


Thiéen Dinh

Ajahn Chah

Chao mirng cac ban don doc dau sach tir dy an sach cho thiét bi di dong
Nguon: http://vnthuquan.net
Phét hanh: Nguyén Kim Vy.

https://thuviensach.vn


http://vnthuquan.net/

Muc luc

Thién Pinh

https://thuviensach.vn



Ajahn Chah
Thién Dinh
Dich gia: My Thanh

Nhitng nguoi tim dén Chan,Thién, My, da tap hgp & day, xin hay lang
nghe. Lang nghe Phap mét cach binh an-- hay chd tam lang nghe.

Lang nghe Phap la mot 1gi ich thiét thye. Trong khi nghe Phap, chiing ta tap
trung sw chud tam t tinh than cho dén thé xac. Trong ltc But con tai thé,
bao nguwdi nghe Phap thoai, va vGi sy sang sudt cua tinh than, ho da thau
hiéu 16i day va mot s6 da giac ngo trong khi nghe Phap thoai.

Noi nay rat thich hgp cho viéc thyc tap thién dinh. Bén ngoai thi can mot
cho rat yén tinh va bén trong thi can binh lang tam tri. Vi vay t6i yéu cau
quy vi hdy chd y lang nghe.

Tai sao cac vi lai tu hgp noi day dé thuyc tap thién ?

Bai vi tam tri cac vi khong hiéu dugc diéu ma quy vi can phai hiéu. No6i

khac di, cac vi khong that hiéu nhitng gi dang xdy ra chung quanh minh.
Cai gi dung, cai gi sai, cai gi da lam cho cac vi khd tdm va sanh nghi ngo.
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Ly do cac vi dén day la dé lam cho tdm tri minh bét giao dong, b6t cang
thang. Tam tri cac vi luén nghi ngd, day giao dong, bat an. Vi vay hém nay
cac vi dén day dé nghe Phap thoai.

T6i mong quy vi hdy chi y va lang nghe nhitng gi t6i ndi. Trong budi Phap
thoai nay t6i xin quy vi cho t6i dugc phép néi thang. Xin hiéu rang khi ma
t0i néi mot diéu gi dé c6 vé nhw ra 1énh, hodc ndi 16n tiéng, dy ciing chi vi
toi mudn t6t cho cac vi théi. T6i xin quy vi hdy tha thi cho t6i khi toi néi
diéu gi c6 vé xtic pham dén cac vi.

That ra, néi nang mot cach manh bao, 16n tiéng cling t6t vi n6 danh thirc
nhitng ngudi nao dang mo mang ngu guc, dong thoi né giip cho ho thitc
tinh dé tim hiéu gido phap.

Duwong nhw c6 rat nhiéu phwong phap dé thue tap, nhwng that ra chi c6 mot
cach ma thoi. Nhu ching ta cé thé chiét cay dé cé trai an lién trong thoi
gian ngan, nhung cay sé khong manh, thiéu sttc chiu dung lau dai. Nguoc
lai ta c6 thé trong mot cay tur hat gidng, sy két trai sé lau hon, nhung cay sé
co stc chiu dung manh hon.

Thyc tap Thién ciling vay.

Luc t6i bat dau thyc tap, to6i khong hiéu gi hét. Ngbi thién giong nhw lam
viéc nha, khong mot chut hitng thu, doi Iic t6i da khdc khi phai toa thién.
DPo6i lic muc dich cua t6i nham cao qud, thap qua, ma khong bao gio dwoc
quan binh.

Thuc tap mot cach an lac la lam sao gitt dwgce trang thai quan binh.

Toi biét 1a quy vi dang cam thay 10n x6n, vi da thuc tdp véi nhiéu vi thay
v6i nhitng phwong cach khac nhau. Vi vay chac chan quy vi ¢6 nhiéu nghi
hodc. Quy vi dang tw hoi khong rd phwong thitc thue tap nao la ding nhat.
Quy vi dirng nén nghi ngoi nhiéu. Néu cé suy nghi thi nén suy nghi vdi
chanh niém. Khi biét, thi dau can suy nghi, chanh niém ty né da cé mat, véi
chanh niém, chung ta sé tw tw co tri tué (padda). Cai suy nghi thuwong ngay
thi khong c6 muc dich, né lang xang 16n xon. Cai suy nghi nay khong phai
1a tri tué.

Trong lac nay, quy vi khéng can phai suy nghi. Quy vi da suy nghi rat
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nhiéu ¢ nha roi, phai khong nao ? Sy suy nghi chi lam quy vi r6i long thém.
Quy vi can sy trg lyc cta chanh niém. Chay theo su suy nghi mong lung
khong dwa quy vi dén chan ly. But 1a mot nguwoi da giac ngd, Ngai da biét
dirng bat sy suy nghi. Cling nhu vay, quy vi thyc tap ¢ day dé dirng bat suy
nghi, va dé dwoc an lac.

Mot khi quy vi an tra trong yén tinh, thi sy gidc ngo, sy sang sudt, cai ma
duwoc goi la tri tué sé hién dién.

Thye tap thién la huan luyén tam tri cho thanh tinh. Pirng dé tam tri 16i
cu6n ching ta chay bén phai, bén trai, dang tredc, dang sau, bén trén va
bén dwdi. Bon phan cia ching ta hién gio la thue tap theo doi hoi thé.

Chu tdm noi dau, r6i dén khap than thé cho dén nhitng ngén chan, va roi di
ngugc trd vé noi dinh dau. Pva chanh niém xudng than, quan sat vdi tat ca
si sang suot. Chung ta lam nhu thé dé hiéu ro vé than nay. Lic dau hanh
thién thi chiing ta chi quan sat hoi thé vao, hoi thd ra. Bing ép hoi thd cho
dai hoac ngan hon, ct théd nhw thwong 1€, chi can chu y va dé hoi thé ra vo
theo chu ky ctia n. Bé hoi théd luan chuyén déu dan, dé hoi thd ra vd mot
cach ty nhién.

Ban can phdi hiéu rang trong ldc theo doi hoi thd, ban can phai tap budng
bd, nhung vdi chanh niém. Ban phéi git chanh niém trong lic dé hoi tha
vO, ra déu dan. Luc nay la lic ma tat ca trach nhiém, lo du phai dugc dep
sang mot bén. Nhitng y nghi sé xuat hién, nhung dirng chay theo ching, c
dé ching dén va di.

Lic dang hanh thién, ban khéng can phai chi y dén nhitng cam tho. Tam tri
dé bi nhitng cam giac lam giao dong, vi vay lic c6 cam gidc du cho nhw thé
nao di nita, du t6t, du xau,chi budng bé , hdy dé ching di qua. Giit sy cha
tam noi hoi the. Quan sat hoi thd, dieng bam viu.

Hay dé cho hoi thé tiép tuc theo chu trinh cia né, dan da tam tri sé tré nén
yén tinh. Khi ban tiép tuc thyc tap thi dan dan tam tri bat dau dwgc nghi
ngoi , ldc nay hoi thd sé tréd nén nhe nhang dén do twéng chirng nhw 1a hoi
thd vang mat. Lic nay co thé va tam tri cling trd nén nhe nhang va day sinh
lwc. Ban c6 thé néi tdm tri da cé sw chuyén bién va da dugc phan nao yén
tinh.
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Néu tam tri giao dong, hay chu tdm va hit vao that sau va thd hét ra cho dén
khi khong con gi & trong. Lam chitng hai hodc ba lan la ban c6 thé tré lai
v6i sy cht tdm ban dau. Tam tri tr@ nén yén binh. Néu c6 nhitng cam giac
lam giao dong tam tri, thi cling thuc tdp nhw trén. Khi thién hanh, néu tam
tri giao dong, hay dirng budc, dem sy chd tam vé mot dé muc thién va tiép
tuc di thién hanh. Toa thién hay thién hanh déu c6 muc dich nhw nhau, chi
khéc & cho tw thé ma thoi.

Poi lic cé nhitng nghi hodc, nhung ban can phai cé sati , cdi biét nay gitup
ban tiép tuc theo doi va quan sat sy lang xang cua tam tri. Sati coi chirng va
lo lang cho tam tri. Khong can thiét tam tri dang & trong trang thai nao. Ban
can phai cé cai biét nay, va khong nén dé tam tri loi l6ng, di lang thang.
Dbiém hay la c06 sati, dé sati lam cha va tréng coi tam tri. Khi ma tam tri c6
sati thi c6 mot sy sang suot hién ra, cai ma goi la chanh niém c6 mat. Tam
tri IGc ndy c6 dwoc sy yén tinh, va sy yén tinh lam tam tri khong con giao
dong, giong nhu dan ga & trong chuong vay. Ga c6 thé di tGi lui, nhung
khong thé chay ra ngoai, vi c6 chuéng. Ciing vay Chanh niém nay c6 mat
khi ma tam tri da yén tinh va do do6 sé khong gay ra van dé gi. Nhitng cam
giac, cdm tho du c6 mat ciing khong lam sao gay duwgc phién ndao cho mot
tam tri da yén tinh. Khi ma tam tri da dwgc yeén tinh, thi khong c6 mot cai gi
c6 thé 1am cho né phién luy.

Co nhitng cam giac sé xuat hién trong lic yén tinh. Tam tri s& cdm nhan
dwgc cam giac va sy yén tinh cung mot lac, nhung khong bi giao dong. Khi
ma c6 dugc su yén tinh nhuw thé nay thi cling sé c6 nhitng van dé. Van dé sé
xuat hién khi ma ga di ra khoi chuéng . Chang han, ban cé thé dang theo
doi hoi thé ra vao, va roi tam tri ban di choi, di day d6. C6 thé khi ma ban
nhg ra rang minh phai theo doi hoi thé thi da qua nita tiéng dong ho chay
theo vong twdng roi. Pay la lic ma ban phai than trong, vi Iic nay 1a lic ma
ga di ra khéi chuéng -- tam tri rdi xa tinh trang yén tinh cia no.

Ban phai c6 gang gilt chanh niém vdi sati va kéo tam tri tré lai véi su thuc
tap. T6i nobi la kéo tam tri trd lai , that ra tam tri chang di dau hét, chi co sy
chi tdm la chuyén huwéng thoi. Ban phéi lam sao cho tam tri & tai noi nay va
0 ngay hién tai. Luc nao c6 sati la luc do co sy hién dién cua tam tri.

https://thuviensach.vn



Dwong nhu la tam tri di day di do, nhung that ra thi chi c6 sy chud tam la
chuyén huwéng thoi.

Khi ma c6 sy chud tam lién tuc, khong gian doan trong tirng phut giay, thi
day goi la chanh niém. Khi ma sy cht tam khong tiép tuc tru noi hoi thé thi
chanh niém bj gian doan. Can phdi c6 sati va sampajadda. Sati 1a sy gom
gop va sampajada la sy chu tam. Hién gio ban da c6 sy chu tam noi hoi
thé. Sy thuc tdp theo déi hoi thd giup cho sati va sampajadda phat trién
cung lic. Thi du c6 hai ngwoi dang thir khiéng may phan go, nhung ma
ndng qud, hai nguwdi cd6 gang hét sitc nhung cling khong néi. Va c6 mot
nguoi thit ba thdy vay dén giip. Ciing nhu vay, khi cé sati va sampaja, va
r6i padda ( tri tué ) sé xuat hién, ca ba sé twong trg cho nhau.

Vi padda, ta sé c6 dugc sy hiéu biét vé nhitng déi twgng cam gidc. Chang
han, khi dang toa thién, cAm nhan dwgc nhitng cdm tho noi than. Tam tri cé
thé nghi dén mot ngwdi ban, nhung padda lién nhan ra va néi dung lai ,
hodc quén n6 di . Co thé c6 nhitng y nghi la ban sé di dau do, va r6i sé tw cé
cau trd 10i nhu t6i khong mudn nghi dén nhitng diéu nay . Ban khong thé
nao doi phé vdi nhitng viéc nay trong ltic toa thién, chi can nhan dién ra
ching la khong that, khong chac chan va ludn git s chd tam. Ban can phai
tir bo hét nhitng suy nghi, bé nhitng cudc doi thoai ctia noi tam, va dep bo
nghi ngo. Pirng dé nhitng diéu nay lam roi tri ban trong khi toa thién.

Cudi cung thi trong tam tri chi con lai nhitng gi tinh khiét nhat, do la sati,
sampajadda and padda. khi ma nhitng diéu nay yéu 6t thi sy nghi ngd tréi
day, nhung ching ta phai titc khac loai bo nhitng nghi ngd nay ngay lap
titc, chi con lai sati, sampajadda va padda ma thoi. Hay c6 gang phat trién
sati dé cho sati c6 thé luon ludn hién huil.

Ltc do, ban sé hiéu ro thé nao la sati, sampajadda va padda.

Khi ma ban thich thd hay ghét bé nhitng doi twgng cam giac, ban c6 thé tu
néi v6i minh cai nay khéng that . Phéi loai bé tat ca, trtv sati, gom gop;
sampajadda, sy chu tam trong sang; samadhi, tam tri khong giao dong; va
padda, sy sang suot, co tri tué. Hién thdi téi chi néi chitng ay thoi vé viéc
thure tap thién.

Vé nhitng dung cu hodc nhitng gi can thiét cho viéc thyc tap thién -- theo
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t0i, diéu can phai c6 la metta ( long tr ), néi cach khac, nhitng tanh tot nhw
long quang dai, sw tir té, biét giup do, la nhitng nén tdng cho mot tam tri
trong sach, khong 6 nhiém. Thi du, bat dau vé&i lobha, hoac tinh vi ky, ta
can phdi thyc tap bo thi. Khi nguoi ta ich ky, nguoi ta sé khong bao gio
hanh phtic. Long ich ky dan dén sy khong hai long, nhung nguoi ta van
thich ich ky vi khong ngo 1a sy ich ky c6 dnh hwdng xau dén con nguoi ctia
ho.

Chang han ban c6 hai trdi tdo, ban muén chia véi mot ngwdi ban, nhung
cudi cung ban sé dwa cho nguwdi ban trai tdo nhé hon. Day la mot thi du
dién hinh caa sy ich ky. It khi ndo chiing ta nhan ra sy ich ky trong trudng
hgp ndy. Mdc dau ban muén cho tréi tdo nhé, ban phdi c6 gang ty thang 1y
minh dé dwa cho ban minh trai tdo 16n hon. Di nhién la sau khi ban cho trai
tdo 16n hon, ban sé tw dung cam thay vui trong long. Ban phai biét cach
cho, biét cach budng bé, khong dé cho sw ich ky chi phéi minh. Khi ban
muon cho, nhing trong long van con dang co, vi vdy ban phai c6 gang dé
ma ty thang minh. Néu ban khong lam dwgc nhuw thé, thi ban sé luén ich ky,
va ban sé trg thanh nan nhan cua chinh long ich ky cua minh.

Trong qua khit tat ca ching ta déu ich ky . Bay la mot trong nhitng tap khi
ma chiing ta can phai loai bé. Trong king tang Pali, cho goi la dana, nghia
la dem hanh phtc dén cho ké khac. Bay la mot trong nhitng diéu kién gitp
chiing ta tay sach nhitng tap khi. Hay suy ngam vé diéu ndy va phat trién sy
bo thi trong lic thye tap.

Thyce tap nhw thé nay la loai boé nhitng tap khi va dep tan sy bam viu.
Nhitng tap khi giong nhu con méo hoang. Néu ban cho né an, n6 sé dén xin
an hoai, néu ban khong cho an, thi n6 sé khong dén nita. Tap khi ciing thé,
dé loai bé ching, ban can phai lam cho ching sg ban, bang cach luon thay
Phap (Dhamma) trong moi y twdng nai tam tri ban.

Thdy Phap nhu thé nao? Phap khéng phdi la nhitng gi ban tim duwgc noi
sach v@, ban ciing khong can phai hoc that cao dé thidy né... Hay nghi nhw
sau : Ai ai cling c6 nhitng tap khi, phdi khong nao ? Néu ban nhin thay
duwgce tap khi ctia minh, titc la ban da hiéu. Ngay xwa, ban chi lo cham chut
cho nhitng tap khi ndy; ngay nay ban nhéan ra r6 rang day la nhitng tap khi
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can dwgc loai bo, va nhw vay ban khong dé chiing dén gan va lam phién luy
cho minh. Chi can nhéan ro ra ching, la ban da thay Phap roi.

Phan thuc tap ké tiép la gidi dic ( sila ). Sila gitt gin, cling c6 sy thuc tap
cta ban y nhu cha me lo lang cho con cai vay. Gitt gidi nghia la khong lam
hai dén nguoi vat chung quanh, nhung gitip d& va khuyén khich ngudi lam
viéc thién, it nhat ban phai gitt nam gigi ctia nguwoi Phat tir :

1. Khong giét hai va phat trién long tir dén moi ching sinh.

2. Thanh that, khong xam pham, 1ay cap tai vat cia nguoi.

3. Trong gia dinh, gitta cudc song vo chong, phai cé diéu do trong van de
sinh ly. C6 nhiéu nguwdi mot vg, mot chong khong da, phai hai hoac ba.
Theo t6i thdy, m6t ngwoi ma ban con chwa dung da, thém nita thi chi la
nuong chiu duc vong. Ban can phdi trau doi tam tri va tap tiét ché. Néu
khong biét diéu do, thi ban nang cta ban sé khong c6 gidi han. Nhuw an
dwge mén ngon, phai biét bao ti cia ban can bao nhiéu va chi an vitra du;
néu khong thi ban sé dé bi phat ach, vi vay can phai diéu do. Su tiét ché la
con dwong hay nhat. Vi vay mot vg, mot chong van hay hon la hai hodc ba
vi sé c6 nhiéu van dé phién luy hon.

4. Thanh that trong 16i n6i -- day la mét phwong cach dé nhé sach goc caa
nhitng tap khi. Ban can phai thanh that, thang than, chan that va chinh truec.

5. Khéng dung nhitng thit rwou, thudc c6 chat lam say, lam hai. Ban can
phai thuc tap va loai bé nhitng thit ndy cang s6m cang t6t. Bao ngudi da bi
nhiém doc véi gia dinh, ba con, ban be, vat chat, giau sang, v...v... cling da
qua du roi, dau can phai thém nhitng chat doc nay. Nhitng chat nay lam cho
tam tri ban thém u mé. Nhitng ngudi dung nhitng chat nay lau nam, can
phai giam b6t sy tiéu thy, va cudi cung la bé han ching. Xin 16i t6i phai néi
nhuw thé, vi day la diéu co6 ich 1gi cho ban. Ban can biét céi gi la lgi ich thiét
thue cho chinh minh. Nhitng gi da 4p bitc ban trong doi song hang ngay?
Nhitng hanh dong gi da lam cho ban bi ap bitc ? Nhitng hanh dong t6t sé
mang lai két qua t6t, va nhitng hanh dong x4u sé mang lai két qua xau. Ly
do don gian nhv vay do.
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Mot khi sy gilt gi6i duogc trong sach thi ban sé c6 cam giac thanh that va t@
t€ v&i nguwoi chung quanh. Diéu nay mang lai sy vui vé, va nhitng néi lo au,
bttc ritc dwgce giai tod. Trang thai hanh phic nay nhw la & thién dang vay.
Ban sé an, nga mot cach thodi mai, khong bi &c mong. Pay la két qua cua
sw gilt gidi. Day la diém chanh trong viéc thyc tap Phat Phap -- Khi ma ban
thye tap dung, thi nhitng gi xau dd sé ty dong nhwong cho cho cai tét phat
huy. Va nhv vay la két qua cta sy thuc tap ding cach.

Nhung day khong phai la hét chuyén. Khi ma con nguwdi dat duwgc chat gi
d6 hanh phuc thi ho hitng ho va khong tiép tuc di tiép con duong thyce tap.
Ho bi dinh lai noi hanh phidc. Muén hiéu hoan toan ding cach, ban phai
tiép tuc suy ngam dé khai bi ltra. Suy ngam luén ludn nhitng bat 1gi cua cai
hanh phiic nay. Hanh phtic nay dé bi thay doi, va khong trwong ton. SGm
hay muon gi ban cling phai mat né. Mot khi hanh phic mat di thi dau kho
sé thé ch6 va nwdc mat sé chdy. Ca dén nhitng ching sinh noi thién gidi
cling con phai khéc va phai kho.

Vi vay But méi day ching ta phai suy ngam vé nhitng diém bat 1gi, phai
thdy duwgc mat trai cia hanh phic la dau kho. Thudng thi khi hanh phic nay
c6 mat, thi it ai nhan chan ra dwgc né nhw thé nao. Sv binh an chan that va
lau dai bi thit hanh phtc gia tao nay che 14p. Hanh phiic nay khong phai la
thi hanh phiic mién vién, ma chi la mot thé cta tap khi, mot thit tap khi vi
t€ hon ma ching ta dang bi dam nhiém. Ai ai cling muén dwgc hanh phuc.
Hanh phtc xuat hién khi ta dugc nhitng gi ta mong mudn va khi ta khong
thich ma phai c6 thi dau kho la diéu khong tranh khoi. Vi vay chiing ta phai
suy ngam cho ky dé thau hiéu gigi han va sy khong chac chan caa thit hanh
phiic gia tao nay. Khi moi vat thay doi thi khé dau xuat hién. Sy dau kho
nay ciing thé, n6 ciing khong thuwong tru va sé chuyén bién. Sy suy ngam
nhu thé nay, dugc goi la Adinavakatha . Nghia la khong phai chi chdp nhan
hanh phtic ma con phai thdy dugc tinh chat khong that cta né, dé dirng bam
vao dé. Ban can phai chap nhan thit hanh phiic ndy --du lgi cling nhw hai --
nhung dong thoi cling san sang tir bo n6. Dé thyc tap nhuan nhuyén ban
can phai thay r6 dwgc nhitng bat 1gi ndam san trong cai ma dwoc goi la hanh
phuc .
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Khi hanh phtic dén hay nhin va chiém nghiém n6é mot cach toan dién cho
dén khi nhan thay dwgc nhitng bat lgi dang hién hitu noi né.

Khi ma ban thady dwgc nhitng cai bat toan, tdm ctia ban sé bat dau hiéu nhw
thé nao la Nekkhammakatha, sy suy ngam veé titr bo. Tam tri ban sé hét ham
muon va sé tim kiém mot 16i thoat. Sw hét hitng thu hién dién khi ma ban
da thay ro tat ca déu la gia tam, sy thwong ghét v&i bd mat that cta ching.
Hét ham muén la khi ching ta khéng con bam vit vao ngwoi hay vat.
Chung ta c6 thé séng thodi mai va quan sat moi thit véi long binh than, cam
thong. Va day la sy an lac nhiém mau ma chi véi sy thue tap chiing ta méi
c6 thé co6 duoc.
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