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LO’I NOI PAU

udn siach ndy dwa ra nhitng huwdng dan thuc
hanh dé 4p dung thién chanh niém vao cudc
song mot cach thong minh va sang suot.

Nhirng loi day vé sy gidi thoat ctia Pre Phat dworc
giang giai don gian, khéng gido diéu, thiét thye, phu hop
voi thoi dai, hoan canh, doi song cta ching ta, dem dén
mot goc nhin that méi mé. Thién sw U Tejaniya gidng day
theo cach do6. Ngai khong khuyén khich viéc thye hanh
gdng ép dé dat dwgc nhirng ndng lyc tdm linh. Ngai canh
bao chuing ta khong nén qua ctrng nhdc khi ap dung cac
ky thuat hanh thién, dirng quén rang viéc hanh thién la
dé tri tué sinh kh&i. Ngai chi ra sy nguy hiém ctia nhirng
thoi thac tir cam xdc, sy dinh mdc vao cac kinh nghiém
tot dep trén con dwong thwe hanh tam linh nhw an binh,
tinh lang, sang suét va hy lac.

Thay vao do, Ngai hwéng dan ching ta kién tri chdnh
niém tinh gidc trong doi séng hang ngay, don gian 1a hay
thw gian, cht tdm can than va dé cac kinh nghiém ty dén
roi di. Tt do, tri tué sinh khé&i mot cach tw nhién.
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Toi gdp Sayadaw U Tejaniya ldn dau tién vao nam
2005 trong moét khoa tu mién mat kéo dai 6 tudn. Thoi
gian ndy, Ngai da tir bi hwéng dan t6i thwe hanh theo
mot 16i tiép can dac biét. Trong sudt nhirng tudn dau
phdn chan tuyét vori dd va trong 10 ndm tié€p theo, toi da
gdt hai dwoc nhiéu loi ich, tir d6 tong hop, bo sung va
hoan thién thanh céc bai hwédng dan thwe hanh. Nhiéu
thién sinh phwong Tay ciing da dat dwoc nhirng tién bo
nhat dinh qua loi day cta Ngai. Va téi xin hoan hy gioi
thiéu t&i cac ban nhirng loi day d6 trong quyén sach nay.

Khéng gi6ng cac vi sw ngwoi Mién Dién khac,
Sayadaw thwong chia sé tri tué Ngai c6 dwore tir cac trai
nghiém va nhirng va vap trong cuéc doi minh. U Tejaniya
da tré thanh thién sw theo mot cach déc nhat vo nhi.
Con dwong hanh phép ctia Ngai tirng bi gidn doan nhiéu
lan, xuyén qua mot giai doan tudi tré ddm mau bat hao
v&i viée st dung va nghién ma tay. Khi con tré, Ngai da
nhiéu lan bj trdm cam nghiém trong va ciing tirng phai
dirng mii chiu sao, ddm dwong ganh ndng kinh té gia
dinh. Ngay nay, Ngai vira cham lo cho tu vién vira chiu
trach nhiém hwéng dan thwe hanh cho cdc thién sinh.

Mobi budc chan trén con dwdng hwdng vé gidc ngd
ctia Sayadaw truyén cho ching ta nhiéu cdm hirng. Théng
qua nhirng trai nghiém ctia Ngai, chung ta thay ro, tri tué
gidi thoat c6 thé dat dwoc ngay trong hién tai, du ban
c6 cudc sdng ra sao, chi cdn nhan nai va quyét tam thuc
hanh chanh niém tinh gidc. Dwéi sw chi day ctia c6 thién
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sw Sayadaw Shwe Oo Min, Ngai da lién tuc thyc hanh
chanh niém tinh giac. Bang viéc thwc hanh nhw vdy ngay
cd trong nhirng ltic khé khan nhat ctia cudc séng, mot tri
tué ty nhién da chin mudi tir trong nhirng nd lyc kién
dinh vé&i 16i séng chanh niém cta Ngai.

Sayadaw dam bdo v&i ching ta rang mot khi cam két
thwe hanh mot cach tron ven, ching ta chac chdn c6 thé
thap 1én ngon Itva ctia tri tué. Nhirng hiéu biét ngay cang
tang triedng ctia Ngai vé chanh niém va tri tué da dan t&i
nhirng tué gidc tham sdu vé bén nén tang chanh niém ma
DPtrc Phat da chi day.

Sayadaw ciing dwa ra cdc chi dan giup ching ta trng
dung nhudn nhuyén viéc thire hanh chdnh niém trén cic
hoat déng ctia tdm. DU trong cdc bai giang co' ban dau
tién vé Phép, trong nhitng hwéng dan thwe hanh chanh
niém hay trong cac tai liéu viét vé nhirng thach thirc gap
phai trong phdp hanh, Ngai lic nao cling nhan manh
rang chung ta phai nhan biét tim minh. Ngai con chi ra
thai do ding dan khi thyc hanh chdnh niém va dwa ra
nhtrng nhan dinh thyec té vé kha nang gidi thoat khéi khé
dau trong cudc séng théng qua viéc ghi nhan sy chanh
niém cua tam.

Thay vi hwéng dan céc ky thuat dinh tdm, Sayadaw
U Tejaniya thwong chu trong tédi viée ap dung hiéu biét
ding dan va thién xdo trong thwe hanh chanh niém. Ngai
thwong nhdc “Dé co thé thodi mai va tdm tri dwgc thw
gian. Hay kiém tra thai 6 ctia tam.”
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Bén canh viéc ren luyén thai do thwe hanh khéo 1éo
cta tdm, Sayadaw bé sung cac huwdng dan thiét thwce vé
“tai sao va lam thé nao” dé thwc hanh véi sy can trong,
chu tam. Chung ta hoc cach thw gian, c&i mé, chao don,
khong can thiép, chdp nhan v6 diéu kién va quan sat
voi sy thich thua @é thdu hiéu véi tué gidc sdu sic tirng
khoanh khac trai nghiém cudc song.

Quyén sach nay la tuyén tap cac bai phap thoai cta
Sayadaw khi hwéng dan thwe hanh cho cac nhém nhé
thién sinh khong chuyén. Vi vdy, cuén sach dac biét thich
hop cho nhirng ngwdi chti cta gia dinh, la nhitng nguwoi
chiu dnh hwéng béi nhitng dao dong cdm xuc, phai tw
duy, gidi quyét cac van dé kho khan, luén phai xoay s&
gitra nhiéu vai tro va nghia vu ctia mét dori sé6ng ban ron.
Ngay gitra tdm diém ctia tat cd nhirtng bé bon ay, thuyc
tap chanh niém va “chanh niém trén tam” la hét stirc can
thiét néu nhw viéc thién tap ctia ching ta dang dan dén
dd chin mubi, dat dén sw hinh thanh mo6t doi séng co
chanh niém lién tuc.

Sayadaw noi: “Hay coi viéc hanh thién va khai mé tri
tué nhw mot cudc chay dua marathon thay vi chay nwéc
rut. Hiy sdn sang hoc hoi tir tdt cd moi thir. Thién tap la
viéc ctia ca doi ngwoi.”

Chuc quy déc gia gat hai nhiéu loi lac tir tam gwong
va nhirng 1¢&i day ctia Ngai U Tejaniya.

————— Steve Amstrong----
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DAN NHAP

>
S 7 twdng viét quyén sach nay ra doi tiv nhirng trai

nghiém thién tdp valong hiéu ky ctia chinh t6i khi
tw héi cudc doi sé dem dén cho minh nhirng gi. Nam 13
tudi, khi t6i lan ddu tién ngoi canh thay minh la Sayadaw
Shwe Oo Min va dwgre Ngai hwdng dan hanh thién, cudc
doi toi da trdi qua mudn van hanh phuc 1an khé dau. Luc
do, toi cing da kinh qua nhiéu phwong phap thién tap va
nhiéu 16i song khac nhau trwéc khi hoan toan theo duo6i
vipassana - ky thudt ma thdy t6i da day ban dau va cling
la phap mon téi thwe hanh, gidang day ngay hom nay.

Ban ddu t6i dinh sé viét mét quyén hoi ky. Tuy nhién,
do cudc séng va ciing 1a qua trinh thwe hanh van con
dang tiép dién, nén néu t6i viét mot quyén sach vé phap
hanh chtra dung cac két qua ciing nhw nhirng sai lam,
kinh nghiém vé nhirng nam thang bi trdm cam cung voi
tri tué va hiéu biét sinh khé&i tir d6 thi chac chdn sé phu
hop va truyén dwgc cam hirng dén cho nhiéu hanh gia
hon. Vi day la mét quyén sach vé phap hanh, nén ching
ta sé dé cap chu yéu t&i cac van dé thién tap. Thyc ra
phap hoc ciling can thiét cho viéc hanh thién, tuy nhién,
hién tai chung ta sé chi tdp trung vao nhirng khia canh
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c6t yéu nhat ctia viéc thwe hanh chanh niém, chang c6 gi
cdn ban hon thé niva.

La moét thién sw, cong viéc ctia t6i la gidng gidi Phat
phap theo cach tot nhat dé truyén cam hirng va déng lyc
cho cac hanh gia, gitp ho c6 thé nam bat, xay dwng dwoc
tri tué ban dau va tir d6 khoi sw hanh thién. Diéu toi
day khong mai, tat cd déu dwa trén bon nén tang chanh
niém: chanh niém trén than, chanh niém trén cam tho,
chanh niém trén tam va thdu hiéu cac phap (hiéu biét ban
chdt tw nhién ctia danh - sic). Pay la bén linh vic dwoc
ghi trong kinh Niém X (Satipathana-sutta), ban kinh
Ptrc Phat thuyét vé chanh niém. Téi gidng gidi nhirng noi
dung nay dwa trén kinh nghiém song va hanh thién cta
minh, dung cich dién dat lam sao cho sat nhdt v&i dori
song bién d6i khéng ngirng ctia cac hanh gia ngay nay.

No6i dung chinh ctia quyén sich ndy van giéng nhw
ndi dung trong cac quyén sach trwedre day cua téi, nhung
c¢6 nhdn manh thém & phian &ng dung thién tip vao
trong doi song hdng ngay. Théng qua mot s6 vi du vé
nhirng viedng mac rat kho phat hién trong thién tap ctia
hanh gid, chiing ta sé tim hiéu cach van dung khéo 1éo
chanh niém vao doi song. Bai gidng ctia toi sé nhan manh
cht yéu dén tri tug, tri tué bam sinh va cach chiing ta co
thé stt dung, vun boi va phat trién thém pham chat nay
ctia tdam. Quan trong nhdt, t6i sé nhdn manh vao viéc
phat trién cac ky nang dé nhan dién loai tri tué sdn co
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nay, ngay ca trong nhirng tinh hudéng kho khan nhat, dé
chuing ta tiép tuc duy tri va xay dwng phap hanh.

Khi cédc thién sinh trinh phdp, t6i thay rang van dé
va trdi nghiém cta ho thwong chiva dwng it nhiéu trang
thai xung dot. Nhirng dau kho phat sinh, ca vé thé chat
1an tinh than, thwong lam ho bdi r6i khong biét xtr ly
thé nao. Khi ¢6 ging chi ra nhitng diém ho dang bam
chdp, tb6i thwong lay vi du bang kinh nghiém ctia ban
than hodc ctia cac hanh gid khac dé lam sang té van dé ma
ho dang gap phai. Nhitng mau chuyén nhw thé sé dwoc
dung rat nhiéu trong sudét quyén siach nay dé giup cac
hanh gia thay d6i thai d6 hodc thdy dwoc nhirtng quan
niém sai ldm cda minh, tir d6 bat ddu nhan dién dwoc
nhitrng phién ndo dang che m¢& trong tam.

Chwong dau tién la “Bat dau” va ngay ca toan bd
quyén sach nay khéng chi thich hop cho nhirng ai mai
lan ddu tap thién ma con la sy tong két, nhac lai danh cho
nhirng hanh gid 1du ndm, nhirng ngwi do6i khi van céd
thé quén mét rdng trong moi khoanh khdc, chiing ta van
phai luén “bat dau”. Néu ching ta c6 thé dwa ca chanh
niém va tri tué vao tirng khoanh khac mét cach kién tri,
lién tuc thisau d8, moi chuyén sé dién tién theo tw nhién,
chiing ta sé€ c6 dwoc da quan tinh dé tién bo trong phap
hanh, chi con can moét nod lwe duy nhat la gitr 1dy sw hirng
tha that s dé theo doi xem viéc hanh thién sé dem dén
cho chung ta nhirng gi. Do do, hay chanh niém, st dung
mot it tri tué cé san va bat dau hanh thién.



PHAN I
NHAN DIEN TRI TUE
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1
BAT PAU

rwdc tién, chung ta phai tw héi ban than: Moi
Tquan hé ctiachung tavéithwctai naylagi? Ching
ta hiéu gi vé cudc doi? Tl dd, ching ta sé thay rang thién
thye sw la cach tiép can dang dan duy nhat véi thuece tai
va cac van dé phat sinh trong cudc séng. Chung ta cé thé
dung thién dé lang tranh cudc doi hodc ciing c6 thé dung
no6 dé hoc héi tir chinh cudc doi nay. Khi bat dau dwa
chdnh niém vao doi s6ng thi ching ta sé nhanh chong
nhdn ra rdng minh con biét qua it vé ban than va moéi
treong song xung quanh. Chang ta dang do6i dién voi
mot cudce chién dai dang chi dé duy tri dwoe chat hanh
phuc it 6i trong doi. Nhitng kho khan chung ta tw tao ra
tlr nOi s¢r hdi, chdn nan, ¢6 don, thoi quen, sy tuyét vong,
nhirng thw c ldp di ldp lai (m&i ké ra day so so) 1a thye
té ching ta phai d6i mdt. Cudc séng chang phai tro dua,
nén can phai c6 mot dau 6¢ nghiém tic dé nghién ctru va
hiéu xem cdi gi dang lam ta kho dén thé. Trwdre khi thoat
ra khoi thyece tai nay, ching ta phai nhin vao “cdi gi” d6 dé
hiéu no. Do khong phai don gian la c tich lay kién thire
hodc trtru twong héa cudc dori ma can mét sy hiéu biét
vé ban chat con ngwoi dang thwe sy song thé nao.
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Chi c6 thé bang mot cai tam tinh ldng, tdn tuy quan
sat chung ta m&i ¢6 thé hiéu dwoc thiu ddo ban chat
nhirng khé khdn ching ta ty tao ra trong doi, dé roi tir
d6 nhin xuyén qua dwoc hét nhivng béi r6i va hon loan
dang 1dn &t tdm tri. V&i sy hiéu biét nay, tri tué c6 sdn
trong ta m&i dan dwoc hé 16. Hanh phuc dén tir viéc phat
hién ra nhirng tri tué dé sé tao nén nguén cam hirng cho
ta mudén kham pha nhiéu hon. Diéu nay cho phép chiing
ta quan sat sau hon vao cdc trai nghiém séng va moi quan
hé ctia ching ta véi thé gidi xung quanh. Cling véi tri tué
dat dworc, cudc song sé tré nén cd y nghia va ngay cang 6n
dinh, va hanh phuc sé tréi chdy moét cach tw nhién.

TRi TUE

Tri tué 1a d6i twong ma viéc thwe hanh nay hwéong
dén. DS la phdm chit trong tdm khong dé gi ndm bat
va dat dworc, vi vdy, chung ta thwong ¢6 tim kiém trong
tuyét vong. Khi ¢ tri tué, no tré thanh la ban dan huwdng
dé chung ta c6 thé xuyén pha va hiéu r6 tam doc: tham,
san, si. Thuoc tri d6i véi tam si chinh 1a tri tué va két qua
cta tri tué la hanh phtic, nhwng do khong phdi la hanh
phucduclac ctia thé gian ma la chan hanh phuc dén tir sy
sang subt va hiéu biét bat ngudn ttr chanh niém lién tuc.
Mtrc @0 tri tué can ban nhat can dwoc duy tri khi chung
ta hanh thién la van tué (suttamaya pariia) - chinh la
nhirng hiéu biét ta thau nhan dworc tir viéc doc va nghe
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Phap. Loai tri tué th hai dén tir s t6 mo va ham hiéu
biét - chirc nang tham sat nay ctia tdm (cintamaya parina
— tw tué, hay con goi la dhamma vicaya - trach phap) rat
can thiét dé phat trién tué giac & mirc sau hon. Viéc thyc
hanh chdnh niém, vén da c6 san sy hién dién virng chic
clia suttamaya panfa va cintamaya panna, sé lam sinh
khé&i tué thye nghiém (bhavanamaya paiifia - tu tué).
Chuang ta co6 thé hinh dung tdm nhw mot dong séng v&i
nhiéu dong sudi va mach nwée 1én nho chay vao. Tri tug,
giong nhw dong séng, chi c6 thé troi chdy véi ngudn cap
nwéc madi lién tuc khong ngirng nghi, néu khong, dong
song sé can kiét. Nguon nwére méi nay chi ¢ thé dén tir
viéc thye hanh chanh niém (sati). Néu khong cé chanh
niém (sati) thi khong c6 tam s& (cetasika) thién (kusala)
nao cé thé hién dién. Tué, cling v&i tin va tan (viriya) tao
nén dong lywc cho viéc thwe hanh cta ching ta.

Chung ta phdi c6 mot mirc d6 hiéu biét nhat dinh vé
nhirng gi dang dién ra khi chtng ta thién. D6 1a ngii cdn
(indriya) gobm: chanh niém (sati), s 6n dinh/virng vang
cta tdm (samadhi), n6 lwc ding ddn/sdng sudt (viriya),
niém tin va sy tin twdéng (saddha) va tri tué (paffia).
Trong khi thién chanh niém, chung ta dang vun trong
nhirng nang lwc tri tué nay dé ching hoat dong can bang
v&i nhau. Néu ngit can mat can bang, hodc vi moét ly do
nao dé, mot can tré nén suy yéu thi cac can con lai sé diéu
chinh dé tai 1ap trang thai tam quan binh.
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Chuang ta ludn bat dau véi chanh niém, day la nén
tang dé cac tam thién phat sinh. Tat ca cac tdm thién
(satisampayutta) dong loat sinh khéi cing chanh niém
(sati). V&i chanh niém, chung ta ciing ¢6 co hoi dé hoc
hoi va cho phép tri tué dwoe ndy néd. Khi chanh niém cé
mat cung tri tué - véi ddc tinh sang suodt, thay ro, ching
ta sé c6 thém niém tin va dong lwc dé tiép tuc khai moe
nhirng viing chwa bao gior cham dén trong tam. Thoa man
v&i nhirng hiéu biét hién c6 la khong dd, do d6, chiung ta
can co long tin va tdm c&i m& dé don nhan nhirng tang
mtrc tri tué chwa dwore khai pha.

Khi tdm can bdng va manh mé, chanh niém sé tr&
nén ty nhién, tri tué ma ban da co sé luén thwong true,
ban khong can nd lwc dé duy tri n6 niva. Khi tam quan
sat tr& nén manh mé hon, tri tué sé dé dang ddi mat
v&i nhirng phién ndo (tham, san va si). Khi tri tué tang
tredng, tam ta sé ngay cang thanh tinh va sang su6t hon.
Cubi cung, ban sé bdt dau trdi qua giai doan binh than
va sang subt. D6 ciing la ltic ban ¢6 cai nhin khac vé tam
va thé gi¢i xung quanh. Ban bdt dau kinh nghiém dwoc
tué minh sat. V&i tué gidc nay, ban sé nhan ra rang chinh
tinh than kham pha, ch® khéng phai cac sy kién hodc
hoan cdnh, sé gitap tao nén tri tué. Ai chwa tirng trai qua
thi kho c6 thé danh gia dang sy ky diéu ctia hiéu biét nay.
Sé khong c6 bat ctvr nham 1an hay nghi ngér nao vé trang
thai nay khi no6 xay dén.
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Khi tué gidc sinh khé&i, ban sé thay nhirng gi minh
hiéu trwedrc day that hoi hot. Tué gidc tw sinh 1én mét cach
tw nhién, ban khéng thé cir mu6n la dwoc. Kinh nghiém
dan dén tué gidc va ban than tué gidc 1a hai diéu khéc
biét. Hai ngwdi cung c6 kinh nghiém giong nhau khong
c6 nghia la ho c6 mtrc do tri tué nhw nhau. Khi dt duyén,
tué gidc sé ty sinh kh&i. Ban sé c6 kinh nghiém riéng ctia
minh va cling c6 tué giac riéng ctia minh. Ban cling sé
hiéu dwoc co mét khodng cach rat lon gitra nhirng gi doc
hodc nghe dwoc vé tué minh sat va chinh tué minh sat
d6. Ban c6 thé gidi thich dwoc cadc anh huwdng va két qua
tué gidc tac ddong lén ban, nhwng khong thé gidi thich
dworc 0 tham sdu cta hiéu biét ma ban cé dworc tir no.

Kinh nghiém cudc song qua lang kinh ctia minh sat
tué sé dem dén nhirng dnh hwdng sau sac dén cudc doi,
dén qua trinh thywc hanh va cach ban nhin nhén thé gioi
xung quanh. Tri tué gdt hai bang con dwong nay sé ngay
1ap tirc bién d6i cach ban két noi véi moi thr. Tuy nhién,
t6i c6 mot canh bao: mot tué minh sat khong phai la vinh
ctry, né chi ton tai trong khodnh khac no6 phat sinh 1én
ma thoi. Tiém nang va pham chat ctia tri tué sé in dau
trong tam sau khi tri tué diét di. Trir phi ban tiép tuc nu6i
duwdng, néu khéng né sé bi mai mot. Bang tinh tan va
niém tin vao phap hanh cung chanh niém bén bi, tri tué
sé tiép tuc dwgc nudi duwdng. Quan twdng vé tué gidc va
cac nhan, duyén lam cho né phat sinh la diéu kién tao da
cho nhirng tri tué dang cé mdt tiép tuc phat trién.
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PON NHAN TRI TUE
VO’ TAM RONG MO’

Chuang ta can c6 gang thyc tap dé cé thé don nhan
nhirng khodnh khdc tri tué sinh khéi bat ctr lac nao voi
tam c&i m&. DPay khong phai loai nd lwc ban c6 thé tao
ra, ciing khong phai la sy chdp nhan thye tai mu quang,
ma la viéc tim hiéu nhirng gi dang dién ra trong tdm mot
cach thu déng. Két qua Ia, chung ta c6 dworc mot cai nhin
toan canh, khach quan, lam nén mong cho tué giac sinh
khéi; bang viéc lui lai bao quat, ta tao dwgc mot khoang
cach gitra tam quan sat va dé muc. Gio day ching ta quan
sat cac sinh hoat ctia tdm va cdc trdi nghiém ctia ban than
ma khong cé chut thién kién nao, ta dwa thém vao do tri
thong minh cia m6t thién sinh khéi sy thwe hanh: sy
tdo mo, tw héi bay gi¢r lam sao ¢6 thé nhin thay chan thyc
hon nira, khong dodn gia doan non, khong thac mac qua
murc hodc tw suy luan.

Nhirng hiéu biét vira git hai dwoc ciing anh hwdng
nguwoc tré lai qua trinh thwe hanh. Viéc ghi nhé cac tac
dong nay rat quan trong. Pay la nhitng thong tin sé chay
ngam trong tam va anh hwéng lén cach ching ta suy
nghi va nhin nhdn moi vit xung quanh. Hay chac chan
rang ban da thau hiéu cac khai niém cdn ban, ddm bao
rang ban dang c6 chanh niém va biét r6 minh dang lam
gi. Mdi khi cdm thdy mong lung va khong chdc nén lam
thé nao, hay hoi vi thay cia minh xem ban da hiéu dung
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chwa. C6 thong tin dung, dong lwe ding va tw duy dung
la rat quan trong dé co thé thwe hanh véi tri tué. Tri tué
chi c6 thé xuat hién khi ching ta c6 da thong tin. Lam
sao dé c6 dwoc thong tin? Thong tin chi cd thé dén khi ta
stv dung chanh niém ctuing thai 6 hirng tha tim cau. Khi
c6 day du thong tin, tué gidc sé sinh khoi.

Mot cach tw nhién, vai nguwdi da cé san hirng thi véi
viéc diéu tra tim hiéu. Chung ta déu thong minh bam
sinh theo nhirng cach khac nhau. Ban sé nhén ra rdang
néu tdm minh c6 nhiéu hirng thi hon véi moét diéu gi do
thi ban chi can rit it nd lwc d€ chanh niém va duy tri sy
quan tdm dén né. Tam ban sé bat ddu cdi tién, tim nhirng
cach tot hon va hiéu qua hon dé hoan thanh cong viéc.
Pay la qua trinh ty nhién ctia tdm va diéu twong tw cling
dién ra v&i thién. Mot hom, thay t6i héi “Tai sao lai co sw
phong xep cta bung?” T6i biét dya trén ca ly thuyét va
kinh nghiém rang d¢ 1a vi t6i dang thé. Thdy t6i lai hoi
“Tai sao lai o sw hit thé?” T6i khong biét. Toi tra 1 theo
dai y ¢6 sdn trong ddu “Béi vi d6 1a tw nhién va ching
ta muodn ton tai.” Nhwng d6 khong phai la cau tra loi tlr
thwc nghiém va thay téi da khéng chap nhan. Thay bdo
t6i di tim hiéu diéu nay. T6i d@ mat mot tuan quan sat
nghién ctru treedre khi cau trd 1o bat thinh linh xuat hién.
That 1a r6 rang va hét strc don gidn. Khi téi hit tho, téi
c6 thé thdy minh dang mudén hit thé, do chinh la y dinh.
Pay la céng strc phai bé ra @é co6 hiéu biét ding - 1 tudan
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quan sat chi dé thay rdng c6 mot mong cdu hit thé dé roi
chuyén hit thé xay ra.

Pilrng gi¢i han ban than. Hay luén mé réng ctvra don
nhan nhirng hiéu biét méi va sdu sdc hon. Bat ké ban
kinh nghiém dén dau hodc 6 kién thirc hon moi nguwoi
nhiéu bao nhiéuy, dirng bao gi¢ thda man véi nhirng kién
thirc va mirc @6 hiéu biét minh dang cd. Tri tué la khong
c6 gidi han; ludn c6 chd @€ hiéu biét thém. Mot khi sy
hiéu biét cta ban dén tlr nhirng kinh nghiém thi ban
khéng can phai c¢6 nh¢ lai dé str dung ching khi cdn, béi
vi ching da tré thanh mot phan trong téng thé chanh
kién ctia ban. Tri tué sé dwgc cing ¢6 va tam ban sé khong
con dao dong nhiéu ttr chanh kién qua ta kién ntra. Tuy
nhién, diéu nay chi dung néu tri tué dworc lién tuc nhac
lai bang viéc thyc hanh khéng ngirng nghi. Trong nhirng
gidy phut chénh mang hodc trong nhirng hoan canh ddc
biét, ta kién sé van 1én tiéng va 1am cho ching ta khé so.
Ban sé phai hét long tan tuy v&i thwe hanh chanh niém
dé hoc bai hoc nay Idp di lap lai r6i tir @6 tré nén virng
chdi hon trong moi tinh huéng ctia cudc séng. Doi khi,
tri tué ban dat dworc chi gan lién v&i mét tinh hudéng nhat
dinh nao do.

Ban nén xem tri tué nhw khoan tiét kiém ctia cudc
doi minh: hay biét cach ddu tw théng minh va tin rang
qua lanh sé dén. Ban chat viéc thyc hanh nay la gia tang
tai san va tiép do6 la quan ly mét cach khon ngoan, ma



SAYADAW U TEJANIYA | 29

diém mau chét 1a duy tri tai sdn va gia tang ching cung
voi 1ai tiee néu co thé. Khi chung ta nhdn ra minh bét dau
khé nheo tri tué va hiéu biét c6 dworc, hy vong tam sé trér
nén hao hirng muo6n biét nhiéu hon. Diéu nay sé tao nén
dong lyc va da quan tinh @é tién bo trong phap hanh.
Néu dé nhirng phién ndo xam chiém manh mé, ban sé bi
khudt phuc. Do d6, ban hay cham séc cho nhirng tri tué
6 sdn va nudi dwdrng ching thém.

HAY THU GIAN

T6i lubn hwdng dan thién sinh méi 1a hdy thw gian
va gitt chanh niém, khong tréng doi hay kiém soat kinh
nghiém va ciing khéng dwoc tdp trung, gang strc hay
c6 hiéu kinh nghiém. Thay vao do, téi khuyén khich sw
quan sat, theo doi, chanh niém hay cha y. Khi thwe hanh,
viéc bdo ton ndng lwong la rat quan trong, dé tir d6 ban
co thé thwe hanh lién tuc, 1du dai. Néu than va tam tro
nén mét moi va cang thang thi ban dang tiéu ton qua
nhiéu ndng lwgng vao viéc thwe hanh. Hay kiém tra tw
thé va cach thic hanh thién ctia ban than. Ban c6 dang
cam thdy thodi mai va tinh tdo khéng? Cé thé ban dang
c6 thai do sai. Ban c6 dang tréong doi diéu gi d6 sé xdy
ra khong? Néu dang tim cdu két qua hodc mong muoén
chuyén gi xdy ra, ban sé chi lam ban than mét moi. Biét ro
minh dang cang thang hay thw gidn la yéu t6 quan trong.
Hay kiém tra diéu nay lap di 13p lai su6t ca ngay du thyc
hanh & nha hay & noi lam viéc. Néu khong, cang thang sé
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tang trwedng. Cho du dang cang thang hay thw gidn, hay
déy quan sat cac cdm tho va phan &ng ctia minh. Khi thw
gidn ban sé dé dang chanh niém hon, khéng can nhiéu
sw c6 gang, va ban sé kinh nghiém dwoc niém vui, cam
gidc dé chiu va sy thich thu.

CHANH NIEM (SATI)

Chuang ta nén hanh thién véi thai dé hay quan diém
nao? Trong phan I ctia quyén sach nay, ching ta sé dinh
nghia mot s6 phdm chat tdm hién dién khi hanh thién.
Trwde hét, chung ta sé phai bat dau véi thai do ctia chinh
chanh niém. D4y chinh 1a xwong song cta viéc thién tap
va la co s& dé can bdng cac yéu to khac. Rat nhiéu hanh
gid cho rang chanh niém nghia la tdp trung vao mot dé
muc va rang stc gitr sy nhan biét trén dé muc do voi
rdt nhiéu nang lwgng. Thye ra, chung ta khong can ton
nhiéu ndng lwong dén thé. Chanh niém ma chung ta
dang tim kiém xudt hién tw nhién: chuing ta khong di tim
kiém chanh niém, chung ta chi don gidn la quay lai chu
y dén sy thay do6i theo chu ky ctia tw nhién. Chanh niém
nghia la ghi nhé, khéng quén dé muc, chi can biét la ban
dang hay biét.

Vi dy, ban dang ng6i hodc dang nam doc sach. Ban cé
biét la minh dang ng6i hay dang ndm khong? Ban c6 biét
minh dang doc sach khéng? Cé ma ding khong? That
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tuyét! Do chinh la chanh niém. Ban phai tiéu tén bao
nhiéu nang lvong dé lam dwoc diéu nay? C6 mét moi
hay khé khan lam khéng? Khong hé dung khong? Vay,
ban c6 thé hanh thién. Khi thic ddy vao bubi sang va
m¢& mat ra, chiing ta bat dau thay canh vat xung quanh,
nhwng chiang ta khong biét minh dang thdy b&i vi ching
ta khong c6 chanh niém.

Khi noi vé chanh niém, t6i thich dung nhirng ttr nhw
la nhdn biét va ghi nhdn; td6i khong thich dung tir c6 gdng
va tdp trung vi ching qua gay gdat. Chanh niém (sati)
nghia la ghi nhé, nhan biét va khong quén. Ban quén
nhitng gi? Cai nao la thién, cdi nao la chan chanh. Ban
chdt ty nhién ctia tdm la sy tinh thirc, tai d6 khong cé gi
dworc tao thanh; khong c6 bat civ mot diéu kién nao, chi
la sy hay biét don thudn; chiang ta cé thé an tru trong do.

Loai chanh niém nao ma mot thién sinh can dén? A,
néu ban chanh niém, vay la da da r6i. Khong can phai
c6 gang hodc don strc nhin 16 tirng chi tiét nhirng gi
ban dang kinh nghiém. Diéu t6i quan trong la tang strc
manh ctia tdm bang chanh niém lién tuc. Khi tam tr¢
nén manh mé hon, no sé tw lam viéc cia né mot cach
tw nhién. Nhin thau cdc chi tiét tinh té hon la cong viéc
cta tri tué, diéu nay ty nhién xay dén khi tdm ngay cang
manh mé hon.

Cong viéc ctia ban la gitr chanh niém lién tuc. Hay
than trong v&i mire nang lwong ban dang dung dé chanh
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niém & moi thoi diém. M6i khi nhdc nhé ban than gitr
chanh niém hodc nghi vé chanh niém thi tw nhién chanh
niém sé hién dién & d6. Chung ta tré nén chanh niém
ma khong can dung that nhiéu nang lwong, chi can co
strc manh ctia tw duy chan chanh. Néu trong thdm tam ta
ludn c6 y dinh gitr chanh niém thi chanh niém rét cudc
sé lubn ty quay vé.

Vdy chung ta phdi chanh niém trén dé muc nao?
Chuing ta can nghién ctru cai gi? Chung ta déu c6 nhirng
phdm chat thién va bat thién trong tam, nhirng thir bat
thién ta goi la phién ndo. Viéc hanh thién thwc chat la
nudi dwdng nhirng pham chat thién dang cé va giap
chung c6 thém strc manh. Viéc thyce hanh T Niém X
(satipathana) c6 nghia la dung sati, hay chanh niém, dé
vun boi cac tdm thién. Khi thién, luén cé hai phan, mot
la d6i twong, chinh Ia th ban dang nhan biét va hai la
tam, chinh 1a th& dang lam céng viéc nhan biét - ta goi
do la dé muc quan sat va tdm quan sat. Viéc hanh thién
hoan toan dwgc thyc hién béi tdm quan sat, con nhirng
dé muc dang dwoc quan sat khéng quyét dinh gi dén viéc
hanh thién.

Trong kinh Niém Xt (Satipathana sutta), bon dé muc
cdn ban dwoc dé cdp la: than, tho, tdm va phap (cac hién
twong, quy ludt ty nhién). Nhivng d6i twong cé thé dwoc
quan sat nay thi luén tén tai, luén & d6; nhwng chanh
niém (sati) - tam nhan biét dé muc, hay dinh (samadhi)
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— sw dinh tam thi khéng phai lac nao cling c6 mat. Niém
tin vao phdp hanh (saddha), tri tué (parifia) va chanh
tinh tan (viriya) khong phai lac nao cling hién dién. Néu
khéng c6 chanh niém, thi chac chdn la si (moha), tham
(lobha) va san (dosa) sé c6 mat. Ctr nhw thé chi c6 mot
cai ghé ma hai ngwoi gianh nhau ngoi vao: néu sati va
samadhi cung hién dién thi nhitng phién ndo sé phai
dirng nhin vi cai ghé da bi chiém mat roi.

Chanh niém lién tuc sinh lén va mat di; n6 khong bén
virng. T6i thwong nghe cac hanh gid dwoc thay ctia minh
yéu cdu phdi lién tuc quan sat sy sinh diét. M6t hanh gia
noi v&i téi “Sayadaw, con da dat dén trang thai ludn céd
chdnh niém, n6 khéng mat di ntra.” Téi noi “Dirng lam
noé mat di; con da 1am viéc cham chi dé dwoc nhu thé,
hay kién nhan, hdy thw gian trong chdnh niém, khi nao
c6 du tri tué, con sé hiéu né ciing sinh diét @6 thoi.” Ban
sé hiéu dwegc rdng thdy mot cdi gi do6 dén roi di khong
phai la cdi thdy bang mat thwong; né la hiéu biét, la tué
minh sat. Khi khéng thé nhan dién dwgc chanh niém,
ching ta duing moét cdi neo, mét noi nao do trén than thé,
hodc nhan biét hoi thd, thir gi d6 ma tam dé thdy, chi dé
tao nén sy lién tuc. Vdy thi, sinh va diét w? Khéng can
phai nhan manh diéu nay; tué minh sat sé sinh khéi khi
tdm can bdng va khi cé @t duyén.

Chinh tdm dang hanh thién - vdy chdng phadi la trong
nom tam quan trong hon dé muc sao? Sai lam I&n nhat
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caa thién sinh la hanh thién v¢i tam phién ndo. Nhirng
phién ndo nay - tham va san (lobha va dosa) - chinh la
nhirng th thwong xuyén dinh hinh nén thai do hanh
thién ctia hanh gid, tao nén nhirng phién ndo khong dang
0. Vi duy, khi t6i deo m6t cdp kinh mau dé, tat cd nhirng
gi toi thay déu dwoc nhudém do. Cling twong tw nhw thé,
khi hanh thién vé&i bat ky phién ndo nao trong tam, cach
ban nhin cudc séng sé€ lu6n nhudém mau phién ndo do.

Bang cach chanh niém, ban bat ddu nhan ra tam tri
ctla minh va dé tdim minh tw lam viéc ctia né. Ban c6 thé
nhin va biét tdm thong qua cac chic ndang khac nhau:
biét, suy nghi, cam thay, mudn, tap trung, v.v..., va ngay ca
ban than chanh niém, nhw téi viva giai thich. Ban c6 biét
tam dang tdp trung, dang biét ring ban dang doc sach?
Tam dang lam gi dé ban c6 thé biét diéu nay? Ban biét vi
tam dang c6 chanh niém va dang cha y dén chinh no. Day
khong phai la suy nghi, chi la chanh niém théi. Khi ban
di vé sinh, cdi gi ra trwdre: Phan hay nwéc tiéu? Lan toi
hay kiém tra xem minh c6 thé chanh niém vé chuyén nay
khong nhé. Khi mé ctra bwéde vao, phan nao vao trong
trwedre: chan hay ddu ctia ban? Sai réi - 1a tay ctia ban. Toi
biét, d6 1a mo6t cau héi gian 1an vi t6i da khéng dé cap
dén ban tay khi héi. Chung ta phai n6 lyc chdnh niém va
duy tri chanh niém, nhwng chung ta khong dwoc dung
chanh niém dé thay doi cac kinh nghiém ctia minh. Thay
t6i hwdng dan van dé nay rdt don gidn “Dirng ¢6 lam g,
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dlrng 6 ngdn cdn cdi gi nhwng cling dirng quén chuyén
gi dang dién ra.”

Anbh trai toi ttr My tré vé tham nha, chung t6i dang
han huyén trén ldu nha ba me thi t6i nhdn ra anh dy kha
cdng thang. T6i hoi chuyén gi thi anh dy tra loi “Anh méi
madt cai dong h6. Anh thao ra vi mé hoéi tay nhiéu qua. Cai
nay mdc ldm, anh da tim khdp noi r6i ma khéng thay dau
cd.” T6i n6i anh dy xuéng tim trén ban dan dwéi nha va sé
thdy nd. Anh t6i di xuéng va thdy cdi dong hé & dé. Anh
ay noi: “Lam sao cau biét dwoc? Cau da c6 than thong roi
a?” Khong, t6i khéng c6 chut than thong nao. Téi don
gidn da rat chanh niém ngay tir khi dén va da phat hién
ra nhirng thir binh thwong trong phong khong co. Moi
thtv t6i thdy déu di thang vao bd nhé va khi anh dy dé
cdp cai dong ho, to6i nhé ra minh da thdy no. PBo 1a chanh
niém dang van hanh. Tam hay biét va sé dung mot khai
niém, tri nh¢ dé gitp ching ta van dung trong moi thoi
diém nhat dinh. Cac khai niém rat can cho sw ton tai ctia
chiing ta va gitt chanh niém vé ching sé nang cao kha
nang phat trién tri tué cta tam.

CHI CHANH NIEM NHE NHANG

Ly do ching ta thwc hanh chanh niém nhe nhang la vi
ching ta sé gitr chanh niém trong tirng khodnh khac sudt
ca ngay. Diéu cot yéu ctia thyc hanh chanh niém la dé
c6 thé chanh niém lién tuc, khong c6 khoang tréng nao
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cho that niém ca. Néu ching ta stt dung qua nhiéu nang
lwong vao viéc ¢d gitr chanh niém thi sé nhanh choéng
mat hét nang lwgng. Va trwedee khi chiéu t6i, ching ta sé
tré nén mét mai va do dan, két qua 1a mudn di ngt sé¢m.
Vi vdy, ban cdn biét cach duy tri ndang lwgng cho minh,
chi dung dung lwgng can thiét. Tam cé thé cang thang va
mét moi khi quan sat dé muc vé&i qua nhiéu nang lwong.
Khi ban nhdn dién chanh niém ctia minh, tam sé khong
con tap trung vao dé muc nira, chi nhe nhang tiép xtc
chiang théi. Sé c¢6 nhirng thoi diém chung ta can cht
dong chanh niém, dwa thém nang lwgng vao - do la khi
phdi nh¢ quan sat dung d6i twong (cdc cam xtc/cam
gidc) thay vi bi cu6n vao cau chuyén dién ra. Vi dy, khi
c6 mot s hon loan trong tdm (nhw sw ndi gian), ldc nay
ta khong duing sw theo d6i bi dong ma la chtt ddong, quan
sat, quan sat, quan sat, ap dung chanh kién, hirng thu véi
nhitng gi dién ra trén than va tdm, cdc suy nghi, cam giac
trén than va cam tho trong tam. Theo d6i cac hoat dong
ctia tam dang sinh khé&i va thwce hién cong viéc ctia n6 -
d6 chinh Ia thwe hanh khéo léo.

Nhirng hanh gia 1&n tudi c6 thé thay minh trong cau
chuyén sau. Ban da bao gi¢ thirc ddy vao sang sé'm, uéng
thuoc huyét ap va sau d6 mwoi phuat ban ty héi “Minh
da udng thudc bubi sang chwa nhi?” Ban da uéng vién
thudc theo thoi quen ma khong hé c¢é chanh niém; hanh
dong do khong di vao tri nh¢ béi vi b nhé ¢o y thire
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da khong lwu thong tin, tam ban da lang thang & noi
khac. Viéc duy tri sy tinh tdo nhan thirc khong xdy ra
mot cach tinh ¢, né dién ra la do c6 nhan va duyén. Néu
ban phat hién ra da chanh niém ctia minh da mat, hay
chdp nhan chuyén nay, chi don gian la ban dang khéng
c6 chanh niém, chuyén nay ciing ty nhién thé6i. Hay kiém
tra lai tdm minh, tim hiéu cdc nguyén nhéan vi sao va ban
sé bat dau nhdn ra nhirng diéu kién hodc qua trinh trong
tam khién cho chanh niém tré nén lién tuc hon, va bén
canh d6 la nhitng hoan canh khién da chanh niém mat
di. Chanh niém tao nén nén tang cho long tin va tri tué:
qua nhiéu tin khién cho ching ta tré nén gido diéu va soi
noi qua mic, tré nén it tri tué va cac phién nio sé chiém
linh tré lai. Chanh niém la diém tya, la diém can bang,
giong nhw mot cai bap bénh vay. Céng viéc ctia ban 1a hoc
héi tir cdc kinh nghiém va hiéu cdi gi dan dén sy mat can
bdng trong tam.

Chung ta c6 thé tré nén hay quén, giéng nhw hanh
gid lon tudi quén minh dd udng thudc. Vi vay, chung ta
can phdi mai gitia chanh niém. Khong phai la theo kiéu
str dung strc manh, ma chi cdn tang thém mot chut hirng
thivao moi hoat ddong ctia minh. Vi dy, khi ban dang mac
hay c&i 4o, hay chu y: Ban dwa tay nao vao trwée? Tay trai
hay tay phdi? Ban dwa dau hay tay vao trwedc? Biét r6 ban
dang thay d6, biét ban dang trong hoan canh nay va dang
mac mot chiéc do. Viéc nay rat don gian va chi can rat it
nod lwc. Khi ban thdo giay dem di cat, hdy chanh niém
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viéc c&i giay: ban thao chiéc giay bén nao trwéc? Hay ghi
nhdn tirng hanh déng trong do. Bang cach nhw vay thi
sau nay, ban sé khai phai lan tan “T6i dé giay & dau r6i?”
Hay nd lwc nhw vy, roi né sé nhanh chong thanh théi
quen, hoan toan tw déng. Bang cach nay, chanh niém ctia
ban sé phat trién da quan tinh va ban sé it khi quén viéc
hon trude.

Nhiéu hanh gid khi méi khéi dong thwe hanh
thworng hay néi “O, t6i cin ngung chanh niém lai va nghi
mot chut.” Ho don gidn cam thay hoi kho khan; viéc thye
hanh cta ho mé&i bat dau tién trién. Ho bat ddu nhan ra
cudc song gian khé hon, nhiéu kho khan hon; dwong
nhw c6 nhiéu thir hon loan hon trong tdm. B&i vi khi ¢
nhiéu chanh niém hon, ho nhan ra nhirng hén loan du
chung von ludn ton tai san & d6. Ban dau, néu viéc thuc
hanh khong dién ra manh mé, cdc phién ndo sé hién ro
— phién ndo & khap noi. Chang rt dé thdy: day la tham;
kia la san, v.v... Khi chanh niém ngay cang manh hon,
nhirng phién ndo ngay cang lau cd; ching khong thé tryc
dién tan cong ban nira nén sé ty bién hinh, tw cdi trang
va co lén vao trong chanh niém cta ban theo ctra sau.
Chuing hién dién & d6 ma ban khéng hé biét. Khi tri tué
tré nén sdc bén, ban sé giéi hon trong viéc nhdn dién cac
phién ndo vi té ndy va chdnh niém ctia ban sé can it nd lwc
hon; chanh niém va tri tué tao nén mot sw cong tac va
phoi hop hoat dong v&i nhau.
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Khé khdn chinh ma nhiéu hanh gia gap phai khi thyc
hanh chanh niém nhe nhang 1a ho khéng kién nhan. Ho
don gidn khong tin twdng vao no. Do do, ho quay tré lai
viéc dung nhiéu nd lwc nhw treére. Nhwng diéu d6 khong
duy tri dwoc lau, ho thdy rdng ho khong thé van hanh
dung dwoc va bat dau nghi ngdr lam sao c¢é thé duy tri
cudc song khi tiéu ton qua nhiéu nang lwong vao chanh
niém dén thé. Ngwoc lai, véi chi chut it nang lwong dé
duy tri chanh niém, ban cé thé tiép tuc lam moi viéc chi
v&i mot sy ghi nhan nhe nhang chay ngdm trong tam &
moi thoi diém.

Vao thoi tré va ngay cd sau nay khi dang bi trdm
cam, t6i thwe hanh chanh niém nhe nhang khong phai
vi biét phwong phap nay hiéu qua. Luc dd, chi don gidan
13 khong ai gitp t6i ca. Téi da qua u udt dén ndi day la
cach duy nhét t6i lam dworc, tam t6i mét moi nén chang
thé 1am gi hon thé. Mét ly do nira la khi nd lwc qua mirc,
ta khong thé duy tri dwoc sy thwe hanh lau dai. Pay la
ly do can tré viéc thye hanh hang ngay. N6 lwc cd nhan
dem dén cadm gidc nhw thé la ban phai lya chon: hoac
la chanh niém, hodc la bi cu6n vao cong viéc ban dang
c6 gdang thuc hién. Ngwoec lai, khi stt dung chanh niém
nhe nhang, mac du khong dat sy lién tuc vao théi gian
dau, nhung sau d6 chanh niém sé nhanh chéng cé dwoc
quan tinh @é tré nén lién tuc va tw nhién. Cach nay thyc
sw dem dén cam gidc ban dang chanh niém khi lam moi
viéc; ban thye sy dang song trong chanh niém. D6 chinh
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la lac téi hiéu dwore ban chat ty nhién ctia thién vipassana
va bdt dau tin vao kha ndang dwoc khai sang ngay trong
doi thwong.

Khi ta khdo sat tdm trong lac hanh thién, diéu quan
trong la nhan ra dwoc khi nao cé sy dong hoa voi doi
twong va khi nao khoéng. Céng viéc cta hanh gia la gitr
chanh niém va khéng bi ban tdm béi ban than dé muc
hodc dam chim vao trong dé muc; chi can nh¢ gitr chanh
niém. Chi v&i chanh niém va sy c&i mé thi ching ta méi
hoc héi dwge nhiéu hon. Khi ching ta hanh thién, nam
nang lwce tinh than (con goi la ngtd cdn) dang lam viéc
cung nhau. Trong dd, chanh niém chinh 1a yéu t6 giup
ta nhé& dwoc khodanh khac hién tai. Xin nhac lai ngt cdn
la tin, tdn, niém, dinh va tué. T6i thworng mé ta ching la
long tin, né lwc dung, chdnh niém, sw 6n dinh ctua tdm va
tri tué. Chanh niém tinh thirc (sati-sampajariria - nhan
thirc mot cach r6 rang) chinh la chanh niém céng vi tri
tué. Chung ta c6 thé dung chanh niém tinh thirc dé biét
hodc ghi nh¢ khi nao ndm can trén khoéng con hoa hop
v&i nhau va dung chinh tri tué dé dwa sw can bang tré
lai v&i ba can con lai. Loi khuyén ctia Pire Phat 1a hay st
dung ndm cdn nay nhw thé ching la ddy cia mot nhac
cu. Hay tinh chinh tirng day dé chung c6 thé dem lai dm
thanh tot nhat.

Qua trinh nay sé bat dau v¢&i mét minh chanh niém.
N6 sé thdy moi thir dién ra lap di 13p lai va thu thap théng
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tin. Tri tué sau do sé bat ddau sinh khéi va thdy dwoc ban
chat tw nhién, cdc khudén mau, nhirng nguyén nhan va
két qua, nguyén tdc van hanh va tong thé quy trinh dang
dién ra thé nao. Tir day, chung ta hoc hoi va biét dwoc
khi nao tdm mat can bang, khi nao thi tré nén can bdng:
no6 cam thdy thé nao, cdc manh méi (néu cd) vé cac diéu
kién dan t&i sw can bdng va ngworc lai. Véi nhirng thong
tin nay, ching ta bat ddu chap nhdn va cé kha nang lam
viéc dworc voi cd hai treorng hop it can bang va sau d6 la
dan din can bang hon. Luén ¢6 sy thay d6i that thwong
trong hoan canh va cac diéu kién, nén nhirng bai hoc
md&i can dwoece ti€p nhdn trén nhitng nguyén tac twong
tw. Tuy nhién, xin dirng qua lo lang néu mat chanh niém;
néu y dinh gitr chanh niém hién dién thi da da réi; tam
sé tw dong quay vé v&i chanh niém va thiét 1ap nén da
thwe hanh.

PE MUC

Toi da dé cap dén bé6n nhom dé muc. Mét dé muc
c6 thé hiéu theo nhiéu cach. Ban chi ¢6 thé chanh niém
trén th ban dang kinh nghiém qua sau ctra giac quan.
Tam chi cé thé tiép xtc véi nhirng gi dén tir sdu clra gidc
quan. Khong co clra giac quan th bdy. Cho du ban dang
tham dw khoa tu hay & nha thi ban ciing chi c6 sdu ctra
gidc quan ma thoi. Cac d6i twong cta sau gidc quan la:
sac (canh), thanh, hwong, vi, xtic va phép (d6i twong ctia
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tam). Ngoai ra, con c6 cac cam xdc va cam giac bat nguén
tlr cac d6i twong cha gidac quan néu trén bao gom: suy
nghi, cam xac, tham, san, si, tri tué, chanh niém, v.v...
Néu ching ta dung doéi twong cha sdu gidc quan va cac
cam xuc, cam gidc phat sinh ké trén lam d6i twong dé
chanh niém thi dé chinh 1a hanh thién. C6 ndm trong
sO cac d6i twong ké trén la yéu to vat chat, con cdi thi
sau thudc tdm. Do do, néu ban nhan ra minh dang nhin,
nghe, cam tho trén than hodc trong tam thi trong tat ca
nhitng khoanh khdc @6, ban biét minh dang c6 chanh
niém. T4t ca diéu can lam 1a d€ y nhan dién, ban khong
can phdi dung nhiéu nang lwgng cho viéc nay. Chi nhin
vao do mot cach binh thwédng va nhdn ra tam chanh niém
dang hién dién. Diém khac biét duy nhdt gitra nguoi
dang c6 gitr chanh niém so v&i moi nguwdi khac la ho
biét minh dang quan sat ban than va theo déi dwec cac
kinh nghiém ctia minh. Khi mét chiéc xe chay ngang qua,
diéu gi lam nén khac biét gitra ngwori dang thién va nguoi
khéng thién? Ngwdi dang thién biét rang xe da chay qua
va cling biét ludn sy thdy, nghe, cam giac, hiéu dwoc diéu
dang dién ra, qua trinh suy nghi va v.v... (mot vai hay tat
cd, tuy theo tredrng hop). Ngwdri khong thién chi biét cai
xe dang chay qua thoi.

Vay nén tlr bay gi¢r ban hay bat ddu cha y dén sau ctra
gidc quan va hay biét chanh niém cdn bao nhiéu ndng
lwgng. Xin dirng 1am gi dan dén mét moi vé thé chat hay
tinh than. Néu ching ta mét méi va khéng chanh niém
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vé ban thdn, 100% sy chi y ctia chuing ta sé hwdng ra bén
ngoai hét.

Chung ta vira ban so lwge vé ddi twong cta sau clra
gidc quan, bay gi¢or hdy cling xem xét sdu hon dén y nghia
ctia tir dé muc trong thién vipassana. Pé muc la thi
dwoc nhan biét bédi tam, hay dang dwoc quan sat (boi
tdm quan sat). Vai tro ctia & muc chi don gian la @€ nhan
biét, do d6 khéng thé danh gia né la t6t hay xdu - no chi
la d6i twong. Vi vay, khi no6 yén tinh, ban biét sy yén tinh
va khi né 6n ao, ban biét sw 6n ao. Chi dé biét thoi. N6
khéng tét cling khéng xdu. Trong bat cir khodnh khadc
nao, cac doi twgng cling déu tiép xdac véi sdu clra gidc
quan ma tam cé thé quan sat va nhan biét. Do d6, rat
quan trong dé hiéu rang dé muc khong phai la ban chat
cta viéc hanh thién, chinh tdm md&i dang hanh thién.
Néu ban nghi rdang cac phién ndo hay dé muc chinh la
viéc hanh thién thi sé dan t&i viéc mong mudn dé muc
nay va chdi bo dé muc kia, sy béi r8i, hon loan sé xudt
hién va lam cho tdm mat can bang. Chung ta can phai can
trong v&i thai @6 khi thién. Khi tam c6 thai d6 dang, né
sé chon diang d6i twong. Co mot cau nodi co thé tong két
sw chanh niém trén doi twong rat hay nhw sau: “Cai toi
thdy, t6i khong thé tré thanh.” Hay cach khac “Hodc ban
c6 cam gidc, hoac cdm giac c¢6 ban.”

biém chinh yéu ctia viéc hanh thién la dé xay dung
cac tdm thién. Chung ta phai ghi nh¢ rdng, cdc phdm
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chdt tam chinh thwc hién céng viéc hanh thién ciing
la cac tam thién; do d¢, it nhat chung ciing dang dworc
nuoi dwdong khi thwe hanh. Mot khi c6 thai d6 dang, viéc
hanh thién sé tr& nén khéo léo. Khi thwe hanh thuan
thuc, két hop véi khéo tacy, ta goi d6 la thwe hanh thién
xdo. Néu ching ta vo y thay d6i cach thwe hanh va c6 ta
kién hodc thai d6 sai, viéc hanh thién sé tré nén vung vé
va tri tué sé bj can tré. Chia khoa & day la hay kiém tra
thai d6 thwe hanh trwdece tién. Bang cach nhdn ra thai do
sai, chung ta sé dan hiéu dwoc cd nguyén nhan va hiu
qua ctia n6. Diéu nay thure ra la mét thong tin/kién thire/
tri tué can thiét va quan trong ma chung ta can thu thap
khi hanh thién.

Trong cac ban kinh, viéc thwrc hanh chanh niém dwoc
mo ta bang cac tlr atapi, cé nghia la tinh tdn; sampajariria,
c6 nghia la tri tué va satima, c6 nghia la chanh niém. Vi
vay, ching ta sé ban vé cac pham chdt tdm tham gia vao
viéc hanh thién. Ban da hiéu vé chanh niém, c6 nghia la
biét vé cac kinh nghiém ctia chinh minh, kinh nghiém
ctia tat ca cac gidc quan va cac doi twong ca trén than,
trén tdm ma cac gidc quan hay biét. Cac dé muc chi & dé
dé hé tro cho sw hién dién ctia chanh niém.

Khi hanh thién, ching ta c¢é nén lya chon dé muc?
Cé thé dwoc, nhwng né phu thudc vao sy khéo léo cta
ban. Khi tdm khong thé chon dé muc mét cach tw nhién,
ban phai budc tdm chon mét dé muc nao do, vi du nhw
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hoi the. M6t s6 ngwdi thiee hanh nhw vay. Ho dung mét
dé muc chinh r6i cing ¢6 chanh niém va sy sang suét,
va sau khi da c6 chanh niém tét, ho nhe nhang buéng dé
muc chinh va mé réng sy cht y ctia minh dén bat ky dé
muc ndo xudt hién. Ban van duy tri mot chut chanh niém
trén dé muc chinh, nhwng khi d6 cac dé muc khac ciing
sé tré nén ro rang.

Trong mot khéa tu & Cong hoa Séc, mot hanh gid
dang theo d&i dé muc va sau do6 anh dy thdy c6 mot suy
nghi. Anh ta héi t6i la c6 nén nhin vao suy nghi d6 khong,
toi da trd loi “Khong, dirng nhin vao suy nghi vi anh da
biét no6 r6i.” Mot khi nhin vao suy nghi, anh sé dung thém
mot it nang lwgng va suy nghi sé dirng lai. Ban da biét dé
la suy nghi, thi chi nén duy tri nhw thé thoi va ban sé &
trang thai can bang. Khi tdm can bang, ban co6 thé dang
quan sat dé muc nay nhwng van biét dwore nhivng dé muc
khac nira; ching va cham vao chanh niém cta ban. bé
muc chinh gitr cho tdm c6 nhiéu ndng lwgng va chinh
nang lwong nay cho phép ban tiép nhan thong tin tir cac
gidc quan khac niva. Nhw vay chinh la khéo léo.

PINH: THIEN QUAN/THIEN CHIi

Pham chat tdm thi hai hoat dong khi ching ta hanh
thién la dinh (samadhi) - sw 6n dinh no6i tam. Co hai loai
samadhi - mét dén tlr viéc tap trung duy nhat vao mét d6i
twong, va mot dén tiv chanh kién, thai d6 dung va chanh
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tw duy. Twong rng v&i hai loai samadhi ké trén la hai
phwong phéap thuc hanh: thién chi (samatha) va thién
quan (vipassana). Chung ta dang luyén tap vipassana
bang thién chanh niém. Trong sach vé&, Bat Chanh Pao
dwoc chia thanh ba nhém: gidi (sila), dinh (samadhi),
tué (panna). Khi dinh nghia ky hon vé cac nhom nay,
ching ta thay rdng nhom dinh bao gom chanh niém
(samma sati), chanh tinh tan (samma vayama) va chanh
dinh (samma samadhi). Hiéu cho ding diéu nay la rat
quan trong: chi¥ concentration trong tiéng Anh thuyc ra
da bao gobm cd ba yéu t6 trén (chanh niém, chanh tinh
tdn va chanh dinh). Pay chinh 1a nhom dinh (samadhi)
trong Bat Chanh DPao. Tuy nhién & mtrc do thwe hanh,
khi no6i dén samadhi trong hanh thién, ching ta dang
dé cap dén samma samadhi (chanh dinh), chinh 1a trang
thai 6n dinh cta tam.

Xac lap trang thdi 6n dinh lién tuc cta tdm giap
hinh thanh khodng trong trong tam, tao diéu kién cho
viéc quan sat khach quan cac phdm chat khac nhau
ctia tdm. Nhiéu nguoi cho rdang samadhi la “tap trung”
(concentration), hodc la sinh ra tir sy tap trung. Nhwng
toi khong thich dung chi¥ tdp trung béi vi chir samadhi
khéng chi mang nghia nhw thé. Khi chung ta dang tap
trung, cé phai lac nao chung ta ciing tré nén tap trung
dwoc? Khong. D6 la ly do vi sao t6i khong dung chit nay.
Samadhi trong kinh nghia la mét trang thai tam thién,
mot trang thai nhu nhuyén ctia tdm. Nguyén nhan gan
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ctia samadhi 1a yoniso manisikara, nghia la “nhw ly tacy”
hay “suy nghi dung” (nghia la c6 thai d6 dting hodc chanh
kién). Qua gan nhdt cta samadhi 1a lac (sukha) hay sy
“hanh phuc va thodi mai trén than va tam”.

Vi samadhi c6 thé dem dén nhirng cdm gidc dé chiu
trén than va tdm, chung ta rdt dé tré nén dinh mic vi
nhirng cdm gidc nay va ngd nhan samadhi c¢6 nghia la
dat dwgc nhirng cam gidc dé chiu nay. Nam 13 tudi, toi
cung v&i mot nhoém ban nghe hwéng dan thién lan dau.
Phwong phap thién dau tién t6i hoc la chanh niém trén
hoi thé anapanasati (anapana). La nhirng nam sinh 13
tu6i dang cdm thdy chdn ndn, chung t6i sdn sang thw
nghiém moi th. Chang t6i dd nghe vé mot phwong
phap diéu khién hoi thé manh bao qua mdi. Téi hit thé
manh dén ndi dm thanh phat ra rét to va thwe hanh kiéu
nay dem lai cho t6i mot sw tap trung nhanh chdéng. Két
qua la t6i cam thay rat binh tinh va dinh tdm. Tuy nhién,
mot trong nhirng hiéu &ng phu la nguwoi téi bat dau co
lai dau d&n trong khi tdm cam thdy vui swéng. Thay téi,
giong nhw mot ngwdi cha nhan tir d6i véi toi, luon ldng
nghe chdam chu va khéng bao gi¢» binh ludn tiéu cyc vé
nhirng két qua to6i dat dworc. Toi ké thday nghe vé ki thuat
nay va nhirng tac déng ky la 1én ban than. Thay yéu cau
t6i lam lai cho 6ng xem. T6i ngbi triedrc mdt thdy, nham
mat lai va bat dau hit vao thé ra rat manh. Sau khoang 10
phut, t6i bat ddu dinh tdm nhwng nguwdi téi cong lai va bi
dau. To6i nghe thdy, va ciing la ngwdi ban dang kinh, noi
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“Dirng lai”, nén t6i dirng lai va c6 thé cam nhan dworc tat
cad nhirng cdm gidc vi té li ti rdm ran trong ngwdi, nhwng
t6i khong mudn thdy nhirng thir nay. Toéi chi muén co
dinh lan ntra.

Toi da khong nghe loi thay va tiép tuc tap luyén cach
nady thém vai lan ntra. Du biét thé, Sayadawgyi van khong
noi gi. Mot thoi gian sau, trong moét thoi thién toa vao
sang s&'m, thdy t6i bwdc vao thién dwdng va ndi “Dirng
cb tao rava cling dirng 6 ngan mot kinh nghiém nao dé
xay ra vi chung dén roi di, chi can nhé nhan biét ching
la dwoc” Nghe nhirng loi d6, t6i bat dau dé y dén tiéng
hit thé 1on ctia minh va chi trong tich tdc t6i nhan ra
minh dang c6 tao ra trang thai dinh cho ban than. Téi da
bi bam chdp vao ky thudt nay va cac hiéu tvrng phu ctia né.
Sw hwdng dan khong thanh kién va kién nhan ctia thay
da giap t6i nhanh chéng ngtrng khong theo dudi cach
thwc tdp nay niva. Tuy nhién, chirng dé la chwa da @é toi
ngdn ban than khéi nhao ndn cac kinh nghiém ctia minh
theo nhiéu cach khac nhau trong twong lai.

Loai samadhi ma t6i mudn ban hiéu va kinh nghiém
la loai theo dung nghia cta tlr nay, sy 6n dinh ctia tdm
- mot sw 6n dinh vOn di ¢6 sdn, nay dwoc hé mé nhe
c6 mdt chanh kién va chanh niém c&i m& hon. Chanh
niém trén cac doi twong & tat ca cac giac quan, chi nhan
biét ma khong cd sy nhan xét hay danh gid nao. Day la
chanh dinh (samma samadhi). Samadhi lu6n la két qua
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cta chanh kién, thai d6 dung va chanh tw duy. Tuy nhién,
néu muc tiéu ctia viéc hanh thién chi dé c6 samadhi thi
du c6 thé dem lai cac trang thai binh an, nhwng do c6 sw
cht y duy nhat vao mét doi twong dé c6 gang phat trién
samadhi, nhirng chirc nang khac ctia tdm (nhw pham
chdt tdm tim hiéu kham pha) sé khong dwoc dung dén.
biéu nay nghia la khong thé c6 mét mire dd chanh niém
1&n hon trén nhirng gi dang dién ra & ca than va tam, tir
do6 ngdn co hoi dé tri tué sinh khéi.

Samadhi c6 thé kha mong manh néu chi dwoc theo
du6i nhw mot muc tiéu. Téi khong phan d6i cac hanh
gid luyén tap thién chi, vi day ciing la khia canh quan
trong trong l¢i day ctia Plee Phat vé chanh dinh (samma
samadhi) hay dinh tdam chan chanh. Tuy nhién, ngwoi ta
c6 thé luyén tap sai cach, nhw tbi thdy ngay cang nhiéu
treorng hop dén thién dwong cta ching toi hét lan nay
dén ldn khac. Cac hanh gia nay thinh thodng dén v&i
nhirng van dé nghiém trong nhw: boi réi, dau dau nang
va di chuyén nhw thay ma. Pay chinh Ia lac t6i thay
can lam r6 cac hiéu biét dang dan vé thwc hanh chanh
dinh, cht khong phdi sy tap trung. Khi thye hanh theo
cach dung, ban sé gdt hai nhiéu lgi ich, con theo duoi
sw tap trung sai trdi (ta dinh) sé dan dén du loai van dé
phat sinh.

Trong thién vipassana, tdm hoc cach khéng bam chap
hodc phan &ng trwée bat ctr doi twong nao. Chanh dinh
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khé&i ddu voi tri tué va sau d6 nubi dwong tri tué phat
trién hon niva. B&i vi 6 chanh kién, thai d6 dung, chanh
tw duy nén tdm khéng phan &ng bang st ham muon va
khé chiu. Khéong c6 mét chut hirng thit nao trwdc dé
muc. Tam & trong moét trang thai binh yén va 6n dinh
tw nhién, cdm thdy nhe nhang, tinh tdo va twoi mai.
Loai samadhi nay la mét thanh phan vén c6 cta tri tué
va tao co hoi cho nhiéu tri tué sanh kh&i hon ntra. Cét
16i ctia vipassana la khong dinh mac va chanh niém trén
bat ki hodc tat ca d6i twong sinh khéi ma khong coy tao
ra mot két qua hodc kinh nghiém cu thé nao. Phap hanh
nay la dé€ hiéu cac sy vat hién twong theo diing ban chat
von co cta chang, két qua la gat hai dworc tri tué, khong
phai vi ban mu6n, ma vi ban dang thwc hanh dung dan.
Chanh niém thu thdp di liéu va khi thong tin day dq, tri
tué sé phat sinh. Diéu nay cho phép chung ta thay dwoc
tién trinh nhan qua va nhirng con dwong khac nhau dé
tri tué khai mé.

Trong vipassana, thay vi chi cha y dén mét dé muc,
ching ta cling chu y dén tam, ddc biét la tdm quan sat/
tam thién. Chung ta kiém tra xem tam c6 cac phan trng
hay phién ndo khong va liéu tri tué c6 hién dién & do hay
khong? Do do, véi viéc thwe hanh vipassana, viéc cd tri
tué hién dién trong tam thién cting nhw kha nang nhan
ra va st dung tri tué la rdt quan trong.

Viduy, cé hai hanh gid dang hanh thién. M6t nguwdi bi
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qudy nhiéu b&i am thanh, trong khi ngwdi kia chi coi am
thanh la mét doi twong quan sat hodc la mot hién twong
tw nhién. Vay hanh giad nao sé c6 samadhi? Hanh gia khé
chiu v&i &m thanh sé cang thang hon, d6ng thoi sy ac
cam sé tang 1én mobi khi c6 am thanh. Trong khi nguoi
con lai khong thich ma cting khong ghét am thanh sé van
diém tinh va binh yén. Ngwdi nay dang thwe hanh véi sy
hién dién cta tri tué/hiéu biét/chanh kién/thai d6 dang/
chanh tw duy.

Cé mot hanh gid dén thwe hanh & trung tam cta
ching t6i trong khodng mo6t thang ma khong co6 diéu gi
dang ké xay ra, chi thyc hanh lién tuc va quan sat tam
minh. R6i mét ngay, khi dang xép hang ché dn trwa, anh
ta bat thinh linh nhdn ra sw binh an trong tdm. Anh ay bat
ddu quan sat dwoc nhiéu doi twong moét lac, nhirng thir
trweére day anh ta chwa bao gi¢r thay: mot trai mit 1o trén
cdy ké toa nha, 11 cén trung trén twong, rat nhiéu nhirng
tiéng dong nho va cac cam gidc. Anh ta hiéu rdng day la
tat ca nhitng gi dang hién hiru, khodnh khac nay chinh
la thuyee tai, khong hon, khong kém va anh dy khong thé
thém bot bat ctr thir gi. Anh dy da hoan toan chim dam
vao thyece tai. Pdy la mot hiéu biét rat tét, kha siu sdc.
Thoéng qua viéc duy tri nd lwc lién tuc va 6n dinh trong
suot thoi gian khoa tu, viéc thwe hanh ctia anh ay da co
da. Anh ta da phat trién dwoc mot samadhi sau, rong va
virng chdc, 1am nén tang dé tué gidc nay sinh khai. Khi
mot tué minh sat nhw thé sinh khéi, chung ta cé thé st
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dung n6 hodc lay né lam diém twa dé quay vé khi bat dau
lac 16i trong phién ndo. N6 giong nhw di liéu da Iwu vao
may tinh, c¢6 thé dé lwu trir hodc dwa ra st dung. biéu
quan trong la gitr chanh niém va duy tri tinh gidc phat
sinh tir tri tué sdn c6 trong ban, va roi, nang lwc cta tué

minh sat sé luon twoi moi.

Cai tdm phadng lang cling c6 thé dwoc nhan biét, do
la m6t doi twong quan sat. Va cdi tdm bat an cling la mét
doi twong quan sat. Vay tir goc dd hanh thién, dé muc
nao cling nhw nhau. Néu ching ta nghi rdng sé tot hon
khi thwc hanh ltdc tdm tinh ldng, ching ta sé thay rat khé
thwe hanh khi tam khong tinh ldng, chung ta gdp bat lgi
do day la sw dinh mac. Khi ¢6 chanh kién va lién tuc thyc
hanh, tdm sé ludn 6n dinh. T6i mudén ban dwa sw lién
tuc nay vao viéc thye hanh. Giong nhw mot déng cé khé
bat ltra, kh&i ddu dwom Itva tir ton réi lan ra nhe nhang,
cudi cting khi ¢é da lan tda, né bung 1én thanh dam ltva
lén. Ngon Itra tw n6 duy tri, 16i sau d6 diu di cham rai, rat
chdm. Thwc hanh nhw thé, néu samadhi cta ban co suy
giam vi bat ki ly do gi, n6 sé giam rat ttr tir. Trong cudc
song hang ngay, néu nhiéu thir khong dworc nhw yva ban
cang thiang, hay tim hiéu tai sao va sau d6 c6 gang thay
do6i thai do, ngay lap tirc ban sé thay t6t hon. Tam sé lai

on dinh Ian ntra. Samma samadhi ludn hién dién & do.
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CHANH TINH TAN (VIRIYA)

Pham chét tam th& ba hoat ddng khi ta hanh thién
la chanh tinh tan. Chéanh tinh tdn la ndang lwc tinh than
c6 ddc tinh kién nhan, bén bi va khong trong doi két
qud trong luc thwe hanh. N6 lwc dé€ hanh thién chi can
& murc d vira phai, @ @€ duy tri chanh niém nhe nhang
cang lién tuc cang tot trén doi tweng clia sdu gidc quan.
Thinh thoadng, toi lo ngai vé chir né lwc, vi cdc hanh gia
thwong xuyén dung nd lwe mot cdch vung vé nham dat
dwoc diéu gi do. Day thwong 1a dau hiéu cta tdm tham
dang van hanh; ching ta dung qua nhiéu nang lwong
dé dat dwoc két qua. Chang ta tréng doi két qua, do 1a
khuynh hwéng tw nhién. Bat c diéu gi ching ta nghi,
noi hay lam thi déu cé tdm tham thac ddy dang sau. N6
tré thanh mot thoéi quen. Vi dy, ching ta di khéa tu, thoéi
quen nay bat ddu tdc ddng va ching ta mudn phai co6 két
qua gi do tir khoa tu. Tai sao ching ta chanh niém? B&i
vi chung ta mudn dwece binh an, ching ta muon cé moét
kinh nghiém thién tdp tuyét v&i va béi vi vi thdy hwong
dan chung ta phai chdnh niém. Mot khi chung ta hiéu
rang chanh niém co lgi theo cach nao d6 thi chung ta
sé muon c6 chanh niém. Pay c6 thé ciing la tham. Muc
dich cta thwe hanh chanh niém la phat trién tri tué. Tuy
nhién, chung ta cling khéng can phai néng long khao
khat tri tué. Chung ta chi cdn vui vé tan hwéng chanh
niém lién tuc va van hiéu ré6 nhirng lg1i ich ctia nd.



54 | Khi Chdnh Ni¢m Tré Nén Tu Nhién

DPéi véi nhirng hanh gia da tirng dat két qua trong
tu tap, c6 kha nang ho sé mong ciu nhiéu thanh qua
hon nira va tham chi viéc thwe hanh caa ho sé bi chéch
hwdng. Qua trinh bat ddu lai ¢6 thé chiva day nhirng ham
muon dwoe kinh nghiém nhirng tué giac tirng sinh khai
trwede day. Chuyén nay dé dan dén sy chdn nan trong
phdp hanh va d6i khi dan dén sy thiéu tw tin, coi do la
chuyén ctia riéng minh thay vi hiéu dung d6 chi 1a mét
tién trinh tw nhién. Giadi phdp duy nhat 1a chdp nhdn va
tiép tuc v&i n6 (nghia la dirng phirc tap hoa va don gian
la chanh niém lai lan ni¥a). Néu chung ta thién vi muén
c6 an lac thi tdm tham dang hién dién. Tuy nhién, hanh
phtc dich thwe ma chung ta cé thé dat t&i chi co thé la
két qua ctia tri tué. Khi c6 tri tué, moi thir sé dau vao do.

T6i ludn wéc rang cac hanh gia hiéu ré phwong phap
thwc hanh dung triwde khi bat dau. Thinh thodng, téi cdm
thdy lo ngai trwére nhivng nd lwe ctia ho. Trong mot thei
gian dai, t6i dd ndi chuyén v&i nhiéu nguwdi va nhan ra
hau hét ho da nd lyc sai cdch. Ho mudn chay theo nhirng
khao khét bén trong, két qua la moi nd lyc déu trat. Cho
du tdi da giai thich nhiéu lan thé nao la dang, thé nao la
sai, ho van bat chap tit ca va nd lwc sai cach. Cac hanh gia
dwong nhw 6 thé hiéu diéu tdi ndi trong chéc lat, r6i ho
lai quén ngay. Day la thoi quen. M6t khi nhan ra nhirng
gi minh dang lam 1a sai, ho sé ttr ttr buéng bod thdi quen
cti va thwe hanh dang cach. Do d6, n6 lwe ding dan thyc
ra la khéng can né lwc gi ca: rdt don gian nhw thé, chi
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can khong trong doi két qua khi hanh thién 1a dwoc. An
tra trong chanh niém va theo d6i xem chuyén gi sé xay ra,
cho phép moi thir dién ra mot cach tw nhién theo dung
ban chat ctia né ma khéng cé bat ctr sy kiém soat nao. Vai
hanh gid thyc hanh nhiéu nam rong ma khéng dat may
tién bo la do b&i tdm tham. Pay khong phai la cach thwe
hanh dang. Cach dang la hdy dé tdm trong trang thai troi
chdy tw nhién mét cach can bang, khong chiu sy dnh
hwéng ctia thai do tham lam, chéng d6i hay kiém soat.

Chung ta c6 thé bat dau thién vé&i nhivtng muc dich
tot dep va rdt nhiéu no lwc. Nhwng gia st ching ta ngdi
trong hai gi¢r lién tuc thi chuyén gi sé xay ra? Thwong thi
chanh tinh tdn bi gidm va tri tué cting vay. C6 qua nhiéu
sw tinh tai, tdm chim vao trong tich mich. Diéu nay xay
ra khi tdm tram ldng trong th&i gian qua dai. Sw mé mo
sé dén bdi vi nd lwe va tri tué da gidm xudng. Lic nay,
cdi chung ta nhin thdy chi la két qua ctia kinh nghiém, do
la sy binh an; chiing ta khong con nhin vao cai tdm dang
hoat dong, d6 chinh la tdm chanh niém. Chanh niém la
ngoi nha ctia tdm, do dd, chuing ta phai & tai nha. Néu
ban biét tdm dang hoat ddng, né sé khong bi hut vao
trong doi twong. Nhwng mot khi chanh niém roi rung,
chung ta khong con quan sat niva vi da bi hoa vao trong
doi twong mat roi.

Hay suy nghi thdu ddo vé van dé nay, néu ching ta
ngoi va tinh thirc, tai sao tam lai tr& nén mé mo va ngay
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cang mé m¢ hon? B&i vi chung ta khéng kiém tra xem
tdm minh con tinh tdo va chanh niém khong. Néu thién
tap la dé nubi dwdng cac tam thién thi cang c6 nhiéu tam
thién chirng nao, tdm cang dworc tiép strc cho manh mé
chirng d6. Vai nguoi thire ddy va cam thdy rat tinh tdo vao
bu6i sdng va ho nd lwc rat nhiéu. Nhung ho khong phat
hién ra diéu nay vi ho khong quan sat xem tam dang hoat
dong thé nao. DPén chiéu, ho kiét strc. Néu mot ngudi
thwe hanh dung cich (nghia 1a 6n dinh, v&i nd lwc dung
va thai @6 dung) thi cudi ngay ho sé cdm thdy rat twoi tan
va tinh tdo. Ban than tdm chanh niém da la tinh tdo, cho
nén moi gidy phut ban thye hanh ding, tdm nay sé tang
tredng. Néu ching ta thyc hanh dung thi mac du tinh
tdo vao buoi sang, chung ta tham chi con c6 nhiéu nang
lwong hon nira vao budi téi. Pay 1a két qua cta nd luwc
dung va thwe hanh dang.

Chung ta chi c6 thé tac ddng vao nguyén nhan, chir
khéng phai la két qua. Chung ta c6 thé nhan ra két qua
nhwng can biét cac duyén nao dan dén két qua dé. biéu
ching ta mu6n dat dwoc (biét tdm minh va phat trién
samadhi) sé khoéng dén chi vi ta nham dén né. Chuyén
khong don gian la ta sé dat dwoc dinh chi bang cach c6
gang tdp trung. Chung ta phai biét tdm dinh dwoc phat
trién thé nao. Khi chanh niém dwoc ap dung vi thai do
dang thi dinh tdm dwoc phat trién. That ra, ching ta c6
thé chi cdn nhdc nhé ban than gitr chanh niém va kiém
tra xem c6 dang thwc hanh véi thai do dang hay khong.
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Néu chung ta ¢6 chanh tinh tdn va chanh niém thi chanh
dinh sé sinh kh&i mot cach tw nhién. Mot khi hiéu dwoc
moi quan hé nhan qua, chung ta sé biét cach giai quyét
moi tinh hudng. Can phai luén héi ban than rang minh
c6 hiéu nhan va duyén dan dén viéc thanh twu mot két
qud nhdt dinh khong. Day chinh la thai d6 dung va nd
lyc dang.

Hau hét cac hanh gid déu danh déng samadhi voi sy
tinh ldng va tdp trung; trong mdt pham vi nhat dinh thi
ho dung. Nhwng néu ai d6 cé thé ngo6i trén ném thién
trong ba mwoi phat hoac hon va quan sat cac cam giac
kho chiu trong than, tdm thi mdc du thdy nhiéu sy khé
chiu trong su6t gior thién, chang 1é dé khong phai la
samadhi dang hién dién sao? N6 chi la khéng gidng véi
samadhi ma moi ngwdi hay nghi téi. Néu chung ta gity
vai tro ctia ngwdi quan sat va khong phan trng tredre moi
chuyén dién ra trong than va tdm, tdm sé tw dong tré
nén 6n dinh va tinh 1ng. Néu thwc hanh sai (v&i ham
muodn hodc bat man) thi d6 khong phai la thién tap thye
sir. Néu tam & trong trang thai dung, no sé chon dang
doi twong. Két qua la ching ta sé thay dwoc ban chat tw
nhién hodc khia canh phap ctia moi hién twong; day la
chanh kién va chanh tinh tan. Chang ta dang thuc sw
hanh thién.

Chung ta c6 thé thyc hanh bang tri tué hodc bang sy
no lwce. Trong kinh Niém Xtr, Drc Phat khuyén chung ta
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nén st dung tri tué ciing v&i sw nd lwe. Vay thi sy khac
biét ndm & dau? Vi sw nd lwe, ching ta phai quan sat
tam lién tuc; moi khi phién ndo xuat hién, ching ta phai
c6 mat & do. Ban co thé ludon c6 mat khi phién ndo xuat
hién khong? Néu lam dwoc, ludn hién dién & dé voi
chanh niém thi ban sé ngan chdn dwoc phién nédo sinh
sOi. Ban phdi thye sw chanh niém trén moi thoi diém va
d6 1a mot nd lwe rdt 1on. Ban can hét long tan tuy vdi
viéc thwe hanh. Ban ¢6 danh dwoc nhiéu né lwc nhw
thé khong? C6 mot cach khac do 1a phat trién cac thién
tdm; néu tam thién ludn hién dién, tdm bat thién sé bi
thé chd. Do d6, hay nd lwc phat trién cadc pham chdt tdm
thién - chanh ngt, chanh nghiép, chanh tw duy. Mot
khi tdm ludn tran ngdp béi tdm thién, cac phién ndo sé
khong chen vao dwoe. Day la cong viéc toan thoi gian,
phat trién cac thién tdm bén canh chanh niém.

Ptrc Phdt day ching ta nhiéu phap mén khac nhau
b&i vi ching ta c6 nhiéu cdn tanh khac nhau. Nguwoi cd
tdn can sé thich hgp vé&i phat trién chanh tw duy, chanh
ngtr va lam tdt ca cac thién nghiép ma ho cé thé. V&i ho,
cach thwce hanh nay rat hitu dung vi ho thich lam viéc.
Péi v&i nguroi nhay bén, tinh tdo va tinh thirc thi nén
thwc hanh nhiéu thém chanh niém. Nguwoi 6 s& thich
thién vé tri tué co thé khai thac cac y twong thudc vé
chdnh kién va chanh tw duy. Nguoi tap trung tot thi nén
bat ddu vé&i thién chi réi sau @6 chuyén sang thién quan.
Nguwoi ¢ tin can t6t co thé bat ddu bang niém Phat, Phap
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va Tang. Ban co thé két hgp nhiéu cach trén va téi wu hoa
thanh mot cach thwe hanh riéng sao cho phtt hop nhat
v&i cd tinh cta ban than. Tuy nhién, cho du chon cach
nao thi ban cling khong tién b6 dwoc gi néu khong biét
tam minh.

Vé&i cach thye hanh nay, diéu quan trong la phai duy
tri né lwc bén bi va lién tuc. Néu lam dwoc nhw thé thi sy
thwc hanh sé tré nén tw nhién dén mirc cé thé tw duy tri.
Néu ban xay dwng tri tué, chanh niém sé tw dong c6 mat
& do. Khi ban di xe dap va tac ddng mot lwc manh lén ban
dap, sau mot lac, xe cta ban sé c6 da va ban khoéng can
phai dap manh lén ban dap nira. N6 bat dau ty quay va
ban chi can duy tri moét Iwe nhé nhat dé xe tién toi trede.
Day chinh la y nghia cia chanh tinh tdn (n6 lwc dung):
dwa ra mot ndng lwgng viva da dé tao da cho viéc thyc
hanh. Thay vi d€ cac phién ndo lam cho xao lang, ching
ta vwegt 1én va cho ching hit bui phia sau. Néu ta khong
duy tri chanh niém lién tuc thi tri tué sé khong c6 co hoi
sinh khé&i va phién ndo sé tang tredng trong tam.

(’NG DUNG VAO PHAP HANH

Khi thwe hanh, ¢6 gang dirng doan truedre qua xa
nhirng kinh nghiém sdp dién ra. Chi nhirng gi dang dién
ra trong hién tai la thir quan trong nhat. Chiang ta khong
thé thém hay bt thie gi khéi thuee tai. Diéu chung ta cd
thé 1am dwegc 1a chdnh niém. Sy kién nhan va kha nang
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duy tri chdnh niém nhe nhang khong doi hoi nhiéu nd
lyc hay go ép. Thinh thodng, chung ta hiéu sai y nhirng gi
doc dworc trong sdch hodc nhirng chi dan tir cac vi thay.
béi khi, chiing ta cting hiéu sai tinh than chung cta viéc
hanh thién. Diéu nay dan ching ta di sai hwdng. Néu
chang ta khéng c6 thong tin dung vé nhirng pham chat
tam nao dang cé madt thi chung ta sé thwong xuyén lam
nhtrng chuyén ma chinh minh khéng nhdn ra. D¢ la biéu
hién ctia tdm si. Tri tué sé xua tan tam si. Tri tué cting dén
dwdi dang thong tin. Khi ¢6 thong tin dung, chung ta sé
c6 thé suy nghi vé né va c¢6 nhiéu co héi 4p dung né vao
viéc thwc hanh mot cach dang dan.

Théng tin dang dan mang dén co héi cho tri tué sinh
khéi va khi tri tué cé mdt, phién ndo sé suy yéu mét cach
tw nhién. Hay dé cho bat ky diéu gi xay dén trong tam
dwoc dién ra nhw chung la. D6i twong quan sat khong
lién quan gi dén ban, chung khong thudc vé ca nhan.
Nhirng thir ma ban dang nhan biét, chiing chi don gidn
1a dang dién ra. Moi thi xdy dén trong hién tai chi la két
qua cta nhan trong qua khir va cac duyén. Chinh vi chi
la két qud ctia qua khir nén ban khong thé thay do6i no
dwoc, boi vi ban khong thé thay déi dwoc qua khir. Biéu
ban c6 thé lam trong hién tai la gitr chanh niém va dwa
thém chanh kién vao. Diéu nay sé€ dinh hinh twong lai.
Vi vdy, cong viéc ctia mét hanh gid ddu tién la ap dung
chanh kién va sau d6 1a duy tri chanh niém. Cac hanh gia
thwong dén gap va noéi voi téi “Con bi ket trong phap
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hanh. Con nén lam gi? Con nén tiép tuc thyc hanh ra
sao?” Tat ca nhirng gi t6i can phadi trd loi la hdy ¢6 chanh
kién va gitr chdnh niém. D& moi kinh nghiém tw dién ra,
tat ca chi la ty nhién, dirng xem chuyén xdy ra lién quan
dén minh. Chang ta can quan sat mot cach khach quan
va hoc hoi tir d6. Mot qua trinh hoc héi sé dwgc mé ra.

D6 1a toan bo cong viéc ctia vipassana, hay thién
minh siat, mot qua trinh hoc hoi. Ban khéng nén 6
kiém soat kinh nghiém cia minh hodc loai b6 né di. Ban
khong nén c6 gang d€ cé mot kinh nghiém t6t hay tranh
né mot kinh nghiém xdu. Ban chi can quan sat chuyén gi
dang xdy ra va xem c6 thé & lai v&i né dwgc khong. Cong
viéc duy nhdt can lam 1a chanh niém lién tuc. Néu c6 thé
chdnh niém lién tuc thi ban sé thdy chuyén gi dang dién
ra lién tuc. Nhirtng b6 phan cdu thanh nén chanh tinh tan
1a nhan nai va bén bi: khong bé cudc va ciing khong dung
nhiéu nang lwgng, nd lyc tirng chit tirng chut mot. Tiép
tuc di tdi! Do chinh 14 chanh tinh tan.

Ban sé co6 thai d0 sai néu ctr phan xét viéc hanh thién
ctia minh réi sinh ra bat man, ltc nao cling mudn phai
tién b hon va dat dwoc nhirng kinh nghiém ma ban doc
tlr sach vé& hodc nghe ngwdi khac noéi. Ban khong viva y
vi cho rdng moi chuyén dién ra khéng nhw cach ma ban
nghi ndé nén xdy ra, hodc do ban mong moi két qua phai
khac di, hodc do hiéu biét sai, hodc do nhan dinh rang
thwc hanh thé nay m¢i dung, thé kia la sai. Thyc hanh
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dung la quan sat xem chuyén gi dang xdy ra & ddy va bay
gior, khong phdn trng hoac phan xét ching. Cong viéc
cta chung ta 1a quan sat va dé€ moi thir nguyén trang. Tat
ca chung ta déu 6 thai do sai va khong thé nao khéng co
thai do sai dworc. Vi vy, thay vi c6 gang cd thai do dung,
hdy c6 gang nhdn ra thai d6 minh dang c6 la dung hay sai.
Nhén ra minh c¢6 thai d6 dang la quan trong, nhwng diéu
quan trong hon ntra la nhan ra thai do sai va tim hiéu
no. Hay c6 gang hiéu nhirng thai do sai ctia ban, tim hiéu
tai sao tam lai c6 nhitng thai do do: tam nghi né sé dat
dwoc diéu gi khi c6 thai do nhw vay, diéu nay anh hwédng
thé nao dén viéc thwe hanh va cdm xtc ctia ban.

Va bay gi¢, ban da biét cach chanh niém, cach phat
trién dinh (samadhi) va ban cting biét cdch no lwc & mirc
vira dt. Du ban la ngwoi méi bat dau hay la mét hanh
gid 1au nam, mrc d6 nd lwe can c6 déu gidng nhau. Tat
cd nhirng nguyén tdc cdn ban cta hanh thién cting nhw
nhau. Ban biét cach nhén ra tri tué. Viy la ban da biét
cach thién va dang cat bwdc trén con dwdng ctia minh.
Ban da bat dau.

HIEU BIET PUNG/CHANH KIEN
(SAMMA - DITTHI)

Trwde khi thwe hanh thién chdanh niém, chang ta
phai hiéu chanh kién 1a gi. Plc Phat dd nhan manh tdm
quan trong rat lon cta chanh kién; Ngai da ddt chanh
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kién 1én vi tri dau tién trong Bat Chanh Dao dé dan
hwéng va gitp cho bay yéu t6 con lai dé hi€u hon. Bang
viéc doc hodac nghe Phat Phap, ching ta c6 thé dat dén
sw hiéu biét & mirc van hodc tw tué vé chanh kién. Tuy
nhién chi khi thwc hanh, ching ta m&i dat dén cai hiéu
thwce sw; chung ta phai thau hiéu loi day cia Piee Phat
bdng cach xem xét that ki nhirng dién bién trong chinh
tdm minh. Bang cach don gidn la quan sat v&i tam chanh
niém va sy tinh tai, chung ta sé sm thdy dang ban chat
ctia tdm, khong phai “T6i”, khong phai la tw nga, khong
phai ca nhan nao c3, khong ai & do, tam chi la mét hién
twong tw nhién. Chi khi cé chanh kién nhw vdy, ban mai
c6 thé thwe sy chanh niém va thyc hanh thién vipassana.
Ban dang thyc hanh @€ kham pha ra ban chat nay. C6 thé
sé mat mét khodng thoi gian truedre khi ban ¢6 thé hoan
toan dwa chanh kién vao trong phdp hanh ctia minh,
nhwng bdng cach chanh niém va tim hiéu nhirng diéu
dang dién ra trong tdm, ban sé& bat dau thdy ban chit tw
nhién trong tdt ca cac kinh nghiém ctia minh.

Vai hanh gid noi rang viéc thdy ta kién dé hon thdy
chanh kién. Hién nhién la vay! B&i vi khi ban c6 chanh
kién, ta kién sé khong hién dién & doé. Vi vy, khi bat dau
16 dién, ta kién sé dé bi nhan ra néu ban cé s quan tdm
va chua y dé thdy dworc nd. Diéu can thiét la lién tuc kiém
tra mirc d6 chanh niém cling nhw sy 6n dinh cta tam.
Néu ban cé thé duy tri hanh thién nhw vay, két hop viéc
quan chiéu cac kinh nghiém va dwa ra cau hoi cho tam,
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cdu tra 1o sé xudt hién. Thye tap nhw vay giup chung ta
thdy dwoc ban chdt cta cac hién twong, day la hiéu biét
chan chanh. Khi dat dén day thi nhirng yéu t6 khac trong
viéc thwe hanh sé tw ddng vao guong.

Trong phdn héi dap ctia mot khda tu tai Cong hoa
Séc, mot hanh gia da héi to6i mot cau rat thu vi: “Chang ta
c6 chanh kién va ta kién, vdy muc dich cta ta kién la gi?”
T6i chwa tirng nghi dén chuyén nay, vi vay, t6i t6 mo tim
hiéu xem tai sao ching ta c6 ta kién. Két qua la: muc dich
ctia ta kién chinh la sy hién hru, hay sy ton tai. Tri tué va
chanh kién tach biét khoi vong luan héi (vong tuan hoan
cda sinh ra, ton tai va chét). Ngwoc lai, ta kién c6 muc
tiéu hwdng dén va hoa vao vong ludn héi. N6 muén tré
thanh ban ngd, mu6n hién hitu va treong ctru, mudn ton
tai. D6 la ly do vi sao viéc thie hanh lién tuc quan trong
dén vay. N6 cho phép ching ta phat hién, nghién ctru va
hiéu dwoc ta kién. Néu khéng cé chanh niém, sé khong
6 sw hiéu biét va ta kién sé tw dong hién dién.

Hay luén nhé rdng thién chanh niém la mot qua
trinh hoc héi ma ban sé tim ra méi quan hé gitra than
va tam. Tam co thé cang thang va mét mai khi quan sat
cac dé muc. Hay dé moi tht don gian va tw nhién, chi
can thw gidn 1a dwoe. Khong can thiét phai chdam lai mét
cach thiéu tw nhién. Ban don gidn la mu6n thay phap
theo dung ban chat cta nd. Chanh niém thwc sy khong
phai la tap trung cht y ma chi don gidn la sy hay biét cac
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dé muc. Thwe hanh nhw vdy, tdm ban sé lu6én twoi moi.
Ban khong can phai biét that rd moi chi tiét kinh nghiém
cta minh. Chi cin chanh niém va hay biét minh dang
chanh niém trén déi twong nao. Hay thwong xuyén hoi
ban than nhirng cau hoi nay: “Toi dang chanh niém trén
cai gi?”, “Mtrc d0 chanh niém ctia t6i ra sao?” Viéc nay sé
giup cho chdnh niém dién ra lién tuc. Hay nh¢ rang: dé
muc chi [a dé muc théi, khong c¢6 con nguwdi nao & do,
chi la dién bién tw nhién. Pay la chanh kién.

Toi vira dé cdp so lwge vé nhirng yéu to can ban tao
nén viéc hanh thién tot va nhirng hiéu biét can thiét dé
bat ddu thyec tap tai bat ky théi khac nao. Tat cd nhirng
gi toi giang khong khac gi thong tin dwoc dwa vao mot
phan mém trong may tinh. T6i cho ban d liéu, né di vao
tdm cha ban, hdy nghi vé nd va bang cach nao do6 trng
dung vao viéc thién tap ctia minh, hay xay dwng thém 1én
ttr ddy. Ban ddu khi bat tay vao thwc hanh, ching ta sé
c6 nhiéu diéu la 1dm, chwa hiéu r6 hwdng dan va khéng
biét phai lam gi. Chuyén nay s€ lam ching ta cang thang
va boi r6i. Ching ta thir nhiéu th khac nhau ma ciing
khéng biét chung c6 hiéu qua khong. boéi khi, lam nhw
vay khong dem lai tdc dung. Do d6, ban dau, thir quan
trong nhat dwa vao thién chinh la nhirng loi gidng ctia
cac vi thdy, nhirng gi ban doc trong céc sach huwéng dan
chdng han nhw cu6n sach nay va hiéu biét cdn ban cta
ban thdn. Diéu cdn thiét 1a ban cé bwédc khéi dau ding,
dé l1a voi chanh kién.
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Trong Bat Chanh Pao ma DPtc Phat chi day, hai chi
phian ddu tién bao gébm chanh kién (samma ditthi) va
chanh tw duy (samma sankappa), c6 nghia la hiéu biét
dung. Ba chi phdn ké tiép lién quan dén dao dirc, hay
la gi¢i (sila). D6 la chanh ngl (samma vacha), chanh
nghiép (samma kammanta) va chanh mang (samma
ajiva). Chanh tinh tan (samma vayama), chanh niém
(samma sati) va chanh dinh (samma samadhi) tao thanh
nhom gém ba chi phdn cu6i cting. Néu chi phan dau tién,
chéanh kién, dwoc ap dung mot cach théng minh va khéo
léo thi mot cach ty nhién, toan bo cac chi phan con lai
trong Bat Chanh Pao cling tré nén thién xdo, chan chanh.

Khi chtiing ta thwc hanh vipassana, viéc ¢d chanh kién
mang tinh chat quyét dinh. T6i khong biét phai lap di lap
lai diéu nay bao nhiéu cho du. Pay chdc chdn la diéu quan
trong nhdt trong phap hanh b&i vi mét khi khong cd
chanh kién, ta kién sé tw dong hién dién. Ta kién la tam si
mé. Ta kién la sy dinh mdc vao kinh nghiém dién ra. Néu
chung ta coi nhirng gi minh dang trdi qua la t6i hodc ctia
t6i thi do chinh Ia ta kién. Vay lam sao dé quan sat theo
chanh kién? TAm can nhin moi thir theo cach nhw nhau.
D6 1a moi kinh nghiém chi 1a dién bién ty nhién. Khong
cd ai quyét dinh & day ca. Ty nhién chi la mét qua trinh
cta nhan va qud. Ty nhién khong dién ra vi chung ta. Moi
th dién ra quanh chuing ta 1a ty nhién; n6 tw dién ra thé
thoi. Tam dang chanh niém va phan &ng trwdc cac hién
twong tw nhién. Do ciing l1a dién bién ty nhién.
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Mot hanh gid nwédc ngoai dén thwe hanh & tu vién
ctia chung t6i ngay trwedre khi mtia mwa dén. D6 la vao
khoang cuéi thang 3, dau thang 4. Thoi tiét nong gay
gdt, nhiét @6 vao khoang 105°F (khoang 40.5°C). Ngay
dén thién vién, anh ta lén thién dwong @€ hanh thién vao
gitra trra. Thién dwong danh cho nam gi¢i & lau 2 nén
tham chi khong khi & day con nong hon ntra. Lac do,
anh ta ng6i xudéng thién, trong dau nghi ngei “Toéi khong
lam dwoc dau, chdc sé chdy ra thanh nwéc mat. Toi sé
chét” Anh ta chwa kip dirng suy nghi thi da nhan ra tdm
minh van mat, chi c6 co thé dang néng thoi. C6 mot sy
tach biét xdy ra trong tdm. Anh ta biét rding néu ct bo
sung nuwoc, chac chdan sé khong sao. Anh dy nhin thay
cdi nong 1a mot dé muc, chi 1a dién bién tw nhién, khéng
phdi chuyén ctia minh. Mét hiéu biét vé nhan va duyén
da hinh thanh. Co’ duyén da chin mu6i cho tué minh sat
nay sinh khai. Vi hanh gid dy c¢6 chanh kién va chanh tw
duy hién khéi trong tam.

Dé 1dy mét vi du khac, t6i muén hdi ban mot cau.
Khi xung quanh 6n ao hay yén tinh, lic nao sé tot hon?
Khi tdm danh gia hoac wa thich cai gi, n6 sé tw dong phan
wng lai khi cai d6i nghich xudt hién. Vi vay, chanh kién
la khong thién vi bén nao: am thanh chi la am thanh, la
hién twong tw nhién. Khi chung ta d6i xt& phan biét v&i
am thanh: tham va sin sé nhdy vao. Am thanh khong
lién quan dén viéc hai long hay khong hai long. Chi co
cam giac (phan &ng) trong tam la hai long hay khong ma
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thoéi. Khi ban hiéu rang dm thanh du to hay nhé cling chi
la am thanh, thi n6 sé chang anh hwéng gi 1én ban. Mét
khi van con phan rng vé&i am thanh thi sy hiéu biét ctia
ban van chwa tron ven. Chung ta c6 thé hoc tir phdn &ng
cia minh trwédc am thanh, hiy quan sat cach tam dang
phan &ng. Ching ta c6 thé ¢ chanh kién nhwng tam van
tiép tuc phan &ng béi vi hiéu biét hién cé con néng can.
Chanh tinh tan la duy tri chanh niém trén cac dé muc, ca
am thanh va tdm phan trng v&i no. Tir day, nhirng thong
tin quan trong dworc thu thap dé tri tué sinh khéi trong
twong lai.

Ngon tir chung ta dung dé nhac nh® ban than vé
chanh kién rat quan trong. Tir viéc thwc hanh dwoc duy tri
lién tuc, ching ta dat dén hiéu biét rang cac kinh nghiém
ctia ching ta la tw nhién. Tuy nhién, thinh thoang nhitrng
cau nhw “khong phai t6i”, “ khong phdi ctia t6i” khong co
tdc dung mdy béi vi tam thay rat kho chap nhan chung.
Cau “Pay la qua trinh ctia ty nhién” nghe dé chdp nhan
hon. Tam sdn sang chdp nhan cau nay hon la go ép minh
vao khai niém vé vo nga. Va diéu quan trong nhdt, van 1a
chanh kién nhdn ra sy lién hé manh mé v&i cai ngd dang
c6 mdt. Vi dy, cai dau & dau gbi co thé dén roéi di, nhwng
dau g6i thi van con d6. C6 thé dé dang nhan ra con dau
chi la mot qua trinh tw nhién. Nhwng chiing ta lai lién hé
ddu gbi voi ban nga “dau goi cta t6i” Chanh kién la thay
dwoc viéc ban dang lién hé cai dau goi dén ban nga ctia
minh (nghia la: day la dau goi cta toi).
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Thay t6i t&i thién dwong moi sdng vao mot trong
nhitrng thoi thién toa chung. Thdy thwdong dwa ra loi tom
tat, nhan xét ngdn gon, sdc sdo ma toi rat thich va thdy
rat hiru ich cho viéc thién tdp ctia minh. Vao mét buoi
sang no, thdy bwéc vao thién dwong va bat dau gidng.
To6i dang c6 gang bam theo tirng chit trong loi thay vi
giong thdy rdt tram va 6n hoa. Téi dang & phia bén phai
cta thién dwong, con thdy dang dirng phia trén bén trai
cta t6i. Bén phia tay phai ctia t6i, & ngoai thién dwong la
mot 16i di ma dan lang hay dung dé di tit xuyén qua tu
vién. Trong ltc ching t6i ngoi yén lang va lang nghe loi
thdy thi co6 tiéng dong bat thinh linh tir phia con dwong.
To6i cam thdy nong ngwoi 1én va con gidn bat ddu bung
phat tlr trong 16ng ngwc. “Ai ma 6n ao dir vay?’, t6i nghi.
Luc nay, toi dang cang tai 1én ma sao khong nghe dworc
chit nao tir phia thay. Con thinh nd bit dau. To6i da sdn
sang gao thét. Gitra sw hon loan, 16n xon d6, mot cau
hoi bong xudt hién trong tam: “Chuyén gi dang xay ra &
day?” Ngay trwéce do, téi dang hanh thién va cam thdy
rdt binh yén, r6i bdy gi¢ t6i dot nhién noéi dién. Diéu nay
kich thich sy td mo va téi bat dau theo déi tam. T6i thay
tdm minh chay qua bén trai dé lang nghe thdy, ké dén né
chay qua bén phai dé chtvi b&i, nguyén raa nhirng ké khor
dai dang om x0m ngoai kia. Sau do, nd lai chay qua bén
trai vi toi dang khat khao nghe dwoc loi thay gidng bai
nhwng t6i khéng thé nghe dwoc. Toi gidn ghé gm. Vay
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con cam gidc binh an mé&i & dd vai phat trwedee gior dau
r6i? Chuyén gi da xay ra trong tam?

Mong mu6n dwegc biét va hiéu vé chuyén dang dién
ra trong tam chinh la chanh tw duy (samma-sankappa).
R6i mot sw thau hiéu xudt hién. D3 c6 moét sw dinh mac
vao am thanh bén trai. K& dén 1a cé mot sy ac cam ghé
gom v&i am thanh xudt hién bén phai, cung vé&i nhirng
ké ngoc & bén ngoai. Sau khi thau hiéu nhw vdy, t6i thdy
am thanh chi con la am thanh. Khéng con nira sy bam
chat vao loi gidng ctia thay hay sw ac cam d6i véi nhivrng
am thanh bén ngoai ntra. C4 hai chi déu la &m thanh,
la tw nhién. Thau hiéu diéu nay, tdm tré nén can bdng
va binh tinh déng th¢i nhdn biét cd hai bén va nhirng
thir khac nira. Ttr cdu chuyén nay, t6i dac két dwoc méot
cong thirc ma téi goi la cdng thirc con ldc. Khi tdm dinh
mac vao si viéc A & mot mirc dd nhé nhat, mot sy viéce
khdac can tré hodc cat ngang sw viéc A, tdm san sé noi
lén & mirc 0 twong xirng v&i mirc do dinh mac. Néu cd
st dinh mdc vao A & mtrc 65 d6 thi khi khéng thé trai
nghiém A sé dan dén 65 do san han v&i viéc khong thé
trdi nghiém nay.

D6 chinh 1a qua trinh hanh thién dién ra, vé&i sy hieng
tht va to mo tim hiéu. Khi phién ndo xudt hién, néu ban
da sdn sang thi bai hoc sé dén va ban sé hiéu biét n6 tron
ven. Vai tro ctia chanh niém la dé thu thap di liéu. Trong
cdu chuyén trén, da c6 mot khat khao hiéu biét bat ngo
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xuat hién. Chanh niém gitr vai tro nhan biét tat ca nhirng
gi dang dién ra. N¢ biét tam dang bi kich ddng va chay t&i
chay lui, kém theo @6 la tat ca cac hoat déng va cam giac
dién ra trong than va tdm. Khi chung ta ¢6 dir liéu cho
van dé, gidi phap chac chan sé xuat hién. Khi khong co
chanh niém, ching ta chi c¢6 thé nhan ra cac d6i twong &
cdp do6 tho. Ngay bay gier chung ta dang c6 chanh niém va
chanh dinh nhwng dé la chanh niém & mrc do tho hay vi
té? Chanh niém sic bén co thé thay dwoc cac hoat dong
vi té trong tdm nhwng chdnh niém hoi hot sé khong bao
gior thdy dwgrc nhirng nguyén nhan dang hién dién. Khi
chung ta di tir mc d6 tho dén mirc d6 vi té, ching ta noi
rang cac duyén da hoan chinh. Do la khi chung ta c6 thé
hiéu dwoc ban chat tw nhién cta tam.

Vdy nén khi t6i ndi “tim hiéu” hoac “tham xét”, y t6i
khong phdi la cht dong suy nghi qua da vé nhirng gi dang
dién ra trong tdm. Théng thwdng, khi qua trinh tim hiéu
v&i sy sang sudt dién ra, banh xe tri tué sé tw quay voi
dong luc ctia riéng no. Tué gidc cb thé sinh khéi tivr mbt
phdn &ng tdm nhdt dinh, chang han nhw trwedong hop t6i
da phan trng v&i &m thanh bén trong va bén ngoai thién
dwdong; no cling cb thé sinh 1én tir mot cai tam hoan toan
tinh ldng; hodc chi don gidn la bat chot 16e 1én. Néu ban
dang rat chat vat, tdm ban dang mé m¢, ué 0di thi lac nay
can trach phap, dwa ra mot tir hodc mot cau hoi ngan,
don gidn cho tdm ma khéng mong ch¢ cau tra 1o, trong
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khi d6 van duy tri chanh niém. Diéu quan trong la phai
hiéu 16 thé nao la trach phéap va thé nao khéng phai la
trach phap. Do khéng phai la lam réi ndo thém bdng
cach suy nghi qua nhiéu vé mot s6 van dé nao do ma la
quan sat va hoc hdéi tlr cac phdn trng cling nhw moi quan
hé gitra tam va cac doi twong quan sat.

CON DAU

Con dau, du 1a trén than hay trong tam thi déu c6 thé
la dé muc quan sat, ching chi la cam giac, la hién twong
tw nhién, sinh 1én roi diét di. Moi dé muc déu cé nhirng
tinh chdt riéng va tinh chat chung giong v&i cac dé muc
khéc. To6i bi dau dau goi. Con dau dén réi di rat nhanh
- d6i luc dau khiing khiép va réi trong phut ké tiép thi
khong dau chut nao. Téi nhanh chéng nhén ra la khong
cd khac biét nao gitra dau va khong dau. Ching chi la
mot d6i twong, c6 cam gidc hay khong cé cam giac, chi
la hién twong tw nhién. Sy khéac biét duy nhat 1a thai do
triedre con dau. Chung ta ¢6 thé tré nén ac cam hodc chi
don gidn quan sat cac cam giac mot cach khach quan.

Thai d6 chan chanh & day chinh 1a kiém tra va chu
y t&i cac phdn &ng ctia tam ddi v&i con dau hode cam
xtic. Phan trng cta tdm co thé dan dén dau nhiéu hon
hodc cdc cang thang trén nhirng phan co’ thé khac nhau,
thong thwong nhét la & nguec, €6, vai, mdt hay tham chi
la mot cdm giac san. Khi ban kiém tra tdm, ban sé thay cé
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mot sy phdn rng v&i con dau. Con dau chi la cam giac,
mot doi twong va la tién trinh tw nhién. Piéu can lam &
day don gian chi la quan st trinh tw cdc sy kién dién ra
dé c6 gdng nhdn dang nhirng ta kién, nguén gbc tao nén
phan rng trong tam. Vi du nhw khi thién toa, mot thay
d6i nhé trong tw thé c6 thé lam gidm con dau. Twong ty,
mot thay doi trong thai dé giup giai phdng sy cang thang
trén than va tdm. St dung sw hiéu biét nay (cintamaya
pafnfa/ tw tué), chung ta c6 thé quan chiéu nhirng tac
dong qua lai xay ra gitra than va tam, tir d6 hiéu dwoc
ban chat con dau. Quan trong khong phai l1a lam cho sy
dau nhirc mat di ma la quan sat qua trinh than va tam
twong tac v&i nhau khi ¢6 con dau nhtec hién dién. Khi
tdm quan binh, tién trinh ctia than va tdm hién r6, sw dau
nhtrc sé suy gidm, con lai cdm giac don thuan ma khéng
c6 tdm phan wng. Chung chi la dién bién tw nhién, sinh
roi diét.

Ngoai trtr trieorng hop rat ca biét, binh thwong khong
c6 ai thich con dau. Vay lam sao dé song véi con dau? Toi
da dé cap dén mot s6 cach doi dién véi con dau & nhirng
trang triedc. Nhung chung ta cin 1am gi d€ sdn sang khi
con dau dén? Can c6 thai d6 dung. Pau hay khong dau,
bén ndo t6t hon? Néu nghi khong dau t6t hon thi méi
lan bi dau, ta sé thdy khong thich, sé that vong va phién
ndo sé chiém cho trong tdm. Vay tai sao phién ndo lai
hién dién? Vi ching ta c6 ta kién. Phai hiéu rang dau chi
la mét hién twgng tw nhién. Néu ban ¢ thé thay va hoc



74 | Khi Chdnh Nié¢m Tré Nén Ty Nhién

hoi tlr cac suy nghi, cam xdc, cam gidc trén co’ thé va moi
lién hé gitra ching thi ban sé san sang don nhan con dau
- va chdc chan no sé téi. Viéc thwe hanh ctia ban chinh
la theo d6i va hoc héi tir cac méi lién hé nay. Khong can
phai lam cho dé muc mat di va viéc ching mat di hay
khong cting dau c6 lién quan gi. Ban dang quan sat vi ban
muon biét va hiéu ban chat ty nhién cta cac hién twong.
Pady la chanh kién va thai @6 dung. Chung ta c6 thai do
diang khi chiing ta ¢6 chanh kién.

THAI PO PUNG

Thai d6 dang la c6 tdm trang dang dé c6 thé hanh
thién. Chung ta can phai luén nhé dén viéc thwe hanh.
Thai do duing cho phép ban quan sat, chdp nhan tat ca
nhirng gi dang dén tir sdu clra gidc quan & moi thoi diém
mot cach cham ch va thodi mai. Chuyén xay ra la tot hay
xau cling khong quan trong. Néu dwgc nhin nhan véi
thai d6 dung thi no6 sé tré thanh moét trai nghiém hoc hoi
khi ban nhan ra tdm dang phdn xét duing sai r6i dwara cac
phan &ng cling v&i nhirng phan xét dé.

Ban khoéng nén ¢6 1ai moi chuyén theo cach minh
muon. Ban chi don gian la duy tri viéc hay biét cac hién
twong dang dién ra theo tién trinh tw nhién ctia n6. Ct
trong dgi va nghi rdng minh mu6n né phai thé nay hay
thé khac chi tao nén sy lo 1dng va dan dén bat man. Ham
muon va bat man sinh ra ttr vé minh. V6 minh la gi? Bé
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13 khong thdy dworc dién bién trong tam dang xdy ra. Vo
minh hay tdm si cling la phién ndo. Do do, dirng c6 tao
ra th gi vi nhw vdy la tham. DPtrng bac bé chuyén dang
xay ra vi nhw vay la san. Khong biét chuyén gi dang xay
ra hoac da ngtrng lai la si.

Chung ta can lién tuc kiém tra thai @6 ctia minh. Sau
khi thwre hanh mét thoi gian, viéc nay sé tr¢ thanh thoi
quen ty déng. N6 cling giong nhw ché 6 lai tw dong trén
may bay, phi cdng chi can ngbi yén quan sat va kiém tra
cac thiét bi. Tat ca thong tin va di¥ liéu dworc lwu trong
may tinh con may bay thi tw dong bay. Chung ta xdy dwng
nén mot quan tinh va né ty van hanh. Khi chanh niém
dat dén mwrc d6 nay, tdm chi can dung tri tué vi khong
con can phai nd lwc gitt chanh niém nira. Khong can thiét
phai gang strc dé tap trung. Tap trung sé ty nhién tang
triedng khi thye hanh bén bi. Muc tiéu ctia chang ta la
tré nén ngay cang chanh niém hon niva. M6t khi chanh
niém ngay cang lién tuc, tam ban sé ngay cang nhay bén.
Chinh da chanh niém nay sé dwa ban tiép tuc tién bo.

Tai trung tam ctia chung t6i, thinh thodng c¢6 hanh
gia bi bénh. Thwong thi khong cé gi nghiém trong, chi
la cam lanh hoac ro6i loan tiéu hoa. Mot hanh gia bi cdm
lanh, r6i nhanh chéng ndng 1én thanh nhiém trung cudng
phéi. Trong gi¢r trinh phap, anh ta néi rang da quan sat
thdy tdm c6 xu hwédng dinh mac vao moét s6 y niém, vi du
“Chuyén gi xay ra néu can bénh nay nang lén thanh viém
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pho6i?” Tuy nhién, vi da thwe hanh lién tuc, anh ta co du
tri tué dé thay rdng suy nghi nay chi la mot khai niém
trong tam va dd dwa chanh niém quay vé v&i nhirng gi
dang xdy ra trén than. Thyc ra, anh ta ndi rang chuyén
nay dién ra tw dong ma khéng can né lwc gi. Khi quan
sat tam hwéng vao y niém, ndng lwong ctia anh ta gidm
xuong, con khi tri tué dwa tam tré lai véi cam xdc va cdm
giac trén than thi nang lwong lai tang 1én. Vi vay, thay vi
hai Ian chiu khé: cai khé tir cdm gidc khong dé chiu trén
than va cdi khé do dinh mdc vao y niém twédng twong vé
sw viéc sé xay ra trong twong lai, anh ta da c6 d tri tué dé
quay lai v&i cac cdm gidc trén than va chi quan sat chung
nhw hién twong tw nhién. Hanh gid nay da thwe hanh véi
chanh kién va thai do dung; anh ta c6 it ham mu6n va
chong do6i trong tdm lién quan dén van dé sirc khoe ctia
anh dy. Anh ta d€ mdc cho co' thé tw d6i ddu v&i bénh tat
va dung thudc khi cdn thiét dé phuc hoi.

Hay dé cho moi kinh nghiém dwoc dién ra. Cac phién
ndo cling chi la nhirtng d6i twong quan sat. B&i vi chiang
ta sé tim hiéu chung nén khong can phai s¢’ ching. Chi
biét la chung dang & do, ching la cong cu dé ban phat
trién tri tué. Tri tué cang tang tredng thi phién ndo cang
giam thiéu. Do d6, du chuyén gi xay ra khi thién, ct dé
no xay ra. Cac doi twgng quan sat khong lién quan gi dén
ban. Th& ban dang thdy - ching ty nhién xdy ra. Moi
thir xudt hién trong gidy phut nay chi don gian la qua
ctia nhan va duyén trong qua kht. Néu tdm ban khéi 1én
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mot si xuc dong manh mé thi hay kiém tra thai d6 ctia
minh. Kiém tra xem minh cé chdp nhan sy xtc déng do
khong hay dang phan &ng lai n6. Bat ky xic cam nao
khong dwoc nhan dién sé dwoc dung dwong, thuc day
dé phinh 1én nhanh chéng, giong nhw hiéu (rng qua cau
tuyét. Muc dich la dé biét tron ven kinh nghiém dién ra,
nhitng suy nghi, cam xdc, cdm gidc tao nén xung quanh
xUc cam nay, ban chat ty nhién ctia né va cach tdm hanh
xtr. Quan sat kinh nghiém theo cach nay la chanh kién.
Chanh kién dan dén thai do dung.

Mot hanh gid dén thyce hanh & trung tam chung toi
va tré nén rat nan chi vi ¢6 dy khong hiéu gi khi toi héi
“Thai @6 thwe hanh ctia con dang & dau?” Mat ba tuan
tim hiéu mot cach chuyén chd, c6 dy méi hiéu ra “thai
dd” co lién hé véi viéc hanh thién thé nao. Hiéu biét nay
dén v&i o ay hét stee dot ngdt. Co ay thwe hanh quan
niém phong xep va mot chit quan niém hoi thé dong
thoi cling c6 gang hét sire dé quan sat cac suy nghi nhwng
khéng thé hiéu dworc chiv “thai d9”. N6 dang & dau? Varoi
no cling dén. Co ay gidi thich “nd 1a cap kinh qua dé t6i
nhdn thirc moi thir; mot khi nhudém mau béi kinh nay;,
hinh dnh moi vat da bi thay d6i theo thién kién c6 sdn
trong t6i; cac dé muc quan sat vé ban chat da tr¢ thanh
céng cu dé cung c6 ban nga.” Déi voi co dy, ddy la mébt
tué minh sat hét strc manh mé. N6 giap gidi thich tai sao
c6 dy cam thdy phién mudn vé nhiéu chuyén trong cudc
song dén thé. C6 dy dang mang mét cap kinh “nhudém
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mau san”. Khudén mau dinh sdn nay (thién kién) dwoc
cang cb ca doi béi nhirng thai do sinh 1én nham bao vé
ban ngad, trong khi c6 ay khong cé dworc phdm chat tam
ttr &i hay long trac an dé xoa diu nhirng kho khan do cudc
song mang lai. Hién nhién, c6 dy da ap dung tué gidc nay
trong cudc song hdng ngay dé déi mdt véi nhivng khé
khdn trong vai tro khong thé thay thé va thoai thac do la
lam me.

PONG LU’C THU’C HANH

Pay la cau hoi ma t6i thworng dat ra cho cac hanh gia
“Diéu gi thuc dday ban hanh thién?” Cé nhiéu cau tra loi
khac nhau rat tha vi. V&i moét vai nguedi, dé chi la sw to
mo xem tam hoat dong thé nao. Déi v&i nhirng ngudi
khac, dong lwc c6 thé dén tir nhirng trai nghiém dau kho
hay bu6n phién. Thién tdp thwong la lwa chon duy nhat
d6i v&i ho. Chdng c6 noi nao dé hwdng vé, ciing chdng
c6 diéu gi trong cudc song dwore thudn budém xubi gio va
ho mudn ¢6 cdu tra li. Thong thwong, khat khao hanh
thién dén tir mot mirc d6 tri tué nao d6. Tri tué thwong
chi c6 thé xudt hién va l6e sang khi chiing ta & vao thé bi
don vao chan twong. Tiép theo la van dé nhan ra tri tué
va khién tri tué giup ich cho chung ta. D€ duy tri va phat
trién thém tri tué, chung ta can chanh niém. Chanh niém
vai tri tué cho phép ching ta nhin ra dwgc nguyén nhan
dan dén nhirng khé khan ctia ching ta trong cudc s6ng.
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O cdp do bé mit, déng co hanh thién dwong nhw
dén tir nhitng y dinh rat hop ly. Tuy nhién, & sdu bén
dwdi c6 thé la nhirng ly do tham kin. Tam co6 thé gidu
kin nhitng dong co nay ma ta khéng nhan ra dwgc moi
khi nd lwc hanh thién. Do d6, viéc kiém tra thai do va
dong co hanh thién thwong xuyén la cwe ki quan trong,
hanh gia rat hay quén viéc nay. “Co phai t6i dang trong
doi két qua gi khi thién khong?” Day la tam tham dang
van hanh. Tuy nhién, néu kiém tra qua thwong xuyén thi
cting khong tét, vi diéu nay dan dén mét méi va dong cor
phia sau van 1a tdm tham. Ban can tap luyén dé dat t&i sy
can bang. C6 moét lan t6i thay mét hanh gia voi vang vao
thién dwong khi co tiéng kéng vang 1én. Toi hoi “Con di
dau vay?” “Con dén thién dwong.” Toi hoi tiép “Tai sao?”
“B&i vi ho danh chuéng r6i.” Dong co phia sau hanh vi
ctia 6 ay la do thoi quen va khéng phdi bédi vi muon thién
ma bé&i vi chudng reng. Pirng bao gi¢ tré thanh hanh gia
chay theo tiéng chuong nhw thé; hdy nhin vao dong co,
thai d6 ctia minh va ty hoéi “Tai sao t6i lam viéc nay?” Hay
song tinh thirc.

Khi dwoc héi tai sao dén véi thién, mot nir hanh gia
da ké vé thoi tudi tré ctia minh, ¢6 dy rdt nhut nhat va séng
hwdng ndi. Khong ai cht y nhiéu dén c6 ta. Sau nay, c6
ay hanh thién @é 16i kéo sy cht y vé minh vi khong ai lam
thé. Tuy nhién, khi hanh thién, c6 &y kham pha ra nhiéu
lgi ich khac va da tiép tuc thwc hanh. C6 da khai thac
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dwoe nguodn tri tué tiém tang noi ban than minh. Piéu
nay kich thich sw hirng tht va khoi ddy niém hoan hy véi
phap trong c6. N6 cling tré thanh dong co dan dat c6 tiép
bwérc trén con dwong thién tap. Trong trweong hop nay,
dong co xudt phat cta hanh gia thiéu chan chanh nhwng
lai thay d6i khi di sdu vao phap hanh.

GIO’I (SILA)

Mot tiéu chuan dao dirc thap trong cudc s6ng ludn la
nguyén nhan dan dén nhiéu vin dé. N6 c6 thé la nguyén
nhan chinh gay ra nhiéu dau khé, tir d6 thuac day ching
ta hanh thién dé tim hiéu va lam gidm bét khé dau. Khi
c6 nguwdi hoi lam sao mot hanh gid phwong Tay cé thé
hanh thién Phat Gido khi ndm gi¢i hoan toan xa la voi
doi s6ng ctia ho, Ajahn Chah, vi thién sw 16i lac ctia Thai
Lan da noi “Ho sé hoc vé nam gi¢i nhanh théi, ho sé
khéng thé tién bo trong phap hanh néu khong tuan theo
cac gidi luat can ban d6.” Toi sé khong ké ra cac gidi luat
& ddy. Cac ban da trwedng thanh va toi tin rang vi muon
hanh thién ma cdc ban git gi¢i. Néu chwa biét gidi ludt,
t6i khuyén ban nén nghién ctru chiing néu muén tién bo
trong phap hanh. Khi t6 chirc mét khoa tu, t6i khdng yéu
cdu moi ngwoi tho gidi. D4 la trach nhiém ctia ban doi
voi viée thwe hanh va dao dirc ctia chinh minh. Té6i chi
c6 thé dwa ra hwéng dan. Pao dire chi ¢6 thé dén tir mot
cdi tam co tri tué. Khi ban c¢6 kién thirc, thong tin va cac
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duyén day da, ban sé co tué gidc. Ban sé thay dworc nhivrng
noi dau kh6 ma doi s6ng khong 6 gidi luat mang lai.

Gi¢i luat 1a can ban ctia viéc hanh thién. Khi ching
ta cam két song theo gi¢i ludt thi gidi luat sé tré thanh
nén tang trong cach séng cta chiang ta. Co6 nhirng givi
sinh ra ttr tri tué va cling ¢6 nhirng gi¢i xudt phat tir cac
diéu 1é ton gido va van hoa. Néi cach khac, chung ta dirng
cac hanh dong bat thién vi bi buéc phdi nhw thé. Ching
ta phai c6 gang va thwe hanh cac gi¢i tir goc nhin cta tri
tué. N6 tré thanh mot phan trong ching ta béi vi ching
ta hiéu dworc gid tri cta nd trong viéc giup ching ta song
mot cudc séng thién lanh. Do d06, viéc c6 gdng va thiét
1ap mét chuan muc dao dirc t6t trong cudc song la rat
can thiét, song hanh vé&i viéc thye hanh chanh niém. Ban
c6 thé thir phat trién tri tué nhwng no sé v& tan néu nén
tang vé gi¢i khong dd manh. Sau d6, ban ctr thir di thir
lai, c6 hét 1an nay dén lan khac nhwng két qua déu giong
nhau. Tai sao ching ta lam thé? Chung ta tim kiém mét
kinh nghiém nhat dinh khéng thudc vé nhirng gi dang
xay ra trong hién tai, ch6i bo hién tai va muén moi th
phdi tot hon. D€ duy tri mot chuan muwece virng chac vé
gidi trong cudc séng, tri tué phai hién dién trwdc. Gidi
luat va tri tué c6 mdi quan hé twong hé. Gidi lam nén
tang cho tri tué sinh khé&i va ngwoec lai. Tri tué/gidi ludt
khéng thé sinh 1én néu nhw chanh niém va sy hiéu biét
vé cac phién ndo cling nhw nhirng hiém hoa do chung
gdy ra khong dwoc nhan biét r6 rang.
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Trong thoi nién thiéuy, téi ludn lam chuyén khong
tot va ludn gdp phdi nhirng rdc r6i. T6i khién cha me
t6i Itic nao cling lo lang. Sau khi gdp thdy t6i vao ndm 13
tudi dé hoc thién, téi thdy minh c6 thé phat trién dinh
kha dé v&i nhiéu phwong phap khdc nhau hoc tir thay.
Tuy nhién, t6i va ban bé con tim ra dwgec moét cach dat
trang thdi dinh dé dang hon: chit gay nghién! Ching
toi thweong tu tap vao ban dém & nhirng goc cdau thang
toi trong khu pho Tau thudc bén cang gan trung tam
Yangon. O d6, chting t6i c¢6 thé mua moi thit, chi cin
néu tén ra la dwgc. Chung téi tirng mua nhiéu chai thudc
ho ¢6 tén 1a comethazine, mot hon hop bao gom dan
xudt cta thuéc phién va thuoc ephedrine dwéi dang si
ro. Liéu lwgng thong thwdong 1a mot mudng ddy, nhwng
chung t6i thwong uong mot hoi hét ca chai. Téi rat thich
thu trwedc cdm gidc ma nd dem lai; d6 la trang thai dinh
ma khdng can ngoi vai tiéng dong ho trén ném thién. Toi
thady minh c¢6 thé dé dang tap trung khi uéng thuéc nay.
Chinh vi thé ma t6i c6 thé doc sach nhiéu gi¢ lién ma
khong mét. Toi thwong di choi véi dam ban va ching
to6i thye hién nhiéu phi vu bat hdo vén doi hoi rat nhiéu
sw tap trung. Chung to6i thwong tu tap nhiéu gio lién voi
nhau nhw thé.

Khi thudc hét tdc dung, chung t6i thwong di chd
khac va ngt trong xe hoi bén bér song, thinh thodng thi
danh nhau vé&i cac nhom khac. Du sao thi, nhw ban co
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thé dodn dworc, sy nghién ngdp da dan dén cam gidc kho
chiu sau nay. Ong ndi t6i ciing tirng nghién thuéc phién,
c6 thé t6i da thira hwdng s ham thich véi thube kich
thich tir 6ng. Mdi khi t6i gdp truc trdc v&i thudce phién
hodc cac hoat dong véi ban be, cha me t6i thwong givi toi
dén tu vién cua thdy toi dé thay day d6. Thinh thodng, toi
cting ddp y va & lai chtia trong thoi gian dai hon, moi lan
tlr sdu dén tam thang. Luc nao cling vdy, thdy t6i luén
khoi ddy dwoc sy hirng tha cta téi vei phap hanh. Do
do6, khi quay vé nha, t6i ludn c6 @ong lwc dé hanh thién
va chinh d6n lai cach s6ng. Tuy nhién, tri tué ma toi vira
phat trién trong nhirng thoi gian & voi thay da khong
dt manh dé chéng choi dwgc cac phién ndo, the luon
quay lai khi t6i gdp lai ban bé. Cac gia tri dao dtrc ctia
t6i khong virng chadi trong nhirng ndm thang buwéc dau
hanh thién do.

Lam sao ching ta hiéu dwoc cudc sé6ng néu khong
madc sai ldm? Chung ta sé thwong nan long va dau khé
voi chung, nhwng dé di xuyén qua cd cudc doi luc nao
cling tron tru la diéu khong thé. Sé khong loi ich gi khi
cam thdy dau khd hay toi 16i. Toi 16i thudc vé quéd khty,
chi la y niém. Cam gidc dén tir toi 16i lai dang dién ra, do
do néd la mot doi twgng. Chung ta nén chanh niém trén
tam phan &ng trede ddi twong nay. Dinh méc vao toi 16i
cling xudt phat ttr ta kién; cung lam thi ban sé cam thay
mot chut xau ho, hay nhan biét n6 va hoc hoi tir néd, dé la
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cach nhin nhan van dé dung dan hon. Nhirng sai lam nay
chinh la nhitrng vién da lat trén con dwong cta tri tug,
dong thoi cling cho ta biét minh & dau trén con dwong.
Can trong quan sat va hoc hdéi tlr sai ldm cing la biéu
hién ctia tdm tri tué dang lam viéc.

Khi chung ta tién b6 trong phap hanh, tri tué va chanh
niém sé ngay cang virng chac va trdi chay tw nhién; chung
sé tir dong c6 mdt, giong nhw mot hé théng khong nguwoi
1ai. Khi chanh niém ngay cang t6t hon, nhirng kién thirc
va s hiéu biét sé dén nhanh hon, tw nhién hon. Tri tué
va chanh niém sé két hop cing lam viéc véi nhau. Ca 16
ldm va tri tué cta ching ta sé tao nén dong lwc thuc day
viéc hanh thién tién t¢i va do d6 dem lai nhiéu gia tri dao
dtrc tot dep vao cudc song cta ching ta.

Quan twdng vé gidi la mét cong cu rat hiru hiéu
trong phap hanh. Viéc nay giap luyén tap cho tdm canh
gidc trwedre tat cd nhirng phién ndo dang tran ngap, dong
thoi dwa dén nhiéu nang lwgng, hanh phuc va niém tin
trong phap hanh. Ching ta c6 thé hoc hoi tir nhitng lan
pham gi¢i bang gdéc nhin cda tri tué, tiv d6 tam rut ra
kinh nghiém dé€ ngdn chdn cac phién ndo xam nhdp va
chi phéi trong twong lai. Quan twdng vé Phat, Phap,
Tang, ching ta co thé tai két ndi voi cac trang thai tam
cao thwong, goi 1én long vi tha va nhivng pham chét thién
lanh trong tdm. D4y la c6t tay ctia viéc thiwee hanh. Chang
ta c6 thé quan twdng vé ddc tinh cta chanh niém trong
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moi khodnh khac. Tat ca viéc thye hanh quan twéong va
cac phdm chat tdm nay sé hod tror cho nd lwc thanh loc
tam, tao da cho chanh niém va tri tué.

Khi chanh niém tré nén tyw nhién, tdam & trong trang
thdi manh mé va tri tué da tich Ity luon hién dién sin
sang. Ban khong can nd lyc dé tri tué xuat hién. Khi tdm
quan sat tré nén manh mé, tri tué c¢é thé dé dang déi
pho v&i phién ndo. Canh ctvra phién ndo dong sdp, trang
thai thanh tinh ctia tAim chiém wu thé va tdm tr® nén can
bang, buong xa. Cudi cung, ban sé kinh nghiém nhirng
khodnh khdc, tham chi cd nhitng giai doan dai trong
trang thai tdm budng xa va tinh thtrc, khi d6 tam chanh
niém sé nhin moei sw vat hién twong & mot goc dé hoan
toan mé&i la. Néi cach khac, ban bat dau kinh nghiém tué
minh sat thwce sy. Khi tué minh sat c6 mdt, phién ndo sé
tiéu triv. Tri tué sdu sac téi mire dd nao thi phién ndo cling
sé dwoc doan gidm & mwrc dd twong rng. Ngoai ra, ban
con biét dwoec tri tué hay biét loai phién ndo nao. Pay la
kinh nghiém thyc té va la déng co’ t6i hdu ctia hanh thién.

THOI QUEN

Poéng lwc hanh thién c6 thé tré thanh théi quen.
Chung ta thwe hanh vi nghi rang nén lam thé, khong phai
b&i vi cam thdy thich thu hodc to mo. Pay khéng phai la
thai do dung dan trong hanh thién. Tam co6 thé lac 16i
trong nhirtng khudén mau ctia thoi quen. Dong co hanh



86 | Khi Chdnh Ni¢gm Tré Nén Tu Nhién

thién nén dén tir sy hiéu biét va thich thu. Ban dau, dong
lye thye hanh c6 thé thay d6i, tuy nhién néu ct tiép tuc
thi dan dan, khi da thay dwoc nhirng loi ich, dong lyc
thwc hanh sé dwoc thiac ddy béi tri tué nhiéu hon. Khi
tri tué da tré nén chdic chan, chiang ta ¢ thé dwa chanh
niém vao cac théi quen, tdp quan cti va vai tri tué hién co,
ching ta c6 thé dwa ra nhirng quyét dinh sang suot can
thiét cho cudc song.

Cac khuén mau cua thoi quen ludén théng tri gan
nhw moi mdt trong cudc séng chung ta. Téi khong yéu
cau ban thay d6i cac khudén mau nay. Chi don gian gitr
chanh niém va quan sat chiang. Co6 thé mét vai hodc hiu
hét nhirng khudn mau nay la thién lanh va dem lai loi ich
cho ban. Vi dy, danh rang cung mot thoi diém vao buoi
sang hodc dn mot bira sang ddy da dwéng chat trwdc
khi di lam. Vé&i nhirng théi quen nay, chiing ta tham chi
khong can phai nghi dén ching niva. Tuy nhién, dan xen
voi cac théi quen thién cd thé 1a nhirng phién ndo dang
an ndp, tham hodc san, ddc biét la chung quanh thirc dan
va chuyén dn u6ng. Hay hiéu r6 cac thdi quen va phan
biét cdi nao la thién, cdi nao la bat thién. Vi vdy ma ching
ta can dé y quan sat va chanh niém. Nhan biét cac phién
ndo nhwng dirng nhan nhwong ching.

Tai trung tdm cta chung toi, c6 mot gidr ubng nuwde
vao buo6i chiéu. Vai hanh gia goi d6 la “gio hanh phac”
hay “gior uéng cocktail”. Noi dé ban nwéc 1a & ngay 16i ra
vao ctia thién dwong. Mot hanh gid m&i dén chwa biét vé
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gior ubng nwdre nay, nén anh dy da thién toa trong khoang
tlr 3-4 gi® chiéuy, réi thién hanh thém khodng ntra tiéng
doc theo hanh lang cta thién dwong. Sau mot vai ngay
nhw thé, anh dy cling sém nhdan ra c6 gio» ubng nwée vao
ltc 4 gitr chiéu. Do d4, anh ta ngwng thién toa mdi khi
nghe tiéng ly va cham leng keng, khoang 4 gi¢r kém 10
phut. Anh dy di ra lay nwérc udng trong chanh niém. Toi
hoi tai sao lai dirng ddy vao luc d6, anh dy tra loi “Béi vi
con nghe tiéng ly c6¢ khua leng keng.” Vay la no6 da xay ra:
thoi quen! Diéu nay that tirc cwdri; day la mot vi du vé viéc
cac hanh gia thinh thodng cting khong tinh tdo trweéc cac
kinh nghiém, déi v&i tdm cia minh, sy ton tai va ngay ca
ban than minh la ai. Tam ho giéng nhw da dworc lap trinh
sdn va chi 1am theo nhitng hwéng dan nhét dinh.

Chung ta can hét strc than trong vé&i viéc minh rat
dé bi cuén vao nhitng gi dang quan sat hodc dang lam.
Chuang ta xem nhirng gi minh dang thay chinh la thién,
ma quén mat la thién chinh la sy chanh niém. “T6i c6
dang chanh niém khong? Co, téi dang thién.” Viy la
ching ta da bi hat hét tdm tri vao trong kinh nghiém
ctia minh. Ching ta quén khong kiém tra xem minh dang
chanh niém thé nao. “T6i c¢6 dang chanh niém khong?
To6i dang chanh niém thé nao?” Théi quen tham can c6
dé nay c6 thé lam ta quén mdt phai chanh niém, lam mat
dong lwc hanh thién hodc bi 16i kéo b&i cac phién nao.
Tai sao chung ta lai quén? Khi khéng o6 tri tué dé kiém
tra tdm chdnh niém cta chinh minh va dé biét né c6 dang
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thién xdo hay khong thi rat kho dé dat sy 6n dinh va tién
bd. N6 lwe dung va thwe hanh diung sé dem lai két qua.
Mot cach tiép can nhe nhang, siéng nang, 6n dinh dé xay
dwng chanh niém va nhén biét tam dang thwc hanh sé
giup chung ta tao nén da thwe hanh va tich liy tri tué.
Pay la tat cd nhirng dong co ching ta can.

Céc thoi quen ci xudt hién 1a co hoi tuyét voi dé
quan sat, hoc héi va nhan ra la ching khong 6 loi ich.
Day khong phai la nhirng 16i IJdm ma la nhirng bai hoc.
Khi nhén ra phan nao viéc thyc hanh ctia minh dwoc
thuc day béi nhirng mong muén bat thién thi chi can ghi
nhan ching. Khong can phdi cdm thdy &n nan hay tdi 161,
chi can tim hiéu xem diéu gi da dwa ban dén chuyén nay.
Khi tri tué van hanh, moi thit dién ra tw nhién; ban thaim
chi khong can phadi tién hanh diéu tra; n6 ty khéi phat
va dién ra ngay trong hién tai. Chi can ghi nhan khi nao
no c¢6 mat va khi nao n6 vang madt. Té6i nghi dén Newton
va qua tdo roi vao dau 6ng dy: Néu la bat ky ai khac, ho
sé nhat qua tdo va an n6. Nhwng Newton thi khong, 6ng
to mo muon biét tai sao qua tdo lai roi vao dau minh, dé
chinh 1a tri tué. Ptrc Phat d3 muon biét tai sao co tubi
gia, bénh tdt va cai chét. Khi ching ta to mo, tam luén
hoi ban than nhirng cadu hoi nhw thé. N6 tré thanh thoi
quen: Tai sao? Tai sao? Tai sao? Khi tri tué héi nhw vay,
d6 ludn 1a chuyén t6t. Pay la nhdn va qud, ma nhan la tai
sao, la cau hoi dang dién ra.

Ngoai gi¢r dn, gior ubng nwde budi chiéu va gior thire
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ddy, trung tam chiing t6i van hanh ma khéng cé mét thoi
khéa biéu chinh thirc. C6 mét lich chung cho céc thoi
thién toa, tuy nhién, tly hanh gid quyét dinh ho cé lam
theo hay khong. Do khéng c6 thoi khéa va hwdng dan,
cac hanh gia tw dwa ra quyét dinh cho minh “T6i sé lam
viéc nay hay viéc kia? Tai sao t6i lam viéc nay?” Khi phai
ra quyét dinh, do6 la Itc st dung tri tué, chung ta phai stv
dung gi d6 tir ban than. Pay 1a mot phan trong viéc huan
luyén suy nghi sdng su6t. “Tai sao tbi toa thién trong
khoang bao nhiéu d6 thoi gian? Toi sé thién hanh ch?”
Chuang ta c6 thé thay thoi quen ctia minh va cac dong co
bang cach dwa ra nhirng cau héi nay. Néu khong tinh tdo
trwdrc nhivtng dong co thac ddy, rat dé roi vao mot thoéi
quen dwa trén tam tham hoac do tam san xui giuc. Thye
hanh sidng suét la di tim diém can bang dén tir chanh
niém, sy hirng thia va niém vui khi that sw hiéu dwgc ban
chat ctia phap.
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2
TiM HIEU TAM

Khi nao tdm thwc hanh t6t? Khi nao va tai sao tam
lai thwe hanh khéng tot? Pay la diéu chuing ta phai tim
ra cho ban than. Day la loai tri tué t6i thiéu dé khéi sw:
do6 la biét cach thye hanh dung dan. Vay bang cach nao
ching ta c6 ddng lwce thyce hanh tot khi khong hiéu tam
minh? Tam c6 thé hoi kho tim hiéu, b&i né khéng cé noi
chén cy thé. N6 khong ¢é hinh dang, khong mau, khéng
thé s¢ thay va no rat triru twong. Vay lam sao chung ta
c6 thé chu y vao né khi cé vé nhw chang cé gi & d6? Khi
noi vé tam, chung ta dang chu y vao diéu gi? Lam sao dé
nhan dién? Nén tim né & dau? O trong dau? Hay trong
tim? Chung ta khong nhin thdy tdam nhw nhin nhirng
thr khac, nhwng chiang ta cé thé cdm nhdn dwoc tam
théng qua cac hoat ddong cta no. Chung ta biét khi tdm
lam diéu gi d6 va chung ta biét khi mét chuyén gi do xay
ra trong tam.

Ban biét ban c6 tdm, phai khéng? Ban kinh nghiém
diéu gi khién ban noéi ban cé tdm? C6 phai vi né suy nghi?
Phan nao thi diéu d6 dang, nhwng tam ciing hay biét va
cdm nhdn ntra. Ban c6 bao gio> mudn di vé sinh hay dn
thir gi d6? C6 cam giac xdy ra trén co thé khi muén di vé
sinh, tuy nhién y dinh dirng day va di dén nha vé sinh xay
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ra trong tam. Néu khong chac ban da bdy ra lung tung
roi. Cam gidc mudn dn xay ra trong tam trong khi con doi
thi xdy ra trén than. Ban co thé biét khi nao ban mu6n an
mot chut hodc 14 that nhiéu. Ban ¢4 thé nhan biét diéu
do. Ban ¢6 thé nhan ra mirc 40 mudn an hodc sw hdo
htrc mu6n an. Chang ta cting thdy dwegc ca y dinh niva.
Tim hiéu tdm cling c6 mot chut giong nhw tim hiéu mét
nguwoi hang xom mdi: cang gdp ho nhiéu hon thi sé cang
hiéu ho hon. Mdi ngay gap mdt, chung ta hiéu thém mot
chut. N6 tré thanh mét qua trinh hoc héi.

Tam dwoce dinh nghia trong kinh dién la “cdi nhan
biét”, “cai suy nghi”, “cai cha y”. B&i vdy, chung ta khong
that s phdi nd lwc qua nhiéu d€ nhan biét va cha y. TAm
dang lam chuyén dé r6i, béi vi do la cong viéc ctia no,
ban chat tw nhién ctia né. Tat ca nhirng gi can lam la hién
dién trong thyec tai va chanh niém, dé€ c6 thé nhan ra tam
dang lam viéc ctia minh. Ta lam thé dé cing c6 kha ndng
ghi nh¢ rdng tdm sé ty lam céng viéc ctia nd, ching ta
chi c6 thé tao thém thuan duyén dé diéu nay xay ra thoi.
Mot khi tdm dwoc hiéu 6, phap sé dwoc hiéu ro.

Trong mot lan trinh phap, mot vi st no6i rang ong ta
quan sat thdy nhirng phién ndo trong tdm va cting nhdn
biét dworc tdm quan sat dang cang thang. Chuyén gi dang
xay ra & day? Vi dy trinh phdp rang minh da chanh niém
thdy ba yéu t6 trong tam: tam phién ndo, tdm quan sat
va tdm quan sat dang quan sat chinh tam quan sat. Co
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rdt nhiéu tdm; nhw t6i da dé cap trwdc day, tam giong
nhw mot dong song, v&i cac dong chdy, xody nwée va cac
lubng nwére nho khac nhau d@6 chung vao dé. Tam caa vi
st nay da rat tinh ldng nén c6 thé dé y va hay biét dwoc
nhirng pham chat rat vi té ctia tdim: phién ndo, tdam quan
sat von dang bi nhudém mau phién ndo, va cdi tdm quan
sat da buoéng xa va lui ra sau dé quan sat tot hon. Trong
mot thoi diém, tdm co thé tw n6 nhdn biét moét d6i twong
hodc nhiéu d6i twong, va cach ma d6i twong dwgc quan
sat sé phu thudc vao mirc do tri tué ctia chung ta. Néu
chung ta chanh niém trén kinh nghiém ctia minh & thoi
diém hién tai, ching ta c6 thé nhan ra tdm minh dang
hay biét thir gi d6 trong khoanh khac nay. Néu that niém,
ching ta don gidn sé tiép tuc hanh x& nhw binh thwong.
Tam hay biét, nhwng ching ta lai khong biét rang tam cé
sw nhan biét nay.

TAM SUY NGHI

Mot dinh nghia khdc cta tdm la “cdi tam suy nghi’,
b&i vi suy nghi la cong viéc ctia tam. Ban khong thé budc
tam ngirng suy nghi. Néu ban c6 gang ép tam khong suy
nghi, ban dang lam diéu khoéng twdéng. D6 ciling 1a lac
ban bat ddu dung nhiéu nang lwong. Hau hét moi nguwoi
dung rat nhiéu nang lwgng vi ho s¢ nhirng suy nghi ctia
chinh minh. Khi ching ta lac 16i trong suy nghi, ching ta
bi dinh chdt vao né; sau d6 néu chu y hodc tdp trung qua
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murc, chung ta sé€ dung qua nhiéu nang lwgng va tré nén
giong nhw xdc s6ng vay. Chung ta khéng nén ngay lap tirc
cho rang tdm bi xdo dong khi nhén ra c6 suy nghi. Ching
ta c6 chanh niém b&i vi tdm da dat dén mot merc do tinh
lang nhat dinh. Chi khi khéng c6 chanh niém thi méi co
thé két ludn la ta dang khong tinh tdm. Chirng nao tam
con nhan ra suy nghi, ching ta van c6 thé ndi rang dang
c6 moOt mirc o dinh nao doé.

Chung ta can thwc hanh véi tdm suy nghi. Bang cach
nao? Moi khi suy nghi sinh khé&i, chung ta nhan ra né.
Hay lap di 1ap lai diéu nay, chanh niém trén suy nghi cta
minh. Réi tlr tir tdm sé hiéu rang dé chi 1a dé muc. Mét
khi cdi tam dang suy nghi tré thanh mot dé muc dé quan
sat, ban khong thé can dw vao viéc suy nghi nira. Suy
nghi c6 thé dén roi di, nhwng chdnh niém thi van & do,
no6 ludn thwong tree. Ngworce lai, moi khi ban tham dw
vao viéc suy nghi, chanh niém sé bién mat. Nhirng luc
thdy minh khong @t khéo l1éo dé nhan ra suy nghi, ching
ta c6 thé tam quay tr¢ lai v&i cac cadm gidc trén than, roi
tiép tuc, lai quay lai, tiép tuc, lai quay lai... Mot lac sau,
khi nao nhan ra c6 suy nghi, thi cling la ltic ching ta cling
nhdn ra minh dang chanh niém, bé&i vi tdm ltc nay biét
rang suy nghi chi la d6i twong quan sat. Khi tdm hiéu
va khoéng tham gia vao qua trinh suy nghi, no sé gitr mot
khoang cach. Do d6, hdy hanh thién trén tam suy nghi
bang cach chanh niém trén cac suy nghi ctia minh va cac
do6i twong trén than, ludn chuyén qua lai lién tuc.
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Ban dau, viéc duy tri nhan biét tam suy nghi c6 thé
kho thwe hién. N6 khé béi vi chung ta chi biét t&i suy
nghi. Suy nghi la khai niém bé&i vi no xuat hién dwoi
dang nhirng hinh anh, cau tir hodc am thanh trong tam.
Nhwng khi chuing ta thyc hanh va bat dau lap di lap lai
viéc nhan biét suy nghi méi khi né xudt hién, thi chiing
ta dong thoi nhan ra rdng vwet 1én trén suy nghi chinh
la ban chat tw nhién cta tdm. Diéu nay phu thudc vao tri
tué: n6 hiéu rang virot 1én trén cac khai niém la ban chat
tw nhién cta tdm - tam suy nghi. Khi chung ta c6 thé
thdy dworc sy tach biét gitra d6i twong va tam biét - dé
la doi twong va day la tam - thi tdm cd tri tué/hiéu biét.
Néu tri tué khong c6 mdt thi déi twgng va tdm xudt hién
nhw mot.

Chirng nao hiéu biét khong & do, thi méi khi c6 suy
nghi bat thién, tam tri va trdi tim ching ta sé bi dot chay,
ching ta chim vao dau khé b&i vi khéng 6 sy tach biét
gitra tdm va doi twong. Ban sé nhdn ra rang mot so6 suy
nghi c6 thé gdy ra sy bung né trong tam ngay lap tic va
ban sé cdm nhan dwoc strc nong cung véi sy gian dit,
sw tai nhuc, ndi budn, hodc bat cr thir gi khic... Néu
ban cé chut chanh niém va tri tué d6i véi tién trinh suy
nghi (ma khéng phai néi dung suy nghi), ban c6 thé tim
hiéu, suy xét vé né mot cach sang suét. Khi dang bi chim
trong phién ndo, néu cé dwece chut it chanh niém vé qua
trinh lam viéc ctia tam, ta cé thé dung tam suy nghi dé
gidi quyét tinh huéng. Ching ta c6 thé dit cau hoi “Toi
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c6 thé lam gi bay gio?” Chinh viéc tim hiéu nay cta tam
sé gitp chung ta thoat khoéi phién ndo. Tam sau do co thé
binh tinh lai, cho phép ching ta quan sat t6t hon nhirng
phién ndo va tao da cho tri tué phat trién. Trwedng hop
nao tét hon: it suy nghi hay nhiéu suy nghi? Suy nghi chi
la suy nghi; phién ndo la phién ndo; tam thién lanh la
tam thién lanh, tat ca chi la nhirng dé muc, nhirng hién
twong tw nhién. Khi chiing ta c6 thai dé nhw thé véi suy
nghi, ching ta dang c6 chanh kién.

Khi qua tap trung vao mot chuyén gi do, ching ta cé
thé lam nguwng suy nghi cta minh - day khéng phai la
muc tiéu cta thién. Vi vdy, dirng s¢ tam suy nghi; chi
can biét la n6 dang hién dién. Khi nhan ra n6, hdy nhac
nhé ban than rdng mdi khodnh khic nhw thé chinh la
moOt khodnh khdc nhén ra sy chanh niém. T6i khong yéu
cdu ban nhin vao néi dung suy nghi, ma chi don gian la
nhdn ra tam minh dang suy nghi. N6i dung suy nghi chi la
y niém vé nhirng thir bén ngoai. Con cdi dang that sw xay
ra la tdm suy nghi. Chung ta cdn hay biét vé kinh nghiém
thwe, 1a ban chat that sw ctia nhirng gi dang dién ra. Day
la tdm tiép xtic v&i thé gidi thong qua kinh nghiém & sdu
giac quan. Vi vy, cdi chung ta dang kinh nghiém la tam,
tam dang sinh khéi, tdm dang suy nghi. Vi vay, ching
ta can nhan biét va khong bi dinh mdc vao néi dung suy
nghi. Chung ta can nhin vao cach tdm tao ra suy nghi,
nhin vao cach ma cac phién ndo nuéi dwérng nhirng suy
nghi. Day la cong viéc ctia chung ta.
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Ban ddu, ban sé thdy viéc nay that kho. Thoi quen
cta tdm la nhan biét ndi dung suy nghi, do do, khi ban
c6 gdng nhan biét cdi tam dang suy nghi, tam sé tw déng
nhdy ngworc lai vao cau chuyén, r6i sau d6 ban lac 16i
trong no. Pé tam khéng lac vao ndi dung suy nghi, ban
can nhdn ra rdang minh dang that niém, sau d6 ghi nhan
tam suy nghi; cho trong choc lat, ré6i nhe nhang va binh
tinh dwa sy cht y cia minh dén dé muc nao 6n dinh hon,
vi du nhw mot cam gidc néi bat trén than, réi sau d6 quay
lai v&i suy nghi ldn niva - “cai tam dang suy nghi” - r6i lai
quay lai v&i cadm gidc trén than. Cang thwc hanh thé nay
nhiéu, ban sé cang dé dang phat hién ra suy nghi. Day
khong phai lam cho ban than ban ron, ma la thyc hanh.
Hay gitr tam thw gidn, thodi mai trong suot qua trinh nay.

Pé hiéu dwoc tdm suy nghi, chung ta can tham
nghiém va quan sat n6. Nhwng bang cach nao? C6 mot
cach la nhin vao méi lién hé gitra suy nghi va cac cdm
xuc. Ban c6 thé xem suy nghi tao ra cac cdm xuc nhw thé
nao va cam xuc ciing twong tac ngwoec lai dé tao ra thém
suy nghi ra sao. Dang sau mdi tién trinh suy nghi luén
&n gidu dién bién tw nhién, chinh 1a dong co tao ra suy
nghi. C6 thé dé 1a phién ndo hodc cling co thé 1a tri tué.
Vi duy, suy nghi la suy nghi, suy nghi c6 thé di kem tam
san, nhwng tdm san la tdm sdn va suy nghi la suy nghi.
Chung la hai tién trinh tw nhién khdc nhau, nhwng cai
nay lai anh hwéng 1én cai kia. Tham sat theo cach nay rat
htru ich: hdy nhin vao toan bé tién trinh suy nghi va moi
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quan hé gitra suy nghi, cdm xtic va cdm gidc. Hay quan sat
chiang dong loat va tim hiéu cach ching tac ddng qua lai
1an nhau, dan dan, ta sé thay dwoc mdi quan hé nhan-
qua trong qua trinh suy nghi mot cach ré rang. Khi cé cor
hoi wng dung chanh kién, chung ta thay tam suy nghi la
mot tién trinh lién tuc béi ddp cho chinh né.

T6i khong mudn ban tdp trung qua mirc béi vi ban
can dé y dén suy nghi ctia minh. Hay xem tdm suy nghi
la mo6t doi twong quan sat. Chung ta can nam dwegc ban
chat tw nhién ctia né. Chang ta sé nhan ra cach tam lam
viéc khi n6 suy nghi. Khi khéng hanh thién, ching ta
thwong khong biét minh dang suy nghi. Khi ng6i xudng
thién thi bat thinh linh, tdm tran ngdp suy nghi. b6 la
mot dau hién t6t cho thay ban dang chanh niém. Hay
nh¢ rdang moi thir ban dang trai qua déu tot. Khéng céd
gi sai trdi ca va khong 6 gi ddng lo. Moi th dién ra la dé
giup chung ta nhdn dién, gitp ching ta 6n dinh va phat
trién tri tué, do6 la néu nhw ching ta cé thai d6 dung. Doi
twong quan sat khong bao gio la tré ngai trong cong viéc
tu tap ctia chung ta, ching luén la phwong tién giap ta
trong phap hanh.

Tam chanh niém lu6n cdn nhan biét thir gi d6. Néu
khong c6 dé muc dé nhan biét, ching ta sé séng trong
mot thé gidi rat la. Chung ta phu thudc vao cac déi twong
dé phat trién chanh niém cta minh. Chung ta cin tan
dung ching @é xay dwng thoi quen chanh niém. Chung ta
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cdn quan sat kinh nghiém, gan 1dy nhirng lgi ich va gang
strc gitr lay chiang. Khi thyc hanh vipassana, ching ta tap
chanh niém trén nhiéu ddi twong; moi d6i twong cd tiém
nang dem lai mot hat giéng tri tué ma chung ta c6 thé gat
hai dwoc. Do dd, chanh niém m¢ trén nhiéu d6i twong la
tiém nang dé xay dyng tri tué doi dao. Chang ta tan dung
nhirng gi c6 ich tir doi twong quan sat va roi dé lai do. Co
thé so sanh viéc nay v&i dai vang: sang ra nhirng hat vang
min ro6i tra lai tat cd tap chat khac. Chi cé thé lam dworc
diéu nay khi chiang ta c6 chanh kién.

Néu khéng c6 chanh kién, ching ta sé that vong boi
nhirng gi minh trdi qua. Khong nhat thiét phai nhw vay.
Chuang ta sé gian dir khi co tiéng 6n; sé kho chiu khi co
suy nghi hodc bi dau. Néu khéng c6 thai d6 dang, moi
chuyén sé dién ra nhuw thé. Rt kho dé phét trién dinh -
sw 6n dinh ctia tdm - khi c6 thai d6 sai. C6 thé ban xdy
dwng dwoc mét chut dinh vao buéi sang, nhwng khi co
mot chut cang thdng, moi thi sé bién mat. Piéu d6 cho
thdy phién ndo manh dén ¢& nao. Khong can biét mirc
dinh ban xdy deng dwgc manh ra sao, mot khi phién nao
lao vao thi “bum”, n6 bién mat ngay. Trdi qua mét khoéa tu
mudi ngay, khi quay tré vé nha, ban cam thay khé chiu
v&i ai do, r6i ban khong con dinh niva. Vay ban dinh duing
chanh niém nhw thé nao khi ban khéng biét cach doi
pho véi phién ndo (cling d6ng nghia v&i viéc ban khong
biét cach duy tri sy 6n dinh cta tdm)?
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Thién chanh niém khong phai dé dirng mét tién trinh
nao do dang dién ra ma dé hiéu dwoc ban chit thye sy
cda tién trinh d6. Khi hanh gid nhan ra c¢6 nhiéu y niém
& trong tam, ho c6 khuynh hwéng dirng ching lai. Tri
tué khong thé sinh khoi theo cach @o. Tri tué chi co thé
xudt hién khi c6 sy nhan biét r6 rang vé cac tién trinh tdm
dang lam nhiém vu ctia ching, ma khong kem theo tham
va sdn. Xin nhé rang du bao nhiéu lan tdm suy nghi, di
lang thang hodc kho chiu chuyén gi thi van khong sao,
chi can ban chanh niém dwoc trén néd. Bang viéc thyc
hanh, ban bat dau quan sat va theo déi chuang: thy dworc
cach tam cam gidc, phdn &ng va van hanh.

Khi bat dau thyc hanh, ban c6 thé luan phién nhan
ra cac dé muc va sau do la tdm, réi dén cac dé muc réi lai
dén tdm, c¢ nhw vdy. Cach ban hanh thién phai thay doi
ttr cap d6 nay dén cap @06 khac, viéc thwe hanh luén linh
dong va lién tuc. Ban c6 dw tinh vao dai hoc va lam cting
mot bai todn v&i cdp tiéu hoc khéng? Twong tw nhw thé,
cach ban thyc hanh ciing thay d6i twong &ng véi mirc
do6 tri tué trong tam. Khi da tién bd, ban khéng can phai
di long vong nhan dién tirng dé muc ma thay vao do, ban
nhan dién moéi dé muc roi d€ né & do. Toi thdy nhiéu
hanh gid dén khoéa tu lan dau va tdp quan sat mot dé
muc. Trong khoa tu tiép theo, ho van quay lai véi mot dé
muc. C4 can thiét phai quay lai mc d6 nay khi ban c6 thé
thdy dworc dé muc, tdm biét va cdc cdm gidc tat ca dang
cung lam viéc vé&i nhau? Tai sao ban khéng thdy dwoc
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diéu nay? B&i vi khong co sy lién tuc trong thwce hanh,
ban khong thwe hanh nira khi tré vé tir khoa tu. Va moi
lan quay tré lai khda tu, ban phai bat dau lai tiv ddu. ba
thwc hanh khéng dwoc tao ra & day. Ban can thwe hanh
lién tuc va tao dwoc da néu mudn thanh loc tam.

C6 nhiéu cap do vi té cta suy nghi; ngay ca khi dang
c6 chanh niém sic bén, chuing ta van co thé dang suy nghi
& tang murc rat vi té. “T6i c6 dang chanh niém khong? C4,
t6i dang chanh niém.” Chung ta dang ban ludn vé kinh
nghiém dang dién ra. Sy khac biét & mirc o suy nghi vi
té nay la khéng c6 ndi dung suy nghi. Tam suy nghi dang
la d6i twong quan sat chir khong phai la néi dung suy
nghi. Mtrc d suy nghi vi té€ nay hoan toan thuan tay do
chirc nang, khéng giéng nhw cdp do suy nghi tho. Suy
nghi & cdp d6 thé thwong xudt hién bat ngdr va rit manh
mé, ban co6 thé nhan dién no va néu khéng quan trong,
no dirng lai; néu nd tha vi va thu hat sy chty cta ban, né
sé tiép tuc dién ra trong ltuc ban duy tri chanh niém nhe
nhang hodc thong thwong la khéng c6 chanh niém gi
hét. Khi quan sat mot cdi tam suy nghi, ching ta can hoc
héi ttr ban chat tw nhién ctia n6. N6 thién hay bat thién?
Can thiét hay khéng can thiét? Hiéu dworc tam suy nghi &
cap do nay tirc la c6 mot mirc d6 tri tué nhat dinh. Chung
ta can hiéu tdm suy nghi nhw mot d& muc quan sat, la
mot hién twong tw nhién. Suy nghi cling chinh la tam.
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KHAI NIEM (PANNATTI)

Chung ta hién da r6 rang nhirng suy nghi la d6i twgng
quan sat, nhwng ching c6 phai la nhirng ché dinh (khai
niém)? Co, b&i vi tdm c6 thé chanh niém trén suy nghi
nén né cling biét suy nghi la nhirng ché dinh, khong phai
that, chi lay niém trtru twong. Vi dy, néu nhw ban ¢6 thé
nghe tiéng hang xém dang chat cdy v&i mot cdi riu thi do
1a d6i twong hay khai niém? N6 14 ca hai. Am thanh chit
cdy la d6i twong vi nd xudt hién va tiép xtic véi nhi cdn;
no6 dang dwoc nhan biét; day la mot tién trinh tw nhién.
Hinh anh xudt hién trong tdim vé ngwdi hang xém dang
chat cdy la khai niém; n6 la mot y niém triru twong boi
vi ban dau 6 thay dwoe nguroi hang x6m va cang khong
biét anh ta cé dang chat cay khong; thi bat dwoc chi la
am thanh thoéi. Ban gid dinh rdng no xudt phat tir nguoi
hang x6m, gid dinh nay 1a mot khai niém dén tir b6 nh¢
ctia ban. Khai niém nay cling la mét déi twong quan sat
b&i vi no6 khéi 1én tir sy tiép nhdan dm thanh va chuyén
thé thanh mot suy nghi hay mét hinh dnh trong tam, von
cling 1a moét clra giac quan. Suy nghi dwoc nhan dién.
biéu quan trong la ban phai nhé rdng ching ta khéng
thién trén am thanh va khai niém keém theo mét cach
riéng 1é: ching ciing nhau xdy ra va tam biét viéc nay.
Néu mu6n biét chuyén gi dang xdy ra thi chung ta khéng
tim hiéu khai niém, ndi dung suy nghi, ma ching ta tim
hiéu qua trinh suy nghi (mét chirc nang/hoat déng ctia
tdm) - suy nghi tao ra hinh anh trong tdm. Ching ta cé
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thé nhin vao nguyén nhan dé hiéu vé toan bo tién trinh
nhan qua gitra thiyee tai/khai niém. Chung ta can cac khai
niém trong hoat ddng hdng ngay, nhwng ching ta ciing
can biét rang chung chi la nhirng ché dinh va khéng bi
dinh mdc vao chung.

C6 sdu loai ché dinh: phwong hwéong, hinh dang,
mau sdc, thoi gian, dia diém va tén goi. Lién quan dén ai
do, thi thr ma ta thuwong nghi dén la tén, mét ché dinh
luén thwong tree sdn. Vi vy, khi dé cap dén mot dsi
twong, téi thwong néi dé la “th dang dwore nhan biét”.
Ban c6 thé nhan biét &m thanh, hodc ban cé thé nhan
biét khong c6 dm thanh, do cling 1a mot doi twong béi vi
ban biét né. Mét lan t6i dang & Mién Dién. Vao bubi téi,
& d6 6 rat nhiéu ve sdu tao nén tiéng 6n lién tuc rat to
trong khéng trung. Day la mot dé muc quan trong lam t6i
phai chu y trong mot théi gian dai. Tam t6i sau d6 nhan
ra, bén canh dm thanh cta ve, phan con lai cda khong
gian la tinh ldng. Vi vy, khéng chi c6 tiéng ve, ma cling
c6 sy tinh lang bén canh do6 ntra. Toéi c6 thé nhdn ra ca
hai cuing luc. V&i sy nhan dién nay, khong chi ton tai hai
dé muc ma con la hai tdm twong (rng, moi tam quan sat
mot dé muc.

Nhin chung, ching ta bi cuén hat béi nhirtng dé muc
noi tréi, tho thao. Vi dy, khi bi dau, ching ta biét c6 con
dau. Khi khong dau, ching ta nghi la khong c6 cam giac,
nhwng thyc ra do cling 1a mot dé muc vi chiing ta biét la
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khéng c6 con dau. Vi vy, déi khi, dé kiém tra xem thi gi
d6 c6 phai la @& muc hay khéng, chung ta can hiéu rang:
cai gi c6 thé nhan biét dwoc déu la dé muc. Néu nhan
dién dwoc dé muc thi tir sdu trong hiéu biét, ta thay rang
phan vi té€ cling dwgc nhan dién, mdc du dwong nhw ban
thdy khéng c6 gi. Thyec tai luén song hanh cung véi ché
dinh dang pht lap trén no. Thyec tai cta cac ché dinh
quen thudc v&i ching ta can dwoec hiéu ré. Diéu nay rat
quan trong. Chung can dwgc hiéu o6 vi thyec tai hién dién
cung v&i ché dinh va thyec tai la d6i twong cta tri tué.

TUO'NG (SANNA)

Cong viéc ctia twdng (saffia) 1a ghi nh¢ méi khi tiép
xuc voi déi tweong. N6 ghi nhan dac tinh cta d6i twong.
Khi tiép xuc véi déi twong, y niém vé doi twong da co
sdn & do, tri nh¢ va hinh dnh twéng twong (twdng) sau
doé sé lam viéc cda nd gitp chung ta trong sinh hoat binh
thwong (Vi du: di lai, néi nang). N6 nhé lai va dién dich
nhirng gi da linh héi tredre d6. Ching ta c6 thé nhan biét
dwoc tam hay biét hay thirc (vififiana), chung ta c6 thé
nhdn biét nhirng y dinh va chiing ta cting nhdn biét dwoc
cam tho (vedana). Nhwng dé thdy dworc cach twdng hoat
dong thi khé hon nhiéu. Twéng la mot chire nang tw
nhién cta tam, do d6, chung ta khéng thé xoa di nhirng
y niém dau tién khéi tam, nhwng diéu chiang ta c6 thé
lam la gi® chanh niém lién tuc va khong bi xao lang bé&i
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nhirng suy nghi phat sinh khong cdn thiét cho cac hoat
dong hang ngay cta cudc séng. Chung ta cé thé nhan
thdy twdng noi lén trong tam va ta ddt cadu hoi: Chung co6
that hay khéng? C6 can thiét hay khong?

Trong phdn thwe hanh nay, chiing ta khong tim cach
loai bo suy nghi; ching ta chi cdn quan sat chung va hiéu
chung, dé biét rang chung dén tir tim phién ndo hay tam
tri tué. Chang ta cé thé stt dung suy nghi dé dao sau thém
nhtrng kinh nghiém ctia minh. Vi dy, khi nhin thay bong
hoa, chung ta thwong mé ta né la “dep’, trong khi thwe
ra cdi thay chi la hién twong ty nhién. Tai sao ching ta
lai n6i hoa “dep”? B&i vi n6 dem lai niém vui. Bong hoa
khong dep; do chi la mot bong hoa c6 thé dem dén mébt
khoanh khac hanh phuc. “Pep” la mo6t khai niém; nhan
ra hinh dang cta “hoa” 1a twéng. Thich va nghi “dep” la
hanh, th& lam sinh 1én cdm gidc vira y (tho). Diéu nay
thac day tho va hanh lam viéc cting nhau @€ danh gia hoa
la dep. Vai nguoi sé c6 kinh nghiém khac khi thay cung
mot béng hoa, ho ¢d thé cam thay buén phién, va day
cling la do twdéng va hanh dang lam viéc. Suy nghi theo
cach nay la tot. V&i suy nghi, chiing ta c6 thé nghién ctru
tam. Néu biét suy nghi thi ching ta cé thé biét cdi gi la
thién va bt thién. Néu biét roi, ching ta ¢ thé dung tri
tué dé dwa ra lya chon thién trong cudc séng. Khi song
mot cudc séng thién, moi thir ¢ khuynh hwéng tét dep.
Phap dang van hanh cho chiing ta. N6 lam ching ta hanh
phuc, hanh phtc sinh ra ttr tri tué.



3
PHIEN NAO

Chuing ta da sdn sang d€ bat tay vao viéc thwc hanh.
Chung ta d3 hoc cdch nhan biét tdm va cach n6 lyc & mirc
do dung. Chung ta da ¢ chut hiéu biét. Day 1a cho ta phai
chu y: noi cac gidc quan tiép xuc véi thé gidi bén ngoai.
Rat thwong xuyén, tai diém ti€p xac nay (hay con goi la
clra gidc quan), mot trong nhirng phién ndo dang rinh
rap, cho doi dé nhay vao ma khong bi phat hién; day la
noi ching hay qua lai. Phién ndo giong nhw nhirng mat
vy, ching rat gian xdo va khé nhan dién. Ca chanh niém
va tri tué déu la nguwdi gac céng, luén & dé canh chirng
xem ai dang di qua canh ctva gidc quan: “Néu quy vi dinh
bwéc vao, ching toi sé doi theo quy vi.” Khi thwe hanh
vipassana, chung ta thanh loc tdm khong phai bang cach
du6i cac phién ndo di ma chi nhan biét nhirng gi ta dang
cdm nhdn dwoc & moi khoanh khac va phan biét xem
ddu la thién, dau la bat thién dé thwc hanh va ¢rng dung
trong cudc s6ng. Chung ta mudn hiéu biét cac phién ndo
va hiéu biét chiing mét cach sau sdc.

Phién ndo la gi? Ttr Pali twong &ng, kilesa, nghia
don gian 1a “nhitng pham chat bat thién cd thé lam 6 ué
hay suy doi tdam”. Néi cach khac, d6 la nhirng pham chat
tiéu cwe ctia tdm cd tiém ndng khién ta dau kho, tao nén
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chuwdng ngai trong cudc séng. Khi ban vé nhirng phién
ndo trong phap hanh, chiung ta ndi vé tham (lobha), san
(dosa) va si (moha). Ttr tham, san, si c6 thé chia chi tiét
hon ntra, nhwng dé cho don gidn ching ta quy hét ching
vao tham, san va si. Hiy xem xét mot vi du vé sy phién
ndo. Mot ngwoi vira dn trom mot vat gi dé va phan trng
ddu tién la tim cach che ddy chuyén minh lam. Day la viéc
lam ctia phién ndo: tham, san, si déu tham gia vao day.
Pau tién la tham, sy khat khao va ham mu6n dwoc chiém
hiru @6 vat. Tiép theo la si, b&i vi khei dau ban khong
nhdn thirc dwoe rdng dn trém sé khién ban dau kho. Ké
dén la san, khong thich bi phat hién. Khi c6 nhiéu phién
ndo hon tri tué trong tam thi phién ndo sé che day bat ki
hanh dong sai trdi nao bang nhirng bién minh. Tam cé
thé tim cach bao chira cho hau hét moi thtr.

SI (MOHA)

Phién ndo s6ng trong virong quoc cda tam si va tam
si sé lam moi thir dé dwa tham va san dén véi chung ta.
Si la mot nghé sy hoa trang; nd sé phay it mau me, to6
diém ti chut va xit chut hwong thom dé dan du ching
ta. Tham va sdn c6 thé nguy trang v&i nhivng ly 1€ thuyét
phuc chung ta ngay lap ttrc; day chinh la si. Ban da bao
gior mua phai mot chiéc xe hoi tuyét dep, trong méi cong
va bong bay, nhwng sau dé ban phat hién ra nhiéu dau
tich ri sét va mép da dwgc nguodi ta ddp va son 1én, dan
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dén nhiéu truc trac sau nay? Pay la cdch ma phién ndo
van hanh: Tham va san dn ndp bén dwéi mat na cta si - vo
minh va l¢& di nhirng gi chac chdn sé lam ta dau kho sau
nay. Tri tué chwa da stvc manh dé ché ngy cac phién nio.
Néu tham xudt hién, hdy nhan biét “day 1a tham” moi lan
no xudt hién. Cong viéc ctia ban khong phai la ngdn ngtra
tadm tham, ma la nhan biét tdm tham va biét no that ro.

Tam si, hay v6 minh, ¢4 thé dwoc dién ta 13 “khong
biét” - khong hiéu dwoc ban chdt cta thyece tai. Tat cd moi
nguwoi, tiv hanh gid so’ co' dén cac bac tu hanh 1au nam,
cho dén truedre khi nhan ra dworc thwe tai toi hau ctia Niét
Ban, déu phai chiu kho vi cdi tam v6 minh & cac mrc d6
khac nhau. N6i mot cach don gidn, ngay cd Ptrc Phat
cling bi phién ndo quay ray khi Ngai ng6i dwdi cdi bo dé.
Tat nhién la nhw chiang ta déu biét, Ngai da vweot qua va
thdng tién t&i Niét Ban. Sau d6, Ngai da niém cau “Canh
ctra dan dén sy bat tir 4@ m&.” Sy u mé khéng con ngan
can dwoc Dire Phat nhan ra thwe tai t6i hadu. Niét Ban
khong con triru trgng ma da r6 rang; thé gidi do twdng
ctia vo minh da bi xua tan.

La mot dira tré 1én 1én & Yangon, vui choi tlrng la
wu tién hang dau ctia t6i. Cha ludn coi t6i la da ca biét
trong nha vi cdi tat mé choi hon hoc. Toi la da tré thw
9 trong mot gia dinh c6 10 con trai va 1 con gdi. Cho nén
ban c6 thé hinh dung, cha me t6i ban rén tui bui thé nao.
Céc anh chi ctia t6i déu hoc gidi. Diéu nay lam téi trong
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kém thong minh, tré nén ca biét gitta dam dong vi sy
1éu 16ng va ham vui cia minh. Nén & mot goc d6 nao do,
toi bi gia dinh xa lanh. Két qua la, do it giao tiép v&i ho,
nén viéc hoc cta t6i ngay cang té; to6i con khong thé doc
sao cho dung. Co giai doan, cha me con ban bac v&i nhau
dinh gtri t6i vao trwong ndi trd hodc mot treong danh
cho tré thiéu nang. Téi lam cha béi ro6i, 6ng dy hay noi
gian. Ong thwong néi véi t6i “Con chdng tot lanh gi” Rot
cudc, khi toi hoc khodng 1¢p sdu hodc 1&p bay, toi da tw
vire ddy va chirng minh dwgc rang minh c6 thé hoc tot.
biéu nay thwce sy lam cha t6i hai long. Luc do, t6i khong
c6 nhiéu ban vi qué chu tdm vao hoc tdp thay vi ra ngoai
giao du; moi thir dan 6n dinh. T6i kha c6 don trong giai
doan nay.

Vao lop tam, t6i ding gitra nga ré lam thay déi cudc
doi minh. Toi tregt moét ky thi quan trong va bi chuyén
vao lop ca biét cta trwong, chuyén danh cho hoc sinh
yéu kém. Trong 1&p nay, to6i quen nhiéu ban xdu va hoc
dworc toan nhirng tro bat hdo, cac thoi quen rat xau nhw
noi déi, lira ddo va sau nay la sé thich uong thudc ho
comethazine. C6 thé ndi rang doi toi lic do tran ngdp sw
u mé. Trwde nhirng hdu qua toi da gay ra, cha thuwong
xuyén gi to6i dén tu vién dé hoc thién véi sw phu la
Sayadaw Shwe Oo Min.

Gia dinh t6i luon kinh trong va yéu qui Sayadaw,
chung t6i luon hoé tror thay trong moi ¢6 gdng dwa Phat
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Phap dén cac hoc tro ctia minh. Cha t6i gdp thdy lan dau
tién la & Trung tam thién Mahasi, noi Ngai thwe hanh va
phu trach trd loi trinh phap cho thién sinh nam. Khi thay
roi noi d6 va mo thién vién ctia minh, cha téi da theo
Ngai vé trung tdm mdi. To6i con nhé, hau hét mdi cudi
tudn va cac ngay nghi 1€, gia dinh chung toi lai xach ba 16
- 11 dra tré, cha me va mdy ngwoi anh em ho - dén thién
vién. OO do, thiy giao cho chuing t6i nhitng nhiém vu nhé,
vi du nhw hoc thudc cac bai kinh chang han. Thay cling
day chung t6i thién, t6i thién thi c* nhw cd gdp nwédc.
Chinh vi méi quan hé nhw vdy ma cha to6i tin twdng gtri
toi cho thady mdi lan t6i gdy rdc r6i & nha.

Toi hoan toan tin twdng thay. D6 1a mot ngwoi kiém
loi, nhwng ludn khién t6i thay minh cd thé trai long noi
vé moi thir va t6i da lam thé. T6i da ké cho thdy nghe
cdn ké tirng chi tiét moi chién tich ctia t6i v&i ban be.
Thdy luén ngo6i nghe mot cach nhan tir ma khong hé
c6 moét biéu hién phat y ndo. Sau d6, thay chi ra nhirng
diém tich cwc ma t6i da lam ro6i hwéng dan dé toi tw
thyc hanh. Thdy da kién tri &nh hwdng 1én t6i trong subt
thoi gian nay.

Tam si la thir phién ndo thwong hay noi véi ching ta
“né rat dep”, “né rat dang so” hodc “né rat dang ghét”. Khi
ching ta tire gian va trach cr nguwoi khac vi sy gidn di
cta minh, ching ta thwong pho bay sy phan nd chinh
dang “T6i dung, ban sai r6i.” Tat cd cac phién ndo déu
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tham dy vao day: tham va san dwoc che phti béi si. Tam
si lam hai viéc: th®r nhdt, n6 che gidu ban chat that va
sau d6 no dwa dén mot do twdng ma chung ta c nghi
do la sw that. D6 chinh 1a tam si, khong chi khéng cho
chiing ta biét dén sw that ma con lira ching ta bang mét
th khdc thay thé. Con nguwoi 6 thé song ca doi nhw vdy.
Ban c6 thé cam thdy rdt may man khi c6 co’ hoi thwe hanh
chanh phap, tim ra ban chat cai gi la that, cai gi la gia.

Thudc tri tdm si chinh 1a tri tué. Tam si c6 thé dwoc
nhdn ra rat r6 khi ban c6 thé nhan ra tri tué b&i vi hai yéu
t6 nay hoan toan d6i nghich. Méi khi c6 chdnh niém, ban
c6 thé thoang thay sw that, nhwng néu tri tué chwa dworc
phat trién, tam si sé quay lai giong nhw mot ddm swong
mu pha ddy mdt dat, che day sw that. Day la ly do tai sao
chanh niém lién tuc lai quan trong dén vay. Khi ban co
chanh niém, tri tué sdn c6 dwoc phép hién 16, budc dam
mday mu tan ra va tao diéu kién dé€ nhiéu tri tué phat
trién hon ntra. Tam si khac véi cac phién ndo khac &
choé ta khong thdy né dwge. Lam sao mot cai tam mé mo
thdy dwore tdm si? Ta chi ¢6 thé thay hay hiéu dwoec si khi
tué gidc sinh khi. Va dé tué giac sinh khéi, tri tué phai
hiéu dwoc nhirng ddc tinh ty nhién cta déi twong. Tam
si che day cac ddc tinh tw nhién nay, nhwng khong che
dwoc d6i twong quan sat. Twdng nhan ra doi twong, con
si lam méo mo twdng. Tam quén mdt chinh minh: n6é von
da binh yén va tam si che mo sy that. Khi tué minh sat
sinh khé&i, do 1a gidy phut cta sw gidi phong, khong con



SAYADAW U TEJANIYA | 113

ngdn cach v&i thye tai niva ma chinh la thyec tai. Trong
khodnh khac dwoc tw do khéi tdm si do, ban bat dau biét
nhirng thir ma truwedre ddy chwa hé biét, chung ta dwoc ty
do khéi v6 minh.

Mot hanh gid da trinh phdp gan ddy, anh ta thuat lai
cach ma ttr luc tinh day sang hém do6 va nhac dau khoi
g0i, anh ta nhdn ra tdm minh da dwa ra phéan xét thé nao.
Trong ca ngay hdm dy, tam anh ta tran ngap phan xét. “O,
c6 dy that dep.” “Anh kia khong thwe hanh nghiém tac.”
“T6i khong thich mén nay.” - va con nhiéu nhiéu nira.
An sau tat c nhitng phan xét d6, vi hanh gia nay c6 thé
thdy mot 1&p day u dm cta sy phan xét ban than, lam cho
anh dy khong hai long va ton thwong. Bang viéc duy tri
quan sat tam lién tuc trong sudt khoa tu, anh ay da xay
dwng dwgc @ sy hiéu biét dé tué giac sinh khéi va day
lti tdm si. Piéu nay lam cho anh ay thdy dwgc nhirng
binh pham, phan xét trong tdm. Birc man dwgc vén 1én
va nhirng phién ndo bi 16 dién hoan toan, khong tron vao
dau dwoc. Pa thye hanh da xoay vé phia tri tué. Anh ta
thay rang khi ban than dwa ra cac gia dinh thi chinh la
tam dang phan xét mot khai niém. Khi chiing ta c6 y kién
vé chuyén gi, “y kién ctia t6i” thwong la y kién sai.

Trong nhitng ndm dau thyc hanh, t6i thwong dung
cdu noi sau dé giup minh doi pho v si:

Khi chiing ta chanh niém thdy mot cdi tdm trong
sang, no sé trong sang. Néu chung ta tiép tuc chanh
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niém thdy tdm minh trong sang, né tham chi sé
cang trong sang hon. Khi ban khoéng biét tam
trong sang, né bat ddu m¢ mit va sy cang thang
xudt hién. Néu van khong thdy cdi tdm trong sang,
sw kho chiu bat dau tang 1én. Khi ban nhan ra sy
kho chiu, né bat dau trong sang tré lai.

Vivay, cho dut tdm dang thé nao, trong sang hay cang
thdng, ban ludn phai nhan biét n6. Khi chung ta c6 chanh
kién, ching ta c6 thé nhan ra rat nhanh cai gi la thién,
hodc cdi gi bat thién. N6 tré nén ro6 rang nhanh chéng chi
bang cach chanh niém. Day la mét lgi thé rat 1on béi vi
néu ban khéng c6 chanh niém va khéng nhan ra nhirng
tam bat thién bé xiu dang dan ngam vao thi sau d6 chiang
c6 thé lam x6i mon tdm thién bdi vi ching da & do du
ban c6 thdy hay khong. Mot hanh gia 3@ mo ta chang la
“hat giong phién ndo.”

Thinh thodng, tam thién ctia mét ngwoi nao do co
thé rat manh mé. Anh/c6 dy c6 thé tao nén mot trang
thai rat thanh thién trong tdm va mc d6 phién ndo co
thé rat thap. T6i dat mirc d6 phién ndo trén thang do ttr
o dén 10. V&i hau hét chung ta, khi mic d6 phién ndo &
murc 2, cdm gidc giong nhw khong cé phién ndo gi nita,
va hanh gia két ludn minh da sach tron phién nio. Sai! Of
mtrc do vi té dwdi 2, chi ¢ tri tué méi nhan ra phién ndo;
chuing ta can c6 thong tin dang @é tri tué x ly & mrc 6
nay. Cé nhiéu hanh gid dén gap t6i cwdi hanh phic va noi
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“Sayadaw, con khong con phién ndo trong tam niva.” Toi
mim cwdi tham kin, biét rang van con rat nhiéu viéc phai
lam dé nhdn ra nhirng phién ndo vi té nay. Nhwng doi voi
nhirng hanh gid dat dén mc d6 nay, chi can ho tiép tuc
thwe hanh, rét cudc ho sé thu dwoec tri tué & mirc do sau
hon, xuyén thing qua tdm si dang che nhirng phién ndo
rat vi té.

Tam chung ta giong nhw moét hién tredng vu an,
bi chiém dong béi cac phién ndo. Va “canh sat phap”
dwoc gtri toi dé don dep khu viee. Cac phién ndo tré nén
khon ngoan béi vi canh sat chi dirng bén ngoai. Canh
sat rat nhay bén va biét rang néu bat dwoc nhiéu trom,
ho sé dwoc thang chive. Nhirng phién ndo dang ra chi la
khach moi, nhwng chung da lgi dung sw hiéu khach ctia
ching ta va tiép quan hién treorng; chung dang trém do
ctia ching ta va xt sw c nhw 1a thi trwedng thanh phé.
Chéanh niém giong nhw mét vién cadnh sat méi vao nghé,
chi cdn man lam viéc & xa thu thap bing ching tai hién
trwong. Ching ta can thyce hanh lién tuc dé ho tror vién
canh sat mé&i, dé anh ta dworc thang chirc; chiung ta lién
tuc c6 vii anh dy. Quyét dinh la cia ban than ching ta:
don dep toan bo khu vire, hay tiép tuc phét 1o no. Tam si
khong thdy dwoc ban chat that nhirng gi dién ra quanh
ta: No chi thdy nhirng thir ma ta twéng rang sé khién
minh hanh phuc va bang long nhwng cudi cting lai dem
dén bat hanh cho ta.
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THAM (LOBHA)

Trong cac phién ndo, tham (ham muoén) c¢ 1€ la thw
dé thdy hon ca. Tuy vay, khong phai ldc nao ta cing nhan
ra n6. Tham luén & dd, ché ngy tam chiang ta ngay nay
qua ngay khac, lién tuc thoéi thic cac gidc quan va tao
cam gidc btrc béi do luén mudn c6 dwore kinh nghiém tét
hon nhirng gi hién c6. Ban chat cta tham la dinh mac,
giong nhw keo, bam chdt vao moi ché. Khong phai luc
nao ta cting thay dwgc ham muon. Khi ta khong nhan ra
mong mudn dwoece trdi nghiém tot hon thi do la si dang
c6 mat. Vay lam sao chang ta phat hién ra diéu nay va
nhan ra cdc ham mu6n dang hién dién? Nhirng suy nghi
c6 thé dwoe nhan dién trong cam xutc: tdm co6 thé dwa
ra nhiéu ly do hop ly cho mét hanh déng ma nhin qua
trong rat sang suét. Tuy nhién, déng co phia sau c6 thé
chi 1a nhirng l&i bién minh ndp sau vé boc tri tué dé
thuyét phuc chung ta khong déi dién v&i sy that. Co mot
cach d@é xac dinh ham muén la thién hay bat thién, d6 la
tlr cdc cdm xuc lién quan. Néu la thién, cam xuc sé rat
tot, thodi mai, dang dan va thw gian. Néu la bat thién,
cam xuc sé ngwoec lai va anh hwéng dén hanh phuac ctia
chung ta, sé co sw cang thdang. Do do, chung ta khéng chi
nghién ctvru phdn trng ctia tam trwdce cac kich thich giac
quan ma con dya trén phan hoi cta ca than 1an tam vé
cdc trai nghiém hién tai théng qua cam xuc. Ban c6 thé
goi do la thwe hanh toan dién.
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Khi ban thyc hanh va nhén ra tdm dang muén di dau
d6 hodc tdm nghi c6 chuyén gi d6 chwa tot hodc n6 nghi
1€ ra nén khac di, thi hdy nhan ra d6 chinh la phién ndo.
Hay xem day c¢6 phai la thai d6 cht dao trong thywc hanh
ltic @6 khong. T6i con nh¢ trong mét ldn trinh phap voi
thdy vao nhirng nam dau m¢i hanh thién va t6i da bi
nhtrng phién ndo lam cho chdn nan. Thay néi “Con thdy
dwoc phién ndo, vay la dd.” Khi trinh phap xong, tdi cam
thdy rdt hai long vi téi da nd lwc vira da dé€ thdy dwoc
chuyén gi dang xdy ra trong tdm minh. Bai hoc nay ghi
ddu dn dam nét trong t6i. Néu toi co thé quan sat thay no
thi chinh viéc quan st nay la tot ré6i. Khi tdm mu6n thw
gi d6 ma khong dwoc, né bat dau c6 gang nhiéu hon.
N6 sé dung nhiéu ndang lwgng hon béi vi né6 muon thay
d6i; sau d6 né tré nén bywe boi va tham chi sé dung nhiéu
nang lwong hon niva. Néu chiang ta khong biét viéc nay
thi chinh la tdm si dang hién dién, tdm c6 ging nhiéu
hon nhwng khong biét ranh gi¢i thé nao la qua nhiéu
hodc qud it nd lwc va tré nén kiét stre. Vi vay, néu chiung
ta thwe hanh vé&i tam tham, chung ta sé tré’ nén mét mai;
tri tué khong thé nao sinh séi dworc.

Lic mé&ithywe hanh, t6ila mét ngwdi nghién tap dinh.
T6i thich n6 dén mtc 6 lac t6i tham chi khéng muon
ngq, toi tiép tuc thién dé€ luc nao cling cdm nhan dworc
trang thai an lac cta dinh. Téi di, r6i ng6i, r6i nam, roi
lai ngo6i. Té6i khong mudn ngt, chi mudn tiép tuc thién.
C6é mot lan, t6i da hanh thién nhiéu dém va trong luc
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ndm xudng, mdt con rép cdn toéi. Té6i nghi “Cai... gi vay?”
Ngay lap trc, dinh bién mat. Toi rdt kho chiu, nhwng lai
nghi “O, minh sé tiép tuc, dinh sé& sé'm quay lai” Vi vay
t6i tiép tuc, roi c tiép tuc hanh thién ma chang thay gi.
To6i chan ndn va ttre gian. Trwde dé lap dinh khong qua
khoé bai vi t6i dd c6 no ngay trwedre khi con rép can. No
khong thé bién mdat nhanh nhw vdy dwec. Toi tiép tuc
c6 gang nhiéu hon nhwng troi d@ mau dén sang va toi
kiét strc. Qua ngay ké tiép, t6i van khong co6 dinh. Tat ca
nhirng gi t6i dat dwoc la sy tuyét vong. Vao ngay thi
ba, t6i bi dau ntra dau, tham chi phai dan salonpas vao
hai thai dwong dé lam diu con dau, nhwng v6 dung.
Cudi cuing, téi bo cudc, quay tré lai theo doi hoi tho,
dirng viéc c6 gang lay lai dinh. D6t nhién dinh tré lai va
trong khodanh khac d6, t6i nhan ra tha pham d3 ngan
can t6i vao dinh: Tham! Ngay khi t6i gidam nhe sy co6
gdng, tham bién mdt va dinh quay tr& lai. Khi chung ta
c6 gang qua mrc, no tao nén cang thang trong tam. Thai
d6 cta chiang ta khong diang, chiing ta muon dat két qua
khi thwc hanh. D6 chinh la tham!

Lam sao dé khong dinh madc vao thir ma ban lam
viéc rat vat va vi no (vi du nhw tién)? Cau héi nay ap
dung cho tat ca nhirng thang trdm ctia cudc doi: dwore va
mat, khen va ché, hanh phac va dau khé, danh tiéng va
tai tiéng, v.v... V&i tién bac, thye ra ban dau cé dé danh
tién. Tam, nhan va qua da lam tat ca viéc dé. C6 nhirng
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duyén nhat dinh xuat hién cung nhau: ban lam viéc cham
chi va ban kiém dwgc tién, ban may mdn khi khéng ai
trém so6 tién dé va ban xoay s& dé gitr dwoc né. Pwoc r6i,
ban da nd lwc, nhwng thwe chit la tdam lam chuyén do.
Néu cac diéu kién khong hoi tu thi tién khong thé & day
dwoc. Khi chiing ta tam niém rdng tién la ctia t6i, chung
ta bi dinh mac vao né rat manh. Néu ching ta thdy ro
dwoc nhivng diéu kién gop phan vao viéc tich liy tién
thi sé c6 it sy dinh mdc béi vi ching ta thdy né la mét
qua trinh. Ngwoi lam kinh doanh thwong dé cap dén
“dong tién”, dong tién vao, dong tién ra, cd mot qua trinh
cta rat nhiéu nhan va duyén tham gia vao. Khong hai gi
khi can than vé&i tai san va chi tiéu moét cach sang sudt,
nhwng tham va dinh mdc vao tai san sé luén gdy ra dau
khé theo cach nay hay cach khac.

Khi thwc hanh vipassana, ching ta dé dinh mac vao
ham mu6n phat trién cdc trang thdi tdm an lac. Vi dy,
khi ching ta doc mot cuon sach vé Phat Phap mo ta cac
trang thai dat dwoc trong thién (tham chi la chirng ngo),
nhirng trang thai rdt binh an, hanh phuc nghe that tha
vi. Ddy la cac trang thai ching ta chwa bao gi¢ trai qua,
nén chang ta bat ddu mong muén dwoe nhw thé. Day
la loai ham muén thién hay bat thién? Khi doc sach vé
cac trang thai nay, ching ta cho rdng chung la t6t dep,
nén ham muo6n sinh ra. C6 mot mirc d6 tham lam trong
mong mudn nay b&i vi ban chwa hiéu thye sy cac trang
thai do nhw thé nao. Vi vdy, dé la mot khao khat, thir ma
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chung ta cho rang la rat dang khao khat. Do la tham bai
vi khong c6 cdi hiéu thyce sy rang né c¢6 dang khao khat
hay khéng - né khong dwa vao moét thuyee té. Ban co6 thé
nhin vao mét ly nwée chanh va khong biét né chua hay
ngot b&i vi ban chwa ném thtr. Khi thyc hanh va thinh
thodng dat dén trang thai tdm khoéng cé phién ndo, ban
hiéu dworc loi ich cta trang thai nay, sau d6 tam muén
duy tri va ndé lwc quay lai trang thai nay thwong xuyén
hon. Ddy chinh la mong muén thién (chanda), dwa trén
tri tué thay vi chi dwa vao tham. Tam tham la mét ham
muon bat thién, 1a mét phién ndo.

TAM THAM VA THU’C AN

Nhuw hau hét chung ta da biét, tdim tham va thic an
thwong song hanh véi nhau. Khi dn ching ta c¢é khuynh
hwéng lac 16i trong cac khdi niém. Vi dy, thiee dn la
rau, ca, ga, heo hay bo thi that ra chi la mot khai niém
(safifia), mot cai tén, va chung ta khong thé an mot cai
tén hay mot hinh anh dworc. Th ¢6 that la ban chat ty
nhién ctia d6 an: vi (mdn, ngot, chua, cay, ddng...), cau
tao (clrng gion, mwot, long...), nhiét d6 va mui, va sy két
hop tat ca cac phap nay. Khi con déi kéo dén thi cung voi
no la mong muén dwec dn, sau d6 la y dinh dn xudt hién.
Ltc nay, néu chanh niém va tri tué hién dién, ching ta
chi an nhirng gi can thiét cho strc khoe va sy van hanh
cta co thé. Khong may cho hau hét chung ta, tam phan
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biét c6 thé chiém quyén kiém sodt ngay khi co6 y dinh an:
chdnh niém va tri tué bién mat, va tham co6 thé tuc trwc
ngay ctra giac quan ma chung ta khong biét. Trwdc khi
kip nhdn ra thi chuing ta da lac 16i trong cdm giac thich va
khong thich. Theo sau @6 c6 thé la sw dinh mdc, tao diéu
kién cho nhiéu trang thdi tdm tiéu cwc khiac nhw mdc
cam, sw ghé tdm, chan ghét... khién chung ta dau kho.

Chién lwoc ctia chung ta la chanh niém, nhan biét va
khong khdi niém hoa. Biét vi, cdu tao, mui, biét khi nao
con déi duwoe thda man - don gian chi can chanh niém
cung vé&i tri tué. Phién ndo sé ndi v&i chung ta rang thém
mot miéng ga nira chang hai gi dau: “Ngon qua di mat.”
Néu cé nhirng van dé nhw vdy v&i chuyén dn uéng, ching
ta trweée hét can y thire dwore van dé va gia cong chanh
niém trén do. Ké dén, hdy quan sat cac phan ng trong
tam va dirng dé bi cudn theo chung. Ngay ltc c6 y dinh
an, hodc tri tué hodc tdm tham chiém dwoc wu thé vweot
troi, va chi mot trong hai sé chién thang. La nguwoi quan
sat, hay chon tri tué, phe hién nhién sé nhan tam dé bep
tam tham. T6i luén noéi v&i cac hanh gid “Hay quan saty
dinh cia minh.” Moi chuyén dién ra rdt nhanh, chi trong
nhdy madt, chung ta c¢6 thé nhdy sang bén nay hodc bén
kia - tri tué hodc long tham. Chi can mo6t khoanh khac
that niém, tdm dinh mac sé nhanh chong cuén ta di.

Chung ta c6 chién lwgc, nhwng lam sao chung ta tim
dworc strc manh dé chéng lai cai tdm tham nay? Chung ta
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khéng chong lai no, ching ta chanh niém trén nd, quan
sat nd va biét n6 theo duiing ban chat ctia né, béi vi dé la
moOt pham chdt tdm, noé cling la hién twong tw nhién, la
phap. Chung ta nghién ctru no, tré nén quen thudc voi
no. Tlr tdm quan sat nay, ching ta xdy dwng tri tué, ng
dung vao viéc d6i dién vé&i nhirng tdm dang khién ta dau
khé. Chang ta can chanh niém va @u tri tué @€ nhan ra
tam phan biét nay cung khd nang quan sat cac phan &ng
va khong lac 16i trong d6. Néu chung ta cé thé duy tri
dwoc viéc thiwee hanh thi sau do sé tao dwoe da quan tinh
va gdt hai hiéu biét vé nhirng gi can thiét hodc khéng can
thiét cho hanh phtc cta ban than.

DPé hiéu dworc rang than xac nay la tw nhién - khéng
phai cta riéng ai va dwore duy tri béi tw nhién - la chuyén
khong don gian. Chuing ta trdi qua ca doi dwoc cing co
b&i niém tin rang thirc dn sé dem dén hanh phuc. N6 cé
thé dem dén niém vui trong choc lat, nhwng khéng phai
la hanh phuc lau dai. Chung ta chi can nhin vao day bon
cau moi budi sdng dé hiéu rang d6 an khong ton tai vinh
vién va khong dem dén hanh phuc thwe chit. Hau hét
rac réi xung quanh chuyén an va thirc an la két qua ttr cai
tdm cht quan (d6 la tdm dinh mdc vao y niém rdng viéc
an uong m¢i dem lai hanh phtc). Va dang sau no ciing ¢
thé la tdm san vi té v&i bat c thwe phdm gi ma ta khong
da thich thu dé dn, khi cor thé ré rang khoéng can thém
dinh dwéng niva; hodc trong mét s6 trieong hop rdi loan
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an uong, lai khéng an khi r6 rang c6 nhu cdu can phai bé
sung dinh dwdng. Chi c6 thé bang chanh niém va quan
sat lién tuc, ching ta mdi xdy dwng dwore tri tué can thiét
dé hiéu dwoc nhan va qua ctia thoi quen xung quanh viéc
an uong. Trong luc dang an, néu tdm nodi “Mén nay ngon”
thi hdy chanh niém: tdm tham dang an nap. Néu tdm noi
“Mon nay thwe s ngon” thi tdm tham dang hién dién.

Chanh kién dong nghia v&i viéc cé thai do rang co
thé nay la mét hién twong tw nhién va chi dwgc nubi
dwdng bang tw nhién. Khi nghién ctru that ky, chung
ta thay rdng trong moi quan hé than/tdm luén tac dong
qua lai, khong c6 ai & do cd, chi la hién twong ty nhién
thoéi. Co goc nhin khach quan nay, ching ta cé thé tw do
quan sat va st dung tri tué dé c6 nhirng quyét dinh giup
tang cwong stre khée toan dién ctia than tam. Mot nguwoi
sang suot sé tan dung kinh nghiém dé phat trién chanh
niém, dinh va tri tué. Ngwoi khong co tri tué sé chi phan
ng triedre cung mot tinh huéng hét 1an nay dén lan khac
bang tham va san.

Tai Trung tam thién, chung t6i cung cdp ca thywe pham
chay va man. Cac hanh gid Malaysia thwong la nhitng
nguwoi dn chay, nén ho rat hai long khi dwoc cung cap
dung thwe pham cho minh. Vdy tai sao lai hai long véi
rau ct? Lwa chon dn chay ctia ho nghe qua rat sang sudt,
no6 dem lai cho ho mét 16i séng lanh manh. Tuy nhién,
st nguy hiém la tdm tham co thé tang trwedng: ching ta
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dang chdam soc stre khoe ctia ai? Cta t6i! Tam co thé bat
ddu 4m anh véi sy lwa chon nay. Tam tham xam chiém
dwéi dang nhivng 4m anh. Tinh hudng dang nay c6 thé
sé khoé thay hon trong cac qudc gia ma nguoi ta lon 1én
voi ché @6 dn chay hodc c¢6 phong cach séng nhw viy.
Thay ctia tbi cling dd day vé van dé nay. Thay noi “An chay
hay dan @6 s6ng (khong qua nau nwéng bang Iira) khong
c6 nghia la ngon ltra ctia phién ndo khong dung dén ban.
D6 dn khong quyét dinh viéc ¢6 6 nhiém hay khong; dé
thoat khoi sy thiéu dot ctia phién ndo khi an, ta can cé
chanh niém va tri tué - dé mé&i la diéu quan trong.”

Piém cudi cung lién quan dén thirc dn la: mat co thé
dem lai rac r6i. Chanh niém trén cai thay nhwng khong
chtt dong nhin khi dn co6 thé la mét chién lwgc tot; chung
ta cé thé sé bi xao lang b&i nhirng gi xay ra xung quanh;
tuy nhién, khong phai tat cd moi ngwdi déu mudén dn voi
d6i mat nham. Mot hanh gid d@ mo ta khi buée vao nha
an, anh ta nhan ra minh ng6i mét bén ban c6 goc nhin ra
toan bd phdn con lai ctia nha dn. Vi vdy, anh ta ¢ thé nhin
dworc moi ngwdri dang dn gi va ciling ¢6 thé thay hanh gia
xinh dep dang ngbéi & ban d6i dién. Cach anh dy da lam
1a chuyén vi tri, ngoi vao chd bén kia ban va quay mdt vao
twong, tir 6, do khong co gi dé nhin, anh ta c6 thé quan
sat cac phan wng trong tam dén tlr viéc khong nhin thdy
nhirng thir mudn nhin. Vi hanh gid nay da chanh niém
thdy tdm phan trng thé nao trong tinh huoéng dé nhung
da khong chanh niém thay tam san vi té ddt 1én cac phan
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rng nay, dan dén anh ay phai chuyén chd ngoi. Anh dy c6
thé don gian la gitt nguyén chd ngoi va tiép tuc quan sat
xem chuyén gi dién ra trong tam.

TAM SAN (DOSA)

Tham va san néu nhin trén mot truc ngang thi c6 thé
thdy ching & hai dau d6i nghich. Khi bat dau thyc hanh,
day la cach hanh gia sé thdy cac phién ndo nay. Chung ta
thwong tranh né cac kinh nghiém hién tai hodc muén cé
cac kinh nghiém m&i mé, hodc bén nay hodc bén kia, va
b&i vi ching ta dinh mdc vao bén nay hay bén kia nén
ching ta thdy chung tach biét. Co thé so sanh ching véi
thty triéu 1én va thay triéu xuéng, tach biét nhwng lai cé
lién quan; cai nay la hinh béng ctia cdi kia. Khi viéc thwe
hanh tién trién, chung ta thdy hai phién nio nay nhap
ddn vao nhau cho dén khi cai nay chong lén cai kia. Vi
dy, néu chung ta muén mo6t kinh nghiém meéi (tham)
thi cling c¢6 nghia la ching ta khong hai long véi nhitng
gi dang dién ra hién tai (san). Ca hai phién nio déu hién
dién cting ltc tai mot thoi diém. Bang viéc tiép tuc thyc
hanh chanh niém, ching ta c6 thé quan sat chung ma
khong dinh mdc, diéu nay cho phép chung ta thdy chiang
nhw mot dé muc. Chung ta dang & diém tya, diém can
bang, day la con dwong trung dao. Néu khong c6 chanh
niém, tdm chung ta van ¢6 thé bi kéo quay tré lai vri
cac cuc doan ctia tham va san. V&i tam tham, chung ta
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khong phai luc nao ciing quan sat thay hau qua ctia no.
Tuy nhién, v&i tdm san, khi chung ta bi dinh mdc vao
no, kho hién dién ngay trwe¢rc mat. Tat nhién 13, véi ca
hai phién ndo nay, c6 nhiéu mirc do vi té ma ching ta
sé khong thdy cho dén khi c6 dwoc mét s6 hiéu biét vé
nhan va duyén ctia chiing. Mu6n quan sat chung theo
cach nay thi c6 thé doi hoi chiang ta phai thye hanh mot
cach nhan nai trong thoi gian dai.

San ¢6 thé la mét déng lyc hiru dung khi hanh thién,
khong ai muén chiu kho ca. T6i c6 mét cau n6i ma nhiéu
ban tirng nghe: “Hay thwc hanh nhw mét nguwoi bénh.”
Tam ctia mot ngwdi bénh khéng mudn lam gi cd; no chi
muon yén lang va quan sat. Khi bénh, ching ta co it sy ¢6
gang hon va rat nhay cdm v&i cac cam xuc, cam giac ctia
minh. Biét dwoc cadc cdm gidc va cach minh dang phan
trng v&i hoan canh la rat quan trong. Khi ban kho, dwéi
bat ki dang nao, sé rat té6t néu ta c6 thé hién dién dworc
cung v&i no va quan sat cac phan rng trong tam. Hay
d6i mdt v&i cdm xtic ctia minh. Ban sé nhdn ra rdng cdm
xuc ludn thay doi, chir khéng bat bién. Do do, trong bat
ky khodnh khac nao, sé€ luon tiém tang kha nang tré nén
hanh phtic, mac du chuyén nay nghe c6 vé nhw that phi
ly vao lic d@6. Néu chung ta hiéu dworc tam, ching ta sé
hiéu dwoc ca thé gidi. Néu thai d6 trong tam thay doi thi
ca thé gidi sé thay doi.

Khi t6i bi chuyén vao nhom hoc sinh yéu kém vao
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nam lop 8, tdi cdm thay rat béi réi. Xung quanh téi la
nhirng ngwdi ban ca biét t6i ngay chi thich vui choi va gay
sir. Con ban than to6i, ngwdi da bat dau ¢ gang trén con
dwong hoc tap trwde do, gior phai lwa chon gitra choi va
hoc. T6i da chon ca hai. Trwdc ngwdng ctva 1&p chin, toi
da hoc rat cham chi nhwng ciing rat gioi lam chuyén xau.
Luc ndy, tdm to6i khd sdng sta, sdn sang dé€ hoc, nhwng vi
roi vao 1ép ddc biét dy, chang ai day toi ca. Tat ca nhirng
gi toi hoc dwore la tir cac ban trong 1op: tré nén hw héng
va dung chdt gay nghién. Diém s6 cta toi van t6t, nhung
viéc roi vao cdi vong xody hw hong khong chi dnh hwéng
dén ca nhan t6i ma con ca gia dinh. Cha t6i ngay cang
chan ndn va gian di* v&i cach hanh x ctia téi. Cac anh
em toi, von khong muén hiéu téi, thi ngay cang xa lanh.
Nguoi duy nhat tao dwgrc anh hwdng bén bi 1én t6i chinh
1a Sayadawgyi, tuy nhién t6i chi dwoc gdp thay moi khi
cha gvi toi 1én thién vién hodc khi chiing t6i di tham thay
vao dip cubi tudn. Vui choi 1a 16i thoadt duy nhat khoi sw
hon loan dang diéu khién tadm tri toi trong sudt nhirng
nam hoc cudi cdp dé. T6i da rat boi réi va cling trai qua
nhiéu bat man khi c6 nhitng chuyén khéong dang nhw y
minh muodn.

Sau khi trai qua thoi gian dau & trwong véi nhiéu
rdc roi va tai ho ma toi gay ra cho gia dinh, cu6i ciing toi
da c6 diém s6 da tét dé vao trwdng cao dang, chuyén
nganh khoa hoc va ky thuat. Vao lac nay, t6i dung
comethazine kha thwong xuyén, cling giong nhw nhiéu
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ban ctia t6i. Uu tién cao nhat trong dau t6i lic nay la vui
choi vavui choi nhiéu hon nira. Péy la giai doan t6i giao
du rat rong. Téi & tam diém chia sy chd y va ¢6 rat nhiéu
ban. Thyc té€ 13, to6i ham vui t¢i ndi da quyét dinh khéng
lén hoc ndm th 2 bang cach thi triegt va hoc lai ndam
1. Bdng cdch nay, téi dwoc giao du nhiéu nhw trwdec.
Thudc comethazine bat dau dnh hwéng 1én sy 6n dinh
tam tri ctia t6i. Khi cha thdy t6i 6m di, 6ng biét t6i da
duing chat gay nghién. Ong ndi tdi ciing dung chat gay
nghién (thuoc phién) khi 6ng chuyén tir Trung Québc
dén Mién Dién lap nghiép, nén cha tbi rdt quen thudc
v&i cac dau hiéu str dung chat gdy nghién. Cha da gtvi t6i
dén & v&i Sayadawgyi nhiéu lan trong nhirng ndm hoc
pho théng va cao ddng. Téi da ddp y va & lai moét thoi
gian cho dén khi thay thay toi tot hon lén.

Chinh trong thoi gian & véi thdy ma t6i ngdy cang
td mo vé cach tdim minh van hanh. Téi dat nhiéu cau hoéi
vé tam va viéc hanh thién ctia minh, nhwng thdy khong
bao gi¢ tra loi thang cdu hoi cta t6i. Thay thweong yéu
cdu toi ty tim ra cau trd l¢i cho chinh minh. T6i thwong
tw tim hiéu va khi ra dwoc két luan nao do, t6i chay dén
cho thay dé ké lai. Roi thay chi gt ddu va mim cwdi nhan
ttr, do la tat ca sy khich 1é t6i can. Nhirng ltc & thién
vién nhw thé la thoi gian téi thay rat hanh phuc. Bang tri
tué co dwoec, toi da 6n dinh lai cudc song; du vay, hét lan
nay dén lan khac t6i lai ti€p tuc sa nga. Tri tué ctia to6i da
khéng @t manh mé dé danh bai tham va san, thi cai tri
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cudc séng toi lac dé. Téi da rat that vong véi cudc doi
minh, diéu nay thé hién qua sy trc gidn ma to6i thwong
xuyén trdi qua.

Sayadawgyi luon nhdc nhé t6i rang ching ta khong
nén quan sat cac phan rng ctia tdm dé tim cach loai bd
chung di, ma luén coi d6 1a co hoi dé tim hiéu ban chat tw
nhién ctia ching. Thay thwong yéu cau téi ty dat cau hai:
“Chuyén nay lam t6i cam thdy thé nao?”, “T6i dang nghi
gi?”, “Diéu to6i nghi lam t6i cam thdy thé nao?”, “Cam giac
hién tai lam t6i nghi gi?”, “Thai d0 cta t6i dang sau nhirng
suy nghi d6 la gi?”, “Diéu nay thay d6i cach t6i quan sat
con dau nhw thé nao?” Chang ta c6 thé 4p dung tat ca
nhirng diéu trén khi cé bat ky sy kho chiu nao trén than
hay trén tdm: nong, lanh, tic gian, ghen ti, that vong,
v.v... Tat ca nhirng kh6 dau nay la qua. Cac nhan twong
rng va qua nay néu dwoc tham sat v&i chanh niém va tri
tué c6 thé dem lai hiéu biét khi ta c6 nhirng cau hoi dung.

Sw khéng théa man va budn chan c6 thé 1a mét rac réi
thdt sw trong phap hanh. Chuing ta lién tuc lo lang, diéu
chinh dé cam thay dé chiu va hanh phtic hon, diéu nay
cling 1a ty nhién. Nhwng nhiéu khi n6 cé thé tré thanh
ndi 4m anh va gdy cang thing trong tam. Tai Trung tam
thién cta chung tbi, vao mdi thoi diém, ludn ¢d khodng
200 tang, ni va phat tir. Pé dap ng nhu cdu cho s6
lvong déng ngwdi nhw thé 1a rat kho, nén luén co6 mot
s6 hanh gid cdm thdy bdt man v&i nhivng gi dién ra trong
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khoa tu. Céi chung toi c6 1a mot moi trworng hod trg cho
viéc thwe hanh, noi & tét va thire &n; cac hanh gid ho tro
1an nhau va thwéng xuyén ¢d cac bubi trinh phédp. Tat ca
nhitng diéu nay da can bang lai so v&i nhirng sy khong
hai long c6 thé c6 trong khoa tu. Hanh gia co thé tién bo
trong phap hanh, va b&i vi ho ¢6 dwoc tit cd sy hod tror
can thiét nén ho c6 thé quan sat tim minh va hiéu dwoc
ngon nganh nhirng gi dang lam cho minh kho chiu.

Khi quay vé v&i doi séng hdang ngay, cac hanh gia can
tdt cd nhirng ky nang ho thu nhat dwgc dé chong lai moi
cudc tan cong ctia phién ndo. Ho cdn wu tién xdy dwng
mot moi trweong phu hgp mang tinh hé tror cho viéc
thwc hanh va duy tri chudn dao dirc tot. Sw chan nan sé la
mot trong nhirng kho khan chinh ma ho d6i mét: n6 bao
ham cd tham va san trong do, khong hai long v&i nhirng
gi dang dién ra va mong mudn nhirng kinh nghiém t6t
hon. Diéu nay dan dén viéc ho bi cam db, ma néu khong
chong cw noi, sé tao nén mot vong xody nhirng hanh vi
ma cubi cung dan dén khé dau kéo dai. Viéc duy tri hirng
thu v&i nhivng tri tué dwoe khai mé va hing tha véi
phdp la rat quan trong; sé khong co gi so sanh néi voi sy
toai nguyén ma ta cé dwoec tir nhirng diéu nay. Khi tri tué
hién dién, sw chan ndn bién mat. Co tri tué, sé khong cd
sw c6 don, tri tué la ban cta ching ta.

Trong thoi gian ddu thwe hanh, hanh gia co thé thay
viéc hanh thién cia minh bi dirt doan, khong lién tuc. Co
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thé cé nhiéu tam san xuat hién. Chung ta c¢6 it hiéu biét
nhwng lai c6 yéu cdu cao vé két qua hanh thién. Khi moi
chuyén khong su6n sé chung ta tré nén théi chi. Chung
ta khong muén cé nhirng kinh nghiém xdu, b&i vi chiing
ta da c6 dt nhirng thir khong hai long trong cudc song
chtr chwa noi gi téi thién. Méi khi gdp chuyén gi khong
nhuw y, ching ta ttr chéi no: “T6i khong muon nhw vay”
Nén ching ta dirng thire hanh, r6i bat dau lai, mac du doi
khi khéng muon thé. Dang sau do, tri tué thiac day chiang
ta. Khi tdm thwc sw hiéu gia tri ctia chanh niém, chiang ta
khong dirng lai, chting ta tiép tuc. Chung ta bat dau hiéu
dwoc tdm, chung ta biét né quy quyét thé nao. Vipassana
la viéc thwe hanh mang tinh phé quat, c¢6 thé thyc hién
& moi noi, trong moi hoan canh. Chung ta cé thé thuyc
hanh trong d&i song thieorng nhat. N6 don gian dén miec
c6 thé goi gon trong mot vai chiv: “Chi quan sat va dé yén
moi thir.” Chung ta c6 thé phi cwdi vi sw don gidn nay.

Chung ta can nhé rdng tam ty lam cong viéc cta nd.
Khi chung ta trai qua nhirng giai doan dau khé va quay
vé trang thai binh thwong hodc trang thai can bang, tam
sé nh¢ lai nhivrng gi dién ra va tai hién né dwéi dang phap
trong tam. Khi t6i trdi qua thoi ki hwe héng, str dung chat
kich thich, nhdu nhet va nhin chung la cw x( bat hdo, t6i
khong tinh tao lam. Con gior day, trong lac hanh thién,
t6i nh¢ lai nhivng dong cor thuc ddy dan dén cdc hanh vi
do. Tai sao lai nh¢ dén chiing vao ltc nay? Béi vi tam lam
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cong viéc ctia no sudt nhirng ndm thang téi hw hong va
bay gir n6 da la mot cdi tam tri tué va tinh lang. T6i da
vt qua bén kia ranh gidi cta giai doan dau khé do va
moi thir 3 bién d6i thanh tri tué. D6 chinh la tdm/hién
twong tw nhién lam céng viéc cta nd, chuyén déi phan
bon thanh dwéng chat lanh manh. Tri tué khong bao gi¢
tham gia vao kinh nghiém, no luén dirng lui lai. Chinh
chanh kién da giup gitr khoang cach véi cac kinh nghiém
dé co cdi hiéu vé kinh nghiém tot hon. Tri tué 1a sy tw do,
bat ki chuyén gi cling c6 thé xdy ra va bat ki chuyén gi xay
ra déu la kinh nghiém; cho du la chuyén gi thi déu tot ca.

Chung ta vira tim hiéu nhirng khia canh chung cta
tién trinh ma tri tué dworc sinh ra tiv chanh niém. Chang
ta c6 thé tim hiéu sau hon nhiéu trong phap hoc ctia Phat
Gido va tbi chac rang nhiéu ban sé thich. Tuy nhién, toi
chi gidng vé phap hanh. Pon gidn chinh la phwong chdm
ctia thye hanh chanh niém. Tat ca quy vi déu ban rén, do
do, thién chanh niém thwce sy la mot cong cy da nang
httu dung cho bat ky tinh hudng nao, n6 qua quy gia. Vi
vady, cho du ban la mét hanh gid lau ndm hay mét ngwoi
m¢i thye hanh, thi phdn ddu cia cudn sach nay da trang
bi cho ban mdt s6 thir dé suy ngdm va (rng dung. Ban sé
dan quen v&i cach tam lam viéce, cdch nhan dién va dwong
dau v&i phién ndo va si tinh té trong viéc khai mé tri tué.
Vé&i viéc thye hanh chanh niém, chiing ta can luén nhac
nhé ban than phdi chanh niém that nhe nhang, thw gian
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va lién tuc. Chung ta can chanh niém trén sy chu y cta
minh va khéng dinh mac hodc dat qua nhiéu nang lwong
vao mot d6i twong nhat dinh nao. Hay trai rong tdm ra
dé nhin thdy btrc tranh toan canh, ca trong va ngoai, ca
trén than va trén tam. Cach chung ta thwc hanh nhw vay
dworc goi 1a vipassana - “Quan sat phap dién ra va dé yén

r”n

moi thir.



PHAN II

NGHIEN cC’U
SANG SUOT VE TAM
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4
NHAN VA DUYEN

Chung ta da hoan thanh phdn nghién ctru can ban
vé thye hanh vipassana. Tir ddy, t6i hy vong cac ban bat
dau xdy dwng mét s6 ky nang va chién lwoc thywe hanh
dé 4p dung trong dori song hdng ngay. Bay gid, ban c6 thé
bdt ddu nhin vao nhan va duyén dan dén sy ton tai cua
minh trong ¢6i doi nay mot cach thuee té hon. Ban c6 thé
xem xét Thanh D& thir hai ctia Drc Phat - Nguyén nhan
cta khé - v&i nhirng hiéu biét dén tir chinh viéc thyc
hanh va nghién ctru tdm minh. Néu lac 16i trong mé cung
va mudn tim dwong ra thi sé rdt hitu ich néu chung ta
nghién ngdm xem ta dd dén do6 bang cach nao. Ta co thé
xem xét két qud hién tai cung chudi cac sy kién dan dén
nhirng gi dang xdy ra. Do la ly do vi sao ching ta phai
thwc hanh, dé hiéu méi quan hé nhan qua va c6 tri tué
nhdm gitp chiing ta ngdt va vwegt 1én trén vong luan hai,
thir mang dén cho ta qua nhiéu dau kho va sau nao.

Trong phdn nay, ching ta sé thwc hanh nhin vao
nhitrng khudén mau hanh vi dién ra xung quanh cdc kinh
nghiém kho chiu ma ching ta gap phai trong cudc s6ng.
Trong su6t nhirng ndm thang vi thanh nién va cho dén
khodng 20 tu6i, t6i bi trdm cam man tinh. T6i sé chia
sé nhitng kinh nghiém ctia minh va cach t6i vwot qua
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nhirng khé khan nay dé cac doc gid c6 thé tim hiéu. Nhiéu
ban sé nhan ra nhitng khuén mau va kinh nghiém nay
quen thudc d6i vé&i ban than va biét dau cé thé van dung
nhirng hiéu biét nay vao trong viéc thye hanh ctia minh.
Chi khi nao tam ta sach béng tham, san va si, chung ta
ma&i co thé that sy nhin ré ban chat that ctia cac phap.

Khi t6i dang hoc nam th® 2 cao dang, luc dé toi
khoang 20 tuéi thi anh ca cta t6i, ngwdi dang phu giap
viéc kinh doanh cho gia dinh, mat vi bénh bach cdu. Gia
dinh ching t6i rat dau x6t, anh &y méi chi c6 38 tudi. Cha
t6i nhan thay, trong sé tdt ca cac anh em, t6i la ngwoi it
no lwc hoc hanh nhdt, nén cha quyét dinh kéo t6i ra khoi
treorng cao dang dé phu 6ng kinh doanh. Day la mét cu
sOc va sy thay d6i lon trong cudc doi toi. Bat thinh linh
t6i bi dwa ra khoi méi treedrng vui choi véri nhiéu moi giao
du yéu thich va bi day vao noi ma t6i cam thdy 1a bi go ép
trong trach nhiém ctia ngwdi lon. Toi thich dén treong
gdp ban be, mdc du cach cw x& ctia té6i khong dang tin
cdy, nhwng t6i chirng to dwoe khd ndang hoc va kiém da
diém can thiét dé 1én lop trong hé thong trewong cao
ddng. Con bay giv, toi phdi & ngoai clra hang cuing cha
hang ngay va bi 6ng gidm sat chat ché. Téi tr¢ nén lo au
va thwdng xuyén noi nong. Diéu nay tré thanh mét kho
khdn 1én trong cudc séng caa toi.

Ctra hang 356, khu B, trong khu ban si cta cheg
Theingyi Zay, mét che’ trung tam Yangon, tré thanh noi
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t6i lam viéc hang ngay. Theingyi Zay nam trong khu ctia
cw dan theo dao Héi tai trung tam Yangon, ké khu Hoa
Kiéu, noi toi va ban be rat thich lui t¢i. Khu toa nha B,
c6 madi vom cao va cdc xa bang gb téch, 1a mot khu vue
rong 1&n, sdm udt véi nhiéu tiéng tra gid 6n ao, cung voi
tiéng la hét chiri thé ctia cac tiéu thwong. Cha toi la mot
thwong nhan sac sdo; dat nwéee bi suy thodi trong nhiéu
nam, nén 6ng dy da dung nhiéu phwong phap dé vwot
lén cac d6i tha kinh doanh. Ong dy di nghi ra cach dé
cdt may taik poun eingyi, loai 4o c6 Tau truyén théng
danh cho nam gi¢i mac vao dip trang trong, ma khong
chtra lai vai thtra. Theo thong 1€, do taik poun eingyi phai
dwoc may do riéng cho tirng ngwdi d€ mdc that vira van.
Nhwng ching t6i la tiém dau tién san xuat hang loat loai
trang phuc nay. Di nhién, bdang ciach nay, ching téi cé
gia ban hang canh tranh so v&i cac ctra hang va dai ly
khac trong thanh pho, va b&i vi san xuat hang loat, ching
t6i c6 thé ban si sdn pham dén cac clra hang khac trong
thanh phé, ddm bao dwgc doanh thu ban hang.

Chinh trong méi trwedrng nay ma tdi bat dau nhan
ra rang tram cam c6 thé tré thanh mot van dé nghiém
trong trong cudc doi minh. Toi khong phai la mot nguwoi
hanh phtc; cac ban téi dan bi cu6n theo cac nhom khac
trong tredng, bo tdi lai bo vo véi cau hoéi cudc doi toi
sao kho thé nay. Téi tré thanh mot chang trai nong tinh.
Cudc song nay khong con gi vui nira va toi rat don doc.
V&i nhirng kién thire can ban vé phap hanh va béi vi téi
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cam thdy minh khong con lya chon nao khdc, t6i bat dau
dung moéi trwedrng trong cho va tt ca nhirng thir dién ra
dé lam méi trwong thién. Che tré thanh thién dwong
cta tbi. Noi doi, ltra ddo, tan doc, ngdn ngir tho tuc da la
thoi quen va thinh thodng khi khong chanh niém, t6i bi
cubn vao tat ca sw ndo loan dé. Toi tham chi con choc
gheo ngwoi dn xin thwong xuyén di qua khu nha. Réi ¢
mot ldn, vi gidn t6i qua mirc, 6ng dy da ném tat ca nhirng
dong xu xin dwoc ra san. Mdc du bi cuén vao nhirng
hanh vi xdu, nhwng sau d6 t6i van cdm nhan dwoc nhivng
tac dong ctia cach hanh xt tiéu cwe. Téi dan dan nhdn ra
hdu qua cta cac hanh dong minh lam. Téi nhin vao cac
phan &ng trong tam va dat cau héi: “Diéu gi dwa t6i dén
ddy? Tai sao t6i lai cdm thay bat hanh thé nay? Nguyén
nhan nao khién t6i gian dir nhw vay?” T6i da nd lwce thuc
hanh chanh niém. Du vdy, tri tué da khong d manh dé
do6i choi v&i nhivng phién ndo trong tam va ngay ngay
troi qua, tdi lai bi cuén theo nhirng hanh vi hw hong dé.

QUA (VIPAKA)

Qud (vipaka) hay consequence trong tiéng Anh la mot
tir ddy y nghia. C6 thé noi rdng moéi khoanh khac ching
ta song la mot két qua ctia hanh dong trong qua khuw.
Chinh cach chung ta phdn &ng vé&i hién tai dinh hinh
cho twong lai. N6 ciing chira dwng chit sequence, nghia
1a chudi cdc sy kién dan dén khoanh khdc hién tai nay.
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Nghién ctru va hiéu dwoc quy ludt nay trong cudc séng
cta chung ta, va trong chinh tw nhién, chinh 1a co6t 16i
ctia viéc thywe hanh vipassana. Tat nhién la chung ta biét
tién trinh cac sy kién nhan va qua nay chinh la nghiép
(kamma), hay hanh ddéng: cudc séng dang dién ra, ca
theo nghia tich cwc va tiéu cye. Trong cudc song, chiing
ta thwong chi chu y dén két qua ctia cac hanh dong khi
chang ta gap phai dau khé: “Tai sao chuyén nay lai xay ra
voi t6i?” Khi cudc song tot dep va ta hanh phuc, ching
ta thwong chi nhan biét rdt so sai; ching ta biét rdng
do la giay phut tot dep, nhwng moi quan tam chinh ctia
ching ta la vao khodnh khac ké tiép, dé moi thi c thé
tiép tuc, day chinh 1a tdm tham (lobha). Bang cach thyc
hanh vipassana, t6i yéu cdu ban nhin vao tirng khodnh
khdc ca tot va xdu vé&i chanh niém téng thé 1én toan bd
nhirng gi dang xdy ra & tat ca cac clra gidc quan tai thoi
diém d6. Nhin vao cac phan trng cta tdm d6i vé&i nhirng
gi dang xdy ra va tim hiéu, dit cau hoi: “Tai sao chuyén
ndy dién ra? Tai sao?” Chang ta can biét va hiéu dwoc
tébng thé moi quan hé nhan qua cta nhirng gi dang xay
ra; sau do ching ta co6 thé hiéu dwoc y nghia va lam cho
cudc song dwoc hanh phac bén 1au hon, d6 chinh la tri
tué dang lam viéc. Néu duy tri dwore chanh niém lién tuc
va tim hiéu tdm minh theo cach nay, ching ta sé tao dwec
stc day va da tién bo trong phap hanh. Néu khong duy tri
chanh niém, ching ta sé giong nhw mot chiéc 6 t6 dang
lan banh nhwng khong c6 lwe day, khéng co da va do do
khong c6 tri tué.
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Trong nam dau lam viéc cho cha, t6i cang ngay cang
thdy khon kho hon; ¢6 vé nhw nhirng ngay hanh phuc
bay gior da cham hét. Toéi it khi dwoc gap dwoc ban be
vi ho qua ban véi cac hoat dong trong treong. Dé xa sy
tire gidn va tim kiém niém vui, t6i bat dau chuyén sang
nhirng hoat ddng bat thién hon. Thuoc kich thich, tinh
duc va hanh x* ngang tang bdy gi¢ tré thanh ban dong
hanh cda t6i. Vi lam dung comethazine va thinh thodng
la thudc phién, tbi bi sut can vi an it di. T6i lo du nhiéu
hon va cam thdy ngai ti€p xtc véi moi ngwdi, diéu nay
gdy ra nhiéu khé khan véi toi khi dang & mot noi nhw
Theingyi Zay. Toi cling dang song chung véi gia dinh va
moi ngwoi da xa lanh khi thay tinh trang t6i nhw vy, va
ho ciing da biét can nguyén tai sao. Cudc song khong
dién ra nhw t6i mong mudn. Cha t6i ngay cang tuyét
vong va ttrc gian voi toi. Khi nhan ra to6i sut ki va hanh xt
bat thwirng, 6ng givi toi t&i chd Sayadawgyi dé thay day
dd. Vao luc do, toi da dapy va & lai tu vién gan hai ndm.

Vao nhirng nam thang do, khi & trong khoa tu, tam
téi da tré nén tot hon, 6n dinh hon nhwng khi vé nha
thi moi kho khan d3 quay tré lai. P6i véi nhiéu hanh
gid khdc, cau chuyén ciing dién ra nhw thé. Néu khong
dt tri tué, tam si sé ngay lap tirc & do va noi “Khoa tu
hét ro6i, chung ta da thién xong, an choi thoéi.” Phién ndo
sé nhin vao hanh giad va noéi “OK, ban muén thién trong
bao lau? Mot thang, hai thang, tam thang? Pworc thai,
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t6i sé dé ban yén va sau do, t6i sé quay tré lai.” Va chiang
quay lai that. Ban chat that cia viéc hanh thién la chung
ta phdi thién moi lic moi noi - khong bao gi¢» dirng lai!
Gioi, dinh, tué - chung ta phai khong ngtrng thwe hanh
nhirng yéu t6 nay. Dirc Phat luén nhac nhé cac dé t ctia
minh khong dwoc dé dudi, luén c6 phdp & trong tam.
Ngai khong néi khi nao phai cé phap trong tam, ma noi
rang “Hay c6 phdp trong tdm.” Va khi noi rang “ché c6 dé
dud6i”, y Ptee Phat la “moi ltic moi not”.

Chung ta chi thyc sy bat dau thwe hanh khi tam dat
dén mot trang thai binh lang. Pay chinh la cai clra s6 trén
btrc tworng si mé ma xuyén qua do, ta nghién ctru nhitng
trdi nghiém ctia minh. Ptc Phit hiéu rat ré tam si nguy
hai thé nao b&i vi khi tri tué khéng hién dién thi tam si
tw dong c6 mat. Mot khi si d@ mé rong canh ctra, no sé
kéo theo tat ca cac phién ndo khac. Khi r&i khéa thién,
ban can tiép tuc thwe hanh. T6i con nhé nhirng nam dau
thwe hanh, thay t6i noi véi toi khi toi roi tu vién “Con sé
hanh phtic hon néu con chanh niém hon.” Lac d6, toi
da khéng hiéu hét y thay, nhwng bay gior khi tam t6i da
triedng thanh hon va téi hiéu thém vé thai d6 dang, toi
c6 thé thay dwgc moi quan hé gitra chanh niém va hanh
phuc. Hiéu biét nay c6 thé dung trong bat ky luc nao
khi kinh nghiém ca n6i dau trén than hodc trong tam. Va
bdy gi®, no6 chinh la thwéc do chinh xac nhat déi véi viéc
thwc hanh cta téi.
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NGHIEP
(THIEN, BAT THIEN, TAM SO’ TACY)

Nhuw hdu hét cac ban da biét, nghia den ctia chir Pali
kamma c6 nghia la hanh d6ng. Tuy nhién, néu chung ta
xem xét n6 nhw mot hién twong pho quat ctia ty nhién,
ching ta thay n6 bao gbm ca hanh dong thién (kusala)
va bdt thién (akusala) trong cudc séng. Cac hanh dong
nay la két qua ctia tac y (cetana) hay lay dinh, la nhan té
quan trong nhdt tao nén nghiép. (Chung ta sé noi thém
vé cetand sau nay). N6 khéi dong mot hanh dong don 1é
va hanh déng ndy sé dién ra tron ven cho dén khi né di
dén hoi két thuc theo 1€ tw nhién. Cai két nay la khong
thé tranh dwgc. Hanh déng don 1é nay thinh thodng
dworc goi la “tac dong gdy anh hwdng’, con phdn két thuc
cta no la vipaka, la két qua ctia hanh dong - két qua nay
c6 quan hé tryc tiép t&i viée hanh dong ban dau la thién
hay bat thién.

C6 rat nhiéu sy vi von dé mo ta qua trinh nay. Mot vi
du ¢4 san 1a: hdy twéng twong ban dang ¢ mot cai 6ng
nwéce rat dai, ¢ 100 mét, dwgre két ndi vao modt nguon
nwde ban. Néu ching ta rat dau 6ng va ndi vao nguén
nwdc sudi trong lanh, ching ta sé van ¢ 100 mét nwéc
ban trwde khi nwée sach chdy ra. Néu ching ta két n6i
nguworc lai vao nguén nwédre ban du chi trong choc lat, chac
chan sau d6 mét lac chiang ta sé nhan dwoc nwéde ban &
cudi cdi 6ng. Moi hanh dong phai di dén hoi két. Viéc
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ching ta noi 6ng chinh la tdc y (cetana). Néu chung ta
ngoi yén lang v&i chanh niém va nhin xung quanh, ching
ta sé thdy qua trinh nay dién ra khdp noi; day chinh la
dién bién tw nhién. D6 1a quy ludt tw nhién, khéng sao
khac dwgce. Th c6 thé tranh dwoc la cac két qua tiéu
cwe. V&i chanh niém va tri tué, chung ta cé thé két noi
v&i ngudén nwdre sudi tinh khiét va khéng dé cho cac nhan
bat thién tac dong. Cac duyén cé thé nguwng lai, nhung
van c¢6 thé ¢6 lién hé t&¢i qua, vi vay, tredc tién ching ta
phai hiéu dwoc nguyén nhan. Chi cé6 mét vi Phat hodc
mot vi A La Han (arahant), ngwoi da vwet ra khoi coi
ludn hoéi nay, m¢i khong chiu sy tac dong baéi ludt ctia
nghiép. Mdc du vy, ho van chiu cdc qua tr6 ra tir duyén
qua khtr, cho dén khi cac qua hét hiéu Iwec.

Nghiép khong phdi la phan thwéng hay sw trirng
phat dén tir mot ddng quyén nang toi cao nao do; nd cling
khong phai dwgc dong dau vao trong s6 phdn ching ta;
khong phai la dinh ménh. N6 la hanh dong do ching ta
thwe hién va tac dong 1én chinh ching ta. Nghiép khong
giong mot cau chuyén da dwoc ké xong trong qua kh,
ma chi dang dwogc ké dén bay gior. V&i quan niém nhw
vay, ching ta thay rang minh c6 thé dao chiéu hodc lam
diet doan tién trinh ctia nghiép, cling gidng nhw ching
ta co thé chuyén tlr nguén nwére ban sang nwde sach. Vi
dy, mot ngudri ca doi da xdy dwng thoi quen hay noi gian
va la ngwdi dé néi nong. Néu nguoi do6 luyén tap chanh
niém, anh/c6 ay sé som thdy dwoc loi ich cta viée thuwe
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hanh va ngay trong gidy phut hién tai c6 co’ hoi @é lwa
chon tiép tuc noéi gidn hodc c6 gang chanh niém trén do
va phat trién tri tué. D¢ la tlly nguei ay quyét dinh. Néu
anh/co dy quyét dinh phét 1o sy tire gidn va khong muon
hiéu vé no thi tdm si hién dién va moi chuyén sé van tiép
tuc nhw thé. Do chinh 14 cdch ma tri tué cho ta dwoc tw
do chon lwa.

Chuang ta khong thé twdng twong néi lwgng nghiép
ma ta da tich Ity c6 thé tré qua trong hién tai 1én ¢& nao.
Tam ta nhw mot cdi nut nhan dwoc kich khéi béi ca diéu
kién bén trong va bén ngoai. Nhan tao nén qua va nhan
chtra dwng trong né két qua. Nghiép 1a mot cha dé ma ta
c6 thé nghién ctru rat sdu vé no va viéc nay that tha vi. Vi
dy, ching ta nhin ng6 xung quanh va thdy ddy rdy nhirng
bat cong trong thé gidi nay, rdt nhiéu cau hoi tai sao nhw
thé dwoc ddt ra. Chung ta cé thé nghién ctru sdu vao ly
thuyét vé tién kiép va diéu nay ciing goi 1én rat nhiéu cau
hoi. Chung ta c6 thé quy hét ching cho nghiép khéng?
D6 khong phai la cau hédi danh cho t6i @é tra loi nhw thé
nay hay thé khdac. N6 tuy thudc vao ban thywe hanh ra sao;
roi sw hiéu biét sé tang trwdng va ban sé ty nhin thay
ma thoéi. Co rat nhiéu vi du dién hinh vé nghiép va ching
dé lam ta bdi réi. Vi vy, néu ban suy nghi sdu xa vé cha
dé nay, can thiét phai c6 théng tin duing, dan dén chanh
tw duy. V&i chanh tw duy va sy thwe hanh chanh niém,
ching ta c6 thé tiép tuc xay dyng tri tué va sé sém nhdn
ra cai gi 1a thién hay bat thién dé ap dung vao cudc séng.
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Khi c6 tué minh sat chung ta sé bat dau thay dwoc burc
tranh toan canh va nhdn ra rang: quy luit tw nhién nay
ctia nghiép c6 thé dworc xac thye; ciu tra 1o sé xudt hién.

Khi néi dén y dinh, hay sy mong muén (cetana),
chiang ta dang ndi vé mot tién trinh c6 diéu kién, nhan
va qua. Chung ta phdi nh¢ rang c6 mot dong ctia cac tam
chuyén tiép di san ctia cac duyén qua khir; day 1a chudi
nhan va qud. Cac duyén trong mot tdm dem két qua dén
tam ké tiép. C4 thé vi nhw trong mot cudce chay tiép sirc
va ching ta chuyén tay nhau cay gdy. Trong khoanh khac
ké tiép, tdm chon lwa va thém cac anh hwdng ctia né vao
cdi c6 san & khodnh khéc truedre. N6 thém vao hodc bot di
ttr pham chadt tdm ctia khoanh khac trwedre ré6i mat di va
quad sé tiép tuc dwoc chuyén cho tdm tiép theo. Mbi tdm
déu bit dau véi mot cdi gi d6 ¢6 san - d6 chinh 1a duyén.
Nhwng trong hién tai, tdm do6 c6 co hoi dé dwa thém
dong gop ctia no vao triedre khi diét di. Khi moi thir phu
thudc vao duyén, c6 nghia la c6 mot dong chay ctia nhan
va qua dién ra, thi dwoc goi 1a ludn hoi hay samsara. O
thoi diém hién tai, tdm dworc tw do chon lwa va néu c6 du
tri tué cung hién dién v&i cac duyén anh hwéng nay thi
do sé la mét lwa chon sang sudt. Ban than tacy la trung
tinh; chi khi n6 hoat dong chung v&ri mot tam thién hodc
bat thién thi md&i quyét dinh dén két qua cta cac sy kién
trong twong lai. Mot cai tam tri tué c6 thé lya chon nén
tin vao diéu gi va tiép tuc hoat dong thay vi tw suy gidm.
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Moi th& thién hay bat thién déu bdt dau trong
tam. Tai sao lai c6 phdm chadt thién va bt thién trong
tdm? Cac pham chat nay sinh khéi do phan &ng cta
chung ta trwdc cac dé muc. Tat cd nhirng gi thién khéi
dau bang thai d¢ dang, tam trang dung va tac y dung
(yoniso manasikara - nhw ly tacy). Tat cd nhirng gi bat
thién bat dau véi thai d6 sai, tam trang sai hodc tac y
sai (ayoniso manasikara - phi nhw ly tacy). Hay lu6n c6
gdng song v&i nhirng hanh d6ng thién, loi noi thién
va cac pham chat tdm thién. Hay lam moi thién phap: b6
thi (dana), gitr gioi (sila), phat trién dinh tadm (samadhi)
va thyce hanh thién minh sat (bhavana). Trong @6, thuc
hanh thién minh sat la cao nhat, 1a hanh dong thién
lanh nhat. T6i khong thé nhdan manh hét dwgc tam
quan trong cua viéc dat dwgce sy hiéu biét vé nhirng
pham chdt tdm nay: thién va bat thién.

C6é mot ldn, khi dang di tir chg vé nha, t6i quyét dinh
choi dua véi tdam tham. Thei tiét khda néng birc, nén
toi cam thdy rat khat nwée. Lac d6, t6i dang di qua khu
pho Tau, ngang qua cac ctra hang, t6i thdy rat nhiéu do
uéng wop lanh cwe ky hap dan: Coke, Fanta, Sprite va
nwde udng dong chai. “Néu dang khat thi tat cd nhirng
gi minh can la nwéd’, téi nghi trong dau nhw vay. Nhwng
tam tham lai ndi “May co tién trong tui, hdy dirng lai va
mua mot lon nwdce c6 ga” Tri tué bong 1én tiéng “Hay
cho dén luc vé nha va uong mét ly nwéde” Ce nhw thé,
cudc hoi thoai ndi tam da dién ra khi toi di ngang qua
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tirng ctra hang. Vé dén nha, tdm tham da quay lai ngay
tire khdc, nén tbi di thang dén ta lanh dé 1ay nwdc mat.
Nhwng ngay lac do, t6i dirng lai, va suy nghi: “Chi la con
khat, thitr minh cdn 1a nwéce, khdong nhat thiét phai la
nwdc mat trong ta lanh.” Sau do, toi ldy nwdre tlr voi va
uong - con khat tan bién.

Sy tham lam sé lu6n xudt hién va muén ban hwéng
thu tot hon (trong trweong hop trén la thém vao cam gidc
mat lanh, thirc uong yéu thich hay chi la mot céc nwére
lanh). Khi tri tué xuat hién cung v&i chanh niém, né sé
tham gia vao moi quyét dinh. Con khat chi 1a con khat,
khong hon; doé 1a tw nhién dang lam viéc ctia n6 va cho
ching ta biét co thé can gi. Khéng phai noi vay dong
nghia v&i viéc kinh nghiém dé chiu 1a sai; chi co diéu
chung ta thwong quyét dinh ma khong c6 chanh niém,
dan dén cac phién nao dé tiép can tdm. Do6i khi, ching ta
do dw, khong biét phai lam gi vi ching ta c6 mét mong
doi. Cé thich hodc khong thich trong tam va ching ta
muén cd két qua nhdt dinh. Chang ta luén luén phai
dat cdu hoi lién quan dén tac y nhw sau: Thién hay bat
thién? Can thiét hay khong can thiét? Day chinh la tri
tué dang lam viéc.

Trong su6t hai ndm séng & tu vién, moi quan hé ctia
t6i v&i Sayadawgyi phat trién t&i do t6i c6 thé ké cho thay
tat cd moi diéu vé cudc d&i minh va thdy rat vui véi viéc
do. Thay la ngwoi kiém loi va thwong néi rang “Thay la
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mot cdi tréng, con phai danh vao trong thi mai co tiéng
phat ra.” N6i cach khac, thdy mudn t6i thwe sy c&i moé
va ké thay nghe moi thi, ca diéu t6ét va xau; néu khong
lam thé thi thdy sé khoéng biét dwdrng nao ma huwdng
dan toi dwoc. Khi dén tu vién, toi thdy moi khé khan tré
ngai trong minh déu tan bién. Sayadawgyi luén lam cho
t6i cdm thdy la thdy quan tdm dén hanh phuc cta téi va
t6i sé luén an toan dwdi sy cham soéc cda thay. Thay noi
t6i co thé dén gap liac nao cling dwoe, ban ngay hay ban
t6i, néu toi c6 kho khan muon thdo ludn. Thinh thoang,
toi 1én dén chd cta thay luc thay dang ngt, roi ngoi do
hanh thién. D6 1a mét dac quyén ma téi nghi khong phai
ai cling c6 dwoc. Trong nhirtng nam thang dau tién do,
dwoc & gan Sayadawgyi va thye hanh véi thay da thyc sw
dem lai mot ché nwong ndu, tranh khoi sw hon loan dang
kém toa tdm tri toi. Thay ludn ddn do méi khi toi roi tu
vién “Con hay tiép tuc thwe hanh.” Nhwng t6i chdng bao
gior lam theo. Toi chi di vé va tiép tuc véi nhirng gi da lam
trwedre do, tdi pham nhirng hanh vi cd.

NUO'NG TU’A PHAT, PHAP, TANG

Khi bi dén vao chan twong va thé gidi xung quanh
twdng nhw v& nat, chung ta sé hwéong vé dau? Chang ta
sé lam gi? Pay la kho khan ma tat cd moi nguwdi phai doi
madt & mot giai doan nao do trong cudc doi. Chang ta co
thé huwdng vé phia ban bé hodc nhirng nguwdi than yéu
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dé tim kiém sy gitp d& va ho c6 thé ho tro ta thit s,
nhwng cudi cling thi ty than ching ta van phai di tim cau
trd loi. Can rat nhiéu sy diing cdm dé lam cho tam tré
nén da 6n dinh va diém tinh, tir d6 ti€p thu nhirng kién
thirc va hiéu biét gitp ching ta nhin vao nhirng gi dang
dién ra trong cudc d&ri mot cach khach quan va binh tinh.
D6 1a bai kiém tra thyc sy d6i voi y chi cta ching ta.
Pdp an cho nhirng van dé cta ching ta c6 thé dwgc tim
ra ngay trong chinh tdm nay. D€ dat dwoc hanh phuc,
ching ta phai tim ra mét diém tinh ling ma n6 khong
phu thudc vao bat c diéu gi. Bat ky ai trong s6 ching
ta déu co Phat tanh vén cd nay - tiém ndng thie tinh
trwedre cdi gi 1a that, cdi gi thudc vé ban chat & moi thoi
diém. Chung ta c6 thé tim thdy khong? Co thé nwong twa
vao do6 khong? Nwong twa vao Ptrc Phat nghia la nwong
twa vao kha nang tinh thirc nay. Trong tam cta viéc thye
hanh 1a nhac nhé ching ta vé ban tanh giac ngd. Luon
gitt chanh niém gitp chung ta tiép can truc tiép voi sy
tinh thirc va gitip chung ta nhan ra day la tat cd nhirng
gi hién dién; tit ca nhirng th khac déu bi rang budc
b&i diéu kién va c6 tiém nang lam ta dau khé. Chung ta
dwoc nghe gidang vé Dire Phat lich st va nhirng 1&i day
cta Ngai khi dén thién dwong dé ngoi thién hodc nghe
giang phap. Cac vi thdy chuyén tai loi day cia Pire Phat
theo cach riéng ctia ho. Chung ta c¢é thé nwong twa va tim
thdy sw an i trong d0, tlr d6 gitip ching ta tim ra ch6 dé
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tri tué sanh khé&i trong tam, dem lai nguén cam hing dé
tiép tuc trong phap hanh.

Nwong twa vao phap chinh la nwong twa vao ban
tanh cda chung ta, sy tén tai ngdn ngti trong hinh hai
con nguwdi. Day 1a thyece tai cia ban than va cting chinh
la phwong tién dé ching ta c6 thé khai mé va thirc tinh
minh. Chang ta phai tim thdy niém tin va hy vong dé lam
thé, khong chi tin vao l&ri Phat day, ma con tin va hy vong
vao s thiwee hanh ctia chinh minh. Chung ta phdi tin vao
chanh niém, nh¢ né ma chung ta co6 thé thay dwoc vo s6
cac phap dang sinh 1én va diét di trong tAm & mdi thoi
diém. Phép la thuyc tai cta chinh ching ta va ching ta c6
thé dat long tin vao nhirng hanh gia di truedre da truyén
lai nhitng kinh nghiém va sw chi day. Chung ta c6 thé
nhin xung quanh va tim nguén an i tlv chinh ban chat ty
nhién, 4p dung chanh niém va hoc héi ttr s phu thudc
rat thwe ctia chiing ta vao nhitng ho tror ctia ty nhién dé
ton tai. Va quan trong nhat la, ching ta c6 thé nwong twa
vao tiém ndng thanh loc trai tim minh, tiém ndng giac
ngo phap va ban chat vo nga cta tam.

Tai Trung tam thién ctia chang t6i, khéng cé qua
nhiéu ludt 1é va quy dinh. Chung t6i dat niém tin rat
lé'n vao cac hanh gid, cho phép ho dwoc ty gidc va dung
chinh sy danh gia cta ho dé gitr cdc nhom dwgc hoa hop
va binh an. Thwong ngay, vao dau budi sang va bubi toi,
rat dé thdy canh cdc hanh gid di dao cing nhau va tro
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chuyén. D6 khong phdi la nhitng cudc chuyén tro vo ich.
Ho trao d6i kinh nghiém thwc hanh phép hodc hé tro,
giup d& 1an nhau. Ho danh thei gian nay dé ké cho nhau
nghe trong chanh niém nhirng gi dién ra v&i moi cd nhan
khi hanh thién. Ho vui tht trong phdp va chim dam trong
sk an toan va tin twdng cta cong déng thién. Khi ching
ta co sy twong tac nhw vdy véi cac hanh gia khac, dé la
co hoi dé€ quan sat chinh tam minh va nhdn ra nhirng gi
dang sanh khé&i trong tam. Giao ti€p véi mot ban dong
tu theo cach nay rat co gia tri, no6 giup tang trwedng hiéu
biét va cing c6 tri tué. Cac hanh gia giao tiép ma khong
c6 s mong doi gi nhwng lai rat théa man. Nhiéu hanh
gia khi dén Trung tdm da ndi “To6i khong dén day dé xay
dwng cdc modi quan hé. Téi mudn danh tron cho viéc thye
hanh.” Vai nguwdi trong s6 do da thay doéi thai @6 chi sau
vai ngay khi ho thay dweec gia tri cta sw cho di va nhan
lai nhitrng ho tro tir cac ban dong tu. V&i mot s6 khac thi
dwoc don ddc véi tdm ctia minh la tat cd nhirng gi ho
can. Chang ta c6 thé cam thdy rat thodi mai khi nhdn
dworc sy ho tror va niém tin twdng tir cong dong thién.
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5
TRAM CAM

Lan dau to6i bi tram cam la khi bi bu6c phai bé hoc
vé phu viéc kinh doanh ctia gia dinh. Bénh cta t6i luc do
khong ndng va cting khong kéo dai. T6i khong nhan ra
tai sao minh bi nhw vdy va cting khong thay dwgc moi
lién hé gitra cac dau hiéu bén ngoai ctia sy nong gidn va
cac cam gidc bén trong la s¢r hai, lo ldng va cang thdng
voi mire A0 trdm cdm ma t6i dang cé. Viéc dung chat gy
nghién chdc chan khoéng giup ich dwgc gi ma con lam
tram trong thém van dé. B&i vi to6i dd mat kiém soat ban
than nén m&i phai dén cho6 Sayadawgyi & trong mot thoi
gian dai. Vao lac nay, thiay thwong dé y dén cac cam xuic
ctia toi va hay noi rdang “Hay tiép tuc thye hanh va quan
sat tdm.” Toi thwe hanh thién chi, phat trién dinh, boi
vi d6 1a cach duy nhét t6i ¢d thé dung dé thoat khoi noi
lo u, s¢r hai dang dién ra. Khi thwc hanh thién chi, noi
s¢ cta téi me dan béi vi toi tap trung vao mot dé muc,
nhwng khi thye hanh vipassana, t6i bat dau thdy lo lang.
Khi rdi sw cha y 1én nhiéu dé muc, t6i gap nhiéu kho
khan. Tri tué cta t6i khéng da manh dé giap dwong dau
vi s loan dong dién ra trong tdm. Trong thoi gian nay,
Sayadawgyi da nhiéu lan thay d6i nhitng chi dan danh
cho t6i. C6 lac thay néi “Hay quan sat dé muc nay, quan
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sat dé muc kia” hodc nhiéu dé muc, hoan toan phu thudc
vao viéc thdy nhan dinh kha nang t6i d6i mat voi tam
minh thé nao. Phwong phap chinh cta thay t6i la quan
tam (cittanupassana), nhung thdy van sé hwéng dan
thién chi néu cdn thiét. Vao luc d6, t6i nghi rang minh sé
dap y mdi mdi, nhwng vai ap lwe gia dinh budc t6i phai
quay vé giup viéc kinh doanh, cu6i cting t6i cling phai xa
y sau hai nam tu tap.

Khi quay vé doi thwong, tri tué ctia to6i da dworc
cing cd phan nao. Do thwc tap thién chi, dinh cta t6i
kha manh. Nhwng du vdy, n6 van rat mong manh truwdéc
cac anh hwéng cia méi treong lam viéc bén ngoai. Va
khong 1au sau do, t6i da quay lai véi cdc dinh mdc ¢t dé
di tim chut hanh phtc cho minh. Té6i bat dau thay tam tri
tué ctia minh hién dién. Mac du van tiép tuc cac thdi hw
tat xau cii, bao gobm s dung thuéc kich thich va nhirng
hanh vi bat hdo, v.v..., nhwng c6 cai gi d6 trong t6i dang
nhdc nhé “Diéu nay khong tot, diéu kia khéng dung.” Toi
bdt ddu cam thdy xdu hé va téi 16i, tri tué dd anh huwdng
va phan &ng lai trwée cac phién ndo nhw thé trong tam.
Nhirng xung dot gitra tri tué va phién ndo van tiép tuc
trong nhirng nam tiép theo. Do nhirng xung dot nay, t6i
da trdi qua nhiéu cam gidc toi té, chi yéu la lo lang, cang
thdng, s¢ hdi va tirc gidn; nhuwng do van c¢d thé danh lac
hwédng ban than bdng nhitng hanh ddng sai trai, toi da
khong nhdn ra rang trdm cam trong t6i da tao dwoc da
phat trién va bat dau xam chiém.
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CAM THO (VEDANA)

Chirng nao cai than nay c6 ton tai, ching ta sé con
€6 cac cadm gidc va béi vi ¢o6 tdm nén chiing ta sé co cac
cdm xuc trong tam. Do than va tam twong tac véi nhau
nén sé ¢ vo van sy két hop gitra cadc cdm xtic va cdm giac
trén than/tdm xdy ra trong tirng khodnh khdc. Ching
ta c6 thé phan loai cdm tho (vedana) thanh tho khé
(dukkha vedana), tho lac (sukkha vedana) va tho trung
tinh (upekkha vedana). Va bén dw¢i cac cam tho nay, cd
hoat dong vi té€ hon d6 la chi cdm nhan ma khong cé diéu
kién nao thém vao. B&i vi than thé ching ta bi chi phoi
b&i nhitng quy luat ty nhién, nén ching ta chac chan
sé luon phai chiu dwng nhirng con dau 6m, bénh tat.
Cach tdm phan rng truwedc nhivng néi dau nay sé quyét
dinh viéc ching ta c6 tao ra nhan cho dau khé hay khong.
Theo hiéu biét ctia toi, trang thai tw nhién cta tdm la
mot trang thai cadn bdng, trung tinh. Nghia la, v&i sy hién
dién cta nhitng gi dang x4y ra trén than, khong cé cac
loai tho trén tdm la hy (somanassa) hay wu (domanassa).
Tam tw nhién tra vao trang thai can bang (upekkha) va
tri tué. Khi vieg't qua cam tho, day la trang thai tw nhién
ctia chung ta.

Khi ching ta néi rang mudn hiéu mot dé muc, thi
thong thwong la sw chdi bo dé muc khoé chiu va mong
mudn n6 mat di: ching ta mudn no bién khoi cudc song
ctia minh cang nhanh cang tot. Néu diéu gi d6 viva y xuat
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hién thi cdu chuyén lai khac: bam 1dy nd; lam no kéo dai
thém. Do c6 phai chanh kién khong? Khong! Ching ta
thirc hanh d€ nhan ra cdm xtc chi la cdm xtc, la mot hién
twong tw nhién. Cdm xtc nay khong phai la mét ai do,
hay mét thwe thé nhat dinh. Khi ban nhdn ra n6 khong
thudc vé ca nhan thi ban sé khong con van dé gi véi nd
nira; ddy la chanh kién. Chi khi ching ta coi cam giac la
“ctia t6i” thi chung ta méi gdp rdc réi véi no. Do do, lam
on, hdy nhan ra diéu gi dang an sau thai 6 cta ban khi
cadm xuc dang 1én. Chung ta thwe hanh béi vi chung ta
muon co hiéu biét. V&i hiéu biét chuing ta cé thé xem xét
toan bd cudc so6ng ctia minh va tri tué sé dén.

Chung ta phai cé thai do khach quan khi lam viéc
v&i cdm xtic. Chang ta thdy rdng, mdc du dang dién ra,
nhwng cam xuc xuat hién do cac nhan trong qua kh va
cac duyén dang tac dong 1én thoi khdc hién tai. Chang ta
can nhdc nhé& ban than rang cadm xdc la moét tién trinh tw
nhién, va chung ta chi nhan ra, biét n6 nhw vay va dé tam
quan sat no. Cai chung ta can coi trong la thwe sw chanh
niém trén cam xuc. Hay bat dau chanh niém thay vi phan
nan: “Kinh nghiém nay khong tét, dién bién tdm khong
nén nhw vay, ddy la mét kinh nghiém khoéng lanh manh;
can phdi xdy ra theo hwéng khac” Thay vi suy nghi vé
kinh nghiém theo bat ky hwéng nao, chiing ta can nhan
ra rdang minh dang thwc hanh va tién trinh thwc hanh
dang dién ra, b&i vi chiing ta chanh niém va biét rang
minh dang c6 chanh niém. Viéc thwe hanh dang dién ra
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tot 161, nén hay chi chanh niém trén cac hoat dong ctia
cam tho - lam bat ky chuyén gi hon thé déu tao ra cac
duyén mai.

Mot ngay kia, thday da day t6i “Khi nhin thay moi
thitr nhw ching dang la, d6 1a chanh kién.” Diéu nay tac
dong rat manh 1én t6i va ttr do tdi c6 gdng nhin vao moi
thr ma t6i kinh nghiém mot cach trung lap, ngay ca khi
nhitng suy nghi trong tdm v6 cung kinh khtng, hay la
nghi nhirng diéu toi té vé nguwoi khac. Toi biét chuyén gi
dang dién ra trong tam, nghia la tdi dang lam duang viéc
can lam, chi can chanh niém. Phan xét mo6t kinh nghiém
hay cdi tién no chi tao nén mot duyén khac. Té6i muén
tdt ca cac ban cdm nhdn dweoc rang kinh nghiém khong
quan trong bang sy hién dién ctia chanh niém; day la
diéu quan trong nhat trong viéc thwe hanh cta chung ta.

THO KHO (DUKKHA VEDANA)

Thanh Dé thr nhat ctia Ptrc Phat - Kho (Dukkha) -
chi ¢6 thé hiéu tir goc nhin ctia chanh niém thyce sy trén
kinh nghiém dang dién ra. Dé thdy dwoc sw that vé kho
khong c6 nghia la n6 phai xudt hién ngay tai thoi diém
chiu dau kho. Chi khi chung ta thay va hiéu dwoc dau kho
c6 thé dén tir sy hai long va hanh phtc thi ching ta méi
thue sy thdy dwoce sy that vé kho. Chang ta dang nhin
vao nhan va qua. Néu c¢6 mot sw khao khat tim ciu sw dé
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chiu hay hanh phtc thi cling sé c6 sy ch6i bé d6i véi cdm
gidc kho chiu va sy khong hanh phac. Néu nghi rang chi
khi chiu dau kho, ching ta méi thdy dwoc sy that vé khé
thi 1am sao chiing ta c6 thé hiéu dwoc viéc kinh nghiém
trang thai dinh, lac hodc binh yén cling 1a kh6? Néu ta
nhin nhan cac kinh nghiém theo cach do, c6 nghiala tam
si dang c6 mdt. Thanh Dé vé kh6 dwgc nhan thirc boi
mot tri tué sang su6t thi hoan toan déi nghich v&i nhdn
thirc cia mot hanh gid khong cé tri tué. Hiéu biét dang
vé sy that vé khé la mét tri tué. Hiéu biét vé khé khong
phai la trdi nghiém kho. Khi hiéu biét nhw thé, tdm cam
nhdn dwoc nang lwong, sw ty do va khong dinh madc.
Tam lac nay khong c6 ham muon va phién ndo, trong khi
trai nghiém kho thi lam cho kiét qué va thwong la suy
nhwec. Chi khi tam khéng cho rang mot kinh nghiém la
dé chiu thi n6 méi hiéu dwoc Thanh D& thir nhat vé khé.

Dwa trén kinh nghiém, sy quan sat kho khéng don
gidn va dé hiéu, cam xtic ctia chung ta ¢6 thé rat lan 1on.
Ma khéng, tam khong thé cung Itic ¢é cd cdm xtc thién va
bat thién; nhwng ban chat ctia tam la bién dong, chuyén
nay dién ra qua nhanh dén ndéi cdm xtc cta chung ta
dwong nhw 1an 16n. Moi thi nhw thé déu & do cuing luc:
tot va xau, tri tué va dai doét, tat cd déu cung xay ra. Do d¢,
dirng mong doi qud nhiéu. Nhiéu hanh giad trinh phap
rang, va ro rang la nhw vdy, nh¢’ ¢6 chanh niém ma ho sé
ludn dwa ra quyét dinh dung vao thoi diém dé. Hau hét
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ching ta dang & giai doan hoc hoi va chi c6 thé quan sat,
gitr chanh niém trong khi tdm lam c6ng viéc ctia nd, hét
lan nay dén lan khac.

Khé la san pham phu ctia tdm si. Néu lam viéc v&i no
bang mot thai do thién xdo, ching ta co6 thé hoc hoi ttr
no6. Va moét sy hiéu biét vé kho c6 kha nang day lui tam
si. Néu quan sat that ky lworng nhirng cdm xtc phat sinh
khi trdi nghiém kho dau, ching ta c6 thé hiéu biét vé kho,
vOn sinh ra tlr sy bam chdp vao cac d6i twong & cac clra
gidc quan. Toan bo tién trinh kho sé chira dwng dir liéu va
thong tin can thiét cho tué gidc sinh khéi. Chi bang viéc
tim hiéu nhan va duyén ctia kh6 ma ching ta sé dat dén
bat ky hiéu biét nao vé nd. Néu cd thé don gian la hién
dién cung vo&i cai kho thi ching ta c6 khd ndang tim ra
mot diém binh yén tinh ldng, giéng nhw tai tam béo, noi
ta c6 da khéng gian cho phép minh lui lai va bat dau tim
hiéu xem cai gi da lam ching ta kho. Twr day, chiang ta
c6 thé dat dworc mot hiéu biét vé kinh nghiém dang dién
ra, mdc du két cuc cudi ciung ctia hanh dong ¢6 thé van
chwa 16 dién hoan toan. C6 thé c6 mot lwong 1én cam
xtic 1an 16n ma ban dang trai qua va thdy rat kho dé thiu
suot. Bang viéc lién tuc chanh niém, tam bat ddu tinh tai
sau hon, chanh niém tré nén sdc bén hon, va ching ta co
thé bdat dau quan sat, tach ttr tir va nhan dién tirng cam
xtic don 1é dan dén nguyén nhan ctia cc van dé. Tlr cach
nhin khach quan nay, ching ta cé thé thay nguyén nhan
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va ban chat v6 nga ctia cac cdm xuc, ching ta thay chung
khéng phai “T6i”, khong phai “ctia t6i”, khéng “khé dau”,
chi Ia hién twong ty nhién thé théi. Day 1a tri tué da thé
ché cho tam si, day 1a tué minh sat.

Khi chung ta c6 dwgc chut da chanh niém nhwng sau
d6 lai savao mot hoat ddong bt thién, thi qua dién ra ngay
1ap ttrc va rdt 1o rang. Noi khd ma ching ta phai chiu la rat
tho va hién ngay trweé'c mat. Chang ta kinh nghiém dworc
diang ban chit cta né, day chinh la dién bién ty nhién.
B&i vi ¢6 da chanh niém, ching ta it ¢c6 khuynh hwdng
dung nhirng sy tiéu khién dé lam gidm nhe nhitng cdm
gidc kho chiu trong tam, thay vao do chiang ta hién dién
cung v&i chung. Sy dau khé c6 thé rdt manh liét nhwng
vi ¢6 da chanh niém, chung ta c6 thé quan sat duiing ban
chit cia nd va virot qua n6 kha nhanh, tit nhién mién
la chung ta c6 thé nhan ra nguyén nhan va khong tiép
tuc bam chat vao d6. Chang ta can song hanh véi kinh
nghiém va nghién ctu kinh nghiém dé hiéu dworc tai sao
nd xdy ra. Néu chung ta cd ging suy dién kinh nghiém,
nghia la bién minh hodc 1ap ludn vé no thi chiang ta sé bi
dinh chdt vao trong khai niém hay cdu chuyén. Diéu nay
chi kéo dai thém kho dau bi vi ndi dung cau chuyén sé
lam phat sinh thém cam xtc. Chang ta phai luén luén
quay lai va dé6i dién v&i cdm xtic. Bang cach tiép xtic hoan
toan v&i no, chiang ta c6 thé c6 dwoece tri tué va tiép tuc
tién bo. Tué giac & day la thay dwoc tiém nang dau khé
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6 thé sinh khai khi dinh mac vao bat ki déi twong giac
quan nao, dut ching mang lai cdm gidc dé chiu hay kho
chiu. No6i cach khdc, ching ta thay khé hién hiru trong
dé muc quan sat. Néu chung ta khong thdy dwoc nhw
vay thi tdm si dang hién dién.

Nhirng cdm xtic ma t6i da trdi qua tat nhién la rat da
dang va hon tap: lo 1dng, s¢ hai, budn rau va vwot 1én tat
cd la sy gidn dir. Lac do, toi 25 tudi va da quay vé han voi
viéc kinh doanh ctia gia dinh. T6i chiu trach nhiém quan
ly ctra hang, nghia la chdang con vui choi gi niva. Vi toi
mong mudn nhirng th khac tlr cudc song thay vi phai
lam viéc trong chg’ nén ngoai sy tirc gidn, mot lan nira toi
lai roi vao cdm gidc chan nan. To6i da theo d6i tam minh
va tw héi co thé lam gi v&i nd. Cau tra 1oi luc nao ciing
vay, la tranh dau hodc bung 1én gian di. T6i dap pha do
dac vavai lan ty lam minh bi thwong. C6 mot lan, to6i da
danh vao vat gi d6 rat manh, dan dén gy xwong ban tay.
R6i mét lan khac, téi bi thwong & chan do da vao mét cai
gi do. Néu khong c6é dwge thir minh muén ngay lap tie,
toi sé hét Ion va néi dién. Mbi khi néi gidn véi cha me,
t6i sé ¢6 tinh lam nhitng diéu ho khéng thich dé khién
ho phai phién long. Sau tran 16i dinh, ngay lap tirc t6i
cam thay nhe nhém. Téi khong nghi 1a n6 da hét hoan
toan, nhwng & bén trong, né chi tam thoi rat lui. Sau mot
khoang th¢i gian yén ang, toi ldp lai cdi vong ludn quan
do, 1an sau lai ngang bdang hodc té hon lan trwdc. Cudi
cung thi mot lan nira, tbi quay lai tu vién vé&i Sayadawgyi
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va ldn nay la do ty t6i quyét dinh. V&i nhirng gi da trai
qua, tbi thady minh khong cé nhiéu sw lwa chon.

Tré lai tu vién lan nay, t6i thwe hanh rat kién dinh.
T6i tap trung cha yéu vao phwong phap thién chi va da
dat dwore sy tap trung kha manh. Téi cting thir thwe hanh
vipassana, nhwng giong nhw nhirng lan trwedrc, qua nhiéu
dé muc lam t6i bi réi va lo ldng. Do sy tdp trung qua
manh, nén moi khi phién nio xudt hién, n6 bat 1én manh
mé va ap dao t6i. V&i kha nang ctda to6i vao luc do, quan
sat mot dé muc la sw lwa chon dé chiu hon. Cé mot s tri
tué vé khé va vé thwong (anicca) da sinh khéi trong giai
doan nay. Nhirng hiéu biét d6 da cho t6i mét sy kién
dinh manh mé d€ nd lyc hon nira va quyét tdm theo
duéi viéc hanh thién. Nhwng r6i, chi tdm thang sau, thé
gi¢i bén ngoai lai mot lan niva réo goi, to6i nhdn ra rdng
minh khong thé & lai thém dwoce niva. Lan d6 téi roi tu
vién van véi nhiéu noi s hii va lo ldng trong tam.

To6i nhé trong ltc trén xe tlr tu vién vé nha, ching
t6i di ngang qua moét vién canh sat dang diéu khién giao
thong & bung binh, t6i d6t nhién lo lang rdang nguwdi dé
biét toi va tat cd nhirng diéu xdu xa t6i da lam trwdc day.
Téi da rat s¢r hdi va chi mong nhanh vé t&i nha dé dwoc
& yén mot minh. Lan d6, sau khi x3 y, t6i thwe hanh cdn
man trong khodng tdm thang. Nhwng sau do, viéc thuc
hanh cda t6i ddn yéu di. Tam tri t6i rat nhay cam va béi
vi n6 da tré nén kha hién lanh, téi thdy s moi ngwoi
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chung quanh. Méi khi d6i méit v&i bao lwc hodc hanh vi
tho 16, t6i tré nén rdt lo ldng va s hai. Lic nay, t6i da co
mot it tri tué vé kho va vé thwong; téi bat dau hiéu rang
hanh phuc va dau khé chi la phu du, ching khong tén
tai vinh vién. Cudc doi t6i da dau khé dén mirc moi sang
thirc day t6i tw hdi minh phai lam sao cho qua hét ngay
hom nay. Nhwng nh¢r quan chiéu nhirng hiéu biét truedre
d6 vé khé va vo thwong, t6i da quyét tam dirng day va doi
mat v&i cudc doi.

Coéng viéc caa toi tran ngdp khé khan. Khi dén ctlra
hang, t6i tré nén lo lang vi phai ng pho véi nhiéu nguoi.
Luc nao cling hodng so, tay toi run 1én méi khi ai d6 nhin
lau vé phia minh. T6i cho rdng moi ngwoi coi thwong
minh va hay nghi “Minh khéng t6t, minh khong t6t.” Do
cam gidc rang moi nguwdi dang phan xét minh, nén t6i chi
muon mot minh don d6c. To6i khong hé mubén tham gia
vao ddm dong chut nao niva. Téi & nha nhiéu hon va tw
choi cor, do d6, toi da choi rat gidi. Sw tdp trung lam cho
t6i cdm thdy nhe nhém hon déi chut so véi cac cdm xtc
binh thwong. Trong thdi gian nay, toi giao tiép rat it voi
gia dinh, ho thwong dé t6i mét minh. T6i thay cach duy
nhat dé virot qua trdm cadm 13 ty minh nd lyc loai bé no
theo cach riéng. Luc nay, toi rat dau kho, toi theo doi tam
minh va c¢6 tim hiéu xem tai sao minh hanh dong nhw
thé nay hodc nghi nhw thé kia. N6 dem lai chat it hiéu
biét nhwng khong giup téi nhe nhdm hon khéi ndi budn
phién thwe sw. Toi chi thwe sy gidi thoat khi nga.
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VO THUO'NG (ANICCA)

Bang viéc thwc hanh vipassana, ching ta c6 thé hoc
hoi tir chinh tw nhién. Néu nhin xung quanh, chang ta
sé thay tw nhién lu6n thay d6i va mat di, khong cé gi la
trieong ton bat bién. Mot cdi cdy phat trién theo cac diéu
kién ctia mua mang, ra hoa, tao hat r6i chét. Chung ta
cling thé, ca than va tdm luén ludn trong trang thai lién
tuc thay doi b&i cac diéu kién, hay 1a nhan va qua; cac doi
twong c mai mdi sinh 1én va diét di. Pay la y nghia ctia
vO thwong. Chung ta can hiéu dwoc va biét rang bat c
thi gi dang xay ra — cho du la cdm gidc, tdm suy nghi, cdm
xtic hay chdnh niém - n6 dang dién ra: sy sinh kh&i dang
dién ra, sy tré thanh dang dién ra, sw sinh khéi va tré
thanh dang dién ra. Dién bién lién tuc nay la anicca - v
thwong, nhwng nd cting la kho; day la ban chat tw nhién
cta sy thay d6i khi ¢6 dinh mdc vao mot déi twong.
Néu chung ta c6 thé chanh niém ma khoéng co6 sy dinh
mac trén tat ca cac doi twong dang sinh 1én va diét di thi
chung ta sé dat dén mot hiéu biét vé quy ludt tw nhién
cta sw vo thwong. Toi da tirng néi rang dirng duing qua
nhiéu strc lwc hodc la qua chu trong vao ¢6 gang dé quan
sat sinh diét. Nhin thady th gi d6 sinh va diét ciing chi la
mot kinh nghiém. Vé mit ly thuyét thi du ban thdy cai gi
do, n6 co thé c6 hodc khong dem lai nhirng hiéu biét vé
v6 thwdong. Sy hiéu biét vé vo thwdng sé xudt hién mot
cach tw nhién, n6 la mo6t tué minh sat do viéc thwe hanh
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dworc duy tri lién tuc. Hiéu biét nay sé chi xdy ra khi ban
thu thdp da thong tin tir viéc quan sat lién tuc.

TAM NONG GIAN

Khi t6éi con bé, cha t6i thwong dwa toi va tat ca cac
anh chi em di tham thdy. Sayadawgyi hoi chung t6i da
thay ma quy lan nao chwa, chiing tdi tra 1&i 1a chwa. “A,
cdc con c6 mudn thdy ma quy khong?” Chung tbi déu
dong thanh noi co. Va Sayadawgyi néi “Lan t&i khi noi
gidn, hdy di nhin minh trong gwong va cac con sé thay
con quy trong do. Khi thdy minh trong bo dang lac do,
cac con sé khéng bao gitr ndi gidn niva.” Sw cling thwong
hoi moét cau khac “Sy tire gidn 1én ¢& nao: ¢ nam tay
hay trai banh?” Chung ta thwong dan nhan cho sy tic
gidn ctia nguoi khac la “sw tire gian cta ho” hay sy tire
gidn cta chinh minh la “sw trc gidn ctia t6i”. Nhwng day
la cai nhin sai lac. Sy tre gidn ctia ngwoi Trung Qudce co
16n hon sy tirc gidn cta ngwdi An Do khong? Khong,
chiing nhw nhau ca théi: tirc gidn la tiee gidn. Néu chung
ta coi cac phién ndo l1a cta minh hay dan nhan sw tic
gidn, chung ta dang khong thyc sy hanh thién, ching ta
khéng thé nao hiéu né6i ban chat tw nhién dich thwc cta
ching. San va tham c6 nhirng tinh chdt riéng. San c6 tinh
pha hay hodc tiéu diét va dir doi. Trong khi dd, tinh chat
cta tham la bam niu va dinh chat vao, giéng nhw keo; no6
gitt chdt va khong muon tha ra.
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Chung ta co6 thé nhin vao sy noi gidan nhw mot hién
twong tw nhién: nd xuat hién va mat di, day la mot phan
ctia tw nhién. Va trong tam ching ta cing ¢6 cac hanh
(sarikhara) do cac nhan trong qua kh va duyén, th
ma chung ta ludn khang khang cho rang né la thuyec tai
cta chinh minh. Chung giéng nhw nhirng nat that trong
tam, c6 thé rat vi té va kho thdy. Stec bung né thyce sy
ctia tdm san la ty nhién va hoat dong giong nhw mot
bo khuéch dai, dé tivr d6 chung ta c6 thé dwa ra quan
diém cta minh. Pdy la cach ching ta stt dung dé bao vé
cac quan diém ma minh dang nam gitr. N6 c6 thé xay ra
qua nhanh va vieot ngoai tam kiém soat chi trong tich
tdc. Vay lam sao chung ta cé thé dwong dau véi mot stee
manh nhw thé? Khi con sdn bung né, co6 thé la da qua
tré, chung ta da bi n6 cudn theo; ddm chdy da ndm ngoai
tam kiém soat va chung ta khong cé nwére dé dap Itva. Tuy
nhién, bang cach st dung chanh niém, chiang ta cé thé
hoc cach nhén ra cac ddu hiéu sém (sy cang thang trén
co thé va cac hoat dong trong tam tri) sau d6é no lwc dé
nhan biét va tim hiéu cac hoan canh thwec té va cd nhirng
diéu kién trong tam sé cham ngoi cho con gian. Diéu nay
sé dem lai hiéu biét giup g& roi cac nat that.

C6 mét lan t6i da rat gidn di, sau khi thwe hanh lién
tuc trong mét khodng thoi gian dai. Trwde d6, it nhat
trong sdu t&i tam thang trod, sw gidn div khong phai la
van dé doi voi toi. Toi da cdm thay khong khéde trong
sudt ca ngay lam viéc. Tré vé nha vao budi t6i, t6i noi em
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trai 1dy cho minh it thuéc tay. Cau ay tra l&ri t6i mot cach
tho 16. Vay la toi da ndi dién ngay lap tire. Chi gdi cia toi
sau do chay dén va néi “Né, sao cdu lai cé thé néng ndy
nhw thé khi da hanh thién mién mat?” Ngay lap tic, toi
nhdn ra hdu qua do con san ctia minh gdy ra cho ca nha;
em trai t6i mdt may s¢’ hdi va nhirng ngwdi con lai thi rat
lo lang. T6i c6 thé thdy dworc ca tién trinh con san da tich
Ity ra sao trong ngay b&i vi tdi da cdm thay khong khoe
nhwng van phdi xoay s& budn ban mdt minh. Do d6, n6
da dat dén cuwc dinh vao budi t6i khi em t6i 1én tiéng va
lam con thinh nd buing phat. T6i da nghi “Sao may dam
noi chuyén véi tao kiéu d6?” Va r6i - Bum! - con thinh
nd néi lén: t6i da bung n6 nhw mét qua bom hydro. Tri
tué ctia toi chwa dt manh dé thdy dwoc cac ddu hiéu canh
bao sém ctia sy gidn dir trong sudt ca ngay va dap tat dam
Itra triedre khi né tré thanh mot tham hoa. Téi xin 16i em
minh ngay 1ap tirc va noi voi cau dy “Khong phai 16i ctia
céu, 1316i ctia anh.” Tir day, t6i da hiéu rat 16 toan bo tién
trinh va mot it tri tué da sinh khéi. Tam t6i luc nay hiéu
rdt 6 rang rang chang co6 ly do dé noi gian véi bat ky
ai trong bat ky tinh huong nao hoac hoan canh nao; né
khong dem lai lgi lac cho ai ca.

Tlr dao d9, t6i nghi ra mdt ké hoach dé chéng lai con
gian: “Cong thirc con gian 0-1-0”. Mdi khi tdi nhan raminh
dang gian & mtrc d0 1, t6i sé cht tdm can than va dwa no
vé 0, b&i vi mot d6m Itra nho ¢b thé tré thanh mot ddm
chdy 1n, dan dén mat kiém soat va 1én dén mire do 10 rat
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nhanh choéng. Toéi ciing theo d6i no di tir11én 2, 1én 3, 1én
4, 161 nO lai gidm xudng 3, r6i bat thinh linh quay 1én mirc
6: day la ban chat tw nhién cta san. N6 rat bat 6n va chi
bdng viéc quan sat no, ta m&i ¢ thé hiéu dwoc nd tron
ven. K& tir @0, t6i da hoc dwgc cach phat hién ra con gian
vi té khi n6 xudt hién. Do d6, méi khi thdy c6 sw buc boi
trong tam, toi tw dong dwa nd vé mirc o trwdre khi né tién
xa hon. To6i sé lam moi cach can thiét @& ddm bao con
gian vé t¢i mrc 0. Néu can thoi gian, toi sé bo di va quan
sat cho dén khi tam t6i binh lang tré lai. Khong can phai
suy nghi gi phirc tap. Néu tbi suy nghi thi né sé lai lién
quan dén con gian. Khi dang lam viéc va cé nhiéu viéc
phai hoan thanh, sé luon c6 thir gi d6 lam t6i khé chiu va
con gian sé xudt hién. T6i sé chi quan sat n6 nhe nhang,
lién tuc cho t&i khi nd diu xuéng: “Con gidn da xudéng toi
o chwa? Chwa. Khi dé ban chwa thoat khéi con gian. N6
van & d6.” Chang ta c6 thé chi thay sdu t¢i mirc ma niém
va dinh dang hién dién. Néu phién nio van con & do thi
ltic nao d6 né sé ngoc dau 1én tré lai. Sé tot hon néu giai
quyét phién ndo khi n6 con méi va chwa chin muéi.

C6 mot cau chuyén nhw sau. Lan ng, me va chi cta
t6i da cai nhau, gay cdn dén mirc ma thye sy chi cé meva
con gai mé&i lam dwoc nhw vay. Ho déu rat gian di. “Con
da noi nhw vay”, “Khéng, lam gi c¢d”, “Me da lam thé” va
v.v... VA ca hai déu dang khoc. To6i phdi tim ra cach nao
d6 @é ngdn ho trwdre khi chuyén nay phat trién qua mirc.
Trong giai doan d¢, viéc thwre hanh ctia toi dién ra kha tét.
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Toi quyét dinh rdang cach duy nhat minh lam dworc 1a tiép
can ho v&i mot cdi tdm binh than va khong thién vi ai,
madc du mot cach tw nhién, téi mudn vé cing phe v&i me.
Vi vdy, t6i phai mdc vao minh chiéc do chéng Itra mang
tén diém tinh, vi t6i biét rang minh nhw dang bwdéc di
vao chon dia nguc vay. Cudi cung, bang mot tam thé hét
strc nhe nhang va ttr ton, to6i cling thuyét phuc dwoc ho
nhin vao tdm minh dé xem chuyén gi dang xdy ra va toi
da dem dén cho ca hai mot chat binh an. Sy ttrc gian da
lam cho chanh niém ctia ho m¢ mit t&i mirc ho da hanh
xt va bi dinh mac vao nhirng cdm xtc thuan tay, khién
cd hai phai dau khé nghiém trong. Vi t6i ndi chuyén véi
ho bang mot cdi tdm diém tinh, nén t6i da giup ho gidm
dwoc con gidn cta minh t¢i mrce thiy dwoce nhirng dién
bién trong tam dang lam ho buén phién rat nhiéu.

Chung ta can phai hiéu dwgc ban chat ty nhién ctia
con gian, chinh qud trinh suy nghi dan dén sy dét ngot
tdng tOc ctia cdm xuc. V&i sy hiéu biét nay, khi con gian
xudt hién tr¢ lai, ching ta cé thé phat hién cac ddu hiéu
canh bdo s&m khi chung bdt ddu sinh khéi va lam gi 6
dé diu tam tri. Hay ty héi ban than: “Minh cam thay thé
nao? Dé chiu hay khé chiu? Tam dang chdp vao cdi gi
khién no6 gian dén vay? Cé chuyén gi ma tam thay khong
thé chap nhan dwoc?” Chung ta c6 thé kham pha nhiéu
hon vé con gian bang cach theo déi dién bién cta tam
chtr khong phai ndi dung cau chuyén. “Tai sao trwdc day
tam khong noi gidan ma bay gio lai nhw thé? Hoat dong
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nao khién tam no6i gian?” Chung ta dat dworc hiéu biét vé
tién trinh nay & mwc d6 nao thi con gidn sé€ giam di &
murc d6 twong trng. Cac hoat ddng cta phién ndo dirng
lai va con gian sé yéu di sau do.

Khi chi dau téi n6i gidan vi chuyén gi d6 hodc véiai do,
chi ay sé bat ddau tranh ludn bdng cach 16i kéo ai d6 déng
y v&i minh. Chi dy sé néu chit dé ma minh dang thay
kho chiu va néi “Day la chuyén chung ta nén bwc minh,
no phién phtrc qua. Cau nghi sao?” Do da thién mét thoi
gian, toi biét cach thao ngodi nd tinh hudng nay tir rat
som. T6i thwong ndi “Chang c6 gi phai n6i gian hét, chi
ctr khang khang git lay y kién d6 nén thay khéng chap
nhdn dworc thoi” Néu t6i im lang thi cling ¢ nghia la toi
khong dong y v&i chi dy va chi dy sé tré nén gian dir nhiéu
hon. Khi t6i noi chang c6 ly do gi dé gian, chi ay khong
noi tiép dwoc, bdi vi khong cé gi tiép thém con gidn va
lam cho né 1én 1én. Ching ta c6 thé dung cach twong tw
v&i tam tri ctia chinh chang ta. Khi khong con cha y vao
cdu chuyén va quan sat qua trinh mét cach tébng quat,
chung ta khong chi hiéu vé con gidan va nguyén nhan ctia
nod, ma viéc nay con c6 tac dung lam trang thai tam bot
cdng thang.

Tam tri chung ta luén lam viéc. N6 tao ra cac phan
xét va thiét 1ap nén nhirng chudn myc: “nén” hay “khéng
A_D 4 A W gAY AN (] A 4 4 A A
nén’, y niém vé “t6i” va “ctia t6i”. N6 deo bam vao mét
trong sO6 nhirng y niém dé va khoéng thich sy that rang
diéu nay da bi xam pham. Pdy la van dé ma tdm ludn
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chong do6i. Luc tbi n6i dién 1én véi em trai minh, cdu
chuyén 1a “Cau da lam vay vai t6i” Pay la th cham ngoi
cho con gidn: niém tin cia tdm vao y niém vé ban nga va
tdm quan trong cta ban ngd khi né bi xdam pham. “T6i
lé'n hon cau va cdu khong nén néi chuyén voi toi theo
kiéu @6.” Niém tin nay sau d6 da tao nén con gian. Vi dy,
trong xa hoi phwong Tay, moi nguwdi thich xép hang, ho
tin rang ddy la cach lam dang khi di mua hang hoac doi
mua th gi d6 khi c6 d6ng ngwdi cing mu6én mot thi.
Véy la cong bang! Nhuwng khi c6 moét ai d6 chen hang,
moi ngwdi sé néi gidan vi niém tin ctia ho da bi xam pham:
“T6i dlrng cho ndy gior, con anh thi khong. Toéi cho dé
nhdn do dn, con anh khién moi ngwdi phai che lau hon
bang cach chen ngang. Sao anh dam lam nhw vdy!” Tam
tw thuyét phuc chinh né rang c6 rat nhiéu thi da bi can
tré. Cling co6 cd niém tin rang khi mot ngwoi bi danh gia
la c6 hanh vi khong thich dang thi cach cw xt thich hop
la n6i gidn vé&i nguei d6. Chang ta nghi rang gia tri ctia
ching ta da bi xdm pham bé&i hanh vi cta ngwoi khac,
nén chung ta noi gian.

Tam lu6n van dong va dé dang tim ra thir dé n6i gian.
Chung ta thwong bi 1€ thudc vao 1o noi cia nguoi khac
- nhirng 1&i ca tung hay lang ma - va nhin chung la tw
dong bi anh hwdng. Khi ching ta c6 thé quan sat dwoc
tién trinh ctia con gidn mot cach tong quan, tri tué sé
sinh kho1i, cac phién nao do dé ciing sé rat lui. Con gidn
chi la con gidn, no chi la ban chat cta Phap. Vay thoi!
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DA QUAN TINH

Khi nhin lai toan bd qua trinh thwc hanh ctia minh,
toi co thé thdy sw ldp di ldp lai qua trinh da chanh niém
tang lén va gidm di. Cac hanh dong cta t6i déu roi vao
thdai cwe: nhirng viéc cwe tot r6i nhirng viéc cye xau. To6i
da tham gia hanh thién tai tu vién va thanh loc ban than
dé r6i khi vé nha thi trwot dai theo nhirng théi quen c.
Vi vdy ma chdnh niém cta to6i khong lién tuc, dan dén
dinh cting khong tot. Toi ¢o thé thay dwoc nhirng yéu
cau dé tién bo trong phdp hanh nhwng van chwa co sw
can bang vi tdm van con 6 nhiém. Viéc thye hanh cta toi
1a mot chudi nhirng qud trinh khéi dau va dieng lai. Cling
giong nhw trong mon nhdy cao, ban chay t&i dé lay da,
nhin 1én va thay thanh xa trén cao, sau dé ban ngirng lai
va trér vé chd cii. Khong c6 du da dé thuc hién ct nhay.
Pa quan tinh rat quan trong trong moi khia canh ctia
cudc song: hoc tdp, giao ti€p xa hoi. Chinh da quan tinh
da gitp cai tién va khién chiing ta lam gi cling ngay cang
dé dang hon. N6 cho phép chuing ta phat trién. Néu mot
nguwoi bac sy ngwng thwce hanh trong sdu thang va sau
do quay tré lai, anh/c6 ay sé cdm thdy khong chac chan
va 16i nhip. Bit ké 1am cong viéc gi, ching ta cdn phai va
cham, sat sao va that quen thudc vé&i no. Day chinh la thir
dem lai da quan tinh.

Nhiéu hanh gia ké lai lan dau tién ho tham dw khoa
thién hodc ho da thwc hanh 1au ra sao, c6 thé la nhirng 20
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hay 30 ndm. Nhwng ho cé hoan toan chanh niém trong
bao nhiéu d6 thoi gian khong? Néu tinh tong s6 thoi gian
hoan toan chanh niém, co6 thé ho sé thdy mét birc tranh
khac. Theo khuynh hwéng chung, ching ta thwong cho
rdng chanh tinh tdn 1a bo ra that nhiéu nd lwc vao mot
thoi diém nhat dinh nao d6. Nhwng ngwoc lai, chanh
tinh tan chinh 13 sw kién nhin va bén bj, lién tuc trén ca
quang dwong dai, khong bo cudc va khong bao gior dirng
lai. Chung ta phai thwc hanh mot cach lién tuc. N6 lwc
that nhiéu trong khodng th&i gian ngdn véi mong muén
gdt hai th gi d6 chinh la tham. Tri tué lIa nhin vao sy
dai han: nd lwc nhe nhang nhwng 6n dinh trong sudt
khoang th&i gian dai dé réi gat hai mét thanh qua xirng
dang. Chung ta cang hiéu biét vé cac yéu t6 tw nhién va
cach chung van hanh thi cang dé hiéu tién trinh moi thw
ddn phoi bay ra thuan theo tw nhién. Khi mét cai gi do
tré nén ty nhién, nghia la da quan tinh cta né rait manh
mé; no trd thanh tinh chat tw nhién ctia ban.

Trdm cdm ciing c6 da quan tinh riéng cta nd, nghia
la nhitng cam xtic kéem theo nhw tirc gian, lo lang, s¢
hdi, cang thdng ciing c6 da quan tinh, gép phan vao tinh
trang suy nhwoe chung. An phia sau d6, phién nio chinh
la dong cor dang léo ldi cac cam xtc va ca chinh ban than
da quan tinh. Ngay ca khi céng suat ctia phién ndo nay
gidm bot thi cdc tac hai ctia n6 van dwoce duy tri trede
khi tri tué cé thé chéng lai dwoc da quan tinh cta no.
Moi ngwdi ndi rdng nhitng con tau lén, nhw tau ché dau
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chang han, khi chay hét téc lwc sé can dén 20 dam dé
dirng hdn sau khi da tat ddng co. S€ can rat nhiéu céng
stec va sw kién nhan d€ hiéu ra va sau d6 chong tra lai
nhirng gi dang dién ra dn sau trong tam. Nhiéu nguwoi khi
khong c6 dwoce thr minh muén, da tré nén tradm cam,
ho c6 cam giac nhw dang sap chét vdy. Ngay nay qua ngay
khdc, ndm nay qua nam khéc, tdm ndi “To6i cang thang
qud.” Nguwdi tram cdm biét 16 tdm ctia ho. Ho biét minh
dau kho thé nao. Van dé 1a cach nhin sai lac. Lubén suy
nghi rdang “T6i dang tram cam” sé chi cang nudi duéng
y twdng d6 phat trién. Cach duy nhdt la lam sao dé sinh
khéi tri tué. Néu ban c¢6 thé nudi dwérng mot tam thién,
da quan tinh dang thuic day trdm cam sé bi dirng lai, quay
dau va sau d6 hoan toan bi ché ngy. Ban phai thwc hanh
gidi, dinh va tué - day la nhirng cai thang sé ham da quan
tinh ctia trdm cam.

Giong nhw mét con tau lén, thay d6i quan tinh ctia
mot trang thai tdm dé né di theo hwdng thién thay vi bat
thién la rat kho khan. Ban c6 twdng twong ra la can phai
thwc hanh nhiéu thé nao khéng? Khi chiing ta nhin vao
thir gi do, thich hodc khong thich sé sinh khéi, khi nghe
thdy &m thanh nao do, thich hodc khéng thich cling sanh
khéi. Day 1a diéu binh thwong doi véi chung ta. Ban cé
thé twong twong dwoc thay doi chuyén nay kho thé nao
khong? Khi chung ta xdy dwng dwoc théi quen nhin va
nghe v&i chanh niém va tri tué, qua trinh ham da quan
tinh cta bat thién ttr tir dworc bat dau, ching ta dan tin
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twdng vao chanh niém va tri tué nay cho t&i khi da quan
tinh nay cham lai va ddo chiéu. Sau d4, néu chuing ta kién
nhan va bén bi, con lc sé du vé phia tri tué.

Thyc hanh chanh niém lién tuc tao nén da quan tinh
cho tri tué. N6 giong nhw hiéu trng qua cau tuyét, tri tué
ctr tang 1én mai. Nhac nhé ban than luén chanh niém la
khong dt. Dé da chanh niém dwgc manh mé hon nira,
ching ta phai thwe hanh véi thai d6 chan chanh @é co
mot tdm quan sat hoan toan khong 6 nhiém. Vi dy, néu
ching ta lo lang vé sy tién bo trong phap hanh thi trwdc
tién ching ta phai nhan ra dwoc ddy la phién ndo, réi sau
d6 1ay no lam ddi twong quan sat. Moi khi thdy nghi ngo,
btrt riet, kho chiu, bdt man, cang thang, thit vong, hodc
hoan hi thi hdy quan sat ching, khao sat ching va tw héi
nhitng cdu nhw “Tam minh dang cé nhirng loai suy nghi
gi? Thai d6 hién tai va déng co thuc ddy cta né la gi? Toi
dang cam thdy thé nao?” Diéu nay giup ching ta thay
dwoc cach thire phién ndo tac déng 1én ban than. Qua
trinh nay cdn mot thai do kién nhan, tdo mo va hirng thu
khi thwc hién.

Khi chiing ta ngay cang nhuin nhuyén trong viéc
quan sat v&i thai dd dung, chanh niém sé tré nén manh
mé va lién tuc hon. Theo thoi gian, viéc thwe hanh cta
ban tré nén chin muoi va chanh niém sé c6 dwoc da quan
tinh cta no. Twr day, ban sé dan ty tin trong hanh thién,
ban sé bat dau duy tri chanh niém mét cach tw nhién.
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Chanh niém tw nhién nay sé dem lai cam gidc tw do ma
ban chwa bao gi¢ trai qua. Ban sé biét r6 khi dat trang
thai ay va ban sé hau nhw ltic nao cling cdm nhén dworc
no. Tam tré thanh mot ddi twong ctia chanh niém va ban
c6 thé nhan biét dwoc tam chanh niém. V&i da quan tinh
nhw vdy, tdm tré nén diém tinh va 6n dinh hon.

PAO NGUQ’C TINH THE/SU QUYET TAM

Nhirng nam & d0 tudi tiv 25 dén 27, té6i dd mot lan
nira roi vao tram cdm. Lan nay la kha ndng va kéo dai.
Pady la lan th 3 t6i bi bénh nay va ciing la 1an bi ndng
nhat. Téi da co chat tri tué tir nhirng khoa thién truwdc
d6, nén sy dinh mdc vao 16i séng hw hong da yéu di mot
chat. Cuéi cung thi téi ciing khong thé duy tri 16i séng
nhw vay hon niva. Béi vi t6i thdy that kho dé tim thdy
hanh phtc trong doi, nén t6i thwong néi gidn, chinh do
la nguyén do khién t6i tr& nén tram cam, va ro6i lai noi
gidn va tram cdm hon. T6i bat ddu nhan ra cach ma chu
trinh trdm cam dang van hanh. B&i vi thoi quen c6 mot
lIwre hat rdt manh mé, va & mot mire d6 nao do, toi biét
tdm minh nén t6i cé thé thiy dwoc cac thoi quen, nhung
chi la khéng @u tri tué @é thay d6i cac hanh vi ca. Toi
dwong nhw khong thé lam gi tredre hoan canh nay.

Nhirng viéc t6i lam thwong roi vao thai cwc: viée tot
varoi sau d6 la viéc xau. B&i con qua nhiéu phién ndo nén
toi luén cam thay rat lo du va s¢ hai. T6i khéng con ban
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bé b&i vi ho con ban lo cong viéc riéng va toi cling phai
chu toan trach nhiém vé&i cong viéc ctia minh. Toéi khong
c6 thoi gian gap gé ho. Vui choi tirng la wu tién s6 1 trong
cudc doi toi, day cling la cach ma t6i 16i kéo ban be. Bay
gi®r thi chang con gi vui ca. Néu t6i co di dau thi cling
ludn 1a di mét minh. T6i thdy viéc gdp g& dam déng that
phién phtrc. Khi gdp moi nguoi hay & noi lam viéc, toi
ludn lo ldng va sau d¢ 1a gian di¥ béi vi t6i nghi moi nguwoi
dang c6 tinh lam phién téi. Thyc ra ho chi dang lam cong
viéc binh thwong cia minh. Thinh thodng t6i nghi rang
nhitng cdm giac trong minh la khéng dang, nhwng vao
ltc @6, niém tin vao nhirng ndi s¢ hai dworng nhw manh
mé va dé dang ¢4 mdt hon nhiéu so vdi tri tué.

Bén ngoai tu vién hodc trung tdm thién, moi nguwoi
khong c6 dwoc sy quyét tam dé tiép tuc thwe hanh trong
doi song hdang ngay. Ho khong hoan toan hiéu dworc cach
thirc dung dé thyc hanh. Kinh nghiém ctia téi v&i tram
cam da cho t6i thay con dwong. Béi vi to6i dd hau nhw
lubn & trong trang thai qua d6i dau khé nén t6i cam thay
minh khong cé sw lira chon nao khac ngoai viéc dau hang
va theo d&i tam minh that sat sao. Trdi qua nhi*rng nam
thang hanh thién, t6i hiéu rang minh khéng nén khang
cw lai d6i twong ma dé cho no6 ty lam céng viéc ctia minh,
con ban than chi quan sat cac cam xuc. Téi thay diéu nay
rat khoé thwce hién, nén todi da tim ra mot cach dé tién hanh
va dong thoi duy tri chanh niém. Trong giai doan nay, t6i
bat dau dung 6ng hit m@i mui bac ha ctia hang Vicks nhw
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mot dé muc dé hanh thién. Do c6 mui rdt nébng, n6 lam
t6i thwe sy chty vao dé muc hoi thé. Doi véi toi luc nay,
hoi thé la d6i twong qua vi té. Téi nhdn ra rang mui bac
ha rat manh ctia 6ng hit thye sy thu hut sw cha y cia tam
va s nhan biét tr& nén that ré rang. Trdm cam cham
dirt trong chéc lat r6i sau dé quay lai nhw ci. St dung
ong hit 1a cach duy nhat dem lai cho t6i sw khudy khda,
thoat khdi tat ca nhirng dau dén tinh than ma t6i phai
chiu dung.

Ong hit 1a mo6t d& muc néi troi, rit d& lam toi phai
chu y. Khi t6i lam viéc hodc & gitra ch6n dong nguwoi va
trong tdm co6 nhiéu lo lang, toi sé luén dwa ong hit 1én
mii. T6i da di long vong v&i cai ong hit dinh trén mdi.
Moi nguwdi hoi toi “Sao gan thir @6 trén mii hoai vay?” Toi
da khéng tiét 16 rang t6i dung 6ng hit dé hanh thién. Ho
chi nghi t6i bi cdm hay bi bénh viém xoang. Néu bi don
vao chan twong va st dung quyét tam ctia minh, chiung
ta sé luén tim dwoc cach gi do dé doi phod véi van dé. Giai
phdp c6 thé chi dem lai sy gidi tdéa tam thoi nhwng d6i
khi no cting da dé kich thich tri tué va tim dwoc cach tién
lén. Chang ta phdi th& nhiéu thit khac nhau va bat ki
phwong phap nao kha dung khi gap kho khan.

Cling trong thoi gian nay, téi dd doc rat nhiéu sach.
Mot cudn trong s6 dé la ctia Sayadaw Mogok, mot thién
sw vi dai ngwoi Mién Dién, ngwoi da hanh thién va day
thién vao ntra dau thé ky 20. C6 36 bai phap thoai trong
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cudn sach nay. Ngai nhadn manh viéc quan sat sinh diét
trong than va tdm, v&i sy nhdn manh ddc biét & tam.
Moi bu6i sang khi di vao nha vé sinh, t6i cdm theo cuén
sach va doc 6 trang trong d6. Hoan tat xong moi viéc thi
t6i m&i di lam. Do doc 6 trang trong cudn sach nay moi
ngay, téi hiéu dwgc rdang thong diép va cac phwong phap
thwc hanh khac nhau dén tir cac vi thay khac nhau vé
ban chat 1a giéng nhau va c6 cing muc tiéu d6i v&i tam.
T6i dan hiéu dwoc nhirng gi ho noi dén do la: hanh thién
lién tuc! Sau khi hoan tat quyén sach, téi dirng viéc doc
lai va danh nhiéu thoi gian hon cho phap hanh. Duy tri
chdnh niém quan trong hon nhiéu. Doc sach cé thé dem
lai nhiéu lgi ich cho viéc thwe hanh, nhwng dé thye ra
chi 14 cac khai niém hodc y twéng, diéu can thiét la “hay
1am &i”, thwe hanh di, n6 lwc trong viéc duy tri thwe hanh
suot ca ngay va vao tat ca cac ngay!

No6i vé thién, thwe ra chi c6 thién chi va thién quan
la ching ta nén luyén tdp. Trong thién chi, c6 40 dé muc
khdc nhau ma ching ta c6 thé dung dé xay dwng dinh,
nhwng méi lan chi str dung mot dé muc ma théi. Ching
ta c6 thé tré nén tap trung cao do nhe thuce tap phwong
phdp nay. Trong thién quan, tat ca cac dé muc déu dworc
stv dung dé tao nén sy tap trung. Pdy la phwong phap
ma to6i wa thich hon, nhwng t6i cling stt dung ca thién
chi dé phat trién dinh néu khéng c6 thoi gian nghién ctru
va hoc hoi tir thién quan. Toi biét rang néu t6i cd thé duy
tri sw binh an thi tri tué sé dén dé dang. Tri tué chi ¢
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thé xuat hién néu dinh dwec duy tri. Va diéu can thiét la
phai thwc hanh lién tuc, vi vy, ching ta c6 thé dung tat
ca nhirng gi c6 thé dé duy tri dinh. Téi duy tri sy binh an
v&i thién chi va r6i khi c6 thé, to6i quan sat nhiéu dé muc
va xem tdm minh phdn &ng thé nao hodc chi quan sat
cac dé muc dén r6i di ma khong nghién ctru gi cd. Ching
ta c6 thé dung xen 1an hai phwong phdp thién nay. Néu
tam ué odi hoac khong tap trung, ching ta co6 thé thwe
hanh thién chi. Khi c6 dinh lwc, chung ta c6 thé hanh
thién minh sat. Trong giai doan trdm cam, t6i cht yéu
nhdn biét, nhdn biét, nhan biét cac cdm xtc, nhwng vi cd
chanh niém lién tuc, no tré thanh mot qua trinh hoc héi/
thu thdp dir liéu thwce sw. Bat ky dé muc nao nam trong
tam nhan dién cta chdnh niém sé 1a co hoi dé ta hoc hoi.
Pay la qua trinh nhanh hon: chanh niém trén than va
tam, v&i sy chd trong nhiéu hon vao tam.

O Trung tam ctia chiing t6i c6 mot tu si bi trim cam
rdt nang. Trwde ddy, vi do chwa bao gior hanh thién, ngay
cd phwong phap quan niém hoi thé. Vi vay, t6i khuyén
nén chanh niém trén cdc cdm xuc. Do rat quyét tam vwot
qua cdn bénh ctia minh, nén sau khi té6i hwéng dan
phwong phap chanh niém trén cam xuc, vi ay bat dau
dung tdt ca n6 lwc d€ quan sat cac phan trng ctia tim. Sau
mot thang thwe hanh, bénh trdm cam da thuyén giam,
vi dy thay d6i va hanh phuc hon rat nhiéu. Sau do, vi ay
da tang cwong viéc tap luyén bang phwong phdp quan
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niém hoi thé, song hanh véi phweong phap thién quan.
Phwong phap thién quan nay néu dwec duy tri lién tuc
c6 thé gitup tién bo rat nhanh. Uu diém caa viéc quan
sat cdm xtic nhw mot do6i twong thudc vé than ma khong
kem theo bat ¢ suy nghi nao dé la cac cam xac thi lién
két v&i tdm, va khi cdc cdm xtic ldng xudng, ban van dang
két ndi vé&i tam. Diéu nay mang dén co hoi dé nhan biét
va tim hiéu nhiéu cam xutc vi té hon ma khéng c6 mot
tam phdn &ng xuat hién.

Sau hai ndm bi trdm cdm va cdm thdy rat khé sé, toi
thdy minh khong 6 lwa chon nao khic ngoai viéc nd lwe
hon niva trong hanh thién. Cac phwong phap khac déu
vO dung. T6i da thtr moi cach dé c6 cudc song hanh phuc,
nhwng thir cudi cung t6i co thé nghi dén la thién. Thay
t6i ludn noi “Cac hanh gid khong biét cach thwc hanh
dung khi & bén ngoai tu vién; ho khong ap dung nhirng
gi hoc dwore va vi vdy khong kién dinh trong phap hanh.”
Pong co thye hanh suy gidm va da quan tinh cling dirng
lai. Bay la van dé t6i gap phai. Toéi nhan thay minh khong
thé tiép tuc dung chat gay nghién va cac hanh dong bat
thién, nhwng réi t6i khong thé tim dwgc cdch nao khac dé
hanh phac. Trang thai l&r d& nay chi lam tang thém tram
cam, sau d6 chuyén hoa thanh sy gian dir va r6i tram cam
ndng hon. Téi cdm thdy t6i 16i vé tdt cd nhirng hanh vi
xdu minh da lam, du khéng khi nao t6i muon ty sat. Téi
khéng cé dong lwc dé tw lam hai ban than. Toi biét 1o la
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sé c6 dwong thoat ra. Sy bat thién cta viéc khong hanh
thién c6 ban chat nhw thé. Khong duy tri thye hanh lién
tuc la sai [dm l&'n nhét cta toi trong nhirng nam bi trdm
cam do.

BAGO: NHI’NG BAI HOC O’ RI’NG THIEN

Vao giai doan nay, t6i luén ban rén budén ban &
ctra hang, vi vdy, rdt kho dé tham dw cac khoa tu. Tuy
nhién, t6i cling liéu dé tham gia. Sayadaw Shwe Oo Min
dang chudn bi dén tu vién Kyauk trong rirng tai thanh
pho Bago. Thay ra t6i di cung nhwng t6i chi ¢ thé tham
gia dwoc 4 ngay. Bago cach Yangon khodng 50 ddm vé
phia Déng Bdc va la noi ¢6 nhiéu chua, tu vién néi tiéng.
Mot trong nhirng noi dwgre nhiéu ngwoi biét téi nhat la
Shwethalyaung Paya, noi c6 twgng Phat ndm noi tiéng,
mo ta canh Pirc Phat dang ndm nghi trong nhirng ngay
cudi cung, luc dang bénh va sap qua doi. Vi vay, Bago la
mot noi truyén rat nhiéu cdm hing cho viéc tu tap. Bon
ngay di cing v&i Sayadawgyi da lam thay d6i hoan toan
cudc doi tbi va la nhan t6 chinh trong viéc xoay chuyén
cac khé khan ctia toi véi tram cam. Téi dd hoc nhirng bai
hoc cuc ky quan trong khi & do.

Trong ngay ddu tién & tu vién, khi dang ngbi nhai
trau gitra swon d6i xanh mwét, quan sat toan canh chung
quanh thi bat thinh linh t6i nhdn ra tdm minh tran ngap
nhitng thir t6i mudén ma khong c6 dwoe va nhirng thi
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t6i khong mudn ma van cd. Toi c6 thé thiy dwoc sw hon
loan trong d6 va chinh trong sy hén loan nay, t6i thdy rat
0 sw khat khao va chéng d6i thwec ra la chi thudc cung
mot phién ndo, ching la mot thé lién tuc khéng thé tach
rovi, tién t¢i va lui lai, di 1én va @i xudng, di chuyén lién
tuc hwdng tdi cac thai cwe d6i 1ap cta cung mét phién
ndo. Bay gi¢, t6i nhdn ra rdng chia khoéa ctia sy 6n dinh
tam tri la & ngay diém can bdng, noi khong cé sw chuyén
dong, chi cdn chanh niém vé sy chuyén déng tai cac thai
cwc d6. Pay la mét bai hoc cwe ky quan trong déi véi toi.
Piéu xudt hién trong tdm khi t6i dang ngo6i do6 chinh 1a
toi khong mudn chét di khi chwa c6 mot cude séng tét
dep va thién lanh. Cé rat nhiéu sy s¢ hai xuat hién cting
v&i nhirng suy nghi do. T6i da quyét dinh sé thay déi
hdn cudc d&i minh va né lwc nhiéu hon trong viéc hanh
thién lién tuc.

Trong bu6i t6i ngay hém sau, Sayadawgyi nh¢ toi
sang phia bén kia ctia tu vién dé ldy it thudc cho thay.
Troi kha toi va khong co trang. Toi biét r6 dwong di
va cam thdy minh khong cdn dung dén den pin. Trén
dwdng quay vé, dwoec mot doan, bong truc gidc cta toi
mach bdo rang co diéu gi do khong on. Toi bat den pin
lén va thdy mot con ran h6 mang ngay trwé'c mat voi
cdi mang banh ra, sdn sang lao dén tin c6ng. Khu vic
nay co rat nhiéu ran nhwng lai khéng c6 bénh vién hay
bac sy nao & gan doé. Vi vay, néu bi can, toi sé khéng cd
nhiéu hy vong, két cuc c6 thé la cai chét. T6i da rat sdc va
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hoang s, toan than cirng dor, nhwng cudi cling téi cling
lay dwoc can dam, lui lai va gitv dworc khoang cach an
toan. M6t lan nira, nhirng suy nghi 4p dén ndi rdng toi
khong muon chét khi chwa c6 mét cudc song thién lanh
va tot dep. Téi nhdn thay tdt ca nhirng tiéu cyc trong
cudc séng ctia minh lic d6 va ndi s toi da trdi qua bat
dau thuc day sy quyét tam tién téi va thay déi cach toi
dang song trong doi.

Vao mot ngay khac - hinh nhw 1a ngay cudi cung ctia
khoa tu - t6i dang thwe hanh thién chi va dang c6 chanh
niém rat t6t. Téi quyét dinh di dén mot cai giéng & xa dé
gidt git. Lac dang giat d6, c6 mdt ngwdi vo gia cw xuat
hién tir phia sau mot ngon d6i nho. Anh ay c¢ nhw la xuat
hién tir hw khong vay va bat thinh linh di vé phia t6i, héi
xin nwéc udng. Ngwoi anh ta rat ban va nwére da trong
den sam dw¢i anh mat troi. Toi khong nhé 16 gwong
mat anh ta, chi nh¢ anh dy d@ mac moét cdi xa rong (trang
phuc truyén thong ctia nguwdri Mién) rach ta toi. Téi lui lai
va d6 day cdi gau nwde. Anh dy cdm 1dy, udng mot cach
vOi vang. Sau d6, anh ta bo di, ltc bién mat cling nhanh
nhw khi xuat hién. Sau khi anh 4y b6 di, t6i da cdm thay
rat soc va hét siee lo lang. Nhirng suy nghi s¢ hai bat dau
xudt hién trong tam t6i. “Néu anh ta tan cong va cwdp tai
san cua toi thi sao?” Téi nhan ra minh hoan toan don d6c
va c6 thé bi tan cong, tham chi la sat hai. T6i dang mang
mot cdi dong ho dat tién, con deo nhan va mang theo tién
nita. Anh ta c6 thé dé dang cwdp chung.
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Ngay sau dd, t6i nhan thirc r6 1a minh khéng muén
chét v&i mot cai tdam hoadng loan. To6i thady minh con rat
nhiéu viéc phai lam. No6i s¢r chét 16m lao chinh la diéu ma
khoa tu nay da dem lai. N6 tao ra bwdc ngodt trong phap
hanh ctia t6i. T6i vé nha v&i mot s kién dinh virng chai
va s h6i ha hanh thién chanh niém lién tuc, bat ké cac
trang thai cam xdc. To6i biét rdng trdm cam khong phai la
mot pham chat tdm tot va néu toi chét, do khong phai la
cai chét tir mét cude séng tot dep. Diéu nay dem lai s
hdi, nhwng ciing c6 chut it tri tué. Doi t6i co nhiéu dau
khé, nhwng cting luc do, toi cling c6 gang chanh niém va
tin rdng minh sé thay d6i dwoc no. Toéi chdang nghi gi toi
gidc ngo c4, chi biét rang néu lién tuc chanh niém, phap
sé chi dworng va cubi cung, toi sé bot khé. Khda tu lan nay
da dem lai déng lwc 16n lao dau tién dé t6i c6 gang lién
tuc trong phap hanh.

Khoang ba thang sau khoa thién & tu vién trong
rirng, toi trdi nghiém cdm giac an tinh hoan toan va sau
sdc trong mot khodng thoi gian rdt ngdn, nhwng hdu
nhw ngay lap tiec dau khé da quay tré lai. Pong thoi, toi
¢ niém tin to l&n rang viéc thyc hanh chanh niém la
con dwong giai thoat duy nhat. Téi thdy minh bi don vao
dwong cing va dé thoat ra chi con cach duy nhét la quyét
tam hanh thién, thwc hanh lién tuc, chanh niém ttr gidy
phut nay sang gidy phat khac. Bum! T6i nhan ra rang day
chinh la con dwong duy nhdt. Sau @6 dau kho lai xuat
hién, nhwng bay gi¢ t6i da c6 dong lwe dé€ hwdng tat ca
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vao hanh thién. Tir d6 tré di, moi thir dan thay d6i. Ngay
nao ciing vay, toi thu nhdt tirng chut hiéu biét cho dén
khi c6 dwge mot s hiéu biét Ién hon. Vao thoi diém do,
t6i gdp kho khan véi viéc hanh thién vi té, vi vay, toi van
dung 6ng hit cia hang Vicks dé c6 sy tap trung. Khi co
thé, toi thién theo phwong phdp quan niém hoi thé va
phong xep & bung. Chu tam quan sat phong xep & bung
mot phwong phdp rat vi té va toi da st dung phwong
phdp nay trong nhiéu nam. T6i ludn thay d6i phwong
phap thién tdp ma tbéi cam thdy phu hop véi kha ndang
ctia minh tai méi thoi diém. Da quén tinh cta phién nio
cudi cung cling bat dau cham lai. Téi khéng con dung
chat kich thich va cé cac hanh vi bat thién nira, vi bay
gi®r toi da thay nhirng dau kho ma ching mang lai. Sy
thién lanh bat dau lan lwdt bat thién, nhwng tién trinh
nay dién ra rat cham, hdu nhw ngay nao toi cling van con
& trong trang thai tram cam. Téi biét néu minh dén hét
stec cho thién tap va that kién nhan che doi thi cudi cing
moi th sé thay d6i theo hwéng tot hon.

PON CUI

R6i cudi cung cling dén thoi diém ma tam toi dich
chuyén ttr xu hwdng bat thién sang thién lanh. Nam
28 tudi, toi cdt nhirng bwdc chan ngdp nglrng trén con
dwong 6n dinh cudc doi minh. Qud trinh nay dién ra
trong cd mot giai doan tir hai dén ba nam. Tam t6i bay
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gir dan tré nén diém tinh va binh yén, nhwng van cé
nhirng luc t6i cdm thay lo lang va con chut it trdm cam.
Cha thwong yéu cau t6i dai dién gia dinh tham dw cac 1é
cwdi va duy tri sw hién dién cta gia dinh chang t6i trong
gi¢i kinh doanh, nhwng trong t6i luén c6 cam gidc chong
do6i va lo au khi lam viéc d6. Toéi lién lac véi thay hai tudn
mot ldn dé trao doi vé viéc hanh thién, va tdi cling hay
phan nan vé viéc phdi tham dy cic 1é cwdi va chuyén
ching da lam t6i bat an nhw thé nao. Thay thwdong noi
“Lo au khoéng phai la mot doi twong dung, con khéng
nén tin vao phién ndo.” Thdy thwong khuyén khich t6i
tham gia cac hoat dong giao thiép xa hoi nay va néi rang
“Thém rirng gia, thém cay thi sé c6 thém cti, vi vay hdy
di va chdt 1dy ching.” Nhirng 1é dworng ddm cwdi rét cude
da tré thanh thién dwong caa toi.

Ddm cwdi cta ngwoi Hoa thwong 1a mot dip 1€ 1on
v&i rat nhiéu rweoru bia va &m thanh ndo nhiét. Gia dinh
c6 dau chu ré sé di lan lwot tir ban nay dén ban khac dé
nang ly chuc mirng. Nhwng t6i thwong theo doi ho va di
vao nha vé sinh khi ho d@én ban ctia minh, roéi tré ra khi
ho di qua ban khac. O mot dam cwéi no, t6i ¢ khong
tranh kip mot ngwoi dang say khwét, anh ta c6 ép t6i
uong rwegru. Téi nhin thang vao mat anh ta va no6i rang t6i
khéng mu6n uéng. Anh ta dwong nhuw tinh lai dwore chat
xiu, ro6i nhin t6i bang cdp mat ché giéu, sau do6 bo di. Toi
bat ddu xdy dwng dwgc nhirng chién thuat va cach thic
dé xt ly nhirng tinh hudng nay. Tam t6i dan nhan ra rang
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minh khong cdn phdi ban tam t&i cac d6i twong niva. Boi
vi t6i da danh nhiéu céng strc cho viéc hanh thién lién
tuc trong moi treong & che, véi dm thanh huyén ndo
vdy quanh, nén tam t6i da hinh thanh thoi quen tw dong
chanh niém méi khi budc vao ddm ddng hodc nhirng noi
on ao khac ngoai noi lam viéc. Khi xdy dwng chanh niém
va dinh trong cdc moi treedng giao tiép xa hoi, toi da tréd
nén tw tin hon va nho d6 toéi cang hanh thién hiéu qua
hon tai noi lam viéc. Toi cd thé thdy gia tri ctia viéc thye
hanh lién tuc va diéu nay da dwoc ciing c6 trong moi hoat
dong hdng ngay ctia toi.

Trwde khi hoc cach thwe hanh trong moéi trwong
xa hoi, to6i danh nhiéu thoi gian nhat ¢ thé dé ty minh
thwe hanh dinh. Du da cé dworc sy binh 6n, nhwng vi hay
chong d6i, nén t6i thdy rat kho co dwoc sy binh an. Toi
khéng thwe hanh giéi nhwng don gidn la da lién tuc ¢6
gang hét lan nay dén lan khac. Dan dén, sau mét khoang
thoi gian dai thye hanh khi c6 nhiéu ngui xung quanh,
théi quen trong tam t6i da thay doi, chanh niém ting
triedng va nd dan tré nén tw nhién. Khi téi thay dwoce sy
chong dé6i trong tdm minh 1a do xuadt hién cac diéu kién
bén ngoai, td6i chtt dong bat dau thyc hanh trong moi
treorng xa hoi dé vegt qua sy chong doi nay.

Toi tim t&i nhirng dia diém hay lam minh cam thay
bat an bai vi t6i biét day chinh la diém yéu ctia minh.
Thinh thoang t6i di vao quan bar va hanh thién dé thw
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thach ban than. Day la noi téi hoc dwge cach thién trong
khi mdt van mé&, cadch nay giup ich nhiéu hon cho viéc
thwc hanh trong doi séng hang ngay. Moi ngw¢i thwong
say xin va ndi chuyén lén tiéng. T6i mudn tim hiéu
nhitng thit nay d&nh hwédng 1én tam t6i thé nao. Nhirng
lgi ich thu dwoc da lam tang trwdng sy tw tin ctia toi
trong phdp hanh. T6i d3 dén nhirng chd nay nhiéu lan dé
quan sat va kham pha ban chdt thr dang lam tam minh
bat an. T6i da bat dau thdy dwgc nhirng loi ich cta viéc
thyc hanh trong doi séng hang ngay; c6 vo van dé muc
dé dung cho hanh thién, tir d6 giap tang trwdng sw tap
trung, tao diéu kién sinh kh&i mot dinh tam can bang va
on dinh hon.

RA MOI TRUO'NG BEN NGOAI

Mot ngay kia, toi quyét dinh di xem mot trdn dam
béc véi y dinh la sé thir gitr chanh niém trong cd buoi
t6i. Toi mudn quan sat nhirng phan &ng cta tam dién ra
trong qua trinh chudn bi va trong toan tran dau. Téi cam
thdy hirng thu béi vi toi da nghe phdan quang cdo truwede
trdn dau v&i am thanh cta tiéng cong bat dau tran vang
1én - Keng! N6 goi nh¢ mét ky niém cd va bat thinh linh
td6i mudn di xem tran dau. Toi da tivng rat thich di xem
dam boc trong qua khtt, vi vdy, toi rdt hirng thd mudn
theo d6i chuyén gi x3y ra khi t6i lam theo sy ham mu6n
nay. T6i hém do, téi di xe buyt, r6i di bd trong chanh
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niém xuyén qua dam déng dang tap trung moi lic mot
dong gan noi thi dau. Sau do, t6i phai x6 day, chen lan
dé mua vé va roi cling phai tiép tuc chen 1an dé tim dworc
mot chd ngodi ¢ goc nhin t6t. Xung quanh rdt 6n ao, bau
khong khi trong san van ddng that ngdt ngat. Vao luc ay,
than t6i cdm thay nong birc, con tdm thi mét mai vi cac
hoat dong tam ly chay theo ham mu6n nay. Qua trinh
chen 1dn chdng gitp ich dworc gi, thém vao d6 la sy ndng
btrc, nén t6i nhan biét rat r6 mui co’ thé clia moi nguwoi
xung quanh.

Sau khi tran dau dién ra dwoc mét luc, cac vo si dwoc
nghi khodng hai phut gitra hiép, téi quyét dinh thién mét
chut vi da qua mét. Téi thu sw chu y vao trong va quan
sat cac cdm gidc cuing v&i nhirng phan wng lién quan dén
moi treong xung quanh. Trong chwa téi hai phat, toi tréy
nén hoan toan tinh lang va binh yén, chanh niém tron
ven vao ban than. B&i vi qua mét, d6i twgng hanh thién
da hién lén rat ro, tam t6i tham thau vao dé nhanh chong.
Sw nhan biét vé moi treong xung quanh cling nhw cac
cadm xtc rat nhanh tré thanh nén cho nhirng gi tam t6i
dang kinh nghiém. Khong lau trwéc khi tiéng cong vang
lén dé tran ddu tiép tuc, sw nhan biét cta t6i da quay trér
lai v&i nhitng gi xdy ra xung quanh. Tam t6i hoan toan
dwoc hoi phuc trong hai phat d6 va tré nén that tinh
lang. Téi ty héi tai sao minh lai dén xem tran dau nay.
Toi 6 thé thay tat ca nhirng dau khé xung quanh minh:
cac vo si, khan gid va cd ban than t6i. T6i nhdn ra rang
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khi tdm mu6n diéu gi, no6 sé budc phai thyc hién dé thoa
man ham muén do, ban phai thwec thi tat cd moi chi thi
ctia tAm. Va ta sé nod lwc rat nhiéu chi d€ nhan lai mot
thanh qua t6i thiéu. Kinh nghiém t6i hém d6 dem lai cho
to6i mot hiéu biét tuyét vori vé tam tham va t6i da quyét
dinh ngay luc ay rang minh khéng can phai kinh nghiém
thém moét tran ddu ndao nhw vay niva.

Khong co gi thu vi hon viéc 4p dung phap vao trong
doi song hang ngay. Moi ngwdi khong biét hodc khong
hiéu hét cac pham chat, gia tri va sy dang gia von cd cta
phap. Nhirng ai thywc hanh trong doi séng sé hiéu rdng
hanh thién la khong thé thiéu dwgc. Chung ta can coi
nha minh, noi lam viéc va méi treong xa hoi nhw la
trung tam thién. Khi ching ta khong & nha ma & trong
thién vién, mét méi treong tinh ling véi nhiéu sy tror
giup, viéc duy tri chanh niém dwegc wu tién hang dau.
Bén ngoai thién vién, ching ta dwgc thic ddy nhiéu hon
b&i y thire vé “t6i”, “ctia t6i”, “nha t6i”, “gia dinh t6i. Néu
6 thé thay d6i suy nghi va xem nha minh giéng nhw mét
thién vién, viéc hanh thién ctia ching ta sé tré nén suén
sé hon. Hang ngay, diéu quan trong la phai kiém tra lién
tuc thai d6, goc nhin, suy nghi va nhirng tw twéng nén
tang. Co rat nhiéu nguyén liéu mau m& dé chung ta cé
thé khai thac trong cudc séng tir @6 vun trong tri tué.
Muc dich cia BDtec Phdt khi day con dwong xdy dwng
chanh niém va vun trong tri tué trong kinh Niém Xt la
dé nhirng nguwdi binh thwdng dp dung trong cac hoat
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dong hdang ngay. Ngai mudn chung ta tim hiéu va thyc
hanh dé tién dén gidc ngd. Néu cé dwoc dong lyc thuc
hanh nhw vay thi ching ta sé thdy d6 la mén qua that dac
biét ma Ngai da ban tdang cho chung ta.

PONG LU’C THU HAI/MINH SAT TUE
(CAC TANG TUE MINH SAT)

Poéng lwc to 1&n thi hai thiac ddy t6i hanh thién sau
hon chinh 1a khi tué minh sat sinh kh&i trong tam. O!
biéu nay that ky la, rat tha vi! Téi chwa bao gior nghi
chuyén nhw thé c6 thé xay ra. Hiéu biét ctia t6i bat thinh
linh tré nén cyc ky manh mé va ¢6 chiéu sau hon trwede.
N6 dong loat xudt hién béi vi to6i da mong wéc co hiéu
biét sdu sdc hon. Tam t6i luén hirng tht va muén tim
hiéu nhiéu hon. T6i dd hanh thién rat cham chi. Trwdc
day, dong lwc dé thwe hanh dén tir sy s¢ hai, lo lang va
mudn chdm d&t nhitng dau khé do trdm cam, nhwng
dong thoi, t6i cling nd lwc d€ quan sit tam minh va c6
tim hiéu cdi gi & ddng sau nhirng trang thai tdm dy. Khi
tué minh sat xudt hién, dong lwc thye hanh da thay doi
thanh sy hirng thi mudn hiéu biét nhiéu hon. Giv day,
toi c6 thé thay ré nhirng két qua tiém ndng ctia qua trinh
thwe hanh chanh niém lién tuc. N6 that la b&i vi néu
nhirng phién ndo la nhitrng gi chung ta nghi thi trang
thai tdm phién ndo sé la rdt manh va day la cach chiung ta
sé nhin nhdn thé gi¢i. Khi nhitng phién ndo giam xuéng
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va tri tué tang lén, thé gi¢i ching ta nhdn thay tré nén
hoan toan khac biét. Truwde day, téi chwa bao gior nghi
nhw thé, vi vay, khi tué minh sat cu thé nay xudt hién,
no lam t6i hoan toan ngac nhién. Chuyén nay xay ra bat
thinh linh va khién t6i bi cuon hat. N6 dem lai cho toi tat
ca dong lyc can thiét dé tiép tuc thwe hanh va khai mé
thém nhiéu hiéu biét hon ntra.

R6 rang 13, khi ching ta hirng thu véi bat ky diéu gi,
ching ta sé nhin thay dwgc nhiéu hon. Néu c6 chuyén
gi d6 nam trong tam nhin cta ban du trong khodng thoi
gian dai hay ngan, ban sé bat dau thay n6 va nhdn ra cac
khudn mau, ban sé bit ddu hiéu dwoc chuyén gi dang
xdy ra. Ban can dé cho bat ki chuyén gi dién ra dworc tiép
tuc nhw né dang la, ma khéng c6 si can thiép nao. Néu
ban nhdy vao va pha r6i tién trinh ctia tdm thi dang vay,
c6 thé ban sé khién n6 dirng lai, nhwng liéu ban c6 hoc
hoi dwore gi tir trang thai tw nhién ctia né khong? Khong!
Hay dé moi thw boc 16 mét cach tw nhién. Cong viéc duy
nhdt ctia ban la quan sat, nhan biét, hoc hoi, thu thap
d liéu va rat ra kinh nghiém. Cang nhiéu kinh nghiém,
hiéu biét cia ban cang sau. Ban cdn quan tdm dén ban
chdt ctia than va tdm: “Chuyén gi dang xay ra trong tam?
Chuyén gi dang dién ra trén than? Mot tdm hay trang
thai tinh than lién quan dén nhirng trang thai khac nhw
thé nao?” Hay tam dé nhirng ndi dung cau chuyén qua
mot bén khi nghién ctru than va tdm cta minh. Dirng
c6 gidi quyét nhirng dién bién cau chuyén khi moi thw
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dang khong dién ra theo cdch ma ban van nghi. C6 géng
lam nhw vy la tham. Khi tri tué tang trwdng, nhirng
phién ndo sé roi rung dan va do d6 sé c6 it ham muon
trong tam. Ban sé thdy rang cudc song ctia minh thyc ra
khong c6 nhiéu van dé. Khi chung ta khéng chap nhan
moi chuyén nhw n6 dang 13, ching ta thiéu dot ban than
va tré nén kiét strc vi nhirng ham mudn thay doi lién tuc.
Thay vao @0, sé t6t hon néu chi thw gian, quan sat va dé
moi thir tw nhién.

Trong nhirng nam tiép theo, t6i ngay cang chin chan
hon trong phap hanh va thanh thao hon trong viéc quan
sat tam “nhw no6 dang 1a”. Nhirng tlr nay tré thanh khau
hiéu ma t6i lap di 13p lai moéi khi gdp kho khan “nhw né
dang la... nhw né dang 1a”. Téi da hiéu dwoc diéu do va
thdy rang thwc hanh nhw vy sé gitup t6i thoat khéi khé
khan. Hét lan nay dén 1an khac, kho6 dau quay tré lai, nén
t6i biét minh cé thé khong bao gitr nglrng dworc viée thye
hanh. Téi thwc hanh & nha, & noi lam viéc va déi lac la
khi giao thiép bén ngoai. Trong nhitng nam do, dot thwe
hanh chinh thirc duy nhat ctia t6i 1a mét khda thién voi
nhom cdc thién sinh theo phwong phap ctia ngai S. N.
Goenka. To6i rdnh dwoc 10 ngay va d6 la khoéa thién duy
nhdt thich hop. Téi tham gia nhwng d3 khéng lam theo
loi hwéng dan cta ho. Phwong phédp ctia Ngai Goenka
rdt nghiém khdc, néu ban la mét hanh gia chuyén tu
theo dong nay thi ban cdn phai lam theo. Con t6i lam
theo cach cia minh. Téi thdy ho néi rdt nhiéu va tam toi
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hwong theo am thanh. To6i rat quan tam dén cac phan
ng trong tdm minh trwdc dm thanh. T6i thich nguyén
tdc chanh niém trén cai nghe nhwng khong thich cach
tam minh phan &ng trwdc dam thanh.

Toi thye hanh véi am thanh va cai nghe hang ngay va
nhan ra khuynh hwéng tdm minh theo duéi am thanh.
Khi tdam bat dau di lac vé phia &m thanh, t6i nhan ra
chuyén d6 “O! Puoc 16i...” Sau d6, toi quay lai quan sat
nhirng phan &wng dién ra trong tdm. Thinh thodng toi
dén cdc dam cwéi ctia ngwoi Hoa, ldng nghe ban nhac
biéu dién va 1dy am thanh ctia mot nhac cu duy nhat
lam dé muc: chi lang nghe tiéng guitar lead va khi no
tré nén rat ré rang, toi sé chuyén sang tiéng guitar bass.
Téi dang nghe tiéng cta ca dan nhac nhwng chon mét
nhac cy dé ren luyén sy tap trung. Bing cach thyc hanh
nhw vdy, ching ta chi nhan biét dm thanh ma khong c6
y ldng nghe, chi nghe ma khong dinh mac, chi hay biét
am thanh, to hay nhé cling khong quan trong. Néu lam
nhiéu hon vay la ching ta bi dinh mdc, va néu cé chanh
niém, ban sé nhan ra thich hodc khong thich & trong
tam. D4 chinh 14 Iac phién ndo lam viéc, ching bat dau
Xudt quan.

CHANH NGU’ (SAMMA-VACHA)

Vai nam trwedre khi tham gia khoa tu cia Ngai Goenka,
khi dang tham dw khoa tu tai tu vién trong rirng & Bago,
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t6i da lay chanh ngtr lam phwong cach thwe hanh. Day
la bwére ngodt trong tién trinh thye hanh ctia téi, né dem
lai lgi ich 1én lao gitp gidm thiéu cac phién ndo trong
tam. To6i c6 gang khong noi déi, khéng noi 1&i vo ich,
khéng ndi loi vO nghia, khéng ndi 1o tho ac. Khi bat
dau thywe hanh lién tuc va gitv chanh ngt, hanh vi ctia
t6i da thay do6i. Toi khéng con mudn noi doi, trom cap
hay ltra loc moi nguwdi. Két qua 1a, téi da binh tinh va im
lang nhiéu hon. Khi t6i ndi, t6i n6i mot cach nghiém
tac va chan that. Gia dinh t6i cing nhdn ra nhitng thay
do6i nay. Trwde khi hanh thién nghiém tuac, to6i ludn bi
coi la thanh phdn ca biét trong nha. Loi noi ctia toi co
rat it trong lwong, y kién moi nguwoi thwong dwoce coi
trong hon. Nhwng gior ddy, do toi ndi it hon, mdi lan
noi, gia dinh sé ngoi lang nghe bi vi d6 1a diéu gia tri.
Ho hiéu rdng méi khi toi noi thi d6 1a két qua ctia nhirng
suy nghi can than va nghiém tac. Thinh thoang ho ciing
dwoc canh tinh vi biét diéu t6i noi la sw that. Anh trai
toi, mOt doanh nhan thanh dat, luén xuat hién mot cach
than thién, twoi cwdi va c&i mé, moi ngwdi luon thich
két ban v&i anh dy ttr 1an gap dau tién. Mot ngay kia, toi
noi voi anh rang, “Em c6 thé nhan ra anh dang dau kho va
em biét anh dang khong thwe sy hanh phuc.” Grong mat
anh 4y rd ra, gibng nhw vira 16t bé mot cai mat na. Anh
ay hoi “Sao em biét?” Sau d6, modi quan hé gitra chuing toi
da gan gii hon rat nhiéu. D4 la do nhirng thay d6i trong
cach trng xtr va thai d6 doi v&i phap hanh caa téi.
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Khi ching ta thyc tdp mot trong tam yéu to cia Bat
Chanh Pao, n6 thwong tao ra dnh hwdng va ho tre cho
tdt ca cdc yéu td con lai. Khi thwe hanh chanh ngi, cé
nhirng thay d6i ngay lap ttrc va lau dai trong cach t6i doi
dai v&i moi ngudi 6. Twong tw, quan diém cua toi vé
cudc séng va thé gi¢i chung quanh cling chuyén bién sau
sac. To6i khéng con mudn sdng cudc doi qua nhiéu dau
khé nhw treedre day. Tat ca nhirng gi t6i muon la sy don
gian va tw do dé thwe hanh mét cudc song bo ich va tét
dep. Lwa chon va thwe hanh moét trong cac yéu to ctia
Bat Chanh Pao la mét chuyén, nhwng hiéu r6 n6é dem
lai lgi ich nhw thé nao cho phap hanh lai la mot chuyén
khac. Chang ta c6 thé thwe hanh mi quang ma khong
thwe sy hiéu né gitp ich gi cho chang ta. Chi ¢ thwe
hanh theo mét cach dung dan, sau dé quan sat chuyén
gi thue sy dang dién ra trong tdm va anh hwéng ctia né
lén chinh ching ta va nhitrng ngwoi khace, thi ching ta
mai 6 hiéu biét thau ddo vé gia tri nhirng hanh déng ctia
ban than. D€ dem dén sy hiéu biét vé cac khia canh bat
thién trong tam chung ta va viéc chung lam kho ta nhw
thé nao, chanh ngi* phai dwgc thwe hanh nhw mot sy
rén luyén dao dwc va phai bao gobm chanh kién, chanh
tw duy. Pong lwc thwe hanh nhw thé luon dén ttr tri tué
va thiét 1dp nén tang cho tué minh sat sinh kh&i. Véi
nhitng budc di virvng chac nhw vay, tri tué sé dwoc xay
dwng dwa trén nén cta tri tué ma chung ta da co sdn.
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Vao cac ngay Chua nhat, gia dinh chung t6i thwong
tu tap va &n uéng cung nhau. Téi hwéng dan moi nguwdi
thién trong khodng 15 phut trwedc khi bira &n dién ra. Sau
khi dn xong, t6i thwdrng hdi moi ngwdi cdm nhdn thé nao
vé cudc séng ctia minh va liéu ho c6 cam thay hai long
khong. T6i nhé rang mot ngwdi em trai ctia toi da trd loi
1a khong va mét ngwoi niva néi “O, khoang 50 - 50.” Con
mot nguwdi khac thi néi rang “khodng 60-40.” Cé mot lan,
chi dau ctia t6i da khoc khi chia sé cdm nghi ctia minh vé
gia dinh. Vi thé ctr vao m6i Cht nhét, ching tdi noi vé
Gido Phap va cac chtu dé lién quan réi chia sé cho nhau
nghe nhirng cam xtic ctia minh trong cudc séng. Tir dao
do, hoan canh va vi thé ctda téi trong gia dinh dan dworc
cai thién.

Khi co tri tug, ban sé ty dong biét dwoc cach giup
d& nguwoi khac, no tré thanh ban chat tw nhién cta ban.
Bat c diéu gi dwore noi ra tir mot cai tam tri tué sé ludn
dwa trén sy that va sy hiéu biét. Trong mot gia dinh,
néu khong noi gi, ching ta sé tré thanh nhirng nguwdi xa
la. Viéc noi hay khong doi hoéi rat nhiéu tri tué, can can
nhdc vé mdt thoi diém, noi chon cling véi nhivng yéu té
khac thudc thoi diém va hoan canh @6 trwedre khi chiang
ta quyét dinh c6 thich hgp dé€ néi hay khong.

Vi sao ching ta ¢ thé gitr chanh niém khi yén ldng
nhwng ltc bat dau néi chuyén, chanh niém lai troéi mat?
Néu t6i yéu cdu moi nguwdi gitr im ldng, ho sé co6 chanh
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niém vé viéc nay va kim ché khong néi, cho t&i khi t6i
bdo “OK, bat ddu néi nhwng phdi trong chdanh niém”
thi dwong nhw ho khéng thé lam dwoc nhw vay. Co 1é
sé dé hon khi yéu cdu moi nguoi gitr chdnh niém trong
yén lang. Trong kinh Niém X, Dtrc Phat néi dén viéc
chanh niém trén l&i nodi, nhwng cac hanh gid dwong nhw
khong hiéu dwgc chuyén do, viéc nay qua khé. Chanh
niém khong cé da tién, nén rdt kho dé day ho lam viéc
nay. Chung ta can phai luyén tdp nhiéu hon. Luyén tap
& day chinh la day d6 tdm va nén c6 mot nguyén tdc cin
ban sau: néu thyc sw can thiét thi ndi va néu khong can
thiét thi khéng noi. Rat don gidn nhwng cling rat kho
thwc hién - viéc nay doi hoi nhiéu luyén tap va tri tué dé
hiéu dworc khi nao can néi hodc khong. Trong mét khoa
tu, viéc nay khong kho, nhwng ngay khi ching ta quay
vé doi song hdng ngay, chanh niém trén I ndi bién
mat, va tat ca thoi quen cii bat dau xudt hién tré lai. Voi
chanh niém lién tuc trén tat cd cac dé muc khi chung
sinh khé&i, ching ta sé s¢m phat trién dwoc ky nang dwa
chanh niém vao khia canh thwc hanh rat quan trong nay.

CUQC HON NHAN KHONG HOA HQ'P

Khi to6i 33 tudi, cha me to6i, v&i tri tué cia minh, da
quyét dinh rang t6i nén cuwdi vo. Moi quan hé cta toi
va vo toi 1a két qua do cha me t6i se duyén, va dwoc
sap xép b&i mot ngwdri mai moi. Trwde ddy, vi toi la mot
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“cau bé hoang da” nén khong ai nghi toi sé lay veg. Khi
bénh tram cdm ctia t6i gidm b&t va cude song nhin chung
bat dau 6n dinh, cha me t6i dé cap t&i van dé hon nhan
vi ho thdy t6i bay gior dd co thé chu toan trach nhiém
cia minh véi gia dinh. Toi khong chit xiu nao do dy hay
thac mac gi vé quyét dinh ctia ho vi t6i nghi day la chuyén
ma ai roi cling co lac thyce hién trong doi. Téi nghi rang
day la cach tot dé c6 dwoe mot cudc sdéng hanh phuc
va binh yén. Nhwng sau dam cwéi, t6i bat dau cé thém
nhitng mau thuan ndi tai m&i. Nhitng nghia vu méi da
lam tang thém y thirc vé ban ngd, v&i rat nhiéu “t6i”, “ctia
t6i” hién hitu trong tam: “nha t6i”, “gia dinh t6i”, “qudn do
ctia t6i”, va ngay cd “doi giay ctia t6i”, “cudc song mai clia
t6i”. Trwedre do, toi s6ng trong nha cta gia dinh va chwa
bao gi¢r phai nghi nhiéu thé cho ban than, moi th déu
dwoc lam cho t6i. Gior day, nhitrng trach nhiém méoi da
cang cd va tang thém y niém vé ban nga trong tbi. Trong
cac khoa tu trwoee, toi da kinh nghiém chat it tué vé ban
chdt cta anatta, hay v6 nga. Do do, bang viéc thwc hanh,
t6i dd sdm nhén ra rang y thirc vé ban nga ma t6i dang
kinh nghiém trong hon nhan chi la ngdn tir va y niém, la
cac khdi niém ma toi co thé bi dinh mac vao d6. Toi cod
thé thdy rat ré vong luan hoéi va do @6 ¢6 thé ren luyén
tdm minh sao cho y niém vé “cdi t6i” giam bort.

Trwdc lac két hon, t6i da tién bo trong phap hanh

dén mot mirc do khd sac bén va chanh niém lién tuc
trong cudc song hang ngay. Téi tham chi con chanh niém
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khi dang & trong mung, khi sip ngti vao mdi t6i. O giai
doan nay, dong lwc thyce hanh caa téi da thay d6i. Trwedc
day, toi thiee hanh dé tiéu diét tram cam, thw bay gior da
dworc hiéu r6 va khong con gdy kho khan cho cudc séng
cda tbi nira. Gior day, t6i thwe hanh thudn tay dé phat
trién tri tué. T6i cam thay thich thu vi diéu nay. Kién
thirc va cac bai hoc gior ddy mé ra trwde mat khién toi
hdo htrc muén hiéu biét nhiéu hon. Téi rat hoan hi séng
tron ven trong sw say mé chanh phap.

Hai ndm sau khi két hon, vo téi sinh con trai. Khi ho
cho t6i xem mdt thdng bé, t6i nhdn ra y thirc vé ban nga
trong t6i da gidm di nhiéu thé nao. Lan dau tién thdy no,
t6i khong hé c6 cdm giac hay cdm xtic manh mé nao vé
dtra tré nay hay viéc né sinh ra doi. Téi nghi “Vay la mot
nguwoi niva da sinh ra trén thé gi¢i” T6i khéng c6 cdm
gidc quyén luyén sau ning véi con. Téi khong hé nghi “O,
ddy la con minh, hdy nhin sdn phdm t6i da tao ra nay.” Toi
khéng thdy chut gi kiéu hanh, chi c6 mot cdm gidc diém
tinh va binh than 1&n lao. Théi dd nay ¢6 thé 1a nhan tam
do6i v&i nhiéu nguwdi, nhwng khi tinh chat ca nhan hay
y niém vé ban nga trong tam giam di thi thai do doi véi
moi ngwdi xung quanh la xem ho nhw hién twong tw
nhién, khéng cé s gan két cdm xtic tie thoi, ngoai triv
st thau cam, long trc dn, va cac trang thai tam thién
lanh khac c6 thé xudt hién. Chung ta bat dau thay tat ca
nhirng gi dién ra chi 1a hién twong tw nhién, khong co ai
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& day ca. Khi tdm dworc thanh loc, chiung ta c6 thé hiéu
chuyén nay. Chung ta hiéu ring cdi dang dién ra la vo
thwong, cdi dang dién ra la khé, cai dang dién ra 1a nhan
va qua: vo ngd, khong cd ai hay ngwdi nao & do ca.

Trong giai doan nay, t6i da trdi nghiém nhiéu diéu. Sw
hiéu biét ctia t6i da kha phi thwdrng. Mét lan no, téi dang
bang qua dworng, mot chiéce 6 t6 lao t&i, no da phai lach
qua mot bén dé tranh khéng dam vao t6i va cudi cung no
dirng lai rat gan t6i. Tam toi rat binh théan, rat nhe nhang
va khong hé cé chut gian dir nao doi v&i ngudi tai x€. Toi
bwérc di vai bwdc va nghi tham “Tai sao minh khéng noi
gidn vi chuyén nay? Anh ta suyt nita gay tai nan va cé
thé da giét chét minh r6i. Minh hoan toan nén néi gian
m¢i phai.” Nhwng toi chi tiép tuc bwde di, nhin ngo, lang
nghe va quan sat thé gi¢i v&i mét sy binh an tron ven.

Chung ta c6 thé c6 nhiéu trai nghiém nhw thé trong
ngay, luén déi dién nhirng diéu méi mé. Nhwng khi tam
quan sat dwoc thanh loc, khi chanh niém va tri tué hoan
chinh thi nhi¥rng kinh nghiém don gian sé tr¢ nén phi
thwong. Thong thweorng, chiing ta ludn cé ta kién khi tiép
xuc véi cac kinh nghiém, bay gi¢or khi c6 chanh kién va
hiéu biét dung, nhdn thirc cta ching ta ciing dio chiéu.
Chuing ta hiéu rat sdu sac rang déi twong chi don thuan la
d6i twong va khong con kho chiu vi nhirng chuyén dién
ra. Khong con sw si mé, tham lam hay san han, chung ta
hoan toan thanh thdn vé&i ban than.
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O’ nha, moi thr khéng phai ltic nao ciing hoa hop va
binh yén. Vi da luyén tap chanh ngir kha lau, toi thu sy
cht y vao ban than minh va tr& nén kha hwéng noi. Vor
chong t6i khong con tdn gau v&i nhau niva, hodc it nhat
tir phia t6i. Co6 dy tré nén khd chiu khi gitta chung t6i
thiéu di sy giao tiép va két qua la c6 dy da khéc rat nhiéu.
Khi v¢ t6i mang thai, to6i quyét dinh né tranh c6 ay'. Toi
muon thir lam viéc nay trong mdt ndm xem sao, vi toi bat
ddu nung ndu y dinh xudt gia lan nira va mudn tirng bwdc
kiém ching sw lwa chon nay. Tuy nhién, t6i chwa bao git
dé cap dén y muodn xudt gia v&ri vor hay gia dinh téi, vi diéu
nay sé khién ho rat buén.

Vo tbi ¢6 nhiéu ly do @€ buén phién, chuyén gitra
chung t6i khong phdi la mét cudéc hon nhan binh thwong
theo bat ky nghia nao. C6 dy that khong may khi cwéi t6i
dung lac toi o sy tién bo mang tinh bwéc ngodt trong
phap hanh. Bénh trdm cam ctia t6i da thuyén gidm va t6i
bit ddu tim hiéu mét cach nghiém tuc nhirng nguyén
nhan khién t6i dau kho. T6i da gat hdi thém nhirng
hiéu biét vé cac phién ndo va ngay cang cé dworc thai o
khdch quan trong moi quan hé véi chung. Moi treong
lam viéc & cho khong con khién t6i lo lang; t6i co thé
d6i pho véi con ngudi va s 6n ao mot cach dé dang. Do
duy tri chanh niém lién tuc, viéc thwc hanh ctia t6i da co

' Chuyén quan hé vor chong
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da manh mé dén mrc t6i thdy con dwong duy nhat phia

trwedre 1a t6i sé€ dap y lan niva.

Trong ngay sinh nhat cia minh, 7 thang 4 nam 1996,
t6i da noi voi vor va gia dinh rang “T6i mudn vao tu vién
xuat gia tu hanh moét thoi gian.” Toi da ra di va khong
bao gior quay lai. Té6i da & trong tu vién tir do toi gio.
Nhiéu lan ho dén tan noi c6 gang thuyét phuc téi quay
vé, nhwng t6i van ludn cd niém tin virng chac rang minh

da quyét dinh dang.

HANH THIEN/THUOC CHU’A BENH

To6i thuwong dwoc yéu cau dwa ra loi khuyén danh
cho nhitng nguwdi bi tram cdm. Ho ¢6 nén dung thuoc
khong? Diéu nay hoan toan tuy thudc vao hoan canh
va cd tinh cia ngwdi d6. Trong mot sé treedong horp, viée
stv dung thudc két hop v&i hanh thién rat co tac dung.
Viéc dung thuéc trong chirng mwe nao d6 c6 thé lam cho
bénh nhan da khudy khéa dé hanh thién, tir d6 lam giam
da tram cdm. Chi dung mét minh thuéc sé khong co tac
dung danh bai hodc chira lanh tram cadm. That vdy, no
c6 thé lam giam nhe triéu chirng, nhwng liéu c6 thé tiéu
diét tdn goc can bénh? Khéng! Can hiéu rd nguyén nhan
cdn bénh; hiéu biét nay chi cd thé dén tir qua trinh nghién
ctru tam tri thong qua hanh thién.
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Tat nhién la t6i chwa tirng u6ng thu6c chiva tram
cdm nén khoéng c6 kinh nghiém gi trong chuyén nay.
To6i @@ dung mot loai thudc cta riéng minh, do la mot
dang thudc phién. T6i c6 nhiéu kinh nghiém vé viéc nay
va t6i chac rang né khong chi gép phan lam tram cam
ndng thém ma con dem lai dd sw gidi tda tam thoi khoi
cac kho chiu @é tbi co thé hanh thién va quan sat cac
khuén mau chung ctia d&i minh. Tuy nhién, t6i sé khong
khuyén khich cac hanh gia lam theo cach nay. Doi voi t6i,
nguyén nhan ctia tram cdm thyce sy kha don gian va t6i
chac rdng no cling xay ra twong ty doi v&i hau hét moi
ngwdi mac bénh nay.

N6i mét cach don gidn, khi cac khé khan xudt hién
trong doi, chung ta cdm thay chan nan. Sau do, ching
ta khao khat mét thi gi d6 dé danh lac huwdng tam tri
va xoa diu bét mudn phién. Thong thwong, mong mai
mot thir gi d6 chinh la bat thién va khi khéng dat dwoc
nhw mong dei thi trdm cdm tré nén ro rét. Néu ching ta
khang cw, tram cam sé c6 thém strc manh va tré nén ngay
cang dai dang: theo thi gian, né tré thanh da ctia tam va
roi ta thdy nhw thé minh dang chét mon. Ta c6 cdm gidc
mat mat dén cung cyec.

Khi tdm cam thay bat an thi c6 nghia la cac phién ndo
dang rat manh mé. Tam sé cam thdy kho chiu du chi voi
mot chut xiu diéu khong nhw y. Thinh thoang, chung ta
khong thdy diéu nay b&i vi no dnh hwéng 1én chiang ta
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& murc d6 tiém thirc. Vi dy, ban mudn 10 th va ban co
dworc chung thi tam ban binh yén - khong cé van dé gi.
Néu ban khong thé c¢6 1 hoac 2 trong s6 d6 thi tdm sé tré
nén kich déng. Néu ban khong dat dwoc phan ntra s6
minh cdn thi tdm tré nén chan nan. Néu ban khéng dat
dwoc gi thi tdm tré nén dién dai.

PHAP SE CHI PUO'NG

Céch duy nhat la ban phai thwc hanh lién tuc, trong
moi khodnh khdc hidy nh¢ gitr chanh niém va st dung
bat ki tri tué nao c6 thé dé nghién ctru va hoc héi ttr
nhitng gi dang gdy tré ngai trong tam. Ttr ddy, chung ta
sé xdy dung dwoc niém tin vao phap hanh. Ké dén chung
ta tao duwng da thuyc tap, va v&i sy kién nhan, hiéu biét
sé sinh khé&i va tram cdm sé thoai lui. Diéu can thiét 1a
hay cho phép phap chi dwong cho ban, hay dwa no6 vao
tam minh, r6i ban sé cdm thdy hitng tha véi né nhw Dire
Phat da dw dinh khi Ngai trao lai cho ching ta nhirng loi
day tuyét vori trong kinh Niém Xt. Ching ta sé nhin cudc
doi nay qua moét cap kinh hoan toan khac, thai d6 va thoi
quen ctia ching ta sé thay d6i hwdng vé khia canh thién
lanh cta tdm. Diéu nay dworc thé hién khéng chi trong
thai do d6i véi cudc song va mébi quan hé cta chang ta
doi véi cadc dé muc cta tdm ma con déi véi moi thir va
moi ngwdi ma chung ta tiép xuc.

Phap ludn ton tai, phap & khiap moi noi. Ty nhién
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ndi chuyén v&i ching ta trong moi khodnh khdc, n6 dang
day chung ta, nhwng thinh thodng chung ta khong thé
tiép nhan. Chang ta khong thé biét hodc khong thdy
phap b&i vi c¢d nhirtng phién ndo trong tdm va ching ta
khong c6 da hiéu biét hodc tri tué dé nhin xuyén qua no.
Néu ching ta cé thé thdy dworc ty nhién, nhw no6 thyce sw
dang la, thi tdm sé ty thanh loc ban than va tré nén tw do
khoi sw 6 ué ctia cac phién ndo.

Gi¢r thi ban da hiéu phan nao vé mirc d6 no luc, tn
tam can thiét dé c6 dworc tri tué. Nhw ban da biét, bat cw
diéu gi xtrng dang, gia tri déu doi hoi sw cong phu, bén
chi. Chang ta hanh thién vipassana trong dai han va can
phai thwce tap lién tuc trén nhiéu phwong dién khac nhau.
Diéu trwdrc nhdt 1a chung ta can nd lwc xay dung chanh
niém va chanh kién, day la nén tang ctia viéc thyc hanh
va sé gitp chiung ta lam cham da quan tinh ctia phién ndo,
tir d6 phat trién tri tué. Pa quan tinh nay da dworc tich
ltty trong mot doi, tham chi nhiéu doi. Chiang ta phai
nghién ctru, vach ra ké hoach va thir nghiém v¢i moi khia
canh trong cudc s6ng, quan sat cach thirc ching ta trién
khai phap hanh: thir cach nay, thtr cach kia; lam moi thw
can thiét dé tim ra cach tdm van hanh va nhirng phwong
thirc xdo quyét ma phién ndo dang dung dé khién ban
hiéu sai vé hanh phuc. Ban lam chdm dwoc da quan tinh
ctia phién ndo & mirc d6 nao, thi da quan tinh ctia cai tam
vO nhiém sé phét trién & mirc d6 ngang bing hodc cao
hon nhw thé.
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Ban la thdy ctia chinh minh, tinh cach ctia ban la doc
nhat. Do d4, cach ban thwe hanh ciing sé hoan toan déc
nhat. Nhirng l&ri day ctia Plee Phat mang tinh chat chung,
khong danh riéng cho bat ky loai nhdn cach nao. Chiang
bao ham tdt cd va ban dung ching nhw kim chi nam dé
ap dung va diéu chinh viéc thywc hanh theo cach phu hop
nhdt v&i ca nhan minh. Moi chuyén cling twong tw khi
ban lam viéc v&i vi thdy day phéap ctia ban, nguoi ¢ thé
dwa ra loi khuyén dé réi ban c6 thé ra di va tw tng dung
theo cach riéng ctia minh. Chi ¢4 ban m&i biét tam minh
va cach thye hanh nao dem lai két qua.

Vai nguwoi trong s cac ban da thwe hanh trong nhiéu
nam va da thu thdp dworc tat ca nhirng dir liéu, thong tin
can thiét d€ co dworc tri tué sdu sic, tuy nhién, ban van
dang 13n 16n v&i da quan tinh cia tam bi 6 nhiém. Diéu gi
sé giup lam chdm va sau d6 dao chiéu da quan tinh nay?
Vé&i kién thirc va dir liéu ma ban da thu thép, c6 thé la
chwa qua nhiéu! Hy vong ban sé c¢6 du thong tin va cdm
hirng dén tlr cu6n sach nay dé bé sung vao lwong kién
thirc d6, dé€ tao sy can bang va cho phép da quan tinh tién
vé phia tri tué. Piéu nay sé lam thay d6i cach ban quan
sat thé gidi, cho phép mot niém hanh phac ty nhién va
bén virng hon dén véi cude doi ctia ban. Khi ban ¢ mét
st thoéi thic hwdng dén tri tué, phap sé chi dwong cho
ban, sau d6 cudc s6ng sé ngay cang dé dang hon.



PHAN III
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6
TINH THAN THU’C HANH

Khi hoi twdng lai, t6i méi thay ré rdng thdy cta
minh, Sayadaw Shwe Oo Min, da c6 nhirng ké hoach cho
t6i trong nhirng nam trwedrec ddy ma t6i khéng hé nhdn ra.
Cho t¢i mot ndm sau khi t6i xuat gia lan cu6i, ké hoach
cta thdy m¢i dan 19 dién. Thady muon t6i gidng phép, vi
thiay dw dinh sé ngwng khéng giang nira va dé to6i lam
thay thdy trong vai tro nay.

Khi ching t6i di tham mot tu vién trong rirng & Bant
Bway Goun, viing Mon State, thdy yéu cdu tdi phu trach
bu6i hdi-dap gitra cdc hanh gia va tu si. Mdi ngay vao luc
4 gior chiéu, khodng 200 cw si va tu si dén tu vién tham
gia cac bubi hoi-dap nay. Sau buoi dau tién, t6i xin thiy
nhén xét vé nhirng gi da dién ra, nhwng thay khong noi
gi cd, toi hiéu d6 1a dau hiéu hai long. Ttr 6, nghiép
gidng phdp cta toi tiép dién.

Khong 1au sau dd, thay yéu cau t6i day moét nhom
cdc tu si tai Trung tdm Shwe Oo Min cq, vai ngwdi trong
s6 ho khong dé chdp nhan viéc nay vi ho la nhirng tu si
lau ndm hon téi. T6i chwa tirng nghi dén viéc tré thanh
thién sw; tat ca nhirng gi t6i mudn la xuat gia va vao méot
tu vién trong rirng nao d6 dé€ hanh thién. Nhwng thay t6i
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noi “Tai sao lai mudn vao rirng? Con sé lam gi & d6? Con
co thé thwe hanh & bat cir dau.”

Vi thé, thay da c6 ké hoach nay; thdy mudn ngirng
viéc day thién nén khi thdy t6i c6 thé ddm nhan viéc gidng
day, thay biét rang do6 chinh la ltic thay c6 thé ngwng cong
viéc lai. Thady la ngwoi rat thong minh, mét con ngudi
rat dac biét, da dé lai nhirng 4nh hwédng 1én lao trong
cudc doi cta toéi. Thay hiéu téi nhiéu hon t6i hiéu ban
than minh. Trong ca thé gi&i nay, chi duy nhat thay hiéu
t6i, ngay ca cha tbi cting khéng hiéu dworc té6i nhiéu nhw
thdy. Téi rat nhé thay.

That sy t6i chwa bao gi» nghi minh sé tr¢ thanh mot
thién sw hay mot vi thay. Toéi la mot hanh gid va toi chi
thich chia sé kinh nghiém v&i cac hanh gid khac @é tr
nhirng gi nghe dwoc, khi quay tré vé ho ¢o thé ty vng
dung theo cach riéng vao qua trinh thwc hanh cia minh.
Lam sao mot hanh gia thwe sy hiéu nhirng gi t6i da kinh
nghiém dwoc? V&i cac hanh gid, kinh nghiém ctia t6i chi
la y niém. Tuy nhién, néu anh ay hodc c6 ay cé thé trng
dung mot vai hwéng dan ma to6i da st dung va biét la co
hiéu qua thi anh dy hodc c6 ay chdc chan sé tién bo. Noi
vay khong c6 nghia 1a sy n6 lwe va long tin can phdi ¢ &
moi hanh gid 1a gidng nhau. N6 con tuy thudc vao viéc ho
dang & giai doan nao trong phap hanh ctia minh.

Khi bat dau, no lwc va long tin cha yéu dén tlr goc
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d6 ca nhan, dé Ia m&c db cta cdi toi. Doi voi hdu hét
cac hanh gi3, khéi ddu cta hiéu biét dén tir viéc tin vao
nhirng gi ho nghe dwoc tir t6i sau do6 4p dung bang cach
str dung cong cu chanh niém va chanh tinh tdn, va diéu
nay sé dan dén chanh kién. Tir goc nhin cta chanh kién
nay, néu sy hirng thu va tim toi dworc ap dung diang cach
thi ngay cang c6 nhiéu tri tué dwoc phat 1. Tri tué khi dé
sé 1a nhan t6 thuc ddy nhirng nd lwe ctia hanh gid; sau dé
nod lwc dén lwot no lai thuc day dé hanh gid ¢6 hiéu biét
hon nira, qua d6 dem lai cho ho strc bat va dong lwc dé
tién xa hon trong phap hanh.
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7
TAM THIEN

Tai sao tdm dau khé? Tai sao tdm si mé? Tam si mé
van hanh thé nao? Nhitng cau hoi nay chi cé thé dwoc
trd loi bang cach nghién ctru ti mi va hiéu dwoce ddc tinh
ctia cdc trang thai tinh than va ban chat cta danh sac
(than/tdm/y thirc). Chi khi d6 tdm md&i hiéu dwoc vo
thwong, kho va vo ngd mot cach sdu sic. Vi vdy, néu ban
tiép tuc thwe hanh thi chanh niém sé c6 mat mot cach
tw nhién va sy hiéu biét cac trang thai tam trén sé xuat
hién. Tw twdng ctia thién quan khong phai la “Téi dang
thién” ma 1a “Viéc hanh thién dang dién ra tw nhién.” Bit
ky ltic nao tdm tré nén can bang thi sy hiéu biét sé sinh
khé&i tw nhién: “Khong phai la t6i dang thién ma la viéc
hanh thién dang dién ra.” Lic d6, sy hi€u biét trér nén sdu
sac hon. Khi tué minh sat sinh khéi trong tam t6i, cach
t6i nhin thye tai hoan toan thay d6i; nhirng hiéu biét rat
sau xudt hién. Do hiéu biét sau sac nay, sy hirng thu ctia
t6i doi vori phdp hanh dworc kich thich va tdéi muén hiéu
biét nhiéu hon. T6i c6 mot dong lwe lon lao dé lién tuc
thwe hanh. Ban khong thé chi déng tao nén diéu nay,
no xay ra tw nhién; cac duyén da diay da dé hiéu biét nay
xudt hién. Tam tim thdy sw can bang ma khéng can mot
nd lwc kiém sodt nao; khong ¢d “cdi t6i” nao & dd, hoan
toan v6 ngd. Loai hiéu biét nay sinh kh&i phu thudc vao



218 | Khi Chdnh Niém Tré Nén Ty Nhién

nhiéu th: tw nhién, cac duyén, d6i twong, tam chanh
niém (manh lén hay yéu di), nhwng chu yéu la tam tré
nén can bang va birc man che pht dwoc day lui; tri tué sé
sinh khoi.

C6 mot lan t6i di du ngoan dén chua Shwedagon.
Trén dwong di, t6i dirng lai va quan sat ng6i chtia tir xa.
Chuyén nay dién ra trwedre khi toi kinh nghiém dwoc tué
minh sit, nhwng tir nhirng hiéu biét c6 sdn, téi nhan ra
tam minh dang quan sat ngdi chua theo mot cach moi la.
Sau khi vao chua va & lai mot luc, t6i quay vé, dirng chan
& dung diém dirng trwdre va quan sat ngbi chua lan nira.
Lan nay, cdi nhin cta t6i lai hoan toan khac biét so véi
lan trwedee, that la ky la. Tai sao chuyén nay xdy ra? Sau do,
t6i nhdn ra twdng (sanfia) dang lam viéc theo cach rat ro
rang: no chi chon nhirng gi n6 thich thu ma khong chiu
st kiém sodt nao cta ban ngd; day la mét kinh nghiém
m¢i mé. Pay chinh la tyw nhién nhan thdy dwoc chinh
nd; viéc hanh thién dang tw dong dién ra. Vi thé, mobi lan
hiéu biét sinh khéi, sw hirng tha véi phap hanh dwoc
kich thich va tré& nén manh hon.

Trong mot lan khac, t6i dang xem ti vi; chanh niém
dang hién dién nhwng khong sac bén lam, chi 1a chanh
niém nhe nhang thoi. Bat thinh linh, tdm t6i nhdn ra viéc
quan sat va nhan biét dang dién ra theo cach chwa tirng
cd: lac d6 téi c6 mét hiéu biét rat sau vé vo thwong tir
kinh nghiém nay va con dwong phia truwedre bat ngo tré
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nén rat rd rang trong t6i. Tam t6i nhan ra diéu t6i dang
thdy la hoan toan méi. T6i khéng chi dong 6 gang hanh
thién nhwng viéc hanh thién dang dién ra ma khong cé
cdi toi nao tham dw, né xay ra vi to6i don gian la dang
xem ti vi v&i mét it chanh niém. Khi cac duyén da da day
va tdm & trang thdi can bang, hiéu biét c6 thé sinh khéi
theo nhitng cach it mong doi nhat.

Mot hanh gid & trung tdm ching to6i trong mot budi
trinh phap da mé ta cach tam thién cta anh ay thay doi
theo hoan canh nhw thé nao. Khi anh ay & trong phong
mot minh, tdm anh ta ém dém tinh ldng, chi can chanh
niém nhe nhang dé gitr sy can bang. Khi anh dy r¢i phong
ctia minh va tham gia thién hanh hoac chuyén tro cting
v&i cac hanh gid khac, tdm thién cta anh ay bat ddu kich
dong, diéu nay doi hoi nhiéu nod lwc hon mot chut dé duy
tri chanh niém va gi® tdm cdn bang. B&i vi chanh niém
ctia anh dy da tré nén bén nhay hon va hoat bat hon khi
thwe hanh lién tuc nén anh 4y c6 thé nhdn ra nhivrng thay
doi vi té nay trong tam.

Cdc tinh huéng thé nay khong xdy ra thwong xuyén.
DP6i v&i nhiéu hanh gid, ho c6 thé r¢i phong minh hodc
thién dworng ma khong hé nhan ra sy chuyén trang thai
ttr chdnh niém sang that niém. Trwdc khi ho nhan ra, tdm
da roi vao trang thai bi kich ddng va nhirng phién nao da
tran ngap. Viéc duy tri chanh niém la rat quan trong khi
ching ta 1am bat c& diéu gi. Khi chiing ta thdy tdm minh
bam vao mét y niém va tré nén kich dong, hay nhan dién
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ma khong phan xét y niém d6 tot hay xdu, r6i dwa chanh
niém hwédng vé cac cdm xuc trong tdm hodc cac cdm gidc
trén than. Thwc hanh nhw vy thwong xuyén, dén mét
lic nao do né sé tré thanh phan xa ty dong, mot qua
trinh tw nhién th hai; khi d6 viéc hanh thién dién ra
theo nhip riéng ctia no.

Khi chanh niém dworc gitr lién tuc, thi dan dan no sé
tré thanh pham chat néi tréi nhat trong tam, day chinh
la thir chiing ta dang c6 gang vun trong. Cam xtc hay suy
nghi cling tré nén kha ro rét, ching ta nhan dién dworc
chiing vi chanh niém da ngay cang siac bén hon. Khi &
nha thay vi & trong cac khoa tu, tdm thwong xuyén bi
kich dong. N6 ludn chiu ap lwe phdi hoan thanh céng
viéc. C6 mot sy hdo hire thic day phia sau nd. Ban ¢6
thé cdm nhdn dwoc diéu nay; ban c6 thé cdm nhan dwoc
tam dang thw gian hay cang thang. Khi thw gidn, tam tré
nén rong mé hon. Trong trang thai nay, tdm sé dé quan
sat cac dé muc hon. Khi dd, cd thé thay r6 rdng cac doi
twong khong phai 1a “t6i”, nhwng chung ta van déng hoa
minh v&i tdm biét vi van ton tai cac y niém “Toi dang
chdnh niém”, “T6i dang hanh thién.” Chi khi ching ta bat
ddu hay biét c6 sy chanh niém thi ching ta méi thay
chanh niém dang ty lam viéc ctia nd; chanh niém khéng
phai la “t6i”. B&i vi chanh niém & trong tam nén khi nhan
biét dwoc nd, ban sé sdm nhan biét dworc cac tam khac.
Ban sé hwédng vé phia tdm va luc nay, ban c6 thé hay biét
moi thir khac xay ra trong tdm. Piéu nay m¢ ra co hoi
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dat dworc hiéu biét vé nhirng khia canh khac ctia tdm ma
trwedre day chung ta biét rat it.

Khi chanh niém trén chanh niém, ching ta dang
thirc hanh theo mot cach rat khac biét so v&i viéc chanh
niém trén cac dé muc khac. Chang ta dung it nang lwong
hon. Trwde khi diéu nay cd thé xay ra, ching ta phai trai
qua qua trinh thu thap hiéu biét vé nhirng gi thwc sw
dwa dén viéc chanh niém trén chanh niém. Thwc hanh
thién xdo la thyce sy nhan biét dwoc qua trinh do va biét
no that r6. Diéu nay bao gobm ca viéc chdp nhan nhirng
thoi diém chanh niém cé vé nhw khéng quan trong cho
dén khi ching ta hiéu dworc cdi gi mang dén chanh niém
va sw trong sang cho tam. Sy chdp nhdn nay bao gobm
chdp nhan ca viéc “quay vé mrc chanh niém co’ ban” 1an
“nhirng thoi diém chanh niém tuyét voi” von khong kéo
dai. Chang ta hoc di hoc lai nhitng bai hoc nay cho dén
khi chdnh niém kéo dai mot cach 6n dinh hon. Khi hiéu
dwoc chanh niém, ching ta thdm chi khong can phai c6
gdng, no sé tw dong xay ra. Ching ta khong thé tap trung
vao chanh niém. Tai sao? B&i vi n6 khong & dau c3, khong
c6 ch6 nao danh riéng cho nd. Do d6, mot khi hiéu dwoc
chdnh niém, khéng can phai tdp trung vao né. Néu ban
tap trung, nghia la ban da cho no th&i gian, khong gian,
noi chén cu thé, cling ¢ nghia la khai niém da xen vao.

T6i phadi nhdn manh lai lan niva: T6i khong muon
ban tdp trung qua mirc vao mot dé muc, chi nén chanh
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niém nhe nhang, khong phai vao mot dé muc ma trén
bat ky dé muc nao xudt hién, trén bat ky ctra gidc quan
nao vao moi thoi diém va biét la minh dang chanh niém.
Chung ta khong ra quét hodc di tim kiém dé muc. Moi
hanh gia sé c6 cach tié€p can dé muc khac nhau. Déi voi
nhiéu nguwdi, tuy theo ndang lwe thiwe hanh, thi thién xdo
c6 nghia la khéi dau véi mot dé muc nhwng biét rang
nhin dién cac dé muc khac khi chiing xudt hién 1a can
thiét. T6i muon nhan manh rang diéu quan trong nhat la
khong dinh mdc vao bat ky dé muc nao mot khi nhirng
dé muc khac xuat hién.

Khi ching ta da c6 chanh niém va kinh nghiém thyc
hanh virng chac, c6 mot m6i nguy hiém xudt hién, dé la
ban cho rang minh da cé da sy hiéu biét. Pay la van dé
ma nhiéu hanh gid mac phai khi tién b6 trong thwe hanh.
N6 la mot dang cta si mé. Hanh gid rdt dé roi vao trang
thai khong con hirng thu hay quan tam gi téi phap hanh.
Mdc du van c6 chanh niém, tinh tdo va ¢6 sw can bang
trong tdm nhwng ban khong hirng tha lam véi nhitng
gi dang dién ra trong tam. Viéc thwe hanh bi ngwng tré,
khong thé tién trién, cac phwong phdp cit dé d6i pho voi
tam khong dem lai sy hitng tha va ban than phap hanh
tré nén vo vi. Do do, & mre d6 vi té, cac phién ndo dang
1an trén va dau khé dang dién ra. Pa c6 sdn mot mirc do
hiéu biét vé dau kho, ban than né la tri tué, chung ta co6
thé dung tri tué nay dé dan dwong.
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Nhéan biét thyc tai khong bao gior la v6 vi vi @6 la
cong viéc chung ta lam cd doi. Vay lam sao chung ta cé
thé st dung tri tué nay dé tao nén sy hirng tha va tim
thdy dong lwc tién bo trong phap hanh? Chang ta bat
ddu cong viéc voi chinh chanh niém. Néu nghién ctru
xem chuyén gi dang xdy ra trong tam, ban c6 thé sé thay
chanh niém ctia minh da tré nén qua loi 1éng, nén ban sé
muodn thém chut lwe day dang sau. T6i phdi nhan manh
k¥ chd nay rang quan trong 1a dirng lam mot cach thai
qua, dtrng di tim dé muc, dirng thic ép minh qua murc,
chi van dung mot it nd lwc hodc mot it hirng thi vao viéc
thwc hanh chanh niém ma théi. Theo thoi gian, tam sé
quen v&i chuyén lam viéc cing vé&i tdm chanh niém sac
bén hon nay. N6 sé€ tré nén tw nhién va can it sy ¢d gang
hon, cling giéng nhw co’ thé tré nén quen thudc véi khoi
lwong nang khi tap gym. Tam lac nay bat dau thdy nhirng
thir ma truedre kia khong thdy hodc khong biét dén, khién
cho tdm hing tha hon va khao khat hiéu biét nhiéu hon.
Chinh diéu nay sau do sé tao diéu kién cho nhirng tri tué
sau xa hon dwoc sinh khéi. Khi lam viéc véi chanh niém
theo cdch ndy, diéu quan trong 1a cho phép tri tué dan dat
va chi ra diéu gi can lam dé khudy dong sy hirng tha va
gitr cho moi thi tién trién. Néu ban c¢é chut it hiéu biét,
dirng tré nén lwdi biéng; hay duy tri nd, hay st dung né.
Chdng c6 y nghia gi khi ban séng trong mét can hd ap
mai nhwng lai che hét rém lai. Sao khong kéo rém 1én va
tan hwéong canh dep xung quanh?
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Céc hanh gia thwong héi vé kinh nghiém thwe hanh
cta toi va nhirng gi ho 6 thé gdp phai khi di xa hon trong
phap hanh. Téi phai luén than trong khi néi v&i ho. Néu
t6i c6 moét kinh nghiém c6 lién quan trywe tiép dén ho
thi khong sao, vi du nhw kinh nghiém tram cam, viéc
thudt lai nhitng chuyén nay sé rat c6 ich. Néu t6i noi
qua nhiéu vé nhirng thir ma ho chwa gdp phai, thi ho sé
khong hiéu; diéu nay dem lai s¢r hdi, ngd viee hodc tham
chi ho con tréng doi sé dat dworc hiéu biét twvong ty. Do
do, toi c6 gang khong ndi qua nhiéu vé kinh nghiém ctia
minh. Sy hi€u biét ctia mdi hanh gid sé sinh khéi theo
cach déc nhat va cac duyén dé nhirng hiéu biét nay phat
16 1a khac nhau. Vi vdy, t6i khong thé tw tin ndi dwoc
chuyén gi sé xay ra ti€p theo d6i v&i tirng hanh gia. Toi
c6 thé nhan ra trong phap hanh cta ho nhirng yéu t6
nhdt dinh ma t6i tirng gdp phdi, nhwng diéu gi xay ra
tiép theo thi t6i khong chac dwoe. V&i ban than, toi co
thé noi rdang “Chuyén da xdy ra thé nay.” Nhwng doi voi
ban thi con ttly thudc vao phdm chét tdm va tinh cach ctia
ban, nén t6i khong khang dinh dworc chdc chdn. Ching
ta biét muc dich t6i hdu la thanh loc hoan toan tdm minh,
nhwng cach dé dén dwgc dd va téc d6 tién trién ra sao la
hoan toan khic nhau trong mdi chung ta.

Ptrc Phat vei tri tué tham sdu ctia Ngai trao lai nhirng
loi hwéong dan dé chang ta thwe hanh nhdm hwéng dén
muc tiéu cudi cing, nhwng tit ca chi 1a hwdng dan thoi.
Nhirng kinh nghiém ma ban c6 thé gdp va cach ma ban
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thwc hanh la ddc nhéat. Vi du nhw, ban va hang x6m
quyét dinh chia sé mot thung cay giong ca chua. Anh dy
c6 mdt vu mua boi thu, con ban ciing cé mét vu mua tét,
nhwng khong bdng cta anh dy. Diéu nay phu thudc vao
cac diéu kién nhw anh sang, nwéc, dat, bong mat, phan
bon, v..v..., cting nhw loai cay tréng ma ban thu hoach.
Va tat nhién, ching sé sinh trwed'ng theo toc d6 riéng cta
ching. Diéu nay ciing giong nhw tam thién, sau tat c3,
ban than né ciing la tw nhién. Néu chiang ta cung cap cac
diéu kién dang, hiéu biét sé ty xuat hién; hiéu biét ding
sé xay ra khi tam can bang va cac duyén c6 mdt day du.

CAC DUYEN CHO
TRI TUE/SU HIEU BIET

Chuang ta cé thé doc ca ngan chit, hodc ndn 6c suy
nghi tim cach lam cho tam cdn bang va vén man tri tug,
nhwng cudi cung ching ta van phdi hanh thién va tao
duyén dé no6 xdy ra. Tam thién vwot 1én trén ngon tir,
vwot 1én trén ly 1€, vieot trén ban ngd, noé yén ling va
tinh mich. Thwc tai quy wéc (conceptual reality) phai
dwoc hiéu & mét mirc @6 nao dé thi khi dé chung ta méi
noi dwoc la chung ta dang thuce sy hanh thién: “Viéc
hanh thién dang dién ra.” Tw nhién dang nhan biét 1dy
chinh né. Cho dén bay gi¢, chung ta da xem xét nhiéu lan
nhirng diéu kién d€ cho viéc hanh thién thyc sy dién ra.
Chi khi hiéu dwoc chinh dau khé ctia minh va qua trinh
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no6 dwoc hinh thanh thé nao thi chung ta méi c6 thé tao
nén cac duyén dung dé tri tué sinh khéi trong tam. Khi
toi bi tram cam & mirc 6 ndang né nhdt, t6i chang con sy
lwa chon nao khac ngoai viéc doi dién véi chinh sy dau
khé ctia minh. Va chi té&i luc dy, tdam té6i méi bat ddu cdm
thdy hirng thu va tim kiém nguyén do tai sao sy dau khé
phat sinh. Viéc hanh thién thwong dwoc chiang ta lwa
chon cuo6i cuing, khi da thay rang tat ca cach khac khong
c6 tac dung.

Cu6i cung, khi ching ta nhdn ra rdng thwe tai quy
woce va thye tai téi hdu van hanh song song véi nhau,
cung ton tai va thwe chat chi la mot thyec tai, tdm chung
ta bat dau tré nén can bang, chudn bi nén mong cho tri
tué sinh khé&i. Chi do sy dinh mdc vao cac khai niém
trong tdam ma ching ta phién ndo. Khi thay dworc diéu
nay, ching ta bat dau hiéu thién thuc sy la gi. Do la khi
cac duyén can thiét dé cé hiéu biét hoi tu. Chung ta co
thé tiép xtic véi mot y twdng hodc khai niém rat nhiéu
lan, nhwng néu ltc d6 ching ta khéng & trong mot diéu
kién thich hop ctia tdm hodc vi Iy do nao d6 khong dé
tiép nhdn nd thi ching ta sé khong co6 hiéu biét. Vi du,
chung ta ngri thdy mui hang ngay, nén ching ta coi no6
la mdc nhién. Chung ta c6 thé ngtri cing m6t mui ngay
nay qua ngay khac nhwng khoéng cé nhan thirc gi r6 rang.
Nhuwng khi tdm dat dén trang thai can bang do hoi da
cac duyén, thi bat thinh linh ban cé thé ngtti dworc né. Al
Minh sat tué!
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Péi twong c6 thé rdt don gian, nhwng sy hiéu biét
c6 thé rat sdu. Mot ngay no, to6i dang & chd lam va hanh
thién nhw moi lan. Sau d6, t6i vé nha va tam rira. Vao
thoi diém @6, t6i khéng chu dong 6 gang hanh thién
nhwng tdm toi binh ling va dé linh hoi. Khi tdm, téi nhdt
cuc xa béng 1én va ngtri nd, bat thinh linh mét cau hoi
ap t&i “Tai sao mii c6 thé nhdn biét dwore mui?” Toi hiéu
rdt sdu sdc rdng day la m6i quan hé nhan-qua va day la
dwong 16i duy nhdt cta tw nhién. Ban chat vo nga cta sw
viéc dn twong manh dén ndi khién toi strng sét. Sau khi
tdm xong, t6i dén chdé may ngwdi em trai toi va ndi “Cau
cd biét la cdu chi ngtri dwgc véi mii khong?” Khi toi noi
v&i thdy toi vé diéu nay, thay bao “Khi con hiéu dwoc diéu
gi, dirng di khdp noi noi véi moi nguoi nhw thé, néu
khong ho sé nghi con bi dién d6.” Vay tai sao no lai dang
kinh ngac dén thé? Chung ta déu biét la minh chi ngtri
dwoc bang mii. Tat cd moi ngwoi biét chuyén do, nhwng
mtrc d0 hiéu biét thi khac nhau. Cac d6i twong ma ta tiép
xuc déu giobng nhau - sdu d6i twong cta giac quan luén
nhw nhau - nhwng khi tdm da san sang va nhan ra mot
diéu gi thi @6 la khi tri tué co6 thé phat trién 1én mét mirc
d6 hoan toan mé&i.

Khi t6i n6i “Hay hanh thién” thi y t6i thyce sy la
ching ta hdy don gidn lui lai va dé tdm lam cong viéc ctia
no, dé 1a hanh thién. Pay la diéu tam lam, 1a ban chat ty
nhién cta né. Khi téi di tdm va cé tué minh sat vé mui, luc
d6 don thuan la tdm dang lam cong viéc ctia né. Khi co
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chanh niém, chung ta cho phép tdm lam viéc cta chinh
nd, chung ta dang tao ra khong gian cho viéc nay dién
ra. Khi chung ta cé thai d6 dung - d6 1a khéng mong cau
két qua va khéng c6 kiém soat kinh nghiém ctia minh
— thi tdm md&i ¢6 thé lam viéc ctia n6 dwege. Ngoai ra,
c6 mot diéu can thiét khac la sy tinh gidc (sampajarifia);
nghia 1a tdm phai biét rd diéu né dang lam. Tri tué hoat
dong va nhan thirc thau ddo moi kinh nghiém, diéu nay
cho phép dwa ra cac lwa chon thién lanh trong moi thoi
diém. Chung ta chanh niém, nhwng chi minh chanh
niém khéng thi chwa dd, do chwa c6 sy thau hiéu. Tri tué
phai hoat dong va lam viéc cuing v&i chanh niém (sati-
sampajarifia hay chanh niém - tinh giac). Vi vay, nhiém
vu cta hanh gia 1a luén gitr chanh niém va chanh kién.
T6i da ndi d4 nhiéu vé chanh niém, nhwng vé&i chanh
kién thi chung ta sé khong biét ndi dén bao gi¢r cho du,
vi n6 ludn ludn thay doi va sé tiép tuc thay déi cho téi luc
tdm hoan toan trong sach. Néu thwc hanh dung cach thi
cudc song sé luén twoi mdi va thu vi béi vi chang ta sé
thdy ngay cang nhiéu diéu hon. Chung ta dang quan sat
tw nhién dién ra theo mot cch sau sdc nhat c6 thé. Day
la tw nhién dang kinh nghiém chinh tw nhién.
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8
THUC HANH TRONG DO’I SONG

Néu chung ta dwa phap vao tirng hoat dong trong
cudc song hdng ngay thi ching ta sé dat dwoe nhirng
tién bo thwe sw trong phdp hanh. Ching ta chac chén sé
gdp phai nhiéu khé khan vi khéng phai moi nguwoi xung
quanh ai cling hanh thién, va v&i cach song thién nay,
chung ta thwong di ngwoc lai so véi nhitng xu hwdng
pho bién cia moi ngwdi. Nhirng kho khan 1én nhat doi
voi viée thye hanh thwong xuat phat tir gia dinh va ban
bé. Téi con nhd luc anh trai mat, tdi da rat budn rau va
gian dir; moi ngwoi da tranh né téi vi ho so toi. Di, anh ré
va anh ca da ¢6 gdng noi chuyén véi toi nhwng toi van noi
nong. Ho nghi t6i la ngwdi mat tri roi, nhwng sdu tham
bén trong, t6i dang hanh thién: mat tri bén ngoai nhwng
quan sat tam tri bén trong. Tri tué da céd mdt & do nhwng
khéng qua manh mé, du sao thi né ciing du dé thac day
viéc thyc hanh lién tuc. Tuy nhién, nhi¥tng ngwoi xung
quanh khong hiéu chuyén gi dang dién ra bén trong tam
t6i. Vao thoi diém do, t6i hiéu rang ho da c6 gang giup
d& minh, nhwng ho khéng biét t6i dang tradi qua nhirng
gi va ho khong hiéu dwoc cong viéc bén trong tdm ma
t6i dang thwe hién. Nhw vdy, ca tbi va ho déu khong sai,
nén that dé hiéu va tha tht trong tinh hudng nay.
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Theo thoi gian, tinh cach thé hién bén ngoai ctia toi
dan tré nén phtu hop véi phan néi tdm bén trong dang
hanh thién va két qua la téi tré nén tram ling hon. Khi
diéu nay xdy ra, moi ngwoi xung quanh da hoi bi soc.
Chuyén gi xdy ra v&i con ngwdi nong tinh, dién ré6 ma ho
da quen thudc ttr 1au thé nay? Moi nguwoi & che, gia dinh
va ban beé bat dau dén hai xin téi l&i khuyén. Trwedce do,
khi ho c6 gdng bat chuyén, t6i tham chi con chang théem
lang nghe hay noéi nang gi. Con bdy gi¢, ho dén chia sé
voi toi nhirng cdu chuyén riéng tw ma ho cam thdy rat
kho c6 thé trao d6i voi bat ky ai khac. Cir nhw thé, t6i dan
dan dwore moi nguwoi ton trong. Day la cadch duy nhat; hay
lam viéc ctia minh that cham chi, r6i moi ngwdi sé som
thdy dwgc nhirng gi ban dang lam va thwe hanh la hiéu
qua. Ban chdng can phai ¢6 gang thay déi nguwdi khac
theo con dworng cia minh hay tham chi néi qua nhiéu
vé no. Chi can thywe hanh lién tuc, r6i hoan canh sé thay
d6i nhanh chong va méi quan hé cta ban véi moi ngudi
xung quanh sé cdi thién.

Khi cudc sdng cta téi dan tré nén tot hon, téi bat dau
dwoc moi ngwoi trong nha tén trong. Trwedre do, cha toi
ltc nao ciing phai dé mat dén t6i. Khi t6i con tré, nhirng
ltc gay ra chuyén gi, cha thinh thodng phat t6i bang cach
nhot vao nha vé sinh hodc sé vira danh vira noi “Cha phai
day con bao nhiéu lan ntra thi m&i thoi khong lam vay
ha?”, r6i cha danh t6i thém mdy lan nia. Téi luc nao cling
ngang nganh va du bi ddnh dau thé nao cting khong them
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phan &ng. Cha tbi noi “Gidng nhw danh vao da trau vay”
T6i ltic nao cling cirng dau, lac nao cling ngoan cé. Tat ca
anh em trai ctia t6i déu rat s¢r cha, nhwng t6i thi khéng.
Vao thoi d6, t6i hiéu dwoe chut it vé sy vo thwdng; moi
thtr c6 thé dén roi di; va toéi quén nhirng chuyén do rat
nhanh ma chdng odn gidn gi. Theo th&i gian, tbi bat dau
hiéu dwoc cha minh: 6ng chi lam nhirng gi cam thay tét
nhat cho t6i, mac du nhirng diéu nay cting bat nguon ttr
sw si mé.

T6i da bat ddu hiéu dwoc ban chat tw nhién ctia si mé
b&i vi toi thady no ngay trong tam minh. Vi thé, t6i tha thw
cho nhirng gi cha da déi xt v&i toi tredre ddy va dan dan
moi quan hé cha con da thay do6i. Khi t6i két hon, thai do
ctia 6ng danh cho t6i d6i khdc hoan toan vi 6ng nghi to6i
bay gi¢or da tw chiu trach nhiém cho ban than. Vi vy, cho
du thai d6 cta gia dinh va ban bé khéng ding nhw ban
trong doi, thi thwe ra ho thwong chi mudén nhirng diéu
tot nhat danh cho ban, mac du da phan nhi*rng mong
muodn doé dén tlr tdm si. Piéu quan trong la ¢6 gang hiéu
dwoc nguyén do vi sao ho lam thé va quan sat bat ky
phdn rng nao trong tam ban d6i véi sy twong tac gitra
ban va moi ngwdi xung quanh. Khi t6i thay déi, cha t6i
dan tyw hao vé sy tién b trong cach hanh xtr cta t6i. Toi
nh¢ rang néu nhuw t6i ting 6ng moét moén qua hodc mét
mon trang phuc, vi du nhw mét cai do, thi 6ng sé luén
madc no va cam thdy rat ty hao vé viéc toi la nguwoi tdng
ong mon qua dé. Toi bat ddu hiéu dwegc cha va yéu éng
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rat nhiéu bé&i vi sau nay téi nhdn ra rang 6ng luén quan
tam dén toi.

Mot hanh gid hoi t6i ¢ phai chi c6 thé gidc ngd néu
doc than khéng. Khéng dau! Bat ky ai cling co6 thé giac
ngd! Nguwdi ban doi cta ban co thé chinh la duyén thac
ddy ban dén chirng ngd. Thinh thodang, dwérng nhw nén
tdng ctia mot moi quan hé chinh la sy tham lam va dinh
mac. Nhwng ching ta ¢ thé thay déi nén tang nay; khong
phdi lic nao chung ta cling tran day tham va san. Cach
chung ta thiye hanh chinh la nhdn dién sy dinh méc. Moi
khi twong tac véi ban doi hodc gia dinh, chiang ta co thé
hoc cach quan sat nd vi tri tué va chanh niém. Néu song
v&i chanh niém va tri tué thi nhirng ngwdi nay, gia dinh
cta ching ta sé chinh 1a nguén nuédi dwéng sy hiéu biét
va tri tué. Néu chung ta co6 hiéu biét dung thi nhirng déi
twong nay sé khoi goi cac cdm xtc yéu thwong, long
trdc an, sy vui swéng d6ng cam va sy can bang. Tai sao
ching ta bat budc phai dén mot khoa tu dé goi 1én cac
cam xuc d6? Chang ta co6 thé lam diéu nay tai nha.

Cac thanh vién trong gia dinh dwoc cho la nhirng
nguwoi gdn giii nhat trong cudc song ching ta; ho nén
la nhitng nguwoi c6 thé goi dwoce cdc cdm xdc nay. Néu
ching ta c6 thé dung bat c d6i twong nao - bat ky ai
trong cudc sdng cta chung ta, ma & do viéc tiép xuc voi
cac hoan canh hodc con ngwdi mang dén cac pham chat
tam thién lanh - thi ching ta dang vitrng bwéc trén con
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dwong tién dén gidi thoat. Chung ta dau co tiép xuc voi
nhiéu ngwoi - chi gia dinh, d6ng nghiép va ban be - va
chung ta gdp ho hau nhw méi ngay. Ngay ca khi ching ta
noi gidn, hiy x6a bo no; xdéa né khédi tam ban, ban co ky
nang va phwong tién dé lam viéc nay. Tai sao lai nam gitr
va dé né ty nhién chay am i ma khong hé hay biét? Tat ca
nhirng phdn &ng tw dong do chi la nhirng trang thai tam
thiéu sy u6n ndn, vi thé ching ta dung chung dé phat
trién chdnh niém va tri tué.

CHANH TU DUY (SAMMA SANKAPPA)

Chéanh tw duy la bwéc th hai trong Bat Chanh DPao
ctia Pwre Phat. Khi ching ta thwe hanh Bat Chanh Dao,
moi yéu td déu dang ho tro tit cd nhirng yéu t6 con lai.
Vi chanh kién, chiing ta nhan biét nhirng gi dang dién
ra trong thoi diém hién tai. Chung ta dang kinh nghiém
dién bién ctia cic hién twong ty nhién. Khong co ai,
khéng c6 con nguwdi nao ca. Néu chung ta gitr dwoe thai
do nhw vdy va chanh niém trén nhirng gi dang xay ra thi
ching ta dang c6 chanh kién va chanh tw duy. Trong thoi
gian & khoa tu, ching ta dwoc ho tror € nd lwe dp dung
chanh tw duy: trong mdi phut gidy tinh thirc, ching ta
dwoc nhac nhé vé no. Tai trung tdm ctia chuing toi ludén co
rdt nhiéu dm thanh: tiéng kéng bao hiéuy, tiéng tung niém
phat ra trén loa, tiéng cho stda, tiéng nhirng con meéo gao
lén thdat thanh. Cac hanh gid dwong nhw khong hé cdm
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thdy bi qudy nhiéu b&i nhirng am thanh nay; chung chi
13 dién bién tw nhién. Nhitng &m thanh d6 bang cach nay
hay cdch khdc nhdc nhé ching ta ap dung chanh niém va
chanh tw duy. Khi ban réi trung tam thién va quay vé doi
séng hdang ngdy, moi thir dwéng nhw ddo 16n, mdi am
thanh hodc sy tiép xtic v&i mét ai d6 dwong nhw 1a mét
cudc chién dé b gitr chanh niém va khéng bi de bep bai
phién ndo. Vi vdy, do6 chinh la noi ban that sy lam cong
viéc cia minh, & ngay trong doi séng hdng ngay, khong
con sy ho trg ctia moi trwedrng thién vién.

C6 hai loai suy nghi ma DPc Phat mo td: mot la tw
duy theo 16 gic, hay c6 kiém soat (tam - vitakka); hai la
suy nghi r&i rac, lan man lam ching ta chim dam trong
doé (t& - vicara). Béi v&i nhiéu hanh gid, sw vo vi trong
cac hoat dong hang ngay ctia cudc s6ng dwong nhw hod
tro' cho nhirng suy nghi lan man, chi c6 m6t phin nhé
thoi gian cho nhitng suy nghi ¢6 kiém soat. V&i bat ky
loai suy nghi nao, sé luén cé cac cam xuc di kém trong
tam va cac cam gidc trén than - hai long, khong hai long
hay trung tinh. Vi vdy, chanh niém trén nhing gi dang
o6 trong tdm tai moi thoi diém la diéu quan trong nhét.
Viéc nhan biét cdc y twdng, ndi s¢ hdi, long ham muoén
va toan bo tién trinh suy nghi/cdm xtc sé dem lai hiéu
biét vé nhirng diéu kién dan dén sy ton tai ctia chung ta.
Nh¢r d6, ching ta tim dwoc sy tw do trong tdm dé cd thé
nhin thdy cudc doi nhw n6 dang that sw la.
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Sw hiéu biét co6 thé phat sinh tlr qua trinh quan sat
tam suy nghi. N6 suy nghi, cho nén, n6 la tam. Tam dworc
dinh nghia nhw vdy. Ban ddu khi chiing ta c6 gang quan
sat nhirng suy nghi, tat cd nhirng gi chiang ta thay dworc
la cdu chuyén, hay khai niém, 1a néi dung ma tam dang
nghi dén. Nhuwng néu chung ta c kién tri, ti€p tuc quan
sat cac suy nghi va quay lai v&i than trong mot khoang
thoi gian dai, ban sé som thdy dwoc cdi tdm dang suy
nghi, c6 mot cdi gi d6 dang dién ra va mot cdi gi d6 chinh
la tAm. Ban sé bat dau hiéu dwoc ban chdt tw nhién ctaa
no. Sau d6, ban sé hiéu dwoc sw khac biét gitra khai niém,
hay la néi dung cau chuyén trong nhirng suy nghi, va thwe
tai ctia cai tam dang suy nghi. Néu chung ta cé thé quan
sat tdm dang suy nghi thi ching ta c6 thé quan ly suy nghi
ctia minh, diéu nay mé ra co' héi kham pha va hiéu moi
kinh nghiém ctia ching ta. Tir day, ching ta c6 co hdi an
tru moét cach binh yén trong chanh niém tw nhién.

Trong lan trinh phap & mot khoa tu, mot nit hanh gia
da mo t4 lai ky trc cta c6 dy vé dira con ctia minh, nguwoi
da gap nhiéu kho khan véi tram cam, da lam phat sinh
d moi loai phdn rng ctia san nhw s¢ hdi, lo lang va
bu6n tGi nhw thé nao. Nhitng phan &ng nay cudi cung
cling troi di theo thoi gian, r6i tdm cda c6 1ay lai dworc
sw can bdng va binh than. Sau d¢, ¢6 dy chtt déng goi lai
nhirng ky trc vé con gai cia minh va nhitng khé khan lién
quan ma c6 bé da phai trdi qua. Pa cé nhirng ti€c nuoi
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xoay quanh cdc ky trc nay, vi du nhw “Lé ra t6i nén cw xtr
khdc di” Chuyén nay xdy ra khodng ba ldn va vi ni¢ hanh
gid ¢ cam gidc nhw da hiéu dwoc diéu gi do, nhwng khi
r&i thién dwong thi lai thdy minh chang hiéu gi ¢4, trong
long ddy dp nhirng nghi ng¢, kho chiu va sg hai. C6 &y mé
td cdm gidc cia minh nhw mét sy “bung né ctia con san”.
C6 bwdc vao giwdong ngt véi suy nghi la sé khong thién
hay lam bat c diéu gi vao ngay hom sau. Tuy nhién, ni¥
hanh gid thirc day v&i mot cam giac that trong sang va
dwong nhw c6 céi gi d6 da dwge nhé 1én tan goe ré. Co
ay hiéu mot cach thye sy sau sdc rang ky tre chi 1a ky te,
nhitng chuyén khdc sau trong tri nh& da qua di ttr rat 1au
va khéng thé nao thay d6i dwge. C6 biét rang do chinh la
tri tué, nhwng noi vé né sau khi n6 da xay ra thi that la sdo
rong va ¢d tw hoi liéu sy hiéu biét ndy ¢ con hién hiru
khi c6 quay vé nha.

Nguwoi phu nit nay da kinh nghiém mot tué minh sat.
Ban luan vé né sau d6 cb thé 1a sdo rong, nhwng chiéu sdu
ctia no6 ¢6 thé rat manh mé. Nhirng tué minh sat dworc
kinh nghiém trong khoanh khdc chiing sinh khéi va sau
d6 ching bién mat. D6i khi, mot vai nang lwe cta tué co
thé kéo dai trong khodng thi gian ngdn, nhwng dé duy
tri chiing, ta can phai gia cong thyc hanh. Chung ta lam
diéu nay thong qua thwe hanh chanh niém va dwa tri tué
vao dé gitr nd luén dwoc méi mé. Chung ta can lién tuc
thém than dé ngon ltra dwgrc dwom mai. Néu lor la chanh
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niém trong mot thoi gian dai, chung ta sé khong thé tiép
can dwocvéi stre manh ctila minh sat. Tam ctia vi ntr hanh
gia nay luén néi “Moi thir sé 6n néu may dira con minh
van 6n.” Tuy nhién, thyc tdm c6 dy hi€u r6 minh khong
thé kiém sodt dworc chuyén d6. Du vay di nira, c6 dy van
ctr lo lang, s¢r hdi va budn ba.

Suy nghi theo cach nhw vdy la si mé. Nghi rang “T6i
sé 6n néu mdy dira nho van 6n” 14 ta tw duy. Day la mot
st do twdng rat ndng né va cho thdy trang thai tdm phu
thudc vao mot nguori khac; tam bi twdre doat mat sw ty
do. Mot cdi tdm dung dan sé ludn ludn 6n bat ké nhirng
nguwdi khac, hoan canh hay noi chon. Khi ban c6 tri tué,
khi tdm khong tin rang n6 dau kho béi vi ngwoi khac,
hoan canh hay noi chén thi doé chinh la chanh tw duy. Bé
chinh la Itic tdm dwoc tw do.

Chéanh tw duy giup cho ching ta lu6n nham ding
hwong. Pire Phat da mo ta cai cach ma tam ludén luén
hwdng vé phia bat ky suy nghi nao dang no6i troi nhit bén
trong nd. Néu nhirng suy nghi ctia tham dang c6 khuynh
hwdng noi trdi thi chang cling sé dworc tiép tuc duy tri
trong tdm. Néu chung ta cé suy nghi cta sy budéng bo,
biét on, sy rong lwong, hodc bat ky mét suy nghi tich cwee
nao, thi do cting chinh la hwéng ma tam sé tiép tuc di téi.
Khi t6i con tré va dang con lam viéc v&i cha minh & cho,
tdt ca nhirng gi t6i c6 thé nghi dén la vui choi va luén
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tim cach dé vui choi. Luc d6, téi da dung rat nhiéu thubc
kich thich, no giup t6i tdp trung va nang dong hon, va
két qud la toi co thé danh dwoe nhiéu sw nd lwe va ning
lwong cia minh vao cong viéc. Piéu nay lam cha t6i vui
long cho t&i khi 6ng nhan ra tién tir doanh s6 ban hang
bi thiéu. Sau d6, 6ng da hiéu ra nhirng gi ma t6i dang
lam. Nhitng suy nghi tham lam chiém linh hét tam tri
da khién toi lam moi thir d€ c6 dworc diéu minh mudn va
hau qua la nhirtng xung khac da xay ra gitra hai cha con
t6i. Két qua sé luon la nhirng rdc réi cho dén khi chiang
ta thdy dwoc nhitng khuynh hwéng nhw vay trong chinh
thoi quen tw duy ctia minh.

Sy si mé sé luén che gidu nhirng thdi quen va cac
khuynh hwéng nay cho dén luc ching ta d6i dién voi
phién ndo ctia minh, va né lwc dé phat trién va khuyén
khich cac tw duy thién lanh trong tam. Ching ta thuwong
c6 thé nhan raviéc gi la tot dep nhwng dwong nhw bat lye
dé thwe hién né. Tri tué van chwa dwoc virng chic, nén
no6 khéng d stvc manh dé vieg't qua tam bat thién. Sy 6n
dinh va lién tuc trong phap hanh chinh la chia khéa dé
cang ¢o tri tug; sau d6 da thwe hanh sé hwéong tdm vao
cac hoat dong thién lanh. Do6i véi viéc thye hanh trong
doi song hang ngay, sé khong c6 mét khodng tréng ngoai
1é nao, phdp phai song hanh v&i moi thir ta lam dé nhac
nh& chung ta vé hwéng di cia minh, néu khéng chiang
ta sé luén 1a manh dat mau m& dé phién nao phat trién.
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MUC TIEU PUNG
(SUY NGHI PUNG/Y PINH PUNG)

Coy dinh va dong lwc dé dwaviéc thyee hanh vao trong
doi song hang ngay 1a mot chuyén, nhwng thwe hién sao
cho dung céach lai la chuyén khac. Mot trong nhitng cong
viéc chinh ctia t6i d6i v&i cac hanh gid la ddm bao ho thuc
hanh dung cach. Néu ban dang lai mot chiéc mo6 to, ban
can phai biét minh dang di dau, dé6i khi can phai kiém tra
ban d6. Thinh thodng, muc tiéu va sw quyét tam khong
da 1on, chung ta dé dang ddnh mat sw tap trung, dan dén
mdt chanh niém. Cudc song va phap phai luén luén di
cung nhau, néu khdéng, muc tiéu ctia chung ta sé khong
bao gi¢r tr thanh sy that, chiéc xe mo t6 sé chay vong
vong ma chang t&i dau. Vai hanh gid hiéu r6 cach thyc
hanh va da thwc hanh trong nhiéu ndm, nhwng sy nd luwc
ctia ho khong dt 1én; ho van thich tan hwdng cudc s6ng
va con rat nhiéu ham muén. Ho bwéc di trén ca hai con
dwong d6i nghich nhau.

Nhitng hanh gid nay s¢’ rdng néu ho danh nhiéu nb
lyc cho thye hanh hon niva thi sé mat di nhirng thua vui
trong cudc séng. Khi ho that sy nd lyc, tri tué sé sinh
khé&i, lam cho sy twong phén gitra tri tué va ham mudn
ngay cang ro rét va dir doi hon. Sy twong phan co thé rat
manh mé va dan dén nhirng nghi ngai. Cudc s6ng dwong
nhw khong tha vi, khéong c6 sy tan hwdng, nhwng ho
cling c6 du tri tué dé biét la danh thoi gian cho sy ham
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muon sé lam ban than dau kho. Pay chinh la sy tién
thodi lwdrng nan ctia nhiéu hanh gia, cach duy nhat la
dwa phdp vao trong cudc song mét cach tron ven, song
hanh véi viéc thiee hanh chanh niém va kham pha tam tri
ctia minh; day chinh la noi ban tim thay tat ca niém vui
va sy tan hwdng can thiét. Do do, hdy thwe hanh diang dé
xdy dwng chanh kién va cudc dori sé hé mé mét cach ty
nhién; r6i ban sé di dung hwéng.

La mét nguwoi thdy, cudc séng co thé kha so6i nodi va
rdt dé bi cudn vao nhirng viéc ban ron nhw: “Hay dén
day & day,” “Hay gidng phap & kia.” Nhirng viéc nhw thé
do6i khi doi hoi t6i phéi di chuyén dén nhiéu nwéc khac
nhau, dan dén rdt mét moi. Vi vay, toi cling rat dé bi léch
muc tiéu; nén diéu quan trong déi v&i toi la phai tam
nghi mot chat, i lai dé tdi tap trung va nghi vé noi t6i
can dén. Nam nao téi cling noi v&i cac hanh gid rang
toi dinh sé tam nghi, nhwng diéu nay chwa bao gior xay
ra ca - c6 thé sé nhanh théi! Déi voi t6i, dong lwe dé
thwe hanh va gidng day khong kho, méi ngay toi déu
gdp nhirng tinh hu6éng tht vi m&i ma cac hanh gia trinh
phap v&i minh, nhitng chuyén nhw vay lai kich thich
st hirng tha cta téi. Khi méi xudt gia, t6i hoan toan
chim ddm trong Phap: rdt nhiéu Phap dam, doc sach,
tw duy vé phdp - mdi khoanh khdc déu la Phap. Ngay
nay, toi phai ddm dwong nhiéu thir khong truec tiép lién
quan dén phap. Mdc du tri tué ¢ mdt, tdi van phai suy
nghi nhiéu dén viéc 1én ké hoach va quan ly, nhitng viéc
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do6i khi chang di dén dau. Vi vay, c6 muc tiéu dang la
rdt quan trong, thinh thoang ban nén danh riéng mot it
thoi gian dé tao khoang trong trong tam, tir d6 cd thé
tim ra hwdng di ma ban mudén nham dén. Néu lién tuc
dwa chanh niém vao tirng hanh dong trong cudc song,
ban sé thwe hanh dung, tri tué sé sinh khéi va chi duwong
cho ban. Chdnh niém va tri tué chinh 1a ché dwa ctia viéc
thwe hanh. Nhivng phdm chit tim nay ho tro 1an nhau va
dem dén sy can bang cho cudc song, diéu nay cho phép
chiing ta nham dén dung hwéng va co sw tién bo trén con
dwong thau hiéu phap.

CHANH NGHIEP (SAMMA KAMMANTA)

Chanh nghiép la khai niém c6 lién quan téi sw cam
két thyc hanh va song mot cach dung dan. Nhiéu hanh
gid thyc hanh theo cach “dirng lai - bat dau” trong méot
khodng thoi gian rat dai. Poi véi nhirng treong hop nay,
khong bao gi¢r la qua tré dé xem xét lai hanh dong cta
ban va dwa phap vao cudc song moét cach tron ven. Chiang
ta c6 thé dat cau hoi “Toéi dang @o6i xtr v&i ban than va
moi ngwdi nhw thé nao? Chat lwgng cudc séng cda toi
va nhirng ngwdi xung quanh ra sao?” Khi ban vé chanh
nghiép, ching ta dang dé cap dén toan bd nén tang dao
dirc ma dya trén do, ta thye hanh va séng cuéc doi minh.
Trong phan dau ctia cuén sach nay, ching ta da tim hiéu
vé gi¢i va cach thirc ma gidi co6 thé dwgce phat trién dwa
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trén cd tri tué lan cac yéu t6 bi diéu kién hoa ctia tam.
Gi¢i hinh thanh tir viéc thye hanh vipassana la két qua
clia tam tri tué; no cting bao ham long ttr bi v&i chinh
ban than chung ta va nguwoi khac. Chung ta thdy rdng
néu khong cé chanh niém va tri tué ddang sau y dinh
hanh dong thi nhi*tng hanh dong mang tinh y chi dé cé
khd ndng sé gdy ra ton thwong va dau kho. Vi vay, theo
y nghia nay, noi vé chanh nghiép la ching ta dang ban
vé nghiép (kamma): mot quyét dinh thién lanh dan dén
hanh dong ma no sé dwa dén qua tich cwc cho chung tava
nhitng ngwdi xung quanh. Khi song véi nhivng nguyén
tac khéng cd y lam hai, ching ta dang hanh dong vi long
nhan tir d6i véi tat ca ching sinh. Trong doi thwong,
ddy chinh la cach ching ta phai dung dé quan ly doi
minh néu mudn tién lén trén con dwong gidc ngd.

Néu khong co gidi, ban co6 thién dwoc khong? Gioi,
tué va dinh 1a két qua ctia mot qua trinh hanh thién tot.
Do d6, néu nhirng pham chat nay khong hién dién thi
tai sao ban lai thwc hanh? Lam sao ¢6 thé hanh thién
dwoc chiw? Néu khong thé hanh thién dwoec thi sé chang
c6 ai hanh thién ca. Thinh thodng, khéng cé gidi, hoac
yéu t6 nay khong manh mé, nhung ban van thwc hanh.
Ddn dan, dan dan, mét chut tri tué xudt hién va ban thay
d6i cudc doi minh. Sau @06, ban ¢6 niém tin va hy vong
vao phap hanh. Twr d9, gi¢i tré nén manh mé hon va
ngay cang dworc ciing c6. Trong dao Phat, chung ta ndi vé



SAYADAW U TEJANIYA | 243

kamma-sakata samma-ditthi; day 1a chanh kién v&i mét
st hiéu biét vé nghiép cta chinh minh, hay hiéu biét vé
nhan qud. Ban lam nhirng viéc xdu, ban nhan 1dy két qua
xau; viéc tot dwa dén két qua tot. Pay la mot sy hiéu biét
cdn ban, nhwng d6i vé&i hau hét hanh gia né khong hién
htru khi ho bat dau buwée vao phap hanh. Vi vdy, trong
giai doan dau, ching ta khong thyc sw tin vao bat c thw
gi trong s6 nhitng diéu ki la nay. Chi khi c6 tién bd trong
phap hanh va c6 thé phai chiu tén thwong vai lan thi
chiing ta m@i chiu tin va ty nhan ra rang sw thiéu vang
clia gioi sé thye sy lam cho chinh ching ta va nhitng
nguwdi khac dau khé. Dudi thoi cia Piee Phat, ¢6 nhiéu
nhan vt xau cubi cung da tré thanh nhirng vi A La Han;
ho d3 c6 sdn mot nén tang tri tué, thir da thuc ddy ho
kham pha phap trong qua trinh thwe hanh. Do do, ban
ddu gi¢i khong can phai hoan hao dé cé thé hanh thién.
Chi can kién nhan va chdnh niém trong phdp hanh; sau
d6 tri tué chac chan sé dén.

Trong hoat dong hang ngay, cac gidc quan cta ching
ta co thé phai lién tuc d6i mat véi chwdng ngai dén tir cac
doi twong tiém an kha nang kéo theo phién ndo thach
thirc cac gia tri dao dirc ctia chung ta. Nhirng thoi quen
va st ham mé, twdng nhw da lang diu hodc dwoce xtv ly
trong cac khoa tu, nay quay tré lai quay pha. D€ cé thé
doi phé véi nhitng wu phién nay, tdm tri tué ctia chung
ta tredre hét phdi twong trng hodc manh hon cai tam bi 6
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nhiém hay bi diéu kién hoéa kia. Tam tri tué nay chi cé thé
dén thong qua viéc duy tri chanh niém lién tuc, trén nén
tang tri tué sdn ¢4 cta chung ta.

C6 mot hanh gid da thwe hanh dwec vai ndm va van
dang nghién ngdp nhiéu th& trong do c6 thudc 13, can
sa, rwoy, va thinh thodng la cocaine va thudc lac. Mac du
dung thu6c kich thich nhiéu nhw thé, anh ta van ¢d ging
hanh thién lién tuc hét mirc c6 thé. Anh dy dan co chut tri
tué va bat dau giai quyét thudc 14 truedre, va cubi cing da
bé dwoc théi quen hut thubce. R6i trong mét budi t6i hoi
hop cuing ban be, tat cd moi ngwdi déu cung nhau dung
nhiéu cocaine. Thong thwong trong nhirng dip nhw vay,
anh ta sé hut can sa sau cung, dé c6 dwoc “cu dap nhe
nhang” khi bét say thu6c. Riéng budi to6i hém do, do
khéng c6 can sa, nén khi thudc kich thich dan mat tac
dung, anh ay da roi vao mét trang thai v6 cung tuyét
vong va cudi cung la thirc trang ca dém.

Anh &y da gidi thich nhw sau:

T6i cdm thay qua té khi nam & do6 va c6 gang ngq,
tuyét vong dén mirc tam toi thire sy buong bo ca kho
dau, va toi co6 thé thdy rat ré rdng cudc doi sé don
gian hon biét bao néu khong cé nhirng thoi hw va sy
nghién ngdp nay. T6i da lap di ldp lai ch “don gian”
voi chinh minh hét lan nay dén lan khac dé c6 ging
duy tri sy tdp trung va song trong hién tai. Bang cach
nay, t6i cé thé chanh niém trén nhirng cam gidc ctia
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minh, dem dén chut hy vong rang t6i cé thé virot qua
nhirng gi dang kinh nghiém va tim ra mét cach tot
hon. Khi t6i cdm thdy ndng né dén mwc khong thé
tiép tuc dwore nira, toi da kinh nghiém mot cam giac
bu6ng bo. Luc @6, mdc du van con nhan thdy nhirng
khé chiu trén cor thé, nhwng trong tam t6i da cé dworc
hy vong va sw tin chdc vé mét thuee tai tot hon.

Vi hanh gid nay da c6 sdn chut it tri tué; né &t manh
dé giup anh ta thay dwoc sy vo ich trong nhirng hanh
dong ctia minh va chiéu hwéng ma cudc doi anh ta dang
di dén.

Thinh thodng day la cdi gia dé c6 dworc tri tué va thay
dwoc nhirng gi dang sau birc man ctia si mé. Chat kich
thich khong dwoc khuyén dung lam cong cu trén con
dwong hwdng dén tri tué, nhwng déi véi mot s6 ngudri,
ho sé lao thdng dén bo vy trwdc khi buéng bd dwoc
nhirng kho dau. Tir ngay hém d6, vi hanh gid da hoan
toan ngwng dung cac chat kich thich manh va cling dan
bo ludn thoi quen dung can sa, ma trwde day anh ta da
hut hang ngay. Hién nay, anh dy hoan toan khéng dung
thuoc kich thich va hanh thién lién tuc.

Chung ta thwong xuyén c6 gang budng bo cac thoéi
quen va st ham mé nghién ngap, nhwng chirng nao con
chwa phat trién dworc tri tué da manh @é tach khoi phién
ndo, thi chirng d6 chung ta sé con trwot dai theo cac thaéi
quen cii. Cho du cudc song khac nghiét dén dau, chiung ta
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van phai lién tuc thwce hanh, day 1a con dwong duy nhat.
Cudi cung thi tri tué sé virgt qua dwore phién ndo, va ban
sé bat dau c6 dwoc da thwe hanh. Viéc hanh thién luc nay
sé tré nén thu vi, dai 16 chanh niém sé rong mo& trwdc
mat ban. Va roi ban sé bat ddu nhan ra va tré thanh mot
phan ctia m6t thye tai don gidn va bét r6i rdm hon, ma
ban chit la mot dién bién tw nhién.

C6 mot s6 théi quen va ham muén - vi du nhw tinh
duc va thtrc dn - dwoc xen lan vao nhu cau séng cin
ban cta con nguwdi. Chirng nao chwa c6 dwece tri tué dé
thdy dworc diéu gi 1a can va khong can cho sy ton tai ctia
minh, chirng d6 chiing ta sé con tiép tuc dau kho. Tt tri
tué phat trién dwoc, mot chuan mwe dao dirc sé xuat
hién va c6 thé dwgc dung lam nguyén tic hwéng dan dé
ching ta danh gia tat cd hanh vi cia minh. DPay la nguyén
tac khéng bi diéu kién hoa b&i cac khai niém hay tri
twdng twong ma la mot trong nhirng nguyén ly ctia ty
nhién va co6 thé dinh hinh cach thic chung ta s6ng. Do
la chanh nghiép.

Trong doi song hang ngay, tri tué sau sac hon co thé
sinh khé&i tir viéc ta d6i madt véi nhirng tinh huéng thyec
té. Chung ta khong thé tw ltra d6i ban than khi tdn mat
thdy nhirng phién ndo trong cac hoat dong thworng nhat.
Néu khéng c6 @ tri tué dé xtr ly phién nio thi chinh phién
ndo sé ha guc ban. Trong sudt ca ngay, ching ta can kiém
tra lién tuc chat lwgng ctia chanh niém, kiém tra cac cam
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xuc: “Tai sao tbi lai c6 cdm xuc thé nay? Nguyén nhan do
dau?” Con nguwoi hoan toan cd thé séng véi tam phién
ndo, nhwng diéu nay sé luén di kém vé&i nhiéu dau khé.
Khéng cdn phdi s6ng nhw vdy. Ban c6 thé séng bot phire
tap hon, don gian hon va chiu it dau khé hon nhiéu.
Chinh cac phién ndo lam cho cudc séng ctia ching ta
tré nén roi ram: tham lam, muén moi th tot hon va co
gang thoat khoi nhirng tinh hudng ma ching ta khong
thich hodac khong trong doi. Do @6, cach duy nhét la phai
hanh dong. Khi leo nui, ban leo tirng bwérc mot, treo 1én
dén dinh khong phadi la diéu quan trong thit sw. Quan
trong la nhitng bwdc chan ma ban dang dat xuéng dé
leo 1én trong hién tai. R6i mdt ngay, ban sé leo dén dinh.
Khi thyc hanh, chiang ta khong c6 gang dat dworc diéu gi;
chung ta n6 lyc budng bo dé trér nén don gidn trong cach
tiép can cudc song. Khi ching ta chanh niém va khong
c6 dat dwgc diéu gi ma don gidn la dé moi thir y nguyén
nhw né dang 13, thi do la lac ching ta c¢6 tién b thuyc
si. Vi thé, dirng bd d& viéc thwe hanh, hdy hanh dong
va song cudc d&i minh sao cho phu hop véi thye tai cta
phap/tw nhién.

NGAY CANG THUAN THUC
TRONG PHAP HANH

Cu6i cuing, khi da cé dwoc mét s6 két qua trong phap
hanh, chiing ta tré nén thong minh hon trong cudc song.
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Néu chung ta da nd lyc va lién tuc thywe hanh, chdc chdn
chung ta sé bat dau thdy két qua. Moi thir tw dong dién
ra va can it sw nd lwc hon. Viéc thuc hanh bét dau tré
thanh ban chat ctia chung ta va tdm sé tré nén khach
quan hon trong moi quan hé véi cac phién ndo. Trong
nhiéu treeong hop, sé c6 mot s6 phan wng trwé'c nhirng
d6i twong nhat dinh, va béi vi van con d6 mot mire do si
mé, chung ta sé hét lan nay dén lan khéac bi dinh mac. Tuy
nhién, vi ching ta da xdy dung dwoc da chanh niém nén
st dinh mac thwong chi ton tai trong théi gian ngan.
Chung ta c6 thé s¢m thay dwoc minh dang ket & dau,
va khi dwa chanh niém va tri tué vao d6, moi chuyén lai
tiép tuc tién trién. Nhirng dinh mac nhw thé c6 thé kha
khdc nghiét va ching ta c6 thé thay ching tan pha cudc
doi minh nhw thé nao. M6t hanh gia trinh phap rang chi
trong mot khoanh khac mat di chanh niém, ¢6 dy co6 thé
thdy dwoc hiéu wng dir d6i nhw mét con song than. Co
ay ké lai, n6 giéng nhw ném mot hon séi vao mat nwée
ho yén tinh va thay cdc con song tda ra khap noi, ngay
cang lon hon. Nguyén nhan hodc hanh dong ban dau
dwong nhw v6 hai vao luc d6, nhwng hdu qua co thé rat
tham khoc va qua mire chiu dwng. Vi vay, chi can mét loi
noi, hay mot ct chi cting ¢6 khd nang dem t&i hé luy, gay
ra nhiéu khé dau cho chinh ta va nguwi khac.

Trong kinh Niém X, Dwc Phdt day rdng: khi noi, hay

chanh niém; khi im lang, hdy chanh niém. Chung ta da
nghién ctru chanh ngtr va tdm quan trong cta né trong
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doi séng hang ngay. D6i v&i ban than toi, khi tap trung
thwc hanh chanh ngt, t6i thay né thay d6i hoan toan
cach minh twong tac v&i moi ngwdi va la diém mau chét
trong cudc chién chdng lai tram cdm. T6i nhan biét rat rd
nhirng ton thwong minh cé thé gy ra cho nguwdi khac va
cho ban than néu khong can trong va chanh niém trén
tam khi giao ti€ép v&i moi ngwdi. Hang ngay, chung ta
hau nhw khéng thé tranh ti€p xtc véi ngwoi khac, nén sé
dan dén viéc giao ti€p. Néu ban nhan thdy c6 ai d6 dang
muon noi chuyén véi ban, hay dwa sy cht y vao ban than
thay vi ngwoi do. Chuyén gi dang xdy ra trong tam? Ban
cé mong muon dwoce ndi khong? Co sy phan xét nao vé
ngwoi dé dang bat dau hinh thanh khong? Tat ca nhirng
yéu t6 nay, néu khong dwoc nhdn dién béi chanh niém,
sé ¢6 tiém nang dwa ta dén dau kho. Khi giao tiép, dirng
hoan toan chu y vao nguoi doi dién. Dong y la khi lang
nghe, ching ta phdi st dung dm thanh ngwoi do phat ra
lam d& muc, tuy nhién ban than ban va nhirng gi dién ra
trong tdm con quan trong hon nhirng thir @6 rat nhiéu.
Piém chinh yéu la hdy gitr cho chat lwgng ctia tam khong
chao dao ttr khi bat dau dén khi két thiic cau chuyén. Vi
hiéu biét dang dén tlr chanh niém va tri tué, ching ta cd
thé hoc cach giao tiép ma khong gay ra dau kho.

Lam sao chung ta biét dwoc diéu gi dang dién ra
trong tam ngwoi khac? Co thé chiung ta nghi ring minh
biét dwoc diéu nay nh¢ cac biéu cadm trén nét mat hodc
ngon ngtr hinh thé cta ho. Tuy nhién, sy that la chung ta
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khong biét. Vdy tai sao chung ta lai phan ng khi nguwoi
khdc lam minh kho chiu? Chdng phai sé t6t hon khi ta
dwa chanh niém vao nhirng gi dang dién ra trong tam
minh sao? Nhirng cdm xtc va cam giac trén than sinh
ra roi lai diét di? Vay hay tir bo va chd y vao nhirng gi
dang dién ra trong tdm ban; hay nhin vao nhirng phan
wng va xem minh hoc dworce gi tir chiing. Ngi dung suy
nghi khong thanh van dé, ngoai trir viéc chiing gy thém
dau kho. Néu ban @€ no co6 dwoc da 1én manh, no sé tré
nén mat kiém sodt va trwedc khi ban kip nhdn ra diéu
do6 thi moi thir da tré thanh mot cudc chién toan dién.
Néu nhin ky vao nhirng phan tng trong tam, ban sé thay
nhitrng y niém khac nhau dang dworc tao ra réi lai mat di,
moi y niém lai tich liy thém vao khéi nang lwong tiéu
cwe trén tdm va cudi cung ta sé cdm nhan dwoc trén than.
Chuing ta dang lam viéc dé hwong téi hiéu biét vé danh -
sdc (tién trinh vt ly va tdm ly); danh - sdc chinh la thyec
tai ta dang kinh nghiém, la d6i twong ctia chanh niém.
Khi danh - sdc khéng con 1a d6i twong niva thi dé 1a luc
chuing ta giac ngo.

Khi t6i bit ddu hwdng dan thién tap, téi gip nhiéu
kho khan khi dinh hinh ban than trong vai tro mét nguwoi
thdy. Sayadawgyi da giao trong trach giang day tai Trung
tam cho t6i. Tuy nhién, vi t6i thdp hon vé vai vé so voi
mot s6 vi st khac, nén da c6 mét s6 cang thang xuat hién
gitta ching t6i. Ddu tién, ching t6i chia sé trach nhiém,
nhwng vi c6 nhirng hiéu Idm nén thinh thodng céng viéc
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bi chéng chéo 1én nhau, diéu nay dem dén bat dong quan
diém. T6i xem d06 1a co héi dé tang tién trong phap hanh
ctia minh. Néu ai @6 lam kho t6i thi t6i xem ho nhw mét
nguwdi ban dang dem dén co hdi dé t6i phat trién tri tué.
Ban ddu, khéng c6 nhiéu hanh gia dén Trung tdm, nhwng
r6i cudi cing ho dén ngay cang nhiéu. Téi gitr thai d6 la
néu mot hanh gia dén gap toi dé€ xin hwdng dan thi toi
giup; néu khong ai hdi, cting khong sao; t6i khong c6
gdng dé kéo moi nguwdi dén véi minh.

Cuo6i cuing thi moi chuyén cting dau vao day va vai tro
cta toi da dwore cang cb. Co biét bao nhiéu la co hoi dé
ching ta phat trién viéc thyc hanh trong déi song hang
ngay. Néu ai d6 lam phién ban, hdy suy nghi rdng day
la co hoi @€ hoc hoi. T6i con nhé trong mét lan di khat
thwc, t6i nhan ra trong tdm minh c6 y muén da vi sw
ddang trwedre bdi vi 6ng ta dang lam phién t6i. That buén
cwdi. Toi thdy ham muén do sinh khéi trong tdm va sau
do6 mat di. Téi khong lam gi dé dirng n6 lai ma chi quan
sat sw phan &ng va cac cdm xuc lién quan. Toi thich cau
noi “Thi khong giét chét ban sé lam ban manh mé hon.”
Mbi mot kinh nghiém c6 tiém nang day chuing ta diéu gi
dé. Kinh nghiém t6t hay xau - chdng quan trong; ching
ta déu co thé hoc héi tir né.

Muc dich cta viéc quan sat chanh niém la dé thiu
hiéu. Chung ta hoc bdang cach hiéu ré tdm: tai sao né dau
khé, tai sao n6 hanh phuc va tai sao chung ta khéng thé
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duy tri hanh phiac mai méi. Chang ta khéng biét, do do,
ching ta can phai hiéu. Chi khi hiéu dwoc ban chat tw
nhién cta tdm thi ching ta m&i c6 thé duy tri sy binh yén
va hanh phtic trong moi ltc. Néu chiing ta biét rang do
nguyén nhdn la hanh ddng nay, nén qua kia sé dén, ching
ta c6 thé ngung khong ldp lai hanh @ong twong tw boi
vi gior ddy chung ta da hiéu. Vipassana la mét qua trinh
hoc héi. Vi vdy, cling gidng nhw nhitng qua trinh hoc
hoi khac, chac chdan phéi c6 mot me @0 tri tué nao do.
Va néu ban mudn hoc dworce diéu gi thi phai cd sy hirng
thu: “Tai sao diéu nay xdy ra? Tai sao th kia mat di? Toi
c6 thé lam gi luc d6?” Chung ta phai quan sat nhiéu lan va
r0i tlr tir chiing ta sé bat dau hiéu va tué giac sé sinh khai.
Chung ta muén hiéu vé ban than: “Téi la ai?” Chang ta la
tw nhién, la mot tién trinh vat chit va tam dang dién ra
trong tirng khoanh khdc. Chung ta can phai giong nhw
mot khoa hoc gia, dang nghién ctvu chinh minh: “Tai sao
t6i lai n6i nong? Tai sao téi lai ban khodn va lo lang suét
ngay?” Mét khi ban biét rd, phién ndo sé ngay cang giam
bét. DBoi vdi ban than, t6i dd 6 mét kinh nghiém khong
dé chiju vé tram cam; né dién ra rdt khoc liét trong 3 ndm.
Khi t6i bat dau nghién ctru tam minh, chi quan sat nhirng
gi dang dién ra dé tim hiéu tai sao t6i lai dau khd nhiéu
dén thé, tri tué da dan xudt hién va tram cam giam nhe
bét. Toi khong can dung dén thudc men gi cd, vi thude
tuyét vori nhdt chinh 1a chanh niém va tri tué, th da dem
dén chanh kién. Chanh kién cho chung ta cdi nhin téng
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quat “toan dién vé hinh anh, da chiéu vé am thanh” doi
v&i nhirng gi dang dién ra trong cudc sdng cta chung ta.
Khong cé né, chung ta nhw ngwdi can thi va chdang thé
nhin thay gi.

Chénh kién chi c6 thé hién dién trong thoi khac hién
tai; diéu nay la rdt ro rang. Do d6, mdi khi bi xao lang
b&i phién ndo, chanh kién khong c6 mdt, chung ta da
bd 1& co hdi dé song mot cach tron ven. “Tai sao sw lién
tuc tim cau cac kinh nghiém lai c6 thé 16i ta ra khoi thyce
tai?” Pdy la cau hoi can loi dap. Ngay ca khi chung ta
dwong nhw cé chdanh niém va tdm twong d6i yén tinh,
néu chung ta quan sat ky lwdng, van c¢6 chut it 1an tan,
mot dang lo ldng nhe dién ra trong tdm. N6 gidng nhw
mot loai nhiéu nén. N6 ¢6 thé dién ra dwéi dang mong
mudn mot sw tién trién va thay d6i nhivng gi dang dién ra
trong hién tai, hodc tham chi 1a moét ndi so nhirng kinh
nghiém trong twong lai. Sé luén luén c6 nhu cau diéu
chinh sw thodi mai va hanh phtc ctia ching ta. Thirc an
va nwdc udng, ndng va lanh, va ca chd & day da - la tat
ca nhirng doi héi can ban cho mot cudc séng dé chiu. O
ddy, to6i khong noi rang ching ta nén tranh tat ca nhirng
gi virgt qua nhu cdu co’ ban néu trén. Khi chanh kién cé
mat, chang ta khong dwa ra quyét dinh gi tac dong tiéu
cuc cho nguwoi khac, cho méi tredong va cho ban than.
Khi it tdc ddng hon, hé qua 1a toi thiéu, nén khé dau
cling toi thiéu, cd nghia la chung ta it c6 khuynh huwéng
phai tranh né nhirng gi dang dién ra trong thwc tai. Tacy
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gitr chanh niém trong tirng khodnh khdc, dwa ra nhirng
quyét dinh khon ngoan thuén theo tw nhién va nhan
thivc r6 diéu gi la can thiét cho mot cudc song co tri tué -
tat ca sé dan dén mot sy binh yén va tinh ling trong tam.

MAT CHANH NIEM

Nhiéu hanh gid lo ldng vé viéc mat chanh niém,
nhwng d6 khong thire sy la mot van dé; néu cé y dinh gity
chanh niém trong tam thi ban sé luon quay lai dwoc voi
no. Do do, chinh y dinh gitr chanh niém, hay chanh tw
duy va chanh tinh tdn, sé thiac day ban tién bd trong phap
hanh. Khi tri tué manh mé thi chiing ta khong bao giv
lac xa khoi chanh niém. Tri tué biét cach lam thé nao dé
gitt chanh niém, chinh tri tué ti€p nang lwong cho tam
quan sat. Tri tué, tin tdm va chanh tinh tan, ba yéu t6 nay
doc 1ap hodc két hop véi nhau hé tre cho sy ton tai cta
chanh niém, tuy nhién, tri tué la yéu t6 manh nhat. Tin
tam thwc ra cling la mot chivc ndang ctia tri tué; co dworc
chanh tin cing la mo6t dang cta tri tué, sé tw dong thuc
day nhirng no lwc tién vé phia tredre. Co nhirng ngwoi
khong cé nhiéu tri tué hodc tin tdm nhwng lai rat gioi
trong viéc c¢6 gdng. Do d6, ho chi biét n6 lwc dé gitr chdanh
niém va sau d6 phat trién tri tué dé cting c6 tin tdm, va roi
ho lai tiép tuc v&i chanh niém.

Diéu nay giong nhw tién bac, néu ching ta hiéu dwoc
gid tri cta tién thi ching ta n6 lwc rat nhiéu dé kiém tién.
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Trong thé gi¢i nay, ban khong thé lam gi ma thiéu tién.
Do @6, ban khéng con lwa chon nao khac ngoai viéc kiém
tién dé ton tai. Néu chiang ta hiéu rdng chanh niém la
yéu t6 can thiét d€ dan dén mot cudc séng thién lanh thi
chung ta sé nd lwc d€ c¢6 chanh niém. C6 hai cach dé co
chanh niém trong th&i khdc hién tai: nd lwc hodc tw nhdc
nh& ban than cé chanh niém. Ching ta co6 thé ty héi “Toi
c6 dang chanh niém khong?” Diéu nay ciing sé dwa dén
chanh niém. Khi ban tdn tuy trén con dwdong theo duoi
chanh niém, thi mot thodng dang tri mat chanh niém
khong con quan trong béi vi ban da c6 nhirng sy thic
ddy tuyét vori tie tin, tan va tri tué dé gitr ban than & lai.

Khi nd lwc, c6 rdt nhiéu phwong phdp ma ching ta
c6 thé hoc hoi dé duy tri chanh niém trong cac hoat déng
hang ngay. Khi t6i ngbi ndi chuyén v&i thdy, thay luén
dat mot tay 1én vai bén kia va gé nhip ngon tré hodc ngon
gitta mot cach thodi mai. Thay dung viéc nhip tay nay
dé gitr chanh niém khi no6i chuyén. T6i thi thwong dung
ngon troé hodc ngon gitra cung véi ngon cai dé xoa hodc
g0 vao nhau, ttr do gitr chanh niém khi lam viéc & cho.
T6i con nhé mot ngwdi ban cta té6i & chg, mét tin d6
dao H6i, ban hang & ctra hang bén canh. M6t 1an no, toi
noi véi anh ay “Lai thién di.” Anh ta néi “Khéng, khong!”
Nén t6i ndi “Cdu co6 thady nhirng cdm giac khi go cac ngon
tay vao nhau khéng?” Anh ta bat ddu cam thdy thich thu
v&i chuyén nay, nén t6i hoi tiép “Cau thdy cam gidc trén
ngon tré hay ngén cai?” Anh dy bat dau to mo hon va
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theo d6i nhw thé trong nhiéu gi¢ lién trong luc ching
t6i ngoi ban hang cho khach. Du khong goi hanh dong
do la thién, nhwng anh ta da chu y va rat chanh niém.
Chuang ta co6 thé dung bat ctr th gi lam dé muc dé git
minh trong thyc tai. Hay nhé rdang, ching ta chi dung
chanh niém nhe nhang dé theo d6i dé muc, chir khong
chim sdu vao né.

DUY TRI NANG LUQ'NG

Chitrng nao chung ta duy tri dwgc chanh niém, chiing
ta sé€ co ndng lwgng. Chung ta sé cam thdy it mét hon baoi
vi ching ta thong minh va hiéu qua hon trong tirng hanh
dong. Viéc gitr chanh niém theo nhip d6 ctia cudc séng
hang ngay la rdt quan trong. T6i ddc biét nhan manh diéu
nay v&i cac hanh gid & moi khoa tu. Néu ban di chuyén
tlr tlr, chdm chap tai trung tam thién thi ban dinh dwong
dau v&i nhip song hang ngay bang cach nao? Vi duy, cac
van dong vién thé thao di chuyén rdt nhanh, nhwng déng
thoi cling rdt chanh niém trén than ctia ho va nhirng gi
dang dién ra xung quanh. Cdc van déng vién boi 10i cling
nhan biét rit r6 than minh khi chuyén ddng ngwoc lai
strc can cda nwdrc va cach ban than dang st dung nang
lwong nhw thé nao. Tat ca ho déu c¢6 chanh niém sdc sdo,
chi c6 @& muc 1a thay d6i ma thoi. To6i chay bd6 mbi sang
trweére khi xuat gia. Khi chay, t6i da rat chanh niém ttr
ltc bat dau dén luc két thuc, lién tuc khdong ngwng nghi
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cho dén khi dirng lai. TaAm t6i 6n dinh va tré nén tinh
lang. Luc @6, hoi thé 1a mét dé muc rt néi bat, nén t6i
thwong chanh niém trén d6. Diéu nay la hoan toan kha
thi; ban 6 thé gitr chanh niém v&i nhip dd chuyén dong
binh thwong trong khi lam bat ki diéu gi, nhwng dirng
v0i vd, va ban sé gitr gin dwoc ndng lwgng clia minh néu
lam theo cach nhw vay.

Thinh thodng ban can phai lam viéc v&i tdc d6 nhanh
va do d6 rat kho dé nhan biét nhiéu chi tiét v&i chanh
niém. Khong sao cd; mot dé muc 1a ¢ mién sao chanh
niém cda ban lién tuc, gibng nhw quan sat hoi thé khi
chay bd. Néu ban c6 thé duy tri chanh niém thi tam sé
tinh lang va binh yén, vi vdy, ban cé thé suy nghi ding
dan cach lam sao d€ hoan thanh tot cong viéc. Ban phai
that thanh thao cach chanh niém trén cac suy nghi ctia
minh. Thinh thoang, trong d&i song hang ngay, ching
ta cé nhiéu viéc cdn lam, nén phai lam nhiéu th cung
lic. Chanh niém cdn phai rat 6n dinh dé lam déng thoi
nhiéu viéc. Ban ddu, chi can thyc hién mot cong viéc
mdi lan la dd, va réi ngdy qua ngdy, chdnh niém dan dan
tré thanh moét thoi quen. Gidng nhw mét ngwdi biéu
dién vo thudt: mdi 1an chi tung mot ctt ddm cho t&i khi
anh ay/co ay tré nén ldo luyén va tung nhiéu ci ddm
cung lic. TAim nhanh hon than mwéi bay lan. Do do, du
cho than di chuyén nhanh ¢& nao, tam cling van theo
dwoc dé dang. Hay chdm chi thye hanh dé n6 tré thanh
mot thoéi quen.
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Hién tai, c6 thé ban chi quan sat dwgc mét dé muc
& moi thoi diém. Vay ban quan sit nhiéu dé muc bang
cach nao? D6 la nho t6c @6 tdm x ly cac dé muc nhanh
hon. TAm tré nén nhanh nhen hon béi vi né da dwoc dao
luyén. Do d6, chanh niém lién tuc tré thanh mot phan
trong sy ton tai cta chung ta va dan dan tdm c6 kha ndang
hay biét nhiéu thir; bat ky ching ta dang lam gi thi déu
lam v&i chanh niém, diéu nay dem dén khéng gian, sy ty
do cho tri tué sinh khé&i va tré thanh mot phan trong cac
hoat dong ctia ching ta.

Néu chung ta lién tuc chanh niém va dong thoi tri
tué cling hién dién thi hién nhién ching ta cé thé hay biét
nhiéu hon nhitng phién ndo co thé sinh khéi trong tam.
Chinh nhirng phién ndo di lam hao mon nang lwong
ctia ban. Hom nay ban c6 mét khong? Vay trang thai tam
ctia ban ngay hom qua nhw thé nao? Néu ban ban khodn
hodc lo lang va tam suy nghi da rat ban ron vao h6m qua
thi nang lwong cta ban sé thap vao ngay hém nay. Ban
co di ngt v&i chanh kién khong? Hay vao gidc nga voi
chanh kién, r6i ban sé thirc ddy véi chanh kién. Tam suy
nghi giong nhw moét bd vi xt& ly mdy tinh: cang st dung
nhiéu thi cang ton nhiéu d liéu; n6 phu thudc vao bd
nh¢ dé€ van hanh va viéc dao sau div liéu trong b nhé ¢
thé tiéu ton rat nhiéu nang lwong.

C6 m6t nha vo dich dam boc, ngudi da tham dy mot
tran tranh dai vo dich; doi tht cta anh ay da 1én tiéng
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lang ma anh ta trwdce va trong suét tran dau. Diéu nay
da khién cho nha v6 dich rat gian dir. Anh ay néi “Téi co6
thé cdm nhan dwoc sy gian dir dang rut mat dan nang
lwgng clia minh trong sudt tran dau. Téi thay rat mét
moi chi sau bén hiép, trong khi thong thwong toi cd thé
thi ddu dén hiép thir mwdi mot cach dé dang.” Tam suy
nghi ctia anh dy da hoat dong rat manh, dan dén viéc
madt chanh niém. Vdy la d6i tht cta anh ay da rat thong
minh: anh ta biét rang loi no6i va hanh déng ctia minh
sé lam hao mon ndng lwong cia nha vo dich, cudi cing
khién anh ay thua cudc va danh mat danh hiéu. Chanh
niém cta ban phai manh mé va sdn sang trong moi lug;
dé khi cam xtc/sw gian dir xuat hién, ban c6 thé dwong
ddu v&i nd va no sé tréi qua rat nhanh. Plrng dé tam ban
tréi noi ty do; hday chanh niém va stv dung tam suy nghi
mot cach coy thive. Toi ¢ gang dung tam theo cach nay
trong doi song hdng ngay. Néu nhw tam lang dju va ty
do, tbi co thé giao viéc cho no6 va lam viéc trong chanh
niém roi tiép tuc codng viéc khac va san sang chd kinh
nghiém tiép theo xudt hién.

Khi t6i m&i khéi sy hanh thién, ltc con lam viéc &
trong che, moi khi cdm xtic dang trao trong tam, toi lai
phai chay voi vao toilet dé c6 gang binh tinh tré lai. Diéu
nay da can tré cong viéc cta téi. Néu ban co6 thé duy tri
chanh niém thi chat lwgng céng viéc cta ban sé ngay
cang tot hon. Néu vdi va, ban sé lam hong viéc, nhwng
khi chanh niém, dung la ban c6 thé hoan thanh cong
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viéc trong thoi gian 1au hon nhwng lai hiéu qua hon.
Ngay qua ngay, ban hoc cach lam sao chanh niém trén
nhirng gi dang dién ra va dan dan ban c6 thé duy tri viéc
thwc hanh trong cudc séng. Chi can nhé rang dé muc chi
la dé muc théi. Khong c6 chuyén no tot hay xau; né chi
la @& muc @é giup ban gitr chanh niém hodc né sé rat can
nang lwgng ctia ban néu ban khéng chu y. Néu co6 thé
quan sat tdm suy nghi thi chung ta c6 thé hiéu dwoc tw
nhién; chung ta c6 thé hiéu dwoc khé, vé thwong va vo
ngd. Tat ca nhirng diéu nay déu co thé hiéu dwoc bang
cach quan sat chinh cdi tdm suy nghi. Vay tai sao chung
ta muodn dirng suy nghi? Néu khong suy nghi, chung ta
chdng thé lam dworc gi. Ban sé tham chi con khong biét
cach an nhw thé nao. Chung ta hoc cach st dung tam
suy nghi theo cach dé n6 khong rat can nang lwong ctia
ching ta, khong lam chung ta lo lang hay ban khoan;
ching ta dung né v&i chanh niém va tri tué.

Chuang ta c6 thé @é ro ri nang lwgng ma tham chi
khéng biét gi vé diéu nay. Nhirng dé muc vi té c6 thé gay
ra chuyén d6. Tam dwong nhw kha tinh 1dng, nhwng van
con d6 mot mirc dd bat an nho, am i rat khé nhan ra.
Lac nay, chanh niém can phai sac bén hon niva dé cé thé
quan sat thay cac dé muc vi té y. Vi vdy, ban can phai tiép
tuc chanh niém dé xdy duwng mirc d6 chanh niém siu sac
hon. Vai hanh gia chi biét dwgc cac dé muc trén than ma
khéng thé nhan biét dwoc cac dé muc trén tdm. Vi du
nhw, khi cac dé muc trén than ldng xudng, tadm tré nén
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tinh ldng. Ho khéng nhdn ra rang mot cdi tdm tinh ling
cling la mot dé muc, d6 1a moét trang thai va cling la doi
twong cda tam. Sy yén lang cling la mét trang thai ctia
tam, nhwng cdc hanh gia cting khong biét cach quan sat
no. Ho chi di tim cac d6i twong trén than. D€ quan sat
sw tinh ldng, hdy quan sat tam chanh niém trén do. Khi
nhin vao sy tinh lang, ta thay n6 dwong nhw khéng thay
do6i. Nhwng chinh la khi ta hay biét tam chanh niém trén
sw tinh ldng, ta m&i thdy dworc trang thai chanh niém
d6 khong thwong hang. Ban ¢6 mét khoanh khdc chanh
niém, réi ban sé thdy minh phai lam m&i no lién tuc. Khi
ban nhan biét sy chanh niém va thay n6 dang sinh méi,
ban thdy dworce that r6 rang la déi twong cling dang sinh
ma&i lién tuc va lién tuc. Vi vdy, hay kiém tra trang thai
ctia tdm, n6 dang cam thdy thé nao va chanh niém co
dang hién dién khong. Bang cach nay, chiung ta sé khong
bao gi» mat nang lwgong mot cach khong can thiét cho
nhirng dé muc vi té trong tam.

Chuang ta khong hanh thién dé dat dwgc moét trang
thai tdm ddc biét nao d6 hodc budc no6 dirng khong thwe
hién chirc ndng binh thwong. Néu thwe hanh nhw vay,
chuing ta sé nhanh choéng kiét strc. Ching ta quan sat va
nhdn biét cdc nén tang chanh niém dé co thé thay dwoc
ban chdt that cta than va tdm. P4y la mot qua trinh
quan sat don gian, lam tiéu tén it ndng lwong. DE thuyc
hanh vipassana thwe thy, ching ta phdi quan sat than
va tam theo ba ddc tinh (v6 thwong, kho va vo ngd). Néu
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chi chanh niém trén than va tam thi van chwa phai la
vipassana. Thong thwong, khi thwe hanh, cac thién sinh
khong thwce sy thich thu tim hiéu than va tam. Ho thyc
chat chi ¢6 kiém soat chung. Vi dy, ching ta c6 thé co
gdng ngo6i theo mot s6 tw thé nhat dinh dé khong cam
thdy dau, hodc c6 gang virot qua mét giai doan dau don
nhat dinh. Chung ta c6 thé xac dinh dwoc mot tw thé
ngoi ly twdng dé kinh nghiém sy tinh ldng trong thoi
gian lau hon, dé dwoc tinh mich va dé chiu, ¢ thé la
trong nhiéu ngay lién tuc. Khi thwe hanh nhw thé, cé
mot mirc d6 kiém soat nhit dinh xdy ra. Mdi khi cé sy
kiém sodat, sé co sy mat mat nang lwong va ban sé mét
moi nhanh chéng. Do d9, chi can & yén véi hién trang
ctiia minh va theo doéi, hoc hoi tir d6. C thwe hanh nhw
thé, ban sé s&m dat dén hiéu biét sw that vé than va tAm,
cho phép phap hoa nhap tron ven vao cudc séng ctia ban.

S’ THOI THUC TREN CON PUO'NG
TAM LINH (SAMVEGA)

Khi chiung ta bat dau dé phap buwdc vao cudc doi
minh, thong thwong, ta sé thay dwoc mire @6 dau khé
cta ban than dwgc gidm dan. Vdy néu ching ta khong
con dau khé trong cudc séng, liéu c6 thé van con cam
xuc théi thuc viéc thye hanh hay khong? Cé ddy! Sy thac
bach nay co6 thé ndy sinh ttr kién thirc va tri tué, la két qua
cta chinh viéc thyc hanh. Chung ta c6 thé thyc hanh vi
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nhirng ly do sdo réng. Vi dy, don gidn la cdm thdy thich
viéc thye hanh, hodc ching ta thdy minh bat budc phai
thwc hanh vi xem @6 1a 16i thoat duy nhat cho ban than.
Du cho ly do 1a gi, thi néu thwc hanh mét cach nghiém
tuc, tué minh sat sé dén va tao nén cua hich khéi dau.
Chuyén gi do roi sé xay dén va chung ta sé cam thdy viéc
tiép tuc thwe hanh la cyc ky quan trong. Bat ky tué minh
sat nao vé ban chat kho, vé thwong hodc vo nga cling co
thé dem dén mot sw thuc bich manh mé. Sw thuc bach
(samvega) cling la mét dang tri tué dén tir nhirng hiéu
biét vé cac ddc tinh cdn ban? cda kinh nghiém; vi dy, néu
chung ta hiéu rang ban than khong thé nao thoat khoi
chinh kinh nghiém d6 va néu sy ngodt ngat, triu nang
lién tuc ma ta dang cdm thay dwegc hiéu 1a kho thi ching
ta sé tw nhién mudn hwéng téi con dwong gidi thoat voi
nhiéu sy thoi thic hon. Chung ta sé thdy sw can thiét va
gid tri cta viéc mudn ti€p tuc hanh thién, tir dé cé thé
m¢ ra nhirng hiéu biét 1on hon.

> L&t ngwdi dich: Cdc ddc tinh cdn bdn & day mudén dé cdp la ba
ddc tinh phé qudt cua doi séng: khd, v thwong, vé ngd, hay Tam
phdp an.
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LO'I KET

Cho dén bay gior, néu ban doc cudn sach nay véi mot
murc do chanh niém hop ly, ban han da c6 dwgc nhirng
hiéu biét vé con dwong thye hanh dung dan. Néu da duy
tri chanh tinh tdn, ban sé cé dwoc mot chut da va stec
manh cho tam dé tiép tuc bwde di trén con dwong thuc
hanh. DPiéu rdt quan trong hién tai, ma luén luén nhw
vay, la hdy déi dai véi moi nguoi theo cach khong dem lai
bat ky tac hai nao. Chung ta da dé cap dén chanh ngir va
nhirng cach thirc khac nhau dé phat trién pham chat nay.
Vé&i nhirng hiéu biét da cd, quan trong nhat la chi nén
noi vé nhirng gi ching ta biét. Néu lam nhw thé, phap sé
tudn chdy ty nhién, béi vi né dén tir goc d6 ctda sy that,
ma ching ta dd nhan dién dwoc. Thay ctia to6i luon rat
nghiém khdc vé chuyén nay. Ngai thwong noi véi toi rang
“Chi ndi vé nhirng gi con biét. Néu khong chdc, hdy im
lang.” Vai ngwdi trong so6 cac ban sé tre thanh nhirng vi
thdy, vi vdy, ban sé trwe tiép thdy dwoc rdng noi vé phap
tir nhirng gi ban hiéu biét sé dé dang nhw thé nao. N6
tu6n chdy tw nhién, khong can phai nd lwc gi cd. Ban rit
dé miéu ta sai phap khi khong hiéu biét tron ven. Sy thue
hanh nay dworc trao truyén lai tir truyén thong c6 xwa va



266 | Khi Chdnh Niém Tré Nén Tu Nhién

thudn khiét dwge bdo ton nguyén ven do nhitng hanh
gid va cac vi thdy ctia ho luén tudn tht cac nguyén tac
nay trong sudt nhiéu nam ké ttr thoi Dire Phat.

N6i loi khéng nén hodc ndi nhiéu hon mikc can
thiét c¢6 thé dem lai nhiéu sy boi réi trong tam, nhwng
mat khac khong ndi gi hét cling c6 thé giy ra sy khd
hiéu. Néu khong chac chdn thi tét hon 1a chi nén lanh di
ch6 khéc va tap trung vao viéc thwe hanh cta ban, hon
la thuyét phap vé nhirng thit ban c¢ it hiéu biét. Khi sy
hiéu biét dén, viéc chia sé va trao d6i kinh nghiém vé&i cac
hanh gid khéac c6 thé giup ich cho phdp hanh ctia ban. Do
d6, néu dwoc hdi, hay chia sé kinh nghiém va sy hiéu
biét ctia minh bang moi cach, nhwng néu khong dwoc
hoi, hdy dé nhirtng ngwdi khac tw tim ra con dwdng ctia
minh; sw hiéu biét t6t nhat luon dén tir trai nghiém thuyrc
té. Chi c6 ban m&i biét dwoc tdm minh. Chia sé kinh
nghiém va kién thirc theo cach nay la mét hanh dong bé
thi (dana), va v&i bat ky hanh dong bé thi nao, tam tham
sé tir dong bi ddy lui, cho phép tri tué thé cho trong cudc
song ctia ban.

Gidr day viéc thwe hanh ctia ban da bat dau phat trién
va ¢6 da quan tinh. T6i mudn néi vai loi giap ban tang
thém phan tw tin trong viéc thyc hanh cia minh - sy ty
tin c6 thé giap ban hiéu rang phap hanh nay, khi ap dung
dung cach, co6 thé thyc sy theo ban khdp noi. N6 sé€ dem
lai két qua! Nhiéu hanh giad khong tin rdng co6 thé tich hop



SAYADAW U TEJANIYA | 267

viéc thie hanh vao trong doi song hang ngay. Nhwng tbi
dang noi v&i ban rang diéu do la hoan toan kha thi! Néu
thwc hanh dang, ban c6 thé khai m@ tri tué va tim thay
dong lyc can thiét dé giai thoat ban than khoi vong luan
hoi dau kho nay. Viéc tim thay sy gidc ngd thong qua
thwe hanh song song v&i cac hoat dong thwong nhat la
hoan toan nam trong kha nang thwc hién dworc.

Moi th ban can cho sw hiéu biét sinh kh&i da hién
hiru vao luc nay. Tat cd da sdn sang ngay tred'c mdt; gia
dinh, ban be, dong nghiép va bat ky moi quan hé nao
xung quanh déu la nhirng chdt xac tac manh mé dé khai
m¢ tri tué. Thé gidi tw nhién va thé gi¢i dong vat, néu
ban danh th&i gian quan sat ky lwdng, cling sé la nguoén
cam hirng va hiéu biét 1o'n lao. Khi dén cac khoa tu, ban
c6 thé tao ra khéng gian va sy tinh lang trong tdm, dem
dén co hoi dé quan sat ky lwédng hon va nghién ctru
cac thoi quen cung véi nhirng sy phan &ng dang gop
phan cdu thanh nén cudc s6ng ctia ban. Ttr nhirng quan
sat nay, tri tué/sw hiéu biét sé dwoc cing c6. Ban sé co
nhitng cdéng cy hiru ich dé cé thé str dung khi d6i mat
v&i s xudt hién lién tuc ctia cac phién ndo la tham, san
va si. Hiéu r6 dwoc ban chdt cta nhirng phién ndo nay
that sw la tat cd nhirng gi ban can trén con dwong theo
dudi tri tué.

Mong muén ctia t6i la vai diéu trong cudn sach nay sé
dem dén hiéu biét cho ban, va tir @6 ban c6 thé thwe hanh
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mot cach dung dan. Néu ban co6 thé dat dwoc sy dang
didn va 6n dinh trong phap hanh bang viéc phat trién
chanh niém va van dung chanh kién thi tdm sé can bang
va dich dén cudi cuing chdc chan sé hién 16. Vao lac nay,
chung ta van chwa “chirng ngd”, nhung chung ta “dang
gidc ngo”; chung ta dang di trén con dwong ctia minh va
cac tué giac dang dén. Tuy nhién, chung ta khéng dwoc
quén rang tdm dang sinh va diét trong moi khoanh khdc,
va chang ta khéng thé duy tri cdc pham chdt hodc tué
giac trir khi chuing ta lién tuc phat trién chiang theo thoi
gian. Tué minh sat sé d€ lai nhirng di san ctia nd, nhwng
ban phdi thu nhat chung lén va mang theo khi tién vé phia
trwedre, ldp di 1ap lai hét lan nay dén lan khac; néu khong,
chiing sé bi suy gidm. D6 la ly do t6i noi rang ching ta
dang gidc ngd; b&i vi day 1a mot qua trinh dang dién rava
ludn thay déi trong tirng khodnh khdc. Tué minh sat la
strc manh sé dem dén cdm hwng va sy thac bach khién
ban nd lwc trong phdp hanh. Tri tué ludn ludn chi ra con
dwong cho chung ta di; n6 chi biét mét con dwong duy
nhat va d6 chinh 1a con dwdrng hwdng dén sy that toi hadu
— Niét Ban (nibbana).

Vi vdy, xin hady tiép tuc thwe hanh - mot cach khong
ngirng nghi! Pirng dirng lai! Khodnh khdc nay la hién
thwe cta ban. Cong viéc ctia ban la hdy chanh niém nhe
nhang trén nhirng gi nhan biét dworc & tat ca cdc ctra gidc
quan vao lic nay. Chi thé théi! Qua kh thi da qua va
twong lai thi chwa dén; cd hai thw dy déu la nhirng khai
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niém va co tiém ndang dem dén kho dau; chiang khéng cé
that. Ngay bay gio, trong khoanh khdc nay, bat ctv th gi
xudt hién va bat ct th gi mat di - ngay ca cai chét! Cling
khong sao ca!

Namo tassa bhagavatto arahato samma sambuddhassa

Con dem hét long thanh kinh lam 1é Diec Thé Toén, Ngai

la bdc A La Hdn cao thwong, dd chirng qud Chdnh Bién
Tri, do Ngai tw ng, khéng thdy chi day.



SAYADAW U TEJANIYA | 271

CHU GIAI THUAT NGU PALI

Ban sé tim thay dwéi day nhirng tir Pali da dwoc st
dung thwong xuyén trong quyén sach nay. Phan giai thich
ctia bang chu gidi du khoéng that toan dién nhwng ciing
vira du dé ban co thé hiéu dwoc ndi dung trong sach. Xin
hay tham khdo thém cac sach Phat phap va tir dién khac
dé biét nhirng dinh nghia toan dién hon.

Adhitthana. Sy kién dinh, quyét tam.
Adosa. V0 san, tam ttr.

Akusala (xem thém kusala). Bat thién, khong thién
xao, khong loi lac.

Anapanasati (anapana). Chanh niém trén hoi thé.

Anatta. (xem thém atta) (a) V6 ngd, khong co ban
ngd, khéng c6 cd nhan; khong c6 moét thwe thé thwong
hang (hay mét tw ngd, mét cai t6i, mot linh hon), khong
c6 thuyee thé tw ton tai. (b) Khong co gi tw than sinh khéi
hodc tir mét nguyén nhan duy nhat, va khéng co6 gi ¢ thé
tw minh t6n tai hodc tw phat trién. (c) Mot trong ba ddc
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tinh pho quat ctia thyec tai (xem thém dukkha va anicca);
hiéu biét vé vo nga la mét tri tué giai thoat (parina).

Anicca. (a) V6 thwdng; tat ca cac hién twong bi diéu
kién hoa déu khong ton tai vinh ctru; moi thir mét khi da
sinh ra thi sé bién d6i va hoai diét. (b) Mot trong ba dac
tinh pho quat ctia thyece tai (xem thém dukkha va anatta);
hiéu biét vé v6 thworng 1a mot tri tué gidi thoat (pariria).

Anusaya. Phién ndo ngti ngam.

Appamada. Sy chuy, s khong xao lang, sw chuyén
can, ¢6 chanh niém vé ban than (theo nghia den la “khéng
hay quén”).

Arahant. Nguwoi da gidi thoat, bac giac ngd hoan
toan. (A La Han)

Asammoha-sampajainiia. Sy tinh gidc vé vo si; hiéu
biét vé vo thwdng, khé va vo nga.

Atapi. Chi sy ¢d gdng, nd lwc, hang hai.
Atta. Cai t6i, ban nga.
Avija. Dong nghia v&i moha.

Ayoniso manasikara. (a) Thai d6 sai, tam trang sai,
s chu y sai. (b) Phi nhw ly tac y (ngwoec lai voi yoniso
manasikara).

Bhavana. Sw phat trién tinh than, thién dinh.
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Bhavanamaya pania. Tri tué hodc sy hiéu biét co
dwoc bang sw kinh nghiém trwec tiép, thong qua viéc phat
trién tinh than. (Tu Tué)

Bhava-tanha. Long khao khat dwoec ton tai. (Htru ai)

Bhikkhu. Vi tu si xudt gia tron ven (Ty Khwu), thanh
vién ctua Tdng Gia.

Bojjhanga. Bay yéu t6 giup chirng ngd (That Giac
Chi), ciing dwec goi la sambojjharga.

Cetana. Sy mong muén, y dinh. (Tacy)

Cetasika. Tam s&, y no6i dén 52 tdm sé trong Vi Diéu
Phap, mot s6 trung tinh, mét s6 thién, mét s6 bat thién.

Chanda. Y dinh, khat vong, sw nhiét tam, sy ham
mudn thién lanh. (TAm sé& Duc)

Cintamaya panna. Tri tué hodc kién thirc c6 dwoc
do suy nghi va lap ludn, do sw phan tich bang tri oc.
(Tw tué)

Citta. Tam
Cittanupassana. Quan tam.
Dana. Sy bo thi, cing dwong, rong lwong.

Dhamma. (a) Doi twong bi diéu kién hoa, vat, hién
twong, quy ludt tw nhién, thién nhién. (b) L&i day cta
Pirc Phat, phap hanh.
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Dhammanupassana. Quan Phap.

Dhamma-vicaya. S kham pha cac hién twong, sw
kham pha cac phap. (Trach phap)

Ditthi. Goc nhin, niém tin, y kién c6 tinh tw bién:
miccha-ditthi (ta kién), samma-ditthi (chdnh kién)

Domanassa. Bat ky cdm gidac khong hai long nao,
cam giac ton thwong vé tinh than. (Tho wu)

Dosa. Ghét, gian di, bat ky dang nao ctia dc cam hodc
khoéng thich (bao gbm ca buon, s¢, chéng déi...). (San)

Dukkha. (a) Bat toai nguyén (Khé kho), sw dau khé.
(b) Sy dau kho do ban chét vé thwong, bién hoai (Hoai
kho). (c) Ban chat khéng toan ven ctia sw hién hiru, cia
tdt ca cac hién twong bi diéu kién hda, do duyén ma
thanh. (d) Mét trong ba dac tinh pho quat cta thyec tai
(xem thém anicca va anatta), hiéu biét vé kho 1a mot tri
tué gidi thoat (parnina).

Dukkha-dukkha. Bat toai nguyén, bat nhw y, sw
khé, dau kho.

Gocara-sampajafna. Sy tinh gidc hay tri tué biét
rang chi cd cac qua trinh vat ly va tam. (Tinh gidc hanh x)

Indriya. Ngii cdn: chanh niém, dinh, tinh tan, tin va
tri tué.

Jhana. Thién dinh.
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Kamacchanda. Sy ham mu6n duc tran.

Kamma. Nghiép, hanh vi c6 cha y (trén than,
khéu, y).

Kamma-sakata (fiana, samma-ditthi). Chanh
kién vé Nghiép biét rang moi ngwoi séng theo nghiép
ctia minh.

Kayanupassana. Quan niém trén than.

Khandha. 5 udn hay nhém: sdc, tho, twédng, hanh
va thirc.

Kilesa. Phién ndo, cac pham chat bat thién ctia tam,
biéu hién dwéi dang tham, san va si (xem them lobha,
dosa va moha).

Kusala. (xem thém akusala) Thién, khéo léo, cé ich.

Lobha. Tham, bat ky dang nao cia sy ham muén
hodc thich thu (d6ng nghia v&i tanha).

Magga-fiana. Thanh dao tué (dan dén gidi thoat).

Magga-phala. Nghia den la “Pao va Qud’, dong
nghia v&i sw chirng ngo.

Metta. Tam ttr, tinh thwong khong vi ky, vo diéu kién.
Metta-bhavana. Thién tam tur.

Miccha-ditthi. Ta kién.
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Moha. Sy si mé, sy ngu dot, khong hiéu biét, khéng
thdy dwore thye tai (d6ng nghia voi Avija).

Mudita. Tam hy, niém vui c6 tinh dong cam, vi tha
v&i hanh phuc ctia ngwdi khac.

Nama. Danh (ttr dung chung cho tho, twéng, hanh
va thtre).

Nama-rapa. Danh - sdc.
Nana. Dong nghia véi paffa.
Nekkhamma. Xudt ly, “tw do khdi phién ndo.”

Nibbana. Niét Ban, thwc tai toi hau, sw cham dut
hoan toan ctia tham, san va si.

Nirodha. Sw doan diét.

Pali. Tén goi ctia ngdn nglr stt dung dé ghi lai Kinh
dién Phat Gido lan dau tién (Kinh Pali Nguyén Thy).

Paiifa. Tri tué, hiéu biét, kién thirc, tué minh sit
(d6ng nghia v¢i Nana).

Pannatti. Thyec tai twong d6i, khai niém. (Tuc dé)
Paramattha. Thuec tai toi hdu. (Chan dé)

Parami. Ba-la-mdt, nhirng nang lwc tiém tang: bo
thi, tri gidi, xudt gia, tri tué, tinh tdn, nhan nai, chan that,
quyét dinh, tam ttr va tam xa.
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Pariyutthana. Phién ndo tdc dong
Passaddhi. Khinh an.
Piti. Sw vui swéng, nhiét tinh, trang thai mé ly. (Hy)

Putthujjana. Pham nhan, pham phu, nghia den
la ngwoi thudc s6 déng cong chiang, ké tran tuc, ngwdi
chwa chirng ngo.

Rapa. Sdc, tién trinh vat ly, tinh vat chat.
Sacca. Sy that (nhiéu nghia).
Saddha. Tin, long tin, sy tw tin.

Samadhi. Pinh, sy tinh lang, sy tinh mich hodc 6n
dinh ctia tam.

Samatha. Thién chi, thién dinh.
Samsara. Vong luan hoi, vong tdi sinh.
Samma-ajiva. Chanh mang.
Samma-ditthi. Chanh kién.
Samma-kammanta. Chanh nghiép.
Samma-samadhi. Chanh dinh.
Samma-sankappa. Chanh tw duy.

Samma-sati. Chanh niém.
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Samma vacha. Chanh ngtr.
Samma vayama. Chanh tinh tan.

Samvega. Cam gidc hoéi ha, gap rut (trén con duwong
tam linh)

Samudaya-sacca. Tap dé (trong T Diéu D€), Sw
that vé nguyén nhan ctia kho.

Sankhara. C4u tao nén tdm. (Hanh)

Sankhara-dukkha. Hanh kho, ban chat khéng toan
ven cua tat ca cac phap hiru vi.

Sanfa. Twdng, sw nhdn ra, nho ra.

Sappaya-sampajanina. Thich nghi tinh gidc: Tinh
giac vé su thich hop.

Sati. Chanh niém.
Satima. Chi sw chanh niém.

Satipatthana-sutta. Kinh Niém X&; xem thém
Kayanupassana, Vedananupassand, Cittanupassana va
Dhammanupassana.

Sati-sambojjhanga. Niém gidc chi (yéu to gidc ngd
ctia chanh niém).

Sati-sampajanna. Chanh niém va tinh giac

Satisampayutta. Tap hop cdc tdm thién dong sinh.
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Sathaka-sampajaniia. Tinh gidc vé muc dich, sw
biét r6 mot y, 1&i ndi, hay hanh dong 1a thién hay khong.

Sila. Gidi, hé thong dao duc.

Somanassa. Tho hy, bat ky mot cam gidc vui, dé
chiu, thich thu nao vé tinh than.

Sukha. Tho lac.

Sutamaya panna. Van tué, tri tué ¢ dwoc thong
qua viéc doc hodc nghe.

Sutta. Kinh Phat.
Tanha. Dong nghia vé&i lobha.

Upekkha. (a) Cam xuc va cdm gidc (vedana) trung
tinh. (b) Sw binh than, trdam tinh, mot trang thai tinh
than thién lanh.

Vedana. Cam tho, dé chiu, khé chiu, hodc trung tinh
(trén than hodc trén tam).

Vedananupassana. Quan tho.

Vicara. Tam s& T, suy nghi dwoc duy tri lién tuc, sw
bdm lién tuc ctia tAm trén dé muc.

Vicaya. Sy tim hiéu.
Vinnana. Thirc, s nhan thic, tam biét.

Vipaka. Qua (ctia nghiép), hdu qua, két qua.
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Viparinama-dukkha. Hoai kho, sw dau khé6 do
thay doi.

Vipassana. Tué gidc, thién minh sat.

Vipassana fiana. Tué minh sat, nhiéu cap d6 ctia Tué
minh sat.

Viriya. Tinh tdn, n6 lwc, chanh tinh tdn, cdn man,
duy tri cdc phdm chat thién.

Vitakka. Tam s& Tam, suy nghi c6 16gic, dinh hwdng.

Vitikkama. Phién ndo tho, dwgc dung dé md ta
kilesas dwgc thywe hién bang ngén ngtr hodc hanh ddng.

Yoniso manisikara (a) Thai d6 dang, tdm trang
dang, sy cht y dang. (b) Nhu ly tacy.
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LO’I CAM O'N

Cudn sach nay la thanh qud ctia sw nd lwc cong tac
gitta Sayadaw U Tejaniya, Ma Thet (Moushumi Sasiraj),
Tony Reardon, ban than t6i va nhiéu hanh gia khac. Tw
liéu chinh ctia cu6n sach dwoec lay tir nhiéu nguédn: chu
yéu tlr cac budi phdng van véi chinh Sayadaw, cdc ban
dich, ban ghi chép lai tir nhitng bai gidng khac nhau va
cac bubi trinh phap v&i Ngai tai nhiéu khoa tu ma Ngai
da dan dit m6i ndm trén toan thé gi¢i. Noi dung cta
quyén sach dwgc thyc hién dwdi dang ty truyén dé dem
dén cho nguwdi doc mét cai nhin rd6 hon vé chuyén hanh
trinh d6c nhdt v nhi cia Sayadaw trén con dwdong thue
hanh vipassana.

T6i xin ghi nhan sw dong goép lon lao cia nhitng
nguwoi co tén sau day d6i voi quyén sach nay:

Bién soan va dich: Ma Thet (Moushumi Sasiraj)

Chuyén thé tir ban ghi dm va danh may: Tony Reardon,
Martin Kaminer, Chan Lai Fun, va Chiu Shen Bin (SB).

Poc soat: Laura Zann, Ma Thet (Moushumi Sasiraj),
Steve Armstrong, Hor Tuck Loon va Thomas John.
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Trinh phdp phan trdm cdm: Hakon Solarin,
Mia Bittlestone, Zach Hessler (Ty khwu Obhasa) va
Christopher La Due (U Vimala).

Trinh phap phdn tinh than hanh thién: Hor Tuck
Loon, Chan Lai Fun, Jiri Pavlik, Ilona Fiserova, Vance
Pryor, Hakon Solarin, Christian Mercier (U Viveka), Raul
Saldafia (U Dhammasara), Heidi Ché va Evie Hirsch.

Hop dong: Laura Zann va nhom Wisdom Streams.

Nhirng ngwdi tham gia dong gop: cac hanh gid an
danh (bdng nhirng kinh nghiém ctia ho).

Hinh anh: Zach Hessler (Ty khwu Obhasa).

Vanhirng déng gop ctia Christine French va Timorthy
Wynn-Harris.

Vi tdt cd long biét on sdu sdc,
ROBERT FRENCH

(Nguoi viét, bién soan va chiu trach nhiém bién tap)



Sabbadanam Dhammadanam Jinati
Phap Thi Thang Moi Thi

DANH SACH PHUO’'NG DANH THi CHU

Tong Minh Khué Pao Thi Cuc

Thuy Kusa D6 Dirc Hoc

Ho6 Thi Ngoc Thu b6 Hiru Viét

Gd. Tran Thai Tung D6 Thi Thanh Phwong
Ta Quang Tuan D6 Thi Thuan

Gd. D6 Xuan Ha Dwong Thi Lan

Phan Thi Ly Dwong Thi T6 Bao

Gd. Nguyén Thi Hong Linh ~ Gd. Huynh Nguyén Ha My

Tran Thi Vién Hoang Thi Hong Hanh
Son Ngoc Diém Chinh Hoang Thi Nga

An Lac Hoang Thi Thu

Bui Phong Chau Hoang Van Binh

Bui Thuc Poan Lé Hong Thuy

Cao Van Hiép Lé Hitu Thinh

Co Binh Lé Huynh Minh Xuan




Lé Khac Tién

Lé Thanh Tung

Lwu Thanh Thién

Ly Ngoc Phuc
MaiThaiNhwt(DinhThic)
Ng6 Mai

Ngb6 Thi Thu

Nguyén Anh Hoéng
Nguyén Dtrc Triéu
Nguyén Hong Cwong
Nguyén Minh Dtrc
Nguyén Quynh Anh
Nguyén Thach Bich
Nguyén Thanh Hoa
Nguyén Thanh Nhan
Nguyén Thi Phwong Hanh
Nguyén Thi Thanh Phtc
Nguyén Thi Thuly Dwong
Nguyén Thi Van Phwong

Nguyén Thi Xuan
Nguyen Van Cuong
Nguyén Van Hoan
Nguyén Van Hung
Nguyén Van Vién
Nguyén Viét Anh
Pham Chién
Phung Van Hwéng
Phwong Linh
Phwong Thuay

Ta Kim Chung
Tran Bdo Yén

Tran Minh Phwong
Tran Ngoc Tudn Anh
Tran Quy Hao

Tran Thi Nhung
Tran Thu Ha

Tran Xuan Hiéu

Tuong Van




Ung Thi Dung Vit Hrong Giang
Vo chong Phwong Dang Vii Thi My Hanh
Céc thi chd khuyét danh

...va tat ca cac quy vi da, dang va sé tham gia vao
céng viéc mang cudn sach nay téi tay doc gia.

Idam me puinam nibbanassa paccayo hotu.

V&i phwde bau nay, xin nguyén la
duyén chirng ngd Niét ban.




Thién Gitra Doi Thwong tran trong cdm on moi y
kién dong gép cta doc gid. Moi thong tin xin giri vé
dia chi:

e Dich gia Téng Diing: d.tongviet@gmail.com
hoac

¢ Ban an tong Thién Gitra Poi Thwong:
thiengiuadoithuong@gmail.com

LIEN HE THINH SACH

Tran Anh Ptrc - SPT: 0981988801
D6 Thi Thanh Phwong - SPT: 0915922482
Nhom Thién Gitra Poi Theong — Phat Gido Nguyén Thay

Fanpage: www.facebook.com/thiengiuadoithuong

Website: www.thiengiuadoithuong.org
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