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Loi Ngwoi Dich

Kinh gtri quy Tang Ni va cac doc gia:

Nhu quy thdy, quy vi ciing doc 11 gi6i thiéu ciia quyén sach: day
1 quyén sach bién tap lai nhiing bai-n6i-chuyén cua thién su Ajahn
Brahm vé thién va tu tip. Vi mot giong giang giai gian di, hién dai
gitip ngudi nghe dé hiéu thiy nhitng y-nghia tham sau va thuc hanh
cua dao Phat.

Khi méi doc quyén sach toi thay gidng nhu thiy chi noéi nhing
diéu chung chung, binh thudng. Nhung cang doc thém, t6i mdi thay
nhitng 10i néi binh thieong dé chinh la nhitng gido Iy tham sdu vé y-
nghia va thwc-hanh dao Phdt. Duong nhir nhitng ché thay dy néi déu
“tring” nhitng trang thai va tdm canh ma nhitng nguoi tu thién gdp
phai. Na dé la nhitng ché thay néi-lai cdi y nghia tham sdu ma Phdt
dd tieng néi trong Cac kinh, va ngay dé thay chi uén cach gidi quyét

van dé tu tap o cho do.

Néi 18 hon, trong quyén sach nay chiing ta doc thay lién tuc nhiéu
su suy niém, cach suy xét quan chiéu, cach 16t ta ¥ nghia nhimng cau
chir Phat da noi, va dic biét rdt nhiéu chi dan vé phan quan trong nhat
clia thién—d6 1a “thai-dd” cua nguoi thién. Nhiing sy chi din va tha
thuat don gian nhung rat diéu-dung dan lién toi tri-lidu, va giai-toa, va

nhtrng sy buéng-bo lién tuc...

Trong 1oi gi6i thiéu ngay trang sau, thidy Ajahn Brahm noi day
khong phai 1a quyén sach huéng dan bai ban cic budc tu tap nhu
quyén sach kia cta thdy [quyén “Thién Theo Cdch Phdt Day Sé Di
Pén Gidai Thodr”], diy chi 1a nhitng bai giang thdy néi vé thién va tu
tap nhu mot tién trinh bién-mdt lién tuc—dao 1a cach thay y chi vé sy
budng-bo theo nghia Phat da giang day. Tuy nhién t6i nghi quy vi nén

doc (trudc hay sau) quyén sach kia, boi vi nhiing diéu can-ban thay ay
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noi trong quyén sach nay déu dua trén céi “sudn va cic budc gido
khoa” ctia quyén sach kia; vi du nhu nhiing giai-doan thién nhu “giai
doan hoi-tho-dep”, “giai doan hoi-tho bién-mar”, “giai doan tam-anh
nimitta”... Néu quy vi da doc va da thuc hanh theo cac budce (tir bude
chuén bi nén moéng cho dén nhimg budc tu tién hon) theo cach thién
su Ajahn Brahm di chi dan trong quyén sach kia, thi quy vi cang hiéu
thim thia hon va bung thay thém nhiing diéu thAm sau khi doc nhiing

101 dan chuyén trong quyén sach nay. Toi nghi 1a vay.

Do nghi vay nén toi tam gac nhitng cong viéc bién dich khac dé
dich quyén sach nay—véi 1ong nghi ndé nhu moét mon qua ting kém
theo quyén sach kia, va v6i 1ong nguyén mong cho quy vi tu doc va tir
nhin thdy thém nhiing cai 1y tu tp tir trong nhitng suy xét gian di ma
thim sdu Va0 C4c y nghia thyc hanh tuyét hay ma Phat da noi.

Vi tam tu,

Nha Trang, cubi nam 2015
Giao thira Tet Binh Than

Lé Kim Kha
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LOI NOI PAU

Puing doc quyén sdch nay néu ban muon tré thanh mét ai do.
Quyén sach nay sé lam ban tro thanh khéng-ai-cd, thanh mot thie
vO-nga.

T6i khong viét quyén sach nay. Trong sdach nay la nhitng bai
néi chuyén dwoc gom lai, va ching dwoc loc bé di nhitng phan néi
dua khong quan trong. Nhung khong phai toi da noi nhitng loi n0i
dia ngoai 1é vé ich d6. Chinh cdi ‘con nguoi nam-udn’ (khandha)
dd tw nhdn né la t6i. Téi ¢6 bang chitng ngoai pham hoan toan—

ban than toi da khong co mat trong hién truong do!

Quyén sdch nay khéng néi cho cdc ban vé nhitng diéu ban phdi
lam dé dwoc gide ngé. Pdy khong phdi la nhitng hwéng dan thuc
hanh nhu kiéu trong quyén sach “Thién Theo Cdach Phét Day Sé Pi
Pén Gidi Thodt™* ciing dwoc viét boi cdi ‘con ngwoi nam-udan’ day
rac réi da tw nhdn né la ‘Ajahn Brahm’. Néu lam theo nhiing
hong dan thi chi lam cho ban cang tré thanh mét ‘cd nhan’ hitu
ngd ma thoéi. Thay vi vdy, quyén sach nay dién ta cach ban cé thé
bién-mat, mdc dit ban van dang ngoi dé. Hon nita, khéng phdi chi
c6 phan “bén ngodi” bién mat. Toan b cdi “bén trong”, toan bé
cdi ma ban nhan no la cadi ‘ta’, ciing bién mat. Va diéu dé thdt la
thii vi, that 1o niém hanh phuc tuyét voi.

Muc dich thuc sw cua viéc tu theo dao Phdt la buong-bo moi
thir, chir khong phai @é dat nhitng ‘chitng déic’ nay no dé dem khoe

! Quyen sach d6 co tén tiéng Anh “Mindfulness, Bliss, and Beyond”, 4n ban & chau
A c6 tén “Happiness of Mindfulness”. N6 ciing di duoc dich va 4n tong tir nim 2014
& Viét Nam.

Trong quyén sach “Nghé thudt Bié:n Mat” nay, thién su Ajahn Brahm d4 dung lai rat
nhicu vi du thay da viet trong quyén sach noi trén. Va thay ciing dung lai nhiéu phan
vi du cta su phy minh 1a thién su Ajahn Chah.
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voi ban be. Khi chung ta buong bo thir gi, thuc su buong bo, thi thir
dé sé bién mat. Ching ta mdt né di. Tat cd nhitng nguoi thién
thanh céng déu la nhitng ké mdt di moi thir. Ho mdt di nhitng rang
buoc dinh chcfp. Nhitng bdc gidc ngé thi mat di moi thir. Ho thuc sw
la nhitng Nguwoi Mat Mat Lén Nhat. Téi thiéu, néu ban doc quyén
sach nay va hiéu dwoc it nhiéu thi ban cé thé tim ra dwoc y nghia
ctia s tu-do, va nho dé co thé sé mat di hét nhitng soi toc trén dau!
(Biét ddu doc xong ban quyét dinh di tu luén dé tim dén su tw do
giai thoat do).

Toi ghi nhan sy giup do cua nhitng ‘khong-ai-ca’ khdc, dac
biét la ‘con nguwoi nam-udn’ tén Ron Storey di chuyén cdc bai néi
chuyén thanh ban thao, ‘thay’ Ajahn Brahmali dd bé céng bién tip
quyén sach, va cam on tat cd nhitng ‘con ngudi ndm udn trong
khéng’ & nha xudt ban Wisdom Publications, Boston, Hoa Ky dd dn

hanh quyén sach nay.
Cau mong tat ca quy vi déu cé thé Bién Mat.

Kinh chao,

‘Con nguoi’ hitu danh vo thuc Ajahn Brahm,
ghi ¢ Perth, Uc, thang 7, 2011
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Chuong 1

BUC TRANH LON

DU TA PANG O PAU—¢ trong chua, trong phd cho, hay ¢
trén con dudng diy cdy xanh yén tinh—chung ta van lién tuc trai
nghiém nhimg su kho kho luc nay lac khac. D6 chi 1a ban chét cia
su song. Vi vay khi ta gip kho kho vé stc khoe, ta khdng nén noi
“Béc si oi, co diéu gi truc trac trong than t6i—Sao t6i bi bénh
vay?”; thay vi vay ta nén néi rang “Cé diéu dién ra diing trong than
t6i—Bira nay toi bi bénh rdi.” D6 13 18 tw nhién, than thé con nguoi
s& bénh ldc nay Iic khac. D6 ciing 1a 18 ty nhién cua hé thong phan
rd trong than khi né can phan thai nhung ta khong mudn thay né
xay ra, va d6 1a 1& tu nhién nhu ndi dang ndu nude i doi luc né
phai trao ra. B¢ 1a I€ tuy nhién cua su séng, n6 dién ra nhu vay. Mic
dii con ngudi ludn xoay s ddu tranh dé 1am cho su sdng cta chiing
ta va nguoi khac duoc dién ra ém 4, nhung lam vay ciing khong
ngan dugc nhiing diéu @6 xay ra.

Moi khi ta bi dau dén hay kho kho, hay luén nhé mdt trong
nhiing y nghia sau sdc cua chit “kho™: d6 14 ta ctr doi thé gi61 nhitng
diéu n6 ching bao gid cho ching ta. Chung ta ctr trong doi va doi
hoi nhitng diéu khong thé c¢6 trong thé gian. Chung ta doi co nha
cura dep va cong vi¢c hoan hao va moi thtr ching ta [am lyng va thu
xép phai xay ra ding lic ding noi theo y mudn cia ching ta. Tat
nhién, d6 1a doi hoi nhitng diéu khong bao gio c6 duge. Roi ching
ta lai doi phai c6 duoc thién dinh tham su, rdi chimg ludn giac ngd
ngay bay gio tai ddy. Nhung thé gian vii tru ddu cé van hanh theo
cach do, (dau c6 d& nhu vay, ddu phai wdc 1a duge, mudn 13 co).

Néu ta cr di doi hoi nhimg diéu thé gidi khong thé cung cap cho ta,
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2 « Nghé Thudt Bién Mat

phai hiéu rang diéu d6 chang khac nao ta ctr di doi c6 thém nhiing
khé dau ma thoi.

Do vay, du ban c6 lam viéc hay thién tap, hiy biét chdp nhan
moi sy thuong di sai di khac véi mong mudn cua ta. Viée cta ban
1a khong nén doi hoi nhitng thtr thé gian khong cho minh dugc.
Viéc cua ban chi 1a quan-sat. Viéc cua ban la khong c¢d thae ép thé
gian tao cho ban nhiing th theo y ban mudn c6. Viéc ciua ban 1a
biét hiéu, biét chap nhan, va budng bo. Néu ban cang chién dau véi
than minh, tAm minh, gia dinh minh va thé gigi, thi ban chi cang
gy thém thuong dau kho sd cho chinh minh.

Nhiéu lac, khi ching ta c6 hiéu biét va biét dimg Iui lai trong
doi sébng hang ngay, i lai ching ta s& nhin thay dugc blc tranh
16n. Chiing ta sé& thay chang co gi kho khin kho chiu véi noi ¢ cta
ching ta, chéng co gi truc trac kho chiu ddi voi ta, ch’fmg co gi truc
trac kho chiu trong doi ta. Ching ta da hiéu ra réng moi su chi la
ban chét cua thé €161 nd ludn “di sai”, luon “truc trac” theo duong
16i ctia n6. Thé gidi 1a vay—do 1a diéu Pirc Phat da néi trong Chan
Ly thtr nhat (Diéu Dé vé Khd). Chung ta lam viéc, tranh ddu va ¢
ging dé lam cho cudc sdng cia ching ta “di dung” va “ngon
lanh”—lam cho nha cira, than thé, va ca tam tri déu “di dung” va
“tt dep”—vAy ma tat ca cur “di sai” va “truc tric” so vi y mudn

cua chung ta.

Hiéu Biét Vé Kho La Mot Pong Co Pé Tu Tép

Quan xét vé sy kho [dukkha] 1a mot phan tu tip quan trong
ciia dao Phat nguyén chat. Chlng ta khong cb kiém soat su khé.
Thay vi vy, chung ta ¢d tim hiéu n6 bang cach diéu tra vé nhiing

nguyén nhan cia n6. Day la diém quan trong trong viéc tu tap cua
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Bite Tranh Lon « 3

chung ta; boi hau hét moi ngudi khi gip phai kho dau ho cr mic
sai 1am 1a ¢6 tron chay kho dau hodc cb thay ddi no. Ho thuong
chti may moc sao bi hu hong, nhung may moc nao chang dén thoi
hu hong, d6 1a 1€ ty nhién tAt nhién cua nd ma. HE co tha gi truc
trac bat 6n thi ching ta thay kho. Vay sao chung ta khong biét thay
ddi thai-do va ngung ‘chién dau’ véi nhitng su truc trac bat 6n do.
Khi ta ngimg chién dau véi thé gidi va bat dau biét hiéu vé su kho
thi ta s& co duoc mot thai d6 ung pho kiéu khac. Po 1a thai do
nibbida: tr bd, budng bo.

Nibbida 13 mot thai do phan tng c6 duoc tir sy hiu biét vé
ban chit ty nhién cta than, cia tim, va cua thé gid1. Luc do ban
hiéu biét dugc tinh chit ciia dao Phat; thdy duogc tinh chit cua viée
xay chia hay xay nha, va cia viéc sdng cliing-nhau trong mot nha
hay trong mot chua. Ban biét nhitng viéc do trudc sau gi ciing tao
ra nhiéu sy bit mén, bat ddng va nhiéu ric rdi. Nhung, ban di du
khon khéo nén khong con phai tron chay nhiing van dé rc roi do
va ciling khong con ¢ thay doi ching nita. Ban hiéu ra nhiing ric
rdi kho kho 14 hién nhién sin c6 trong tim tham chang chit cta
vong luan hoi sinh tir (samsdra). Sy hiéu biét nay chinh 1a mot
trong nhiing tri tu¢ 16n tham sau ctia Ptrc Phat, do6 1a cai Phat mudn
ndi trong bai thuyét giang dau tién, kinh Chuyén Phép Luan
[Dhamma-cakkappavattana Sutta, SN 56:11]

Khi da biét dugc su khd dau vén dd co sin trong két céu
muon tring ctia vong luan hoi sinh tir thi ta s& thay d6i thai do phan
{mg cua minh. Gidng nhu khi ta ¢6 mot trai tao bi ung thui, ta ludn
cb cat bo phan ung thui d6 dé an phan con lai. Khi ta c6 tri khén tri
tué ta nhin thay ca trai tio di bi Gng thai, lac d6 phan Gmg cua ta 1a
lap tic bo nd di—do6 1a “nibbida”: tr bé nd, budng bd nd, quay

lung khoi no, va quing bo né ngay. Luc do ta thiy ta khong can trai
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4 « Nghé Thudt Bién Mdt

tao d6 nira; ta co thé budng bo nod. Picu quan trong 13 ta can hiéu
biét rd vé su khd dau trong thé gisi. Va diéu quan trong 14 ta can
nhin théiy rd sy khd dau va bét toai nguyén la tuyét doi ¢é mat trong
tat ca moi su sdng. Khong bao gio ta c6 thé kiém soat hay dung sirc
manh dé giai quyét no va chinh stra n6 dién ra theo y mudn cua ta
duoc. (Vi du ta khong bao gid ¢6 thé dung stirc manh, tri thirc, ctia
cai hay quyén ning ndo dé ngin can sy ‘gia-chét’ xay ra ddi véi

moi nguoi).

Khi ching ta biét suy xét va hiéu duogc 1&-thuc nay, no s& tao
cho ta dong-co va niém khich-1& dé ching ta thuc hanh tu tap theo
con dudng dao. (Nhitng ngudi xuit gia cling nhd su suy xét va hiéu
biét nay nén ho da di tu theo Phat). Theo céc bai kinh, khi e Phat
con 1a thai tir, Nguoi nhin thdy ngudi ta bi gia yéu, bénh dau, va
chét di, by nhiéu d6 ciing da du cho Phat quyét dinh bo di dé tim
con dudng giai thoat khoi nhitng kho dau d6 (kinh MN 26.13).
Ngudi nhan ra rang, 18 thuc d6 ciing xay ra d6i véi minh, rang minh
cling dang gia di, yéu di, rdi dau bénh, va rdi ciing dén lac chét: con
ngudi khong ai ¢ thé thoat khoi nhitng khé dau cho sin dé. Sy
nhan biét d6 di tao ra cai dong-luc phat tim di tim sy cham dut va
giai thoat khoi nhitng kho dau va sinh tir do.

Gia, bénh, va chét ciing 1a ban chit nim sén bén trong ta do.
D6 1a nhitng diéu dang dién ra va s& xay tdi trong tuong lai. Do 1a
nhitng diéu “chén-chén-xéy-ra”: ta s€ gia di, s€ bénh dau, va chét.
Ta chang thé 1am gi dé tranh duoc nhitng diéu d6. D6 1a nhiing 18
thuc, 1a 1€ tu nhién cua su séng cta ta, cua than thé con nguoi ta, va
clia tat ca moi thir khac trong thé gian. Moi thir déu sé gia cii di,
déu t6i lc truc tric tan 13, va chét—moi thtt déu sé truc tric, hu
hong va tan hoai. Ngay ca mot ngudi sip thanh Phat ciing ¢ du tri

khon dé biét rang: di c¢6 rit nhiéu pham hanh tdm linh va nhiéu
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Bite Tranh Lon * 5

cong dirc da duoce tich liy nhu vy, vi iy ciing khong tranh khoi su
gia-chét d6. Luc nay can phai co thém mot loai thai-dd phan tng
nita, d6 la: hiéu biét tuong tan vé su khd dau. (Hiéu biét vé nhiing

nguyén nhan cia khd).

Khong Dinh Liu, Khéng Can Dy

Trong kinh Chuyén Phap Lu&n (SN 56:11), Phat da néi rd
rang: chan 1y thanh diéu thtr nhat (chan 1y vé Khd) can phai duoc
hiéu mot cach tuong tan, thau subt. N6i cach khac, ta khong can ¢
hang phuc sy khd, ta khong cb thay doi no, ta khong c¢d cai thién
cai tao cai su that do hay tron chay khoi no. Nhiing Iuc kho khan
chinh 13 nhimg co hoi tuyét voi dé ngdi xudng va dbi dién véi su
khd, dé hiéu rd n6é mot cach hoan toan, va dé khong chon cach tron

chay khoi no.

Trdn chay 1a cach da sb ngudi doi ludn chon mdi khi ho ¢6
kho dau hay kho khin. Theo théi thuong ho chon nhiing cach nhur:
ddm minh trong nhitng tha vui khéc, coi phim, lan chim trén
internet dé doc hay tan giu du thir, ra ngdi & hang quan ca phé,
hodc bo di dau d6 dé tim quén. (HE khi gip diéu gi kho chiu, ho tim
cach lam gi d6 dé cb quén hay trén chay khoi né). Nhung chiing ta
thuc sy trén chay khoi cai gi? Chiing ta nhao vo nhimg thl vui dé
duoc gi? Do chi 1a cai thoi phan tng mdi khi ching ta gip nhiing
diéu khong tdt, kho chiu, bat man. Néu ban thuc sy muén t&i noi
nao do trong doi, mubn di dau hay tham chi v6 chua dé tu dé duogc
tri tué va tu do...thi trudc tién phai hiéu rd su khd 1a gi—do6 1a 1oi
khuyén cua Duc Phat.

Khi ban chiu suy xét diéu tra, ban s& nhan ra tat ca chung ta
déu ném trai kho. Trong tap kinh Truong Lio Ké (Therigatha) co
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6 * Nghé Thudt Bién Mat

mot cAu chuyén noi tiéng vé Kisagotami (kinh Thi.213-23). Phat
d3 cb xua tan ndi budn dau va khé so ciia ngudi me tén Kisagotami
khi ba bi mat dira con trai. Phat giai thich voi ba rang ai ciing phai
chét mot ngay nao do6 trong hitu han, quy luat d6 chi phdi tit ca moi
nguoi khong riéng gi con ba. Cai chét 13 18 tw nhién khéng tranh
khoi; n6 1a mot phan cia két cu trung trung ciia moi the trong vii
try. Céi chét c6 mit khip noi, khong chira mot noi nao; khong ai c6
thé thoat khoi nd. Vi vay, thay vi cd ging giai quyét kiéu gi d6 dé
mang con trai ba séng lai, Phat chi mudn chi day cho ba
Kisagotami hiéu duoc cai I8 tAt-nhién cua su chét. (Moi thtr trén thé
gian déu vo thuong. Khi mot hay nhitng diéu kién duy tri su song

khong con thi cai bd may ‘con nguoi’ s& ngung hoat dong: chét).

Nhung, khong phai sau khi hiéu 13 rdi ching ta chi biét chip
nhan moi thir, nhu vay chua du tét. Khong phai chi biét nghi rang:
“Ctr mic k&, moi sy clr xy ra nhu vy, ta biét lam gi duoc!”; cach
nghi va phan tmg nhu vay ciing chua du dang dan. Khi ta thuc su
hiéu 1& van dé vé kho, va ta sdng dé 1am gi, cudc song cua ta dich
thuc ra sao... thi ta s€ ty nhién c6 mdt cach phan tng ty nhién: do
1a khong trén chay ciing khong chdp nhan moi viéc xay ra; do 1a
“nibbida’: budng bo, tir bo.

Nibbida c6 nghia 1a khong dinh liu, khong can dy. Ching ta
quay lung lai véi cai ching ta goi 1a cudc séng. Bai néu ta cd thay
d6i moi thir thi chi lam ta cang dinh liu vao cudc séng; va néu chap
nhan moi thir xdy ra ciing 1am ta dinh liu vao cudc song. Khong
dinh liu, khong can dy 1a cach dap lai dung dén. Khong dinh liu c6
nghia ta dé yén cho moi thir dién ra va ta khong con lién hé hay lo
lang gi vé chung. Ta c ngdi d6 va khong can du vao diéu dang trai
nghiém, ta ctr ding sau lung cudc sdng. Gan nhu kiéu ta khude tir

n6—mot kiéu khude tir [am cho moi su bién di.
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Bire Tranh Lon 7

Ban doc trong cac bai kinh thdy Phat vi long bi man nén Phat
da tir chdi mot sé nguoi (kinh MN 122.6). Daéi luc ngudi ta cir tham
gia n6i chuyén boi ho chang c6 chuyén gi hay hon dé lam. Téi ciing
khong mudn ngdi ddy ngdi do dé tra 1oi nhimg cau hoi hét nhiéu
thoi gio, dac biét trong thoi gian khoa tu. Du gi di nira, ban khong
thé c6 duoc cau tra 161 vé Gido Phap dich thuc chi nhd dit cau hoi.
Ban chi c6 dugc cau tra 101 6 bang cach ngdi yén ling va dimg suy
nghi, khong c6 hoi thém gi nita. Vi vay, khi co ai hoi gi t6i chi ¢d
tra 101 that ngin gon c6 thé. Bang cach do t6i giup ngudi ta khong

dinh liu vao qua nhiéu su hoéi dap, ndi chuyén qua lai.

Ban ciing nén khong-can-dy vao moi sy cua thé gian theo
cach nhu vdy. Tai sao phai dinh liu vao tat ca moi thu? Hay nhin
chung va nhan ra chiing chi gy ra khé cho ta ma thdi; ching lam ta
mét moi va kho chiu. Bing cach budng bo (nibbida) nhu vy, tat ca
nhing d6i tuong gidc quan déu phai bién, moi thir khéng con quan

trong ntra.

“Khéng Phai Viée Cita Ta”

Khi ban quan xét vé cudc séng, ban nhan ra n6 hoan toan
ngoai tim kiém soat cua ta. VA bdt cir thir gi ngodi tam kiém soét
ciia ta thi dau phdi viéc cia ta. Pay 1a cau nhic nho tuyét voi toi
thuong hay dung dé thién tap, va toi cling khuyén nguoi khac nén
tam ni€ém nhu vay. Bt ctr diéu gi ban trai nghiém, & nha, ngoai
duong, hay trong chua, ban ctr tdm niém: “Khong phdi viéc cua ta”.
Du nuéc may cé bi hu, dit ngudi dén ngudi di, du thirc dn ngudi ta
cho ¢6 ngon hay dé, du troi co ning hay mua, ctr niém trong dau:

“Dé khong phdi viée ciia ta”. Viéc cta ban khong phai di lo ling vé
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8 « Nghé Thudt Bién Mat

nguoi khac dang lam gi hay noi gi voi ban; do 1a viéc cua ho, do 1a

nghiép (kamma) ctia ho, chang lién quan gi dén ban.

Néu ban qua nhay cam voi nhimg gi nguoi khéc ndi hoic
lubn dé cho minh cam thay bi ton thuong hay bi hiép dap, thi ban
hdy nhé t6i 101 khuyén ciia Phat d6i voi nguoi con trai Rahula—
hay giong nhw dat (kinh MN 62.13). Ngudi ta tiéu va dai tién 1én
dét, ho 6i mua trén dat, va dot dat chay rui; moi thu rac rudi do day
nhat déu vit bo trén dat, nhung dat chiang bao gio phién long,
khong hé than trach; dat chi chap nhan moi thir. Nguoi ta cling c6
lam mot sb diéu tdt dep ddi véi dat. Ho tréng cay xanh, vuon hoa,
va tot lanh hon nita ho ciing xay chua chién trén trai dat. Nhung dét

van khong hé phan Umg gi du diéu tot hay xau xdy ra vdi no.

Viy hdy gidng nhu dat. Du ngudi ta ndi gi, ta bat cir bat dong.
Néu ho khen hay ché ta, d6 1a viéc ctua ho. Khong can thiét phai bi
anh huong boi 101 nodi cua ngudi khac, di 12 noi tot hay xau. Khi
ban c6 duoc thai 40 “Khong phai viéc cua ta” thi ban khdng bao

210 bi buc tuc.

Ciing nhu nhitng dau nhtrc trong than va nhitng bénh tat ctua
nd. Khi thién tap ching ta ludn nhic nhd minh: chiing khong phai
viéc cua ta; do 1a viéc cta than thé—hay dé than thé chiam soc
ching. Cach nghi nhu vy thuc sy 1a mot cich manh mé dé duy tri
mot than thé khoe manh. Piéu la ling 1, nhiéu khi ta chling ta cang
lo ldng cho than thé, nd cang té hon. Néu chung ta khong can du
vao co thé, chi cAn ngdi yén ling, va chi can dé cho than bién mat
(coi nhu khong c6 than nay), thi n6 lai khée manh hon. Duong nhu,
thuong nhitng lc ching ta ¢b kiém soat va siap xép moi th thi
chung chi cang té hon; déi véi than thé ciing vay. Nhiéu khi, khi

minh budng bo no6 va chi can tha long, than thé s& tré nén dé chiju
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va tu chira lanh bénh dau cua n6. Vay ching ta nén biét budng tha

va quén than nay di.

Tbi biét nhiéu nha su c¢6 bénh tat bién mat nhd sic manh cua
thién. Nguoi dau tién toi thdy 1a thay Ajahn Tate. Khi tdi méi t6i
Thai Lan nam 1974, thay 4y dang nam trong nha thwong véi cin
bénh ung thu nan y. Bac si da ¢ chira chay tot nhat cho thiy nhung
chéng duogc gi, nén ho da cho théy vé lai chua dé cho chét. Vay ma
t6i hai muoi bon nam sau thay 4y méi chét. D6 1a mot vi du da xay
ra d6i v6i nhimg thay tu “quay vé chua dé chd chét”. Ho quay vé
chua va thuc su da séng mot thoi gian 1au. Vay do, khi ta khong
dinh liu vao moi th—mnibbida khoi sinh—va tdm quay lung buong
b6. N6 dd qua biét, d3 ném qua du, nén n6é ddu con mudn nhin vao
moi su nira, va nho do ta théy moi sy kho khd dan dan phai bién.

Day 1a mot tién trinh chung ta di doc thiy trong céc kinh, sy
budng-bo (nibbida) dan téi su phai-bién (virdga) nhiéu kho kho.
Khi ta coi thir gi khong phai viéc cua ta, n6 sé ty phai bién khoi thé
gidi (tim) ctia minh. Tam thirc khong con dinh liu dén thi d6 nita;
n6 khong con thiy, nghe, cam giac, hoic biét vé thar d6 nita. Puong
16i cua n6 1a vay: bdt cit thir gi ta dinh vao thi né sé chiém ngw
trong tdm ta—dé 1a chd thirc tim duge chd dimg va ting trudng.
Chang khac ndo ta dang xdy dung nhimng dinh thy trong tam. L&
mot nguoi thién tap, t6i biét rd ching ta xdy ca thé gidi riéng cho
minh. Nguoc lai, néu ching ta khdng dinh liu thi chiing ta chang c6
viéc gi & d6, va boi vi ta khdng hé quan tim dén nd, nén toan bod
thtr 46 bién mat khoi tm thurc caa ta. Khi ban c6 duge su budng bo

(nibbida) 14 ban thyc sy “chang xay dung” thé gidi gi cho minh ca.

Giai Quyét Van Pé Kho Kho
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10 » Nghé Thudt Bién Mdt

D3 bao lan ta di cb giai quyét nhitng van dé kho kho? Co 18
moi ching sinh ludn ludn tim cach giai quyét nhiing khé kh,
khong chi toi chét 1a théi ma co 1& sudt moi kiép sau. Thay vi cir
ludn xoay s tim cach giai quyét muén van tha kho, ching ta nén
hiéu biét thé gidi song (cua ta) chi la tro choi cia cdc gide quan.
Chi 14 cai than ‘nam uan’ (khandha) dang 1dm nhiing viéc cua
ching ma thdi; viéc cua ching khong lién quan gi dén ta. Con
ngudi chi 13 con ngudi, thé gidi chi 13 thé gidi, vay do.

Nhiéu luc trong chua ta thiy ca dan chim vec méo. Chiing rat
on a0. Nhiéu ngudi néi khong thich tiéng chim vec méo, nhung du
ho thich hay khong thich chung van kéu 6n a0, viy chung ta phai

can dy lam chi? Tai sao khong budng bo chung di?

La mot ngudi thién toi da thuong tu hoi: “Tai sao tiéng on
quiy nhiéu t6i?” Nhitng 4m thanh bén ngoai nhu tiéng chim hot,
tiéng ngudi ho hodc tiéng dong cira, tai sao t6i lai nghe tiéng do?
Tai sao t6i khong 1am ngo, gidng nhu nham hai mét lai khong thém
nhin. Bang cach suy xét vé tiéng On va hiéu biét cach chiing xay ra,
t6i biét rd t6i nghe tiéng on 1a do chinh t6i ‘budc ra bén ngoai’ dé
lang nghe ching. D6 1a ta d can dy vao thé gidi am thanh bén
ngoai. Ta can dy vao nd nén né quiy nhidu ta. Thay Ajahn Chah
thuong noi rang: khéng phai dm thanh qudy nhiéu ta ma chinh ta
qudy nhiéu am thanh. D6 13 16i day rat tham sau, va diéu d6 da day
t6t rat nhidu. Nho dé t6i thudng hiéu dugc ban chit cia 4m thanh

tiéng on va hi€u tai sao nd quay nhiéu minh.

Khi ¢6 ai goi ta la con heo, 1a théng ngu, hoac 1a gi di nira, ta
khong can phai lang nghe. Chiing ta ling nghe 13 do chung ta quan
tam; ta nghe 1a ta can dy vao n6 va dinh liu vao thé gidi am thanh.

Nhung khi ching ta nhan ra nhiing &m thanh do chi xay ra theo
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duong 16i ty nhién ciia chiing thi chung ta budng bé chung, ching
ta c6 dugc sy budng bo (nibbida). Co nhitng 4m thanh dé chiu, c6
am thanh kho chiu, va co tiéng chim hét...C6 loai chim hot dé
thuong va c6 nhiing loai chim, nhu qua, thi kéu la nhu chii bai.
Nhung d6 dau phai 16i cia nhitng con qua; d6 chi 1a tiéng kéu tu
nhién cta chung. Ciing giéng trong chia: mot sé anagarika (thay
tu) gidng nhu qua; nhimg nguoi khac gidéng nhu chim son ca; nhiéu
thay néi chuyén dé nghe; co thay noi giong d& ghét. Po 1a dic tinh
ctia ho, chi 1a vay thdi. Chang lién quan gi dén ta, do vay ta dau can

dé y, dau can can du.

Khi ching ta khong can du vao nhitng diéu do, bang cach
budng-bo (nibbida), thi ching s& tu phai bién dan. Khdng xia vo n6
thi n6 dau dinh ta. Kho phai bién khi nguyén nhéin khé phai bién.
Thé gidi gidc quan bat dau bién mat khi chung ta khong can dy, khi
chdng ta khéng con mudn thay ddi né.

Chung ta khdng can du vao diéu gi bang mot thai do budng-
bo (nibbida) cd nghia chung ta chdn ngén nd va tor bé nod. Su
budng-bé co duge nho ching ta nhin thay 18 thyc cia thé gidi ding
nhir né thwe la. V6i sy budng bo d6, voi nibbida, ching ta bat dau
di theo hudng khac, ching ta bat dau quay lung lai v&i moi thtr dién
ra trong thé gidi.

Sw Gia cua Sy That

Mot cach khac dé nhin 1a: coi sy quay lung khoi thé giéi 1a
mot sy chuyén hudng vao ndi tim ctia minh, chuyén hudng vao céi
trung tdm im-lang ctia chung ta. Hang ngay chung ta hudng ra nhin
nhin thay thé giéi ctia nha minh, thé gidi ban be, hodc tham chi thé

giéi Phat gido; tt ca thé gisi d6 co thé kéo chung ta ra khoi trung
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tam noi tam do cua ta, dung vay khong? Ta cam thay stc kéo ra. Ta
da ludn bi kéo ra nhu vay subt ca cudc doi, va moi 1an thé gidi kéo
ta nhu vay né c6 lam gi tot hon cho ta khong? Nhiing tu si thoai
tam bod chua thuong 1a do bi kéo ra bdi nguoi khac gidi. Nhung
viéc d6 c6 1am ho hanh phuc sau d6 hay khdng? Nhiéu nim trudc
t6i thdy trén mot trang chinh cua tap chi Punch & Anh c6 diang mot
tua bai “Loi khuyén cho nhitng nguoi sdp cwéi”. Roi ho dé trong
hai trang giita, chi ghi mot chir 1én “DUNG”. Vay 1a ho d nhin
thdy su kho luy rdc rdi caa hon nhan. Ban ding voi cho rang minh
thi khac, minh thi c¢6 kha ning thoat khoi khd sé ric rdi cua hon
nhan, ring minh 13 dic biét hodc thong minh hon nhimg nguoi
khac. D6 chi sy 16 dai cia cai ‘ta diy’ méi nghi minh giéi hon
ngudi khac, nghi minh s& tranh duge nhitng kho khan va kho so ma

bao nguoi da va dang dinh phai trong doi.

Khi con tré toi cling thuong co nhitng mo mong bay bong.
Nhung sau d6 toi hoc cach dé ngimg mo mong, khong dé chung chi
phéi minh; phuong phép cia t6i 1a ctr dudi theo nhiing suy 1y cho
t6i két cuc. Chang han khi c6 diéu gi bay bong, t6i ludn nghi “Roi
thi sa0? Roi sao nira?”. Nhitng diéu mo mong nhu tinh yéu, léy VO,
va lai xe dudi theo canh hoang hon.. ., roi cau hoi “Rdi sao nita?” s&
lam ta hét mo mong, 1am mat di nhitng niém himg thu cta nhiing
a0 mong d6. “Rdi sao nita?” boi vi sau 40 mong d6 s& chang 14 gi,
chi con lai mét su tréng khong. N6 khong con mau sic, su sang
sta, niém vui, hay hanh phtic nao nira, bdi vi sau céi “roi sao nira”
chi 1 su cho vo hut hdng ma ai cling trai nghiém; chang co6 gi dic
biét. Khi cai phan vui thich tan ra va phai bién, ta trd vé lai sy song.
ROi cude doi la, ta chi co song theo qua ngdy, c6 cé dwoe vai
khoanh khdc vui thich va hanh phiic. Cudi cing, ta cit lan liti di vé

phia tuéi gia va lan liii chia tay véi nhitng nguoi than yéu trong
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doi. Séng vdy dé lam gi? Vay néu ta chiu budc theo con duong
budng-bo (nibbida), ta 1a ngudi khon khéo hon. Ta da ném trai qua
da nhiéu kho dau, c6 nghia 12 ta da c6 du nhiéu “dir liéu thong tin”
dé suy xét vé nhitng 1& that cta su séng. Vay hdy quan xét su that
“kh6” mdi khi ban gip nhimg kho kho, va tir d6 tao nén sy quay
lung budng-bo (nibbida).

Trong mdt khoa tu tdp ban s€ c¢6 nhitng luc chan chuong. C6
khi bi dau nhirc chan, hodc c6 khi chi ngdi d6 khong biét lam gi—
khong mubn ngdi thién, di thién, hay doc sach, hay 1am gi cé; chi
c6 chan va chan & trong dau—Ilac d6 ban nén diéu tra suy xét vé su
chan chuong d6. Néu ban biét tim hiéu vé sy kho thi khéng c6 thoi
gian nao trong khoa tu ban khong tan dung dwoc, ban sé khai thac
hét co héi dé tu tdp phdt trién ciia minh. Hay coi nhiing sy khé kho
va that vong nhu nhirng vi thién st (devadiita), d6 1a nhitng st gia
cta su-that, ho dén dé day I€ that Gido Phap cho chung ta. Thién su
Ajahn Chah ludn goi nhitng sy khd chiu kho s¢ d6 1a nhiing vi su
thiy—nhimg Kruba Ajahn? Nhiing vi su-thdy d6 khong séng trong
cac chua to vién 16n. ‘Pai su” & chua 16n 1a Pai Su do0. Con Su-
Thay dich thuc s& ¢ trong cbc tu phong tu ciia ban mbi khi ban thic
day vao budi sang va cam thdy mét moi khong mudn ra khoi
givong. Nhitng Su Thiy d6 c6 mit & d6 khi ban ngdi dir ra d6 va
chang muén lam gi hay di dau. Vi Su Thay dich thyc s& c6 mit lic

ban dang cam thdy chan chuong trong khoa tu va cit ngdi dém ngon

2 Theo tiéng Thai, “Ajahn” nghia 1a: “thdy, su, sw thay”. Danh tir chung “Kruba
Ajahn” c6 nghia: “vi thay I6n, sw tham nién; c6 thé chi nhirng 130 su, trudng l3o, dai
su, su Ong, su cha, su chi, su huynh... trong mdt Tang doan, dac biét trong phai tu
Thién trong Rimg ¢ mién Pong Bic Thai Lan”.

Nhan tién, chir “Luang Phu”: su 6ng; “Luang Phor”: su cha, su phy; “Luang Phi”:
su chu, su huynh. Chir “Luang Phor” thuong dung dé goi mét vi su truong, hoa
thuong, tru tri cia mét chua ¢ Thai Lan; vi du nhu thién su Ajahn Chah [udén dugc
moi ngudi goi mot cach kinh mén 1a “Luang Phor: su cha.
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tay coi con bao nhiéu ngdy méi hét khoa tu. Khi co ai dua ban thirc
an ban théiy do, hoac khi ban sép sua nhap thién ma méy con qua
kéu quan quét ngoai ctra thién, hodc mdi khi co diéu gi 1am ban kho
chiu va that vong—mdi thtr d6 chinh 1a mot Su Thay. D6 1a nhiing
lac ban can biét lang nghe, hoc hoi, suy xét, quan xét, thim nhap va

tim hiéu (su that) vé né.

Pi Vé Phia Trong Khong

Néu ta hiéu thiy 1& thuc khé dau trong thé gidi, ta s& nhin thé
gian nhu mot déng rac. Boi rac rudi nén ta quay lung, khong can
du vao moi su dién ra trong d6. Khi ta khong can du, khi ta tir-bo
(nibbida) thi trong ta khong con tham mudn gi nira, trong ta khai
sinh sy vo-tham (virdga). Pidu d6 tu nhién xay ra; ta khong can
phai 1am cho tham duc bién mat. Thai d6 vo-tham d6 khong phai
duoc lam bang y chi, bang lya chon hay suy tinh cua ta. Ta cd
mudn ciing khong duoc; dau phai ta mudn “mudn moi ngudi tranh
xa; mudn may con qua khong kéu la; t6i mudn khong c6 kién lira
trén 16i t6i di thién...” 12 duoc dau. Ban khong can cb loai bo diéu
gi ca. N6 dau phai la viéc ciia ban—moi thir chi ty chiing phai phoi
va bién mat. Chd nay c6 y nghia va diéu dung sdu sic hon, dé
chung ta c6 thé 1am don-gian moi thir va c¢6 thé tir-bo nhiing thir
minh s& hitu. (Do c6 su quay lung tir bé tich cuc (nibbida) nén dan
t6i su vo-tham (virdga) mot cach tu nhién. Néu khong hiéu biét su
that kho va bat toai nguyén cua sy séng thi chung ta rat kho quay
lung va tr bo nhitng gi minh s¢ hitu). Ban khong chi tir bo nhitng
s& hitu vat chat ma tir bo ludén nhiing so hitu thudc tim—vi du tir
bo ludn nhitng thoi tdm, san gian, ac cam, nhirng cich nhin trudc

gid d6i voi nhitng thir minh rang budc va trdn quy. Ban tir bo tat ca
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moi thr da lam ban kho luy mon moi, da giam cam va bé budc ban

suot bao nam thang lam nguoi.

(Nhiing cong viéc, nha cira, tién cua, con céi...da s ching ta
khong roi1 khoi nhitng thr d6 mdt ngay nao; nhitng tha do giam
cam va lam ban tim ta timg gio, timg ngdy, dén tdn nhitng ngay
cubi doi ciing it ai budng bo duge. Vay ma nhing thir d6 lai duoc
goi 1a nhitng ‘niém hanh phac’. It ai tir bé duogc thir nao, cd ching
chi moi nguoi chi tir bo dugc cha me vi ho qua bi dinh chat lo léng
v&i con cai va nhiing thir n6i trén; ho khong con thoi gian dé cham

soc cha me hoac nghi vé y nghia cua sy song).

Hau hét moi nguoi déu 14 ti nhan cua qua khi. Ho ghép minh
v6i qua khtr, ho dua vao nhimg suy nghi va trai nghiém da co dé
tao ra mot cai ‘ta’ hay ban nga (att@) ctia minh. Vi ho nhan minh la
qué khtr, nén qua khr tr¢ thanh viéc ctua ho, trd thanh thir ho quan
tam va séng véi n6. Ho rang budc vai qua khi, do vay ho kho.
Nhung thuc ra ho dau can phai lam vay; ho c6 thé budng bo nhiing
thtr qua khir. Canh ctra nha tu d6 van ludn luén md, va cac ban ¢
thé budc di ra khoi d6 bat cir lic ndo. Pimg nghi ban phai nd luc xir
ly hét nhitng “viéc” ctia qua khr rdi méi budc di ra dugc—nhing
thir qua khir chi 1a nhitng 18i 1dm. Ban c¢6 thé budng bo hoan toan
nhiing “viéc” d6, ¢6 thé dep bo ching va lam ching bién mat néu
ban quyét tm lam diéu do.

Dung nhiing nhéan-thirc-khd (dukkha-sasiiia, kho tuong), tu
hoi chinh minh vi sao ta ctr deo bam qué khar. Ta dau can phai an
may noi di ving. Hay nhin qué khtr dich thuc 1a gi; hiéu rd no chi la
khd, r6i khong can du vao nd nita, va dé né phai bién. Tham chi
khong can phai nghi suy vé qua khir nira. Khi ban d hiéu ra nhiing

thr d6 chi 1a khé thi tu dong sinh ra su tu-bd trong tam, va khi su
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hiéu biét cang sau sic thi su phai bién cang xay ra nhanh hon. Cudi
cling ching khéng con vai tro gi trong man dién cua ban nira. Ban
nhin ra thé gidi va thé giéi tu phai bién; ban chi ngdi trong coc tu
va ca thé gioi bién mat. Lic ndy ban di hiéu thién thyc sy nghia 13
gi. Thién la mot nghé thudt dé cho moi thir phai bién va bién mat,

lam cho chiing bién diét. P6 la sw tién vé phia trong-khong.

Mot trong nhiing thir quan trong can phai bién mat 13 su suy
nghi; su suy nghi phai bién mat thi su thién tap cta ching ta méi
tién trién dugc. Pau tién ta can phai hiéu rd su suy nghi la gi. Ta
phai nhdm vao né va nhin thdy né dung nhu né thyc la. Suy nghi
lam ban tam ta chd nao? Ta s& nhin ra su suy nghi thuc sy khong
phai 1a viéc cua ta. Khi ta hiéu duoc su suy nghi dich thuc 12 gi, ta
s& khong con c¢b kiém soat né bang hanh dong ¥ chi cua ta; ta
budng bo (nibbida) ddi v6i nd. Lay mot vi du don gian trong cac
kinh (nhu kinh MN 20.4): hdy coi sy suy nghi gidng nhu xac chét
mot con vat dang quin quanh Cai c6 sach s& cua ta. Chi can coi
nhiing y nghi giéng nhu thir lam do ban cai tim ciia minh, thi ban
s€ hdi tai sao ta cir nghi suy hoai lam gi. Phan xa tu nhién 1a dep bo
né ngay, gidng nhu ban giuc ngay cai xac chét khoi c6—néd dang
thdi rira, qua do day, qua hdi thli. Diéu nay ciing xay ra nhu khi
ban hiéu thdy moi su. Ban biét rd chung khong phai viéc ctia minh.
Ban dep bo nd ngay, noi cach khac su dep-bo s€ tu dong xay ra.
Ban quay minh theo hudng khac—quay vao trong tdm, khdng con

mudn quay ra ngoai nhin vao thé gioi dang dién ra.
Phan Ung Ty Pong

Nibbida (su tr bo) s€ lam ngung dong tdm thirc chay ra

(@sava), tirc lam ngung su dinh nhiém cua tdm. Ban biét n6 gidng
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nhu vay: ban dang ngoi thién khong lam gi ca, ty dung y nghi bat
dau chay ra—nghi vé nhitng viéc minh s& lam sau khi hét khoa tu,
nghi nhimg viéc can phai lo, hodc suy tinh chuyén 1am an méi. Tam
chay ra tlr trung tdm cua nd, va ci dong tam thirc chay ra d6 dugc
goi chung 1a nhitng 6-nhiém (@sava). Tai sao n6 chdy ra? N6 chay
ra boi nd con quan tdm vai thé gidi bén ngoai. Béi nd chua nhin
thdy sy that kho va bt toai nguyén cua thé gidi, nd chwa hiéu thiy
18 that phii phang d6. Khi ta chua hiéu dugc thé gidi bén ngoai, ta
ctr nghi d6 1 ‘viéc cua ta’—ta cho n6 13 vui thi, ta nghi ta c6 thé
dat duoc nhiéu thtt néu ta di hoc hodc 1am lung sép Xép moi thi
trong thé gidi. (Ta nghi vy nhung su that khong phai vay. Ta co
lam gi thi thé gidi van 1a thé gidi, nd dién ra voi mudn tring quy
luat t nhién cua nd, ta dau thay doi duoc thé gidi theo ¥ mudn cua
ta). Nhung khi ta ngimg tham du vao nd, nd sé tu phai bién, va
nhimg dong chay ra—dasava—s& ngung lai. Cai cam nhan ‘thé gidi
1a quan trong’ s& bién mat, boi luc do6 ta da hiéu rd thé gidi khong
phai 1a viéc cua ta. Khi trong tim ta khong con dinh theo thé gidi
bén ngoai, thé gidi bén ngoai tu bién mat khoi tam ta, thi qua khu
va tuong lai va sy suy nghi ciing bién mat; va lic d6 su thién cia
ching ta cat canh tién bo.

Khi ta ngimg can du vao thé giéi bén ngoai, sy thién méi dién
ra dang hudng. Piéu quan trong la ta khéng coé lam cho diéu do xdy
ra. Ta khéng thé dimg y chi ciia minh dé lam cho sw thién tdp dién
ra tot dep! Toi khong thich nghe nhimng nguoi day thién day ngudi
khac phai dung sirc manh ¥ chi dé theo ddi hoi-thd. Tt hon nguoi
thién nén dung nang lyc tri-tué. Boi thong qua tri tué hiéu biét ban
nhin thay dugc ban chat thé giéi 1a kho, va nho d6 ban quay lung
khong can du, roi ban c¢6 duoc sy tir-bo, nibbida. Tién trinh tu
nhién 13 nhu vay, ngoai ra ban khong thé lam gi khac. D6 1a phan
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ung ty nhi€n, n6 xdy ra ty nhién nho sy hiéu biét su that. Do vay,
“su hiéu-biét vé kho” va “sur khong-can-du vao thé gioi” la co-so
dé ban bat dau tu tdp. Khi tu tap ban bi xao 1ang dinh theo thé gidi,
lac d6 ban phai quay lai co-so ndy dé bat dau lai. Va cang khong
huéng ra can du vao thé gidi, ban cang dé thién tap hon. Khi t6i noi
“d& hon” 13 ¥ noi su thién s& tu nd dién tién d& dang hon; d6 1a su
thién s& dién tién tu nhién nhu vay khi ching ta lam ding hai phan

co-so do.

Khi khong hudng ra can du vao thé giéi 1a ban di vao bén
trong, va ban dang & trong gidy khic-hién tai. Nhu khi ban dang
quan sat hoi-thd, néu ban di hiéu duoc diéu trén ban thim chi cling
khong tham du vao nd nita. Ban budng bo hoi-thd luon. Ban khong
c6 kiém soét hoi thé, hodc lam gi v6i no. Hoi thé tw né di vao va di
ra theo cAch tu nhién cia nd; rdi ban lai nhan ra hoi thé cling khdng
phai viéc ctia minh. Sau khi hiéu duoc diéu d6, ban c6 duge thai do
budng-bo (nibbida) d6i véi nd, va do d6 né sé phai bién khoi tm
thirc cia ban. Theo nhu Phat day, viéc quan sat hoi thd 1a mot phén
ctia viéc thién quan sat than (nhu kinh MN 118.24). Vay nén khi
ban thay duoc hoi thd khong phai 12 viéc cta ta va ban khéng con
can du vao no, lac d6 phan sic than va nim gidc quan than ciing
phai bién khoi tdm thirc ctia ban. D6 1a luc ban bat du di sau vao
su thién, sy thién cta ban bat dau tham sau. Boi cudi cing than va
nim giac quan bién mat, nén sy thién cia ban dwoc thAm sau, va

lac @6 ban trai nghiém niém hanh phuc tuyét voi cua thién.

Khi ta quay lung khong can duy ra thé gidi, khong ¢ kiém
soat thé gidi, khong cb & trong thé gidi, ta chi dé yén cho moi su
dién ra, thi ta di thuc sy ¢6 duoc diéu ta 33 mudn cé tir viée thién
tap: do 1a sy binh an va hanh phuac. Tai sao moi ngudi cur xoay so
va dau tranh véi thé gigi dé tim thiy hanh phac? Hay céc ban co
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nghi ta nén séng chap nhan moi sy dién ra s& giup ta hanh phuc
hon? Céch d6 ciing chi 1am ching chan chudng va ngu mui, nhiéu
lac bi tuyét vong. Chi c6 con dwong budng-bé (nibbida) méi dan
16i niém hanh phiic thwe thu cia tdm. Nguyén Iy dé hiéu la: ta dwoc

tinh tai va binh an la nho co nhiéu thwr da bien mat.

Chi to1 Iuc nay ban madi hoan toan cam on cai sy-that rﬁng tat
ca moi sy déu 1a khd, cam on Chan ly vé Khé cta Bue Phat, do 1a
su that ngay tir du. Nam giac quan cta than nay déu 1a khd, thé
gidi nay 1a kho. Loi noi va y nghi déu 1a khd. Chua chién 1a kho, ba
thang an cu mua Mua 1a khd, hoc 13 khd, va tat ca moi thir ta 1am
déu 1a khd. D6 an thic udng 1a khd. Moi thir déu 1a khd. Khi ban
hiéu thdu sy that ¢b hitu d6 thi ban khong can dy vao né nira, va
ban quay lung lai dé di vao bén trong cai noi ma Ma Vuong (Mara,
nhitng 6 nhiém) khong thé véi t6i duge; d6 1a cach thoat ly tt dep
khoi moi su khd. D6 1a cach di vao bén trong sy thién tham sau;
trang thai tham sau dep d& d6 duogc goi 14 jhana (ting thién dinh):
ban di quay lung khéng can dy vao thé gidi; roi ban ciing can thiép
Va0 tang thién dinh (jhana). Khi ban khong con nghi suy, khong
can du vao than nay va thé gi6i thi jhana s& tu xay ra. Do ciing 13
mdt phan ung tu dong ty nhién, nd xdy ra khi nguoi thién da hiéu

thay “tat ca moi sw la khong phai viéc cua ta”.

Sw Tinh Tai

T6i ciing ¢b giit cho than nay duoc khoe manh dai lau: toi tam
rira nd, chim soc nd, cho né nghi ngoi dung lac. Nhung khi ngdi
thién toi lai néi: “Né khéng phdi viéc cua ta”. Toi chi ngdi d6 va
hoan toan khong khong can dy gi nd. Ngay ca to1 1a nguoi tru tri

thién vién, t61 cling khong can du vao thién vién va moi thir xung
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quanh nd. Khi t6i da vao trong hang dong (cdc tu) cua toi, toi
khong con dinh liu vao thtr gi nira. Luc do to6i khong phai 1a than
nay, khong phai 12 qua khtr hay tuong lai ctia t6i. Toi chi ngdi d6 va
dé cho moi thtr phai bién, roi khoi tAm thirc, va bién mat.

Cach khong can dy nhu vay, cach trai nghiém tam bubng-bo
(nibbidd) nhu vy, s& din téi sy phai bién (virdga). Roi chinh sy
phai bién (Viraga) dan toi upasama—su tinh ling, tinh tai, binh an.
Con gi dep dé béng khi ta ném-biét duoc su binh an dich thuc cta
tam trong khi toan bo thé gidi bén ngoai bién mat, va ta tuyét doi
tinh tai. Luc d6 tdm 1 bat dong va khong con ndi két v6i than hay
v6i qua khir hodc twong lai. N6 bt dong trong thoi gian va bat
dong trong khdng gian, va su tinh tai d6 gitip cho moi thir phai bién
vé bién mat. Moi th(r chi ton tai khi c6 su chuyén dong, khich dong,
béi vi nhimg gidc quan ciia chung ta chi biét dugc thir gi khi nd
chuyén dong va khich doéng. Dé cac giac quan biét dugc thir gi,
chung can co sy so sanh, chung can c6 sy tuong phan. Nhung khi
moi thtr tinh tai, su hop nhét s& 1am moi tha phai bién: ca thé gioi
bén ngoai phai bién, chuia chién phai bién, 4m thanh phai bién, ky
Gic phai bién, qua kht va twong lai phai bién, va ¥ nghi phai bién,

va than nay cling bién mat.

Khi than nay bién mat, ta trai nghi¢m sy tinh tai sau thdm bén
trong, d6 1a mot trang thai tang thién dinh (jhana). Trong trang thai
Jjhana d6, ta khong con dinh liu gi véi thé gidi bén ngoai nita—nam
giac quan da bién mat. Nhiéu lic trang thai nay dugc goi 12 “viegt
trén” khoi thé gidi cua nim giac quan. (Trong doi thuong, tir luc
sinh ra cho t&i chét, chung ta déu séng trong thé gidi cia nam giac
quan. Thé giéi ma ta séng chi 13 dya trén nhan biét ciia ndm giac
quan). Nhung ding thuc nd con hon ca nghia “virgt trén”; do la
mdt sy tach ly hoan toan khoi thé gidi ciia nam giac quan, do 1a sy
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chdm dut hoan toan cai thé giéi d6. Gid ban di hiéu ¥ nghia cua
chit “bién-mat”, nghia la moi thir khong con c¢6 mat nira. Gio ban
biét su “tir-bo” thyc thy nghia 12 gi. Ban tir bo thé gidi, diéu do that
vui suong, that binh an. To6i néi chir “tir bd”, nhung thyc ra ban da
khong lam gi ca. Sy quay lung khong can dy vao thé gidi xay ra la
do d3 ty minh hiéu rd thé gidi d6 (1a khd), d6 13 hé qua ty nhién cua
su hiéu-biét; tirc sau sy hiéu-biét 1a sy tu-bo (nibbida). (Tam tu
dong tir bo sau khi né hiéu thay 18 that phii phang cta thé gisi). Khi
moi thur phai bién ban dat téi sy binh an dep d¢, su tinh tai ngung
nghi cua cai tam.

Sau khi ban ném trai trang thai tinh-tai d6 cta tdm, no bét dau
dau gy ghién rat manh. Pung nghia 1a rit manh. Diéu d6 1a tdt, boi
sur ghién do la ghién co duoc su tinh-tai cua cai tam; su tinh tai cua
tam 1a cai din dit ngudi tu t6i trang thai tuyét binh an, niét-ban
(nibbana). Ptrc Phat da noi sy mé thich cac tdng thién dinh siu la
khéng nguy hai, N6 chi ¢é thé dan téi nhitng tang gide ngé (nhu
kinh DN 29). Ban khong can lo lang hay s¢ sét vi sy mé ghién do,
boi d6 1a ghién mé sy tir-bo. D6 14 niém vui swdng hy lac, va chinh
1a con dudng cta nhimg nguoi xudt gia tu hanh. Do 1a sy giai thoat
ctia ho (khoi thé gidi ctia ngii duc giac quan). D6 1a sy mé ghién
cang lc cang dan t6i nhiéu su phai-bién va budng-bo. Su budng-bo
(Nibbida) cang gia ting, nd cang day manh ban nhanh ra khoi thé
gidi ngii duc.

Pay 1a myc tiéu chung ta can tu tap dugc dé c6 thé duoc goi
Ia tu si dich thuc, mdt Ty kheo, hay mét Ty kheo Ni, mot nguoi
chan-tu. Gio ban d3 biét tai sao chung toi di theo con duong dao
Phat. Ban biét duoc cach nhimg con ngudi tuyét voi ¢ dang budc
di trén con duong nay; do 1a nhiing nguoi da quay lung tur bo thé
giéi va dé cho n6 phai bién. Ho ty minh trai qua nhimng gio' phut
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hanh phuc dé 1am cho cai ‘ta’ ctia ho thuc su bién mat. Ho di sdu va
sau hon vao bén-trong, khong phai vi ho mudn mang cai ‘ta’ vao
bén trong ma boi vi ho d nhin thiy moi su khd dién ra xung quanh
ho 1a “khong phai viéc ciia minh”. Ho khong con tham du vao thé

gidi do6 nira, va moi thar phai bién, phai bién va bién mat.

Chia Khéa Chinh La Sy Hiéu Biét

Pé thién tap ban khong can phai ¢ dinh tdm vao hoi tho,
khong can c¢d ¥ budng bo qua khir va twong lai, hodc ¢d ¥ 1am im
lang cai tim suy nghi. Chi can suy xét sy kho va hiéu biét no ngay
bay gio, ngay trong khi ban dang dang trai nghiém diéu gi. Roi
thong qua su hiéu biét d6 ban sé thiy thé gidi tu bién mat. Cai thé
gid1 ma ban da tham gia va choi tro tir laic moi1 dugc sinh ra s€ tu nd
phai bién, n6 khong con quan trong nita; ban s& khong con mudn
quay lai cai thé gidi va san choi d6 nita. D6 chi 13 san choi ctia nim
giac quan, cta qua khir va tuong lai, clia ai tinh, cam xtc va mong
tuong; n6 s& tu phai bién di. Pidu d6 xdy ra khong phai do ban lam
no xay ra, nd xay ra la do phan tmg ty nhién cua tdm sau khi n6 da
nhin thay 1& that kh6 va bat toai. Ri khi moi thir d6 phai bién, su
thién cta ta s& bat nhip tién trién. Ban khong phai ¢ trd thanh mot
thién gia thién su gi hét; sy thién ty né dién ra nhu vay. D6 1a con
duong, mot 16 trinh, va nhitng diéu xdy ra d6 1a nhitng bién-béo
trén dudng di, chung danh diu nhimg ching cia con dudong dao dan
to1 su tréng-khéng va sy ngung-diét. Diéu d6 s& ty nhién xay ra khi

ta biét cach quay lung va budng bo thé gidi.

Puc Phat da tuyén thuyét rd rang trong bai kinh dau tién: sw
khé can phai dwoc hiéu 8 mot cdch tuwong tan. M&di khi ban gap

nhitng khé khian, ric rdi, thit vong, hay nhimg khé tim hodc khd
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than, ban dimg khang cy né; ma chi nén tim hiéu né. Piung bo lo
né: phai suy xét vé no6 va hiéu biét n6 that rd rét, lam vay no s€ tu
phai bién, va ban nhén ra n6 thuc sw “khong phai viéc cua ta”. Khi
nd phai bién, sy tham dy cta ban vao thé gidi bén ngoai s€ bi
ngung lai, ban khong con can du dinh liu thé gio1 nita, va ban bat
dau hudng vao thé giéi bén-trong. Tu 1 1am nguoc lai, quay nguoc
lai v6i khuynh hudng bam sinh truyén kiép dé: tic khong con
hudng ngoai ra thé gidi ma hudng noi vao trong tam. Tu t6i duoc
ching budng-bo sau cung thi ban ciing budng bo ludn ca cai tim, dé
trai nghiém mot sy nging diét hoan toan va niét-ban. Va lac d6 ban
tré thanh mot A-la-han. Tuyét voi biét bao.
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MANG TAM VAO THOI HIEN-TAI

KHI BAN BDANG trong mot khoa tu dai, ban can phai rit nhe
nhang. Ban can thu gidn va tha 16ng ban than dé hoa vao viéc thién
tap. Tung budc, ting budc, khi ban cang tu tap thém trong khoa
thién ban cang hoa vao nhiing né nép dep d& & d6. Ban trai nghiém
dugc sy ky diéu khi ban danh hau hét thoi gian sng trong ngay cho
chinh minh.

Tuy nhién, khi ban ¢ trong hoan canh ly tudng nhu vay, khi
nhimg thtr & bén-ngoai khong con 1a chudng ngai va tré ngai déi
v6i minh nhu vay, thi tu nhién ban sé& thdy nhiing chudéng ngai 16n
khac c¢6 mat trong-tdm. Ban co thé théy budn chan, théiy bat an,
budn ngu, hodc buc bdi khi ban dang c6 qua nhiéu thoi gian cho
chinh minh. Nhung du bi nhu vay ban hiy ¢ danh hét thoi gian d6
vao viéc thién-tép. Néu khong c6 su tach ly khdi nhiing thir bén
ngoai, va néu khdng cd nhidu thoi gian dé minh ddi dién voi tim
minh, thi ban dau thé nhan ra nhiing chuéng ngai d6 da c6 mit tir
lau trong tdm minh.

Chanh Niém Vé Thén
Va Sy Chi TAm Cham Soc

Mot trong nhitng k¥ thuét thién tot nhat c6 thé dung—dic biét
dbi voi ngudi ban ron—I1a chanh niém vé than. Mdi khi ta bi quay
nhiéu thi ta rat kho lang diu. Pé xur 1y chd nay, nhiéu nguoi tu
thuong di thang vao giai doan “tinh gidc vao gidy khdc hién tai”,
hodc ho thién cht tAm vao “su im lang”, thién quan “hoi-tho” hoac
“tam tr”, hodc dung bat cir cach thién nao ho co thé ding. Theo tdi,
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ngay lac ndy ban chi can ngdi xudng va chi can y thitrc nhan biét
nhitng cam-nhan va cam-giac cua than. Cha tam vao nhitng cam
gidc cua thdan chinh la cdch lam diu nhitng cam gidc dé. Cach nay
dic biét hitu dung khi ban thiy mét moi hay dau bénh. Va cach nay
khong kho lam.

Dé thyuc hién cach thuc hanh nay mot cach hi€u qua, ching ta
nén dung “sw chu tam cham soc”. Sy chl tam cham s6c khong chi
[a chll tim ma con nhin k¥ vao nhimg cam giac d6 bang sy hién tir,
nhe nhang, cdm thong, va bi man. Chung ta khong chi cha tam tinh
giac vao nhitng cam nhan d6, ma ching ta con hién tir® va nhe
nhang voi ching. Su hién tir va nhe nhang, di kém véi sy chénh
niém, giup cho ta dé dang cung luc lam duoc ca viéc (i) tham gia
vao d6i turong va (i) xoa diu va lam tinh ling di twong cam giac
d6. Vi du, néu bi dau & dau géi hodc bi cang co ¢ than, ban nén
dung su chd tdm chanh niém vao chd cam giac dau do, cong véi
mot it 10ng cam thong bi man dbi voi chinh minh, thi ban cang thay
dé dang duy tri sy cht tam vao than. (Diéu nay ban phai ty doc hiéu

va tu lam thi méi tu trai nghiém dugc nhu vay).

Toi thiy logi ky thudt thwe hanh ndy rdt hitu ich doi véi logi
thién nhur di-thién. Khi toi dang di thién, sau mot lic than toi néng
1én, va co lic t6i ngdi xudng thay hoi mét va dau nhtrc. Nhitng cam
giac than toi trai nghiém 14 rit rd rét: ching tho rd, rd rét, dé thiy,

3 Chir “hién tir” (tiéng Anh: kind) & day l1a cach dich gian di cho hop véi tiéng Viét,
né bao ham cac nghia: hién tir, tir té, chiam soc, vi tha, vui 1ong, va nhe nhang déi véi
mot cam giac ctia minh, déi véi mot trang thai tam, d6i véi ddi twong tim, dbi véi
dbi trong thlén d6i voi moi sy trai nghiém ctia minh. Thién sur Ajahn Brahn rat

“nhén manh” Ve thai do nay trong cac k¥ thuat va phuong phap thién ma thdy dang
noi trong quyén sach nay, nhu quy vi sé& doc thay.

- Nhén tién méi ddy, cubi nam 2015, thién su Ajahn Brahm cting méi 4n hanh mot

quyén sach hudng dan vé thién c6 tén “Sw Hién Tir” véi y nghia “su chanh niém
khong thoi thi chua du...”.
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va dé chu tam. Piéu nay tao cho ta mot dbi-twong thién dé dang dé
ta bat dau thién tap, giup ta ngin khong cho tim bj ling xing troi
giat ra chd khac, (vi ta da hudng sy chi tAm vao chd cam gidc mét

va dau nhirc @6 cua than).

Loai kj thudt nay ciing givp lam lang diju thdn trong hic
nguoi thién dang chuyén tie tw thé di-thién nang dong sang twe thé
ngoi-thién thu déng. Day 1a cach rit hay dé tap trung va khong bi
mat (khong gian doan) su chanh-niém ctia ngudi thién.

Néu huéng tdm vao mot chd dau nhirc hay con dau véi mot
“su chu tdm cham so6c” s€ giup lam diu bot cai dau d6. Kinh
nghiém riéng cta toi di cho thiy rang, néu tip trung vao chd dau
hodc cam giac dau bénh trong than véi “sy chu tam cham s6¢” nhu
da noi, thi s€ lam gidm bot cai dau. Nhilng con dau duong nhu
khong chi dap Gmg lai sy ch tAm tinh gidc ctua nguoi thién dang
huéng vao ching, ma ching con dap ung lai “sy hién tir chim soc”
ciia nguoi thién dang nhin vao né. Liy bai kinh nhimg nha su
thuong tung cho nhitng ngudi bénh. Néu ban cht tdm vao nhing
ngudi dau bénh, va trai tim tir (mettd) vé phia ho, dudng nhu dé
ludn tao ra mot hiéu ung tét lanh nhu tri liéu. Con dbi véi ta la
ngudi dang thién chu tim vao nhimg cam giac cia than, ta gan gili
v6i ban than ta hon bat cir ai, ta dua “su chu tdm cham s6c” vao
nhitng bd phan ciia than thi c6 thé tao ra hiéu tmg xoa diu va tri liéu
t6t hon nhiéu. VA dic biét trong nhimng luc ban dang ¢ trong trang
thai thién-sau va tim luc d6 rat manh mé, thi ban cang d& nhin thay
nhting hi¢u tng tri liéu do. Lac do, ban co thé “ha guc” mot con
dau bang su hién tir cham soc va con dau s& tu bién di ngay, boi
tam ban lic d6 rat manh mé&. Chi can dit sy cht tim vao d6 véi mot
sy hién tir tir té, va hiéu tng s& xay ra lap tirc. Su chanh-niém di

cung vé6i tim-tlr va 1ong bi-man cam théng c6 mot ning luc dang
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ngac nhién. Trong mot khéa tu ndo d6, néu ban bi bénh, nhirc moi,
hodc dau—va di nhién cang gia thi cang dé dau ning hon—ban hay
dung “su cha tdm chiam so6c” nhu di néi. Sau ndy khi ban ngoi
thién qudn sdt hoi-thé do, kj thudt (xen ké va tri liéu) nay ciing

giip ich rdt nhiéu cho ban.

Bang cach chl tdm quan sat nhitng cam giac trong than—bAt
clr cam giac nao dang cO6—va quan tdm cham séc vé chung, thi ban
dang thuee thu thuc hanh giai doan thién ma t6i hay goi 1a “sir tinh
gidc im ldng vao gidy khdc-hién tai”. Khi ban dang quan sat nhimg
cam nhan trong than, thi “su tinh giac im ling vao gidy khac-hién
ai” hodn toan tw né dién ra. O day khong dé cap gi nhiéu dén vé
tinh chat cta nhiing cdm nhén la dé chiu hay kho chiu. D6 1a boi vi
ching ta khdng tao ra nhimg d6i thoai, khai niém, hay ngén ngir
cho r’fmg ching la mot ddi tuong thién thuc sy tot dé lam le"lng diu
cai tam ludn suy nghi. (Ttc 1, ching ta chi chu tAm truc tiép vao
cam giac d6 chu khong suy nghi tu duy vé viéc d6). Chi bang cach
tiép xuc truc tiép v4i nhimg cam giac d6 chir khong suy nghi, ta s&
tao ra mot nhip-cdu hiru ich bac ndi gitra “thé gidi bén-ngoai” va
“su tinh-Qiac im ldng vao gidy khdc-hién tai”; va tir day s& dan t6i

“sur tinh-gidc vao hoi thé”.*

Quét Toan Than Pé Lam Diu Sy Bét An

4 (May thudt ngit ndy: néu quy vi da doc quyén sach “Thién Theo Cdch Phdt Day Sé
Di Pén Gidi Thoat” thi quy vi s& hiéu ngay d6 la nhiing “giai-doan thién” nao. Thién
su ¢6 nhéc téi quyén sach huéng dan thién tap do trong 151 gidi thidu cua quyén sach
nay. Trong quyén sach do, thién su Ajahn Brahm da viét ra timg giai-doan chudn bi
va giai-doan thién chinh ctia phuong phap “thién chanh niém hoi-th” ma Ptic Phat
luén dé cao va khich 18 moi nguoi nén tu tép.

Quyén sach nhé nay la nhitng bai-ndi-chuyén vé thién, va tit nhién nhiéu thuat
ngir dwoc noi ra la tir co sé quyén sach lom dé cia thay.)
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T6i tim thdy sy quét toan than minh 1a mot ky thuat hiru ich
d6i voi nhimg nguoi dang bi bit-an. D6 1a mot trong nhiing cach
thién t6i da gidi thiéu trong cac khoa tu vira qua, va nhimg nguoi
thién tap déu thich né. Ho 1a nhitng ngudi kinh doanh, 13 nhitng
ngudi rat ban biu. Ho qua nhiéu bt an nén t6i chi cho ho mot cach
thue hanh dé ho thiy hiru ich ngay. Nhu vay: tir tir chGi ¥ nhing
cam giac ca than tir ngén chan 1én dinh dau, ban sé& thiy nd thyc
su xoa diu cac bo phan d6. Pay 1a k¥ thuat thién chi-dong, nhung
no6 ciing nham vao gidy khéc-hién tai.> Khong con nhiéu suy nghi
dién ra, va do vy sau khi quét nhitng cam giac tir chan 1én déu,
ching thuc sy léng diu—mot cach dang ngac nhién nhu vay. Di
nhién ai da biét cach lam thi cr tiép tuc thuc hanh nhu vay, va toi
rat vui 1ong vi thiy c6 nhiéu ngudi dd c6 dugce nhimg gidy phit

thién tot dep va hiru ich ngay tir bira dau tién.

D6 luon 14 niém vui 16n cia nguoi thiy khi nhimg hoc tro
hiéu biét duoc su thién ra sao ngay tu bira dau. That tuyét voi khi
c6 ai ndi: “Ciing dé lam va con dugc rat tip trung. Con khong con
nghe thtr gi. Con thyc sy & bén trong minh. Thiét tét lanh”. Ddi vi
nhitng ngudi thién da thién dat téi mirc tham sau thi t6i it trong doi
ho chiu lam va trai nghiém dugc nhu vay. That la tuyét voi; va doi
nhiéu khi tit ca moi su thién tét dep déu bt du tir viéc thién quén
than nhu vay.

Sau khi nhin thdy két qua, t6i mudn khuyén khich loai k§
thuat thién. Khi dang ngdi thién, dimg c6 ngdi khong (khdng lam
gi) hay ngii guc. Dimng ngdi d6 noi “sw tinh-gidc vao gidy khdc-hién
tai”, nhung lai bit dau suy nghi du thtr. Hay ¢ gang tu tap k¥ thuat

5 (Chang han, thién chi dong hay ning dong nhur di-thién. Di-thién 1 budc di va su
chu tdm tap trung vao cam-nhén ctia ban chan tiép xuc v6i mat dat. Con thién thy
dong 1a nhu ngdi-thién: khong lam gi ca, chi ngdi quan sat va sy cht tim tép trung
vao khoang khic-hién tai).
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thién quan sat than. Thién quan st than lGc-ndy khong phai dé
quan xét tim hiéu ban chat cua than. Kiéu thién quan than nhu vay
t6i nghi s& khong hitu dung; né chi hiru dung khi nao ban da thién
tap t6i muc sau thi ban méi co thé quan sat than theo kiéu d6. Con
ngay lic-ndy ban chi can y thirc biét nhitng cam-giac trong than.
Lam nhu vdy giéng nhu ban dang bo sung cho minh thém mot ki
thuat thién [ngoai nhiing k¥ thuat thién khac] dé ban sir dung vao

nhiing lc can thiét trong sudt khoa tu thién dai ngay.

Khi ban c6 dugc nhiéu cach thién tap thi ban thuong khong bi
chén, dic biét nhimg lic méi bit dau hoc thién thi rat dé bi chan.
Néu ban sém tu tap duoc “su tinh-gidc im lang vao gidy khdc-hién
tai” bang cach dung nhimg ky thuat nhu thién quan than (nhu toi
vira ndi trén), thi chi sau mot thoi gian ngin su thién cia ban sé
“bac” tot ngay; né s& tu nhién ngd huéng vé gidy phut-hién tai,
hudng vé sy im-lang. Ly tu & day 1a: khi ban d& khuynh hudng vé
thir gi va cang tu tap theo hudng do thi 1€ ty nhién n6 cang hudng
sau vé chd d6. Pay 1a nghia cua chit “fu tdp tdm” ma ching ta
thudng hay noi; d6 1a cach né dién ra, d6 1a nguyén 1y n6 s& di téi.
Ciing giéng nhu nguoi ta tap luyén mot mon thé thao, vi du nhu
moén quan vot. Ngudi huan luyén ctr dua banh vé mot goc san (vi
du goc trai) va ngudi tap ludn hudng vé goc d6 va chay téi danh
lién tuc va lién tuc nhirng trai banh & goc d6. Ctr chuyén chu hudng
vé goc d6 va thuong xuyén tap luyén dénh ca banh & goc do, danh
thuong xuyén s€ thanh thoi quen phan ung. Sau mot thoi gian,
nguoi tap c6 thé danh dugc nhiing cu trai tay mot cach diéu luyén
va dé dang. Tuong tu, néu thuong xuyén luyén tap “sw tinh-giac im
ldng vao gidy khdc-hién tai”, nd sé trd thanh thoi quen, va ty nhién
s€ thanh thyc, va nguoi tu s€ c6 dugc Ky nang (nang luc) tinh-giac
do.
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TAm Quan Trong Ciia Niém Vui (Hoan Hy)

Mot khi ban d3 thién tap dat t6i “sie tinh-gidc im ling vdo
gidy khdc-hién tai” thi su thién cta ban trd nén rat vui thich. Niém
vui hoan hy—su vui sudng, sy han hoan, sy thu vi—Ila mdét trong
nhiing trai nghiém quan trong nhét cua thién. Chinh niém vui d6
gilt ban ngdi trén gbi thién va giup ban khong thy chan nan hay
bat an. Néu khong c¢6 niém vui hoan hy dé chéc ai ciing chan nan
va lubn coi gid coi ngdy, dém coi con bao lau nita méi hét khoa
thién nay. Néu khong c6 niém vui trong tréo nao, chic ai ciing luén
nghi “Con lau qua mdi hét khéa thién, chac toi séng khong ndi &
day nira; thiét chan qud”. Piéu d6 thuong tinh xay ra d6i véi nguoi
thién, boi vi ho chua tim thdy niém vui sudng tir/trong su thién cua
ho. Néu di tim thdy niém vui sudéng hanh phuc cta thién thi tdm
trang ho s& khac, lac d6 chic ho s& n6i “Con duoc hai thang rudi

"’

nira m&i hét khoa thién, da thiét, thiét 1a vui suéng

Niém vui trong thién khong sinh ra tir sttc manh ¥ chi hay su
thiic ép mién cudng, hay tir nhitng tim nguyén y cau. Niém vui dé
(yéu t6 hy) c6 tir sy tinh-tai. Bang cach thuc hanh “su chi tdam
cham soéc” vao than minh (theo cach t6i da ndi trén), nguoi tu tao ra
mdt nang lyc y thirc biét rd mdi hanh dong minh dang lam. Va boi
vi khi dang c6 thai do cham séc hién tir thi ban ddu qua thic ép. Do
1a lac niém hoan hy khdi sinh.

Bﬁng cach tu tap su cham soc hién tir nhu vay, ban cling tranh
duoc su tiéu cuc, su kho chiu va su bat 13i nay no trong tam von
gay ra nhing tro ngai cho viéc thién tap. Nhicu luc ngudi tu bi tiéu
cuc va bat dau nghi: “Tdi khong lam duoc, khong tu duoc. Qua vo

vong hao huyén: gido 1y hao huyén; ton gido hao huyén; su doi vo
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vong”. Tat cd nhitng sw tiéu cuc dé cé thé dwoc xéa bo bang cdch
thuc hanh sy chu tam cham soc vao than. Nho viéc cha tam cham
soc vao than, vao cam giac cua than, nguoi tu cd dugc mot cai tam
dep d&, md rong va nhe nhang; (1y nay ciing dé hiéu). Khi nao ban
thdy minh dang nhin vao nhimng cam gic cua than véi mot su tiéu
cuc, ban chi can “Xoa dju” hodc “nin nung” nhitng y nghi ti€u cuc
dé vo1 mot “su cht tdm cham so6c”. Khi ban xoa diu nhiing y nghi
va cam giac tiéu cuc, ban s& tranh khong lam cho van dé tiéu cuc
16n hon, va tranh bo su tiéu cuc, kho kho trong tim luc d6. (Piéu
nay ban cling phai ty thuc hanh va ty trai nghiém thi méi biét duoc

hiéu tmg do).

Can Chanh-Niém

Ngoai su cham séc, su chu-tam la rat quan trong. Sy cha-tam
1 nguoi quan sat: ta quan sat cai ta dang 1am, va ta hiéu biét cach
tdm dang chuyén dong. Néu khong c6 sy chanh niém—néu ban
dang mo mong, hodc tham chi dang budn ngu—thi ban dau biét
duoc cai gi dang dién ra; do vay ban ngdi dé chi lang phi thoi gio
ma thdi chtr ddu phai thién tap gi. Tha ban chi ngdi thién nia tiéng
ma co su chi tdm thuc-thy, con hon ngdi hang may tiéng ma cir do
dan hay budn ngi, hay troi giat & dau dau. Bang cach chi tam vao
nhitng cam giac cia than dé tu tap sy tinh-giac vao d6—phan k¥
thuat thién nay rat duoc khuyén khich tu tap; bai d6 1a mot ky nang
dac bi¢t va strc manh cua tam. Trudce khi ban da tu dugc thanh thuc
t6i giai doan c6 thé budng-bo nhitng cam giac, thi ban can phai tu
tap chuyén can va tao lap dugc su chanh-niém—nd phai duoc sdc
bén. Nén t&i khi ban c6 thé buéng bo nhing cam giac thi cin (ning
luc) chanh-niém da duogc tao lap viing chic r0i, nd da dugc sic bén

roi. Lic do6 ban co6 the tién toi giai doan quan sat “gidy khac-hién
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tai” hoac quan sat “sy im lang”, boi lac d6 su chanh-niém da cé
mit & d6 roi.

Su chanh-niém quan sat hoi thd. Ban biét d6, néu sy chu-tam
bat dau hudéng ra khoéi hoi-thd, sy chanh-ni¢m c6 thé mang no vé
lai hoi-thd. Chitc nang nay cua chanh-niém dugc coi nhu mot
“nguoi gdc cong”. Ngudi gac cong canh gac ké gian. Ong ta chi
cho nhiing ai duoc phép vao di vao théi. Vi du vé ngudi gac cong
(nhu kinh AN 7:67), ngudi gac cong thanh duogc chi thi chinh xéac
ai dugc di vo thanh va ai la ké gian ké thu khong dugce vo thanh. (i)
R& rang, néu ngudi gic cong ngi guc thi ciing chang thuc hién
duogc chi thi ndo. (ii) Con nita, néu ngudi gic cong co tinh giac
quan sat timg ké gian di vo va di ra cong thanh, nhung 6ng khong
biét rd chi thi nén chi ngdi nhin chir khong ngin chin gi hét, nhu
vay ciing khong tot gi. (iii) Dé lam tbt, ngudi gac cong phai vira c6
tinh giac thuong truc va vira hiéu rd cac chi thi, nhu viy 6ng méi
thuc hién duoc vai trd gac-cong cua minh. Diéu ndy ciing gidng
nhu sy chanh-niém: sy chanh ni¢m phai sic bén dé nhin théy moi
céi dang dién ra, va no6 phai lam dung theo nhitng chi thi canh gac
chd nao va cach quan sat nhu thé nao. Gidng nhu c6 mot giam sat
vién dang quan sat moi Vviéc ta dang lam. Néu su chanh-niém nhén
thdy khong c6 du “su chii tim chim s6c” hodc nhan thiy ngudi
thién dang troi giat ling xang, thi n6 lap tac co hanh dong giai
quyét ngay. Chd nay dugc goi 1a niang luc chanh-niém, tic cin
chanh-niém (sati-indriya), va can chanh-niém 1a rat quan trong—
phai dugc thuong xuyén luyén tap va tao dung thi méi c6 duge.

Nhiéu khi trong liic dang thién ban thdy budn nga va mét moi,
nhirt 13 sau khi &n nhiéu, hogc sau khi ban biu nhiéu viéc. Cé nhiéu
lGc than thé chung ta dang qua nhiing chu ky ciia né; tirc chiing ta
thudng trai qua nhing giai doan ning lugng Iic cao va luc thap.
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Nhiéu khi né mét moi thuc sy, vay thi thdi, nén di nghi ngi. Néu
chua t6i gid di ngu thi ban co thé ban cir ngdi va lam hoa véi su
mét moi do. C6 18 khi d6 ban khéng thé chanh niém déy da, nhung
hdy dimg dimg chdng cu voi su moi mét lac d6. Néu ban chi ngdi
va khong khang cu voi sy mét moi thi ban dau bi tiéu tén ning
luong vao trang thai ti€u cuc d6. Thay vi vay cit mo rong canh ctra
tréi tim, va ban c( hién lanh t&r t& véi sy mét méi, rdi tw nhién sy
mét moéi s€ khong kéo dai qué lau nira dau.

Mot sb mét moi co thé chi 13 su luoi biéng. Tuy nhién cé su
khac nhau gitta sy ludi biéng va su mét than thue su. Ludi biéng 1a
ta khong dang tu tip sy chanh niém—ta ctr budng tha minh, co thé
do tdm tinh ti€u cuc, ta tha minh tr6i theo nhitng thir bén ngoai ma
ta nghi d6 1a chd giai thoat khoi doi sdng thuc. Nhung néu ta c6
mot it tri tué, ta biét rd d6 khong phai 1 nhitng chd giai thoat tot
lanh gi—su do dan ngu mo dau phai 1a mot trang thai dé chiu. (Do
chi la trang thai lo mo, troi giat, khong tinh gidc ma thoi; khong
phai 12 mot trang thai sudng). Vay t6t hon nén c¢b tu tap thém su
chanh-niém bang nhiing cich nhu quan sat than (va nhiing cam
giac cua than). Khi sy chanh niém dugc manh hon, ta cam théy t6t
hon nhiéu, va lac d6 ta c6 thé quan st “gidy khdc-hién tai”, “suw im-
lang”, hodc “hoi-th¢”—Noi ngan gon, ta co thé thién. Boi ta c6 thé
thién nén ta co6 thé dat duoc thém niém tin va hanh phuc. Ngay chd
nay la budc ngodc quan trong, dac biét ddi voi nhting ngudi madi
tham gia tap thién; khi ho biét rang: “O hay thiét, gio ta c6 thé thién
roi, ta cé thé thién!”. Khi da nhan ra minh da ¢ thé thién thi ai
cling c6 thém niém tin tudng va dong luc dé tiép tuc thién tap téi

nhitng mrc tham sau hon nira.

Phan té nhdt va khé nhdt ciia thién chinh la lic ban-dau'—do

1a lac ban moi tap thién, ldc chua thién dugce gi ca, cir loay hoay
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kho lam, kho chiu, khdng dugc gi hét. Pay 1a giai doan trudc khi
ban c6 thé dat t&i giai doan “su tinh-giac tron ven vao hoi tho” ma
t61 thuong goi 1a giai doan “Hoi tho dep”. Giai doan ban-dau 1a kho
khin nén thudng lam nan chi muén thu tap. Hau hét nhiing viéc tap
thién lac nay la diéu cuc nhoc; va ban théy that vong, khé chiu,
chan nan. Nhung ai ciing phai ¢ ging thién tdp va vuot qua ching
dau bd ngd va kho khin nay. Dén khi nao ban tu tap téi dugc giai
doan “Hoi the dep”—day 1a diém-mbc quan trong cua thién—thi
ban da vuogt qua giai doan kho khdn chan nan nhét cua thién. Vi
vay, trong giai dogn maoi thién tdp, ban hay dat mot muc tiéu 1a tu
tdp sao cho dat toi dwoc giai doan “Hoi tho dep”, va thiét ldp niém
tin chdc chan rdng minh sé tu tdp dwoc toi giai doan do. Mot khi
ban da tu dat toi dwoc giai doan buoc-ngoac do thi luc do nguoi
thay huéng dan khéng con bdt budc phdi c6 nita. Téi lac nay nguoi
thay chi cin huéng din thém nhitng cach dé ban thién tap nhiing
ph'?m tham siu hon cta thién. Ro6i ban s& ty minh tu tap dugc. Lic
ndy ngudi thay chi cin noéi so luge 1a ban c¢6 thé hoc nhanh hiéu
thau duge. Ban hoc hiéu nhanh béi luc nay ban d thich thi viéc
thién va ban mudn thién. Ban di thdy mé thich viéc thién tap, va
thién d3 tré thanh mot sé thich ma ban s& don hét thoi gian vao no.

Ban thich thi vui suéng voi sy thién tap.

Su chanh-ni¢ém khong phai chi quan trong trong thoi gian
ngéi thién; n6 nén duoc tu tap subt ngay. Vi dy, khi ban dang an,
hdy cha tim chanh niém vao viéc-an minh dang lam. Khong can
suy nghi hay néi nang. Cach tap hitu ich nhat 1a tip trung vio ting
mudng in. Piung c6 vira dit mudng com vo6 miéng, vira nhai, vira
muic mudng thirc an khac nhu cach nguoi ta van thuong an. Nguoi
tu chanh niém chi tap trung vao cai hanh dong dang nhai-an cua
minh ngay thoi khac hién tai. Khi di vao toa-1ét dimg mang theo
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sach bao, chi ngdi quan sat sy di tiéu hodc di tiéu ctia minh... Bing
cach tu tp nhu vy, bang cach c6-chanh-niém vao moi viéc minh
dang 1am trong ngay, thi, khi ban ngdi xudng thién ban s& d& dang
cO-chéanh-niém vé than (va nhitng cam giac cta than); va cudi cliing
tién toi co di chanh-niém vé hoi-thd. Vay do, ban thiét 1ap nhiing
su tu tAp dé gitip cho sy thién xay ra ding huéng va tét dep. Dan
dan ban tao nén nhitng “co bap” cua tim, co bip cta sy hién-tir va
su tinh-giac. Sy thién tré nén d& dang hon: ban chi can ngdi do, va

tam s€ lang xuong tinh diu.

Lam Ling Diu Nhitrng Kh6 Khiin, Tré Ngai

Mot cai tam lang diu 1a thir dep d& va ky diéu. Khi tam day
nhing ¥ nghi va lang xang khap noi, trudc sau gi ta ciing dinh vao
nhting tiéu cyc. Tam ludn nghi suy thi kho ma luén luon tich cuc
cho duoc, boi su suy nghi c6 xu hudng rét vao nhitng tdm ti€u cuc
va su kho chiu bét 15 nay ng. Vi du, ai cling théy van dé ric roi khi
no6i chuyén nhiéu va lau: c6 thé ban bat dau noi vé nhimng didu cao
dep, nhung noi nhidu qua sau d6 chuyén tré thanh tim phao, tiéu
cuc. Tuong tu, nghi nhiéu cling dan t6i nhirng tam ti€u cuc; cho

nén nguoi tu can bict can than cho nay.

Cang binh lang ban cang hanh phuc. Do vay, muyc tiéu cua
ban 1a tap trung vao nhing viéc lam-lang-diu moi thir (trong tam).
Dung quén “thu thuat” dung su bi man, cam théng (nhu da noi &
trén), bai su cam thong bi man ciing c6 hiéu qua lam léng diu, lam
xoa diu. Su hién-tr va bi-man lam xoa diu nhimng van dé kho kh
va xoa diu nhiing ton thuong. Su hién tir tao nén sy tinh lang boi nd
mang theo tinh chat tinh ling cia thién dinh (samatha), nén n6 1am

ling diu va 1am binh an moi sy. N6 dic biét 1am ling diu than. D6

https://thuviensach.vn



Mang Tam vao Thoi Hién-Tai * 37

chinh 1a 1y do tai sao khi ta hudéng “sy chua tdm cham sO0c” vao
nhiing cam giac cua than thi s€ lam chung diu di; nhirng su dau co
va nhtrc xuong, va, tham chi su bat an, cling c6 thé bién mat. Va ta
cling ¢6 thé hudéng su hién-tir va bi-min vao tdm ctia minh duéi
dang “su cht tAm chiam séc” nhu ta di 1am dbi voi than va nhing
cam giac cua than. Cach do cling c6 xu huong lam xoa diu va voi di
nhing su khé khin, kho kho, hay sy héi tiéc ta dang c6 trong tam.
Su chl tAm cham soc noi rang: “A, khong sao, s& ém thoi. Anh
khong can phai lo ling vé nhitng diéu d6. Anh s& on théi”. Vay do,
ban lam diu moi thir, va trong su léng diu d6 ban khong con bi uy
hiép boi nhitng ¥ nghi nay no va nhitng khé dau cta nhitng tim tiéu
cuc.

Tam tiéu cyuc, tim x4u, 1a tht 1am ta kho sdng. Nhung chung
ta luon lubn cé quyén chon lya hudng tam khoi sy tiéu cuc, khoi su
khé chiu bét 15 nay no, khéi su san gian, sy khd s, su buc boi,
hodc su tuyét vong; va hudng tam vé phia nhirng th binh an, tinh
lang, c6 nang lugng, va tich cyc. Khi ta thyc hanh nhu vay voi mot
“su chu tam cham soc” va ta thuc sy cham soc cho gidy phut-hién
tai, thi gidy phut-hi¢n tai s€ khong bi t¢ bi khé. Khi ta cudi véi ai,
ho cuoi lai voi ta; khi ta dé tam cham soc nguoi khac, ho s€ cham
soc lai cho ta. Ciing nhu vay, néu ta chu tdm cham séc cho gidy
phUt-hién tai, né s& d& thuong t6t dep lai voi ta.

Trang thai tdm cta ching ta nhudém mau sic cua dbi tuong
ma ching ta chi tim bang nhiing tdm tinh cta trang thai tm lic
d6. Néu ta dang c6 tam tiéu cuc thi moi thir chiing ta nhin déu dang
ghét va tiéu cuc; va ta rat khé an tra voi gidy phat do, boi gidy phut
d6 1a khong tt dep va dé chiu ddi vai ta. (Tt ca 1a do ta). Diéu nay
chang lién quan gi t6i ban-chit cua gidy phut-hién tai d6, ma chi

lién quan véi cach ta dang cha tdm vao ddi twong d6. (Tam ta dang
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tich cyc ta nhin thtr gi ciing thay dé thwong va tich cuc. Tam ta tiéu
cuc thi ta nhin tha gi cling thdy dang ghét va tiéu cuc. D6 chi 1a do
trang thai tim cta ta. Chang lién quan gi dén ban chat dich thuc cua
nhting thir do; tich cuc hay tiéu cuc chi la do tir trong trang thai tam
cua ta ngay lic d6 ma thoéi). Pay la chirc nang cham soc cua “sy
chii tam cham soéc”, né ¢6 thé chuyén hoa gidy phut-hién tai thanh
gidy phut dé chiu, dé 1am cho nguoi tu d& quan sat gidy phuat d6
hon; (tc gidy phat dé-chiu 1a ddi twong dé thu hut sy cha tam cua
ngudi tu hon). Ban khong can phai di tim ddu trong qua khir hay
tuong lai, boi ban dang c6 céi thoi gian tot dep ngay tai day va bay
gio. Chirc ning nay ciing ap dung cho ddi twong 1a “su im-ling”.
Khi ban chim séc cho sy im-ling ctia tim—d6 1a chd tréng khong,
1a khoang-khdng nam gitta nhitng ngdn tir, khai niém—thi “sir im
lang” s€ s€ tréd nén dep d€. Va bdi vi: ban cham soc thi né dep de,
nén ban ciing an trd lubn trong do, (vi né dep d&). Luc nay sy thién
cua ban dang dugc xay dung va ban dang tu tién d3 dugc mot
ching dudng roi d6. Ban cam thay tdt; gio ban co thé cam thay: “O

hay, t61 thuc sy 1a mot thién gid ro1!”.

Khi C6 Puoc Két Qua Moi Thir S¢é Thay Doi

Pig thién tdp vi muén duoc két qua. Mic du chang ta muén
c6 két qua, mic du chung ta muén thay diéu t6t lanh xay ra, nhung
chinh céi hanh vi “mudn” d6 lam can tré sy thién va nhimg két qua
d6. Thay vi vay, cu thuc hanh tu tap véi mot “sy chu tam cham
s0c”, lam nhu vay la ban dang dua vao nhitng “nhan”, va trudc sau
gi chung ciing két thanh trai qua theo tién trinh nhan-qua. Nhiing
két qua do lai giap thuc déy ban mét cach tich cuc dé ban cé thé
tich cyc thién tap hon nita. Ban cam thay diéu d6 ky diéu. Va do c6

cam giac ky diéu, lon lao, dep d€, hay qua, va thoa man, nén lic do
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ban lai c6 thém mot cam giac rang minh da dat t6i gi gi d6. Cam
giac do6 ciing t6t. Do gidng nhu mot hiéu ung cam giac chong 1én
cam giac.

Nho “su chll tAm cham s6c” nén ta ¢6 thé thue hién thue hién
dugc “sw tinh-gidc vao gidy khdc-hién tai”, va nhd k¥ ning nay ta
c6 thé thuc hién viéc thién quan hoi-thé. Ta c6 thé ngdi quan sat
hoi-thd di vao va di ra trong nhitng khoang thoi gian l4u, va ta biét
rd nhitng nhan lam cho sy thién dién ra nhu vay. Nhan ¢ day khong
phai 13 ¥ chi ¥ mudn cua ngudi tu, ma nhan 1 sy chu tAm chanh-
niém va cham-soc, va sy hiéu biét (tin twong) céch tién trinh d6
dién ra. Ta chim-séc cho hoi tho; ta ¢o su hién-tir triu mén dbi véi
hoi thd va ddi v4i ban than ta, va ta ¢6 sy chi tim chanh-niém.

Nho vay ta thiy hoi-thd tré nén d& chiu va ta dé dang quan sat nd.

Ta s& nhin thiy tinh chat cua hoi-thé chinh 13 phan anh trung
thuc cta cai tam. Vi du, néu tim bi cang th'fmg thi hoi tho s€ cang
thang. Néu ta gian dir thi hoi thd s& thé can thd gip. Néu mot dan
6ng nhin thay mot cd gai anh ta mé thich, c6 khi anh ta ciing hoi
hop dén nin thd nghet th lubn. Ta c6 thé thdy cach nhitng cam-Xuc
nhu tham duc, san gian, ac y...thuc sy tdc dong tdi hoi thd ra sao.
Vi vay: néu ta quan sat hoi-thd vai mot “su chti tim cham soc” nhu
vdy, cach d6 s& lam cho su thién tap cua ta dién tién dé dang hon.
Khi ta hién tir tir t€ v6i hoi-thd, ta nhan dugc sy tit té ciia n6 dbi véi
ta. Cling nhu cai 1y xi giao & doi, ta tot bung mim cudi voi nguoi
khac, chi it ho s€ mim cuoi lai vdi ta. Ta mim vudi voi hoi thd, hoi
thd mim cudi lai voi ta, va hoi thd sé trd nén dé thuong, (va do d6
dé quan sat hon; vi tam thich quan sat nhitng ddi twong d& chiu
hon).
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Khi ban c6 duoc hoi thé dé thuong nhu vay 13 ban dang budc
di ém xudi trén duong thién tap. Vi hoi tho tré nén rat dé thuwong
nén ban cir muon quan sat no lién-tuc. Co thé cac ban da nghe toi
no6i kiéu nay rat nhidu lan trudc day, hodc di viét trong nhiing
quyén sach hudng din khac; tham chi da néi kiéu d6 nhiéu 1an nghe
dén chan tai roi; nhung, téi luc nay ban moi thuc sy dang thién tap
va dang thuc thy hiéu cai nghia t6i mudn noi 1a gi. Gio thi ban da
c6 dugce binh an, va cai khoang thoi gian dai con lai cia khoa thién
tap nay khong con lam ban ai ngai hay ngao ngan nira—gi¢ thi ban
cam thay nhu dang trong mot ky nghi mat sau bao thang nim lam
lung qua vét va. Gio thi sy thién cia ban dang tao dung, dang tién
trién, va dang no hoa két qua, va ban dang bét dau c6 dugc nhing
thoi gian ky diéu nhat trong doi. Nguyén Iy chi la vay: ban cing
lién tuc quan sdat hoi-the di vao va di ra, thi ban cang thém tinh
ldng va binh an. Lubn ghi nhé rang, lam cho tam dwoc tinh ling va
binh an chinh 1& ly do ching ta thién tdp! Va dé la thién Phdt gido.
(Thién khong phai dé dat t6i nhimng gi bi an cao siéu khéc).

Pimng co6 di tim tri tué tri hué gi gi d6 ¢ giai doan thién tap
nay. Pumg ¢6 lao vao suy nghi, suy dién, hodc cd ‘ngd’ vé moi su.
Chi can ta hiéu vé sy tinh-tai—chi 1am mot viée do trong giai doan
nay. Nhitng nha tu duy vi dai trén thé gian nay co thé suy nghi,
nhung chua chic ho ¢6 duge su hiéu biét thAm sau. Chi ¢é mot so it
nguoi trén trdi dat nay cé thé lam cho tam ho tinh tai va binh an,
vdy chiing ta hdy cé gdang tu tdp dé tré thanh mét trong sé it do.
(Vay, 1am cho tAm tinh tai va binh an 1 mot viéc khong phai dé;
nhung no 1a co thé tap luyén duoc bdi bat cir ai. Tap bay bang tay
khong 14 diéu khong thé dbi v6i ching ta, nhung thién tap lam cho
tAm tinh tai va binh an 1 viéc c6 thé lam duoc, du it hay nhiéu, tiy

theo cin co, nd luc va phuong phap dung dan ctia mdi nguoi). Hay
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coi lai minh ban c6 thé tao dugc sy tinh-tai nhiéu hay it trong tam
minh? Cai tdm thuc sy tinh lang thi rat tinh-tai va bét-d(f)ng, kho ¢6
thir gi c6 thé xay ra bén trong né. Ngudi tu khong nén so ngai rang
su “mo mo” trong tam co thé xay ra la hé qua cua sy tinh-tai. Sy
mo md d6 s& bién nhanh théi, va su tinh-tai s& ngu tri, manh me¢, va
day ning luong. Cai “ning lugng tinh”—do6 13 thtr nguoi thién di
tim, d6 1 thu ta thién tap dé c6 duoc nd. Trong trang thai thién sau,
tuyét d6i khong con su chuyén dong ndo trong tdm, va lac d6 ban

c6 nhiéu ning luong hon ca mot 10 phan Gng hat nhan.

D6 1a su tu tap tién-dan. Khi tAm cang it 1am viéc, n6 cang cO
thém nhiéu ning luong, (18 tu nhién nay ciing d& hiéu), va khi d6 su
chénh-niém dugc manh mé thém mot cach dang ngac nhién. Véi
ning luong do s& tao ra sy sang bung—dé 1a mot sy sang-to day
tinh chim s6c va day niang lugng mot cach ty nhién. Khi ngudi tu
c¢6 niém hanh phiic va niém bi min di kém voi nd, nd cang dé tién
SAu vao su thién quan “hoi thé dep . Luc ndy ngudi tu d3 vuot qua
diém “budc-ngodc”, cudc xoay s¢ “leo nii” vat va da hét. Lic nay
ban khong can bo ra nhiéu nd luc vat va nita; vi luc nay ban da biét
budng bo, va khi ban cang budng boé thém nira va nita thi sy thién
cang tién trién tham sau. O giai doan nay ning lyc budng bo céi
“ngudi 1am”—tirc cai “nguoi diéu khién”, “nguoi tao tac "—dang
dat t6i dinh cao. Quy vi hay tht tu tap, tu tdp dé nhin thay diéu d6

dién ra (trong tAm minh).

Hiéu Phat

Néu chiing ta quay lai cac bai kinh dé coi nhimg gi Puc Phat
d3 nodi, ta s& thdy nhiing trai nghiém vira ndi trén 1a khép tuong tu
v6i nhitng gi Phat dd mo ta trong cac kinh. Vay 1a ban da trd thanh
mot Phat tir thuc sy, khong phai 1a mdt Phat tir vé mat tri thac hay
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bé ngoai. Ban hiéu duoc nhimg diéu Phat di noéi va cach Phat da
sdng, va cach Phat 1am tinh ling cai tdm cua minh va lam cho céc
can tam linh khac dugc trg nén tinh tai, binh an va tot cung hanh
phlc. Su tu tap d6 duoc phan anh va thé hién ra stc khoe, thai do
va su sdng ctia ban. Ban tr¢ thanh ngudi hanh phic hon, thanh mot
chung sinh hiru dung hon. Va cubi cting ban s& c6 kha nang chia sé
tat ca nhitng nang luong, tri tué, tim bi man, sy hiéu biét va sy trai
nghiém minh d3 c¢6 dugc tir qua trinh tu tip d6. Roi lac d6 ban c6
thé tr& thanh mot nguoi thﬁy, hodc khong can danh nghia do, ban
c6 thé chi day bang cach 1am guong cho nguoi khac lam theo. Céch

nao cling dugc, cach nao cling dang quy va dang lam.
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TU TAP KHA NANG CHANH-NIEM

KHI CHUNG TA THUC TAP THIEN va trong khi séng doi
song hang ngdy, mot trong nhitng phidm chit quan trong nhét can
phai tu tdp va phat trién 1a chanh-niém. Néu ta khong c6 chanh
niém thi khi dang ngdi thién hay dang di thién ta khong c6 cin ban,
ta khong kiém soat dugc tam. Néu khong c6 ¢ tay 14i thi chiéc xe s&
chay t&r tung khip noi va chic chin s& tong tan du tht, hodc chay

rot khoi con duong.

Ché&nh-niém dugc Burc Phat goi la mot can kiém soat. N can
phai dugc luyén tap, tu tip va phat trién boi vi néu khong c6 nd, thi
khong thé tu tdp duoc su tinh tai ndo ca. Nhidu nim trude kia khi
t61 con 1a mot thién sinh non nét, nhiéu lic toi ngdi ma khong biét
minh dang 1am gi trong sudt nira tiéng ddng ho troi qua. Bai lac d6
su chi tdm chdnh niém cua t61 chua dugc manh mé, to61 thuong bi
rét vao nhimng théi quen cii nhu budn ngii hodc chan chuong.
Chanh-niém 1 cin quan trong nhat trong cic cin dé ngin chin

nhting thoi quen cii quay tré lai.

Bén canh su tinh giac, ta phai hiéu biét rd minh dang lam
gi—ta can nhiing chi thi, ¥ chi, va thién hudéng (dong co) dé lam céi
viéc can lam. C6 dong co 1a didu quan trong, boi néu ta khong
mudn tu tdp cai tdm thi viéc tu tap s& khdng thanh, don gian 1a vay.
Nhung néu ching ta cing luc ¢o su chanh niém, c6 hiéu biét vé
nhing chi thi va c6 dong co, thi ching ta c6 co hoi tu tién t6i mic
nao d6 trong thién. (D6 1a diéu kién can phai c6 thi méi ¢ co hoi
thanh cong).
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Hiéu vé sy Chanh-Niém

Pé tu tap va tu dudng su chanh-niém, trudc hét chung ta can
phai biét n6 1a gi. Nhiéu ngudi hiéu nhiéu cach khac nhau vé
chanh-niém, nhung ho thuong quén rang chanh-niém c6 nhiéu st
manh va tinh chat khac nhau. Chi trong mot ngdy, su chanh niém
cia mot ngudi c6 thé thay dbi 1én xudng: ¢ luc lu md nhu suwong
mu, ta khong nhin thiy rd duoc gi; co luc nd sic bén va hoan toan
tinh thirc, gidng nhu cin phong duoc thip sang trung. Néu ban da
tung thién tap to1 mac tham sau thi ban biét sy chanh niém lac d6
hung manh ra sao. Thuc té ¢6 sy chanh niém rat sic bén va tam
nhap, d6 13 cai chang ta can co, 1a cai chung ta can tu tap dé co

duoc. Cach 1am duy nhat dé co dugc no 1a luyén tap cai tam.

Trong Chuong trudc t6i dd dé cap t6i sy chanh niém vé than.
Tu tép su chanh niém vé than 1 cach twong d6i dé lam & giai doan
ban-dau, va phan thudng phu 13 cach tu tap dé c6 thé gitp cho st
khoe cua ban tot hon. Khi ban méi bat dau thién tap, con rat nhiéu
cam nhan cam giac trong than, do vay sé dé dang tu tap su chanh
niém vao nhirng cdm gidc cdm nhin do cua than. Nhung do tinh "da
dang bién ddi" cta nhiéu thir cam giac cam nhan khac nhau nén sy
chanh niém néu tu tdp dugc ciing khong duge manh mé 1am. Pé tu
tap dugc su chanh niém manh mé, ngudi tu can phai y thue tinh
gidc vao nhimg dbi twong don-gian va ro-rét. Cach ban phat trién
sy chanh niém ciing gidng cach ban trong mot cai cdy. Ban bat dau
tir hat gidng nhoé bé, nhung cudi cung ban ¢6 mot than gd 16n, chic
chan va cimg manh. Tuong ty trong tap thién, ban bat dau bang su
chénh ni¢m binh thuong, nhung sau d6 ban “luyén” cho n6 16n hon

va hung manh.
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biéu quan trong phai biét 1a: su chanh-niém chi thuc su co-
mat trong thoi khéc-hién tai, va v&i mot cai tim im lang. Sy tinh
giac trong-timg-gidy-khéc 1a muc tiéu tu tdp dau tién cua ching ta.
(Tte dau tién ching ta phai tu tap sy y thirc tinh-giac vao timg gidy
khéc-hién tai). BPung dat tén cho thir nay thtr no. Khi ban dat tén
cho thir gi thi ban khong thuc sy y thirc vé thir d6; ban chi y thirc vé
cai tén, cai nhan cia n6 ma théi. That khong may, nhitng nguoi
duoc giao duc ¢ phuong Tay thudng bi ton tam tri vao viéc dit tén
dan nhan cho nhiing su vat, sy viéc. Ho khong nhin théiy ching
dich thuc 1a gi; ho chi chi tdm vao nhiing ngdn tr dat-tén cho
chang. biéu d6 nghia la sy chll tim chanh niém d6 khong thyc su
su thAm-nhap xuyén thau su vat hodc su viéc do dé nhin théy chung
dich thyc la gi.

Thiét Lap sw Chanh-Niém

Khi ta da dat nhting muc ti€u quan trong la “su tinh gidc vao
gidy khdc-hién tai” va “si im lgng”, thi ta s& thiy su chanh-niém s&
bat dau gia ting, va ta trd nén sac bén hon, c6 ¥ thic tinh giac hon,
va ¢ kha ning hon dé nhin thdy siu vao su viéc, hién tuong. Ta
dugc tinh thirc hon. Nhung diéu d6 can sy luyén tap. Cé nhiéu thu
thuét ban c6 thé dung. Vi dy, nguoi tu cé thé tu hoi minh: “Ta dang
¢ dau?”, “Ta dang lam gi?”, “Ta s€ ra sao?”. Mot vi du tdt nhat cua
t61 vé thu thuat nay la cach thirc chiung téi da thuc hanh viéc di-
thién & Chua Wat Pah Pong & Thai Lan: (i) Biét rd minh dang ¢
dau nay doan duong. Khi di t6i dau kia, biét rd minh dang ¢ dau kia
ctia doan duong. (ii) Ké tiép, thiét 1ap sy chanh niém ngay tir chd
bat ddu va ngay chd két thiic mot doan duong di thién. Nhu vy
ngay ca khi sy chi tdm chanh-niém bi “rét” gitra/doc doan duong

thi it nhat minh ciing c6 dugc su chanh-niém luc ¢ hai dau ctia doan
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duong di thién, trc 12 cling mang tAm vé lai thoi khic-hién tai & noi
bat-dau va noi két-thac cua doan duong. (iii) Sau do6 thuc tap

ch&nh-niém trong moi thoi khic trong sudt doan duong di thién.

R4t hitu ich néu thiét 1ap dugc loai chanh niém nay, bdi vi
chung ta dang tap luyén ban than ta c6 chanh niém trong khi dang
hoat dong. Néu tap luyén duogc sy chanh ni¢ém vao nhiing viéc dang
lam nhu vay, ta s€ c6 kha nang chanh ni¢m khi ta dang an, dang
udng, hodc dang rira chén bat trong bép. Ta thuc sy co-mit cing
v4i viée ta dang 1am; khong giéng nhu ngudi khac, khi ho dang lam
viéc gi ho chi lam chur khong thuc thu chi tam vao viéc dang lam,
hoac khi ho dang lam viéc nay ho thuong nghi téi nhirng thir khéc.
Su chanh niém s& thuc sy tién trién néu ta diat 100% sy cha tam vao
cai viéc ta dang 1am ngay-bay-gid; khong hé nghi vé nhimng viéc ta

sép lam, hodc s€ lam, hodc nghi téi nhitng thar khéc.

Khi ching ta tap luyén nhu vay—dat hét moi tha (tam, sy chu
tam, chanh niém, sy quan sat...) vao giay khdc-hién tai—I1a ta dang
phat trién nang luong chu tim dé tap trung vao gidy phut-hién tai.
Néu ban dang viét thu, hiy tap trung hét ning luong vao viée viét
thu. Néu ban dang thién trong cdc trong phong cta minh, hay tap
trung hét tat ca niang luong vao viéc thién. Bang cach dua hét ning
lugng cha tdm vao thr gi do trong mot luc, thi ndng lugng do
khong con “lem” qua nhitng viéc sap 1am hodc s& lam. Sau khi mot
hanh dong duoc 1am xong, hiy quén no ngay; dimg dé hanh dong
nay “lem” qua hanh dong ké tiép. (Vi dy, khi dang rira cai mudng,
tap trung chu tim hét vao viéc rira cai mudng; rira xong cai mudng
thi quén cai mudng di, va lai tap trung hét su chu tAm vao viée dang
rira cai chén. Khi dang rira cai mudng dimg nghi dén chuyén sé rira
cai chén tiép theo; va khi di rira xong cai mudng dimng mang ¥ nghi

“cal muong da rira xong” hay “cai muong do cii qua...” khi dang
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rira cai chén). Vay d6. Ngay khi ban ngdi xubng: ban dang thyc
hanh sy ngdi-thién. Khi ban ngdi trén ban cau tiéu chi biét sy dang-
ngdi trén ban cau va di tiéu cia minh. Khi dang danh ring, ban chi
dang danh rang. Khi dang 1am viéc gi, dua hét sy cht tAm vao hanh
dong do6. Cach tap luyén d6 khong ton nhiéu thoi gian, nhung ciing
khong phai 1a mot cach tu tdp so cdp. (Ching ta can phai tu tip
dung voi nguyén 1y va cach thirc nhu vay thi méi c6 két qua thuc
thu va tham sau).

Khi ta dua ning luong ctia minh tip trung vao thoi khic nay,
1a ta dang phat trién sy chanh niém. Bang cach quan sat 10i néi bén-
trong va cb ging ding né lai. Dung 151 n6i bén-trong bang cach
phat trién nhitng thoi khic im-ling va kéo dai nhitng thoi khic im-
lang d6 1 ta phat trién cai kha ning “d ngay tai-ddy va bdy-gio”—
d6 1a kha nang lubn-chd-tam, ludn biét va tinh giac. Ta dang an tri
trong giay phut-Aién tai—khong & noi nao khac, khéng nhém nhay
qua tuong lai. Béi vi tdim dang im ldng, ta dang hoan toan thu-dong

va chi nhan-biét cai dang dién ra.

Chit “thu-déng va chi-nhdn-biét” khong chi 1a cach mo ta tot
nhét tinh-chat ctia chanh niém, ma nd con la céng-thirc dé gia ting
chénh ni¢m. Thuc ra, mét trong nhirng nguyén tic cin ban cla su
chanh niém la cuong-dg cua no, tirc nang lugng cua nod, duge xay
dung dya trén su tinh-tai. Ta cang tinh tai, sy chanh niém cang
tang, no cang dugc sic bén. Bang cach dé cho tién-trinh-nghi cham
dut va khong dat tén dan nhan cho bat clr su gi, thi hau hét moi
chuyén dong cta tam s& ding lai. Piéu d6 tao nén sy tinh-tai gitp
khoi sinh ning lugng chanh niém [su chanh niém day ning luong].
D6 1a 1y do nhitng trang thai d6 cam giac rat manh mé, vi khi d6 chi

con rat it dbi thoai bén-trong.
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Néu sy chanh-niém cua ta dugc sic bén, ta cd thé bdr kip
nhitng ¥ nghi ngay khi n6 khoi 1én, ngay luc d6 ching dé ngimg tét
hon; (cang dé 1au hon, chung cang kho ngung diét). Vi du nhu, Khi
chung ta dang dinh theo mong tudng, dbi thoai hay mot suy tinh,
cai tién-trinh-nghi c6 duoc “trén” [dong luc] va luc d6 s& kho 1am
ngimg diét n6. Gidng nhu mot tau lira. DU doan tau rat nang, nhung
lGc N6 méi vira nhich banh bat dau thi ta d& dimg né lai hon, boi luc
d6 n6 mai nhich, con rat cham, “trén” con chua c¢6 manh. Nhung
khi doan tau da chay t6i 50km/gio hodc 100km/gio thi mudn ding
n6 lai phai ton nhiéu thoi gian, vi don gian lic d6 “trén” cta nd da
qua 16n. Twong ty nhu vay, dimg dé cho cai tam-suy-nghi tao duoc
“trén”; ta hdy nén “bat” va “chan” né ngay khi né méi khoi lén,
triede khi nd chuyén dong qua nhanh manh. Néu chung ta “chan”
duoc nhimg ¥ nghi ngay tir lac dau, ngay khi ching vira chém khéi
1én, thi sy chanh-niém cta ta s& khong bi phan tan yéu di, ma nd s&

thuc sy gia ting manh mé hon.

bé tap luyén va phat khéi duge sy chanh-ni¢m la phén tu tap
kho, boi vi lic dau ta chua thyc thu biét rd ci ta dang lam va ta
chua thé nhin théy r0 moi sy dang dién ra. Mot khi ta c6 dugc mot
su chanh niém dang c6 mat va lam viéc thi ta dugc tinh thirc hon va
tinh giac hon, va do nho d6 ta thdy dugc cai sy dang dién ra mot
cach 6 rét hon, nén ta cang dé “chan” ngay tién-trinh-nghi, va dé
duy tri (tdm) & trong gidy phlt-hién tai. Giéng nhu khi ta & trong
mot can phong tdi thui: lac d6 ta ciing chua thiy duoc gi dé tim chd
bat dén 1én. Khong thé nhin thay gi ca. Tuy nhién, néu bat dau co
dugc chut xiu anh sang, ta c6 thé do nhin tir tir dé tim ra cong tac
mo dén va van sang hon va van sang trung ca can phong. Sy chanh

niém ciling vay, sy chadnh-niém va tinh-gidc 1a 4nh sang cua tam.
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(Ta tu tap dé gia ting sy chanh niém va tinh gidc 13 1am ting anh

sang cuia tim, dé nhin thay ré moi sy diing nhu chung thuc 13).

Do vay, diéu dau tién can tu tip 13 xdy dung sy chanh-niém
bang cach phat trién sw tinh-gidc lién tuc vao gidy-khdc hién tai—
d6 1a, dua hét nang lugng vao thoi khéc-hién-tai. C6 tap im lang,
im lang va gitr im ling cang lau cang tot sudt moi thoi gian trong
ngay. Khi ta cang & trong thoi khéc-hién tai, su chanh niém cang
manh mé& hon. Gidng nhu thirc ddy vao budi sang. Ban dau ta con
thdy lo mo, nhung mot lic sau ta thiy tinh tio hon va c6 nhiéu
nang lugng hon, va ta thiy biét rd hon vé moi sy dang dién ra. Sau
mot khoa tu tbt, ban co thé thdy minh thirc ddy budi sang khong
con lo mo nira, sy do dan lo mo da bién mit sau khi sy ¥ thac tinh
gidc cua ban d gia ting sau mot thoi gian thién tap. Sy tinh giac
ludn c6 mat ngay trude khi ban di ngi va c6 mat ngay khi ban thuc
day. That tuyét voi néu ban tu minh ching nghiém diéu dé; chi can
giam thiéu hoat dong va ddi thoai bén trong tim, gia ting thién tap,
thi ban ¢ thé 1am sic bén sy chanh niém ca minh qua timg gio

thién tap, qua timg ngay thién tap.

Chuin Bi Sin Sang dé Quan Sat Hoi Thé

Khi su chanh niém cua ta ting truong manh hon, n6 dé nhin
thdy hon nhiing thoi quen x4u va nhiig chuéng ngai thuong xuyén
dan dit chi phdi ta trong ting gidy phat. Ta nhin thdy rd rét nhiing
trang thai ciia tam ma ta thuong dang-¢ trong do, vi du ta thuong &
trong trang thai tdim san khi ta dang tic gian ngudi khac. Néu
chung ta khong c6 chanh niém, nhitng thoi quen (quan tinh, tap khi)
nay cu lién tuc phat 1én. Nhung néu chung ta c6/biét chanh niém,
ching ta c6 thé nhin thdy chung khi chung dang xay ra. Ching ta
c6 thé nhin thdy nhiing trang thai d6 dang khéi sinh va nhiing hé
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qua cua ching. Ching ta c6 thé thiy ching da 1am gi véi ta [va véi
ngudi khac]. Khi chung ta nhin thdy nhitng théi tinh d6 va biét
chung 14 khd dau va khé khan, thi ta s& c6 dong co mudn “chin

diét” chiing.

Chung ta khong chi nhin thdy van dé khé khd d6 ma ching ta
con thdy duoc giai phép, d6 1a: kiém-ché [kiéng cit]. Sy chanh niém
gilp ta 1am duoc viéc kiém ché, kiéng cit. Néu khong co su chanh
ni¢m, ta khong thé nao kiém ché cho du ta c6 mudn kiém ché, bai
vi luc d6 ta van con & trong bong t6i. Nhung khi sy chanh niém
ting truong, nhimg chudng ngai va 6 nhidm s& dé& duoc nhin thiy,
dé dugc chi diém. Tir lic nay 1a lc bat dau thuc su cia sy thién

tap.

Toi da ting day thién quan hoi-thd, 16i nhdn thdy nhiéu nguoi
6 xu hwéng bdt ngay vao viéc quan sat hoi thé qud sém. Néu ban
chia lam ldang diju ban than minh mét cach ding dan va chwa cé di
chanh-niém, thi ban chi c¢é thé quan sat hoi thé bang sitc manh Y
chi ma thoi; cdch quan sat dé sé khéong duy tri dwoc ldu. Néu dimg
y chi, ngay sau khi vira méi quan sat hoi thé thi ban da thay do dan
va buén ngui, boi vi tam liic d6 van chira chudn bi san sang. Chi khi
ndao sy chanh-niém dat toi mot mikc do sang-rd nao do, va chi khi
dé ban m&i ¢ thé thuc thu bdt dau viéc thién tdp quan sat hoi-the.

Sau mot quéng doi dai thién tap, t6i c6 thé du hiéu biét vé tam
ctia tOi nén t6i biét no can co gi luc nay. Trude khi tu tip nhimg thi
khac, su chanh-niém phai duogc tu tap cho dﬁy du; su chanh-niém
can c6 du sang to va tang trudng tdi mot muc do can thiét. Néu
chua dung luc, néu su chanh niém chua duoc du sic bén, toi biét
tam s€ khong chiu “try” noi hoi-thd. Luc d6 t61 phai tu tdp su chanh

niém nhi€u hon ntra; t6i phai thuc day so6m va tao thém nhi¢u ni€ém
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vui hoan hy. T6i phai c¢6 thém nhiéu ning luong va tap trung mot
cach im ling vao gidy phut-hién tai. Toi biét rang, khi nao si im-
lang, sy tinh-gidc vao gidy khdc-hién tai va sw chénh-niém da du
manh, thi lac d6 s& dé dang quan sat hoi-thd hon. Luc d6, don gian
t6i chi biéu cai tim “hdy quan sat hoi thé” thi n 1am theo ngay mot
cach vui long.

Theo nhu kinh “Chdnh Niém Hoi Thé” (Anapanasati Sutta,
MN 118.17) thi viéc dau tién nguoi tu phai 1am 13 vu tién thiét lap
su chanh-niém “truée nhat’. Pay 1a cach dich t6i thich nhat khi toi
dich chit Pali “parimukha”: c6 nghia gbc 1a “6 trudc mat”. “Trudc
nhdt”, tac “wu tién nhdt”, 1a dit th gi d6 1a quan trong nhat. Do
vay, trude khi ngudi tu ¢b quan sat hoi thé thi phai coi sy chanh-
niém 1 chinh, 13 th cin phai tu tdp, va can phai co sin “trudc
mit”. Dit nd vu tién trude tt ca moi thit khac—I1a phai y thuc, tinh
giac, tinh tdo, canh giac, luén biét, thuong biét. No6i lai phan tu
“Quét toan than dé lam diu sw bdt an” & trén: toan bd 1y do ching
ta can phai thuc hién viéc quét toan than thé (tir ngdn chan 1én dinh
dau...), viéc y thuc tinh giac vé than, hodc ca viéc di thién, 1a chi dé
lam tang su chanh-ni¢m. Khi sy chanh niém dat t&1 mot mirc do can
thiét, no s& du sang chiéu va tinh thirc dé 1am céi cong viée “tdp-
trung vao mét doi tiwgng duy nhat”.

Trir B6 Nhirng O Nhiém

Ngoai sy tinh thic, nguoi tu can biét dat su tinh-giac cua
minh vao dau—do 13, hoc cach quan sat tha dung dén ¢ thoi gian
dung dan. Néu su quan sat hoi thé khong lam duoc, nhu vay phai
t hoi minh vé cach minh dang quan sat hoi thd. C6 nhiéu ngudi
quan sét hoi-thd bang sy diéu khién va sitc manh y chi, bang nhiing
ky vong va mudn cé, nhung ho van khong biét ho dang thuc hanh
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sai, ho khong biét quan sat hoi thd nhu vay 13 sai—ho dang quan

sat hoi tho mot cach khong dung dan.

S& hiru ich hon néu dua ra mot khuén kho vé céch lién hé véi
nhitng chuéng ngai va nhitng 6 nhiém. Theo kinh nghiém cua ti,
s& hitu ich hon néu coi nhitng chuéng ngai va 6 nhiém dang sdng
trong cai khong gian gilta ngudi quan sat va cai dugc quan sat.
Nhitng chudng ngai khong phai nim trong hoi-thd, va chung ciing
khong nam trong tim-thirc—chiing chi nam & gitta. Hay nhin vao
khoang khong d6 va tim ra cach ta dang quan sat hoi thé ra sao.
Nhin coi néu ta dang quan sat hoi thd voi duc vong, tham mudn, 4c
¥, voi sy bit an, sy do dan, hodc su nghi ngd. Ngay tir dau ching ta
nén tap quan sat nhu vy s& tot hon quan sat chinh hoi tho.

Khi t6i thién, toi biét toi gap kho khan néu t6i nhin thdy mot
ddu hiéu nao d6 cua nhimmg chudng ngai va 6 nhiém nam giita toi
va hoi tho—ching han nhu d4u hiéu c6 tham-muén dat duoc giai
doan “hoi tho dep”, hodc mudbn dat téi giai doan cO tim anh
“nimitta” [nimitta: mot dang “anh sang” dep trong mot cai tim tinh
lang]. Su chanh ni¢m s€ chi diém tham mudn do, va sy chanh niém
biét rd né s& gy ra rat nhiu tro-ngai cho su thién; nd dang di
nguoc cai muc tiéu binh an va tinh tai cua sy thién. Ngay khi ta
nhin thiy su tham mudn d6, né s& ngung bt dé dang.

Khi nguoi tu khong hai long (c6 ac y, ac cam) véi hoi tho,
ngudi tu mudn ndé duoc thtr dé thwong hon d& chiu hon: vi du
mottach ca phé thom ngat. Néu ban khong hai 1ong tim cua ban sé
lang xadng ra nhiing thr bén ngoai. Vay hdy dung ngay ac cam do.
Chi can ty néi voi minh: “Ta khéng cé de cam véi hoi thé ngay ca
khi hoi the ‘it dé thuwong’. Knhdng sao—dé chi la ban chat ciia né”.

ROi1 dé€ yén n6 mat luc. Vao luc méi thién tap, tat ca moi doi tuong
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thién déu hoi ‘kho chiu’, chua duoc ‘dé thuong’ d6i voi tim. Do 1a
ban chat cua chung. Ngay khi ta nhan ra diéu d6 thi ta 3 1am cho

no tro thanh ‘dé chiu, dé thuong’ roi.

Nhiéu ltc, theo tién trinh tu tap tién trién, khi nguoi tu bét-
dau chuyén tir d6i twong thién nay qua déi twong thién khéc thi ddi
trong méi d6 thuong khong hip dan lam—vi du nhu khi ngudi tu
vira méi chuyén tir dbi tugng “hoi-thé” qua “hoi-thé-dep”, hodc tir
“hoi-thé-dep” qua tdm anh “nimitta”. Do thdy vdy nén nguoi tu
thuong nghi: “Ta c6 nén quay lai hoi-thé binh thuong khong, chi
can hoi thd binh thuong ciing da tot rdi?”. Rdi c6 lac hoi the dep
dang rat d& thuong va binh an, nhung nguoi tu lai thdy mot tia sang
16n, d6 1a mot tAm anh nimitta dang khai 1én va 1am ban tdm [quiy
nhidu] minh. Ly do 1&: mdi khi c6 mét sw chuyén buée hay chuyén
doi doi twong thién thi luén luén cé mdt chit qudy nhiéu ¢ tam
nguoi thién. Liic ndy ngwoi tu phdi dii kién nhan cho cho né ling
xuong. Ngay ca khi dbi trong moi mang mot nét ‘khé chiu’ nao do,
néu nguoi tu ¢6 du chanh-niém thi nguoi do co thé vuot qua su
khéng hai 1ong va ac cam do; lic d6 ngudi tu chi can c6 su hién-tir,
nhe-nhang, va budng-bo déi véi dbi tuong d6. Ping nhu vay, d6 1a
ba tinh khi t6i luén cb ging dat ching vao giita t6i va dbi twong

thién.

Nghi¢p Thién

Thuyec tap theo cach nhu vay, ban tap trung vao cai khong gian
gilta ban 14 nguoi quan sat va ddi twong, va ban dit ba tinh khi—
budng-bo, hién-tir, va nhe-nhang: 1a ba mit cua chanh tu duy
[sammasankappa: su suy nghi dung din]—vao trong chd khéng
gian d6. Ban khong c¢6 dat dugc thir gi, va ban ciing khdng c6 ac
cam 4c y nao hét. Ban dit su nhe-nhang vao gitt ban va ddi tuong
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thién, ban khong o ép hay manh tay gi hét. Néu ban dat ba tinh khi
d6 vao khoang khdng gian ¢ giita d6, va ban c6 chanh-niém dé bao
dam chung nam tru & noi do, thi ty nhién hoi-thd s& tré nén nhe

mudt va binh an.

Nhiéu ldc t6i goi cach tu tip ndy 1a chanh niém vé nghiép
(kamma), boi cai ta dit gitra ta va ddi twong thién 1a nghiép ta dang
tao. Néu ta dang quan sat ddi tugng trong khi dang cb déc dat céi gi
hay loai bo céi gi, thi luc d6 ta dang tao nghiép quiy nhiéu, va nd s&
c6 nghiép qua x4u sau d6. Nhung néu ta dit nhitng tinh khi tich cyuc
nhu budng-bo, hién-tlr, nhe-nhang vao gitta ta va déi tuong thién,
thi ta dang tao nghiép trong sach va tot lanh nhat. N6 s& dan t6i
nhiing nghiép qua ky di¢u. B¢ 1a 1y do tai sao ta nén hoa binh voi
tig gidy phut-hién tai, va hién tir va nhe nhang vdi timg gidy phit-
hién tai cho du ta c6 dang trai nghiém diéu gi hay hoac dé. Mdt khi
ta tao nghiép tot trong gidy phut-hién tai, két qua s& 1a su binh an—
lac d6 thién cang dugc thim sau hon va ta dugc trai qua thoi gian
tuy¢t voi. Hoi tho trd nén binh an va ém diu, va tam tréd nén dep de.
Ta dat dugc nhu vay la nho ta dat sy chu-tdm vao céch ta tinh giac,
chir khong dat nd nhiéu vao céi d6i tugng ta dang chu y.

Mot cach khac dé nhin thay diéu nay 1 nhan ra rang sy chanh
niém can phai di d6i voi tri tué hiéu biét. Trong cac kinh, diéu nay
dugc goi 1a sati-sampajafifia [chanh niém+hiéu biét rd rang]. Day
1a tri tué biét rd nhirng chi thi, biét rd cai minh tim, va biét rd noi
minh nhin. Ky diéu & chd 1a khi két hop chanh niém va tri tué hiéu
biét s& lam ting ning luc phat trién sy thién tham sau va manh mé.
Boi vi ta co chanh niém nén ta ¢ thé nhin thiy viéc ta dang 1am, va
tri tué hiéu biét s& ngin chian nghiép tiéu cuc, va thay thé ching

béng nghi¢p tich cuc.
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Khi chung ta bat dau thién tap, chung ta c6 thé bi mét moi
hodc bat an. Nhung, néu chiing ta biét hoa binh véi timg gidy phit-
hién tai va budng bo, néu ta biét hién tir va nhe nhang, thi ching ta
s& thay d& dang quan sat hoi thé. Dan dan hoi tho sé thay d6i. Boi
vi ta dang tao nghiép tt, hoi thd trd nén hép dan hon, 6n dinh hon,
va binh an hon. Va béi vi hoi thd tré nén tinh tai hon nén su chanh

ni€ém cua ta tréd nén nhi€u nang lugng hon, va do d6 manh mé hon.

Trir Bé6 Nhirng O Nhiém Vi Té

Khi chung ta tu tap sttc manh cua chanh niém, vi¢c do giéng
nhu thip 1&n anh séng trong tdm minh. Roi ta c¢6 thé nhin thiy sau
sdc hon, nhin thiy nhiéu hon, va ta cang nhan thirc sang sudt hon.
Khi ta quan sat tAm, ta c6 thé thdy nhitng 6 nhiém that tinh vi (vi té)
ma ta chua bao gid nhin thiy trude d6. Ta c6 thé nhin thiy nhing
chudéng ngai ndo dang ngin chin khong cho hoi-tho tién vao giai
doan “hoi tho dep”. Vi du nhu chudng ngai tham duc: ta co thé
nhin thiy khi minh dang cau vong hodc dang qua cb sirc 1am cho
dugc diéu gi. Boi d6 thude thoi tinh—vi tir trude gio ta ludn cho
nhitng théi tinh tham-cau va c6-duoc la thuong tinh cho nén ta
khong dé y toi ching—ta chi ¢ thé nhin thiy chung khi sy chanh-
niém cua ta dugc manh mé. Pay la cach con duong tu tap thién
quan hoi th (@napanasati) dan téi giai doan tim anh (nimitta) va

nhiing tang thién dinh (jhana).

Thyc ra day l1a loai thién quin minh sat tué. Thong qua su
chanh niém nguoi tu c6 dugce tri tu¢ minh sat nhin xuyén qua nhiing
6 nhiém vi té va cach chiing hoat dong. Nguoi tu nhin thiy gdc ré
ctia chung va ban chat cta chung. Nguoi tu hiéu ra ring nhiing 6
nhiém d6 chi htra hen du trd nhung ching chang bao gio thuc hién
101 hira. Néu khong ¢6 tri tué minh sat nhin thay nhimg chd chuéng
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ngai nay, thi nguoi tu khong bao gio ¢ thé chuyén hoéa minh va tu
tién xa hon, sdu hon. Nhung néu ngudi tu nhin thdy dugc cach tim
hoat dong thi c6 thé xir 1y d& dang. Mot khi ngudi tu dd hiéu rd van
dé kho khan thi tat ca viéc can 1am chi 14 nhin nhimg 6 nhiém d6 va
chung s& tu bién di. Ly chd nay da duoc dién ta rd trong mot an du
Phat d3 noi trong ciia mot bai kinh: khi ta nhan thdy Ma Vuong
(Mara), ta chi can néi: “Nay Ma Vwong, ta biét nguoi”, thi Ma
Vuong s& 1én di va bién mat; (nhu kinh SN 5:1).

iy c6 mot tién trinh dién ra, hoan toan 13 tién trinh nhan-qua
tu nhién. Khi ta tu tdp su chanh niém, né cang luc cang duoc thanh
loc hon, né tich dugc nhiéu nang lugng hon, va n6 cé thé nhin théy
nhiéu hon. Sy chanh niém sang 1én, va ta bt dau trai nghi¢ém niém
vui thich. Pén luot niém hoan-hy d6 13 tic dong cach ta nhin vao
moi su, va diéu nay 1am cho hoi the duoc dep d&. Va vi thiy nao
cling mong mudn nhiing thién sinh ctia minh c6 thé trai nghiém su

chanh niém day hy lac nay va hoi the dep d& nay.

Mot su chanh ni€ém dﬁy hanh phtc ciing 1a sy chanh niém déy
tht vi—nd c6 thé chon méot dodi tuong va bién chuyén ddi tuong do
theo cach nhu vay, va do la diéu tha vi. Vay do, khi ban dang quan
sat hoi tho, ban c¢6 co hoi hiéu biét diéu do trong tung cach nhu
vdy. Su chanh niém tr¢ thanh hing manh va c6 thé chiéu roi xuyén

thau hon (vao moi su va nhitng chudng ngai vi te).

Giai Doan Nimitta

Chanh niém khong phai 1a mot thi [ban sic] riéng biét—no
két hop véi su tinh-tai va niém vui hoan-hy, va hién nhién voi ca
tri-tué. N6 mang nhiing chi thi, va khi sy chanh niém cang manh

hon n6 cang nhé rd nhiing chi thi d6. N6 biét 16 viéc phai lam boi
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né di dugc huin luyén ky cang, va no hiéu biét stc manh cua su
tinh-tai. Khi ta chuyén dong tim, ta quiy dong moi thtr, va ta mét
di nang luong va chiéu sau. Luc d6 su chanh niém giam di va it sic
bén. Nhung néu ta duy tri sy tinh tai—mot cach binh an, khong lam
gi ca, chi séng tron ven hon vd&i sy minh dang la—thi sy chanh
ni€ém s€ lién tuc tang lén. Do vay, ¢ giai doan nay sy chanh ni¢m
khong can 1am gi qué nhiéu, chi can quan sat ddi tugng dé bao dam
cai tam khong chuyén dong.

Pay 1a chd nguoi tu dat téi sy chanh niém ma thién su Ajahn
Chah d3 vi nhu mot hd nude tinh ling trong mot vi du ndi tiéng cta
thdy. Trong vi du dé, thidy Ajahn Chah khéng chi dang quan sat
nhing con vit tir trong rimg ra hd udng nudc, ma thiy con quan sat
than minh dé cho than khong hé ctr dong. Tuong tu cach dé, khi ta
quan sat tim minh, bao dam no6 khong chuyén dong dé co thé khoi
sinh mdt hinh anh trong tm, mét tdm anh, nimitta. Sy chanh niém
duoc huong tu vao su tinh tai, bdo dam cai tdm khong chuyén
dong. Vo1 mie do chanh ni€ém va stcc manh do, tdm anh nimitta s¢
duy tri 6n dinh, va ta s& nhin thiy diéu d6 dién ra ra sao. Ta khéng
can phan ung nay no. Ta khong nén s¢ hai hodc bi kich dong khi
nhin thy nimitta.

Gi0 thi ban dang budc vao nhiing phén dep d¢€ cua thién—sur
chanh niém sic bén va niém chan phiuc manh mé. Nhung khong chi
c¢6 niém vui thich hoan hy, con ¢ nhiéu diéu hay tuyét trong nhiing
trang thai ndy. C6 mot cam nhéan rang c¢6 nhimg diéu vo clng tham
siu dang dién ra & day. Sau khi ngudi tu thoat ra khoi mot trong
nhiing trang thai thién sau nay—du chi méi 1a giai doan nimitta,
chua noi t6i giai doan tang thién dinh jhana—thi sy chanh niém da
duogc ting cuong thém nhiéu. Lac nay ban khong con bi budn ngi

chut nao nira, ban cling khong con hi luan ly su gi nira; ban nhin
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thdy mot cach sdu sic va manh mé& tit ca moi sy quanh minh. Ban
cam giac than minh moét cdch nhay bén—ban cam nhén ting su
cing thang, nhirc moi, dau bénh. Khi ban y thtc tinh giac vé than
minh v61 mot mic d§ chanh niém nhu vay thi ban da loai bé duoc
moi sy khac; moi thtr khac khong con ton tai. Diéu nay khong co
nghia ban ¢6 ning lyc siéu pham niao d6; day chi la ban chat cua
chanh niém trong giai doan nay. Ban c6 thé lam am, lam diu, xoa
diu, chita lanh, hodc lam bat cr diéu gi voi than minh. D6 1a cach
sy chanh ni¢m hung manh c6 thé 1am sau khi ban thoat ra khoi giai

doan tam anh nimitta.

Luc nay su chanh ni¢m cda ban that manh mé va tinh tai, nén
ban c6 thé cha tm vao bét ky doi tuong nao va an try ¢ do. Néu
ban thuc sy mudn phat trién sy hiéu biét vé ban chit cua than minh
hodc thir gi khéc, thoi gian t6t nhat dé 1am diéu d6 1a sau mot thoi
thién-sau. Ai di timg trai nghiém cac thoi thién sau sé biét duoc tai
sao trang thai thién-sau dé thuc su can phai co dé dat toi tri tué thuc
thu. Thién quan tri tué triede khi dat trang thai thién-sau giong nhu
ldy mudng cao dat: nho va can cot. Thién quan tri tué¢ sau khi
nhitng thoi thién-sau gidng nhu cai may dao dat: hing manh va dao
sdu. Néu ban mudn dio mot cai hd 1én—nhu mudn dat téi tri tué
tham sau—cach duy nhét 1a dung may dao dat. O giai doan chanh

niém nay, nang lyc va sy tham nhap cua ban da 16n manh hon roi.

Niém vui suéng cua sy thién tham siu d6 chinh 13 niém hanh
phuc c6 dugc trong doi song xuét gia hodc trong cac khoa thién tap.
Tu tap phat trién nd 1a qué hay, va khong co 1y do nao ban khong
thé 1am dugc; ban chi can tu tdp k§ phan chanh-niém va thién-tap
cho dung din timg bude, timg giai doan. Néu ban khong chiu tu tap
qua timg budc, qua timg nac thang, thi mai méi ban chi ¢ nic thang

dudi dat, ban s& cang nan long khi nguoi ta ta vé nhimg nic thang
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trén cing—boi lac d6 ban dau biét nhimg nic thang ¢ giira va dau
biét 1am cach nao dé budc téi nhimg nic thang trén cung. Nhung
néu ban chiu tu tién tung budc tung nic, néu ban chiju biét: “Tai co
thé tu tap giai doan dAu; 16i t6i ¢6 thé tu tiép giai doan hai; sau khi
thanh thyc t6i ¢ thé tu tiép giai doan ba”, thi ban s& thuc su biét
nhimg nic thang cta cai thang, va ban biét minh c6 thé tréo “dan
dan” 1én nhitng nic thang trén cung. Ban biét 16 nguyén ly “viéc gi
ciing theo timg bude, theo tién trinh”, va ban biét theo cach do thi
cai gi cling co thé dan dan 1am dugc; hiéu biét duoc nhu vay ban
xac lap dong co cho minh, va ban bat dau tu tao dong luc [trén] va

cung lUc tu tao kha nang chanh-niém.

Nhirng Két Qua ciia Chanh Niém

Do vay, ban can phai uu tién hang dau viée tu tap su chanh-
niém. D6 1 phan quan trong ctia mot ky tri tu hay mot khéa tu, va
thoi gian tu chanh-niém 1a ngay tir l0c bt dau ky tu hay khoa tu.
Tt hon can phai dua hét nd luc va su toan tdm vao. Khi ban tién
hanh tu, ban cang tinh thizc hon va xay tao duoc nhiéu ning luong
va kha ning nhan biét hon. Ban nhin ra nhitng van dé tr& ngai va
ban giai quyét duoc ching. Roi ban trd nén binh an hon, tinh tai
hon, khon khéo hon, va hanh phtic hon. Va sy thién cang ngay cang

de dang doi vai ban.

Boi vi su “tinh giac vao gidy phut-hién tai” va sw “im lang”
la nén tang quan trong cho viéc ting cwong sw chanh niém, nén
ban can nhé tu tdp ching sudt thoi gian trong méi ngay. Khi dang
di thién, tinh giac biét rd dau nay doan duong, dau cudi doan

duong, va phan gitta doan duong. Khi an hodc khi no6i hoac khi
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dang lam vi¢c gi, phai luén ludn cd chanh niém hoan toan vé viéc
do.

bat sy chanh niém vao khong gian ¢ gitra ban [nguoi quan
sat] va bét clr cai gi ban dang trai nghiém [mdi cai gi hay mdi ddi
tuong thién ban dang quan sat]—boi vi d6 12 noi hanh dong dién ra.
Khi su chanh niém du manh, ban c6 thé trir bé duoc nhitng 6 nhiém
tho té. Sau khi nhitng 6 nhiém tho té khong con, sy chanh ni¢m
cang ting manh, va nhd d6 ban lai nhin thiy nhitng 6 nhiém vi té.
Roi ctr theo ly do, cang nhiéu 6 nhiém vi t& duoc trir bo thi su
chanh niém cang ting manh hon nita. R6i nhd do, ti lic ban ciing
trir bo dwgc hau hét nhitng 6 nhiém vi té. Khi ban da trir b duoc
nhiing loai 6 nhiém d6, ban duoc tu do, giai thoat, va con duong tu
dugc don sach phia trudc. Ban co thé quan sat nhin théy hoi thé tré
thanh rat binh an, tinh tai, va ém diu, va sy thién cta ban ky diéu
quéa thdi. Ban c6 thé ngdi thién hang miy gio va ban thuc sy ngac
nhién vé cach minh c6 thé thidm nhap thAm sau nhu vay, va ban cb
thé sting sO vé cach trang thai d6 sao ma binh an va dep d& dén nhu

A

vay.

Ban van dang & trén con duong. Khi sy chanh niém cang
duoc rat rAt manh, ban biét diéu gi s€ xay ra khong? Ban tham chi
c6 thé nhin thiy phan Gido Phap (Dhamma) tham sau nhit ctia moi
gido phap—do 1a tinh vo-ngd va bén sy that thanh diéu (diéu dé).
Hong chimg c6 khi ban c6 thé cham dat kho (niét-ban) ludn ngay
trong khoa tu tiép theo!
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Chuong 4

NHUNG BAI THUOC CHO TAM

THIEN TAP LA CON DUONG mon nhiéu béc tién nhén da
buée di dé lam tinh lang cdi tdm va dwa no vao mot trang thai binh
an, manh mé, va hanh phiic. Viéc tu thién nay di duoc tu tp tir rat
lau qua bao doi xua nay, cho nén bat ky van dé trd-ngai ndo xay ra
trong khi tu tap cing da tirng duoc gap phai va ting duoc xur 1y boi
nhiéu bac thay t6 tién nhan di trude. Didu quan trong 1a cach ching
ta c6 thé nhé nhitng chién thuat tha thuat d6 dé vuot qua nhimg tro-
ngai trong khi tu; va phai c6 du dong co va nd lyc dua nhiing giai
phap do6 vao sy thuc hanh—do 1a, cach ching ta tng dung nhiing

bai-thudc dé chira tri nhitg cin bénh cua tam.

Chuong ngai (2): Sw Chan-Nan

Mot trong nhiing trd ngai c6 thé phat sinh trong mot ky tu hay
trong mot khoa tu dai 1a sy chan-nan. Khi con 1a mét tu si tré &
Thai Lan chung toi thuong phan nan sao ¢6 quéa nhiéu thir xung
quanh. C6 qua nhiéu viéc, qua nhiéu nguoi, nhiéu 1& nghi, nhiéu
tung niém budi sang, nhiéu tung niém budi tdi. Poi khi téi mo duge
& riéng trong mot thién vién khong c6 nhimg gip g& hoi hop va
khong c6 cong viéc gi, dé minh ¢ thé ngdi thién va di thién sudt
ngay. T6i mo co nhiing chd tu nhu vay, nhung di nhién thuc té khi
& nhitng tu vién qua ranh tay nhu vay ta s& thay chan va bat an! Ta
thay kho qua, va sy mo tuong d6 lai doi giong: “Udc gi toi tim
duoc chd tu ¢ cong viée dé 1am. Hodc t6i ¢6 nguoi dé noi chuyén,
hoic tbi thiéu cling c6 thé tham gia vao cac gio tung kinh va nhom
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thién vao budi t6i”. Nhung diéu nay lai sai bai hoan toan, boi 10i
day trong cac kinh cua Phét va trong phai Thién Trong Rung ¢ Thai
Lan 13 nguoi tu nén danh nhiéu thoi gian sdng tach ly, it lam lung
va it lién hé véi moi ngudi. Ai tim hiéu nhimg gido 1y ctia Phat
trong cac kinh (sutta) va gisi luat (vinaya) sé biét viéc song tach ly
mot minh 14 diéu quan trong. Toi di cb ging hét strc dé sap xép tu
vién noi t6i co thé tao ra su tach ly tdi da c6 thé va cang it gip g&
(giao duyén) thi cang tot cho nguoi tu. Di nhién sy tach y xa lanh
c6 thé 1am khéi sinh sy chéan chuong, su bit an va nhirng mdng
tuong, hodc 1am ta thdy nham chan v6i ban than minh. Tuy nhién
diéu nay dang lam, dang dé ching ta d6i dién vé6i nhiing tré ngai d6

va tu tim cach vuot qua chung.

Ban phéi diéu tra tim hiéu sy chan nan. N6 c6 tir dau? Su
chan nan thuong khoi sinh tir chd dang séng ban ron cd nhiéu
ngudi chuyén sang chd sdng tach ly va trong vang. Nhiéu nguoi tré
tudi hoc tu khi t&i cac khoa tu hodc cac chua ho cam théy chan boi
& d6 khong c6 TV, khong cho nghe nhac. O d6 khong c6 nhiéu thir
dé ho “giai tri’. Khi nhin vao sy chan chuong, ban sé& thiy do6 chi 1a
phan tng v6i su thay d6i mac do ban ron: chan chudng phat sinh vi
su thay ddi khac biét cua doi séng ban ron trudc d6 voi su im Véng
& noi thién tap va chua chién. O trong chua thiét 1a chan—gidng
nhu sang ndo ciing in sang v4i com ngui—co 18 1 noi chan nhat
d6i véi moi ngudi trén thé gian. Ho c6 thé nghi: “Cé gi hay ho dau.
Hong 18 cai khong khi nham chan nhu vy 13 diéu ta mo udc co
dugc hay sao?”. Thuc ra khong khi giam on a0 ban ron d6 dang tao
ra nhiing trang thai binh an va vi té; nhung tdm cta ho chua kip

quen xtr Iy nhitng trang thai d6 ma thoi.

Maic du chuyén tir noi ban ron qua noi it ban ron c6 thé lam

ban chan lac dau, nhung sau d6 ban bét dau tinh thirc nhan ra khia
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canh rat hay cua sy song: d6 1a niém vui thich va sang khoai khi
dugc ¢ mot minh va khong 1am lung gi nhiéu. N6 giéng nhu di tir
mot cai phong sang qua mot phong téi vdy. Lic dau ban khong
nhin thdy gi. Can it thoi gian (chuyén tiép) cho mit ban quen dan
vGi bong t6i; toi lac ban s& nhin thy hinh dang cia cac do vat
trong phong tH1. Tuong tu nhu vay, khi ban di tir doi séng ban ron
bén ngoai vao noi thién tap it ban rdn, can c6 thoi gian dé cho tam
quen dan voi trang thai it c6 nhiig kich thich giac quan tir bén
ngoai (vi noi thién tap it tiéng On, it gdp gd, it nhitng ddi twong giac
quan bén ngoai). Noi cham chan va khéng c6 gi giai tri it hap dan
cai tim. Nhung chi sau mot thoi gian ngdn, ban s& bit dau thiy
khong khi d6 1a dep d€ va thich tha.

Do viy, chién thuét tht nhét 1 khi ban bi chan hiy kién nhin
v6i su chan chuong d6. C mic nd. Pung cb lap cai 16 chan
chuong d6 bang cach lam viéc nay viéc no. Néu ban lam nay 1am
no chéng khac nao ban lai kich thich cai tam. Giéng nhu ban di ra
ngoai ban dém va bat dén sang l1én—Iluc d6 ban dau kip thay [trai
nghiém] nhitng hinh béng vi té trong bong tbi; (vira budc ra chi
thdy toan sang va sang). Vira roi t6i ¢6 dip di chung v6i nha khoa
hoc nbi tiéng 14 ngai (Sir) Roger Penrose tdi mot noi, trong chuong
trinh ¢c6 muc nhin qua kinh vién vong. Tinh c& dém d6 troi trong
nén chung t6i c6 thé nhin thiy nhitng thir nhuw Sao Mdc va nhiing
mat tring ctia n6. Nhung lic ddu mdi budc vao phong quan sat,
chung t6i phai chd mot e sau khi ho tit dén trong phong quan sét;
sau d6 mat chiing téi mdi bat dau quen voi anh sao trén nén troi toi.
Pay la truong hop chi can chd mot lic, sau d6 chung toi co thé
nhin thay nhiing vi sao dep & trén troi. Tuong tu vy, ban can phai
“yan nho” (giam thiéu) nhiing hoat dong giac quan dé cé thé nhin
thdy nhitng vi sao dep trong tdm minh. O day t6i khong chi dang
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no6i vé trang thai thién chuyén tiép qua giai doan nimitta, ma ciing
chi ludn vé trang thai hy lac vi t&, binh an va dep d& khi nim giac

quan dang bi ché ngy (it hoat dong).

Vay do, khi ban lam lrfmg diu cac giac quan nhin, nghe, ngui,
ném va cham xuc thi ban dé gip phai giai doan chan chuong luc
dau. Khi anh sang da tit va ban khong nhin thiy gi thi dau con tha
gi bit 1ay su chu tdm cua ban, (do vay ban thiy chan). Piéu quan
trong & day 1a kién nhin va c6 niém tin rang tdm s& bit dau nhin
thdy nhimg diéu rat tha vi ddi véi nd, néu ban co thé chiu ¢ chung
v6i su chan chudng d6 trong mot thoi gian ngan. Nhiéu nguoi thich
coi phim hanh dong hoic nghe nhac sbi ndi s& thiy chan khi budc
vao mot phong tranh yén tinh hoac khi nghe diéu nhac du duong.
Nhung sau mét lic néu ho c6 thé ling diu kich thich giac quan thi
ho ¢ thé cam thiy nhitng blrc tranh tinh tai d6 hay bai nhac du
duong d6 1a tha vi hon nhiéu. Vi vy, hiy kién nhin & cung véi su
chan nan, dimg quiy dong cit ngang nd, va sau ‘mot thoi gian
ngan’ sy chan nan s& chuyén thanh diéu dep d&. TAm mo rong don
nhan cai khong khi vi té hon trong tdm, va ban bat dau thiy thich
nhitng tdm trang c6 thé xay t6i khi song tach ly lanh tran. Nhung
ban can phai kién nhin, boi nhiéu khi nd ¢ thé 1au hon ‘mot thoi

gian ngan’.

Chudng ngai (b): Sw Bat-An

Mot tré ngai thudng gip nita 1a su bat-an. Ta clr ndy no,
khong muén ngdi yén dinh, than cam thdy khé chiu, hodc tim
khong chiu an try noi hoi thé hay d6i twong thién ma ta dang cb
gang chl tam vao d6. Pidu nay xdy ra khi ta ding nhiéu sirc ép.
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Nhiéu lac cach tot nhat chi 1a kién nhan va chd doi—ctr dé mic su
bat an, dung co dieu khién no.

Mot trong nhiing chién thuat toi thuong noéi 1a cai toi hay goi
1a “c4i tAm con triu nudc”. Chién thuat nay duogc dat tén sau vu tai
nan & chiia Wat Pah Nanachat® & Thai Lan luc thay Ajahn Jagaro la
tru tri. Mot budi sém toi di khit thuc nhung th?ly Ajahn Jagaro van
con ¢ trong chua, mdt nguodi dan ong chay vo chua voi mdt ngon
tay bi dut mot nira. Ong ta dat trau ra dong an co, nhung sao d6 con
trau so va bo chay. Day cot trdu quin quanh ngon tay 6ng ma 6ng
lai ¢b kéo giit con trau, nén day da cit dGt nira ngén tay 6ng. Mot
ngoén tay ddy mau me, nén thay lap tirc 14y xe ché ong ta t6i nha
thwong. Sau may ngay toi thiy ong voi ngon tay bi bang kin, va sau
d6 1a ntra ng6n tay lanh. Diéu nay xay ra do 6ng khong biét cach xur
1y v6i su bat an dong vong cua con trau. L& ra 6ng nén budng day

[uén cho no di.

Ban can dung chién lugc d6 mdi khi tAm bét an, dong vong—
ctr d& yén no, budng noé ra. Pung cd giit n6 lai. Néu ban c¢b chin
hay diéu khién no, tim cang thém 10ng 16n, ngang budng, va cang
kho tri hon nira. Tét ca chi can néi: “Pugc tim, néu may mudn vay
thi cir vay”. Vi¢c cua ban 1a chi can chil tdm chanh niém va hoa
binh va quan sat coi cai tm gia ngu xuan d6 mudn chay di dau.
Cong viéc cua ban khong phai 1a ngdn chdn cai tdm, ma chi 1a quan
sat n6, hiéu biét no, va hién tir va nhe nhang véi né.

Piéu nay ciing giéng nhu ban dang ddi xtr véi mot dia tré
dang mudn chay nhay khap noi. Nhiéu luc nhiing dira tré dén choi

¢ chua chung t61, va ching thuong chay nhdy 6n ao. Néu ban vira

8 Chuia nay do thién sur Ajahn Chah t6 chirc xay dé cho nhiing tang si ngudi phuong
Tay & tu. Nguoi try tri dau tién 1a thay Ajahn Sumedho, mot dé tir uu ti cia thién su
Ajahn Chah.
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moi thién dinh lang diu, tiéng 6n a0 la 6 c6 thé lam khé chiu tam
ban. Nhung d6 1a ban tinh ty nhién cua tré con; ban khong thé
mong doi con nit giit diém dam hay hanh xtr nhu mot thién su

dugc. Hon nira, cai ban tinh cta tam von la dong vong, bat an.

Vi vay ta khong can thdy c6 156i khi tAm bit an, dong vong.
Diéu dang xay ra dau phai viéc cua ta, dau phai do ‘ta’, nén n6 dau
phai la vAn d&; d6 chi 1a ban chat ty nhién cia moi sy, n6 khéi sinh
tiy theo nhitng nhan ctia nghiép cé tir qua khir. Ta dau thé nao chui
vo lai qua khir ¢é hiy bo nhitng nghiép nhan d6; nén gio ta phai
dinh nhimg nghiép qua d6 théi. Néu tim mudn chay ling xing,
diéu duy nhat can nh¢ 1a chanh tu duy [sammasarkappa: suy nghi

ding dan]: chi can budng no, va hién tir va nhe nhang véi no.

Nhitng gido 1y dep d& cua Phat 1 truc chi vao van dé—nhitng
gido Iy cho thdy rang: thdi dg ciia ta doi véi méi sw dang xdy ra la
phan quan trong nhdt cia viéc thién. Vay hdy dé cai tam ‘trau
nuée’ d6 chay di. Néu 1am vay ban sé& thiy con trdu s& khong chay
dau xa 1am, no lai lang diu va dimg chd chu né & dang kia thoi. N6
sdng v6i chi nhu nguoi nha. N6 thich & véi chii nd. Vi vdy ban chi
can tha no di va di theo né mot khoang ngén. Piéu d6 hoi cuc mot
chut, nhung tha vy ma t6t nhidu hon bi dit ngén tay. Roi dén d6
ban nhe nhang nam lai soi diy va nhe nhang dan con trdu nudc tré
lai noi ban muén. C6 thé mat it cong va mat it thoi gian, nhung
khong phai bi thuong, bi di vo6 nha thuong. Cling nhu vay, khi tam
bat an dong vong—khi né dién khung va mudn lam du thir diéu ngu

ngoc—yvi¢c cua ban l1a budng tha n6 vdi sy hién tir va nhe nhang.

Ep udng céi tam la sai; nuong chiéu no cling la sai. C4 hai
cach déu thuc sy 1a ‘dua d6 cho n6 an’. Néu nuong chi€u ta hudng

tam vé cac duc lac: n6 s€ ludn nghi ve nhiing thr nhu 4i tinh, tuong
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lai, phim anh, nhac diéu, hodc nhiing thtr ta thuong nghi mdi khi
tam bi bat an. Néu ta hudng tdm theo hudng nao, nd s& quen thoi
theo hudng d6. Nhung néu ta dimg 1ui lai voi mot sy budng xa—
néu ta budng tha nd, néu ta hién tir va nhe nhang—cai tim “tru
nude” d6 s& som dimg lai, né s& khong chay dau xa. Xu 1y sy bat
an khong can phai d6i khang hay chién d4u. Néu no tré thanh tran
chién—c6 1& cang t& hon—Ia boi vi ta dang cho nd an nhiing thir
tiéu cuc toi 16i, hodc sy nuong chiéu. Ban khong thyc su ddi dién
v6i né theo cach dung dan. Thay vi vy ta chi dang dé cho nhiing

nghiép cii chin t6i, va ta dang tao nhitng nghiép xau moi.

Hay La Nguwoi Quan Sat Thu Dong

Khi tdm bat an hay hoa binh véi nd. Coi minh 1a mot hanh
khach, dimg coi minh 14 tai xé diéu khién xe. Lam tai xé nghia 13 ta
dang diéu khién sy bat an; con 1am hanh khéch 1a ta chi ngdi yén
sau xe, khong xia gi t6i viéc chay xe, chi don thuan ngdi quan sat
cudc hanh trinh dang dua ta di. Y tuong “khdng-can dw va khéng-
dinh-liu” 1a mot trong nhitng thai do dep ma t6i thuong dung trong
viéc thién tap cua to1. Ban khong can dy vao moi sy dé tat ca nhitng
gi ban lam chi 14 quan sat cai tam. Khi tdm n6 lam nay hay nghi no,
ban ctr nhu nguoi ding 1ui lai va quan sat nd tir xa. Vi dy tot nhat
cho su khong can dy 1a sy ngdi trong rap chiéu phim. Trong rap
chiéu phim nhiéu ngudi thuong dinh liu theo phim, ho bi xtc dong,
ho khoc, phan khich hay so héi theo cau chuyén ciia phim. Tai sao
ho 1am nhu vay? Chi can ban biét Iui lai va luon nhé rang, nhiing
thir ¢6 chi 1a nhitng nguyén nhan va diéu kién (nhan duyén) dang
tac dong dién ra—khong phai 1a cai ‘ta’, ‘ctia ta’, khdng lién quan
gi dén ta—thi ban s& khong dinh liu vao ching. Ban c6 thé quan st

su chan chuong, su bét an, hay bat ctr su gi v&i mot cam giac bang
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quan, khdng-can-du. Ban chi dang biét, va cai “ngudi biét” dang

tap trung vao tiéu diém.

Cai “nguoi biét” ciing giéng nhu khan gia trong rap phim, chi
ngdi coi phim duoc chiéu ra trén man anh. Ludn ludn nhd rang céi
“ngudi biét” khong can du gi vao chuyén phim. Hiy dung y tudng
cai “ngudi biét” nay dé 1am nhitng vién d4 16t cho con dudng budc
di toi sy binh an. [Quy vi chd nén nham 1an cho rang cai “nguoi
biét” nay 1a cai ‘ta’ hay ‘ban ngd’ thuong hing ctia minh. Khéng
phai vay]. Hay tuong tuong minh dang ngdi bén trong chinh minh.
Néu lam nhu vay, ban s€ c6 mot cam nhan tach ly khoi moi thu
dang xay ra, va su tach ly d6 dan t6i mot sy budng bo hién tir va
nhe nhang. Vi vay hé& khi ndo c6 su can du, khi nao sy thién khong
khong duoc tét, hodc khi ndo ban thdy chan ngan véi thién—tirc
khi con ¢6 cam nhan vé céi ‘ta’ dang 1am gi—Iluc d6 hdy nh¢ thai
d6 ctia nguoi ngdi coi phim. Khong can phai bi kich dong hoic dau

budn, khong can khoc 16¢ hay so hai; d6 chi 1a phim tudng.

Pé minh hoa chd nay, t6i thuong 13y vi du vé rap chiéu phim
ngoai troi ¢ Jamaica c6 man bac duoc 1am bang tuong bé-tong day
may tac. Nhitng ngudi coi phim ¢ d6 rat mé nhitng ngudi cao-bdi
va nhimg ngudi da do, dic biét trong nhimg tran dau sing. HEé khi
nao c6 sung nd trong phim thi ho ciing ldy sung ban theo dé tham
gia v&i CAc nhan vat trong phim. Ban ¢6 hinh dung ra khong? Gio
nh¢ lai t6i van tirc cuoi; nhitng ngudi coi phim ngdi trén xe mui
tran va chd dén nhimg doan c6 ban giét thi ho nd sung ban theo. C6
gi tha vi khéng? Chu rap hat phai lién tuc thay man bac bang vai
sau mdi 1an chiéu phim, do vy 6ng nghi ra viéc lam man bac bang
mot tudng bé-tong chian chian, ddm nguoi coi thich ban thi ctr ban
vO bé-tong.
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Vi sao t0i dua ra vi du ndy, vi moi ngudi cir mudn can dy vao
nhitg chuyén bén ngoai; ho coi phim va muén tham dy vao
chuyén phim; ho mudn bin canh sat truéng, bin miy nguoi cao-
boi, hodc méy nguoi da do trén man anh. Ho ctr mudn bin chét cai
tam bat an, mudn giét chét su chan chuong, hoac mudn can dy vao
thir nay thor ng. Chung ta ctt dinh liu va can dy va tao tdc thém
nhimg khé khé cho chinh minh. Su kién nhdn 13 khi ta biét nging
lai va ty nht rang: “T6i s& 6n thoi. Ctr budng bo dé con trau nude

chay di, chay mot chdc n6 s& dung lai tho1™.

Lu6n nhé rang moi thir bén ngoai chi 13 trd choi, moi thi ta
trai nghiém chi 1a tro choi cia cac gidc quan ma thdi; ciing gidng
nhu mot phim tudng trén man bac—dé chi 1a két qua lién tuc cua
nim uin va sau gidc quan dang hoat dong, tat ca déu xay ra theo
quy luat nhan-qua ma thoi. Chang c¢é gi qué quan trong ma ban phai
lo lang. D6 1a 1y do dé ban khéng muén can du vao chung nita. Day
la mét trong nhirng licu “‘thude gidi doc’ cho su bt an cta tdm, theo
sy trai biét cua toi; boi mdi khi toi nglmg can dy va chi ngdi quan
sat moi thir dén va di 1a t6i da cat ngudn nhién liéu. T6i hiéu ring
su bit an do cai gi d6 gdy ra va cai d6 chinh la cai ‘ta’ dang can du
vao ca tién trinh sy viéc dién ra. Ngay sau khi toi ngimg diéu khién
céi tién trinh d6 va dimg ra ngoai—chi coi minh 1a nguoi dang ngdi
coi phim—thi tdm s& bt dau ling diu va tinh lang. Su bat an phai
bién, su chan nan bién mét, va su tinh lang, sy nhe nhang va sy tinh

tai cia thién bat ddu cit canh gia tang.

Chwong ngai (¢): Méi Mét, va Niang Lwong

Mot chudng ngai phd bién nhat trong khi thién 1a sy do dan

va buon ngu. Do 1a sy mét méi va dung bao gio chién dau véi sy
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mét moi do. Toi néi vay 1a tir kinh nghiém cay dang cua toi: Toi da
timg chién ddu voi sy mét moi va toi thidy nd hoan toan phan tac
dung. Mobi lan ban chién dau véi sy mét moi ban chi thém cang
théng ma thoi; bai su chién du 1a nguoc hudng véi su hién tir, nhe
nhang va sy budng bo. N6 thuc sy 13 mot dang vi té cua chudng
ngai ac y.

Nhiéu ngudi thién tip cam thiy x4u ho hay c6 toi khi ho bi
mét moi budn ngu trong khi ngdi thién. Chlng ta thudng cam thay
xau ho mic cam vi da thién tap nhidu nim troi ma van khong ngdi
thién tinh thtrc va khoe khodn ngay trong budi sang sém. Nhung su
mac cam toi 16i chi lam tang thém cam nhan cai ‘ta’ va ‘ban nga’,
va ching ta cang bit dau dinh thém ric réi kho khin nira. Hiy can
than chd nay; ding c6 coi su budn ngi d6 1 ctia minh—né ching
la gi cua ban cd, nd chi 1a mot két qua cua mdt nguyén nhan; chi la
vy théi. [Chang han ban lam viéc qua nhiéu thi sau d6 mét moi
budn ngt ma thoi; ddu lién quan gi ta]. Néu ban budn ngu, ct & yén
voi su budn ngu—quan sat no, hién tir va nhe nhang vadi no, tim
hiéu né. N6 cam giac ra sao? N6 s& kéo dai bao 1au? Va quan trong
nhét, cai gi gay ra n6 va cai gi lam nd hét? Sau khi né phai bién,
con lai cai gi? Khong phai dung moi cach dé loai bo sy budn ngu,
khong nén vay; ma nén ddi tri vuot qua né mot cach khon khéo dé
cho su thién tap cua minh tiép tuc tién trién.

Di nhién sy budn ngu co thé dbi tri béng cach ¢ép thuc cai tam.
Ban c6 thé ngdi sat bén vach nui dé thién (tAm s¢ néu budn nga té
chét nén khong dam budn ngu!). Hodc nhu chung t6i di timg lam &
Thai Lan, dé mot hop quet diém trén dinh dau (tdm gilr can béng dé
hop quet khoi rét, do d6 n6 khong budn ngu), hoic dé miy ciy gai
nhon duéi hai ban tay (tim so budn ngu tha tay xudng bi dam dau

nén nd tinh thic), hodc ngdi thién véi nguoi giam thién dimg sau
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lung, néu ta moi guc dau nga s& bi nguoi d6 danh manh bang giy
(so bi danh dau nén tdm khong dam budn ngi). Nhiing cach d6
chic chin s& gitip nguoi thién khong budn ngi, nhung lai cang 1am
nguoi thién su so hai va cang théng. R6t cude ta mudn loai bod mot
loai chuéng ngai budn ngt nhung thay vao bang nhimg chudng
ngai so hdi va cang thang; nhu vay cang té hon. (Ngbi thién ma

ludn lo s va cang thang thi sao ma thién dugc?)

Vi vay, cach dung 13 biét kién nhan v6i sy budn ngl va mét
moi; ctr dé yén n6 va khong can dy vao né. Lai vi nhu ta 13 nguoi
dang ngdi coi phim trong rap; va 1an ndy mdy chiéu phim bj truc
tric. Hinh anh phim khong dugc rd rang; nd khong on dinh trén
man chiéu; nhung d6 khong phai van dé cia ta. Chu rap sé sira may
chiéu lai thoi, ta chi cAn ngdi d6 kién nhin doi. Néu ta biét kién
nhan, chi sau mot chdc 14t sy mét moi budn ngu s€ phai bién; giéng
nhu sau chdc 1at ning 1én swong mu s& tan bién thoi. Kién nhan 1a
thir duy nhét can c6 lac d6. Cai sy khong-lam-gi (chi ngdi kién
nhan nhin né) s& giup tdm tich lai lai ning luong. Hiy nhé mot
khoa hoc nho vé tam: khi ning lwong khéng don vao sw-lam thi no

bat dau chay vao cai su-biét.

Ric rbi 1a trong nhiéu 1an nhu vay ban khong du niém tin dé
ngéi yén voi1 sy m¢t moi. Hau nhu ai cling loay hoay, thirc €ép, can
du vao nod. Boi ban ct ¢ dbi tri chinh stra van dé nén ban cang
thém bi mét mdi va cang tao thém nhiéu ric rdi chudng ngai khéc
cho minh. Nhung néu ban hiéu dugc mot 1& that don gian—khi
nang lwong khéng don vao cho sw-lam thi né chdy vdo cdi su-
biét—thi ban s& biét tai sao minh bi mét moéi budn ngu, va ban biét
két qua 1a gi néu ta chi can biét kién-nhan va khong-lam-gi-ca. Su

hiéu biét d6 sé& cho ban sy ty tin va két qua tdt.

https://thuviensach.vn



72 « Nghé Thudt Bién Mt

Chi can hinh dung minh dang ngdi quan sat tat ca tién trinh
nay, khong cir dong, khong la hét theo tudng phim, khong ‘bin’
vao su mét moi budn ngu chi vi minh khéng thich no. Khi ta chi
can ngdi va quan sat—tham chi véi mot sy do din—ta s& thiy ning
luong cudi cung cling chdy vao sy chd tdm chanh niém. Tam s&
sang Ién. Khi ta hiéu biét toan bo tién trinh, su thién s& d& hon va
tha vi hon. Khi ta d3 hiéu dugc cach moi thir xay ra, thi ta hiéu
duoc céach ta lam bi sai 16i va cach ta lam dé duoc binh an va vui
sudng va lam ting ning lugng. Pay 1a cach tuyét voi dé lam dju
cac hanh tao tac [sankhara], tic cac hoat ddng tao tac cia tdm: y

chi, su kiém soat.

Dé di thuan theo tién trinh, hiy c¢d suy niém quan chiéu vé
tinh vo-nga. Chi can tdm niém: “Khéng cé ‘ai’ diéu khién tién trinh
nay; khéng cé ‘ai’ & dé cd; sw thé khong phai viéc cua ta; cir dé
yén moi sw dién ra.” Pay chinh 1a dao Phat dich thuc, mot cach
chinh x4c nhu céc kinh di noi. Hiéu biét rd rang khong c6 cai ‘ta’
nao dang 1am gi & ddy ca—do chi 1a nam uan [khandha], dau phai
c6 cai ‘ta’ nao va dau cé su gi l1a ‘cua ta’—vay tai sao phai can du
chién déu v6i moi su? Cach suy xét quan niém nhu vy co thé ciing
du dé mang lai cho ban niém tu tin dé budng bé moi thr moi su va
gilp ban nhdn biét duoc sy “budng bo moi sy” dich thyc nghia 1a

~

gi.

Trir B6 Chuwéng Ngai Tham Duc va San Gian

Trong nam chudng ngai 16n nhat cua con duong tu tap, hai
chudng ngai dau tién la Tham duc va San Gian la 1én va kho tri
nhat. Tham c6 nghia 1a muon c6, mudn c6 thém, mudn dugc thém.

Mudn ma khong dugc theo v minh thi san gian, khang cu. Do vay
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ca hai thir tham va sdan déu thudc dang tham muon. Va khi ta mubn
c6 duge thir khac—du dé 1a mudn dat téi tﬁng thién dinh cao hon,
mubn co d6 dn ngon, mubn mau hét thoi gian khoa thién, hodc
mudn gi gi d6—mdi 1an c6 tham mudn nhu vy nd din ban di xa
khoi noi minh dang ¢. (Chang han, khi ban dang binh an, c6 tham
n6 dan ban toi dong vong vi ¢d 1am, hodc nd din tdi san gian khi
1am khong duoc; khi tAm ban con tham duc, c6 tham nd s& dan ban
toi gia tang thém tinh tham).

Trong than thoai Hy Lap cé nhiing sinh vat duoc cho la
nhimg “con hat quyén rii”. Ching hat hay dé du nhiing thuy thu
thiéu canh giac chéo thuyén vao chd c6 da ngam va 1am chim
thuyén. D6 ciing 1a cach tham duc lam véi ta: ching du dd ta, 16i
kéo ta vé huong dbi tuong tham duc va nhin chim sy thién tap cua
ta. Lam ta bi mat phuong huéng, 1am ta mat hanh phuc va mét su
binh an. Nhitng tham duc 18i kéo ta ra khoi noi ta tim thay su binh
an va hanh phuc dich thyc. Do vay dimg dé cho minh bi 16i kéo bai
nhitng tham duc, hdy nhd rang: ta khéng bao gio lam théa man
nhitng tham duc ciia minh. Va ta khong thé ding sic manh dé tiéu
diét n6. Ta chi can ngdi d6. Khong can cir dong, khong can hanh

dong; chi can quan sat no.

Tham mudn duc vong tao tac Cai sy-lam; san gidn ac y ciing
tao tac sy-hanh-dong. Tham va san la nhitng thir 1am cho ta chuyén
dong va hanh dong, n6 lam ta mét mdi. Ching tao ra cai hoat dong
tao tac trong tim lam quay nhiéu ta va kich dong ta lam nay lam no.
M6t khi ban d3 biét cach hoat dong va tao tac cua tham va san, ban
c6 thé tam niém: “Khdng, ta sé khéng dinh vao ching nita; ta da c6

qua du tham sdn roi, qua du va qua kho voi chung roi”.
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“Pu roi”—tiéng Thai 1a “por dee”—d6 1a mot “niém cha”
dep. Dung chit chi nay s& rat hay trong khi thién tap mdi khi ban
trai nghiém bat ctr su gi. Néu khi ban rat mét moi, khi dau ban dang
guc rét xudng san nha, hiy niém “Pu r6i”. Khi ban dang thé vao va
tho ra, noi: “Pu réi”. Nhung ban can phai nhat quan va 1am cho
mdi gidy phit dugc di tot nhu vay. Pay 1a cach dé ban khdng ché
nhing tham duc dang 16i kéo ban di va khong ché nhiing san gian
dang khong cho ban ¢ yén, luc d6 ban sé duoc tinh tai va hanh
phlc. Ban khong can gi nita, khong tham muén gi nita; ban chi

“dang 0 (dang & trong) bdy gio va tai ddy” 1a du tt rdi.

Gio ban bat dau nhan biét va trai nghiém su khoai sudng cua
thién, d6 1a sy khoai lac duoc tao ra tir sy dugc-tinh-tai va su
khong-tham-mudn gi. Ban thdy rang cach tu dung niém chu “Pu
r6i” chi 12 méi bat dau. Khi ban da thuyét phuc dugc minh ring
“gidy phut-hién tai 1a du tot r6i” va ta an tra trong cai ta dang co,
thi Iac d6 khong con thir gi 1a “du tot” hon nita: day chinh 13 cai
“du tot” thue sy va dep d& vo van. Du ban bat dau tir dau, khi ban
dang & cing (an tr) v6i cai minh dang c6, diéu d6 1am ting su dep

de, tang ni€m khoai lac, va lam tang sy thdm sau cua tri tué€ thién.

Nhiéu nim trude day t6i c6 1lam mot vi du vé hoa sen ngan
canh (16p). Du ban c6 bat ddu bang loai hoa sen nao. Ngay ca mot
hoa sen khong trién vong, do ban, hu canh, bdm dap, méo mop
cling 1am duoc, boi bén trong nd ludn c6 mot 16i-sen dep d&. Y toi
mubn nodi réng su trai nghiém cua ban—trai nghiém dang-cé hoac
tham chi nhig trai nghiém té nhat trong khoa thién tap dai—ciing
1a tuyét voi néu ban c6 thé chi an tri duy nhét ¢/véi trai nghiém do.
Ping thay ddi nd, dimg chuyén doi hay c¢d loai bé nd. Pung tham
mudn no ciing dimg ac cam voi nd. C ¢ (an tr) véi nd cho du né

la gi—du d6 1a sy dau don, su chan nan, hay su tuyét vong. Du cai
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hoa sen dé la den thui, do ban, xdu xi bén ngodi, né van hé né tir tir
va tré thanh niém hanh phuc néu ban biét an tri véi né. Ban cang
an trii véi né, né cang né ra nhiéu I6p canh. Khi ban cang noi: “Bu
t6t roi”, thi hoa sen cang mé thém nhiing canh tho x4u bén ngoai dé
16 ra nhitng canh it thd xdu bén trong. Roi nhiing 16p canh it tho
xau bén trong lai mo ra dé 16 nhitng 16p canh dep d& bén trong nira;
r0i sau d6 ban c6 thé di vao cai phan dep d& nhat ¢ bén trong chd
16i hoa sen.

S& cuc ky hitu ich néu biét rang day chinh 1a cach cai tim van
hanh. Du ban dang trai nghiém su gi, hay du ban bt dau bing gi—
moi thtr déu co thé chuyén héa. Ban khéng cin phai loai bo hét
nhitng khé khan ric réi rdi sau d6 moi budce vao thién. Hiy bat dau
bang nhimg khé khin ric rdi do; ctr & véi ching va ctr dé ching
hién dién. Lam nhu vay da du tdt. Néu ta khong dong vong, néu ta
khong c6 tham hay san, ta s& thdy tim cta minh thim nhép vao van
dé kh6 khian d6, mé no ra, va cai kho khan kho chiu s tro thanh
thtr dé chiu. Roi sau d6 n6 s& trd thanh thi dep dé hoan toan, va sau
khi tré thanh dep d€ hoan toan, né tré thanh an lac vui suéng. Va
tat ca duoc bat dau tir nhitng sy kho khan, tir nhing thi khong trién
vong nhu vay! Vi vay, bat ctr su gi ta dang trai nghiém, chi lun
biét n6 “du t6t”. Tu tap theo cach nay ban s& trir bo duoc nhiing

chudng ngai trong thién tap.

Chudng ngai khd khian nhat trong thién co thé 1a san gian, 4c
y—Kkhi ta noi: “Toi khong thich” gi @6 la ta ludn so sanh va tiéu
cue. Cach khé chiu va ludn tim 151 va bét hai long thi nén duoc ddi
trj va trir bo bang cach tu dudng nhitng tdm tinh nguoc lai—nhu
biét chap nhan, bao dung, biét hai long, ludn tim vé dep va niém hy
lac bén trong moi thtt, (hon 14 ¢t di tim nhimg khuyét diém 15i sai

cta chiing). Cach nay ciing d& lam. Chi can thir nhin nhimg canh
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dép xung quanh ta. O Uc chéu, ban c6 thé nhin thiy hinh anh con
chuét tai (kang-gu-ru) va con ctia nd 16 du ra khoi ti, va nhin né
nhay 1én xubng khi di. Nhin ngdm nhiing giot mua tir trén 14 cay,
hodc ra ngoai troi dém nhin ngdm nhitng ngdi sao. Co rat nhiu vé
dep trong tu nhién. Néu ban biét di tim nhitng vé dep do, do la
niém vui hanh phuc, thi ban sé& tap dugc thoi quen khong khé chiu
khong bat 161 tim 16i nay no trong moi thir moi su. (Ban s€ co6 thoi
quen nhin vao mat tdt, mit tich cuc va dep d€ cua moi thw). R6i vi
ban thudng nhin thiy vé dep trong moi thir cho nén nhitng gi ban
nghi 12 thd x4u kho ua s& tré thanh dé mén d& thuong—va thdm chi
rat dep d&. Ngudi ta thuong néi vé dep 1a do mit ciia nguoi nhin, va
sw thanh céng trong thién tdp la do thdi-do cia ngueoi thién. Néu
ban co6 thai do dung dén, n6 din t6i su hién tr, nhe nhang va su

budng bd. Ban s€ trd nén tot bung hién tir d6i voi moi thir moi su.

Ciing gidng nhu 1ong me lic nao ciing yéu thuong con minh,
cho du dwra con c6 quai di ra sao. Me van cdng con di va chim soc
cho con, cho du nd cé tréo 1én cb bop cd me, me van hién tir
thwong yéu dira con. Néu mot nguoi me cé thé thuwong con nhw vy,
chdc chan ban ciing cé thé thwong ldy tam minh nhw vdy! Cho du
tam co6 lang xang, ti€u cuc, bat thién, XAu xa ra sao, ta van c6 thé
chap nhan né 1a “du tot” va hién tir va nhe nhang véi né va dan dan

tu tap né t6t hon va chuyén héa né.

Hay ty hoi minh rang ta c6 dang thuc ép hay chi cho (tam)
trong sy thién tdp cia minh hay khong? Ta c6 dang nghi: “Ta phai
dic duogc tang thién dinh (jhana) trong khoa tu nay, hodc ta phai
thién duoc téi giai doan nimitta, hoac tdi thiéu cling dat dugc muc
binh an nao d6”? Néu ctr nghi nhu vay, néu ctr thuc ép, doi hoi
hodc ra I¢nh nhu vay thi su thién tap s€ chéng di to1 dau. Nguoc lai,

néu ban biét giam thiéu su doi hoi va thuc ép, ban s& d& dang dat toi

https://thuviensach.vn



Nhitng bai thuée cho Tam « 77

thai do ludn biét moi sy 13 “du t6t réi”. Néu ban khong doi hoi qua
nhiéu tir ban than minh, tir cudc séng, hodc tir thé gian, thi ban s&
dé dang tran quy chung va song tot voi chung. Nhu trong bai kinh
Tam Tu (Metta Sutta; Sn. 144) cb ndi, ban khong nén doi hoi hay
diéu khién ty nhién; ma phai biét “hai long va dé dang vui long”.
Hay tu tdp cai tdm nhu vay. Biét hai long va xdy dyng tinh hai
long; biét dé dang vira long, ri ban s& d& dang hudng t6i trang thai
dep d& cua tang thién dinh (jhana).

Néu ban cir mudn dac duogc téng thién dinh thi ban khong thé
dat dugc. No6i cach khac, ban khong thé dat t6i tﬁng thién dinh néu
ban doi hoi diéu d6 khi thién tap. Tang thién dinh chi xay ra theo
tién trinh ty nhién, d6 1a tién trinh nhan-qua chir khong phai theo y
mudn ngudi thién. Do vay, ban phai tao ra nhiéu nhan gitp né khoi
sinh két qua. Mot nhan chinh do la s tinh tai cua tam, dwoc duy tri
trong mot thoi gian dai. Nang luong chay vao sy-biét, sy thuan-
biét, va tam s& di sdu vao bén trong hoa sen va dan dan md bung
cac canh sen ra.

Dan dan, timg budc ting budc, ting giai doan—no xay ra
theo tién trinh dan dan chu khong theo ké hoach thoi gian cua ban,
n6 khong xay ra nhu ¥ ban muén; né chi xdy ra theo tién trinh nhan
qua tu nhién cua nd. N6 xay ra bdi vi ta tinh tai; ta tinh tai bdi vi ta
biét hai 10ng véi su thiéu it, boi ta dé dang vui 1ong v6i moi thir va
khong doi hoi diéu gi. Néu ban biét tu tap theo tinh than nhu vay la
ban dang tao ra nhitng nhan giup khoi sinh nhiing su thién tham
Sau.

Khi ban khoé hai 10ng, it chiu thoa man, thi ban thuong doi hoi
nay no va day nhimg tham mudn thi lac d6 tdm ban ciing bat an,

dong vong. Khi ban khéng dugc cai minh mudn, thi nhimg tham
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mudn cang ting, va ban s& dinh vao cai vong tham mudn day kho
6. Ban c¢6 biét ddi luc ban tuyét vong thi s€ ra sao khong: ban
khong mudn di dau, khong muén ngdi, khong mudn ngu, va ban
nghi: “Sao ta ching mudn lam gi hét, va ta dang lam cai gi day, ta
cling chang mudn biét”. P6 14 mot tinh trang khing khiép khi
khong c6 diéu gi 1am ban vira 1ong. Piéu d6 xay ra boi vi ban da
lam cho no6 xdy ra, bdi vi ban da tao nhirng nhan véi nhitng thai-do
sai trai va su chi-tam sai 1éch. Nhung néu ban tu tap su tinh tai va
binh an bang cach biét hai long va d& dang duogc théa mén, thi ban
dang tao ra nhitng nhan giup cho su thién dinh thdm sau dién ra.
Néu ban chi can ngéi do, hai long, tinh tai, va chép nhén diéu dang
6 1a du-tdt roi, thi moi su thién tdt dep s€ bat dau xay ra. Khi sy
thién tot dep thuc sy dang dién tién, thi coi nhu ban d lam duoc

roi!

Pé Yén Cho Cai ‘Ta’ Bién Mat

Nhung, hiy luén nhé rang khong phai do ban c6 thé lam dugc
didu nay; ma dung nghia 1a ban khong c6 mit trong d6. Tién trinh
dién ra khi cai ‘ta’ bién mat. Khi ban con doi hoi nay no, thi ban
van con d6. Khi ban con san, 12 ban con ¢ d6. Khi ban con tham, 1a
ban con ¢ d6. Khi ban chan nan, la ban con ¢ d6. (Khi con nhirng
chudéng ngai gin lién véi cai ‘ta’, thi ta con & d6). Tat ca nhiing
diéu d6 con tao kém thém mot cam nhéan vé mot cai ‘ta’, va cai ‘ta’
d6 cho rang n6 so hitu moi thi cia n6é va nd van ludn can dy vao
moi thir moi sy. Ban chinh 1a chudng ngai ctia minh. Va ban khong
thé don gian tron di dau dugc: ¢ di dau ban cling mang theo cai
‘ta’ theo ban. Vi vay, moi nguoi hay ¢ cdi bo hét 16p 4o ngoai: cdi
bo céi 4do-‘ta-day’. Ban nhan lam cai ‘ta’ d6 1a chinh minh, d6 1a

cam nhan vé moét cai ‘ta’ nhu 1& mot cai ban-nga c6 dinh ctia minh;
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nén gid ban nén cdi bo no di, va bién méat. Khi cai cam nhan vé cai
‘ta’ bién mat thi khong con san gian hay tham mudn gi nita, boi vi
tham va san chi 1a nhitng thtr di kém véi cai ‘ta’ d6 thoi. (Tham
mudn 14 tham mudn cho cai ‘ta’; san gidn 1 san gian vi khong c6
duoc cho cai ‘ta’ hay su gi khong theo y cua cai ‘ta’). Vay sau khi
da coi bo 16p 4o cai ‘ta’ do thi dau con su tham-san di kém ntra, l0c
d6 chi con lai sy hai-long va su binh-an, vo-su.

Hbi nhé con di hoc & Anh Qudc, ti timg 13 mot Huéng Pao
Sinh. Chang t6i thuong c6 du thir phu hiéu, huy chuong: phu hiéu
Vi ¢6 kha niang pha tra ngon, phu hiéu Vi ¢6 kha ning nhom dét lira
trai nhanh. D6 1a nhitng viéc cac hudng dao sinh tidp lam trong
nhing ky cdm trai—Ciing gidng nhu nhimng ngudi thién mudn cé
dugc gi d6 trong mot khoa tu hay mot ky tu tip hodc sau may nim
tu tap vay: ho mubn co ‘phu hiéu’ da chung déc tﬁng thién dinh, ho
mudn dugc ‘phu hiéu’ di chimg dic thanh mot bac thanh Nhap
Luu... Nhung dich thuc thi khdng cé phu hiéu danh nghia nao
trong con dwong dao Phdt). Nguoc lai, chung ta tu 1a ¢6 gang dep
bo tat ca moi thir pht hiéu danh nghia—Du chiing ta ¢6 nghi chiing
ta 1a gi hodc danh nghia gi, thi ching ta chi can bién mét khoi né.
Khi chung ta bt an dong vong, chi can bién mat; khi chung ta mét
moi budn ng, chi cin bién mat. Khi ta bién mét, moi thir tré thanh
dep dé va binh an. Khi chung ta bi chan nan, hay ty héi: “Ma ‘ai’
dang chan nan?”. Chi can cai ‘ta’ bién mat va sy chan nan ciing

bién mat. (R6i tham va san cling bién mat).
Biét Kién Nhan

Néu ban biét hai long va dé dang dugc thoa man, va ludn co

mdt thai-do rang cai minh hién co [tai-ddy va bay-gio] 1a du-tdt rdi,
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thi nhitng van dé tré ngai khé khan chi c6 mat & phan giai doan dau
ctia con dudng tu tip. Sau mot thoi gian ngan ching s& bién mat, va
ban nhu dang bay bong—bay vao bén-trong su thién dinh dep d& va
trai qua hang gio hanh phic va hai long trong d6. Nhung néu tu
hoai ma trang thai d6 chua xay dén thi phai biét kién nhan—no s&
xay dén thoi. N6 khong tiy thudc thoi gian biéu cho du ban da tu
tap miét mai sudt nhiéu nam thang. Ngay ca d6i voi nhimng vi thanh
dé tir cia Phat, nhu ngai A-ndu-lau-da (Anuruddha), ho phai mat rat
rat nhidu nam méi thanh tyu két qua tu tap. Can c6 thoi gian. Trong
cac bai kinh c6 ghi ai d6 xuat gia tu hanh va sau “mot thoi gian
khong 1au” nguoi d6 tré thanh mot bac thanh A-la-hén — diéu d6
nhiéu khi d6 c6 nghia 13 may chuc nim chr khong phai miy ngay
mAy thang dau. 15, 20 nam ciing dau phai khoang “thoi gian dai” gi
cho 1dm, d6 chang 13 gi néu dem so véi nhitng khoang thoi gian vo

dinh v6 cing cta nhimg vong luan hdi sinh tu. ..

Do vy, ding cb mong cau két qua xay ra tic thi. Cong viéc
cua ban Ia gilt im lang, tinh lang, tinh tai, va binh an. Pung nim gitr
hay thiic ép cai tdm, dimg ndm giit con trdu nuéc d6. Pung dudi
theo nd. Chi tu tap su budng-bo, tu tap sy biét-hai-long, va tu tap
thai d6 biét “cai hién c6 la di-tét roi”. Tu tap duoc nhing diéu dé
coi nhu ban da tu tdp dugc nhiing cong cu dé 1am hoan thién sy
nghiép thién cta ban.

Nhiéu luc, mot thai do hodc mot cong cu ban dang dung bi
mat tac dung. Vay hay chon cong cu khac, réi néu no ciing hét cong
dung, ctr chon tiép cong cu khac. Tung budc timg budc, ding
nhing chién thuat khac nhau thi ban s& vuot qua nhitng khé khin
tré ngai ban dau. Mot khi tim da duoc phat trién mot cach ding
dén va ban da bat dau trai nghi¢m duogc sy binh an va hanh phuc,
thi lac d6 ban da thuc sy bude vao sy nghiép thién. Cho téi lac d6
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ban ciing khong can phai co fdt cd moi cong cy hd tro. Chic chin
rang toi chi méi giri cho quy vi mdr s6 hudéng din tu tdp nhu trén,
nhung v6i biy nhiéu d6 quy vi ciing c¢é thé tu tap dé dat duoc
nhiing thoi gian trai nghiém dep d€ va tuyét voi. Va do chinh xac la

diéu to6i mong mudn quy vi co duoc.
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Chuong 5

NANG LUC TRi TUE

TRONG MOT BAI KE ma t6i thich nhat nam trong tap kinh
Phap Cu co ghi rang: “Khéng c6 thién dinh (jhana) ndo khéng cé

Jab bl

tri tu¢” (Ké 372). Bai ké kinh ndy noi vé viée sir dung cac can tri
tué hiéu-biét va tri tu¢ minh-sat dé tu tap nhimng tang thién dinh
tham sau hon. Thay vi chi néi vé tri tué hiéu biét khoi sinh z#r thién
tap, to1 mubn néi vé su ung dung tri tué hiéu biét vao viéc thién tap.
Tri tué hiéu biét c6 thé 1a mot cong cu manh mé gilp ching ta tim
théy su binh an, sy tinh lang va tinh tai co thé mang tdm vao nhiing
tang thién dinh sau hon va sau hon, va cudi ciing chiing gitip chiing

ta minh sat nhin thay rd nhitng sy-tht cua su giac ngd.

Budng-Bé Bing Cach Hiéu Biét Kho

Khi nguoi ta thién, nhidu nguoi dung qua nhiéu su thic ép; ho
ctr uén ¢b tu cho duoc mot 1an. Sy khong tu tién khong phai ludn
luén do thiéu nd luc hay dong luc, hodac do qué it thoi gian danh
cho viéc ngdi thién hay di thién. Nhiéu khi chi do su hiéu biét tri
tué khong du sic bén dé xtr Iy nhitng van dé tré ngai, va néu ban c6
thém it nhiéu tri tué hiéu biét ban s& it bi kho hon, it bi bat toai
nguyén hon, va nho do co thé dat toi nhiing trang thai thién dinh
tham sau sém hon. Do vay, tu tip phat trién cai can tri tué la diéu

cuc ky quan trong.

L& That Thir Nhat trong kinh “Chuyén Phdp Ludn” (SN
56:11) 14 su that vé sy kho. Ta can tap trung tri-tué hiéu-biét vao su

kho d6. Sy kho 1a; n6 khong lién quan tdi viéc ban co tranh né nd
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hay khéng. (D ban ¢6 ¢d tranh c6 né thi kho van ludn co6 mat); kho
|a ban chat ty nhién cua thé gidi, 1a ban chat ty nhién cua than, va
ban chét ty nhién ciia tim. Moi thi khong ludn dién ra theo ¥ mudn
ctia ban. Poi luc ¢o nhiing viéc xay ra theo ¥ muén cua ban, nhung
thuong thi khong phai vdy. Su khd do that vong voi viée thién
tap—do 1a chan nan hoac cam giac bi duong hoac gi gi do—Ila
thugc vé 18 that thir nhat (Kho Pé) ciia Bon Diéu Dé ma Phat da
noi. Sy that vong chan nan chinh 12 tat ca su kho (dukkha)—ma tat
ca nhitng gi minh muén chi 13 su tao tic ciia nim tdp hop uin
(khandha): nam udn dinh chdp d6 chinh la tat ca sie kho. Than tam
d6 1a nim uan, do vdy dimg nén thuc ép van dé, dumg nén cd chép
van dé, dimg ctr nghi hay noi: “Vay la khong dung; né khong duoc
nhu vay; n6 phai nhu vay nhu vay cht”. Thay Vi ¢t néi vay, ta nén
dimg lai, tip trung va nhac nhd minh rang dé chi 1a nhimg quy luat
tu nhién cia moi thir. Néu su thién tap chéng di dén két qua nhu ta
mong doi, hodc néu khi ngdi thién than bi dau nhirc hoic tim bi
budn ngu, thi hay ludn nhic minh rang: d6 1a nhiing 18 tw nhién caa

than va tam.

Diéu ky diéu s& xay ra khi chung ta hiéu biét dugc ban chit
ctia than, ciia tAm, va ctia chinh sy-séng. Khi chiing ta nhan biét tat
ca chi 1a ban chét tu nhién, tit ca chi 1a mot tién trinh nhan-qua, va
ban ciing nhan ra d6 khong phai 1a van dé ‘cua ta’, thi d6 s& khéng
con 13 van dé cua ta nita. Ban nhan théy mdt su tr bo, sw khong con
dinh liu, c6 duoc tir tri tué hiéu biét vira nhan ra cai ban chit kho tu
nhién ciia sy séng: Ban dau thé lam dugc gi nhicu dé thay doi no,
vay tot hon nén dé yén né, chi nhin né6 mot cach bang quan va
budng bo. Khi ban dé mic cai quy luat kho do, ban sé& tu tap duoc
thai dg ctia tdm la tinh thue va tinh giac, do 1a thai do luén quan sat

cht khong can dy vao tién trinh dién ra cua quy luat ty nhién. Tic
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la ban khong lam khoi 1én cai nguoi-lam, tdc-nhan, chu-nhan ma
chi 1am nguoi-quan-sat, 1am cai nguoi-biét ma théi. Néu tu tap
dugc nhu vay ban thyc sy co thé tién bo trong thién tap, co thé bién
su thién xdu va chan nan do6 thanh sy thién tdt dep, thanh mot
ngudn binh an cho sau d6. Thuc té thi, toan bo cong viée cua thién
tap 1a dua nd luc vao cach ta dang trai nghiém moi sy, ch khong
can lo lang vé cdi ta dang trai nghiém. Chi tap trung vé céch ta
dang tinh giac biét rd vé cac chudng ngai: d6 1a nhimg tham, san,
chan nan, va bit man. Diéu quan trong l1a thai do cua ta ddi véi
nhimng tinh hudng ta gip phai trong thién tip va cach ta phan tmg
v6i chung, chir khong phai chinh nhitng tinh hudng d6 13 diéu quan
trong.

Dé thiét 1ap thai d6 ding dan, chung ta can dung tri hiéu biét.
Khi ching ta da nhan ra moi thir ching ta trai nghiém chi la 1€ tu
nhién xay ra ma thoi, luc d6 chiing ta dau con phan tng nhu s¢ sét,
mic cam toi 161, that vong, hay bat man gi gi nira. Ching ta khdng
con bi mét tu tin va nghi quén kiéu nhu “Tai chéng lam gi duoc,
sao khd qué, sao toi tu khong dugc”. Di nhién chung ta chang lam
gi duoc! Chung ta ciing khong thién tap gi dugc. Ctr mbi khi thay
Ajahn Brahm bat dau thién, thiy 4y chi lam r6i tung moi thu.
Nhung néu ong Ay c6 du tri tué hiéu biét dé biét rang: néu ta lui lai
ding ngoai cudc tién trinh thi mot khoang khong dep dg, tréng trai
s& xuat hién giita ta va cai ta dang quan sat. Rdi s& khong con su
that vong hay chan nan nao nira. Néu nhitng cam giac nay no van
con bam viu 1an quan trong tam tri, ta chi cin bé mac né qua mot
bén. Ta Khong can dy dinh liu vao moi sy, ta khong tac tao thém
nhing kho khin nay no. Ta chi can ngdi quan sat va thu hoach dir

liéu thong tin.
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Quan Sat va Hoc Hiéu

Néu ban gip trd ngai v6i cai tim lang xing hay tdm budn
ngt, hdy nhé rang nhiing trang thai tiéu cuc d6 khoi sinh 1a do tam
né mudn thoat khoi sy khod va bt toai nguyén. Boi vi khi thién thi
tam ta khdng con bi khich dong, khdng con duoc ‘giai tri’ nhiéu,
cho nén sy thién c6 thé s& chan chudng hodc ngu mo, bai théi quen
cb hiru cua ban 1a ¢ tron thoat khoi d6 (khoi cai trang thai khong
tam khong ‘dugc’ khich dong hay ‘giai tri). Chung ta déu c6 nhiing
thu thuat trén thoat cua riéng minh. (Nhung trén thoat chi 1 nhing
thoi tam c6 hiru: trén thoat khong giai quyét duoc van dé). Nén nhé
rang: khi ta dung nhimg tha thuat trén thoat, ta khong hoc duoc gi
tir trai nghiém do, ta chi dang tiéu phi thoi gian ciia mot kiép nira
ma thoi.

Diéu quan trong 14 quan sat nhitng phan tng cta ta dbi voi
moi su. Ban than c4ch tu dp nay la rit khon khéo, bén trong céch
tu nay 1a tri tué va n6 s& phat trién thém tri tué nita; n6 s& giup ban
tién rat xa rat sdu vao nhiing su thién tham sau. Mdi khi c6 su gi
khoi sinh n6 déu 1a bét toai nguyén—doé 1a lic ta quan sat no. Ta co
thé (c6 su) chan nan, that vong, hay mét moi va chang c6 gi hay ho
dé séng. Ta khong biét minh dang lam gi—ta khong & yén dugc
trong phong, ta khong thé ngdi thién yén lang, ta ciing khong mudn
di thién, va & d6 ciing ching co6 gi dé doc. Ciing tot—chi can quan
sat nhitng phan tng ciia ta ddi v6i nhitng su khé chiu khé & d6. N6i
cach khac, d6 chinh 1a nhitng lac hoan hao dé ta chi quan sat ma
khong phan mg nay no gi hét. Chiing ta chi quan sat va thu hoach
dir liéu thong tin, bdi chung ta mudn hiéu biét. Khi ta thu thap dir
lidu, ta bat dau hoc hiéu tir nhitng trai nghiém do6. Chinh cai su
quan st va chap nhan nhiing trai nghiém d6 1a khau 1am ra két qua,
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la chd cbi xay xay ra gao ra bot ciia nha may xay sat. D6 1 nhing

dir li¢u dung dé minh sat ra tri tué, 1a phéan bon cho vuon cay tréi.

Céch tu 12 ta chi don thuan quan sat va chap nhan nhimng trai
nghiém cua minh—cho di ching 12 gi—ta sé& thy rang khong chi
ta hoc hiéu dugc tur chung, ma bat ngo ta ciing duoc ty do khoi
ching. Ta khéng con cb kiém soat can dy vao chung nita, boi ta
vira méi nhan ra ta khong so hitu chiing, chung ching 13 gi cua ta
ca. Vay nén khi ta thdy chan nan, dimg s hiru su chan nan, ding
nhén no6 1a ‘cua ta’. Néu bi thét vong bat man, dung nhan su that
vong bat man d6 13 ‘cta ta’. Bat cr sy gi dang dién ra chi don gian
12 mot tién trinh nhan-qua tu nhién, d6 chi 1a sy dén-di cua nhiing
hién tugng thudc tdm va hién twong thudc than. Dung tri tu¢ minh
sat va hiéu biét vé Gido Phap dé biét d6 chi 1a sy kho—chi can biét
dung biét 15 vay la du, chir ban con mong doi gi nita? Néu ban nghi
ban c6 thé loai bo nd bang cach di téi chua hay tdi khoa tu may
thang thi ban d3 t6i nhdm chd rdi. Ban khong trén thoat dugce khod
trong mdt khoa tu dau; chi c6 cach duy nhét 14 ban d6i dién véi n6
va khong can du vao n6. Vay la cling c6 mot cach dé tron thoat
khoi n6, nhung d6 1a mot cach gian tiép. Khi nao ban khong mong

muon tron thoat thi sy tron thoat do sé xay ra.

Piéu Tra va Tim Hiéu

Khi di dau, khi t&i dau, du bat ct tha gi xay ra trong doi ban,
hay nén nhé rang su (cd gang) thay doi tinh canh s& khong diét trir
duoc sy khod. Du ban ¢6 di dau, sy kho khd van ludn theo ban. Do
1a ban chat cia su séng, 1a tro choi ciia nam tap hop uan (khandha)
va ban ching thé 1am gi dé didu khién no. Nhiéu luc than bénh,

nhiéu lic n6 mét moéi. Luc nay thay vui, lac khac thay budn. Luc
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thdy suéng, lac thdy kho. D6 chi 1a thé gidi ciia cam giac—ching
ta khong thé c6 dugc niém vui suong tron ven, hoan toan va bat
bién. Ban c6 thé nghi: “Ngay nao d6 ta dat toi tng thién dinh thi ta
s€ mai hanh phuc”. U phai, néu nhap dugc vao tﬁng thién dinh thi
s& rat dep d€ va hanh phuc; nhung sau khi ban thoat ra khéi no,
niém hanh phuc d6 ciing khéng con. Du ching ta ¢6 ¢b lam gi, du
chung ta c6 dat t6i tang thién dinh, ching ta van khong cham dut
duoc su khd dau va bat toai nguyén. Nhung néu ching ta biét ngéi
quan sat moi su dién ra, tri tué hiéu biét s& khéi sinh. TAm hoc hiéu
rd hon vé nhimg su kho khé d6 va vé cach ching c6 thé bi diét trir.
Vay thi, di ban trai nghiém sy gi trong doi sdng, ¢t & yén véi né

(ctr séng voi nd, dimg cd diéu khién hay thay doi né).

Mot diéu hitu ich trong mot khoa tu 1a khéng co su trdn thoat.
(Trong mot khoéa tu thi dau c6 nhiing tro giai tri, vui choi, hodc chd
dé nguoi ta chay tron vao d6 mdi khi bi budn, chan, khd, buc tuc,
ngu si, 1o mo, bi thé...). Boi cd it su chay trén trong thoi gian khoa
tu cho nén ban cang khé thoat khoi nhitng kho kho va chuéng ngai
phét sinh. Vay la, khi chiing khai sinh ¢t coi chiing 1a nhitng co hdi
dé diéu tra tim hiéu. Mot k¥ thuat hiru ich 1 két hop mdi tinh-chét
xic cam voi cam giac than twong-ung cua nd. Vi dy, néu ta thay
thuc su chan nan, chic phai c6 gi d6 trong than lién quan véi su
chan nan do, chéng han nhu mot loai cam giac nao do6 cua than l[am
gdy ra chan nan. Vi vay nén diéu tra tim hiéu chd cam giac than d6

dé ta hiéu duoc nhitng trang thai cam xtc do.

Néu thay chan nan, tu héi minh: “Chén 1a gi?” Piéu tra né.
bung ¢ trén thoat khoi no—cd hiéu né; d6i dién th'fmg vO1 no.
Néu thay that vong, tu hoi: “That vong 13 gi? That vong cam giéc ra
$a0?” Cir & v6i nd trong mot thoi gian lau that 1au, cho dén khi hiéu

rd hiéu thau duoc né. Khi 1am vay: ban s& dugc tu do khéi no. Khi
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su thién chéng ra sao, no chi 1am thét vong, lam chan nan, thi nguoi
tu thudng phan tng du kiéu nay no 1am sinh ra thém nhiéu chuéng
ngai nita. Thay vi lam vay, thay vi tao thém nghiép xau, [tirc 1am
phat sinh thém lién tuc thém nhiéu chudng ngai], ban chi can hiéu
biét nd va ban c6 thé budng boé néd. Ban hiéu biét rd d6 chi 1a 18 thuc
tu nhién, gidng nhu may den xuat hién day troi: chung dén hen lai
Ién; d6 1a miia mua; téi mia mua ching lai xuat hién day troi. Troi
moi ning sang sta gio lai téi mu; tring méi sang, gio lai bi che tbi.
Khi ban dd hiéu rd d6 chi 1a nhimg hién twong dén-di trong tur
nhién, va nhimg hién tuong d6 ching lién quan gi téi ta, 6 chi 1a 1&
tu nhién, thi ban c6 thé budng-bo chiing va ban c6 dugc cam-nhéan
cach xa khoi chung, khéng con lién hé tdi chung va cam giac tu do
khoi moi thir moi sy ban dang trai nghiém (trong than va tam).

Khi ta & qua gan véi cai gi ta dang trai nghiém thi rdt cudc thé
nao ta cling ndm giir nd, coi nd 13 ‘ctia ta’—va d6 1a lc ta tré thanh
n6. H& mdi 1an cai ‘Ta’ bat dau dinh liu thi c6 van dé trd ngai. Ban
can phai tu tap su tach ly, su lia bé. Ban can phai hiéu rﬁng no
khong phai 1 “khd ciia ta” hay “su chan nan cia ta”. Khi ban diéu
tra tim hiéu, ban sé€ di dén biét ré‘mg tat ca moi thir do déu chi la
nhiing tinh chét xdy ra mot cach ty nhién, ta dau thé nao kiém soat
dugce chung. Vi duy, khi ban théy chan nan thi d6 thuong la do cai
tdm chua du mém mong dé tran trong nhitng mit tinh-té cua su
thién. Néu ta bi budn ngu thi do co thé 1a do su chanh niém cua ta
chua di sic bén dé nhin thdy vé-dep cila cai tam-im-lang va binh-
an. Su that vong khdi sinh 1a do ta khong cé kién nhan, hoic do ta
ctr nghi ta c¢6 thé dicu khién nhimng trai nghiém ctia minh, do vay
cho nén ta thiy that vong bat man khi moi su khong di theo cach ta
mudn. Nhung khi ban nhan biét duoc réng moi thir moi sy xdy ra
mot cach tu nhién chir khdng cd cai ‘ai’ nao kiém soat ¢ day, thi
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ban s& cam thdy bubng-bo: co gi ddu ma thit vong bat man? (Vi du
néu biét may den kéo téi 14 chuyén cia ty nhién theo mua theo quy
luat gié nude cia no thi méc gi ta con phai byc boi bAt man, vi dau

c6 ‘ai’ co tinh kéo may den tdi va trit mua xuong dau ban dau?)

Hay coi lai vi du vé chiéc xe do khong nguoi lai. Cude doi
ctia chung ta gidng nhu mot chuyén xe khong co ai ngdi & ghé tai
xé—d6 1a cach nhitng bai kinh va nhitng bac thay td da day ching
ta, va do cling 1a cach t6i thuong noi. Khi ta nhan ra khong c6 ai
dang diéu khién chiéc xe, moi viéc ta c6 thé lam chi 1a ngdi nhin tir
ghé sau ciia minh va khong con phan nan gi nira. Vi dau c6 tai xé
nén dau co ai dé ta la 16i thuc giuc 6ng chay nhanh khoi canh x4u ta
khong wa, hoidc bit dng chay cham lai qua nhitng canh dep ta mudn
nhin ngdm ¢ bén duong. Gio ta chi don thun ngdi im ling, du xe
c6 di qua canh x4u, canh dep, duong sbc, dudng ém...ta ctr hoa
binh véi moi sy moi thir. Mdi lan ta la 16i xia lén chd tai xé 1a ta
khong con chu tdm tron ven vao cai ta dang thuc su trai nghiém
hodc dang hoc hiéu tir n6. Mdi lan ta can du nhu vy, 14 ta dang xia
vao moi thr ty nhién, 12 mudn diéu khién moi su chtr khong biét roi
b6 chiing. Mdi 1an ta dinh chap nhu vay, 12 ta cir coi moi su 13 ‘cua
ta’ chit khong chiu buéng bo chlng. Mdi 1an ta can thiép nhu vay,
la ta cir dang cd tao tic cho moi sy xay ra chir khong dé yén cho
moi thir dién ra theo I& ty nhién ctia chung.

Piéu d6 ciing gidng nhu trong thién tap. Mot khi ban hiéu
dirge cdi Iy vira néi trén, sw thién tip sé tré nén cuc ky dé dang.
Thién thuc sw la mét viéc dé lam, nhung da $6 déu khong hiéu dwoc
cai ly ché d6. Piéu ho 1am 1 ¢t ¢b va ¢b 1am cho sy thién duogc dé
dang—nhung diéu d6 1a ty mau-thudn. Ban c& ¢d lam cho nd d&
dang (d& déc, d& chung...), nhung ban cang cb 1am, n6 cang kho

xay ra theo ¥ ban mudn. Ly do ban cang ¢6 14 vi ban chua c6 duge
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két qua nhu mong doi, do chua ‘dic’ dugc gi nén cb rang cd thiic.
Thay vi cd rang, nguoi tu nén cha tdm chanh ni¢m, diéu tra, va hoc
hiéu. Néu c6 ¢b rang thi chi nén cb rang lam nhiing viéc nhu vay;
chi can ‘rdng’ bay nhiéu 13 du. Pung cb nita, ding tranh déu nira.
Chi can ‘rang’ nhin vao moi sy dién ra, diéu tra tim hiéu né, va dé
cho sy hiéu-biét tang trudong. Tim hiéu coi: Vé than nd cam gic ra
sa0? V& cam xuc nd cam giac ra sao? NO kéo dai bao 1au? Ban co
thé thtr tu cach cua thién su Ajahn Chah nhu vay: khi ban thiy buc
tire, dé cai ddng ho trude mit dé coi minh co thé byc tirc bao nhiéu
lau? Khi nao thiy chan nan, do thir minh c6 thé chan nan bao nhiéu
lau. Ghi lai nhimg khoang thoi gian chan nan d6 va coi lan sau
minh c6 thé pha cai ‘ky luc’ d6 ciia minh hay khong. Rdi dem so
v6i nhimg ngudi ban tu co ky luc chan nan lau nhit. Trao giai
thuong cho ngudi chan nan lau nhat! Khi gip phai su gi, dimg trdn
chay. Ctt d6i mit véi [ii quy nho d6—[nhiing trang thai tiéu cuc]—
d6i mit v6i chung s& hiéu qua rat nhiéu hon ban tuong. Vi khi ta
doi mat véi sw gi, né dwong nhw tw dong phai nhat va bién di!. (Lay
1& sinh diét chd d6 lam 1y tu tap). To6i thuong néi néu ban gip con
ma, ctr d6i mat thang véi né va néi: "Hu”. Con ma s& chay mat
tiéu; ma né s minh nhiéu hon minh so né. (Va chién thuat chi don
gian 1a dbi-dién thang vai no).

Khi ban d6i dién véi li quy nhé trong tam, ching s¢ tu bién
mat; nho trai qua nhu vay ban c6 duogc su hiéu biét d6. Ban tr& nén
tri tué hon, va tri biét do giup ban trong su thién tap tiép theo. Ban
biét chinh xac diéu gi dang xay ra, cach cai tAm hoat dong, va cach
vuot qua nhiing thoi tinh x4u cua tdm, vuot qua nhitng du 4m du
nghiép cua qua khu.

Thay Thé Sitc Manh Y Chi bang Sirc Manh Tri Tué
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Rét kho khuyén khich va truyén cam hing cho nguoi khac ma
khong 1am ho that vong it nhiéu. Mudn mé ta nhimg két qua cua
viéc tu tdp—mod tad nhitng trai nghi€ém tham sdu nhu tdm anh
nimitta, ting thién dinh jhana, va thanh qua Nhiap Luu—dé truyén
cam hung tu hanh cho moi nguoi. (Cling gidng nhu viéc mo ta vé
ngay lanh luong cudi thang véi sb tién thudng cong dé cho nguoi ta
hiéu duoc va chép nhan lam vi¢c mot cach nhi¢t thanh va chu tam).
Ciing giébng nhu mot dai Iy du lich ¢6 mo ta rang: cai chuyén-di t6i
cai Khach Sagn Jhdna (tang thién dinh) trong khu nghi mat 16n c6
tén 1a Nibbana (niét-ban) sé& 1 rat vui suéng va hanh phic. Nhung
sau khi nghe moi nguoi ct lo nhim t&i hai muc tiéu 13 khach san va
khu nghi mat 16n d6 ma thoi. Ho khong mudn di chuyén-di, ho
khong mudn trai nghiém chuyén-di; ho chi mubn lam sao d6 c6 mat
ngay trong cai khach san trong khu nghi mat d6 ma thoi. Ho cam
thiy khong thoa dang néu phai boé nhiéu cong suc trén dudng-di thi
mdi dugc thu hudng cai khach san va khu nghi mat d6. (Ho nghi vi
sao phai chiu khd cuc méi ¢6 duge vui suong & do; tai sao khong
¢6 cach nao chui thang vao cai khach san va khu nghi mat d6 cho
roi. Do 1a didu ho thay that vong véi diéu dang tao cam hung. Ho
tham chi muén c6 ngay ‘phu hiéu chimg chi dic dao’ chur khong
mudn budc di tu mot ngdy nao). Vi Iy do nay, cdc bdc thdy va quy
dao hitu khi khich 1é nguoi khéc tu tdp khong nén chi mé ta vé
nhitng dich dén dep dé va day hanh phiic sw tu tdp, ma nén néi luén
cho ho nhitng khé khan tré ngai trén con dwong tu hanh dé di toi

nhitng muc dich cao diéu do.

Do vay, noi trd lai vé chién thudt tu tap: khi co su that vong,
buc tirc, hodc chén nan, ban dung tranh dau voi no—-ctr & yén (an
tr) voi no, cho du no 1a gi, roi...ro1 ban sé€ thay dieu gi s€ dién ra.

Khi ta chan nan hodc thit vong, ta giéng nhu dang & trong déng
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phan. Khi ta dang biét hoc hiéu cach dé thoat ra khoi no, 1a ta dang
trai nghi€ém mot thai do tur bo tach ly khoi n6. Khi ban nhin théy
nhitng chudng ngai tir xa, ban c6 thé hiéu tai sao t6i goi d6 1a “ddng
phan”. Ban khéng thé tréng doi ngay nao sw thién ciing dwoc tot
lanh, nhung ban WUdN 6 thé tao nhitng nhan tot cho sw thién ngay
mai: chi ngo”‘i quan sdat moi su, khong can dy vao moi su (cho du do
la sw thién t6i té dang dién ra ngay bdy-gio). Ban biét su thién bita
nay khong tot lanh, rdt 1én rét xudng; nhung ban ctr dé yén moi su
nhu vdy. Chi ngdi nhin n6 dién ra nhu vay va dé cho ning luong
chay vao cai sy-biét, chay vao cai su tinh-giac thu dong. Dé yén né
dién ra khong dinh liu gi t6i cai ‘ta’, dé né tranh xa khoi céi ‘nguoi
diéu khién’, céi ‘nguoi 1y su’, cai ‘tAm ludn phan tng sinh sy’

Khi nguoi tu cang dé cho sy tinh-giac thy dong phat trién va
chi ngdi ném trai moi sy ma khong phan tng gi v6i chung, thi cang
c6 nhiéu ning luong chay vao su chanh-niém. Pung lui lai: ding
ndm giir sy gi, va ciing dimg khang cu véi chang. (Khong tham,
khong san). Cit dé yén moi thur dién ra, gidng nhu may dang bay
trén troi, mac gi ta xia vao chuyén may bay. Theo cach nhu vay,
ban dang chuyén nang lugng vao sy chanh-ni¢m, vao su-biét, va rdi
tat ca nhimg trang thai tiéu cuc cia tim s& phai bién mat. Tam dugc
thém nang luong va su thién tré nén dé dang. Trong sy doi ciing
vay, khi ban ctr luén phan ung nay no voéi ban than va nguoi khéc,
khi ban cang tranh d4u, thi ban cang ltn sdu vao déng phén rac rdi.
Gidng nhu ban dang budc trén bii cat mém, ban cang qudy, cang
chup giut, tranh dau, sinh sy, thi ban cang IGn siu thém trong cat.
Khi ban dang budc trén viing lay, néu ban cang c¢6 budc nhanh
budc manh, thi ban cang lun sau xudng liy. Tuong ty nhu vay
trong thién tip, néu ban non néng va tranh ddu, thi ban cang co

thém nhing thoi gian thién tap toi t& ma thoi; ban cang lin sau vao
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‘d6ng phan’ nhimg trang thai tAm tiéu cuc. Vi vay ctr dé moi su
dién ra nhu chung 13; hiy kién nhan, va sir dung nhiing trai nghiém
d6 nhu nhitng co-hdi dé tu tap su hiéu-biét tri-tué. Khi tri tué bat

dau “bac nhip”, nhitng kho khin tré ngai sé ty phai bién dan.

Khi ngueoi tu biét diing sirc manh tri-tué hon sitc manh y chi,
nguoi do khong chi loai bo dwoc nhitng kho khan tro ngai va
nhitng trang thai tam tiéu cuc, ma nguoi do con co thém nang
lwong va nguoi do biét cach dia sw thien t&i mire d6 tham sdu hon.
Nguoi d6 biét gidy phut-hién tai nghia 1 gi, va ngudi d6 biét 1y do
cai tam lang xang thi ludn cau vong, bat 161, ddi dii nay no, né ludén
noi: “Gidy phat-hién tai chua du-tét; ta mudn né tét hon”. Vi du,
truéc ddy ban da ting thién tap dugc tot lanh, by gio dang thién
ban mudn trai nghiém lai nhu vay, ban clt nght: “Thé nao cling
duoc, sép duoc lai nhu r6i” - nghi vay 1a ban da pha tan ngay cai su
thién rdi. Tinh trudc nhu vay 1 pha hong cai sy dang-thién rdi. Néu
suy xét tim hiéu lai ban sé& thiy diéu d6 dung 1a sai bai, suy tinh cau
vong la 1am ‘bé&’ thién ngay - Hiéu dugc rdi nhu vy ban dé dang

budng bé dé cho moi sy dién ra ty nhién.

Ly do thién tap khong phai 1a dé ‘dac’ trang thai nimitta hay
tang thién dinh jhdana—thién 13 tu tdp tao nhimg nhan dé cho
nimitta va jhana ty chung khoi sinh va ty ching tao nhirng nhan
cho nhitng trdi nghiém gidc ngd sau d6. Toan by muc-ti€u cua
chung ta 13 tao ra nhitng nhan cho nhitng diéu d6 xay ra, va chung
s€ tr¢o thanh nang lyc tri tué ctia chung ta. Nhitng nhan do 1a gi, do
la sy sy budng-bo, su hién-tir va nhe-nhang—noi gon, do la
sammasankappa [cach nghi dang ddn, chanh tu duy]. Ban danh hét
nang luong, than va tam chi cho “gidy phut-hién tai” nay. Ban
budng bo va tir bo, ma khong trong doi c¢6 lai dugc diéu gi. Budng
bo thuce thu!
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Luoén nhé rang khi thién khong nén trong doi két qua thién
tap. Tu khong cau chimg cau dic gi ca. Néu tu dé chimg dic cai gi
thi ban chi ‘ruéc’ toan sy khd dau ma thdi. Ban dang thién tap dé
budng b, dé tir bo, dé khong con tham muén—véy ban con tham

vong tu viéc tu dé duoc gi.

Su buong-bo, patinissagga, cd nghia la bo di ma khong mong
doi duoc gi; giéng nhu sy cho di ma khong doi dugc dén dap moi
1a su bd thi thyc thy. Chung ta khong thién tu dé dat duoc huy
chuong hay phu hiéu hay nhiing sy ching dic gi gi d6. Ching ta
khong nd luc tu tap dé dat tGi cai gi dé sau d6 dem khoe v6i ban be,
ngudi quen. Nhiéu ngudi hay ké: “T6i tham du mot khoa tu voi dng
thay Ajahn Brahm va t6i dat dugc cai nay cai no...”. No6i vay chi 1a
sy 6 nhiém trong tim. Ching ta tu tdp dé dep bo nhitng 6 nhiém
trong tdm ching ta; ching ta thién tdp dé khong con cé gi, dé duoc

tu do.

Hai Long véi Giay Phit-Hién Tai

Méy nam trudc to1 tdi Nhat, bén chu nha da dua t61 vao & mot
khach san nam sao. Ho da quén cho mot nguoi tu thién dn trudc gio
ngo. Khi ho dat t6i t6i mot nha hang sang trong, luc d6 di qua gio
trua. Toi tir chbi khong an (theo gidi ludt), co nghia 14 toi s& nhin dn
ludn sudt ngay d6. Toi bi mét va toi chi mudn yén tinh va thién,
nhung d6 13 mot khach san hoi on 20. Cudi cung toi ngdi trong cin
phong mic tién, va nghi: “Minh dang bi cam ti & day”. T6i nhu bi
nhét trong khach san nim sao va t6i khong muén & trong do.
Nhung t61 kip nhén ra t61 dang lam gi dang nghi gi, va to61 chan
ngay cai trang thai tim ngu ngdc d6. Ngu & chd 13, ta dang bi giam

cam trong mot khach san ndm sao hay trén mdt bai bién day nang
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dep thi c6 gi 1a khac nhau. Van dé khong phai 12 noi ndo, ma van dé
Ia ta khdng thich bj nhdt trong noi do.

Vay khi ban dang thién, hay tu héi minh: “T6i c6 mudn & day
trong gidy phut-hién tai hay khong, hay t6i c6 mudn & noi khac?”
Néu ban mudn & noi khac thi & day ban ching bao gio duge binh
an, hodc sy thién dinh caa ban cling chéng dugc thdm sau gi ca.
Nhung néu ban biét ngin chin chinh minh, thi tri tué¢ hiéu biét s&
n6i véi ban rang: “Khong, day 1a du-t6t roi. Té6i mudn 6-day trong
gidy-phat-nay, voi chan bi dau nhirc, voi miii bi ngira ngdy, trong
cai noi thién 6n a0 ndy, voi cai tim ngu ngdc nay—Toi chi mudn
§-day”. Khi ban biét hdi long va muon ¢ noi ban dang 6, thi ban sé

dwoc tw do.

T6i biét mot nha su, trude kia thiy ay bi bat vo tu & Théi Lan.
Thay 4y v6 toi. Thiy Ay bi nhdt tu khi thay Ay sip tro thanh vi ding
dau gido hoi Tang-gia Thai Lan [Sangharaja: nghia gbc 1a Tang-gia
vuong], béi vi c6 nhitng ngudi mudn tranh gianh chirc vi d6 nén ho
da cd tinh két t6i thay c6 dinh liu voi phe canh chinh tri. Thay bi
nhét ti 2 nam, trong tu thay viét hdi ky cua minh. Trong hoi ky ta
doc thay, thiy ay thich noi ¢ trong til. Trong tu thay khong can néi
gi c4; ciing khong phai noi chuyén véi ai sau khi an com. Thay an
thirc an don gian, tinh chay va ¢ trong mot phong nhé gon. Thay
néi that tuyét voi khi c6 nhiéu tu do, khéng dinh liu nhiéu moi thir
khéc. Khi ai thich ¢ trong phong giam, chic ngudi iy ¢6 duoc tu do
& do.

D6 1a mot giao 1y tri tué sau sac va manh mé ddi voi toi. TOI
nhan ra rang du t6i dang ¢ d4u hay dang lam gi khong 1a van dé.
Du t6i dang ngdi trén may bay hay dang tra 10i nhitng cau hoi hay

dang ¢ trong d6 thi dong nguoi, néu t6i muon hay tdi thich ¢ do thi
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tam s€ yén tinh thoi. D61 khi t61 nghi: “Tai sao ta phai [am nhu
vay? Pay la viéc ngu ngdc!”. Néu t6i nghi vay, di nhién toi khé. Do
vy t6i nén nghi: “Khong, t6i mudn & diy” va diéu nay lam khoi
sinh mdt cam nhéan binh an va tu do. Vi vay, khi nao ban dang ngé)i
trong phong va tam khong tinh tai, ban dimng lam gi ca; chi can noi:

“T61 muon ¢ day”, roi tam s€ trd nén tinh tai.

Khi chung ta mudn ¢-day, bay-gid, 1a chung ta dang tu tao sy
tu do. Ching ta dang dang thuc tdp Diéu Dé Thir ba—chlng ta
dang chdm dirt duc vong va chin cai ‘ngudi-lam’. Pay 13 mot chién
thuat rat manh mé: khi ban dang ¢ dau hay dang 1am gi, chi can tu
hoi: “Ta c6 muén ¢-day khéng hay ta muén ¢ noi khac?”. Mdi lan
ban tra 16i muén ¢ noi khac 14 ban dang tao khd. D6 1a nguyén
nhan tao ra kho, nhu Diéu Dé Thir Hai da néi. Con mdi lan ban
nghi: “T6i hanh phuc khi ¢-day” 1 ban dang trir diét chAm dirt mot
s6 biéu hién (dang) tho té cua khd. Ban dang 1am theo 16i Phat day
va diéu dé thir ba.

Khi ban biét hai long voi hién tai, cai dang co o-ddy va bay-
gio ¢6 thé day ban mot cach rat hay. Kinh nghiém cua toi 1, khi toi
ngdi xudng thién va t6i mudn o-day, thi tim anh nimitta—nhu mot
nguoi ban than—Iai xudt hién ngay, don gian boi vi tdm dugc tinh
tai. Ban dd hiéu tinh tai 1a tim khong chuyén dong, dong nghia nd
khong mudn thr gi khac va khong ¢b & noi khac. Tinh tai, theo
nhiéu ngudi van nghi 1a: “T6i s& tu t6i do; Toi s& tu vay va tu vay,
roi sau do su tinh tai s& dén, s& c6 trong t6i”. Nhung nghi vay thi sy
tinh tai s€ khong bao gio dén sau d6. Ban chi c¢6 thé tu tao su tinh
tai ngay-bay-gio, va cach duy nhat dé lam diéu dé la dé yén cho
tirng Qidy khdc-hién tai cé mat. Du gidy khic-hién tai ¢ ra sao, ban
cling nén noi rang: “Pdy la di-tot roi; Téi muon o-ddy trong gidy

khdc-hién tai, ngay bay-gio”. Du ta c¢6 dang trai nghiém gi, diéu
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quan trong 13 thai d6 ta muén ¢-ddy hay mudn & noi khac. Vay do,
ban c6 thé hoan toan tu do trong nha tu hoac co thé bi giam cAm
trong khach san nim sao. Piéu tuyét voi khi ching ta biét rang du
dang ¢ noi nao hay dang trong trang thai ndo, ta van c6 thé lubn tur
do tu tai. Hiéu biét diéu d6 va hiéu duoc cach tri-tué c6 thé giai
thoat ta. Pay 1a ¥ nghia cta sy “khong con dinh mac” (analaya), ¥
nghia ctia sy chdm dt kho, cta diéu dé tha ba: khdng con ché nao
dé thir gi ¢6 thé bam vao. Pay 1a y nghia dich thyc cua sy khong

con dinh mic, su budng bo. Pay chinh la chit-liéu cua sy giac ngo.

Tw Do khéi Quéa Khir

Diéu nbi bat d& thdy 1a: ching ta 1a nhitng ti nhan cua qua
khtr ciia minh. Vi dy, ban c6 thé hoi tham ai “Khoe khong?” va ho
tra 101 1a “Toi thay té 1am”. Piéu nay nghia 1a gi? Thuong thi co
nghia ho dd ¢é mot ngay toi t&, va ho noi lai cho ban nghe - tic 12
ho dang mang qua khur vao hién tai. La nguwoi tu tap thi chung ta
dirng lam vay. Pirng dé cho sw gi di qua con dinh bam vio hién-
tai. DU sy d6 moi vira xdy ra, méi cach day 5 phit hay 1 gio. Néu 5
phut hay 1 gi¢ trude day ban méi ¢d duoc su thién t6t lanh, cho du
diéu d6 1a tét 1anh ta ciing khong mang nd vao hién-tai. Nhu toi vira
no6i & trén, néu ban da timg thién dinh tham sau, gid nghi ban ciing
s& 1am dugc lai nhu vay: vira nghi 1 ban da pha hong sy thién hién
tai r0i — nghi vdy | ban ciing dang tao ra nhiing nhan lam that bai
nhitng 14n thién sau ndy. Cong viéc ctia ban Ia lam sao dé duoc tu
do, chtr khong dé phai mang véac nhitng thanh tich ching dic hay
nhiing tht bai trong qua khr vao hién tai hay tuong lai. Trong dao
Phat, 1a nguoi tu thién, ban khong can phai dinh dang ban than
minh bang cong thanh hay that bai; ban c6 thé hoan toan ty do khoi
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nhing thir d6. "Ta ¢6 thé duoc tu do khoi moi thir qua khir" — diéu
nay nghe khong thay hay ho tuyét voi hay sao? Con gi bang nira.

Tu tap phat trién kha ning ky diéu nay dé hoan toan budng-bo
moi thlﬁ:—ancilaya—dé ban khong con dinh liu vao moi thir, khong
con dinh chdp vao moi su. Khi ban khong con dinh chip vao thir gi,
cai ‘ta’ cua ban s phai dan va bién méit. Ban nghi ban than ban la
‘cai gi’? Ban nghi ban 1a ‘ai’? Nhiing tinh chit cta ban 1a gi? Pén
gid ban di thién tap t6i dau roi? - Py 13 nhing cau hoi khong c6
cau tra 101 bang do ludng cu thé; ching chi 1a nhimg sy phan doan
dua trén cai gia dinh c6 mot cai ‘ta’ va cai ‘cua ta’. Khi chdng ta tin
vao nhitng nhin dinh va phong doan d6 va nhan liy chung mot
cach nghiém tuc, thi chung chi giy ra kh dau cho ching ta ma
thoi. Ching ta da ludn lam vay tur thud so sinh, luén lam vay hang
ngdy, va di ludn nhan lanh khé s& lién tuc trong mudn van lan.
Dung dua cho ban than minh ban bao céo rdi tu minh tin theo do.
Pung dua vao minh nhitng khai niém hay nhan dinh, ding nhan léy

hodc dinh mic vao nhitng thir d6; hiy dé minh ty do.

Tu do c6 nghia 1a khéng mang, nhan hay dinh chap vao qua
khur. Ma qua khu 1a cai gi? Do chi 1a nhitng ky uc, va ky tc cua ta
chi 1a mot cach dé nhin lai qua khit ma thoi—cht thuc té ta khong
biét chinh xac nhimg su da xay ra. Khi ban dang vui vé (c6 tim
trang tt) va nhin lai qué khtr, ban chi nhé toan nhitng chuyén vui,
khi ban dang budn buc (co tdm trang xAu), ban toan nhé nhiing
chuyén khong hay da xdy ra. Khi ta nhin lai qué khtr, nhan thuc
(tam tuong) luon la do ta chon—do 1a 1€ ty nhién—va ta chi chon
nhiing thir c6 vé goi lai na nd vai trang thai hién tai cia minh. Khi
ngudi méi toi chiia hay mot thién vién dé thu gisi di tu, nguoi do
nghi: “Chua chién 1a noi dep d&, sao moi nguoi khong chiu dén day

& ludn cho r6i?”. Luc d6 néu thay ¢6 nguoi bo chua hoan tuc, nguoi
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d6 nghi: “Sao trén trai dat nay lai c6 loai ngudi c6 thé bo y hoan tuc
nhu vay ta? Chua 14 noi tuyét voi ma. Chic ho dién khung mat tri
hay sao d6”. Roi...rdi téi mot ngdy sau ndy nguoi dé ciing bo y
hoan tuc, ltc d6 nguoi d6 lai nghi: “Khoéng hiéu sao nguoi ta co thé
& trong chd chua chién chét tiét nay. Thiét 1a khon kho. Pay 1a ngdi
chua chét tiét, moi nguoi khong nhan théy hay sao, hay ho déu bi
tay ndo hét r6i?”!!1! Du ding hay sai, cach néi ctia nguoi d6 chi don
thuan 1 cai sy nhin vao qua kh, nguoi d6 cop nhit nhimg ky tc
vé noi chiia d6—bing tAm trang cua hién tai. (Nhu vdy cach néi d6
14 thiéu tinh hién thuc, khong phai 1a hién thyc cua gidy phut hién-
tai ctia cai chiia d6). Chung ta khong thé tin, khong nén tin vao diéu
d6. Ma khi thir gi ta khong thé tin duoc thi chung ta khong nén
mang, nhan hay dinh chap theo nd. (Pon gian 1a vy, qua kht chi la
hinh anh méo 1éch qua céi ‘lang kinh’ cua nhén thirc 10c hién tai, va
do vay n6 khoéng bao gio la xac thuc va dang tin cdy. Vay nén
ching ta khdng nén tin vao qua kht, va khong nén chp vao né mot

cach chac chan).

Nhitng diéu ta khong chap 1ay mot cach chic chan thi tot hon.
Nhung thyc té thi— nhitng diéu ta khong chap lay mot cach chic
chan d6 ciing chang dang gia gi dé ta chap 1ay chung—ctr budng
b6 chung va ta ty do. DUng tri tué hiéu biét—su hiéu biét cua ban
vé ban chat dich thuc ctia qua khir 1a gi—dé ban dugc tuyét ddi
hoan toan 100% tu do. Néu lam duoc vay tat ca chung ta déu dang
& trong mot san choi tuyét voi: khong con ai 1a thién gia xuat sic
hay ai 12 nguoi thién ngu dai nita. Ngay o trong thoi khic-hién tai
ctia thién, toi chang khac gi nhimng thién nhan khac. Diéu tuyét voi
khi ta dugc tu do va khong cé danh tiéng gi trong viéc thién tap—
khong c6 gi dé cb giit, dé lo ling, hay & mic cam vé no, va khong

c6 gi dé sira chira. Chung ta hoan toan tu do va trong khong. Néu
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ban biét nghi va tu tip nhu vay—~khdng mang vic thir gi va luon

thdy binh an trudc moi sy dén di—thi sy thién that 1a dé dang.

Nhiéu lac nhiéu ngudi chi dang xay dung su that bai. Vi ho
nghi ho thét bai trudc do, nén chic ho cling s¢€ thét bai sau do. (bay
1a tAm 1y rat phd bién, khong phai sd it. Vi dy, nhiéu ngudi hoc do
mon toan hay mén héa khi con di hoc thi ho déu nghi ho s& chang
bao gio hoc tdt duoc mon do). TOi con nhd hoi toi con di day hoc,
¢6 nhirng hoc sinh ¢ hoc luc nhu nhau nhung bi chia thanh hai 16p
A va B. Nhiing dira tré 16p A nghi rang minh duoc xép vao 16p gioi
bdi Vi ngudi ta ndi diém ciia chiing cao hon 16p B. Hoc tro 16p B
nghi minh duoc phan vao 16p B do minh diém hoc cia minh thap
hon nhom 16p A. Day 1a mot cudc thi nghiém tam ly. Sau mot thoi
gian hoc va kiém tra, hoc sinh 16p A hoc va lam bai thi tét hon.
Hoc sinh 16p B hoc va lam bai thi yéu hon 16p A. Hiy can than véi
tam 1y d6! Hoc sinh 16p A do nghi minh da hoc gioi diém cao nén
ho tu tin hoc tap va két qua thi duoc diém cao sau d6. Hoc sinh B
nghi minh hoc d& nén thiéu tu tin nén khong con siéng hoc va do
két qua 1a sau do thi ciing t¢ hon. Tuong tu nhu vay, khi ban nghi
minh thit bai, minh khong tu duoc, khong thién tap dugc, thi nd s&
thanh nguyén nhan 1am ban khong thién tap dugc. Néu ban da nghi
timg nhu vay, gio hdy budng bo nd; dep bo y nghi trude day. Thoat
khoi quéa khir, bang cach nhic minh nhé rang: chi ¢6 hién tai 1a thi
minh c6 dugc. Hay vui 10ng khi ngdi ¢ ddy, vui long khi ngdi thién,

cho du ban ¢6 trai nghiém su gi tdi té trong khi thién tap.

Khi tu tdp nhu vay, ban khdm pha ra rang ngay ca nhiing trai
nghiém kho dau ciing chi 13 két qua cua thdi dg va cdch nhin cia ta
vé moi tha. Phat di noi chung ta nén hiéu biét thau sudt tuong tan
hoan toan vé sy khd (dukkha). Khi ban hiéu biét gidy phit-hién tai

mot cach hoan toan, ban ¢ thé noéi: “Ma Vuong, ta biét rd nguoi”,
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va su kho kho sé& bién mat. Thuc su rat khé dé thay d6i mot ngudi,
mdt tinh canh hay mét noi chén, nhung ching ta dau can phai lam
diéu d6. Cai ban co thé thay d6i 1a thay d6i cach va thdi dé ban
nhin vao moi th. Ban cAn mot cAch-nhin méi, can c6 mot thoi
khéc-hién tai cua tri tué, va ban s& nhin théy moi su hoan toan khac.
Kho dau s& phai di va bién mat, va su thién s& duoc dé dang.

Nhiéu ltc sy thién cta toi chrfmg ra sao, toi ty hoi minh: “Piéu
gi dang xay ra? Piéu gi dang dién ra” NO lap tic giai quyét tinh
trang d6 ngay, bai vi ngay khi céi tri biét nhan ra van dé truc tric
d6 thi tinh trang d6 tu tan bién ngay. Rdi gidy phut sau ké tiép sau
d6 thuc sy binh an, va nhu vay ta da thoat ra khoi do, va co thé di
véo sy thién thAm siu. bay la strc manh cua tri tué¢ thuc su. Néu c6
trf tué minh sat thue su, néu c6 tri tué hiéu biét thuc su, no s& lam
khoi sinh trang thai tinh-ling (upasama). Van dé& da duoc nhin
théy, ban da nhin théy 16 van dé, va ban co thé noi: “Ma Vuong, ta
biét 6 nguoi ”. Liac d6 Ma Vuong chi khong 1én 1én bo di—ma
bién mat tiéu ludn.

Cho Pi, Cho Pi Hét Mt Trim Phin Trim

Do la vai k¥ thuat ching t6i di dung dé dan dat su thién tap
cia minh di toi chd tham sdu hon. Ai ciing c6 thé lam dugc. CH
ding tri tué hiéu biét mdi khi ban gip kho khin t6i té, hodc mdi luc
ban khong thé thién sdu duoc—dung tri biét va ban s& thiy ngac
nhién vé cong dung ciia nd. Hay vui long ¢-ddy va hdy du sic bén
dé dung k¥ thuat nay mot cach dung dan; dimg pha cach, dimg cb
lam cach khac, chi dung cach d6 thoi. Chi can tam niém: “Purgc, 1di

vui 10ng; t6i hanh phiic véi ¢- ddy”. Cho di hét 100%—bubng bo
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hét qua khtr, dung c6 lam diéu gi, va dung mong cau di€u gi. Cua dé

yén c6 moi su bién qua.

Cho di 100% va ban sé théy n6 diéu dung. Ban s¢€ théy sur
thién trd nén binh an ngay lap tic. Ban khong chi dugc dén dap
béng mot trang thai thién an binh, ma ban con ¢6 dugc thém tri tué.
Do khong con 1a tri tug kiéu trf thuc, khong con 1a tri tu€ ctuia Phat,
khong phai tri tué cia thiy Ajahn Chah—d6 1 tri tué cua ban. Ban
da tu tap va su thién d3 duogc diéu dung. Tam dugc thong minh hon,
sic bén hon va khon khéo hon, va né dang nhan thay con duong di
to1 su giai thoat.

Duic Phat da noi chiing ta can hiéu biét rd (ban chét) sy thoa
thich khodi-lac, va hiéu biét rd sy hiém-nguy trong tim than nim
uan va sau giac quan, va hiéu biét rd sy giai-thoat (kinh SN 22:26—
28; SN 35:13-18). Piu quan trong nhét 1a giai thoat. Ching ta
khong thé giai thoat bang strc manh y chi, hay chi bang cach ¢ 1am
mdt thién gia manh m& c6 thé ngdi chiu dau doén va ép tam phai
chiu ném trai qua moi sy xay ra. Cach dé di tir ngu dot vé minh t6i
niét-ban la bcing tri tué hiéu biét. Tri tué dan t&i sy binh an va tinh
tai, va su tinh tai lai cing cb ting cudng tri tué. (Tué din tdi an
dinh va dinh lai cung cd tug). Tung budc ting budc ban dugc
chanh niém hon, binh an hon, va hanh phtic hon. Sy chanh niém
cang 16n, ngudi tu nhin thdy cang sau hon. Con duong dep d& do 1a
rat tha vi va rat nhiéu niém vui. Hay nhé ban c6 thé 1am duoc diéu
d6; va ban sé 1am no6, néu ban biét ding can tri-tu¢. Ping nghién
rang hay dap dau vao tuong—tudng gach cimg hon da xwong 6c
ndo. Néu muén tu dé duoc hanh phuc, binh an va giai thoat, hay

ding tri tué hiéu biét—tri-biét méi 1a hing manh hon rat nhiéu.
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Chuong 6

LAM LANG DIU,
VA TRi TUE THAY BIET THEO SAU

CO THE BAN NAM GIU nhiéu Gido Phap c¢6 duoc nho doc
va hoc tur kinh, sach va cac bai giang. Viéc d6 ciing quan trong,
nhung moi hiéu biét qua sach v& chi mang lai cho ta cach nhin bé-
ngoai. Piéu ching ta can la tw minh nhin thdy cdch cdi tim hoat
dong ra sao. Chung ta can hiéu biét thong qua su trai nghiém truc
tiép, noi phat sinh nhitng chuéng ngai 6 nhidm——ciing 13 noi khoi
sinh nhitng tinh chat tot lanh nhu tinh ling, budng bo. (Tét, xAu,
thién, 4c déu tir trong tAm ma khoi sinh). Khi chung ta hiéu dugc
tién trinh cua tdm, ta phét trién duoc tri tué (minh sat) nhin thay
tham sau. Nhung dé lam dwoc vdy, ching ta phdi tu tdp cho dwoc
nhitng trang thai tinh-lang va binh-an cua tam. Su binh an va tinh
tai d6 cang sau, thi ta cang hiéu thdy thau sudt hon ban chat dich

thuc cua moi su dién ra.

Hiéu Biét vé Nhan-Qua

bPdi véi nhitng ai chua trdi nghiém toi su thién sau, ta thir léy
vi du don gian nhung hiru ich dé suy xét; vi du c6 mot nguoi tré
tudi thdo roi cai dong hd hoic mdy radio dé tim hiéu cach hoat
dong cua nd. Tuong ty vy, néu ban c6 nhitng khé khin tro ngai
trong thién va khong hiéu tai sao, thi cling nén suy xét tim hiéu
ting phan cta than-tam minh. Pung lo, béi vi cach dé cho ban co
hoi dé ban tim hiéu cach hoat dong cua than tdm minh. Khi tim
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hiéu nhu vdy ban moi nhin thay cdi co ché nhan-qud van hanh

trong than va tam cua con nguoi.

Nhung nhé rang: chiing ta can ¢ su binh an va tinh tai dé c6
thé dat toi nhitng su hiéu biét thuc sy. Mot vi du xua vé con nong
noc ¢ trong hd: néu duoc sinh ra trong nudc va & sudt doi trong
nudc, thi c6 thé nd khoéng hiéu duoc nude thuc sy 1a gi. Chi khi nao
né 1én thanh con éch va 1én bo thi né méi c6 thé hiéu duoc nude
thue su 13 gi. Tuong tu vay, chi khi ndo moi thir bién mat khi tam
dang O trang thai thién dinh tham sau thi ta méi thuc sy hiéu ching
thuc su la gi. Po ban dau 1a su tinh-tai cta tam, roi tiép theo 1a su
bién-mét ciia moi thr, va rdi 1am khdi sinh tri-biét cua tim. Pung
thuc thi, mot trong nhitng chir ddng nghia voéi Niét-ban 1a sy chdm-
dirt—do 13 su ling diu tit ca cac hanh tao tac (sankhara), sy chim
dat moi thu. Sabbasarkharasamatha—su ling diu tit ca cac
hanh—Ia mot khai niém tuyét voi dé ngudi tu nham ti do. Niét-
ban c6 nghia 1a nhu vay—su 1am dinh tdm (samatha), su lam ling
diu, sy lam tinh ldng, su léng xuéng va su léng diu cua tat ca cac
hanh tao tac (sankhara). Trong truong hop nay, chit sankhara c0
nghia 1a nhirng tao tac dugc tao bdi nhitng hanh dong cua than, 101
noi, va tdm y—do chinh Ia nhitng thr ban trai nghiém, chinh la
nhitng nghi€p qua cua nhitng nghiép trong qua khtr. Nhung, chir
sankhara ciing c6 nghia 1a todn bg tién trinh cia cdc nhian tao
nghiép (kamma)— d6 chinh 1a nhitng hanh dong c6 ¥ cua than, 1oi
noi, vatamy. Do vay, chir sarkhara bao ham ca nghia thy-dong va
nghia chu-dong.

M6t khi ban di hiéu duoc tinh canh hién tai cta ta 1a duoc tao
ra boi nhitng nhan trong qua kht, thi ban ¢ thé “lam viéc” véi hé
théng nhan-qua do dé mang lai sy binh an, sy tinh tai, sy gidi thoat,

su tu do t tai, va su giac ngd. Pé 1am le"lng diu cac sankhara thu
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dong, ban phai lam ling diu nhiing ling diu nhitng sankhara chu
dong—boi nhitng hanh thy dong dugc tao ra boi nhitng hanh chu
dong. Diéu nay c6 nghia 1 1am ling diu céi y chi [y hanh]—d6 1a
toan bo cai tién trinh didu khién va lam—va dung tri tué hiéu biét
dé dé yén cho gidy-phlt-hién-tai dién ra va ta séng hoa binh véi
gidy-phut-hién-tai. Ban md rong ctra trai tim cho gidy phut-hién tai,
cho di n6 1a gi—ban ludn biét hai long, khong doi hoi gi (khong
kho chiu, bat 151, sinh su gi gi) voi tu nhién; ta biét dé chiu, biét d&
dang duogc thoa mén, va biét hanh phic vui 10ng véi sy 6-day ngay
trong thoi hién-tai. Thiét ra d6 khong phai 1a viéc khé lam néu ban
biét nhin vao né mot cach hitu-1y rang: du c6 néi gi di nita, gidy
phUt-hién tai 1a ngay-o-day, ta dau thay d6i gi nd duoc; va do ta
chang thé 1am gi duoc, tot hon ta nén chip nhan né (sng trong no,
an tru trong no).

Lam Ling Diu Y Chi (Y Hanh), va
Lam Giam Thiéu Cam Nhén vé Cai Ta

Néu ta khang cu véi gidy phat-hién tai 1a ta dang lam sai—Ia
ta dang khich trouong cai y chi va cang 1am né manh bao hon. Y chi
cang manh nghia 13 cai ‘ta’ cang manh va cam nhén vé cai ‘ta’ cang
manh hon. Nhung néu y chi dugc giam nhe thi cai ‘ta’ dugc giam
nhe; khi y chi dugc loai bé thi céi ‘ta’ cling s€ dugc léng diu va
phan 16n céi ‘ta’ s& bién mat. Sy bién mét cai cam-nhan vé cai ‘ta’
duoc goi 1a sy vo-nga (anatta). Cam nhan vé cai ‘ta’ 12 (i) cai ‘ta’
trong lién hé d6i dai véi nhitng nguoi khac xung quanh — d6 1a cai
‘ta’ bén ngoai—va, (ii) nghiém trong hon, la cai ‘ta’ bén trong — do6
chinh 13 cai “cam-nhan vé cai ‘ta”” do, tic 12 cai ching ta van luon
nghi 1a mot cai ‘con nguoi’ dang thuc su c¢6 ¢ bén trong ching ta.

Nhung trong thuc-tai thi khong phai vdy: (cam nhan d6 1a sai lam,
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vi khong thuc su c6 mot cai ‘con ngudi’ hay ‘ban ngd’ ¢d dinh nao
dang thuc c6 bén trong ching ta ca). Theo ¥ nghia rét rdo cua su
that thi khong phai vay. (Khong co cai gi cd-dinh dé chung ta bam
vao do va goi do la cai ‘ta’ hay mot ‘linh hon’ ¢b dinh). TAt ca
nhirmg moc chung ta treo cai mil “cai ta’ 1én d6 bay gio déu bi g& bo
hoan toan. Pay 1a cach Puc Phat giai thich dé moi nguoi hiéu vé
“sw lang-dju tat ca cdc hanh” (sabba-sankhara-samatha) nghia 1a
gl, 1a su 1am bién mét cai ‘ta’ va ‘Y hanh’—diéu nay c6 1am khiép
so moi ngudi (theo kinh MN 26.19). (Ai ciing thay lo s¢ khi minh
bi mét cai ‘ta’, thiy so hai khi nghe minh thuc sy khong c6 cai ‘ta’

hay mot “linh hon’ ¢ dinh nao ca).

Dé nhin thdy cam gidc cdi ‘ta’ (ngd chdp, ngd kién) bién mat
|& mét cude ddu tranh cam go trong nhitng nam dau cia doi song
xudt gia! Boi diéu d6 hoan toan di nguoc lai thé gian, noi ma moi
ngudi ludn thyc su tim kiém mot danh tanh rd rang va nhit quan
bang nhitng dic diém nhu tén, tudi, ngdy sinh, 1y lich, bang cip,
chire vi, gidi tinh, va k¥ ning. Nguoi doi lam viéc vat va ca doi dé
liy 1ong nguoi khac va dé tao ra mot cai ‘ta’ danh tanh duoc chép
nhén trén doi—dé dugce nhan dang va chép nhan badi xa hoi, ban be,
cha me, thay co, va dong loai. D¢ ai ciing biét r minh 12 ai. Ai
cling ¢c6 cam nhan minh theo mdt danh tanh c¢d dinh. Nhung gio lai
nghe Phat noéi thdo go tat ca nhitng by phan va dac diém cua céi
‘con ngudi danh tanh’ d6 ra. Nghe that phii phang. Nghe giong nhur
trudce gio ca doi ta duge cham soc, an uéng, hoc tap, lam viéc va )
lam moi thir trén doi dé c6 dugc mot danh tanh céi “Ong A” duogc
nhan dang bai xa hoi thé gian...chi 1a cong cdc, va vo nghia, va
udng phi thoi gian. Thuc vay, khi t6i nhin lai quang thoi gian 16n
1én va dui mai hoc tap tir nho cho téi dai hoc Cambridge dé ¢ thi
dau qua céc ky thi dé c6 duoc chimg chi, bang cap, dé duoc cong
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nhén, va dé tao nén mot danh tinh. Gid nghi lai tat ca chi la cong
cbe va udng phi. Chic hin rat nhidu cic ban ciing da 1am nhu t6i.
Va gio chling ta dang cb 1am nguoc lai, gio ching ta lai ¢b tu dé
dugc bién-mat, nhung gip qua nhiéu kho khin va tré ngai, boi do
va boi do ching ta di bo phi miy chuc nim dé tao tdc qua nhiéu
nghiép xau trén con duong xay dung mot danh tanh long léo, khong
thuc, va vo thudng dé... Gid mudn bién-mat ching ta phai d6i dién
v6i vo s6 nhimg nghiép xau do.

Nhung nhé rang chung ta khong thé bién-mat bang nhing
hanh dong ¥ chi, khong phai chi can noi hay thap nhang quyét chi
thé nguyén: “Toi thé s& khong tai sinh hién hitu nita; day sé& 1a kiép
cubi cung cua toi & ddy” 1a ta co thé bién-mat va giai thoat duoc
dau. Bo1 chinh cai y-chi 1a cai bay v€ ra cai ‘ta’, nén cu lam theo y
chi thi s€ mai mai con cai cam nhan cai ‘ta’ chir khong giai thoat
ndi. Cho du y chi ¥ nguyén d6 1a ¥ chi mudn “khéng con tai sinh
hién hitu” trong thé gian sinh tir ndy nita, d6 1a y t6t—Nhung thyc
thu thi ¥ chi d6 chi 1a loai duc-vong khong mudn hién hitu (trc
khong mudn con hién hiru va bj tai sinh nita) ma thdi — duc vong d6
mai mai duy tri cai cam-nhéan vé mot cai ‘ta’; (boi duc vong la tham
mudn cho/vi cai ‘ta’ ma). Ciing giébng nhu moi ¥ chi khac, "duc
vong khong con tai sinh hién hitu™ 1la mot loai y hanh tao tac
(sankhara), va tat ca moi y hanh do6 cang tao thém vo s6 nhan tao
tac ra vo sb thir nghiép trong tuong lai. Néu di theo duong 16i cua y
chi thi chung ta chang bao gio ¢6 thé cham dut duoc tai sinh; (don
gian béi y chi 1a dang tham duc, va con duc vong 1a con tai sinh,
con duc vong la do con cai ‘ta’ ao tuong do — boi duc vong 1a tham
mudn cho cai ‘ta’ ma). Chi co cach duy nhdt c6 thé lam dugc 1a di

theo con duong thién tap. Bang cach tu tap, thuc hanh va lam cho
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su thién cia minh dugc tham sau, trng budc tirng budc, thi cai

cam-nhan cai ‘ta’ do, tirc cai ‘ngd’ cua ban, mai bat dau phai bien.

Thién thuc su 1a nén tang can-ban cua con duong dao Phat,
cho nén nhiing phén khac nhu Gidi Hanh (sila) va tham chi Tri Tué
(panna) co thé dugc coi 1a nhitng yéu té phu tro. Dinh (samadhi) 1a
trung tam, boi vi khi ban hoc dugce cach lam léng lan cai tam, ban
cling dan dan hoc duoc cach bién-mét, cach dé phai-bién cai ‘ta’.
Di nhién, ngay tir dau rat khé phai bién—ban mudn “hién hiru”,
mudn cai ‘ta’ ton tai, boi vi d6 1a muc dich duy nhét trong mudn
van kiép song. Vi 1& d6 nén doi séng xuit gia tu hanh da duogc thiét
1ap (va tdng doan, chua chién, tu vién...d3 duoc sang lap ra) dé cho
ching ta co thé bién-mat; nd gilp ta huéng hin theo hudng bién-
mat d6. Ban chi 12 mot tu si giita hang hang ngudi tu & d6, hodc tu
sau nhiéu nam thang rét cudc ciing méi chi kip 1a mot sa-di. O d6
tat ca moi ngudi tu déu mic y 40 gidng nhau, va tréng dong dang
gidng nhau. Ngay ca khach viéng chua thudng xuyén ciing khong
biét ban tén gi. Ban c6 biét tén minh 1a gi khong? Tén ban 14 “Nam
Uan”, hodc 13 “sau giac quan”; tén ban la v6 thuong, la khd, 1a vo
ngd. Néu ban da hiéu biét nhu vay, thi ban ciing biét di theo hudng
bién-mit 12 hudng di dung din, 1a huéng chanh dao. Khi ban nhin
thidy mot chit it ‘ta’ bién mat, thi ban cang dugc binh an thém mot
chat, duge ty do hon, va vui suéng hon. D6 1a niém vui va hanh
phuc, niém hy-lac—cai cam gidc ty-do va cai su-that tham thly
d6—do 1a nhing cu ca rét (phan thudng) khich 18 ban tiép tuc di
sau hon vé hudng “lam ldang diu tdt ca cdc hanh tao tac”. Ngay ca
khi ban chi méi 1am lang diu ching dugc chit it, ban van cam thay

rd minh dang di trén con duong ding dan.

Lam Ling Diu Moi Thir, dé Chiing Bién Mt
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T6i da dugc hoi vé ¥ nghia cta chit saddha: niém tin va sy tu
tin. Nghia thuc hanh cta saddha la: niém tin vao sw cham-dirt tat ca
cdc hanh tao tdc (sankhara), niém tin vao su ngung-diét, niém tin
vao niét-ban. Khong phai d6 chi 1a niém tin don vao Tam Bao
[Phat, Phap, Tang]—ma d6 1a niém tin vao cai chd ba Bao d6 chi
t6i. Niém tin dich thuc 13 niém tin c6 su ngimg diét va sy cham dut
khé dau, va niém tin rang nhimg diéu d6 1a c6 thé 1am dugc. (Do 1a
niém tin vao Diéu Dé tht ba cua Phat). Néu ban c6 niém tin vé kha
ning 1am ling diu tit ca cac hanh tao tic, thi kha ning d6 1a c6
thuc. Nhung lam sao ban c6 duogc loai niém tin d6? Nhu Véy: niém
tin d6 s& khai sinh sau khi ban ¢6 thé lam lang dju mét chut it cac
hanh, tic sau khi ban dat t6i mot mic do thién sdu va tinh ling.
Luc d6 cac hanh (sankhara) s& lang lan xudng téi mot mire ching
khong c6 mat & do nira. Khi ban lam léng diu toan bd cai gi 1a ban
1am lang diu né hoan toan dén mirc né bién mat ludn.

T6i lay vi du ngay than t6i. Gid toi cang gia, nhidu luc ngdi
than t6i dau nhirc va miii thi nglra ngay. Nhung khi t6i ngdi thién,
nhiing cdm giac do bt dau bién mat. Sau mot luc, toan than bién
mat, va d6 1a mot sy giai thoat sau sac. Nhidu nam trude, ¢ ngudi
trong khoa thién cua t6i ¢6 ban tay bién mat—tirc co ay khong con
cam giac hai ban tay nira! Lanh thay! Nhitng hanh (sankhara) da
dugc 1am ling lan. Co 4y ngac nhién nhung dep bo so hai; khi toi

hoéi c6 cam thay sao, c6 ay ndi cdm gidc that dep va giai thoat.

Khi nhiing ¢0 loai hanh phtc va binh an (an lac) d6 khai sinh,
ban ¢6 dugc niém tin vao con duong lam Zcfng diu moi thir va
buéng bé ching. Roi sau khi ban dd budc vao con dudng tu tap,
ban hoc cach lam léng diu thém céac hanh tao tac. Tai sao by phan
nay hay bo phan kia cta than bién mét? N6 bién mit boi vi ban

khéng con can dy vao nd, khong cb thay doi né hay ¢b 1am n6 dé
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chiu; ban chi ¢ mic né mot cach hoan toan, dé yén né va khdng
can du gi t6i nd. C6 1am diéu gi chi gidng nhu ¢b ging cam giit mot
ly nudc dé nudc dimg yén. Du ban c6 ¢b giit cho nude ding yén
trong ly, nudce van khong ding yén tuyét dbi. Chi khi ndo ban dit
ly nudc xudng—chi khi ban dep bo cai y chi kiém soat do—thi
nude s& ty nd lang yén va tinh tai. Trong thién, khi moi thir dugc
tinh tai thi chung tu bién mét. Chiing ta biét rang khi chdng ta Iam
lang dju phan chi-dong cta cac hanh (sankhara)—tic 1am lang diu
cai su-lam, y-chi, su-chon, su-tao—thi két qua 1a cac hanh thu-
dong s& bién méat. Toan bd con duong dao tré thanh mot nghé-thuat

cua su bién-mat dan dan.

Lam Liang Diu Thoi Gian

Thoi gian 1a ké day vo khdng ngung nghi ctia nhan loai. Al
cling bi chi phdi va lo ling bdi thoi gian. Con miy ngay nita méi
hét khéa tu nay? Chuong sach nay dai, doc bao lau nira méi hét vay
ta? Khi nao t6i co thé dung day di vé sinh? Khi nao toi c6 thé di
ng? Toi duge ngi miy tiéng mot dém? Cho toi khi ndo méi o tra
dé udng? Tat ca moi lo lang vé thoi gian ludn ‘hanh ha’ moi nguoi.
Ban can phai 1am lang lan thoi gian.

Chinh y chi (y hanh) va duc vong (tham, san) tao ra tuong lai,
va chinh ¥ chi xdu (4c y, ¥ hanh bat thién) tao ra qua khir. Khi
ching ta budng bo ¥ chi, thoi gian bat dau bién mat, va do 1a mot
trai nghiém dep d&. Ta co dugc tri biét quan trong vé sy vo thoi
gian: chiing ta di dang thién tap, nhung chung ta khong biét da bao
lau. Chung ta hoan toan tinh thirc, nhung thoi gian 1a vo nghia dbi
v6i chung ta. Chung ta ngdi thién hai, ba, hay nim gio ciing khong
khac nhau. Chi biét c6 duy nhat mot thoi khac, va dé chi 1a thoi
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khic hién tai bay-gio. Tét ca chi c6 vay. Bdi chung ta di lam ling
diu cac sankhara chu-dong [cac hoat dong cua y chi], nhu vay
chung ta ciing lam ling lin thoi gian. Khi thoi gian da ling lan,
chung ta c6 thé thién hai hay ba gio lién tuc khdng may khé khan.
Diéu ciling diing vay ngay ca khi su thién cta ban van con trong giai
doan chua that tham sau. Va sy 1am ling diu thoi gian 13 mot trai
nghiém sau sic duoc dén dap bang mot phan thuong 16n: sy tu do,

hanh phuc, va niém chan phuc.

Lam Ling Diu Y Nghi

Trude khi 1am ling diu thoi gian, ching ta can 1am ling diu
cai tam ludn suy nghi va ling xing. Dé 1am diéu nay, chung ta can
c6 mot loai y chi tinh-té: d6 1a y chi khdng-lam-gi. Chinh y chi thiét
1ap mot ngudi canh gic ngay cong cai tim. Gidng nhu nguoi bao
vé & mot noi co quan, ong noi: “Cé may thu ric réi do; khong cho
ching vao”. Kiéu kiém ché nay, tbi thiéu lac dau, 1a mot loai st
manh ¥ chi, mot dang kiém soat. D6 13 nd luc ¢6 y thirc dé khdng
ché cai tam, dé ngan chin nhimg théi tinh bat thién cua né. Chung
ta vé mot duong ranh d6 va dat ong gac gian ngay do, khong cho ké
xau budc qua. Chung ta nhu nhitng ngudi 1am vuon, sau khi trong
nhting cay hoa trai dep, chung ta rao boc lai dé bao vé n6 khong bi
con trung, an trom téi pha. TAt ca viéc ta can lam 1a thiét lap su
phong ho véi y dinh rd rang. Roi, tim duoc tinh tai, sy phong ho
van duy tri bao vé cho sy tinh tai do, coi trong nd, cham séc no, va
phat trién no. Theo cach nay, nhiing gidy phut tinh-tai, chinh 1a su

binh an khong c6 suy nghi, s€ kéo dai hon va lau hon.

Thir gi d6 s& mat di khi ban ngimg suy nghi, va thtr d6 1a cai
‘ta’. Nguoi ta hay do ludng ban than minh bang tri théng minh va
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kha ning suy nghi rd rang va kha niang 1y su mot cach thuyét phuc.
Nhung ho chi thyc sy dang ném qua ném lai nhirg kiéu suy nghi
[cach nghi, 16i nghi] ctia nhau ma théi, gidng nhu hai dau si su-md
vat nhau trong céi vong tron cua nhitng khai ni¢m [quan niém, quan
diém] cua nhau ma théi. Nhung sy chién thing thyc sy khong phai
do ai phai nghe ai hay ai 1an ap ai — chién thiang dich thuc c6 tir sy
lam ling 1in moi tht. Ban 1am tinh ling cai tAm téi mic nhing
khai niém khong con c6 mat hay khaoi sinh nira. Ban c6 dugc sy im

lang—ban thanh binh va tu do.

Ngay ca khi ban khong thé lam ling lin suy nghi duoc qua
lau—tham chi chi lam dugc vai gidy—ban cling nén nhan biét trang
thai trong vai gidy d6 cam giac thé ndo. Néu ban chiu suy xét tim
hiéu vé no, ban s& nhdn ra no rat dep dé...du d6 chi la vai gidy
thanh binh. Rdi ban bt dau thiy rang mdi 1an ban c6 mot suy nghi
1a ban bi qudy, bi phién. Giéng nhu cudi phai mot tén bao chia, lac
nao han cling hanh ha ban; hoac giéng nhu 1am viéc & chd c6 ong
chu luén la 16i chiri béi, tham chi si nhuc ban. That 1a dep d& khi
nhitng thir “hanh ha qudy nhiu’ d6 da bi tit bat. Ban thay khoai
suong trong cai tAm yén ling, va cang gia ting niém tin va su tu
tin.

Ban diu c6 thé ban hoi so sét khi thidy minh dudng nhu dang
bién-mat. Boi ¢6 su suy nghi nghi suy (tu duy) méi 1am cho ta cam
gi4c minh dang chii dong sdng [kiéu nhu T6i twr duy la t6i ton tai’];
gio khong c6 sy suy nghi nén lam ban cam giac hut hing, gidng
nhu khi ldy hai tay ra khoi tay 1ai xe dap dang chay vdy. Ban thay
so khong biét 1am sao dé giir thang bang khi sy suy nghi khong c6
mat dé chi ban lam gi. Nhung sau mot chdc, ban thay ciing khong
sao néu khong suy nghi hay kiém soat gi; ban thiy tu do, va thay

thuc su thich buéng-bo va bién-mét hon. Thuc thy, né cam giac rat
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tdt lanh. Hon nita, d6 1a lac ban dang c6 dugc nhiing tri-biét dau

tién nhin théy su v0-nga (anatta), su phai bién, va su ngung diét.

Lam Ling Diu Su Bién P6i Pa Dang Ciia Céc Giac Quan

Khi ban mudn tu tap sdu hon nita, budc tiép theo 1a tap trung.
Tai sao chung ta phai quan sat hoi thd? Tai sao chung ta khéng
dimg lai va chi can an trG chd (giai doan) “gidy phUt-hién tai im
ldng” va budng bo ngay tai d6? Tai vi do sy bién d6i da dang cua
s&u giac quan va nhimg ddi tuong cua ching, nén ta ludn ludn bi
khich dong bi kich thich boi nhiing trai nghiém giac quan. Dé lam
ching ling xudng, ddu tién ta cAn phai tap trung, chuyén gdp Sau
gidc quan tré thanh chi con hai gi4c quan: giac quan tiép xuc (&
dang hoi tho) va giac quan tam. Cudi cung ta budng bo ludn hoi thd
va don su tap trung qua tim. Sw tdp trung vdo tdm la mot trong
nhitng kham phd tuyét voi ciia Pirc Phdt, béi vi d6 la phan chii-yéu
ciia con dwong dé thodt ra khéi vong sinh tir ludn hoi (samsara).
Cai tam duoc tap trung 1a mot nac thang méi dé leo Ién trén céi
thang tinh-tai.

D6 1a sy chii tim phi 101 néi. VAo lac ban du cta sy chii tim
phi 101 noi, van dé khé khin 14 tAm van con chuyén dong. Piéu nay
la do tdm van con bt an, con chay tim khoai lac chd nay chd no.
Tam ludn nghi tdi trai nghiém tiép theo s& hay ho hon hoic c6 ich
hon. Pay la do thiéu sy biét hai long, nén cir tham mudn nira va
nira cr thac déy doi séng cua con nguoi, khién ho c&r mudn hoc
thém, doc thém, coi thém TV va phim anh, khién ho c lién tyc
chay, boi, va troi giat trong thé giéi. Ho dang tim kiém nhiing gi?
Néu biét nhin mot cach k¥ cang ban s& thiy cho du chung ta c6 di

t6i dau thi moi thir moi sy vé ban chat van nhu vay. Cay cdi ciing
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c6 ban chit sdng nhu vy, con ngudi dau dau ciing ban chat song
nhu vay. Tai sao lai ¢d t6i coi Van Ly Truong Thanh? Vé thuc chét
n6 dau quan trong—tudng chi 1a tuong. Hodc bo cong sirc va tién
dé duoc 1én dinh Thap Eiffel. Vi tam nhin trén cao wu, tAm nhin
cling chi 1 tAm nhin thdi. Tai sao moi nguoi cir mudn 1am nhiing
viéc nhu vay? Thuong thi chi 14 ho mubn lam thém nhiing viéc
thudng tinh—va mubn mdi 1an 1am thém nhimg viéc nhu vy cho
ho mot cam giac thém mdi minh la ai. (T6i 1a nguoi mai di tham
quan thanh c6 Trung Hoa vé ddy; t6i 1a ngudi méi di Chau Au tuyét
dep vé day, t6i di 1én t6i dinh thap Effel & Phap do: t6i 1a vay do,
khong phai cai t6i hom qua hay nam trudc dau nhé! Toi gio la
ngudi sanh diéu hiéu biét diy nhé!). Chung ta chay tim kiém danh
tanh cta minh nén ct ludn ludn 1am tiép va lam tiép viéc nay viéc
no, nghi tiép 1am tiép cach nay cach no.

Nhu mot 101 4n du xua di néi: cude doi nhue mot chuyén diva
sw thién la dimg chuyén di d6 lai. Bang cach dimg lai va ngdi
xuéng dau d6 va chi tdm vao hoi thd, thi ban co thé vuot qua
nhitng thoi tinh (tap khi) ctia tAm luén mudn di nita, di nira, lam
nita va nita. Néu ta thuc thu dang quan sat hoi-thd, thi ta dau con
cam giac nhitng phan khac cua than. Ta dau biét chan, tay,
bung...dang lanh hay nong, ta dau thiy minh bi nhtic & chan hay
dau ¢ dau gdi—ta dau con cam giac duoc nhitng tha d6. Ta dang
hoan toan cht tam vao hoi-thd vao va ra, nén ta khong con y thirc
vé bit ctr thir gi khac. Ta bo qua duoc su bién-d6i da-dang cua giac
quan tim—ta da lam lang lan sy chuyén dong cua (giac quan) tam
von ludn ludn lién tuc chay theo v6i nam giac quan kia (cia than).
N6i cu thé dung hon, ta di lam lang lan két bon trong nim giac
quan kia, d6 1a: nhin, nghe, ngui, va ném. Ta ciing da lam ling lin

phdn 16 céi giac quan cham xUc; gio' chi con lai chd tiép xtc hoi-
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tho, va bay gid ta dang nd lyc tu dé lam tinh lang va ling 1in n6
ludn.

Néu con cai tam kiém soat va nam giir thi khong thé nao lam
thanh cong cai tién trinh tu tap “lam ldng diu moi thi¥” cho duoc.
Ban than t6i da thir 1am nhu vay, va khong duoc. Néu ta nim gitr
(hay diéu khién) hoi-tho, thi ta khong thé duy tri su thién—ta s& bi
cing thang va mét di niém tha vi cua viée “lam ling dju” hoi-thd.
Nhung néu ta biét tu ding dan, ta biét hién tir tir té voi hoi-tho—thi
ta dang tha (budng bo) cho tién trinh ty nd xay ra mot cach tu
nhién. Ta lam ling lin nhitng nhan lam cho tit cd moi thi bén
ngoai nhay vao tim; lam tit ca ching ling lin hét cho t6i khi chi

con lai hoi-thé.

Khi chiing ta chi ngdi quan sat hoi-thd di vao di ra, c6 diéu gi
d6 s& xay dén trong trang thai tAm—no cam giac t6t lanh; n6 cam
giac binh an. Néu ta tiép tuc quan sat hoi-thé, niém vui hoan-hy s&
khéi sinh. Téi goi chd nay 13 “giai doan hoi tho dep”. N6 that dep,
han hoan, va hanh phuc boi ta dang dugc tu do khoi déng khd dau.
Loai trai nghiém nay chinh 14 tiém-ndng san sinh ra tri tué hiéu biét,
va do vay ta nén biét khai thac hét tiém-ning dé dé c6 dugc nhing

gia tri dang quy hon nira.

Tai sao chiing ta cam thay hanh phuc khi chi ngdi quan sat
hoi-tho, trong khi nguoi khac thich da banh, doc bdo, hoac di du
lich & Bac Kinh hay & Phap thi ho méi thay hanh phuc? Sao moi
nguoi ¢t lo tinh lo nghi ai s& thang Thé Van Hoi Olympic hoic
Clp Vo dich Thé giéi? Ho cur lo suy lo nghi vé nhiing quan h¢
trong khap gia dinh va ngoai xa hoi, ho clr suy tinh vé 4i tinh, tién
bac, vé su phai lam nay va no. Con chung ta chi c6 hoi-thg, nhung

ta lai théy hanh phtic hon ho rt rat nhiéu. Vi sao? Béi vi khi ta 1am
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lang diu moi tht, 14 ta dang dep bo di nhing lo toan ric rdi kho
khan phién ndo & trong doi. Tat ca chi can co 12 hoi-tho—va 1 hoi-
tho-dep ngay ¢ d6. Ta ching con gi dé lam ngoai viéc chi tam vao

hoi-tho va tha yén cho n6 lang lan hon nira, hon nira, va hon nita.

Khi chung ta ty do khoi nhitng ganh ning, thi niém hanh phiic
s& khoi sinh; khi toan bd déng khd cham dut, ta cam théy mot su
binh an that dep, (1y chd nay ciing dé hiéu). Khi mdi lan ta 1am ling
lan tat ca cac hanh tao tic (sankhara), ta mdi lan ta c6 nhiéu
thémsu binh an, su tu do, su hanh phuc, va cdm nhan giai thoat 16n
hon. Mdi lan, tung budc, tung chut, tdt hon, dep hon... Ta nhén ra:
“Q, té ra tat ca con dudng dao Phat chi 1a budng-bo, dé diét bo kho
dau, dé c6 duoc hanh phic va dugc ty do giai thoat”. V& mit ky
thut, chung ta khong ¢d nhdm vao chd/dich niém hanh phic do,
ma nhim vao con duong “lam ling diu cdc hanh tao tac”, boi
chung ta biét chi ¢6 lién tyc 1am nhu vy moi dan dit ching ta di
sau hon, va sau hon nira, t61 nhiing cai dich hanh phuc do. Vé mat
thuc hanh tu tap, ta ct li€n tuc va tiép tuc budng-bo cac hanh tao
tac (sankhara)—cang budng bo cang tét, cang budng bo cang thém
giai thoat. Chang han, t6i giai doan nay da 12 qua dep va vui sudng;
nhung hiy tiép tuc tu nhu vay dé coi nd vui suéng hon va dep dé
hon ra sao...t6i mirc nao nita. Hay tin 10 toi, no s& tiép tuc toi
nhiing la niém vui suéng vo van khon thé nao ta dugc—hon tat ca

nhiing gi ban c6 thé tudng tugng.

Cai TAm Chiéu Sang

Khi hoi thé lang l3n, cudi cing ta budéng bé né, va luc d6 mot
hinh anh dep xuét hién trong tim—tam goi 1a tdm anh, 13 mot
nimitta theo tiéng Pali. Nimitta 1 gi? Thuc ra né chang 1a gi, n6 1a
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cai tam dang chiéu sing—ma trong cach kinh goi 1a “pabhassara
citta” (nhu kinh AN 1:49-52). Chit pabhassara: chiéu sang, sang
to. Hién tuong d6 l1a khi tam [giac quan tam] duoc giai thoat khoi
nim giac quan kia, gidng nhu mit tring dang thoat ra khoi dam
may mu toi vay. Chiing ta noi “gidi thodt khdi, thodt ra khéi” & day
c6 nghia 1a gi? C6 nghia 1a may mu khong con dé, rang nam giac
quan dd dugc 1am lang 13n téi muc ching da bién mat, va tit ca chi
con lai duy nhét cai tim. Nén ta khéng con cam giac vé than nira—
ngay ca hoi-thd ciing khong con. Dé dat téi giai doan nay khong
phai nho chung ta kiém soat va cham lo cic gidc quan, ma nho
chiing ta da lam-ngo v&i ching va chi lo quan sat hoi-thd. Ching ta
chi quan sat phan dep d& cua hoi-thd, va viéc d6 gitp 1am hoi-thd
lang diu ludn. Ching ta dé yén cho ca tién trinh ty nd dién ra. Roi
sau d6 (hoi-thd ciing nhe nhang bién mat) chi lai duy nhat cai
tam—citta.

Nimitta khai sinh trong trang thai nay khong chi tuyét voi dep
va hanh phtc, ma nd con san sinh nhitng tri-tu¢ quan trong soi roi
chiéu sang vao con duong “lam lang diu” cai gi & d6 cho dén khi
cai d6 bién mat ludn. Noi lai chd vi du vé con nong noc: chi tdi luc
nay khi than va ndm gidc quan da duoc 1am ling ldn hoan toan thi
ta moi biét ching thuc sy 1a gi. Chi tdi luc nay chlng ta méi co
dugc hiéu-biét dich thuc vé cai Phat da noi. Chung ta ciing hiéu
duoc 1y do tai sao nhiéu nguoi lai cho réng chir “pabhassara citta”
[cai tdm chiéu sang] co nghia 1a cai ‘tam gbc’, 12 ‘ban thé cbt 15i
clia tit ca ching sinh’, 1 ‘Thuong Pé’, hoic 1a ‘tdm thirc vil try’. ..
Chiac c6 1& chi boi vi nimitta 1a mot thir dep-la-thuong. Nhung khi
ban dat duogc tri tué nho su trai nghiém lién tuc nhiéu 1an mot tam
anh nimitta va ban d3 hiéu biét n6 hoan toan, thi ban s& nhan ra

rang: that sai lam néu cho rang céi tam chicu sang doé 1a mot tha
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siéu nang hay mot thyc tai tdi cao gi gi d6 nhu nhiéu nguoi da nghi.
Sw chiéu sang don gidn chi la bé mat cua cdi tam khi nam gidc

quan than da dwoc lam lang Idn hoan toan.

Céc Jhana (Tang Thién Pinh): Hanh Vi Bién Mat Tuyét Voi

Tat ca nhiing gi con lai trong giai doan nay chi 1a tam, do vay
bude tiép theo 1a tiép tuc “lam ling Ian” ludn cai tm. Tiép tuc
thién dinh (samatha) 1am tinh ling moi thi, va coi ta co thé tiép tuc
budng-bo bao nhiéu nira. Khi nguoi tu buéng bo dugc luoén tam anh
nimitta—trc khong kiém soat né—thi ngudi tu s& tién vao céac
Jjhana (tang thién dinh). D6 13 nhitng trang thai hanh phuc ky diéu.
Mot tang thién dinh 1a két qua cua viée “lam ldng ldn” rat rat sau
moi tha—than, hoi tho, tdm, va, quan trong nhat: y chi. Y chi
khong thé hoat dong trong trang thai ting thién dinh jhdna; né da
hoan toan ngirng bat. Boi v chi da ngung bat nén ban khong con
cho né an nita, nén no ciing bat dau héo tan va chét. Ciing giéng
nhu khi ban ngung khong cho ngudi nguoi an—ho sé doi, dm di,

y€u di, va cudi cung chét di.

Néu ban thuc hanh trang thai t?lng thién dinh mot cach déu
dan, ban s& tir tir chuyén cip tir tang thién dinh sic gidi (rupa) thu
nhit 1én thi hai, thir ba va tha tu; rdi sau d6 tu tién 1én cac tang
ching déac vo sic (arupa), va cudi cung 1 ngimg diét (nirodha) tat
ca moi cam giac va nhan thue (diét tho tudng). Vi y chi khdng con
chi dao cai tAm nita, nén nd bat dau mat di dong luc cua nd tr qua
khir. Pong luc ¥ chi tir qua khir chinh 13 tré ngai da can tré ban tién
sdu vao tang thién dinh; gio nd da mat di dong luc ciia nd. Gidng
nhu khi ban cit ngudn xing cua chiéc xe, khi hét xing n6 chay

cham va cham lai va cudi cling ngung lai han. Khi ban tu tién vao
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cac tang thién dinh, thi cang c6 nhiéu thi phai bién mat. Nhing
tang thién dinh jhana la hanh vi bién-mat tuyét chiéu nhat cia tam.
Khi/néu ban hiéu théiy duoc diéu nay, no6 thuc sy la mot ca dam-
manh vao céi sy ngu tdi vd minh cua chung ta tir vo thuy toi gid.
Khi ban nhin thay tim dang bién mat, ban biét ra rang tim ciing chi
la mot thir hanh tao tac (sankhara)— chlr tam thirc khong phai 1a thu
gi do mot thuong dé hay mot ban ngd nao tao ra n6—Tam (tam,
tam thirc, tién trinh tm thirc) duoc tao ra boi mudn van vo luong
nhitng su-lam va y chi, nhitng hanh dong, 161 n6i va tdm y (tc
nghiép) trong v6 s vo luong kiép. (Vé dang, tam thirc 1a mot tién
trinh nhan-qua lién tuc, dang nhu mot dong chay, chir khong phai
mot thuc thé ¢6 dinh nhu ‘linh hon® hay ‘ban nga’ nhu ngudi ta van
tudng). Va bay gio chung ta dang “lam ling diu” tam, “lam ling
diu” cai dong chay d6, mot cach dan-dan cho dén khi né phai bién
mat di. Vi vay, hdy tu tap dé tién vao tang thién dinh (jhdana) va tu
tap nita ¢& hudng vé phia sy nging-diét (nirodha) cho dén khi cai
tdm, cai dong chay d6, ngung bat luon. B6 duoc goi 1a “su lam
lang lan tat ca cac hanh tao tic” (sabbasankhdrasamatha) nhu
trong kinh da noéi. Khi nguoi tu dat téi do, khong con lai thu gi—
khong c6 tam thirc vil tru (dai ngd), khong cd thuong dé, khong con
trai nghiém, khong con nhén thirc (diét tudng), khong con cam giac
(diét tho), khong thuc tai tot cung. Khong c6 gi hét, ngay ca cai su
(khai niém) “khéng-c-gi” ciing khong con. Khi mot ngudi tu hiéu-
thdy duoc trang thai d6 1a hiéu thay cach Niét-ban dang xay dén voi
ngudi tu, va hiéu thdy vi sao Niét-ban Ia hanh phiuc mot cach ky

diéu siéu thuong.

Nhitng tri tué tham sdu tuyét voi cua Purc Phdt 1a co duoc tir
viée thién tdp t6i cdc tang thién dinh (jhana) va nhin thay moi thir

phai bién d@i. Nhung tu tip dé dat téi nhitng trang thai dinh sau
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(samadhi) ngay giai doan dau 13 phan tu khé khan nhdt; boi vi khi
ban “lam ldang ldn” ¥ chi ching khac nao ban dang tu bién mat hay
tr 1am minh bién mat. Vi ly do ndy, phai lam sao cho khong con
khai niém cai ‘ta’ trong tdm. Cach rat hitu dung 1a thyc hanh cac
phuong tién thién khéo, vi du nhu tu tdp nhan thic vo-nga (anatta-
saiifid). Trong kinh dién néi rat rd rang khong c6 mot cai gi ¢6 dinh
c6 thé duoc cho 12 mot cai “ta’ hay cai ‘ngd’ nao hét; d6 1a can ban
triét ly dao Phat. Ciing vay, trén cac tap chi khoa hoc nhitng nha
tam 1y hoc ciing noi chiing ta khong c6 ban ngi nao hét; ‘ngd’ hay
linh hdén’ chi 1 do ching ta dung 1én. Vi vdy, ban phai nhat quyét
nhét quén tranh bod cai quan niém cai ‘ta’ do, va tu tir sau d6 ban s¢€
c6 thé dep bo cai y-chi y-hanh trong tién trinh thién tap. Cang tu tap
va hiéu thau 18 thuc v6-ng4, ta cang dé& duoc tinh tai, va nhd dé tién
trinh “lam lang diu cdc hanh” s& cang ty dong xay ra dé dang hon.
Dung thuc 1 viy. Boi vay nhitng bac A-la-han nhap vao tang thién
dinh jhana mot cach rat d& dang; va tham chi nhitng bac Bat Lai

cling nhap dinh sau khong mét chut kho khan hay trd ngai nao.

Lam Ling Lin T4t Ca Cac Hanh, va
ChaAm Dt Moi Sw Khé

Vay 1a timg chut ting budc ta “lam ling diu” céi tam, va
trong timg budc d6 ta giam bét nhiéu sy khd. HE con cc hanh tao
tac (sankhara) thi con kho (dukkha). Nhu trong cac kinh Phat da
noi: “Tdt cd cac hanh déu la khé™ (nhu kinh AN 3:136). T6i khong
biét cac ban dang cam thay sao, chir toi biét rd d6 1a kho. Ngay ca
ban dang thay himg thil véi diéu minh dang doc chd nay: d6 ciing
1a su khd. Moi thir déu la khé. Néu ban c6 thé “lam ling lan” moi
thir thi tit ci4 moi su kho s& phai bién. Khi ching dan phai bién va

bién mat, ban s€ dan c6 thém ca ni€ém tin va tri tué.
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Khong phai khi méi bude vao tu ta c6 nhiu niém tin va co it
tri tué, roi sau khi tu tap nhiéu ta lai c6 mot déng tri tué va it niém
tin. Sau khi tu tdp dung dan, ca hai thir déu ting trudéng cling nhau.
Khi ban ¢6 niém tin va sy tu tin, tri tué tri biét s& tich Iy, va khi tri
tué tang truong, niém tin cang tang trudng theo d6. Khi nao ban dat

tGi gidc ngd, niém tin d6 sé 1a bat lay chuyén.

Nhung nhiéu ngudi thim chi khong c6 chat niém tin nao, bai
phan 16n ho déu dang c6 “bui trong mar’ nhu cach Phat di noi
trong kinh (nhu kinh MN 26.21). Piéu nay dic biét qua ding trong
thoi dai ching ta khi moi ngudi déu dang ddm chim va thich thu
trong nhitng th{r tién nghi vat chat. That rat kho ho c6 thé hiéu dugc
y nghia cua chit “sabbasankharasamatha”: lam ling lgn tdt cd cdc
hanh, lam lcfng lan y chi va lam lian lan tat ca moi thir dwoc tao ra
boi ¥ chi—ao 1a 1am 1an mat cai vong luan hoi sinh tir (samsara).
That kho cho ho ¢ thé hiéu duoc cai myc-tiéu d6 1a dang-1am va
dang-tu-tap dén duong nao. Nhung dbi voi nhimg ngudi di lam
lang diu dugc nhiéu thtr, nhitng ngudi chi con “it bui trong mdt”,
thi ho c6 thé nhin thdy day 1a con dudong duy-nhit dé di téi sy giai
thoat sinh tir, niém hanh phtc va ty do thuc su. Néu ai khong & trén
con dudng ndy cd nghia ho phai ném trai sy ban biu, su lo ling, su
mét moi, su that vong, su kho khé va ric rdi lién tuc va lién tuc—
khong phai trong mot kiép nay ma trong nhiéu kiép khac, trong vo
sO kiép khéc, trong nhiéu dai ty kiép thoi gian phia trudc. Phat da
n6i nudc mat ban da khoc trong bao kiép 1a nhiéu hon nudc trong
tat ca dai duong (kinh SN 15:3). Phat di noi ban da ting song va
chét trong vo s6 kiép, s6 bo xuong chét néu chat dong sé nhic¢u nhu
ndi (kinh SN 15:10). Mau ban da chay vi bi cat dau cat co trong bao
kiép qua c6 thé nhiéu hon nuéc trong cac dai dwong (kinh SN
15:13). Nhimg diéu d6 c6 thé mang t&i cho ban mot cam giac tir-bo
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(nibbida)—da6 su kinh tom va khiép so d6i véi vong luan hdi sinh
tir bat tan day kho dau.

May thay, c6 mot 16i thoat ra khoi cai vong sinh tir dang
khiép so d6. Khi tu, ban tién budc ting chit timg budc trén con
duong dao, va niém tuy tin tang lén. Hay ludn nho, tat ca chi la viéc
“lam ldng lan moi thir”, 1am cho moi thtr ling lin. Hay thiét 1ap
mot sy phong hd ¢ ngay mdi giai doan thién tap. Pung c6 dua gidn
cho rang budng-bod ¢ nghia 1a cr bd mic cho moi thir mong tudng
dong vong tung hoanh thoai mai, hoac chi can di ngu vui ngu quén
& budng bo moi thtr. Sy khong-lam (vO tac) ciing 1a mot dang
kiéng clt, mgt dang phong h, bao v¢, canh géc, canh giac. Mdt
ngudi gic cong phai c6 mit ngay & do, chi can ding & do6 va
khong-lam-gi ciing c6 thé ngan chin nhitng khach quiy, ké la va
nhimg khach khong moi. Tit ca ban can c6 1a sy chanh-niém—
manh mé&, khon khéo, ngan phong, canh giac va cham chiu—va nhu
vay nhimg trang thai tdm khong lanh khong thién s€ khong c6 co
hoi phat sinh. Cung luc, timg chut timg budc, niém tin va tri tué s&
tang 1én, va cam nhén binh an va ty do ciing ting 1én. Ban sé& hiéu
ra con duong dao nay va nhiing sy thién tham sau nay chinh Ia
dudng dan toi niét-ban.

Khéng cé chuyén thién tué minh sat khéng can cé thién dinh
(jhana). Ciing khéng c6 chuyén thién dinh (jhana) lai khdng co tri
tué. Boi vi chi c6 mot con dudong duy nhit 1a con duong Tam Phan
(Bat Chi Thanh Dao). Béi vi chi ¢ su “budng-b6”, su “lam ling
lan” cac hanh tao tac (sankhara) Va su “trai-nghiém” nhitng két qua
[tic cac tang thién dinh (jhana)]. Khi ban trai nghiém cac tang
thién dinh nhiéu lan, nhiéu lan nita, thi cudi cung ban s& co thé
“lam ldng IGn” nhimg hanh tao tac cudi cing, va trong tién trinh d6

ban cling dep bd sach s€ cai cdm nhén sai lam trude gio ve cai ‘ta’,
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va tir bo ludn cai vong luan hoi sinh tir chét choc. Ban diét bo tat ca
moi su khd va nhdm t&i niét-ban. D6 1a cach dién ra cia tién trinh
tu tap dang dén, d6 1a cach tri tué thAm sau c6 duge tix sy “lam lcfng
lin cdi tam”. DO 1a viée ching ta can lam, va do 13 tit ca nhimg gi
dao Phat da noi to1.
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Chuong 7

TRAN TRONG YEU TO HANH-PHUC

“DINH TAM LA con dwong; khong cé dinh tam la sai dwong”
(kinh AN 6:64). T6i thich cau nay trong bai kinh d6. Noi cach khac,
dinh tdm la cach va cong cu cua con duong dé dat t6i tri tué va giai
thoat. Cau nay c6 nghia dé cao tam quan trong cla cai tim tinh tai.
Dao nay toi thich dich ch@t samadhi 1a su “tinh tai”, boi vi khdng
chi “tinh tai” 1a cach ta thyc chinh xdc ma n6 con gilp lién tudng
to1 trang thai samadhi thyc thu la gi. Cai sy tinh-tai d6 mang theo
n6é mot cam giac hanh phuc (lac) sau dam. Ban can hiéu biét tinh

chat ctia loai hanh phiic va cai thién kha ning nhan biét no.

Cam Nhan Cach Minh DPi Vao Sy Tinh-Tai

Ngugc lai voi con duong dinh tam la con dudng sai lac
(kummagga)—nguoc véi sy tinh-tai 1a sy khich dong va bat an, su
suy nghi, mdng tudng, mong ao, va sy suy tinh, du tinh. Nguyén
nhan cta sy khich déng la do ta “lam” diéu nay diéu no—do 1a su
c¢b diéu khién than va tim. Ngay ca khi ta nghi minh dang khong
lam gi, 1a ta ciing dang xu hudéng theo nhing thoéi quen xau tir trudc
gid. Ta thAm chi khong nhan ra cai su-lam d6 van dang dién ra. Béi
vi ta dang di theo céi dong chay nén ta khong cam giac dugc su
chay cua no6. (Chung nao ta dimg lai ta mdi cam giac duge dong
chay dang chay qua chay di). Nén cdch duy nhdt ta cé thé thuc sw
nhdn biét ta dd ngirng cdi sw-1am 1 coi hdu qud ciia viéc ngirmg do:

hau qua 1a tam khong con bi khich dong, tam da ngung dong vong.
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Hau hét nhiing khich dong ching ta tiép nhan déu c6 tir cai
thoi tam dat tén va danh gia moi trai nghi€ém cua chung ta. Trong
thién tip ching ta phai dep bo nhimng théi tim d6. Thay vi nghi vé
cach ching ta thdm nhap vao thién, ching ta can cam-nhan céch
tham nhdp d6—ta can cam-nhan dugc tim cang luc cang dugc binh
an hon va dugc tinh tai hon. Pung phan tdm dat tén hay khai niém
cho trai nghiém d6 1a sy ‘tinh tai’ hay 1a gi d6. Ban biét khi tam
dang hanh dong, n6 bi khich dong va cing thang. Nhung khi tim
khong hanh dong, né s€ cham lai va tinh tai, va ta biét ta dang di
dung hudng. Néu sy chanh-niém ¥ thic rd vé tién trinh do, ta s& d&
dang cam-giac duoc cach ta dang tién sdu hon vao sy thién. Khi su
tinh tai dugc sdu dadm hon, tam chuyén thanh dep de, mém dju, va
tu do. Do viy, cach dé tién vao trang thai dinh sau (samadhi) 1a
cam-nhan duoc toan bd tién trinh tu thién d6, tic tién trinh “lam
ling diu than” va “lam ldng diu tm”, d6 1 tién trinh budng xa va
mo rong trai tim.

Lam Mat Dju Cac Giac Quan

Trong bai Kinh Lira (SN 35:28), Puc Phat da tuyén thuyét
rang nam giac quan dang chay, cing véi cai tim. Chung dang chay
cung voi duc vong, san han, va trong su khd dau cua su séng.
Chung ta c6 thé cam giac ltra nay dang chuyén dong va dang chay,
nhitng ngon ltra dang tap va ham hai nguoi dang dung té1 ching.
Khi ta thién, ta ddp tdt nhitng ngon lira nay bang cdch lam ngudi
nhitng gidc quan. (Mudn giam duc vong tham mudn thi phai lam
ngudi cac giac quan). Va chung ta khong chi “lam ling dju” nhiing
giac-quan ma con “lam ling lgn” nhitng ddi-twong cua giac quan
va nhitng thirc gidc quan—do6 13 nhitng “mat” khac nhau cia tién

trinh cam giac.
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Khi sy thién tap dang dién ra tot, ta cam thidy mat mé, mém
diu, va thanh binh. Néu ta bat an, thdn cam gidc nhu dang nong 1én;
nhung khi ta duoc tinh tai trong khi thién, né cam gidc nhu than
nhiét giam xudng. Gidng nhu nhimg chd dau chd nhuc trong than.
Khi ta thuc sy ling xudng, khi ta dang tién vao trang thai dinh sau
(samadhi), thi khéng con nhirng dau nhirc nao nira—than dugc mat

mé, tinh lang, va tinh tai.

Néu céac giac quan dang chay, nhién liéu ndo chay? Nhién liéu
la su tham du cua cac gidc quan, la sy tham du cua ta vao chung.
Nhitng bai kinh c¢6 néi vé chuéng ngai tham duc (kamacchanda).
Chanda c6 nghia la 'y mudn. Vi du ban khong téi duge cudc hop bo
phiéu nhung ban gui ‘y muén’ cia ban chip thuan quyét dinh nao
d6. Vi vay, chit kamacchanda thuc sy c6 nghia la thuan y, déng v,
va tham du vao tién trinh ctia nim gidc quan. Ta mudn tham gia
vao nhimng tiét muc man dién ctia nam gidc quan. Va khi ta tham
gia vao, ta dinh liu, dinh ket, dinh theo nim giac quan, rdi nhimg su
kho kho phat sinh, va ta chéng bao gio tim théy duoc su tinh tai.
Nhung khi chiing ta khéng-tham-du—Xkhi ta biét cit ngang ngudn
nhién liéu va budng bo—thi nam giac quan s& ling xudng, chung
khéng con ngudn nhién liéu dé hoat dong.

Néu su thién dién ra tot, sau mot chdc lat than s& bién mat.
Diéu d6 that tuyét diéu: ban dang ngdi d6 va ban khong con cam
thdy tay, chan, mong, than, hay dau gi nita. Ban khong con cam
thdy nhimg sy dau nhtic hay sudng khoai ciia than: tat ca déu bién
mat. Vay do6, khi ban khong can dy vao than, n6 s€ ngugi di va tro
nén tinh lang, va 16i nd phai bién va bién mét.

Di nhién chd nay nghe than bién mat that dang so néu ban van

con nghi than minh 1a ‘ta’ va ‘ctia ta’, hodc néu ban con nghi than
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minh khoe manh, than dang minh tré dep. Néu ban van con xay dap
chic chéin sy dinh chép v6i than ndy nhu vay, thi c6 1& ban van luén
bi rang budc véi n6 ngay ca khi ban da gid yéu va bénh dau. Ban
van mai dinh ket véi cai than gia dau gia don d6, bai vi ban chua tu
tap duoc kha ning budng bo nd va 1am cho né bién méat. Vi vdy tu
tdp tir hiic con tré la rat tot cho tudi gia. Néu khi con tré ban da tu
tap dugc cach budng bo than nay, téi khi gia bénh gia rd tdm ban
ban sé théy dé dang hon. Khi ban tu tap su budng bd dugc téi murc
than bién mat, ban s& thiy minh khéng-phai 1a cai than d6, va than
d6 khong-phai 1a ta. Va sy ching-ngd d6 cang giap ban c6 thé
buong bo hon nira trong tuong lai, dac biét trong nhitng ltc ban gia,

yéu, bénh, dau.

Néu ban khong thé budng bo cai than, hay tu hoi tai sao
khéng. Trong Chuong trudc khi nédi vé cach xur 1y nhing sy xao
lang, t6i da noi thay Ajahn Chah thudng ndi tiéng 6n khong quiy
nhidu ta ma chinh ta quiy nhiu tiéng 6n. D6 1a do ta can du vao
tiéng on, do ta khong chiu dé mic no, khdng buong bo no. Ciling
gidng nhu nhitng su dau sy nhirc trong than va tham chi nhitng dau
thuwong trong ¥ nghi: d6 khong phai nhiing ¥ nghi quiy ray ta, ma ta
qudy rdy nhitng ¥ nghi d6 bang cach phan tng voi ching. Khi ta ctr
phan mg nay no, tién trinh d6 ctr dién ra mai—phan Ung cia ta la
dang khich dong, va su khich dong chi tao ra thém nhiéu su-nghi
nay no nira ma thoi. Sy can du da khich dong céi tdm. Do vay hay
lui lai, dung can du, va hdy dé mic cai tAm. Ludn nhic minh/tam
niém rang: diéu gi xdy ra déu la két qud cia nghiép trong qud
khir—né phdi xay ra; d6 chi la chuyén nguyén nhdn va két qua.
Nén ta dau can phai phan doan, phan xét, suy tinh, hay trach cr ban
than minh 1am gi. Néu ta c6 thé tranh bo cai thoi quen can du vao
moi sy, thi moi thr s& lang xudng, cac giac quan bat dau phai bién,
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va ta trai nghiém sy binh an, ty do, va giai thoat. (Cai ly chung dé

tu tap la vay).

Nhin Biét Niém Hanh-Phiic Ctia Mt Cai TAm Tinh Tai

Su gidi thoat ma ban cam nhan dugc trong thién that 1a ky
di€u—thuc vay, do la niém khoan khoai cao nhét ban tung trai
nghiém. Nhung nh¢ rang sy khoai lac trong thién khong phai theo
gidng trinh ty mic do nhu nhitng khoai lac trdn tuc trong doi
thudng—n6 sdu dam hon va tinh té hon, nd ¢6 vi khac hon. Péi ldc
nguoi tu khong dat dugc su khoai lac cua thién 1a do ho dinh tam di
tim nhiing thtr quen thudc, nhitng thr na na vdi nhitng khoai lac
tran tuc ma ho da timg c6. Do vay trong khi thién cb ging nhan biét
timg mdi chut khoai lac minh c6 duoc, roi dan dan ban s& quen
nhan biét dugc nhitng khodi lac dic thu cua thién.

Puc Phat da vi nhitng khoai lac trin tuc giong nhu khoai lac
khi con cho c6 dugce khic xuong dinh mau (kinh MN 54.15). Khic
xuong d6 giéng thirc dn nhung né khong phai 1a miéng thit dé an
no giam doi. Nhimg khoai lac cia cac giac quan ciing kiéu nhu vay:
mui vi cia n6 htra hen su thdéa man, nhung khong co thuc chét. Khi
su thién cua ban dd bit dau “bac” vao thi ban thiy duogc thuc chit
cta nod, do 1a sy thoa man. N6 khong chi ¢ vi ngon lanh, ma con la
thyc dudng; n6 khong chi la mdt thir vi bé ngoai va hira hen nhu

khtic xwong, no 1a thir thyc chat ngon lanh va bd dudng.

C6 thé ban ciing da timg trai nghiém loai niém hanh phuc d6
trudc day roi, nhung ban khong tran trong né. N6 hoi giéng nhiing
hinh anh da chiéu: ban dau ta nhin né theo hai chiéu thong thuong,
nhung néu ta biét cach nhin né theo cach khac, ta s& thiy hinh anh

ba chiéu ctia n6 1a khac. Thyc ra hinh anh ba chi€u c6 san trong do,
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nhung ban chuwa biét cach nhin néu chua dugc chi dan. Tuong tu
nhu vay, mac du ban da tung trai nghi€ém nhiing trang thai tinh-tai
(dinh) cta tdm, nhung co thé sau d6 it 1au ban méi nhin thay ching
dep de€ ra sao. Ban hay tim hiéu sy binh an cta no, va thdng qua trai
nghiém lién tuc va nhiéu lan, thi ban s& bat dau nhan biét cai niém
hanh-phic v6-van caa nd. Khi ban méi bat dau nhan biét su chdm
dut khd dau 1a gi, ban bat dau tran trong dé cao né. D6 1a Diéu Dé
thir ba [sy chdm dut kho] dang bat dau hién 16 cho ban trong mot
cai tm tinh lang, tinh tai.

Buéng Bé Sy Tham Céau Pugc Hanh Phiic

Mot trong nhitng kho khin tré ngai khi ngudoi tu bt du trai
nghiém niém hanh-phic v6-van néi trén 1a nguoi d6 bat dau tham
mudn c6 thém nhiéu niém hanh-phtc d6 nita, mudn duoc lap lai
loai trai nghi€ém do — day la su méc sai l|am (goi la sy tham-dam vao
nhiing trang thai thién dinh). Khi ta c6 dugc su trai nghiém tinh tai
dep d& do, ta bi quyén rii bi niém hanh phiic v6 van cua trang thai
d6, va ta mudn c6 thém né nira. Nhung chd nay 1a do céi théi tam
cii (tinh tham lam); va chinh thoi tdm tham nay dang can tré con
dudng dao cua ta (ngay cai thém ctia mat rugi ma ta vira moi budc
dugc vao). Ghi nhé rang chinh théi tim tham-duc d6 dang can tré
ta tién sdu vao nhiing su thién siu dep hon nira. Néu ta khong can
than, thi su tham mudn dé s& dan t&i nhiéu sy that vong. Hay nho
lai, hdy nhic minh nhé lai minh di tu tap cach gi dé dat t6i trang
thai tinh tai hanh phiac do— d6 la cach budng-bo, cach vo-tham; chir
dau phai bang cach tham cau tham muén. (Ngay tir dau céch
budng-bo vo-tham 1a con duong dung thi ta méi co thé dat toi thém
ctra mat rugi hanh phtic do; vay tai sao bay gio khong tiép tuc di

theo con duong dung dan do6 dé co thé bude vao trong, tien vao bén
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trong ng6i nha mat rugi hon, hanh phuc vé van hon, va an toan hon
gip boi lan. Cach bubng-bo vo-tham ciing 1a cach dung dan cua

toan bo con duong dao Phat ma).

Néi lai doan ké trén: Trong nhitng 1an dau tién ching ta dat
t4i nhitng trang thai dinh-sdu d6 1a nhu tinh cd ngau nhién—ta
khong biét trudce, ta khong dinh trudc, ta khong trong doi né xay ra.
Nhiing lac dat dinh tinh c¢& d6 c6 thé 1a bit cir luc nao; c6 thé do 1a
lac chua téi gio ngi ban quyét dinh ngdi thién thém nira tiéng Vi
cling khong c6 chuyén gi lam. Hodc c6 thé d6 1a lic ban chi mudn
ngdi xudng yén ling khong 1am gi, chi dé giét thoi gian ma théi.
Hoic d6 co thé 1a luc xung quanh van c6 tiéng 6n a0. Hodc ciing c6
thé tam ban tinh co dat t&i sy dinh sau trong nhiing tinh canh canh
khac la chtr khong phai trong lic ngdi thién. Sau d6 nhimng lan dat
dinh-séu tinh co d6, ban suy xét lai va nhan ra réng: khong phai do
tiéng 6n hay nhitng sy quiy nhidu kho chiu 1am can tré su thién tap
cua ban, ma do chinh thai-dé ctua ban. Ban dat t&i mot trang thai
dinh-sau la do ban da dang-o trong gidy phut-hién tai—Iluc d6 ban
khong tham mudn dat t6i gi, khong cb dat toi dau, khong tham cau,
khong duc vong—do d6é ban méi dugc tinh-tai va trai nghiém duoc

trang thai dep d€ tham sau do.

Puc Phat néi duc vong 1a nguyén nhéan cia kho, va gio chung
ta co thé thay 16 diéu do6 trong thién. Ching ta di truc tiép thiy duc
vong chinh 12 mot loai chuyén-dong cuia tim. Ching ta nhin thay su
chuyén-d(f)ng dé cua tdim—tuc duc vong, su khich dong, su tham
du, su dinh chép (upddana), hay su nhan léy moi tht—dang ‘bom
nhién liéu’ vao tién trinh khd. Nhung, boi nhd ta nhin thidy mot
cach 16 rang sy chuyén-dong d6 cia tdm trong khi thién nén né
dimg lai d6. (Ly ¢ day la: khi ta nhin thdy sy 6 nhiém dong vong

nao cua tam sy do tu nhién dung lai va phai bién). Ban chi ngoi
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nhin chdng; ban khong chip lay diéu gi; ban khong dinh liu dinh
theo diéu gi; ban khong tao y ni€ém vé cai ‘ta’ hay mot su diéu
khién nao; ban khong ghi chu, dat tén hoac danh gia tién trinh do
cua minh. Ban khong con hoi “Ta dang lam sao?” hoac “Ta s€ lam
gi tiép?”- tit ca dang ling lan. Khi ngudn gbc cac nhan tao nén
nhiing khich dong va danh gia nay no di khong con, thi ban ling

diu xudng, va ban thoat than di vao trang thai thién dinh sau.

Khi nguoi tu ctr theo 10 trinh “lam tinh lgng cai tdm” nhu vay,
ngudi d6 cang ném trai thém nhiéu niém hanh phdc vo-van hon, va
s nghiép thién trd nén that dang tha vi va dang tu. D6i voi nhimg
ngudi tham gia cac khoa thién, cac ban bit dau ném nhitng vi trai
nghiém ngon lanh tuyét diéu nhat minh c6 thé c6 trong doi, va cac
ban bat ddu nhan thdy cai gia-tri vo-van cia nhimng khoang thoi
gian thién tap trong cic khoa thién nhu vay. Con nguoi xuit gia thi
bit dau ném trai nhitng didu tuyét voi trong cudc doi xuit gia tu
hanh. Néu ban ném trai mot th hanh phic manh mé&—chang han
gidng nhu lic hién hién mot nimitta sang to trong thm—thi diéu d6
that dang gia nhiéu nim dé lam trong doi cac ban, va didu d6 cho
ban mdt cam nhén thuc sy vé niém hanh phtc chan-thyc. Cac ban
c6 thé 1a triéu pha, c6 thé timg yéu dwong, timg ¢ con céi...tung
6 nhimng hanh phuc nhu vdy; nhung cac ban van thudng ty hoi rét
cudc nhimng thtr d6 s& di vé dau. Nhitng thir d6 1a khong 6n dinh, d6
chi 1a nhitng niém hanh phiic d4 c¢6 va s& mét di mot cach khong thé
ngdi cai duge. Nhimg thir hanh phiic thé tuc dé giéng nhu khic
xwong dinh mdu déi véi con ché’: mui vi né hira hen nhiéu hanh
phlc théa man dai lau, nhung thuc chat thi khong phai vay. Con
hanh phiic cta trang thai thién dinh sau thi khac. Vi du, néu ban tu
dat t6i ting thién dinh jhdna chi mot 1an duy nhat thi cai niém
hanh-phuc v6-van dé cé thé thoa mén ban rét 1au trong nhiéu nam
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sau d6. Nghe thi thiy la, nhung khi nao ban dat t6i d6 ban s& tu
minh théy biét duoc diéu t6i ndi, ban s& cam nhan hoan hao vé diéu
do6. Trang thai thién dinh tham sau 1a rat hung manh va vién man—

ban da cham t6i diéu ky diéu.

Niém Chéan-Phic La Tir Moi Thir Bién Mat

Nhitng nguoi ngoai dao Phat ciing c6 thé tu luyén dat toi
nhitng téng thién dinh jhana. Hoac tdi thiéu ho cling tu luyén dé dat
t61 mot s6 trai nghiém dinh-sau. Trai nghiém d6 1a rit manh mé& cho
nén ho da thuong goi d6 1a sy hop nhat voi Thuong DE’. Sao ho
n6i d6 1a sy hop nhit voi Thuong DE? Ho nodi vdy boi vi trai
nghiém d6—1a cai tAm hoan toan hop nhét, 12 cam giac hanh phuc
va nang luc, 1a sy khong con cai ‘Ta’—Ila v6 cung sau-dam. Nhiing
trai nghiém la thuong d6 1a két qua cua su khong-1am-gi, cia su
hoan toan budng xa. Ngudi d6 da tu tip “lam moi thir lang ldn” toi
mirc chiing phai bién va bién mit. Trong d6 su-nghi khong thé xay
ra va sy nghe ciing da tat bat. Ngay lic d6 nguoi tu tham chi ciing
khong biét duge trang thai d6 1a nhu vay, boi su-biét dugce nhu vay
doi hoi phai c6 su chuyén dong cia cai tim. (Ma tam lac d6 dang
bat dong, tinh tai). Cho nén chi sau khi nguoi tu thoat ra khoi trang
thai thién dinh sau d6 thi nguoi tu méi nho lai didu gi da xay ra
trong do.

Durc Phat da nodi: “Nhan nhin la sw kho hanh cao nhat” (Dhp.
184). “Nhan nhin” & day khong phai rang chiu dau dén hay hanh
X&c Vi coi hanh xac 1a cach tu tot. Phat khong cha truong hanh xac
kho hanh nhu vay. Phat thuong chi sy nhin nhuc 1a biét kién nhan
quan sat, kién nhan quan sat ma khong can dy hay manh dong gi

d6i vé6i sy gi hay ai khac. Dau hiéu (két qua) cua sy nhan nhin thuc
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thu 1a moi thir phai bién va ta trd nén tinh tai. Khi sy tinh tai (dinh)
khoi sinh, cai ngd cta ‘ta’ ciing bat ddu phai bién. Dé lam ‘ai’ do,
ban phai lam nay lam no; nhung khi ban nging lam moi that—Xkhi
ban di hoan toan nhin nhin—thi ban bién mat, cai ‘ta’ bién mat.
Ban khong con dugc nhan dang bang qua khr cia ban; khong con
bi chi phéi boi nhitng hy vong va suy tinh tuong lai. Khi ban an tr(
trong gidy phat-hién tai va khong lam gi, thi ban dugc tu do—ban
dang phai bién, dang bién mat, dang hoa nhap vao su trong-khdng.
Lac d6 ban biét: sy chAm dit khd dau 13 cudi cung, khong con tao
tac thém su gi nita: d6 chi c6 thé 13 sw khéng-co-gi, sw trong-khdng,
sw bién-mat. Khi cac ban dang doc chd nay, néu ban dang thyc thu
cha tam hét vao su-doc chd nay, thi tAm cia ban ciing dang trong-
khong, trong n6 khdng con dinh nhirng thir viéc cong, viéc nha, lo
toan, chuyén nay, chuyén no nao hét—moi tha déu dang khong-cé
bén trong su-doc nay. Ngay ca v6i mot chut su trong-khong méi co
ndy, ban ciing c6 thé ném thdy mot chut vi giai thoat—cé phai

khong?

Chuyén trong kinh ké vé mot Ty kheo dang ngdi tu dudi goc
cay ctr tw nbi: “Oi hanh phic, 6i hanh phic” (kinh Ud. 2:10).
Nhung, boi vi vi tu s nay trude do 1a mot nha vua nén nhiing Ty
kheo di ngang qua nghe ho nghi ong chic dang hdi tudng lai nhimng
su sung sudng hanh phuc trong thoi 6ng con lam vua. Thyc ra Ia
nguoc lai: vi tu si d6 dang nhé t6i niém hanh phuc cua sy khong-
con-lam-vua, khéng con ban tim, khong con lo so. Thiy iy dang
nghi téi hanh phuc ky di¢u khi khdng con la vua. Khi chd tdm vao
su khdng-con-cé-gi do, ta cam nhan mdt cam giac tu do va hanh
phlc. Niém hanh phiic nho su phai bién va bién mét dé cho ban
thdy duoc cai gia tri cta sy trong-khong. Ta nhan biét nhitng cai
khong con co6 nira, va diéu do mang lai niém tu do. bay la cach ta
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thue ciia Ptrc Phat vé& cach su thién vé su tréng-khong, thién vé
tinh-khdéng (kinh MN 121).

Vi du, thir nghi vé cai cam giac t6t lanh ban cam thay khi hét
bénh va dugc ra khoi nha thuong. Thoi con tré di tu ¢ Thai Lan toi
bi bénh ban nhi¢t. T61 phai nhap vién ca thang troi, cam giac that
khd so. Khi duge cho ra vién t6i van con rat yéu, nhung t6i cam
giac that dé chiu tot lanh. D6 13 niém hanh phuc c6 dugc tu su bién
mét ctia mot thir: khd dau cua cin bénh ban nhiét 6. Ri tir mot 1an
d6 toi bat dau thyuc su tran trong stc khoe cia minh. Khi ching ta
con khoe manh, chung ta dau biét quy stc khoe; trir khi ching ta da
6 y thirc quan xét vé gia tri ciia su khdng-bénh khong-dau. Tuong
tuw cach nhu vay, vi tu si ngéi dudi géc cay kia chi nhan ra niém
hanh-phuc v6-van cua su ty-do khi vi 4y ngdi quan nhé lai nhitng

lo toan, lo s¢ va ganh nang cua thoi lam vua.

Hay cb tmg dung cach-nhin ndy vao su thién cua ban. Khi
ng(‘A)i thién nhim mat, nhan biét su tu do tir su khong phai lo toan
vi€c cong, viéc nha, than thé, trach nhiém hodc bat ctr thi gi ngoai
cai viéc dang-o tai-ddy. Ban dugc tu do: d6 giéng nhu mot ngay
nghi, mot khoang khac thanh thién. Hay bién khoi tit ca dé ném trai
niém khoan khoai hanh phiic ¢6! Khi nhitng mong tuong ngimg lai
va sy-nghi dimg lai, ta hdy bién mit theo d6. Khi lam vay 1a ban
dang tran trong niém khoan-khoai c6 dugc khi moi thtr bién mt.
Luc d6 ban di hiéu dugc cai chlng ta thuong goi 1a “niramisa
sukha”: niém hanh phtc vi khong con tham muén giac quan, khong
con nhuc duc—d6 1a niém hanh-phtic cia sy budng-bo, niém

khodi-lac vi moi thir bién mét.

Niém Chén-Phiic Cia Sw Tir-Bé
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Trong Kinh Aranavibhanga Sutta (MN 139.9), Puc Phat da
phan biét hai loai khoai lac: (i) khoai lac giac quan (duc lac): la
khoai lac vi c6 dugc dat duoc thir gi, vi dinh vao thir gi, va (ii)
khoai lac theo Gido Phap: 1a khoai lac c6 dugc nho tu-bo, khoai lac
vi moi thir phai bién va bién mat. Toi da c6 duoc niém khoai lac
theo Gido Phap khi con rat tré trong kiép nay, khi toi con di hoc.
Thoi d6 ching t6i ¢6 nhimg ngay nghi nira-ngay: néu ban 1a hoc
sinh ngoan giéi, ban duoc nghi hoc budi chiéu. Téi thuong lam
xong nhitng bai tip vé nha trong thoi gian nghi trwa dé c6 thé thoat
khoi budi chiéu. Hoc trd ndo siéng ning lam xong bai tip nhu viy
dugc cho ra vé, khong can & lai 16p budi chiéu. Khi t6i lam xong
cac bai tap 12 t6i cam thdy gidng nhu t6i khong cd thir gi phai lam
nita trong ca cudc doi nay vay! Do 1a su tu-do, khdng-lam-gi, duoc
nghi ranh nguyén budi chiéu, ty do vo lo. D6 1a nhimg ngay nghi
ntra-ngay thuec s trong cude doi. Cai ma dtra hoc tro 13 tudi hodi do
trai nghiém trong nhitng budi chiéu d6 1a loai mot loai niém khodi

lac va hanh phtc vi moi thtr bién mat.

Thién tap 1a nhu vay. Pimg nghi vé cai minh cin lam tiép
theo hodc nghi vé nhiing trang thai thién sau sau dé ma minh chua
dat t6i. (Pumng canh cdnh muc tiéu hay két qua sau do). Vi néu ta
lam vdy ta ddu con trdn trong va an trii trong gidy phut-hién tai, va
con dwong dan t6i ché tham sdau dé da bi chan bit. Pung tao ganh
nang cho minh, dac bi¢t khi ban dang ¢ trong mdt khoa tu hay ky
tu; dimg nghi ta phai dat t6i ting thién dinh hodc ta phai dat t6i giac
ngd gi gi d6. Pung dua ap lyc vao minh, cr thu tha thanh binh:
khong muc tiéu, khong doi hoi, khong cau chimg cau dac; khong
lam gi ca trong thé giGi nay-- ngoai viéc chi ngdi quan sat hoi-thd
va tran trong nd. Chi 1am mdi viéc d6 cho dung; chi can lam vay 1a

ban dang lam don gian trang thai tim cua minh, lam don gidn no
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mot cach toi da co thé. Khi tu 1a ban dang don dudng dé di vao
trang thai tang thién dinh (jhana) va don 16i di ra khoi vong luan

hdi sinh tir (samsara).

Tran trong sy don gian ciing giéng nhu gieo mot hat gidng:
moi thir tw chung bt dau phat trién. Khi ta lién tuc lam don gidan
trang thai ciia tAm, n6 cang lac cang thém dé chiu. Hanh phuc cua
thién ban chua nhin thdy dugc lic dau bay gid né dang lam vui
thich céi thm va dang bat duoc cai tam. Do 1a cach tim nén duoc
lam nhu vay. Pung lo minh bi dinh méic vao dé6—nhu trong céc
kinh Phat da noi: loai hanh phtc nay 1a loi lac va can c6 chu khong
nguy hai (kKinh MN 66.21) nhu nhitng loai hanh phtc duc lac. Loai
hanh phuc nay c6 mot tinh chit giai-thoat—khi ta di cit bo duc
vong, cai ‘ta’ khong thé ton tai nita, va ta dugc dan di siu hon va
sdu hon vao su buong-bo va thoat-ly. Pay 1a loai hanh phtc cd cam
giac tinh khiét mot cach tu nhién, né dan toi su tinh tai, va nghiéng

han theo hudng ty do, giai thoat.

Niém Chan-Phiic Ciia Sy Ngirng Diét

Néu ban di xa di sau hon trén con duong dao, moi thir phai
bién dan, ban s& hiéu dugc sy sang sudt cua gido ly cua Puc Phat.
Khi ban nhan biét dugc sau giac quan, bao gdm ca tam, 1 gidng
nhu Iira, thi ban tu nhién ¢ phan tmg lam ngudi ching cho dén khi
Itra khong con, khong con nhién liéu chay, khong con gi. Cang
nhiéu gidc quan bién mat ta cang cam thdy nhiéu tu do, va theo 1&
clia tién trinh nay, trang thai thién dinh jhana s& xay dén. Khi d6
ban hiéu dugc con dudng dao ndy 1a mot sw dich chuyén vé phia

trong- khdng. Ban ching ngd rang “khéng c6 gi ddng dé nam giir”
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(kinh SN 35:80). Hiéu dugc diéu d6 ciing di thiy dep d&, nhung

trai nghiém né maéi cang dep d€ hon rat nhiéu.

Poi lic chung ta nghi ta khé ¢ thé tu thién dat dinh thim siu
hon nita, nhung rdi ta lai tu duge. Cang tu tap nhiéu thi con cang it
thir d6ng vong, cang ¢ nhiéu thir phai bién di; va nhd d6 tim duoc
tinh-tai nhidu hon. Tri khdn du c6 cao siéu dén ddu ciing khéng
bang nhitng trdi nghiém tham sdu cia thién. TAm cang ldc cang
tréng-rong, cang lic nd cang hanh-phic. Chiing ta hiéu dugc tai sao
Niét-ban—su ngung diét tit ca moi thi—duoc cho 13 niém hanh
phac va chan phdc tot cung. Con duodng tinh lang va tri tué, dinh-
tué, 1a con dudng hanh phic—do6 1a con dudng hanh phiic nhat ta
da tirng budce di—va khi ban cang di sau hon thi n6 chi cang hanh
phtic hon va hon nira ma thoi. Khi nguoi ta bude vao con duong doé
va tiép tuc tu tap dung dan, thi n6 s& tao ra mot hiéu tng trai banh
tuyét: trai banh tuyét cang 1an xubng ndi né cang to hon va cang lan
nhanh hon; cang tu vé sau su tu tip cang dat toi thAm sau hon va

tham sau hon nita. Chi ¢6 giai doan méi bat dau tu 1a rat kho khan.

Mot khi ban bat dau tran trong loai niém hanh phuc do, ban
bat dau trai nghiém tat ca Gido Phap trong thé gidi ngay tai day
ngay trong tam ban. Ban nhin thiy toan bo Ba Tang Kinh Dién hién
10 y nghia (ban hiéu thdy y nghia 15i Phat da néi) khi céc gi4c quan
bién mat va tim tién vao nhiing trang thai chan phiic d6. Ban nhin
thdy nam uan bang chan tudng thuc cua ching. Ban hiéu thay (10
Phat) tai sao cac giac quan bdc chay, tai sao cac giac quan la kho
dau, va ban bat dau chan ngan vdi tit ca chung. Trong ban khoi
sinh mdt cam giac chan-bd (nibbida); tir sy chan-bo lam khdi sinh
su phai-bién (virdga)—va tir sy phai-bién d6 ban di toi sy cham-
diat—moi thr chdm dut. Day 1a cach ban dugc tu do. Con duong
dao—con dudng thién tap thAm sau, tri tué, hanh phuc—Ia ngay &
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day trong tdm cua ban. Tat ca viéc ban can 1am 1a lam theo nhiing
chi day trudc gid: ngdi xudng, im ling, quan sat, va khong can du

vao thtr gi. Dan dan, trai nghi¢m thién s& ty ndé mé ra cho ban.
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NHAN BIET TRi TUE PICH-THU'C

PIEU QUAN TRONG LA hiéu dugc tri tué—paiia—Ia gi,
va hiéu duoc cach nhan biét nd. Tri-tué dich thyc 1a hing manh boi
no6 co thé cho ban biét dugc sy thién tap va con dudng dao Phat 1a
gi. Chirc nang cua tri tué co thé dugc dé cao khi xem xét ba phan tu
tap Gidi hanh, Thién dinh va Tri tué [stla, samadhi, panindal, tac 1a
phan tu dwdng dire hanh, phan tu tdp dinh tdm, Va tu dwéng tri tué
thdy biét. Theo d0, su tu tap co thé dugc nhin theo tha ty sau: trudce
hét tu tap dé hoan thién dac-hanh, tiép theo tu tap kha nang dinh-
tam, roi tu tap tri-tué hiéu biét. Hodc ¢d nhin theo cach ba phﬁn do
la cAc phan hd tro cho nhau: tu tp dirc-hanh tao sitc manh cua tim
dé gitip cho kha niang dinh-tdm va tri-tué [giéi gitp dinh va tué]; tu
tap cd duogc su dinh-tdm s€ giup tdng cuong duc-hanh va tri-tué¢
[dinh hd tro giip gioi va tué]; roi khi tri-tué tdng 1én, no s€ cung
Cép su hd trg tang cuong cho dirc-hanh va nang lyc dinh-tam [tué¢
hd tro giéi va dinh]. Khi ching ta cang tu tap tién doc theo con
duong dao, thi ba phan d6 cang thém hd tro 1dn nhau. Piéu nay 1a
do tri-tué co sttc manh tao ra tinh 6n-dinh trong hai phan gidi va
dinh. Do vay chuong nay 1a n6i vé cach cua tri-tué—khi né da thuc
su 13 tri-tué¢ dich-thuc—no sé& gitip cho viéc tu gidi-hanh dé dang
hon va tao su tinh tai dinh-tim manh hon va chin hon.

Nhirng Hi¢u Qua Cua Tri-Tué

Mot trong nhiing gi4o 1y trong kinh dién 1a cach Duc Phat tra
101 cau hoi “Giao Phap 1a gi?”. Céu tra 101 ctia Phat rat don gian ma
tham thay: “Gido Phap la bdt cir thir gi dan téi s chdn bé hoan

toan, su phai bién, sy ngung diét, sy binh an, sy hiéu biét cao hon,
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sw gide ngd, va niét-ban” (kinh AN 7:83). Trong danh sach nay ta
théy c6 su binh-an (upasama). Sy binh-an la sy tinh lang dep dé
trong do6 ta troi qua trai qua mot ngdy ma khong bi nhitng quay
nhidu va kho khd. Du ta dang lam gi—du cho ta dang thién, dang
ngu, dang an, dang & voi ai, hoac dang & mot minh—ta ciing co
mot cam nhan can bang, khong bi c6 nhimg kho kho va bat an. Chir
“sama”, phan dudi cta chit “upasama”, c¢6 nghia la binh, can bang,
bang nhu trén con dudng bang ling, nhu binh 16, khong bi soc 1én
sup xubng. Pidu ndy chi thing t6i mot dinh nghia xuét sic vé tri
tué: tri-tué la sw hiéu biét dan t&i doi song binh yén, tinh lang va
cdn bang.

Ngay xua khi t61 con 1a mdt nguoi tai gia, to1 thuong tdi tham
nhimng su thiy thuyét giang uyén thuyén vé nhitng gido 1y qué hay
va ddy cam himg. Nhung khi t6i nhin ho t6i thdy ho khéng dugc
binh an cho ldm. Kinh Phat c6 day su binh an di ty 1¢ thudn voi tri
tué hiéu biét! Mic du ho thuyét giang rat truyén cam hing va diéu
d6 1a rat tot cho ngudi nghe, nhung tiéu chuan cua Phat 1a: tri tué
ctia mot ngudi c6 thé do duoc bang hiéu qua tac dong vao doi song
ctia ngudi d6. Néu tri tué d6 khong co tic dong giai quyét nhiing
kho kho va tré ngai trong cudc sdng ciia ngudi dé—nhu tao duge
cam nhan thu thai, khoe khodn, tréng trai, hanh phuc, binh an va ty
do—thi d6 khong phai 1a loai tri tug¢ dich thyc. Nhu da dugc mo ta
trong kinh dién, cac tu si va nhiing an si khac “pho phac, héc hac,
¢6 mau da xdu, cdc gan mau 1o ra” 1a do bénh yéu hoac do tu tap
khong ding cach; trong khi d6 nhiing tu si c6 tri tu¢—Ila nhiing
nguoi tu tip mot cach ding dan—thi thudng “mim cuoi va phdn

chan, trong long thuc sw hoan hy, song vui thich mét cach méc
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mac, cac can twoi tan, song an thw an thai” (nhu kinh MN 89.12).
Vi vay theo mdt cach nhin ctia Phat gido, tri tu¢ dugc dinh nghia la
dan téi sy cam nhan chung 13 thu thai, dé chiu.

Tri tué ciing dan t&i hanh vi co-gidi-hanh. Thoi t6i méi tu &
Thai Lan khi dao Phat di dugc nhiéu ngudi phuwong Tay chon theo
nhu mot dao mdi cua ho, luc dé cling cod nhiéu nguoi thyc-dung
cuc doan ciing t6i tu ¢ chua ching t6i. Mot s6 ho phan dbi nhiéu
quy dinh va luét 18 trong chua, ho cho rang nhiing thir ky luat d6
tao ra sy ép udng chir khong lién quan gi dén tri tué¢. Nhung sau
nhiéu nam tu tap, dac biét khi sy thién va tri tué theo sau da duoc
sdu sdc hon, ching tdi mai thdy dwoc chinh nhiing quy dinh va luat
16 d6 dd tao ra mot moi trudng séng tap thé binh-an trong ting

doan.

Diéu t6i mubn néi & day 1a chiing ta c6 thé biét dwoc tri tué
clia ngwoi khdc thong qua khd ndng song binh an cia ho, chir
khong phdi boi nhitng gi ho noi. Toan bo con duong dao Phat la
dan t&i sy “lam lcfng diu cai tam, dan téi s so”'ng binh an voi than,
dan t6i sw song ti do trong thé gian nay”. Day 1a trang thai cia mot
nguoi co tri tué. Néu ban c6 tri tué thuc chit ban s& duoc binh an va
hanh phuc: ban di giai quyét dugc nhitng kho khd cua su song
trong cudc doi.

Ly Nhan-Qua

Thong qua thién va sy tinh tai, nguoi tu c6 dugc nhing dir
lidu thong tin gitp ho tao dugc tri tué minh sat nhin thau rd nhing
lién h¢ nhan-qua. Phan 16n gido 1y ciia Puc Phat 1 ndi vé sy hiéu
biét vé 1y nhan-qua, tirc 1a nhitng sy viéc su thé 13 c6 tir dau va tai

sao chung khdi sinh. La nhitng ngudi hoc tro ctia Phat, néu c¢6 van
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dé khé kho nao thi chiing ta phai diéu tra tim hiéu vé né. Chlng ta
ding nhimg 1y do va trai nghiém dé tim ra do ddu ma c6 sy viéc d6
va n6 s& dan t6i dau. Néu chung ta thiy no din t6i trang thai xau
ctia than va tdm thi chung ta biét n6 1a khong thién lanh va khong
két ndi véi tri tué. Tiép theo, chung ta diéu tra nguoc lai, dé nhin

thiy qua trinh su viéc su thé d6 da khoi sinh.

Khi ching ta c6 du chanh-niém, binh-an va tri-tué thi chiing
ta nhin thdy toan bd nhitng chudi nhan-qua. Chung ta hiéu duoc su
san gian, t0i 161, tuyét vong va so hii da dén c6 dau; chlng ta nhin
thdy cach chung ting 1én va tich liiy bén-trong ching ta ra sao. Khi
ching ta nhin thdy moi su mot cach rd rang, chung ta dé dang bdt
dugc ching som (ngay khi ching bat ddu khoi sinh); va nhd d6
chung ta biét dugc ching 1a khong lanh manh va thién khéo nén

chung ta c6 thé 1am gi d6 dé xtr 1y ching.

Khi mot trang théai tam ti€u cuc dang ndm bat cai tAm ta,
chung ta chiang thé 1am dugc gi nd ngoai viée dimg Iui lai quan sat
n6 va dé né phai bién qua. Quan trong nhat 1a chic chin ta y thirc
biét & vé n6 vi vay chiing ta méi ¢6 thé lam giam diu nhimg kho
kho d6 khi chung khéi sinh 1an sau. Day 14 cach tu cia mot nguoi
dong tu voi toi ¢ Thai Lan. Thay ay tu tap rat khé trong nhitng nam
dau, nhung t6i rat kham phuc thay 4y vi thay ay chiu ding 1én ddi
mat v6i nhitng 6 nhiém trong tim minh. Tham chi déi luc thay ay
chiu qua nhiéu khé khod dén ndi thdy dy sip thanh dién va sip bo
cudc ludn, nhung thay 4y da tru lai duoc. Luc dau thay Ay trai qua
giai doan kho khan thuc sy, thay iy nghi su kho khé chic cang lac
cang ning hon. Nhung né xay ra nguoc lai, nd phai bién dan dan
nén thay 4y rat ngac nhién va duoc giam kho. Sy kho khd cham dirt
boi thay 4y khong ‘cho nod in’ (tic khong ‘dong toi no’, khong
khich dong, khong can du, khong phan g hay xtc tac nd). Ngay
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d6 thay dy c6 duoc mot trai nghiém truc tiép vé ban chat vo-thuong

ctia nhirng trang thai kho kho do.

Nhung quan trong hon, thiy ay ciing nhan biét trang thai tim
tam t6i tiéu cuc d6 van chira bién mat mai mai. Thay 4y hiéu no 1a
mot tién trinh: thay Ay thiy duoc cach né khoi sinh va cai gi 1am n6
dién tién. Thay 4y thdy dugc minh chang can 1am gi dé chan dtng
no; chi can tranh khong ‘cho nd an’, tranh d6 chit chay vao ngon
lira; ctr dé ty nhién cho no tu chay dan va chay hét thi thoi. Vi thay
ay da tu tap duoc tri biét nay cho nén 1an sau h& c6 trang thai tim
tam t6i nao khai sinh, thay déu co thé xtr 1y né d& dang. Nho tudng
nhd lai nhimg trai nghiém trudc d6 nén thiy ay ciing chimg ngd
dugc quy luat rang: sw khé khé tw né cham diet né. (Khd sinh khd
diét). Thay 4y khong can lam gi, khong so sét no, khong san si
khang cu v6i nd. Hé qua 1a thay iy thdy minh dé dang chiu dung
v6i su kho kho, va nho tri tué hiéu biét d6 cang ngay cang 16n hon,
su khé kho khong con khai sinh manh bao va ciing khong con kéo
dai nhu trude kia. Va mdi khi nhitng kho kho méi lai khéi sinh va
bién qua, tri tué minh sét cia thay ay cang dugc ting cuong hon
nira. Mdi 1an c¢6 kho kho khai sinh né cang xay ra ngan hon va nhe
“d6” hon va dé chiju dung hon; rdi cudi cung tit ca su kho khd do
ciing bién mat hoan toan. Pay 1a mot tri tué dep co dugce tir trong
thién tap—mot tri tué gian don, nhung Ia tri-tu¢ thuc-chat. Mdi khi
chung ta co thé 1am giam diu hay vugt qua nhitng su kho kho 1a lc

do ¢ tri tu¢ d6 dang lam viéc.
Nhin Thiy & Trianh Xa Nhirng Con Rin

Nhu vi dy trén, t6i ddy ching ta di co hiéu biét vé nhimng

trang thai tiéu cuc cta tdm. Chung ta nén dung sy hiéu biét vé
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nhimg trang thai tiéu cyc ctia tim dé thong bao cho sy chanh niém.
Khi ching ta c¢6 chanh niém, chiing ta thiy nhing trang thai than va
tam dang ting 1én, va nho c6 sy hiéu biét vé chung nén ching ta c6
thé c6 hanh dong xur 1y ching trwde khi ching da qué kién cb. Thoi
moi tu mﬁy nam ¢ Thai Lan t6i cling c6 mdt ban tu ting 1a mot
nguoi linh trong chién tranh ¢ Viét Nam. Thay 4y da bi bin ¢ sau
dau, bi mat mot phan ndo, va thiy bi dong kinh. Khi di tu thay ay
dung su chanh-niém dé nhin thy trudc nhitng dau hiéu cta con
dong kinh sap xay dén. Cang bat dugc nhiing diu hiéu sém thay ay
cang c6 co hoi tranh sém bang cach lanh di chd khdac—nhu di ndm
nghi, di vé phong minh, hodc di 1am gi d6 tuy theo ¥ thdy dy—dé
cho nhitng dau hiéu d6 khéng dan t6i con dong kinh. Qua dan thoi
gian thiy ay cang it bi 1én con dong kinh. Cudi cing thay 4y di dat
t6i mot mirc chanh-niém nhay bén c6 thé bdr’ dugc chung rat som
nén tat ca chung déu ngung bat lai, khong khai sinh thanh con nira.
Thay 4y da dung sy chanh-niém dé tao ra tri tué hiéu biét dé giai
quyét van dé kho-dau d6. Va do chinh 1a diéu t6i dang mudn noi:
chiing ta c6 thé dimg sw chanh niém va tri tué cing lic dé tranh
nhitng sw kho khé trude khi chiing xday dén véi ta.

Thoi t6i méi tu hoc & Théi Lan, thoi d6 con rat nhidu rén rét
trong khu vuc chua t6 Wat Pah Pong. Thudng chung toi khong c6
dép vi dép thoi d6 ‘dom’ nén mang vai bita 1a bi dut hét quai;
chung t6i ciing ¢d ndi cot lai bang nhing day vai diy nhya, nhung
cling dugc mot doi bita 1a giuc luon. Hoi d6 chung toi ciing khong
c¢6 dén pin—néu c6 dung thi vai bira chiing ciling ‘chét’ pin, dau con
bat 1én dugc chut sang nao. Vay ma ching toi ctr di chan khong qua
nhing 16i mon day ran, chi c6 4nh sao trén tan troi cao le 16i nhap
nhé chiit hinh dang 16i di. Nhung nhd chung t6i d biét trude ran co
thé ¢ trén dudng di, nén chiing t6i phai thiét 1ap su chi-tdm chanh-
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niém dé canh chimg ching va coi chung nhu nhitng méi hiém hoa
dé tranh. Nho 1am nhu vdy ching t6i méi tranh duogc ran. Chlng toi
thong bao cho su chanh-ni¢m va dung mot dang tri tué¢ hiéu biét
don gian dé bao dam néu chung t6i thdy ran trudc chung toi s&

budc né ngay sang hudng khac.

Quy vi c6 thé 1am y hét nhu vay dé tranh bi ‘can’ boi nhiing
trang thai tam tiéu cuc bat thién: dung su (chu tdm) chanh-ni€ém dé
ludn canh (tinh) giac vé nhitng hiém hoa. Quy vi di biét nhiing
trang thai tAm tiéu cuc s& khong dan téi sy binh an, ching chi dan
t6i nhitng dién dao phién ndo; ching 1a nhitng théi tinh x4u 4c tiéu
diét sy hanh phic va dan t6i sy khd dau. Va chung giong nhu
nhitng con rin: khi ta cham t6i chiing ta s& bi cin, bi dau kho ngay.
Vay phai nén ding sy chanh-niém dé nhan biét nhiing trang thai
tiéu cuc ctia tim ngay khi chung vira khéi sinh, va nho d6 ta co thé
tranh né qua dudng khac—do6 1a biét dung chién thuat dé tranh né
chiing. Lam nhu vay ching ta giam thiéu nhitng kho khé. Roi tri
biét d6 s& tao duge su séng binh an hon, hanh phtic hon va lanh

manh hon, va ta troi qua séng qua thé giéi ndy mot cach thur thai.

Mac du su séng hanh phuc va lanh manh d6 tu n6 da 1a mot
phan thudng dang co, nhung ciing c6 nhiéu loi lac sau sic c6 duge
tir sy chinh phuc nhiing trang thai tdm tiéu cyc do. Vi nhiing trang
thai tiéu cuc 1a kho nén ngudi ta thuong phan tng lai chung bang
nhiéu su tiéu-cuc-hon, do vay cir din t6i nhimg cam giac 4c cam,
san gian, thét vong, hoic toi 19i. [Néu ban di khéng ném trai nhitng
trang thai tiéu cuc do—su khé kho do—dé bat dau véi chung, thi
ban ddu cam thiy toi 15i]”. Néu ban biét ding sy chanh-niém va tri-
tué dé lam giam b6t hodc tham chi trir dat ludn su khé kho do, thi

7 (Riéng cau nay ngudi dich chuyén dich nguyén van chir thuc sy khong hiéu thiy
duogc ¥ va nghia cla cau noi).

https://thuviensach.vn



150 « Nghé Thudt Bién Mat

ban dau can phai trén chay vao nhimg khoai lac hay nhimg mong
tuong hdo huyén nita. Va thay vi trén chay mai, ban tha biét tu tap
dé kiéng giir giéi hanh va gin giir cai tdm trong sach s& dé& dang
hon. Roi cach song tu tdp ndy lai gitip cho ban dugc niém vui hoan
hy; va yéu t6 hoan hy d6 lai gitp ban dé dang dat dinh sau va giup
ting cudng tri tué ctia ban. Néu vay, lac nay ban da tu thanh tuu
duoc mot vong tu-hd-tro cta cac yéu t6 ndi trén, cai vong dé cang
ngay cang manh hon khi ban tiép tuc tu tip. Va tit ca la nho ban da

biét dung tri tu¢ hiéu bi€t ctia minh.

C4i TAm Luén Tim L§i, Luén Sinh Sy

Hay canh gidc vdi tinh ti€u cuc, bdi vi nd ‘nudi an’ cai tdm
luon tim 16i, cai tdm ludn sinh su ndy no. Tim-16i hay sinh-su 1a
mot thai do khoi sinh va chup ndm ldy ta, nhu mot con rin, va né
tiém doc dau doc cai tdm ta. Khi thoi tim-15i nay no da duoc thiét
1ap qua lau trong tam thi moi sy ma ta tim 16, sinh su, khé chiu...
chang bao gio chdm dut. Trong cac bai kinh chiing ta thdy c6 nhiéu
ngudi di bat 16i sinh su v6i Dac Phat! Nhidu nguoi co thé ¢ duge
noi chua chién tu vién tot nhat, c6 dugc nhitng vi thay an can dam
dang nhat, nhung co6 thé ho van cir ludn bat 16i khen ché tit ca moi
thir & d6. Hoi con 1a mot Ty kheo tré co luc toi timg bat bé véi su
phu Ajahn Chah ciia minh, va sau nay nghi lai toi thiy minh thiét
qua ngu xuan. Néu toi bat bé bat 16i v6i su, mot ngudi tri tué nhét
va vi tha nhat t6i di ting gap, thi 16 rang van dé d6 dinh theo toi,
cht dau dinh thay Ajahn Chah.

Khi tam ta c6 théi bat 15i bat phai thi rot cudc ta cling bat 15
bat phai voi chinh ta. Trong cac khéa tu ngudi tu thuong ctr khen

ché su tu tap clia minh: “T6i van chua dat t6i dicu gi; may ngay
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cubi toi mét nén cr ngu, khong tu gi dwoc”. Quy vi hdy can than
chd nay, su bat 151 bat phai thuong dan t6i cam thay c6 toi co 16i gi
d6. RO t6i 16i thuong dan t6i hinh phat, va ctr nghi 16i-phat hoai thi
chi 1am cho s tu tap bj ding ngang d6—cao nhét chi téi do.

Nhung néu chiing ta tu theo nhitng chi day ctia dao Phat, thi
chung ta biét dung cong thirc: Nhan biét, Tha thir va Hoc hiéu. Khi
1am sai hay khong 1am t6t, thay vi ty trach ty phat minh, ching ta
chi don gian nhan biét diéu d6: “Minh biét minh di tré. Minh ngu
day tré sang nay”. K& tiép ta thanh thyc tha thi cho minh. Chang c6
ly do gi di trach phat minh—tri tug, cai tri tué dich thuc biét rd sy
trach phat chi 1am cho van dé ti t¢ hon ma thoi, cang tao thém

nhiing trang thai ti€u cyuc ctua tam.

Khi chung ta tha tht, ching ta budng bo, va diéu dé dan t6i
su binh an. Chi cé diéu gi dan t6i sy binh an, tu do va giai thoat thi
d6 méi 1a diéu khon khéo dang 1am. Khi ching ta thdy su bt 15i
bét phai dan ta di lac huéng thi ching ta nén hoc cach tranh bo né
sau do.

T6i vira doc mot quyén sach viét vé nhimg liéu phap khéac
nhau duoc phét trién tir ¥ tuong di tim ngudn gdc qua khir cua
nhiing sy khd trong hién tai. Nhung céch do rat khé khan, vi su
truy tim kiéu d6 chang bao gid két thuc. Cach hitu dung hon nhiéu
la ctr don gian budng bo hét qua khir, hodc tét hon chi nén quan
tuong phan t6t dep ctia qua khtr ma théi. Chung ta hoc dugc rat
nhiéu tir nhitng ky trc tot lanh hon nhiing sy kho dau trong qué khi.
Khi chung ta nhé lai diéu gi lam tbt trong qua khu, diéu d6 sé khich
1¢ ta lap lai, lam ta khong con lo bat 15i bat phai gi nita, va no soi
sang chi ra nhiing nhan tao nén thanh céng. Vi vay hay dep bo

nhiing su-thién ludi nhac va bt an, chi can tuong nhd va hoc hoi tur
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nhing su-thién tot lanh minh da c6 trudc ddy trong quéa khir. Tham
chi nhu ta chi ¢6 dugc mot 1an thién tdt, chi mGi mot 1an ta thuc su
quan sat hoi-thd dugc nim phut, thi ta cling nén nhé t6i ky trc tot
lanh d6! Ky trc d6 sé& khich 1¢, s& thong bao, va dan dét ta toi su

binh an 16n hon. Do 1a cach tri tué, cach tu co tri tué.

Do vay chiing ta nén nhin thiy céi tAm hay bat 15i nay no 1a
mot tré ngai, la mot con ran, 1a moi hiém nguy nén tranh bo. Thong
thudng & cac nude phuong Tay thi sy tim 161 tim khuyét diém 1a
diéu tot. Nhiu ngudi trong lich str dd viét sach vé6i thai d6 tim 15i
bt bé dé dau tranh dan cha va dep bo su ddc ton, doc quyén, nhirng
truyén thong ¢ hi, va nhitng dinh ché ¢ dinh ha khéc... Tham chi
trong chén tu hanh ciing c6 nguoi lam vay: cach ddy vai nim co
ong t6i & thim Chua Wat Pah Nanachat khoang ba, bbn tuan roi khi
vé nudc ong viét mot quyén sach vé nhirng gi minh trai qua ¢ chua.
Trong 10i 6ng viét, ong ta di thuc sy pha banh ca tu vién va thay
Ajahn Chah. Ong ta chia huéng vao moi thir 6ng cho 14 sai trai &
trong tu vién, va cudi cung quyén sach ong xuat ban chi toan nhiing
diéu khéng cong minh, 1éch lac va thién vi theo y 6ng. Nhiéu ngudi
thich moi méc nhu vay bai ho théi tinh thich thi bét 18i bat phai.
Nhung nguoi tu thi nén can than voi tim tinh nay, nd rat nguy hai,
sy nguy hai la ghé ghém hon nhiéu so v6i sy thich tha khi 1am no.
Khi ban di biét su tiéu cuc va tai hai cua cai tim bat 13i sinh su,
ban nhén ra né 1a mot con rin ddc, thi ban nén bit dau tu sa dé

tranh noé sau do.

Trong kinh nghiém riéng cua t6i, trong d6 90% thudc cudc
sdng xuét gia — va nodi chung ddi véi moi sy tu tip thuc hanh cia
dao Phat — hau hét viéc tu 1a tim hiéu vé cai tam ludn bat 13i, sinh
sy cia minh. Viéc nay bao gdm ca sy tim hiéu né phat sinh tir dau,

cach nao dé tranh nod, va cach nao dé tu dudng cai tam tich cuc—
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cach nao dé nhin thay 998 vién gach tt, va nhin ra 2 vién gach x4u,
trong mot burc tudng ta di xay. Thay vi di tim 131 nay no, ta nén cb
tim hiéu con nguoi, ca ban than minh, va tu tdp duoc tinh vi-tha va
tam tir-ai. Coi ban than minh nhu mot ngudi dang di trén duong,
cai con ngudi nho bé nay da chiu qua nhiéu khé dau rdi, va dang
mudn thoat ra khoi chung. Néu ta ¢ thé hoa binh véi sy kho dau,

thi ta s& thdy tdm tinh bt 15i sinh sy s& giam bdt dan.

Nang lyc thién cua toi 1a c6 duge tir thai 6 ludn tAm niém
“Ddy la du tot roi” cho du luc d6 toi dang trai nghiém sy xdu hay
t6t ra sao. Kha ning co duoc trong thién tap chi 1a do thai do: khi
t6i con c6 thé quan hoi-thd thi diéu dé du tét rdi, va cac ting thién
dinh thdm sau chi 13 cai phan thudng sau d6. Vay nén khi quy vi
thién, quy vi ctr ludn biét hai 1ong, dé chiu, ludn d& dang thoa man.
D@ dang thoa méin khong phai 1a ludi biéng nam dai ra d6; dé dang
hai long vui 10ng 1a 1am theo nhitng su chi ddn ma Phat da néi
trong bai kinh Tam T (Metta Sutta) ma chung ta thuong tung doc;
trong Chuong 4 t6i ciing da noi vé diéu nay. Ching ta dang tu tap
dé pha bo cai théi tim hay bat 161, khé chiu, sinh sy nay no. Khi
ching ta pha bé dugc cai tam bét 13i sinh sy do, thi hai loai 6 nhiém
1a san gian va mic cam toi 156i s& suy giam mot cach dang ké, va

tuong Ung ta cang trai nghi¢m nhiéu mot cam nhan tu do tu tai.

Y Nghi Diing Pin, Y Hanh Diing Pin

Vi ta c6 mot cai tdm nén ta cling c6 nhiing y nghi. Nhu cach
day nhiéu nam thay (su huynh) Ajahn Sumedho da chi giai rang: y
nghi diing dan (chanh tw duy) khéng c6 nghia la khéng cé y nghi -
[ngoai trir khi dang trong trang thdi thién dinh sdu] - ma c¢é nhitng

¥y nghi vé sy twr bo, sy hién twr, va su nhe nhang doi voi tat ca moi
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chung sinh va ca ban than minh. Ngay ca Phat cling c6 nhiing y
nghi d6. Khi tam ta cam giac tu do, d6 la nho ta da tu tap duogc ba
loai y nghi dang dén. Va do nhimg ¥ nghi d6 din tdi su binh an va

tinh tai, nén chung ta biét chung da khéi sinh tr tri tué¢ hiéu biét.

Tri tué luén luén cé thé dwoce do heong bang nhitng tinh chat
ma tam tqo ra. Va nhitng tinh chét tét lai tao ra thém tri tué. Loai tri
tué ndo t6i ¢ thi nd ciing nhu mot ngudi thay; tri tué khoi sinh tir
mot cai tdm tinh tai. Sy tinh tai (dinh sau) cho ta nhiing dir li¢u
thong tin sau sic dé chung ta tu tdp va giup ta c6 kha ning suy nghi
minh man rd rang. N6 1am tang su hiéu biét cia ching ta trén con
dudng tir-bo thé gisi ngii duc dé di toi su chan-bo (nibbida) va
budng-bo moi thir thé tuc, dé dan toi sy tinh ling, toi su cin bang
(upasama), toi sy binh an va ty do. Chiing ta hiéu dugc rang day
chinh 12 Gido Phap (Dhamma), day 1a sy chi dan ctia Puc Phat.

Khi cac ban thién tap hdy nhé tri tué 1a cai gi. Nhiing gido 1y
ctia Drc Phat co6 mit & d6 dé giap ban di ding hudng, dé bao dam
ban hiéu dugc cai gi 1a tri tu¢ va cai gi khong phai tri tué. Néu diéu
gi dan t6i sy khoe khodn, su tinh ling, hanh phuc va tu do, diéu d6
chan han 1 cach tri tué. Néu cach nao tao ra nhimng tinh chét tiéu
cuc co nghia la ban dang di sai lac 1éch duong, va ban dang tu tap
mdt cach khdng thién khéo. Néu vy phai tim hiéu—tim ra 18i léch
dudng d6 va lan sau khong di theo do nira; coi d6 nhu con rin doc
minh phai tranh sau d6. Néu ban dang di 1éch dudng, hdy kién nhin
va cd tinh tai; 1am vay ban s& khong bi lac 1au hon. Thay vi ¢6 ky
luat cai tAm bang nhimg ac cam, bat 18i bat phai, maic cam toi 151,
trach phat va s¢ sét vi tu sai tu lac, chdng ta nén dung cach nao dé
manh m€ hon nhiing ky luat d6—cach do 1a su hién tir, nhe nhang

va tha thir dep d& dé hoa binh véi su sébng—nodi ngin gon, dé hoa
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hop v6i Gido Phap cua Dtic Phat. Cang tu thém lau theo cach nhu

vay, tam ban cang thém trong sach thanh tinh.

Pay chinh 1a con dudng dao. N6 khong kho dé bude di. Cac
ban c6 tri 6c—hdy dung chdng. Cac ban c6 it nhiéu su chanh
niém—hdy ting cudng nd. Cac ban da cd sin it nhiéu sy hién tir &
trong 10ng—hdy phat trién né 1én. Cac ban co du cac thir & chap
nhan budc di trén con dudng dao ndy. Cubi cing tri tué 16n lao va
su hiu biét tham sau s& khoi sinh. Khi sy hiéu biét tham sau khoi
sinh, ban nhu leo 1&n dugc mot do cao méi: ban nhin thiy nhiéu
hon va c6 nhiéu tim nhin 16n hon rong hon cach nhin trudc day cua
ban. Va ldc nay ban dang bat dau hiéu thiy duoc nhitng diéu Phat

da nou.
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Chuong 9

HANH PHUC CO PUQC TU SU BIEN-MAT

Trong khi Pirc Phat dang khai giang bai kinh dau tién, kinh
Chuyén Phap Luan (SN 56:11), ngai Kiéu-trin-nhu (Anna
Kodanna) da chung ngd thanh bac Nhap Luu. Trong tdm cua bai
kinh nay 1a giang giai vé sy kho (dukkha), va Phat d¢i nhian manh
“sur khé can phai dwoc hiéu biét mét cach hoan toan thau sudr’.
Trong ndm ngudi ngdi nghe, chi c6 mot minh ngai Kibu-tran-nhu
da hiéu mot cach hoan toan va tron ven y nghia cua su khd. Hiéu
dugc khé mot cach hoan toan tudng tan 1a mot didu kho—boi
chung ta ¢ thién huéng bam sinh khong mudén nhin nhan cai su
that d6. Do d6 t6i nghi rang dé c6 thé tu ching t6i thanh qua Nhap
Luu, ching ta can phai tap trung vao tinh v6-nga va nguén-goc cua
cai ‘ta’ ma ching ta lubn nghi no c¢6 bén trong minh.

Moi Sw Péu Do Piéu Kién (Moi Phap Péu La Hiru Vi)

Trong bai kinh Chéanh Kién (Sammaditthi Sutta, MN 9), vi
thanh ting Xéa-lgi-phét (Sariputta) da tuyén thuyét gido 1y vé tinh
vO-nga. Dya trén cai suon Ta Diéu Dé, thdy da giang giai moi khia
canh cta than va tdm, cho thdy rang mdi thtr ctia chung déu hoan
toan tuy thudc vao nguyén nhan ma co, va giang giai cach chung ta
c6 thé trir bo nhitng nhan d6. Ly nhan duyén siu sic nay co nghia:
moi sy déu cé mot nhan: do nhan duyén ma khdi sinh chir khong co
mot cai ‘ta’ ¢6 dinh hay mot thuong dé, hay mot thir gi thuong
h:;ing cd. Khi ching ta hiéu duoc moi sy thé déu c6 mot nhan—

nhan do6 1a mot nguon nhién li¢u va mot co s [am n6 khéi sinh—
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thi chung ta ciing thay khi nhan d6 bi tiéu diét thi su thé d6 ciing

bién mat.

Ciing trong bai kinh d6, thay Xa-lgi-phét ciing giang giai hét
vé su khai sinh tuy thudc (duyén khoi) va cho théy tham chi mot
tam thtc ciing c6 mot nhan, va rang néu khong c6 nhan do thi s&
khong c6 thirc. Py 1a sy tuyén thuyét hung hdon manh dan, boi vi
thuc té tit ca moi ngudi—{trur nhitng bac thanh nhén]—déu coil tam
thirc [cai nguoi-biét] 1a chinh cai ‘ta’, cai ‘ngd’, hay ‘linh hén’ cua
minh. Va do ho nhén 1am cai ngudi-biét d6 1a céi ‘ta’ cho nén ho

tran quy no va khong chiu buong bo no.

Tinh V6-Nga Cua Nam Giac Quan

Chung ta thuong thiy c6 su bat kha ning budng bo trong khi
qua trinh thién tap. Tai sao vay, vi du, tai sao ta khdng thé 1am ngo
mot chd nglra hay chd dau chan? Tai sao ta khong thé budng bo
tiéng On xung quanh? Tai sao ta khong thé budng bo qua khtr va
tuong lai? Tai sao ta khong thé dimng cai tim bat an dong vong lai?
Thay vi ctr ¢ dugc tinh tai, ching ta nén tim hiéu tai sao ta khong
lam dugc nd. Nguyén nhan ciia sy bat an 1a gi, va nd phat sinh tir
dau? Luén nhé ddy la con dwong dao Phdt, la con dwong diéu tra
tim hiéu. Chung ta khong thé nao budng bod bing sirc manh ¥ chi;
chi ¢ thé bang cach tim hiéu moi sy va truy nguoc lai ngudn goc
khoi sinh cta chung thi ta méi c6 thé budng bo ching. Piéu gi tao
nén su bat an dong vong? Di nhién co nhiéu loai nguyén nhan,
nhung néu ban lién tyc tim hiéu truy nguyén ban s& thiy cudi cing
d6 van chi 1a cai cam nhan vé c6 mot cai ‘ta’, cam nhan nhu minh

c6 mot cai ‘hon’ ¢d dinh vay.
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Chung ta khong thé budng-bo bai chung ta nam giit than va
tdm ctia minh: ching ta nghi chung 1a ‘cta ta’. Ching ta khong hé
mudn budng bo chung. Tat ca déu do cach nghi sai 1dm, do nhan
lam than va tAm 1a mot cai ‘ta’, ‘cua ta’. Néu nghi dung, néu biét
chung khong phai 1a cia ta thi chic s& buéng bo dé dang hon. Thir
nghi coi, néu budng bé nhig thir khong thudc vé minh thi s& dé
hon nhiéu. Néu c6 tht chang lién quan gi v6i minh thi nd c6 di dau,
con hay mat, 1a chuyén ctia né. Vi vay néu chung ta khong s hiru
mot tm thire riéng, néu chling ta khong nghi tim thirc 1a thir s&
hiru quan trong nhat ciia minh, (néu chung ta khong nghi tAm thirc
chinh 13 linh hon minh), thi ching ta du phai quan tdm lo ling t6i
né khi thiy no bat dau phai-bién trong khi thién. Vi dy, néu thirc
am thanh (nhi thirc) phai bién va ta khong nghe thtr gi, ta dau con
quan tinh thdng béo cho tdm ‘bat m¢’ lai gidc quan nghe (vi co6 bat
1én ta cling dau con nhan thirc gi, thirc nghe da phai bién). Pon gian
ta khéng con quan tdm nd nita; ta da budng bo nd. Khi cac bd phan
ctia than phai bién, va ta khong thé cam giac duoc chung nita; ta
khéng lo ling chung nita. Ta khdng ‘bat mg” lai xdc giac nita don

gian vi ta muon khong c0 cam giac nira.

Khoi dau, diéu nay c6 nghia 1a ra khoi viing cam khodi, boi vi
c4ch trai nghiém thé gidi thong thuong qua cac cong giac quan gio
da khong con nira. Chlng ta quyét di ra khoi d6 boi chung ta c6
niém tin va boi ching ta bat dau hiéu rang cic gidc quan khong
thudc vé ta, khong phai 1a cua ta. Khi chiing ta cang hiéu céc thirc-
giac quan khong phai 1a ‘ta’ thi ching ta cang it quan tam tdi
chung. Nguoc lai néu ching ta van nghi ching 1a ‘ta’, 1a ‘cua ta’,
thi chung ta cir dung chung dé xay chic thém cai cam nhan vé mot
danh tinh ¢ dinh cia minh. Ching ta nghi chung ta ton tai nho
nhitng hoat dong nhu nhin, an, ngti...- d6 la cic trai nghiém giac
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quan tao cho chiing ta 6 cam nhan dang séng, dang ton tai. Ching
ta can co niém-tin va it nhiéu may mo, phai chiu tu tht, chiu tu tap
roi mai di 14n téi sy hiéu-biét thi lac d6 chung mai dep bd duoc cai
16p-vo hién-hitu bén ngoai; 16p v ngoai chi bao gdm niam thirc
giac quan d6 ma thdi. (Vi c6 cac thirc nhan thirc cac cam giac cua
nam giac quan nén ching ta nghi cai ‘ta’ thuc sy dang séng va dang
hién hitu). Khi cac thirc giac quan bat dau phai bién thi toan bo cai
nhan thirc ‘dang-séng dang-hién-hitu’ ctia chung ta ciing thay doi:
ching ta khong con sdng trong thé giGi nita. (B4i ching ta da nghi
song trong thé gidi c6 nghia 1a phai c6 cac thic gidc quan hoat
dong theo nam giac quan). Song trong thé gidi 1a trong thé gidi cua
nam gidc quan: nhin, ngui, nghe, cam giac, lo nghe nhiing gi nguoi
ta noi, quan tAm t6i nhitng d6i trong gidc quan khac nhau. [Ching
ta dang noi vé thién, vé cach nhin vé su sdng trong thé gidi ciia
nam gidc quan; chi & day khdng néi chung chung theo nghia séng

trong thé gian vdi cac hoat dong mua, ban, lam nay, lam no...].

T6i nhan manh chd nay bai vi: néu cac ban hiéu dugc chd nay
cling 1a mot dudng tat di dén hiéu thdy su-that cua su séng, va tir d6
c6 thé tu tdp budng-bo dé dang hon. (Néu khéng hiéu biét, néu
khong co tri tué, thi rat khé budng bo). Boi vi néu cac ban co thé
nhin thay nhimg thirc-gidc-quan d6 khong phai 1a cai ‘ta’ hay ‘cta
chung ta’, rang chung khong lién quan gi ching ta, thi rd rang
ching ciing chang phai do ching ta diéu khién. Qua nhiéu nguoi
sudt ca doi chi mudn séng ma khong nhin thdy nhimg diéu kho ua,
khéng mudn nghe nhiing 10i chiri bi hung hang tir ngudi khac, va
khong muén bi nhitng trai nghiém kho kho dau dén nao. Ho luon
dung du tht cach tri liéu; ho t6i bac si, udng thude giam dau, thude
an than an tam, thudc siéu giam dau nhu mooc-phin, hodc lam bét

clr cach gi dé tranh sy dau don cua cai than—nhung...ho chang bao
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gid 1am duoc, chang bao gid ¢o thé tri hét moi sy khd dau bang
nhing céch thé gian nhu vay. Ho khong thé 1am dugc boi vi nhiing
trai nghiém khd dau c6 nhitng nhan tir tw nhién va tir nghiép. Nhan
cua su gia, bénh, chét 1a sinh. Vi ¢6 sinh nén méi ¢6 gia, bénh, chét.
D3 duoc sinh ra thi phai bi dinh rdi: phai bi kho, dau don, gia,
bénh, yéu, va chét. Co ai tranh duoc dau! Do chung ta khong thé
nao tranh thoat duoc nhitng diéu do, vay tot hon chung ta nén biét
chap nhan chung va budng bo, khong khang cy hay cb thay doi
chang.

Khi chung ta hiéu dugc nhitng giac quan chang lién quan gi
ta, chiung ta to bo sy quan tdm can dy vao ching va dé mic cho
ching tu phai bién—ngay ca céi cam giac dau nhirc trong than.
Lam sao dang bi dau d6n ma vin mim cudi? Vi nho hiéu biét rang
néu cac gidc quan khong lién quan gi ta thi sy dau nhirc d6 ciing
dau phai 1a ‘cua ta’. Va néu su dau nhtc khong lién quan gi ta,
khong quan trong dbi véi ta, thi ta co thé d& dang 1am ngo voi né.
Thuong chung ta chi chu tam vao thur gi ching ta nghi n6 1a quan

trong.

Rét hap din khi chung ta xem xét nhiing thi nguoi ta thudng
coi l1a quan trong. Vi du khi ho quan trong mét trdn da banh hay
mot bd phim trén TV, thi ho vira an tdi vira coi ludn, nhung nhu
vay ho cling dau thudng thirc dwge moén an. Thirc an lGc nay khdng
quan trong, tran da banh hay by phim dang coi mdéi 1a quan trong.
Ho tham chi khong biét minh dang an cai gi. Vay thi, liéu quy vi ¢6
thé quan sat hoi-thd voi mot sy chi tdm cao d6 nhu vay trong khi
dang an ma khong con dé y minh an gi? Pugc khong? Lidu quy vi
6 thé quan x¢ét ba dac tinh vo thuong, khd, vo ngd voi mot su cha
tam cao do nhu vay ma khdng con dé y gi t6i mui vi thirc an hay

khong? Ly do ta con chll tdm tdi mui vi thic an la do ta con coi
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thirc an 1a quan trong. Va ly do né quan trong véi ta 1a do nhiing
trai nghi¢ém giac quan tao nén cam nhan vé mot céi ‘ta’, cam nhan
modt danh tanh riéng biét, cdm nhan dang-séng va dang hién hitu.
Nhung khi tu theo con duong dao Phat chung phai ta di nguoc lai.
Khi ching ta quan xét va hiéu rd nhiing gido 1y trong kinh “Chénh
Kién” [Sammaditthi Sutta (MN 9)] hay kinh “Hinh Tinh V& Nga”
[Anattalakkhana Sutta (SN 22:59)], ching ta nhin thidy moi tha
theo mot cach khac. Nam giac quan khong lién quan gi ta—ching
hoat dong do nhiing nhan, c6 nghia 13 ching c6 thé bj tit bat khi
cac nhimg nhan d6 bi tiéu diét. Khi chung tit bat thi khéng con
chuyén gi nita—ta ching quan tdm nira. Ta chang kich hoat chiing

nira; ta budng béd chung.

Khi nim gidc quan bién mat trong mot khoang thoi gian 1au,
ta tién vao trang thai ting thién dinh jhana. Cong thic ta thuc vé
tang thién dinh dau tién 1a “vivice’eva kamehi”’—nghia 1a “cach
biét, tach ly, roi xa, va khong con dinh hoat dong cia nam giac
quan”. Ta khong con cam giac than béi tim dang & ngoai tam véi
clia ndm giac quan trong thoi gian chimg nhap tang thién dinh. Néu
ban nhin thiy nim giac quan khong phai 13 “ta’, thi d6 chinh 12 tri
tué quan trong bat dau ching ngd 10i ndi ciia Ptrc Phat vé tinh vo-
ngd. Néu ching ta chua trai nghiém tang thién dinh, néu chung ta
chua budng bo du dé chimg dat t6i tang thién dinh, hay tu héi minh
tai sao. Nguyén nhan ctia sy dinh chip 1 gi? Nguyén nhan nao lam
chung ta con quan tdm tdi than, nhitng am thanh, nhitng cam giac,
nhiing mong tudng, mo mong va nhiing d6i thoai bén-trong? Hay
nhic minh rang tit ca moi tht d6 déu nam trong canh gigi nam-
gidc-quan, va do vay chang lién quan gi minh. Cac thirc gidc quan
con tiép tuc 1 vi con nhitng nhan, va mot trong nhitng nhéan chinh
chinh 1a sy quan-tdm va can-dy cua ta vao do trong d6—ndi céch
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khac, d6 chinh 1a sy dinh-chép, rang-budc. Do vdy ching ta phai
cit bo ngay chd do, va budng bo no.

Chung ta thuong noi vé su rang budc dinh méc, ching ta néi
ching ta dinh chat vgi (khéng bo dugc) thire an, ai tinh, phim anh,
sy ngu..., nhung chung ta khong biét sy rang budc dinh mic do
thuc su 12 gi. Do 1a do ching ta nhan nhitng thir d6 1a ‘ta’, ‘cta ta’.
Trd ngai chinh 12 cai ‘ta” & bén trong, cai gi cling vi ‘ta’: ta can ng,
ta, can doc sach, ta can nghe nhac... Cai ‘ta’ can. Néu su thién
khong tién trién khong di sau 1a do cai ‘ta’ con nam giir nhiing thirc
giac quan, coi cac thire do 1a ‘ta’.

Pé thién tap cho thanh cong khong phai chi can quan sat hoi-
thd hang nhiéu gio, tim noi yén tinh trong rimg trén nii, ngu vira
du...(nhu cac chi day cho ngudi tu). Nhimg diéu kién cho than d6
c6 thé dd hoan hao, nhung d6 chua di—can phai c6 thém thir khac.
D6 1a thir nhin thiy sdu sic su that rang: nim thic gidc quan la
khong lién quan gi véi ta. Khi d3 nhin thiy rang ching khong phai
viéc cua ta, thi ta khong thém choi vdi ching nita, roi ta budng bo
ching, va dé ching tu phai bién. Khi ching phai bién, ching ta dat
tGi mot tri tué quan trong: d6 1a niém hanh-phuc cua tang thién dinh

jhana khéi sinh nho nam gidc quan—cai dong kho—da bién mat.

Bubng-Bé Thikrc ciia giac quan Tam (Tam-Thiic)

Budc ké tiép 1a budng bo tim thic ludn—budc nay 1a hé
trong vi nhidu ngudi bi ket chd budc nay. Budng bo tam thirc 1a
nhin thiy cai tam, citta, ding chinh x4c nhu né 1a. Thirc cua tim
hay tdm-thirc 1a thirc clia gidc quan thir sau [tdm]. Ciing gidng nhu
nam loai thic kia, nhan lam khoi sinh tam-thae chinh 1a danh-séc

(nama-ripa). Pay 1a cach miéu ta cia thay Xa-lgi-phat véi vi du
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hai b6 song méy dua vao nhau (Kinh SN 12:67). Danh-sic (n@ma-
riipa) can ban 1a ddi twong cua thire, vi thirc y thirc vé nhiing cam
giac (tho), nhitng nhan thirc (tudng), va y chi hanh dong (hanh); do
1a nhimg mat da dang khéc nhau cua trai nghiém. Danh-sic va thirc
dua vao nhau: néu ta ldy di mot tha 1a 14y di chd dwa cua th kia,
nén tht kia ciing khong con. Thirc khong thé nao ty minh nd c6 mit
ma khoéng ¥ thirc vé thtr gi. Néu danh-sic bién mat, thirc ciing bién
mat. Pay 14 diéu ching ta s& nhin thay khi chung ta tién vao nhiing
tang thién dinh tham sau hon: lic d6 nhitng phan cua tim-thirc bién
mat. Khi nhin thiy diéu nay, ngudi tu khong con dinh mic mé ddm
trong (tAm thirc) tang thién dinh thir nhdt, bdi ngudi tu da biét rang:

ngay ca tam-thic cling khong lién quan t1 minh.

Ngai Xa-loi-phdt dd noi trong kinh “Chanh Kién”
(Sammaditthi Sutta) réng thirc thi ¢6 sau loai, réng no6 c¢6 mot nhan,
va rang no (s&) ngimg diét (kinh MN 9.58). Thay ciing ndi rang
cach dé ngumg diét thuc 13 con dudng tim phan (Bat thanh dao). Su
cham dut kho bao gdm sy cham dut thire. Diét thirc 1a diét kho.
Bing cach truc chi nhu vay, thday Xd-lpi-phdt da thuc sw phoi bay

con dwong thuc té truec chi ciia Gido Phap.

Mét cam giac ¢ tay la mot chuyén, giéng nhu mot nir Phat tur
da trai nghiém trong mot khoa thién may nam trudc day, nhu toi da
ké trong chuong trudc; nhung...mat di “thirc” cia minh—diéu d6
nghe thuc su gidng nhu cit roc vao tan xuong tily cta ta. Nhung
nhu Phat da noi, day chinh 1a mdt ph?ln viéc trong cai goi “di¢t-
kho”. Nghe diéu nay khién chung ta ngdi ddy, tinh ddy, va nhan lay
cai giado ly tham thiy nay cua Phat.

Va khong phai chi c¢6 thirc nglmg diét ma cam giac va tat ca

nhitng yéu t6 tiy thudc khoi sinh (duyén khoi) khac ciing chim
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dut. Pirc Phat da noi néu chiing ta tu tap con dudng tam phan (Bat
Théanh Pao) thi né s& dan tdi su chiAm-dut tAt ca moi cam giac (tho),
moi su dau kho (khé), moi sy khoai sudng (lac), va tham chi chim
dirt ca nhitng cam giac trung tinh (xa). Piéu d6 rd rang muc tiéu
cua dao Phat khong phai 1a nhiing trang thai hanh phtc hodc budng
xa & cudi cung, ma 1a trang thai Bat-niét-ban (parinibbana) tron
ven. Cac ban c¢6 thé nghi nhu vay la nhiéu qua, xa qué; nhung van
dé 1a ching ta ciing ddu mat gi; dang nao ciing ddu co Cai ‘ta’ nao
thuc su. Toan bg 4o tuong vé cai ‘ta’—nhu ‘ta co nhirng cam giac’,
‘ta lam nay lam no’, ‘ta 1a trung tam cua sy séng, 1a ‘hdn’ cua su
hién hitu nay’—gid da bi 16 ty, tat ca n6 chi 1a mot tién trinh nhan-
qua chr khong phai mot cai “ta’ cb dinh nao ca. Gid thi ban da ban
trai nghi¢ém dugc, véi mdt cai tam ro rang sang subt nhat, réng
khong thuc sy ¢ ‘ai’ & trong day ca, va nhd d6 ban thiy hanh phic

trén con dudng tién téi niét-ban.

Khé-Pau La Mt Van Dé Nan Giai

Pa s6 moi ngudi déu nghi rang su ngimg diét chim dat “tam
thae” 12 mot kiéu ‘ty sat’ vé tdm linh. Nhung van dé 1a néu ta
khong 1am vay ta s& kho dau hoai hoai mai mai nhu trong dia nguc.
Tuy ban chon: ban c6 thé tiép tuc chiu khd dau hodc ¢6 thé tu tién
t6i bat-niét-ban giai thoat nhu méi ta ¢ trén. Nhung khi ching ta
thyuc thy hiéu biét bon diéu dé (bdn chan 1y vé khd) va biét rd kho 1a
ban chét tat nhién c6 sin bén trong tat ca moi su séng, thi ban s¢
nhan ra “niét-ban giai thoat” 1a chon lya duy nhat. Chi c6 trang thai

vO-kho méi 14 giai phap rot rdo cho tat ca moi su kho!

Khi kho dau thé hién, duc vong duoc phat khoi. Kho 1a mot
su khé khin nén chung ta cam thay phai lam gi d6 dé bot kho, diéu
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d6 lam ta chuyén dong: tir chd nay t6i chd khéc, tir mot ngudi tai
gia thanh mot nguoi xuat gia, hodc tir mot ngudi xuét gia trd thanh
ngudi tai gia. Kho 1a thir 1am thé gi6i quay cudng dién dao—néu
khong c6 khd dau thi ta ludn duoc hai long, thi ta dau can dong
chuyén 1am gi. D6 1a 1y tai sao khi ta cang hai long va hanh phic,
thi ta cang bat dong va tinh tai. Ly do trang thai tang thién dinh
Jjhana 13 trang thai vo cung tinh tai 1a do n6 hanh-phuc vé-van dén
ndi tdm khong can dong chuyén gi nira, n6 dau can di tim hanh
phuc & chd khéac nita. Mtrc d6 dong-chuyén cai than hay tim 13 thé
hién mirc d6 kho-dau ta ma dang trai nghiém. Cang kho khé trong
khi thién thi ta cang bit an dong vong. Néu khong c6 khd hodc chi
c6 chat it kho, ta ¢ thé ngdi thién hang mdy gio lién, tinh tai va
binh an. Tai sao? Boi khi khdng c6 kho kho thi dau c6 gi dé lam, dé
dong chuyén.

Viy chinh khd 13 thtr khién chung ta chay tir chd nay t&i chd
khac, di tir sy tai sinh nay tdi sy tai sinh khac, cir mai di tim mot
giai phap. Ludn cé di tim mét gidi phdp cho sw khé dau la y nghia
chinh cia cude song, nhung gidi phdp cham dirt khé dau lai khéng
thé tim thdy trong thé giéi hay trong vong ludn hoi sinh tir
(samsara). Ciing khdng c6 cdi troi ndo sau ndy ban co thé song mai
méai ¢ trén d6; néu ban suy nghi vé ¢di troi thi ban s& nhan ra khong
thé nao c6 mot ¢di vinh hang nhu vay & d6. Ly vi du mén an ngon
nhat ciia ban: néu ban mé n mon d6 va cr an, chi sau vai 1an ban
thdy chan ngan ngay. Chuyén cii nhu trai dit. Ban khong thé chi ¢6
suong khoai mai mai, boi vi khodi lac nao, hanh phuc nao, cling tuy
thudc vao cai xay ra trudc nd. Néu ching ta nhin k§ nhin sau vao
su khoai lac ta s& thay no chang qua chi 1a mot khodng-dimg giira
hai ching kho ma thdi. (Néu nhin theo kiéu so sanh twong ddi). Ly
do ban théy mon do6 ngon 1a do it 1au ban chua an no6 théi; va sau
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khi an di xong ban s& khong in no sau d6 nira. (Néu trudc dé ban
d3 an nd nhiéu, gio dn d4u thay ngon; néu ngay sau lac ngon d6 ban
c6 tiép tuc an sau do thi ban ciing dau thiy ngon nira). Néu ban
ngdi nguyén ngdy nhét mén do6 vo bung thi sao thdy ngon nita.
Theo 1y d6, mot cdi troi hanh phuc vinh hing mai mai don gian 1a
khong ton tai; boi ta chi biét cai gi 1a sudng khi ta da biét céi gi 1a
khé; khong co khd dau thi so cai gi dé biét suéng khoai. N6i cach
khac, khong bao gio c6 niém hanh phuc hay sy théa mén hoan toan

va két cuc trong thé gidi nay.

Néu ban di hoi nguoi ta c6 thyc sy hai long ‘min-nguyén’
hay khong, dimg tin vao cu tra 10i ctia ho. Ty minh nhin va thiy:
co ai thuc su tim théiy su chidm dut kho dau, cung 1&m ho chi chan
b6t khd trong mot luc nao thoi. Toi thi thdy rd, t6i thdy ngudi gia,
ngudi bénh, ngudi chét, ngudi co6 nhing sy khd dau ngoai sirc
tuong tuong. Toi ciing thdy ngudi hanh phiic, nhung toi biét hanh
phiic d6 chi la khodng-dirng giita nhitng chang khé. RSt cudce roi ai
cling gia, dau, bénh va chét. Nhiing cap vo chéng duogc hanh phuc
trong mot thoi gian, rdi thuong ciing toi nhanh thoi cii co bat dong
khong nhiéu cling it, hodc tham chi t&1 ly di; kéo theo sau do la
nhitng that vong, buc ttrc, budn dau, hodc tham chi tuyét vong chan
doi. C6 ngudi c6 tudi tho rat hanh phiic, nhung thoi sau d6 lai khac
di. Co nguoi tudi tho qua bat hanh, thoi sau d6 tot hon, nhung kiép
sau cO thé gdp phai cha me t€ bac. Nhitng nguoi dang c6 cha me t¢
bac hodc cudc sdng khén khod bay gid 1a thoi twong lai cua kiép
trude. Kiép sau ctia chung ta 13 thoi twong lai cta kiép nay. Nhiing
su suong kho da dang trén doi di qua du dé ta biét suy xét va biét
so hii voi nhitng su tai-sinh & nhiing kiép sau. Chi dua vao sy khon
khéo va nhitng nghiép tét trong kiép nay khong c6 nghia 1a ban s&
thoat duoc hét kho dau trong kiép sau. Ai ciing c6 mot dai kho tang
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nhing nghiép t6t va nghiép xau; twong lai 1a khong biét chic duoc,
tuong lai l1a kho nghi ban.

Mot trong nhiing gido Iy ctia Phat ma toi thich nhét 1a vi dy vé
khic cay (kinh SN 15:9, 56:33). Hoi t6i méi doc tdi ciing thay run
s0. Vi du d6 néi vé su chin mudi ctia nghiép ngay lac chét: nghiép
qua sé ra sao ngay ldc chér 1a khong thé biét chic dugc, cling gidng
nhu ta quing mot khic cdy 1én troi: ddu ndo ning thuong cham
xubng dat trudce; nhung ciing khong chic: nhiéu luc dau nhe cham
dat trude (tuy theo do cao, luc quing, huéng quing, ty trong ning
nhe cua hai dau...rat nhidu yéu t6 ciing giéng nhu sy da-dang va su
khd-nghi-ban cua tit ca cac nghiép va nghiép qua). Tuong ty nhu
vay, ngay ca khi ban 1am nhiéu nghiép tét—rong luong bd thi, giir
gi61 hanh, hién t, gilt tam trong sach, va thién tap—thi van c6 kha
ning nhitng nghiép xu s& chin mudi trude thanh nghiép qua xau
ngay lic chét. Moi ngudi déu c6 mot kho nghiép xdu—néu khong
phai trong kiép nay thi trong nhiéu kiép trudc. Du nghiép xiu
khong chin qua khi ta chét (lanh thay khi duoc véy), nhung chimg
nao ta con & trong vong luan hoi sinh tir thi ta van con ném trai moi
thir khd dau vo tin—con rét vao trong dia nguc, trong canh gidi slc
sinh, hodc trong nhitng hoan canh kho khéd dau khé nhu canh trong
kiép nguoi. Ching ta chi an-toan néu ching ta hiéu thdu va ching
ngd tinh v6-ngd va tré thanh mdt bac thanh Nhap Luu vao dong

thanh dao xuét thé gian.

Cam-Nhin vé Cai ‘Ta’ Chinh La Géc R& Cia Kho

Vong luan hoi sinh tir, Samsara, that 1a kinh khung. Ching ta
khong con kip bo phi thoi gian nira; ching ta khdng con kip dua
gion hay y lai chit ndo nira dau. Néu di hiéu duoc nhu vay va bat
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dau biét tir-bo 1a viée 1am dang duoc ngudng mo. Nhung néu di bat
dau tir bo ma con quay tré lai thé gian thi dung 1a dién khung, dic
biét nhitng nguodi di di tu rdi ma sau d6 lai bo y hoan tuc. Piéu
dang lam va c6 y nghia 1a ¢ lgi ludn trén con duong va tu tap. Day
khong chi noéi vé su tu tap dé dat dinh hay ching déc duoc tﬁng
thién dinh, mic du nhimg muc tiéu d6 ciing 1d mot phan quan trong
cta su nghiép tu hanh. Nhung quan trong nhat la thiee sw nhin thdy
va hiéu biét ‘ai’ hodc ‘cdi gi’ dang thwc sw ¢ trong ching ta. ‘Cai
gi’ 1udn tao tac sy khich dong, céi gi luén dén rdi di, ludn nay ludén
no? ‘Cai gi’ bi tirc gian? ‘Cai gi’ lam suy nghi? ‘Cai gi’ lam tlic
gian? ‘Cai gi’ gian dit? ‘Cai gi’ 1a ngudn nhan tao tac? Ca nhin
theo hudng cta ngudi tu trai nghiém dé tim hiéu: Cai gi cam giac
khé va suéng? Cai ¥ chi (¥ hanh) c6 tir dau khi cai ‘ta’ chon né dé
lam diéu gi? Tam chuyén dong dé dugc diéu gi, cai gi thuc su dang
duoc? Khi ta cang biét dung su hiéu biét va tinh tai di tu tap duoc
trong thién dé xem xét cai tién trinh do, thi né s& tré nén rd rang

hon.

Hay cin than: dimg nhin ra bén ngoai, chi nhin vao bén-trong
nay—nhin ngay vao cai minh bi rang budc, hon 1a nhin noi sy rang
budc phét sinh hodc cai gi lam sy rang budc. Hay nhin vao noi xut
phat ctia moi su va dic biét tap trung chii ¥ vao nhitng mdi lién hé
nhan-qua. Nhing ¥ nghi ¢6 tir ddu? Ct nhin, cr nhin va ban sé thay
rang ching xuat phat tir cdi cam nhan vé céi ‘ta’ ¢6 dinh (ngi kién,
ngd chip), va duc vong tham mudn cua ta dang xdy tao va cung cd
mot danh tanh céi ‘ta’ d6. D6 khong phai cai ‘ta’ kiéu “Ta cd suy
nghi 14 ‘ta’ c6 ton tai” (nhu kiéu triét hoc phuong Tay); ma thuvj
chat d6 1a cai “ta’ theo kiéu khac nira, d6 1a: do ban mudn duoc hién
hiru, cho nén ban suy nghi. Ban muén tao thé giéi cua minh, danh

tanh ctia minh, cai ‘ta’ cua minh.
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Khi ban tao ra thir gi, trudc tién né rat dep d&; nhung roi ciing
nhu chuyén cd tich, tit ca moi su sang tao cudi cung déu 1am kho
nguoi sang tao. Toi da lam viéc nhiéu dé xdy tao Tu vién Giac
Thira (Bodhinyana Monastery) & Tay Uc ndy, ctr tam cho 13 cai toi
tao ra. Nhung néu toi khong can than thi chd tu vién nay cudi cing
cling 1am kho t6i, chi phdi toi: t6i ctr phai suy nghi va lo lang vé tu
vién subt ngay dém. Vi du néu ban tim thay nguoi ban yéu thuong,
lac dau ban nghi ban c6 nguoi dy, nhung sau d6 tro thanh sy nguoi
éy s& hiru ban. Khi ban méat di nang luc va su tu do, tao vat cua ban
c6 thé bién thanh quy dir 4n twoi nudt séng ban ludn. Vi viy, thay
vi cr mudn tao 1ap tao tac nay no—thay vi c mudén thanh nay
thanh no—ch(ng ta nén tdm nguyén c6 dugc su tinh-tai 1a t6t nhat.
Khi ban dugc tinh ling va binh an, tim tré nén cin bang—no
khong bi chom 1én chup xubng, khong bi nhimng kho kho, khong
can phai tao ra cam nhan vé cai ‘ta’. Ban lam ldng diu moi thir bang
cach lam lcfng diu sw tao thanh, tgo tac. Khi duc vong—tham
mubn, y mubn, va sy chon lga—phai bién di, thi sy khich dong

cling phai bién mat.

Néu Ban Muén Niém Hanh-Phiic Pich Thuc, Hiy Bién Mt

Hang nim t6i c6 t&i su 1& trao huy chuong Curtin (Curtin
Medal Awards). Téi ludn thich t&i nhitng budi 1& d6—ban c6 thé
nghe nhitng cau chuyén vé nhirng nguoi hét long phuc vu va giup
d5 cong dong. Vai nam trude ho ciing trao ting t6i mot huy chuong
trong s6 d6. Toi nhan ra rang, ciing dung nhu trong su tu hanh ding
dén, khi ban cang bién mat ban cang nhan duoc phﬁn thuong va sy
cong nhan tir nguoi khac. (Ban cang quén mat minh, cang cb ging
phung su cho nhiing ngudi khéc, thi ban nhan dugc nhiéu cong dirc

va su tran trong cua ngudi khac). Nhung vi ban dang bién mat nén
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thuc su chang con chd nao dé treo cai huy chuong d6 1én. Nguoi
bién mét ¢ ging treo huy chuong 1én nhung vira tha tay ra n6 ct
tudt rot Xuéng; né khong dinh duoc, boi khong con chd nao dé
bam.

Khi ban tu tap con duong dao ban s¢€ dan dan bién mat. Néu
ban hiéu duoc nghia cua sy bién hinh va bién mat—do 1a sy tinh-tai
va vang-ling—thi ban bat dau hiéu duogc tinh vo-nga (anatta). Boi
vi khi ban cang tinh lang hon thi ban cang it hién hitu hon—cang it
cai cam nhan vé cai ‘ta’, it cam nhan ‘ta’ dang-song, ta dang hién
hitu. Diéu nay nghe c6 v& dang so, nhung no thue su dep d&. Pung
thuc, & d6 chi ¢6 niém hanh phuc, bdi khi ban cang buong bé cam
nhan céi ‘ta’ thi ban cang tu do khoi moi loai kho kho. Va chinh céi
khuynh huéng dugce tu do khoi khd s& dua ban di xa thém sau thém
vao con duong dao. Co thé phai mAt nhiéu ndm tu hanh, hodc ¢6
thé vai ndm, nhung rdt cudc didu quan trong la phai biét kién tri
kién nhan, ludn & trén con dudng dao, va s& tim théy niém hanh

phuc cua sy bién-mat.

Trong doi sdng ngudi xuét gia, mot phan cua sy bién mat do
1a mic y ca-sa gidng nhau va cing hét dau troc nhu nhau. Céc tu si
chung t6i ¢ day khong c6 du hiéu riéng, mau sic riéng, hay dai
nay dai no dé phan biét ngudi nay voi nguoi kia trong Ting doan
trong chiia. Néu toi khong dimg & dau hang thi chang ai biét t6i 1a
mdt tang ¢ tudi ha cao hay thap, 14 su huynh, hay su chi, hay tru
tri. Chung t6i cling ludn gilr im-lang. Tai sao nguoi ta ndi chuyén?
Ho néi dé mudn noéi: “T6i ddy né”. Bang cach im ling chung ta
phai bién va bién mét phia sau, kho ai biét ching t6i dang ¢ day,
ngay ca chung toi cling khong biét minh dang ¢ dy. Ban cang bién
mat ban cang hanh phtc; ban cang bién hinh ban cang trai nghiém

niém vui sudng; ban cang it hi¢n hiru thi ban cang cam nhén niém
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chan phdc. T6i muén ndi véi cac ban ddy 1a tit ca nhitng gi Gido
Phap mudn chi téi. Nhung 10i toi noi van chi 13 11 néi, khong thé
nao so dugc véi su trai nghiém thuc sy ma cac ban s€ tu minh trai

nghiém.

Lam Ling Diu Y Chi Mt Cach Hoan Toan

Cudi cung ngudi tu c6 thé dat toi rat tinh-tai cho nén tam
khong chuyén dong nita, va ngudi d6 trai nghiém niém hanh-phdc
khi minh khong con bi phién nhifu sai xach béi ¥ chi. Tir nhimg
trai nghiém do6, dic biét trong tang thién dinh thir hai [nhu ching ta
goi], chling ta nhin thdy mot cach rd rang cai chung ta goi 1a “y
chi”, hay “su chon lya”, tirc “y hanh”, 1a ké hanh ha, gidng nhu ké
clr quat roi vao ban va d6t chay ban va nhé méng tay ban. Nhung
moi nguoi lai rat tran quy cai y-chi ciia minh: ho mudn ty do ¥ chi;
ho muén tu do chon lwa; ho muén chay theo nhimg tham mudn cta
minh. Ho khong nhén ra ho dang bi dan Itra boi cai ‘cam giac co cai

‘ta’’ cuia minh.

That tuyét voi khi ngdi trong cbc, trong hang dong, trong
phong va khong mudn gi. Néu c6 ai hoi ta can gi khong, ta ciing
khéng quan tdm. Tudng twong ban c6 mot vi than trong mot cai
chai cho ban ba diéu udc—Dbat cir diéu wéc nao ban co thé nghi
tGi—nhung véi tat ca sy chan thanh, ban néi nén noi: “Khoéng, cam
on”. Néu lam duoc vay, thi ban c6 dugc su tu-do khdi tham mubn.
Su tu-do do 1a mét trang thai dep cua tdm. Trong mdt khoa tu hay
mdt ky tu lién tuc c6 1& cac ban ciing thdy nhiig lic minh dang
ngdi trong phong hodc dang di trén 16i di ma khong hé mudn bét cir
didu gi, khong con mudn bat cir thir gi khac trén doi nay nira. D6 1a

mot cam giac tuy¢t dep! Vé dep do la két qua cua sy tu do, cua su
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khong con tham mudn gi. Ban khong con mudn di dau nira; ban
khong can gi nira; chang con thicu thir gi. Khi tham muon bién mat,

mot trang thai hoan thién khai sinh.

Ban nhin thidy tham mudn va kéo theo 1a y chi [y hanh,
cetand]—la mot phan biéu hién cta khd. Y chi ¥ hanh 1a ké hanh
khé ctr dy, kéo, quay tit chung ta lién tuc. Nhiéu ltic moi ngudi cb
ngan chin ¥ chi, ¢ ngin chin y nghi. Nhitng chinh cai hanh dong
d6 lai kich thém y chi. C6 gang tran ap ¥ chi chi tao thém nhiéu su
kich dong, va do vay lam can trd va pha hoai su tinh tai binh yén va

su thién thuc thy.

Ban c6 thé chiu kho 1am hét nhitng trach phan va nghia vu &
trén doi. Nhung néu ban c¢6 co hoi thoat khoi nhing lo toan va
trach phan, bang sy khong lam gi ca, khong con trach phan va lo
toan, thi su song sé& tot lanh hon nhiéu. (PAay 13 dang noi theo cach
nhin ctia nha Phat, khong néi theo cach nghi cua thé gian, boi
ngudi doi ludn nghi rang su sdng 14 1am nay 1am no, 13 tranh déu, 1a
thyc hién nhiing trach phén va lo toan moi thtr lién quan to1 ‘ta’ &
trén doi). Ban ciing c6 thé nghi sy khong-lam-gi trong nhu luoi
biéng, nhung néu ca doi than tim ban cir ludn ludn lam nay 1am no
thi ca doi ban s€ khong hiéu duge sy “ludi biéng” dich thuc nghia
la gi. Sy “ludi biéng” ¢ day khong phai nghia thong thuong ban
nghi, d6 khong phai 13 than nam dai ra d6 khong lam gi, ma 13 céi
tAm nén nam yén, tdm nén khong-lam-gi, khdng-tao-tac diéu gi—
do6 1a mot cai tam c6 y chi (¥ hanh) cua n6 da im ldng va ngung lai.
D6 1a t6i mudn nodi t6i sy “6-khong khdng-lam-gi 1a tét lanh” cua
cai tam, d6 1a su ¢ yén bat dong cua cai tam, d6 1a trang thai nhiing
tang thién dinh tham sau (jhana) noi khong con thir gi chuyén dong
trong sudt nhiéu gio. Pay 1a nhimg trang thai dep ngoai stic tuong

tuong, noi 99% cam-nhan cai ‘ta’ da bién mat, noi c6 su tinh tai bat
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dong chic-chan nhu ban thach (theo cich mo ta trong kinh dién).
Roi sau do, khi ban thoat ra khoi trang thai tﬁng thién dinh, ban
quan tudng lai va nhan biét lai rang: lac ¢ trong tang thién dinh céi
y chi (y hanh) da bi lam tit bat, bai vi chi khi nao ¥ chi bi lam ling
13n hoan toan thi méi khong con sy chuyén dong. Khi khong con su
chuyén dong chinh 1a trang thai hanh phac vo van—né thyc 1a siu
dam, thuc 1a ty do. Gid chung ta da hiéu cai y chi, tc ¥ hanh
(cetana) chinh 1a ké hanh kho tao kho; chinh né ludn khich dong va

can tréd niém hanh phuc va binh an cta cai tam.

Trai Nghiém Tron Ven Tinh V6-Nga

C6 hai thanh tri kién cb bao vé cai ‘ta’ (ngd kién), do 1a: (i)
coi minh 13 cai “nguwroi-1am” va (i) coi minh 14 cai “nguwoi-biét”. Pa
s6 moi ngudi déu cho rang sy-biét va sy-lam chinh 1a 1anh dia cua
ho, & d6 ho kiém soat diéu khién hoan toan moi thtr. Nhung khi ban
tu tap con dudng (budng-bod) cta dao Phat, ban bit dau thiy rang su
c¢b gang kiém soat diéu khién chi cang gay ra nhiéu dau kho va kho
ma thdi. Sau ciing ban ciing nhin thay rang: khong c6 hy vong nao
tim thdy sy théa médn vién méin bang con duong kiém soat diéu
khién,

Khi ban bat dau thiy dugc gia tri cia nhiing gido 1y dé, ban
bat dau dwoc kéo theo hudng nguoc lai. Pi nguoc lai vdi su kiém
soat diéu khién c6 nghia 1 y chi s& dan bién mat, va ta cam thay tot
lanh hon; nhitng cam giac ciing phai bién dan, va ta cam thiy ky
diéu. Ban c6 nhin thdy dugc birc tranh chua? Man che buc tranh da
bat mo chua? Trai nghiém dan dan duoc sau sic hon; ban dugc tinh
tai hon, va cang nhiéu thir phai bién mat. Ban dang & trén con
duong cua Pic Phat—con duong da dugc Nhu Lai bude di. Khi
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cang nhiéu thtr bién mat, ban cang hiéu chic rang ty bao gio minh
dau c6 so hiru chung: chung dau bao gi¢ la ciia minh hay ‘cua ta’.
Ban hiéu ra rﬁng chinh su tham mudn duc vong la nguyén nhan tao
ra kho; d6 khong phai 14 16i thoat; rang su c¢b ging diéu khién kiém
so4t thé gidi (theo y muén tham mudn ciia minh) chinh la nguyén
nhan cta kho, va d6 khong phai 1a giai phap. Ban budng bo sy kiém
soat thi cai ‘ta’ phai bién, cai cam nhan ‘cai ta’ (ngad kién) phai
bién, thi moi th tré nén tinh tai, va ban bién mat. Cudi cung da

dugc binh an. That 13 vui sudéng! Ban da thau hiéu tinh v6-nga.

Néu ban di thuc sy hiéu théy tinh vo-nga, thi ban cé thé
ching thanh bac Nhap Luu; tré thanh mdt thanh nhan (ariya), mot
bac thanh dang trén duong thoat ra (khoi vong ludn hoi sinh tir).
Mot khi ban da nhin thdy “khéng c6 ‘ai” & @6 thi ban s& khdng bao
gid quén diéu do, va sy hiéu-thdy d6 thong bao cho tién trinh than
tam. Ban biét ¥ chi ching 1a cai gi cia minh c4, va nim thirc giac
quan va ca tam-thirc thuc su ciing chang lién quan gi minh. Ban
khong con tham mubn duoc y-thure dé trai nghiém nay no, to1 day,
toi kia.

Tai sao ching ta van con muén trai nghiém thém nhiéu va
nhiéu nita, dé 1am gi? Néu chung ta muén thdy mot khu rimg chiing
ta chi can nhin nhitng cdy rimg bén ngoai. Ciy chi 1a cAdy—tat ca
déu nhu vay. C6 gi khac dau. Mot sé ngudi cho t6i coi nhitng hinh
cli cua nguoi than dep dé mot thoi ciia ho. Nhung nguoi thoi nay
nhin vao do théy khong dep, vi cach an mac va chai chudc thoi do
gior da 18i thoi—gid nhin lai ho thay rat budn cudi. Quan 4o thoi ba
ngoai t6i mic trong hinh gio ai nhin ciing khéng mudn nhin lai.
Moi thir déu do diéu kién; moi thir déu chang 1a gi, déu khong thuyc.

Bé&i vay dung bao gio tin theo mot thot trang, mdt phong trao, dung
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tin di€u gi nguoi ta néi. Chi nén nhin vao minh dé ty minh nhin

thdy minh 13 ai va hanh phiic dich thuc 1a gi.

Durc Phat da noi nhitng gi nguwoi pham cho la hanh phuc thi
thanh nhén néi @6 la kho; con nhitng gi thanh nhdn goi la hanh
phiic thi nguoi doi cho la khé (kinh Sn.762). Hanh phuc cua thanh
nhan 1a sy binh an, sy tinh tai va sy ngung diét. Léy vi du doi séng
trong chua: théy tu thirc day som, an mdt bira hoac hai bira mét
ngay, khong &i tinh, khéng TV, phim anh. Néu ai hoi sao phai séng
kiéu d6, cau tra ding: vi song vay 13 hanh phuc. G mot minh trong
cde trong phong hai ngay hodc ba tuan hodc sau thang khong noi
chuyén véi ai, méi nhin bé ngoai thi ching khac gi tw giam minh
trong tu; nguoi doi con coi d6 nhu su tu trung phat, tu day khd cua
nhitng nguoi di tu. Ho da hiéu sai- thanh nhan goi d6 1 hanh phc.
Néu ai tu cai tAm chuyén hoa budc dugc vao dong thanh dao, tirc
thanh bac Nhap Luu, thi nguoi do s€ cé cach nhin hoan toan khac
v6i ngudi pham vé sy sdng: nguoi 4y nhin sy sdng nhu cach Phat
nhin.

Mot khi ta da nhin thdy ta khong c6 mot ban-thé nao bén
trong—du 14 ¢ dang “tam thirc” hay bat ctr dang nao khac—thi dau
con ¢o gi dé goi 1a cai ‘ta’ dé ta nam bam nhu trudc téi gio. Boi ta
da nhin thiy rang: duc vong chi la thir bat ngudn tir cai “cdm-nhdn
¢ cdi ‘ta” @6 (tir tham mubn “vi ta’, cho cai ‘ta’), cho nén ta
khéng con thdy kho khin trong viéc lam ling diu cdi ¥ hanh. Va
khi ta 1am lang ldn ¥ hanh thi su binh an khai sinh, (nguyén ly 1a
vay). Su lam lcfng lan tat ca cdc hanh tao tdc (sabbasankhara-
samatha) la mét cdch td thuc khdc vé niét-ban (nibbana). B Phat
néi chi c6 mot sd it chung sinh trén thé gian co thé hiéu duoc “sur
ling lan hodan todn ciia ¥ hanh”—ban phai tu thanh thanh qua Nhap
Luu méi hiéu thay duoc trang thai d6. Lanh tran (tach ly, 4n dat),
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ngdi xudng va khong-1am-gi ca, budng b tham mudn, va séng binh
yén. Tu tap nhu vy ban s& thiy con dudng dao trong do6 cac thirc
dan dan phai bién. B&i vi ban thich niém hanh phuc c6 dugc vi thirc
phai bién, cho nén ban chon séng tach ly, 4n dat. Khi ban séng tach
ly an dat thi khong con nhiéu thtr dé ban y thirc vé chung, khong
con gi dé tham mudn. Ban tro thanh nguoi véi mot vai ude nguyén,
khong doi hoi nay no tir ty nhién, nguwoi chang dé lai dau chan ndo
trén thé gian. Dé lai dau chan duc vong va tham mubn khong phai
la cach budce di cua dao Phat—ban dang budng-bd; ban dang bién-

mat.

RO ciing toi thoi ban bién mat hoan toan. Khi ban c¢6 mot
nhan thirc toan bd va toan dién réng minh chi 12 mot tién trinh tréng
khong, thi ban s€ tir bo tat ca moi su rang budc vdi y chi va thiec.
Vay 1a khong con gi & d6; chang con gi dé tai sinh. Ban biét r5 hat
gidng tai sinh da bi tiéu diét. Trong kinh “Ch&u Bau” (Ratana
Sutta) c6 ghi: “Hat giéng da bi tiéu diét; khong c6 gi dwoc tao méi”
(kinh Sn. 235). Chd nay chinh 13 trai nghiém niét-ban, su giai-thoat
va sy binh-an tot cung.

Vay, hdy quay lung hudng tdm khoi thé gian—trg duyén tao
diéu kién cho né dugc vay dé ta c6 thé duoc giai thoat. Nhu thién
su Ajahn Chah van hay néi: chang c¢é Iy do gi cit di lang thang
trong thé gian dé tim hanh phiic, chang khdc ndo di tim riia cé rdu.
Néu ta budng bo ta co thé duoc tinh tai va binh an & moi lac, moi
noi. Vi ta khong so su tinh tai nén sy tinh tai s& dén. Vi ta khdng so
bién mat nén sy bién mat sé xay ra, va ta dugc binh an va ty do.
Pay la cach ching ngd tinh vo-ngd, 1a cach dé budng-bo tit ca moi

tht, cach dé chdm dit moi khd dau.
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TU, TU CHO PUQC MOQT LAN CUOI CUNG

“Ta sé bi gia; ta dau thoat duoc gia. Ta sé bi bénh, ta dau
thoat dwgc bénh dau. Ta sé bi chét, ta dau thoat dwoc céi
chét. Ta phdi bi roi xa va chia lia véi nhitng nguwoi thdn
thwong va nhitng thir yéu quy cia ta...”—Piéu ndy phdi nén
duoc thuong xuyén qudan xét boi moi ngwoi, du la nam hay
nit, dit la nguweoi tai gia hay xudt gia. (kinh AN 5:57)

GIA, BENH, CHET c6 sin tiém tang trong tit ca ching ta.
Ngudi con tré va con khoe manh thi sy quan xét nay cang quan
trong va c6 gia tri hon; boi thuong khi con tré con khoe thi cang
kho nghi kho hinh dung tGi su that d6. Su that 1a, khi ban dugc 50
tudi ban bat dau yéu di va ldo hoa nhanh; dén 60 1a dang thuc sy
xudng dbc. Khi ban 70 trd 1én 1a ban dang ngdi ¢ phong cho, ngay

trén 101 ra di...

Chiing Ta Nhuw Con Bo Pang Bi Dan Téi Lo Sat Sinh

Nam 2011 1 t6i 60 tudi. Vay ma tdi ctr twong méi hom qua
khi to6i con m&i 20 tudi, con di choi véi ban gai, con chay da banh,
chua hé biét lo léng vé strc khoe. Kiép nguoi thuc sy qua qua
nhanh. Roi chang con bao lau ciing t6i mot ngay toi thire day budi
sang va thidy minh da 70. Cach suy xét quan xét nhu vay dit cudce
doi cta ching ta vao mot cach-nhin-mai. Khi chung ta chi lo nghi

tdi nhirng chuyén can canh truéc mat nén khong théy duoc buc
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tranh 16n, va do vay chung ta cr hanh vi hanh dong nhu nhirng ké

xin say, roi tri.

Hbi con tré t6i thudng hay mo, mo rang minh ciing co gia
dinh vo con, nhung roi mot budi sang thuc day t6i nhan ra diéu gi
dd xdy ra: hét nim nay nam khac troi qua t6i da lang phi thoi gian,
va gio da t6i lac gia. V6i sy nhan biét va siing so d6, mot cam giac
tir b chan bo (nibbida) rat manh mé& da khoi sinh trong tim tri—
mot cam giac chan chuong va kinh sg v6i nhimg diéu chung ta da
lam va dé thoi gian tréi qua nhu mot gidc mo. Gidng nhu chuyén
duoc chép lai trong kinh: mot ngudi mu dd mua mot miéng gié do
day tir mot hoa si gia ndi lra rang d6 14 mot tAm vai sach trang. Chi
dén khi mét ong sang lai ong moi stng s nhan ra minh di mua lam
thir do day bo di (kinh MN 75.23).

Mot trong nhitng cAu chuyén toi ua thich nhat trong vin hoc
hau kinh dién Pali 13 chuyén vé ngudi em trai ctia Vua Asoka (A-
duc Vuong) trong bd Pai St (Mahavamsa). Nhu moi nguoi khac
chi lo huong thu nhitng nhuc lac, ngudi em trai qua nhiéu tham
duc. Tham chi dng con nghi téi ngdy ong ké ngdi anh trai dé lam
vua cho thoa thich tram thr. Nhung vua A-duc la mét Phat tu thuan
hanh, nhin thdy em minh chang lo hiéu biét hay quan tim gi t6i
Gido Phép, nén nha vua quyét dinh day cho em minh mdt bai hoc.
Mot ngay no khi di tim, nha vua bo tit ca moi vuong phuc bén
ngoai nha tim. Nha vua sip dit mot vi quan dat ngudi em di ngang
qua chd dé vuong phuc mii mio cia vua. Khi di ngang qua do vi
quan noéi v6i ngudi em: “Kia nha vua dang tim bén trong. Ngai
trude sau gi ciing ké ngdi nha vua, vay ngai hdy thir mic vuong
phuc coi thir ra sao”. Ngudi em cua vua A-duc lién n6i lam vay 1a
pham thuong va déc toi. Vi quan lai noi: “Khong, khong sao, ngai

c6 thé mic thir mot chut; chang ai biét dau”. Vay 1a ong ta mic thi
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vuong phuc. Ngay lic d6 Vua A-duc budc ra va héi: “Chu dang
lam gi vay? Do la pham thuong! Ngay ca khi chi la em rudt cta ta
ta cling phai xur theo phép luat cong minh. Ta rat tiéc cho ch,

nhung chu phai bi xur t01”.

Vua A-duc néi tiép: “Nhung vi chi qua mudn lam vua, va
cht 1a em rudt cua ta, ta cho phép chu lam vua bay ngay. Cha cé
thé thu hudng tat ca moi khodi lac trong hau cung, moi thirc an
ngon trong cung, moi nhac cong trong tridu, va bat ci thir gi cha
mudn. Nhung chii khong duge mién toi chét, sau bay ngay ta s& xur
t6i chu”. Hét bay ngdy 6ng ra gip nha vua v6i nguoi hanh quyét
dang dimg chd san. Vua A-duc héi ngudi em: “Chl ¢d hudng thu
thoa thich trong bay ngay qua khéng?” Nguoi em tra 16i: “Lam sao
than c6 thé thy hudng thi vui khi than biét minh sip chét trong vai
ngdy t6i? Than tham chi khong ngu duoc, 1dy dau nghi t6i chuyén
huong lac”. Trude khi tha cho ngudi em, Vua A-duc da néi cho
ngudi em mot bai hoc dé mang vé nha suy gdm: “Du la bay ngay,
bay thang, bdy ndm hay bay mwoi ndm, lam sao ta cé thé vé t vO
tam ddam minh trong nhitng nhuc lac khi biét rang cdi chét dang
cho doi ta?” Pay mot bai hoc ¢d tac dong “manh” ddi véi tat ca
ching ta. Nhu trong cac kinh Phat c6 noi, chiing ta chdng khdc con
bo dang bi dat t6i 1o sat sinh (Kinh Sn. 580; AN 7:74), dang hién
nhién tién vé cai chét. Nhitng suy nghi nhu vay thuc su lam chiing

ta sting so thirc tinh.

Quan Xét vé Sy Gia, Bénh, Chét

Mot trong nhitng cach dé md mat nhin vao Gido Phap 1a nhé
vé birc tranh 16n va nhin thay sy sdng dich thyc 1a gi. Néu ban lam

dung nhu vay thi s€ 1lam khoi sinh mdt cam giac tir-bo. Vira qua toi
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c6 doc mot bai bao vé su ndi diy & Mién Dién hoi nim 2007: cac
nha su bi bat dimg thanh hang dwa vo tudng gach, va quan linh
nim dau ho dap vo tudng, 1am bé so nhiéu su thay. Nhiéu su thay
d3 chét chi sau vai gio dau dén hodc nat 6c. Nhimg su kién d6 da
lau roi nhitng su tan bao d6 van lam nguoi nghe thay that dau long.
Nhiéu nguoi da nhimg & noi khéng may, ¢ nhitng lic khdng may
nhu vay trong cudc doi ho trén trai dat nay. Khi t61 con tu ¢ tinh
Ubon, mién dong bac Thai Lan, quan Kho-me D6 da tién t6i phan
bién gigi Cam-pu-chia giap Thai Lan. Mot trong nhirng ngdi chua
gan bién gidi di bj dan phéo. Thay Ajahn Chah dinh gui t6i qua d6
dé cham nom chua, nhung roi thdy déi y; thiy so linh Kho-me D6
thdy ngudi Au My thi ching s& bat coc hodc giét chét. Luc d6 quan
Kho-me D6 nhu sép tAn cong tinh Ubon; moi chuyén déu co thé
xay ra luc do, chién tranh ma. Lic do su chét dang la van dé ‘thoi-
su’ néng doi véi toi; su viée d6 chinh 12 mot diéu nhic nhé “1on”

doi vai toi ve nhitng bat-trac vO-thuong cia sy song.

Ngay ca nhiing tai nan bat tric khong xay ra ¢ noi ta dang
song, nhung chiing ta phai luén nhé rang: gia bénh la thir tat hitu
cé san trong ban chdt cia than nay. Gia bénh ludn co sin va dang
dién ra bén trong than. Ciing gidng nhu ngudi mang bénh ung thu
trong ngudi nhung khong biét, khong duoc phat hién, dén khi biét
thi moi sy cling da 16i. Céc ban c6 sén sang dé nghe nhiing tin budn
d6 khong? (Sao khong mudn nghe, tin d6 c¢6 gi 1am ban khong tin
sao?). Néu gi0 ban khong bi bénh, sém mudn gi cling téi luc
bénh—néu...ban con séng téi luc bénh. Pay 1a nhimg su-that, 1a

thuc trang cac ban nén suy xét.

Sy suy xét quan xét gitip ban nhin thdy ca nhitng su hitu-han
ctia su song va nhitng co-hoi trong su séng—do 1a birc tranh 16n.
Khi ching ta hiéu biét rd nhitng hitu-han—nhu gia, bénh, chét—thi
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ta s& sang tri sdng mat nhin thay nhiing viéc can nén lam. Dé nhin
thdy nhimg hiru-han, hiy nhin vao than nay: né rat mong manh, d&
tén thuong, dé bé giy, nd chira hang loat nhitng sy kho dau khong
thé tranh duge. Vi vay, thay vi ctr di nhan no 1a ‘ta’, thay vi cir mé
ddm than thé va hét muc chim séc nd, cac ban nén nhin ra “sy-that
clia nd”, Nén tim cach tu tap dé giai thoat khoi céi than kho dau do;
va bao dam day s& 1a than cudi cung: 1am chic rang sau khi chét ta
s& khdng con chui vao mot déng than dau khd vo thuong nao nira.
D6 13 nhin thdy co-hoi, co-hdi dé thoat khoi than nay, thoat khoi

moi su kho dau cua tai sinh.

Nhung khong may, sy ngu-si thuong cudp di co-hodi, su ngu
mo ngu toi cua ta khong cho ta tan dung co-hdi do. (It ai trén doi
thue sy biét tan dung co hdi quy gia nay). Hau hét nhitg ngudi tré
tudi thi con dang si mé va “bi dau doc” boi tinh trang sirc khoe
dang cuong trang va tudi tré dang sung man. (Tinh trang con tré
khoe dang “che md™ cai sy that “gia, bénh, chét”, cho nén nhiing
ngudi tré tudi khong nhin thay). Khi con khoe manh ai ciing thay
do6 1a binh thuong; khi con tré ai cling nghi minh sé& con tré hoai, tré
lau, tré mai. Chi co ai biét suy xét vé ban chét thyc sy ctia than nay
thi ho méi khong quén 13ng cai su-that “gia, bénh, chét” 1a tit hiru;
néu vy thi ho mé&i khéng quén tinh nhin-qua ciia nhimg hanh dong
minh lam. Néu khong ho chi biét lam nhimg diéu ngu ngdc va thiéu
suy xét vé hau qua cua chung. Trong sy séng duong nhu ¢ su bu
trir: khi nhitng khodi lac c6 truée, néu ching ta khéng biét can
trong thi chiing ta thuwong tra gia dat cho chiing sau do.

Thém nira, nhitng thtr gi 1a dep—du do 1a bong hoa, than sac,
hay cai chuia dep—déu sé& phai phdi va cudi ciing ciing trd thanh thi
do day va ghém ghiéc. Quy vi c6 thdy nhiing vét nut trén tudng &
nhiéu noi trong Chuia Giac Thira nay khong (tu vién Bodhinyana ¢
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Tay Uc, noi thiy Ajahn Brahm dang tru tri). D6 1a bat dau cai tién
trinh ngdi chlia dang phai phoi, dang bat dau tan ra, va s& bién mat
sau nay. Nhitng noi Pirc Phdt dd timg t6i ciing da bién mat tir ldu
hodc diéu tan. Tdt ca moi thir déu nhw vdy. Ngudi doi thudng ca
tung tinh yéu la dep nhit, nhung ai tinh trai gai hay vo chong c6
dugc trong bao lau; nhiéu vo chong song 1au chung nha chi vi con
chut cai nghia vo chdng, chir céi tinh dep ciing di phdi phai tir 1au
roi. Vi du nhu vay dé mudn ban hiéu réng, néu ban dugc nhirng
khoai lac ltic du, ban sé& tra gia cho n6 sau do: sau nhiing sung
sudng 13 su chan chuong, that vong. Hiéu dugc quy luat d6 thi s&
c6 dugc cai tdm chan-bo (nibbida) dbi v6i moi thir trong thé gian
duc gi6i; c6 duoc y thirc chan-bo ddi voi than, dbi vdi nhimg quan
hé rang budc, d6i voi moi su dén-di, tham chi d6i voi nhitng cAi
chua, cai cbc, cai phong than quen. Tat ca chung déu phai bién.
Ngay ca trai dat vi dai nay cudi cung ciing bi nudt chimg boi mit
tro1, va ch’fmg con lai thur gi—chéng con diu tich cta nhéan loai,
chang con Van Ly Trudong Thanh, chiang con dén Taj Mahal, ching
con gi. Moi thir déu bién méat—ngay ca nhimng gido 1y ciia Phat
cling khdng con. Tién trinh cia ty nhién 1 vay.

Su dau bénh va chét cia nhitng nguoi than trong gia dinh
cling 1a nhitng tho nhic-nhd “manh” vé céi ban chit vo thuong
mong manh cuia su séng. Lan cudi t6i nhin théiy me to1, ba bi bénh
mét tri [bénh Alzheimer]. Nguoi ta mang ba di, t6i con thdy than
ba, nhung tam tri ba di mat. Hoi con nho toi ciing nhin thy cha t6i
chét. Toi thirc day vao gitta dém ngdi bén canh cha toi, me t6i ndi
rang ba khong thé danh thirc 6ng day nita. Toi lac manh 6ng, nhung
ong chi con 1a mét xac chét. D6 1a cha cua toi, nguoi toi ma toi da
kinh yéu. Ngay ltic d6 toi da biét cai chét 1a gi, va toi da co thé
budng bo cha to6i ma khong phai ray rat khod so trong tam tri cta
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minh. T6i may min & gan véi cai chét. Ching ta c¢6 thé nhan ra
rang cha me minh khong phai 13 ciia minh; ho chi 13 ngudi sinh ta
ra va chim séc nudi ning ta khi con nho trong kiép nay. Trong
nhing kiép trudc ta dd c6 nhiéu cha me khic—cha me kiép nay cua
ta chi 1a cha me sau nhét, vy chung ta dau phai qua kho luy ray rut
sudt doi khi nhin canh cha me minh mat di? C¢ 1& nho sy hiéu biét
nhu vay nén sau nay toi khong con kho luy va rang budc voi than
minh; va nhd d6 sy thién tap cua toi thuong duoc tot (vi t6i ¢ thé

budng-bo than va moi thir cia no).

Cha t6i chét sém ltc méi 4 tudi, nghia 1a t6i dang duoc séng
gia hon cha t6i rat nhidu. Nhung theo nghia thuc, t6i chi dang vay
mugn thém thot gian. Néu céc ban cling nghi nhu vay, thi hién thuc
cai chét tré nén rd rang hon, va ta co tam nhin thuc t& hon, mdi mé
hon va dung thuc hon vé sy song. Pa sd nguoi ta khong biét suy
xét va nhin nhan nhu vay. Ho thuong nghi cai chét con xa 1am, va
chung nao té1 do thi tinh sau. RO rang ho 1a nhitng nguoi khong

biét chap nhan I8 thuec.

Tudi gia 1a thoi nguoi ta hay nhin lai va suy nghi vé nhiing gi
minh da lam va trai qua. Déi véi t6i viée nhin lai qué khu cling
khong co gi dang budn 1am, boi t6i da trai qua 35 nam di tu roi. D6
12 35 nam tu hoc dé dan téi mot cude séng trong sach, dé huin
luyén cai tdm, va dé c6 dugc sy binh an va hanh phiic tir viéc phung
su cho tha nhan. Néu tinh tat ca nhitng ngudi bang tudi toi, toi
khong nghi ngo rang minh nam trong sé nhitng ngudi da chuan bi
t6t cho sy gia bénh sau ndy. Khi nhin lai, t6i nghi minh di tiéu
dung thoi gian qua mot cach khon khéo. Gia su trudc kia to61 khong
di tu ma di lam an tr¢ thanh mét thuong gia giau c0, c6 vg con, nha
clra, tién bac, nhung ciing dau c6 duoc sy binh an va an tim dich-

thuc. Su binh an va an ninh dich-thyc chi c6 dugc tir sy tu tap than
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tdm va lam nhiig diéu dang lam trong kiép séng nhin ngui vo
thuong nay. Néu t6i d khong di tu va chi lo séng doi sdng gia dinh
thé tuc, thi gio ngdi nghi lai chic toi s& giut minh va noi: “Ta da

lam gi doi ta? Ta da tiéu phi gan hét thoi gian cudc doi”.

Viéc suy xét vé su gia, bénh, chét mang lai cho chung ta mot
cach nhin khac vé su séng; d6 1a 1y do tai sao ching ta can phai
thudng xuyén suy xét nd mot cach thuc sau sic. Vi du, khi dang di
thién, hay cd tim ni€ém cau sau:. “70i sé chét, diéu do la chdc chan;
Téi sé chét, diéu do la chdc chan”. Ngay ca khi ban ¢ 13 mot thién
gia kinh nghiém, ban cling dung coi thudong sttc-manh cia sy quan
niém vé cai chét. Néu ban chua 13 mot bac thanh nhap-luu, viée
quan xét va thién quan vé su chét c6 tiém ning chuyén hoa cach
ban nhin vao thé gidi. Thay vi bi hip din 16i kéo vao thé gidi duc
lac giac quan, ban hiy suy xét va tu tip su chan-bo [nibbida] d6i
v6i thé gidi; thay vi cam giac su rang budc va duc vong, ban hiy tu
dong tir bd nod.

Hoc Céch Chét

Cau chuyén cubi cing trong quyén sach cua toi trudc day
[quyén 4i Pat Mua Cdi Pong Phdan Nay?] ndi vé con gioi né chi
khoai séng trong déng phan do ban, né thich séng trong do chi
khong mudn ra khoi d6, ngay ca khi c6 nguoi hira dua no6 1én cdi
troi sach dep. Nhiéu luc t6i cam thay viée t6i (va cac su thay khac)
chi day moi nguoi la dé kéo moi ngudi ra khoi cai déng phan cua
ho. Téi thuc su cb géng dé phuc vu nguoi khac—nhu viét sach,
giang giai gido phap, tra 10i phong vin—nhung ngudi doi van ci
thich & trong dong phan. Chung t6i c¢b kéo ho ra timg chit, rdi ho
ctr chui lai vao trong do.
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C6 su séng dep d& va binh an trong chdn chua chién, nhung
vi ho khdng thuc sy hiéu biét vé khd dau nén ho khong nhan ra
diéu d6. Hanh phuc dich thuc dugc tim théiy trong su tu do cua doi
sdng xut gia: c6 it cta cai va it quan hé, khong bi vudng ban va
rang budc. Hau hét moi ngudi cho rang séng kiéu d6 1a kho. Nhung
nhing thanh nhan noi rang con dinh liu trong thé gidi moi 1a kho—
con phai di lam, con lo lang tra godp tién nha, tién xe va du thi lo
khac—d6 moi thuc sy 1a kho. Toi da timg séng va 16n 1én tai gia,
t61 hiéu cudc sdng d6 day va diy moi thir khé tdm khd than. Nhung
moi nguoi thich séng va loay hoay xoay s& nhu viy, ctr nhu ho
mudn séng nhu vay dé tu minh thdy cudc séng d6 ra sao rdi méi tin
hay sao do6. Ho ctr séng vay, ho cu mubn dat tay vao Ita, va di
nhién bi chay. Roi ho tiép tuc thir. Cho dén lac ndo d6 ho méi nhan
ra toi di noi ding—rang Phat di noi ding. Nhung dén luc d6 thi da
qua mudn, bdi lic d6 ho dd qua dinh sau chang chit trong thé gian
roi.

Vay quy vi hay biét khén khéo va biét cach dua cudc song
ctia minh vao lai con dudng ding. Pung lam theo va séng theo
cach nguoi ta dang séng va 1am. Phai ty minh hoc hiéu va biét duogc
dau 1a con dudng dich thuc dé di dén su ty-do va binh-an dich-
thuc, roi budc di theo con duong d6. Quyét dinh cia quy vi khong
chi tac dung téi quy vi trong hom nay, ma con kéo dai trong 10, 20,
30 nam nira. Hay tg hoi minh: minh da chudn bi cho sur gia, bénh,
chét hay chua? Vi d6 la nhitng diéu tat nhién sé xdy t6i theo thoi
gian troéi qua. Sy chuan bi nay khong phai 1a chuan bi nhiing
phuong tién vat chdt—nhu chon nha dudng lao, chon noi séng tudi
gia... Ma d6 chi 1a su chudn bi vé mit tinh than va tam linh. Quy vi
c6 thé budng bo sire khoe va nhan biét d6 khong phai 1a stc khoe
‘clia ta’—dau c6 mot thir stc khoe A hay B nao ¢ dinh mai méi,
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d6 chi 1a ban chat ty nhién cta than xéc: n6 khoe rdi t6i luc hét
khoe, t6i lic dau, bénh, yéu, va chét. D6 1a tién-trinh ty nhién thoi.
Chung ta can hoc cach chét—khong phai hoc cach chét vao thé gisi
sinh tir, khong phai chét theo tit ca tham vong hanh phuc vat chét.
Ma @6 la hoc cach budng-bé moi thir trude khi chét. Néu quy vi

sém hoc dwoe cach chét khi con tré thi quy vi dang di ding dwong.

Trong kinh “Hinh Tudéng V6 Ngd” (4nattalakkhana Sutta),
Phat d3 hoi cac Ty kheo rang ndm tdp hop [udn]—séc than, cam
giac, nhan thirc, ¥ hanh, va thc [sic, tho, twong, hanh, thirc]—Ia
thuong tru hay la vo thuong (Kinh SN 22:59). Cac Ty kheo tra 161
chung déu 1a vo thudng. ROi Phat hoi thir ludn vo thuong bién doi
1a sudng hay khd. Ho tra 1oi d6 13 thir khé. Phat lai hoi lidu co thé
nao dang néu cho nhimg thir vo thudng va kho dé 1a cai ‘ta’, ‘cua
ta’, hay mot ‘ban nga’. Cac Ty kheo lai tra 10i khong thé dung. Khi
chung ta hiéu thdy nim tap hop udn cua than va tam 1a kho, thi
chung ta hiéu ring mot dong nam-uan nay da qua du rdi, con gi
phai lo toan nhan lay nhitng dong kh6 khéc ciia ca gia dinh nhiéu
doi. (Tuc 13, khi nhin thay than minh chi 1a mot déng kho roi thi ¢6
thé budng bo than minh; vay con 1y do gi lai ctr di khoc thuong
tiéc, nudi than hay tran quy, hay khong thé budng bo dugc than cua
nhitng ngudi than thudc khéc trong gia quyén cta minh). Vay thi da
qua da 1y do dé mdi nguoi chiing ta xuat gia dé sdng doi tu hanh dé

c6 thé thoat-khoi cai than nam-uan day-kho-dau nay.

Khi hiéu duoc gia, bénh, chét, chung ta hiéu réng chung ta co
lubn c6 van dé nan giai tir sau khi dugc sinh ra; van dé nan giai d6
can phai dugc giai quyét. Piéu rac rbi khé giai 1a hau hét moi ngudi
thuong khong lo tu sira trudc, ma ho chi chd dén khi sy kho dau
vao tdi tan nha thi ho maéi nghi cach hanh dong. Chi khi nao ho gia

thi ho méi lo so tudi gia; chi khi ndo ho bénh dau thi ho méi lo

https://thuviensach.vn



Tu, Tu cho dwoc mét lan cudi cung * 189

chay chira bénh; chi khi ndo sip chét thi ho méi nghi t6i cai chét 1a
gi. Ho giéng nhu nhitng dtra tré khong lo hoc déu dan tir dau, ma
ctr cho t61 ngay mai thi thi méi tat ta hoc don mot dém cubi dé di
thi. Kiéu nhu vay thi dau thé thi ctr, ddi pho hay giai quyét duoc gi.
Nhitng ky-thi-Iém ciia cude doi la gia, bénh, chét: cac ban hdy co lo
hoc tir bay gio dé t&i @6 moi thé g phé dwoc it nhiéu véi nhitng
kho nan do; hay lo hoc hiéu va tu tdp khi cac ban con dang tre,
khée manh va ddy sire séng. (Bat dau lic ndo cling da tré, nhung tré

it con hon qua tré; tré con hon khong).

Quin Xét vé Nhitng Nhuc Duc

Nhuc dyc tic 1a nhitng tham duc vé khodi lac giac quan cua
than. Ban c6 thé chuan bj cho nhimg ky-thi cudc doi bang cach bat
dau hoc cach budng-bo su lo léng vé than—su lo léng vé sic than
minh va sac than cia ngudi khac. Khi ban dang nhin mot nguoi dep
hap dan 12 ban dang nhin thdy mot chang sinh khac trong vong luan
hoi sinh tir (samsara), 46 1a nguoi ciing s& gia, bénh, chét gidng
nhu ban. Dén bay gid khi t6i nhin mot phu nit thi tdi nhin cd ta mot
cach khong khac khi nhin mot thiy tu trong chua cia t6i. C6 ay chi
1a mot chiing sinh trong cai than phy nit, khong con 1a ddi tuong
tham duc cua t6i. That ky di¢u khi ban c6 thé nhin moi nguoi theo
cach nhu vay; ho thuc-dung 1a vay. Piéu d6 cb nghia ban duogc tu

do, khong con dinh tham duc, nhuc duc.

C6 nhiéu dang tham muén ctr luon khién chung ta phat sét, ta
lubn mo tuong, va tiéu ton rat thoi gio cho ching. Vay ma nhiéu
nguoi van thich tha cam giac d6. Ho thich bi sét, thich mo tudng,
thich quang hét thoi gian cudc doi vao do: ho thich khd dau. Gidng

nhu trong vi du Phat da ta vé mot nguoi bénh cui; nguoi éy luén
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mudn dt nhitng chd ngira trong ltra néng, khi bi dét nong ngudi ay
cam thay t6t hon, thiy d& khé hon ldc bi hanh ngtra (kinh MN
75.17). Nguoi cui thyc sy dét minh, d6 1a dau khd, nhung do khoéi
cam “dd ngra” nén nguoi Ay nhan thirc sy ndng chay 1a sudng.
Piéu nay twong ty nhu cach moi ngudi coi nhitng khoai lac 1a
sudng ma khong nhan thiy mit khd dau ctia nd. Néu chiing ta nhan
biét mat kho dau cua khoai lac, thi chung ta méi chiu tir bo chung
dé dang hon.

Thay Ajahn Sumedho c¢6 1an ké chuyén vé hai vo chong sdng
gan Chua Chithurst Monastery & Anh Québc.® Ho duoc coi 1a mot
cdp d6i hoan hao: tir lac ho cudi nhau khi con tré dén khi gia nua
ho ludn thuong yéu va hau nhu ching bao gid cai nhau. Roi nguoi
vo bi bénh xuong khdp ndng, thuong xuyén bi dau dén. Nhung khi
ba Ay mudn bo than dé chét di dé thoat khé thi ngudi chong ngin
can khong cho, ong noi rang éng khong thé sdng dugc néu khong
c6 ba dy. Vay 1a mot nguoi phai chju dau khd vi ngudi kia khong
cho minh budng-bé céi than. Cai thoi hanh phic trudc d6 giéng
nhu moén ng gio hai nguoi phai tra gia vay.

That vay, btc Phat da noi réng co khoai lac nhuc lac ch:flng
khac nao vay ng (kinh MN 39.14): khoai lac nao ban liy dugc tir
thé giéi gidc quan thi ban phai trda no bang su that vong, chan
chuong va khd dau. Gidng nhu nhing ké dang yéu duong: néu ho
bi ngudi kia tir chdi coi nhu ho khd dau vi that tinh, ho tiéu tuy,
tham chi ty tir. Khi méi yéu duong thi thiy hanh phuc, sau d6 1a
nhiing ngay tra no vi diéu do, (béi hanh phiic tinh duc dau c6 kéo

dai mai mai, moi sy déu phoi phai theo ngay thang).

8 (Chuia nay ciing do thién sw Ajahn Chah va vi dé tir Ajahn Sumedho thanh lap &
Anh Qudc nam 1979 theo 15i thinh cau ciia Quy Hoi Tang Poan Anh Quéc. Day la
chi nhanh dAu tién & nudc ngoai ciia chiia to Wat Pah Pong ciia phai “Thién Trong
Rung” ¢ Thai Lan.)
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Chung ta can ludn quan xét va tam niém rang: “Réi ciing t&i
lUc ta phdi ra di va roi bé moi thir ta yéu quy”. Tam niém nhu vay
gilp ta giam dan su ham thich nhing khodi lac gi4c quan va sy mé
thich than nay. Khi chiing ta diéu tra tim hiéu chung mot cach thau
sudt, chung ta nhan ra rang néu theo dudi hanh phuc tir nhing thir
vo thuong [gia, bénh, chét] d6 1a cach khdng nén 1am. Roi chung ta
c6 thé cam két quyét tam s& ¢ ging tu tap dé duoc tu do giai thoat
khoi céi than kho nay, va tu tap cach dé khong con chui vao nhiing
than khac trong twong lai. Chiing ta hiéu rdang sw rang budc véi
than nay 1a mét trong nhitng diéu can tim hiéu nhdt va can dwoc

buéng bo nhit.

Quan Xét vé Than

bé vuot qua su rang-budc voi than nay, chung ta thuc tap
nhimg cach nhu suy xét vé 32 b phan cta than. Tham chi ¢ Thai
Lan ban c6 thé di coi chd md xac (v6é1 muc dich y hoc hodac kham
nghiém tir thi). T6i dd miy 1an di coi mo tir thi, ngoai nhimg 1an da
nhin thay xac chét con nguyén—Ian lam t6i rang dong nhat 14 lan
coi mo tir thi mot ngudi ciing tudi véi téi. Vi anh ta cing tudi toi
nén t6i dé nhan than anh ta ciing nhu than t6i. Khi mo ra t6i nhin
thdy nhimng tinh chit do ban ghdm ghiéc cua than xac d6, va toi biét
rang than cua t6i cling giéng nhu vay thoi. Didu d6 giri cho toi mot
thong diép “rat manh”: ching gia tri gi, chang c6 gi phai di mé chap
rang budc voi cai than nay.

Khi ban nhin thy kiéu nay ban nhan thiy ban chét ciia than 1a
sé gia, bénh, va chét. Khi sy hiéu biét d6 tham nhap mot cach sau
sic, ban dat duoc tri tué tham sau nhin thdy nhing cai kho 16n nhat

cua ki€p nguoi. Bung thuc, chinh sy quan xét vé su gia, bénh, chét
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da khién Puc Phat xuét gia di tu dé tim sy giai thoat khoi nhiing su
khé dau hién nhién d6 (kinh MN 26.13). Liic d6 Phat nhan ra gia,
bénh, chét 1a nhitng dang hanh khd can co nén diéu d6 da thac bach

Phit ra di tim dudng giai thoat khoi khd nan do.

Khi ching ta suy xét than minh theo cach nhu vay s€ lam
khoi sinh mot cam giac ghé tom chan chuong ddi véi than xac cua
minh, va chan bo su rang budc vdi nd6—gio chdng ta khdng con
phai kho s&, ban tam, lo léng, can du, va mé dam tim than dé nita.
Khi sy mé ddm va tran quy than minh khong con nhu trude thi ta
cling khong con lo ling hay mé ddm sic than cta ngudi khac nira.
Gio chiing ta c6 thé nhin mot phu nit dep va ta biét rd d6 chi 1a mot
than xac co tim, phéi, rudt, pheo, chén, tay...nhu than ta cling co.
Gio ta c6 hiéu biét nén co duogc sy kiéng-cir kiém-ché ty nhién, va
nho d6 ai duc gidi tinh khong con khoi sinh nhu trude.

Céch quén xét nay ciing c6 thé dung dé ddi tri cai tm ac y ac
cam. Ching ta thuong it torc gian vo1 nguoil bénh ung thu hodc
ngudi bénh ning; thudng ty nhién ching ta ¢6 su thuong cam ddi
v6i ngudi dang bi dau bénh va sap chét. Vay sao ching ta khong
mo rong cai tim cam thuong bi min d6 d6i véi moi ngudi khac, vi
su that tit ca moi ngudi ching ta roi ciing phai chét ma (tic ciing
gidng nhu nhimg ngudi bénh dau sip chét kia théi, chi 1a chua t6i
lUc théi). Du ai c6 no6i gi hay lam gi vdi ban, ban phai ludén nhd
rang tat ca ho ciing dang chét di. Khi ching ta biét nhin moi ngudi
theo cach nhu vay thi cai chudng ngai ac-y ac-cam (san han) kho
ma khoi sinh trong ta. (Ta dau con ghét con thu ho nita, Vi ta biét
dang nao roi ho ciing chét théi ma). Vi tham ai va ac cam (tham va
san) khong con khoi sinh va ban khong con lo lang ban tim véi cai
sic than vo thudng ghdm ghiéc nita; nén ban co thé ngdi xudng

binh yén, nham mat lai, va tién vao canh gidi cua cai tam.
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Sw Giai Thoat Khéi Than

Viy 1y do ban quan xét vé than 1a dé hiéu ban chat dich thyuc
ctia than, dé c6 sy chan-bo (nibbida) ddi véi né, va giap ta co thé tir
b6 né. Ban nghi “Puing, bo dwoc la tor”, r6i khi ngdi thién cam giac
tay bién mat, chan bién mat: “Pung la gidi thodr”; khi lung bién
mat: “Qud hay, khéng con thdy dau méi ngita ngdy gi nita”. Roi
khi hoi thd bién mat, toan than bién mat: “O, qud tuyét voi”. Va do
ban d3 budng-bo hét than ndy, cho nén ban di thdy-trude duge
cach dung din dé chét. Pay chinh 13 mot trong nhitng gido 1y tuyét

vO1 nhat ban hoc duoc tir viéc thién tham sau.

Ban khoé ma budng bo than nay khi ban con khoe manh; vay
ban s& lam gi khi minh bi dau yéu hay ngd bénh? Vi nhu bay gio
ban dang bi dau bénh thi ban ngdi thién c6 dé dang khong? Ban dé
quan sat hoi thd khong? Ban c6 thé doan duoc minh s& ra sao khi
t61 lac bénh, dau va sip chét, lic ban di qua gia yéu va khong con
chut strc luc? Lic d6 cang khé cang khd hon nhidu. Vay thi gio
dang con khoe manh, khi than thé dang con kha tdt, néu ban chiu tu
tap budng-bd nod bay gio thi co 1& dé dang hon. Téi luc bénh, dau,
yéu, sap chét lam sao ngdi tu duoc. Nén nhé du ban c6 dang khoe
manh t&i dau, thi than va sic khée van dang di vé phia gia, bénh,

yéu va chét.

Hay luyén tdp minh nhu vay: ngdi xudng, tréo chdn, nhdam
mdt, va tdp luyén sw ¥ thirc (tinh gidc) vao gidy phit-hién tai va sie
im lgng. Nén nh¢ rang hau hét nhitng suy nghi cua ta 1a nghi vé
than thé va thé gidi cua duc lac giac quan. Hiy dep bo moi ¥ nghi
d6. Hay an tr( cung v6i hoi-thd, va dé yén cho hoi-thd tré thanh

dep d& va than bién mat. Khi ban dang cha tim hoan toan vao hoi-
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thd, ban khong con cam giac & dau hay chan nita. Ban khong con
biét than dang ¢ dau va ban dau con lo it lo nhiéu vé né nita; n6 da
bién mét va tat ca ban con chi 1a hoi-thd. Hoi-thd trd thanh dep d¢,
va nho d6 mdt tam anh nimitta khai sinh. Ngay luc d6 thi toan than
va cé hoi thé déu da bién mat.

Su tu do khoi than nay: day la trang thai xay ra khi ching ta
chét. Chét 12 budng than chtr con gi nita. TAm anh nimitta ldc nay
cling y hét nhu 4nh-sang ma ngudi chét nhin thy khi ho lia khoi
xé4c, hodc khi ho dang trong trang thai sdp-chét (can-twr). Giai doan
thién ¢ anh sang nimitta 1a hanh phuc ky diéu—ky diéu hon bat cir
niém hanh phuc va khoai lac nao chung ta timg c6—va su ky diéu
d6 khong phai 12 kho dat téi néu ching ta ¢é thé budng bé céi than.
Khi ndo ching ta con rang budc dinh liu véi than thi ching ta rat
kho dat t6i su ky diéu d6. Néu quy vi nhin thiy su rang budc dinh
liu vAn con, thi quy vi phai nhic minh ngay rang: rdng budc vi
thén dich thuc la rang budc véi khé, chang khdc nao nhw dang cam
ndam cuc than chdy dé. Hay bubng bo than nay, giuc bo né di, thoat
ra khoi dong phan do.

Néu chua tu trai nghiém t6i chd nay thi ¢6 thé cic ban nghi
nhu minh dang nghe mot chuyén mo tudng, huyén hoic. Nhung
néu c6 niém tin ding dén, néu chiu nd lyc tu tap, thi ban s¢€ dan dan
nhan thdy d6 khong phai 1a chuyén mo tuéng: nhiing trang thai dé
la thyc su co-thuc, va nhimg diéu t6i dang noi 1a dang-thyc. Tat ca
nhing gi cac ban can 1am 12 tu tién thém trong sy thién tap, thién
tap sau hon nira, va giuc bo than nhiéu hon nira...cho dén khi giuc
b6 duoc hét than nay. Trong khi cac ban tu tap thuc hanh theo cach
nhu véy, thi bén trong cac ban bat dau khoi sinh niém hanh phuc.
Céac ban lai hiéu thém réng: than khong chi la kho vi s& gia, bénh,

chét, ma nd 1a mot ddng khd dau ngay trong nhiing trang thai binh
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thuong cua chung ta. (Th&n binh thuong du dang khoe manh nhung
ai chang ludn ludn kho luy vi than va nhing khoai lac dua loai cho
no6). Pay chinh 13 mét trong nhitng sy chimg ngd manh mé nhat ban
c6 duge tir viée thién tAm siu. (Vi khi thién sdu ban théy ro su
budng bo dugc than thyuc sy 1a mot niém tu do va hanh phuc tuyét
voi: hanh phuc cta su tir bo). Chi can mot tAm anh nimitta hién 1én
trong tam ciing du cho ban su chimg ngd do, (vi nimitta la mot
trang thai tdm hanh phuc siéu pham, ma nimitta chi xudt hién khi
nguoi tu da buong bo toan bo than va hoi the. Nhu vay, su budng
b6 toan bo dbng than nay chinh 1a diéu tao ra trang thai hanh phuc
siéu pham do). Roi nita, khi ban vuot qua ngudng nimitta va tién
vao trang thai tAng thién dinh jhdna siéu pham hanh phuc nhét, thi
ban cang hiéu biét diéu d6 rd rang hon bao gid hét.

Boi tir nho t6i 16n ching ta dd quen tiép xtic voi moi tic dong
lién tuc 1én than, nén chung ta khong nhan ra su khd dau cua than.
Thay Ajahn Chah da timg néi mot vi du rat hay vé y nay. Vi nhu
mot nguoi dang bi quan boi day thimg va c6 hai con quy ding kéo
ra hai phia: cang kéo thi cang siét ¢6. Liic nao ciing bi kéo siét ngop
thd nhu vdy nén ngudi d6 dau con biét nhitng cai khd khac nhu cai
kho cua su bi bit, bi cot, bi dimg ca ngay ca dém. Ngudi do chi
thdy bi siét ngop thd 1a khd, con nhitng thir khac (nhu bi bat, bi
dung, bi cot, bi doi, bi dau chan, bi diéng lung...) déu binh thuong.
ROi téi sau nay nguoi do thién tap duoc tinh tai tham sau, to1 dugc
giai doan hoi-thd-dep, va s¢i day thung duoc ndi 1ong ra chut it.
Nguoi do co thé thé duoc, va nghi: “Cha, gio thiét 1a an binh, thiét
qua tot”. Roi téi khi ngudi do dat toi giai doan tim-anh nimitta, 1a
lac soi day thimg di duoc thao 1ong gan hét, ngudi do lai nghi: “Oi

tuyét voi thuc su!”.
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Nguoi d6 chung ngd chan ly tuyét dung cua dao Phat, do la
diéu Phat ciing da chimg ngo: 1y do ta dugc hanh phtc 13 vi cai
déng than khd dau da bién mat, vi ta d3 hoan toan duoc tu do khoi
nd. Nhitng con quy di budng bo soi day thing va ta co thé tho va
song thanh binh tr¢ lai. Thay t6i khong noi rd hai con quy do 1a gi,
nhung ching ta c6 thé hiéu d6 1a Tham va San, cu thé hon d6 1a céi
Y-hanh va sy Rang-budc véi déng than. Boi do cai ban chat kho-
dau cta than, ching ta tu tdp dé c6 thé tach ly khoi nd va vuot 1én
trén khoi né: bang cach di vao bén-trong canh gidi cua cai tam.
(Chdng ta hudng vao trong tdm va trir bo cac trang thai tdm tiéu
cuc). Khi ching ta tu tip mot cach day du va bat thdi chuyén, thi
chung ta c6 thé chimg nhdp vao dong thanh dao siéu thé, co thé
chung thanh bac thanh Bét-Lai: ta khong con bi tai sinh vao thé
gidi cua nhitng ddng sic than (duc gidi) nita. Nhung néu ching ta
khong thién tap tAm thirc téi dau, ai biét ta s& tai sinh vao canh gidi

khé dau nao sau khi chét. (Diéu d6 thuc 1 vo vong va 1am so hi).

Canh Cira Bit-Tir Pang Mé Ra

Ban ¢6 thé ném trai dugc niém hanh phiic cua sy giai thoat.
Roi ban hiéu thay nhing 16i Dirc Phat di néi, va ban duoc doc lap
tu tai. Luc ndy ban khong can nhiing ngudi khac gitp nita, va ban
cling khéng quan tam ho noéi gi hay 1am gi. Ban s& ngdi xuéng mot
minh, tach ly, hanh phuc va duoc tu do. Chang 18 ban khéng mudn
diéu do sao? bay 1a 161 mo1 dugce dua ra cho ban, va ban co thé 1am
duge diéu d6. Néu ban van chua tu dugc t6i d6 thi chi 1a van dé
thoi gian. (Co ngudi toi trude, ¢6 ngudi téi sau, tiy nhidu nghiép
duyén ctia mdi nguoi). Nhung canh cta di vao bat tir dang mo
rong. Tuy ban c6 thich budc quan canh cua d6 hay khong ma thoi.

Néu ban bude qua canh cua do6 thi ban khong con bi sinh, bi gia,
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bénh, chét; khong con sinh tur tr sinh bét tan nita. Hay chic chin

minh lam duoc mot 1an—mot 1an cho mai mai.
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LEO LEN CAC THAP CHANH-PINH

THAY AJAHN TATE 1a mot trong nhitng tu si toi kinh mén
nhat, 1 ngudi thuc sy nhin giéng mot vi A-la-han. To6i chiang bao
gid quén duoc hinh anh cua thiy ay trong ngdi chua & tinh ly Nong
Kai bén bo song Mé Kong. Vua Thai Lan da xay cho thay ay mot
sanh duong 16n—tiéng Thai goi 1a mot mandapa—no rat, rat, rat
16n so v6i mot thién vién cua phai Thién Trong Rimg ¢ d6. Toi
ludn luén nhé canh minh da di vao trong sanh duong dé. N6 duoc
xay dep voi hudng nhin ra song tuyét voi, va & mot noi gbe nha co
vi su gia dang ngdi trén ghé. Cach thay Ay nhin va hao quang sang
quanh thdy dy cho thiy d6 13 mot nguoi binh-an, mot tu si thanh-
thién. Duong nhu thay thudc vé chd dudi gbe ciy véi 1a canh pha
xudng bén trén. Thay khong thudc vé nhimng noi trang trong, nhung
thay di ‘dugc’ dwa vao diy boi nha vua—dé 1a ‘s phan’ cua thay,
néu ban mudn goi nhu vay.

Trudce khi téi gap thiy, toi da nghi trong dau nhiéu ciu hoi toi
s& hoi dé vi dai su nay chi day. Nhung khi toi toi gan thay nhiing
cau hoi d6 mét tiéu, gidng nhu chuyén di t6i gip thay cua toi tré
thanh vo ich vay. Thay vi hoi thay, t6i lai chi noi nhiing diéu that
khéo 1éo chtr khong dit cau héi: diéu d6 tt hon nhiéu néu ching ta
khong dat cau hoi ma ty tim thiy nhing cau tra 10i. Diéu d6 ciing
lam vi thdy mim cuoi; thay noéi: “Phdi, dé la thdi do ding dan”.
Thay vi ctt dua vao nguoi khéac noi cho ta vé su that, ta nén ty minh
di tim va ty chung nghi¢m su that do; va tuy minh chiu trach nhi¢m
vé durc hanh ctia minh, vé sy binh an ctia minh, va tri tué cta chinh
minh.
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Nghi Theo Ly Gian-Di

Thoi bay gio chiing ta thuong bi dinh nhidm nhiéu théng tin
qua tai. Nhiéu thay tu trong chiing t6i c6 hang ddng bai giang phap
dugc luu nén trong cac tap tin MP3 trén cac mdy nghe iPod thoi do
(va trong céac dién thoai thong minh thoi nay). Thoi d6 ¢ trong chua
chung t0i c6 day du tit ca tang kinh bang tiéng Pali, tiéng Thai,
tiéng Hoa, va tiéng Anh, tham chi ca tiéng Puc. Cac kinh sach ciing
c6 chira du trong cac may vi tinh trong van phong cua chua. C6 qué
nhiéu Gido Phap dé dung, nhiéu dén ndi khong biét nguoi tu thuc
su nén can nhiéu dén bao nhiéu dé tu. Thoi Dac Phat, c6 nhiéu
nguoi chi nghe mot bai kinh thi ho da chung ngd gido phap va dat
t6i niém hanh phuc va sy can bang trong sy sdng. Nhung thoi bay
gio nhidu ngudi 6m ngiu nghién ca dong thong tin. Ciing nhu in
nhiéu 1am than ting can va béo phi, ndo bi nhdi nhét qua nhiéu
thdng tin nén no ciing bi ting can va phinh ra. Trir khi chung ta biét
str dung Xtr Iy nhitng thong tin d6, con khong chung chi lam rdi tAm
tri chlng ta ma théi. Chiing ta can nhé rang cot 16i gido 1y ciia Pirc
Phdt la don gidn va rd rang: khong lam diéu xau ac, lam diéu thién
lanh, 1am trong sach cai tam (Dhp. 183). Cau nay c6 thé dugc
chuyén thanh mdt con duong, d6 1a con duong hién tir, binh an, va

hoa hop. Nhitng gido Iy gian di chinh la gido 1y tot nhat!

La Phat tir, chung ta cam két gitr minh hién tir va sdng theo
giéi hanh dao duc. Va ching ta khdng chi nghi vé nhing diéu do,
ma chung ta phai thyc hanh ching. Chi c6 thyc hanh méi thyuc sy
dan t6i su binh an, tw do, va hoa hop. Chi co thtr gi ching ta lam
moéi dang tinh; chdng ta biét diéu gi 1a dung hay khong nho nhin
nhitng két qua cta né. Do 1a 1y tai sao Phat da timg noéi voi ngai

Upali rang: mdt nguoi sé biét diéu gi la ding véi Gido Phdp, 1a
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dung voi con duwong chanh dao, néu dieu doé dan téi mot cam nhéan
dep cuia su gidi thodt va binh an (kinh AN 7:83).

Cam nhan giai thoat va binh an dugc tao nén khi ban tu tap
ding dén, d6 1a mot trai nghiém tdm—day 1a cam nhan cta tam, Vi
than thi luén c6 nhitng cam nhan khé khong thé tranh duoc. Khi
moi sy xdy ra trong thé gian, tdm chi nhin coi va biét rang do6 1a
ban-chét ctia vong luan hdi sinh tir (samsdra), va luan hoi sinh tir 12
kho dau tring tring. Ta nhin thay kho ma khong phan tmg véi no,
ta chi dimg giita bién kho nhin kho, ta chi can nhin thiy né nhu né
la.

Trong cac kinh, nhitng bac A-la-han noi thé gian don gidn chi
la khé sinh va khé diét (Kinh SN 12:15). Nguoi thudng thuong kho
nhan dang nhiing vi A-la-han d6: ho ciing di khét thyuc, an com, 1am
viéc nay viée no, ciing tdi di ngu sang thirc day. Boi vi ho hoa hop
v6i cong ddng va khong dimg tach bén ngoai, ho gan nhu bién méat
trong nhiing tang doan. Cach binh di, binh yén, c4n bang, budng xa,
céi trinh do d6 1a mot phan cua con dudng trung dao. Piéu gi, cach
gi dan t6i trang thai hanh phiic, tinh tai va binh an thi diéu do, cach

dé la con duong chanh dao.

Niém Hanh Phiic ciia Pirc-Hanh va Giéi-Hanh

Ching ta c6 thé day nguoi ta séng co dirc-hanh va giit cac
giéi-hanh, nhung rét cuc chung ta chang biét ho thyc sy lam gi.
T4t ca nhimng gi chiing ta c6 thé 1am 14 chi cho ho thay diéu Phat 44
lam, nhing gi cac su 6ng su phy da 1am, va nhu kinh di néi: néu
ban mudn c6 mot doi séng hanh phic va binh an thi ban phai kiém
ché nhitng 6 nhiém tiéu cyc. Du ban 1a ngudi xuét gia hay tai gia,

néu ban mé thich khoai lac giac quan, thi ban s€ lam suy giam nang
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lwc tAm linh va bi 16i kéo vao moi néo duong cua thé gian. Nhimng
ngudi mé thich khoai lac bé ngoai ¢6 vé hanh phiic, nhung néu ta
nhin sdu vao ho ta s& thdy nhitng diéu khac. Pai vian hao George
Bernard Shaw (Anh Quéc) c6 ndi mét cau rat hay khi 6ng duoc hoi
tai sao nguoi c6 niém tin dudng nhu hanh phiic hon nhimg nguoi
khong niém tin, 6ng da tra 1oi rang: dau co gi khac nhau giira thang
say va thang xin. Piéu nay ciing giéng trong thé gidi nam gidc quan
(ngii duc). i tim khoai lac bang cach coi phim anh, di dn nhau, hoi
he, i tinh, say sua kiém tiém...thi ciing giéng nhu bj say xin theo
ngll duc nam can. Do 1a mot dang ngu mo si mé, va ta phai tra gia
sau d6. Thyc ra ta chi dang vay muon céi sudng, va sau do ta phai
ném trai cai kho, cai tiéu cuc, bit an, chan chuong, that vong, trAm

uat...

Trong cac kinh nhu kinh “Két Qua Doi Song Xuit Gia”
[Samarnifiaphala Sutta, (Sa-mon Qud), (DN 2.63)], Phat da noi ai
biét séng gilr gio1 hanh dao duc nguoi éy s& duoc niém hanh phuc,
d6 1a “niém hanh phic vi khong bi ché chui” (anavajja-sukha).
That ky diéu khi trai nghiém cai sy-that cua nhitng giao 1y do trong
Su tu tap cta chinh minh. Khi ban gitr gidi, kiém ché ban than va
lam nhimng didu dung din trong mot thoi gian, thi ban s& cam thay
rat tot-lanh vé ban than minh. Ban khong 1én 14t 1am nhiing chuyén
ngudi khac khong biét va nghi rang minh khon ngoan vi chay theo
hudng thu khoai lac mot cach kin bi mat, khong ai biét dén. Nhung
chuyén d6 dau phai 1a bi mat, boi ban biét va ban ¥ thic 16 vé nd
ma. (Chinh bgn méi 1a quan trong, ngudi khac biét hay khong biét
dau bang chinh ta biét rd ta tot xau ra sao). Khong nhat thiét ban
phai cam thay toi 16i hodc phai trimg phat minh, nhung ban di bo
s6t niém hanh phtc c6 duoc tir sy khong bi ngudi khac ché bai qué
trach. Néu ban nhin k¥ cang vao sy sdng ctia minh, thi ban s& nhan
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thdy duoc nhimg hau qua cta nhitng hanh dong minh di lam. Néu
do6 la nhirng hanh dong tich cuc, chung s€ tac dong tich cyc to1 muc

dd hanh phuc, binh an, va tu do ty tai cia minh; va nguoc lai.

Viéc kiéng ctr gitr gidi s€ cho ban mot cam giac cO-sirc-manh.
D6 ciing 1a cam giac riéng ca nhan toi tw minh trai nghiém moi khi
t6i tir bo duoc thir gi va kiém ché duoc nhitng tham mudn cua
minh, du ldc tdi con 1a nguoi tai gia hay 1a nguoi xuat gia sau do.
Chang han, thoi tré t6i cam thay tt-lanh va rdt manh-mé& khi bo
duoc ruou bia. Toi cam thdy c sirc manh vi khong con dinh vao
nhimg thoi 6 nhiém d6—Ban ciing c6 thé da vang thoi xau do va
ban s& dugc tu do khoi chiing. Néi ding hon né giéng nhu ta duoc
tir do khoi giam tu hay troi budc. Néu chiing ta cang ddam minh vdo
khodi lac theo nam gidc quan thi chung ta cang tréi bugc minh
trong nhitng géng cum dé. (Khoai lac c6 ban chat bit toai nguyén
nén nd gay nghién, gay 1¢é thudc, va ban phai luén dinh theo no).
Nhung nguoc lai, néu ban cang bo tham, san, si thi ban cang di theo
con dudng cua thanh nhan, va ban cang ném trai thém nhiéu hanh

phuc va binh an trong sy song cia minh.

Hay tu héi minh cach Phat da tu 1a gi, cach cta cac bac thanh
dé tar nhu thdy Xéa-loi-phat va thay Muc-kién-lién d tu thanh nhu
thé nao? Néu cac ban biét tu theo guwong cua nhimng béc cao ting
cao ni, thi cac ban khong thé nao di trat duong. Cac ban sé& c6 dugc
cai tim cAn bang va hanh phiic, vi chung ta biét phong ho, biét
budng bo, va biét tu sira vuot qua nhimg nguyén nhan gay khé.

Viay d6, khi ban bat dau tu tap vé gidi hanh dao dirc thi murc
d6 hanh phuc ciia minh tang 1én. Vi ching ta c6 nhiéu hanh phuc
hon (yéu t6 lac) thi yéu t6 chanh niém ciing tang 1én; ban cam thay

binh an hon va sy thién cting tién trién tot hon. Tat ca déu hoéi tu
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xay ra khi ban bat dau ném trai hanh phac. Hanh phuc ciing cho
ban mot cam nhan hai-long. Su hai long 1a két qua cua gidi hanh
kiéng cir, bdi vi tam it con bi n6 1€ theo tham mudn. Mong cac ban
nhén biét duoc cai niém hanh phuc c6 dugce tir su thoat khoi tham
mudn duc vong, né ngugc lai voi su nd 18 theo tham mudn duc
vong. Séng trong thé gian, chung ta gidng nhu lién tuc bi nim mii
kéo di, ludn bi 16i cudn di. Vi du ban théy c6 khi nam nir gap nhau,
duc vong 4i tinh 16i kéo hai ngudi, va hai nguoi dinh gin véi nhau
béng sy rang bugc nam nitr hoac hon nhan. Ca hai bi dinh budc vao
nhau vi hon nhan va nhiéu thir rang budc cua truyén théng gia dinh
va x4 hoi vé hon su. Roi ca hai bi tréi buoe nhau nhiéu nam. Chua
ké, néu hanh phtc giam dan va sy chan bo ting 18n, thi ho lai chia
tay, va kho dau lai kéo vé thém nhiéu. Ho cir 1an quan trong vong
bét toai nguyén va khé budc nhu vay. Ngudi ta néi vo chong cé thé
sdng hanh phuc véi nhau lau nam 13 néi theo nghia thé gian; nghia
hién-thyc thi ho bi tréi budc vao nhau va rat nhiéu kho sé kéo theo.
Chang han ¢ doi di c6 nhidu nguoi di hiéu biét nhu vy va do d6
ho c6 thé tranh sy rang budc khé luy dé. Cai gbe 1a biét kiéng cir

kiém ché nhiing tham muon va duc vong.

Hay La Nguoi Biét Kiém-Soat Nhirng Tham Muén

Luc dau khi dinh vao thé giéi ta nghi nhitng tham mudn 1a
clia ta, va ta kiém soat chiing. Nhung néu ta mé thich roi thi ta thay
nhiing tham mudn d6 lai kiém soét ta. Thay vi dugc chon lua, ta bi
bét budc phai théa man chung. Ctr nhu mdt nguoi ¢d con chd. Ban
dau dat ché di dao. Sau d6 con ché chay long vong va nguoi dat
phai chay theo no. Vai tro cta chi va nd 1¢ cir d6i nhau, gidng nhu
mdi quan hé giita con ngudi va duc vong. Ban dau ching ta nghi

chung ta ki€ém soat nhiing tham muon va duc vong ctia minh, rang
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chung ta c6 thé udn nin ching theo ¥ mudn va muc dich cia chiing
ta. Nhung truée khi 1am dugce diéu d6 nhitng duc vong va tham
mudn di kiém soat lai ching ta; chung 16i kéo ta, sai khién ta phai

chay theo chung, phai lam théa man chung.

Pé c6 duge su tu do khoi nhitng duc vong tham mubn thi
chung ta cin dung sy kiém-ché va gidi-hanh; chung ta phai néi
“khdng” voi tham mudn va duc vong. Khi ching ta n6i “khdng”
véi su tham dam trong duc lac thi chiing ta cam giac dugc mot cam
nhan ty-do: ching ta khong con 1am no 1€ cho nhirng khoai lac d6
nita. Néu chung ta mit ngi mot bira, ta s& cam thay dé dang hon
néu ta biét nghi rang: 1au lau thiéu ngi mot bita ciing khong sao.
An com mdi ngay 13 tot, nhung néu c6 bita khong an thi chic ciing
khong sao. Ptrc Phat khong khuyén khich viée nhin d6i, nhung lau
1au khong dn mot bira ciing tot, ¢t ¢ tim hiéu minh con dang kiém

so4t dugc tham mudn hay khong.

Nhiéu nam trude t6i quyét dinh bo ubng tra trong sudt ba
thang an cu Mua Mua. Khi t6i n6i vay, c6 mot thdy dang tu clng
t6i da toi gdp ti va to vé lo ling gitm t6i, vi viéc bo tra d6i véi
mot ngudi Anh nhu t6i 18 hy sinh 16n. Vai nam trude ddy mot su
thiy nguoi Anh khac ciing ¢b bo udng tra hang ngiy, nhung thay
ay thay rat kho bo. Toi ndi rang t6i di quyét tim séng huong thy
thoi gian tot lanh ma khong can cé tra, khong can phu thudc vao
tra; va cudi cing tra di khong con anh huéng toi nita. Vay do,
nhiéu luc néi 1ong sy kiém soat ctia tham mudn thi tot hon, dimg dé
chung diéu khién ching ta hang ngay. Khi cang it huong thy, ta
cang it nhu cau, ta cang dugc tu do. Ta biét rd nhimng thir d6 khong
s& hitu ta va sai khién ta; chinh ta 13 ngudi so hitu ching; va ta c6

thé kiém ché chung va tir bo ching.
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Néu ban co gi61 hanh, néu ban c6 thé néi “khong” véi nhitng
duc vong va tham mudn, thi khong nhitng ban dat dugc mot cam
giac tu do va binh an tuyét voi ma ban con cé dugc mot cam giac
tu-tin ky di¢u. biéu nay thuc sy da dugc Phat nodi trong cac kinh:
néu ai cé dirc hanh, néu giir giéi hanh, nguoi dé di bat cir ddu ciing
khong hé so hai (kinh DN 16.1.24). Va do nhitng tham mudn khong
diéu khién ban, nén ban dugc tu do uyén chuyén va co thé ung pho
v6i nhimg tinh canh luon lubn d6i thay. Vay d6, sy kiém ché cac

giac quan giup tao ra niém ty tin va cam giac doc 1ap ky dicu.

Chung ta nén nhim t6i viéc dat duge su tu do, su binh an, va
hanh phtic duoc sinh ra tir dtrc-hanh va trdi-tim hién-lanh. Nhung
dimg dé gidi hanh tré thanh mot ap luc dbi véi chung ta. Khi ching
ta da hiéu biét giéi hanh va dic hanh mot cach ding dén thi ching
ta dd biét n6 nham téi sy ty-do khoi khd. (Muc tiéu cua giéi hanh 13
su tu-do khoi kho dau). Giéng nhu mot dira tré dua tay vO lira,
chung ta ciing cam thay dau khé mdi khi 1am nhitng diéu sai trai.
Nhung tré con thi biét hoc, biét chira va khong con dut tay vo lira
nira; con chung ta la nguoi 16n nhitng cang 16n chdng ta cang kho
chira, kh6 bo, kho tu sira nhitng hanh dong xau 4c ctia minh. Do
vdy, gio chung ta nén biét quan sat hau qua cia nhitng hanh dong
ctia minh, tir d6 nén biét chira, biét tu sira va lam nhitng diéu thién
lanh dé c6 duge su tu do, binh an va hanh phuc. Néu chung ta
khong 1am vy, thi chung ta van nam trong sy chi phdi cua duc
vong, ac v, t0i 161 va nhimg 6 nhiém khac, va chi tao tac thém kho
dau va lam ton thuong chinh minh va nhimg ngudi khac. N6i céch
khac, dic hanh thyuc thu thi tao ra sy binh an, tu do va hanh phuc;
(ba thtr ndy tuy c6 mat mot cach hitu co khi ngudi biét giir gidi hanh
dao dirc). Ciing giéng nhu thién: néu ban thuc su budng-bo va lam

lang diu cai tAm, tu nhu vy s& dan t6i nhitng pham hanh dep d&.
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Thap Chanh-Dinh va Tri-Tué

Chanh dinh ¢ day la samadhi. Tri tu€ tham thuy ¢ day la

panna. Pinh va tug.

Mot phﬁn kinh duoc tung doc tai 1 thu giéi Ty kheo c6 néi
rang: khi chanh-dinh (samadhi) dwoc ting cwong boi gidi-hanh
(sila), diéu d6 thiee sw mang lai ich lpi I6n va két qua 1ém (Kinh DN
16.1.12). Phat da noi vay, rang néu khong kiém ché nhiing 6 nhiém
va khéng cam két 1am nhimg diéu chan chanh, thi chanh dinh s&
yéu 6t. Khi ngudi ta nghi t6i thién tip, ho phan van khong biét
quan sat hoi-thé theo cach no, khong biét lam gi khi c6 tdm-anh
nimitta xuét hién, va khong biét nhitng phuong-dién ky thuat khéac
nhau cua tién trinh thién tap dién ra ra sao..., nhung ho hiém khi
dat cau hoi cdi gi bom nang lwong cho chanh dinh. Ho thuong bd
quén phan gidi-hanh va kiéng-cit: d6 1a phan rdt rdat quan trong dé
tu tap chanh-dinh thanh cong.

Trong kinh Tayana [Tayana Sutta (SN 2:8)] ¢6 néi rang:
nguoi tu khong thé dat t&i sw nhat-diém cia tam, tiee dinh-tam
(samadhi), néu khéng tu tip budng bo nam gidc quan va nhiing
tham muén gidc quan. Day 1a mot gido 1y quan trong! Chiing ta biét
thé gi6i nim giac quan 1a khd, ban chét dich thuc cua né 1a kho, nd
ludén kéo theo nhimng kho dau va kho khan. Khi t6i 1am nhiing viéc
nhu tu stra lai thién vién chd t6i tu, hodc khi dan dat Tang doan &
d6, t6i biét nhimg viéc d6 chira ddy khé khd, bai nhimg viée do
nam trong thé gidi nim gidc quan: nhin, nghe, ngiri, ném va cham
xuc. Toi luén cb dé nhiing thir d6 bén ngoai. Thuc tai 1 ching ta
khong thé tron thoat khoi thé giéi nam giac quan, va cho nén khong

c6 giai phap nao ngoai cach duy nhét 12 budng bo nd. Myc dich duy
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nhit cua thién dinh—tién trinh tu tdp dé dat t6i chénh-dinh
samadhi—la 1am ling diu nim gidc quan va 1am cho tdm binh an.
Chi tr sy binh an va tinh tai, tor sy budng bo thi ching ta méi c6
duoc tAm nhin thuc té vé thé gidi.

Hbi con tré t6i ¢ di qua Trung My. Téi di xuyén qua rimg
ram cua ban dao Yucatan, va toi tréo 1én mot trong nhing thap cb
ctia ngudi Maya. Lan dau tién trong nhitng ngay dé toi c6 thé nhin
thiy xa hon nhimg canh xung quanh va ¢ dugc tim nhin rong 16n
hon nhiéu. bay 1a mot vi du xuét sic vé cai sé dién ra trong thién.
Khi ngudi tu tién duge vao nhimng trang thai dinh sau (samadhi) thi
tAm trd nén that rd sang; 1an dau tién trong doi, nguodi tu c¢6 thé nhin
xudng voi mot tAm nhin 16 rang vé cai thé giéi minh dang séng va

xoay sé trong do.

Day chinh 1 phwong-dién tri-tué cta thién, 13 mit quan trong
ctia thién. Khi ngudi tu bude ra khoi cai ‘ta’ binh thuong thi nguoi
tu c6 thé nhin va tiép can mot cach chinh x4c nhitng gi minh dang
lam moi lic moi noi. Lic nay ban nhén ra réng mac du minh da
lubn cho minh 1a khon ngoan, nhung thuong minh khong phai vay.
Mic du ban ludn nghi ring minh lam diéu tot trén thé gian, nhung
thuc ra khong phai vay, nhiéu lac ban thuc sy chi dang lam hai
minh va nguoi khac ma théi. Khi t6i di by bang qua khu rung gia,
t6i khong thé nhin thiy minh dang di ddu: mu mit va vat va. Nhung
khi leo cao Ién thap thi t6i c6 thé nhin thay rd duong di hay 16i di
tdt nhat, ngén nhét va d& nhit & bén dudi mat dat. Tuong tu cach
nhu vay, khi ban c6 mot trai nghi¢m thién ding dén, thi ban hiéu
dugc thé gidi, va ban nhin thiy con duong binh-an-nhét va it-kho-

kho-nhat dé bang qua khéi cai ring chang chit roi mu cta sy song.
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Khi ban nhin thiy rd rang, thi ban khong con trong doi cudc
sdng s& cho ban nhitng thir né khong thé cho. D6 1a dinh nghia cua
t6i vé& su khd: khé la muon nhitng diéu cudc song khong thé cho
minh. Néu ching ta mong mudn qua nhiéu tir cudc sdng thi ta khod
nhiéu. Chinh vi trong doi nhimng thir khong thé c6 nén minh tao ra
kho. Khi ching ta hiéu ro nhitng hitu-han ciia cudc séng va nhiing
gidi-han ciia kha ning con nguoi, thi tit ca nhiing gi chung ta c6
thé 1am 1a c6 ging sdng sao cho hiru ich va khong 1am ton hai
ngudi khiac. Nhung du da c6 nhing ¥ dinh tét lanh nhit nhu vay
nhung d6i khi chiing ta ciing khong 1am duoc diéu d6. Cudc séng 1a
vay; ban khong thé lam gi hon. Ching ta sé c6 dugc mot sy nhay
cam khon khéo di voi thé gidi xung quanh bang cach nhin thdy
moi sy ding nhw ching thiee li—nhin thiy rd ban chét cua ring
ram 13 nguy hiém va khé kho. Gio tat ca chiing ta déu mang tiém an
ciia su “gia, bénh, chét” bén trong than minh. D6 1a ban chét tu
nhién cta sic than: sinh, hoai, diét. TAt ca nhirng gi chiing ta c6 thé

lam 1a chap nhén sy that do, va song thuan hoa véi no.

Puc Phat da néi: tat ca ching ta déu bi dam dinh bang hai
miii tén khé dau: mot miii noi than va mét mii noi tém (kinh SN
36:6). Mili ¢ than 1a kho than: chiing ta chang thé lam duogc gi duogc
didu d6, (than 1a kho, 1a gia, bénh, chét; ta khong thé 1am gi dé thay
d6i ndi khd nay). Viéc duy nhdt ching ta cé thé lam la tim cach rit
miii tén noi tdm ra. Mii tén ddc noi tdm chinh la cai ‘ta’ va cach
nhin thién can va sai lam [“T6i khong thich cai nay”, “Khéng duoc,
t6i khong chiu vay”, “Tai sao lai nhu vay, phai nhu vay theo y toi
cht?”’] Khi chiing ta dtng trén dinh thap cao va nhin xudng sy song
cta ta va thé gioi, ta s€ co duoc tam nhin rong, rd va thuc té hon.
Sau khi leo Xuéng lai, chung ta tr¢ nén khon khéo hon, thong thai

hon nhiéu. Va vi chung ta khon khéo hon va tri tu¢ hon nén sy song
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cua chung ta s€ dugc binh an hon va thu thai hon; va ltic d6 chi con
mot thir khé duy nhét 14 miii tén doc ¢ than ma théi. D6 1a tinh chat

cua tri-tu¢ hi€u-bict giup ta c6 dugc sy song tot nhat co the.

Moi nguoi van ludn c6 du loai ¥ tuong va dinh nghia vé tim-
anh nimitta, vé trang thai tﬁng thién dinh jhana, vé ban chét cua su
hién hiru, vé bén chan ly di¢u dé, va vé ly duyén khoi... Mac du
thong thuong ho khong biét minh dang néi gi, nhung ho van ci
luon vd doan nay no hodc dién dich du kiéu. Nhung Ptc Phat da
NGi: Phdt chi day vé khé va su cham dirt khé (kinh SN 22:86), va d6
1a tit ca nhitng gi chung ta can tap trung vao dé. Bang cach lam
dung vay, chiing ta chi tip trung vao con dudng dao dan téi su binh
an va hanh phuc. Va con dudng d6 1a hoc cach rdi bo thé gisi bang
cach leo 1én dinh thap cao bén trong tdm ndy: d6 1a cac ting thap
cta thién. Leo I1&n cac tang thap cao d6 gitip ban hiéu thay duoc
nhimg dic tinh cta tri tué: d6 1a sy hiéu biét (tri kién) cua con
duong trung-dao can bang, hién tir, hanh phac va binh an. Khi
ching ta nhin thay birc tranh 16n d6, ching ta duoc tu do tu tai. Va
du hiéu cua tu do chinh 1a sy séng dep d&, binh an. Chic chin 1a
vay, nhung chung ta van con nhiing kho khé vé than—nhung céi

dong kho vé tam—miii tén ddc noi tAm—da dugc nho bo.

Con Pudng Trung-Dao Dep Dé

Chtng ta da c6 qua du moi thu khd vé than va tam. Mic du
ching ta da cd ging 1am giam nhitng khd dau vé than bang nhiéu
cach cham soc va phong chita khac nhau, nhung chiing ta nhan ra
rang sy kho dau cta than 1d mot phan cua sy c6-than; kho dau 14
mdt phan chinh cua sy song trong thé gii ndy. Do ciing 1a phan

ctia cudc song khi chling nhin thdy moi nguoi lam nhimg diéu ngu
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si, cu chay theo du thu dé 1am tu ton thuong minh va lam khd
ngudi. Khi séng ¢ Uc t6i thuong thdy nhitng con chudt tdi
(kangaroo) tranh gianh nhau chd thurc an thira trong chua cua chung
t6i. Nhin ching tham lam tranh gianh nhu viy ciing giéng nhu
nhan loai ludn tranh ddu. Nhung néu ban da hiéu rd ban chat cua
thé gidi 1 vay va ban chang thé lam gi duogc, thi ban chi nén mim
cudi va budng bo. Tuong tu nhu vy, khi ching ta nhin thay kho
than cua ta va cia moi nguoi khac va mac du ching da cb lam hét
strc dé giup nhung ciing ching thay d6i gi dugc nhiéu. Lic d6 ta
chi con biét ty minh ¢ g:fmg rut mui tén doc noi tdm, va hoc cach
song binh an. R4i sau d6 ching ta s& biét dugc rang do chinh Ia
cach duy nhat dé trir bo hoan toan moi khd dau; tic 1a thoat khoi
moi su kho than va tdm bang cach khong bj tai sinh nira. Rt cudce
d6 chinh 1a diéu chung ta tAm nguyén dat toi. Va thuc vay, nguyén
cho minh va moi ngudi duoc niét-ban 12 mirc d6 cao nhat cua tdm
tu-bi.

Trong kinh Chau Bau (Ratana Sutta) c6 noi: Dirc Phdt niét-
ban vi hanh phiic t6i da cho ching sinh (Kinh Sn. 233). N6i céach
khac, mon qua tot nhit ma ban c6 thé cho ngudi khac 13 ty minh tu
tap toi gidc ngd. Néu ban co hanh nguyén vi-tha thuc sy (vi moi
chdng sinh khac) thi d6 la cach ban nén tap trung lam: lo tu tdp ban
than dé ty minh dat giac ngd. Trir khi ban da gidc ngd, con khong
thi ban chang bao gi biét minh dang lam gi. Chi khi nao ban leo
Ién cac ting thap trong tim, tirc cac tang thién, va leo qua hét cac
tang thap dé 1én t&i dinh thap, thi lic d6 ban s& biét rang nhiing kho
kho cua su séng da dugc chinh phuc. D6 1a luc ban da vuot 1én trén
thé giéi va nhin thay hét bic-tranh-1on—véi tim nhin cta chim
tri, tim nhin cao rong cua thanh nhan—thi ban hiéu thiy toan bd

con dudng dao dién ra nhu thé nao. Khi ban di hiéu thdy nhu vay
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thi ban tré thanh mot bac thanh Nhap Luu—Luc d6 ban méi sting
s& khong hiéu tai sao minh lai c6 thé bé mat cau “phan thuong
tuyét voi” ndy trong sudt bao nim qua... Luc nay ban di c6 dugc
loai tri-tué dé nhin thay rd rang nhimg diéu gi tao ra sy binh-an va
hanh-phlic—d6 1a loai tri-tué khong ciu chtmg, khong cau toan,
khong bao gid doi hoi thir thé gidi khong thé cho minh. Nho ¢o su
sang 10 minh sat, loai tri-tu¢ do co thé lam giam di¢t kho dau. Xin
nhd lai rang: kho 14 do doi hoi thé gii nhiing diéu né khong thé
cho minh.

Viy thi hiy leo 1én ting thap cao va nhin xudng bao quét tir
bén trén. Pay 1a mot vi du don gian giup cac ban hiéu duogc cai cam
giac cua sy thién thyuc thu, cai mui vi cia tri tué va sy giac ngd, va
cai cach cac ban c6 thé tu va dat téi ching. Khi hiéu duoc didu nay
thi ban hiéu duoc y nghia cua dao Phat, hiéu duoc y nghia cua
nhiing gido 1y vé “g101, dinh, tu€”. Mot khi ban da dat toi tri tu¢ 16n
lao thi lac d6 ban ciing dugc binh an, cho di cd diéu gi dang xay
dén vé6i than thé ctia minh. Ching ta vin chim soc cai than nay,
nhung chung ta ¢6 1am gi vuot qué phan su do, boi chung ta di biét
rd cai ban chét sinh-diét cua than rdi. Chung ta tu tap theo con

duong trung-dao.

Mot ngudi tu theo con duong trung-dao 13 nguoi dang dan
dan bién mat. Chi khi nao con d-giita con duong d6 thi méi c6 thé
bién mat. Néu ban con nga léch theo hudng cuc doan nao—nga trai
hay nga phai, quéa dai hay qua ngan, qua map hay qua dm, qua nay
hay qué no—thi ban bi rét ra ngoai con duong. Piéu dé thyc sang
t6, né sang to nhu hinh anh cua thay Ajahn Tate & Thai Lan. Thay
& trong sanh dudng 1ong 1dy, nhung thdy di bién mat...Ldc t6i di
vao trong gian phong d6, gian phong dudong nhu tréng khong—Toi

phai nhin di nhin lai hai 14n méi nhin thdy mot vi su gia bé nho
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dang ngdi noi goc phong. Vay do, cong viéc cta ban chi 1a nhu
vay: hdy tu tap nhu thay Ajahn Tate va bién mat khoi thé gioi day
kho dau nay.
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AN

Dhp.

DN
MN
SN
Sn.
Thi.

Ud.

CAC CHU VIET TAT

(Ahguttara Nikaya): Tang Chi Bo Kinh
(Dhammapada): tap Kinh Phap Cu
(Digha Nikaya): Truong Bo Kinh
(Majjhima Nikaya): Trung Bo Kinh
(Samyutta Nikaya): Twuong Ung Bo Kinh
(Sutta Nipata): tap Kinh Tap
(Therigatha): tap Trudng Lao Ni Ké

(Udana): tap Kinh Phat Ty Thuyét

Dbi véi cac kinh trong DN, MN, SN, va AN (dang 4n hanh), thi nhiing
s6 hiéu cua kinh duoc ghi theo s hiéu trong phién ban tiéng Anh dugc
4n hanh boi nha xut ban Wisdom Publications (WP). Con sé hiéu cac
kinh trong cac tap kinh kia thi dugc ghi theo cach danh sé trong phién

ban tiéng Pali duoc an hanh boi Hoi Kinh Dién Pali (PTS).
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CAC DANH TU, THUAT NGU
TRONG SACH NAY

Ajahn Chah (1918-92): hoa thugng thién su Ajahn Chah ngudi Thai Lan,
dugc nhiéu nguoi cho 13 mot trong nhitng vi thién su Thai Lan 13i lac nhat
ctia thé ky 20.

Ajahn Jagaro: 1a mot vi dé tr tham nién nguoi phuong Tay cia thién su
Ajahn Chah; thay 1a try tri dau tién cta thién vién Bodhinyana Buddhist
Monastery (Tu vién Giac Thira) & x&r Perth, Uc, tir nim 1983 dén 1995, l1a
noi thién su Ajahn Brahm, tic gia quyén sach nay, dang lam try tri.

Ajahn Sumedho: 12 vi dé tir nguoi phuong Tay dau tién cia thién su Ajahn
Chah.

Ajahn Tate: 1a mot vi dé tir cia thién su Ajahn Mun. Su ong Ajahn Mun
ciing 1a su phu cta thién su Ajahn Chah. Ajahn Mun dugc cho 1a cha dé cua
phong trao tu hanh duong dai dugc goi 1a phai “Thién Trong Rimg” cua Thai
Lan. Thay Ajahn Tate dugc moi ngudi cho 1a mot trong nhiing thién su dic
dao nhét trong thoi hién dai.

anagami: ngudi khong quay tro lai, bac thanh Bat-Lai, nguoi da dat t6i tang
giac ngg thir ba.

anagarika: nghia 1a “nguoi khong nha, nguoi xuat gia”. Trong cac chla
Phét gido Nguyén thuy (Theravada), chir nay thuong dugc dung dé goi
nhitng Phat tir gii tim gidi hanh va dang tu tap dé c6 thé dugc thu gidi thanh
mot sa-di vao tu trong chua.

analaya: su tach ly, sy khong con dinh liu, su lia bo; nghia gdc 1a “khong co
chd tro, khong c6 cho dau”. bay la chir thtr tu trong Diéu bé Thir Ba duoc
Phat dung dé mo ta su chim dat duc vong.
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anapanasati: Chanh Niém Hoi Thé. Kinh “Chanh Niém Hoi Tho”
(Anapanasati Sutta, MN118) 1a nhimg chi day cua Puc Phat vé cach thién

quan hoi tho.

anatta: khong co cai ‘ta’, khong co ban nga thuong hang, vo-nga; khong co
tu tinh ¢b dinh; phi tac nhan.

anavajjasukha: niém hanh phuc vi khong bi ché trach (khi séng giir gidi
hanh dao dtrc). Niém hanh phuc ¢ dugce tir doi sdng dirc hanh.

arahant: A-la-han, bac giac ngo; thanh qua A-la-han: tang giac ngd thi tu.

ariya: thanh nhan, nguoi thanh thién; nguoi da chimg nhap vao dong thanh
dao [vi du nhu bac Nhap Luu tré lén].

aruppa: phi vat chit, vo sic; chang han nhu nhimg tang chimg dic vo-sic
gi6i ctia thién dinh.

asava: nghia goc 1a “nhitng dong chay ra”; d6 1a chi cai tim “dang chay ra”
vao thé gidi; tirc tdm dang phéng dinh theo thé giéi; thuat ngit nay dugc tam
dich 1a sy “6 nhiém”. Kinh dién thuong tinh ¢ ba loai 6 nhiém chinh: (1)
kamasava: 6 nhiém do duc vong (tham mubn) khoai lac gidc quan; (2)
bhavasava: 6 nhiém do dyc vong (tham mudn) hién hitu, vi tham sdng; (3)

avijjasava: 6 nhiém do ngu si, tic vo minh.
atta: cai ‘ta’, nga, ban nga.

Bodhinyana Buddhist Monastery: Tu vién Giac Thira; 1a tén mot thién
vién cia phai Thién Trong Rung & xu Perth, Uc; noi thién su Ajahn Brahm

hién dang lam tru tri.

cetana: y, tamy, y dinh, y chi, y hanh.

Duyén Khéi: gido Iy vé sy khi sinh tiy thudc theo chudi nhan duyén; vong
duyén khoi mudi hai mac xich; cach sy kho bat ngudn tir vé minh. ..

Dhamma: Loi day, gido 1y cua Dac Phat, Gido Phap (viét Hoa), Phat Phap;
gido phéap, chan ly, sy that, 1€ that, 1& ty nhién, quy luat; cach moi sy xay ra;

duong 16i ciia moi sy, hién tugng, su the...

dukkha: khé, su bat toai nguyén.
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Con dwong TAm Phan: Bat Thanh Pao, bao gom: (1) cach nhin ding din,
su hiéu biét dang din, chanh kién; (2) y nghi ding dén, y hanh dung dan,
chanh tu duy; (3) 16i néi diing dan, ngon tir ding dan, chanh ngir; (4) hanh
dong dung dan, chanh nghiép; (5) cong viéc nghé nghiép dung din, chanh
mang; (6) nd luc ding ddn, chanh tinh tan; (7) ché tdm dung dan, chanh
niém; (8) dinh tim dung dén, chanh dinh, nhu trang thai dinh siu, ting thién
dinh jhana.

B6n Chan Ly Cao Diéu: T Diéu D&, bon chan 1y 1a cai sudn gido 1y cua
Phat gido. D6 1a: (1) su kho; (2) nguyén nhan kho; (3) su chdm dit kho; (4)
con dudng (dao) dan toi su chdm dit khd.

Cac chwéng ngai (trong tdm): gdm nam thir (1) tham mudn khoai lac giac
quan, tham duc; (2) san hén, ac y, hung bao; (3) su buon ngii va do dan; (4)
su bdt an va lo lang; su mic cam va héi tiée; (5) su nghi ngo.

indriya: nang luc, cin, cin co. Nam nang lyc hay nim cin tiéu chuan 1a: (1)
niém tin (saddha); (2) nang lugng (viriya); (3) niém, nho, chu tam (sati); (4)
dinh tam, dinh (samadhi); (5) tri tué (paiiid). (HV: tin, tin, niém, dinh, tug).

Jjhana: trang thai tam dat dinh sau va buoéng-bo; tﬁng thién dinh.

kamma: hanh dong cb y, hanh vi ¢b y, nghiép. Nhiéu lic chit kamma ciing

dugc dung ludt dé chi lun két qua ciia nghiép, tirc nghiép qua.

kamacchanda: Tham muén duc lac, tham mudn khoai lac gidc quan, nhuc

duc, ngii duc.

khandha: tap hop, ddng, (HV) uan. Kinh dién phan taich mot ‘con nguoi’
theo nam tap hop, bao gom 4 tap hop thudc than va mot tap hop thude tam,
dua theo nhimng dic tinh ctia ching. D6 1a tap hop (1) sic than (ripa), sic
uan; (2) nhimg cam giac (vedanda), tho uin; (3) nhitng nhan thic (saiia),
tuong uan; (4) nhitng hanh vi ¥ chi, y nghi tao tac (sarkhara), hanh uan; (5)

nhiing loai thire (vififiana), thirc uan.

Kruba Ajahn: vi su théy; dung dé goi mdt vi su nhu: su ong, su phy, su
huynh. (Pay la cach goi nhitng vi thay thAm nién trong truyén thong phai tu
Thién Trong Rimg & Thai Lan).
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Mahavamsa: bd sach St Lon, bd Dai Str (Tich Lan). Pay la mot by sach
lich str cua Tich Lan ¢ xua. N6 da dugc dich bai hoc gia Wilhelm Geiger ra
tiéng Anh cé tén 1a “The Mahd-vamsa or the Great Chronicle of Ceylon”
(Pai St Tich Lan), [duoc 4n hanh boi Hoi Kinh Dién Pali (PTS), Luan Pon,
1912). Cau chuyén vé Vua Asoka (A-duc) va ngudi em trai ctia ong da duogc
néi & dau Chuong 10 cta quyén sach nay di duoc tac gia trich tir ban dich
cua hoc gia Geiger do.

Mara: Ma Vuong; nghia gbc 1a “ké giét”. Ciing thuong duoc goi la “Ké
Ac”. Ma Vuong 1a hinh anh ké “xti giuc”, ké “cam dd”, ké ludn tim céch
ngin can ching sinh lam diéu thanh thién va tu hanh, luén ¢ giir chung sinh
nam rét dinh trong vong sinh tir luan héi. N6i dung hon, Ma Vuong (Mdra)

duogc dung trong cac kinh 1a dé chi nhitng 6 nhiém bdt thién cia tam.

metta: tim tir, long tir 4i, 10ng mong mudn ngudi khac dugce hanh phic va
binh an.

nama-ripa: danh-sic; day 1a thuat ngit chi bao ham tat ca moi thir thuje

tAm-thdn ciia mot ‘con nguoi’ hay mét chiing sinh;, tat ca ngoai trir thic.

nibbana: niét-ban; nghia gdc 1a “sy tit ngdm” gidng nhu su tit di cua ngon
dén khi dau can, tim hét. Niér-ban 1a myc tiéu rét rao cao nhat cua nhiing
nguoi tu theo dao Phat; d6 1a sy toan-diét hay su tat-bat tat ca moi 6 nhiém

tham, san, si; va la sy cham-dut-kho.

nibbida: sy chan bo, su chan ngan, su tir bo, sy quay lung; dac biét do la su
ngan ngam va tir bo ddi voi thé giéi séng, dbi v6i sy tai sinh luan hodi day
khé dau va bat toai nguyén. Su chan-bo, tir-bd 1a hé qua tu nhién cua tri tu¢
minh sat nhin théy ban chat khé va bét toai nguyén cua sy séng. Chan-bo,
tir-bo & ddy khong phai mang nghia tiéu cuc hay vi san han hay bat thién, ma
d6 1a phan xa mang tinh tich cyc va thién lanh. (Gidng nhu cach minh nhin
thdy mot xac chét hoi thdi, minh da thiy ban chat thir gi d6 1a khong tot. . .thi

minh tr bo nd, quay lung lai véi nd vay).

nimitta: tdm anh, hinh anh trong tam (thuong ¢ dang anh sang nhu anh sang
ma ching ta thudng thdy bang mat) theo cach ta thuc cua gido Iy Phat gido.

(Tam anh chi xuat hién ¢ giai doan khi nguoi thién da hoan toan tach ly va
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budng bd tAt ca than, tit ca nam giac quan than, ké ca hoi-thd. Giai doan
nimitta 1a giai doan thién sau truéc khi ngudi tu c6 thé dat toi trang thai can

dinh va sau do tién vao trang thai cac tang thién dinh (jhana).

niramisa sukha: nghia gdc 1a “niém hanh phiic phi than xac”; tirc niém hanh
phuc phi' vhiic duc. Cach dich dtng 1 “niém hanh phiic ¢6 dwoc nho tach ly
khoi thian, nho khéng con cdc gide quan than”. V& thuc hanh, day 1a chir
dung dé ta thuc niém hanh phuc cua trang thai dat dinh sau, ddc biét l1a trang

thai hanh phiic tuyét diéu cua cac ting thién dinh (jhana).
nirodha: sy chdm dirt, sy ngimg diét, sy tiéu diét; sy diét kho.
Nong Kai: tinh Nong Kai & mién Pong Bac Thai Lan.

pafifia: tri tué, tri biét, (bat-nha).

pabhassara citta: cai tim chiéu sang, tm sang t6; nhu duoc ta trong kinh
AN1:49-52.

Pali: tiéng Pali. Ngon ngit ndy nguyén thuy 1a dang 16i noi, sau do trd thanh
dang chir viét luon. (Pali 12 ngon ngir ghi chép lai ba tang Kinh Dién cua
Phét giao Nguyén Thuy (Theravada) da duoc bao ton nguyén ven & nudc
Tich Lan tir thoi Vua Asoka. Cac phién ban khiac & An Do di bi quan Hoi
Gido Tho Nhi ky tiéu huy hoan toan trong thoi gian chiung xam luge An Do
thé ky 11).

patinissagga: su bo di, su giuc bd, su dep bd, su quang bo, su lo bo; su
BUONG BO, TU BO.
parinibbana: bat-niét-ban; nghia gdc “su tit ngdm hoan toan”; thuong duoc

dung dé chi su chim dut sy séng ¢ thé gian ndy ciia mot vi Phat hay mot vi
A-la-han.

(Khi mot ngudi chét di ma ngudi iy 1a mot vi Phat hay mot A-la-hén thi
ching ta noi: “Vi dy da bét-niét-ban”. Noi cach khac, nguoi tu da ching ngd
niét-ban thi khi ho chét ching ta néi “vi dy bdt niét-ban”; hodc néi su chét

cua nguoi ay “bat-niét-ban cia nguoi ay”).
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(Vi du khi ta vé lac Phat chét, ta c6 thé néi d6 1a “lLic Phdt bat-niét-ban va tir
gid tran gian ndy...”. Nén nhé: nhiing chit c6 nghia nhu ‘nhdp niét-ban’,
‘nhdp vao niét-ban’...1a khong-co trong kinh dién Phat gido Nguyén thiy).

sabbasankharasamatha: su le'ing l3n tat ca y chi tao-nghiép; su la‘ing lan tat

ca cac hanh-tao-tac; su léng lang tat ca cac hanh (sankhara).

saddha: niém tin, niém tin tudng, su tu tin, niém tin chanh tin; (khong phai

niém tin mu quang, mé tin).

samadhi: dinh, sy dinh tam, trang thai dinh tam, trang thai dinh sau; su tinh

tai, su bat dong, su tinh lang, sy léng lan.

samatha: thién-dinh; sy lam 1éng lan, sy lam tinh tai, sy lam tinh lang (cai
tdm); chir samatha (thién dinh) nay thuong dung dé chi nhitng k¥ thuat tu
tap su dinh tdm dé dan t6i chung dat nhitng trang thai dinh sau nhu téng
thién dinh (jhana); samatha: trang thai dinh sau c6 duoc tir sy budng-bo.

sammasankappa: y nghi dung din, ¥ dinh ding dén, y hanh ding dén,
chanh tu duy. Pay 1a phan thir hai trong tdm phan cta con duong Bat Thanh
Pao.

samsara: vong luan hoi sinh tir. Nghia gdc 1a “lang thang, troi giat”—y
nghia chi sy lang thang trdi giat cua chung sinh trong nhiing vong luan hoi
chét-sdng-chét lién tyc bat tan va dy kho dau.

Sangha: Ting Poan; chi doan thé cac ting (hodc) ni (trong mot chiia, mot
dia phuong, mot xir, hay mot dat nuée). Tiang Poan 13 noi nuong tua thi ba

trong Tam Bao (Phat, Phap, Tang) ctia nhiing Phat tur.

sankhara: y hanh, y chi, y lam, y tao tac. Trong cac kinh sarnkhara c6 nghia
chung la cac “y chi, y hanh”, nhu c6 ghi trong kinh SN 22:57.

Nghia tht hai ctia sankhara 12: thir c6 diéu kién, thi hiru vi, (HV) phap hitu
vi. D6 1a nhiing thi/su/trang thai co-diéu-kién, tly-duyén, hitu-vi; nhiing
thir/sw/trang thai khoi sinh vi ¢6 nhan va cac diéu kién tac dong.
sati-sampajafifia: su chanh niém va su hiéu biét rd rang; su chanh-niém va
ro-biét.
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stla: gidi hanh, duc hanh, gidi hanh dao duc.

sotapanna: Nhap Luu, bac thanh Nhép Luu, ngudi da nhap luu vao dong
thanh dao siéu thé; thanh qua Nhap Luu: ddy 14 tang giac ngd thir nhat trong
bdn ting giac ngd cia dong thanh dao siéu thé. Theo Pirc Phat, ngudi di
nhap lud thi'bao dam sé& dat toi su gidc ngd hoan toan (niét-ban, thanh A-la-
han) vao bat cir lic nao sau do, nhung tdi da trong vong bay kiép sbng toi.
sutta: bai thuyét giang, bai kinh, 151 Phat noi, 16i Phat da day. Mdi bai kinh
(sutta) 1a bai thuyét giang cia DPuc Phat, hodc cua mot vi dai d¢ tir thoi Puc
Phat.

Tathagata: Nhu Lai. Chir ndy Duc Phat thuong dung dé tu xung ho va dé
goi cac vi Phat khac.

Tipitaka: Ba RS Kinh, Ba Kho Kinh Dién, Ba Tang Kinh, (HV) Tam Tang
Kinh; Ba Phan Kinh Dién (cuia Phat gido Nguyén thuy).

(Ba phan d6 1a R Gido-Kinh, R Gido-Luat va R Vi-Diéu-Phap; chling ta
thudng goi ba phan d6 1a “Kinh Tang”, “Ludt Tang”, va “Vi Diéu Phdp
Tang”.

Ubon Province: tinh Ubon, nam & ving Pong Bac Thai Lan. (Tinh ndy nim
giap v6i Lao, n6 nim bén hiru ngan séng Mé Koéng, bén kia 12 nuéc Lao ndm
bén ta ngan. Ubon va mién Pong Bac Thai Lan 14 to-xtr ciia trudng phai
“Thién Trong Rimg” do cac vi thién su Ajahn Mun, Ajahn Chah 1ap nén va
phat trién rong ra & khap Thai Lan va & nude ngoai. Khi néi vé cac vi sur va

chuia chién cua phai nay, ngudi ta nghi ngay téi ving tinh ly Ubon).

upadana: nim, nim gitt, nim lay, chp 1ay; sy nim giit, dinh chap, chép thy,
rang budc.

upasama: bang, binh; su binh ling, tinh ling, binh an.

Vinaya: Giéi Luat; |a chi phan RS Luat hay “Ludt Tang” trong ba phan Kinh
dién Phat gido. Pay 1a gioi luat Tang doan, gidi luat chi yéu danh cho cac
Tang Ni trong Tang Poan dé ho tu tap ding dan dé c6 duge két qua tu tap,
va ciing dé ho hoa hop Tang Poan.
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viraga: su phai bién, su tach bo, su tach ly, su khong con tham mubn, su
khong con mé ddm. Su phai bién, sy khong con tham mudn & day 1a hé-qua
ty-nhién cia tri tué minh sat siu saic—sau khi n6 da “nhin thdy moi sw diing
nhw ching thye la”—va sau khi tham duc d phai bién, nguoi tu tiép tuc trai
nghiém céi cam nhan dut khoat quyét tim tir-bo tranh-xa khoi vong luan hoi
sinh tur.

Wat Pah Nanachat: Chua Wat Pah Nanachat; nguyén nghia 1a “Tu Vién
Quéc Té cua phdi Thién Trong Rimg”. Pay 1a mot chi nhanh cua chua t6
dinh Wat Pah Pong do thién su Ajahn Chah va mét s6 dé tor ngudi Au My
thanh 14p nam 1975 dé danh riéng cho cac tu si gbc ngudi phuong Tay & tu.
Thoi bt dau thanh 1ap chia co cac thay Ajahn Sumedho va Ajahn Brahm.
Chua nay danh riéng lam noi tu hoc cho céc tu si nudc ngoai [khéng phai
ngudi Thai]. Va hién nay d6 van la ngdi chua danh cho ngudi nude ngoai

duy nhdt & Thai Lan tir trudc ti nay.

Wat Pah Pong: Chuia Wat Pah Pong. Pay duoc coi nhu chiia-té-dinh & tinh
Ubon, mién Pong Bic Thai Lan, cia phai “Thién Trong Rung”; chua (tu
vién) nay duoc thiét 1ap boi thién su Ajahn Chah. Chiia Wat Pah Pong hién
nay c¢6 hon 300 chua chi nhanh co lién hé va tu hoc theo truyén thong va
gi4o ly chi day cuia thién su Ajahn Chah.

https://thuviensach.vn
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