén luyén dé tach roi cam giac khoi tAm trong khi ta con manh khoe.

Pbi voi nhimg cam giac di kém theo tham 4i, néu ching ta cr tich
lity chung, chung sé& khién ta thém dau kho. Pung xem chiing 1a dé chiu
hay thoai mai, vi ddy 13 4o giac. Ta phai quan sat dé thy cac tho -bat ké
14 loai gi- tat ca déu 1a vo thuong, kho va vo ngd. Néu ta co thé budng bo
dugc tho, ta s€ trd nén nham chan vo1 nhirng sic, tho, tudng, hanh va
thie, chét chira cac lac tho. Nhung néu ta khong quan niém nhimng diéu
nay, ta s& van dam chim trong do.

Vi vy cb ging dé y khi tAm ¢ trong tinh trang say dam nay. Tam co
rong khong va an lac khong? Néu tdm chap thu, ta sé thiy né do ban va
bi nhiém 6 boi vi tim mé dam trong sy bam viu. Ngay khi bi dau, n6 da
buc boi. Néu tAm chép vao ba cam tho -lac, kho, hay trung tinh (khong
kho, khong lac)- n6 phai chiu dung khd dau, phién ndo. Chung ta phai
thiy su vo thuong, khd, va vo ngd cua thin va tdm dé khong bam viu.
Chung ta khong bam viu dau nhin ra ngoai hay tré vao bén trong. Chiing
ta s& rong khong - rong khong 13 vi khong con bam viu. Chung ta s& biét
tam khong con kho vi phién ndo. Cang nhin sau vao bén trong, chiing ta
cang thay tim qua that khong con chép thu.

Pay la phuong cach gilip ta thoat dugc kho dau, phién ndo. Mot
phuong cach don gian nhat dé duoc giai thoat, nhung néu chung ta
khong that su hiéu, thi no lai 14 cach khé nhét. Do d6 diéu cuc ky quan
trong 14 ta phai thuc hanh budng bo. Ngay gidy phit tim bam vao bat cir
cai gi, ta co thé thuc sy khién tAm budng bo. Va rdi luu ¥ rang khi ta bao
tam budng, né budng. Khi ta bao noé diung, ndé ding. Khi ta bao nd rong
khong, né that sy rong khong.

Phuong phap quan sat tAm nay hét stc hitu ich, nhung chung ta rat
hiém khi mudn tré nén thién xao, hiéu biét trong viéc diét kho cho ban
than. Chung ta tu tap mot cach an nhan, chénh mang, khong biét can stra
d6i diém nao, can trir diét phién ndo ¢ dau, phai nén budng bo cai gi. Va
vi thé chiing ta cir quanh quan trong dau kho va chap thu.

Chung ta can tim co hoi diét kho trong timg gidy phut. Chung ta
khong thé chi séng, an ngu thoai mai. Ching ta cin phai tim cach dé
quan sat va quan niém tat ca moi su, st dung tdm chanh niém tinh gidc



dé thay chung khong c6 "ngi". Chi luc d6 chiing ta mdi ¢ thé giam bét
chap thu. Néu chung ta khong hiéu biét véi tam chanh niém tinh giac that
su, thi viéc tu tap cua ching ta s& khong thé dwa chung ta ra khoi kho
dau, phién néo.

Moi nhiém 6 duoc liét ké trong danh sdch muoi sau nhiém 6 kho b
cho duoc. Tuy nhién, khong phai tat ca mudi sau cai déu khai 1én cing
mot lac, ma mdi lac chi mot cai. Néu ta biét dic diém khai sinh cia
chtng, ta c6 thé budng bo chiing. Vi thé, budc dau tién 1 phai nhan dién
dugc bd mit ciia chiing cho ro rang, vi ta phai biét rang mdi khi phat
sinh, chung néng ruc. Néu chung khién ta budn hay buc boi, thi dé biét
chung. Néu chung khién ta vui sudng, thi ta kho kham pha ra chiing hon.
Vi thé trudc hét ta phai rén luyén dé nhan ra tdm ¢ trang thai binh
thuong, gitr 101 n61 va hanh dong cua ta cling ¢ trang thai binh thuong.
"Binh thuong" & day c6 nghia 1a khong ua, khong ghét. P6 1a van dé dao
duc trong sach ciing nhu khi ta tu tip ché ngu cc can. Trang thai binh
thuong 1 nén tang co ban. Néu tim khong & trang thai binh thuong néu
no thich cai nay hay ghét cai kia c6 nghia 13 su kiém ché cac cin cua ta
chua dugc thuan khiét. Vi du, khi mét ta théy mdt hinh séc hay tai nghe
mot 4m thanh, ta s& khong cam thay buc boi néu nhu khong co cai dau
nao thuc sy phat sinh, nhung néu ta lo dang, khong cha tam thi khi cai
dau cang luc cang ting, giéi hanh cta ta s& bi anh hudng, va cudi cing ta
s bi kich dong dir ddi.

Vi thé ding xem thudng ngay ca nhiing thir nho nhat nhat. Hay
dung chanh niém tinh giac dé pha v&, diét trir nhiém 6, va tiép tuc cong
viéc quan sat. R6i néu nhu ¢ bién c6 nghiém trong nao xay ra, ta van cd
thé budng bo dugc. Néu ta cd chap thi ning né, ta van c6 thé xa bo. Néu
c6 nhiéu phién nio, ta van c6 thé lam chung giam bét.

Piéu nay ciing dung d6i voi cac ué nhiém & bac trung: Nam Trién
Cai. Bat ¢t sy ham thich nao vé séc, thanh, huong, vi va xuc la duc tham
trién cai. Néu ta khong thich cai ta thay, nghe, van van, thi d6 13 san trién
cai. Céc trién cai wa, ghét ndy lam tdm bi phién ndo, khién n6 xao dong
va tan loan, khong thé trd nén yén tinh dugc. Hay cd gang quan sat tim
khi tAm bi ndm trién cai ché ngy dé xem thir tim c6 & trong trang thai
dau kho hay khong. Ta c6 nhan ra cac ué nhiém bac trungnay khong khi
chtung xam 1an tAm ta?

Duyc tham trién cai giéng nhu thuéc nhuém mau lam van duc nudc
trong, khién nuéc duc ngau va khi tdim mo duc, n6 khd dau. San trién cai
la sy cau kinh va khong bé‘mg 1ong, hon trAm va thuy mién trién cai 1a
trang thai budn ngu, hon trim -mot trang thai khong mudn ddi pho vai
bat ctr chuyén gi, chi vui dau vao trong gidc ngl voi su quén lang rd ruoi.



T4t ca cac trién cai, ké ca cap cudi cung -trao hdi va hoai nghi- bao phu
tam trong bong toi. Pay 1a 1y do tai sao ta phai kién cuong danh duoi
chung di, va truy nguyén chiing dé ta cé thé 1am suy yéu va loai bo tat ca
moi ué nhim, tir cai thé dén cai vira vira, rdi dén cai vi té.

Viéc hanh Phap 1a mot trach vu rat tinh té, doi hoi ta phai dung tat
ca chanh niém tinh giac ctia ban than dé quan sat, tim hiéu than tim. Khi
quan than, c¢b gang thay duoc chan 1y vi sao than vo thuong, dau kho va
khong gi hon 1a cac yéu td vat chat. Néu ta khong quan niém nhu thé, thi
su tu tap cia ta chi 1a do dAm loanh quanh, s& khong thé gitp ta thoat
kho6 dau, phién ndo - vi nhimg kho dau do nhiém 6 tao dung trong tdm
nhiéu hon ta twong. TAm c6 du bao manh khoe. Poi khi ta c6 thé dat
dugc doi chut hiéu biét sau sac nho chanh niém tinh giac -trd nén sang
sudt, trong khong, va an lac- dé roi nhiém 6 len 16i vao pha hong moi
thtr, va mot 1an nita lai bao phu tam trong béng tbi day dac.

MObi ngudi ching ta phai tim chién thuat dic biét dé tu hiéu minh
hau khoi phai chim vao trong xao lang. Tham duc va xao lang 13 nhimng
ké gdy 1am rac roi. Hon tram va thuy mién - tat ca cac trién cai - déu 1a
nhirng ké thu can budc dudng cia ta. Viéc ta chua thdy thong sudt dugc
diéu gi vi cac tén nay dang ngin duong, chin 161 dé bao véy ta. Ta phai
tim cach tiéu diét ching bang cach st dung si chii y thich dding — noi
cach khac, do 1a mot phuong cach sir dung tdm mot cach thién xdo. Ta
phai ddo sdu, truy nguyén, quan chiéu xem moi thir phat sinh ra nhu thé
ndo, bién mat nhu thé nao, va vo thuong, kho, va vo nga that su la gi.
Pay la nhitng cau hoi ma ta ctr phai tiép tuc ty van dé tim co thé that
su biét. Khi ta thyc su biét vo thuong, chic chin 13 ta s& budng bo nhiém
6, tham duc va chap thu, hay it nhat ciing c6 thé lam ching suy yéu,
giam badt. Ciing gidng nhu c6 mot cay choi trong tay. Bat cir khi ndo
chap thu phat sinh, ta quét né ra xa cho dén khi tim khong con co thé
bam vao bat cr cai gi, vi khong con gi sot lai dé nd bam vao. Ta da thay
moi thir déu bién d6i, thi con co gi dé bam vao?

Khi ta kién tri trong viéc quan niém vé vo thuong, kho va vo ng,
tam s& dugc thoai mai vi ta dd budng lo viéc chap thii. Pay chinh 1a sy
ky diéu ctia Phap: than va tdm thoai mai, hoan toan khong vuéng mac
vao cac nhiém 6. That tuyét voi. Trudc ddy, do vo minh tim ta u mé,
lang thang khap noi, dam say theo hinh sic, 4m thanh, van van. Vi thé,
ué nhiém, tham &i, va chap thu khéng ché ta. Nhung gio day, chanh niém
tinh gidc da pha tan sy mé mo nho thay duoc viéc khong c6 nga trong
cac su vat ndy, ching co gi 1a that vé chung ca. Ching chi sinh va diét
trong timg phut gidy. Chang c6 mot chat gi 1a "t6i" hay "cua t6i" trong



ching hét. Mot khi ching ta that sy biét voi chanh niém tinh giac, 1a
ching ta quét sach moi thir, ngoai trir chan Phap hoan toan khong con
chut cam gidc nao vé ngd. Ching ta chi thdy c6 vo thuong, kho, va vo
ngd, khong c6 khodi lac hay dau dén.

Puc Phat day, "Sabbe dhamma anatta — Cac phap déu vo nga". Ca
hai phap hitu vi va vo vi -nhu Niét ban siéu viét - déu vo ngi. Chi c6
Phép. Diéu nay rat quan trong. Khong c6 cam giac cta ngd ¢ d6, nhung
& d6 c6 Phap. Pay khong phai 1a sy tiéu diét ma ta kién cta chu thuyét
tan diét da thuyét; trai lai, day chi 13 sy hiy diét moi chap thu vao "cai
t61" va "cai cua toi". TAt ca nhitng gi con lai 13 su bat tir -Phap bat diét,
tinh chat bat tir -khong con sinh, gia, bénh, va chét. Moi thit van con nhu
trude do, nd van chua bi mét di dau hét; nhitng th duy nhat tiéu diét di
1a cac ué nhiém cung véi bao kho dau, phién nao. Po duogc goi la —su
rong khong (sunno) vi né khong con mang cai nhin nga. Su bdt ti nay la
diéu ky diéu thit sw da dwoc Pirc Phdt khdm phd ra va truyén day dé
thike tinh chung ta.

Pay 1a 1y do tai sao viéc quan niém siu xa vao tinh chat vo thudng,
kho, va vo ngd cta ngii udn khong udng phi chit ndo, vi cai con lai la
Phép tu nhién khong sanh, gia, bénh, va chét. N6 dugc goi 1a cai khong
bi tréi budc, cai rong khong, cai vo vi: Nhiing tén goi nay chi cung mot
thir. Chiing chi la nhiing tén goi theo thong 1€ ma ta 101 cling phal tap xa
bo di dé ta co thé tru vao khia canh tim tréng ving cac cam glac veé nga.

Nhu thé nhitng dao, qua va Niét ban khong phai 14 diéu ta co thé
tréng mong trong mot doi sdng twong lai bang cach phat trién vo so thién
nghiép. Mot s6 nguoi thuong thich néu 1én rang Puc Phat da phai tich
lily biét bao nhiéu pham hanh -nhung con ta thi sao? Thir xét xem bao
nhiéu kiép da troi qua ma ta van con chua dat dugc muc tiéu, tat ca chi vi
su u mé cua ta trong vi¢c tiép tuc tim cach bao chira cho minh.

Nhitng nguyén tic cin ban ma Dc Phat da day -nhu Té Niém X,
TG Diéu Dé, ba dic tinh cua véo thuong, kho va vo nga - nam ngay tai
day bén trong ta, vi thé hdy tiép tuc quan chiéu cho dén khi ta biét o
chung. Ué nhiém, tham 4i va chap thu ciing 13 ngay tai ddy bén trong ta,
vi vay hdy quan ni€ém chiang cho dén khi ta dat dugc sy hiéu biét chan
chinh. Réi ta c6 thé budng ching, khong con bam vao ching nhu 1a "t6i"
hay "ctia toi". Bang cach nay ta s& duoc giai thoat khoi dau khé va wu
phién bén trong ta.

Dung tiép tuc tu bao chira bfmg cach dua vao, vi du nhu, nhirng strc
manh siéu pham ctia mot dbi tuong nao doé hay bﬁng cach cho doi su tich
lity cac thién nghiép. Pumg nghi theo cach d6. Trai lai nén quan cac ué



nhiém 1 nhu thé nao ngay tai ddy va bay gio: Tiéu trir chung hay chay
theo chung, cai ndao tot hon? Néu chay theo chiing, ta c6 bi kho dau,
phién ndo khong? Ta phai tim ra chan 1y bén trong ta dé loai bo su vo
minh va mé lam trong viéc nghi rang cai than xac kho dau nay la chan
hanh phtc.

Chiing ta ai ciing méc vao su mé 1am nay vi chiing ta khong chju mo
mit ra. D6 13 1y do tai sao chung ta ctr phai tiép tuc thao luan nhitng van
dé nay, roi khuyén nht, tim kiém chan 1y dé ta c6 thé nay sanh chanh
niém tinh giac, hau co thé giup ta biét minh. Viéc chung ta da bat dau
nhan biét sy vat, thira nhan c6 nhiém 6 va phién nao bén trong ta, trong
mdt mirc dd nao do, 1a diéu rat tot. Nhung tdt hon nita 1a ching ta thao
luan vé nhitng diéu nay, vé lam sao dé quan than, tho, tim va phap dé
diét trir kho dau, phién ndo. Nho thé chung ta c6 thé 1am voi bét kho dau
bang cach budng bo cic nhiém 6 khién tdm tan loan, khoé héo. Chanh
niém tinh gidc cua ching ta s& c6 thé dan dan loai bo di cac ué nhiém va
tham duc ra khéi tam.

Su tu tap cta chung ta, néu ching ta that sy cd gang sé giup gidm
b6t nhiéu khd dau cho chung ta. Viée nay sé kéo nguoi khic theo guong
ta. Chung ta khong can quang cdo, vi ho s& phai nhan biét. Chung ta
kh@ng can khoe khoang vé giai doan tu da dat dén hay da tu ching dén
dau O day chung ta khong co nhu:ng diéu nhu thé, ma ching ta chi luan
vé kho dau, phién ndo, cac ué nhidm va vo ngi. Néu chung ta b1et vOi
chanh niém tinh gidc chan chanh, chung ta sé trur di¢t duoc cac ué nhiém,
tham 4i va chip thu, va két qua t6t s& c6 mit ngay bén trong ta.

Vi thé, gid chiing ta c6 co hdi ndy, ching ta nén nd luc mot cach co
tinh toan dé dugc tién bd. Pung dé doi ta tréi qua dudi su chi phdi cua
cac nhiém 6, tham 4i, va chap thu. Hay c6 gang tu stra minh trong lanh
vuc nay hang ngdy, hang phut gidy, va chic chin 1a ta sé tién bo trong
viéc tu tap di¢t trir cac ué nhiém, va kho dau, phién nao. Viéc trir bd cac
ué nhiém hay budng bo cam giac vé ngi rat quan trong vi nd mang lai
cho ta nhitng phan thudng - an lac, tu tai trong timg gidy phut - ngay tai
day trong tim ta. Viéc tu tap, do do 1a diéu rat dang quan tam. Néu ta
khong quan tam dén viéc tu tap dé tim ra va diét trir cic cin bénh cia ué
nhiém, cua nhiing kho dau, phién nao cua chinh ban than, thi ta s€ mai
vuéng vao kho dau trién mién giéng nhu tat ca nhitng ké ngu khac.

Khi Ma vuong -su cam dd- c6 gang ngin chin nhitng nd luc cta
Puc Phat bang cach bao rang trong vong bay ngdy nita Pac Phat s& tro
thanh vi chta té cua toan cau, Ptc Phat tra 10, "Ta biét roi! Pung cd
gang dbi gat hay cam dd ta". Vi Piic Phat c6 kha ning tu biét nhiing
chuyén nhu thé ngay, nén Ma Vuong lién tuc bi danh bai. Nhung con ta



thi sao? Chiing ta 1a dé tir Phat hay d6 dé cia Ma vuong? Bat ctr khi nao
cam dd khoi 1én —ta 1ap tirc nghe theo no khong chut méi mét, khong
chat chan chuong. Néu ching ta thuc sy l1a dé tr Phat, chiing ta phai di
nguoc lai véi dong chay cua cac ué nhiém, tham duc, va chép thu, cung
cd nhitng dtrc tinh tot -bat dau véi gidi hanh 13 nguyén tic 1y tuong dé
bao vé chung ta. R6i chiing ta c6 thé dat dén giai thoat khoi dau kho nho
tu tap di tor pham vi gidi luat, phat trién dinh tm va rdi st dung tri tué dé
thiy v6 thuong, kho, va vo ngd. Pay 1a mic cao cua tri tué: tri tué sau
sdc vé vO nga.

N6i chung, diéu quan trong 1 ta ding tin theo cac nhiém 6. Dau ta
van con cai goc ctia vé minh hay tham duc trong tam, nhung hiy luén sir
dung chanh niém tinh gidc lam phuong tién dé biét, dé budng xa, va tay
sach moi thr. Khi cac gbc ré nay dén cam dd, ta chi can dimg lai. Buéng
bo. Tur khude di theo chiing. Néu ta tin theo khi ching bao ta bam viu
vao su vat, ta s€ tiép tuc bi kich dong va bi thiéu dbt vi 4i duc. Nhung
néu ta khong di theo chung, cic duc vong trong tim s& dan da loi bot,
giam dan, va cudi cung cham dut.

Vi thé, khi rén luyén tam ta phai xem tham duc nhu la mot chién
truong, cling gidng nhu khi ta d6i phé véi mot sy nghién ngap: Néu ta
khong kién quyét danh bai no, thi khong cach gi ta thoat khoi lam no 18
cho no nira. Chung ta phai dung chanh niém nhu mot cai khién bao vé va
tinh gidc nhu ngon dao dé chat dat va tiéu diét tham duc. Lam duge vay,
thi su tu tdp ctia chiing ta s& tién trién viing chai, giup ta d6i mit voi ué
nhiém, tham duc va chip thi ngdy cang diing manh hon.

Néu, trong viéc tu tap, ta co thé biét va gidi ma duogc tam, thi ta s&
tim ra con duong giai thoat, theo budc chan cia cac bac Thanh. Nhung
chirng nao ta con khong biét, ta s& nghi rang chang c6 dao, chiang c6 qua,
chang c6 Niét ban. Chi khi nao ta cé thé diét trir cdc nhiém 6 ta moi biét.
Ta phai thuc su c¢6 kha nang diét trir chung dé tu minh biét duoc dao,
qua, va Niét ban thuc sy hién hitu va thuc su co thé tiéu diét dau kho,
phién n3o. Khong gidi han thoi gian. Bat ctr thoi gian hay mua nao, mot
khi ta c6 chanh niém dé dumg lai va budng bo, thi khong con dau khd.
Khi chiing ta 13p di lap lai diéu nay, ngay cang thuong xuyén hon, thi ué
nhiém ngay cang yéu di. Pay 1 1y do tai sao né 1a ehipassiko-mot diéu gi
d6 ma ta c6 thé moi ngudi khac “dén dé thdy” -vi tat ca nhiing ai thuc
hanh nhu thé déu c6 thé tiéu trir ué nhiém va khod. Néu ho quan niém cho
dén khi ho thay vo thuong, kho va vo ngi, ho s& khong con chap thu nira
va tam ho s€ tr¢ thanh Phap, tré thanh giai thoat.



Khong can phai phan khich 1én vi bat ctr ai d6 ¢ bén ngoai — dau la
than linh hay bat ctt gi - vi sy thanh cong cta viéc tu tdp nam ngay day
trong tim ta. Hiy nhin vao trong cho dén khi ta thau sudt rd rang, hiy
quét sach tat ca moi chép thu, va roi ta s& dat duoc ehipassiko nay trong
ta. "Hay dén dé thay! Hay dén dé thay!" Nhung néu con co phién nio, thi
n6 1a "Hay dén dé thay! Hay dén dé thay phién nio thiéu d6t toi!" Ta biét
cau nay ap dung cho ca hai truong hop. Néu ta tiéu trir cac ué nhiém,
budng bo va dimg lai duoc, thi nd 1a "Hay dén dé cac ué nhiém di bién
mat nhu thé ndo, thdy tdm trong rong nhu thé nao ngay day va ngay bay
gio!" Pay 1a diéu ai cling co6 thé biét dugc, 1a diéu ta co thé ty minh biét
r0 tuong tan khong chat kho khan.

Quay nhin vao trong tim khong dén ndi qua kho. Ta khong can di
dau xa dé thuc hién diéu nay. Ta c6 thé quan sat tim moi luc, trong bat
ctr tu thé nao. Nhiing diéu chan that va nguy tao, tat ca déu nam bén
trong ta, nhung néu ta khong tu quan chiéu noi tam, thi ta s& khong hiéu
chung —vi ta mai mat thi gio tim hiéu thé gidi bén ngoai, nhimg chuyén
thé gian ma nguoi thé gian thuong quan tim dén. Néu ta mudn hoc Phap,
ta phai quay trd vao bén trong, quan sat ngay noi than, tho, tam, va phap,
cho dén khi ta hiéu chan 1y 1a than khong phai 13 ta hay cua ta: nd vo
thuong, kho, va vo nga. Tho ciing 14 vo thuong, kho, va vo ngd. Tam
cling l1a vo thuong, kho, va vo ngi. Roi l’lhll’l vao Phap ching cling vo
thuong va dau khd. Ching sinh, tru, va r01 hoai diét. Néu ta khong bam
viu va khong con bat ¢t cam gidc ndo vé ngd ngay tai cac tAm hanh, tAm
ta s€ duoc giai thoat.

Néu ta hiéu dung, tdm that su rat d& d6i pho. Néu ta khong hicu
dung, thi hoan tdan trai nguoc lai. Gidng nhu bAm cong tic dén: néu ta
bam vao nat M, dén tire khic sang lén. V&1 nut Tét, no tirc khac toi lai.
Poi v6i tam ciling thé. Néu cai biét cia ta sai lam, tim den t6i. Néu nd
dung, tim sang r&. Sau d6 thir nhin xem c6 gi dang dé ta bam viu khong.
Néu ta quan sat k¥, ta sé thay 1a khong c6 gi ddng dé bam viu, vi tt ca
nhitng gi ta ¢ thé bam vao déu kho dau, phién ndo - nhitng van dé cta
vO minh, cia ttc doan, mo mdng, quan diém, ta, nguoi, chuyén phiém,
nhimg thong tin vo tdn. Nhung néu ta chii tim quan sat bén trong tam,
khong co gi ca, khong co gi ngoai trir budng xa dé duogc tréng rong, giai
thoat. Pay 1a noi Phap c6 thé dé dang sanh khoi, cling dé dang nhu ué
nhiém d x4y ra & bd bén kia, don gian chi vi 1a ta bay gio dang nhin moi
su dudi mdt goc canh khac va ta c6 su chon lya: Ta mubdn & trong tam tbi
hay trong anh sang? Ta nén ding lai hay ctr tiép tuc chay rong? Ta nén
giai toa hay dinh mac? Tét ca ty ta quyét dinh.



Phép rat huyén diéu va la ky. Néu ta khoi dau véi chanh kién, ta c6
thé hiéu biét moi su thong subt. Néu vuong méc & mot diém nao do, ta
c6 thé quan sat va quan niém dé tim ra ngudn goc 1a ¢ dau. Hay cir quan
niém mai, r6i moi sy s& sang to.

Chiing ta di thanh thao trong viéc chay theo cai biét ctia ué nhiém
va tham ai, nguoc lai, gio ta phai theo cai biét cua chanh niém tinh giac.
Hay tiép tuc truy nguyén cac ué nhiém. Ping phuc tung chiing mot cach
dé dang. Ta phai chong lai quyén luc cta ching va tir chdi chay theo
chung. Pay chinh 1a luc ta that su di dén chd hiéu biét. Khi ta that sy
biét, moi sy s& dung lai. Tham duc khong con, vong tudng cling hét.
Nhing thuong, nhitng ghét — cai tri nay quét sach moi thir. Nhung néu ta
khoéng co tri, ta tiép tuc chat chira moi thir cho dén khi ta hoan toan bj 161
cudn, sép dat cai nay, chinh stra cai kia, mudn diéu nay, ghét diéu no, dé
cho nga tudng ngdc cai dau x4u xi cua néd day.

Hay suy nghi nhu thé nay: Ta 1a mot rap hat 16n dang trinh dién mot
vo kich nhu ngoai doi ma nhan vat anh hung, nit nhan, va gian tac -
nhitng gia dinh thong thudng- tit ca déu nim bén trong ta. Néu ta tudc
bo di moi gia dinh va danh xung thong thuong, ta chi con lai c6 Phap: tu
do, tréng rong. Chi viéc tréng rong va khong con bat clir ngd tuong nao
nira cling du két thic ca vo kich.

---000---



Chuwong 4: Phap Dugc: Danh Cho Thién Giia Pang Lam Bénh

Phan I

Thong thuong, tat ca ching ta déu phai chiu canh bénh hoan, nhung
v6i loai bénh khong can tré chung ta tiép tuc 1am viée thi khong dugc coi
la bénh. N6 duoc coi la trang thai binh thudng cua con nguoi trén thé
gian nay. Tuy nhién, thyc ra khi co thé ¢ trong trang thai binh thuong,
ban chét n6 van 1a c6 bénh — chi 1a da sb ching ta khong nhan ra sy that
la than va tam ta dang hoai diét, khong dirng dut, trong tirng phut giay.

Khi con du strc khoe dé 1am viéc no, viée kia, ta thuong bi cac mbi
quan tAm, vong tudng dan dat: Roi khién ta sinh tr man. Nhung ta khong
thé so sanh voi nhitng ngudi bénh nam trén givong. Ngudi bénh nam liét
giwdng tht ra 1a may mén, vi ho c6 co hoi dé khong phai 1am gi ca ngoai
viéc quan chiéu vé nhiing con dau va phién ndo. TAm ho khong nghi gi
khac, khong di noi ndo ca. Luc nao ho ciing c6 thé quan tudng vé cai dau
va ciing ¢ thé budng bo cai dau bat cr ltc nao.

Chung ta khong nhan théy su khac biét sao? “Su rong khong” cia
tam khi chung ta tham dy vao cac hoat dong 1a cai rong khong “gia tao”.
Cai rong khong nhéi. N6 khong thyc. Nhung quan chiéu vé vo thuong,
kho va vo ngd khi chiing xuat hién ngay bén trong ta, khi ta dang nam
bénh thi viéc 1am d6 rat ich lgi. Chi can ding nghi rang ¢ta dang dau. Chi
can coi d6 1a nhitng hién twong tAm sinh 1y ty nhién dang dén, roi qua di.
Chung khong phal la ta. Chiing cting khong phai cua ta. Chiing ta thyc su
khong c6 quyén han gi d6i voi chung.

Hay quan sat k§ di! Chung ta c6 quyén han dich thuc gi dbi véi
chung? Bénh hoan khong trir mot ai trén thé gian nay. Vi vay dau ta dang
mang bénh gi trong than cling khong quan trong. Céai quan trong la can
bénh noi tam. Thong thudng ching ta khéng quan tim dén van dé 1 ta
c6 rat nhiéu tim bénh. Thi dy, cin bénh cta nhiém 6, tham &i va chép
thu. Ta chi quan tam dén than bénh, lo sg nhirng diéu hiém ngheo co thé
xay dén cho than. Nhung dau ta c6 cb ging ngan ngira nhimg diéu nay
véi bao ndi lo sg, dén khi than d6 bénh thi dau ta cé chita trj cho than
bang thudc gi, thi ciing chi c6 thé tam thoi tri hodn cin bénh ma théi.
Nhitng ngudi qua 16n tudi dau khong bi bénh hiém nghéo ciing phai ra
di. Cudi cung thi ai ciing phai roi bo than nay.



Khi chung ta khong ngimg quén chiéu theo cach do, ta s& nhan ra
chan 1y ctia vo thuong, khd va vo ngi trong ta. Dan dan ta s& tré nén
nham chan d6i véi tat ca moi thi.

Khi ta cd gang tu tap budng bo, thi ai dang ¢ d6? Co phai ta 1a
ngudi dang dau, hay don gidn dé chi 1a mot hi¢n tugng ctua Phép
(Dhamma)? Chung ta phai chiém nghiém diéu nay mot cach can than dé
thay rang khong phai 13 ta dang dau. Cian bénh khéng phdi la ciia ta. D6
la bénh cua than, bénh cta sic phap. Cubi cung, cac hién turgng tam sinh
Iy déu phai bién d6i, kho trong sy bién d6i d6, vo ngi trong sy bién d6i
va trong kho. Nhung ta can phai chd tdm, quan sat va chiém nghiém
chung dé ching trd nén 1d rang. Hay lam cho su hiéu biét ne‘ly that sang
td, va ngay do6 ta duoc giai thoat khoi nhirng kho dau, phlen ndo. Ngay
d6 ta tan diét moi kho dau, phlen ndo. Riéng voi cac uan, chiing s& tiép
tuc sinh, tru, hoai, diét theo tién trinh ty nhién cua ching. Khi cac nhan
duyén da hét, chung ciing s& chui vao hom.

Mbt sd ngudi, khi dang con manh khde va ty man, bong phai chét
mot cach bat ng(‘r khong biét chuyén gi da Xéy ra cho ho. Tam ho hoan
toan mu md d6i véi nhitng g1 dang xay ra. Dleu nay con t¢ hon la mot
nguoi bi bénh het giwdng nam quéan chiéu vé ca1 dau nhu mot cach dé
phat trién tdm yém ly. Vi thé chung ta khong can phai so dau. Néu no
dén, hily dé n6 c6 mat nhung chd dé cho tim bi dau theo. Hiy quan sat —
ngay d6 - xem tam cé thoat ra khéi duoc “cai t61” va “cai cua to1”
khong?

Hay tiép tuc quan sat. Hay quan sat cho dén khi tit ca moi thu trd
nén that rd rang, va thé 1a du. Chung ta khong can kham pha bét ctr diéu
gid bat ¢t noi dau nira. Khi bénh cta ta dugc chita lanh, hodc con dau
giam di, thi diéu ndy binh thudng thoi. Nguoc lai, néu bénh dau khong
thuyén giam, thi diéu d6 cling binh thuong. Nhung néu tim ta khong
chét chira “céi t6i” hay “cai cua t6i”, thi noi d6 khong c6 kho dau. Con
cai dau & than, dimg quan tim dén né.

Hay xem nhu ta may mén. Nam & day, chéng choi vo1 can bénh, ta
c6 co hoi thyc tap thién tué trong timg phat gidy. Dau & bénh vién hay tai
gia, diéu d6 khong quan trong. Pung dé né trd thanh van dé cho
tam. Hay dé tam dwoc trong rong, khong vudng mac chuyén phan doan,
suy tu. Con ching ta c6 mat & dau khong quan trong.

D6 1a vi cac uan khong ¢ cung noi v6i ta. Khong c6 ai bén trong
chung. Chung khong chira “cai t61” hay ‘“cai ctua t61” nao. Khi tam &
trong trang thai d6, nd khong can bt ctr diéu gi. N6 khong can ¢ day, t6i



kia, hodc bat ¢t noi nao ca. bay 1a su chidm dut hoan toan cta khd dau,
phién no.

Khi tam khong con chim dam trong huong vi ctuia duc lac hoac kho
dau, n6 dugc ty do dung theo ban chat ciia nd. Nhung chung ta phai quan
sat tam that k§ ludng khi no trong rong, khi né khong tao tac bat ctr ham
muén gi, khéng mong moi sy dé chiu hay xua dudi cai dau.

Khi tdm tréng khéng nhu ban chat ty nhién caa nd, thi nd khong c6
cam giac cia ban thé; khong c6 tén goi. Dau cdc vong tudng co phat
khoi, tim xem chung nhu khong that, khong cé thyc thé. Chi don thuan
14 mot cam giac, rdi nd s& qua di. Mot cam gidc s& qua di, chi co thé.

Do do, chung ta phai quan sat hién tugng sinh di¢t. Chung ta phai
lién tuc quan sat cac hién tuong trong hién tai — roi tAm s& rong khong,
béng cach khong suy tu, hay dat t€n cho hi¢n tuong sinh diét nay. Con
viéc sinh diét, d6 1a dic tinh cua cac uén theo ding ban chét ty nhién cua
chung — tdm tréng réng khong tham du, khong bam viu vao d6. Pay la
diéu chiing ta c6 thé ap dung duoc.

Chung ta khong ngin ngira dugc kho hay lac, khong kiém ché dugc
tam khi nd phan doan su viéc tao tic vong tudng, nhung ta cé thé sir
dung chung cho muc dich khac. Néu tam dit tén cam giac dau rr:fmg, “To61
dau”, thi chiing ta phai xem xét phan doan d6 mot cach can than, quan
chiéu n6 cho dén khi ta thdy rang né sai. Néu su phan doan d6 dung, thi
n6 phai néi rang cai dau nay khong phai 14 t6i, né rdng khong. Hoic gia
néu co ¥ nghia rang “T6i dang trong con dau”, thi tu duy ndy ciing sai
1éch. Chung ta phai thay doi cai nhin ddi véi cac suy tu ciia minh dé thay
rang su suy nghi cia ta 1a vo thuong, kho va vo nga, va khong thudc vé
ta.

Vi viy, bat ctr diéu gi phat khoi, hdy quan sat, r6i budng ngay do.
Quan trong 1a dung bam vao d96, thi tAm sé& duy tri dugc trang thai rong
khong theo nhu ban chét tu nhién ctia né. Co6 thé tim dang khong vudng
ban, ma thay vao do than dang dau hoac dang phai chiu mot trang thai
bat thuong gi d6 —bat ctr diéu gi dang xay ra, chung ta ciing phai quay
nhin vao bén trong, nhin thdu subt tdm cam ctia minh. M6t khi ta cam
nhan duoc trang thai tAm rong khong, thi khi c6 sy x40 tron nao, co bat
ctr cam giac khé chiu ndo, ta can ¥ thic rang cai tri khién nhiing diéu nay
phat khai 12 cai biét hoan toan sai lac. Chanh kién sé& ngay 1ap tic c6 mat
dé dap tat ta kién.

Pé giit vitng nén tang cua sy hiéu biét nay, trudc tién chung ta pha1
rén luyén cach kiém ché tdm, dong thoi chu tim va quan niém vé céc
hién tuong cuia kho dau, phién ndo. Hay tinh tan tu tdp nhu thé cho dén



khi tdm c6 thé dimg virng trong sy rong khong thuan khiét. Néu chung ta
6 thé 1am dugc diéu nay 16t r40, thi sy hoai diét cudi cung cua kho dau
s& xay ra ngay tai ddy, ngay noi tAm rong khong.

Nhung chung ta phai tiép tuc tu tap khéng ngimg nghi. Bat ctr khi
nao cai dau phat khoi, ddu né manh liét hay khong, dirng phan doan hay
gan cho no bat cr ¥ nghia gi. Ngay ca khi lac tho khoi 1én, cling ding
cho no 13 ciia ta. Hiy dé cho no qua di, thi tim s& duoc budng thu thoat
khoi tit ca moi bam viu hay chip vao “cai ngd” trong timg gidy phut.
Chung ta phai ddn tat ca chanh niém va nang luc vao sy thyc tap nay.

Ta phai coi nhu minh may mén duoc nam bénh & day, dé quan sat vé
cai dau, vi ta c6 co hoi dé phat trién dén con duong hoan toan tinh thirc,
dat dugc tri kién va budng xa tat ca. Khong ai co co hoi tét hon nhiing gi
ta hién dang co. Ai cling chay don chay dao, lo cong viéc cua ho: dau ho
c6 noi 1a tam ho budng xa, ho cling khong thé sanh dugc voi mot nguoi
nam bénh trén giuong, cd co hoi dé phat trién tri kién vai tung hoi tho
vao ra. Piéu d6 ching to ta dd khong udng phi kiép ngudi ciia minh, vi
chung ta dang thuc hanh nhing 16i day cua Ptc Phat cho dén do ta c6
thé dat duoc su hiéu biét o rang vé ban chét chan thuc cia sy vat.

Ban chit chan thuc cta sy vat, vé ngoai dién, am chi dén cac hién
tugng ngay trong hién tai, tién trinh chuyén hoa cia ngii uan. Chung ta
ludn c6 thé giai ma ching cho dén khi ta tré nén nham chan, khong con
thiét tha v&i chiing, roi budng bo ching. Khi tim & trong trang thai nay,
budc ké tiép 1a chiém nghiém nd mot cach khéo 1éo dé thay no trong
khong nhu thé nao, xuyén sudt dén sy tot cing cua trong khong — loai
trong rong di sdu vao ban chat chan that, nim sau kin bén trong noi
khong con su tao tdc cac vong tudng, khong con su sinh diét, bién ddi
nao.

Khi chiing ta thay dung ban chat that ctia sy vat & bén ngoai va ddi
v6i ta diéu d6 hoan toan rd rang, thi tAm s& budng bo, budng bo hét. Khi
ay chiing ta s& tu dong thdy rd ban chét ctia nhiing gi nam sau bén trong
— vang bat vong sinh tir, khong co gi duogc tao tac ca - sy tuyét ddi rong
khong nhat cua cai rdng khong, khong con dit tén, khong tu duy, khong
bam viu hay chap thu. Ta phai nhin thiy rd rang nhiing diéu nay trong
tam.

Su tréng khong binh thudng cua tim ciling ich loi trong ching muc
nao d6, nhung d6 khong phai 1a tat ca. Sy tréng khong dich thuc (true
emptiness) s& duy tri cai trong khong d6 cho dén khi né dat dén ban chat
that cia su vat & bén trong — mot diéu rat dang truy tam, rat dang biét.



Pay 1a diéu ching ta phai ty biét. Khong c6 ngdn tir nao c6 thé dién
ta dugc nd, nhung ching ta c6 thé ndi vé nd qua sy huéng dan, vi co thé
cudi cung 1a chung ta budng bo tat ca, trong cai dugc goi 1a bién mat
khong dé lai dau vét.

Néu chiing ta tiép tuc phat trién tri tué mdi ngay, mdi gidy phat nhu
thé d6, thi diém ra tan khong con dau vét cia tm sé tu dong xay ra. TAm
s& ty biét diéu d6. Vi vay dimg dé tdm tu chudc phién ndo véi nhimng lo
lang vé kho hay lac. Hiy tap trung quan chiéu tdm that siu xa, khong
ngung nghi.

Ban c6 thiy diéu nay rat khac voi khi con manh khoe ta chay long
vong, 1am viéc nay, viéc kia? Vi thé s& khong tai hai gi khi ta phai nam
bénh. Co tai hai chang chinh la do chung ta si mé bay tro phan doan, dat
tén, gan ghép y nghia cho su viéc. Ké pham phu thuong suy nghi vé ban
chat phu du cua cudc song khi lién tu:("yng dén nguoi khéc khi c6 ai do
ngd bénh hay qua doi; nhung ho hiém khi suy nghi vé ban chat phu du
cua cugc song ngay noi cudc doi ho. Hodc ¢o nghi dén thi ciing chi trong
chdc 1at, r6i quén ngay, roi ho lai hoan toan chim dam trong nhirmng moi
quan tam khac. Ho khong mang nhimg su that nay vao noi tim, dé quan
chiéu vé sy v6 thudng xay ra bén trong ho trong tirng sat na. Ho van lam
viéc nay, viéc kia, suy nghi diéu nay, diéu no, phat biéu no, kia, vi thé ho
mat hét phuong hudng.

Khi hanh thién minh sat, khong phai 1a ching ta c6 thé bé ra mot
hay hai thang dén mot trung tdm thién nao d6 dé thyc hanh. P6 khong
phai 1 sy hanh thién thuc sy. Khong thé so sanh voi nhﬁ:ng gi chﬁng ta
dang lam ngay hién tai, vi ¢ day chung ta c6 thé hanh thién suét ngay
mdi ngdy, mdi dém, trir khi ngu. Nhat 13 khi cai dau that manh liét, nd
gitip cho viéc hanh thién cta ching ta, vi n6 mang dén cho ta co hoi dé
nhan biét mot 1an va mai mai vo thuong 1a nhu thé nao, phién nédo, kho
dau 1a nhu thé nao, sy bét luc, khong thé kiém ché moi th ra lam sao.

Chung ta phai kham pha ra ngay tai day, ngay trudc madt ta, vi vay
dimng c¢d gang tron tranh cai dau. Hay hanh thién minh sat dé ta ¢ thé
thiy dugc ban chét thuc su cia khd dau, thiy dugc ban chat d6 1a Phap
(Dhamma), r0i budng bo nd. Tu tip dugc nhu thé, thi khong thé nao ta
sai 1éch. Py 1a cach dé ta giai thoat khoi dau kh.

Va day 1a diéu ma chung ta phai thuc hién trudc khi ra di, chér
khong phai doi dén lic chét hoic sip chét méi lam. Pay la viéc ma
chung ta phai tiép tuc thuc hanh, tiép tuc “minh sat”. Khi bénh thuyén
giam, ta “minh sat” nd. Khi bénh trd ning, ta “minh sat” nd. Néu chiing
ta tiép tuc phat trién tri tué giéng nhu thé, tdm s& khac phuc duoc vo



minh, vong tuéng. C6 nghia 13, nhitng thir nhu tham 4i va nhiém 6 s&
khong con dam khiéu chién véi tim nhu ching van thuong lam.

Chiing ta phai cd gang hét stc — voi tat ca chanh niém, tit ca ning
luc -vi gio chung ta c6 co hoi dé hanh Phap. Hay dé kiép song nay la
kiép sébng cudi cung. Pung dé diéu gi co thé tai sinh. Néu ching ta tai
sinh, moi thr s& tro lai giéng nhu hién gid. Ciing nhitng thir cii ¢ tiép
tuc trd lai, tro lai mai. Mot khi c6 sinh, tat phai c6 gia, bénh, roi chét,
turong Gng véi cac nhiém 6, chiing ta s& trai nghiém nhitng qua tot, xau
san sinh theo d6. D6 1a luan hoi kho dau. Vi thé, tot nhat 1a thoat khoi tai
sinh. Pung tham dam vao bt ctr diéu gi nita. Pung dé long ham mudn
clia chung ta trdi ddy nita, vi tdt ca cic ham mudn ndy lai roi vao vo
thuong, kho va vo nga.

Ham mudn chi 1a mot dang cta nhiém 6, tham 4i. Ta phai huy diét
chung ngay tai goc: ai duc, long ham muén duoc hién hitu, hay khong
hién hiru — chung chinh 14 mdm mdng tai sinh trong tdm ta. Vi vy hiy
cht tim va quan chiéu ngay noi do, dé thay rang dau tham 4i do sy xtic
cham giac quan c6 thé lam phat khoi su tai sinh, chung ta van c6 thé thiét
1ap cai biét cia minh ngay noi tdm, ngay noi thirc va hiy dé chi con cdi
biét rang minh di buéng bo ngay cd cdi biét. Pay 1a diéu ma ta phai tu
tap cho dén khi thuan thuc.

Thiét 1ap cai biét ngay n01 tam, roi budng bo cai biét ay, 1a diéu rat
ich lgi. S€ khong co Vuong mac, khong c6 su bam viu vao cai biét hay
quan diém c4 nhan. Cai biét co ding, ta ciing budng. Cai biét co sai, ta
cling budng. Do duoc coi 13 biét budng bo cai biét, khong dé bi dinh
mdc. Loai hicu biet ndy giir cho tdm khong bi dinh méac vao bét cu dicu
gi phat sinh. Ngay kh1 ta biét mot dicu gi do, ta buong Cu nhu thé thi
tam s€ luon trong rong —trong rong cac tam hanh, trong rong cac vong
tuéng c6 thé anh huong dén tAm. Tam c6 thé nhanh chéng nhan dién
chung, roi budng bo chiing, biét réi buéng, ma khong nam giir bat cir gi.
Tam chi con lai sy rong khong.

Ta d3 nhin thdy duoc két qua cta cong phu tu tip nay, ting budc
mot, tir viée quan chiéu cac phép, roi budng bo chiing, budng bod ngay ca
¥ nghi rang ta dang dau, ta sip roi bo cdi doi. Cai dau, cai chét 1a viéc
ctia cac uan, don thuan thé théi. Khi cai biét ndy chac chan va ro rang
rang day khong phai 1a viéc “ciia t6i”, khong ¢ “ci toi” ndo ¢ d6 chi co
tam trong khong: tam trong rdng, khong c6 bat ctr sy phan doan, dat tén
nao cho chinh né. Pay 1a ban chét cta tdm khong c6 nhiing mam méng
thudng khién né nghi thé nay, thé khac. Gio chung da chét. Nhimg mam
mong, nhitng con vi trung d6 da bi tiéu diét do ching ta di quan chiéu vé



ching. Chung ta da budng bo ching. Ching ta di thiét 1ap céi biét cua
minh ngay noi tAm, roi budng bat ctr cai biét nao phat sinh, cho dén khi
tdm trd nén rong khong. RS rang. Noi né va chinh né.

Thire, khi chiing ta biét n6 tir bén trong, sinh va diét theo tién trinh
tur nhién ctia n6. N6 khong c6 thuc thé —day 1a diéu ching ta nhan biét
khi ta quan sat dac tinh co ban cua thuc (vifinana-dhatu), don gian va
thuan khiét. Khi nd khong tham dy vao céac hién tugng danh va sic, ma
chi ¥ thirc vé ban than —y thirc mot cach don gian va thuan khiét. 6 goi
1a tam don thuan, hay s& hitu tAm don thuan, va tu budng bo. Khi ching
ta biét va budng bo cai biét, co nghia 1a ta biét cai thirc (giup ta) cam
nhan sy vat, roi sau do thuc tu budng bo.

Déi véi thirc uan (viiifiana-khandha), d6 1a cai thic rac roéi. Mam
mong tao ra cac van dé nam ngay & loai thirc nay. N6 chi mubn chap vao
nga. Dau nd co thé budng cai dau noi than, hodc nhitng hién tuong tdm
sinh 1y néi chung, nd van chap ngi. Vi vay khi duoc khuyén nén biét
budng bo cai biét, co nghia 1a budng bé loai thurc néy, dén chd nod ching
con tu dat tén. D6 1a khi no tro nén trbng khong. Neu chtng ta hiéu dugc
diéu nay, hodc co thé giai quyet nhu’ng vudng mic trong tam tri ta tir goc
d6 nay, thi khong con gi 13 van dé nita. Pau ddn, kho 4i, phién ndo — tat
ca nhimg mbi ban tim cta chung ta — s& tré nén hoan toan vé nghia.
Khéng co tbt, xau hay bat ctr thir gi ca. Tinh cach ddi dai s& khong con
hiéu lyc nita. Néu ching ta biét bang cach do biét budng bo cai biét,
thircdon gian va thuan khiét thi ta tranh duoc moi su tao tac cia tim.

Céc tinh cach ddi dai tao nén tdt, xau: that sy thi chung chang 1a gi.
Chting phat khoi, chi co thé; roi chung diét, ciing chi co thé. Nhu vay,
gid chiing ta da biét cac van dé cua tinh doi ddi khién tdm hay thirc chao
dao, roi vao nhitng vong xoay bat tan. Khi chung ta ¥ thitc dugc cai biét
budng bo cai biét 4y, ngay chinh noi tam, thi tinh d6i dai s& khong con ¢o
¥ nghia gi nita. Khong con su bam viu vao cac phan doan tot xau, ua
ghét, ding sai, hay bat cir thir gi. Chiing ta chi can tiép tuc budng bo.

Du cai tri biét budng bo cai biét ty noé khong co tén goi, nhu “toi
biét”, hay “t6i thay”. Nhung day 1a diéu kha sau sac, ta phai cd gang dé
nhin cho 1 va cho dung. Ta phai tiép tuc quan sat mot cach khon ngoan.
Su tinh té trong cai nhin cia ta rat quan trong, vi chi c6 né méi dua ta
dén Giac Ngo. Sy hiéu biét cia ta can phai thdu ddo, tinh khon Phdi
chdc chan nhw thé. Néu khong céai biét ctia ta vé ban chét that cia van
phap — & bén trong 14n bén ngoai - s& khong that su rd rang. N6 s& mic
ket & nhitng mirc d6 so dang cua tinh rong khong, s& phan doan, dat tén
moi thir va chat chira chung bang cach bam chit vao d6. Loai trong rong



d6 khong thé nao so sanh véi cai tréng khong nay — cai biét budng bo cai
biét ngay noi tam thirc don gian va thuan khiét. Hay duy tri cai biét nay
lién tuc. Néu c6 1 quén trong mot gidy phut nao d6, hiy quay tré lai véi
n6 ngay. Chung ta sé thdy rang khi ta khong bam viu vao cac phan doan
tdt xau, cac vong tudng thi ching sé tu dung lai. Chung s€ hoai diét. Vi
thé khi Pic Phat khuyén ching ta nén nhin thé gidi ndy nhu trong
khong, thi d6 1a cach ta nén nhin.

Cai rong khong nay 1a do tam khong gan ghép y nghia, khong vé
voi, khong chap vao cac phap. Tam nhu thé sé tréng khong. Mot khi da
nhan thirc ding vé loai tim trong khong ndy, ching ta s& khong con bi
bat ctr diéu gi dan dat. Nhung néu ta khong that su cht tam vao diéu nay,
thi s& chi ¢ nhiing thoang chdc trong khong, rdi ta lai thdy minh bi xao
lang bai cai nay, cai kia, pha hong su trong khong. Loai tréng rong d6 1a
thir trong khong trong ri loan. Ta van bi rdi tri vi ta chua quéan chiéu dén
cac murc d6 sdu xa hon. Chung ta chi choi dua voi tréng khong. Cac mire
d6 sau sic cua rong khong doi hoi ta phai chu tdm vao, tiép tuc quan sat
cho dén khi ta thong sudt vé ban chat that cia cac phap trong hién tuong
sinh diét dién ra ngay trudc mét ta. Loai tAm nay khong tham du, khong
chap vao cac y nghia hay su phan doan.

Néu chiing ta nhin tinh trong réng nay chinh xac, thi s& khong con
van dé gi nira, khong con viéc dat tén cho bao hién tugng danh sic. Pén
lac tinh chat trong rdng nay tan rd, ciing khong c6 gi phai nhén nhao,
khong co6 gi phai buc doc, vi do la tién trinh tu nhién ctia nd. Chi khi nao
ta chd'p vao do, ta moi dau khé.

Phap (Dhamma) & ngay noi than va tdm nay, chi la chung ta khong
nhin thay ma thoi — hodc ta thdy nd mot cach sai lac, roi chap vao do, dé
tir lam kho minh. Néu ta nhin cac phap v6i con mat ciia chanh niém tinh
giac, thi 1am gi ta phai kho dau? Lam sao ta phai lo so vé cai dau, cai
chét? Dau c6 lo so, ta 1am duoc gi? Cac hién tugng tam sinh 1y phai tuan
theo quy trinh cta ching — vo thuong, phién nio theo cach cia ching, ta
khong c6 cach gi kiém ché dugc. Vay tai sao ching ta phai chay theo,
bam vao ching va cho rang kho wu, phién ndo cua ching 1a ciia ta? Néu
ta hiéu rang chinh cai chdp méi 1am cho ta ludn dau khé trong mdi hoi
tho ra vao, vay thi ta chi c6 mot cach duy nhét 1a budng no, rOi ta s& théy
su giai thoat khoi kho dau dang dién ra truéc mat ta nhu thé nao.

Vi thé hiy tiép tuc quan sat dé biét, ngay noi tim. Nhung ciing dirng
dat tén n6 1a “tAm” hodc bat ctr thtr gi. Hay dé cac phéap tu chung 13, don
gian va thuan khiét. Vay 1a du. Ching ta khong can gan thém ¥ nghia
hay dat tén cho bat ctr thi gi. Do la sy doan diét cua tt ca moi khé dau.



Cudi cung khi tat ca moi thir déu ra tan & ngay noi sé hitu tdm co ban
khong con mam mong dé bat ctr thir gi ¢ thé phat sinh. D6 14 noi tat ca
cac phap déu cham dat, khong con tai sinh, hay tir nira.

Tu tap 14 viéc ma chung ta phai tu minh lam. Néu chiing ta nhan biét
cac phap mot cach rd rang, chinh x4c véi chanh niém tinh giac, day 1a
ching ta d3 co trong tay mot dung cu sic bén. Néu tam duoc rén luyén
dé tré nén bén nhay, v&1 chdnh niém tinh giac 1a dung cu dé tu chiém
nghiém, thi Tham, San, Si s€ bi nho sach, loai trir tAn géc. Ta c6 thé quan
sat dé théy, tor cong phu tu tap da thuc hién. Co phai la tham, san, si da
phan nao bi loai trir? TAm khong can phai lo ling, khong can phai tham
du vao bat cir viéc gi. Hay budng bo moi thtr bén ngoai, rdi tiép tuc
budng bo cho dén khi chinh tim cling tu budng. Khi thyc hién duoc diéu
nay, lam sao ching ta c6 thé khdng thdy duoc gia tri to tac ctia Phap?

Vi thé hiy nhan rd tam tréng vang tham ai, trong vang moi cam giac
Ve ngd. Lac d6 ta s& thay khong co gi ngoal Phap Hay ¥ thuc 16 rang
rang khong co gi ngoai Phap. Nguyén rang diéu ndy s& xay dén cho
ching ta, trong tirng phut giay.



Phan 11

Nghe Phap khi tim di dat dén mot mic d6 tréng khong co ban 1a
diéu rat hitu ich. N6 giéng nhu thude tang luc, vi khi dang bénh, tat
nhién 1a chiing ta s& bj dau don quiy ray; nhung néu ta khong dé tim dén
nod, thi d6 chi 1a van dé cua than, khong lién quan gi dén tam. Khi lang
nghe Phap, hiy luu y dén diéu nay: Tam phai budng cai dau dé lang nghe
gido 1y, hiy dé cai dau lo viéc ctia no. Roi tAm sé& tréng khong.

Mot khi tAm thue sy nhan ra chan 1y rang tat ca cac phap hiru vi déu
v6 thuong, thi tAm s& phai budng bo chdp. Van dé ¢ day 1a chung ta chua
that sy nhan théy diéu nay, hoac chua chi€ém nghiém dﬁy du vé diéu nay.
Trai lai khi ta 1am duoc diéu nay, thi tdm ludn tré nén sang rang. Su hiéu
biét rd rang khién tam 1ap tic sang r&. Vi vay hiy tiép tuc quan sat cac
phap mét cach can than. Dau khong thiy gi nhiéu, ching ta ciing nén
chanh niém vé tdm khi no duy tri su can bing & mirc d6 co ban cta xa ly
va tréng khong. Nhu thé né s& khong thé nao tao tac cai dau cua than
thanh bét clr vAn dé to tat ndo, va chung ta khong can phai bam viu vao
do.

Vi vay hdy nhéan biét con dau ¢ ngay mirc d6 noi no chi 1a mot cam
gidc ctia than. D6 c6 thé 13 cai dau cua than, nhung dimg dé tam bi dau
theo. Néu ta dé tam cfmg bi dau theo, thi tdm, s& chat chong moi thu, 16p
nay trén 16p kia. Vi thé budc dau tién 1a bao vé tam, buong bo cac phap,
r0i quay vao bén trong dé tim phan sau tham, tdn cung nhat cia tAm thirc
va tru ngay noi d6. Chiing ta khéng can phdi quan tém dén cdi dau bén
ngoai. Néu ta chi cd ging dé chiu dung con dau, né c6 thé qua stc chiu
dung cua ta. Vi vay hiy tim khia canh sau tham cua tAm, roi ta s& c6 thé
budng bo hét moi thir sang mot bén.

Néu c6 thé quan sat cai dau, hiy cb ging lam diéu d6. Tam s& &
trang thai trung tinh binh thuong, tich ling véi su rong khong noi tai clia
nd, quan sat cai dau khi no6 bién d6i, réi qua di. Nhung néu con dau qua
dir doi, thi hiy quay vao bén trong; vi néu chung ta khong thé chiu dung
noi, thi ai duc s& bat dau xuit hién, khién ta mudn xua dudi cai dau dé
tim su dé chju. Diéu nay seé tiép tuc chéng chit 1én nhau, 1am dao 16n ca
tam.

Vi vay hay bat dau bang cach giai quyét van dé trudc mat. Néu cai
dau bat ngo va dit doi, 1ap tic hay quay vao quan niém noi tam. Ching
ta khong muén quan tim dén than, quan tim dén cai dau noi than. Pung
nhin ching. Ping quan tdm téi ching. Hay tru vao phan siu tham nhat



ctia tim thtrc. Pat toi diém noi chiing ta c6 thé nhan thay trang thai thuan
khiét cua tdm, khong dinh liu dén cai dau ctia than, va gilt né ludn trong
sang.

Mot khi diéu nay ludn rd rang, thi dau than c6 dau thé nao, thi do
chi la cac hién tuong tam sinh ly. Tuy nhién, tdm khong can du vao. No
gat cac hién tuong nay sang mot bén. N6 buong bo.

Khi chiing ta d3 trd nén thuan thuc trong cach thuc hanh nay, thi day
12 mot kha ning rat hiru dung, vi nhitng viéc quan trong trong doi khong
nam & bén ngoai. N6 hoan toan nam ngay trong tdm. Khi hiéu ding duoc
diéu nay, ta khong con ling xing chay dudi theo thir nay, thir kia. Chung
ta khong con bam viu vao bét ctr thir gi nita —vi néu con bam viu, chiung
ta chi tao ra dau kho v ich cho chinh ban than. Sy an binh cta tim tiy
thudc vao viéc n6 khong bam viu vao bat cir vat gi, né chang ham mudn
bat ctr thir gi. P06 1a noi su an binh ctia ta ¢c6 mat — noi ma tat ca dau kho,
ru phién tan hoai ngay noi tam.

Tuy nhién, néu chung ta khong thyc sy hiéu nhimng diéu nay, tim s&
khong biét budng xa. N6 s& tiép tuc bam viu, vi nd con thiy nhiing tht
bén ngoai hap din. Nhiing gi lién quan dén kho dau, phién ndo: N6 déu
thich ca.

Chung ta phai tap trung chi€ém nghlem va quan sat. Chung ta phai
thdy céc ‘vong tuong trong tam, cac ta kién, quan niém sal 1am che phu
tam, khién ta khong thay duoc tinh chit ndi tai cta tam 13 rong khong, va
tinh lang. Cha tAm chiém nghiém cac quan diém dwa dén nhitng sy chip
chit, che 14p tAm cho dén khi n6 khong con 16i thoat. Hiy xem céc danh
phap — tho, tudéng va hanh — anh huong tam, anh hudéng sé hitu tam nhu
thé nao cho dén khi né trod nén khén cung.

Pay la Iy do tai sao viéc truy tim logi hiéu biét (ma cé thé) bubng
cdi biét- (ma co thé) biét so hitu tim don thuan khi cac tdm hanh chua
xuat hién dé diéu kién héa nod, hay khi né chua duyén theo cac tim hanh.
Ngay d6 1a noi moi thir tré nén rat tha vi — nhat 1a tdm hanh duyén thic.
Chung bat nguén tir vo minh, ding khong? Do ta khong biét, hay biét
mot cach sai 1éch ma ching c6 thé duyén khéi moi thu.

Vi thé, chung ta phai chu tdm dén sy vo minh nay, cai khong-biét
nay. Néu ta co thé biét cac dic tinh cua cai khong-biét, thi chinh tri kién
nay sé biét ca hai, vira 1a dic tinh cua cac hanh di theo cac duyén, vua la
phuong cach dé huy diét ching. Piéu nay doi hoi su quan chiéu chuin
xé4c, vi d6 12 cai rat tinh té, rit thAm sau.

Nhung dau vo minh c6 tinh té dén thé ndo, néu ta da phat trién tim
chanh niém tinh giac dén mirc d6 nay co nghia 13 ta d quan tam dén no.
Néu khong, chung ta s& khong thé nao chdm dit hodc thoat khoi khé uu.



Néu mubn, ching ta cé thé theo phuong cach nay: Chuyén chi vao
khia canh tdm ludn réng khong. Néu c6 bat cr vong tudng nio khoi lén,
hay y thuc dén cac dic tinh cia cam tho thdé khi mat thay sic, hodc tai
nghe am thanh, van van. D6 1a cam tho tho, roi n6 & qua di trude khi
tam khoi bat ¢t niém “tot” hay “x4u” nao. Néu chi 1a cam tho thé, rdi
hoai diét, thi khong c6 kho dau.

Hay quan sat gidy phat khi mat tiép xtc voi sac. Néu nhu ta khong
quan tim, thi s& khong c6 cam gidc wa hay ghét khai 1én. Nhung néu ta
quan tdm hay cho rang c6 y nghia gi d6 trong sic, thanh, huong, vi, hay
xuc do, thi 1ap tirc s€ co sy bam viu.

Néu chung ta dimg lai dé nhin theo hudéng nay, ta s& thdy rang su
bam viu 1a mot cai gi d6 rat vi t&, vi nd c6 mit ngay trong mot hanh dong
rat gian don cta ¥ niém. Néu quan sat mot cach hoi hot, ching ta s&
khong thiy d6 1a sy bam viu —dau d6 chinh 1a nd, mot cach rat vi té. Mot
khi ¢6 ¥ niém, thi lién c6 su bam viu. Piéu nay doi héi chung ta phai 1a
mot quan sat vién nhanh nhay - vi d01 véi cac tiép xtic cia mat va tai ma
chung ta xem 13 binh thudng, ¢ rat nhiéu trd quy quai xuat hién cing
lac, diéu d6 c6 nghia 1a ta co thé khong y thirc duoc cac dic tinh cia tim
thire dé cam nhan dugc timg cam tho don 16. Chung ta phai quan sat ky
ludng néu mudn nhan biét nhitng diéu nay. Néu chung ta khong tinh thirc
& mirc d6 nay, moi thtr s& bi dinh chit trong bam viu. Nhitng dinh mic
nay sé gm thong diép ctia chiing dén tam, lam duyén khoi va tao tac du
moi van dé khlen tam thirc ta hoan toan ban loan.

Vi vay, néu mudn nhin vao ndi thm mét cach thuin khiét, ching ta
phai rat, rit chanh niém, vi cic tAm phap rét vi té, nhay cam va kho nam
bat. Khi tdm duong nhu tréng khong, binh thuong: D6 chinh 1a lic
ching ta can phai can than quan sat, kiém ché nd, dé nhan thiy rd rang
cam gidc cua viéc tho nhan xtc cham. Cé su xtic cham don thuan, sau d6
n6 hoai diét va tdm rdng khong. Trong khong va trung tinh. Mot khi biét
duoc diéu nay, ching ta s& biét tam giéng nhu thé nao khi n6é khong bi
duyén theo sttc manh ciia nhiém 6, tham 4i va mé dam. Chiing ta c6 thé
stt dung tdm rdng khong ndy lam miu muc dé so sanh va no s& giup
chung ta rat nhiéu.

Cudi cung, chung ta s& thdy sy rong khong trong tit ca cac xiic
cham giac quan, nhu dic Phat d day ching ta nén thay thé gian 13 rong
khong. C6 nghia 1a ching ta phai quan sat cac cam giac tho sinh diét,
biét tAm s& nhu thé nao khi n6 chang lam gi c4, trir viéc tiép nhan su xuc
cham. Néu chiing ta thiy duoc diéu nay, thi budc ké tiép trén con duong
tu tap s& khong kho khin chat nio — vi chung ta da thiét 1ap duogc su
quan binh, trung tinh ngay tir lac dau. Viéc tiép nhan cic xtc cham



khong roi ram nita: Tam khong con bam viu, khong con cam gidc ua,
ghét nita. N6 chi tinh lang va luén nhan biét rd rang bén trong né trong
tung phut giay.

Dau chiing ta chi 1am duogc c6 thé, ta ciing s& thdy rang minh duoc
loi ich khi khong dé su viéc bi r6i ram, khong dé cho ching bi bop méo
duéi uy luc ctia tham, san va si. Dau chi ¢6 bay nhiéu ciing da dep bo
bao van de.

Va roi khi ching ta nhin sau hon vao ban chit cua tit ca moi hién
tuong xuyén qua su xtc cham, ta s& thdy rang chi ¢ cac cam tho thd
thao chir khong c6 gi dang cho ta bam viu vao. Néu nhin voi cip mat ciia
chanh niém tinh giac, chac chan la chung ta phai nhin thiy sy rong
khong — dau thé gian nay diy rdy cc thir. Mit ta nhin thay bao hinh
dang, tai nghe bao thanh am, ta biét, nhung tam ta khong con gan cho
ching mot ¥ nghia nao nita. Pong thoi, cic phap tu nd va trong né ciing
khong c6 ¥ nghia gi ca.

Chi c6 mdt thir quan trong d6 1a tam. T4t ca moi van dé bat ngudn tir
viéc ta phong tAm ra ngoai, gan ghép ¥ nghia cho moi thir, khién khai 1én
tam bam viu, tao ra cing thang, khd dau cho tim. Vi vay ching ta phai
quan sat cho dén khi thong subt.

Nhin ra bén ngoai cho dén khi ching ta thau sudt bén ngoai, nhin
vao trong cho dén khi ta thau sudt bén trong, thau sudt cho dén khi ta
tham thau vo thuc‘mg, kho va vo ngi. Nhin thiy cac phép nhu ching la,
dung theo ban chit ciia chiing, ma khong gan ghép bt clr ¥ nghla hay su
mé ddm ndo. Nhu vay s& khong co Van dé gi. Tam sé& tr& nén rong khong
— trong sach va sang r& - ma chang can chung ta phai lam gi ca.

Viéc tAm nhiém vi tring vo minh, hay vi trung tham ai khién n6 dé
dang chay dudi theo su viéc, c6 nghia 1a chung ta khong thé lo dénh.
Ngay tir dau, ta phai giam sat moi viéc mot cach can than dé nhan thay
su tham dam phat khoi ngay khi c6 su xic cham — thi du, khi c6 cam
gidc dau don. Néu chung ta khong gan ghép cho né 1a ndi dau cua minh,
thi tham 4i s& khong hoanh hanh nhiéu. Nguoc lai thi chung ta s& c6 ¥
muén day lui ndi dau di hodc mudn thay vao dé 1a sy thoai mai, d& chiu.
Nhirng diéu nay luon xay ra, dau chung ta chua bao gid thuc su c6 duoc
diéu minh mudn tur long tham 4&i. Su thoai mai, dé chiu ma ching ta co
duogc tir tham ai khong truong ton. N6 lira gat ching ta, roi bién doi ra
mot cai gi khac. Cai dau ciing lira gat chung ta, roi bién dang. Nhung
nhirng thay d6i ndy c tiép tuc chong chét va trd nén rdi ram trong tim ta
va d6 chinh 1a diéu khién tdm ludén vo minh: TAm bi qua nhiéu thtr 1am
duyén khoi khién né lung ting, hoang mang, 4m don va nung nau. Pu
moi thi déu bi nung niu trong d6. P6 1a 1y do tai sao phuong thirc biét



dé budng bo cai biét, 1a mot cong cu quan trong duong bao. Dau cé viée
gi xay ra, thi cai biet (ma c6 the) budng bo cai bict ciing du gitp ta vuot
qua. N6 giai quyét tat ca m01 van dé. Néu ta dé n6 vuot thoat tam tay, chi
can quay lai véi cai biét ay. Hay tu kiém xem né di giup ta dugc dén
dau, n6 co thé giir cho tAm duoc quan binh, rdng khong trong bao 1au.

Chiing ta dan da co6 thé nhan thay diéu nay. Trong nhiing gidy phut
khi tam khong tham du nhiéu vao sy viée, khi né6 & mtc do binh thuong
co ban — rong khong, tich ling — hiy can thian quan sat va phan tach no.
Pung dé tam roi vao trang thai xao ling, thd o, néu khong no s& mat
quan binh. Néu chung ta ¢ trong trang thai xao ling, thi ngay khi c6 bat
clr sy tiép xtic ndo & cac canh cira ciia gidc quan (cin mén), tire thi sé ¢6
su bam viu hay tham ddm xuat hién ngay khi cac cam tho khoi lén.
Chung ta phai cha tdm quan sat cac bién doi, phan ung cua tam trong
ting gidy phut. Mot khi chanh niém cia ta vang mat, hiy quay tro vé
ngay véi cai biét ban dau cua ta. Tat ca ching ta déu co nhitng gidy phut
that niém - tit ca moi ngudi - do dong chay cua vo minh, dong chay quan
trong nhét, van con trong tam thurc.

Do 1a Iy do tai sao ching ta phai tiép tuc thuc hanh chanh niém,
quan chiéu, cha tdm, dé cho ching ngay cang duoc sang to. Hiy dé cho
tam cta ching ta chin mudi trong chanh niém tinh gidc mot cach lién
tuc.

Mot khi chanh niém tinh giac di du sitc manh dé giup ching ta nhan
biét cac phap mot cach khéo 1éo, chung ta c6 thé huy diét cac nhiém 6
ngay gidy phut chiing xuat hién. Ngay khi chung ta bat dau c6 cam giac
wa, ghét, thi ta c6 thé giai quyét chung trude khi ching bién thanh van dé
gi. Piéu nay 1am cho moi thir tré nén dé dang hon. Trai lai, néu ta lo 13,
tam s€ duyén theo ching, dé tré nén birc bdi, &m don, tan loan dén mirc
ma no biéu hién ra 10i n6i, hanh dong cua ta, lac d6 thi chung ta dang bi
nhiéu loan, roi vao dia nguc ngay trong kiép song nay.

Viéc hanh Phap (Dhamma) doi hoi chung ta phai khon ngoan, can
trong ngay noi tim. Nhiém 6 ludn sin sang tang boc, tim moi cach dé
lam vira long ta. Néu ching ta khong khéo gin gitt chanh niém, néu
chung ta khong biét cach kiém ché tam chit ché, ching ta khong thé
sanh v6i nhiém 6 — vi nhiém 6 thi hang ha. Nhung néu ching ta khéo
kiém soat tAm, cac nhiém 6 s& khiép phuc ta, sg su chdnh niém tinh giac
cua ta, so su tinh thirc cua ta.

Nhan biét tam khi n6 & trang thai rong khong, hoan toan tinh thuc,
khong bam viu vao bét ctr diéu gi: Cac nhiém 6 s& tim chd an nip — ling
1& - nhu thé chung chua timg c6 mat. Nhung khi ta vira budng loi chanh
niém, du chi mot gidy, chung sé lai trdi day. Néu ching ta nhan biét



chung ngay gidy phut chiing xuét hién, chung sé& 1ap tirc ra tan. C6 dugc
kha ning nay that hiru ich. Nhung néu chung ta dé nhiém 6 hoanh hanh
dén muc chang tré thanh van dé, thi ching s& kho qua di. D6 1a luc
ching ta phai kién tri chién dau, khong duoc bd cudc.

Bat cr viéc gi xay ra, hdy bat dau bang cach bam theo d6 — khdng
chi la chiu dung, ma con qudn sat no, xem no ra sao, no bién doi, hoai
diét nhu thé nao. Chung ta bam vao su vi¢c dé c6 thé nhan dién d::iy du
cac manh khoe cuia chiing: cach ching sinh khoi, try lai va roi qua di.
Néu chung i tan trong khi ta dang quan sat chung, nhan thiy 10 rang su
nguy tao cta chung, thi ¢ thé xem nhu 13 chung ta da thanh cong. Piéu
nay khién tdm duogc & trong trang thai hoan toan giai thoat, doc lap, rong
khong.

Néu chung ta c6 thé ren luyén dé nhin thau sudt sy vat ngay glay
phut chung xuat hién va tiép tuc c6 duoc nhiing gidy phit chot ngd ngan
ngui thi sy tinh gidc cua ta s€ cang sang t6 hon, manh mé€ hon va phat
trién hon 1én.

Vi thé hiy c¢d ging dat duoc ching — nhiing céi biét tirc thdi nho
nho ndy — va dan da, khi cic phap hoa hop v6i nhau, s& xuat hién gidy
phiit ma nhiém 6 va c4c tdm tan loan déu bj cit dit mot 1an va mai mai.
Khi diéu d6 xay ra, thi d6 1a: niét ban. Khong con phai sinh tir. Nhung
néu chua dat dén do, thi ching ta cu tiép tuc mai diia cac con dao chanh
niém tinh gidc ctia minh. Néu bj cun lut, thi chung khong thé cat dut bat
ctr thir gi, nhung dau chung cun lut hay sac bén, hdy ctr tiép tuc cat ting
chiit mot bat ctr nhiém 6 nao ma ta co thé cit.

Xin hdy tiép tuc quan sat va tim hiéu tdm dudi moi goc do cho dén
khi chung ta dat dén diém ma tat ca moi tha déu hoém toan ro rang va
chung ta c6 thé budng bé moi thu’ v6i sy nhan thirc rang khong co gi noi
ngil uan, hay trong cac danh sic 13 ‘t6i’ hay ‘cua t6i’. Hay cb géng budng
bo, chi nhu vay 1a du. Mdi gidy phit ma chiing ta duge chim soc & bénh
vién, 1am tat ca nhiing gi c¢6 thé cho cin binh ciia minh, nhung nén nhé
rang van con su tinh thic tach biét, chi riéng danh cho tam — cdi biét
budng bo cdi biét . Ngay d6 moi van dé cua chung ta déu cham dat.

---000---



Chuong 5: Biét TAm

Thye Tanh Phap Va Ao Tuéng

Luan vé cac giai doan thuc hanh trong viéc tu tap tim 13 diéu quan
trong vi tdm co6 du tro gia dbi dé tu lira dbi. Néu ta khong khéo 1éo trong
viéc quan sat va nhin xuyén sudt ching, ta rat kho ma danh bai chung,
ngay ca khi ta ¢ chanh niém lién tuc dé quan sat tim.Ta phai ludn tinh
tan minh sat cac phap nay. Chanh niém tu né khong c6 kha niang lam
phat sinh tué. C6 ching 1a né phan nao giup ta phong ho cac can.Néu ta
khong chu tam minh sat, tu¢ s€ khong sinh khoi.

Pay 1a 1y do tai sao ta can tu rén luyén dé c6 tron ven chanh niém
vitng chic. Khi ta biét cac phap nhu ching 1a thi khong c6 gi ngoai su
budng bo. Piéu nay c6 nghia 14, luc dau, tim s& khong phat sinh nhitng
tu tudng bt thién. N6 s& chi dung lai dé quan sat, dung lai dé ludn tu
biét bén trong nd. Néu ta can suy nghi vé diéu gi, thi hiy suy nghi vé cac
dé muc vo thuong, kho va vo ngi. Hay chi tu duy va dat tén trén cac dé
muc ndy, vi néu ta 1am ding, ta s& thiy sy viéc ding nhu no 1a. Ngugc
lai, néu ta tu duy sai, ddt tén sai, ta s€ théy sai su viéc. Do 1a diéu khién
tam hoan toan khong biét gi vé ban than.

Gio day, khi cac twong hay su dit tén khoi 1én trong tim, néu ta
quan sat chungtudng tan ta sé thdy ching 1a nhimg cam tho - cam tho
ctia sy sanh va diét, bién doi, khong déng tin cdy va la do tudng. Néu ta
khong cd gang quan sat ching, ta s& thit bai vi thi doan cta cac tim
hanh. Noi1 cach khac, tam phat khdi nhitng ky e trong qué khir va rép
khuén nhitng van dé da duoc hanh xir trong qua khir. Nhung néu ta y
thire vé nhitng gi dang xay ra luc ay thi ta s& thay chung chi 1a 4o tuong.
Khong co chit su that nao noi ching. Ké ca nhimg y nghia ma tdm gan
cho cac xuc cham gidc quan 13 t6t, hay xau khi chung xay ra: Néu ta
quan sat va quan tuong chung k¥ cang va tan tuong ta s& thdy chung toan
la 40 tuong. Khong co su that noi chung. Nhung v6 minh va tham ai
khién ta chap gir chung va diéu nay khién cho tdm roi vao vong luin
quén. N6 trd nén u toi - khong biét céac phép sinh, tru, di¢t nhu thé nao-
vi thé n6 bam vao chung va ty ltra dbi trén nhiéu mutc do. Néu ta khong
dirng lai dé chu tam, quan sat, thi khéng c6 cach nao khién ta c6 thé nhin
xuyén sudt chung ca.



Nhung néu tam gitt dugc quan binh, hay biét dimng lai dé quan sat va
tu biét bén trong, no s¢ théy su vi¢c nhu chung 1a. Khi d6 tam s€ ty dong
budng bo va khong con chap thu. Pay 1a su hiéu biét phat khoi tir tAm
chanh niém va tinh giac that su: N6 biét va budng bo. N6 khong bam. Du
diéu gi xuat hién -x4u hay tdt, lac hay kho - khi tAm biét, tam khong bam
viu. Khi tdm khong bam viu thi s& khong c6 kho dau, phién ndo. Ta phai
ludn nhé diéu nay. Khi tAm khong chip thu, né sé& & trang théi an tinh:
rong khong, khong quiy dong va yén tinh. Nhung néu tim khong tu thiy
va biét theo cach nay, no s¢€ that bai trudc cac thu doan ctia ué nhiém va
tham 4i. NO sé tao tac ra bao diéu phtc tap, khac méc khién tu né khé c6
thé nhin xuyén sudt, vi cac ué nhiém cé cach 1am cho tim bam vao
chung. Tuu trung chi 13 van dé that bai cua tdm do thi doan cia cac ué
nhiém va tham 4i bén trong né. Viéc nd khong tu biét minh - khong biét
cac trang thai tdm sanh, diét va nam bét ddi tuong nhu thé nao- ¢ nghia
1a n6 danh mat minh do c6 qua nhiéu sy bam viu.

Khéng c6 gi kho bang su ludn ludn quan tam, vi tim qué quen thudc
v6i cac ta kién va quan diém sai 1am. Pay 1a diéu khién tdm tu ngin che
minh. Chinh nho gido ly ciia Birc Phat ma ta c6 dugc su hiéu biét trong
tam thirc v6i nhiéu tang 16p réi ram, phirc tap ma khi ta nhin sdu vao no,
ta s& thiy né rdng khong - rong khong trong bat ky y nghia nao, trong va
ngoai ban than no.

Day 1a su rong khong co the xuat hién rd rang trong tam thirc. Dau
n6 an nap trong siu tham, ta van co thé nhin thay n6 bang cach quay Vao
bén trong mot cach tinh ling. TAm dimg lai dé quan sat, dé biét ty bén
trong nd. Con ddi véi cac cam xuc -thay, nghe, ngtri, ném, va nhimg thtr
tuong tu - n6 khong dé ¥ dén vi né mudn nhin vao tdm don gian va thuan
khiét, dé thay diéu gi da sanh khoi trong d6 va nd diy dong cac van dé
nhu thé nao. Céac cam tho, tudng, cac tu duy, phan doan sudng, kho, van
van, tat ca déu la nhimg hién tuong tu nhién. Ching bién d6i ngay khi
vira dugc cam nhan -va chung rat vi té. Néu ta nhin chung nhu 1a van dé
nay hay van dé no thi chiing ta khong thé biét chung nhu chung that sy
1a. Cang gan ghép cho sy vat nhiéu y nghia rac rdi, ta cang trd nén lac 16i
- lac 16i trong vong luan hoi tai sinh.

Chu ky tai sinh va tién trinh cta cac tdm hanh chi 1a mot va gidng
nhau. Két qua 13 ta quay vong vong, lac vao trong nhiéu, rat nhiéu muc
d6 cua tam hanh, chd khong chi c6 mot. Cai biét dé nhan ra tAm khong
thé tham nhap vao vi nd quay vong vong trong chinh cic tim hanh giéng
nhau nay, gan ghép cho chiing tén nay, tén no, kia, rdi bam vao chung.
Néu tdm cho 1a ching t6t thi no chap vao ching 1a tét. Néu tam cho 1a



ching xau thi nd chap vao ching 13 x4u. D6 13 1y do tai sao tdm bi troi
chit trong cac vong trén ¢ cta chu ky tai sanh, chu ky tAm hanh.

Pé thay 16 cac phap nay doi hoi ta phai nd lyc dung lai va quan sat,
dimg lai va biét mét cdach hop Iy, mot cach dung. Pong thoi ta phai sir
dung nhimg kha ning quan sat ciia minh. D6 1a diéu giup ta doc duoc
tam thuc cua chinh minh mot cach dic biét. Nguoc lai, néu ta bam vao
cac van dé cua tudng va sy phan doan, dit tén, thi chung s& quay ta vong
tron. Vi thé ta phai dung lai va quan sat, ding lai dé biét rd rang bang
cach tip trung - tp trung vao tim thirc dang hoat dong. Bang cach d6 cai
biét ctia ta s& trd nén bén nhay.

Cudi cung, ta s& thiy 1a khong co gi hét - chi 1a su sinh va diét xay
ra ting khoanh khéc, trong sy rong khong. Néu khong c6 bam viu, sé
khong cé van dé. Chi 1a hién tuong tu nhién cua su sinh va diét. Nhung
vi chiing ta khong thiy cac phap chi la cac hién tugng ty nhién, ta tuong
chung 1a that va bam viu vao ching nhu 13 ban nga, tot, xau va du nhitng
thir phirc tap khac. Hau qua 13 ta quay cudng trong vong lan quan ma
khong biét duong ra hay diéu gi dé budng bo - ching ta khong biét. Khi
khong biét, ta giong nhu ngudi lac 16i trong rimg siu, khong biét 16i ra,
khong biét phai 1am gi.

Thuce ra nhitng cai ta can budng bo ¢ ngay trudc mit ta: noi ma tim
bién ché ra su viéc va dat cho chung nhimg ¥ nghia khién né khong con
biét cac dic tinh cia sy sinh va diét don thuin. Néu ta c6 thé chi tiép tuc
quan sat va biét, ma khong can y nghia, tu duy, vong tuong - chi cin
quén sat sy van hanh trong Vé ctia chinh n6 - thi s& khong ¢ bét ctr van
dé gl Ch1 c6 thyc tai hién tién: sinh, try, diét, sinh, tru, diét.... Khong co
su r6i rim nao trong d6, nhung ta phai dimg lai va quan sat, ding lai va
biét bén trong ta trong timg gidy phut Pung dé dong tam thirc cia ta troi
chay tur sy tinh thuce té1 nhitng su t1ep xuc voi bén ngoai. Hay gom tam
lai dé tam tu biét mot cach rd rang — rang khong c6 gi dang dé bam vao.
T4t ca chi 13 a0 tudng.

Biét dung duoc ching ay ciing rat hitu ich dé thay sy that noi tim ta.
Ta s& thdy tdm khong c6 bat ctr ty ngd nao. Khi quan than, ta s& thiy
chung 13 nhitng yéu t4, 1a khong c6 tu ngi. Ta cling sé thdy hién tuong
tam 1a khong c6 ty ngd, ma chi 1a nhimg yéu té cia tm thuc. Ta s& thay
rang néu khong c6 su bam viu, khong co su chap thu, thi s& khong co
khé dau, phién nio.

Vi thé, ngay néu nhu c6 sy nghi suy lién tuc trong tAm, ta chi quan
nd, budng bo no, roi thi vong quay cua tu tudng sé cham lai. Cac tim
hanh s€ cang luc cang it xudt hién. Dau tdm chua hoan toan dung lai, no



s& cang lGc cang it tao ra suy tudong. Trai lai, cang ngdy ta cang c6 nhiéu
kha ning an truva quan tuong hon. Qua do, ta s& dan nhén ra nhiing
manh khoe, su nguy tao cia tam hanh, sy dat tén cua tam, vui, kho, van
van. Ta s& c6 kha nang biét rang that su khong c6 gi bén trong — rang ly
do ma ta da 4o tudng bam viu vao cac sy viéc 1a do vo minh, réng ta tu
lam kho6 minh ngay trong céi vo minh dé.

Ta phai quan niém & mot diém, trén mot d6i twong. Khong quan
niém nhiéu d6i tuong cung mot luc. Ludn gitr chanh ni¢m hién dién:
dirng, biét, thay. Khong dé tam lang thang chay dudi theo cac tudng va
cac su dat tén. Nhung nhan biét bang cach nay doi hoi ta phai cd ging
tap trung — tap trung dé thay rd rang, chr khong phai chi tip trung dé
gitip tAm an dinh. Dinh tdm dé thay r6 rang. Nhin vao bén trong dé thiy
rd rang va quan niém dé biét cach budng bo. TAm sé& tré nén rong khong
nhu ban tinh cia n6 bang mot cach ma ta s& biét hoan toan bén trong ta.
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Sw Khac Biét Trong Hicu Biét

Ta c6 thé lam gi dé théy dugc cac uan — noi tu hoi cta khd dau,
phién ndo - mot cach rd rang dén ndi ta cd thé cat dut sy bam viu cia
tam vao chiing? Tai sao nguoi hoc y khoa dé thanh bac si co thé biét tat
ca cac by phan trong co thé: nhu ruét, gan, than, va hon thé nita - dén
ting chi tiét ma lai khong phét trién bat ctr sy nham chan hay ly tham
nao ddi véi than-tai sao? Tai sao cac dao ty (ngudi 1am dich vu mai tang)
da trai bao thoi gian bén bao xac chét ma van chua dat duoc chat tué
giac nao? Piéu nay chimg t6 rang tué giac rat khé duoc. Néu khong co
chanh niém tinh giac dé thay rd cac phap nhu chung 13, thi cai biét d6 chi
12 mot thi hiéu thoang qua. N6 khong dn sau vao. Tam tiép tuc chap vao
cac bam viu cua no.

Nhung néu tim c6 thé dat dugc tué giac that sy dén mirc ma no ¢b
thé budng bé moi bam viu, thi n6 co thé dat duogc cac dao qua dan dén
Niét Ban. Piéu nay chimg to rang c6 sy khac biét trong hiéu biét. Ta
khong can phai biét tit ca moi chi tiét vé than nhu cac nha giai phiu hién
dai. Ta chi can biét 1a than gom c6 tir dai cung véi yéu t6 ctia khong gian
va thirc. Néu ta that sy biét chi chung éy, la ta dat duoc cac dao va cac
qua, trong khi nhimg ngudi biét tat ca chi tiét vé than, dén ndi ho c6 thé
thuc hién nhiing ca giai phau kho, lai khong dat duoc diéu gi cao siéu
hon.

Viy ta hdy phén tich cac yéu td cta than dé biét chung thau ddo.
Néu duogc vay thi khi c6 nhitng su thay ddi trong than tdm, ta s& khong
¢4 nhiéu bam viu. Bé‘mg khong sy bam viu cua ta sé cd dinh, manh mé,
va s& dan ta dén trang thai twong laicua hitu (being) va sinh (birth).

Gid ¢6 co hoi, ta nén quan than dén timg chi tiét. Hay niém nam dé
muc cdn ban cua than la - toc, 1ong, méng, rang va da - va quan chiung k¥
tl‘rng céi mot. Khéng cﬁn quan tat ca ndm. Quan toc dé thay no thudc vé
yéu to dat dé thy gbc ré ciia no ngam trong mau va nudc nhon dudi da.
Mau sic, mui vi, noi nd co mit, tat ca déu khong co gi hip dan. Néu ta
phan tich va quan niém vé nhitng diéu ndy, ta s& khong 4o tudng xem
chung 1a cua ta: toc, mong, rang, da cua ta.

T4t ca nhimg phan nay duoc phdi hop baoi dat, nudc, gié va lira. Néu
chung thuan la dat thi c6 18 chung khong ton tai 1au, boi vi mdi phan cua
co thé phai phdi hop boi bon phan ndy méi thanh co thé. Ké dén 13 hién
tuong tim, tim dung dau. Pay 13 nhimg tht theo dang véi trang thai tu
nhién - su sinh, sy bién d6i va su diét cua cac hién tuong tdm sinh 1y-



nhung ta bam vao ching, coi than la cua ta, tam nhu 1a ta: TAt ca 1a ta, va
ctia ta. Néu ta khong nhin thay cac thir ndy nhu chiing thuc sy 13, thi ta s&
khong lam gi trir viéc bam vao ching.

Thién 12 nhu thé nay: thay cac phap ré nhu ching thyc sy 1a. Khong
phai 12 van dé thay doi tir d& muc ndy qua dé muc khac, vi diéu dé chi
dam béo rang ta s& khong biét viéc gi. Nhung cé tinh bén trong cia ta
du6i anh huong ctia vo minh va ao tudng, khong thich tu thim sat nhiéu
lan. N6 luon tim kiém nhirng van dé khac dé ban ron, dén ndi ta ludn
nghi vé nhimg chuyén khac. Pay 14 1y do tai sao ta cir ¢ trong vo minh va
si mé.

Vay thi tai sao ta c6 thé biét nhitng diéu khac? Vi chung thich hop
v6i nhitng gi ma tham 4i mudn. Pé thay duogc su viée 1d rang nhu chiing
1, ta phai tir bo tham 4i, do d6 tham ai tim cach dé che gidu sy viéc. No
ludn bién ddi, mang dén nhitng diéu mai la, khién ta say mé, khién ta
khéng tu hoc va suy nghi vé bat ctr diéu gi ngoai nhitng van dé chi lam
tAm ta thém kho dau, phién ndo. D6 1a tat ca nhiing gi ma tham 4i mudn.
Trong khi phuong cach tu tip dé chdm dat kho dau, phién ndo trong tam,
thi luén can duong cua tham ai.

D6 13 1y do tai sao tAm ludn huéng dén nhitng diéu méi la dé biét,
dé x0ng vao, roi trd nén dinh méc. Do d6 khi tim khong tu biét minh, ta
phai thuc su nd luc dé thay su that 14 nhimg thir trong tim khong phai 1a
ta hay cua ta. Pung dé tim thiéu su hiéu biét nay. Hiy bién diéu nay
thanh mot quy luat ndi tim. Néu tdm khong biét cac chan 1y vé vo
thuong, kho, vo nga tir bén trong, thi nd sé& khong thoat khoi kho. Cai
biét ctia no s& 1a cai biét cua tuc dé, cua thé gian; n6 s€ di theo con duong
ctia tuc dé. N6 khong thé dat duoc cac dao qua dan dén Niét Ban.

Do d6 day 1a noi ma chian dé va tuc dé r& hai dudng. Néu ta thau
hiéu vo thuong, kho, vo ngd dén muc do tuyét d6i thi do 1a con duong
chan dé. Néu ta khong biét dén tan ngon nguén, thi ta van con ¢ mirc do
thé tuc.

Ptc Phat day nhidu diéu nhung tat ca roi cling tu vé ddy. Cac
nguyén 1y quan trong ciia sy tu tp - T Niém Xu, T Diéu Dé - tat ca
déu dua dén tinh chat cia vo thudng, khod va vo ngi. Néu ta ¢ hoc qua
nhiéu nguyén 1y, rdt cuc lai ta cling khong c6 cai biét rd rang vé chan 1y
nhu n6 1a. Néu ta cht tdm biét chi chat it, rét cuc ta lai dugc nhiéu tué
giac hon 13 néu ta cd biét qua nhéu. Do tham mudn biét qua nhiéu ma ta
cudi cung bi hoang tuong. Lang thang trong ta kién, suy tuong, gan
ghép, dat tén sai lac cac thu, trong khi céi biét tap trung, cu thé, khi no
thuc su biét, 1a tuyét d6i. Can nhan manh mot diém 1a: ta khong can biét



nhiéu diéu, vi khi ta that sy biét mét diéu, thi ngay do tat ca déu duoc
giai toa.
---000---



Phwong Cach Quan Binh

Trong viéc thyc hanh Phap bao, néu ta khong thiét 1ap su quan binh
giita dinh va tué, ta s& tré nén hoang tudng. Néu tap trung qua nhiéu vao
tug, ta s& hoang tuong. Nhung néu qua nhiéu dinh, thi tim s& dung yén,
khong bi khudy dong nhung lai khong c6 tué. Do d6 ta phai giit sy quan
binh gitta dinh va tué. Pimg dé cai ndo trdi hon. C6 ging giit chiing vira
dung mirc. D6 1a lic ma ta c6 thé thiy su viéc rd rang xuyén sudt. Néu
khong ta s€ mai bi ltra dbi nhu tu bao gio. Co thé ta muén duoc tué giac
vé rat nhiéu diéu - két qua la tam tr¢ nén tan loan. Nhiéu nguol ludn ty
hoi tai sao sy tu hanh ctia minh khong phat khéi tué giac, nhung khi tué
sinh khdi thi ho that sy da di lIéch duong. Tu duy cua ho tan loan, kho co
thé kiém ché.

Vi vay khi hanh thién, ta phai quan niém xem ta c6 thé giit cho tim
yén tinh nhu thé nao. Mot khi tdm lang dong, nd c6 khuynh huéng bam
vao d6. Hodc nd c6 thé rong khong, ma khong cd chut ¥ thirc ndo vé bat
ctr diéu gi: yén tinh, budng bo va ty tai trong mot lic nhung khong cé
mot chut tué¢ nao kém theo. Nhung néu ta c6 thé dat duoc tué kém theo
dinh, thi d6 that sy 1a thanh qua tot dep. Ta s& nhin thay su vat mot cach
xuyén sudt dé co thé budng bo ching. Néu ta nghiéng qua nhiéu vé mot
bén hoac tu¢ hodc dinh, thi ta khong thé thanh tuu su budng bo. Tam cod
thé biét diéu nay, diéu no, nhung nd chép vao su hiéu biét ctia minh. Roi
né con biét cac thir khac nita va cling lai chap vao d6. Hodc 1a né chi ¢
trong trang thai hoan toan yén lang va bam vao do.

Giir sy tu tap theo Trung Pao khong phai dé. Néu ta khong sir dung
cac kha nang quan sat thi that khé. Tam s€ ludén vudng vao cac su viéc,
khi dang, khi sai, vi n6 khong quéan sat su viéc mot cach lién tuc. Pay
khong phai 1a con dudng di dén budng xa. Ma 1a con dudng dén bé tac,
vuéng mac vao cic thr. Néu ta khong biét diéu gi bi bé tic, bi vudng
mac, thi ta s& van si mé va 1am lac. Vi thé hay nd lyc tdp trung quan
niém cho dén khi ta thay xuyén suét vé vo thuong, kho va vo ngi. Chic
chan 1a diéu nay s& cham dirt kho dau, phién nio trong ting sat na.

---000---



Ung Dung Tam Xa

Céc cam tho cua tdm rat vi t& va mau tan bién. Poi khi tham hay san
khoi 1én mot cach doc lap voi xuac, tuy theo ca tinh cua ta. Chéng han co
nhimg lac tam that 13 binh thuong, roi bong nhién ndi gidn —hay 1a co
tudng khoi 1€n va bi thu hat trong cam tho kho, lac hodc xa. Ta can
chiém nghiém ba loai cam tho nay dé thdy chiing khong bén ving, luén
bién doi va phién nio, dén ndi tAm s& khong budng ma bi thu hit vao do.
Sy thu hat nay rét vi t&. N6 ngan ta biét bat cir diéu gi; d6 don thuan chi
13 40 twdng. Bi thu hut vao lac tho thi dé théy nhung v6i tho xa thi kho
thay hon - néu tdm & trong trang thai x4 vo thirc. TAm xa vo thirc nay
ngin ta thay rd rang bat cur diéu gi.

Vaiy ta phai cht y dé chi thay cac cam tho nhu 13 cac cam tho va kéo
tam ra khoi nhitng mé dam cia xa. Khi c6 tho x4 do nhiép tam va ling
dong, hiy dung tho xa d6 trong dinh lam nén tang cta su quan sat vo
thuong, khd va vo ngd - vi xa ndy trong tir thién 13 nén tang cho tué giai
thoat. Hay chic rang ta khong bi dinh mic vao dinh.

Néu ta dinh tAm siu lang trong xa ma khong chu tdm vao viéc dat
duogc tug, ta chi dat dugc mot trang thai dinh tam thoi. Vay ta phai chu
tam vao viéc dat tué trong vO thu’ong, kho, hay vo ngd. D6 1a luc ma ta s&
c6 thé nhod bat su chap thil ciia ta. Néu tam roi vao trang thai xa vo thirc
tirc 12 n6 van con chat chira nhién liéu bén trong. Dé ngay khi ¢ su xuc
cham giac quan, tim s& bung chdy trong su chap thil. VAy ta phai tu theo
101 day cua Buc Phat dé lai: nhiép tam trong mot trang thai dinh, roi tap
trung vao viéc dat tu¢ trong ba dac tanh cua Hi¢n Hiru (hay con dugc goi
la Tam Tudng: vo thudng, khd, vo ngd). Cach hay nhat dé tu tap la
khong bi ket trong cac tang thién dinh - va khong quan trong la ta dat
du’oc tué¢ gi, dung nghl la ta da dugc Giac Ngo. Hay tiép tuc quan. Hay
tiép tuc chil tim dé xem co6 thém sy thay d6i ndo nita trong tam, va néu
c6 hay thdy kho va vo ngi trong nhiing thay d6i nay. Néu ta c6 thé biét
béng cach nay, tdm s€ vuot 1én cam tho, khong cc‘)n Vu:c'mg mic trong
tang dinh nay hay tang dinh kla tat ca chi 13 cac van dé cua suy doan.

Piéu quan trong 14 ta ¢b ging dé thay rd. Ngay ca khl tam tao tac ra
da moi loan dong, hiy xem chung nhu 13 4o giac. R6i ngdi yén ma quan
sat su hoai diét ciia chung. Hay thiy ro rang thuc sy khong co gi noi
chung. Tét ca déu qua di. Tét ca nhitng gi con lai 1 tim rdng khong, tAm
duy tri sy quan binh ty nhién cta né. Hay chi tim dé quan sat diéu do.



C6 nhiéu cép do dé chan bénh cua tim ché khong chi c6 mot. Néu
ta dat dugc chut tué chan chanh nao, dung dung & do - dung qua hung
khdi voi nhitng diéu ma ta chua timg thay trude kia. Chi tiép tuc quan dé
muc vé vo thuong trong moi thir, ma khong bam viu, roi thi ta s& dat
duoc cac tué tham sau hon.

Vi thé hay tiép tuc quan niém cho dén khi tam dimg lai, cho dén khi
tam dat to1 t?mg thién dinh duoc goi lathanh tinh cua xa va ni¢ém. Hay
quan sat xem tam chanh niém thuan khiét 1a gi. Con cam tho x4, dé la
viéc cta dinh. P6 1a diéu ma chanh niém tuy thudc vao dé co thé dat
dugc xa. Pay 1a tang thién dinh noi ta cing ¢6 chanh niém cua minh dé
budc vao d6 va biét tam. Hay dé tam dinh trong xa, réi xem xét, quan
tudng. Do 1a lac ma ta c6 thé thay.

---000---



Dau Hac

Mot diéu quan trong nhung lai khé thiy trong viéc tu tdp ciia minh
la chung ta van tiép tuc bam viu vao cac lac tho, vi cac cam tho & nhiéu
mirc d6 chi 1a ao twong. Ching ta khong biét rang ching bién doi va
khong dang tin cdy. Thay vi mang dén cho ta lac, ching chi mang dén
cho ta phién néo -vdy ma ching ta van bam vao chung.

Vén dé cua cam tho do d6 that 1a vi té. Hay quan xét cho thau déo
vé su chép vao cac cam tho: kho, lac va xa. Hay quan xét va théy cho 10
rang. Va chung ta phai trai nghiém véi kho nhiéu hon ta mong doi. Khi
c¢6 cac kho tho noi than hay tam thi tim s& phan tng ngay vi né khong
thich kho. Nhung khi kho bién thanh lac thi tam lai thich, bang long vai
diéu do, vi thé tam tiép tuc chay theo cac cam tho, dau nhu ta d3 biét,
cam tho ludn bién ddi, phién ndo va khong that su 1a cua ta. Nhung tim
khong théy duoc diéu do, nd chi théy cac lac tho, va n6 do1 hoi duoc cod
ching.

Hay quan niém xem cam tho lam day khoi 4i dyc trong ta nhu thé
ndo. Vi ta mudn c6 duge cac lac tho, nén ai duc rot bén tai nhirng 101
khuyén khich. Néu ta quan sat k¥ cang, ta s& thdy rang diéu nay rat quan
trong, viday 1a noi ma cac dao vacac qua din dén Niét Ban, ngay noi
cam tho va &i duc. Néu ta c6 thé dap tat duge long tham mudn cic cam
tho, thi d6 1a Niét Ban.

Trong kinh Solasa Pafihd (Kinh Nipata V), Pirc Phat day rang phién
ndo gidng nhu moét con 1i manh va siu tham, sau d6 Ngai tom tat
phuong cach dé vuogt qua con 1ii d6, chi bang cach budng b ai duc trong
mdi hanh dong. Chiing ta c6 thé tu tip budng bo i duc ngay noi cac tho,
vi cach ma ta thudng thirc huong vi ctia tho c6 nhiéu muc do. Pay ciing
1a noi ma nhiéu nguoi trong chung ta bj 1am bai vi chung ta khong thay
tho 1a v6 thuong. Ta mudn né ludn ton tai. Ta mudn cac lac tho thuong
hang. Ngugc lai véi kho tho thi ta khong mudn nd kéo dai, nhung dau ta
mudn xua dudi nd t6i dau, ta van chip vao né.

Ta phai quan chiéu vé tho dé co thé budng bo ai duc ngay noi céac
tho. Néu ta khong quan ngay noi ddy, nhitng con dudng khac ma ta theo
s& sinh s0i ndy nd. Vay hiy tu tdp ngay noi than tam. Khi tim dat duoc
cam giac tinh ling hay tho lac hodc xa, hdy cd gang minh sat dé thay cac
cam tho d6 1a vo thudng nhu thé nao, khong phai 13 ta hay cta ta nhu thé
nao. Khi lam duoc diéu nay, ta s€ khong con thich thu cam tho dac biét
nao d6. Ching ta c6 thé dimg ngay tai d6, ngay noi ma tdm ua thich vi



ctia tho va 1am day khdi ai duc. Pay 1a 1y do tai sao tdm phai ¥ thirc tron
ven vé ban tAm — & moi lic, moi noi - trong trang thai dinh tap trung dé
thay cac tho khong ¢ tu nga.

Viéc ta thich hay khong thich cac cam tho 1a mdt can bénh khoé chan
doén, vi ndi dam mé cta ta voi cac tho qua manh liét. Ngay ca khi tAm ta
trbng vang hay binh ling, chiing ta van tran ngdp cac cam tho. Cac tho
tho 14u - manh mé, cing thang thuong di theo cac ué nhiém - thi dé biét.
Nhung khi tdm binh ling - vitng chii, sang sudt, thoai mai, van vin
chiing ta van bam theo cac tho. Ta ao udc duogc cé cac lac hay xa tho. Ta
tan huong chung. Ngay ca & muac d6 dinh viing chic hay ¢ tang thién
dinh, van co su chép vao cam tho.

Pay la stc hit nam cham vi té cua 4i duc, gén két, to v& moi thir lai
v6i nhau. R4t kho nhan biét diéu nay vi ai duc ludn tham thi bén trong ta,
“T6i khong mudn gi hon 1 nhitg cam giac d& chiu”. Nhan ra duoc diéu
nay rat quan trong, vi chinh con vi khuan 4i duc 1a nguyén nhan dua
chung ta di tai sinh khong dung dut.

Vi thé hiy quan chiéu xem ai ductd diém va gin két moi thi lai véi
nhau nhu thé nao, no khién tdm tham khéi 1én nhu thé nao — tham muén
dugc diéu nay hay diéu kia- va nhiing vi gdy nghién ctia n6 khién ta kho
dirt ra nhu thé ndo. Ta phai thdy lam thé nao ma i duc tréi chit tAm vao
cac cam tho, dén ndi ta chéng bao gio nham chan duc lac hay céc lac tho
& bat cr mirc d6 nao. Néu ta khong thiy rd rang tAim bi mic ket ngay
trong i va tho, thi diéu d6 s& ngin ta dat duoc giai thoat.

Chung ta gin bo voi cam tho nhu con khi bi dinh bdy dau hic.
Nguoi ta ldy mot nhim dau hac va dé noi ma khi s& dé tay vao roi bi
dinh. Khi tay nay bi dinh dau héc, khi dua tay kia dé gd, thi tay kia ciing
dinh ludn, roi dén hai chan, roi dén miéng no ciing bi dinh luén. Hiy suy
gam vé diéu d6. Dau chung ta lam gi, cudi clng ta ciing bi dinh ngay noi
cam tho va ai duc. Ta khong thé thao g& ching ra, cling khong thé tay
got. Néu ta khong ghé tom ai duc, ta cling giong nhu con khi bi dinh dau
héc. Vi thé néu ta quyét tam di theo budc chan cua cac vi gidc ngd, cac
bac A-la-han, ta phai tp trung vao cac cam tho cho dén lac ta hoan toan
thoat khoi su bua vdy ciia ching. Ngay voi cac kho tho, ta cling phai
huan tap vi néu ta so cac khd tho, luon mudn bién nd thanh lac tho, thi ta
cang tr¢ nén vo minh hon trudc nira.

Do 1a 1y do tai sao ta phai c6 can dam trong viéc trai nghiém véi tho
kho: kho than va kho tdm. Khi kho tho day khoi ngun ngut nhu mot cin
nha day lira, ta c6 thé budng nd khong? Ta phai biét ca hai mit cua tho.
Khi n6 chay néng, ta lam sao ddi pho véi n6? Khi né mat me, dé chiu, ta
c6 thé nhin xuyén sudt né nhu thé nao? Ching ta phai nd lyc tip trung



vao ca hai mat, quan niém cho dén khi ta biét phai lam thé nao d¢ budng
ching. Néu khong ta chang biét gi ca, vi luc ndo ta ciing chi mudn cai
phan ém 4&i, dé chiu, cang ém ai, dé& chiu cang tot. Va nhu vay thi lam sao
ta thoat khoi vong luan hoi?

Niét ban 1a sy doan tuyét ai duc. Nhung néu ta ¢ bAm mai vao ai
duc, thi 1am sao ta c6 thé di duoc dén dau? Ta s& ¢ ddy ngay trong thé
gid1 nay, ngay trong kho dau, phién ndo, vi ai duc tya nhu mét loai dau
hic dinh chat. Néu khong c6 4i duc, thi khong c6 thir gi khac: khong c6
phién ndo, kho dau, khong tai sinh. Trai lai, thi ai duc 1a mu cay, 1a dau
hac, 1a mau nhudm kho thé tay giit. Ta phai canh chimg no.

Vi thé, dimg dé cam tho dan dit ta di. Phan thiét yéu cta su tu tap
nam noi day.

---000---



Khi Cac Phap Ché Pinh Bi Sup Po

pé gilt yén tinh cho ban than, ta phai thanh tinh trén mo1 mat - thanh
tinh trong suy nghi, 10i n6i va hanh dong. Chi khi d6 ta méi c6 thé quan
xét nhitng gi xdy ra bén trong ta. Néu khong duoc yén tinh, ta s& tham
gia vao cic chuyén bén ngoai va hau qua 13 ta c6 qua nhiéu viéc dé noi,
dé 1am. Piéu nay s& 1am chanh niém hay sy tinh thirc cua ta khong dugc
virng chai va lién tuc. Chung ta phai dung suy nghi, n6i hay lam nhitng
diéu khong can thiét dé chanh niém cua ta c6 thé phat trién lién tuc.
Pung tu minh tham gia vao qua nhiéu chuyén bén ngoai.

Khi rén luyén tam chanh niém lién tuc dé nod gilp ta quan chiéu ban
than, ta phai biét quan sat. Khi c6 xc cham, tm ta co lién tuc giit duoc
trang thai binh thuong va khong dao dong khong? Hay la n6 chay theo
su wa, ghét? Biét quan sat theo cach nay gitip ta thiy va biét minh. Néu
chanh ni¢m viing chic, tim s& khong dao dong. Ngugc lai tam s€
nghiéng nga theo sy wa, ghét. Ching ta phai than trong ddi v6i nhiing
dao dong nhe nhat. Ping nghi rang chiing khéng quan trong, vi chiing s&
tr¢ thanh thoi quen.

Tap dé y cO nghia la ta can than dén tung chi tiét, nhirng chuyén vit,
cac thoi xau nho khai 1én trong tAm. Néu 1am dugc nhu thé, ta s& co thé
bao vé duoc tAm — 13 viée tét hon nhiéu so v&i viée dé tim vao nhirng
chuyén khong dang & bén ngoai. Vi thé hay thuc sy c¢b ging can than.
Pimg vudng vao cac xuc cham. Pay 13 diéu ma ta phai rén luyén dé quan
triét. Néu ta tap trung mot cach tuyét ddi nhu thé trong dia hat cua tam,
thi ta c6 thé quan tho trong timg chi tiét. Ta s& c6 thé thdy chung mot
cach 1o rang dé roi budng bo ching.

Vi thé hay chu tdm vao viéc tu tp ngay noi cac tho: kho, lac va xa.
Hay quéan dé biét lam thé nao budng bo, xem chiing chi 13 cac tho, ma
khong wva thich ching — vi sy ua thich cac tho chinh la a1 duc.Nhiing sy
ua thich diéu nay hay diéu kia s& thAm nhdp va anh huéng tdim dén do
tam bi 161 cudn vao cac tho noi than va tam. Pay 1a 1y do ta can duoc yén
tinh - yén tinh theo hudng khéng dé tam bam theo huong vi ctia cac tho,
theo hudng c6 thé 1am bat gbc réanh huong cua chang.

Tham duc twa nhu con vi khuan nam sdu trong c4 tinh cua ta. Diéu
ta dang lam day la khong dé tim chay theo cac lac tho, va xua dudi céc
kho tho. Vi ta da quen chay theo lac thg, nén ta khong wa thich kho tho,
va mudn xua dudi chung di. Vay thi dimg dé tm thich vui, ghét kho.
Dung dé no dao dong trudc cac loai tho. Hay thu tip xem. Néu tAm



budng bo duoc cac tho dén do nd vuot trén cac tho khd, lac, xa, co nghia
1a n6 khong bi ket vao tho. Sau d6 hiy quan sat xem tam c6 thé giit duoc
su khong lay dong boi cac tho nhu thé ndo. Pay 1a diéu ta phai c¢6 quan
triét dé co thé budng bo sy bam viu vao cac tho mot lan va mai mai, dé ta
khong chap vao kho than hay kho tdm, coi chung 13 ta hay 14 cua ta.

Néu ta khong budng duoc su chép vao cac tho, ¢ than hay ¢ tam, ta
S€ tiép tuc bam vao chung. Néu 13 cam tho dé chiu noi than ta s& bi n6 16i
cudn. Vé cac cam tho hoan toan dé chiu noi tdm 1a diéu ta thuc sy mudn,
ta sé thuc sy wa thich. Roi ta s& bi 16i cudn vao céc tudng, cac nhan hiéu,
cac tam hanh va ca thirc di kém theo lac tho. Ta s€ bam vao cac tht nay
nhu la ta hay 1a cua ta.

Vi thé hiy phan tich cac lac tho noi than va tim. Hay mo xé va quan
xét xem phai budéng boé chung nhu thé nao. Pung si mé ua thich chung.
Ciing dirng xua dudi kho tho. Du kho hay lac, hdy thay ching nhu ching
thue su 4. Hay thay chung chi 1a cam tho khong hon, khong kém. Pung
nghi rang ta cam thay vui, rang ta cam thay kho. Lam dugc nhu thé, ta sé
c6 thé vuot ra khoi kho dau, phién ndo vi ta vuot trén va vuot ngoai cam
tho. Roi khi gia, dau, chét xay dén ta s& khong bam vao ¥ nghl rang ta
gia, ta dau, ta chét. Ta s& c6 kha ning budng chung khoi sy nim viu cia
minh.

Néu ta c6 thé quan tudng hoan toan trong lanh vuc nay — rang ngil
uan 13 vo thuong, kho va vo ngi - ta s& khong chip ching 1a ta hay 1a cua
ta. Néu ta khong phan tich chung theo cach nay, ta s& bi dinh bay cho dén
chét. Cho tdi xuong, da, thit, van van, cling tr¢ thanh la “ta” hay “cua
ta”. D6 1 1y do tai sao ta dugc day phai quan vé cai chét — dé ta co thé tu
y thure ré“mg cai chét khéng c6 nghia 14 ta chét. Ta phéi quan cho dén khi
thuc sy biét diéu do. Bang khong, ta s€ bi vuong mac ngay do Ta phai
khién ban than trd nén rat nhay cam dé c6 thé thay rd rang rang xuong,
da, thit cua ta khong c6 tu ngd nhu thé nao. Nho thé ching ta khong chap
vao chung. Nhung néu ta van con bam viu chung, thi ta khong thuc su
thau hiéu tinh v6 thuong, kho va vo ngi cia chiing.

Khi ta thiy xuwong thu, diéu d6 khong c¢6 may y nghia. Nhung khi ta
thdy xwong ngudi, thi tuong dit tén cho chiing: Do 1a bd xwong nguoi.
P6 1a dau lau nguoi”. Khi thdy nhiéu xwong nguoi, ta ¢ thé thuc sy so
hai. Khi ta thay hinh bo xuong hodc bat cir diéu gi d6 thé hién tinh vo
thuong va vo nga cua than, ta s€ bi ket vao do, & muc do cua xuong va
bd xwong, trir khi ta c6 thé nhin né6 mot cach xuyén sudt. That ra khong
c6 xuong gi. Xuong thi rdng khong, khong c6 gi ngoai trir cac thanh
phan cau tao. Néu ta thAm nhap vao trong, ta sé thdy ching chi 1 nhiing
thé truge, cac thanh phﬁn. Nguoc lai thi ta s€ bi dinh ¢ noi bd xuong. Va



vi ta khong thdy né mot cach xuyén sudt, né cé thé khién ta bi x4o tron.
Piéu nay ching to ta chua thong sudt Phap. Ta bi ket vao cai vo bén
ngoai vi da khong phan tich su viéc trong cac yéu to cta chiing.

Ngay va dém troi qua, nhung khong phai chi c6 ching trdi qua.
Than ta ciing khong nging bi suy yéu, hu hoai. Than nay hu hoai ting
chat mot véi thoi gian, nhung nao ta c6 hay. Chi khi than da hu hoai
nhiéu — khi toc da bac, rang di long - ta moi y thic rang than da gia. Su
hiéu biét ndy & muc d6 thd 1au va qua rd rang. Nhung d6i voi su bién
hoai tiém tién 4m tham dién ra bén trong thi chiing ta khong hé hay biét.

Két qua 1a ta chap rang than nay la ta ting mdi phan nho cia than.
Mit nay la mat cta ta, hinh sic ma mat thay 1a ta thdy, cam giac phat
sinh tir sy thay 1a ta cam giac. Ta khong thay chiing chi 14 cac sac, tr dai.
Trén thuc té, chinh su giao tiép gifta nhan can va sdc tran tao thanh xtc.
Tam so xuc la thanh phﬁn cua thurc: su sanh cua cac tam tao thanh cac su
thdy, nghe, ngiri, ném, dung cham va y nghi. Ching ta khong nhan biét
diéu nay, vi Iy do d6 nén ta chap rang mat, tai, mui, ludi, than, y 13 ta hay
1a céi cta ta. Va rdi khi than ta suy tan, ta cam thay ta gia; khi than chét
va thitc nglmg hoat dong, ta cam thay 12 ta chét.

Khi ta quan cac thanh phan riéng ré thi khong co gi ca. Nhimg thir
nay ty chung khong con y nghia gi nita. Ching chi 1 cac yéu t6 cia than
va tam, khong c6 dau hay chét. Néu ta khong thé nhap sdu xa vao sy vt
bang cach nay, ta sé mai si mé, u tdi. Chang han, khi ta niém, “Jara-
dhammamhi- than phdi chét”, diéu nay chi lam cho ta c6 chanh niém va
cht v trong nhimg giai doan dau tu tap. Tuy nhién, khi ta dat dén giai
doan cta tué minh sat thi khong c6 gi nhu thé ca. TAt ca moi quy udc,
moi phap ché dinh déu bi vach tran. TAt ca déu sup dd. Khi than khong
c6 tu nga thi ta con gi dé bam viu? Céc thanh phan than, thanh phan tim
cling réng khong vé bat ky tu ngd ndo. Ta phai thiy diéu nay rd rang,
xuyén subt. Néu khong thi than va tam tap hop lai, tao ra mgt hién hiru,
gém ca vat chat va tinh than, rdi ta bAm vao va coi nhu d6 chinh 14 ta.

Tuy nhién khi ta thay thé gian nhu cac thanh phan, thi khong c6 su
chét.Va chi khi nao ta thay khong co su chét, thi khi Ay ta méi thuc sy
biét. Néu ta van tin rang ta chét, thi diéu d6 chung t6 1a ta van chua thay
Phép. Ta van con bam vao cai vo bén ngoai. Néu thé thi ta mong duoc
thdy loai Phap nao? Ta phai thé nhip vao bén trong sdu xa hon; ta phai
quan niém, mo x¢ ting thanh phan.

Ta sap cham dat hop dong thué can nha ltira ndy, vy ma ta van tiép
tuc chap vao d6 nhu 13 cai nga cia ta. N6 lira dbi ta vao cac cam tho ua,
ghét, nhung ta van mic by, vdy thi ta tu tdp theo con dudng nao? Tam



bam vao nhimg thtr nay dé tu lira doi minh & nhiéu, rat nhiéu muic do.
Néu ta khong thay rd ban chat cia cac quy udc nhu “dan 6ng” hay “dan
ba” thi ta chap vao chung nhu 13 ty ngd cia minh —va r6i ta ty bién minh
thanh nhitng thtr 4y. Néu ta khong thé tu giai thoat minh ra khoi cac quy
ude, cac ché dinh nay, thi su tu tap cua ta chi dam chan tai cho.

Vi thé ta phai quan chiéu xuyén sudt qua nhiéu muc do. Ciing giong
nhu dung vai dé loc cac thir. Néu ta dung vai thua, ta s€ khong loc duoc
gi. Ta phai dung vai min dé loc nhitng vat nho - dé di xubéng dén nhiing
mure d6 sau hon vathé nhap vao chiing, timg mirc d6 mot. Do 1a 1y do tai
sao c6 nhiéu mirc do cua chanh niém, tinh giac, dén ting chi tiét.

Va day 1a 1y do tai sao viéc tré nén hoan toan y thic vé ca tlnh bén
trong cua ta rat quan trong. Thién tap thi khong g1 khac hon 13 nam bat
cac ao tuong vé ngi, dé xem ching xam nhap dén tan siu tham trong ta
nhu thé ndo, va ngay ¢ nhitng mutrc do tho thién nhat chung ciing lira mi
duoc ta nhu thé nao. Néu ta khong nhan ra dugc nhitng tro bip bom, Itra
mi ctia nga thi su tu tip cua ta s& khong dan ta toi su giai thoat kho. Ma
su tu tip do chi khién ta mi a0 twong khi nghi rang tit ca moi thir 13 ta
hay cua ta.

Tu theo giao phap cua Duc Phat 1a di ngugc dong. Tan trong sau
tham, tAt ca moi ching sinh déu thich sy dé chiu noi than va & nhirng
muc dd cao hon, vi t& hon cta tho nhu 1 cac loai dinh mang dén cac
cam giac binh an, thu thai, khién ta thich tht. Do vdy ta can quan sat cic
cam tho dé ta co thé budng bo va tr d6 doan trur &i duc, béng cach hoan
toan ¥ thic vé tho nhu né thuc su 1a — khong c6 nga - theo dung ban chat
tur nhién cta nd: khong vudng mac, khong ban biu. Pay 1a cach dé tiéu
trir vi khuan i duc dé sau ciing né mat tim khong con dau vét.
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Mang Nhén Vo Minh

Su tu lira dbi c6 nhiéu muc do. Cang tu tap, cang quan xét thi ta
cang it cho rang minh biét. Thay vao do, ta sé chi thay su tai hai trong
nhiéu mit cta vo minh va su dién rd cia riéng ta. Va viéc quan sat cac
con vi khuan trong tdm ngay cang trd nén vi té. Khi khong biét ma ca
nghi rang minh biét, thi ta xem quan diém cta minh 13 cai biét. Nhung
thue su ra nhimg diéu ta biét khong phai 1a cai biét chan chinh. o 1a
nhirng cai biét phatxuat tr sy phan doan, dit tén. VAy ma ta ct nghi
chung 1a tri tué va ta nghi 1a ta biét. Piéu nay tu no 1a sy tu lira dbi tring
diép.

Do d6 chiing ta phai lién tuc kiém soat nhitng diéu nay, lién tucquéan
niém vé ching. Po6i khi ching gat ta ngay trudc mat ta: d6 1a lac that té
hai, vi ta khong biét 1a minh tu déi minh ma ctr nghi ta 12 ngudi biét. Co
thé chiing ta c6 kha nang hoan thanh diéu nay va diéu kia nhung cai biét
ctia ta chi 12 sy nhé lai cic nhén tén, cic phan doan. Ta nghi rang cic
nhan tén d6 1a tri tué hay cac hanh 13 tinh giac, hay tri thirc vé tam thirc
latinh giac, vi thé ta khién cho tat ca moi the déu 13 mot mé bong bong.
Két qua 1a ta say mé véi tat ca cac mang hiéu biét di tham nhap vao
trong dé hinh thanh tdm — ma chi 1a cac ao tudng trong tim thirc. Tri
thirc chan chinh thi c6 rét it, trong khi tri thirc 4o d3 bua vay ta tir phia.

Do d6 ta phai quan chiéu, phan tich cho t6i khi ta nhan biét cac ao
tudng nay trong tam thirc. Pay 13 diéu s& giup ta biét tim. Néu tim thirc
huong ra ngoai, dung chay theo n6. Hay dung lai va quay vao bén trong.
Bat cir diéu gi len 16i vao dé hinh thanh tdm, ta phai c6 thai do6 khon
ngoan. Ta khong thé cdm can no, vi d6 1a diéu tu nhién, va ta khong thé
ngin ngira tAm qué nhiéu. Chi can trong chimng tam dé xem né di xa téi
dau, n6 1a that hay gia, n6 hoai di¢t va tai tao nhu thé nao. Hay cu quan
sat nd. Chi don gian quén sat nhu thé, ta s& co thé biét vé ban than, biét
nhan va qua trong ta va quan chiéu ban than. Piéu nay sé& gitp cho chanh
niém va tinh gidc cta ta duoc thién xao hon. Khong tu tip bang cach nay,
tam ta s& mai toi tim. NO ¢ thé dat duoc chut tinh ling, chut rong
khéng, r6i ta cho rang vay 1a qué du.

Nhung néu ta nghién ctru gido 1y ctia Pic Phat, ta s& thdy Ngai di
khong bao gid ding lai dii Ngai da dat duoc bat ky tién bo nao. Ngai da
ludn bao 1a: ”Van con”. Luc dau, Ngai da phat trién chanh niém, tinh
thirc trong moi hoat dong, nhung sau d6 Ngai di bao, “Hiy con nhiéu
viéc phai lam, can di xa hon nita”. Con chiing ta thi lac nao ciing sin



sang dé khoe khoang. Ta tu tap dé phat trién yéu t6 nay, yéu t6 kia trong
mot thoi gian roi cho 13 ta biét hét vé diéu do, khong can phat trién thém.
Két qua 13 cac nguyén tic trong tdm thirc cta ta phai lat di vi su khoe
khoang va ki€u hanh cua ta.
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Trong Rong Va Trong Trai

M¢ cira tAm ra dé thuc su nhin vao ndi tim cta minh khong phai 1a
diéu dé dang, nhung ta co thé rén luyén ban than dé 1am diéu d6. Néu ta
c6 da chanh niém dé tu thdy va tu hiéu ban than, ngay do6 ta da diét trir
dugc bao van dé. Ai duc s& kho thanh hinh. Dau né khéi 1én dudi bat ky
hinh thtrc nao, ta cling phai thiy no, biét nd, dap tit né va budng bo no.

Khi ta phai lam nhiing diéu nay, khéng c6 nghia 1a ta “dat dugc”
diéu gi, vi that ra mot khi tAm rdng khong, nd khong dat duoc diéu gi ca.
Nhung dé néi cho nhiing ai chua trai nghiém diéu d6 duoc hiéu thi no 1a
thé nay: Sy tréng rdng (emptiness) thi trong khong (empty) nhu thé nao?
C6 phai moi thir bién mét hay bi huy diét? Thyc ra thi tréng rong khong
co nghla 1a tam b1 huy diét. Tat ca nhitng gi da bi huy d1et la sy bam viu
va chap thu Piéu ching ta can lam 1a: Xem sy trong rong la gi khi n6
thuc su xut hién va khong bam vao no. Ban chét cta su trong rong la no
sdng mai trong ta - day 1a su rdng khong tu ngd - tuy nhién tdm van hoat
dong, biét va thay chinh no. Chi can ta khong dit tén, phan doan hoic
chap vao nd, chi co thé thoi.

C6 nhiéu loai va nhiéu mic d6 cua su tréng rong, nhung néu do6 1a
su rong khong cua loai nay hay loai kia thi d6 khong 1a sy tréng rong
chan chinh, vi né chta dung ¥ hudng cd gang mudn biét d6 1a loai trong
rong nao, cd dic tinh gi. Pay 1a diéu ma ta phai quan sat thau ddo néu ta
that sy mudn biét. Néu do 1a su tréng rong gia tao, bé ngoai - sy rong
khong ctia tim tinh ling, khong c6 tdm hanh vé d6i tuong hay khong c6
cam gidc vé cai ngd bén ngoai — day khong phai 13 sy rong khong chan
chinh. Sy rdng khong chan chinh nam dudi sdu, ché khong phai chi o
mirc d tdm vang lang hay dinh tinh. Sy tréng réng cua cai khong rat sau
tham.

Nhung tor nhiing gi ta da hoc, da nghe, ta c6 khuynh huéng goi su
rong khong ciia tim tinh ling nhu 13 cai khong, cai trong vang - nhung
day la su dat tén sy vat mot cach sai lam trong cai tréng rong d6. That ra
d6 chi 1a tam tinh lang binh thuong. Ta can nhin siu hon. Dau ta da trai
nghiém hay nghe vé diéu gi trudc day, ding dé bi kich dong. Pung dit
tén, cho d6 1a trinh d6 chtmg dic nay, chimg dic no. Néu khong ta sé lam
hong moi viée. Co thé ta dat t&i mic d6 ma ta c¢6 kha ning giit tam viing
chic, nhung mot khi ta dat tén, gén nhan su viéc thi tim dung ngay tai do
— hodc 13 tan loan kho kiém soat.



Su dat tén, dan nhan nay la mdt hoat dong cia bam viu. N6 rét vi té,
rat nhay cam. BAt ctr cai gi xuat hién 1 n6 bam vao. Vi thé ta hdy dé tam
ta rong khong, khong dit tén no 1a gi. Su rong khong budng boé cac moi
lo 4u hay budng bo anh huéng cta cac tim hanh 14 diéu ma ta can quan
sat ky cang. Ping cho 1a (dit tén) nd & mic do nay hay kia, vi dé do
luong va so sanh su viéc theo cach nay s€ chan ding moi thur - dac biét,
1 c4i biét vé tm bién doi nhu thé nao.

Vi thé lac khoi dau, chi can quan sat, chi can cha ¥ nhitng th nay.
Néu dé bi kich dong ta s& lam hong moi thir. Ta s& khong thay moi vat
xuyén sudt. Ta s& ding lai ¢ d6, khong thé tién xa hon nita. Vi Iy do nay,
khi ta rén luyén tdm hodc quan tim téi diém néu thinh thoang c6 dugc su
tinh giac ro rang, hiy xem ching chi 14 nhitng thir can quén sat.
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Khai Mé Pao Tam

Mot khi biét tim dung cach 13 ta c6 kha ning nim bét cac ué nhiém
tiéu diét chiing - d6 1a thién Minh Sat. Tam trd thanh ludi dao bén co thé
cat bat cir vat gi mét cach nhanh chong. Gia nhu cac ué nhiém c6 khéi
1én lai, thi ta co thé lai dao chiing 1én, lai cat dit ching. Nho bat gbc 18
ctia ué nhiém trong tdm 13 cong viéc rat hing thi. Khong ¢ cong viée
nao vui hon 14 kiém ché trong tay cam giéc cua cai “to1” hay cai nga, vi
ta co thé thdy moi thu doan cua chung Moi khi ngd tuéng 10 mat ra, ta
chi can quan sat nd — dé xem nd né mudn gi va tai sao né6 mudn diéu do,
dé xem no tu thoi phong nhirg doi hoi gi ciia nd. Bang cach nay ta cd
thé quan sat nd xuyén sudt dé thay sy that.

Mot khi ta biét, khéng c6 gi can lam ngoai sy budng bo, khéng dinh
mac va giai thoat. Thir nghi diéu d6 tot dep dén thé nao! Cach tu tip nay
cta ta 1a dimng lai va ngan ngira tit ca moi thi bén trong ta. Khi nao ué
nhiém khai 1én dé doi thir ndy, dé nam bat thi kia, thi ta khong hua theo
chung. Ta khong tham gia. Chi cin nhu thé ciing dii dé ta tranh bao kho
dau, phién ndo, dau ué nhiém c6 ning né dén dau.

Khi ta d¢ nén ué nhiém qua nhiéu, ta khién chung néng sét. Nhung
hdy nh¢ rang d6 13 cac ué nhiém néng sbét. Va hiy nhd rang Ptc Phat
day ta thiéu d6t cac ué nhiém, néu khong chiing s& mai thiéu dét ta.

Do d6, ta phai chil tAm thiéu huy cac ué nhiém di, du chung c6 phan
nan vé cach d6i xir cua ta. Ta dong cira, giam ching lai. Vi chiing khong
thé di dau dugc, chic chin 1a ching s€ phan nan, “T61 khong chiu dung
duogc nita r6i! Toi khong duge tu do di dau ca!” Vi thé hay chi quan sat
chung. Chiing muén di dau? Chiing mudn nim bét gi? Quan sat ching
can than, thi chung s& duing lai — ding di, dimg chay. Rat dé noi “khong”
v6i nhitng thir khac, nhung néi khong véi ban than, néi khong véi cac ué
nhiém cua ta thi khong dé - dau diéu d6 khong vuot qué su sang sudt hay
kha ning dé lam diéu d6 cua ta. Néu ta c6 chanh niém tinh giac dé néi
khong v6i ué nhiém, n6 s& dimg lai. Ping nghi 1 ta khong thé lam cho
no dung lai. Ta c6 thé 1am diéu d6 -chi 1 ta d3 rd dai chiu nhuong bo qua
nhanh va diéu d6 da tré thanh théi quen.

Vi thé ta phai dimg lai. Mot khi ta dimg lai, cic ué nhiém dimng lai.
Chung c6 mit ¢ dau, ta co thé dap tit chung. Nhu vay thi sao ta lai
khong muén tu tap? Dau ching mudn diéu gi d6 mot cach kién tri, chi
can quan sat ching. Hiy 1am quen véi chung, ching s& khong luu lai.
Chung s& tan bién. Ngay khi chiing qua di, ta nhan thirc 1d rang ching



Itra mi nhu thé nao. Trudc kia ta khong biét. Khi chung thic day ta lam
diéu gi, ta da nghe theo. Nhung khi ta khon ngoan hon, chiing ding lai.
Chting hoai diét. Dau ta khong tiéu trir chiing, chung ciing ty hoai. Va
ngay khi ta théy su hoai di¢t cua ching, thi dao 16 mé rong dudi chan ta.
Moi thtr mé rong ra trong tim. Ta c6 thé thay rang c6 cach dé chién thang
ué nhiém, ta c6 thé chAm dut ué nhiém, diu n6 khéi 1én nhu thé nao.
Nhung ta phai nhé ludn dé phong né, luén budng bo nod.

Do dé ching ta can nd luc gilt cho cac dung cu cua minh luén sac
bén. Khi s tinh giac cua ta bén nhay & bat ky diém ndo, né co thé cit bo
va bung 1& ¢ diém d6. Néu ta gin gitr trang thai tim d6 va quan chiéu dé
lam thé nao duy tri no, thi ta c6 thé giir cho cac dung cu ctia minh khong
bi cun lut.

Gio thi ching ta da biét cac nguyén tic can ban. Ching ta can nd
luc hét stcc minh va chanh niém t6i da. Mong rang chung ta luén can
dam va kién tri, dé su tu tap giai thoat khoi kho dau, phién nao cua ta dat
duoc két qua kha quan vé moi mit.
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Chuwong 6: Pon Gian Va Thuin Khiét

Vao thang 6, 1973, cong dong Khao Suan Luang lam 1é thu’O’ng tho
Upasika Kee dirgc 72 tuoi - mot nghl thirc quan trong trong mot nén van
héa ma moi thé hé la 12 ndam - bang cdch in tdp hop nhitng 10i trich ra
tir cdc bai Phap cia Upasika Kee. Dudi ddy la nhitng phan dwoc trich ra
tir tong hop doé.

Mudn tu tap, trudc hét ban phai 12 ngudi yéu chan 1y va ban can
phai biét chju dung, kién nhin dé lam nhiing gi ban thay dung. Chi c6
nhu thé thi su tu tap cua ban mdi duoc tién bd. Néu khong, tat ca sé& that
bai va ban lai tré vé 1am ké nd 1é cho cdc ué nhidm va tham 4i cua ban
gidng nhu trude do.

Khong thuc hanh quan chiéu 1a ban di ty tao cho ban than bao kho
dau‘7 Pi tao cho tha nhan bao kho dau‘7 bay 1a nhitng diéu ma ching ta
can phai quan chiéu cang nhiéu cang tot Neu khong, chung ta ctr muon
c6 thém, c6 thém nira. Chung ta khong ¢ gang budng xa, khong cb gang
gat bé moi chuyen qua mot bén, khéng mudn hy sinh bat cir thir gi.
Chung ta s& clr tiép tuc gom gop, tich liy thém, vi cang c6 nhiéu, ta cang
mudn nhiéu hon nita.

Néu ching ta tham lam, bun xin, thi dau ta c6 bao nhiéu tién cua,
Pirc Phat van coi ta 13 nguoi nghéo: nghéo cac tai san cao thugng, nghéo
cac tai san tdm linh. Dau c6 nhiéu cla cai vat chat bén ngoai, nhung khi
chung ta mat di, tit ca déu sang qua tay ngudi khac, tat ca tré thanh tai
san chung, chi c6 ban than ching ta bi bo roi trong su nghéo nan duc
hanh, ngheo nan gido Phap.

Tam khong c6 mai nha — tam khong c¢6 Phap lam noi nuong tua —
phai chung song v&i cac ué nhiém. Khi mot ué nhiém phat khoi, tam lién
chay dudi theo nd. Khi ué nhidm d6 bién mat, thi mot ué nhiém khac lai
khai 1én va tAm lai chay dudi theo ué nhiém nay. Vi tam khéng c6 noi
nuong tya cta riéng minh, né phai chay ling xang khap chén.

Tu tap dé chdm dit cac ué nhiém va kho dau 1a mot phuong cach tu
tap bac thuong, vi thé trude hét chung ta can phai don dep, chuan bj cai
nén, sap xép cho nd thtr tw. Ché nghi rang chung ta c6 thé tu tdp ma
khong can bat ky su chuan bj nao. Néu chung ta séng vi duc lac, thi
chung ta chi luén nghI dén viéc 1am thé nao dé c6 thé thda man céac duc
vong cua minh. Néu chung ta khong phat trién tAm biét du, hay biét ho
then luc ban dau, thi cang vé sau, ta s& cang kho tu tap 1én cao.



Quan chiéu 1a mot phap hanh quan trong. Néu chung ta khong thuc
hanh quén chiéu thi tri tué khong thé phét sinh. Dic Phat day ching ta
phai quan chiéu va trai nghiém sy vat dén mirc do ma ching ta co thé tu
minh thay rd rang nhu thé. Chi dén khi d6 chiing ta méi c6 chd nuong tra
dich thuc. Ptc Phat chang bao gid day ta nwong tri vao nhitng thtr ma
ban than ta khong thé nhin thay hay thuc hanh.

Néu chung ta thuc su mudn thoat khoi kho dau, thi ta phai thuc su tu
tap, phai c6 nd luc chan chanh. Chiing ta phai tip budng x4, bat dau véi
nhing thir bén ngoai va dan di vao bén trong. Chiing ta phai tu giai thoat
minh khoi do tuédng do cac duc lac quyén ru tao ra.

Piéu quan trong trong viéc budng xa la ching ta phai thdy dugc mat
tiéu cuc ciia nhitng gi ta budng xa. Chi khi d6 ta médi co thé thuc su
budng xa mot 14n va mdi mai. Néu khong théy duoc su ti€u cuc, thi
chung ta van bam viu va tiéc nudi dau di budng xa.

Néu muén budng xa diéu gi, chung ta phai thay duoc mit tiéu cuc
ctia n6. Néu chung ta chi ty nhii minh, “Hay budng x4, hiy budng xa”,
thi tdm s& khong dé& dang nghe theo. Chung ta phai thuc sy nhin thdy mdi
hiém hoa trong c4i ma ching ta dang bam viu vao, sau dé thi tdm sé& tu
budng xa lac thich hop. Ciing nhu khi tay cham vao lua, khi cam thay
noéng, thi ta tr dong budng tay ra va chang bao gio cham vao nd nira.

R4t kho nhin ra duoc nhirng mat ti€u cyc cua ai duc, va cang kho
hon dbi v6i nhitng thi vi t& hon, nhu 13 cam giac vé ngi.

Luc méi bat dau tu tap, ching ta phai rén luyén cach nao dé kiém
ché 10i ndi va hanh dong ciia minh - tiéu chuan ciia dic hanh - dé ching
ta c6 thé gilt cho 101 n6i va hanh dong ciia minh & mic do binh thuong,
diém tinh va c6 kiém soat. Bang cach do, tim s& khong chay theo uy luc
ctia cac ué nhiém tho thao. Khi san gian, hung bao chuc phat khoi, trude
hét phai dimg chung lai bang strc manh cta kham nhan. Sau khi chung ta
da c6 thé tap nhan nhin mot thoi gian, thi ndi tAm cua ching ta s& dat
dugc sttc manh ma né can dé phat trién sy cam nhéan vé ding, sai, va qua
d6 chiing ta s& nhin ra dugc gié tri ctia su kham nhan. Do thuc sy 1a mot
diéu tuyét voi!

Khi ching ta hanh thién, hiy dé cai thién d6 hoa dong véi thién
nhién. Pimg bam vao y nghi rang chung ta tét. Néu chung ta bam viu
vao y nghi rang chung ta 1a nguoi tot, nd s& khién rat nhiéu thir chap thu
khac phat khoi.

Khi tdm khong tu ai hay nga man bi khién trach, né s& co minh lai
gidng nhu mét con bo bi danh bang giy. Cam giac vé nga sé bién mat
ngay trudc mat chung ta. Mdt con bo duoc huén luyén tét, dau thay bong
cuia cdy roi, van dung yén va tu tai, san sang hoan thanh nhiing gi n6 da



dugc chi day. Mot thién sinh néu co thé giam thiéu nga man va ty ai thi
chic chin 1a nguoi d6 s& tién bo va s& khong co gi du stc manh dé tri
kéo tam ngudi d6 xudng. Tam s& duoc yén tinh va trong khong —thoat
khoi bat ctr sy bam viu nao vao “t6i” hay “cai cua t6i”. Do 1a cach tim
phat trién dé trd nén trong khong.

Néu chung ta 1a ngudi coi mé va chan that, chung ta sé thiy canh
clra noi ta c6 thé budng bo khod dau va ué nhiém ngay khi chiing ta chan
that véi ban than, ngay khi chung ta tinh giac. Ching ta khong can phai
di giai thich Phap cao siéu voi bat cr ai. TAt ca nhitng gi chung ta can la
su chan that v6i ban than ¢ mic d6 binh thuong vé kho dau va nhimng 15
1am trong hanh dong, dé ching ta c6 thé dimg chung lai, dé chung ta phat
trién mot cam nhan cua long hdi han, mot cam giac x4u ho. Piéu d6 con
t6t hon 13 ta ndi vé nhitng Phap cao siéu, nhung roi thi c& bt can, dé
duoi va khéng biét xau ho.

Khi thue su quan chiéu, chiing ta s& thdy tit ca nhitng sy phong dat
ctia tim. Dau rang chung ta c6 hiéu biét vé gido 1y cua Dt Phat va c6
thé giang giai chung ding di nita, thi tdm va tri ching ta vAn c6 thé
phong dat. That ra nhitng nguoi biét nhiéu vé Phap va thudong khoe
khoang vé sy hiéu biét cua ho, co thé con phong dat, vo tam hon nhiing
ngudi chi biét chut it Phat Phap. Nhimg nguoi chua timg doc sach Phat
thudng c6 khuynh hudng cht tdm hon vi ho khiém cung hon va biét rang
ho can phdi quan niém ngay noi tim minh. Trong khi nhiing nguoi da
doc nhiéu sach hay da nghe nhiéu bai Phap thuong to ra d& dudi. Do do
ho tré nén lo 13 va bat kinh ddi v6i Phat Phap.

Chiing ta can phai biét lam thé nao dé sir dung tim chanh niém tinh
giac cia minh dé luén nhin vao ndi tdm, vi khong co ai khac co thé biét
hay nhin thay nhiing diéu nay cho chung ta. Chung ta phai tuw minh biét
lay.

Khi su vat yéu ot, 1ong 1€o, thi chung chay di. Khi sy vat ciing ran,
chung khong chay. Khi tam yéu dudi, thiéu sitc manh, thi né ludn sin
sang dé chay di nhu nude. Nhung khi tim day chanh niém tinh giac, khi
né virng chii va chan chinh trong nd luc ciia minh, né c6 thé khang cu
dong chay ctia ué nhiém.

Khi ching ta méi bat dau hanh thién, thi ciing giéng nhu chung ta
dang bat khi dé xich né lai mot chd. Luc dau khi méi bi cot xudng, khi s&
ving vay voi tat ca strc lyc dé chay thoat. Tuong tu, khi tim méi bat dau
bi cot vao dbi tuong thién quan, thi nd khong thich diéu d6. N6 sé& ving
vay nhiéu hon binh thuong, khién ta cam thdy moi mét va chan nan. Vi
thé & giai doan bat dau ching ta chi can sir dung su kham nhdn cta minh



dé chong lai khuynh huéng mudbn bo ngang nham chay dudi theo nhitng
d6i tuong khac cia tAm. Véi thoi gian, tam s& dan dan dugc kiém ché.

Chiing ta muén tdm yén tinh nhung n6é khong yén. Vay thi ching ta
phai lam gi, chung ta phai chu tdm vao diéu gi, biét diéu gi, dé nhin thay
su phat khoi va hoai diét cua cac tAm hanh? Hay cd gang quéan sat ky
cang, chic chin 1a ty ban than chung ta s& hiéu, vi & day khong c6 diéu
gi 12 bi mat hay bi che gidu. N6 12 mot cai gi d6 ma chi c6 ta méi co thé
nhin thdy nhitng nguyén tic co ban cia no.

Chung ta c6 thé 1am gi dé cho tam khong phong theo cac dinh kién
hay vong tudng ctia n6? Chung ta phai dat sy chu tam vao mot dbi tuong
nao do, vi néu tam khong tru vao mot ddi tuong nao do, thi n6 s€ lang
thang dé tim hiéu nhiing thtr khac, nhitng van dé khac. D6 1a 1y do tai sao
chung ta thuc hanh dat sy cht tdm vao than, hay vao hoi thd, dem hoi
the 1am cai tru dé cot con khi tim ctia minh vao dé. Noéi cach khac,
chung ta dung chanh niém dé giit tAm tru vao hoi tho. D6 1a bude dau
tién trong phép hanh nay.

Rén luyén dé tim try vao hoi thd 1a diéu chung ta phai lién tuc thuc
hanh véi mdi hoi thd vao ra, trong moi tu thé - ngdi, dimg, di hay nam.
Bét ctr ching ta dang lam gi, hily chu tam vao hoi thd. Néu mudn, ¢ thé
chung ta khong can chii tim vao bat cir thir gi khic ngoai sy cam nhan vé
hoi thg, khong can phai x4c dinh 13 n6 dai hay ngan. Chi can thg binh
thu’ong Bu'ng g0 €p hoi tho nin gilt hoi thd hay ng61 véi than qua cang.
Ngbi thang va hu’O’ng vé phia tru:oc mot cach thoai mai. Néu sip quay
sang trai, hdy chac rang ching ta van chil tdm véao hoi thé khi ching ta
quay. Néu chung ta quay qua phai, cling chu trong vao hoi thd khi quay
nguoi.

Chiing ta mudn giir tu thé nao 1a tiy minh, nhung phai luén chi tim
vao hoi thé. Néu sy cha tim bi gian doan, hay dem no tr¢ vé véi hoi thé.
Bat cir chung ta dang 1am gi trong lc ndy, hiy quan sat hoi tho voi mdi
hoi tho vao, ra thi ching ta s& phat trién chanh niém tinh giac —su tu ¥
thirc vé than- dong thoi chung ta ciing y thirc dén hoi tho.

Khi di, ching ta khong can phai chii y dén nhirng budc chan. Hay
cht tAm vao hoi thé va dé ban chan tu bude téi. Hiy dé mdi bo phan cua
than van hanh theo nhip dd riéng cua nd. Chung ta chi can chil tAm vao
hoi thé ma van y thirc dugc toan than.

Dau miat dang nhin thdy sic hay tai dang ling nghe 4m thanh, hay
van chil tim vao hoi thd. Khi chiing ta nhin mot quang canh, hiy chac
chan rang cai biét vé hoi thd nam dudi cai nhin d6. Khi chung ta ling
nghe mot am thanh, hiy chic chin rang cai biét vé hoi thé tiém tang
trong cai nghe. Hoi thd 1a phuong tién dé 1am cho tAm tinh ling, vi thé



trude hét chung ta phai rén luyén hoi thé. Khong can phai voi va dé dat
duoc nhitng két qua tot hon. Hiy luyén tdm dé né o trong vong kiém ché
ctia chanh niém lién tuc, sudt ngay dém — dén diém ma tdm khong con dé
su cha y cuia n6 bi gian doan. Cang lic no6 cang try lau hon trén hoi thé,
cht tAm vao cai biét hoi thd lién tuc va rdi moi thir khac sé tu dong dung
lai: suy tu dirng lai, ndi ning ding lai. Bat ¢t cong viéc gi chiing ta phai
lam, chung ta van lam, dong thoi ching ta van dé tim vao hoi thé trong
ting gidy phut. Néu c6 bat cr sy gian doan ndo, chung ta sé& lai tré vé voi
cai biét hoi thé mot lan nita. Ching ta khong can phai suy nghi vé bat ctr
diéu gi khac. Hay theo ddi hoi thd khi chung ta ¥ thitc dén trang thai tAm
binh thuong.

Khi tim c¢6 thé duy tri vi thé ctia n6 trong trang thai binh thuong,
chung ta c6 thé quan sat hoi thd va nhan ra rang né ciing binh thuong.
Khi mutc d binh thudng cua chiung can bang, chung ta chi tAm vao cai
biét ring hoi thd don gian chi 1a mot hién twong ty nhién — 1a yéu td gio.
Than 13 tong hop cua bon yéu t6: dat, nude, gio, va lira. O day ching ta
chu tam vao yéu tb gi0. Yéu td gi6 12 mét hién tuong tu nhién khong
phai la “ta” hay “cua ta”. Luc do, tam binh thuong, khong suy tu hay
vong tuong bat cir didu gi, khong bi diéu gi khudy dong 1én. Luc d6, nd
cling 1a mot hién tugng ty nhién, don gian va thuan khiét. Néu tam
khong dinh dang dén bt ctr diéu gi khac, néu nd khong bi thiéu dét boi
cac ué nhiém, thi n6 cé thé duy tri sy tinh ling, quan binh.

Khi ching ta duy tri dugc su cha tam vao hoi thé trong moi tu thé,
d6 1a mot phuong tién dé ngan can tim khong chay dudi theo vong tudng
va viéc dit tén chung. Chung ta phai c6 ¥ mudn luyén tim tru vao hoi
tho trong moi tu thé: d6 1a cach giup ching ta hiéu tim gidng nhu thé
nao khi n6 c6 duoc hoi thd chanh niém nhu 1a noi nwong tra cua no.

Tru vao hoi thé gitp tdm trd nén binh ling hon bat ctr phuong phap
nao khac ma né ciing khong doi hoi st lyc. Chung ta chi can thd mot
cach binh thuong. Néu chung ta dé hoi thd vao ra manh mé, no s& gitp
cho ning luc cua hoi thd va su luu thong ctia mau di khip than. Néu
chung ta thd that sdu dé cac co bung thu gifin, thi nd sé gitp tranh bi tio
bon.

Khi chiang ta rén luyén hoi tho, d6 1a mot hoat dong cua ca than va
tam, va vdi cach do moi thir s€ duoc lrfmg diu mot cach tu nhién, dé dang
hon 1a khi chung ta c6 gang dé lang dong moi thir bang strc luc hay cing
thang. Ching ta c6 de doa tim dén thé nao, né ciing s& khong dau hang.
No s€ chay tir tan. Vi thé ta nén luyén tam & muic do tu nhién —vi suy cho
cung, hoi thd cling 1a mdt yéu td, mot khia canh cta thién nhién. Dau
chung ta co y thirc vé diéu d6 hay khong, hoi thd van ¢ cung véi thién



nhién ciia n6. Chi khi ndo chung ta chii tim dén hoi tho, ta méi y thirc vé
diéu d6. Than 1a mot khia canh cua thién nhién. TAm cling 1a mot khia
canh cua thién nhién. Khi ching dugc huan tap ding cach, thi chung ta
khéng con nhiéu van dé phai giai quyét nita. Sy luan chuyén ctiia mau va
ning luong ctia hoi thé trong than s& rat tét cho cac day than kinh cia ta.
Néu ching ta rén luyén chdnh ni¢m tinh giac dé cam nhan toan than,
dong thoi ta cling ¥ thire dén hoi tho, thi hoi tho sé ra vao khong can cd
suc.

Néu chiing ta ngoi thién mot thoi gian dai, su rén luyén nay sé& giup
lam cho mau va nang lugng cua hoi thé chay mdt cach ty nhién. Ching
ta khong can phai diéu khién hoi thé hay gitt n6 lai. Khi ching ta dat
chan va tay trong tu thé toa thién ding cing thang chung. Néu chung ta
c6 thé thu gidn chiing dé cho mau va ning luong cta hoi thé c¢6 thé chay
dé dang thi diéu d6 rét ich loi.

Gitr vitng chanh niém trén hoi thé thich hop cho tat ca moi thir -
thich hop cho than, thich hop cho tdm. Trudc khi dat dugc Giac ngd, khi
van con 1a vi BO tat, Dtrc Phét thuong chanh niém vé hoi thd nhiéu hon
bat clr phuwong phap nao khac, xem d6 13 noi nuong tri ctia tim. Vi thé
khi ching ta thuc hanh diéu d6, ching ta cling s& ¢6 chanh niém vé hoi
thd 1am noi nuong tri cta tim. Bang cach d6 tim khong lang thang chay
theo vong tuéng, rdi dé bi chiing kich dong. Ching ta can phai kiém ché
tam, giit nd yén. Ngay khi c6 bat ctr diéu gi khai 1én, hiy tap trung vao
hoi tho. Néu ngay tir ddu, chung ta dd cd ging tru ngay chinh noi tam,
diéu d6 co thé qua kho dé chung ta kiém soat, néu ching ta chua vimg
vang.

Nhung néu ching ta mudn try ngay noi tdm, diéu d6 cling t6t thoi,
nhung chiing ta phai y thitc vé no vdi mdi hoi thé vao va ra. Hay gitt cho
su tinh gidc cua ching ta lién tuc trong mot thoi gian dai.

Hay thuc hanh diéu nay trong tat ca moi tu thé va xem két qua gi s&
phat sinh. Lic dau chiing ta phai tich hop tat ca cac cac nhin — ndi cach
khac, chiing ta can phai nd luc dé nhin va biét cho dung. Con viéc budng
bo, diéu d6 s& dén sau nay.

Duc Phat da so sanh vi¢c rén luyén tam véi viée gitr mot con chim
trong tay. TAm gidng nhu mot cha chim nhé va van dé 1 lam sao dé giir
cho n6 khong bay di. Néu nam qua chit, thi nd s& chét trong tay chung
ta. Néu nam qua 1ong thi chti chim nho s& vudt khoi tay ta. Vay chung ta
phai nam giir n6 nhu thé nao dé no khong chét ma ciing khong bay di
mat? Viéc luyén tdm cua ching ta ciing giéng nhu thé, sao cho n6 khong
qua cang thang, ma cling khong quéa dé dudi, chi vira dung.



C6 nhiéu diéu chiing ta can biét trong viéc rén luyén tdm va chung
ta phai lam dung theo nhu thé. Vé phuong dién than, ching ta phai thay
d6i tu thé 1am sao cho nd can bang va vira ding dé tdim c6 thé ¢ mirc
binh thudong, dé néd cé thé & moét mirc do tinh ling hay trong khong tu
nhién mot cach lién tuc.

Tap thé duc ciing can thiét. Ngay chinh cac vi du gia thuc hanh
nhiép tAm cao ciing phai van dong co thé bang cach co kéo, udn luon nd
trong nhiéu tu thé khac nhau. Chiing ta khong can phai cuc doan nhu ho,
nhung chung ta c6 thé tap vira di dé tdm c6 thé duy tri duoc su tinh ling
cia n6 mot cach tu nhién, trong mot cung cach ma né co thé quan sat
nhiing hién tugng tam sinh ly va coi chung nhu vé nga, vd thuong va
kho.

Néu chiing ta o ép tdm qua nhiéu, né s& chét gidng nhu chii chim bi
nam qué chit. Néi cach khac, nd sé tré nén do dan, vo cam va s& chi
dong cimg trong sy tinh ling ma khéng co sy quan chiéu dé xem vo
thuong, khd va vo ng 1a nhu thé nao.

Sy tu tap ctia chung ta 1a dé tdm du tinh ling dé co thé quan chiéu
vé v thuong, kho va vo nga. Po6 la muc dich cua viéc tu tap, quan chiéu
clia ta va n6 giup cho su tu tap trd nén dé dang. Con vé viée thay doi thé
ngdi hay van dong, tap thé duc, ching ta lam nhiing viéc ndy voi tim
budng xa.

Khi chiing ta tu tip ¢ noi hoan toan ving vé, chung ta can phai van
dong than thé. Néu chung ta chi ngdi va nam, su luan chuyén ctia mau va
ning luong hoi thd sé tré nén bat binh thudng.

Piéu thir tu trong phan hudng dan dé giit hoi tho trong tam bat dau
v6i viée theo doi sy vo thuong cua tung hoi thd ra-vao. Duy tri su tinh
gidc nay lau 1a diéu kho vi thudng ching ta khong duy tri su tinh giac
clia chung ta v6i mdi hoi thd vao-ra. Khi sy vat (cac phap) trd nén tréng
vang, chung ta chi dé tAm tro nén yén tinh, ma khong chanh niém hay
quan chiéu, vi thé moi thi déu troi qua hay tr¢ thanh mo nhat. Hoac 1a
mot vong tudng nao d6 khoi 1én nén ta khong thé tru trén tdm tréng rong.

Vi thé khi mét phap bat thién khoi 1én, hay chin né lai bang cach
cht tdm vao hoi thd. Dung hoi thd dé pha tan n6. Dau phap d6 mong
manh hay manh mé&, hiy quay vé v6i hoi tho 1a diéu ta phai lam truéc
tién dé bao vé ban than. Chiing ta cang thuc hanh diéu nay thuong xuyén
bao nhiéu, thi né cang tr¢ nén la mot thoi quen binh thudong — va no6 sé€
cang tr¢ nén hiru ich.

Chi tru vao hoi thd c6 thé gitp ta tranh duoc bao vong tudng — ndi
cach khac, no co thé giit tam khong tao tac cc tu tudong bat thién. Bang
cach do, cac tham ai ddi véi canh sic, Am thanh, mui huong, vi va su xac



cham khong thé thanh hinh. Khi y thic bat cir diéu gi dang khai 1én
trong tdm, hdy nhanh chéng try vao hoi tho, thi dau d6 1a gi, né ciing lap
tirc dung lai va tan ra.

Khi tdm rat tinh ling va vi té, néu ching ta khong duy tri su cha tAm
thi su tinh giac ctia chung ta c6 thé suy yéu hay tré nén lac hudng. Vi thé
chung ta phai ludn gittr tAm chanh niém. Thé sau va manh 1 mot cach dé
thire tinh tam. Ping dé no trd nén tinh lang trong su thiéu chd tim.

Chung ta phai tap trung vao viéc thiy duogc trang thai trong réng
trong ndi tam, la dac tinh co ban cua tam. Néu chuing ta co thé 1am duoc
diéu do, thi khong can phai tu tap chi nhiéu. Chi can giit tAm dudi su
kiém soat ctia chanh niém va hoi thd. Noi cach khéc, cir lién tuc theo dai
tam, biét tAm. Ngay néu nhu c6 can tu duy dé gifip ta trong céi biét cta
minh, thi cling lam cho n6 ngan gon. Ping dé nd kéo dai ra. Bat clr su
hoi tuong hay quan chiéu gi ciing cin ngan thoi. Pung dé né kéo dai ra.
Néu kéo dai ra, né s& 1am ta xao lang.

Hiy dung hoi thé nhu 13 mot phuong tién dé cham dut diéu d6. Khi
su suy tuong cua chung ta bit dau tré nén dong dai, hay dimg né lai. Hay
gilt cho nd cang ngan cang tot. Hay gitt cho su tinh giac cua chung ta
cang tinh ling, rd rang va trong sang cang tot, va hay nhin ra rang no
khong c6 bat cir ban nga nao.

Khi tdm duy tri dugc ban thé ctia n6 trong trang thai binh thudng thi
gidng nhu mot manh vai hay to gidy trang. Chung ta phai tiép tuc tip
trung vao viéc quan sat tim dé xem khi co bat cir su xtic cham gidc quan
nao, tim s& phan Gng nhu thé ndo, nd s& dat tén cho nhimng thi d6 1a
“t6t”, “xau” hay “c6 ngd” nhu thé nao. Pay 1a diéu ching ta can phai rén
luyén dé quan sat & mirc do vi té.

Mot khi tAm da tinh ling va trong rong thi sy tinh giac clia ching ta
tré nén sic bén hon. “Sic bén” ¢ day c6 nghia 1a né thuc sy nhin thay sy
viéc vi cai nhin cta nd tap trung, nén no thay rat rd rang. Néu ching ta
nhin vat gi d6 ma khong that su thiy rd rang, dimg di tim kiém & chd
khac. Cir tiép tuc nhin ngay noi d6 cho dén khi chung ta biét.

Cai biét nay biét diéu gi? N6 biét sy sinh, su tru va su hoai diét. Va
n6 khong chap thii. Pé biét bang cach nay ching ta phai rd rang vé su
hinh thanh ctia cdc tdm hanh, du t6t hay xdu hay trung tinh (khong t6t
khong xau).

Néu chiing ta chua c6 kha ning quan sat tim, thi hily quan sat than
dé xem no két hop bai bén yéu t6 : dat, nude, gid va lira, nhu thé nao.
Chung ta ctr phai an va tiéu hoa, bo vao va loai ra cac chat. Ngay chi
nhimg van dé cua than — cla cai xac biét di nay - ciing di 1a mot ganh
nang. Khi troi néng, ta phai tim raa nd; khi trdi lanh, ta phai dap chin



cho né; khi né bénh, phai cho uéng thudc; khi né déi, phai cho an.
Chiing ta phai trong coi chim séc n6 ding cach, néu khong né sé giy ra
du thtr phién nio.

Nguoi ta cho rang tim la chu, va than chi 1a day t6. Nhung néu ai
duc tré thanh 1a chu cta tAm, thi than s& c6 dén hai nguoi chi. Hay thir
tudng tuong diéu do s& tao ra biét bao xung dot! TAm s& khon don va
than ciing thé.

Than xac nay ty nd di rat kho so, phién ndo. Néu ta chap vao no thi
s& cang 1am cho né kho s, phién ndo hon. Vi thé hiy quan niém vé than
cho can than. Hay thdy d6 chi 1a cai khocua cac duyén hop, cuia cac uan,
nhung cai kho d6 khong thudc vé ai - va khong c6 ué nhiém nao c6 thé
thiéu dot tam ta.

Hay budng bo su bam viu vao nhimng diéu phu phiém, véi nhiing tot,
xau ctia qua khir. Hiy gom gop chung lai va vit ching di. Hay dé tim
khong con chat chira. Va mot khi tAm da khong con chét chua, thi dimg
di thu nhat nhirng thtr khac dé lap vao. Thi du, ngay luc nay, tim chung
ta dang tréng rong. Hay nhin vao d6 dé xem céac phap da thanh hinh, phat
khoi nhu thé nao; hiy xem ching hiy diét nhu thé nao. Hay nhin vao
ban chat thuc sy ngay do. Nhin vao ban chit thue sy dé xem tim don
nhén ddi tuong cua n6 nhu thé nao, hodc né don nhan su tiép xtic nhu thé
nao. Néu ching ta nhin ding nhu sy that, ching ta s& thdy rang tat ca
nhimg thir 46 déu tréng rong. Khong cd gi that hay thudong hang vé
chung ca. Chi can nhin ma khéng danh gia. Khi mat nhin thiy sic, hay
tai nghe am thanh, hdy xem nhirng thir nay chi nhu 1a cac hi¢n tuong tu
nhién. Pdi voi tim, hiy dé no ding yén, tach khoi bat cir khuynh hudng
mudn tham gia vao vi¢c danh gia sy vat tdt, x4u nao. Nho thé long tham
ai s& khong khoi 1én dé quay roi tam.

Hay tu hoi ban than: Néu chung ta chap vao nhitng tht nay va dau
kho sé& theo sau, thi chung ta duoc gi tir d6? Chiing ta s& thdy rang minh
khong duogc gi ca. Tat ca déu trong khong. Cai ma chung ta duoc 13 su
kho dau khién tAm phai ban loan. Vi thé bt ctr chung ta quan sat diéu gi,
hay thdy cho rdt rao tinh vo thudng cta nd, tir bén ngoai vao bén trong.
Chi nhu thé ciing di dé gitp chung ta khong bam viu vao bat cr diéu gi.

Khi y thirc vé cac xtc cham giac quan, chung ta khong mudn ding
viéc quan sat lai chi & chd mét thiy sac hay tai nghe 4m thanh. Ching ta
phai nhin sau hon vao cai nhan thirc da ghi nhan sac. Sau d6 chi tim vao
cam giac do théy sic tao ra, xem nod thay ddi nhu thé nao, nd hoai diét,
tan rd nhu thé ndo.

Néu biét cach nhin dtng, chung ta c6 thé thiy sy bién doi trong cac
hién tuong vat 1y va tdm 1y cua tit ca moi thir. Cac sac phap chung ta co



thé nhan théy bé“mg mét. Thi du, mot bong hoa van con tuoi, chira dung
su thay doi va hoai diét ngay trong luc van con tuoi. Néu chung ta chi
thay su hoai diét d6 khi bong hoa d3 ta tan, thi su quan sat ctia chung ta
van con tho thién, van con xa roi chan 1y.

Rat kho c6 diéu gi do duyén hop ma bén vimg, 1au dai, nhung ching
ta ty tao ra cac gia dinh vé ching. Su vat thay d6i trong chiéu huéng phat
trién va trong chiéu hudng cua hoai diét. Ching ta xem nhiing diéu nay
nhu 13 hai qua trinh tach bi¢t, nhung that ra ca hai déu 1a hoai diét.

Bat cr khi nao c¢6 su xac cham giac quan, hiy quay su cha tim vao
bén trong khong dung dut. Hay gilt tdim yén tinh va ¢ mic do binh
thuong. Con vé su xGc cham, chi can biét n6 1a xuc cham, nhung gilt
chanh niém vé tdm cang lién tuc cang tot cho dén khi tat ca su chu tim
cua chung ta déu don lai mét chd. Hay dé n6 tu hop lai trong su tinh thirc
don gian va thuan khiét. Néu sy tinh thirc don thuan nay c6 thé duy tri vi
thé ctia n6 lién tuc, nd sé& trd thanh mot phuong tién dé doc va giai ma tat
ca moi thir bén trong ta. Chiing ta khoéng can chi tim tdi cac cam giac
cua su phat khoi va hoai diét. Thay vao d6 hay cha tdm vao su tinh giac
don thudn —noi cach khéc, sy tinh gidc & ngay tdm hay & cac s& hitu tim
1a don gian va thuan khiét. Ngay ca khi chiing ta chanh niém vé su vat
bén ngoai, hiy giir tAm chanh niém d6 don thun.

Chung ta phai lam nguoi quan sat khi tdm d3 thiét 1ap duoc chanh
niém vitng vang va su thtrc tinh tip trung cao dé chung ta co thé ¥ thirc
duoc cac sé hitu tAm don thuin, ma khong co bt cir su tao tdc ndo —mot
su tinh giac don thudn ngay noi nd. Hiy coi ddy 13 nén tang cua ta.

Luc dau chung ta tru vao hoi tho dé giit cho tim khong di lang
thang. Chung ta cang tip trung vao hoi th, tAm cang trd nén vi té, dén
murc do ta khong con can phai dé tim dén hoi thd nita. Sau d6 chung ta
quan tam khong dung dat. Ching ta quan ngay trén tam don gian va
thuan khiét, ma khong c6 bat ky tim hanh nao, khong c6 bat ky su dan
nhén, dit tén nao. Bat cu diéu gi khéi 1€én, chi can biét nhu thé, khong
can biét xa hon thé va gilt cho tam chanh niém lién tuc.

Khi tdm nam dudi sy kiém soat cta chanh niém, khong vong tuong
hay bi xao lang, bi chi phéi, n6 sé& tinh ling va tinh giac bén trong. Khi
chung ta quan ngay noi tdm, no s€¢ dung lai va trd nén tinh 1lang mot cach
tu nhién. Chung ta s& thdy rang tAm chi 1a mot khia canh cua thién nhién,
khong phai 1a “ty ngd” hay bat ctr thtr gi gidng nhu thé. Khi ching ta
nhin thay rd rang rang tim chi 12 mot khia canh cua thién nhién, thi diéu
do s€ huy diét moi1 bam viu vao né nhu 1a “ta”, hay “cua ta”.

Dau chung ta c6 ¥ thitc dugc sic hay tho, chi cin xem chung 1a
nhirng khia canh, yéu té cta thién nhién — tit ca van phap. TAm s& khong



bi r6i ram, khong bi cic vong tudng hay cac tAm hanh nao kich dong.
Hay dé tim ding lai, trd nén yén tinh, chi don gian bang cach dé cho né
tir biét minh trong ting gidy phut.

Pé kiém ché tam khong phat khoi cac cam tho do xuc cham giac
quan, hiy dumg lai trong dia phan ctia né. Néi cach khac, chi can biét khi
ta quan tdm, diéu ay s& gitp cho cac cam tho qua di mot cach tu nhién
ngay trong hién tai. D6 1a 1y do tai sao nguoi vo tim, khong phat trién sy
kiém ché qua chanh niém, dé dang bi khut phuc trudc quyén lyc cia ué
nhiém.

Kiém ché bang chanh niém 13 budc khoi dau. Chung ta duy tri su
kiém ché bé‘mg tdm chanh niém. Khi tdm chanh niém trd nén lién tuc dén
mitc do no tro thanh cai biét rd rang, thi d6 duoc goi 1a kiém ché bang tri
tué. Hay cb ging duy tri trang thai cua sy hiéu biét rd rang trong ndi tam.

Kiém ché cac cin 1a v6i muc dich thdy duoc cac chuyén dong cua
tdm — dé nhan biét cam giac cua su tiép xUc & mat, tai, mii, ludi, than va
¥, chuyén thanh cac cam tho nhu thé nao.

Viéc hoc phap cua chung ta phai 1a viéc hoc tir bén trong, khong
phai chi 13 viéc hoc ctia van tu hay thuyét ngon. N6 phai 13 viéc hoc cua
tam don gian va thuan khiét dé né co thé biét dang vé va dic tinh cta ban
than trong khi van duy tri su quan binh hay ty gitt minh trong su tréng
rong, mot thir tréng rdng khong bam viu vao bat cir gi.

Gi14 nhu, khi tam so61 déng, chung ta bém viu vao ¥ nghi rang, “Tam
to1 dang s01 dong” -hay néu khi tam trong rong, chung ta bam viu Vao y
nghi rang, “Tam to1 dang tréng rong — hay thiy rang ca hai déu glong
nhau, vi van d¢ 1a khi chap vao diéu gi, thi chung ta ciing kho. Vi thé dau
su vat chuyén d6i nhu thé ndo, néu ching ta biét dung chan 1y cta Dic
Phat vé sabbe dhamma anatta- van phap déu vo ngi- thi chiing ta méi c6
thé budng xa.

Hiy dimg lai dé quan sat, dimg lai dé biét chinh tim minh, thi tdt
hon 12 lang thang di tim hiéu su vt & bén ngoai, vi khi chung ta dimng lai
dé quan sat, dé biét, chiing ta s& ti nhin thiy vo thuong, khd va vo ngi
ma khong can noi 1én didu do. Pay sé 1a cai biét hoan toan im ling va
tich tinh bén trong. Loai tri tu¢ ma phai dung ngon tu “vo thuong”,
“kh6” va “vo nga” 1a cai biét gia tao, khong phai chan thuc. Cai biét chan
chanh nhin thiy su bién d6i xay ra trong ting sat na, ngay trudc mat
chung ta, ngay tai day va ngay bay gid. Ching ta thuc sy nhin thiy su
vat phat khot va hoai diét nhu thé nao. Va nd ludn ¢ do dé ching ta co
thé nhin thdy ngay bay gio. Diéu d6 khong co gi kho ca. Vi thé néu



chung ta biét lam thé nao dé dung lai quan sat, ding lai dé biét chinh tam
minh, ching ta s& tré' nén quen thudc, sé biét Phap diing cach.

Néu quan sat dung, nhin thiu dao, chung ta sé thay sy sinh, tru va
hoai diét bién d6i nhu thé nao trong timg sat na. Ching ta s& thay kho
tiém 4n trong su chuyén doi nhu thé nao. Nhung chiing ta phai biét nhin
thdu d4o, nhin mot cach sau sic. Cht khong phai chi ctr ty nhu réng van
phép déu v6 thuong, kho va vo nga.

Chung ta phai thuc sy quan sat dé c6 thé nhin thay su bién doi, vo
thuong thyc su 1a kho. Chung ta khong can phai néi no 1a “khd” trong
tam minh, nhung chung ta phai thay chan 1y nay rd rang trong chinh cai
kh6. Mot khi chiing ta da thay vo thuong 1a kho, ching ta s& thay vo nga
cling tiém an ngay noi do.

Néu chung ta chu tam vao viéc loai bd céi nay, cai kia hay cai no, la
chiing ta d3 roi vao cai bay cta vo thuong.

Khi chiing ta quan sat v thuong, hay su phat khoi va bién diét, véi
tam chanh niém va tinh giac thuc su, thi chung ta sé c6 cam giac mét
htng tha, nham chan, tho o. Néu ching ta biét diéu d6, nhung than
nhién, bat can, thi khong thé goi 1 biét. Ching ta chi tu lra dbi rang
minh biét trong khi ching ta thuc sy khong biét. Cai biét chan chanh,
sang to, o rang trong tAm, hoan toan khac biét — khong phai cai biét lo 1a
ma nguoi ta thuong coi 1a 4o giac.

Néu thuc su biét, thi ching ta phai c6 cam giac nham chan, cam
giac thoi thuc phai loai bé moi thir ra ngoai, tra moi thi vé chd cii, mét
cam giac thoi thiic trong viéc nhin thiy sy vat khong dang bam viu nhu
thé nao. Do 1 loai hiéu biét ma ching ta can phat trién. Néu ching ta
chua phat trién duoc su hiéu biét nay, ching ta can lién tuc quéan chiéu sy
vat, dau la chung ta dang di, dimg, nam, ngoi, in udng, di vé sinh hay bat
ctr thr gi. Chung ta can phai quan chiéu sdu sac nhitng diéu nay cang
nhiéu cang t6t. Khi ching ta c6 thé lam duoc nhu thé, ching ta s& vao
duoc Phap. Néu tdm van con xao lang, xa vang, néu nd van con quan tim
dén diéu nay, viéc no, thur kia, thi n6 s€ thut lui ngay cang nhiéu cho dén
khi no trd thanh nd 18 cta i duc va ué nhiém nhu trudce kia.

Bai kinh tung dé quan chiéu vé bén nhu cau 1a rat hitu ich. Chung ta
phéi ludn huén tap dé khong bi qua da trong viéc théa mén nhitng nhu
cau nay Chéanh niém phat khoi tir su quan chiéu nay s& day tri tue sang
sudt. O dau c6 chanh niém, ¢ d6 co tinh thic va tu giac — ciing giéng nhur
tri tu€ sang sudt.

Moi khia canh cta su tu tap 1a nham gitup ching ta bang long véi cai
minh c¢6, dé gitp tim bét vudng ban. Mot khi chung ta da nhin thdy gia
tr1 cia nhitng su thuc hanh nay, chung ta phai tap luyén tr bé 1ong ham



mudn. Néu chung ta chi biét chay theo ham mudn ctia minh, thi khi duoc
cai minh muon thi chung ta vui vé, hanh phuc. Bang khong, thi chiing ta
s& ndi san, va phién ndo. Vi thé hiy quan chiéu vé 1ong i duc dé thay né
1a kho — dé thiy no vira 1a kho, vira 1a nguyén nhan gy ra kho nhu thé
nao.

Rén luyén tam 1a mot viéc vi té. Ngay ca khi sy hiéu biét da phat
sinh, néu chung ta tu nghi rang cai biét d6 chiac chan dang, thi chung ta
d3 that bai. Dau su hiéu biét d6 1a gi, néu né chua that virng, thi no 1a cai
biét gia tao, lra loc, khong phai cai biét tuyét di.

Khi ching ta chp vao cai biét cia minh, cho né 1a dung, thi d6 1a
co hoi dé ta kién phat sinh ngay thoi diém do. Vi thé chung ta phai tiép
tuc dimng lai, quan sét, va truy nguyén cho dén khi chung ta thiy cai biét
ciia minh da chuyén thanh cai khong biét nhu thé nao. D6 1a vi chanh
kién va ta kién, ty chung da hoa quyén vao nhau. Trai lai, cai biét dich
thuc khong co gi ngoai trir sy hiéu biét chan chanh. Chung ta phai tim ra
gdc canh ma tir d6 chung ta c6 thé nhin thiy su hiéu biét sai 1am, ta kién
s& phat khai nhu thé nao.

Khi ngd man va long cao ngao phat sinh, chung ta phai khién chiing
quay nguoc lai, quan sat chung dé thay rang khong co “tu ngd” & trong
ching —va trong truong hop do, ta dugc gi khi ba hoa tu dai? Thuc su
ngd & dau? Khi quan chiéu vé diéu do, chiing ta s& khong biét tra 101 1am
sao. Chinh diéu d6 sé& gitp ching ta bo thoi khoe khoang.

Khi chung ta tim ra dugc nguyén nhan phat khoi cai “toi biét, toi
dung, toi that t6t”, thi d6 14 tiéng néi 1am cho chung ta khé song trén doi.
Néu chung ta 1am kho cac tiéng noi khac trong tdm, thi chung ta da lac
duong, vi tat ca chi la cac tiy ting ciia tam.

Tiéng noi cho réng do6 1a tot, 1a dung: Hay mo xé ngay tiéng noi do.
Chiing ta khong can dén bat ctr tiéng n01 nao khac. Hay khién tiéng noi
d6 quay nguoc tré vao va dao séu nguon gbc ciia no.

Néu ching ta khong biét 1am thé nao dé nhan ra 18i cta minh, 13
chung ta khong biét hanh Phap. Chti tAm vao 16i cia minh 1a di nguoc lai
v6i dong chay. Nguyén tic cin ban trong quan niém la chung ta khong
thé dat minh 1én trén Phap. Phap phai 14 trén tét ca.

Cang c6 nhiéu hiéu biét, ching ta cang trd nén khiém cung: d6 1a
ban chat cta Phap. Ai c6 néi rang chiing ta ngu si, hiy dé ho noéi, nhung
chung ta phai chac chan rang trong tim ching ta tran diy Phap. Duy tri
Phép trong tim bang bat ¢t moi gia, gidéng nhu nguoi ta can than gin giir
mot thu phong trong d6 chia dung cac ban kinh. Hay chil tam dén viée
tap hop Phap lai mot diém, giir tdm & vi thé thich hop, ma khong bam
viu vao bt cir diéu gi. Con nhu ching ta phai bao vé tdm nhu thé nao, va



tam doi hoi chiing ta phai chim soc, gin gitt né nhu thé nao, thi d6 1a
nhing diéu chung ta phai tu khdm pha.

Chanh kién va chanh niém xem moi tht 13 Phap (Dhamma). N6i
cach khac, chung nhin tit cd moi duyén hop déu nim trong tam tudng
(kho, vo thuong, vo ngi).

Chiing ta phai quan tuéng vé ban chat dich thyc cua Phap dé khi
nhin ra bén ngoai, ta thdy tat ca déu 1a Phap, ma khéng cho ching 1a tot,
xau. Hay nhin sao cho chung ta khong sa vao viéc danh gid. Hiy nhin
moi thtr nhu 1a ty nhién theo ding nhan duyén cua nd. Hoac nhin moi
thtr nhu 1a Phap don thuan. Sau d6 xét xem tdm c6 cam théy cd1 mad, nhe
nhang va trong rong khong.

Phép ma chung ta hoc qua sach v khong phai ban chét dich thuc
ctia Phap. Dé nhin thiy duoc ban chét dich thuc cta Phap, ching ta phai
tudc bé moi wdc 18, chi con lai sy don gian va thuan khiét, khong c6 bat
cu “htru” hay “thu” nao.

Su quan niém con dung dén tu duy 1a van con & bén ngoai. Su quan
niém ndi tdm phai l1a cai nhin cham chu, bat dong va tich tinh. D6 1a su
quan niém bao gém céi nhin thau dao, chir khong phai cai nhin thoang
qua.

Su quan niém cua chung ta phai trai qua nhiéu muc do, khong phai
mét. Murc d6 dau tién 13 quan sat trén binh dién cua tudng va sy dat tén.
Tiép dén chiing ta quan sat tu tudng. Roi chiing ta quan sat su tinh thirc.

Néu chiing ta quan sat su dat tén, thi hdy coi chiing don gian chi la
nhitng tén goi: hanh dong nhan biét, sy y thirc ring chiing ta da nhan biét
diéu gi d6. Roi thi céi tén goi s& qua di. Néu chiing ta quan sat tu tudng,
thay tu tuong phat khai nhu thé nao, vé diéu gi, va roi nd da qua di nhu
thé ndo. Sau d6 mot tu tudong khac lai khoi 1én, roi nod cling qua di. D6 1a
muc do thir hai. Roi ching ta s€ quan sat su tinh thirc, sy tinh thuc cua
tam don thuan, mot cam giac phat khoi ngay noi tim. Hiy quan sat cam
giac d6 ngay ¢ tim va xem nd qua di nhu thé nao ciing bang cach do.

Chung ta can st dung chanh niém tinh giac, giébng nhu cai xudng
hay d6 xuc rat sic bén, dé dao sau vao ban ngi ciia minh. Sau d6 chung
ta co thé 1at tung nd 1én, quan sat né & moi goc canh dé co thé thay chinh
xac ty ngd cua ta 1a ¢ dau. Hiy cb gang quan niém vé than, tho, tuong,
hanh va thirc ma ching ta bam viu vao qué chat, dé nhin thay chinh xéac
dau la thuong, lac hay nga.

Chiing ta chwa quan niém vé nhom nidm uan — 13 cai ludén thay doi
ngay trudc mat ta — dé co thé nhin thdy chinh xac cac hién tuong tu
nhién ctia chiing khi chiing xuét hién. D6 1a 1y do chung ta that bai trudc
su quyén ru ctua bam viu, chap chit, 1am phat khdi cam giac ctia nga



dudi hinh thirc 1a ngudi “tiép thu”, ngudi “tiéu thu”, ké “lanh hau qua”.
Pé roi sau d6 chiing ta phai dau kho vi di vao trong 1anh vyc cua sy tiéu
thu va tiép nhan — tat ca nhitng diéu d6 ma khéng may mayy thirc. That
ra, chung ta con mudn nhiéu hon nira. Thi dy, khi ta nhan duogc qua cua
mot tdm yén tinh, tu tai, thi ta mudn & trong trang thai dé mai. Khi c6 su
bién d6i, ta cam thay bi x4o trén. Nhung néu ching ta hiéu cac quy luat
ctia vo thuong, kho va vo ngi, thi chung ta c6 thé budng bo. Chiing ta
khong can phai bam chit vao d6. Ngay d6 1a con dudng dé giai thoat.

Chung ta dén day tu tdp nham muyc dich chdm dit kho dau va ué
nhiém, vi thé ching ta phai quén tit ca moi thir khac. Chiing ta khong
can phai khién minh ban tdm véi nhiéu viéc. Chi can ching ta quan niém
vé than va tdm, thi moi tht ty ching s& trd nén trong rong. Ching ta
khong can phéi ao udc duge co sy trong rong d6. Pung dé ban than
chung ta bi nung nau vi ham muén nay.

Thay vi budng x4 nhitng thir ching ta can phai budng xa, chiing ta
lai cung cap cho né thém ning luong dé nod co thé bung phat 1én manh
mé& hon. Thay vi phai ddi phé véi nhimg thir ma ching ta can phai tranh
xa, budng bo, lam yéu di hay huy diét chung, thi chung ta phdt 10 di.
Nhung chiing ta lai di sdn ling cac phuong phap hanh thién mai! Ué
nhiém cuia chiing ta dang phat sinh ngay truéc mit chiing ta, ngay trong
tam ching ta, trong ting gidy phat, vdy ma chung ta khong d6i dién véi
chung. Cai chung ta lam lai 1a lo di tim nhiing thir & bén ngoai dé tu doi
minh.

Thuc hanh Phép 1a mot phuong cach dé chita tri ching bénh bén
trong than va tam, vi thé ching ta phai dbc hét suc luc vao viéc thuc
hanh véi hét kha ning ciia minh. Chung ta phai tip luyén hét sitic can
than dé cac ué nhiém, tham 4i va chap thu tré nén nhe nhang hon. Chiing
ta phai chu tdm quéan chiéu khong dimng dé c6 thé hay diét sy bam viu
vao nga. Pay la cong viéc quan trong nhat trong doi ta: quan sat vé
nhirng hlen tuong tam sinh 1y dé thay su vo thu:orng, kho va vo nga trong
d6. Khi ué nhiém con chua dugc diét trir hét thi ching ta con phai tiép
tuc cong viéc nay sudt doi. Chung ta cir phai tiép tuc quan sat, niém, va
budng xa khong dung.

Céac ué nhiém tho, nang né thi dé thay, nhung cac ué nhiém vi té,
nhe nhang — nhu la tinh yéu, duc vong, dam mé - dot chay tam ta vdi
ngon lira nhe nhang, nhung van doc hai nhu acid, nhiing thir nay thi khé
thdy hon. Ching ta phai quan sat ban than dé biét ban chat that cia
chung. Néu khong, chiing ta s& tiép tuc tich trit thém cac ndm mdc khién
cho su am mdc d6 tan rita bén trong chung ta.



Chung ta cang hudng sy chll tdim ra ngoai, ching ta cang tr¢ nén u
mé. Nguoc lai, ching ta cang soi roi nd1 tam, thi ching ta cang tré nén
sdc bén — va chung ta cang c6 thé rii bo nhitng dau kho va ué nhiém cua
minh. Cang nhin ra bén ngoai, chung ta cang thau thap thém ndm mdc
gay théi rita, thi chung ta cang trd nén 13 mot déng rac thai.

Khi nhin thdy nhitng ué nhiém & noi nguoi khéc, chung ta thay
ching 6 ué 1am sao. Nhung khi chiing xut hién noi ban than minh thi ta
thdy 1a chiing dung va t6t. Pay 1a noi ta to ra rat mau thuln, coi cac ué
nhiém cta minh nhu 13 nhitg ngudi ban than -ding véi cau néi “Coi
may dia sat mon ri nhu nhitng canh hoa sen”. C6 phai d6 1a thai d6 cua
chung ta khong? Pay 1a diéu dang cho ching ta xem xét lai.

Néu chung ta biét cach quan sat su phat sinh ctia ué nhiém — dau do
1a tham hay san - ngay ca khi no rat yéu 6t, chung ta ciing can nhin tin
mit n6 cho dén khi chung ta c6 thé dep né qua mot bén. Néu khong 1am
nhu thé thi chung ta s& kho c6 strc manh dé chién thang. Néu chung ta
nap thém nang luong cho nd, cho dén khi né bat dau lan toa ra khip noi,
thi n6 s€ bung 1&én nhu 1a mot dam chay 16n, va chung ta s€ khong con co
kha ning dap tit no nita. Néu mudn dap tat mot ué nhiém, chung ta can
phai dep n6 ngay & giai doan khoi dau, khi né xuat hién nhu mét chut
cam giac cua viéc ua hay ghét.

Khi tdm tréng rdng, nhu hién c6, hiy tiép tuc quan sat xem cac cam
gidc nay da phat khoi nhu thé nao. Xem chﬁng qua di nhu thé nao va
chung ta phai lam cach nao dé co thé chic chin rang khong co thuo gi
khac phat sinh dé tiép strc cho né. Su y thirc cua chung ta vé diém-khoi-
dau cua mot hanh 1a cach dé dep bo, danh tan kho dau ngay tir luc bat
dau — mot phuong phap khong nhitng dung dan ma con doi hoi it ning
luong nhat.

Dep tan nhitng ham mudn va san han am i thi khong dé, vi goc ré
cia chung van con d6; chung van con duoc phan bon dung dudng. Do 1a
1y do tai sao ching cir nd hoa va dau qua. Vi thé néu thuc su mudn ap
dung mot phuong phap nhanh nhat va ding dan nhat, chung ta phai tap
trung vao viéc huy diét ao tudng — vao vi¢c ddi mat vai sy that,

Chu tAm thang vao viéc 1am thé nao ma ué nhiém c6 thé khién tam
tré nén mé mudi, phién ndo va néng nay. Sau d6 quan chiéu xem ta phai
lam thé nao dé hay diét ching. Khi ching rd tan, tAm c¢6 cam thay nhe
nhdm, mat mé khong? Hay ctr nhin ngay noi do.

Su nhe nhom, mat mé & day khong phai do ta lam. Ma doé chinh 1a
su nhe nhdm, mat mé tir bén trong va tir chinh tm, chir khéng can phai
tudi nude 1én. Do 13 cam giac cia tAm khi né co thé budng bo diéu gi do.
N6 nhe nhdm, mat mé tir bén trong va tir chinh no.



Khéng ding quan chiéu ban tim gitp chung ta ¢6 duogc ting thuong
tam hau di dén giai thoat. P6 1a mot phuong cach dé pha v thoi quen
bam viu cua tam, khién tAm tr& nén yéu dudi hon. Ta c6 thé budng bo
duogc 1a nho vao uy luc cua tim chanh niém tinh giac, chir khong phai
bang uy luc cua ué nhiém, ai duc hay chap thu.

Khi tdm cb ging dé dat duoc diéu gi do, ta phai bat dau quan tam.
Chi dén khi tdm lang dong, luc d6 ta mdi nén giai quyét van dé sao cho
thich hop. Nho thé, tham ai s& trd nén yéu hon, va hanh dong cta ching
ta s& dugc kiém soat dudi uy luc cua chanh niém tinh giac.

Néu ching ta khéng thu nghiém viéc st dung uy luc cua chanh
mem tinh giac dé chlen thang ué nhlem thi ching ta s€ mai u me, tam
t6i. Chung ta sé tiép tuc an uong, song sao cho thoa thich, nhu‘ng khi co
viéc khong nhu y xay ra thi ta bat dau chao dao, bam viu vao tat ca moi
thr. P06 1a vi chung ta chua thuc hanh phat trién su chiu dung va kham
nhan. Ching ta chua rén luyén ban than dé chiu dung sy dau don, kho
50, dé kéo dai su cht tim vao kho dau, dé nhin xem chiing nang né nhu
thé ndo, dé nhin xem chiing 1 cta ai. Néu ching ta co thé chiu dung khi
quan sét cai dau, cai kho cho dén khi chung qua di thi chung ta méi duoc
ich lg1 16n trong viéc tu tap ciia minh.

Chung ta phai tu rén luyén ban than dé c6 thé quan tudong vé cai
dau, chl tAm vao né dén do tim khong con ¢ do nira va co thé budng bo
n6. Nhu thé thi sy dau don khong thé di xa hon cai than nay. Voi duc lac,
chung ta cling khong nén bam vao né. Ching ta khong can phai thoa
man duc lac. Chang ta phai nhin duc lac va khd dau giéng nhu nhau.
Chung déu v6 thudng va kho, nhu ching van ting 13 nhu thé tu bao gio.

Trong lic ngdi thién, ddu c¢6 dau don thé nao, chung ta cling phai
chiu dung dé tiép tuc nhin cai dau cho téi khi n6 qua di. Hady xem n6 nhu
1a cai kho cua danh sic hay cai khé cta ngii uan. Con tam thi chung ta
hdy gilt n6 & trang thai binh thuong, ty tai. Bang cach d6, tham i s&
khong phat khai. Néu chung ta dé tham ai phéat khoi, chung ta s& kho ma
budng bo nd. N6 sé& chay lung tung khap noi.

Chi can quan sat cai dau. Khi n6 phat sinh, hay dé cho n6 phat sinh.
Néu n6 manh mé, chi cin biét nhu thé. Piung dé tAm ham muén phat
khoi. Hay dé cai dau chi 1a mot cam gidc ven toan. Hay cha ¥ xem no da
turong hinh nhu thé nao, bién ddi ra sao, va chi can quan sat nd nhu thé.
Ding dé bat ctr ai duc nao phat khoi.

Hodc néu mudn, ching ta co thé quay nhin lai tim don gian va
thuan khiét. Néu tim dang ban loan, chung ta c6 thé biét rang ai duc da
phat sinh. Néu tdm ¢ trang thai binh thuong, hiy quan sat n6 k¥ ludng, vi



n6 c6 thé nhanh chong thay doi trang thai. Néu sy tap trung ctia chiing ta
bi gian doan, tAm sé& chay theo bat ctr trang thai nao khai 1én lc ay.

Khi chiang ta chay theo su tdt va xau, va bam viu vao cam giac cua
ngd, chiing ta tao ra bao hon loan. Nhung khi ching ta thuc su biét 16
rang, chung ta giai quyét cac van dé roi dé cho chung qua di. Khi chung
ta thuc su phan tichmoi yéu to, chiing ta s& thdy rang khong co tot hay
xau phat sinh. Tat ca déu qua di. Nhung r6i cac vong tuéng mai lai phat
sinh, r0i qua di, phat sinh rdi qua di. Ching ctr tiép tuc xuat hién va
duong nhu ching lién quan dén nhiéu, rat nhiéu van dé. Nhung thuc su
ra khong co nhiéu van dé. Chi ¢6 sinh, tru va hogi diét. Chi vi chung ta
khong chil tim dé biét diéu ndy, nén ta nghi 1a c6 nhiéu van dé. Nhung
dau c6 bao nhiéu van dé, ciing chi co timg 4y thr ndy: phat sinh, c6 mit,
va r6i qua di, cai nay ké tiép cai kia, nhu 1a mot dong nudce cudn chay,
ma sy cudn chay khong phai 1a mot van de.

Néu nhin vao dong suy nghi cudn chay cta chung ta, du tét hay xau,
chung ta s& thay rang khong c6 gi thuc sy c6 mot ban chat ma chung ta
c6 thé bam viu vao, vi tit ca nhitng suy nghi nay khai 1én, roi qua di,
bién mat. Néu chung ta biét nhin mét cach khon ngoan nhu thé, thi tim
chung ta s& tréng rong, vi ching ta nhin thy su that 13 tat ca nhiing tha
nay déu phat sinh, c6 mit va rdi qua di. Qua kht di qua roi. Tuong lai
thi chua téi. Hay chi nhin vao hién tai phat sinh va qua di ngay trudc mat
cua chung ta va dirng bam viu vao do.

Khi ching ta nhin théy su sinh, tru va hoai diét don thuan nhu thé,
ngay trong gidy phut hién tai, dé roi c6 thé budng x4, khi d6 1a ching ta
da dugc giai thoat.

C6 céu cb ngi:

Mot tru co duoc dong

Durdi mét dong nuée chay xiét:

Ngay do co Puc Phat

Voi gido Phdp that vi diéu

Duéi mot dong nude chay xiét am chi thoi hién tai, noi c6 vong
tudng, cd bién doi, cosinh va co diét. Ngay dé c6 Pirc Phat ma Phap cua
Ngai that vi diéu c6 nghia rang tué giac, su hiéu biét rd rang da duoc
phat hién ngay noi d6. Budéng bo moi chép thu ciing xdy ra ngay tai do.

Hiy quan sat tim cua ta dé xem né dang cudn chay vé dau. Hay
dirng lai va quan sat. Hay y thic vé cac dong chay. Cudi cung rdi chung
ta s& thay thuc ra khong co gi & do, chi co su phat sinh, roi qua di trong
cai khong, giong nhu mot hinh anh phan chiéu chop 16e 1én, roi bién mat
di, khong c6 ban thé.



Néu chung ta soi roi ndi tdm va nhin thau sudt, ching ta s& thiy rang
khong co gi trén thé gian nay c6 bat ctr gia tri gi, vi gid tri cao nhat nam
trong tam, trong céi thdy biét rd rang, sang sudt va thuan khiét. Ngay néu
nhu sy hiéu biét nay chi 1a tam bo, diéu d6 cling c6 nghia réng su tu hanh
ciia chung ta khong phai 1a vo ich. Ching ta c6 thé coi d6 1a chuan
mucdé chung ta tiép tuc tu hanh cho toi khi chiing ta pha v& duoc moi
kho dau va ué nhiém ma khong dé lai dau vét gi.

Cam giac ndi tai cua tam sé tu hién 16 theo nhip dd riéng cua nd. N6
gidng nhu mot vién kim cuong an minh trong da. Khi 16p da dugc cat bo
di, thi vién kim cuong sé& hién ra lap lanh va chiéu sang. Ciing thé, khi
tam bi chon vui trong ué nhiém, tham &i, va bAm viu, n6 hoan toan &
trong bong tdi, hoan toan tdi tim. Khong c6 anh sang hay su chiéu sang
nao dén nd ca. Nhung khi nhimg dung cu cit sé¢ cua ching ta — chanh
niém tinh giac - phd bay cac canh sic bén, thi tim ty né sé toa sang ruc
10.

Phép Phat bao gom nhiéu chu dé, nhung tit ca déu tu vé tam. Ué
nhiém ciing 12 mét loai phap, gidng nhu tué gidc va nam uan. Tt ca moi
thir déu 1a phap. Hién tai, cai ma chung ta can 1a Phap tdi thuong, Phap
khong phai do tao tic ma co. Chung ta mudn biét nd giéng nhu thé nao,
vi thé né nam & dau? N6 nim ngay trong tdm. Cai tam khong tao tac,
hoan toan tréng rdng: d6 méi 1a Chan Phap.

Khi quéan tuéng vé hién tai — cAch ma su viéc phat sinh, c6 mat, va
qua di - chung ta phai tiép tuc quan sat cho dén khi ching ta c6 thé nhin
xuyén thau toi cai khong sinh, khong diét. Khi chiing ta hoan toan thau
hiéu vé su sinh, tru va hoai diét, chiing ta s& gidp mat v6i cai Khong.

Cai Khong d6 khong phai 1a su tréng khong nhu khi chiing ta ngoi
va suy nghi, “Khong c6 gi & d6 ca”. Di nhién 1a c6 gi & d6. Mat nhin
thay sic, tai nghe tiéng dong, van van. Nhung chung trong khong chi vi
tam khong xen vao d6 dé dit tén, dé suy dién diéu gi, dé bam viu vao
chung, hodc dé thich hay khong thich chung. Ching tréng khong vi tim
da duogc giai thoat khoi sy bam viu, chi don thuan nhu thé.

Néu chung ta khong biét 1am sao dé dep bo su viéc, lam sao dé
budng x4, chung ta s& bi dinh mac trong timg giai doan trén con dudng
dao. Néu chung ta chap vao huong vi ngot ngao cia su tinh ling hay
trong khong, thi d6 1a Niét Ban trong mong ao.

Su tu tap, rén luyén doi hoi chung ta phai trai qua nhiéu thir. Néu
chung ta dat dugc mot su hiéu biét m&i mé nao d6 va chép vao do, thi no
s& tao ra chudng ngai trén dudng chung ta di. Gibng nhu trong mot cudc
hanh trinh. Néu ching ta kham pha dugc diéu gi d6 méi la khién chung
ta khong mudn tiép tuc di t6i, vi chiing ta da bang 1ong voi cai vira ¢, thi



cudi cung 1a ching ta s& dung nha & lai d6 ludn. Kha niang dé tiép tuc
cudc hanh trinh tiy thudc vao su tinh thirc dé thay rd rang, xuyén sudt
con duong. Néu ching ta dung nha noi ddy, nghi rang Niét Ban & ngay
noi trong khong, thi diéu d6 di chin dimg dudng di cua ta. Nhung néu
chtng ta coi cam gidc tinh ling va tréng khong chi nhu mot diém dirng
chén, thi né s& khong nguy hiém gi, vi ching ta van con co hoi dé tiép
tuc di con dudng ctia minh. Con dudng diét trir ué nhiém phai hudng dén
viéc pha v& khuynh hudng chip vao sy hiéu biét va cac quan diém.

Chung ta phai nhan biét cac giai doan trén con duong dao ma chiing
ta can dén nhu 1a nhitng diém ding chan nghi ngoi va phai y thic rang
chung ta chi coi chung nhu 13 nhitng chd nghi ngoi tam bo. Néu chung ta
bam vao chung qua chat, chiing ta s& dinh vao d6 va khong thé di xa hon
nua.

Néu chanh niém cua ching ta ludn try vimg nhu thé, thi cudi cing
tam ciing phai dau hang. Théi quen lang thang d6 day dé biét diéu nay,
diéu kia s& dan dan ling xubng va tré nén tinh ling ma chung ta khong
can phai o ép nd, vi tim khéng thé chiu dung cai nhin soi méi thudng
trye ctia chung ta. Mdi 1an chung ta nhin no, ching ta s& thdy duoc sy gia
tao ctia n6. Chiing ta s& thay 1a n6 khong dang tin, khong dang dé bam
viu, vi thé sy gia tao d6 cling sé teo top di.

Ciing giéng nhu c6 nguoi dén dé tang bdc chung ta. Ngay khi chung
ta nhin hin cham chip va nhan biét han dinh lam gi, thi han s& phai quay
di trong tai ho.

Pé tap trung vao noi cam giac vé ngd phat sinh, s chanh niém tinh
giac clia chiing ta phai hoach ra nhiéu phuong cach tir nhiéu goc do, sir
dung su khon khéo ma ching ta phai ty minh nghf ra.

Bi quyét Ccan ban nhét 1a: Hy tim noi ma cam giac vé ngi tu tan
ra.

Néu tué giac cua chung ta khong tién sdu hon vao sy hoai diét cta
so hitu tam , thi khong c6 cach gi chiing ta c6 thé biét cac trang thai tim
phat sinh va qua di nhu thé ndo. Khéng c6 cach gi ching ta co thé biét
chung lang thang d6 day dé nam bat su vat nhu thé nao, chung d3 roi vao
vong xody cua cac tAm hanh tot, xau nhu thé nao, hay chung da tu gay
thuong tich trong nhitng con hdn loan d6 nhu thé nao. Vi thé khi chung
ta chon tam ngam, hay tap trung thang vao viéc huy diét cac trang thai
tam. Khi chiing di theo mét dbi twong, sau d6 ching c6 hoai diét khong?
Hay tiép tuc quan sat cho dén khi chung ta c6 thé thiy ching tu tan ra
nhu thé ndo. Néu chung ta khong lam dugc diéu nay thi trude hét hay
chu tam vao sy tan rd cua cac trang thai tdm sinh ly. Khi chiing ta nhin
thdy ro rang su hoai diét ctia cac hién tuong tdm sinh 1y, ching ta cling



s& tu biét thirc uan (ma) biét duoc su hoai diét, cling tu hoai diét nhu thé
nao, trong tirng va moi gidy phit (ma) né biét nhitng diéu nay.

Biét dugc su hoai diét ctia tim thtrc rat hitu ich. Khong can biét tam
thirc d6 phat khai nhu thé ndo, nhung bao gid né ciing tu tan ri. Khi
chung ta nhin thiy dugc diéu nay, chung ta s& khong bam viu vao ¥ nghi
rang n6 cd bat ¢l tu ngd nao.

Biét duoc su tan 13 cua tdm thirc don gian va thuan khiét 1a biét
duoc su tan rd cla tit ca moi thir khac. Ctr nhu 1 ching ta mé ra ca vi
tru, hay hoan toan thado do ca vii try va vat né di.

Khi chiing ta c6 thé thao do, virt bo, va budng xa thé gidi thi khong
c6 gi ngoai sy trong réng, mot sy tréng rong rd rang, sang choi. T ngir
“thé gidi” va “nam uan” chi don gian 1a phuong tién giup ching ta thiy
c6 sy thay doi nhu thé nao.

Pé tré nén quen thudc v6i so hiru tim don gian va thuan khiét,
chung ta phai quan sat cac chuyén d6i cua tdm do xtic cham. Chung ta
phal biét su sinh, diét cua su vat va ching ta phal quan sat su tinh giac,
nim sdu trong tam hay trong so hiru tim. Néu nd khong bi tao tac hay
dat tén, no s& nam im. N6 s& duy tri vi thé nay. Néu chiing ta mudn xem
no6 ¢ thé duy tri trang thai ndy trong bao lau, chung ta phai quan sét su
bién doi cua nd khi phan ung véi su xtc cham hay phan Umg vo1 su dat
tén khoit 1€n trong tdm. Khi nhitng thir nay phat khoi thi sy tinh giac co
duy tri dugc vi thé ctia né khong? Néu khong, nd sé bi xao lang. Dén luc
moi viéc lang diu lai thi chung ta ciing dd mét nhoai.

Néu chiing ta c6 thé quan xét duyén sinh cua su tinh giac don gian
va thuan khiét, ching ta s& biét nén tang noi tdm cta ching ta. Luc dau
chung ta phai dya vao chanh niém, lay d6 lam nén tang cho su cha tam.
Sau d6 ching ta tap trung vao viéc biét tinh chat cua su bién d6i, cua
sinh va diét. Pay la cai nhin tdp trung, khong phai 1a cai nhin binh
thuong.

Cai nhin binh thuong khoéng dwa dén bat ctr sy hiéu biét nao, d6 1a
ao giac. Cai nhin tap trung dua dén chd tao ra cai biét rd rang, va cai biét
rd rang d6 chinh 1a phuong tién dé huy diét 4o tuong. Dau chung ta dang
¢ giai doan tu tap nao, mot khi chung ta khong con dat tén, tao tac hoac
bam viu, thi 6 12 mot biéu hién cta cai biét rd rang trong tim hay trong
tiém thic.

Pé cho su tinh giac cta ching ta co thé dat dén diém tap hop cia
tam hay cuia s¢ hitu tdm don gian va thuan khiét, chung ta phai cha tim
vao diéu kién bién d6i trong ndi tAm. Chung ta lam nhu thé dé huy diét
cac hat giébng nam sau trong so hiru tdm. Céac hat giéng vi t& nay ludn
nam trong so hiru tm.



Chiing 13 nhiing hat giéng cta ai duc, long ham muén dugc hién
hitu hay khong hién hitu. Khong khé dé nhan ra ai dyc. Cach ma né
huong dén dé tao ra ham mudn ddi véi sic, Am thanh, mui, vi va xtc
cham, 13 diéu kha dé nhan biét. Nhung d6i voi nhiing hat giéng tiém an
nhu ham mudn duoc hién hitu -ham mudn dugc cd mait hay c6 mot cai
ngd, hay nhitng thtr thudc vé nga - nhitng thir nay nam sau dudi day. Vi
thé ching ta can phai nhin that sau, néu ta mudn huy diét chung.

Néu chiing ta c6 thé nhin xuyén sudt, thau dén cac hat gidng nay va
hay diét chiing, thi d6 chinh 1a con dudng dé giai thoat khoi kho dau cia
chung ta. Piém tap hop cia so hitu tAm don gian va thuan khiét, , do do,
1a cai dang dé chung ta thyc su dao sdu, tim hiéu. Néu ching ta khong
tap hop su tinh gidc dé quan sat diém nay, chung ta s& thay la rat kho dé
hay diét nhitng hat gidng d6. Bt cir hat giéng nao ching ta da hay diét
duogc ciing chi 1 nhitng hat giéng & bén ngoai, nhu 13 nhirng hat gidng
ctia duc lac. Nhung nhiing hat giéng c6 khuynh huéng tiém an trong tim
hay trong s& hiru tam khong c6 chu dich riéng. D6 1a 1y do tai sao chliing
ta it nhin thau suét duoc chung, it biét vé chung. P6 1a vi chung ta chi
quan quanh dua gidn voi con cai cua chung, tiy ting cua chung: 13 cac
duc lac. Chung ta khéng quay nhin vao bén trong dé co duoc chut khai
ni¢m nao ca.

Nhitng khuynh huéng v6 thirc gidu minh trong c4 tinh cia ching ta.
Chung ta khong thé ty ¥ huy bo ching trong nhay mét. Cach duy nhat dé
hay diét ching 1a quan chiéu ndi tim timg budc dé ching ta co thé biét
chung rd rang. Chiing ta phdi dat dwoc mirc dé can bdn cia cdi biét vé
thirc néu chiing ta mudngat bé nhitng diéu vo thirc trong tam.

Tam s& chira dung trong n6 cam giac cua sy hién hitu hay c6 mot
cai ngd. N6 chira dung nhimg hat gidng lam phat khoi su ¢6 mit hay hiru
cling giébng nhu mot hat giéng chira dung ré, canh va 1a. Néu chung ta
chl tim vao viéc tim hiéu duyén sinh cua danh va sic don thuan, chinh
viéc d6 sé huy diét nhitng hat giéng tai sinh.

Chung ta phai quan cac hién tugng ty nhién cua hai thir: hién tugng
bién doi (hitu vi) cta nhiing thr nhu 14 ngii uan va hién tugng khong
bién doi (vo vi) ctia su hoan toan hay diét kho dau.

Loai thtr nhat luon thay d6i sy tra hinh cta né khéng dimg dt, 1¢o
141 ching ta vao vi¢c bam vao d6 nhu 1a thuc co, nhu 1a chinh xéc. Viéc
chap vao cic cam giac dé chiu cua chung ta that gia tao. Ngay ca khi
ching ta rén luyén tdm thanh tinh, ching ta van hy vong duogc ném vi
ngot clia cac cam giac dé chiu. P6 1a vi ching ta chua quan chiéu siu xa
vé su gia tao cua tat c4 moi loai cam tho.



Mot s6 vi A-la-han dat duoc Giace Ngo béng viéc lam chu cac cam
tho va huy diét dugc sy tham ddm giéu minh trong ba loai cam giac: kho,
lac, va trung tinh.

Chéap vao san an tiém trong cam giac don dau. Ngay khi cam giac
dau khai 1én, dau d6 1a cai dau trong tam hay ¢ than, thi su btrc ruc, kho
chiu cling phat kho1i trong tam.

Chép vao si an chira trong cic cam giac dé chiu. Ching ta thich su
dé& chju ctia tit ca moi thtr, mudn né & véi ching ta mot thot gian dai.

Khi mot cam giac trung tinh — khong kho, khong vui - phéat khoi,
chung ta chim dam trong cam gidc nay, vi chung ta khong biét rang no
chi 12 mQt cam giac da phat khoi va s¢ qua di ding theo nhan duyén cua
n6. Pay 1a 1y do tai sao chap vao si tiém an trong cam glac trung tinh.

Lam sao budng xa tdm chap nay? Pay l1a nhitng diéu ma ching ta
can suy nghi can than, vi cam giac co rat nhiéu cach dé hap dan ta, khién
tam tham ai phat sinh.

Thi du khi tim dang binh ling va trong rdng, sau d6 né bién doi,
khéng con binh ling va tréng rdng nita, khién ta mudn né tré lai binh
lang va trong khong. Nhung ta cang mudn nhu thé thi tim cang khong
dugc binh lang va trong khéng

Néu chung ta ¢ thé gat bo udce muon dugc binh lang, tréng khong
thi diéu d6 khién tam lai tr& nén trong vang. Long ham muon la cai khién
tam so6i suc trong kho dau, vi thé 1ong ham muén 1a cai ta can hay diét.

Chung ta thuc hanh kiém ché cac can dé co thé huy diét long ham
mudn, vi tdm luén mudn nhin thiy sic, nghe am thanh, ngtri mui huong,
ném vi va cam nhan nhirng xtc cham quanh no.

Vi ching ta khong biét ai duc giy ra kho dau nhu thé nao, nén
chung ta c¢b ging dé thoa man cac duc vong ctia minh — va r6i dit moi tht
kho dau, phién néo s& di theo.

Thuat nglt sankhata-dhamma—phap hitu vi &m chi tit ca cac phap
mang diu 4n cla tam tudng: vo thudng, khd va vo ngid. Nhitng diéu
ching ta can tu tdp cO thé tom gon trong hai tiu: sankhata-
dhammava asankhata-dhamma. Ca hai tir ndy déu c6 ¥ nghia rong 16n va
sdu xa, nhat 1a sankhata-dhamma, 13 ludn bién chuyén, kho va vo nga.
Céc phép hitu vi khong dung di theo dong xody cua chinh ching. Trong
khi asankhata-dhamma—phap vo vi khong thay doi, khong kho, nhung
van 1a vo ngd. Nhung ngay phap vi té, tham thiy nay ciing 1a cai ma
chung ta khong nén bam viu vao.

Khi tdm ding lai, tré nén tinh ling va c6 su tu ¥ thire, hiy dé né chu
tAm sdu sac hon vé chinh no, vi trang thai dung lai ctia n6 1a trang thai



tam dinh hay x4: tinh lang, trung tinh, khong kho, khong lac. Loai tam
hanh nay duoc goi laanenjabhisankhara—tam hanh dinh tinh- hay néu
mudn, ching ta c6 thé goi né 1a tdm hanh trung tinh. Khi chung ta chu
tam dén nod, hiy xem né nhu 13 mot yéu té tu nhién. Pung bam viu vao
sy tinh lang, su trung tinh hay sy budng xa. Tuy nhién, luc d6 ching ta
phai dua vao tdm xa, dé nhin moi thtr déu 1a nhiing yéu t6 tu nhién thuan
khiét va don gian. Pay 1a mot cach dé huy diét bat cr sy hinh thanh cua
tam wa thich hay khong ua thich, t6t hay xdu. Vi Iy do nay chung ta
khong chi ding lai ¢ tim budng xa. Chung ta phai nhin xuyén sudt no va
nhan biét rang d6 chi 1a mot yéu td ty nhién, khong c6 nga.

Khi céc tam hanh tan ra, tam s€ try vao su tinh giac cua xa. Tu do
ching ta cha tam vao xa, nhu 1a mgt hién tugng tu nhién, ma khong s
dung bat cr sy dit tén nao. Chi don gian chu y dén no, quan sat n6 va trd
nén quen thudc véi hién tugng tu nhién nam sau bén trong, ma khong dat
tén bat ctr diéu gi.

Khi chiing ta nhin vao timg mirc do cta trang thai don gian va thuan
khiét, thi moi sy s& trd nén thAm tham va siu sic hon. Chung ta biét va
budng x4, biét va budng x4, biét va budng xa — tréng khéng!

Bét cir diéu gi phat khoi, chiing ta budng xa. Nguyén tic quan trong
trong cai nhin nd1i tdm chi la budng xa.

Chung ta nhin, quan sat va budng xa. Hiy hudng tim dén chd budng
xa. Hiy nhin vao sy tinh ling tuyét ddi, khong co nhitng cudc dbi thoai
ndi tam. Biét va buong xa. Chanh niém luén c6 mat qua viéc budng xa
moi thir. Hoi thd khong bién mat. Dau tim c6 vang ling hay trong khong
dén thé nao, chung ta van y thirc dén timg hoi thé. Néu ching ta khong
biét nhu thé, chang bao lau chung ta s& danh mat su cha tam, tré nén xao
ling hay mot tim hanh nao d6 s& can trd khién chiing ta danh mat su chi
tam cua minh.

Khi tdm tao tac nhitng ¥ nghi bat thién — ¥ nghi vé dam mé duc lac,
vé san, day tac hai - tat ca nhimg tht nay déu duoc goi 1a nhitng tim
hanh bat thién (apunnabhisankhara).

Khi tdm thdi lui khoi sy dam mé duc lac va phat trién mot cam giac
nham chan, ghé tom, lom giong ddi véi su si mé duc lac, d6 la phuong
cach ching ta thanh loc tam dé no khong dinh vao sy dam mé duc lac,
ma thay vao dé nd s€ tru trén sy nham chan. Khi tdm nhin théy duoc
nhitng tai hai ctia san va thay vao d6 c6 thién y, muén tha thtr, d6 1a cach
chung ta huy diét san han. Khi nhin thdy duoc nhiing sy tai hai ctia long
hiém 4c, chung ta suy nghi hay hanh dong trong nhitng phuong cach



khong gay hai cho ai. Tat ca nhitng diéu nay duoc goi 1a tim hanh thién
(punnabhisankhara).

Khi tdm tao tac nhiing diéu nay, dau thién hay bat thién, no cling tu
1am x40 tron minh. Y nghi thién phai luén hoat dong dé ngin can y nghi
bat thién. Néu chung ta suy nghi nhiéu qua, né c6 thé khién chung ta mét
moi, ca trong than va tim. Khi diéu nay xay ra, chung ta phai tru vao mot
diéu duy nhat dé mang tim tré vé dinh tinh.

Khi chung ta chu tam trong dinh, buong bo ca hai tam hanh thién
hay bt thién, va thay vao d6 tiép tuc tru trén mot dbi tuong, didu do
thudc vao dic tinh ctia tAm hanh bat bién (anenjabhisankhara).

Cam gidc dugc hoan toan yén tinh hay x4 trong mot thoi gian dai co
thé khong nam trong dinh nghia cta tim hanh bét bién nhu 1a jhanahay
nhitng bac thién cao hon. N6 chi 1a mot trang thai khong chuyén dich di
kém vai1 chanh niém va tinh gidc. Tam tyu ¥ thirc vé ban than, ty nhin vao
minh, va ludn tu biét ban than, ma khong tao tac ¥ nghi thién hay bat
thién. Nhung diéu ndy ciing c6 thé dugc bao gom dudi tAm hanh bat
bién.

Vi Iy do d6, chung ta phai tim ra trang thai tAm viing chai dé co thé
quan sat siu hon, dé n6 khong bam viu vao tdm hanh bat bién. Ching ta
phai tién dén diém ma ching ta c6 thé théy r0 rang su sinh, tru, diét, vo
thuong, khod nao va vO nga cling c6 mat ¢ ngay do.

Chung ta can phai 1am cho nguyén tic co ban nay cila cai biét tro
nén that sac bén nhu dao — dé ching ta c6 thé nhin thay su that rang
khong gi c6 mdt ban chat that, tat ca déu 1a 4o tuong.

“Biét” va “khong biét” doi chd nhau (hoan vi) nén chung duong nhu
khac nhau, nhung néu chung ta dinh vao hai mit nay, thi chung ta s& bi
dinh vao tu nga.

Thuc su, néu chung ta biét, chung ta phai biét ca hai mit: mat biét
va mit khong biét, dé thdy rang ca hai déu bién chuyén trong cing mot
cach, ca hai déu gia tao trong cling mot cach.

Cam nhan cua ching ta vé hién twong tdm sinh ly, 1a tat ca déu
thudc tam hanh. Chanh niém la mgt tam hanh, tinh giac cling la mot tam
hanh. Ngay ca tdim vang ling hay khong ving lang cling 14 tAm hanh. Vi
thé hay nhin vao sy van hanh cua tam cho can ké, chinh xac, tor moi goc
do, tir bén trong dén bén ngoai.

Su hiéu biét — ctia nguoi quan sat, hay nguoi biét- ciing 1a mot hanh.
Tat ca déu 1a hanh, dau chung dung hay sai, t6t hay xau. Vi thé ching ta
phai rén luyén tam thau ddo, rét rao voi hanh. Khi chung ta biét tim hanh
rd rang, mot cach sdu sic, thi cam gidc nham chan s& phat sinh. Néu



ching ta khong 1am nhu thé, chung ta s& bam viu vao cac tdm hanh thién
va xua dudi cac ac hanh di.

Chung ta c6 thé nhan ra cic tdm hanh, vi chiing luén bién doi va
hoai diét. Lic d6 chung ta méi y thic rang suét mot thoi gian dai, ching
ta d chay du6i theo nhimng thir gia tao, nhitng mén hang nhai.

Ngay ca sy hiéu biét rd rang ciing 1a mot hanh. N6 thay d6i tuy theo
cac diéu kién tdm sinh 1y. Chanh niém, tinh giac va cai thay biét bang
truc giac, tdt ca déu l1a cac hanh — chi 1a ching 1a cac hanh thién, va
chung ta phai tuy thudc vao chung trong luc nay.

Chiing ta phai hiéu cac hanh, biét cach sir dung ching cho ding, va
r0i dé chung ra di. Ta khong can phai tiép tuc bam viu vao chung.

Cai biét 1a mot hanh. Khong biét ciing 1a hanh. Khi quan sat ching
tir bén trong, chiing ta thay rang ca hai déu sinh va diét. Ngay chinh céac
chan 1y ma ta biét bang cach nay ciling khong kéo dai. Chung ludn tré
thanh cai khong biét.

Tir d6 ta c6 thé thay 13 cac tAm hanh c6 du moi trd ¢ rat nhidu mirc
d6 va chung ta bi dan dat vao cudc choi véi ching.

Khi ching ta c6 thé biét dugc cac tro cta tim hanh & moi muc do,
thi didu d6 thuc sy hitu ich. Chiing ta s& thuc su biét diing nhu nhiing gi
Puc Phat di day: “Sabbe sankhara aniccati-tat ca cac phap hiru vi déu
vo thuong”. Pay 1a mot nguyén tic quan trong gitip chiing ta nhin thay
kho trong tat ca cac hanh.

Ngay ca cac thi¢n hanh, nhu chanh niém tinh giac, tu chiung va
trong chung ciing chira kho vi chiing phai thay doi luon. Hién tai, ta co
thé st dung chung nhu cic dung cu can thiét, nhung ta khong nén bam
riét vao ching.

Dau ching ta phai gin giit cin ban tri ctia minh, st dung chanh niém
tinh giac dé kiém ché tdm, chiing ta ciing can phai hiéu rang tim ciing 1a
mot hanh. Chanh niém, tinh giac l1a cac hanh. Néu chung ta chi biét mot
cach phién dién, roi di khap noi réu rao vé nhimng gi ching ta co thé
budng xa khi tu tap, thi chung ta ¢3 khong nhin siu vao cac hanh. Néu d6
1a sy that, thi chiing ta van sng trong dong cudn chay cua hanh.

Chénh tri, mot tim hanh thién, can phai duoc rén luyén dé doc va
gidi ma su viéc ¢ bén trong va bén ngoai, ké ca ban than no, trén nhiéu
binh di¢n.

Mot khi chung ta dd nhin thdy duoc vé thuong, va kho, ching ta
phai nhin thau suét dén su thiéu Véng clia ngd trong tat ca cac hanh.

Chung ta can phai biét rang tat ca cac phap 1a vo thuong, kho va vo
nga. Hay tiép tuc quan chiéu nhu thé cho dén khi chiing ta nhap tim diéu



nay. Chi c6 nhu thé chiing ta méi phat trién duoc cam giac nham chan,
v si. Chung ta s& khong chip vao cac phap thién hodc xua dudi phap bat
thién, vi chung ta da biét ca hai déu cung mat loai va cé hai déu bién doi
nhu nhau.

Dau ching ta c6 duy tri dugc vi thé cua cai biét ctia minh, biét chic
rang tim khong tao tac gi thém, ching ta cling khong bam vao cai biét
ay, vi chinh né ciing phai bién doi.

Co nhiéu lac khi ta nghi réng minh biét sy that vé mot vin dé nao
d6, nhung rdi & mot lac khac hay sau lac d6 cai biét rd rang hon lai phat
sinh. Piéu nay gitp ta y thirc rang c6 cai ta nghi 1a cai biét diing nhung
that ra n6 khong ding. Cai biét d6 c6 thé thay doi. Dau cai biét d6 c¢6 cao
tot thé nao, khi né bién ddi, chung ta ciing phai nhd rang no ciing chi 1a
mot tim hanh; nd van co thé thay doi ¢ bat ctr mirc d6 ndo. Dau n6 ¢o vi
té hay tho, chiing ta phai biét n6 rot rao. Néu khong chung ta s& dinh vao
do.

Néu chiing ta ¢ thé nhin thau sudt tat ca cac phap — tbt, xdu, dung,
sai, ngudi biét, ngudi khong biét - déu nhu nhau, thi tri tué cta ching ta
dan tang vuot 1én tat ca nhitng thir ndy. Nhung dau cho né c6 ¢ vi tri cao
hon, nd van chi 1a mot tAm hanh. N6 van chua thoat ra dugc cac hanh.
Ngay ca con duong dao cling 1:21 mot hanh. Vi thé khi ta tién b trén con
duong dao, khi ta dat dugc yéu to cua chanh kién, chiing ta ciing pha1
nhin thang vao van dé nay, nhin thiu suét cac loai tim hanh, khong can
biét ddc tinh cua cai biét ctua chung ta 13 gi. Dau chiing ta nhin mot hién
tuong vat 1y hay tm 1y sinh diét, tit ca cling 13 cac hanh. Ngay ca tim an
dinh, d6 cling la mot loai tim hanh, cling nhu cac téng thién dinh jhana.

Néu khong nhin vao bén trong, ching ta khién tAm tam t6i, u 1i. Roi
khi co su xtic cham cta giac quan, tim c6 thé dé& dang bi x4o tron. Vi thé
hdy c6 gang quan chiéu ndi tAm can than dé xem c6 gi trong tam, dé xem
su vat phat sinh nhu thé nao, xem tam phan doan va tao tac nhu thé nao.
Bang cach d6 chung ta s& c6 thé huy diét chiing, pha v& chung, dem cho
tam su don gian va thuan khiét, khéng c6 su dit tén hay chéap tha gi ca.
ROi tim s& dugc giai thoat khoi cac ué nhiém. Chung ta c6 thé coi d6 1a
vé dep nodi tAm cua ching ta, “Hoa Hau Trong Vang”, ngudi khong gia,
khong bénh, khong chét - mot vé dep thuan khiét khong bién do6i. Po 1a
cai chiing ta phai nam bat dugc ngay trong tim. Do khong phai 13 tam,
ma chinh tAm 14 cai tiép xtic vdi no.

Khi tu tap, ching ta giong nhu nhitng ngudi the cat kim cuong.
Vién kim cuong cua chung ta — cai tdm - bi chon vui trong déng ué
nhiém gém ghiéc. Ching ta phai st dung chanh niém tinh giac — hay
2161, dinh va tu€ - lam dung cu cat xé dé 1am tAm trong sach trong moi y



nghi, 101 n6i va hanh dong. Sau d6 chung ta luyén tdm tré nén lang dong
va dinh tinh dé cai biét sang sudt c6 thé phat sinh. O d6 ching ta s& gip
mot tAm hoan toan thuan khiét, khong con ué nhiém, khong con tim néo
dong: “Hoa Hau Tréng Vang” cia chung ta, ngudi that xinh dep, khong
con bién doi, ngudi ma Than Chét khong thé dé mat dén.
Khéng biét day co 1a diéu dang dé chung ta ngudng vong khong, xin
dé cac hanh gia tu minh quyét dinh diéu do.
---000---
HET

W Kinn Qudn Niém Hoi Tho dé ra muwoi sdu buwde dé thie hanh qudn

hoi the, sau dé chia muoi sdu bude dé thanh bon chi phdn, méi chi phcfn
noi vé mot trong cac dé tai da dwoc nhac dén trong Kinh Tao Dung
Chanh niém: than, tho, tam va phap
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