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LOI NGO

Kinh thua quy vi!

Nhu chung ta da biét, thién Vipassana 1a phuong phép luyén tap thién ¢ xua, duoc thuc hanh nhu mot bi
quyét mang dén sy an lac cho tim hon mdi hanh gia. Pidu tuyét voi 12 bat cir ai, du theo dao Phat hay dang
theo bit ctt dao nao hodc khong theo dao nao, ciing c6 thé luyén tap néu ¢6 nhu ciu va y chi mudn luyén
tap. Khong thé ban cai gia tri to 16n ma thién Vipassana dem lai cho cac hanh gia trong hanh trinh tim dén
nguén c0i cua binh an va dinh cao cta hanh phtc: Niét Ban. Hon nita, viéc thuc hanh thién tap trong chanh
niém va tri tué khong chi mang dén cho chiing ta ngudn ning luong tich cyuc trong moi sinh hoat hang ngay

ma con gitp tAm tri ta thanh tinh, an nhién, cdi mo va thong thoang hon trong doi sdng nay!

Ngay nay, Vipassana da du nhap dén nhiéu qudc gia trén thé gidi trong d6 c6 Viét Nam. Nhiéu thién sinh
tim dén cac thién vién, chia chién hodc tham gia cac khoa thién Vipassana trong thoi gian ngén han hoac
dai han. Tuy nhién, dé qua trinh hanh thién dat duoc nhiing hiéu qua nhu mong mudn thi ngoai viéc tham
gia cac khéa thién dudi sy huéng dan cua cac quy thay, cac bac truong bdi thi ban than ching ta can trang
bi thém kién thirc hanh thién va phai thuc sy mong mudn luyén tap, theo dudi dén cung dé hudng dén mot

cudc song tich cuc va hoan my hon.

Thau hiéu duoc gia tri, y nghia va hanh trinh ma cac thién sinh - nhét 14 thién sinh mé&i dang luyén tap véi
khong it nhitng kho khan, thir thach, ban khoan, vudng méc; nhom bién tap VO THUONG, bé“mg thién tam
va chanh niém da hgp luc cung nhau téng hop va chit loc thanh 108 cau héi dap cta 9 vi thién su ndi tiéng
trén thé gi6i: Ottamathara Sayadaw, Thién su Mogok, Thién su Thich Nhat Hanh, Silananda Sayadaw,
Thién su U Pandita, Thién su Ajahn Chah, Thién su Mahasi, Pa-Auk Sayadaw, Ashin Tejaniya Sayadaw
nhu mot chi dan quan trong vé hudng din thuc hanh thién Vipassana, giri ting mién phi cho nhirng hanh

gid dang thuc hanh.

Vi tam tir, chung t6i hy vong ebook “108 giai luan vé thién Vipassana” mang lai cho quy hanh gia nhiing
loi lac, tinh tn trong hanh trinh nay!

Cau mong sao ebook ndy s& hd tro quy vi trong viée tu trang bi nhitng hiéu biét dung din tir cac bac thién
su chanh qua dé 1am kim chi nam cho hanh trinh thién tip ctia minh - khong chi trong cac khéa luyén tap
ma ngay ca khi trd vé v4i cude sdng thudng ngay dé dat duge mot cude sdng nhu y voi than khoe, tri sang,

tam an...

Lanh thay thién phap !
Nhém VO THUONG kinh but!



108 Giai luén vé Thién Vipassana

HOI PAP CUNG THIEN SU
OTTAMATHARA SAYADAW
VE CUOC SONG

Ngudn tham khio:

Website: http://www.thiengiuadoithuong.
org/2015/02/hoi-ap-thien-su-uottamasara-ve-cuoc.
html

Website: https://thuvienhoasen.org/a27488/hoi-dap-

voi-thien-su-ottamasara-ve-cuoc-song

1. Lolang cong viéc cudc song dong thoi hanh thién nén tim con ludn bat
an, khong 6n dinh. Két qua la cong viéc va hanh thién déu khong tot. Vay con

phai lam sao?

So sanh gitra viéc hanh thién va cong viéc hang ngay ching ta nén tir bé cong viéc hang ngay (viéc doi).
Tuy nhién, néu chiing ta chua thé tir bd ngay dugc viéc doi thi ching ta nén thyc hanh ca hai. b6 1a lam
nhiing cong viéc cua cudc doi cung voi chanh niém va sy budng bod. Strc manh ctia chanh niém va su buéng

b6 s& gitp chung ta budng bo dugc cude sdng doi.

Néu chiing ta khong chanh niém va budng bo thi chiing ta khong thé tir bo dugc cude sdng doi. Néu chung
ta khong thé budng bo duoc cude sdng doi thi ching ta s& khong thé st dung hiéu biét va cudc sdng cua

chung ta dé lam viéc phudc thién (bd thi, tri gidi, hanh thién) sudt ca thoi gian.

Cong viéc hang ngay hay viéc doi thi khong phai la nhitng viéc phudc thién. Lam viéc phudc thién va lam
cong viéc cudc doi thi rat trai nguoc nhau. Toi da khong thoa méan vai cude sdng doi ctia minh nhung t6i
da tim dugc su thoa man véi nhiing viéc phudce thién. Lam viéc phudc thién va sdng cudc sdng phudc thién
thi rat ¥ nghia, con cong viée doi va cudc séng doi thi it y nghia.

Di theo con dudng ctia moi ngudi van 1am va di theo con dudng ctia Ptic Phat chi day thi khac nhau va trai
ngugc nhau. Néu chung ta khong di theo con duong ciia Dtrc Phat thi ching ta s& di theo con duong cua
ngudi doi. Néu chung ta di theo con dudng ctia Pirc Phat chung ta s& thu dugc két qua, gia tri cudc song
va trang thai tim nhu Dic Phat. Con néu ching ta di theo nguoi doi chung ta s& thu duoc két qua, gia tri

song va trang thai tam nhu nguoi doi.
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2.  Thua Thién Su, dau la diéu quan trong nhit trong cudgc song? Dau la

diéu quan trong nhat trong hanh thién?

biéu quan trong nhat trong cudc song la khong con nhiing Ta kieén (hi€u biét sai 1am) va sy dinh mac vao
cudc song nay. Ngoai ra con co6 thé noi rang dicu quan trong nhat trong cudc song nay la khong co6 cai hicu

biét sai lam rang chuing sinh va cac sy vt la c6 thuc.

Diéu quan trong nhét trong viéc hanh thién 1a viéc di theo con dudng Trung Pao. Chi dé sir dung ma thoi,
chi hanh thién ma thoi khong ¢ sy dinh mac vao hiéu biét sai lam rang chung 1a c6 that. Nhiing cau tra 1oi

nay cua toi s€ 1a khong hoan héo va chinh xéc dudi géc nhin ciia nhitng nguoi binh thuong.

3. Doikhilam viéc v6i tAm can bang khong c6 dong luc manh mé nhu khi

lam viéc v6i tim phién nao, vi du nhu khi tam c6 tham

Lam viéc voi tAm cin bang s& mang lai két qua tot nhét, ban khong nén chap nhan suy nghi thi hai, suy
nghi nay 14 sai 1am. Chung ta khong nén so sanh V6 tham, Vo san, V6 si véi Tham, San, Si, khong nén so
sanh giita Giac Ngo va chua Giac Ngd, giita sy dinh méc va su xa ly. Ching ta khong nén nghi vé Tham,
San, Si ma chi nén nghi vé V6 Tham, V6 San, Vo Si. Véi su that 1a chi [am ma théi, chi su dung ma thoi
ma khong c6 sy dinh méc rang d6 1a that (46 chi 1a nhitng suy nghi ma thoi). Cang nghi nhiéu vé Tham,
San, Si, cang c6 su dinh méc vao phién nao.

Chung ta nén ¢b ging tim ra nhiing phién nio trong tim minh ngay tai gio phut hién tai bang viéc thuc
hanh chanh niém va sau d6 chiing ta nén ¢ gang dé buéng bo nhitng phién nao hién tai nay. Néu ban khong
chanh niém, ban s& lam viéc v6i phién ndo. Phién ndo sé& tao nén nhirg dong luc thiic ddy manh mé& nhung
c6 rat nhiéu hau qua ngoai du li¢u. Khi ban lam viéc véi dong co 1a phién ndo, ban nén chanh niém va

budng bo thoi quen do. Cang budng bo duoc thoi quen nay, ban cang co dugc hiéu biét dung va su budng

bo. Véi mot hiéu biét ding dén va hoan chinh, ban chéc chin s& dat duoc két qua tdt nhat trong cong vigc.
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4.  Thua Thay dau la hiéu biét ding trong viéc hanh thién, vi d6i khi con
thay con hanh thién d€ c6 dugc su can bang trong cudc séng chi khong
phai d€ dat dugc tri tué.

Hiéu biét dung trong viéc hanh thién 1a chi dé str dung ma thoi, chi dé biét ma thoi, chi dé kinh nghiém ma
thoi. Hanh thién chi 1a hanh thién thoi, khong c6 sy dinh mac va hiéu biét sai 1am d6 1a that.

Dé chi hanh thién ma théi, ban nén buong béd viéc thuc hanh thién cting nhu budéng bo khéi muc dich cua
viéc hanh thién.

Tép trung qua muc d6i v6i viée thye hanh véi muc tiéu 1a dé can bang cudc sdng thi khong phai 1a chi 1am

ma thoéi (chi hanh thién ma thoéi). C6 muc ti€u nhu vay 1a do c6 sy dinh mac vao cudc song.

5. Mot s6 ham mudén qua manh va tré thanh mdt thoi quen ¢6 hiiu, doéi
khi con c6 thé hay biét dugc ching khi ching xuit hién nhung con van
khong thé buong bo dugc ching thi con phai lam sao a?

Néu thuc hanh chanh niém, ban c6 thé hay biét duoc nhitng ham mudn cua ban than. Néu nhu khong co
chanh niém, ban s€ khong nhan biét duoc ngay ca nhirng ham mudn manh m&. Néu khong nhan biét duoc
nhirng ham mudn cia ban than, ban s& khong thé nao budng bé dugce nhitng ham mubn do. Viéc thuc hanh
chanh niém va lam cac viéc phudc thién co thé giup ban nhan ra va budng boé duoc nhitng thoi quen va ham
mudn ctia minh. Néu ban chanh niém, ban dang quan tam tdi nhitng théi quen va sy dinh méc ctia minh.

Cang hiéu biét vé sy dinh mic va ham mudn, ban cang c6 kha ning budng boé duoc nhirng ham mudn cua
chinh minh. Néu khong nhan ra dugc nhitng théi quen va ham mudn ctia minh thi ban ciing s& khong thé
nhan ra dugc sy chdm dirt cia ham mudn va nhiing théi quen d6. Boi sy that ¢ ddy 1a khong c6 ai ca, khong
c6 cai gi ca cho nén néu ban nhan biét duoc nhiing ham mudn cta chinh minh, néu ban ghi nhan dugc
nhirng ham mudn ctia minh thi ban s& hiéu rang ham mudén khong phai 1a mot céi gi ca, chung khong phai
12 ham muén cua ban. Nhu vay ban co thé hiéu duoc su that vé nhitng ham mudn nay. Hiéu biét ding dén
nay s& gitip ban budng bé duoc sy ham mudn va nhitng thoi quen. Néu ghi nhan hay biét duoc nhirng thoi
quen va ham mudn, ban nén tiép tuc thyc hanh va ban cling nén thuc hanh cac viéc phudc thién khac nhiéu

nhat c6 thé. Bang cach do, sirc manh cua sy budng bo sé tré nén ngay cang manh mé hon va ban chac chan

s€ budng bo dugc sy dinh mac vao nhirng ham muon manh mé.
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6. Con nhéin thady minh c6 sy dinh mac manh mé véi gia dinh. Méi khi
con nghi dén cha me con va nhiing ap luc, ky vong, trach nhiém cha me dat

lén vai con, con déu cam thay tuc gian. Vay con phai lam sao a?

Néu ban khong thé budng boé duge su dinh mic qua manh mé d6i vé6i gia dinh, ban nén cb ging budng bo
su dinh mic cta minh vao bat ctr diu gi c6 thé. Néu khong thé budng bo duoc su dinh méc véi gia dinh,
hdy ¢ ging budng bo sy dinh mic v6i nhitng nguoi khac, boi su dinh mic dbi véi nhitng nguoi khac thi
yéu hon sy dinh méc véi gia dinh. bé buong bd duogc sy dinh méc dbi vai gia dinh, trudc hét, ban nén cd
géng budng bo duoc su dinh mic vao bat ky diéu gi ¢ thoi diém hién tai. Bang cach thuc hanh nhu vdy ban

s€ dan dan buong bd duogc cac vi¢c kho lam hon.

7.  Con dang rat dau kho, bdi vi vg chong con bat hoa, may thang

trudc me con viia mat thi dén nay bo con khong mudn séng niia, bé con
kinh doanh tai nha va c6 1 khoan ng ngan hang khdéng 16, vé6i tinh hinh lam
an nhu thé nay c6 thé con phai ban nha dé€ tra ng. Cudc sdng ddi véi con

hién nay nhu dia nguc. Con phai lam sao?

RHi mot ngay ban sé mat tit ca moi thu: gia dinh, nha cira, nghé nghiép, vo con, tai san. Piéu d6 1a Su
That khong thé trén thoat. Va diéu d6 chic chan s& xay ra, khong chi voi ban ma véi tat ca moi nguoi.
biéu nay la hoan toan chic chan. Ban cho réng ndi dau khé cua ban xuét phat tr moi ngudi xung quanh,
nhung ban chat ndi kho ay xudt phat tir viéc ban khong c6 kha nang chip nhan sy mat mat. Ban cang c6 kha
nang Ché.p nhan mat mat, cang c6 kha nang chép nhan sy that thi ban s& cang bét dau kho. Day cling 1a su
that nita. Ban khong chép nhan dugc mat mat 1a vi ban nim gifr, hiéu sai 1am réng d6 1a nha cua ban, cha
me, tai san cta ban. Do ¢6 sy hiéu 1Am d6 nén ban nim gitr, diéu khién va khong c6 kha nang chép nhan sy
that 1a chung s& mat.

That su rang ban da mét chung ngay tir khi ban bat dau “c6” chung, vi hiéu 12 minh c6 chiing nén ban méi
mét ching, con hiéu duoc réng ching dén voi ban 1a do cac diéu kién nhan duyén hoi tu thi khi khong
du diéu kién nita n6 s& ra di, khi d6 ban sé& chép nhan dugc sy mat mat.

Khi két hon ban cho réng d6 1a vg cia minh va s¢ hiru dugc nguoi vo, nim gilt dugc ho, khi c6 con ban
ciing cho rang con ctia ban va nidm giit y tuong do, cung hiéu 1am 4y véi tai san, cha me, nha cira, nghé
nghiép. Cho nén c6 thém mat vat gi, diéu gi la ban c6 thém sy nim gifr, va sy nam gilr éy nay tr¢ thanh thoi
quen cuia ban. Ban c¢6 thoi quen nam giit chir khong c6 théi quen chap nhan mat mat (chap nhéan su that).
Tir trude t6i nay ban khong mat mat nhiéu nén kha ning chip nhan mét mat rat yéu va sy nim giit rat
manh mé¢, chiung dugc tich lily cung véi nhau. Ban can xay dung va ghi nhé su that r::ing moi thr ¢6 ban
chét riéng, va ban chét tot cung cia chung 1a chung dang thay ddi va ban s& phai mét chung, hiy ghi nhé
va tao cho minh kha nang chap nhan diéu d6. Khi ban nghi ring minh “c6” bét cr diéu gi, hiy nhic nho va

ghi nhd sy that d6, chiung khong phai 14 ctia ban va ban khong thé nim gitr dugc chung.
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8.  Hoi ti€p: Con con qua tré d€ mat tat ca nhiing thd d6, va mat cung mot

lic, néu nhu mat tu tii va mat khi con da gia cé khi con lai dé chap nhéan hon.

Véi nguoi khong c6 kha nang chip nhan mat mat thi khong c6 gi dé mat 1a diéu t6t nhat cho anh ta, gia
str néu mat gia dinh, méat nha, mat nghé nghiép thi ban s€ ra sao? Néu c6 duoc bai hoc 16n tir diéu do, co

thé d6 1a co hdi cho ban xuét gia va trd thanh tu s khong tai san nhu toi day, c6 sao dau (cudi).

Do 1a ban nghi vay thoi, con su that chua chic ban d3 mat tat ca nhiing thu d6. Ban con tré, con suc
khoe nén con rat nhiéu thoi gian cho ban hoc héi va rat kinh nghiém, nhitng gi dang xay ra la co hoi rat

tot cho ban, 1a diéu rat mung cho ban dé co6 thé dbi dién, xay dung tinh chép nhan mat mat cho tuong lai.

Néu ban di 16n tudi va bénh tat, ban van c6 thé mat nhiing thr ké trén nhung khi d6 s€ con kho khan hon,
kho chdp nhan hon nita. Néu ban mat mat tirng thar mot thi kha niang chap nhan mat mat s& rat nho, day la
co hoi dé ban xay dung kha nang chép nhan, mat mat 1én. Dén mot ngay, ban va toi va tat ca déu sé mat
cung 1 lac, khi d6 ban c6 du manh m& dé chap nhan rdi. Piéu d6 1a can thiét. By gid ban con tré va khong

phai ngudi tré nao cling c6 co hoi toét nhu ban dé hoc héi.

9. Hoi tiép: Con con qua tré dé€ mat tit ca nhiing thu dd, va mat cung mot

lic, néu nhu mat tu tii va mat khi con da gia cé khi con lai dé chap nhéan hon.

Ban khong thé diéu khién duoc tit ca moi nguoi, tAt ca moi hoan canh, ban khong thé 1am cho su viéc, con
nguoi, niém vui ton tai mai mai nhung ban c6 thé xay dung dugc cho minh kha nang chép nhan sy thay
doi éy. Khi c6 duoc su chép nhan su that éy, tam 1y ban s& on dinh hon, khi d6 tu ban s& biét can lam gi

dé thay doi con ngudi, hoan canh xung quanh. Khi ban biét chap nhan mat mat thi s& gitip cho gia dinh,

nguoi than cling biét chép nhan mat mat, va khi d6 c6 tu do, su hiéu biét trong tam tri cia moi nguodi thi gia
dinh ban sé& thay doi.
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HOI PAP CUNG THIEN SU
MOGOK VE PHAP
DUYEN SANH

Ngudon tham khao:
Ebook “PHAP DUYEN SANH”

1.  Duyén sanh (Paticcasamuppada) la gi?

Paticcasamuppada 1a mot tir Pali dugc két hop boi ba chir, d6 1a Paticca véi nghia “do” hay “dua vao”,
Sam c6 nghia khéo, va Uppada vdi nghia su sanh khoi cia qua do nhan, chinh vi dua vao nhan ma c6 qua
nén nod dugc goi Phap Duyén Sanh (Paticcasamuppada - Law of Dependent Origination) hay Vong Tai
Sanh Luan Hoi).

Trong Phap Duyén Sanh c6 mudi hai méc xich trinh bay tién trinh sanh khéi cia mot hitu tinh tir mot hién
twong nay dén mot hién tuong khac trong chudi luan hoi bat tan.

Mic di Phap Duyén Sanh bat dau voi Vo Minh (Avija), song can luu y ring V6 Minh khong phai 1a
nguyén nhan dau tién boi vi vong luan hoéi vén khong c6 khoi diém; ngudn gbe cia cac ching sanh luan
chuyén trong Luan Hodi khong thé kham pha ra duoc do bi v6 minh che day. Phap Duyén Sanh day cho
chiing ta biét vong ludn quan cua tai sanh, trong d6 nguyén nhan vira 1a nhan va ciing vira 1a qua hay néi
chinh x4c hon nhan ludn tro thanh qua va qua dén luot nd ciing tré thanh nhan trong hé thong khong gian
va thoi gian cua vii tru nay.

Muoi hai mic xich dugc trinh bay nhu sau:

. Dua vao hay duyén V6 Minh (avija) cac Hanh (sankhara) sanh.

. Duyén Hanh, Thtrc (vififiana) sanh.

. Duyén Thirc, Danh Sic (Namariipa) sanh.

. Duyén Danh Sic, Luc Nhép (Salayatana) sanh.

. Duyén Luc Nhap, Xuc (Phassa) sanh.

. Duyén Xtc, Tho (Vedana) sanh.

. Duyén Tho, Ai (Tanha) sanh.

. Duyén Ai, Thu (Upadana) sanh.

. Duyén Thu, Huu (Bhava) sanh.

10. Duyén Hiru, Sanh (Jati) sanh.,

11. Duyén Sanh, Gia (Jara), Chét (Marana), Sau (Soka), Bi (Parideva), Kh6 (Dukkha), Uu (Domanassa),

O 00 3 N W A W N =
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Nao (Upayasa) sanh.

Diéu d& nhé 1a phap duyén sanh nay khong n6i dén cai gi khac ngoai cai goi 1a ban ngi ciia ban, hay cac
uin, danh va sic cua ban. Thuc su 1a vay, va con hon thé nita. N6 chi cho ban théy dong tuong thuc nhan
qua cua céc goi la ban nga, vé tién trinh sanh va diét cua Danh Séc hay noéi céach khac, vé chudi sau, bi,

kho, vu, ndo, ... vO cung tan cua ban.

Thuc sy phap Duyén Sanh tu né chi 1a mdt trinh ty c6 tinh tuan hoan cua su sanh va diét cua Phap hay cac
Uéan (Khandhas). Mot hién tugng cti lam phat sanh mét hién twgng maéi trong chudi tuong tuc bat tan. Hién
tugng sanh va diét 4y duoc goi 1a Duyén sanh va trong phap duyén sanh nay khong c6 Pang Sang Tao hay
Thuong Pé nao co6 thé can thi¢p vao nhiém vu cua no, nghia la khong mot déng nao cé thé 1am cho no khai
dong hay kéo cho n6 dirng lai duoc. Nhiém vu nay 13 sy ndi két lai ciia cac phap do duyén sanh. Pao Qua
(Magga Phala) 1a Phap (Dhamma) duy nhét c6 thé bé giy mic xich cua duyén sanh va khi sy n6i két nay
khong con nira thi dugce goi 1a Niét Ban.

Tién trinh nay chi 13 sy sanh va diét ciia cac Uan Danh va Sic hay néi cach khac day 1a tién trinh ctia Quy
Luat Nhan Qua trong d6 khong c6 hinh thai nao c6 thé dugc xem nhu Toi, cua toi, hay Ty Ngi cia toi.
Khong c6 gi ngoai trir sy sanh va diét cta cac Uan, khong c6 gi ngoai trir sy sanh va diét cia Danh Sic
hay cua Sau Xt (ayatana).

Nhiing tir dan 6ng, dan ba, nguoi, vét, hay chung sanh c6 thé duge moi ngudi biét dén va goi nhu vay theo
Sy Thyc Ché Dinh hay Tuc Dé (sammuti saccd), trong khi phap Duyén Sanh chi cho thdy vé minh (avija)
va tham 4i (tanhd) 12 khoi dau cua Luén Hoi. Tuy nhién diéu nay khong nén dem so sanh véi sy khoi dau
cua con nguoi hay nguyén nhan dau tién. Trong Su Thyuc Téi Hau hay Chan pé khong c6 dan 6ng, dan ba,
hay nhan loai hay sinh vat, ... va vi vdy chiing ta chi ¢ thé theo diu tro lai Phéap, d6 1a phai xem V6 Minh
va Tham Ai la khoi dau ctia Luan Hoi.

N6 ciing chi cho thay rang Duyén Sanh khong l1a gi khac ngoai tién trinh sanh diét bat tan va lién
tuc ciia Ngii Uan hay cta cai goi 1a con ngudi, ma theo Sy Thuc Ché Dinh ai ciing biét d6 nhu dan ong,
dan ba, va sinh vat nay sinh vat ng, v.v....

Can nho rd réng trong Su Thuc Tbi Hau (Paramattha Sacca, Chan Dé) khong c¢6 nhirng vat nhu dan
o6ng, dan ba, ... Duyén sanh la phap chi cho chiing ta thiy ‘Khi cai nay c6 mit, cai kia sanh; véi sy sanh
khoi cua cdi nay, cai kia hi¢n hiru; khi cai nay khong c6 mat, cai kia khong xuét hién.”

N6 cho thay su ndi két gitta Hanh (Sankhara) va Thirc (Vififidna) va gitra Nghiép Hiru (Kammabhava)
va Sanh (Jati).

No cho théy vong luan luu bAt tan cua sanh, gia, bénh, va cudi cung la chét. Noi khac hon, tién trinh
sanh, gia, bénh, chét tiép dién vo cung tan gidng nhu cich cdy cho trai va trdi tao ra cdy, va cdy sau do lai
tao ra trai, v.v... tién trinh cu kéo dai lién tuc va bat tan nhu vay.

N6 cho théy tién trinh sanh va diét chi la chudi dai cia dau kho.

Diéu nay ciing gidng nhu dam Itra va nhién liéu, khi nhién lidu duoc bo vao ngon lira s& chay bung
1én, ciing thé, vong luan hoi s& tiép tuc khong ngimg khi nhién liéu cir duge tiép vao vay.

Theo Tir Thanh Dé thi day chi 14 tién trinh 1ap di 1ap lai khong ngimg ctia Tap Dé (Samudaya Sac-
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ca) va Kho Dé (Dukkha Sacca) trong mot chudi twong bat tan. Theo Tam Luan (Vatta) thi day 1a vong xoay
(tam ludn) khong ngimg cta Phién Nio Luan (KilesaVatta), Nghiép Luan (Kamma Vatta), va Qua Luan
(Vipaka Vatta). N6i khac hon, do phién nio luAn ma c6 nghiép luan va do nghiép luan cé qua luan.

Chi c6 mot trat ty thoi gian va khong gian xoay chuyén theo chu ky, d6 1a chi ¢6 Qua Khir, Hién
Tai, va Tuong Lai dang dién tién. Hién nhién, nguoi doc s€ théy rﬁng hién tai tr¢ thanh qua khir ctia tuong
lai va tuong lai dén lugt no lai tro thanh hién tai, Nhu vay tién trinh mién vién cta luan hoi ctr dién tién

mot cach vo han dinh.

2. Lam sao d€ hiéu va ap dung Phap Duyén Sanh vao hanh thién?

C6 Pai Truong Lio Mogok da giai thich cin k& Duyén Sanh cta cac Uan (Khandha Paticcasamuppada)
vi loi ich cta nhitng nguoi hanh thién. Pay c6 thé duoc xem 1a 16i quan tat hay cach thién tat cho nguoi
hanh thién béi vi né tap trung vao nhirng khia canh hién tai ctia duyén sanh. No6i cach khac no gitip nguoi
hanh thién hiéu duoc cac Uan (khandha), sy bit dau, nhan duyén va su diét cia chung. Trong kinh dién
Pali c6 noi1:

Cakkhufica paticca riipe ca uppajjati cakkhuvifiianam, tinnam sangati phasso, phassapaccayauppajjati
vedayitam sukham vadukkham va adukkhamasukham, Vedana Paccaya Tanha, Tanha Paccaya Upadanam,
Upadana Paccaya Bhavo, Bhava Paccaya Jati, Jati Paccaya Jara Marana Soka Parideva Dukkha Domanas-
sa Upayasa Sambhavanti Evametassa Kevalassa Dukkhakhandhassa Samudayohoti. Sotafica Paticca Sad-
deca Uppajjati Sota Vififianam. Ghanafica Paticca Gandheca Uppajati Ghana Vififianam. Jivhafica Paticca
Raseca Uppajjati Jivha Vifinanam. Kayafica Paticca Photthabbeca Uppajjati kaya vififiana. Manafica Pat-
icca Dhammeca Uppajati Mano Vififiannam, Tinnam...Samudayohoti.

“Cakkhunca” c6 nghia 1a “Con Mit”, “Riipeca” c6 nghia la “Canh Sic” hay “séac tran”. Khi su va cham cta
hai hién tugng nay xay ra Nhan Thuc (Cakkhuviifiana)khai sanh. Can luu ¥ rang chi c6 sy sanh khoi ciia
nhan thirc chir khong c6 Toi, khong ¢ Anh, hay Chi thay trong d6. Khong c6 ngudi thay. Khong co Tbi,
Anh hay Chi trong con mat hay trong canh sac. Khong c6 ngudi thay trong nhan thire. Nhan thuc chi 1a
nhan thic, khong hon khong kém va nhan thic nay khong nén 1am 13n véi Toi, Anh hay Chi hay n6i khac

hon no6 phai khong duge nhan cach hoa.

Su két hop ctia con mat, canh sic va nhan thtrc 1am phat sanh Xtc (phassa), duyén xuc tho (vedana) sanh,
va trong tho khong c¢6 To61, Anh hay Chi nao ca.

Duyén tho &i (tanhi) sanh, duyén ai thi (upadana) sanh. Duyén thu than nghiép (kdya kamma), khau
nghiép (actkamma) va y nghi¢p (mano kamma) sanh. Duyén Nghié¢p Hiru (kammabhava) T4i Sanh (jati)
sanh. Jati cling c6 thé ham ¥ tai sanh trong bon ac dao (apaya jati).

Duyén Jati (sanh) gia, chét sanh sau, bi, khd, uu, va ndo sanh. Nhu vay 1a toan bo khbi kho sanh. “Sotaii-
ca Paticca Saddeca Uppajjati” c6 nghia 1a 15 tai va canh thinh va cham khién cho Nhi Thirc (sotavifiana)
sanh. Tuong ty, Ghanafica Paticca... (mili va canh khi huong tran...), Jivhafica Paticca... (Iudi va canh vi),

Kayaiica Paticca... (than va canh xtic), Manaiica Paticca ... (¥ va canh phap) ciing phai duoc hiéu lan luot
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nhu vay.
Nhitng gi vira dé cdp ¢ trén 1a cach duyén sanh cua cac uin (khandha paticcasamuppada) theo su giai thich

cua Pai Truéng Lao Mogok.

Dé lam cho sang t6 va d& hiéu hon, ching t6i s& giai thich lai bang thir ngon ngir thong thuong nhu sau:

Khi anh A théy mot vat dep, anh ta mong mudn, dinh méc va cb géng dé co duge no. O day, théy mot vat
dep va mudn ¢6 no la tham (tanha). Do tham 4i anh ta bi tran ngdp boi mot sy khao khat manh liét mubn
¢4 n6 va dinh mic vao no: day 1a thu (upadana). Va dé c6 duge no anh ta thuc hién moi loai nd lue, do 1a

nhing cb ging bang than, khau va y, day l1a Nghiép Hitu (kammabhava).

‘Kammabhava paccaya jati’ nghia 1a duyén nghiép hitu tai sanh sanh. ‘Tati paccaya jara marana soka
parideva dukkha domanassaupayas sambhavanti’, duyén tai sanh, gia, chét, sﬁu, bi, khé, uu, ndo sanh. Nhu
vay, chudi Duyén Sanh dién tién hay n6i cach khac day 1a quy trinh tién hoa theo tuan ty ctia mot chudi
Duyén Sanh ma von chi 13 sy xuat hién va biét mat (hay sanh va diét) cta cac uan va ty than cic un nay
khong 1a gi khic ngoai kho hay mot chudi kho dau (dukkha).

Déi voi nguoi doc ¢6 tu duy dicu nay s& tré nén rd rang hon, trong mot ngay khong biét bao 1an chung ta
da dy phan vao trong tién trinh sanh khoi khong ngimg ciia Ai, Thu, va Nghiép Hitu hay n6i theo ngon ngir
thong thudng, trong mot ngay khong biét bao 1an chung ta d thay, ching ta di mong mudn, chung ta da bi
ap dao boi sy khat khao manh liét va chip thu, va vi diéu nay ching ta d¢a pham vao ba loai hanh (nghiép),
bang ¥, bang 15i n6i, va bang than. Tuong tu, khi chtng ta nghe, khi ching ta nguri, ném, xtic cham va suy
nghi mot diéu gi, néu chung ta thich hay rat thich né, thai o 4y la tham ai (tanha). Va khi ching ta bi ap
ddo boi tham 4i manh liét nay, do6 1a thu (upadana), va khi chung ta pham vao ba loai hanh béng than, khéu,
y, thi diéu nay goi 1a Nghiép Hiru tirc nghiép ¢ kha ning dua di tai sanh.

Du y thirc hay khong v thirc, trong mot ngay, tir luc sang sém cho téi khi ching ta di ngi, chung ta van
roi vao nhiing tién trinh nay. Ngudi doc it nhat ciing nén luu tdm dén sy kién ring Duyén Sanh khong 1a
gi khic ngoai chudi hanh dong ctia minh va ciing nén mot 1an tap trung su suy nghi ciia minh vio céc uan
(khandha) dé thiy xem chudi hanh dong 4y c6 dirt khoat nam trong Quy Luat Nhan Qua va phu hop véi
gido ly Duyén Sanh nay hay khong.

Néu ban nghi di dén ltc dé chim dirt chudi hanh dong hop véi Duyén Sanh ciia minh thoi ¢ con dudng
dé thoat ra khoi Luan Hoi. Néu ban tiép tuc thuc hién né nhu thuong 1¢ thi vong Duyén Sanh s& tiép dién
va tién trinh sau, bi, kho, wu, ndo va toan bo khéi khd nay cia n6 sé tiép tuc khong ngimg.

Khi ¢6 su va cham ctia ‘con mat va ‘canh sic’ nhan thic s& sanh. Ngudi hanh thién duoc khuyén nén quan
sat ‘nhan thirc’ niy xem né van con dé, hay diét mat. Sau khi quan sat ngudi hanh thién s& thiy rang nhan
thirc dy da diét hay bién mat khi n6 duoc quan sat boi tAm quan sat. Mot didu sé tré nén rd rang ddi véi
ngudi quan sat 13 nhan thirc khong con duogc thiy nita vi sy sanh khoi ctia né chi c6 tinh chat nhit thoi.
Theo cach tuong tu, bt cr khi nao c6 nhén thtrc, nhi thirc, ty thue, thiét thuce, than thuc, hay y thuc sanh

khoi, sy sanh khoi ctia nd phai duge quan sat boi tAm quan sat ké tiép. Diéu can ghi nhd 1a khi tim quan

12

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana

sat khoi 1én thi sy sanh ciia nhin thic tim hay bat ky tim ndo khac da diét va bién mat bai vi khong thé

c6 hai tién trinh tdm cung ton tai song song.

‘Afifiam Upajate Cittam, Afifiam Cittam Ninujati’nghia 1a mdi 1an chi mot tam sanh (hay khong thé c6 hai
tam sanh trong mot sat na). Do d6, nguoi hanh thién dugc khuyén nén quan sat hay quan (dé thiy rang) bat
ky Uan nao sanh, du cho d6 1a Séc, Tho, Tuodng, Hanh, hay Thuc, su sanh éy chi nhét thdi vi né diét lién
sau khi sanh. Day chinh x4c 12 nhiing gi cic Uan ciia ban phai trai qua. Moi hién tugng sanh déu nhat thoi.
Uén cii bién mét lam phat sanh mot Uan méi va tién trinh nay cir dién ra bt tan.

Néu nguoi hanh thién quén quan sat hay quén quan mot nhan thire khi né khoi 1én, tham 4i s& phat sanh,
va néu vi dy lai quén quan sat (tim) tham 4y, thu (upadana) chic chin s& theo sau. Do vdy, vi 4y can phai
quan tha. Néu vi 4y khong 1am duoc nhu vay Nghiép Hitu (kammabhava) s& theo sau, va khi nghiép hiru
da sanh tién trinh sanh, gia, chét chic chan s& xay ra. Vi vay su xoay van cla banh xe Thap Nhi Nhan

Duyén la vo cung tan.

Con day la mot minh hoa khac theo kinh Pali: Sotafica paticca saddeca upajjati sota viiifianam tinnam
sangati phasso, phassa paccaya vedana... hoti (Duyén tai va canh thinh, nhi thirc sanh, sy va cham cuta ba
phap nay goi 1a xtic, xic duyén tho ...). Mot ngudi cha nghe tiéng goi ctia dtra con khi né di hoc vé. Ngay
khi nghe tiéng con goi anh ta cam thdy nong long mudn duoc thay dira bé va hon thé nira anh néng long
mudn duge 6m né va vudt ve, hon hit no, va anh di lam nhirng didu d6. Anh ta c6 thé nghi va néi rang anh
lam tat ca nhitng didu nay 14 vi né 1a con anh va vi anh thuong yéu no; & day, khong c6 ti gi chong lai
anh ta vi anh ta khong vuot qua bat ky quy tic dao dirc nao. Tuy nhién, su thuc 1a nhiing diéu anh lam da
khién cho tién trinh Duyén Sanh dién tién va tiép tuc cai vong xoay khong ngimg ciia né6 mot cach khong

lay chuyén dugc.

Dé lam sang té viéc Duyén Sanh bat dau xoay nhu thé nao khi nghe giong cua dira bé vira di hoc vé nay,
chung ta hay phan tich: - Khi giong cua dua bé dugc nghe va khi ngay nghe dugc giong cua nd tham ai
(tanha) khoi 1én (khién nguoi cha) mudn thdy, mudn vubt ve va hon hit né. Do tham 4i, anh d3 lam nhitng
gi anh mudn. Sy vudt ve, hon hit nay 1a Nghiép Hiru (kammabhava). Nghiép hiru 1am duyén cho tai sanh
(kammabhava paccaya jati). Khi nghiép hitu c6 mit thi jati (tai sanh) bat budc phai theo sau. Kammabalam
sabbaiifiu Buddhapi patibhahitum nasakkonti’, ngay ca chu Phat ciing khong thé 1am cho nghiép luc ding
lai dugc. Tur sang cho dén tdi, tién trinh nay cir dién tién. Khi c6 d6i tugng hap dan thi duong nhu tham
ai da khoi va do tham 4i, thu sanh; do tha, nghiép hiru (nghiép luc) sanh, va nhu vy toan bo chudi Duyén

Sanh dién tién trong su xoay van khong ngirng ciia né.

Khi nghe moét giai di€u thich y tham ai phat sanh va do ai thu sanh, do thu nghiép hitu, tai sanh, gia, bénh,
chét, sdu, bi,... wu ndo sanh, va toan bd tién trinh cua vong xoay thap nhi nhan duyén dién tién trong sy
xoay van khong ngung cua n6. Tuong tu, khi nguri mét mui huong dé chiu, ném mét vi ngon, xuc cham
mot d6i twong vira y va suy nghi dén mot y tuong hay thi ngay dé mot chudi i, thu, nghiép hitu, gia, chét,

sdu, bi,... va toan b khdi kho, phat sanh.
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Trong thuc té, bat cr khi nao mot ddi tuong (séc) dep, mot am thanh du duong, mdt mui thom, mot vi
ngon, mdt sy xuc cham diu dang, mdt y tudng hay xam nhdp vao tdm qua cac cdn mon (ctra gidc quan)
chic chin tham i va mot chudi cac yéu t6 khac s& phat sanh. Chudi céc tién trinh nay khong 14 gi khac
ngoai Phién Nao Luan (kilesa vatta, vong xoay cta cac phién nio) rodi dén luot né, phien nio luan s& lam
phat sanh Nghi¢p Luan (kamma vatta) va tir nghiép luan Qua Luan (vipaka vatta) dugc tao ra. Vong xoay
cua tam Luan (vatta) dugc tao thanh nhu vay (tham khéo lai lugc dé). V6 minh, tham ai, chép thu 1a Phién
Nao Luan trong khi hanh va nghiép hiru 1a Nghiép Luan, con Thirc, danh sc, luc nhap, xac, tho, sanh, gia,
chét tao thanh Qua Luén.

Tuong tu, duyén mili, duyén ludi, duyén than va duyén y ... c6 thé dugc xem nhu Duyén Sanh ciia Ngii
Uén (khandha paticcasauppada), 12 nhitng gi can phai dugc quan sat va quan chiéu bang minh sét tri, néu
khong toan bo chudi tién trinh luan hoi s& tiép dién khong ngimg va kéo theo sau n6 1a ca mot khdi kho

bat tan.

3. VO minhla gi?

V6 minh 13 khong hiéu biét vé Tir Thanh Dé (Ariya Sacca)

1. Khong hiéu biét vé Nhan Sanh Ctia Kho (samudaya sacca, hay Tap Dé)

2. Khong hiéu biét vé Khod Pé (dukkha sacca)

3. Khong hiéu biét vé sy diét kho (nirodha sacca)

4. Khong hiéu biét vé con duong dua dén sy diét khd (nirodha gaminipatipada)

Vidu

1. N&i am anh va khao khat vé vang, bac va nhiing cua cai vat chat khac ludn cb hitu trong mdi chung ta.
Sy khao khat nay 1 nhan cin dé cua Khé (dukkha). Khong hiéu biét diéu nay goi 1a vo minh vé tap dé, hay
khong hiéu biét vé nhan sanh cua khé (samudaya sacca).

2. Khong hiéu biét rang cac uan (khandha) cta ching ta chinh 1a kho dugc goi 1a vo minh vé kho dé.

3. Khong hiéu biét rang sy diét cta tit ca kho 1a Diét D¢, hay néi cach khac 1a Niét Ban Toi Thuong, su
khong hiéu biét nay duoc goi la diét dé.

4. Khong hiéu biét ring Bat Thanh Dao 1 con duong dan dén Niét Ban Tdi Thugng duge goi la v6 minh
vé dao diét kho thanh dé.

Su khong hiéu biét nhu vay goi 1a vo minh (avija) va tit ca nhitng hanh dong bang than, khau, y s& xuat
phat tr vé minh nay. Vi 1€ d6 Puc Phét ndi Vo6 minh lam duyén cho céc hanh, (avija paccaya sankharas
). Khong biét nhan can dé cua tat ca khd, moi hanh dong déu duge 1am hay vi pham. Vi ban than, vi
gia dinh, v.v, ngudi ta sin sang dung moi thu doan bat ké 1a thién hay bat thién dé tich cop cua cai, hay dé
c6 dugc nhitng dia vi cao hon, ... cho chinh minh.

C6 thé anh ta s& ndi rang anh ta dang séng mot cudc doi lwong thién vi anh ta chi 1am nhirng cong viée
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mua ban hop phap, nhung trén quan diém ciia Duyén Sanh thi diéu anh ta 1am khong nhiing da khong bé
giy chudi Luan Hoi ma con dang thuc hién cong viéc ndi két cho chudi Duyén Sanh 4y nita. Néu duogc hoi,
vay anh ta dd pham toi gi? Cau tra 101 tat nhién s& 1a: khong thé quy két anh ta c6 pham mot tdi ndo hay
khong, nhung dut khoat c6 thé noi diéu anh ta lam da nbi két cac mac xich cua chudi Duyén Sanh va dang

lam cho chuoi ay xoay chuyén.

Lai nita, vi mudn dat dén mot canh gi61 cao hon trong kiép sau ma mdt nguoi bd thi. bay la thién nghiép,
khong c6 gi phai hoai nghi, tuy nhién bat ctr thién nghiép niao duoc lam vdi vo minh, tirc thién nghiép
duoc lam ma khong co sy hiéu biét vé Kho Dé, s& tré thanh Phuc Hanh (puiifiabhisankharas): V6 minh lam
duyén cho thién hanh’ (‘avija paccaya kusala sankhara’). Khi b thi hay giit gioi duoc 1am véi quan niém
dat dén nhitng canh gidi cao hon, nghia 1a dugc trd thanh chu thién hay pham thién trong kiép ké. B6 thi
va gilt gi6i 4y cling do vo minh lam duyén. Loi nguyén cudi ciing bao gid ciing 1a cau mong cho nhiing
wdc nguyén iy dugc thanh tuu.

Va néu nhitng wdc nguyén nay duoc thanh tyu va ho try thanh chu thién hay pham thién, thi khoi dau cua
kiép ké van 1a sinh (jati). Sanh khong 1a gi khac ngoai Khé Dé (dukkha sacca). Kinh Chuyén Phap Luan
no6i: Jatipi Dukkha Sacca’ (Sanh 1a Kho Dé).

4. B0 thi Thién Xuat Ly Luan Hoéi la gi?

Ngudi khong hiéu biét vé Tir Thanh Dé dugc goi 1a pham phu mu 1oa (andha puthujana), ngudi nay do suy
nghi mot cach mi md nén ludn ludn bat an va chi mudn di lang thang chd nay chd kia. Va do khong ¢ con

mat tri tu¢, chac chan mot ho bay s& danh cho ngudi ay.

V&1 quan niém s& dat dén mot dia vi cao hon, nhu tré thanh mot vi Chu Thién hay Pham Thién trong kiép
sau, ngudi nay 1am cac viéc cong duc (puiiabhj sankhara, phuc hanh). Pidu nay c6 thé dugc vi nhu ho dang
di bang chan phai. Lai nita do bi 4p dao bdi mong mudn tré nén gidu c¢6 mot cach nhanh chong, ho pham
vao céc loai hanh bat thién (apufinabhi sankhira, phi phiic hanh) vi lgi ich ctia ban than ho hay vi lgi ich

cua gia dinh ho. biéu nay dugc goi la ho dang di béng chan trai.

Do V6 Minh, khong hiéu biét vé T Thanh Dé, ho tao tac cac hanh nay. Nhitng diéu ho lam giéng nhu
nhitng bude di cuia mot nguoi mu. O day, bi mu 14 v minh, khong hiéu biét vé su thuc va lam nhitng hanh
thién va bét thién duoc vi nhu dang bude di v6i chan phai va chan trai. Néu mot ngudi bd thi voi su hiéu
biét rd rang nam uan nay (Sic, Tho, Tuong, Hanh, Thirc) 1a Kho Dé (dukkha sacca) va do vay (chung) 1a
dang khinh, dang ghét, chira day kho dau va khong dang mong mudn, c6 thé néi ddy 1a cach bd thi chan
chanh bai vi nd duoc 1am voi su hiéu biét vé Su Thuc (dé) ring cac Uan khong 1a gi ca ngoai Kho Dé.
Loai b6 thi nay dugc goi 1a Thién Xuét Ly Luan Hoi (Vivatta Kusala) khong 13n 10n tring voi den.

Khi b6 thi dugc 1am ma khong c6 bat ky su trong doi ndo hay khong cé bat ky udc vong nao cho mot dia

vi tot hon trong kiép sau, di dugc 1am véi 10ng mong mudn rd rét 1a dat dén su diét tan vong Luan Hoi hay
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no6i cach khac né da dugc 1am vi sy khong hoach dic bat cir mot loai Uan nao trong kiép sau, bd thi nay 1a

thién xut ly luan hoi von co thé pha hiry bit cir Nghiép Luc nao.

6. Hoi vé bo thi: Trong khi ludn hoi thi dai vo tan va trudc khi dat dén
Niét-Ban mot ngudi van cé thé phai tai sanh vao nhiing ki€p sdng nghéo doi,
tang thiéu, vi vay viéc uéc ao va mong mai thinh vigng va hanh phuic trong
nhiing canh gidi cao voi cia chu thién, nhu dugc lam Thién Tu hay lam Vua

Chuyén Luan,... trong kiép sau sé ching phai la diéu dang lam hay sao?

Diéu nay can phai duoc lam cho sang t6. Hau hét moi ngudi déu tin rang chinh “T6i’ 12 ngudi bo thi va
cling chinh ‘T6i’ & 1a ngudi git qua loi ich ctia bo thi trong kiép sau va trong niém tin ndy y niém vé “T6i’
hay Ty Nga von 1a mot Ta Kién (miccha ditthi) da c6 mat. Khi quan niém cho rang ‘Téi’, ngudi b thi va
“Toi’, ngudi tho qua 1a mot ngudi thi d6 1a Thuong Kién (sassata ditthi). Ngudi doc phai rat can than vé
diém nay bai vi mic du bé thi 1a mot thién nghiép, van co hai phap 1an 16n trong thién nghiép ay, d6 1a tham
4i (tanhd, mong mudn git qua), va ta kién (ditthi, nga kién va thuong kién). Mot ta kién nhu vay di ting
thinh hanh va ngli ngam trong mdi con ngudi chiing ta tir rat xa xua va do d6 s& khong dé dé loai trir no.
Con day 1a mot cach giai thich khac. Khong c6 gi phai hoai nghi, bd thi 1a mot thién nghiép, va mong
mudn c6 duoc mot dia vi cao 1a Tham Ai (tanha), vi vy nghiép nay duoc goi 1a Nghiép Hon Hop (missaka
kamma). Do ¢ su pha tron gitta nghiép trang (b6 thi) va nghiép den (mong mudn mét dia vi cao), nén goi
1a nghiép hon hop. Va qua ctia né thuong duge bao 1a s& cho tai sanh lam cac loai thi hitu phude nhu Long
Vuong Naga, Bach Tugng Chua, v.v...

Do d6, dén day ngudi doc co thé tu quyét dinh xem ban chat ciia nghiép hdn hop 1a dang mong mubn hay
khong ddang mong mudn. Chung ta hdy trd lai véi budce di ciia ngudi mu. Bi mu & ddy mudn noi tdi su
khong hiéu biét vé Tir Thanh Bé. Budc di voi chan phai va chan trai 1a tao Phuc Hanh (pufifiabhisankhara)
va Phi Phuc Hanh (apufifabhisankhara).

Budc v6i chan phai ban sinh ra cac Uan ctia con ngudi hay chu thién von khong 1a gi ngoai Kho Dé. Bude
v6i chén trai ban sinh ra cac Uan thudc ¢di kho (duggati khandha). Vi thé, khi ké pham phu mu loa budc
di, bt ké 1a di vé huéng nao, ho ciing chang di dén dau va néu c6 1am diéu gi ho ciing 1am véi vo minh dé

ro1 dua ho dén véi Duyén Sanh tro lai.

7. Than Kién khéi 1én nhu thé nao va theo cach ra sao?

Khi ndm uan dugc quan ni¢m va co chap nhu To6i, Ty Nga Cua To1, thi sy chap nay duoc goi 1a Ta Kién.
Ta kién phat sanh bat ctr khi nao cac Uan dugc xem nhu c4 nhan hay khi y niém vé T6i, Linh Hon, Ty

Ngi ctia Toi 1én vao trong tAm. Ta Kién 13 t6i nguy hiém nhat va gay tai hai nhiéu nhét trong ba muoi mot
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coi. Dic Phat néi Vijanam Bhikkhave micchaditthi paramani’ ¢6 nghia 1a trong tat ca cac toi Ta Kién la
t6i nguy hiém va gay tai hai nhiéu nhat. Trong Tang Chi Bo Kinh (Anguttara Nikdya) Duc Phat day rang:
Hai muoi loai Than Kién khong thé dAn mot chung sanh dén ¢di an vui (Sugati) ma chi din ho dén cac Cai
Khé (Apaya Bhiimi). Vi nhu nhiing vién so6i, di chi bang hat dau, khong thé ndi trén mat nudc nhu thé
nao, mot chung sanh chap than kién ciing khong bao gio c6 thé trdi 1én va ndi duge trén bé mit cua Luan
Hoi nhu vay. Than Kién 1a Dong Di va noi khai sanh ctia sau muoi hai loai ta kién. Dwa vao than kién cac
loai kién chap khac phat sanh, vi viy Dirc Phat noi ‘Vi nhu mot ngudi bi lira chdy dau va giao dam thing
nguc can phai voi va chita tri nhu thé nao, vi Ty-kheo c6 chanh niém ciing nén ¢6 giang diét trir Than Kién

véi tat cd sy voi va nhu vay.’

Néu mot nguoi chap gitr Than Kién chic chin ho van ¢ thé dat dén cac canh gidi an vui nhd lam cac viée
b thi, gitr giéi va hanh thién, nhung ngudi ay khong thé nao chimg dic Pao, Qua dugc. Ngudi chap giir
Thén Kién khong c6 su an nan héi 161 khi pham to1 giét cha, giét me hay tham chi khi lam cho Puc Phat
chay mau. Nguoi nhu vay khong c6 Bat Thién Phap (akusala dhamma) nao ma ho khong dam lam. Chinh
do Than Kién nay thiic ddy ma Dé-ba-dat-da da cd gang muu sat Dlrc Phat bang du moi cach dé ty ton
minh 1én lam Phat. Thai tir A-xa-thé do bi Dé-ba-dat-da xui bay dén murc tin rﬁng bao lau phu vuong Tan-
ba-sa-la nay van con song 6ng c6 thé chang bao gio duoc lam Vua, va do néng 1ong mudn duoc lam vua
lac tudi con tré nhu vy ma ong da giét cha. Hanh dong giét cha ctia ong chinh 1a do Than Kién thic day.
Ciing chinh Pién Dao Kién (ditthi vipallasa) hay Than Kién (sakkaya ditthi) nay da khién cho Patacara
(tiéu thu con cua mot phu hd) roi vao trang thai dién loan. Do bi dan dit boi ta kién, 1am chép Nam Uéan
nay 1a chong, 14 con trai, con gai, 1a cha, 1a me, nén khi nhitng nguoi nay chét nang roi vao tinh trang mat
tri va tré nén dién loan khong con kiém soat duge minh. Nguoi chip giir than kién ciing gidng nhu canh
diéu, co bay cao 1am cling chi béng chiéu dai cta sgi chi, va nd sé roi xuéng dét tro lai do chinh than kién,
cai von di cling v6i n6 va lam cho né roi.

buc Phat day Ukkhitta pufinatejena, kamariipa gatimgata, bhavaggantampi sampatta, puna gacchanti dug-
gatim’ nghia 13, nho thién dinh va cic thién nghiép mot nguoi ¢ thé dat dén nhiing canh gidi nhu Duc
Gidi, Sic Gidi va Vo Sic Gidi nhung ho chéic chan phai roi vao Kho Thu tré lai do than kién ¢ hitu trong

ho (chua duogc diét trur).
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8. Lam thé nao dé diét tru Ta Kién?

Duc Phat noi rang cin nguyén cua viéc doa vao bon kho thu (apayagati) can phai duoc diét trir va blng
gbc. Can nguyén ay chinh 1a sy thé hién ctia Ta Kién. Nhiing ai con ¢6 nhitng Ta Kién ngt ngim trong tim
s& khong hoi tiéc khi doat mang sdng ctia mot chiing sanh khac, khong héi tiéc khi trom cap, ta dam, giét
cha, giét mg, va tham chi pham vao dai trong tdi lam than Phat chay mau. Vi thé tat ca nhirng vié¢c lam ac
déu xuat phat tir Ta Kién,

Hau hét moi ngudi déu cho rang chinh nghiép bat thién (akusala kamma) 1 nhan té trach nhiém cho viéc
roi vao bon ac dao ciia mot ngudi nhitng qua khao sat chiing ta thdy rang thu pham dich thyc 1a Ta Kién.
Khong ¢6 gi hoai nghi, chinh dao phu 12 nguoi hanh quyét toi nhan nhung quyén luc thuc sy van 13 & vi
tham phéan, ngudi tuyén ban an tir hinh.

Theo cach tuong tu, chinh Ta Kién dua chung sanh vao bon 4c dao. Nghiép chi lam nhiém vy ném (ngudi
ay vao bon 4c dao) hay chi la lyc day chir khong phai 1a tha pham, vi vay Ta Kién rat nguy hiém va doc
hai. Trong moi hoat dong, an, ngud, ndi nang, ... ludén ludn c6 y nghi khoi 1én va nhitng y nghi nay thuong
bi nhadm 13n cho 13 c4 nhan mot ngudi, nhu toi mudn an, t6i mudn ngu, toi mudn noi, ... T khai niém 1am
1An nay s& phat trién thanh Cai Toi, tirc gan cai Toi, cua t6i, hay tu ngi cia toi trén sy xuét hién cua ting
hién twong tim ly. Mot ¥ nghi hay tdm sanh nhu két qua ciia sy tac dong giita cin moén (dvara) va canh
(Grammana). Day 1a chd y niém vé c4 nhan hay y niém vé: cai nay 1a toi, cai nay 1a cua toi, cai nay 1a ty
ngi cia toi di vao. Do d6, chung ta phai rat than trong khong dé nhan thirc sai cai thay nhu Toi thay, va cai
nghe nhu T6i nghe. Thyc chat khong co ngudi thiy, nguoi nghe hay bat cr mot nguoi 1am hanh dong nao
ca. Ma day chi 1a két qua tat yéu cia Quy Luat Nhan Qua. Khi tim san hay tdm tham phat sanh chung can
dugc hiéu, dugc quan sat va nhan thuc nhu chi 1a tdm san va tdm tham, ... ma théi. Phai théy ra réng nhiing
tam nay sanh hop theo chirc nang va nhiém vu riéng ctia chiing. Sau mot thoi gian thyc hanh nguodi hanh
thién s& v 18 ra rang ching c6 gi ca ngoai tim. O giai doan nay nguoi hanh thién phai cha trong nhiéu hon
dén sy sanh ciia cac trang thai tam dé thdy rang d6 chi la cdc danh phap hay cac hién tuong tdm va rang

khong co6 gi ngoai tdm va nhu vay khong c6 cai Toi, ctia toi hay tu ngd nao cua toi ca.

Lai nita, s& c6 nhiing y nghi ganh ti, tat d5, hay ¥ nghi vé bd thi phét sanh; du bat ctr y nghi hay tam nao
sanh no can phai duoc hiéu va ghi nhan rang d6 chi 1a nhiing trang thai tam. Khi mot y nghi vé hit thude
sanh, n6 phai dugc biét va ghi nhan ring d6 chi 1a mot ¥ nghi hay tam chir khong c6 cai “Téi’, ngudi mudn
huat thude. Nhing ¥ nghi nay sanh theo chirc nang va nhiém vy riéng cta ching, khong c6 gi dé c6 thé
dugc nhan dang 14 “Téi” hay Ty Nga cta téi mudn ¢ day ca. Phai ghi nhd trong tim rang tam sanh khoi
theo chudi ndi tiép nhau nhu két qua cua hai hién tugng (can va canh) va mdi khi c6 su xuét hién ciia mot

tam nao do cling nén hiéu nhu vay.

Khi tim hay ¥ nghi vé thé vo sanh, nd can phai dugc ghi nhan ding nhu vay, va khi y nghi vé tho ra sanh,
n6 ciing phai dugc ghi nhan dang nhu vay, chir khong phai nhu ‘Téi’ thd vao hay ‘Téi’ thé ra. Didu nay
rat quan trong ddi voi nguoi hanh thién boi vi hau hét trong sé nhitng nguoi hanh thién déu vui thich trong

thién hoi thd (dnapana), voi ¥ niém sai 1am cho rang chinh ‘T6i’ 12 ngudi dang thd vo va tho ra. Khi su
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ddng nhit v6i cai Toi “Ich Ky’ duoc diét trir dén mot mirc nao d6 Than Kién (sakkaya ditthi) ké nhu ciing
duoc xua tan dén mot murc tuong Ung. biéu nay chi trd thanh kha di néu viéc thuc hanh mién mat duoc
thue hién v6i chanh kién (samma ditthi) nhu yéu t6 tién phong.

Ciing can dé cap ¢ day réng trong viéc diét tru than kién, nhiém vu cia Dinh la dé gitp cho (nha 1anh dao)
Chanh Kién béng viéc thiét 1ap su hop nhét cta tam.

Quan hay minh sat khong phai duoc din dit boi Chanh Dinh ma bang Chanh Kién, Chanh Tu Duy, va duoc
theo sau bdi Chanh Tinh T4n, Chanh Niém va Chanh Dinh.

Than Kién s& thinh hanh khi ¢6 ¥ niém vé Téi hay Cuia Téi, tuy nhién bét luan khi ndo thuc (vifiiana), hay
tho (vedana), hay hanh (sankhara) sanh khoi hanh gia can phai hiéu va thay 16 d6 chi 1a thic, ... chi khong
phai Téi. Khi hanh gia dat dén giai doan nay Than Kién duoc néi 1a da bi diét mot cach tam thoi. Tt nhién
viéc thuc hanh khong d& nhu khi ching ta doc vé né trong giai doan nay. C6 thé rt nhiéu lan nhiing hién
tugng ay thoat khoi su ghi nhan cta hanh gia, ngay ca khi dang quan mién mat. Chtng cang thoat khoi su
ghi nhan nhiéu bao nhiéu thi giai doan diét trir than kién s& cang phai mat nhiéu thoi gian hon bay nhiéu.
Néu su ghi nhan khong bi gian doan cang nhiéu, tim nhan thire s& durgc o rang hon va hanh gia s€ mat it
thoi gian dé hoan thanh muyc dich ctia minh hon. Pidu quan trong 1a hanh gia phai phat trién tri thé nhap
vao cac uan ctia minh bang cach quan sat dé thiy rang thirc, tho va hanh dang sanh noi tiép nhau va rang
ching sanh nhu mot thong I¢ hodc theo trinh tu nhan qua.

Pay goi 13 sy quan chiéu dé diét trir ta kién va van chua phai 1a Minh Sat Tuy Quén von chi quén tinh chét
v6 thuong, khd, va vo ngd, hay sy sanh va diét cia cac Uan ma thoi.

Giai doan nay goi 1a Tri Phan Biét Danh va Sac (namariipapariccheda fiana) va du da thanh tyu tri ndy hanh

gia van con c6 nhitng giai doan cao hon khac dé thuc hién.

9.  Thudng Kién va DPoan Kién va cach doan tru?

Khi mot ngudi nhin thy trén ban dn dugc stra soan voi nhitng mén an thom ngon hap din, Tham Ai
(tanha) sanh khoi, ké d6 mong mubn manh liét ddi véi viée an sé sanh va dugc theo sau boi Nghiép Hiru
(kammabhava). N6i cach khac, khi tham ai sanh thi thi va Nghiép Hitu lién theo sau; nhu vay ba yéu tb
Ai, Thu, Nghiép Hiru da hoan tat.

Duc Phat n6i, ‘Ai lam duyén cho thi sanh’ (Tanha paccaya Upadana’). Nhu vdy c6 c6 mdi nhan duyén
‘paccaya’ giita Ai va Thii. Néu khong ¢ ‘Duyén’ hay nhén, s& khong ¢ qua, vi vay khong thé ¢ Thi néu

khong co ai.

Lai nita, mic xich ké tiép 1a ‘Thii 1am duyén cho Nghiép Hitu’ (Upadana Paccaya Kammabhavo’). Diéu
nay hién nhién cho thay rang Nghiép Hiru khong thé c6 mit ma khong c6 nhan Thu. Thi khong chi sanh

ma con diét va dé lai nhan duyén cho hién tuong ké tiép sanh khoi. Nhu vay rd rang ‘Duyén’ (Paccaya) la
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dong tuong tuc ciia nhan qua.

Tét ca chung sanh déu dang xoay lin trong vong xody cua dong twong tuc Ai, thi, va Hitu bat tan. Chiing
ta nén kiém lai nhiing gi dang thuc su xay ra trong chinh chung ta

dé thay xem n6 c6 diing v6i nhitng gi Dtrc Phét néi trong Phap Duyén Sanh nay hay khong.

Trong ‘Ai 1am duyén cho Thu’, ‘Duyén’ giita ai va thu khong phai duoc ghi nhan nhu mét yéu td tach biét
ma chi la cach trinh bay nhiém vu cia n6 nhu mot Tuong Tuc Nhan Qud ma thoi. RO rang thu sanh 1a do
duyén ai, & day phai hiéu ai diét dé lai duyén va duyén nay tao diéu kién cho sy sanh khoi cua thii, vi vay
m&i n6i ‘Ai Duyén Thu’. Néu cau hoi tai sao thi sanh? N6 tu sanh hay do duyén Ai?

Dbi v6i ngudi hanh thién, ¢ giai doan nay, vin dé s& rd rang 1a: Thi sanh do duyén Ai. Poan nay dugc nhic
di nhéc lai nhiéu 1an v6i muc dich 1am cho nguoi hanh thién hiéu cin k& va quen thudc véi Phap Duyén
Sanh, va ciing dé gitp ho c6 kha ning xua tan ¥ niém sai 1am cho rang cac hién twong thé gian ty sanh, hay
sanh mdt cach ngéu nhién, tinh co. Trong truong hop nay, hién tugng di trude mo 16i cho su sanh khéi cua
‘th’ 1a 4i°, chinh 4i nhudng chd cho thi, va do d6 Tha sanh do duyén Ai. O diém nay nguoi hanh thién

duoc khuyén chi nén suy tu vé nd nhu vay thoi.

Néu chudi lién két nay tré nén rd rang d6i v6i nguoi hanh thién thi ho hoan toan c6 thé hiéu dugc Phap
Duyén Sanh, ciing nhu hiéu dugc rang dong Twong Tuc Qua Hién Tai 1a két qua cia Tuwong Tuc Nhan
Qua Khtr di trude va ¢6 chudi nhitng méc xich lién két giita qua khir va hién tai, giita hién tai va tuong
lai. Con néu ho khiang khing tin ring khong ¢ su ndi két giira qua khtr va hién tai thi ho dugc néi 1a dang
nudi dudng Doan Kién (Uccheda ditthi). Bi ta kién nay chin duong ho s€ chang bao gio dat dugc, du chi
la Pao Qua Nhap Luu.

Lai nita, sy tham mudn an phat sanh va dugc theo sau bdi Thu, dinh méc vao viéc an, va tha nay lai dugc
theo sau boi Than Nghiép (kaya kamma), Khau Nghiép (vaci kamma), nghia 13, ngudi ta c6 thé noi, ‘Toi
rat d6i. Toi s& tw minh di mua thirc dn’. Nhu vay, chudi lién két trong Phap Duyén Sanh c6 mit. Trong
truong hop dau tién, tham mudn an phat sanh roi diét va dé lai ‘Duyén’ (paccaya’) khién cho Thu sanh, vi
thé, can phai luu y réng Thu chi ¢6 thé sanh do duyén, ¢ day duyén lam nhiém vy nhu mdt méc xich ndi
gitta Ai va Thi. Ké tiép Thu diét va dé lai ‘Duyén’ khién cho Nghiép Hitu phat sanh. Co thé noi day la
chudi nhiém vu cta tdm, va khi ngudi hanh thién thy rd rang cac hién tugng khong chi sanh ma con diét
va nhuong chd cho hién tuong madi, nguoi éy duoc bao la da thoat khoi su troi budc cua

Thudng Kién.

Budc ké tiép dbi voi ngudi hanh thién 1a phai biét va ghi nhan sy sanh khoi cua bat cir tAm nao nhu chi 1a
tam, khong c6 ‘To6i’ hay ‘Ty Ngi cua Toi’ hay bat ctr ngd thé nao, trong d6. Mot diéu tuy nhién 1a Tham,
San, Si va céac loai tim khac s& phat sanh, va khi ching phat sanh ngudi hanh thién phai quan sat va nhan
ra chiing chi 1 tAm don thuan chi khong 1a gi khéc.

Du tam gi sanh hanh gia ciing phai tap trung vao n6 va biét rd timg mdi tim lic nd khoi sanh va ghi nhan
rang day chi 12 hién tugng tim (danh phap), trong d6 khong c6 gi dé dugce ca nhan héa nhu ‘T6i’ hay ‘Cua
T6i’, hay ‘Tu Ngi cia T6i’ ca. Khi nhan thirc sanh, no khong phai 13 t6i thiy boi vi khong cé nguoi thay,
khi nhi thtrc sanh, n6 khong phai 1a t61i nghe, khong c6 nguoi nghe, do chi 1a su nghe va trong cai nghe
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khong o gi dé dugc ca nhan hoa nhu ‘T6i’ hay ‘Cuia Toi’.

Khi thdy néu ngudi hanh thién nghi chinh ‘Téi’ 12 nguoi thdy, quan niém nay dwoc goi 1a Than Kién
(sakkaya ditthi). Khi nguoi hanh thién nhan thtrc va biét rd nhitng gi minh thiy chi 1a nhéan thic, chinh
nhan thirc 14 cai 4y nhan thie va néu lam duoc nhu vay thi noi vi 4y chi c¢6 Than (sakkaya) ma khong co
Kién (ditthi). Than (sakkaya) c6 nghia 1a nim uan. Thdy sai vé mot trong nim udn nay nhu 1 ‘T6i’ hay ca
nhan t6i 1a Ta Kién,

Ching han, khi nhan thtrc sanh khdi va néu né duoc xem nhu chinh “T6i’ 1a ngudi thy thi d6 goi 1a Than
Kién (sakkaya ditthi), twong tu, khi nhi thirc sanh va néu chép rang chinh ‘Téi’ 1a ngudi nghe, 12 Than
Kién, khi ty thirc sanh va néu chap rang chinh toi 12 nguoi ngiri, d6 1a Than Kién, va v.v... Khi y thirc sanh
va néu cho rang chinh ‘T6i’ 1a ngudi suy nghi thi d6 goi 1a “Théan Kién’. N6i chung, khi thirc bi nhdm 1an
cho 13 “T6i’ hay c4 nhén t6i, n6 duoc goi 12 Than Kién. Khi nguoi hanh thién cé duoc tri kién hiéu biét
dung rang ‘thdy’ ‘nghe’ ‘nglri’ ‘ném’ ‘xtic cham”, ... chi 1a sy sanh khéi ctia cac uan va do d6 khong thé c6

cai ‘Toi’ hay ‘tu nga cua t6i’, thi Than Kién d3 duoc diét trir noi ho.

Chung ta, nhitng ké pham phu, luén luén c6 khuynh huéng pha tron Than véi Ta Kién, hay co thé noi,
trong subt cudc luan hdi ndy luc ndo ching ta ciing két hop va pha tron than véi ta kién. Vi thé nhitng gi
ngudi hanh thién can phai lam 13 1am nguoc lai, tirc 1a ¢d géng pha tron Than véi Chanh Kién. C6 thé noi,
lac nao mot trong nim uan ciing sanh khoi theo tuan ty va mdi khi mot uan nao d6 sanh ngudi hanh thién
phai ghi nhan nhu d6 chi 1a sy sanh khéi ctia mot udn, khong thém gi khac ngoai no, va khong pha tron
n6 v6i Toi hay Ty Ngi ctia Toi” hay ¢4 nhan t6i. Lam duoc nhu vy ngudi hanh thién di co dugc mot su
hiéu biét dang ké vé Than (sakkaya) nhd vay co thé két hop Than v6i Chanh Kién. Vi thé ngudi hanh thién
duoc khuyén nén xa lia Phap khong dang mong mudn va chi than can voi phap dang mong mudn, do 1a
Chénh Kién.

Khi ngudi hanh thién thiy Than chi la Than, d6 1a thay ding gia tri thyc cta né va khong 1dn 16n voi Ta
Kién vi 4y dugc noi 1a da lam tiéu tan Kién Kiét Sir va thoat khoi sy nguy hiém cua viée roi vao Khd Tha

(apayagati) trong kiép sdng tuong lai.
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10. Dac tri sanh diét vé cac udn thi ngudi hanh thién cé dugc lgi ich gi?

Cau tra 101 13, chéng han khi tam tham phat sanh, néu Minh Sat duoc thue hanh, nguoi hanh thién s& hiéu
rd tAm tham khong tim thiy ¢ ddu ca ma chi c6 su sanh va diét n6 ma thoi, didu nay c6 nghia 1a TAm Tham
khong con nira. Vi vy, tién trinh Duyén Sanh da bi cat roi & doan gilra, hay noéi cach khac Tam Tham da
bi giét chét. Nguoc lai néu TAm Tham khong dugc quan ding nhu thuec, chic chin no sé dugc theo sau boi
Thu, va tiép theo Thu 1a Nghiép Hitu (kammabhava). Khi nghiép hitu c6 mit chic chian Sanh (jati) s& c6
mit. Khi co Sanh 1a ¢6 Kho va Duyén Sanh lai tiép tuc khoi dong dé tao ra su tai sanh bat tan. Can ghi nhé
rang viéc thuc hanh quan tinh chat sanh diét hay thuc hanh quan vo thudng 1a dé chdm dat vong luan hoi.
Pay 1a cong viéc nham bé gy nhitng cdy cim ciia banh xe sanh tir. Nhiém vu cta no 1a cit roi cac mic
xich cua chudi Duyén Sanh, hay noi cach khac nhiém vu cia n6 1a diét trr vo minh va ) géng dé dat dén
tri tu¢ (minh) bang cach quan sy Sanh va Diét cia cac Uan ma thyc chat khong 1a gi ngoai Kho Bé von chi
c6 thé dugc nhan thirc va thiu triét bang tri tué Minh Sat. Khi tri thé nhap nay duoc dat dén Minh (Vijja)
s& xuét hién va V6 Minh bién mét. Trong kinh Chuyén Phap Luédn c6 néi: Cakkhum Udapadi, Nanam
Udapadi, Pafifia Udapadi, Vija Udapadi, Aloko Udapadi’ (‘nhin sanh, tri sanh, tué sanh, minh sanh, 4nh
sang sanh’) nghia la khi tu¢ thé nhap vao Kho Dé phat sanh V6 Minh s& tré thanh Minh, vi vay kinh m&i
n6i VO Minh diét Minh sanh. Theo phéap Duyén Sanh khi V6 Minh tré thanh Minh, cac hanh (sankhara) s€
khong con strc manh dé ndi két voi thire (vifinana). Khi sy ndi két khong xdy ra, cac hanh s& khong tao ra
qua dé c6 thé dua dén mot sy tai sanh moi ma thuong 1a trong cac ¢di kho (apaya jati). Nhu vay cé thé néi
vong Duyén Sanh di bi bé gdy ngay tir dau. N6i két & day co nghia 1a xay dung cac Uan méi cho kiép sdng
ké tiép. Nho thuc hanh thién Minh Sat chudi nhiém vu ¢ khuynh huéng tao chét liéu cho sy Tai Sanh s&
khong dugce tro giup. Chang s& ding lai ngay khoanh khic V6 Minh tro thanh Minh, vi vay phai noi chic
chan rang cac mac xich ciia chudi Duyén Sanh di bi bé giy ngay tir luc bat dau va do d6 cac Uan (trong
coi kho) s& khong con duoc xay dung nita.

Khi ta kién bi trir diét tit ca cac Uan vén la nhirng hé qué cta chung s€ chim dut; tuong tu, khi hoai nghi
(vicikiccha) bi diét trir tat ca cac Uan phat sanh do hoai nghi cling s¢€ chdm dut, va theo cach do, cac Uan
qua do phién nio hay phién ndo tiy mién tao ra ciing s& tudn tu cham dit tuy theo dao qua duoc ching.
Do d6 quén sanh diét c6 nghia 1a quén tr thanh dé hay c6 thé néi bao tram toan bo t thanh dé, vi thé thién
Minh Sat can phai dugc thuc hanh ngay khi c6 thé. Néu nguoi hanh thién tré di mot ngay ho s€ mét co hoi
trong mot ngay va diéu nay co nghia 1a bat cir diéu rui ro nao ciing c6 thé xdy ra voi ho trong ngay 4y, hon
nita nhitng nguy hiém ctia bénh va chét trong thoi dai hét sirc khan truong nay s& ap dén bat cir lac nao...!
Thuc hanh Minh Sat 1a con duong duy nhat c6 thé chin trude dugc sy rui ro tiém tang cua viéc roi vao bén

ac dao trong lan tai sanh ké tiép.

11. Khi nao thi Tho sanh va sanh & dau? Cach quan Tho trén than?

Cau tra 101 1a bat ctr khi nao c6 sy ti€p Xuc gitra can va canh thi Tho sanh. Tho sanh noi nhan can, nhi can,

ty cdn, thiét can, than cin va y can. Ching ta tra (séng) voi ai? Chung ta sdng v6i cam tho. C6 thé noi
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tho ciing giébng nhu bau troi. Bat luan khi ndo ban chi ngén tay vao dau thi & d6 déu co bau troi. Tuong
ty khong c6 mot khoanh khic nao chiing ta thoat khoi cam tho. N6 phai dugce quan sat trong ty than véi
chanh niém va tinh giac. C6 lan Buc Phat noi véi Nakulapita, mgt nam cu si da lon tudi, réng bat ctr nguoi
nao mang tdm than ngii udn ndy ma tuyén bd minh thoat khoi Cam Tho du chi trong mot sat-na thi nguoi
ay chi 1a nguoi ngu. Tho ¢ mit & khap moi noi, né hién hitu & khap toan than. S¢ di c6 mot s6 hanh gia

phai di tim cam tho bai vi ho khong biét gi vé sy ¢6 mit ctia cam tho.

Bét cir & ddu va bat cir khi nio mot gidc quan tiép xtic v6i mot dbi tugng thi mot cam tho s& phét sanh.
Chang han khi con mit tiép xtic vdi canh sic thi tho do nhin xtic sanh (cakkhusamphassaja vedana) sé c6
mat; khi tai tiép xuc voi am thanh tho do nhi xtc sanh (sotasamphassaja vedana) s& c6 mat; ddi voi cac
cin khéac ciing vay, khi mili, ludi, than hay tdm. tiép xtc véi ddi twong, tho do ty xtic (ghdnasamphassaja
vedana), tho do thiét xuc (jivhasamphassaja vedana), tho do than xtic (kayasamphassaja vedana), tho do
y xuc (manosamphassaja vedana), s€ c6 mat. Doi lac tho lac sanh (sukha vedana), d6i luc tho khé sanh
(dukkhavedana) hodc doi luc tho xa sanh (upekkhavedana) tiy theo ddi twong dang mong mudn, khong
dang mong mudn hay trung tinh twong tng. Thién minh sat c6 thé dua nguoi ta dén sy chimg dac Niét
Ban. Chiing ta biét rang mot cai dau ciing 1a tho (vedana), cho dii n6 khong du (cudng do) dé nguoi hanh

thién c6 thé ghi nhan dugc nod.

Tuy nhién nguoi hanh thién phai cd gang dé biét nhiéu hon thé. Khi mot ngudi hanh thién quéan tho va néu
ho van con di tim tho thi c6 thé néi rang diéu d6 chua dang. Boi vi sao? Cam tho dang hién hitu nhung néu
ho van di tim c6 nghia 1a ho mudn di tim c4i Cam Tho nao dé6 Thudong Hing va Bén Viing theo ¥ ho chu
khong phai cai tho thyuc tai hién tién. Khong thé c6 mot loai tho nhu vay. Ptrc Phat n61 Vedanam aniccam’
tire Tho 14 vo thuong va khong bén viing. Ciing giéng nhu cac uan khac, Tho khong thé duy tri sy gidng
nhau trong hai sat na lién tiép. N6 sanh 1én va diét lién. Do d6 ngudi hanh thién chi nhan thirc dugc tinh
chat vo thuong, tuc su diét cia Tho, voi minh sat Tho mang cua tho 1a mot/hai sat na, do 1a sat na nay nd

sanh 1én va sat na ké no diét.

N6 duoc vi gibng nhu cam giac ngtra. Thoat tién cam giac nglra nay khong thé chiu dung duoc nhung dan
dan cudng do cua n6 giam di va cudi cling cam giac ngira hoan toan bién mat.

Noi cach khac, luc dau cuong do cam giac s€ ¢ muc cao nhét, ké d6 né ha xuéng muc trung binh, roi
xuéng muc thép nhét va cudi cung la bién mét. Theo cach tuong ty, mdt cai dau, cai nhtrc, hay con bénh
v6i cuong d6 manh vao lac ban dau, sau d6 cudong do s& giam xudng dan dan va bién mat. Bi danh lira boi
tinh twong tuc (santati) ching ta xem n6 c6 vé nhu mot cam tho kéo dai lién tyc.

Tuy nhién trong tinh twong tuc éy chi c6 cac hién tugng sanh va diét. Vi thé nhiém vu cta nguoi hanh thién
la dé nhan ra r;;ing Tho luon ludn sanh va di¢t, chtr n6 khong phai 1a mét cai dau, céi nhirc kéo dai lién tuc
nhu ngudi ta thuong nghi. Tuy nhién ngudi hanh thién duge khuyén khong nén ty ép minh phai nghi Tho
sanh va diét, ma hiy quan sat mot cach sit sao sy sanh ciing nhu sy diét hay tinh chat V6 Thuong ma Phap
luén ludn hién 16 v6i minh sat tri ctia minh.

Mot diéu ma ngudi hanh thién khong nén quén 1a khi quan Tho khong bao gio dé mat céi thay vé Duyén.
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QUAN THO (VEDANANUPASSANA)

Tho sanh khi c6 sy tac dong cia ba phap, do 13, cdn, canh (tran) va thirc. Sy va cham ctia ba phap nay 1a
Xtc. Nhu vay nhan gan cua tho 1a Xuc (phassa). Kinh néi, Phassa paccaya Vedana’ do xtic 1am duyén, tho
sanh. Do d6 khong can phai ¢b ¥ di tim tho. Vi tho sanh bat ctr khi nao va bat ctr & dau c6 xuc. Tho sanh
noi nhan can, nhi can, ty can, thi¢t can la tho xa (upekkha).

Tho sanh noi than 1a tho lac hodc tho khé.

Tho sanh noi tam 1a tho hy hoac tho uu.

D6i khi mot nguoi ¢ thé cam giac tho hy (somanassa vedana) khi méi truong chung quanh thuén loi va
tha vi. Nhitng luc khac ho ¢ thé cam giac tho vu (domanassa vedana) khi ho khong thoa mén véi méi

truong chung quanh hay gip nhitng van dé bt loi trong cong viéc lam an hay trong gia dinh.

Ciing c6 khi ho cam giac tho xa khi ho biét chip nhan hay cam chiu nghiép riéng ctia minh khi né xay dén.
Dé6i voi ngudi hanh thién, diéu quan trong 1a phai quan tho ngay tai noi né phat sanh va ngay khi né phat
sanh. Gan tAm trén nguc hay trén dau (dé tim tho) da tro thanh mot thoi quen ctia mot s ngudi hanh thién
nhung phai nhé rang tho xuit hién & mét thoi gian thich hop va ¢ bat ctr chd nao trén than. Viéc gin tdm
trén nguc hay trén dau dé quan tho ciing gidng nhu nhim mot mii tén vao sai muc tiéu vay. C6 thé noi

réng khong ai co thé dua ra mot sy thoa thuan nao vai tho. Khong ai co thé gén tho & mot noi dac biét nao.

N6 s& sanh & chd nao c6 xuc di trude. Khi mot ngudi thdy va tin rang tho ma ho dang hanh thién & sat-
na nay la cing mot tho ¢ sat-na khac, phai néi rang nguoi iy da di qua xa. Puc Phét noi, Vedananam
Bhikkhave Aniccato Janato passato.

‘Nghia 1a, “Nay cac Ty-kheo, can phai nhan ra va thay véi tri tué minh sat ring tho 1a vo thudng, khong
thé duy tri su gidng nhau trong hai sat-na lién tiép. Néu nguoi hanh thién khéng nhan ra véi tri tué minh

sat rang tho 1a vo thudng thi ho van con di tréch dudng.”
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HOI PAP VE THIEN TAP
CUNG THIEN SU THICH
NHAT HANH

Ngudn tham khao:

Sach “CHI NAM THIEN TAP DANH CHO
NGUOI TRE”

Website: https://langmai.org/tham-van-duong/
van-dap-voi-ts-thich-nhat-hanh/

1.  Chanh niém la gi?

Cai kha ning nhan biét cai gi dang xay ra trong gidy phut hién tai, dao But goi la chanh niém, goi tat Ia
niém. (Tiéng Phan la Smrti, tiéng Pali 1a Sati, tiéng Anh la Mindfulness, tiéng Phép 1a Pleine conscience).
D6 1a niang luong dua tdm tré vé lai voi than dé than va tim hop nht (thdn tAm nhat nhu), dé than tim
dugc thiét 1ap trong gidy phit hién tai.

Ta c6 thé st dung hoi thd, budce chan hay ny cudi dé 1am phat hién nang luong 4y, y thirc 4y. Chanh niém
chinh 13 y thirc ay. Y thirc bao gid ciing 1a ¥ thirc vé mot cai gi, chanh niém ciing thé. Khi ta dé ¥ t6i hoi tho
clia ta, thi d6 1a chanh niém vé hoi thg, va hoi thd 4y dugc goi 1a hoi thd co chanh niém. Khi ta ¢é y thirc
vé tirng budc chan chung ta dat trén mat dét, thi d6 1a chanh niém vé bude chén, va bude chan éy dugc goi
14 budce chan ¢6 chanh niém Vi thé thuc tap hoi thé c6 chanh ni€ém hodc budc chan c6 chanh niém la ché
tac ndng lugng chanh niém, va duy tri nang lugng chanh niém. Chanh niém con dugc duy tri thi tdim con
c6 mit voi than, va ta (hanh gia, nguoi thyc tap) dang c6 mit trong gidy phut hién tai va c6 thé xiic tiép

v6i nhiing gi dang ¢6 mat trong hién tai.

2. Thuc tip lang nghe nhu thé nao?

Phép thyc tap dau dé khoi sudi yéu thuong 1a phép thyc tap ling nghe. Ling nghe 14 hanh nguyén cua bd
tat Quan Thé Am. Vi bd tat nay c6 kha niang 1am cho nguoi bét khd bang cach sir dung phép ling nghe.
Lang nghe véi tAm tir bi thi chi mot gio dong hd sau nguoi kia da thdy bot khé. Lang nghe vai tam tir bi
dugc goi 1a bi thinh (compassionate listening). Ling nghe v&i tim tir bi khong phai 1a chuyén dé, ban phai
tap luyén it nhét 1a mot tudn méi ¢ thé lam duge. Trude hét, ban phai ngéi lai va nhin k¥ dé théy duoc
nhing kho dau, nhitng khé khan, nhitng birc xtc, nhiing tuyét vong cia ngudi kia.

Co thé 1a bac than sinh ra minh da khong c6 kha nang nhan dién, 6m ép va chuyén hoa dugc nhiing khd

dau cia ban than nén di ty lam kho minh va trat xudng ban nhitng dau khd khong duoc chuyén héa Ay.
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Chua ai tirng giup duoc nguoi dy, ké ca ban. Ban di khong giup duoc nguoi 4y ma ban con 1am cho tinh
trang ning né thém vi nhitng phan tng phat xut tir sy buc tirc va khd dau cua ban. Ban biét 1a ban c6 mot
phan trach nhiém trong cai khd dau va birc xtic ciia ngudi dy. Ngudi ay can duoc giup d& dé thoat ra khoi
dugc tinh trang ay.

Thay vi nhan dugc su giup do, ngudi éy lai bi trach moc, gidn hon va trirng phat. Théi d§ lanh nhat cua
minh ciing 12 mot sy trimg phat. Truc tiép hodc gian tiép ching t6 ring minh khong can dén nguoi Ay,
cling la mét sy trung phat. Ty [am khé minh, di tu ti cling 1a mot sy trung phat. Chi khi nao quéan chiéu
ma thiy thuong dugc ngudi kia thi ban méi bit dau c6 kha ning thuc tip ling nghe ngudi dy. Lang nghe
1a dé gitp nguoi kia bot kho.

3. Nam gidila gi?

Ban hay doc lai ca Nam gigi dé thiy day la con dudng ma nhan loai phai di theo néu mudn duy tri dugc
ca hoa binh va thinh vugng:

bay la Gi6i Thu Nhét: Y thtc duoc nhiing kho dau do sy sat hai gay ra, con xin hoc theo hanh dai bi dé
bao vé sy sdng ciia moi ngudi va moi loai. Con nguyén khong giét hai sinh mang, khong tan thanh sy giét
choc va khong dé ké khac giét hai, du 13 trong tAm tudng hay trong cach sdng hang ngay cua con.

Pay 1a Gii Thir Hai: Y thtrc duoc nhitng kho dau do luong gat, trom cudp va bat cong xa hoi gy ra, con
xin hoc theo hanh dai tir @& dem niém vui séng va an lac cho moi ngudi va moi loai, dé chia sé thi gio,
nang luc va tai vat cta con véi nhitng ké dang that sy thiéu thén. Con nguyén khong 14y 1am tu hiru bat cir
mot cta cai ndo khong phai do minh tao ra. Con nguyén ton trong quyén tu hiru cua ké khac, nhung ciing
nguyén ngan ngira ké khac khong cho ho tich trit va lam giau mot cach bat luong trén sy dau kho ciia con
nguoi va cua mudn loai.

Pay 1a Gioi Thir Ba: Y thtrc dugc nhitng khd dau do thoi ta dam gay ra, con xin hoc theo tinh than trach
nhiém dé giup bao vé tiét hanh va sy an toan ctia moi ngudi va moi gia dinh trong xi hoi. Con nguyén
khong an nam voi nhitng ngudi khong phai 14 vo hay chong ciia con. Con y thire dugc rang nhitng hanh

dong bat chanh s& giy ra nhitng dau khé cho ké khac va cho chinh con. Con biét muén bao vé hanh phuc
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ctia minh va cuia ké khac thi phai biét ton trong nhitng cam két ctia minh va ctia ké khac. Con s& 1am moi
cach c6 thé dé bao vé tré em, khong cho nan ta dam tiép tuc giy nén sy d6 v cua cac gia dinh va cua doi
séng doi lira.

bay 1a Gi6i Thu Tu: Y thire duge nhiing khé dau do 161 néi thiéu chanh niém gay ra, con xin hoc theo hanh
ai ngir va ling nghe dé dang tang niém vui cho ngudi va lam voi bét khéd dau ctia nguoi. Biét rang 1oi néi
c6 thé dem lai hanh phuc hodc khd dau cho ngudi, con nguyén chi néi nhitng 15i ¢ thé gy thém niém tu
tin, an vui va hy vong, nhiing 10i chan that c6 gia tri xdy dung sy hiéu biét va hoa giai. Con nguyén khong
n6i nhirng diéu sai v6i su that, khong noi nhing 16i gay chia r& va cam thu. Con nguyén khong loan truyén
nhitng tin ma con khong biét chéc 1a c¢é that, khong phé binh va 1én an nhitng diéu con khong biét 3. Con
nguyén khong néi nhirng diéu co thé tao nén sy bat hoa trong gia dinh va doan thé, nhing didu c6 thé lam
tan v& gia dinh va doan thé.

bay 1a Gidi Thir Nam: Y thtc duoc nhiing khé dau do su st dung ma tiy va ddc td gay ra, con xin hoc
cach chuyén hoa than tim, xdy dung sirc khoe than thé va tAm hon bang cach thyc tip chanh niém trong
viéc an uéng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhiing gi c6 thé dem lai an lac cho than tdm con, va cho
than tAm gia dinh va xa hoi con. Con nguyén khong udng rugu, khong sir dung cac chat ma tay, khong an
udng hoc tiéu thy nhitng san pham c6 doc td trong d6 c6 mot sé san pham truyén thanh, truyén hinh, sach
bao, phim anh va chuyén tro. Con biét rang tan hoai than tim bang rugu va cac doc td dy 1a phan boi to
tién, cha me va cling 1a phan boi céc thé hé tuong lai.

Con nguyén chuyén héa bao dong, cim thu, s¢ hdi va budn gidn bing cach thuc tip phép kiéng cit cho
con, cho gia dinh con va cho xi hoi. Con biét phép kiéng khem nay rat thiét yéu dé chuyén hoa ty than,

tam thirc cong dong va xa hoi.

4. Lam thé nao d€ c6 thé song hanh phuc ngay trong giay phut hién tai
khi minh la m¢$t nha doanh thuong dang c6 ké hoach cho tuong lai?

But day: phai thyc tip nim gidi va bon phép tiy niém. Nam gidi ctia But 1a sy thue tip vé trach nhiém va
thuong yéu: d6 1a nhitng phap thuc tap chanh niém cu thé nhat. Nam gidi c6 thé bao ho ta, khong dé ta
roi vao tinh trang kho dau va danh mat tu do, gitip ta nudi dudng tinh thuong, cho ta phuong tién va ning
lugng dé ctu doi giap nguoi. Bon phép tiiy niém ciing c6 cong niang nhu thé. Nam gidi va bon phép tuy
niém khong phai han ché tu do ta, trai lai chap canh cho ta bay xa trén bau trdi 1y tudng ciru nhan do thé,
nudi dudng 1y tuong va tinh thuong trong ta, khién ta trd thanh mot con nguoi c¢6 tdm c& 16n (danh tir ma
ha tat - mahasathva - c6 nghia 1a mot dai nhan, mot tim hon 16n).

Toi biét trong ban co tiém ning cua tinh thuong va tué giac va ban da sin sang séng cho non song, cho
t6 qudc, cho dong bao. Ban c6 biét dat nude Viét Nam ti 1é dén mirc nao khong? Hay nghe David Fisher,
mot nha du khao trir danh bao céo: “Trong s6 qudc gia ma toi da tham viéng, rd rang Viét Nam 1a nudc
dep nhat. Mau xanh & day dep hon bét ctr noi nao. Pong laa cdy bang tay tho, cho dén nuai non tring diép
va ring cdy trai dai, noi nao ciing c6. Thinh thoang nhin ra cira xe lira, toi thdy nhitng bai bién ving nguoi

dep tinh khoi...” Ban c6 biét 1a mau xanh ma Fisher ca ngoi ay dang bién di vi mét toc d6 dang lo ngai?
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Nam 1943, 44 phén tram dat nudce ta con 1a rung. Pén nam 1976, chi con 29%. Dén nam 1983 thi con lai
24%. Va dén nam 1995, chi con lai 20%. Tdc d6 pha rimg mau qué. Ban c6 lo ngai nhu t6i khong? Rimng
pha gy nén hién tuong lut 101 va s6i mon, lai gy ra nan diét chung ctia bao nhiéu loai muong tha. Ban
¢6 y thirc vé su thuc nay khong, va ban c6 mudn gop mot ban tay ngan chan da pha hoai, dé giir gin non
song cAm ta cua cha ong ta khong? Ban c6 biét 1a trong chién tranh, ngudi My da trat xudng ban dio Dong
Duong 13 triéu tAn bom va 72 lit chat doc khai quang? Hién gio s6 luong nhirng bom va dan chwa nd trong
1ong d4t me van con trén 300.000 qua va trung binh mdi thang déu xay ra tai nan, c6 nguoi (hodc tré em)
dap lén va chiu thiét mang khong? C6 nhiing td chirc nhan dao trén thé gi61 nhu Clear Path International va
Humanitarian Demining Program da va dang gui nhitng chuyén vién thién nguyén cta ho tdi gitip gd bom

va chita tri cho nhitng nan nhan khong? Ban ¢6 mudn goép phan vao cong tac ctru nude cuu dan dep dé ay?

Nam 1901, dan s nudce ta chi méi c6 13 triéu. Hién gi0 ndm 2006, nghia 1a chi méi c6 101 nam sau, chiing
ta da 1a 83 triéu. Va chi trong hai muoi nim nira, con sé d6 sé& thanh 100 triéu. Nguoi dong nhu thé thi su
khai thac nhitng tai nguyén thién nhién s& di t6i mirc bao dong... Y thirc vé bao vé sinh moi va kiém soat
sinh n¢ trong dan ching con rat thap. O mién qué, dan ta con nghéo qua, nhét 1a & cac mién sdu mién xa.
Bénh tat, ngheo doi, that hoc dang 1a mdt ganh ndng. Ban c6 mubn tré thanh mot vi bo tat, dem kha nang
va doi séng ctia minh dé gitp dan gitp nudc? Tir hon 40 ndm vé trude, t6i di timg td chirc phong trao thanh
nién phung sy xa hdi; bao nhiéu thanh nién nam nit da 1€n dudong phung sy,... Hanh trang ctia ho chi 1a tréi

tim thuong yéu va nam gidi cua dao But.

Trong s d6, co nhitng ngudi cé bang cip cao, sirc hoc kha, lwong bdng nhidu, nhung ciing ¢6 nhiing
ngudi khong c6 bang cip, khong co chirc vi gi trong x3 hoi. Nhung mot khi dd o trai tim nong hdi coa
ly twong b tat, ho déu c6 hanh phic nhu nhau, va trong qua trinh tu tap va phung su, ho déu c6 kha ning
xay dyng tinh huynh dé dé ho duogc tiép tuc nudi dudng trén budc dudng phung su. Ban hiy nghién ctu lai
nam giéi quy bau ctia dao But. D6 1a hanh trang dé 1én duong ciia cac vi bo tat tai gia, nhu Sudana (Thién
Tai), nhu Anathapidika (Cap C6 Poc), nhu Citta (Tam), nhu Srimalar (Thing Man), Visakha (Loc MAu),
Vimalakinti (Duy Ma Cat) thoi cua But, va nhu nhitng con nguoi tré cuia xa hgi hom nay, lén dudong voi
tinh thuong yéu khong bién gidi, khong ky thi.

5. Toi nén danh bao nhiéu thoi gis cho su thuc tap?

Céach thién ma toi gi6i thi¢u co thé dugc thuc tap bt ¢t lac nao. Khi ban di tir chd nay dén chd khac, ban
c6 thé ap dung phuong phap di trong chanh niém. Khi ban 1am viéc, ban c6 thé dung phuong phap lam
viéc trong chanh niém. Khi ban an, ban c6 thé an trong chanh niém. Ban khong can phai xép dat mot thoi
gian ¢6 dinh nao cho su thuc tap; ban co thé thuc tap bt ctr lac nao trong ngay.

Tuy nhién, néu hoan canh cho phép, ban ¢ thé dé ra mot it thoi gio dé 1am céng chuyén riéng. Vi du thirc
day som hon mudi 1am phut dé ban cé thé c6 thu vi ngdi thién mudi lam phat. Hay trude khi nga — du

cho dén d3 tit roi — ban ngé)i trén givong dé thuc tap tho trong chanh niém. Vi ban c6 nhiéu viéc phai lam
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chung v&i nguoi khace, nén c6 thé ban khong c6 thoi gio riéng dé lam diéu ban mudn. Vi vay con tuy thudc
vao sang kién cua ban ve sy xép dat thoi gio. Nhung ban nén nhd, ban co6 thé thuc tap bat cur lic nao, du

1a lac ban di tiéu hay lic ban lau san nha.

Ban c6 thé lau nha nhu mot nguodi tu do hay nhu mdt nd 1€, diéu éy tuy ban. o) day, moi nguoi déu phai
lam nhiing cong vi¢e nhét dinh, nhung ban c6 thé lam nhiing viéc éy nhu m{t nguoi tu do. Ban co thé nuoi
dudng sy tu do cho 16n Ién. Diéu éy s€ dem lai cho ban sy oai nghi va moi ngudi s€ nhan théy. Vi su thuc
tap, ban thuc sy la mdt nguoi tu do, bat ké ban dang séng trong hoan canh nao.

Toi dé nghi r;;ing mdi 1an ban di vao phong v¢ sinh, mdi 1an ban di dai tién, di tiéu tién hay rua tay, ban
hay dé hét 100 phan trim cua con ngudi ban vao dong tac dy. Hiy ngung moi suy tu. Chi can lam dong
tac éy v6i niém vui. Ban co thé cam théy thich thu. Trong vai tuén, ban sé théy hi¢u qua tuy¢t voi cua sy

thuc tap nay.

6. Thua Thay, phai mat bao lau mdéi c6 thanh cong trong su thuc tap?

Khoéng phai van dé thoi gian. Néu ban thyc tap ding va c6 niém vui, ban s& thanh cong nhanh. Tuy nhién,
néu ban mat nhiéu thoi gio nhung khong thuc tap ding, c6 thé ban s& khong thanh cong dugc. Ciing gidng
nhu hoi tho trong chanh niém. Néu ban tho dung, hoi tho vao dau tién di ¢ thé dem lai khoe nhe va niém
vui.

Nhung néu ban 1am khong dung, ba hay bdn tiéng dong ho ciing khong dem lai két qua mong mudn. Tt
nhat 1a ¢6 mot ngudi ban, mot ngudi anh hay nguoi chi da thanh cong trong sy thyc tap, gitip ban va ning
d& ban.Ban ciing c¢6 thé thuc tdp mot minh. Khi ban thd vao, hiy dé cho hoi thé di vao mot cach tu nhién.

Hay chu tdm dén hoi tho vao. Khi ban thd ra, hiy dé cho hoi thé di ra mot cach ty nhién. Ban chi can nhan
biét hoi tho ra. Ping xen vao nd. Pung ép nd. Néu ban dé cho hoi thé di vao di ra mot cach tu nhién va
ban nhan biét hoi thd 4y, thi s& c6 tién bo trong vong mudi 1am hay hai muoi gidy. Ban s& bat dau cam thay
thich thu trong khi thd vao tho ra.

Co6 mét 1an tdi td chirc khoa tu & Montreal, Canada. Sau 1an thién hanh dau tién, mot ba dén hoi toi: “Thua
Thay, con c6 thé chia sé thyc tap thién hanh voi nguoi khac khong?” Trong bay niam tir ngay ba dén xu nay,
ba chua bao gid duoc budce di véi nhiéu thanh thoi va an lac nhu ba cam thiy sau chi mot 1an thién hanh &
khoa tu. N6 dem lai sy han gén, sy tvoi mat cho ba nén ba mudn chia sé su thuc tap di trong chanh niém
nay voi cac ban. Toi tra 10i: “Duoc chir!” Ba tin tudng rang sau mot tiéng dong ho di thién hanh, nguoi ta

c6 thé cam thay nhe khde va c6 niém vui.

Nhung dimg do luong bang thdi gian. Du 1a thd trong chanh niém, di trong chanh niém, an trong chanh
niém hay lam viéc trong chanh niém, khi ban cam thdy c6 hiéu qua ngay tirc khic, va khi sy thuc tap co

vui thich, 1a ban da thyc tap dung.
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7. Lam thé nao d€ duy tri su thuc tip khi v¢g minh, chong minh hoac
nhiing thanh vién trong gia dinh minh khéng hudng ting d€ cung thuc tap
v6i minh?

Trong trudng hgp nay, tdi nghi quy vi nén thue tdp mot cach ty nhién. Quan trong 1a dimg bi roi vao cai bay
cua sy thuc tap hinh thuc. Pung lam ra vé ta day dang thuc tap chanh niém, thuc tap thién v.v... Piéu nay
ta c6 thé lam dugc. Vi dy, khi thyc tap thién di, quy vi hiy di cho that ty nhién, di nhu thé nao dé nguoi ta
khong thay 1a minh dang thyc tap thién di, nghia la di trong nhip diéu binh thudong, nhung trong ndi dung

quy vi van ché tac nang luong chdnh niém, an lac va hanh phic.

Céi d6 goi 1a Tu vo tu tu (kinh T Thap Nhi Chuong). Nghia 1a tu ma khong thay minh tu, khong cb ging
dung cong, nhin bé ngoai gidng nhu 1a khong tu gi ca, nhung trong ndi dung thi ta that sy dang tu tap rat
viing chai. biéu tbi ky la dung vQi vang mudn chia sé su thuc tap cua minh hoac 4p dat su thuc tap cua
minh 1én ngudi khac. Tot nhat 1a dimg néi gi hét dau d6 1a nhiing kinh nghiém tu hoc cua ta; chi can thuc
tap cho dang hoang va phat trién thém kha nang lang nghe, miéng lu6n ludén mim cudi va hanh xt, phan
ung cho that vui tuoi, hoa nha.

Néu quy vi thanh cong mot 1an trong khi ing xir hoa 4i véi nhitng ngudi dang tudi tim hat giéng tiéu cuc
noi minh ma khong sinh tdm phién gian, cau c6..., thi sy thanh cong y sé& tiép tuc dugc nudi dudng, khong

nhitng nudi dudng chinh ban than ma con c6 thé giup cho ngudi kia chuyén hoa.

8.  Thua Thay, chung con mudén ap dung nhiing phuong phap ctia Thay vao
trudng hoc, nhung thay hiéu trudng, hay giam hiéu khong chap nhan viéc
nay. Ching con phai lam thé nao d€ c6 thé ap dung ching ma khong bi

dudi viéc?

C6 nhiéu cach dé dem cac phuong cach nay vao trudng hoc. Cach tot nhét 1a dem cac bai hoc vé chanh
niém vao 16p hoc mot cach khéo 1éo, tinh té. Néu quy vi bdo cac em hoc sinh bat dau budi hoc bé“mg cach
thd ¢6 chanh niém, thi ai c6 thé ngan cam quy vi? Quy vi can dé cho ngudi ta cam nhan dugc nhiing doi
thay trong 16p hoc. Néu 16p hoc trd nén tét hon, cac em hoc sinh tir té hon thi moi ngudi sé& bat dau chu
y. Gia thir quy vi huéng dan cho hoc sinh budng thu (thu gidn); du 1a trong mot khoang thoi gian dai hay

ngan, chdc chan la n6 s€ gy anh huong trén 16p hoc.

Quy vi cling can danh thoi gian dé tiép xtic véi thay hiu truéng va cac ban dong nghiép dé ban vé phuong
cach 1am cho hoc sinh cam thay hanh phuc hon, va nhitng viéc cu thé can lam. Khi mot thay hay ¢ gido
thuc hanh chanh niém thi moi thir vé ngudi d6 déu thay d6i, nguoi ngoai s& nhan thay didu d6 va s& hoi
vi thay hay c6 gido d6 vé su binh an ciia ho. Khi nguoi ta thiy dugc diéu d6, ho s& khong ngan tré quy vi

dugc an lac. Néu quy vi khong biét dugc cam giac an lac cia chanh niém thi quy vi khong thé dem né vao
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day trong 16p hoc dugc. Mot céch nira 1a quy vi ¢d thé viét mot bai vé nhiing loi ich cua viéc thuc hanh
chanh niém va chia sé n6 véi cac ban dong nghiép hay cap trén. Cé rat nhiéu bang chiing dé chi ra rang

chanh niém c6 thé mang dén ich lgi cho méi truong gido duc nhu thé nao.

9. Lam thé nao dé€ con c6 thé thuc su mé long ra ?

Nhitng hiéu 1am, nhitng tri giac sai 1am 1a mot phan cia cudc sdng, ciing gidng nhu bun. Hiéu 1am, tri giac
sai 1am chinh 14 nén tang cua nhirng cudc chién tranh xung dot, chét choc, dau khd. D6 1a bun. Sy thuc tap
gitip chiing ta giai toa dugc nhitng hiéu 1am, 1ay di nhiing tri giac sai 1am dé phuc hoi lai truyén thong va

mang lai hoa giai. Chuyén hoa bun thanh sen, d6 1a mot didu c6 thé lam.

Gi4o 1y cua But c6 thé gitip chung ta lam duoc diéu d6 voi tu cach mot c4 nhan hay mot nhém ngudi. Va
khi lam duoc didu d6 voi mot nhém nguoi thi chung ta ¢6 thé thay doi dugce tinh trang xa hoi. D6 1a 1y do
tai sao thuc tap véi tu cach mot ca nhan 1a khong du. Chung ta can thuc tap véi mot nhom nguoi dudi hinh
thirc mot tang than. Co nhirng ngudi trong chung ta rat s phai yéu, ching ta khong dam mé 1ong minh ra.
Chung ta so bai vi chung ta da dau khd va chiing ta nghi rang yéu 1a khd. Nhu vay rat dang tiée, boi vi tinh
yéu thuong chan that co thé mang lai cho chung ta rat nhiéu niém vui va su trj liéu.

C6 nhitng lac mua xuan dén, tit ca nhirng bong hoa déu né rd nhung tai sao chung ta lai tir chéi mé long
ra? B&i vi ¢6 mot su s¢ hai, s¢ réng ta s& dau kho thém mét 1an nira. D6 1a do chung ta da khong dugc hoc
nghé thuat dé thuong yéu. C6 nhién 1a ngudi kia da khong khéo 160, nhung chiing ta ciing khong khéo 1éo
nbt, chiing ta chua biét cach dé thuong. Chung ta ¢3 dé cho nhirng hiéu 1am va tri giac sai 1am, nguoi kia
d3 lam cho ta dau kho va ta ciing lam cho ngudi d6 dau kho. Vi vy, chiing ta can phai hoc gido 1y ma But

day vé nghé thuat thuong yéu.

Yéu t6 thtr nhat ctia tinh thwong dich thyc 1a Tir (Maitri). Tinh thwong dich thyc 14 phai ¢6 kha nang
mang lai hanh phiic. Long Tir 1a mot nang luong c6 thé mang lai hanh phiic cho ta va cho ngudi kia. Néu
mot tinh yéu ma khong thé mang lai hanh phiic thi d6 khong phai 1a tinh yéu. D6 1a mot cai gi d6 khéc.
DPam mé, thém khat, tha vui dyc tinh, mong mudn chiém hitu... tit ca déu khong phai 1a tinh yéu. Vi vay,
Tir 14 mot loai ning luong ma ching ta phai vun trong, tudi tim. Néu dé 1a mét tinh yéu dich thyuc thi né
phai mang lai sy lanh manh, hanh phic cho minh va cho nguoi kia. Va cach dé vun tré)ng, nudi dudng long
tur 1a phai c6 thoi gian dé nhin va dé hiéu. Hiéu duoc nhiing dau khd, kho khin va nhu ciu cua nguoi kia,
ciing nhu 1 nhirng dau kho, kho khin va nhu cdu cta chinh minh.

Chung ta can thoi gian dé nhin vao chinh minh. Chung ta can phai hiéu dwgc nhitng dau kh, kho khin
ciing nhu nhitng udc vong sdu xa ciia ching ta. Va chung ta phai c6 kha ning chip nhan duoc minh nhu
minh dang 13, do vay hiéu biét chinh 13 nén tang cua long Tir. Chiing ta phai nén ty héi xem minh c6 hiéu
duoc chinh minh chua, minh ¢6 hiéu duoc nhiing dau kho, kho khin cua minh chua. Néu ching ta co thé
hiéu duoc nhitng khé khin, dau khé ctia minh, ching ta s& cam thy yén 6n hon nhiéu, chung ta chdp nhan

duoc chinh minh. Ké d6, khi chung ta nhin vao nguoi kia, chung ta s& hiéu nhitng dau khd va kho khin cua
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ngudi d6 mot cach dé dang hon nhidu. Do d6, budc thir nhét 14 phai hiéu minh va chip nhan chinh minh.
Budc tht hai 1a hiéu nguoi kia va chip nhan nguoi d6. Khong co sy hiéu biét va chip nhan nay thi ciing

khé ma c¢6 dugc hanh phic va nudi dudng duogc tinh yéu dich thuc.

Yéu tb thir hai ctia tinh yéu dich thyc 1a Bi. Bi 1a mot nang lugng c6 thé giap tri liéu. Khi chiing ta
c6 sy bi man trong 10ng thi chung ta s& bét kho di nhidu va cé thé mo long ra mot cach dé dang hon. Hiy
nhin siu vao nguoi kia, ching ta s& thiy nhitng ndi khd niém dau trong ngudi d6. Nguoi d6 1a nan nhan
ctia nhirng kho dau ctia chinh ho. Va ngudi d6 khong biét cach 6m 4p nhitng dau kho ctia minh nén cir tiép
tuc dau kho va lam chung ta dau kho du khong phai ngudi d6 mudn nhu vay.

Vi vay, hiéu dugc ndi khod trong nguoi do, chung ta khong con gian ho nlta ma nguoc lai, mubn 1am mot
cai gi 6, n6i mot diéu gi do dé gitp ngudi d6 bt khd. Nhu vay c6 nghia 1a chiing ta da co duoc 10ng tir bi
trong 10ng minh. Khi ching ta mudn 1am mot diéu gi d6 hodc néi mot didu gi d6 lam cho ngudi khac bét
khé thi cling c6 nghia 1a 10ng tir bi dang c6 trong trai tim ta. Va khi long tir bi ¢ trong ta thi ta s& khong
khé nita vi ta d3 mé 10ng ra v6i chinh minh va gio ddy ta c¢6 thé mo 1ong ra v6i ngudi khac. D6 1a ning
lugng thtr hai cua tinh thwong dich thyc, Karuna.

Khi chiing ta ¢6 rat nhiéu nang lugng cua Bi, goi 1a Dai Bi, thi chung ta ciing 14 mot vi B6 Tat. Chiing
ta 1a mot vi BO Tat vi tinh thuong trong ta rat 16n, trai tim ta c¢6 thé 6m hét, khong nhitng ngudi thuong
clia ta ma bao trum 1én tat ca. Dai Tw, nang luong tir phai duoc vun trong. Va néu khong tiép xuc véi kho
dau, khong co su hiéu biét vé kho dau, chung ta khong thé ché tac dugc long Tir. Khi 1ong Tir dugc sinh
ra thi ciling bat dau co su tri liéu, tri liéu cho chung ta va tri li¢u cho thé gi61. Vi sy thyc tap Tur quén va
Bi quén, chiing ta s& it kho hon, chiing ta bat dau ném duoc cam 16 cia tinh thuong va chung ta d& dang

m¢ 1ong ra hon véi cude doi.

Yéu tb tha ba cua tinh thuong dich thyc 12 Hy (niém vui). Néu tinh yéu cta ta khong mang lai cho
ta niém vui va 1am cho ngudi kia khoc sudt ngay thi d6 khong phai 1a tinh yéu dich thuc. Vi vay, dau an

cua tinh thuong dich thuc 1a niém vui va ni€m vui ciing 1a sy tri li¢u.

Yéu t6 thir tu 12 X4, nghia 1a sy mo 1ong, khong loai trir, khong ky thi. Xa c6 nghia la chung ta mé
1ong minh ra va dé cho ngudi kia di vao trong trai tim ctia minh. Boi vi néu khong mo 10ng thi lam sao ma
chung ta ¢ thé 6m iy nguoi kia dugc. Néu ctr tiép tuc nhu vay, trai tim ta s& cang ngay cang 1én va 16n
thém ra. Va chiang bao lau sau, chung ta s& 6m hét moi ngudi vi ching ta khong con sy ky thi vai ai nira.
Trai tim cta ching ta s& rong 1on v6 ciing néu chung ta c6 thé 6m hét tit ca moi nguoi trong trai tim minh.
Do 1a tinh thuong ctuia But, tinh thuong khong loai trir bat cir mot ai, khong chi ddi vai loai nguodi ma con
cad voi cac loai dong vat, co cay, dat da. Tat ca duge 6m tron trong tinh thuong do. D6 1a sy binh déng,
khong phén biét.

Nhu vay, gido 1y ciia But vé tinh thuong rat rd rang va cu thé. Néu chung ta thuc tap, chiing ta tudi tim bon
yéu t6 nay thi hanh phuc s& dén v6i chung ta ngay lap tirc. Chiing ta khong can phai mat nhidu ndm, nhiéu
thang. Khi ching ta thyc tdp Tu, Bi, Hy, X4, hanh phtc sé& bat diu c6 mat trong trai tim ta. Ngay khi do,

ching ta s€ m¢ long ra dugc voi chinh minh va véi nhitng ngudi xung quanh ta.
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10. Thua thiy, su canh tranh gay gat trong giGi kinh doanh khién nguoi ta
vi thuong trudng nhu chién trudng. Viy doanh nhan phai lam gi d€ c6 thé
giti dugc tinh thién va song ding theo Nam Gidi trong mdt moi truong kinh
doanh day khdoc liét nay?

To bao Fortune & My mdi nim déu dua ra danh sach mot trim doanh nghiép dtrng dau ma minh c6 thé dau
tu vao. Khi nghién ctru thi nguoi ta thiy rd diém chung cua tit ca mot traim doanh nghiép d6 1a ho biét lo
lang va cham soc cho nhitng ngudi 1am trong doanh nghiép nhu trong mot gia dinh. Trong nhirng doanh
nghiép iy co yéu tb cua tinh thuong, yéu td cua trach nhiém va yéu té cua tinh huynh dé. Hanh phic va su
thanh cong cua doanh nghiép khong phai chi 1a loi nhuén ma con 1a tinh thuong va hanh phuc cua céc ca
nhan trong doanh nghiép dy. Khong phai tai vi c6 tinh thuong ma doanh nghiép ctia minh sut xuéng hang
tht ba, tht tu, hay th nim. Chinh vi c6 tinh thwong ma doanh nghiép minh 1én hang dau trong sé mot

trdam doanh nghi€p dugc chon lya, phai nhé nhu vay.

Khi minh ¢6 tinh thwong rdi thi minh c6 kha ning song diing theo nam gidi cua dao But, trong d6 co gidi
béo vé sy séng. Néu chi nghi dén loi nhuan ma khai thac thién nhién dén mac lam cho hu hoai méi trudng
sinh sdng ctia moi loai thi tirc 1a minh khéng cé tinh thwong. Minh y thire dugc 1a minh gay ra su giét choc,
hty hoai méi truong. Cai d6 trd thanh mot nat that nam trong ddy 1ong minh, khién cho tim minh khong
an. Tuy c6 thém lgi nhuan nhung minh biét trong tham tdm rang minh dang pha hoai méi trudong, pha hoai
sinh mang ctia nhirng ngudi khac. Vi vay trong nhitng gidc mo va khi minh vé gia, va 16n tudi thi minh s&
an nan, hoi han va khong thé nao c6 hanh phtc dugec.

C6 tinh thuong trong doanh nghiép thi thé nao minh ciing tranh duoc hanh dong hay hoai méi trudong va
hty hoai sinh mang ctia nhitng loai khac. Khi y thirc duoc rang tuy dang c6 loi nhuan nhung minh dang
sat sinh qua nhiéu, thi tim minh khong an. Néu tiép tuc nhu vay thi cdi khong an ciia tim s& cang ngay
cang 16n 1én va mot ngay nao do, sé danh mat hanh phiic hoan toan. Vi vay minh nén c6 can dam dé thay
dbi doanh nghiép. Thay vi phai sat sinh nhiéu thi minh di tim mot loai doanh nghiép nao ma c6 thé bao ho
duogc sinh mang, bdo hd dugc moi truong. Su thuc tap do trong dao Phat goi la chanh mang.

Chanh mang (right livelihood) tirc 1a mot nghé nghiép sinh song chan chinh, khong tan hai méi truong,
khong tan hai sinh mang ctia nhiing loai khac. Sinh sdng mét cach chan chinh 1a mot trong tam con duong
ctia Bat Chanh Pao. Khi nhan thirc dugc doanh nghiép ciia minh tuy lam ra tién nhung lai dang huy hoai
sinh méi, 1am hao ton sinh mang cta nhirng loai khac thi minh hdy 1ap tc n6éi véi minh rang “doanh
nghiép nay khong co di tinh thuong! Minh khong mudn tiép tuc nhu vay. Minh sé& tim cach thay doi doanh
nghiép dé tré thanh mot doanh nghiép ma trong dé minh c6 co hdi bao ho dugc moi truong va bao ho dugce
sinh mang”.

C6 nhitng doanh nghiép nhu vay. Trong mdt trim doanh nghiép dugc bao Fortune néu danh mdi nim thi
tat ca déu c6 xu hudng bao vé moi truong, bao ho sy séng, gitp d& cho nhitng nguoi hiéu biét va gitp d&
nhitng ngudi trong doanh nghiép. Néu 1am doanh nghiép dung theo tinh than cua tinh thwong thi minh

thanh cong nhiéu hon. Khong nhitng thé ma minh con khong c6 mdc cadm td1 161 va sau nay minh s€ khong
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phai tra mot ci gia rat dit cho no.

Trong thuong trudng c6 sy tranh dau, hinh nhu 1a d6 1a sy tranh ddu khong nwong tay, khong co tinh
thuong. Nhung muc dich ctia minh 1a gi? Muc dich ciia minh 1a hanh phtc chtr khong phai chi thanh cong
vé hinh thirc. Minh ¢6 thé c6 rat nhiéu tién, c6 rat nhiéu quyén luc, nhung ma minh c6 thé dau khé vé cung.
Cho nén minh phai xét lai diéu nay. Pay 1a diéu rat quan trong. Muyc dich ctia minh 13 ¢6 hanh phuc, hanh
phtc cho ban than, va hanh phuc cho nhiing ngudi thwong. Minh biét ring tinh thuong 1a yéu t6 can ban
ctia hanh phiic d6. Khi minh c6 hanh phiic va tinh thuong roi thi minh khong nd 1ong nao gy tan hai va

huy hoai moéi truong sinh song cia cac loai khéc.

Kinh Kim Cuong c6 néi 1a minh can phai xét lai y ni¢ém cua minh vé “Nga, nhan, ching sanh, tho
gia”.”Nhan” ¢ day c6 nghia 1a con ngudi. Theo dao Phat con nguoi duge 1am bang nhirng yéu té khong
phai nguoi. Con ngudi xuét hién trén trai dat nay muodn hon so véi cac loai sinh vat khac. Néu khong co cac
loai khoang vat, thuc vat va dong vat thi con ngudi khong thé nao séng dugc. Bao ho cho cac loai khoang
vat, cac loai thuc vat va dong vat tirc 12 bao vé con ngudi. Bao vé nhirng yéu t6 khong phai ngudi tic 1a
bao vé yéu tb nguoi. Po 1a van kién vé bao ho sinh mdi sém nhat trong lich st van hoc cua nhan loai. Theo
Kinh Kim Cwong, mudn bao hd con ngudi phai bao hd nhirng yéu té 1am ra con nguoi, d6 1a: “dat d4, thuc
vat, va cac loai sinh vat khac”.

Tinh thwong c6 thé di doi mot cach toan hao véi sy thanh cong ciia doanh nghiép. N6 ¢6 thé giup cho nha
doanh thuong thanh cong hon nhitng nha doanh thuong khong c6é tinh thuong. Vi vay thuc tap tinh thuong
thi minh thyc tip bao hd sinh mang, bio vé moi trudng. Khi minh thy nhitng nha doanh thuong khac
khong dé ¥ dén didu d6, minh ciing c6 1ong thwong d6i voi ho. Minh thay tdi nghiép cho ho, vi ho chi biét
chay theo tién tai va uy quyén. Ho 1a nhitng ngudi khong c¢6 hanh phiic. Minh s& tim moi cach dé c6 thé
giup dugc nhitng ngudi d6. Cach hay nhét 1a gitip ho thay nhirng diéu d6 qua doi séng cua chinh minh. Ho
thdy c6 long tir bi nhu vdy ma minh van thanh c6ng, minh con thanh cong nhiéu hon ho nita. Tir d6 ho s&
thay ddi. Dung thdy ho tranh dua mot cach khong né nang va khong ton trong mot cai gi hét ma minh ciing
bi kéo theo, va phai di theo cach d6. Minh di theo cach khac, cach cua tinh thuong.

Tai vi minh dd dugc hoc bai hoc rdi. Chi ¢o tinh thwong mdi cé thé xay dung dugc truyén thong tot giira
ngudi v6i ngudi, gitta ngudi véi nhirng ching loai khac, trong d6 c6 cac loai thao moc, cac loai cAm thu
va céc loai khoang vat.
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HOI PAP VE PHAT
PHAP CUNG THIEN SU
SILANANDA SAYADAW

Ngudn tham khao:
Sach PHAT PHAP CAN BAN II
Sach LOI {CH CUA THIEN HANH

1. Y nghia ctia nhiing cau doc khi Quy Y la gi?

Quy Y sé& thanh tyu khi ¢ su hiéu biét hay ¥ thtrc 16 rang. Khi Quy Y hay khi ta noi:
“Buddarh saranam gacchami
Dhamman saranarh gacchami
Sangharm saranam gacchami”
(Con dem hét 1ong thanh kinh xin qui y Phat.
Con dem hét 1ong thanh kinh xin qui y Phap.
Con dem hét 10ng thanh kinh xin qui y Tang)

Thi chung ta phai hiéu la chung ta dang Quy Y Tam Bao. Trong cic qubc gia Phat Gido nhu Mién Dién
chang han, moi ngudi di quen voi cach thite Quy Y. Ho chi doc nhitng cau khudén mau cé san, nhiéu khi
ho ching biét dén y nghia ctia nhitng cau xin Quy Y ma ho dang doc. C6 1an t6i hoi moi ngudi: “Quy vi
dang doc cai gi d6? Nghia cta nhitng cdu noi 4y nhu thé nao?” Ho chang hiéu gi ca. Boi vay toi noi vai ho
mudn Quy Y mot cach nghiém tic thi quy vi phai hiéu nhiing gi quy vi dang n6i. Khi quy vi néi Buddam
saranam gacchami, Dhammam saranam gacchami, Sangham saranam gacchami, mic du quy vi khong hiéu
nghia tirng chit, nhung it nhat ban ciing phai hiéu rang: day la nhitng cau xin Quy Y hay cu thé hon 14 “Con
xin Quy Y Phat, con xin Quy Y Phap, con xin Quy Y Tang”. D6 1a diéu toi luon nhic nhé cac Phat Ti khi
ho Quy Y.

Quy Y 1a mot viéc 1am rat nghiém tac, quan trong, quy bau. Pay 1a hanh vi biéu hién 1ong tin tuong vao
Tam Béo. Boi vay mdi 1an Quy Y, doc nhitng cdu Quy Y thi chung ta phai lam v&i tdm nhiét thanh, trang
trong, thanh khan chit dimg Quy Y cho c6 1¢ hay d6 1a mot viéc mang tinh hinh thirc minh phai lam hang
ngay. Ching ta phai hiéu nghia cua nhitng cau Quy Y. Khi doc cau “Con xin Quy Y Phat, con xin Quy Y
Phép, con xin Quy Y Tang” phai hiéu rd trong tdm la chiing ta dang mudén noi theo gwong lanh ciia Phat,

Phéap, Tang. Nghia 1a toi nhan Phat, Phap, Tang la ngudi huéng din tinh than.
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2.  Co6 can phai Quy Y hiang ngay khong? Néu ho ban céng viéc lam an va
néu ngay doé ho ban khong doc quy gidi thi c¢6 phai la ngay do6 ho khong Quy
Y hay khong? Méi lan Quy Y nhu vay thi hiéu luc ctia n6 kéo dai bao lau?

That ra khong can phai doc quy giéi hang ngay. Lan dau tién khi Quy Y chung ta néi “bat dau tir hom nay
cho dén tron doi t6i Quy Y Phat, Phap, Tang”. Dya vio cdu noi nay thi ta chi Quy Y mét lan, nhung chiing
ta hdu nhu hang ngay dugc khuyén doc lai quy gidi vi ching ta mudn xac quyét dic tin ciia chung ta vao
Tam Bao. Chung ta mudn xac quyét rang: minh ludn ludn 1a ngudi con Phat, ludn ludn 1a dé tir cia Tam
Bio. Khi doc lai Tam quy 1a chiing ta vun boi dirc tin. Quy Y, doc lai Tam quy 1a mot hanh vi thién lanh.
Mic du, néu noéi theo mot cach tuyét ddi thi khong can Quy Y hang ngay, nhung theo t6i nghi doc lai quy

gi6i1 1a viéc nén lam hang ngay.

3.  Thua Thay, ching con muon ap dung nhiing phuong phap ctia Thay
vao truong hoc, nhung thay hiéu truéng, hay giam hiéu khong chap nhan
viéc nay. Chung con phai lam thé nao d€ c6 thé ap dung chung ma khong bi
dudi viéc?

Tat ca cac ban déu biét nim gidi va mdi gidi co nhiéu chi trong d6. Vi du gidi sat sinh c6 nam chi, khi hdi
du nam chi nay thi méi goi 1a pham gidi sat.

a. Gioi khong sat sinh:

Gi61 sat sinh c6 nam chi:

- Phai 1a mot chiang sinh con sdng.

- Biét chung sinh d6 con sbng.

- C6 y giét. Hanh vi vo tinh, khong cd y sat hai chiing sinh thi khong pham gidi sat.

- C6 gang giét.

- Chting sinh d6 bi giét do su ¢b ging ctiia minh.

Theo Chu Giai, sat sinh va trém cip c6 nhiéu hinh thirc va phuong tién. Ban c6 thé giét chung sinh bang
nhiéu cach.

Tht nhét 1a chinh ban giét. Trong tiéng Pali thi d6 1a giét bang chinh ban tay ctia minh.

Thtr hai 1a sai khién ngudoi khac giét, nghia 1a ban ra 1énh cho ngudi khac giét.

Giét bang nhirng dung cu ban cim trén tay c6 nghia 1a giét bang sting dan, cung tén, dao giy...

Giét bang nhirng loai bay,

Giét béng cac loai ao thuat,

Giét bang than thong.

Co rat nhiéu cach giét. Tat ca nhitng cach giét déu bao gdm trong gidi sat sinh.

Khi giét chinh minh c¢6 pham gidi sat sinh khong?

Giét chinh ta 1a tu sat ciing pham gi6i sat sinh.
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Néu bao ngudi ndo giét ma ngudi nay da giét thi pham gidi.
Néu ban bao giét bang dao ma ho giét bang siing thi ban khong pham gii.

Néu ban bao giét vao gid nay ma ho giét vao gid khac thi ban khong pham gioi.

b. Gi¢i khong ldy ciia khong cho:

Thu thuc, giit gin khong iy ciia khong cho ciia ngudi chi ctia vat do.

C6 nam chi hay nim diéu kién dé pham gidi liy cta khong cho.

- Cuia thudc quyén so hiru cua ké khac.

- Biét ctia nay thudc quyén so hiru ciia ké khac.

- Muén an cip, mudn lay va cb ¥ lay. Pay la tu tuong in cap.

- C6 gang lay cép.

- P lay dugc vat nho sy ¢b ging dy. Diéu nay c6 nghia 1a da di chuyén vat hay c6 nhiing hanh vi tuong
ty. Hanh dong c6 du nam chi d6 thi pham gidi trom cép. Ciing duoc xem 1 pham gidi nay néu ra 1énh cho
ngudi khac trom cip. Gidi nay ciing bao gém hai diéu nhu gi6i sat sinh 1a tw minh 1am hay ra 1énh, sai
khién nguoi khac lam.

c. Gid¢i khong ta dam.

Gi6i nay c6 bdn chi hay bén yéu té:

- B6i tugng cdm, c6 nghia 1a ngudi khong duge vi pham.
Nghia la nguoi ma minh khong dugc phép hanh dam.

- C6 Tham Ai mudn huéng thy sy lién hé dé.

- C6 gang lam.

- B6 phan cua nguoi nam va nguoi nit gép nhau.

Ngudi nao pham du bén chi gidi nay thi dut gidi thir ba.

d. Gi¢i khong néi doi:

Gidi nay c6 bdn chi:

- DBiéu khong that.

-Coy mubn doi gat, c6 nghia la ban muén cho nguoi khac hiéu mét cach sai 1am, c¢d y Itra ddi ho.

- Cb gang no6i dbi. Su cd gang nay khoi sinh béi tim, va do ¥ mudn nodi ddi nay khién cho ban cb ging nbi
doi.

- Nguoi nghe 16i n6i déi hiéu va tin nhitng 15i ban noi.

Néu hoi du bdn diéu nay thi pham gidi noi doi.

No6i déi that sy xau khi nao? Khi anh huong xdu dén sy an lac va quyén lgi nguoi khéc.

C6 mot loai néi dbi 1a “néi dbi voi thién y. Doi khi ban phai néi dbi dé 1am ngudi khac an long hodc doi
khi ban noi déi vi khong mudn nguoi khac cam thdy dau kho, bat an. Nhu vy 1a ban da noi nhitng diéu
khong that. Du d6 14 néi ddi, nhung theo t6i nghi diéu do6 ciing khong dang trach 1am. Déi khi nguoi ta
dung nhirng danh tir tham xung dé nhdn manh hay n6i dén nghia bong nao d6. Vi du néi “¢ day con mudi

to béng con ga mai” hay truong hop mdt vi Su sau khi khét thuc & mot ngodi lang vé, co nguoi hoi thi vi

37

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana
d6 n6i “O d6 c6 ca nii d6 an”. Mic du d6 1a nhitng 15i n6i khong that, nhung ciing khong dén ndi té 1am.

e. Giéi khong udng rugu

Gi6i khong udng rugu co bdn chi.

- Vat uéng hay an la mdt chét say, nhu rugu hay mot loai chét say khac.
- Mubn uéng.

- Do su muén d6 nén cb ging udng.

- Rugu hay chét say d6 da lot qua khoi c6.

Hanh vi hoi di bon diéu d6 thi pham gidi thir nam.

Nhu vdy, c6 thé xét lai hanh dong cua ching ta bang nhiing chi, nhitng yéu té trén dé biét xem 1a minh ¢
pham vio nhiing yéu t6 lam dut gidi khong. Ching han, vé gidi thir nim c6 ngudi noéi: Sau khi udng ruou
roi t6i di ngu, t6i chang lam diéu gi sai 1am ca, nhu vay toi c6 pham gidi khong? Day khong phai 1a diéu
bat thién gi lon lao? Bung, ban uéng ruou, ban théy xay xam chut chat, ban chéng lam diéu gi X4u ca, ban
di ngl, nhung ban ciing pham gigi. Hay xét dén bon yéu t6 dé pham gidi udng rugu. Thir nhét, d6 chit say;
thr hai, ban di udng nudc say do; thir ba, ban mudn udng va cb ging udng; thtr tu, ruou da qua khoi cb.
Nhu vay hanh vi cta ban hoi di bén yéu té dé pham gidi. Hanh vi cta ban khong dén ndi té 1im, nhung
ban ciing pham gidi udng ruou.

4.  Nhu thé nao la dat dugc giac ngd khi hanh thién?

Trong sach Milinda Van Dao (Milinda Pafiha: Nhitng cau hoi ctia vua Milinda), Ngai Nagasena giai thich
vao “Sat Na Giac Ngo” mot cach rd rang nhu sau: Thién sinh ting budc mot quan sat khong dirng nghi Vat
Chat va Tam. Quén sat qua trinh Vat Chat va Tam ludn ludn tréi chay khong dimg nghi. Tam thién sinh
dang & trong tién trinh khong dirng nghi ctia Vat Chat va Tam nhay vao sy ding nghi ciia tién trinh chuyén
bién khong dirng nghi nay. O day, thién sinh timg budc mot quan sat Vat Chat va Tam, nghia 1a thién sinh
dang hanh Thién Minh Sat. Khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh 1y Vat Chat va Tam lam dbi tugng, va
ludn ludn lién tuc quan sat ching. Co nghia 1a thién sinh quan sat Vat Chat va Tam tai ting sat na hién tai.
Trong subt thoi gian hanh thién hay trong sudt nhitng Sat Na Thién Minh Sat, tam thién sinh tr( trén Vat
Chat va Tam (Ngii Uan Tha hay cac Phap Hiru Vi).

Khi Thién Minh Sat tré nén chin mudi, thién sinh Gidc Ngo. Luc by gio tim thién sinh nhay vao trong su
cham dut cua ludng Vat Chat va Tam dang khong ngimg trdi chay nay. Tam thién sinh lay sy chim dit,
chd ding nghi, sy diét cua ludng Vat Chat va Tam lam ddi tuong, hay néi cach khac 1a tam 1ay Niét Ban
lam d6i twong. Nhu vay lic bay gio, tim cta thién sinh nhay vao ddi twong ngay trong sat na d6. Sat na d6
goi 1a sat na Giac Ngo. Vao Sat Na Giac Ngo, ludong hanh Thién Minh Sat chidm dit. Tam khoi sinh vao
luc Gide Ngo dugc goi 1a Pao Tam. Vao Sat Na Dao Tam khong c6 Sat Na Minh Sat.
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Vi khong c¢6 tam Thién Minh Sat nén khong c6 d6i twong ciia Thién Minh Sat. Nhu vy, ddi vai thién sinh
luc béy gi0, cd Tam Minh Sat va dbi tuong cua Thién Minh Sat bién mat, thay vao do6 1a Pao Tam va Dao
Tam nay lay Niét Ban lam ddi tuong.

Thé nén, khi mot thién sinh d& hanh thién dung phuong phap va phat trién tri tué thi s& dat dugc chd chdm
dut cia Vat Chat va Tam. Ngudi d6 dugc goi 1a nguoi Chimg Ngo Niét Ban. Khi néi rang: mot thién sinh
thuc hanh Thién Minh Sat dung dan nghia la thyc hanh dung phuong phap. Nho thyuc hanh dung dén, ding
phuong phap bang dudng 16i tri tué nén két qua 1a tm thién sinh dat dén chd thay rd su chidm dit cua Vat
Chat va Tam. Diéu nay khong c6 nghia 1a chinh thién sinh dén chd chdm dut Vat Chit va Tam bang than
Vat Chat ma qua sy hiéu biét, qua tri tu¢ cuia minh, tirc 1a tam thién sinh dat dén chd chdm dut Vat Chét va
Tam. No6i mot cach dé hiéu hon, thién sinh thay biét rd rang sy chdm dut cia Vat Chat va Tam. Vio sat na
d6, thién sinh léy su chdm dut cia Vat Chat va Tam lam ddi tuong. Sy dung nghi, cham dut hay diét cua

Vat Chat va Tam 1a mot tén khéac cia Niét Ban.

Su Giac Ngo phai di theo sau Thién Minh Sat. Nhu vy trudc tién phai hanh Thién Minh Sat. Két qua cia
Thién Minh Sat méi dua dén su Giac Ngo. Nhung that ra, khong thé noi Giac Ngo hay Bao Tam la qua cua
Thién Minh Sat ma phai ding mot chir khiac. Cha Giai khong ding cach néi “Giac Ngo 1a qua ctia Thién
Minh Sat” ma noi réng: “Giac Ng6 la loi ich cua Thién Minh Sat hay Gidc Ng¢ la sy thanh tyu cia Thién
Minh Sat”. Thét ra theo nghia thong thudng thi n6 1a két qua cua Thién Minh Sat. Nhu vay, Giac Ngo 1a
thanh quéa ctia Thién Minh Sat, néu khong c6 Thién Minh Sat thi s& khong c6 Giac Ngo.

5.  Bach Ngai, khi bat dau hanh thién, chung con phai ghi nhan nhiing gi,

ching con phai ghi nhén ca thin lan tam hay sao?

Yatha pakatam vipassana bhiniveso

Trong phu chu giai Thanh Tinh Pao co6 viét: Minh sat 1a quan sat cac doi tuong noi bat nhat. Nhu vay, doi
v6i nguoi mai bat dau hanh thién thi phai ghi nhan déi twong nao ndi bat va rd rang nhat. Vi dbi tuong
ndi bat 1a d6i tuong dé ghi nhan. Pung khoi dau viéc hanh thién bang cach quan sat cac dbi tuong that vi
té hay kho khan va c6 y nghi sai 1am rang phai quan sat cac d6i tuong vi té kho khin méi dat dugc thanh
qua mau chong. Chfmg han, mdt hoc sinh m&i bat diu vao hoc thi phai duoc hoc nhitng bai hoc dé trudc.
Hoc sinh méi di hoc khong thé cho bai kho duoc. Ciing vay, khai dau hanh thién ban phai quan sat nhitng
dé muc dé nhét truée. Duc Phat day mot phuong phap that d&: “khi di hay ghi nhan di”, “khi ngdi phai ghi

nhén ngdi”. Thé thai.
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6. Bach Ngai, trong khi hanh Thién Minh Sat c¢6 can phai niém tham,
ching han nhu niém chi phong xep... khong?

Tén goi, dau d6 1a mot tir chuyén mén hay trong ngdn ngit thong thudng, ciing déu 1a su ché dinh hay tuc
dé. Tén goi chang c6 chi quan trong ca. Trong khi hanh thién, diéu quan trong nhut 13 ¥ thirc chanh niém
nhitng hién twong bao gém trong ddi twong ghi nhan, nhu chuyén dong phong va xep cua bung chang han.
Trong thuc hanh, chi can y thtrc chanh niém su vat, khong can niém tham cling dat dugc muc tiéu. Tuy
nhién, khi khong niém thadm, thién sinh rat kho ghi nhan doi tuong mdt cach tron ven, chinh xac va ro
rang, dong thoi thién sinh cling s& gip kho khin trong viée noéi lai kinh nghiém cta minh cho thién su hay
ngudi huéng dan minh.

D6 1a 1y do tai sao thién sinh duoc day phai niém tham khi ghi nhan dé muc.

Tuy vay, d6i luc thién sinh gip phai kho khin 12 khong biét phai dung nhiing chir gi dé niém cac hién tuong
dang xay ra. D6 1a 1y do tai sao thién sinh dung ngén ngit thong thuong (phdng xep) khi thuc hanh.

7. HOi ti€p: Bach Ngai, nhu vay phai ching Ngai luén luén khuyén khich

viéc niém tham?

Khéng, khong phai luén ludén nhu vay. C6 nhiéu lac ddi twong xuét hién va dién tién qua nhanh chong
khién ban khong du thi gio dé niém tham bang tén ting dbi twong mot. Luc bay gid, ban phai bo qua su
niém tham, chi don thuan ghi nhan moi dién bién qua cac thdi diém. Nhiéu khi ban c6 thé ¥ thirc chanh
niém bdn, nim hay ca muoi dé muc cing lic va ngay tirc khic, nhung ban khong thé niém tham bang tén

ting ddi tuong mot.

Piéu nay that kho khan, vi ban khong du thi gio dé ghi nhan bang tén nhiéu dé muc nhu vay. Gap truong
hop nhu thé, ban ciing ding béi rdi, lo ling. Ban chi thuan ghi nhan cac dién bién xdy ra ma khong niém
thadm. Néu ban cb géng niém thdm nhan tat ca cac d& muc thi chfmg bao 1au ban s& mét moi. Piém chinh

trong viéc hanh thién 1a ghi nhan céc hién tuong xay ra dang lac.

Nhu vay, khi c6 nhiéu dé muc xay ra ciing mot lac, thay vi ghi nhan va niém thadm chuyén dong phong xep

nhu thudng 18, thi ban ¢6 thé don thuan ghi nhan cac d6i twong dang xdy ra ma khong niém tham.

8.  Bach Ngai, tai sao phai ngoi mot gio va di mot gio?

Di nhiéu thi Tinh Tan nhiéu, nhung Dinh Tam it.
Di qué nhiéu ciing c6 khi hai cho strc kho¢, bai vay thién sinh sau khi ngdi mot gio lai phai di mot gio. Mot

gid ngdi, mot gid di xen ké nhu vay gitp cho Dinh Tam va Tinh Tan quan binh.
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9.  Bach Ngai, khi thién sinh ghi nhan phong va xep, phai chang ho chi
nhdm muc dich thiy dugc cdi bung phong va xep ma ching cin thiy thém

gi ca?

Thoat ddu méi hanh thién, thién sinh chi don thuan cht tdm vao bung, diéu do khong c6 trd ngai gi ca.
Luc méi dau hanh thién ding ky vong phai thdy dao qua, ngay ca tué¢ giac dau tién 1a “Tué Phan Biét Vat
Chat va Tam” ciing dirng mong ngéng. Ddi v6i ngudi méi hanh thién, viée can phai lam 1a chi tim chanh
niém vao dé muc dé ngan ngira cac chudng ngai, nhat 1a tim lang bac day dé. Chi khi ndo cac chuéng ngai:
tham, san, bat an, giao dong, da dugi budn ngu, nghi ngd da tam thoi bi ché ngu trong mot thoi gian, tam
tam thoi an dinh khong bi quiy nhiéu thi thién sinh méi bat dau thiy dugc thuc tudng ciia su vat bao gdm

trong su phong xep nhu: cing cing, rung dong ma khong bi dinh méic vao hinh ddng hay tu thé ctia bung.

10. Bach Ngai, khi hanh thién phai ngoi nhu thé nao?

C6 nhiéu cach ngdi:

a. Ngdi kiét gia: hai chan xép chéo, ban chan nay dé trén biap vé cta ban chan kia, hai gan ban chin ngira
1én troi.

b. Ngdi ban gia, chan nay dit 1én chén kia.

c. Ngéi theo kiéu Mién bién, hay ngéi thodi mai, hai chan khong dat 1én nhau ma dé roi, chan nﬁy dat
trude chan kia.

Dbi v6i phu nir ¢6 thé ngdi theo cach nao thay thich hop véi minh; trir khi ngdi noi cong cong phai theo
khudn mau cua s6 dong. Ngdi sao ciing duoc. Diéu quan trong 1a chon cach ngdi thé nao dé c6 thé ngdi lau

hon, gitp dinh tam c6 co hoi phat trién tot dep, dat dugc cac tué giac minh sat.
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11. Phai chang vin dé tudi tac anh huéng dén viéc hanh thién?

Vang, c6 mot vai khac biét gitra nguoi gia va nguoi tré. BE dat duge mot vai tué gidc, néu thién sinh & vao
khoang tudi tr muoi [dm dén bon muoi thi phai thuc hanh khodng mot thang.
D061 v6i nhitng nguoi 16n tudi hon, tir sdu muoi dén bady muoi thi phai can hai dén ba thang. Tai sao vay?

Bé&i vi nhitng ngudi con tré, cd sttc manh vé thé lyc, tdm nhay bén, tich cuc, va it lo au phién mudn.

Di nhién, cang gia thi cang dau yéu. Nguoi 16n tudi thi tri nhé va sy hiéu biét ciing yéu kém va lai c6 nhiéu
phién mudn hay di chat chira nhiéu kinh nghiém khong t6t dep trong quéa khir. Bdi v6i cac nha su, néu sau
khi xuét gia ma hanh thién ngay thi s€ gdt hai nhiéu két qua tdt dep, bdi vi mot vi su moi tu, tudi con nho,

c6 duc tin manh mé€ vao vi¢c thuc hanh, giéi luat lai trong sach.

Do d6, theo y cua to1, dau cho viéc hoc hanh kinh dién 1a quan trong, nhung ngay sau khi XUuAt gia, phai

hanh thién it nhat ba thang. Pang thuong thay, mot sé nha su di chét trude khi thyc hanh.

12. Bach Ngai, phai ching nhiing nguoi hi€u biét gido ly nhiéu 1a mot

chudéng ngai cho viéc hanh thién?

Khéng, khong thé néi nhu thé duoc. Khong thé nao co chuyén kién thirc vé gido phap lai 1a tré ngai trong
thuc hanh.
Nhu ban biét, Ngai Pothila, mot nha su c¢6 kién thirc uyén tham vé Phat Phap, da dac qua A La Han mau

chong nho thue hanh dudi sy huéng dan ciia mét sa di nho tudi.

Diéu nay chung to rang kién thirc ctia mot nguoi khong trd ngai cho viée thuc hanh gido phap. Chudng
ngai thuc sy trong viéc hanh thién 1a nga man, (cho réng minh hoc cao hiéu rong nén khong tin hay it tin
tuong vao su thuc hanh) hoai nghi, khong nghiém tac tuan theo 16i huéng dan cua thién su, thiéu nd luc

tinh tin chtr khong phai 1a kién thuc.

13. Bach Ngai, phai chang cé nhiing loai dau khdg, khong thoai mai do viéc

hanh thién dem lai, néu c6 thi lam thé nao d€ duong dau véi chung?

Vang, khi dat dugc dinh tim manh mg, thién sinh s& kinh nghiém mot vai cam giac kho chiu nhu ngira,
néng, dau nhirc, ning né, té cting, nghen...

Nhitng cam giac nay sé cham dut ngay khi ban ngung hanh thién.

Nhung khi hanh thién trd lai thi nhitng cam giac nay lai xuat hién.

Chic chan day khong phai 12 bénh hoan ma chi 1 nhitng cam tho lién quan dén sy thuc hanh. Pung lo lang,

cu tiep tuc ghi nhan. Cudi cung nhitng cam giac kho chiu nay s€ bién mat.
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14. Bach Ngai, khi su phong xep bién mit, thién sinh phai ghi nhan dugc
nhiing gi?

Khi su phong xep bién mat, ban phai chu tdm ghi nhan ngdi, dung hay nam, dung. Ban c6 thé thay do6i
nhiéu diém dung. Chang han, nhu ban ghi nhan ngdi, dung va cht tim vao diém dung & chan phai; sau d6
niém ngdi dung va cht tdm vao diém dung & chan trai.

Nhu vay, ban c¢6 thé chuyén su chua tam tir diém dung nay sang diém dung khac. Hoic ban c6 thé chuyén

sy chu tAm vao bon, ndm hoac sadu diém dung xen ké.

15. Pikinh hanh nhu thé nao?

Mic du Pai kinh Ni¢m xt khong c6 ghi lai cac chi dan chi tiét cua Dlrc Phat vé phap thién hanh, ching
t6i tin rang Ngai da day cho cac vi dé tir thuc hanh phap ndy khi Ngai con tai thé. Cac huéng din d6 hin
da dugc cac mon d¢ cua Ngai hoc, hanh va truyén lai tir doi nﬁy sang doi khac. Hon nira, céac thién su thoi
xua han phai thiét 1ap cac cong thirc giang day dua vao su thuc tip cia cac ngai 4y. Ngay nay, chung ta da
dugc thira huong mot bo cac 101 chi dan chi tiét vé phuong cach thuc tap phap thién kinh hanh.

Bay gid, ta hdy noi chi tiét vé cach thuc tap di kinh hanh.

Néu ban hoan toan la nguoi madi bt dau, vi thién su s& day cho ban sy chanh ni¢m vé mot diéu duy nhét khi
di kinh hanh: phai chanh niém vé dong tic budc chan bang cach ghi nhan tham ling trong tim 13 “budc,
budc, budce,” hoac 1a “trai, phai, trai, phai.”

Trong luc thuc tap ndy, c6 thé 1a ban s& budc cham hon thudng ngay.

Sau vai gio thuc tap, hodc sau mot hay hai ngay thién tap, ban s€ dugc chi dan dat cht niém vao hai dong
tac: (i) budc, va (ii) dat chan xudng, cing luc iy ghi nhan trong tam 13 “bude di, dit xudng”, hoic “budc,
dap”. Ban phai géng cht tam vao hai giai doan cua mét budc: “bude di, dat xuéng; budc di, dat xuéng”.
Sau do, ban s€ dugc day dat chi ni¢m vao ba giai doan: (i) do chan 1€n; (i1) dua chan dén truge; va (1i1) dat
chan xudng. Sau d6 nira, ban s& dugc day cha niém vao bén giai doan: (i) dé chan 1én; (ii) dua chan dén

trudc; (iii) dit chan xudng; va (iv) cham hodc 4n ban chan xudng dit (hay dap xubng).

Luc d6, ban sé& duogc chi dan 1a phai ghi nhan trong tam vé bén giai doan cua dong tac chan: “dd Ién, budc
toi, dat xuéng, an xuéng dat.”

Ban dau, thién sinh s& cam théy kho budc cham lai. Tuy nhién, sau khi ho dugc huéng din dé tam theo doi
vao moi ctr dong cua chan, va khi ho thyc sy chu tdm theo doi chit ché, thi ty nhién ho s€ budc cham lai.
Ho khong can phai ) géng budc cham, nhung khi ho cht tdm that k¥, cadc ctir dong cham rai s€ ty dong

dén voi ho. Khi ta 1ai xe trén dudng cao tdc, ta c6 thé phong voi toe d6 100 km/gid.

Vi toe d6 nhu thé, ta khong thé nao quan sat dugc tAt ca cac dau hiéu bén duong. Néu ta muén doc duoc
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cac dau hiéu do6 thi ta phai l4i xe cham lai. Khong can phai co ai ra 1é€nh, “chay xe cham lai!”, nguoi tai xé
s€ tu dong lai cham lai néu nguoi éy mudn doc cac diu hi¢u bén duong. Cling nhu thé, khi thién sinh theo
doi bam sat cac ctir dong do chan 1én, dua chan ra trudce, dat xuéng, va 4n chéan xuéng dét, ho s& tu dong
budc cham lai.

Khi budc cham lai, ho mé&i c6 thé ¢6 chanh niém va hoan toan nhan thirc duoc cac dong tac néy. Mac du
thién sinh theo ddi bam sat va bude cham lai, ¢6 thé ho cling van chua théy rd tat ca cac dong tac va cac

giai doan cua budc di.

Céc giai doan néy c6 thé chua duge minh dinh trong tdm, va ho tuéng nhu la ching két tao thanh mot dong
tac lién tuc. Khi sy dinh tdm gia ting manh hon, thién sinh s& dan dan théy rd hon vé céc giai doan khac
nhau cua mot budc di; va s€ phan bi¢t dugc bén giai doan cua dong tac do.

Thién sinh s& nhan biét rd rang rang ctr ddng do chan khong tron 1an véi cir dong dwa chan ra phia trude,
va ho sé& biét r5 1a cur dong dua chan ra trudc khong cé 1an 16n voi cir dong dit chan xuéng hodc cur dong

an ban chan xuong dat.

Ho sé& nhén biét rd rang va phan biét dugc cac cir dong nay. Nhirng gi ho quan niém va tinh thic theo ddi

s€ tro' nén rd rang trong tam thirc cua ho.

44

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana

HOI PAP VOI THIEN SU
U PANDITA

Nguon tham khio:
Ebook “Ngay Trong Kiép Séng Nay”

1. Lam sao dé€ viéc hanh thién co

két quaz

Trong mot khoa thién, thién sinh can phai thay d6i mot sb thai do dé hd trg cho viéc hanh thién tich cuc.
Trong khoa thién, giit yén ling 1a mot cach biéu hién cua chanh ngit. Thién sinh ciing phai giir hanh doc
than, tiét ché trong viéc an udng dé khoi ué oai budn ngii va dé lam suy giam sy tham an. Dtrc Phat khuyén
chung ta khong nén an tir mudi hai gio trua dén sang hom sau.

Khi hanh thién c¢6 két qua, ta s& thay gido phap c6 huong vi tuyét hdo hon moi hwong vi trén thé gian nay.

Sach s& gon gang ciing 12 mot durc tinh khac giup cho tri tué phat trién:

Sach s& bén trong: Than thé can phai tim rira sach s&, toc tai phai cit, bi gon gang, méng tay nén
cit ngin, va giir gin ding cho bon uat.

Sach s& bén ngoai: 40 quan, phong b¢ phai duoc sip xép ngin nip va sach s&, vé sinh.
Nhiing dtrc tanh gon gang sach s€ trén s€ gitp cho tam an tinh trong sdng. Tuy nhién, cling dung qua dinh
mic vao sy gon gang sach s& nay. Pung bién né thanh mot 4m anh khién ban bi phan tim trong lic hanh
thién. Trong cac khoa thién ciing khong nén trang s, thoa dau thom, trang diém v.v...
Thuc ra, trén thé gian nay, khong mon trang sitc nao qui bau hon gigi dirc; khong chd an tri ndo ma an toan

hon gidi duc; khong mot noi nao thudn lgi hon dé cho tri tué nd hoa béng khu dat gioi duc.

Gié6i dirc khong phai 1a sy dep d& to trét bén ngoai nhu 16p tudng voi bao phil nhitng vién gach loang 16
tang an bén trong, nhung 13 nhitng duc tinh cao qui phat xuat tir phan sau kin trong tdm hon chiéu rang ra

toan thé con nguoi.

Day la loai trang diém thich hop cho moi hang ngudi, moi lra tudi, moi hoan canh va moi mua, khong bao
gio bi 18i thoi. Thé nén hay giit gin gidi luat trong sach dé tao cho minh mot loai trang sirc twoi mat va
dep d&. Tuy thé, dau cho gidi luat thé hién qua hanh dong va 1oi néi co duge tot dep dén dau di nira, ciing
khong du kha nang dé dao luyén tam.

Phuong cach can thiét dé giup cho tim truong thanh, thay rd ban chat that sy ciia cudc séng va dua tim

dén mot muc hiéu biét tham sau chang c6 gi khac hon 1a sy hanh thién.
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can ghi nhan chanh niém ma khong niém tham nira. Muc dich cta thién quan la giup dat dugc mot su hay
biét 16 rang, trong sang, chinh xac va tham sau vé nhiing gi dang xay ra trong than va tim. Ban chat thuc
su cua cac hién tugng tam vat ly, y nghia thyc su cua cudc doi sé hién 16 nho vao nhiing kinh nghiém tryc

tiép nay.

2.  Hanh thién trong bao nhiéu lau?

Khéng phai sau mdi gio ngdi thién 1a viéc hanh thién chdm dat. Phai tiép tuc hanh tri subt ngay. Trudce khi
dtng day, hdy ghi nhan chanh niém. Khoi dau 1a ghi nhan y mudén mo mat: mudn, mudn, mudn; mé mit,
md& mit, mo mat. Ghi nhan y dinh mé mat va cam nhan cam gidc dang mo mét. Tiép tuc ghi nhan can than
va chinh xdc véi day du ning luc quan sat trén cac chuyén dong thay d6i tu thé cho dén khi ban di hoan
toan dimg day va bat dau di. Subt ngay phai ludn luon chanh niém, ghi nhan tit ca moi tac dong nhu: dudi

tay, co tay, cam muong, thay 4o, danh rang, dong cura, mé cura, md mat, an, uong, v.v...

Ngoai trir lic ngu, khi nao ban cling phai chanh niém tinh gidc ghi nhan. Thuc ra, ddy khong phai la viéc

kho 1am hay ning nhoc gi. Chi ngdi, di va quan sat nhitng gi xay ra thoi.

3.  Viéc di kinh hanh cé quan trong khong?

Trong khoa thién, cac ban s& duoc ngdi thién va kinh hanh xen k& nhau. Ct mot gid ngdi thién, lai mot gid
kinh hanh. Mot gio 14 tiéu chuan cin ban, nhung bon muoi lam phut ciing duge. Chon mot chd di khoang

hai muoi budc roi di to1, di lui cham rai trén do.

Trong sinh hoat hang ngay, thién hanh ciing hd trg dic luc. Mot thoi gian ngan chimg mudi 1am phut kinh
hanh trude khi ngdi thién giup ban tap trung tim y d& dang. Chanh niém dugc khai trién trong luc kinh
hanh rét ich loi cho ching ta vi trong lac 1am viéc hang ngdy chung ta ciing thudng di tir noi nay dén noi

khac. Pay 1a co hoi dé chung ta luyén tam.

Thién hanh hd trg cho sy tinh thitc chanh niém duoc quan binh, chinh xac va giup cho su tap trung tim y
lau dai. Thién sinh c6 thé quan sat mot cach sau xa cac khia canh ciia than tam trong khi thién hanh va c6
thé giai thoat ngay trong khi di kinh hanh. Thién sinh khong chiu di kinh hanh truéc khi ngdi thi chang
khac nao mot chiéc xe hoi hét binh dién. Thién sinh 4y s& gap kho khan trong viéc khoi dong may chanh
niém vao luc ngdi. Thién hanh bao gdm sy chu tim vao tién trinh di.

Néu ban di hoi nhanh, hay ghi nhan trai phai, trai phai, trai phai va tinh thic theo ddi cam giac dang dién
tién noi chan. Néu ban di cham hon, hay ghi nhan do, budc, dap. Dau theo ddi “trai, phai” hay “dé, budc,
dap”, ban ciing phai c¢b gang cha tAm vao cam giac dién ra trong khi di va chi cha tdm vao nhitng cam giac
nay thoi. Hay ghi nhén tién trinh x4y ra khi ban dimg lai & cudi 161 kinh hanh, khi ban quay va bat dau budc

trd lai. Bung nhin theo chan minh, chi theo doi1 cam giac bén trong chan.
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4.  Khi phong tam thi ta phai lam sao?

Khi tdm bat dau vong dong, roi khoi dé muc ma suy nghi dén chuyén khac thi ngay lac iy phai quan sat
tam, y thirc rang minh dang suy nghi. Va dé xac nhan rd rang tim dang vong dong, ban phai niém tham
suy nghi, suy nghi, suy nghi rdi tr¢ vé lai voi chuyén dong cia bung.

Moi hién tuong dién ra & sau can: méit, tai, mii, ludi, thin va tim cling phai dugc quan sat mgt cach chanh
niém. Du cho nd luc tinh tén, nhung khong ai co thé 1uén ludn va hoan toan dé tdm trén dé muc phéng
xep duogc. Cac dé muc khac s& khoi day va ndi bat lén hay chiém wu thé. Hinh sic, 4m thanh, mui vi, su
dong cham va nhirng d6i twong cta tdm nhu: hinh anh hién ra trong tdm do tudng tugng, cam xuc... Tat ca
nhitng thir 4y bao quanh d& muc thién cta chung ta va chd co hoi nhay vao. Mbi khi nhitng ddi twong nay
xuét hién, ban phai ghi nhén tuc khic, hodc nhe nhang niém tham, rdi trd vé ngay voi dé muc chinh. Trong
truong hop co cac dé muc phu chen vao, nhung dé muc phéng Xep van rd rang hon thi chi niém phéng Xep
ma ding quan tdm gi dén ching. Nhung khi mot trong nhitng ddi twong nay qua manh khién tdm ciia ban
khong thé nam trén dé muc chinh ma tu dong nhay qua ddi twong phu nay thi ban hiy ghi nhan sy phong
tam hay niém thAm “phdéng tam, phong tam, phong tdm”, roi tré vé dé muc chinh. Chfmg han, dang chu
tam vao su phéng xep b5ng nhién mot tiéng dong manh khoi 1€n at han dé muc phéng xep. Hay cha tam
ghi nhan nghe, nghe, nghe, rdi tré vé dé muc chinh. Néu tiéng dong van con 1an ap khong thé dua tam vé
bung thi hiy cha tdim vao tiéng dong cho dén khi chung khong con 14n at nita, rdi tré vé v6i dé muc chinh.
Khi niém tham, khong can phai dung cau dai hay déy du, chi can mot vai chir don gian la dugc. Vi du nhu
nghe, nghe, nghe; théy, théy, thfiy; nguri, ngui, ngui, v.v... béi vé6i cac cam gidc cua co thé, ta niém 4m, am,

am; €p, €p, ép; cung, cung, cing; chuyén dong, chuyén dong, chuyén dong, v.v...

Céc dbi tugng ctia tim thi ¢6 rat nhidu va chiing thuong nam dudi cac dang rd rang nhu 1a suy nghi, tuong
tuong, nhd, tinh toan va lién tudéng. Cén nhd 16 12 sy niém tham chi nham gitp chung ta cha tam vao doi
tuong, ding dinh mac vao danh tir. Niém tham gitp cho thién sinh thiy rd nhitng tinh chit riéng biét cia
mdi kinh nghiém thién tap ma khong bi cudn hat vao ndi dung ciia noé dong thoi giup phat trién nhitng
ning lyc tinh than va su tap trung tim Y. Chung ta chanh niém trén hién twong chd khong phai chi tim

vao danh tir. Khi sy niém tham tré thanh mot tro ngai hon la mgt phuong tién gitp cho su cht tam thi chi
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can ghi nhan chanh niém ma khong niém tham nira. Muc dich cua thién quan la giup dat dugc mot su hay
biét 16 rang, trong sang, chinh xac va tham sau vé nhiing gi dang xay ra trong than va tim. Ban chat thuc
su cua cac hién tugng tdm vat ly, y nghia thuc su cua cudc doi sé hién 16 nho vao nhiing kinh nghiém tryc

tiép nay.

5. Hanh thién trong bao nhiéu lau?

Khoéng phai sau mdi gio ngdi thién 1a viéc hanh thién chdm dat. Phai tiép tuc hanh tri subt ngay. Trudce khi
ding day, hay ghi nhan chanh niém. Khéi dau la ghi nhan y mudn mé mat: mudn, mudn, mudn; mo mat,
mo& mat, mo mat. Ghi nhan y dinh mé mat va cam nhan cam gidc dang mo mat. Tiép tuc ghi nhan can than
va chinh xac v6i day di niang luc quan sat trén cac chuyén dong thay d6i tu thé cho dén khi ban di hoan
toan dimg day va bat dau di. Sudt ngay phai ludn luon chanh niém, ghi nhan tat ca moi tac dong nhu: dudi

tay, co tay, cam muong, thay 4o, danh rang, dong ctra, md ctra, md mat, an, uong, v.v...

Ngoai trir luc ngu, khi nao ban ciing phai chanh ni¢m tinh gidc ghi nhan. Thuc ra, day khong phai la vi¢c

kho 1am hay niang nhoc gi. Chi ngéi, di va quan sat nhitng gi xay ra thoi.

6. Viéc dikinh hanh c6 quan trong khong?

Trong khoa thién, cac ban s& duoc ngé)i thién va kinh hanh xen k& nhau. Ctt mot gio ngéi thién, lai mot gio
kinh hanh. Mot gio 13 tiéu chuén can ban, nhung bon muoi lim phut ciing dugc. Chon mot chd di khoang

hai muoi budc ro1 di to1, di lui cham rai trén do.

Trong sinh hoat hing ngay, thién hanh ciing hd tro dic lyc. Mot thoi gian ngén chirg mudi 1am phat kinh
hanh trude khi ngdi thién gitip ban tap trung tdm y dé dang. Chanh niém duoc khai trién trong luc kinh
hanh rat ich 1oi cho chung ta vi trong lic 1am viéc hang ngay ching ta ciing thuong di tir noi ndy dén noi

khac. Day 1a co hoi dé chiing ta luyén tam.

Thién hanh hd trg cho su tinh thitc chanh niém duoc quan binh, chinh xac va gitp cho sy tip trung tam y
lau dai. Thién sinh ¢ thé quan sat mot cach sau xa cac khia canh ciia than tim trong khi thién hanh va c6
thé giai thoat ngay trong khi di kinh hanh. Thién sinh khong chiu di kinh hanh trude khi ngdi thi ching
khac nao mot chiéc xe hoi hét binh dién. Thién sinh 4y s& gip khé khin trong viéc khoi dong may chanh
niém vao liic ngdi. Thién hanh bao gdm sy chu tdm vao tién trinh di.

Néu ban di hoi nhanh, hdy ghi nhan trai phai, trai phai, trai phai va tinh thirc theo doi cam giac dang dién
tién noi chan. Néu ban di cham hon, hdy ghi nhan dé, budc, dap. Dau theo ddi “trai, phai” hay “dé, budc,
dap”, ban ciing phai c6 ging cha tim vao cam giac dién ra trong khi di va chi chu tdm vao nhitng cam giac
nay thoi. Hay ghi nhan tién trinh xay ra khi ban dimg lai & cudi 16i kinh hanh, khi ban quay va bat dau budc

tr¢ lai. Pung nhin theo chan minh, chi theo doi cam gidc bén trong chan.
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Viéc chinh cua ban la chti tdm vao cam gidc ma cam giac thi khong c6 hinh anh; bdi vay dung gitr hinh anh
ctia chan trong tdm khi theo ddi cam gidc. Nhiéu nguoi dd kham ra nhiéu sy ky la va 1y tha khi nhin thay
duoc nhitng yéu té thuan tinh vé vat chat (sic) nhu: niang, nhe, néng, lanh, v.v... ma khong c6 mot y niém

nao vé hinh dang, tu thé hay tudng trang ctia than.

Thong thudng chiing ta chia dong tac cia mot bude di ra 1am ‘do, bude, dap’. Va dé hd tro cho viéc chanh
niém mot cach chinh xac, chiing ta chia chuyén dong ra 1am ba thoi ky va niém tham su khoi dau cta mdi
chuyén dong nho nay dong thoi theo ddi cac cam gidc va dién bién bén trong mdi chuyén dong do. Mot
diém nho nhung quan trong 12 ban nén bat dau ghi nhan “chuyén dong dat chan xudng” ngay vao lac chan
bét dau ha thép.

7. Cach d€ thién sinh trinh phap khi thuc hanh thién:

Tat ca nhiing ddi tugng xay ra déu phai dugc trinh bay theo tht ty nhu sau:

* Xac dinh ddi tuong gi xuat hién?

* Khi d6i tugng xut hién, thién sinh da ghi nhan nhu thé nao?

* Dién ta cho biét da thay gi, cam giac gi, hay hiéu biét gi khi ban ghi nhan d6i tuong xdy ra.

Lay vi du d6i v6i dé muc chinh: sy phong xep cua bung. Trong luc hanh thién, ciing nhu trong luc trinh
phap. Viéc dau tién 1a phai xac dinh rd dién tién ctia “phong”- Phong xuat hién

Viéc thir hai 1a sy ghi nhan: Niém hay ghi nhan dé muc dang xuét hién- Toi di niém “ph@)ng”

Viéc thir ba 1a mé ta nhimng gi da xay ra: “Khi t6i niém phdng toi c6 nhitng cam giac nhu thé nay, thé nay...
t6i nhan thay nhu thé nay, thé nay...” (Thién sinh cho biét dic tinh ctia cam giac vao thoi diém do.)

Giai doan xep, ciing nhu trong truong hop nhitng d6i tuong khac xuat hién, thién sinh déu trinh bay tuong

tu nhu trén.

Hay tudng tuong rang toi dang ngdi trude mat ban, bong nhién toi dwa mot canh tay 1én khong rdi mo ra
cho ban théy toi dang cAm mot trai tio nhé. Ban nhén ra trai tdo va ban tu noi trong tdm “trai tdo, trai tdo.”
Tiép do, ban s€ nhén ra trdi tdo mau do, tron va bong lang. Cubi cung, toi tur tur nam tay lai dé ban khong
théy trai tao nita. Ban sé& dién ta kinh nghiém cia ban vé trai tdo nhu thé nao? Néu trai tdo 1a d& muc hanh
thién cta ban, ban s& noi: “Trai tdo xuat hién,” t6i niém “trai téo, trai tio.” Tiép do, ban s€ nhan ra trai tao
mau do, tron va bong lang. Cudi cling, toi tir tir nim tay lai dé ban khong thay trai tio nita. Ban s& dién ta
kinh nghiém cua ban vé trai tdo nhu thé nao? Néu trai tdo 1a d& muc hanh thién cua ban, ban s& néi: “Trai
tdo xuat hién, toi niém: “trai tdo, trai tao” va toi ghi nhan trai tdo mau do, tron va bong lang, roi trai tao tur
tir bién mat.”

Ciing thé, ban s& trinh phap mot cach chinh x4c trong ba giai doan khi ban cha tdim dén trai tao. Trudce tién
1a trai tdo xuat hién va ban théy n6. Thu hai 1a ban nhan ra do6 1a trai tdo. Boi vi ban dang hanh thién trén
d& muc trai tdo, nén ban c6 mot su tinh tn dic biét dé niém tham “trai tao, trai tdo”. Thi ba, 1a ban tiép tuc

chu tam vao trai tao va nhan thirc dugc tinh chat va cach thirc trai tao di vao tam nhan thirc cia ban nhu
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thé nao ciing nhu trai tio da bién mat nhu thé nao.

Trong khi thyc hanh Thién Minh Sat ban ciing phai ap dung ba giai doan nhu trén dé theo doi dé muc. Mot
diéu can luu y o ddy, nhiém vy cia ban 1a quan sat trai tdo chd khong phai tién xa hon dé tuong tugng rang
trai tdo mong nudc va ngot hay minh dang an trai tdo d6. Tuong tu nhu vay, trong khi trinh phéap, ban chi
dién ta nhitng kinh nghiém tryc tiép chd ding néi nhitng gi ma ban tuéng twong, hinh dung ra, hoic ¥ kién

cua ban vé d€ muc ma ban dang theo dai.

Nhu ban thiy, phan trinh phap nay huéng dan thién sinh phai chanh niém nhu thé nao trong khi hanh Thién
Minh Sat. B&i vay, khi trinh phap, ngoai viéc nhan dugc nhitng 161 hudng dan cua thién su, thién sinh con
c6 nhiing loi ich khac nita. Bi vi mudn c6 mot bai trinh phap chinh xéc thién sinh phai c6 mot sy tinh tan
16n lao, phai chtl tam moét cach rd rang chinh xac trén kinh nghiém cuia minh.

Trong khi trinh phap ban nén nhé dén ba yéu t6 sau day:

- Tinh thuce

- Chinh xéc

- Kién nhan.

Can nhé rd 1a khi cht tAm dén chuyén dong phong xep, khong phai chii tim vao hinh dang hay tu thé cua
su phong xep ma chi cha tim vao dién bién cua chuyén dong phong xep. Phai chii ¥ xem khi phong nhu thé
nao: Cing cung, rung dong, néng, lanh v.v... Phai dé tAm quan sat tir lic bung bt ddu phong cho dén khi
cham dut phong dé chuyén qua giai doan xep. Phai quan sat k¥ cang nhu dang dung kinh hién vi dé xem
mot mau vat bé nho. Khong dugc nhin ddi tuong mot cach lo 1a phdt qua, tu dong va thiéu chanh niém.
Ban phai nhin gin b6 v6i d6i twong bang tat ca tAm tri ctia minh. Ban phai hét sitc chii tim dé c6 thé thau

suot dugc ban chat cua doi tugng.

Dau chiing ta ¢ gang hét stirc nhung tim khong phai liic nao ciing ¢6 thé nim noi bung chiing ta. TAm s&
phoéng di mot noi khac. Khi cé sy phong tm ban phai 1am thé nao? Cau tra 10i 1a: Phai ghi nhan. D6 1a giai
doan mot. Bay gio dén giai doan hai: phai niém phong tim, phong tim, phong tdm. Thuong sau khi co su
phong tam phai bao lau sau ta mdi nhan ra sy phong tam? Mot gidy, hai phuat, nua gio? Ma céi gi xdy ra
sau khi ta ghi nhan sy phong tim? Phai ching sy phong tdm s& bién mat tirc khic? Hay sy phong tim s&
tiép dién? Hodc luc d6 su suy nghi s& giam cudng d6 va sau d6 bién mat? Phai ching mot ddi twong moi
xudt hién trudc khi ta nhan ra sy bién mat ctia ddi tuong cii? Néu khong thé nio ghi nhan dugc phong tam,
ban phai bao cho thién su biét.

Néu sy phong tam bién mét, ban phai trd vé v6i sy phdng xep ciia bung. Mot didu nén nhd 1a phai trinh cho
thién su biét 1a ban c6 thé tré vé véi ddi tugng chinh hay khong va cam gic cia ban luc dé nhu thé nao?
Phan trinh phap ctia ban s& dugc 1 rang va t6t dep hon, néu ban cho biét thudng thuong ban chu tam trén
bung duoc bao lau trude khi dé muc méi xuat hién.

Dau nhtic, cam gic kho chiu chic chin s& xay ra sau khi ban ngdi thién mét thoi gian lau. Ching han tu
nhién ban ngtra: mot ddi twong méi. Sau khi niém ngtra nam phut: phai ching sy ngira ting thém? Hodc
giit nguyén? Hodc thay d6i? Hay bién mat? Co6 thady mot ddi twong méi khac xuat hién nhu: ¢6 ¥ mudn gai

khong? Tat ca nhiing diéu d6 déu nén dién ta mot cach rd rang. Doi véi su thay, nghe, ném, ngui, lanh,
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néng, co rut, rung dong, té v.v...

Déu phai dugc mo ta. Bat ky ddi twong nao ciing phai duoc ghi nhan qua ba giai doan:

1. Xac dinh d6i tuong xuat hién.

2. Khi d6i tugng xuat hién thién sinh da ghi nhan nhu thé nao.

3. Dién ta cho biét da thay gi, cam giac gi, hay hiéu gi khi ban ghi nhan d6i tuong xdy ra.

T4t ca moi dién bién déu duge thuc hién mot cach lang 18, 1ang 1€ nhu mdt nha trinh tham. Hay quan sat
mot cach can than va chinh xac moi dién bién ma ban nhéan biét duoc, khong nén phan van ty hoi dé khoi
lac vao su suy nghi. Diéu quan trong ma thién su can biét 1a: Mdi khi déi twong xuét hién ban c6 ghi nhan
dugc khong? Ban c6 chanh niém mdt cach chinh x4c va quan sat ddi tuong mot cach bén bi khong? Ban
phai thanh that voi thién su.

Dau ban khong thiy dugc dbi tuong, khong ghi nhan duge ddi tugng hay khi niém ma khong thay dugc gi
hét, diéu d6 khong co nghia 1a viéc hanh thién cua ban qua tdi té dau. Mot bai trinh phéap rd rang va chinh
xac s& giup thién su danh gia dugc sy hanh thién cua ban, dong thoi chi cho ban thay nhiing khuyét diém

ma b6 khuyét chiing va dua ban vé chanh dao.

8. Lam sao dé€ kiém soat tim hay ngii can?

Thién Minh Sat c6 thé duge xem nhu tién trinh phat trién mot s6 tdm sé tich cuc cho dén khi ching du
strc manh dé hoan toan lién tuc ché ngy tdm. Nhirng tdm so nay duoc goi 1a nhitng nang luc kiém soat hay
ngli cdn. Ngii can bao gém: Tin, TAn, Niém, Dinh va Hué. Dic biét, trong nhitng khoa thién tich cuc, khi
thuc hanh dung din, thién sinh s& phét trién dugc nhitng nang luc nay. Trong ngii can, thi Hué cin, hay 1a
truc giac tri tug, 1a tdm luc thau sudt chan 1y thuc tai sdu xa nhit, giup ta giai thoat khoi si mé va hau qua
cua nd. Khi si mé khong con, thi hau qud cua né la kho dau, 4o tudng va cac hinh thuic bat hanh sé& khong

phat khoi nita.

Mudn tim phat trién dén trinh do nay, nghia la mudn cho ngli cdn bén nhay va manh mé, can phai c6 mot
s6 diéu kién, hay yéu t6 hd trg. C6 chin yéu té gitp cho ngii can bén nhay. Yéu té dau tién 1a chi tim truc
tiép vao sy vo thuong cla cac ddi tuong cua tdm. Thr hai, 1a quan tdm va ton trong viéc hanh thién. Thu
ba, 1a duy tri sy lién tuc chanh niém khong dé gian doan. Thu tu 1a hoan canh chung quanh thuan logi hé tro
cho viéc hanh thién. Th& nam, 13 nhé lai nhiing hoan canh hay thai d¢ da gitp cho viéc hanh thién trude
day cta minh tién trién dé nho do thién sinh c6 thé duy tri hay tao ra nhirng diéu kién nay, dic biét 1a khi
nhirng kho khin xay ra. Thir sau, 1 phat trién that giac chi, nhitng dic tinh din dén qua bd dé. Thir bay, 1a
nd luc hanh thién tich cyc. Thir tdm, 13 kién nhan, c6 nghi luc dé duong dau v&i dau khé va tré ngai. Thu
chin, va 1 yéu t cudi cling, 1a quyét tam theo dudi viéc hanh thién cho dén khi dat qua giai thoat. Chi
thuc hanh tron ven ba yéu t6 dau tién, thién sinh di co thé tién xa trong viéc hanh thién. Néu thién sinh
quan sat chanh niém sy sinh diét cia cac hién tuong tam va vat ly mot cach tinh té, ti mi; ton trong viéc

hanh thién, lién tuc duy tri chdnh niém khong dé cho gian doan, thi chfmg bao lau, cac chudng ngai bén
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trong s& dugc loai trir. Cac ning luc kiém soat tAm hay ngii cin sé& loai bo nhitng quiy nhiéu trong tdm va
lam cho tdm an tinh. Néu ban thudc loai thién sinh nay, ban s€ cdm nhan dugc mot sy an tinh, tinh lang tur
trudc dén nay chua timg c6. Ban s& cam thdy tran day kinh so: “Ky diéu that! ding that! Tat ca nhirng su
an lac, tinh lang ma thién su da day cho ta bay gi¢ chinh ta da dat dugc.” Nhu thé 1a dtre tin, yéu t6 dau
tién ctia ngii cin da phat sanh. Loai dirc tin ndy dugc goi 1a dirc tin dau tién khoi sinh tir kinh nghiém cua
chinh minh khién ban cam thiy rang nhitng gi ma giao phap bao dam ban s& dat duoc sau nay hién nhién
la ding thuc. Nho c6 dtc tin, ban s€ c6 hing khdi ma tang thém nang luc. Khi ndng luyc hung manh thi
tinh tAn xuét hién. Ban s& ty nhu: “Pay chi 1a budc dau. Néu ta nd luc thém, ta sé& gat hai duogc két qua tot
dep hon thé nay nita.” Nho tiép tuc tinh tan, tAm s& khan khit trén d& muc ting thoi diém mot nén chanh
niém dugc cing ¢d va dao sau.

Chanh niém c6 kha nang ky diéu trong viéc tap trung tdm y, giup tim chuyén chi trén d¢é muc. Khi chanh
niém quan thiu ddi twong quan sat ting thoi diém mot, thi tim c6 kha ning 6n ¢ trén dé muc, dan sat trén
dé muc, khong thdi chuyén. Cir thé, sy tap trung tim y cang manh mé& va 6n ¢b hon. Mot cach téng quat,
khi chanh ni¢m cang manh lén, thi sy dinh tdm ciing cang manh 1én.

Khi bon yéu té: Puc tin, Tinh tin, Chanh niém va Chanh dinh da duoc thiét 1ap thi Tri Tué s& tu nhién hién
khoi. Luc biy gio, thién sinh bat ddu thay rat rd, va tryc giac rang than va tdm 13 hai thtr hoan toan tach
biét, va ciing bat dau hiéu biét su twvong quan nhan qua cua danh va sic, hay than va tam. Khi tri tué cang
phat trién, thi dtrc tin cang tré nén manh mé& hon.

Mot thién sinh d3 thdy duoc sy sinh diét cua ddi twong qua timg thoi diém mot s& cam thay han hoan va
tin tudng: “That 1a ky di€u, that 1a phi thuong, that 1a kho tin nhung hién nhién 1a cac hién tuong thay doi

qua tirng thoi diem mot ma chang c6 mét tdc nhan nao sau nd. Chang co6 tu nga hay linh hon gi ca”.

Do sy kham phé nay, tdim thién sinh dat duoc trang thai an lac va tinh lang 16n lao. Khi tudn tu théy 1o vo
thuong, khd, va vo nga thi dirc tin cua thién sinh s& manh mé thém. Luc bay gid, gido phap sé& co stc thuyét
phuc hing manh, dang tin cdy va dang thyc. Hanh Thién Minh Sat chang khac nio mai dao. Nguoi mai
dao phai giit dao khéo 1éo, ding cao qué, ciing ding thip qua. Dé ludi dao xudng d4 mai dung cach. Pua
to1, dua lui ludi dao trén da mai. Tiép tuc mai cho tdi khi mot bén ludi da dugce mai thoa dang. Lai tiép tuc
mai ludi bén kia; dé dao xudng da theo mot d6 nghiéng thich hop va mai nhu cii. Pay 13 su so sanh duogc
ghi trong kinh dién. Giir dao diing d6 nghiéng thich hop, 1a hanh thién mot cach ti mi, tinh té. An dao trén

da mai va mai t&i mai lui, 1a lién tuc chanh ni¢m. Néu yé€u to ti mi, tinh té va lién tuc nay dugc duy tri, thi

chang bao 1au tAm ban sé& sic bén du ning lyc dé xuyén thing chan Iy thyc tai.
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9. Trong khoéa thién, néi ning nén thé nao cho thich hgp?

Trong khoéa thién, 15i n6i duge gidi han. Khong nén néi qua dai dong, chi néi nhirng van dé quan trong va
can thiét. Chu giai c¢6 ghi rd: Nghe phap 1a ngon ngit thich hop. Chung ta c6 thé ké vao day viéc trinh phap
v6i thién su. Khi ¢6 diéu gi tré ngai trong viéc hanh thién thi nén hoi y kién thién su dé thién su diéu chinh
giup chung ta d& dang tién budc trén duong thién. Nhung nén nhd, cai gi qua nhiéu thi khong tot. Nhu co
lan t6i day & mot noi co nhitng cay kiéng. Nguoi thi gia cia toi tudi nude qua nhidu nén 1a cay bi rung hét.
Tuong tu nhu vay, trong khi hanh thién ma ban ban luan gido phap qua nhiéu thi sy dinh tim cta ban cling
bi pha v&. Ngay ca nhiing bai phap ctua thién su cling can duogc thim dinh xem c6 dem lai loi ich cho su
dinh tdm ctia minh khong. Mt bai phap thuyét cho thién sinh cin phai duogc xét xem c6 dem lai lgi ich cho
ho vé hai diém sau day hay khong? Thtr nhat 14 sau khi nghe bai phap nay tim dinh da c6, co duoc phat
trién thém khong? Thir hai 1a sau khi nghe bai phap nay, tam dinh chua co, c6 duoc phat sinh 1én khong?
Néu sau khi xem xét ma thiy khong c6 dugc hai diém thudn lgi trén thi tranh di. Ngoai nhiing gio trinh
phép thuong xuyén, néu thay nhitng gid trinh phap b tuc lam can tré viée dinh tdm thi ciing nén tranh di.
Thién sinh trong mot khoa thién tich cuc nén tranh néi chuyén. Tranh noi chuyén dugc cang nhiéu cang
tot, nhat 1a noi chuyén thé su. Ngay cd viéc ban ludn gido phap mot cach nghiém tuc cling khong thich hop
trong lac hanh thién tich cuc. Nén tranh tranh luan vé gido phép gitra cac thién sinh trong khéa thién. Trong
khoa thién cling khong nén noi chuyén hay ban thao vé thirc an, chd o, cong viée, chinh tri, kinh té, v.v...
Pay 1a nhitng 101 n6i vo bd. Muc dich cua sy cdm doan nay 1a dé ngin ngira sy phong tam. Pic Phat voi
tinh thuong sdu xa da day: Thién sinh hanh thién tich cuc thi phai than trong gitt gin 151 néi; néi chuyén

thuong xuyén s& bi phong tim nhiéu.

Di nhién khi c6 chuyén that su can thiét thi nén néi, nhung ciing khong nén vuot qua nhirng gi can néi.
Ban ciing phai chanh niém vao tién trinh ndi nita. Trude tién 1a ¥ mudn noéi. Tu tudng s& khoi sanh trong
tam vé nhirng gi can ndi va phai ndi nhu thé ndo. Ban nén ghi nhan va nén niém tham moi tu tudng khoi
sinh, tAm chuén bi noi, va sau do, tac dong ndi bao gé)m nhiing chuyén dong vat chat. Su chuyén dong cua
moi va mat, nhiing ctr chi di kem déu 1a dé muc dé chanh niém.

Vai ndm trudce day, o Mién Dién, c6 mot ong cong chuc cao cép vira méi vé huu 12 mot Phat tir rat hang
say. Ong da doc nhiéu kinh dién va van chuong qua nhitng ban dich sang tiéng Mién, va ciing 3 bé ra mot
it thoi gian dé hanh thién. Viéc hanh thién cta ong khong kha 1dm, nhung 6ng c6 nhiéu kién thirc tong quat
va mudn day. Boi thé, ong tr¢ thanh mot vi thﬁy.

Mot hom, ong dén thién vién & Rangoon dé hanh thién. Khi hudng dan thién sinh, toi thudng giang giai
viéc thyc hanh, va sau do so sanh nhiing diéu toi hudng dan véi kinh dién, cb gang giai thich va dung hoa
nhing diém c6 vé khac nhau. Vi cyu cong chirc nay bat dau hoi t6i: “Bach ngai, nhirng diéu ngai trich dan
& trén 1a do tir kinh sach nao vay?” Toi nha nhin khuyén 6ng ta nén bo qua nhitng chi tiét do di, va hay
tiép tuc hanh thién. Nhung 6ng khong quén dugc. Ba ngay lién tiép 6ng déu 1am nhu vdy trong mdi lan
nghe hudéng dan.

Cudi cung, t6i hoi 6ng ta: “Tai sao 6ng dén day? Ong dén day dé hoc, hay dé day t6i?”. Ddi véi t6i, hinh
nhu ong ta dén diy dé khoe kién thirc tong quat cua ong chir khong phai dé hanh thién.

53

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana

Ong ta tra 101 yéu dudi: “To6i dén day dé hoc, va ngai la thay”.

T6i n6i: “Toi dd ¢d gang nho nhe bao cho 6ng biét diéu nay tir ba hém nay, nhung bay gid toi phai noi
thang v&i ong. Ong gidng nhu mot myc su, nhiém vy chinh 14 ding lam dam cudi cho ¢d dau va cha ré.
Mot hom, dén luot ong muc su cudi vo. Thay vi dirng vao chd chang ré dtirng, 6ng lai 1én buc tho va huéng
dan 18 cudi trude sy ngac nhién cua khach tham dy”. Nghe xong, dng cyu cong chirc nhan ra khuyét diém

ctia minh, dng xin 16i va tir &6 trd thanh maot thién sinh cham chi va biét vang 10i.

Mot thién sinh mudn thiy gido phap khong nén c6 thai do nhu vi cong chic trén. Thyc vay, kinh dién c6
day rang, dui ban hoc hanh gioi dan va kinh nghiém dén dau, nhung trong thoi gian hanh thién phai c6 thai
d6 nhu minh khong thong hiéu gi vé lanh vyc s& trudng ciia minh ma phai luén ludn vang 16 thién su.
Trong chiéu hudng nay, t6i mudn chia sé voi cac ban mot thai do ma toi da cd ging tap luyén ngay tir lac
con nho. Khi téi khong ranh vé lanh vuc nao, thi toi khong xen vao. Ngay ca khi t6i thanh thao, c6 tham
quyén ciing nhu timg trai vé mot lanh vuc nao d6, nhung néu khong c6 101 yéu ciu thi toi ciing khong

Xen vao.

10. Trong tu tap, c6 can phai an chay?

Thuc an thich hop 1a mét su hd trg 16n lao cho su tién bd cua thién sinh. Tuy nhién, can phai hiéu ré‘mg
khong phai d& dang thoa méan diéu nay. Boi vi thién sinh quéa dong, thuc pham ndu chung cho moi ngudi,
khong phai cho riéng timg ca nhan nén dau sao ciing khong thé nao thich hop cho timg nguoi duge. Vi
vay, tot nhat 1a thién sinh phai co thai d6 thich ing vdi hoan canh 13 c6 cai gi, an cai nay. Khong doi hoi
gi ca. Néu viéc hanh thién thuc su bi quéy dong vi viéc an uéng khong hop khéu vi, thi cling nén kip thoi
diéu chinh.

Nhiéu ngudi cho rang chi dn rau trai méi hop dao duc. Trong Phét gido khong hé ¢o quan niém in chay
s& dé giai thoat. Buc Phat khong hé cAm doan viéc an ca thit. Dac Phat chi quy dinh mot vai diéu kién vé
viéc an thit c4. Ngai qui dinh phai an theo tam tinh nhuc: Ttre 1a khong thdy con vat bi giét, khong nghe
tiéng kéu ciia con vat bi giét, khong nghi con vat bi giét voi muyc dich gianh riéng cho minh dn. Ngoai ra
Ty khuu phai ctr an mudi loai thit nhu: thit chd, thit cop, thit rén, thit nguoi v.v... diéu nay cho théy buc
Phat khong cAm Ty khuu an thit ca. Pé-Ba-Pat-Da c6 yéu ciu Buc Phat dat ra luat cAm an thit ca, nhung
Ptic Phat sau khi thAm dinh da tir chéi 101 yéu cau.

Vao thoi ky Pirc Phat ciing nhu ngay nay, phan dong in cé thit va rau trai hon hop. Chi ¢6 nhitng nguoi
ba la mon, hay nhiing nguoi thudc giai cap cao trong xa hoi An D¢ 1a an chay. Khi nha su di khét thyc dé
song, nha sur phai nhan moi thtr thyc pham cia cac giai cdp thi cht khac nhau ma khong dugc phan biét,
nhan ciia ngudi ndy va tir chdi nguoi kia. Néu phan biét thirc in chay, man thi trai véi tinh than khat thuc
nay. Hon nita, dé cho nhitng ngudi ba la mén va nhitng nguoi thude giai cap khac déu co thé gia nhép ting
hay ni doan va khong con chép trude vao thuc pham nén Dirc Phat dé y dén sy kién nay khi quyét dinh van

dé chay man. Nhu vay, khong can phai tu thuc budc minh vao viéc dn chay khi thuc hanh Thién Minh Sat.
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Di nhién, ¢6 su quan binh vé rau trai va ca thit s€ c6 1gi cho sttc khoé. Néu ban muon an chay vi long tir
bi thi d6 ciing 1a mot diéu thién. Mat khac, néu vi 1y do strc khoé, nhat 1a can phai c6 nhitng chat bo dinh
dudng chi c6 trong thit, c4, thi cling can nén an c4, thit. Khong c6 van dé toi 16i trong vi¢c an ca thit; an ca

thit ciing chiang lam hai hay can tr¢ gi trong viéc hanh Thién Minh Sat.

11. Tu thé nao thich hgp cho viéc thién tap?

D6 14 bon tu thé thong thudng (tir oai nghi): di, ding, ngdi, nam. Ngdi 1a tu thé tot nhat trong thién chi hay
thién vang lang. Trong Thién Minh Sat thi hai tu thé ngdi va di dugc hanh thudng xuyén. Khi viéc hanh
thién d4 virg manh va tién trién tot dep thi tu thé khong thanh van d¢; tu thé nao ciing déu thich hop ca.
Thién sinh méi nén tranh tu thé ding hay nam.

Tu thé dtng c6 thé dem lai sy mét moi va dau nhirc noi chan trong mot thoi gian ngan khién viéc hanh
thién bi gian doan. Tu thé nam d& sanh ra budn ngii. Khi hanh thién ¢ tu thé nam thién sinh khong c6 nhiéu
tinh tdn vi khong can phai cd gang dé duy tri tu thé, va tu thé nim ciing qua thoai mai nén dé sinh ra

budn ngu.

12. Khi nao thi mdéi bat dau thién?

Néu ban van chua dong ¥ 13 can phai hanh thién mot cach cap bach - ma khong dinh méc vao than thé hay
doi song - thi nhirng 15i day sau ddy ctia Ptrc Phat ciing c6 thé lam ban ddi ¥ ma tinh tin thuc hanh. Pirc
Phat day chiing ta phai luon ludn ¥ thirc rang than thé nay chang gi khac hon 14 sy hop thanh cua danh
va sic. Danh va Sic khong thé ton tai dugce du trong mot thoi diém ngan ngui. Danh Sic trdi chay khong
ngirg. Mot khi di c6 than tdm nay, thi chiang c6 cach gi 1am cho no ding gia. Khi con tré ta mudén minh
mau 16n, khi 16n tudi lai mudn minh dung gia.

Chung ta mudn dugce khoe manh, nhung sy mong moi cua chiing ta khong bao gio dugc thoéa min. Ching
ta bi dau kho va bt toai nguyén, bi bénh tat day xéo sudt cude doi. Chung ta khong thé nao séng mai mai
dugc. Tat ca ching ta déu phai chét. Chét 1a didu trai nguoc voi long mong cau ctia chiing ta, nhung chiing
ta khong ngin can dugc. Chi c6 mot diéu 13 luc ndo cai chét s& dén ma thoi. Ta khong thé ndo ngin can
dung cho than thé nay thay d6i hay bién chuyén theo thoi gian.

Khong mot ai trén thé gian nay c6 thé cam két rang nhitng diéu udc ao ciia ching ta vé mot doi sdng phat
trién, khoe manh va bat tir s& duge bao dam. Nguoi ta tu chdi chép nhén sy that. Gia mudn 1am cho tré ra.
Céc nha khoa hoc ¢6 ging tim du moi phuong phap, phat minh ra nhitng may moéc ky diéu dé tri hoan tién
trinh huy diét ctia con ngudi. Ho ¢6 tim cach lam song lai nhitng ngudi da chét. Khi dau ta udng thude dé
cam théy dé chiu. Nhung du cho ¢6 lanh binh thi ta cling dau lai, khong thé di nguoc lai vdi thién nhién.
Chung ta khong thé tranh khoi gia, bénh, chét.

Piém yéu dubi chinh cta chung ta 13 thiéu an toan. Hay nhin nhiing sinh vat khac, nhitng con thu, va nhat

1a con nguoi. Co chd tra 4n nao dé tranh khoi gia, bénh va chét khong? Néu ban hanh thién tich cuc, ban sé&
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khong ngac nhién khi thdy nhiing sy kién nay hién bay trudc mat ban. Néu ban c6 thé thay bang truc giac
su sinh di€t cua cac hién twong than tdm, ban s€ biét ré“mg chfmg c6 mot chd an toan nao dé an tra ca. Khong
¢ mdt noi nao an toan. Dau tri tué cua ban chua dat duoc diém nay, nhung khi suy tu vé su khong bén
viing ciia cudc song ciing khién ban c6 nhiing tu tuong khan cdp va mot sy khich 16 manh mé trong viéc
hanh thién ciing phat sinh. Thién minh sat c6 thé ddn ban dén mot noi thoat khoi nhing diéu so hii nay.
Con ngudi cling c6 mot diém rat yéu nira 1a khong c6 quyén so hiru. Didu nay c6 vé ky la. Chiing ta duoc
sinh ra, chung ta bat dau co su hiéu biét, ching ta co tin nhiém, phﬁn 16n ¢6 viée lam va mua sam véi tién
luong cua minh. Ching ta goi do 1a tai san cua chung ta.

Va trong mot mirc do twong d6i, d6 1a nhirng gi ma ta c6. Khong nghi ngd gi vé viée nay. Néu tai san that
su 14 cia ta thi ta khong bao gid bi xa roi ching. Néu chiing bi v& hay mét, thi 1am sao ta c6 thé goi d6
1a cta s6 hitu ciia chung ta? Trong ¥ nghia tuyét ddi ctia no, khi con ngudi chét, chang c6 thé mang theo
duoc gi.

Moi vat ching ta c6 dugc, ching ta ton trix, thu vét, déu phai dé lai. Bai thé, c6 thé noi réng, tat ca ching
sanh déu khong c6 quyén so hiru. Vao lic chét, tat ca tai san déu phai bo lai. Ctia s hitu chia lam ba loai.
Bat dong san la nhitng thur ta khong mang di dugc nhu dét dai, nha cura, v.v... Theo tuc dé, thi né thudc vé
ban, nhung ban phai bo no lai khi ban chét. Loai tai san th{ hai, 1a dong san, 1a nhiing thur ta co thé mang
di duoc nhu ghé ban, ao quﬁn, dd dung, v.v... Sau do la kién thurc, my thuat va khoa hoc, tai nang ban dung
dé duy tri cudc song va gia dinh. Bao lau chiing ta con c6 mot co thé lanh manh thi tai san, kién thirc rat
can thiét, tuy nhién, khong c6 mot bado dam nao dé tranh khoi su mat mat. Ban c6 thé quén nhitng diéu ban
biét. Ban c6 thé bi cAm doan bai chanh quyén, hay gip nhiing chuyén bat hanh khac khién ban khong thé
xtr dung nhirng hiéu biét cia ban. Chang han nhu ban 1a mot béac si giai phau, nhung chang may tay ban
bi gdy hodc gip nhiing bét trac khac khién ban bi loan than kinh nén ban khong thé tiép tuc nghé nghiép
cua minh.

Khong mdt loai tai san nao trén day co thé dem lai su an toan cho ban ngay khi ban con dang séng trén mat

dat nay noi chi dén doi sau. Néu ban hiéu rang minh chang lam chu mot thir gi c4, va su song nay chuyén

bién khong nging, thi ban s& cam thiy an lac nhiéu hon khi moi d6i thay xay dén cho ban.
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13. Lam sao d€ tam khong lang thang?

La mot thién su, t6i quan sat nhiéu thién sinh va thiy rang nhiéu thién sinh dé tim lang thang ma khong
chanh niém. Vi mudn gitp ban thiy rd ban chit cua tim vong dong hay phong tim, t6i mudn nhic nhé cac
ban nhiing 101 day sau day cua DPuc Phat.

Dtrc Phat day: “Dung dé tam lang bat bén ngoai, ciing dig dé tam ding lai bén trong. Thay ty khuu nao
c6 thé chanh niém nhu vay thi chic chin s& chim dut moi dau kho”.

Trudc tién, tdi mudn ndi rang tat ca nhitng ai hanh thién mot cach nghiém tc c6 thé xem minh 1a ty khuu.
Nhitng ai mudn thoat khoi dau khd déu c6 thé ap dung nhirng diéu trén day cia Ptc Thé Ton. Tuy nhién,
that kho c6 thé biét duoc chung ta phai chon hudng nao day dé tién bo. Thé nao 1a ding dé tam lang bat,
va 1am thé nao dé bao dam chéc chin tim khong lang bat? Chung ta tin rang van dé nay khong kho khan.
Moi thién sinh déu di kinh nghiém qua chuyén phong tdm, va chung ta di co6 thé dung ning luc cta chinh
minh dé ngin chan n6. Mot thién sinh cham chi hanh thién thi c6 thé kiém soat khong dé cho tAm vong
dong. Vay, néu tam khong vong dong thi tAm phai ¢ bén trong. Nhung e Phat lai day rang, “Dung dé
tam c6 dong bén trong”. Nhu vay thi phai 1am thé nao? Khong nén dé tim & ngoai, cling khong nén dé tim
& trong. VAy phai lam sao day? Han cac ban di tirng biét 1a tim & bén trong chiing ta. Néu ban cht tim vao
nhitng gi dang xay ra trong hién tai thi tim ban ¢ dau? Néu khong & ngoai thi chic chin tdm phai ¢ bén
trong, vay thi phai lam thé nao day?

Phai ching ta chi cAn udng mot vién thude ngt 13 6n thoa? Nhung dau c6 1am nhu vay thi ciing di nguoc
lai 161 Phat ddy vi tAm van con nam bén trong. Vay phai 1am sao day? Nhung Dtrc Phat d3 qua quyét rang,
néu chiing ta theo dung 16i chi dan ctia Ngai thi s& thoat khoi khd dau. Sau khi néi dirt cau nay, Ptc Phat
vao trong huong phong. Mot sé thinh gia chwa du tri tué dé hiéu rd cau noi ctia Pirc Phat bén thinh cau
bai DBuc Kaccayana giang giai rong thém. Ngai Kaccayana 12 mot vi A la han va ngai c6 biét tai giai thich
cac cau néi ngan gon cua Pirc Phat. Khi khong kiém soat duoc tam thi diéu gi s& xay ra? Tam s& phan Gng
v6i d6i trgng nhu thé nao?

Khi tam tiép xtic v6i ddi tugng vira 10ng, thich thd, thi tim sé& tran ngp tham lam. Lac dé, ta goi 1a vong
tam, hay phong tdm. Ciing vay, néu tim tiép xtc voi ddi tuong khong vira 1ong, khong wa thich, tim s&
tran ddy san hén, thi day ciing 13 su vong tdm hay phong tdm. Khi tAm khong hiéu rd nhiing chuyén xay
ra, tAm tran day si mé thi d6 ciing 1a su phéng tdm hay vong tdm. Khi phong tdm hay vong tdm tirc 13 tAm
da lang bat ra ngoai.

Do thiéu chanh niém tam khong nhin r6 dugc ban chat that su cua cac doi tuong. Do do6 tao diéu kién cho
tham lam, san han, si mé phat sanh. Btic Phat thuong day chung ta dung dé cho tham, san, si hién khai.

Phai ching khi thay, nghe, ngtri, ném, dung cham déu duoc xem 1a sy phong tam?

14. Thién tap c6 dat dugc hanh phuc khong?

Khi c6 dugc ty phién ndo an cu, tAm trd nén mém déo, linh hoat, thich ung, tinh té, thu thai. Lac éy, mot

loai hanh phuc dac biét phat sinh. D6 1a hanh phtic cua sy dat bo. Hanh phuc dit bo 1a mot sy an lac thoai
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mai do sy dut bo cac duc lac ngii trin va cac bat thién phap phat sinh tir duc lac. Duc lac ngii tran 1a mot
diéu nguy hiém. Dinh mac, tham dédm vao duc lac ngii trin 12 mot mbi nguy hiém 16n lao. Noi ¢6 sic dep,
co tiéng hay, c6 vi ngon, c6 mui thom, c6 dung cham vira long thi dé dang c6 dugc su an lac thodi mai. b6
1a diéu dé hiéu. Nhung noi khdng c6 duc lac ngii trin ma goi 1a noi an lac hanh phtc, thi méi thoat nghe

c6 vé la lung lam sao! Tuy nhién, khudc tir duc lac ngii trAn méi 1a hanh phuc that sy.

Tam an cu khoi cac bat thién phap cé nghia 1 tim di 4n tranh khoi cac loai phién ndo. Khi d6 phién nio
khong ¢ co hoi phat sinh boi vi nguyén nhén truc tiép ctia phién nio 1a ngii duc da duoc trir bo. Nhu vay,
ta théy chir jhana con bao ham mdt nghia khac nira. Khi ma cac chi thién tim, t& c6 mat thi ngi duc bi loai
b6. Do d6, phién ndo sé& cao bay xa chay. Nhu vay, chir jhéna khong phai chi 1a nhap dinh hay nhap vao cac

tang dinh thoi, ma con co nghia 1a loai bo phién ndo. N6 1a ltra thiéu dbt phién nio.

15. Khi hanh thién ta hay gidp nhiing chuéng ngai nao?

C6 nam chudng ngai khién cho tAm truot ra khoi dé muc. Phién ndo thi nhiéu vo cung vo tan va & dudi
nhiéu dang thirc khac nhau, nhung ta c6 thé ké dén nam chudng ngai chinh. Goi chiing 1a chuéng ngai vi
chiing can trd sy hanh thién cta ching ta.

Bao lau tAm con bi say mé boi nhitng cam dd cua duc lac thi tAm khong thé an nhién dé quan sat dé muc,
khién chung ta khong thé di trén con dudng giai thoat din dén hanh phiic thanh cao vuot han nhitng hanh

phtc binh thuong cua thé gian.

Nhu vay, tham 4i 1a chudng ngai dau tién va to 1on nhat dbi v6i viéc hanh thién cua chung ta. Khi d6i dién
v6i mot dé muc khong vira 1ong thich ¥ thi tAm tran ddy san han, va tm ciing roi khoi dé muc chinh hay
ro1 khéi huong di dén chan hanh phuc. Pay la chudng ngai thu hai, san han. C6 luc sy tinh tAn va nd luc
mét di, tAm tré nén giai dai, 1o do, thu dong, luoi biéng, thi tam cling khong thé ¢ trén dé muc duoc. Su da
duoi budn ngt nay 1a chudéng ngai thir ba.

D61 khi tdm nhay tu dé muc nay sang dé muc khac va khong an tru duoc trén dé& muc chinh. TAm bét an va
giao dong, day ray nhitng tu tuong héi tiéc, an han, luu luyén qué kht, lo au, suy nghi dén tuong lai. 6

la chudng ngai th tu.

Chudng ngai thir nam 13 hoai nghi, phan van, do du, thiéu quyét doan. Thién sinh gip phai nhiing tré ngai
nay khi ho nghi ngd kha ning cta chinh minh, nghi ngd phwong phap hanh thién va nghi ngo ca thién su
nita. Nhiéu luc so sanh viéc hanh thién ctia minh voi nguoi khac hay véi nhitng gi minh hoc duoc khién
tam thién sinh nhu té liét chang khac nao ké 1ir hanh truéc ngi ba dudng, chang biét dinh hudng dé tiép
tuc hanh trinh.

Khi nhitng phién ndo nay hién dién thi tdm thiéu han tam, ta, hi, lac va nhat tim. Nam thién chi nay chi la
nam yéu td cua tﬁng dinh thtr nhat. Chung s€ dugc phat trién tron du, tron ven khi viéc hanh Thién Minh

Sat co két qua. Mdi chi thién s& diét dugc mot chudng ngai.
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16. Lam sao d€ cam nhan dugc Niét Ban?

Nhiéu nguoi day diy su nghi ngo khi ban vé Niét Ban, va cho rang néu Niét Ban 1a sy huy diét caa danh
sac hay than tam, thi léy cai gi dé cam nhan Niét Ban? That khé ma hiéu dugc c6 mot hanh phtc di ra
ngoai su hiéu biét ctia giac quan. Nghia 1a cai hanh phic ma ta khong thé thdy duogc, khong thé nghe duoc,
khong thé ngiri duge, khong thé ném duoc, khong thé so duoc, khong thé nghi ban duge. Pay 1a chuyén
bét kha tu nghi.

Nhiing ngudi khong co kinh nghiém vé nhitng hanh phuc trong viéc hanh thién thi khong thé nao hiéu
dugc. That vay, chi nhitng nguoi nao tu than thudng thie duge huong vi cia Niét Ban moi 6 thé néi dén
Niét Ban mdt cach xac tin. Tuy nhién, ciling c6 nhiing cach suy dodn, dién dich vé van dé Niét Ban mot
cach rd rang d6i voi nhitng ngudi di dat dugc nhiéu kinh nghiém sau xa trong viéc hanh thién va dang

viing tién trén con duong di dén Niét Ban.

Nhitng ngudi nghi rang Niét Ban 1a mot loai than va tam dic biét, su suy nghi nay ciing khong viing va
vo can ctr. Co bdn loai chan dé ma ching ta co thé kinh nghiém mat cach truc tiép, khong qua khai niém,
suy nghi, 1y luan. Bén loai chan dé nay la: Sic phéap, tdm vuong, tdim s¢ va Niét Ban. Nhu vay, Niét Ban
khong phai 1a danh, khong phai 1a sic, khong phai vira danh vira sic.

Y niém sai 1am th{r hai cho rang Niét Ban 1a phan con lai sau khi than tim bi hiry diét. Diéu nay ciing khong
ding. Niét Ban 1a chan dé, va duoc Xép loai 1a hién tugng bén ngoai danh sic chG khong phai 1a hién tugng
bén trong danh sic. Nhu vy, khong cé gi ton tai trong co thé sau khi than va tdm da bi huy diét. Niét Ban
ciing khong thé kinh nghiém qua cac giac quan. Khong thé dung mét dé thay, dung tai dé nghe, dung miii
dé nguri, dung than dé xtc cham. Niét Ban khong phai 1a d6i twong ciia gidc quan. Thé nén, khong thé ghép
vao mot trong nhiing lac tht do giac quan dem lai dau cho nhirng lac thu nay c6 dac biét dén dau chang
nita. Niét Ban 1a mot hanh phuc khong lién quan gi dén ngii can, ngii tran. Ngay tir thoi Dic Phat da co
nhiéu ban cii vé ban chit cta Niét Ban. Mot 14n no mot vi trudng lao ban cai vé hanh phtc cua Niét Ban
v6i mot sb cac ty kheo khac trong chiia. Mot thay ty kheo dting ddy thua: “Bach hoa thugng, néu Niét Ban
khong thé dung ngii quan dé nhan biét thi ¢6 gi 1a hanh phuc?”

Vi truéng 3o tra 1i: “Chinh vi khong cé cam giac trong Niét Ban cho nén né méi 1a hanh phuc that sy.”
Cau tra 101 nay chang khic nao mot cdu do. Toi khong biét c6 ai trong cac ban tra 10i duoc cdu dd nay

khong. Néu ban khong tim dugc cau tra 101, to1 s& léy lam hoan hi tra 16i cho ban diéu nay.

17. Duc lac ngii tran c6 nhiing tai hai nao?

Trudce tién, ching ta hay noi vé duc lac ngii tran. Duc lac ngil tran that 1a phu du va hu 4o, chot dén roi
chot di. Phai chang d6 1a hanh phtc that sy khi clr mai sén dudi mot cai gi mong manh, chong tan, thay
dbi ludn ludn.

Hay nhin xem biét bao nhiéu phién toai khé khian ma ban gip phai khi ban ctr méi di tim nhitng cam giac

moi1 meé, la luing ma ban nghi rﬁng s¢ dem lai hanh phuc cho ban. Nhiéu ngudi qua ham mudn huong lac
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tht nén da c6 nhitng hanh vi pham phap, giy ra nhiing toi ac tay troi khién ngudi khac phai dau kho. Ho
chi nghi dén lac thu tam bo cua gidc quan ma quén di su dau kho cia ngudi khac. Ho khong hiéu duoc
nhing hiu qua tai hai, nhitng két qua tham khéc ho phai gat hai sau nay do nhiing ti 4c ho di gay ra. Mot
s6 khac, khon ngoan hon, biét so sanh giira nhitng lac thu phu du thoang qua trong chéc 14t v6i nhirng hau
qua tai hai phai git hai sau nay nén khong chay theo nhiing cai tam bo hu a0 nhu thé.

Mot nguoi tinh tdn hanh thién s& thuc sy ném dugc huong vi cua mot thir hanh phiic ngot ngao hon han
moi lac thu do ngti duc dem lai. Nhu chung ta da biét, mdi tﬁng Thién Minh Séat déu c6 su an lac hanh phtic
riéng. Tang Thién Minh Sat thir nhat dem lai hanh phiic ctia sy an cu. Tang thién th hai dem lai hanh phuc
cua su dinh tam. & tﬁng thién nay, thién sinh c6 nhiéu hi. Téng thién thir ba dem lai mot sy vira long, vi té,
nhe nhang, tdim khong con dinh méc nhiéu vao hi ma c6 lac, dat duge su an lac, nhe nhang, ém diu hon.
Tang thién th tu 13 ting thién tham sau nhat. D6 1a hanh phuc xa tho. Ban chit cia tang thién nay 1a su
binh an tinh ling. T4t ca bon loai hanh phuc nay duoc goi 1a hanh phuc khude tir. Hanh phuc trong sy xa
101 cac phap bét thién va phién ndo. Tuy nhién, hanh phtc binh an tinh ling ctia Niét Ban con cao hon hai
loai hanh phuc khudc tir va hanh phic do ngii duc dem lai. Ban chét ctia Niét Ban hoan toan khac hin vai
hai loai hanh phuc trén. Hanh phtic ctia Niét Ban chi that sy dén khi than tam dung nghi hoat dong. B¢ 1a
hanh phuc cua sy diét tat dau kho. Day ciling 1a mdt hanh phuc doc lap khong lién quan gi dén cac d6i tuong

cua gidc quan. That vay, Niét Ban chi dén khi khong con sy tiép xtic voi moi doi tuwgng cua gidc quan.

Nhiéu ngudi nghi rang hanh phuc 1a sy hudng thy nhiing céi gi vé vat chat ching han nhu: vao nhiing dip
nghi, td chirc mot bira an ngoai troi, hoac di tdm hd, hay di du tiéc, du nhitng budi khiéu vi, nhiing budi
hoa nhac. Ho lam sao hiéu duoc nhitng hanh phtc phi vat chét, nhirng hanh phuc vuot Ién trén céc loai
hanh phtic tam thuong cdm nhan tur gidc quan. Déi véi ho, su dep dé chi c6 y nghia that su khi c6 mét, co
vat dep dé ngam. Ho ciing c6 thé nghi rang néu c¢6 mui thom ma khong c6 mili, khong co thirc nhan biét
mui, lam sao ¢6 thé huong dugc huong vi d6? Ho co thé ban khoan, thic mic tai sao ¢o nguoi bay dat ra
canh Niét Ban ky di dén thé! Ho c6 thé 1y luan rang Niét Ban 1a mot cai chét that ky bi, mot diéu that kinh
khung. Con ngudi rat so vién anh vé sy trong rdng hu vo. Mot sé khac nghi ngd sy hién hiru cia Niét Ban.
Ho cho rang Niét Ban chi 1 gidc mo ctia chang thi si, hodc Niét Ban chang 13 gi ca thi 1am sao c6 thé tét

dep hon nhitng hanh phic cua tran gian.
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HOI PAP CUNG
THIEN SU AJAHN
CHAH

Ngudn tham khao:
Sach “Nhirng 101 day Vuot thoi gian”

1. Tai sao thuc hanh thién véi
thién ngii “Buddho” ma khong lam
cho tim an binh duogc?

Ly do 6ng dang dinh méc v6i cai tdm tan loan. Khi niém “Buuddho” hodc tap trung trén hoi thd ma tam
van khong lang diéu, hiy phan tinh vé sy khong chic chin va ding qua quan tim dén trang thai tam cho
du nod co6 an binh hay khong.

Ngay ca khi 6ng budc vao mot trang thai an tinh, dirng qua quan tim dén né boi bi né ¢ thé danh lira 6ng

va khién cho 6ng dinh mac qué nhiéu vao y nghia va tdm quan trong cta trang thai do.

Ong phai str dung doi chut tri tué¢ khi doi pho véi cai tam bi danh Itra. Khi tdm an tinh, 6ng chi don gian
thira nhan su that va coi n6 nhu mét dau hiéu cho théy thién tap dang di dung hudng.

Néu tam khong dinh tinh, 6ng chi don gian thira nhan céi thuc tai la tdm dang bdi rdi va sao lang, viéc tur
chéi chap nhan sy that va ¢ gang dé chdng lai né thi khong dem loi 16¢ gi.

Khi tdm an binh, ong c6 thé nhan thic ring nd an binh, nhung hay ty nhin nhd chinh minh rang bat ky
trang thai an binh nao ciing déu khong chic chan.

Khi tim dang bi phén tan, 6ng hiy quan sat sy thiéu vang an binh trong d6 va chi vay thoi — trang thai tim

bi phan tan ciing c6 khuynh hudng roi s& thay d6i gidng nhu trang thai tim an binh vay.

Néu 6ng da xdy dung dugc loai tué giac nay thi sy dinh mic voi cai y thirc vé tu ngi sé sup d6 ngay khi
ong bat dau doi mat voi nd va tham sat.

Khi tam bi khich dong, vao cai khoanh khic ma 6ng bat ddu phan tinh vé sy khong chic chin cia trang
thai d6 thi cai y thirc vé tu ngi — bi ban ra khoi su chap thii - bat ddu giam dan. N6 nghiéng vé mot bén nhu

mot chuyén thuyén phao bi thung.

Khi khong khi xi ra khoi chiéc thuyén, né bat dau 1at up va cai y thirc vé tu ngi bi sup d6 ciing twong tu
nhu vdy. Hay ty thir xem, phién ¢ chd 1a 6ng thuong khong du nhanh dé c6 thé chup dugc sy suy nghi dang
danh lira 6ng. Khi né sinh khai, ¥ thire vé tu nga ngay lap tic hinh thanh quanh cai tdm trang bi ri, lo au

nhung ngay khi ong phan tinh vé ban chét thay doi ctia né thi sy chap thi sup do.
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2. Ham muodn hanh phuc

Con nguoi ching ta khong mudn kho, ching ta mudn hanh phtc. Nhung trén thuc té, hanh phuc chi

1a mot hinh thtre vi té cia khd. Kho tu than no 1a mot dang tho cua hanh phuc. Cac 6ng co thé so sanh
ching véi mdt con ran. Pau con ran 1a khd, dudi cta con rén la hanh phuc. Pau cua con réng la that su
nguy hiém vi n6 ¢6 nanh doc. Néu cac ong so vao né, con rin s cac cac ong ngay tic khic. Nhung ban
tam dén cai dau ma lam gi, cho dau cac ong di ma nam dudi ciia nd, né ciing quay lai dé can cac ong,
gidng hét nhu khi céc ong sd vao dau cia n6 vay, bai vi ca dau 1an dudi déu thude vé mot con ran.
Tuong tu nhu vay, ca hanh phtic va dau khd, hodc vui va budn déu sinh khai tur cung mot cha/me, d6 la
ham muén. Vi vay, khi cac 6ng hanh phuc, ta, cia cac ong khong an binh. N6 that sy khong an binh! Vi
du khi ¢6 dugc nhitng th ma ching ta va thich, ching han nhu tai san, uy tin, nhirng 15i khen ting hay
su hanh phuc thi két qua 1a chiing ta vui vé.

Nhung tdm van chap chira sy lo lang trong d6 do ching ta s¢ d6 1a trang thai khong an binh. Sau do,
trén thyc té, chiing ta c6 thé bi mat di nhitng thir iy va rdi chiing ta that sy dau kho. Vi vay, néu cac ong
khong nhan thic rd diéu nay, cho dau cac 6ng dang hanh phuc thi dau khod van dang ngip nghé tim dén
v6i céc ong. Viée nay ciing gidng nhu khi ching ta nam iy dudi con ran — néu cac 6ng khong budng
n6 ra thi con ran sé& can cac 6ng. Do d6, cho dau 1 dau hay 1a dudi ctia rdn — nghia 1a — cac diéu kién
(duyén) thién hay bat thién — tit ca chung déu la nhiing dic diém cta banh xe Luan hoi, cia sy thay doi

bat tan.

3. Con dudng cham dit kho dau

Khi biét chan 1y cua kho, anh ta s& biét nguyén nhan ciia khd, sy chdm dit khd va con dudng dua dén sy
cham dut khd. Va con dudng thoat kho chinh 1a thién tap. N6i mot cach don gian, chiing ta phai chanh
niém. Chanh niém 1a cai biét hay 1a sy c6 mit cua tim. Ngay by gio, ching ta dang nghi gi day? Chung

ta dang lam gi day? Chung ta dang c6 gi véi ching ta?

Chung ta quan sat nhu vay va chung ta biét rd chung ta dang sbng ra sao. Khi chung ta thuc hanh nhu
vay, tri tu¢ s€ sinh khdi. Ching ta xem xét va quan sat moi lac, trong moi tu thé. Trong truong hop mot
cam xuc sinh khéi do mdt trong cac gidc quan tiép xtc v6i ddi tugng ciia né dua dén cho chung ta su
thich thu, chung ta biét nd y nhu vay, chung ta khong xem né 1a cai gi d6 thuc chat. N6 chi 1a hanh phuc.
Khi kho dau sinh kho, chiing ta biét rang d6 1a sy mé dédm trong dau kho, n6 khong phai 1a con duong
cua mdt hanh gia.

Day 1a nhirng gi chiing ta tach tim khoi cam xtac. Néu ching ta khon khéo thi chung ta s& khong dinh
méc, su vat va cac hién tuong nhu thé nao ta ctr dé ching y nhu vay. Chung ta trd thanh “Nguoi biét”.
Tam va cam xuc ciing giéng nhu dau va nude, chiing ¢ trong ciing mot cai chai nhung chung khong tron
14n v6i nhau. Ngay ca khi chung ta bj bénh hodc dau dén, chung ta van biét cam xuc 1a cam xac, tim [a

tam. Chung ta biét cac trang thai dau dén hodc thoai mai nhung chung ta khong ddng hoa véi chung.
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Chiing ta chi trti trong su An binh: An binh vuot qua ca hai sy dé chiu 1an dau dén.
Céc 6ng nén hiéu diéu nay nhu vay boi 18 néu khong c6 mot cai ty ngd thuong hang thi s& khong co chd
dé bam niu. Cac 6ng phai séng nhu vay — nghia 1a — khong c6 hanh phiic va khong c6 dau kho. Cac ong

chi tra trong cai biét, cac dng khong mang sy vat va cac hién tugng theo minh.

4.  Chung con khdng c6 co hoi d€ hanh thién vi cudc song qua ban ron?

Ngudi khac néi rang ho khong c6 co hoi dé hanh thién bai vi ho qua ban ron. Doi khi gido vién dén gip
t61, ho néi ring ho dam duong nhiéu trach nhiém va do vay khong c6 thoi gian dé hanh thién. Té6i hoi ho:
“Khi quy vi dang day, quy vi ¢6 thoi gian dé thd khong?” Ho tra 10i: “ Da ¢6.” “Vay lam thé nio ma quy
vi ¢6 thoi gian dé the néu cong viée qua da doan, ban ron nhu vay? Vay 1a quy vi dang xa roi Gido Phap
roi ddy.”

Trong thyc té, viéc thuc hanh nay chi 1a vé mat tim va cac cam xuc cta nd. N6 khong phai 1a mot cai gi
d6 ma céc ong phai dudi theo hodc dau tranh dé c¢6 duoc néd. Thd van tiép tuc dién ra trong khi lam viéc.
Tu nhién chim lo cho cac tién trinh cta nd — tat ca nhitng gi chung ta phai lam 1a ¢ ging tap dé biét.

Chi can tiép tuc c¢b ging di vao bén trong dé thay rd. Thién tap 1a nhu vay day

Néu chung ta c6 sy c6 mit d6 cua tAm thi bat ctr cong viée ndo ching ta lam s& 1a cong cu cho phép
chung ta biét cai gi la ding va cai gi 1a sai mot cach lién tuc. Co nhiéu thoi gian cho ching ta dé thyc
hanh, chi ¢6 diéu 1a ching ta khong hiéu day du vé no, chi vay thoi. Trong khi ngi, chung ta tho, trong
khi dn chiing ta thd, c6 phai khong? Tai sao chung ta lai khong c6 thoi gian dé hanh thién? Bat ¢l & noi
dau, ching ta déu thd. Néu chiing ta nghi nhu vay thi cudc séng cua chung ta s& c¢6 gia tri nhu hoi tho

clia chung ta vy, bt cir chiing ta & noi dau, chung ta déu c6 thoi gian dé thuc hanh.

5. Thién hanh va thién toa

Khuynh huéng ctia mot sé ngudi khién cho ho thich thién hanh hon, nhitng nguoi khac thi nguoc lai, ho
thich thién toa hon, nhung cac ong khong thé thyc hanh néu thiéu mot trong hai tu thé. Trong kinh dién dé
cap dén bon tu thé: dimg, di, ngdi va nam. Ching ta séng v4i ca bon tu thé ndy. Ching ta c6 thé thich mot

tu thé nao d6 hon nhiing tu thé con lai nhung chiing ta phai sir dung tat ca bon.

Trong Kinh néi rang, phai lam sao cho bon tu thé nay can bang vdi nhau, phai thyc hanh sao cho cé sy can
bang gitra moi thu thé. Ban dau, t6i khong hiéu diéu nay nghia 1a gi — 1am cho cén bang 1 lam sao. C6 18
diéu nay c6 nghia 1a chung ta nght trong hai gid, sau d6 dimg trong hai gid, va sau d6 nita thién hanh trong
hai gid ... ¢6 1& no 1a vy chic? T6i phai thir thyc hanh nhu vy — nhung khong thé 1am duoc, d6 1a diéu
khong thé! Loi day nay khong cé nghia 14 1am cho cac tu thé can bang véi nhau. “Lam cho cac tu thé can

bang” am chi dén tdm, dén sy tinh gidc cua chung ta.
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Do 1a, l1am cho tam phat sinh tri tu¢, 1am cho tdm trong sang. Cai tri tu¢ nay cua ching ta phai c6 mat ¢
moi tu thé, chung ta phai biét hodc phai hiéu mot cach lién tuc, khong gian doan. Trong khi ding, di, ngéi
hay nam, ching ta déu biét tit ca cac trang thai tdm 1 v6 thudng, bt toai nguyén va vo ngd. Lam cho cac
tu thé can bang v6i nhau theo cach nay thi co thé 1am duoc, didu nay 1a c6 thé.

Cho diu c6 sy thich hay khong thich hién dién trong tAm chiing ta van khong quén sy thuc hanh ctia minh,
chung ta gilr su tinh giac.

Néu chung ta tap trung sy chu y vao tdim mat cach lién tuc thi chung ta sé nam duoc méy chét cua viée viée
thuc hanh. Cho dui chiing ta kinh nghiém céc trang thai tim ma theo quan diém thé gian cho 1a tot hodc x4u,
chung ta vin khong quén chinh minh, chung ta khong bi lac 16i trong céi tot hay xdu nay. Chiing ta c{r viéc

di thang toi. Ghi nhan céac tu thé mot cach lién tuc theo cach nay thi ¢é thé lam duoc.

v

6. Con duong dua dén sy buéng bo nam & dau?

Trong Phat Gido chung ta noi: “Ding bam niu vao bat cir thir gi”. Chung ta chua bao gio ngimg nghe néi
vé diéu nay “Ding bam niu vao bét cir thir gi!” Cau néi nay c6 nghia 1a nam nhung ding bam niu. Gidng
nhu chiéc dén pin nay, chung ta nghi “Cai gi ddy” ching ta nhit n6 1én: “0, né 1a mot chiée dén pin” roi
ching ta dat n6 trd lai chd cil. Chung ta ndm sy vat theo cach nhu vay.

Néu chiing ta ¢3 khong ndm bat ctr diéu gi ca thi chung ta c6 thé lam duoc gi? Chung ta khong thé di thién
hanh hodc 1am bat ctr diéu gi ca, vi vay, trude tién hét, ching ta phai nim 1y mot thir trudc da. Nam 1a
mudn — do 1a su that — nhung sau d6 n6 s€ dan dén ba-la-mat.

Vi dy, Pai dtc Jagaro mudn dén ddy — Wat-Pa-Pong. Su 4y phai mudn di trudc tién da. Néu Su iy cam thay
minh khong mubn dén, su ay s& khong dén. Bat c{r ai ciing vay thoi, ho dén ddy vi mudn. Nhung khi mudn
sinh khoi, dimg bam niu vao né! Va nhu vy, cac 6ng dén va rdi cac 6ng s& ra vé... Cai gi ddy? Chung ta
nhit n6 1én, quan sat va ngam nghia: “O, n6 1a mot chiéc dén pin” va rdi chiing ta dit n6 xudng. Viéc nay
dugc goi 1a nam nhung khong bam niu, chiing ta buéng bo. Chung ta biét va sau d6 chiing ta budng bo.
Dé don gian chiing ta c6 thé noi nhu thé nay: “Biét va roi buéng bo” Ctr tim kiém va budng bo. “Cai nay,
ngudi ta noi 1a tot, cai nay, ho noi 1a khong tot” ... biét va roi budng bo. Chung ta khong bam niu vao moi
thir mot cach xuan ngdc nhung chiing ta “giir” ching véi tri tué. Thyc hanh trong tu thé nay co thé co su
lién tuc va cac ong ciing phai ghi nhan theo mot cach lién tuc nhu vay. Hay 1am cho tim biét mot cach lién

tuc theo cach nay, hay dé tri tu¢ sinh khéi. Khi tam da co tri tu¢ thi con gi khac ¢ dé nira dé ma tim kiém?

Chung ta nén phan tinh vé nhiing gi chung ta dang lam & day. Chung ta dang song & day vi Iy do gi, chiing
ta dang lam viéc v6i muc dich gi day? Song trong thé gian, moi nguoi lam viée dé duoc didu nay hoic diéu
no, nhung cac nha su thi day vé mot cai gi d6 sau sic hon thé: Bat ké chung ta lam viéc gi, chiing ta khong
doi hoi sy dén dap. Chung ta lam viéc khong cu mong duogc lgi. Nguoi thé gian lam viéc vi ho mubn duogc
thr nay hodc thtr kia, nhung Buc Phat day lam viéc chi 1a 1am vi¢c thoi, ngoai cong viéc ra, chung ta khong
doi hoi thém bat ctr diéu gi. Néu cac 6ng 1am mot diéu gi d6 cot chi dé nhan lai sy dén dap, diéu nay s& gay

ra dau kho cho cac 6ng. Cu ty thir di r61 biét! Cac 6ng muodn lam cho tdm ctia minh an binh vi vay céc ong
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ngdi xubng va cb gang lam cho n6 an binh — chic chan cac 6ng s& dau khod! Ctr 1am thir di. Con dudng cua
chung ta thi vi t& hon. Chiing ta lam. Va rdi budng bo, lam va roi budng bo.

Chung ta phai thyc hanh ma khong mudn bat cir diéu gi! Néu chiing ta khong mudn bt cir didu gi ca thi
chung ta s& nhan dugc gi? Chung ta sé khong nhan duoc bat cir dicu gi! Bat cir diéu gi quy vi nhan duoc

chi 12 nguyén nhan gay ra dau kho, vi vy, chiing ta thyc hanh dé khong nhan dugc bat ctr didu gi ca.

7.  Hoi: Mot nguoi ban cua con da thuc hanh thién véi mot vi thay day
thién Zen. Anh ta hoi ngai: “ Pic Phat lam gi khi ngai dang ngoi thién duéi
cdi cay Bo Dé?” Vi thay tra 16i: “Ngai dang thuc hanh thién Zen!” Ngu¢i
ban ctia con ndi rang: “Con khong tin.” Vi thién su hdi ngudi ban cua con:
“Con noi khong tin nghia la thé nao?” Ngudi ban cua con néi: “Con da héi
Goenka cung mot cau hdi nhu vy va ngai no6i: “Khi ngoi duéi cdi cay Bo

- dé, Diic Phat dang thuc hanh Vipassana!” Vi vdy, con thiy moi ngudi hé
lam bat cu diéu gi thi ho diéu ndi Dic Phat ciing tuing lam diéu do.

Pép: Khi Dtrc Phat ngdi ngoai troi thi Ngai dang ngdi dudi coi Bo-dé (Bodhi), phai vay khong? Cho diu
Ngai c6 ngdi dudi mot loai nao khac thi nguoi ta van noi 1a Ngai dang ngdi dudi gbc cay Bo-dé. Nhitng
101 giai thich d6 khong co gi sai ca. “Bodhi” — nghia ctia n6 chinh 1a Puc Phat, nguoi biét. Do do, viéc
néi rang Ngai ngdi dudi coi Bo-dé 1a khong co van dé gi, nhung chim choc cling dau dudi codi Bo-dé rat
nhiéu... Nhiéu nguoi ciing ngdi dudi coi ciy Bo-dé nhung ho khong hé dat duoc céi tri tué hiéu biét tham
sau nhu vay, khong hé gidc ngd duoc sy that nhu vay. Vang, chung ta c6 thé noéi: “dudi coi Bo-dé”. May
con khi ciing vui choi dudi coi Bo-dé. Moi ngudi ngdi d6 dudi coi Bo-dé nhung didu nay khong cé nghia
13 ho c6 chat gi cua sy hiéu biét tham sau d6. Do d6, nhitng ai c6 sy hiéu biét sau sic hon thi hiéu rd ring
cai ¥ nghia that sy ctia viéc Ptric Phat ngdi dudi cay Bo-dé 1a mudn néi theo phap Chan dé

Theo Phap Chan dé nhu vay thi viéc chung ta ¢b gang ngdi dudi cdi cdy Bo-dé tat nhién ciing tot vi chung
ta roi s& co thé thanh mot vi Phat. Nhung chung ta khong can phai tranh luan v6i nhitng ngudi khac vé cau
hoi nay.

Khi ngudi nay néi Dirc Phat da thuc hanh mot phap mon nao d6 dudi cdi cdy Bd-dé va ngudi no cii lai
thi chting ta khong can phai tham gia. Chung ta nén nhin né tir quan diém cta su that toi hau, c6 nghia la
chimg ngd su that. Ciing ¢ ¥ tudng theo thuce tai quy udc vé “Cay Bo-dé” va ddy chinh 1a céi cdy ma hau
hét moi nguoi khi néi 1a mudn ndi dén nod (cht khong phai ciy Bo-dé theo phap Chéan dé); nhung khi ¢o
hai loai cAy Bo-dé thi diéu nay co6 thé dan dén viéc moi nguoi cudi ciing dam ra tranh cii voi nhau hodc co
nhitng cudc tranh luan gitra ho ¢6 kha ning dua dén sy bat dong — va rdi thi ching c6 cay Bd-dé nao ca.

Pay 1a dang noi vé phap chan dé (paramatthadhamma) — trong truong hop nay, ching ta ciing nén ¢ ging
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dé ngdi dudi coi cay Bd-dé., viéc nay ciing kha t6t — vi cudi cung ching ta s& 1a mot vi Phat. Diéu nay
khong phai 1a mot cai gi 6 dé tranh cai v6i nhau. Khi ai d6 néi rang Pirc Phat da thuc hanh mot loai thién
nao d6 dudi coi Bo-dé va mot ngudi khac noi: “Khong, khong dung” thi ching ta khong can phai tham
gia vao.

Chung ta dang huéng dén paramatthadhamma, c6 nghia 1a tri tron ven trong sy tinh giac. Su that t5i hau
nay c6 mit trong tit ca moi th. Cho du Pirc Phat dang ngdi dudi cdi cdy Bo-dé hodc dang lam viée gi
khac trong mot tu thé nao do, dung ban tam.

D6 chi la nhitng sy phan tich thong qua tri thong minh do con ngudi tao nén. Ngudi nay c6 mot quan diém
nhu thé nay, ngudi no c6 mot y twdong nhu thé kia, chung ta khong can phai dinh vao nhing cudc tranh ci

nhu vay.

8. Ngudi muon thanh tyu Phat Phap thi can nhiing gi?

Mot ngudi mudn thanh tyu Buddha-Dhamma trude tién phai 1a ngudi c6 1ong tinh tin dé 1am nén tang.
Nguoi 4y phai hiéu y nghia ciia Buddha-Dhamma nhu sau:

“Buddha”: La “Nguoi biét”, nguoi co sy thanh tinh, sdng chdéi va an binh trong tdm ctia minh.
“Dhamma”: C6 nghia 1a nhitng pham chat cua sy thanh tinh, sing choi va an binh, nhitng phdm cht nay
sinh khéi trong tdm thong qua viéc thuc hanh gidi, dinh va tu¢ hay dao duc, su tap trung va tri tug.

Vi vay ngudi mudn thau dat Buddha-Dhamma 13 ngudi trau doi va tu tap gidi, dinh va tué ngay bén trong

tu than minh.

9. Lam thé nao d€ thanh tinh gigi?

Gi61 hay dao duc 1a sy tu ché va la ky luat ctua than va khau. O muc d6 chinh thirc dé hanh tri, né duogc
chia thanh gidi cho cu si va giéi cho Tang, Ni. Tuy nhién, ndi & mutc do hanh tri nao thi gi¢i déu c6 chung
mét dic diém co ban — d6 1a tac y.

Khi ching ta c6 chanh niém hodc c6 céi tri nhé biét trong hién tai thi chung ta s€ c6 tdc y dung. Thyuc hanh
chanh niém (sati) va tinh giac (sampajanna) s& gitp cho viéc giit gidi dugc t6t dep.

L& ty nhién 1a khi chiing ta mic quan 4o ban va co thé cua chiing ta do ddy thi tim ciing s& cam thiy khong
thoai mai va buc boi.

Tuy nhién, néu chuing ta gitr cho co thé cua ching ta sach s€ va mic quﬁn 4o sach s€, gon gang thi viéc
nay s€ lam cho tdm cua chung ta thu thai va vui vé. Cling vay, khi dao dirc khong duoc gilr gin, hanh dong
va 101 noi cua chiing ta bi 6 nhidm, va dé ciing chinh 1a nguyén nhan lam cho tdm khong vui, dau kho va
nang né.

Chung ta di chéch ra khoi sy thuc hanh chan chanh va didu nay ngan khong cho chiing ta thé nhap vao cot
161 ctia Phap/ Chan ly (Dhamma) trong tdm cua chung ta.

Céc hanh dong thién thudc than va khau thi hanh ménh 1énh cua né. Vi vay, chung ta phai duy tri su thuc

hanh bang cach rén luyén tdm ctia ching ta.
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10. Lgi ich tu sy thuc hanh thién?

Khi chiing ta hanh thién, hoa trai cta sy thuc hanh s& sinh khoi trong ba giai doan sau:

Thu nhat, d6i v6i nhitng hanh gia & mtc d6 “Phat tir thuan thanh”, dirc tin ctia ho s& ngdy cang tang trudng
ddi voi Phat, Phép va Tang (Tam bdo). Niém tin nay sé bién thanh su hd tro that sy bén trong cua mdi
nguoi. Ngoai ra, ho s€ hiéu duoc ban chat nhan qua lai két qua thién va hanh dong bat thién sé& mang lai
két qua bat thién. D6i voi mot nguoi nhu vay, hanh phic va su an binh trong tdm s€ ngay cang 16n manh
thém hon.

Thtr hai la nhitng nguoi da dat dugc nhitng thanh tuu cao quy ciia mot bac Nhap luu, Nhét lai hodc Bét lai,
nhitng nguoi c¢6 dic tin khong lay chuyén d6i vai Phat, Phap, Tang. Ho an vui va ludn hudng vé dao qua
Nip-ban (Nibbana)

Th ba, dbi voi nhiing ai 1a bac A-la-han hay bac toan thién, nhiing ngudi nay s€ c6 dugce hanh phuc do da
vuot thoat moi khd dau. bay la nhitng vi Phat, ho da thoat khoi moi tréi budc cua thé gian, da hoan thanh
cong viéc cua minh theo ding con duong thanh thién.

Tat ca ching ta déu ¢6 may man dugc sinh ra lam ngudi va duoc nghe 16i day cua Puc Phat. Pay 1a co
hoi ma hang triéu ching sinh khic khong c6. Vi vay dung lo 1a [trong viéc thuc hanh] hodc phong dat.
Hay nhanh chong tao phudc bau, huan tap thién phap va di theo con duong thuc hanh tor muc khéi dau
dén murc ¢ gitra va réi dén muc cao nhat. Pung dé thoi gian tréi qua mot cach lang phi va khong c6 muc
dich. Hay c6 ging dat dén su that cia Giao Phap ngay ngay hom nay. Hay dé Su két thic bai giang bang
mot cau tuc ngir ctia ngudi Lao: “Nhitng cudc vui va niém hoan lac d3 tréi qua, chang may chdc troi s& tro

t6i. Hay udng cho say véi nudc mat va roi dirng lai dé thdy: Chang bao 1au nira s& qua mudn khong thé két

thac chuyén hanh trinh”.
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HOI PAP CUNG
THIEN SU MAHASI

Ngudn tham khao:
Sach “Van dao ngai Mahasi”
Sach “Phap Hanh Minh Sat Thyc Tién”

1.  Bach Ngai, c6 can phai cé

day du duc tin vao viéc hanh thién
Minh Sat méi c6 thé khai dau hanh
thién khong?

Diéu d6 khong can thiét, khong can phai c6 dirc tin tron ven trude khi hanh thién. Boi vy t6i khong bao
gi® bat budc hay khién trach mot ai vé viéc khong cé dire tin vé viéc hanh thién khi ho khai dau. S¢ di ho
chua co dre tin vao viéc hanh thién, bdi vi ho chua ¢ kinh nghiém hay c6 rat it kinh nghiém vé viée thuc
hanh. Vao nam 1931, t6i chi m&i c6 tam ha, con c6 rat nhidu to mo va lan 16n. Luc biy gio Ngai Mingon
Zetawin day toi: hdy ghi nhan chanh niém khi di, ghi nhan chanh niém khi dung, ghi nhan chanh niém
khi ngéi, ghi nhan chanh ni¢m khi nam. Hoac 1a Ngai day khi di ghi nhan di, khi ding ghi nhan ding, khi
ngdi ghi nhan ngdi, khi ndm ghi nhan nam, khi co ghi nhan co, khi dudi ghi nhan dudi. Nghe Ngai day nhu
thé, t6i cam thay bdi réi va hdn loan, boi vi t6i nghi rang Ngai ching day t6i quan sat chan dé, hay su vo
thuong, kho va vo nga cua than tam.Toi rat thic méc 1a tai sao mot thién su nhu Ngai ma chi day toan tuc
dé, nhung t6i lai nghi rang: “Ngai Hoa Thuong rat tinh thong Tam Tang kinh dién va 1a mot thién su rat
ndi tiéng, Ngai day thién sinh bang chinh kinh nghiém cta minh, nhu vay viéc phan doan cua ta c6 sém
qua chang?

Lam sao ta c6 thé biét duoc phuwong phap ndy tét hay xau khi chinh minh chwa thuwc hanh” Nghi nhu thé

toi yén tdm thuc hanh dudi sy hudéng dan cua Ngai.
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2.  Bach Ngai, trong khi hanh thién Minh Sat cé can phai niém tham, nhu
niém chii phong xep ...khong?

Tén goi, ddu d6 1a mot tir chuyén mon hay trong ngdn ngir thong thudng, cling déu 1a su ché dinh hay tuc
dé. Tén goi chang c6 chi quan trong ca. Trong khi hanh thién, diéu quan trong nhut 1a ¥ thirc chanh niém
nhitng hién tuong bao gdm trong ddi tugng ghi nhan: phong va xep cua bung. Trong thuc hanh chi can y
thirc chanh niém sy vat, khong can niém tham ciing dat dugc muc tiéu.

Tuy nhién, khi khong niém tham thi thién sinh rat kho ghi nhan doi tuong maot cach tron ven, chinh xac va
rd rang, dong thoi thién sinh ciing s& gip kho khan trong viéc noi lai kinh nghiém ctia minh cho thién su
hay nguoi huéng din minh. D6 1a 1y do tai sao thién sinh dugc day phai niém tham khi ghi nhan dé muc.
Tuy vay, thién sinh ciing gap phai kho khin khi khong biét phai dung nhiing chir gi dé niém cac hién tuong
dang xay ra.

D6 1a 1y do tai sao thién sinh dung ngon ngit thong thuong (phong xep) khi thuc hanh.

3.  Bach Ngai, nhu vay phai chang Ngai luén luén khuyén khich viéc

niém tham?

Khoéng, khong phai luén luén nhu vay. Co nhiéu lac ddi twong xuat hién va dién tién qua nhanh chong
khién ban khong du thi gio dé niém tham bang tén ting dbi twong mot. Luc bay gid, ban phai bo qua su
niém tham, chi don thuan ghi nhan moi dién bién qua cac thoi diém. Nhiéu khi ban c6 thé ¥ thirc chanh
niém bdn, nim hay ca mudi dé muyc cung lac va ngay tic khic, nhung ban chi niém thadm bang tén ting
dbi trgng mot. Piéu nay that kho khin vi ban khong da thi gio dé ghi nhan bang tén nhiéu dé muc nhu vay.
Gip truong hop nhu thé ban ciing dirng bdi ri, lo lang.

Ban chi thuan ghi nhan cac dién bién xay ra ma khong niém tham. Néu ban cb ging ghi nhan tat ca cac dé
muc thi chang bao 1au ban s& mét moi. Piém chinh trong viéc hanh thién 1a ghi nhan cac hién tuong xay ra
dung lac. Nhu vay khi ¢6 nhiéu dé muc xay ra cing mét lc, thay vi ghi nhan va niém tham chuyén dong
phong xep nhu thudng 18, thi ban ¢ thé don thuan ghi nhan cac d6i tugng dang xay ra ma khong

niém tham.

4.  Bach Ngai, phai chang chiung ta diing chap nhan diéu gi néu chinh ta
chua ty minh kinh nghiém?

C6 nhiéu vat chiing ta khong thé thdy bang mét thuong dugc ma phai nho kinh hién vi hay kinh vién vong.
Mic dau ching ta chang thdy mot phan nao dé, nhung ching ta c6 thé tin dugc 10 ndi ctia nhitng nguoi
da thay ching.

Chung ta tin tudong hay chap nhan nhiing kham pha ctia cic phi hanh gia, mic dau chung ta chua di ra

ngoai khong gian.
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Nhitng quy ludt ty nhién ma gido phap da noi dén that 1a t& nhi. Chung ta chua kinh nghiém duoc diéu do
boi vi ching ta thiéu kha nang tinh than va nd lyc tinh tin, hodc bi cac chudng ngai nhu, phién nao, nghié¢p,
qua, cac toi trong, ché bai thanh nhéan (kilesa, kamma, vipaka, vitikamma, ariyupada). Tuy nhién, phan
16n truong hop céc tué giac chua thanh dat bdi vi thién sinh thiéu tinh tin va dinh tim. Nhu vay, néu ban
khong hanh thién mot cach nghiém tic nhu nhirg ngudi khac da 1am thi ding ky vong dat dugc nhiing
gi ma nguoi khac da dat duogc.

5.  Bach Ngai, xin Ngai dién ta cho biét su chiing ng6 v6 nga qua chan dé
la nhu thé nao?

C6 nhiéu nguoi nghi rang thiy rd duoc vo nga khi ban mit cai y niém vé hinh dang do thay dugc nhiing
yéu td vi té cua vat chat. Thuc ra, d6 khong phai la théy vO nga qua su thyc hanh, do6 1a boi vi ban da cé
kinh nghiém rd rang vé cai tAm hay biét va cho rang cai tim hay biét d6 1a toi hay linh hon. Gidng nhu

truong hop ¢ cdi troi vo sac.

Nhitng ngudi & cdi troi d6 khong co co thé vat chat nhung ho van c¢6 ¥ nghi sai 1dm rang tim cuia ho 1a toi
ta, linh hon, ty ngd . Nhu vay, chi don thuan thdy mét y niém vé hinh thé vat chat khong phai 14 thay vo
ngi dau. Chi khi nao thién sinh quan sat vat chat va tdm, trong gidy phut hién tai va thay rd, chung khoi
sinh va hoai diét ngay tirc khic theo duong 16i cia chiing, ma chiang c6 mot uy quyén hay thuc thé nao thuc

day hay diéu khién; ltic d6 thién sinh méi thay r6 vo ngd qua chan dé.

6. Co nhat thiét phai phéan tich hay nhdn dang tam (danh), vat chat (sac)
va tinh chat vo thuong,v.v...cia ching theo kinh dién hay 16i don khong?

C6 sb ngudi nghi rang chi quan sat sy khoi sanh ciia tAm va than (danh-séc) ngay satna ching xay ra thoi
thi chua du dé dua dén tri kién minh sat. Chi c6 phan tich danh va sic ciing nhu phén tich tinh chit vo
thuong, khd va vo nga cia chung méi c6 thé thoa mén yéu cau 4y.

Thuc sy ra, phan tich khong phai 1a kinh nghiém riéng ctia mot ngudi, ma tri kién sach vé hay tri kién do

nghe d6n ay ciing gidng nhu hoc thudc long mot didu gi d6. Vi thé, tri kién iy khong dem lai hidu qua.

Chi khi ngudi ta quan sat danh va séc tir satna ndy fién satna khac, ho méi cé thé c6 fivoc tri kién minh sat
dua trén kinh nghi€ém cé nhan cua ho. Chéng han, néu ban cir dé mét trong vao céng lang, chic chin ban
s& thdy ké ra nguoi vo, nhu vy ban khong can phai xem xét theo kinh dién hay 16i don 1am gi. Gia si,
ban dem dung ding mot tim guong sang bén 1& dudng, thi tu nhién nd s& phan chiéu hinh anh cua bét ky
ngudi nao hay bat ky vt gi di qua.

Theo cach 4y, néu ban quan sat bit cir cai gi ban kinh nghiém qua sau cin (cta ban), nhirng dic tinh thyuc

cua hién tuong tu nhién cling s€ rd rang cho ban vay thoi.

70

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana

7.  Co thé thuc hanh thién Minh Sat ma khong can hoan tat sy thanh tinh
tam trudc qua dinh cta bac thién dugc khong?

C6 nguoi day rang chi nén hanh thién Vipassana v4i tim da hoan toan thanh tinh qua dinh cta béc thién
(tirc phai dic mot bac thién nao d6 trude). Néu khong thi, ho néi, khong thé hoan thanh viéc Minh Sat

duoc. P6 chang qua chi 1a chil nghia cuc doan.

Thuc su ra, Thanh Tinh dao (Visuddhi-magga) néi rd réng chuan bi dinh (parikamma-samadhi, trong thién
Minh Sat thi goi 1 satna dinh) 13 vira du dé hanh Minh Sat cho dén Alahan Thanh Qua (sy giac ngd vién
mén) bdi vi n6 thanh tinh tim khoi cac trién cai. Con trong cac ban kinh nhu Maha-satipatthana (dai Niém
Xr) Puc Phat dé cap mot cach minh bach rang ngudi ta c6 thé dat ién Alahan, su giac ngd cao tot nhat,

qua chuan bi dinh bang cach quan tr oai nghi- di, fitng, ngdi, nam, va v.v...

Trong Anusati Sutta- Kinh Tuy Niém, mot bai kinh thudc Tang Chi Kinh, Btic Phat ¢6 n6i, mot ngudi co
thé trd thanh bac Alahan qua dinh dugc tu tdp bang cach quan nhitng an Ptc ctua Phat. Ciing trong chu
giai vé Sampajjafifiapabba, phan néi vé tinh giac c6 néi rd rang 1a nguoi ta co thé dé khoi dinh bang cach
quan nhitng an Pc cta Phat hodc Tang, va rdi quan sat chinh(tdim) dinh 4y dang sanh va diét cho dén khi

dac Alahan qua.

8. Co thuc rang d€ tré thanh mot bac thanh Tu-da-hoan (giai doan dau
tién cua sy giac ngd), khong can phai thuc hanh thién chi-Samatha,hay
thién Minh Sat, ma tat ca cai ma nguodi ta can lam chi la linh héi nhiing gi

nguoi thdy giang day?

O day, mdt sy tranh luan cé thé phat sanh vé doan kinh pali vura trich dan (tu dhammacakkapavattana
sutta- kinh chuyén phéap luan), khong dé cap dén viéc ton gia kondafifia (Kiéu Tran Nhu) thuc hanh minh
sat , dung khong? ngai dat dén thanh qua tu-da-hoan goi 1a phap - nhan (dhamma -cakkhu) trong khi Dtrc
phat giang kinh chuyén phép luan, hodc ngay sau fi0, c¢6 phai viy khong? vay thi dau nhat thiét phai giai
thich viéc ton gia Kiéu Tran Nhu di thyc hanh nhu thé nao, c6 ding khong?Vang, khong nhat thiét, boi vi

chinh bai kinh con noéi réng bat thanh dao phai dugc tu tdp co ma.

Trong kinh dién Pali va chu giai cua kinh vé doan “Dukkhe Nanam” c6 néi rang khé dé va tap dé (nhan
sanh ctia kho) 13 nhitng sy thuc phai duoc doan trir bang tu tdp hay thuc hanh. C6 nhiéu ngudn tham khao
giai thich ring sy chimg ngd dao tri-Magga-fiana chi c¢6 thé hoan thanh sau khi d& hoan thanh cong viéc
Minh Sat, goi la tu¢ Minh Sat di trudc Pao (Pubba-bhaga-Magga). Ciing c6 nhiing giai thich trong kinh
dién Pali cho rang nguoi ta khong thé phat sinh céc tu¢ Minh Sat va ching ngd Pao Qua ma khong quan

sat mot trong bdn dbi tuong, do 1a than, tho, tam va phap. Mot $b nhirng trich dan Pali con néi réng chi khi
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ngudi ta tu tdp phap hanh chanh niém (trén T Niém X&), thi niém, mot trong nhing chi phan ctia Thanh
dao, mé&i phat sinh.

Theo nhitng diém vira néu, rd rang khong thé phat trién Bat Thanh Dao ma khong phat trién Minh Sat Dao.
Vi thé, chung ta di dén két luan, Ton gia Kiéu Tran Nhu va céac vi su ban déng tu d3 hoan tat Tu-da-hoan
Dao (Sotapanna Magga) cuia ho bang cach thuc hanh Vipassana ngay tai chd ngdi trong luc nghe giang
Phap nhu di giai thich. Néu nhu nguoi ta ¢6 thé trd thanh mot bac Tu-da-hoan chi do nghe va linh hoi
Phép, thoi Ton gia Vappa, va cac vi su khac c6 1& da khong gap ric roi dé phai thyc hanh thém hai hay ba
ngay nita. Ban than Pirc Phat c6 18 ciing khong can phai khich 1& ho thyc hanh nhu vay. Thay vao d6, Ngai
s& thuyét phap lién tuc cho dén khi ho hoan tit sy giac ngd Tu-da-hoan cho xong viéc. Ly do tai sao Dt
Phat lai khuyén khich cac vi thyc hanh ma khong thuyét phap thém mat 1an nita, ciing can phai xét dén.
Nhu vay, rd rang 1a Dac Phat da chi din nhiing nguoi thuéc hang Neyya (nhitng nguoi can thuc hanh lau
hon) gitip ho thuyc hanh dé tré thanh mot bac Tu-da-hoan. Do do, s& 1a khong thuc tién, va c6 tinh cach
pha hoai hodc 1am bang hoai Gido phap-Sasana néu ai day rang dé trd thanh mot bac Tu-da-hoan, nguoi ta
khong can phai thuc hanh Samatha (thién chi) hodc Vipassana (thién quan), va tat ca cai nguoi ta can 1am
chi 12 linh hoi nhirng gi ngudi thay giang day. Néu ban tin noi quan diém d6, con duong di dén Niét ban

cua ban s€ bi dong lai.

9. Quan sat su ‘phong, xep’, co va dudi (chan tay), v.v... phai chiang chi la
tri kién theo ché dinh , cht khong phai su thuc cling tot?

Nhirng nhan xét dai loai nhu thé nay thuong do nhitng ngudi chua bao gid thue hanh mot cach trigt dé dua
ra: néu ngudi ta ghi nhan “‘co va dudi’, n6 s& dua dén cai nhin hdo huyén vé hinh thi hay tuéng ctia canh
tay; con ghi nhan “ phai budc, trai budc” s& lam phat sinh tri kién theo khai niém vé tuéng ran chic cua
chan dang di chuyén trong mét tu cach vung vé; quan sat sy phong va xep sé khoi ddy sy tuong tuong vé
hinh tuéng ctia bung. Nhirng nhan xét ctia ho c6 thé hoi ding ddi voéi nhitng ngudi méi thyc hanh . Tuy
nhién, s& 1a khong diing khi néi rang lic nio ciing chi o tri kién theo khai niém xay ra. Liic méi bat fiau
thuc hanh, c6 luc tri kién theo khai niém xdy ra, va co luc (tri) hay biét vé su thuc cung tot giéng nhu (biét)
su chuyén dong hay rung dong ciing nay sinh.

Lai nita mot s vi thdy huéng dan quan st chi sy chyén dong ma théi. Tuy nhién, d6i v6i ngudi méi bat
dau hanh thién, quan sat sy chuyén dong duy nhat 1a diéu khong thé. Luc ban dau, ngudi hanh thién khong
thé nao tranh dugce sy hiéu biét theo khai niém.

Ngudi ta c6 thé phat trién cai biét (tri tué) bang cach dung sy hiéu biét theo khai niém, va ngon ngit hang
ngay. Chinh Dirc Phat ciing ding ngon ngit hang ngay dé day Dao: “khi di, biét di”; “co, biét co”, “dudi,
biét dudi” va v.v... Dic Phat khong dung ngdn ngir cung tot hay chan dé dé giang day nhu “Hay biét trang
thai cing cung’, ‘Hay biét su chuyén dong’ va v.v... Mic du ngudi hanh thién ding ngdn ngit hang ngay
nhu co, dudi, v.v... ho chic chin s& biét duoc nhirng déc tinh thyec, chfmg han nhu sy cang cung, chuyén

dong, v.v... ngoai hinh tuéng hay hinh thu ran chéc, khi dinh va niém cua ho trd nén thanh thuc.
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10. Liéu co thé biét dugc cac hién tugng (cac phap) qua khi va vi lai, dung
nhu chung la khong?

Trong Anu-pada Sutta, Upari-pannasa (Kinh Bat oan, TB.III), bai kinh dic biét dé cap ring trong trudng
hop thuc hanh Minh Sat cta cac vi dé tir (6 ddy néi vé ngai Xa-lgi-phat), Chi c6 cac hién tuong bén trong 1a
quan trong d6i v&i viée thue hanh, va nhimng gi con lai ¢6 thé dugc kinh nghiém bang cach phan doan hay
suy luan. Vi thé diéu quan trong 13 phai hay biét cac hién tuong bén trong tir kinh nghiém cua chinh minh.
Trong s6 d6, cac hién tugng tuong lai khong thé kinh nghiém nhu ching thyc sy 14, boi vi ching van chua
di vao hién hitu. Pdi véi cac hién tuong qua khir, chang han nhirng hién tuong trong cac kiép qua khir
khong cach nao c6 thé kinh nghiém chung nhu thuc dugc, ma chi nho suy luan hay phan doan. Ngay ca
trong kiép séng nay ciing vay, khong dé gi kinh nghiém cac d6i tuong da gip nhirng nam, thang, tuan hay
ngay, trudc.

Thyc su ra, ngay ca cac hién tugng ciia gid trudc ciing dd kho ma kinh nghiém trong nghia toi hau, boi v.
ngay khi nguoi b.nh thudng thay hay nghe mot déi tuong thi ho lién xem d6 nhu mot con ngudi, nga hay
tha, nam hay ni. Vi thé, theo Bhaddeka-ratta Sutta (Kinh Bhaddeka-ratta) thi ching ta phai khoi sy viéc
thuc hanh Minh Sat ctia chiing ta biang cach quan sat cac hién tugng hién tai ngay satna chiing xay ra. Va
diéu nay ciing hop véi Kinh Niém Xt (Satipatthana Sutta) vén day ‘khi di, biét dang di’,v.v... ban phai
khoi sy hanh Minh Sat véi cac i6i tugng hién tai nhu di, dimg, ngdi, nam, va v.v... S& di ¢ su phirc tap

& day 1a vay. Kinh V6 Nga Tudng (Anatta-lakkhana Sutta) nay bat dau véi cac hién tuong qua khu, do do,

nguoi ta ¢6 thé 1am 13n cho rang hanh gia nén bat ddu Minh Sat voi cac hién tugng qua khu.
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HOI PAP CUNG THIEN SU
PA-AUK SAYADAW

Nguon tham khio:

Sach “Biét va thay”

Sach “Puong doc nhat dé ching ngd Niét-ban”
Sach “Co xe dai giac”

Séach “Day troi budc”

1.  Taisao phai Thién?

Trudce hét ching ta nén tu hoi “Tai sao dtrc Phat lai day Thién?” hay “Muc dich cua thién 1a gi?”

Muc dich ctia Thién Phat gido 1a nham dat dén Niét-ban. Niét-ban 1a sy diét cua danh (nama), va sic
(riipa). Do d6, mudn dat dén Nip-ban ching ta phai tan diét ca nhitng tim hanh thién, bit ngudn tir vo
tham, vo sin va vé si 1an nhirng tAm hanh bat thién, bén ré trong tham, san va si, vi tat ca nhirng thtr do déu
dan dén sanh, gia, bénh, chét méi. Néu chiing ta huy diét chiing hoan toan bang Thanh dao (ariyamagga),
chung ta s& chung dic Niét-ban. Noi cach khac, Niét-ban 1a su ty do va giai thoat khoi ndi kho cta vong
luan hoi (sarhsara), va la sy diét cia tai sanh, cua gia, dau, bénh va chét.

Moi nguoi chung ta déu phai chiu cai kho cua sanh, 130, bénh, tir nay, va vi vay dé tu giai thoat minh ra
khoi nhitng hinh thtrc cia kho dau ching ta can phai hanh thién.

Tuu chung lai, vi chung ta udc nguyén mudn thoat khoi moi khd dau, nén chung ta phai hoc cach hanh

thién nhu thé nao dé dat dén Niét-ban vay.

2. Co6 mdt s0 ngudi noi rang trong luc dang hanh niém hoi thg, “hon”

ctia ho xuat ra khoi than. Nhu vay cé dung khong, hay ho hanh sai?

Thuong thuong, tdm an dinh c6 thé tao ra mot nimitta. Khi dinh cang sau va manh mé, luc do, do céc
tudng sai biét, ma céc nimitta khéc nhau sé xuét hién. Ch?lng han, néu hanh gia mudn nimitta 1a dai, no
s& dai, mudn nod ngén, no sé ngén; mudn nd tron, nd s& tron, mudn ndé mau do, nd s& mau do. Vi thé cac
tuong khac nhau cé thé phat sinh trong lac dang hanh niém hoi tho. Hanh gia c6 thé tuong nhu minh dang

¢ ngoai than.
Do chi la mdt sdng tao cua tdm, chr khong phai do mot linh hon. Khong co van dé gi ca. Clr viéc bo qua

no va trd lai voi niém hoi thd ctia hanh gia.

Chi khi nao hanh gia phan biét duoc danh-sic chan dé (paramatha nama-riipa) bén trong va bén ngoai, luc
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d6 hanh gia moi co thé giai quyét dugc van dé linh hdn, nghia 13 hanh gia s& khong tim dau ra mot linh

hon. Vi vay, hanh gia can phai pha bd cac nguyén khoi tudng vé danh sac, va thau hiéu danh sac chan de.

“Nanadhatuyo vinibbhujitva ghanavinibbhoge kate anattalakkhanam yathavasarasato upatthati” (Khi
chiing ta pha bo duoc nguyén khdi tuong, thi vo ngd tudng (anatta safifia) sé khai 1én). Chinh do nguyén
khdi tuéng ma phat sinh cai tuong vé mot linh hon nay. Mudn pha boé nguyén khdi tuong vé sic, trude tién
chiing ta phai phan biét cac nhom sic — riipa kalapas (kalapas: 12 nhirng phan tir nho, hay nhém, bon hoic
tong hop sic). K& d6 hanh gia phai phan biét cac loai sic chan dé khac nhau, ¢6 it nhat tim sic trong mdi

ripa-kalapa (nhom sic).

Khong lam diéu nay thi tuong vé linh hon sé khong bién mét. Tuong tu, khong pha bo nguyén khdi tuong
vé danh, thi tuong vé linh hon s& khong bién mat. Chang han, khi tAm hanh gia phéng di, hanh gia c6 thé
nghi rang cai tim lang thang 4y 1a linh hon ciia minh. Lam thé nao dé hanh gia pha bo duoc cai nguyén
khoi tudng vé danh nay? Ch'flng han, léy mot tién trinh y mon thudc can dinh c6 doi tuong la to tudng lam

vi du.

Trong tién trinh nhan thirc nhu vay c6 mot y mon hudng tdm va bay toc hanh tdm (javana). Trong sat-na
y mon hudng tdm c6 muoi hai tam hanh va trong moi sat-na toc hanh c6 ba muoi bon tdm hanh. Trong

mot tién trinh nhan thic nhu vy ¢6 bon loai nguyén khi tuong can phai dugce pha bo bang Minh sét tri.

1. Nguyén khdi tudng vé tinh twong tuc (santati ghana): mudn pha bo khdi tuong nay hanh gia can phai
phan biét (dé thay) bang cach nao timg tim khic nhau cung véi céc tdm s cia né khoi 1én trong mdi sat-
na tim sudt tién trinh nhén thuec.

2. Nguyén khdi tuong vé tap hop (samiiha ghana): mudn pha bo khéi tuong nay, hanh gia can phai phan
biét dé thdy ra mdi tAm va mdi trong cic tAm s& cta no trong ting sat-na tim sudt tién trinh nhan thuc.

3. Nguyén khéi tudng vé phan su (kicca ghana): mudn pha bo khdi tuong nay, hanh gia can phai phan biét
dic tinh, phan sy, sy thé hién va nhan gan cia mdi tim va mdi tdm sé trong cac tim sd cla no.

4. Nguyén khoi tuong vé ddi twong (rammana ghana): mudn pha bo khéi tudng nay, hanh gia can phai phan
biét tién trinh nhan thirc thudc minh sat tué (tri) da phan biét tién trinh nhan thirc ma hanh gia vira khao sat

(tién trinh ¥ mon thudc can dinh).

Diéu nay c6 nghia rang tién trinh nhan thirc trudc, tu n6 ciing can phai dugc biét bang tién trinh nhan thirc
sau. Néu hanh gia pha bo duoc bon loai nguyén khdi tuong vé danh theo cach ndy, hanh gia sé& chi thdy su

sanh va diét nhanh I¢ cua tdm va cac tdm sé cua no.

Véi tuong vo thuong dy, hanh gia khong thé nao con nghi tim cua minh 1a linh hon nira, vi khi ¢ tudng vo
thuong thi tuong vo nga cling ¢6 mat. Nhu Duc Phat da day trong Kinh Meghiya. Aniccasaiifiino meghiya

anattasaffia santhati (Nay Meghiya, d61 v6i1 ai c6 minh sat tri vé vo thuong manh, tho1 minh sat tri vé vo

nga cling s€ hién 10 cho nguoi ay).
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3.  Bay giai doan thanh tinh va mudi sau tué¢ Minh sat la gi?

Bdy giai doan thanh tinh la:

. G161 thanh tinh (Sila visuddhi)

. Tam thanh tinh (Citta visuddhi)

. Kién thanh tinh (Ditthi visuddhi)

. Boan nghi thanh tinh (Kankhavitarana visuddhi)

. Pao phi dao tri kién thanh tinh (Maggamaggadda nadassana visuddhi)
. Pao hanh tri kién thanh tinh (Patipadadana dassana visuddhi)

. Tri kién thanh tinh (danadassana visuddhi)

~N N L AW

Va 16 tu¢ Minh sat la (Tué = Tri):

. Danh séic Phén tich tri (Tué) namaripa - pariccheda dana)
. Tué¢ Nam bt (phan biét) Nhan duyén (paccaya pariggaha dana)
. Tué Tham sat Tam tuéng (sammasana dana)

. Sanh Diét Tué (udayabbaya dana)

. Hoai Diét Tu¢ (bhanga dana)

. Kinh Uy Tué (bhya dana)

. Quéa Hoan Tu¢ (dinavanupassana dana)

. Yém Ly Tué (Nibbidanupassanda dana)

. Duc Thoat Tué¢ (Mudcitukamyata dana)

10. Gian Trach Tu¢ (Patsankha dana)

11. Xa Hanh Tué (Sankharupekkha dana)

12. Thuan Th Tué¢ (Anuloma dana)

13. Chuyén Toc Tué (Gotrabhii dana)

14. Pao Tu¢ (Monga dana)

15. Qua Tu¢ (Phala dana)

16. Phan Khan (Duy¢t) Tu¢ (Paccavekkhana dana)

O 00 9 N L A W N =

Bay gio, hanh gia di biét tén goi cac tué minh sat 1a vay, thir hoi hanh gia c6 kinh nghiém cua cac tué ay
khong? Khong (phai khong?). D6 1a 1y do tai sao chi c6 kién thirc sudng chua du; hanh gia ciing con phai
thue hanh v6i nd lyc 16n dé ching ngd ching nita.

4. Nam trién cai gay chudng ngai cho viéc hanh thién?

Bay gio chung t6i s& néi ngan gon vé nam trién cai (nivarana)
1. Tham Duyc (Kamacchanda)
2. San Han (Byapada)
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3. Hon tram - thuy mién (Thina middha)
4. Trao ctr - H6i qua (Uddhacca kukkucca)
5. Hoai nghi (Vicikiccha)

Trién cai th& nhat - Tham duc (Kamacchanda), 13 dinh méic vao tai san hay vao con ngudi. P6 chinh 13 long
mong udc ddi véi cac dbi tuong giac quan hay tran canh. Chang han nhu hanh gia c6 thé bi dinh méc vao
coc lidu (Kuti) ciia minh. Trong khi dang hanh thién hanh gia c6 thé nghi “O, gia ma cdc cua ta dep d@ thi
hay biét may”. Hoic ban c6 thé nghi, “O, néu ma ca cin phong nay ma thudc vé ta thi that 1a tuyét!” Néu
hanh gia bi tran ngap boi tham duc nhu vay, hanh gia s& khong thé nao tap trung t6t vao dé muc thién cia
minh dugc. Hanh gia phai van dung chanh niém manh mé va thyc hién mot nd luc dé chan dung su khoi
1én cua nhirng tham duyc nay.

Trién cai thir hai - San han (Byapada). D6 1a oan ghét hay bat man véi ngudi hodc vt nao d6. Chang han,
trong lac ngdi thién, néu mot thién sinh ngdi ké bén gy ra tiéng dong, hanh gia cé thé khai tim buc boi
va nghi “Oi, sao ma y 1am 6n qua muc nhu vay!” Néu tdm hanh gia bi sin han hay bat min ap déo, hanh
gia ciing s& khong thé nao tap trung trén dé muc thién ciia minh cho tét dugc.

Trién céi thi ba - Hon tram - thuy mién (Thina middha). Néu tim yéu dudi, hay khong thich tha trong dé
muc thién, hon trdm thuy mién c6 thé xay ra. Tuy nhién, ¢ lac budn ngu ciing ¢ thé 1a do mét moi, bénh
hoan, hodc thiéu nghi ngoi.

Trién cai thi tu - Trao cir - Hoi qua (Uddhacca kukkucca). Néu tdm hanh gia bat an hay trao cir n6 sé giéng
nhu 1 ddng tro bi hon d4 ném vao bay tir tin va vung vai khap noi. TAm ciing phan tan nhu vay. Trong khi
hanh thién, hanh gia khong nén budng tha tim, dé cho né roi khoi dé muc thién ctia minh.

Néu 1am viy, trao cir s& xay ra. H6i qua 1a an han hay hdi tiéc vé nhitng viéc xau da lam, va nhiing viéc tot
lai bo qua trong qué khir. O ddy ciing vay, hanh gia phai van dung chanh niém va nd lyc 16n dé chan ding
su khéi 18n cua trao cur hi qua.

Trién cai thir nam - Hoai nghi (Vicikiccha). D6 1a sy hoai nghi vé Durc Phat - Gido Phap — Chu Ting; Tam
hoc: Gi6i Pinh Tué; nim uan qué khir; ndm uan tuong lai, nim uan qua khu va tuong lai; phap Duyén khoi
gém - nam uan hién tai.

Néu hanh gia c6 sy hoai nghi vé& phap hanh thién dinh, c6 thé hanh gia s& khong thién duoc. Chang han,
hanh gia c6 thé nghi: “Co thé dac thién bang niém hoi thé duoc khong?”, “Liéu thién (Jhana) cé thé dat

dén nho dinh tam trén tudng hoi thé (anapana nimitta) hay khong?”

5. Thién minh sat (ba loai dat tri: sdu ndi xti/ sau ngoai x1)

Do vay, trong ‘Kinh Liéu Tri Noi X&’ (Ajjhattik-Ayatana-Pari-Janana-Suttam), ciing theo cach nhu vay,
Dtrc Phat giai thich rang sau loai ndi xt can phai dugc rd biét v6i ba loai dat tri:

[1] Mit (cakkhum), nay cac Ty-khuu, do khong thing tri(an-abhijanam), khong lidu tri(a-parijanam),
khong ly tham (a-virdgjayam), khong tir bo (appajaham), nén khong thé doan tdn kho dau (abhabbo
dukkha-kkhayaya).
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[2] Tai (sotam), nay cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong lidu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan kho dau.
[3] Miii (ghanam), nay cac Ty-khuu, do khong thing tri, khong lidu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.
[4] Ludi (jivham), nay cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong liéu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.
[5] Than (kayam), nay cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong lidu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.
[6] Y (manam), nay cic Ty-khuu, do khong thang tri, khong lidu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.

Sau d6, trong ‘Kinh Liu Tri Ngoai Xt’ (Bahir-Ayatana-Pari-Janana Sutta), Dtrc Phat giang rang sau loai
ngoai xu can phai duoc 10 biét voi ba loai dat tri:

[1] Sic (riipe), nay cac Ty-khuu, do khong thing tri (an-abhijanam), khong lidu tri (a-parijanam), khong ly
tham (a-virajayam), khong tir bo (a-ppajaham), nén khong thé doan tan khd dau (abhabbo dukkha-kkhayaya).
[2] Thanh (sadde), nay cac Ty-khuu, do khong thing tri, khong lidu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.

[3] Mui (gandhe), nay cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong liu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.

[4] Vi (rase), nay cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong liéu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén khong
thé doan tan kho dau.

[5] Xuc (photthabbe), nay cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong lidu tri, khong ly tham, khong tir bo,
nén khong thé doan tan khé dau.

[6] Phap (dhamme), ndy cac Ty-khuu, do khong thang tri, khong 1idu tri, khong ly tham, khong tir bo, nén
khong thé doan tan khé dau.

6. Thé nao la ba-la-mat (paramis)?

Ba-la-mat 1a nhitng pham chét cao quy nhu bd thi, tri gidi, v.v... di kém véi long bi man va tri hiéu biét vé

nhiing phuong ti¢n thién xdo, va nhat la khong bi 6 nhiém boi tham 4i, kiéu man va ta kién.

7. Chung con can phailam gi d€ c6 thé tap trung lién tuc dugc trén hoi

thé quanh 16 mii trong mét thoi gian dai?

Quy vi phai hanh thién lién tuc trong ca bon oai nghi (di, ding, ndm va ngdi) nho vay méi phat trién duoc

chanh niém lién tuc va dinh.
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8. Ching con can phai lam gi d€ c6 thé tip trung lién tuc dugc trén hoi

thé quanh 16 mii trong mot thoi gian dai?

Néu nhitng cudn sach Phap (Dhamma) 4y 1a nhitng cudn sach Phap thuc (tic 1a ding chanh phap) va néu
quy vi in ching véi udc nguyén dé dat dén Niét-ban (Nibbana), thoi d6 1a bd thi Ba-la-mat (Parami), va s&
12 mot diéu kién hd tro cho quy vi dé ching ngd Niét-ban (Nibbana).

Nhung néu quy vi in sach véi udc nguyén thanh dat vat chat thé gian, chang han, thanh cong trong cong
vi¢c lam an budn ban cua minh va tai sanh thién gioi, thoi dé chi 1a phudc bau chir khong phai Ba-la-
mat (Parami). Tom lai, dé tich luy Ba-la-mat (Parami), quy vi phai thuc hién nhirng thién nghiép véi udc

nguyén ching ngd Niét-ban (Nibbana) hay giai thoat khoi tir sanh luan hoi.

9.  Thoéi quen tot 1a thién nghiép, va théi quen x4u la bat thién nghiép.
Nhu véy, cop, beo, su tli, nhiing con vat luén ludn bat va an thit nhiing con
thd nho yéu, han phai tao bt thién nghiép lién tuc, va sé luén ludn gat
nhiing qua x4u, cd rat it co hdi d€ tai sanh trong nhiing sanh thad an vui, ¢6
phai khong?

Pung vay. D6 1a 1y do vi sao trong Kinh Hién Ngu (Balapauita Sutta) Dirc Phat néi rang ¢ nhiing cdi ac
d6 khong c6 sy thuc hanh Phap, khong ¢o sy thyc hanh nhitng diéu chan chanh, khong c¢6 1am nhiing diéu
thién, khong thuc hién nhitng nghiép cong dirc. O d6 an thit 1an nhau va viéc giét hai nhirng ké yéu la thinh
hanh.

Chu giai Phap C (Dhammapada) néi rang dia nguc 13 ngdi nha thuc su cua ké ngu. Sau khi tho khé & dai
dia nguc trong mot thoi gian dai, ngudi ngu s& phai tai sanh vao mot dia nguc nho hon. Sau khi tho kho &
do trong mat thoi gian dai, ho s€ phai tai sanh vao mot dia nguc nhé hon khac.

Sau khi tho khd mot thoi gian dai ¢ cac dia nguc khac nhau nhu vay, ho s€ tai sanh vao nga quy gioi. O do6
ho cling tho khd trong mdt thoi gian dai, va 101 ho c6 thé tai sanh 1am tha vat. Trong thé gioi1 loai vat, an
thit 14n nhau va viéc giét hai ké yéu la thinh hanh, vi thé ho lai tao thém nhiéu nghiép bat thién nita. Sau
khi chét ho lai tai sanh vao dia nguc. Sau khi trai qua cai vong ludn quéan ay nhiéu lan, ho c6 thé tai sanh
lam ngudi. Nhung do théi quen xau ciia ho, ho lai thuc hién nhiéu bat thién nghiép nhu trudc va rdi phai tai
sanh vao dia nguc sau khi chét. Vi vy chung ta goi mot nguoi ngu 1a mot cu dan thudng truc cia dia nguc.
Chi sau mot thoi gian dai & trong dia nguc ho méi c6 duge mot ky nghi ngdn trong thé gidi loai nguoi. Va
sau ky nghi ngén do, ho s€ di tro lai vao dia nguc. Vi thé ma Puc Phat noi réng sanh lam nguoi la mat diéu
khé. Mac du vay van c6 rat nhiéu nguoi khong thuc su hiéu duge gia tri cua vi¢c sanh lam nguoi. Ho séng

mdt cach ciu tha, d& duoi, huong thu céc loai duc lac khac nhau theo y thich cua ho.

Ho n ¢ v6i nhan tinh cua ho (khi chua chinh thtrc két hon), du db vo hay chong ngudi khac, pha thai dé

c6 mot tiéu chuan song cao hon, kéu nguoi ta giét khong biét bao nhiéu l1a ga, heo cho ddm cudi cua ho,
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kiém tién mot cach bt chanh, va lam nhiéu viéc bat luong khac. Chi khi ho phai tai sanh vao bdn 4c dao

ho méi hdi tiée rang minh da khong biét tan dung thich dang kiép ngudi, nhung luc d6 thi di qua tré.

10. Taisao mot s6 ngudi da chét trong vai gi¢ cho dén khi than xac ctia ho

cliing ngac roi lai song day dugc?

Theo 101 day ctia Btrc Phat, céi chét chi thuc su x4y ra noi mgt nguoi khi mang can, hoi néng (do nghiép
tao — kamma- produced temperature) va thirc cham dit khong con khoi 1én nita. Bao lau ba yéu t nay
con cd mat ngudi 4y van song, du cho than thé c6 lanh cliing ching nita. Néu mot ngudi da thyc sy chét

ho khong thé nao sdng tro lai duoc.

11. Mot ngudi méi hanh thién khong cé mot thién chiing nao nén hanh
thién tam tu nhu thé nao?

Hanh gia phai tuong tuong ra khuén mat twoi cudi ciia nguoi hanh gia kinh trong va cung phai tinh véi
hanh gia. K& d6 hanh gia mé rong tam tir dén nguoi Ay theo bdn cach nhu sau: ‘Cau mong cho con ngudi
hién thién nay thoat khoi thu nghich; cau mong con nguoi ay thoat khoi kho tdm; ciu mong con ngudi iy
thoat khoi kho than; cau mong con ngudi 4y duoc an vui.” Sau khi d3 mé rong theo cach nay bon hay nim
1an, hanh gia nén chon mot cach ma minh thich nhit va mo rong tAm tir ciia minh dén ngudi 4y theo cach
d6 mot cach lién tuc, voi tam dat trén khuon mat twoi cudi cia ngudi éy.

Hanh gia phai thuc hanh trong vai tudn, vai thang hay tham chi phai vai nim cho dén khi dic thién. Sau d6
hanh gia nén thuc hanh nhu nhitng gi t6i dd néi trong bai phéap trudc. Tuy nhién, s& khong d& dé hanh gia
thanh cong trong viéc dic thién tAm tir nay, boi vi hinh anh cua ngudi hanh gia chon thudng thuong khong
on dinh, va thinh thoang s€ bién mat.
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HUONG DAN THUC
HANH THIEN TU NIEM
XU - THIEN SU ASHIN
TEJANIYA SAYADAW.

Ngudn tham khao:

Sach “Tai liéu “Thién va cudc song”

1. Hudéng dan thuc hanh thién

T® niém xu.

Chiting ta hdy néi mot chat vé viéc hanh thién (thién t& niém xt). Qui vi can phai biét mot sé diém quan
trong trudc khi bat dau thuc hanh. Hanh thién c6 nghia 1a gi? Quy vi thuc hanh nhu thé nao? Trang thai
tAm quan st ra sao, thai do thé nao? Muc dich hanh thién cta quy vi 1a gi? Quy vi can c6 mot y niém va
muc dich rd rang trudc khi bat dau thuc hanh.

Quy vi khong thé bit dau thuc hanh ma khong c6 mot sb hiéu biét hay kién thic vé viéc minh dang lam.
Khi quy vi lam mot viéc gi 6, quy vi can phai hiéu mot chut vé nhitng nguyén tic dbi véi viéc minh dang

lam. Chi nhu vay quy vi méi gat hai duoc loi ich tir viéc lam do.

C6 lan Yaw Sayadaw thuyét phap tai ddy, Ngai c6 noéi mot cAu ma toi thay rat siu sic: “Ching ta hanh
thién vi ching ta c6 phién ndo. Néu khong con phién ndo nita, chung ta s& chang c6 1y do nao dé hanh thién
ca.” Néu khong con phién nio, liéu c6 can phai hanh thién khong? Chi do c6 phién ndo ma ching ta phai

thuc hanh. Chung ta nén st dung loai nang lugng nao? Chung ta st dung nang lugng tam thién (kusala).

Néu chung ta hanh thién ma c6 phién nio trong d6, thi phién nio sé& ting truong vay phai thyc hanh nhu
thé nao? Chanh niém can phai cin bang, Dinh can phai cin bang. Hién gid qui vi dang chi dung rat nhiéu
su ¢b gang. Khi chiing ta ndi “tap trung quan sat”, d6 1a thuc hanh véi ta tinh tdn (miccha viriya). Vi thé,

néu quy vi khong hiéu tat ca diéu nay, 1am sao quy vi c6 thé thuc hanh tét duoc?

Déi v6i 161, vé co ban, hanh thién 1 “tu tAm”. Hanh thién 1a thay d6i cac tAm bat thién thanh cac tdm thién;
cai thién chat luong cua tam, vun boi sy that va thién phap; chit loc ra nhiing phém cht tot lanh nay cua
tam va phat trién chiing chinh 1a hanh thién. D6 1a Iy do tai sao hanh thién duoc goi 13 “cong viéc lién quan
t6i tam”. Khong phai 13 cong viéc lién quan t&i than, hay 1a cong viéce lién quan dén ddi tuong. Poi tuong
khong hanh thién. Chinh tAm méi thuc hién viéc hanh thién.

T61 muon no61 thém mot so diéu ve “doi tuong”. Moi ngudi thuong noi, “hdy quan sat doi tuong nay hay
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dbi tuong kia.” Vay, “déi twong” c6 nghia 1 gi? Dbi tuwong 1 cai ma tim cé thé nhan biét, quan sat, hay
kinh nghi¢m truc tiép. Ban chét cua dbi tuong 1a dugc nhan biét, cam nhan, hodc kinh nghiém bdi tam.
Mot nguoi binh thudng c6 may giac quan? Co6 sau giac quan, khong phai chi c6 mot! Tam cam nhan cac
ddi tuong. Chinh vi vay, dé co thé thuc hanh tdt, ching ta can phai biét o vé tam.

Quy vi c6 biét ring minh c¢6 tdm khong ? Lam sao quy vi biét duoc ring minh c6 tim? Quy vi c6 thé nhan
thiy hoat dong cua tim thong qua nhitng suy nghi, kinh nghiém, cam tho, mong mudn hay viéc dang cht

tam, v.v... Vi du, bay gid hiy chip doi tay lai.

Quy vi co biét rang hai ban tay dang cham vao nhau hay khong? Lam sao quy vi biét dwoc didu d6? Tam
dang lam gi dé quy vi co thé biét diéu dy? Quy vi biét 1a do quy vi dang c6 sy ghi nhan. Quy vi biét 1a do
quy vi dang chu ¥ dén diéu d6. Quy vi ¢ biét 1a quy vi dang cha y khong? Liéu quy vi c6 biét 1a minh dang
hay biét khong? Néu hai ban tay quy vi cham vao nhau, nhung tdm quy vi dang nghi dén mot viéc khac,
liéu quy vi c6 biét 1a chiing dang xtic cham hay khong?

Di nhién 1a khong. Chinh vi vdy, khong phai vi chiing xtic cham ma quy vi hay biét, ma chinh nhd c6 su

ghi nhan ma quy vi biét chung dang xtic cham.

Quy vi c6 biét 1a minh dang hay biét khong? Quy vi c6 thé chuyén hudng su chii y tir 1ong ban tay xudng
d6i chan dugc khong? Quy vi c6 thé 1am duoc, ding khong? Viéc chuyén hudng sy chu y nay 1a do tam.
Chinh tdm 1am viéc chu ¥ ghi nhan. Néu biét duoc ring minh dang cha ¥, tirc 1a qui vi da biét dugc tam.
Quy vico thé nhén ra tAm qua ban chit cua viéc hay biét, suy nghi, 1ap ké hoach, tac ¥, v.v....Nhan ra tam
khong phai 1 mot viéc qua kho khian. Moi ngudi déu it nhidu biét dugc diéu ndy. Nhung nhén ra tim dudi

goc do 1a mot ddi tuong quan sat thi khong dé nhu vay bai ching ta thiéu su thyc hanh.

Trong viéc hanh thién ¢ hai phin: mot phan lién quan téi ddi tugng va mot phan lién quan téi tim. Phan
dbi twong khong quan trong, ma phin tim méi dong vai trd quan trong. Ddi twong sinh khdi theo ban
chat cta chung. Quy vi biét duoc chung khi ¢6 chanh niém. Quy vi khong phai phat trién viéc quan sat
dbi tuong. Quy vi chi can phat trién cac yéu td lién quan t&i tdm nhu chanh niém, sy 6n dinh , su an tinh
(samadhi) va tri tué (panna). Can phai c6 mot cai tAm hiéu biét va chin chén trong viéc quan sat. Khi cac

diéu kién (nhan duyén) chin mudi, tué¢ giac sé sinh khoi.

Dic tinh cua tdm 13 hay biét, trong khi d6, ddi twong 1a nhitng gi dwgc nhan biét. Diém khac biét giita dau
va khong dau 1a gi? Dau 1a mot ddi tuong, va khong dau ciing 1a mot d6i twong. Néu bi dau quy vi o la

khong? Néu hét dau rdi, quy vi c6 vui khong?

Mot thién sinh nhan thay rang ddi tugng 1a d6i twong thi s& khong con san vé6i cai dau nita. Chi khi nao c6
su hiéu biét nay, thi m&i khong con thich va khong thich. Chirng nao con ving mat sy hiéu biét, 1a do tim si
dang c6 mit, luc d6 chic chin s& co tham hay san. Quy vi c6 hiéu van dé nay khong? Quy vi can cé sy hiéu
biét nay vé d6i tuong. Khi thyc hanh, hiéu biét nay s& cang tr¢ nén rd rét hon. Quy vi s€ nhén ra, “9, day

1a d6i twong, day la tdm hay biét”. Ban chét cua chung thi khac nhau. Khi thyc hanh, qui vi s& thay 15 diéu
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nay.Viéc giai thich ¢ ddy s& 1am cho quy vi dé nhan thiy diéu d6 hon. Ching han, khi dang don thuan quan
sat, hay biét va chanh niém. Cai gi 1a ddi twong, cai gi 1a tim. Liéu quy vi c6 nén tim hiéu diéu nay khong?
Ciing gidng nhu 1 4p dung cai quy vi di hoc tir trude vao kinh nghiém hién tai. Liéu phdm chat tim suy
xét ndy c6 xuat hién noi mot nguoi chi don gian cht tim vao mot d6i twong hay khong? Qui vi ¢6 cho rang
su hiéu biét nay s& sinh khoi khi ngudi thién sinh chi don thuan hai 10ng véi mot trang thai tAm binh an?
Khi @6 tri tu€¢ sé khong sinh khai.

Chinh vi thé, hiéu biét 1a rat quan trong. Khi qui vi thyc hanh, cin phai co6 ba yéu t6: chanh niém (sati),
tinh tan (viriya) va trach phap (dhamma-vicaya). C6 phai dinh (samadhi) lam cong viéc thuc hanh khong?
Khong. Pinh khong phai 12 nguyén nhan, ma chi 12 két qua. Dinh (samadhi), hy (piti), lac (pasadhi) va xa
(upekkha), bon nhén t6 nay 13 két qua. Ba yéu t6 dong vai trd nguyén nhan 1a chanh niém (sati), tinh tan

(viriya) va trach phap (dhamma- vicaya). Quy vi cn phai thuc hanh cung véi ba yéu té nay.

Trong ba yéu té ndy, néu bo sot yéu té cudi cung (trach phap), tirc 12 khong c6 su tim hiéu, kham pha, thién

sinh s€ c0 gang tinh tan (viriya) — va ncu tinh tan d6 1a ta tinh tan (miccha viriya), s€ chang con gi nira ca.

Vi 1& @6, thyc hanh voi trach phap 1a rat quan trong. Quy vi st dung cai quy vi di hoc dé nghién ciru, tim
hiéu trong qué trinh thyc hanh cia minh. Quy vi st dung céi quy vi da dugc hoc, dugc biét vao trong sy
thue hanh. D6 1a cach phat trién tri tué. Vi vy can phai co tri tué trong viéc hay biét quan sat hién tugng.
Can phai c6 chanh kién (samma ditthi). Can phai c6 su tim hiéu kham pha va tu duy chin chanh. Chi khi

do, tu¢ tu (bhavanamaya panna) maéi sinh khoi.

Tué giac khong thé sinh khoi néu hanh gia chi chii tim vao mot ddi tuong duy nhéat ma thiéu di viéc suy
nghi hay tim hiéu ddi voi hién tuong. Vi vy, quy vi phai biét ca ddi tugng va tim. Nguoi nao chi tap trung

vao phia d6i tuong s& khong thiy duoc tam.

Quy vi ciing can phai c6 hiéu biét vé phia ddi twong. Tuy nhién, déi tuong khong hanh thién ma tdm hanh
thién. Do d6, quy vi phai biét vé tim. Quy vi dang hanh thién vé6i loai tim nao? Ngudi nao tap trung vao
phia d6i tuong s& khong thiy duoc tim. N6 gidng nhu deo kinh vdy; néu quy vi chi nhin vao cai quy vi
mudn thay, s& khong biét 1a minh dang deo kinh. Quy vi c6 thé thiy duoc khi tham khong ¢ trong tam.
Néu khong tap trung vao cai minh mudn thay, it ra quy vi ciing biét 1a minh dang deo kinh.

Néu qua chi tim, c6 thé quy vi s& khong biét cai kinh dang & trén miii. TAm 1a nhu vay day. Néu c6 qua
nhiéu sy cha tim vao mot tht, quy vi s& khong thiy tdm dugc nira. Vi thé toi noi dimg chu tim. Néu quy

vi nhin v6i su hiéu biét, that sy quy vi khong can qua tap trung.

Hay nghi vé diéu nay mot cach k¥ ludng. Quy vi c¢6 thé noi hanh thién tirc 1a khi quy vi ngdi xudng va chu
tam vao mot d6i twong, hay khi quy vi chanh niém vé ddi twong? Khong phai nhu vay. D6 chi 1a dang tap
trung vao mot dbi twong hay dang ghi nhan ddi twong ma thoi. Quy vi s& lam gi khi tim dang hay biét d6

chtra day phién nao.
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2. Taisao mdt s6 ngudi da chét trong vai gio cho dén khi than xac caa ho

cling ngac roi lai séng day dugc?

Néu quy vi thuc hanh véi cac tAm bat thién, quy vi dang khong thuc hanh véi phap. Chi khi nao thyc hanh
vo1 tam thién, quy vi mo1 dang thuyc hanh mét cach dang dén. Khi quy vi thyc hanh véi rat nhiéu ham
mudn, mong cau, d6 1a quy vi dang hanh thién véi tdm tham. Khi thuc hanh véi sy bat mén, khong hai
long, quy vi dang hanh thién v6i tim san. Khi thyc hanh ma khong cé sy hiéu biét thyc su vé cai minh dang
lam, quy vi dang hanh thién véi tam si. Nhiing kiéu thyc hanh nhu vay duoc goi 1a khong dung dan. Quy vi
phai hoc cach thuc hanh vé&i phap va tdm thién. Quy vi can c6 su théng minh va kién thtrc dé ¢ thé hanh
thién ma khong c6 phién nao trong d6. Chi khi nao dat dugc didu d6, quy vi méi thuc sy dang hanh thién.
Néu quy vi khong hiéu biét chut nao vé mot chu thé, lam sao quy vi c6 thé suy nghi vé né hay lam viéc
gi d6 lién quan dén n6? Chi khi ndo quy vi c6 hiéu biét, quy vi médi co6 thé thyc hanh. C6 ba loai tué: vin
tué (suttamaya panna), tu tué (cintamaya panna) va tu tu¢ (bhavanamaya panna). Chi don thuan ghi nhan
khong thoi thi chua du. Dtrc Phat goi do 1a “chanh niém- tinh giac” (sati- sampajanna). C6 nghia la trudc
khi bat tay vao thyc hanh, quy vi can c6 mot sb thong tin chinh xac va day di. Néu khong, quy vi s& gip
phai kho khin trong viéc thuc hanh. Dé 1am diéu dé, quy vi can nghe dé nim duogc kién thire phap hoc,
hoi nhitng chd chua hiéu va ban luan vé phap. Sau khi da tu duy, quy vi thuc hanh.

Gia du quy vi dang giai quyét mot viéc quan trong trong doi séng. Bé ¢6 hiéu qua, quy vi phai nghi va 1én
ké hoach truéc khi thuc hién. D6 1a sir dung tri thong minh. St dung tri thdng minh ciing duoc coi 1a thuc
hanh. Vay c6 nén suy nghi hay khong nén suy nghi trong khi thuc hanh? Quy vi khong nén suy nghi nhitng
diéu lam tang truong tham (lobha) hay sin (dosa). Tuy nhién, quy vi nén suy nghi cdch minh thuc hanh ra

lam sao va xem minh dang thuc hanh nhu thé nao.

Pé c6 thé suy nghi nhu vay, trude tién quy vi can c6 mot sd kién thirc va thong tin. Nhirng gi téi dang
cung cap 1a dé cho quy vi mot sb ¥ tuong vé cach thie thuc hanh. C6 hai cach thuc hanh. Mot cach 1a lam
cho tdm tinh ling va an lac. Cach th{r hai 1a phat trién tAm dé thay su vét theo ding ban chat cua no. Quy
vi mudn duoc gi tir sy thue hanh? Muc tiéu tu tdp cia quy vi la gi? Nhirng tu tuong chu dao va cach thirc

thyc hanh s€ khac bi¢t tuy vao muc ti€u cia quy vi.

Céc thién sinh n6i ho mudn biét sy that, nhung dén khi thuc hanh, ho lai chi mudn 1am cho tdm an lac. Diéu
nay sé khong mang dén chut hiéu biét nao. Khi lay an lac 1am muc dich, quy vi phai gitr tAm minh tap trung

vao mot d6i tugng. Khi 1dy hiéu biét 1am muc dich, quy vi phai dé ¥ dén cai tAm quan sat.

3. Taisao mdt s6 ngudi da chét trong vai gio cho dén khi than xac cua ho

cliing ngac roi lai s6ng day dugc?

Néu quy vi thuc hanh véi cac tAm bat thién, quy vi dang khong thue hanh voi phap. Chi khi nao thuc hanh

v6i tam thi€n, quy vi méi dang thyc hanh mdt cach dang din. Khi quy vi thuc hanh véi rat nhiéu ham
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mudn, mong cau, d6 13 quy vi dang hanh thién v6i tim tham. Khi thyc hanh voi sy bat man, khong hai
10ng, quy vi dang hanh thién v6i tim san. Khi thuc hanh ma khong c¢é sy hiéu biét thyc sy vé cai minh dang
lam, quy vi dang hanh thién v&i tam si. Nhitng kiéu thuc hanh nhu vay dugc goi 1a khong ding dén. Quy vi
phai hoc cach thuc hanh véi phap va tdm thién. Quy vi can c6 su thong minh va kién thire dé c6 thé hanh
thién ma khong c6 phién nao trong d6. Chi khi nao dat duoc diéu do, quy vi méi thuc sy dang hanh thién.
Néu quy vi khong hiéu biét chut nao vé mot chu thé, 1am sao quy vi c6 thé suy nghi vé n6 hay lam viéc
gi d6 lién quan dén no? Chi khi nao quy vi co hiéu biét, quy vi méi co thé thuc hanh. C6 ba loai tué: van
tué (suttamaya panna), tu tué (cintamaya panna) va tu tué (bhavanamaya panna). Chi don thuan ghi nhan
khong thoéi thi chua du. Bic Phat goi d6 1a “chanh ni¢m- tinh gidc” (sati- sampajanna). C6 nghia la trudce
khi bét tay vao thyc hanh, quy vi can c6 mot sb thong tin chinh xac va day du. Néu khong, quy vi s& gip
phai khé khin trong viée thuc hanh. Bé lam didu d6, quy vi can nghe dé nim dwoc kién thirc phap hoc,
hoi nhirng chd chwa hiéu va ban luan vé phap. Sau khi di tu duy, quy vi thuc hanh.

Gia du quy vi dang giai quyét mot viéc quan trong trong doi sdng. Dé ¢ hiéu qua, quy vi phai nghi va 1én
ké hoach truge khi thuc hién. Do 1a st dung tri thong minh. St dung tri thong minh cling dugc coi 1a thuc
hanh.Vay c6 nén suy nghi hay khong nén suy nghi trong khi thuc hanh? Quy vi khong nén suy nghi nhiing
diéu lam ting truong tham (lobha) hay sin (dosa). Tuy nhién, quy vi nén suy nghi cach minh thyc hanh ra

]am sao va xem minh dang thuc hanh nhu thé nao.

Dé co6 thé suy nghi nhu vdy, trudc tién quy vi cdn c6 mot sd kién thire va thong tin. Nhitng gi toi dang
cung cip 1a dé cho quy vi mot sb ¥ tuong vé cach thire thuc hanh. C6 hai cach thuc hanh. Mot cach 1a lam
cho tdm tinh ling va an lac. Cach thtr hai 1a phat trién tim dé thay sy vat theo dang ban chét cta nd. Quy
vi mudn dugc gi tir sy thue hanh? Muc tiéu tu tip cia quy vi la gi? Nhitng tu tudng chii dao va cach thirc

thuc hanh s€ khac biét tuy vao muc tiéu cua quy vi.

Céc thién sinh n6i ho mudn biét su that, nhung dén khi thuc hanh, ho lai chi muén lam cho tdm an lac. Diéu
nay s& khong mang dén chat hiéu biét nao. Khi lay an lac lam muc dich, quy vi phai giir tim minh tap trung

vao mot ddi tugng. Khi 1ay hiéu biét 1am muc dich, quy vi phai dé y dén cai tim quan sat.

4.  Chanh niém (sati) la gi?

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

Quy vi hiéu va dinh nghia sati nhu thé nao? N6 c6 nghia 1a ghi nhé; cha tam khong phai 1a chanh niém.
Quy vi khong quén cai gi? Quy vi khong quén cai dung, cai phai. N6 c¢6 nghia 1a khong quén “ddi tuong
ding” va thai d¢ dung. Viéc khong quén d6 chinh l1a chanh ni¢m, chir khong phai 1a cha tdm. Khi ching ta

no6i st dung chanh niém, n6 khong phai 1a dat sy hay biét & mot noi nao do (hay trén mot cai gi do).

N6 c6 nghia 1a khong quén. Ban chit cta sy vat chi 1a danh va sic. Chi c6 thé thoi. Trong ngii uan, ludn co
danh va sic. Néu quy vi khong quén tic 13 quy vi dang c6 chanh niém. Néu quy vi hay biét diéu gi dang
xay ra, quy vi cting dang c6 chanh niém.
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5. Lam gi d€ c6 chanh niém?

Quy vi phai 1am gi dé khoéng quén? Quy vi lam gi dé c6 chanh niém? Phan 16n moi ngudi cho rang, dé co
chanh niém, ho phai dua sy hay biét vao. T6i s& n6i cho cic quy vi mot phuong phap thu gidn hon: nhic
nh¢ minh. Khi quy vi dua “chanh ni¢m tr¢ lai”, hoac “dua chanh niém vao”, quy vi phai dat sy hay biét
trén mot d6i twong. Diéu d6 doi hoi sy cha tim. Tam phai tom cai tim dang suy nghi linh tinh, rdi dua

chanh niém vé mot doi tuong. Diéu do6 doi hoi co6 gang cha tam.

Nhic nhé minh tie 1a tu duy. TAm tu duy vé tdm va than. Va su hay biét tw dong t6i. Néu quy vi khong tin
t61, hiy tu hoi minh. Néu quy vi hoi, “cai gi dang xay ra trong tdm hién nay”, gan nhu chic chian quy vi s&
thay cai gi d6. Vay cai gi dang xay ra trong tim hién gio? Sy binh an? Trao ctr? Bat binh? Cai gi dang xay
ra? Néu quy vi thiy duoc cai d6, quy vi co thé néi dugc diéu gi dang xay ra trong tim, du chi so sai ma
thoi. Quy vi co thé thay rang, néu quy vi nghi vé tdm, su hay biét s& hudng vé tim. Noi mot cach rd rang,

thién ve co ban la quay tdm vao bén trong. P06 1a y nghia ctia chanh niém.

Tam c6 théi quen ndm bat cac hién tuong bén ngoai. Ta ludn chi ¥ dén bén ngoai, va thudng 1a qua nhin
can (mit). Nhu vay, tim thuong sir dung nhin cin va ludn nhin ra bén ngoai. Cai ma chung ta 1am chi 1a
quay cai tim ludn hudng ra bén ngoai vao bén trong viéc hanh thién. S& d& dang hon néu quy vi hiéu diéu
ndy. Vay quy vi quay nd vao bén trong nhu thé nao? Chi can quy vi nghi dén viéc quay vao trong, tam da
quay vao trong roi. Ban chat cua tdm 1a 1dy cai né nghi dén lam d6i twong. Néu quy vi nghi dén cai dang
x4y ra trong tay minh, ching phai tam di thang t6i tay sao? Néu quy vi hoi, “cai gi dang xay ra trong dau
lap tirc tAm dd ¢ dau. Quy vi ¢ phai tap trung nhiéu cho viéc d6 khong? S& mét moi hon khi quy vi phai
“dua chanh niém v&” mdi khi nghi, “6i, minh lai mét chanh niém rdi, minh phai chanh niém lai méi duge.”
Hay nghi t6i minh ngay tir gidy phut quy vi thire gidc. Hanh thién bat dau ké tir khi quy vi thirc gidc, chir
khong chi khi quy vi téi thién duong hay khi ngdi 18n toa cu. Hiy coi xem quy vi s& séng thé nao véi chanh
niém. Chinh vi vdy quy vi phai dit nhitng cau hoi nay ké tir luc thire gidc. Néu quy vi nghi vé minh, quy

vi s€ ¢6 chanh niém.

Nghi dén minh & day nghia 1a gi? La nghi dén ngii uan (khanda), ma ¢ day 13 tam. N6i dén minh, ttc 1a
néi dén khanda, dén tam. Tam dang cam thay gi? Tam dang nghi gi? Tam dang ¢ ddu? No6 dang lam gi?
Khoéng can thiét phai dung nhiéu ning luong dé chanh niém. Nhu vy chang phai quy vi ¢6 thé thuc hanh
moi lac, moi noi hay sao? Quy vi ciing can str dung cai minh biét vé ban chit cua tdm. Ban than tdi ciing

khai dau nhu vay.

Ban chat cua tim 13 ndm bat cai né nghi toi 1am ddi twong. Néu quy vi nghi dén tdm, tdm s& quay vé tAm.
Néu quy vi nghi dén than, tim s& quay vé than. Than thi don gian, né rat dé nhan ra, d& thiy. Véi su thuc
hanh, ta cling dan thiy dugc tdm. Toi cha ¥ hon dén cai tim quan sat. Tai sao chiing ta khong thé thiy cai
tam quan sat nay? Vay, chd co chii tim vao ddi twong. Chi can hoi, “cai gi dang xay ra trén tam?”. Quy vi

vira hoi 1a 14p tirc tAm sé& hay biét mot cai gi d6. N6 hay biét vé cai gi ciing duoc.
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6. Khainiém vé DPinh

Dinh (samadhi) c6 nghia 1a mot cai tAm vitng vang, 6n dinh, dinh khong c6 nghia 13 cha tam.
Liéu tdm binh an c6 sinh khai mdi khi quy vi chi tAm vao mot d6i twong hay khong? Nhiéu thién sinh bi
dau dau va cling & gay boi ho st dung qua nhiéu strc dé tap trung hay cht tim vao mot déi twong, cha tim

vao mot doi twong lam ta mét mai.

7.  Dinh phat sinh nhu thé nao?

N6 khong phat sinh qua su chu tam.
Dinh phat sinh khi ¢6 thai do diing din. Dinh phat sinh cing véi chanh kién.

Khi quy vi gip kho khin trong cudc sdng va quy vi khong thé suy nghi mot cach tinh tdo, quy vi tré nén
mat binh tinh. Nhung khi quy vi c¢6 thé suy nghi vé mot tinh hudng mot cach thong minh, quy vi sé giir
duoc binh tinh. Cling nhu vay, tam dinh phat trién khi co thai do dung dén, khong phai voi thai do sai hay
qua sy tap trung. Chinh vi vay, hiéu biét vé thai do dung, vé chanh kién rat quan trong.

C6 hai loai dinh: dinh do tap trung va dinh do tu duy chan chanh.

Khi quy vi tip trung vao mot ddi twong trong mot thoi gian dai va hoa nhap trong do, tim khong con tinh
giac nira. Chanh niém va hiéu biét trd nén yéu di. Vi tam chi lo dén viéc phai tap trung vao mot ddi twong,
tam quén khong nghién ctru hay tim hiéu cai dang dién ra hodc khong c6 mot cai nhin tong thé. Kha ning
suy nghi ciing trd nén cham chap. Kiéu dinh do tip trung nay sé& phat trién su an tinh, nhung khong phat

trién tri tué duoc.

Dinh do tri tué bat dau voi hiéu biét va duge dau tu bang hié.u biét, vi co chanh kién, chanh tu duy va thai
d6 chan chanh, tam khong phan ng voi tham, san hodc si. Khong c6 sy dinh méc hay chéi bo dbi tugng.
Tam an tinh, binh ling va khong khudy dong. Pay 1a loai dinh ctia vipassana (vipassana samadhi). Khi quy
vi c6 mot cai tam viing vang, tinh ling nhu vay, nd cam thy nhe nhang va tinh giac. Quy vi cam thiy sang

khoai. Quy vi khong thay niang né, u li. Chi c¢6 loai dinh nay mai phat trién duoc tri tug.

Chang han, mot thién sinh cam thay bi 1am phién boi tiéng dong. Mot thién sinh khac coi n6 1a mot dbi
tuong dé nghién ctru, mot hién twong tu nhién. Quy vi nghi ai trong sb hai thién sinh nay sé& phat trién duoc
dinh. Nguoi thién sinh c¢6 kho khin véi tiéng dong s& cang thdy khé khan hon bat cir khi nao thién sinh nay

nghe thiy tiéng dong. Cai san cua thién sinh nay tiép tuc sinh khoi va ting truong.

Néu tiéng dong khong bi coi 1a mot phién nhiéu, s& khong c6 tham hodc san. Tam sé& ludén duoc binh an.
Néu quy vi khong coi tiéng dong 1a mot trd ngai, s& khong c6 thich va khong thich d6i voi nd. Tam sé& duoc
binh an. Quy vi can phai c6 thai d6 ding ddi voi dinh.
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8. Tinh tan la gi?

Quy vi hiéu tinh tan nhu thé nao? T6i hiéu no 1a su duy tri lién tuc. Liéu quy vi c6 thé hoc duoc cai gi d6
cho dén noi dén chdn néu quy vi bat dau rdi sau ngung lai nhiéu 1an? Chang han, néu quy vi xem phim
truyén hinh nhiéu tdp ma bo 1& khong xem mot sb tap trong dé, quy vi s& khong nim bat duoc mach
chuyén. Trong thién tap cting nhu vay, chi khi nao d6 duoc duy tri lién tuc, quy vi théy dugc doan dau,
doan gitra va doan cubi, thi quy vi moi hiéu dugc ban chit cua hién tuong. Vi vay, cha tam thi khong quan

trong, thay dugc doan dau, doan gitra, doan cu6i mdi quan trong.

9. Tinh tan khong c6 nghia la dung stic!

Lam on dung lam than, tdm quy vi kiét qué bfmg viéc ra stc thyc hanh. Khi than hay tam cta quy vi mét
moi, sy hiéu biét khong phat trién dugc. Hay thoai méi va an tinh. Chi can hing thé thoi. Tinh tan can
dugc duy tri lién tuc, déu dan nhung khong phai bang dung cong.

Tai thién vién ndy, quy vi thuc hanh ca ngay, tir gidy phat quy vi thic gidc cho dén khi di ngii. Néu quy
vi dung dén qua nhiéu nang lugng, quy vi c6 thé thuc hanh nhu vy ca ngay khong? Quy vi s& cam thiy
mét moi va budn chan. Tin tam s& thuyén giam. Vi vdy, ching ta khong gang sirc. Chung ta chi duy tri

tinh tAn mot cach lién tuc ma théi.

10. Y nghia thuc sy ctia tinh tdn 1a cdc phdm chit kién nhin va bén bi!

“Khong bo cudc” khong dong nghia voi viée gang sirc. Hiy ludn bén bi giit chanh niém chimg nao quy vi

c6 thé, dung dé tudt. Sudt ca cudc doi, ching ta luén cd gang dé hoan thanh cong viéce.

Chung ta sir dung loai nang luong nao? Do 1a loai nang lugng Xuét phat tir tham, san, si.

D6 1a thoi quen tu nhién ciia tam. Trong khi 4y, tinh tan sir dung & day biét ring su thuc hanh nay mang
lai loi lac, va c6 sy tham gia cua tri tu¢. Vi vdy ma quy vi kién tri va biét 1y do vi sao minh phai kién tri.
Ciing giéng nhu cudc chay ma ra tong. Nguoi chay ma ra tong c6 st dung toam bo sirc lyc ciia minh ngay
tir khi xuat phat khong?

Khong bao gio.

Anh ta chay mdt cach déu dan, vira tao da trong qua trinh d6. Tuong tu nhu vay, chung ta cling can c6 da
chanh niém trong sy thyc hanh ctia minh. Ba chanh niém xuét hién tu nhién nhu vay chinh la da chéanh
niém do phap van hanh, khong phai tao nén mot cach khién cudng, néu tao nén mot cach khién cudng, no

khong phai la sy van hanh ty nhién cua phéap.

Quy vi s& mét moi va khong duy tri duoc no. Hay nhé 1a chiing ta khong chay dua tdc do trén duong chay

nude rat 100m. Chung ta s& chay ma ra tong. Vi thé quy vi can 1am mot cach bén bi, nhung dirng bo cude.
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11. Toi nén bat dau tinh tan khi nao?

Tra 10i: Tir lac thie gidc cho dén khi di ngu.
Cong viéc d6 c¢6 kho khan hay ning nhoc khong? Khong. Chi can khong quén. Ludn kiém tra ban than va

xem minh dang st dung chung nao suc tinh tan. Quy vi phai ty minh nhin ra di¢u do.

12. Tin tam va niém tin trong thuc hanh thién Td Niém Xu.

Quy vi phai ¢6 tin tAm va niém tin (saddha). Quy vi phai c¢6 niém tin vao diéu minh dang 1am. Quy vi phai
tin twéng phap hanh. Quy vi ciing phai c6 niém tin ¢ ban than minh. Hay htng tha trong phap hanh va cach
minh dang thuc hanh. Quan trong hon nita, dé c6 niém tin vao diéu minh dang 1am doi hoi quy vi phai biét
nhitng 1oi ich do cong phu mang lai. Chi khi nao quy vi hiéu dugc diéu nay, dic tin méi ting trudng. Vi
su thuc hanh, niém tin cta ta s& 16n manh.
Khi thuc hanh, quy vi cam thiy an binh hay cing thang? Néu quy vi thuc hanh dung theo thién phap, quy
vi s& khong bao gid bi cang thing. Néu quy vi thuc hanh khong dung cach, quy vi sé& bi cang thang. Khi
quy vi khong biét thuc hanh sao cho dung va thuc hanh sai, quy vi s& thdy mét moi va cing thang. Mot khi
quy vi da hoc cach thuc hanh dung dén:

Ca than va tdm déu an lac

Khéng c6 budn khd sau nio

Tu¢ giac vipassana s€ sinh khoi

Tu¢ chirng ngd Pao va Qua (Magga nana & Phala nana) s€ sinh khoi

Tam hudng vé Niét-ban.

Do 1a diéu Puc Phat da chi day trong kinh T Niém Xu. Nhiéu nguoi chua biét cach thuc hanh sao cho
dung. Vi vay dé 1a diéu quy vi phai hoc. Purc tin & Phat, Phap, Tang hién gio con cao xa. Tuy nhién, khi

tu¢ giac sanh khdi quy vi s€ cam thay diéu ay mot cach tu nhién.

13. Thuc tap thién T Niém X d€ ching ngd chéan ly hay dé€ biét cach thuc
hanh dung dan?

Ding voi nghi dén vé “ching ngd”. Ping mong ciu két qua. Hiy tin tuong viéc minh lam. Hay himg thu
trong phap hanh. Hay trd nén thuan thuc trong phap hanh. Hiy tin tuong ban than minh. Pau la nhiing loi
ich cua su thuc hanh?

“Can phai c6 tri tué va sy thong minh”. Hiy tam gac tué minh sat, Pao va Qué sang mot bén da. Cai phai
co trudce tién la sy thong minh trong viéc st dung chanh tinh tan. Liéu tué minh sat c¢6 thé ndy no trudce khi

chanh tinh tan duoc 4p dung hay khong? Trudc tién hdy hoc cach str dung chanh tinh tin da.
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14. Gita than va tam, cai gi tinh tan? Chinh la tam tinh t4n.

Quy vi ¢6 thé tré nén thuan thuc trong phap hanh khong, néu nhu:
Quy vi khong biét tAm
Quy vi khong biét tAm nghi gi
Quy vi khong biét tAm st dung tinh tdn nhu thé nao.
Quy vi khong biét nhirng loai suy nghi nao dang c6 mat
Quy vi khong biét nhiing loai thai d¢ nao dang c6 mat; hoac

Ban chat cua thai do do ra sao

Nhiéu thién sinh gip kinh nghiém tét va x4u trong qua trinh thuc hanh. P6i khi ho thyc hanh tdt, d6i khi
ho khong théa man véi su thuc hanh ctua ho. Khi dugc hoi tai sao diéu nay xay ra, ho khong biét! Quy vi
c6 biét tai sao ho khong biét khong? Boi vi ho khong c6 sy quan tdm hing thi trong viéc ho dang 1am. Ho
khong nghién ctru cai ho dang 1am. Ho khong biét ho dang 1am cai gi, ho khong biét 1y do vi sao ho 1am
viéc d6, va ho khong biét tim cua chinh ho. Khi quy vi thdy duoc méi lién hé giira tAm va cai dang xay ra,
quy vi s& hiéu ban chit ctia nhan va qua.
Trudc tién, quy vi bit ddu voi sic, hay ddi twong. Trong khi duy tri chanh niém, hay ludn kiém tra tim.
Tam dang hay biét cai gi? Khi hay biét, tim c6 thu gidn thoai mai khong? Théi d6 quan sét ra sao? Quy vi
phai ludn kiém tra. Pung nén chi cha tAm vao dbi tuong.
Khi di thién hanh, hiy kiém tra tdm xem n6 c6 sot rudt hay thu gidn. Diéu ay c6 kho biét khong? Khong!
Quy vi chi can kiém tra tim thoi, phai khong? Hay biét tim minh c6 kho khin 1dm khong?
Pung tim kiém tam vi t& voi. Néu quy vi hay biét dugc tAm ¢ mic d6 tho thoi 1a da 6n roi. TAm dang thé
ndao? N6 cam thy an on hay cing thang? Quy vi c6 thé biét duoc didu d6 dang khong? Quy vi phai quan
sat tam minh. Piéu gi dang xay ra d6i voi tim? C6 su hay biét vé tinh lién hé nay rat quan trong trong
phap hanh.

Quy vi dang hay biét v4i tim nao?

Quy vi dang chanh niém. TAm cam thiy gi?

Tam cam thay thé nao khi quy vi hay biét d6i twong nay

Thtr nghiém va lién hé tdm va d6i tuong theo cach nhu vay Luc nao quy vi phai thuc hanh? Nhiéu thién
sinh cho rang ho phai bat dau thyc hanh khi nghe tiéng chudng nhic nhé bt dau thoi ngdi thién. Khong
phai nhu vay. Tiéng chudng chi dé nhic nhd quy vi ma théi. Thoi gian thuc hanh bt dau tir khi quy vi thirc
day vao budi sang cho dén khi di ngti vao budi tdi.. Khi thirc day vao budi sang, hdy kiém tra minh. TAm
c6 tinh tao khong? Sang khoai khong? Quy vi c¢6 thay dugc nhitng thir d6 khong? Quy vi phai ty hoi minh.
Quy vi di thtrc ddy nhung vin mudn ngu tiép.

Biét duoc diéu 4y c6 kho khin khong? Quy vi dang thuc hanh dé biét duoc than va tam. Piéu gi xay ra, clr
dé n6 xay ra. Khong c6 gi quan trong ca. Quy vi chi can hay biét va ghi nhan. Ngbi trén toa cu chua han
1 dang hanh thién.

Dung goi d6 13 hanh thién. Mot s thién sinh ngdi va ngu guc, mot sd khac ngdi va vong tuéng lung tung.
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Quy vi c6 goi d6 14 hanh thién khong?
T6i ¢6 néi lac trude rang “hanh thién 1a cong viée lién quan toi tim”. Tam phai c6 chanh niém. N6 phai
hay biét va hirng thu tim hiéu chinh n6. Nhu t6i di néi, quy vi phai c6 chanh niém lién tuc dé n6 c6 da va
tr¢ thanh ty nhién. Pa chanh niém (chanh niém ty nhién) c6 dugc la nho thuc hanh tirng gidy tirng pht.
Néu quy vi mudn c6 chanh niém tu nhién, quy vi khong mudn mot ngon lira bung chay trong gidy lat. Quy
vi mudn loai lira tir cui hay than- loai lira tiép tuc chay trong mot thoi gian dai. Quy vi mudn né dugc duy
tri khong gian doan. Chiing ta thudng quén kiém tra ban than vi da co thoi quen hudng ra bén ngoai. Chinh
vi vay quy vi phai luoén tu hoi va nhic nhé minh. Khi nhic minh, quy vi duy tri dugc chanh ni¢m. Mot
diéu nira 12 “doi, ghi nhan va quan sat”. Quy vi co théy vig¢c quan sat that dé dang khong? Theo phap mon
& day, ching ta khong chu tim, kiém soat, ging strc, hay thit chat ky luat. T4t ca nhitng cai do phat xuét
tir tham (lobha). Khi ¢6 ham mudn, quy vi dung nhiéu su ¢ ging. Khi khong théa man véi cai minh dat
duoc, quy vi dung strc dé tinh tdn. Khi khong biét minh nén lam gi, quy vi cim dau cim cd thuc hanh. Vi
thé t6i s& noi vé “quan sat véi tri tué”. Trong khi ngdi, quy vi c6 thé biét nhirng gi mot cach tu nhién? Quy
vi khong theo ddi hoi thé hay phong xep; khong chu tim theo ddi. Quy vi chi hay biét va bay gio quan sat
ban than.

Quy vi c6 thé biét nhirng gi mot cach tw nhién?

Cai gi dang xay ra trén than?

Quy vi c6 biét minh dang ngdi khong?

Cir dong phong, xep cua bung, cam giac nong, tiéng dong

- Céanh tay quy vi c6 méi khong?

Quy vi c6 biét ban tay minh dang xtc cham khong?

Théy, nghe, nong, lanh, xtic cham, sy mét méi...quy vi c6 can ¢ géng nhiéu dé biét dugc
chung khong?

Quy vi ¢6 can chu tim khong?

C6 mét moi khong?

C6 kho khan khong?

Thuc hanh nhu vay ca ngay liéu c6 lam ta mét moédi khong? Ty hoi minh xem c6 chanh ni¢m khong.
Chi khi ndo c¢6 chanh niém, quy vi hay ngdi thién hoidc di thién hanh. Tam s& bat ddi twong né mudn, hét
cai nay dén cai khac. D6 1a ban chat cua tim. Khi ngdi, di, hay an, hiy ludn dit cau hoi. Tam ludn biét
duoc cai nd mudn, ¢ phai khong?

Do 1a su hay biét ty nhién, vay hay ndm bt céi ty nhién, s& d& dang hon cho ban. Tim kiém cai minh mudn
doi hoi c¢b ging. Cai ndo tét hon day? Quan sat hoi thd hay phong xep? Khong cai nao ca. Chung déu nhu
nhau. Quy vi khong nén ua thich cai no hon cai kia. Néu lam nhu vay 13 quy vi di bi dinh mac. Bdi tuong
& miii 1a d6i tuong.

Dbi twong & bung ciing 1a dbi twong. Am thanh 1a d6i twong. Nong 1a d6i tugng. Trong thién minh sat,
mit 12 mot gidc quan, tai 1a mot giac quan khac. “Vipassana” 13 sir dung bt ctr d6i twong nao dé c6 chanh
niém, dé phat trién dinh va tué.... Do 1a “vipassana”. Khi khong c6 hiéu biét, dbi tuong co thé 1am sinh khoi

tham, san, si. Nguoi ¢6 chanh ni¢m va tri tu¢ s€ sir dung doi twong dé c6 chanh ni¢m, phat trién tdim dinh

91

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana
vitng chic va tri tué. Pdi twong khong phai 14 cai quan trong nhat. Thai d6 chan chanh méi 1a cai chinh.

Mot sb thién sinh ¢ géng loai bo moi 4m thanh hinh sic khi ho thuc hanh. Thay cho vi¢c hay biét hoac
quan sat chiing, ho 10 chung di. Néu quy vi mudn c6 tué giac vipassana, nhung lai thuc tip dé dat dinh,
liéu quy vi co git hai dugc tri tué khong? Chang phai quy vi c6 chanh niém véi bat ctr d6i twong nao quy
vi bt dau hay biét sao? Quy vi c6 thé bat dau véi am thanh, dang khong? Quy vi c6 phai di tim 4m thanh
khong? Ching phai lac nao ching ciing sin c6 d6 sao? Quy vi co thé biét 1a ¢ 4m thanh. Quy vi c6 thé
hay biét cam giac nong? Cam giac lanh?

Hay bat bit cir d6i trong nao dang c6 mat. Pung di tim cac ddi tuong vi té. Néu quy vi thuc hanh dwogc

nhu vay, voi su thodi mai va chanh niém lién tuc, sitc manh cua tdm s€ tang trudng.

15. Y nghia thuc sy ctia tinh tdn 1a cdc pham chit kién nhin va bén bi!

Quy vi ciing can c6 “thai do dung”. C6 chanh kién trong khi thuc hanh rat quan trong. Véi tri kién nao,
v6i thai d6 nao quy vi s& quan sat ddi tuong? Ddi twong ma quy vi sé quan sat 1a than...ban chit cia than.
C6 cam tho (vedana), c6 tdm (citta), ¢6 than (rupa). C6 ban chat cia cac cam tho trén tdm, ban chat cua
tam, hoat dong cua tam, cac tap khi cua tam. Khi quy vi quan sat ddi tuong than hodc tam, quy vi quan sat
ching voi thai do nao? Néu quy vi quan sat cac dbi twong than hodc tim nay nhu 1a nhitng hién tuong tu
nhién, khong phai 1a “cua t6i”, cai d6 goi 1a chanh kién (samma ditthi). Khi quan sat ban than, quy vi thdy
than va thiy tim. Cai gi ¢ trong than? Nong, lanh, cirng, mém, ngira ngdy... tat ca nhitng cai d6 xay ra trén
than... chung c6 xay ra voi riéng quy vi khong? Khong. Tat ca moi nguoi déu cam nhén ching: cam xuc,
hanh phuc, dau budn, dé chiu, khd dau...tt ca moi nguoi déu cam nhan duoc chung. Néu tat ca cai d6 déu
duoc moi nguoi kinh nghiém, quy vi s€ nhin nhan ching nhu thé nao? D6 1a hién tuong tu nhién, quy luat

tu nhién, cac doi twong dugc nhan biét.

Hay coi ching la tu nhién; chiing khong xay ra véi riéng minh quy vi.

Hiy coi nong chi 1a néng - khong phai quy vi .thiy ndng tit ca moi ngudi déu cam nhan céi noéng, tuong
tu lanh cling vay. Cling vay véi cam tho, tat ca moi nguoi cung kinh nghiém chiung. Thai d§ chan chanh
ndy 1a rat quan trong. Quy vi chi c6 thé thyc hanh khi c6 thai do chan chanh nay.

Quy vi c6 bao gid san khong? Khi san va quy vi nghi, “toi dang san,” diéu gi s& xay ra? Cai san do ting
1én. Do ta kién va dong hoa véi céi san, cho rang “day 1 cai san cta t6i”, cai sdn manh hon Ién.

Piéu do tuong tu nhu khi moi nguoi noéi ho budn chan, “toi dang tram uAt, phém hanh cua toi rat kém,” va
ho thuc su di Xuéng. Néu nhu ho nhin nhan duogc réng, su budn chan 1a ty nhién, thi phién nao s& khong
tang truong. Khi c6 chanh kién va sy hay biét thi ta goi d6 1a chanh niém. Chinh vi thé quy vi can sir dung

chanh kién. D¢ la di€u t61 muon nodi khi bao quy vi can bat dau thuc hanh voi sy hicu biét.
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Quy vi c6 khi nao cam thay chan nan hay xudng tinh than khong? Khi quy vi cam thay chan nan va tu néi
v6i minh “Minh chan qua”, diéu ay khién quy vi thdy té hon hay t&t hon? (Thién sinh tra 15i “thay té hon”).
Vi sao vay? Boi vi quan kién ctia quy vi sai 1am. Néu quy vi nhin nhan cam giac chan nan hay hut hang 1a
mot khia canh ty nhién cua tdm, quy vi s€ cam théy d hon. Chinh vi thé, chanh kién rat quan trong. Tam

chan nan chtr khong phai tdm t6i chan nan. Céi dang san, dang tham la tam.

Khong phai toi tham, toi chua théa man. Nhu vay 1a c6 chanh kién. TAm 1a mot hién tuong tu nhién, khong
phai toi, ta, mot cai ngd hay mot ching sinh. Chi khi nao c6 tri kién ding dén nay, quy vi méi nén thuc
hanh chanh niém. Quy vi thuc tdp chanh niém dé hiéu ra ban chat 4y. C6 thé budc dau quy vi chua tu truc

nhan duoc chanh kién, tuy nhién gio day khi da c6 thong tin ndy, quy vi ¢6 thé suy ngdm vé noé.

Quy vi chua hiéu dugc nd, nhung quy vi hoc hoi, véi chanh kién.

16. Tai sao quy thién sinh thyuc hanh chanh niém?

Quy vi mudn biét chan ly, biét thyc tai cua sy vat, vi vay quy vi phai duy tri chanh niém. Pung quén muc
tiéu Ay. Quy vi lam gi khi bi dau, nhirc, moi khi ngdi thién? Quy vi quan sat cai dau nhu thé nao? Néu quy
vi quan sat cai dau, nd s€ cang t¢ hon!

Vi sao vAy? Liéu c6 ai thich dau khéng? Piéu gi xay ra trong tdm khi dau sinh kh6i? San c6 mat.

Chinh vi thé, khi bi dau, dimg tiép tuc quan sat cai dau. Néu quy vi tiép tuc quan sat cai dau, n6 sé& tré nén
khong chiu dung ndi. Khi quy vi gip phai dau, ngtra, t&, nong, nhitng gi kho chiu dung, thi dung voi chi
quan sat chung.

Quy vi phai 1am gi trudc tién? Quy vi phai c6 thai d6 chan chanh. Hay biét rang d6 chi 1 hién tuong tu

nhién. Hay coi céi dau la diéu ty nhién, va véi chanh kién ay, quy vi co thé quan sat hay chanh ni€ém vé no.

Chi v6i thai do chan chanh nay, hdy xem minh cam thiy thé ndo. Ban chat cia cam giac do 1a gi? Trong
thoi gian Ay, thai do cua tdm nhu thé nao? Khi san, hay kiém tra tri kién bén trong céc suy nghi cua quy
vi. Liéu c6 chanh kién trong cac suy nghi ay khong? Khi ta san, khong thé nao c6 chanh kién. Hay nhd 13,

Iac @6 chi ¢co cac tri kién bat thién ma thoi.

S& rat tot néu quy vi c6 thé thay hodc nghién ctru cac suy nghi, cam xtc va cam tho cung lic. Ching lién
quan dén nhau nhu thé nao?

Tam va than lién quan dén nhau nhu thé nao? Nhan va qua lién quan dén nhau ra sao?

Thuc tap c6 nghia la nghién ciru cac mdi twong quan cua cac hién tuong. Chi cin quan sat ma théi, quy vi
khong can phai 1am ching bién mat. Ching bién mat hay khong khong quan trong.

Tai sao quy vi can phai quan sat? Quy vi quan sat vi quy vi mudn c6 sy hiéu biét. hiy quan sat cang nhiéu

cang tot.

93

https://thuviensach.vn



108 Giai luén vé Thién Vipassana

17. Tai sao quy thién sinh thuc hanh chanh niém?

Néu quy vi nén ddi, hiy d6i. Néu khong nén d6i, thi dirng doi. Khi nao thi quy vi nén d6i? Trén day, toi

da noi rang thién la trau doi cac trang thai tam thi¢n.

Néu cac trang thai tAm bét thién ting trudng vi quy vi dang bat minh ngdi yén, thi quy vi nén doi.

18. Quy thién sinh phai quan sat cai gi khi di thién hanh?

Trudc tién hiy di da rdi hoi tAm xem no nhan biét dugc gi? Néu quy vi qua tip trung vao viéc chanh niém
trén su di, quy vi co thé bi cing thang.

Hay chi hoi tAm... n6 biét gi? Quy vi co6 thé chanh niém vé su di, vé tiéng dong hay cac cir dong cta than.
Tam ¢ trang thai gi khi di? Khi ngdi, khi dn?

Ciing nhu vay khi quy vi & trong phong riéng hay trong nha tim. Hay hoi minh c6 chanh niém hay khong.

Chi khi ¢6 chanh niém, quy vi méi nén ngdi, di, an, hay lam nhiing gi can thiét trong cudc sdng hang ngay.

19. Tai sao quy thién sinh thyuc hanh chanh niém?

Mot thién sinh c6 hai nhiém vu:
C6 chanh kién va thai d6 chan chanh

Duy tri chanh niém lién tuc

Khi quy vi chanh niém trén cac suy nghi, dimg dé bi cuén theo noi dung. Chi can hay biét la suy nghi dang
dién ra 1a du. Dbi voi cac thién sinh méi, dirng quan sat cc suy nghi qua nhiéu. Khi quy vi chua thiy duoc

suy nghi chi 1a mot ddi twong, quy vi thudng bi cudn theo.

Chi can ghi nhan rang suy nghi dang dién ra, kiém tra than, luan chuyén giita than va tim. Pung dé tim
budng lung ca ngay. Quy vi cn phai bit n6 1am viéc. Hiy hay biét (chanh niém) va nhic nhd minh. Hay
lam viéc do6 luon luodn!

Tai sao quy vi phdi hanh thién lién tuc? Boi vi tam bat thién (akusala) luon sinh khoi.

Khi quy vi té1 trung tdm nay, muc ti€u cua quy vi phai la thuc hanh cling nhu hoc cach thuc hanh sao cho

quy vi co thé tiép tuc su thuc hanh dé khi trd vé nha. Nguyén cau cho moi ching sinh dugc an vui!
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HOI HUONG

Xin nguyén hoi hwong phwoc bau nay dén voi tat ca than
bang quyén thudc. Nguyén cho quyén thudc dwoc binh an,
hanh phic, thuan duyen tu hoc Chanh Phap.

Xin nguyén hoi hwong phwoc bau da trong sach lam nén,
hiy la moi duyén lanh, dé cham dirt moi diéu 6 nhiéem.

Xin nguyén hoi hwong phwoc bau da trong sach lam nén,
hiy la moi duyeén lanh, dé thanh twu qua niét ban.

Xin nguyén Phat Phap ton tai lau dai. Sadhu Sadhu Sadhu!

Ban Bién tap: Nhém VO THUONG









