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Loi gioi thiéu

Gia sir ban dén A Chau vao khoang thap nién 80 dé tim hiéu nhing 16i day séng thuc cua Puc Phat, dé
kham pha xem hién nay con ¢ nhitng nha su, nhimng ni c6 sng cudc doi don gian trong rimg sau, hang
ngdy mang bat xin an va chuyén tdm hanh thién khéng? D nhién ban timg xem kinh sach va biét ring chinh
Dirc Phat va hang mon dé da du hanh khap mién thon da va nhiing khu rimg ram An D¢ kéu goi moi nguoi
hay cting Ngai trau gidi tri tu¢, mé rong tinh thuong, song doi gian di ctia mot khat si, hi sinh tat ca cho su
binh an tinh thirc.

Ban c6 thé tim thay nhiing hinh anh dep d& ay sau hon hai muoi lim thé ky bién doi chang? Nhimng 10 day
xa xua ay ¢o con duoc ap dung va thich hop vai x8 hoi méi mé va bd oc tan tién cua chiing ta khong?

Ban c6 thé dap may bay xudng mot phi truong hién dal gan Bangkok, Colombo hay Rangoon. Ban ¢6 thé
ngdi taxi dao qua cac dudong phd A Chau tip ndp, ngdm nhitng via hé ddy trai ciy mién nhiét déi hay nhin
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nhiing chiéc xe buyt day p nguoi téi lui khong ngot. Qua vai goc phd ban lai thiy nhitng ngdi chiia nc
vang d(‘S s, nhitng ngon thap cao viit tan ky. D6 1a noi nhiing nha su, nhimg ni ¢6 luu trii dé hoc hoi kinh
dién ¢ xua. Ho thuong tung kinh hang ngay va giang day gido phap cho moi ngudi. Nhung do khong phai
14 noi ban c6 thé tim thay nhiing gi ban muon. Néu ban mudn thay nép séng gian di trong rimg, muén tim
nhung nguoi hanh thién vai chiée y vang khiém nhuong va chiéc bat don gian nhur buc Phat, ban phal o1
phd thi ndo nhiét, bo lai sau lung nhitng ngdi chiia do so, nhitng ngon thap cao vat ay. Néu xtr ban dén 1a
Thai Lan, mdt xir ¢6 nhiéu chia va nha su nhat, ban phai dap xe lira 6 gan nha ga Hualampang dong dic,

don chuyén xe som nhat di 1én mién cyc Bic rimg nui 4m u hay xubng tan mién Nam dét bang hoang da.

Chi vai gio sau ban da ra khoi phd thi on a0, xa rdi nhitng khu thuong mai sim uat va khong con nhin thay
nhitng cin nha lup xup ndm dai hai bén dudng xe lira. Ban di xuyén qua nhiing canh dong lta hinh ban co
dugc phan chia mot cach déu din va nhip nhang bang nhing bo rudéng, nhitng con lach va nhirng dudng
dan nude nho. O tan chén troi cia bién lua 4y, cir vai ba dam ban lai thdy nhitng hon dao ndi, d6 1a khom
ké hay khom chudi ram rap. Néu xe hoa dén gan hon mot trong nhitng hon ddo ndi ay, ban sé thay an hién
trong khém cdy um tim mot mai chtia mau cam va nhitng ngdi nha gb don so. D6 1a hinh dnh nhitng ngéi
lang Dong Nam A.

M3&i ngdi lang chimg nam tram dén hai ngan dan 1a da co it nhat mot ngdi chia. Chua 1a noi cau nguyén, 18
bai, hoi hop, ddng thoi cing 14 ngdi truedong lang. Pay 13 noi phan 16n thanh nién trai trang dén tudi hai muoi
vao xuat gia trong khoang thoi gian mot nam hay ba thang, hoc hoi Dao Phap hau tré nén mot thanh vién
truong thanh cua xa hoi. Chua dugc diéu hanh béi mot vai nha su 1én tudi, gian di va thién chi. Nhitng nha
su nay hoc hoi mot s6 kinh sach cd, hiéu biét nghi 18 va gido 1y cin ban dé dam nhan vai trd nhu mot gido
sT ctia lang. Chua 13 mét thanh phan ciing 12 mét don vi t6 diém thém cho nét dep cua lang. Nhung diy
khong phai 1a noi ma ban phai tim.

Xe hoa clia ban phai di thing mai 1én mién Bic, dén kinh d6 cii ciia xt Auddhaya, véi di tich nhiing ngoi
dén 16ng 13y da bi sup do va nhitng lau dai ¢ kinh hoang tan vi bi cuép pha hang thé ky trudc day trong
tran chién tranh véi vuong qudc 1an can. Luu lai trong ddm hoang tan do nat Ay 1a nhitng ngdi tuong Phat
khong 10, diém nhién qua swong gi6 cta thoi gian.

Béy gio xe lira ctia ban 1& vé huéng Dong dén tan bién gidi Lao, xuyén qua cao nguyén Korat. Ban phai
mat vai gio nita dé bang qua binh nguyén vé6i rudng lta va lang mac, nhung dan dan rudng dong va lang
mac tré nén thua tht va nghéo nan hon. O day ban khong con thay nhiing rach nudc va nhitng ngdi vuon
cdy trai sum sé cia mién Trung Thai. Canh vat tré nén hoang da, nha cira c6 vé nhé nhan va don so hon.
Nhitng ngéi chtia lang van con lap 16, nhung ciing nho bé va don gian hon. O day 16i séng ¢ xua tu tic
dugc duy tri. Ban c6 thé nhin thy nhitng phu nit khoac minh bang chiéc khin dét tay, nép bén ngudng cira
e then nhin khach la, nhitng nong dén dang cham chi 1am viéc ngoai dong dudi anh ning thiéu dét va bon
tré con chan trau trong nhitng con muong nuéc duc ngau doc theo dudng xe lira.

Ving thon d it phat trién nay 1a noi con duy tri duoc truyen thdng cua cac son ting. Pdy 1a ving gitr dugc
vé thién nhién cua rimg ram, nui ddi va nhimg ving dat hoang chua bi ban tay con ngudi sira doi. Nhidu
thé ky qua chdn qué muia nay d hd trg tich cyc cho cac tu vién véi nhimng nha su sdng binh ling, don gian
trong rimg. La mdt khu hoang so it ngudi biét dén, nhung noi day d dong gop 16n lao vao viée duy tri va
thé hién su gidc ngd, giai thoat ciia Dirc Phat. Phan 16n nhiing nha su & day khong déng vai tro cua mot
gido s lang, khong day hoc ciing khong hoc hoi, nghién ctru, duy tri kinh dién c¢6 xua nhu nhiing noi khac.
Chu dich cua ho 1a song tron ven va thuc hanh viéc quan xét va binh lang tam hon bang chinh con tim va
khdi 6¢ ciia minh; d6 1a thuc hién nhirng 161 gido hun cta chu Phat.

Néu ban roi xe lira, diung xe buyt hay thué mot chiéc xe riéng, & sang mot con dudng dat dé dén mot tu
vién nhu thé, ban s& tim thdy duoc gi? Nhirng 161 day cua Dirc Phat va phuong phéap hanh thién c6 con thich
hop v6i thoi dai nay nita khong? Thién Minh Sat va tinh thic ¢ can thiét cho nhiing nguoi sdng trong mot
x3 hoi tan tién va phic tap khong?



Dén noi, ban s& liy 1am ngac nhién khi biét da c6 nhiéu nguoi Tay phuong tim dén day trudc ban. Tir nim
1965 da co he‘mg tram nguoi Au My nhu ban dén thérn viéng va hoc héi trong nhitng khu rimg hoang da
nay. Mot sé dén hoc hoi mot thoi gian ngén rdi trd vé, dem nhitng gi minh di hoc héi ap dung vao doi song
hang ngay. Mot s6 khac den & 1au hon, hodc xuit gia tu mot vai nam den nam bay nam, rdi tré vé. Mot s6
khéc nita, nhan thay doi séng trong rimg phong pht va can thiét nén quyét dinh ¢ lai luén cho dén bay gio.

Mobi nhém déu nhan duoc nhimng 151 day truc tiép qua con tim va khoi 6c ctia minh va duge cung img mot
161 song y thirc va sang suot.

Méi dau phuong phap co vé dé dang va gian di; nhung sau mot thoi gian cb ging thuc hanh 101 song clia
Puc Phat, ho sé& thiy day khong phai 1a viéc gian di dé dang. Mic dau & day doi hoi mot sy cb ging khong
ngimg nghi, nhung sau mot thoi gian thyc hanh, ho s& tim dugc nhimng gi ma ho mudén tim. Ho s& cam thay
rang trén thé gian nay khong co gi qui bau hon viéc tim ra duoc Phép bao hay chan 1y trong chinh cudc
sbng ciia ho.

Ngay tir liic budc chan dén chdn thién 1am nhu chiia Wat Pah Pong nay, ban s& thay tinh hoa ciia phéap hanh
nam & ddy. Ngoai tiéng reo cua 14 ring, ban khong con nghe duge mot 4m thanh nao khac nira. Nhitng nha
su 1am viéc hay kinh hanh trong yén ling va tinh thirc. Thién Vién Wat Pah Pong chiém mét dién tich hon
tram mau tay, chia lam hai khu tang ni riéng biét. Nhitng mai 18u tho so dam bac dung [én mot cach khiém
nhudng trong rimg cdy xanh tuoi va 16i mon yén tinh. Trung tdm cua tu vién 1a mot thién dudng 16n, trai
dudng va chanh dién. Toan thé co s trong ring tao nén mot khung canh gian don, thoat tuc khién nguoi
dén viéng c6 cam twdng nhu minh da dén noi giai thoat.

Nhirng nha su tu tdp ¢ nhitng tu vién nhu thé nay thudng nép minh trong khuon khd ky luat va tri tac goi 1a
"hanh d4u da." Thuc hanh hanh dau da 1a truyén thong cua nhiing nha su séng trong rimg. Ho tu nguyén
song khic kho nhu thoi ky Duc Phat, tho tri mudi ba phap dau da: tiét ché trong viéc tho nhan thirc an, y
phuc, thuéc men va chd . Diéu chinh yéu ctia phap hanh nay 13 han ché tu hitu, cha tim vao viéc hanh
thién, mdi ngay di khat thuc mot 1an. Li tu hanh thanh cao nay con dugc giir gin trong nhfmg khu rung
sau Mién Pién, Thai Lan va Lao. Pay 1a nhimng khu dat hoang ¢ nhleu hang dong, 1a chén 1y tuong cho
nhitng ngudi tich cuc hanh thién. Nhitng nha su tu hanh dau da c6 truyen thong 1a nhitng vi du ting, sdng
don doc hay timg nhom nho, thuong di chuyén diy do, khéng & han mot chd nao. Noi tam tra cta ho 1a
nhitng chiéc "léu du" don so.

Trong cudn sach nay chiing toi suu tp va phién dich nhitng 161 day vé Phap Hanh cua Ngai Ajahn Chah,
Tang trudng Thién vién Wat Pah Pong, mét trong nhitng thién vién trong rung.

Ajahn Chah va thdy ctia Ngai 1a Thién sur Ajahn Tong Rath va Ajahn Mun da bo ra nhiéu nim kinh hanh
va ngdi thién trong rimg sau. Nhu’ng 16i day truc tiép va day higu nang da dugc cac ngai va nhimg vi son
tang khac giang day khong phai nhiam vao nhimg ngudi mudn tim hiéu, hoc hoi Phat gido dé thoa man tri
thirc hay thuc hanh Phat giao bang nghi thirc thd cing, ma nham cho nhiing ai muén thanh loc tim ¥ va
quan kién sai 1am ctia minh bang cach thuc su 4p dung nhing 161 day cua Pirc Phét vao doi song.

Nhing vi thién su ndi tiéng sng trong rimg thuong dugc thién tin tim kiém va moi ra day do. Dé dap lai
1ong nhiét thanh ciia nhitng ngudi ham hoc hoi dao giai thoat, nhitng vi thién su phai ngung du hanh, tra lai
mdt khu ring nao d6 va sau ddy nhiing thién vién hanh hanh dau da dugc xay dung. Véi da gia ting dan sb
trong vong mot thé ky tré lai day, that kho ma tim thiy nhitng khu rimg danh cho cac du si; do d6, nhiing
thién vién trong rimg danh cho cac thién su trudc ciing nhu hién nay trd thanh noi tri ngu ctia cac du si hay
ctia nhitng nha su thich hanh thién.

Sau mot thoi gian du hanh day d6 dé hanh thién, Ngai Ajahn Chah tré vé dinh cu trong mot khu rimg ram
gan noi sinh quan ctia minh va thién vién Wat Pah Pong dugc xay dung nén. Pay 1a mdt khu rimg hoang



vang, dugc xem 1a noi day ran doc, cop beo va ma quy, nhung 1a mot noi rat 1y tuong cho nhing son ting.
Tir ngay Ngai Ajahn Chah dén tri ngu ¢ khu rimg nay, nhiéu thién vién ¢a moc 1én quanh do.

Tur nhitng choi tranh don so trong rimg, Wat Pah Pong da phat trién nhanh chéng va tré thanh mot trong
nhitng trung tim thién hoan chinh ¢ Thai Lan. Nho tai ning va tiéng tim ctia Ngai Ajahn Chah, du khach
va nhimng ngudi md dao dén véi thién vién ngay mot dong. Dé dap ing nhu cau tu hoc ciia moi ngudi, hon
nam muoi chi nhanh di duoc mo ra khip xa Thai Lan do nhitng thién su tu hoc tir thién vién Wat Pah Pong
dam nhiém viéc giang day, ké ca mot chi nhanh gan Wat Pah Pong danh riéng cho nhiing thién sinh Tay
phuong mudn dén hoc thién véi Ngai Ajahn Chah. Trong nhitng nim gan day mot sé chi nhanh da duoc
moé ra & cac nude Tay phuong. Mot trong nhimng chi nhanh nbi tiéng 1a mot thién 1am 16n lao, qui mo, d6
1a Thién vién Chithurst & Anh qudc do Thién su Ajahn Sumedho, mot trong nhing hoc tro dau dan nguoi
Tay phuong ctia Ngay Ajahn Chah, diéu hanh.

Nhing 10i giang day ctia Ngai Ajahn Chah bao gdm nhiing gi goi 1a "Cét tily ctia Thién Phat Gido",
phuong phap thyc hanh don gian va tryc tiép dé an tim va mo mang tri tug, dat dén su sang sudt thuc su.
Phuong phap hanh thién tinh thirc hay minh sat nay 1a mot 16i thuc tap thién quan ctia Phat Gido dugc banh
truéng nhanh chéng & Tay phuong. Nhitng 10i chi dan cua cac vi su hay cac cu si da ting tu hoc trong
nhitng thién vién trong rimg hay tai nhiing trung tdm thién tich cuc, cung g cho ching ta mot phuong
phap phd thong va tryc tiép dé huin luyén than tim. Thién Phat Gido day cho chiing ta 1am thé nao dé dbi
tri vo1 tham lam, so hai, lo au, déng thoi cling day chung ta lam thé nao dé hoc duoc kién nhan, tri tué va
vi tha.‘Cu(A)n sach nay nham muc dich cung mg nhing 10i huéng dan va y kién cho nhiing ai mudn thuc
tap thién.

Ngai Ajahn Chah bt dau hanh thién tir luc con tho au. Ngai d di nhiéu noi va an cu nhiéu nim trong rimng
dé hanh thién duéi su hudng dan cta nhitng vi son ting ddc dao. Ngai vui cudi ma ké lai ring, luc con nho
khi choi tro choi voi chiing ban, Ngai thich lam su trong khi cac tré khac thich choi nha ctra. Ngai dong tro
6m binh bét di khét thuc va bao 1ii tré bo banh keo cho minh. Ngai da hanh thién rét tich cuc va ky luat,
nho thé Ngai di thanh céng. Do d6 Ngai doi hoi hoc tro ctia Ngai phai co dirc tinh kién nhin va chiu dung.
Lac con 1a mot vi su tré, mot 4n tugng sdu xa dd anh huong va hd trg rit nhiéu cho viée tu hoc clia Ngai.
Do 1a lic cha Ngai sip mat, Ngai co dip ngdi bén giwdng bénh cuia cha nhiéu ngay truc tiép dbi dién vai sy
suy tan va su chét. Ngai Ajahn Chah thudng néi: "Khi chiing ta khong hiéu 1& su chét thi doi séng that
nhiéu rbi ram va 1am 1an."

Kinh nghi¢ém nay 1a mot dong co manh mé gitp Ngai nd luc hanh thién dé tim cho ra  nguyén nhén sy dau
khd ctia moi ngu(n va ngudn cdi clia sy an lac giai thoat ma Puc Phat da chi day. Thé 1a Ngai rii bo tt ca
cho su tim kiém chén 1y. Ngai da gip rat nhiéu khé khin va dau khd, ké ca viéc Ngai ddm ra hoai nghi
moi chuyén va co thé bénh hoan. Nhung Ngai van kién nhin ngdi, ngdi va theo ddi, mic dau c6 nhiéu
ngay Ngai chi c6 khoc ma chang lam duoc gi ca. Ngai goi d6 1a su thach thirc hay lidu linh véi viéc hanh
thién ctia Ngai. Cudi ciing sy duong dau d6 da dem lai tri tué, khoai hoat tinh than va kha nang ky diéu dé
gitp d& nguoi khac.

Ngai Ajahn Chah giang day bang hai ngon ngir Thai va Lao. Nhiing 10i day trong cudn sach nay phan anh
mot tinh than vui vé trong viéc hanh thién. Pay 1a nhiing 16i day nham vao nhitng ngudi da tir bo doi song
thé tuc theo tu trong rimg v6i Ngai Ajahn Chah. Tuy thé, tinh than gido phap dién dat & ddy c6 tinh cach
tryc tiép va phd thong, thich hop cho moi chiing ta. Ngai nhin manh dén nhiing van dé cin ban cua con
nguoi: tham lam, s¢ hai, san han, va si mé. Ngai nhac di nhac lai la chung ta phai lu6n luén tinh thirc trude
nhu’ng trang thai phlen ndo nay, luén ludn tinh thirc trudc nhimg dau kho ma chung ta da gay ra trong doi
song va trong thé gioi chung ta. Nhitng 101 day nay 1a Tt Diéu Dé, bai phap dau tién e Phat giang day
vé: Khé, nguyén nhan kho va con duong di dén diét khd. "Phai nhin thy tai sao ai dyc gay ra dau khd," do
ciing 12 cAu ma Ngai Ajahn Chah thudng xuyén nhic nhé. "Hiy hoc héi noi kinh nghiém ctia chinh ban.
Hay nhin théy sy thay dbi ban chat lién tuc ctia hinh sic, 4m thanh mui vi, cdm giac va tu tuéng. Hay y
thirc ban chat v thuong, bét toai nguyén va v ngi cua doi song Chi khi nao chiing ta thdy va thira nhan
ba dic tinh 4y, chung ta méi c6 thé sdng trong an binh." Truyén thdng tu thién trong rimg thich hop va tac
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dong truc tiép trén sy hiéu biét va sy d6i khang ctia ching ta vé ba chan 1y trén; truyén thdng nay ciing co
hiéu nang tryc tiép trén ndi s¢ hii, sdn han va ham mudn ctia ching ta. Ngai day ching ta phai d6i dién véi
nhitng phién nio cta ching ta va dung phéap tir bo, kién nhin, tinh thirc dé ché ngu chung. Ngai khan nai
chung ta ¢ ging thuc hanh dé ding roi vao chd budn rau, lo lang; hay ty huan luyén dé thay ro rang va
tryc tiép ban chﬁt that sy cua tdm va cua van hiru. Chung ta s€ cam thdy sang khoai, thich tha trudc sy trong

sang, vui vé vé phuong phap thuc hanh tryc tiép tai son 1am cua Ngai Ajahn Chah. Bao quanh Ngai la su
tinh thirc trong tinh than tim hiéu, vui vé, ngac nhién, hiéu biét va binh an noi tai siu xa. Mong rang nhiing
101 gidi thidu va nhiing cau chuyén trong rimg thién ghi lai noi day phan anh dugc phan nao tinh than 4y va
khién ban c6 cam himng trong viéc hanh thién.

Hay thén trong lang nghe Ngai Ajahn Chah va ghi khic vao tim nhiing 16i day ctia Ngai, boi vi Ngai day
thyc hanh chir khong 1y thuyét, va nhiing diéu Ngai day lién hé dén hanh phuc va tu do cua con ngudi.
Trong nhitng nam dau tién khi Wat Pah Pong bat ddu hap din nhiéu du khach dén viéng, mot loat khau hiéu
dugc gan doc 16i di: "Ban dang ¢ ddy, dén dé tham viéng" va "Xin giit yén lang, chung t01 dang hanh thién."
Mot cau khac ghi, "Thyc hanh Phap va thiy rd chan Iy 1a diéu gi tri nhat trong doi song. Khong phai da
dén lic chung ta bit dau sao?" Tinh than ciia ciu nay Ngai Ajahn Chah néi tryc tiép v6i chiing ta, moi goi
chung ta hay giit tim an tinh dé kham pha chén 1y trong doi séng. Khong phai da dén luc chung ta bét dau
sao?

Dao gidn di

Theo truyén théng, Bat Chanh Pao noi dén tdm chi dao nhu: Chanh kién, Chéanh tu duy, Chanh ngfti, v. v.
Nhung chan Bat Chanh Pao & trong chung ta la: Hai mit, hai tai, hai mui, mot ludi va mot than. Tam ctra
nay la toan thé Pao (Con Pudng); tim con ngudi di trén con duong ay. Biét nhimng ctra nay va quan sat
ching thi tat ca giao phap sé hién khoi.

Cét tay cua Dao rit don gian, chang can phai giai thich dong dai: Vat bo yéu ghét, than nhién trude moi
chuyén xay ra. D6 1a muc tiéu chinh cta viéc hanh thién.

Dimng c6 gang tro thanh cai gi. Dung nhay vao bat cir chuyen gi. Ciing dimg 1a mot thién sinh. bung mong
giac ngd. Lic ngdi thi hiy ng01 Khi di thi hay di. Chang nim glu’ gi ma ciing khong chong déi gi ca. Di
nhién c6 hang chuc cach Thién Pinh va nhidu phuong phap Thién Minh Sat. Nhung tit ca déu tré vé chd:
Hay dé moi su tu nhién. Thoat ra ngoai chién truong, dat chan dén noi an 1anh mat mé.

Tai sao khong thir xem? Ban ddm khong?

Trung Dao

Duc Phat khong mudn chung ta di con dudng doi. Mot bén 1a tham 4i, chim dim, va bén kia 1a s hai, ghen
ghét. Ngai day chiing ta hdy tinh thirc trude moi lac thu. San han, so hai, bt man khong phai 1a 16i di cua
thién sinh. D6 1a 16i di cia nguoi thé tuc. Ngudi an tinh di trén Trung Dao, vat tham 4i sang bén tréi, va bo
so hii, ghen ghét sang bén phai. Nguoi ndo mudn thyc hanh, phai theo Trung Pao: khong nghiéng vé lac
th hay dau khd ma chi dit chung xudng. Nhung di nhién, thoat dau hoi kho. Ching ta bi d4 sang hai bén:
lac sang trai, luc sang phai nhu qua lic dong hd.

Khi Drc Phat thuyét bai phap dau tién, Nga‘li dé cap dén hai thai cuc, vi d6 13 noi cu ngu cua tham ai. Ai

duc, hanh phuc da sang bén nay, dau kho va bét toai nguyén da sang bén kia. Ca hai lu6n ludn gay phién
luy va dau kho. Nhung khi di trén Trung Pao, ban dit ca hai xudng.

Néu ban theo hai thai cuc nay, ban s&é mat hét kién nhan chiu dung va sé bi hat ra ngoai khi luyén 4i hay san
han 16i cudn ban. Ban con mac bay nhu vay bao lau? Hay xét xem: Néu ban thich mot thir gi do, ban sé
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theo sau chiing khi yéu thich phat sinh va di nhién né chi 16i kéo ban di tim sy dau kh thoi. Tam luyén 4i
that khon ngoan va khéo 1€o. Roi no s€ kéo ban di dau nita day?

buc Phat day ching ta hay vat bé moi thai cuc. D6 1a con dudng thuc hanh chan chinh, dan dén noi thoat
khoi sanh tir. Khong c6 khoai lac va dau kho trén dudng nay, ciing khong c6 thién va ac, tot va x4u. Than
61! Con nguoi d?ly ai duc, chi muén tim khoai lac, khong chiu di trén con duong cua Béng bai Giac, con
duong danh cho ngudi di tim chéan 1y. Dinh méc vao hanh phiic va dau kho, tot va x4u thi khong thé di trén
Trung Dao, khong thé tro thanh nguoi tri, khong thé giai thoat.

Con duodng cua ching ta rat thé“ing, tinh 1ang va chanh niém; du phién muon hay phén khoi néy sinh, n6 van
an tinh. Néu tdm ban dugc nhu thé, ban chang can nho ai hudng dan.

Ban sé& thy rang, khi tam khong luyén 4i, n6 s& nam & trang thai binh thuong. Khino bi khudy dong baoi tur
tudng va cam giac, tién trinh cau tao nén tu tudng s& dién ra va ao gic thanh hinh. Hay hoc cach nhin tién
trinh nay. Khi tm bi khuay dong, khong con & trang thai binh thudng, no sé ra khoi sy thuc hanh ding dan
dé tién dén mot trong nhitng thai cuc ciia dam mé va ghen ghét, tir 46 n6 lai cang tao ra nhidu o giac, nhiéu
tu tudng hon nira. Néu ban tiép tuc quan sat tam, subt doi chi lam vay thoi, toi bado dam réng ban chéng bao
gid budn chan.

Chdm dut hoai nghi

Nhiu ngudi co trinh d6 dai hoc, c6 bang cip tét nghiép va thanh cong trén duong doi, nhung van cam thiy
cudc song cua ho thiéu thon. Dau c6 tu tudng cao xa hay thong minh hoat bat dén dau di nira, tdm ctia ho
cling chtra day nhiing thir vo dung va hoai nghi. Chim kén kén bay cao day, nhung né an nhiing thir gi?

Chan 1y 1a sy hiéu biét vurot ra ngoai tinh cach diéu kién, tong hop va gidi han ctia khoa hoc thé gian. Di
nhién tri tué thé gian c6 thé dung vao nhitng muc tiéu tot dep. Nhung tri tué cua thé gian c6 thé di nguoc
lai véi ton giao va gido duc. Cai hay cai dep cua tri tué si€u thé 1a c6 thé su dung k¥ thuat cua tri tug thé
gian ma khong bi dinh mac vao chiing.

Phai hoc phﬁn can ban trude. Do 1a can ban dao duc, gioi luat, théy duoc su gia tam cua cudc séng, théy
duoc hién tuong gia va chét. Do 1a noi chung ta bat dau. Cling nhu trude khi biét di, ban phai biét lat, biet
bo, roi biét... 1ai xe, va sau do, co6 the 1ai may bay du hanh quanh trai dat.

Nghién ctru sach vo khong quan trong lam. Di nhién kinh dlen 1a dang, nhung khong dién dat hét chan ly.
Kinh dién chi 1a ngdn tir, chit viét, ma ngon tir va chit viét chi c6 kha nang dién dat gi¢i han. Chang han
nhu danh tir "san han" khong thé dién ta duoc trang thai nong ndy, gian hon, ciing nhu nghe néu tén mot
ngudi nao d6, khac voi gap ngudi dy. Chi ¢6 kinh nghiém ciia chinh ban méi dem lai dirc tin that su.

C6 hai loai dirc tin. Loai thir nht 1 tin tudng mot cach mi quang vao Phat, Phap va vi thay -- thong thudng
12 nguoi dau tién huéng dan minh hanh thién hay cho minh xuét gia. Loai tht hai 1a Chanh Tin -- dic tin
chic chan khong lay chuyen phat sinh tir sy hiéu biét ctia chinh minh. Mic dau van con nhimg phién nio
khéc can vuot qua, nguoi thiy mot cach 16 rang sy vét bén trong chinh minh, c6 thé dit dugc hoai nghi,
dat duoc dtrc tin trong viéc thyc hanh.

B hét ngon tix sdach vd va tw minh nhan thiic

Viéc thyuc hanh cua t6i khong dat ning & hoc héi hay nghién ciru. Téi liy nhimng 10i day ctia Dtc Phat 1am
can ban va bit dau nghién ctru tam minh mot cach ty nhién. Khi thyc hanh, ban hay tu quan sat minh, cir
thé dan dan trf tué va tri kién sé& tu phat sinh. Néu ban ngéi thién ma mudn duoc thé nay, thé kia thi t8t hon
nén dep di dimg ngdi thién nita. Ding ky vong hay mang thém mét ¥ tudng gi vao viée thuce hanh cua ban.
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Hay xép vao kho moi ¥ niém hay tu kién ctia minh. Khi thyre hanh ban dep bo tit ca ngdn tir, biéu tuong,
du dinh, ké hoach, v.v. C6 thé ban méi ty minh théy duoc chan ly, vi chan ly khong ¢ dau xa, no khéi sinh
ngay tai ddy. T6i da hoc gido phap qua kinh dién trong nhirng nim dau tién. Lac 4y, khi c6 thi gio t6i thuong
dén nghe nhimg hoc gia, nhimg béc thay thuyét giang, cho dén khi sy hoc héi nay bién thanh chudng ngai
nhiéu hon 14 hd trg, t6i méi ngung hoc. Thyc ra téi di khong biét cach nghe gido phap, vi toi khong nhin
vao bén trong.

Céc bic thién su nay di noi dén chan Iy bén trong chinh minh. Khi thuc hanh t6i bit dau hiéu rd 1a n6 nam
ngay trong chinh toi. M6t thoi gian sau, t6i thay rang cac thién su nay da thyuc sy thay rd chéan 1y, va néu toi
di theo con duong cua cac ngai, toi s€ gap nhiing gi ma cac ngai da ndi dén; va lic do toi s€ co thé ndi,
"Vang, cdc ngai noi dung. Con gi nira dau?" Khi toi kién tri thuce hanh, t6i thay qua dung nhu vay.

Néu ban thich ¢ trong Gido Phap thi hay xa bo, hiy dé moi chuyén dién bién tu nhién theo né. Chi thuan

hoc 1y thuyét ma khong thuc hanh thi chang khac nao "bo hinh bét bong." Khéng can hoc hoi nghién ciru
nhiéu. Néu ban dya vao nhiing di€u can ban va thyc hanh theo, ban s€ ty minh thay gido phap.

Tam Lty hoc Phdt Giao
Mot hom c¢6 mét nit giang su vé mon Siéu Hinh Phat Gido dén tham Ngai Ajahn Chah. Ba giang su nay
day dinh ky & Bangkok vé Vi Diéu Phap (Abhidhamma) va Tam Ly Hoc Phat Gido. Trong luc n6i chuyén
v6i Ngai Ajahn Chah, ba giai thich can k& tam quan trong cua sy hi€u biét Tam Ly Hoc Phét Gido d6i voi
moi nguoi. Ba cling cho biét 1a nhitng hoc sinh cta ba da gat hai dugc nhiéu lgi ich khi hoc hoi vai ba. Ba
hoi Ngai Ajahn Chah c6 dong y véi ba vé tdm quan trong cia mot kién thirc nhu thé khong?
Ngai Ajahn Chah gat dau dong ¥:
-- Véng, rat quan trong.
Hét sirc han hoan, ba hoi tiép 1a Ngai c¢6 chiu dé cho hoc trd ctia Ngai hoc Vi Diéu Phép khong?
-- Vang, di nhién.
Ba lai hoi 1a Ngai mudn hoc tro Ngai hoc & dau va cudn sach nao tot nhat.
Ajahn Chah dua tay chi vao qua tim minh, noi:
-- O day. Chi chd nay thoi.

Hoc hdi va kinh nghiém

Chung ta hiy noi dén sy khéc biét giita viéc Nghién Ciru Gido Phap va Ap Dung Gido Phép Vao Thuc
Hanh. Chan Gido Phap phai hoc hoi 1a: Tim mét con duong dé thoat khoi su bat ximg y cia doi song va
dat dugc hanh phtic, binh an cho chinh minh cung tat ca chung sinh.
Khi tdm an tinh tic 1a n6 dang & trong diéu kién binh thuong. Khi tim di dong thi tu twong hinh thanh.
Hanh phuc hay dau kho 1la mét phan ciia tdm hoat dong nay. Bat an va tham ai ciling dugc hinh thanh nhu

thé. Néu ban khong hiéu 15 chuyén dong nay, ban s& sin dudi dang sau tu tudng hinh thanh mai, va tre
thanh nan nhan cia né.



Thé nén Ptic Phat day chung ta hiy quan sat hoat dong ctia tim. Theo ddi tim di chuyén, chiing ta c6 thé
thdy dugc nhimng dic tinh cin ban cua nd. D6 1a vo thudng, bét toai nguyén va vo ngi. Ban nén tinh thirc
va quan sat nhitng hién twong tim 1y nay. Bang cach nay ban c6 thé hoc duoc tién trinh ctia nhan duyén.
buc Phat day rﬁng: V6 minh la nhan phat sinh ra hanh nghi€p va moi hién tugng. Hanh nghiép hay sy "chu
y" nay phat sinh ra Thic va Thirc lai 1a nhan ctia Than va Tam. D6 1a tién trinh ctia Nhan duyén.

Khi bat dau nghién ctru Phat Gido, chung ta thiy 16i day theo truyén thong kinh dién dem lai nhiéu loi ich
cho chiing ta. Nhung khi tién trinh di dién ra bén trong chung ta, ching ta moi thay rd tim quan trong cua
su thuc hanh. Nhitng ké chi hoc phép hoc ma khong thuc hanh khong thé nao theo kip sy mau le cua tién
trinh nay.

Di nhién tién trinh ctia tam dugc kinh dién hé théng hoda va md ta rd rang, nhung kinh nghiém vuot ra ngoai
sach vo hoc hoi. Sach vo khong thé cho ban biét "day" 1a kinh nghiém cua si mé phat sinh, "day" 1a nhiing
cam giac phat sinh tur tac y, "day" 1a mét loai tam dac biét, "day" 1a nhiing cam giac vé su khac biét cua
than va tdm. Ciing nhu khi ban tréo cdy va bi roi xuéng dét. Ban khong thé nao biét dugc la ban da roi bao
nhiéu thudce, bao nhiéu tac. Ban chi biét ban roi xung dét va thay dau ma thoi. Khong sach vo nao mé ta
dicu nay.

Séach v& nghién ciru Gido Phap duogc hé thong hoa va 1am cho rd rang, nhung thuc té khong chi di theo mot
16i di don gian. Boi thé, chung ta phai dung tri tué siu xa ciia chiing ta dé nghiém xem cai gi da khoi sinh
trong tAm ké giac ngd. Ké giac ngd hiéu biét qua kinh nghiém cta ho rang tim khong phai 1a Ta, cta Ta,
khong phai 14 Tu Ngi cta ta. Khi néi cho ching ta biét tén cua cac loai TAm va Tam S¢, Purc Phat khong
mudn chung ta dinh mic vao ngdn tir. Ngai chi muén chung ta thay tat ca déu vo thudng, khd va vo nga.
Ngai day hiy budng bo tat ca. Khi cac phap phat sinh ra hiy chanh niém, biét chiing. Tam thyc hién duoc
su ghi nhan, giac tinh nay méi 1a tdm duoc huén luyén diang cach.

Khi Tam bi khudy dong thi nhidu loai tim, tim so: tu twdng, phan tmg, v.v., duoc hinh thanh va ny né lién
tuc. Chi d€ chung thé, tot cling nhu xau. Puc Phat chi day don gian: "Vat bo hét." Nhung doi voi chung ta
thi can phai nghién ctru tdim minh dé biét lam the nao d€ co6 thé vat bé chung.

Néu nhin nhitng yéu t6 cta tdm, chung ta s& thiy tdm di theo mét tién trinh nhan qua tw nhién: tim s& nhu
vdy, tim sinh va diét nhu vy, v.v. Chiing ta c6 thé thiy ngay trong su thuc hanh ctia chung ta: Khi chiing
ta c6 Chanh Kién va Chanh Niém thi Chanh Tu Duy, Chanh Ngii, Chanh Nghiép, Chanh Mang, theo sau.
Ngudi Giac Ngo thiy rd timg yeu t6 cua Tam. Nguoi Giac Ngo chang khac nao mét ngon den. Néu co
Chénh Kién, tirc 1a ¢6 su hiéu biét dung thi tu tudng va nhitng yéu té khac cling dang, chang khac nao khi
thip dén thi anh sang s& phat sinh. Nh¢ nhin sy vat véi Chanh Niém, Chanh Kién sé& phat trién.

Khi quan sat cai ma ta goi 1a Tam, chung ta chi thy su két hop cua cac yéu t6 tim khac nhau ma khdng c6
Tu Nga. Vay thi ta & dau? Cam giac, ky tc, tat ca nim uan ctia Than va Tam dang doi chd nhu 14 cudn theo
con gio...

Chung ta s& kham phé ra diéu nay khi chiing ta hanh thién.

Thién ching khac nao mot khiic gb: Minh sat va suy xét & mot dau, an tinh va dinh tdm & dau kia. Nhit
khuc go 1én ca hai dau déu l1én cung mot lic. Pau nao 1a Thieén Minh Sat (Thién quan)? Pau nao 1a Thién
DBinh (Thién chi)? Chi c6 tdm ma thoi!

Ban khong thé nao tach roi Binh Tam va Minh Sat. Chiing chiang khac nao mdt trai xoai, luc con xanh thi
chua, roi chin thi ngot, nhung vén 12 tréi xoai. Cai ndy sinh trong ci kia. Khong c6 cai dau tién thi khong
c6 cai thir hai. Nhimg tir ngit nhu vay chi 1a sy ché dinh dé thong dat. Chung ta ding dinh méic vao danh
tir. Ngudn gbc ctia chan tri tué 1a thiy nhitng gi & bén trong ching ta. Chi c6 loai hoc hoi nay c6 diém cudi
va 1a loai hoc héi vé chan gia tri.



Su an tinh & giai doan dau tién cia Dinh Tam phat sinh tir sy thyc hanh "Nhat TAm." Nhung khi sy an tinh
ra di, chung ta lai dau kho, vi chung ta da dinh mac vao noé. Pat dugc sy dinh tdm khong phai la diém cuoi
vi phap hanh cau tao va dau kho van con hién hiru.

Thé nén, Puc Phat léy su DBinh Tam, sy an tinh nay dé quan xét thém nira. Ngai di tim sy that cta van dé
cho dén khi khong con dinh méc vao sy an tinh nira. An tinh chi 1a mot trong vo sb nhiing hinh thanh cta
tam, n6 chi 12 mot ching trén con dudng. Con dinh méc vao sy an tinh tirc 13 con dinh méc vao sy sinh
thanh va hién hiru. Boi vi khi an tinh chim dut, dao dong lai bat dau khoi 1én va ban sé bi dinh méc nhiéu
hon ntra.

buc Phat tiép tuc xem xét sy sinh thanh va hién hitu dé tim ra noi cht’mg phat sinh. Khi chua tim ra dugc
su that ctia van dé, Ngai dung tim minh quan xét thém, xem xét moi yéu t6 ctia tim, tim xem chung dé phat
khoi nhu thé nao. Dau ¢6 an tinh hay khong, Ngai van tiép tuc xem x¢ét cho den khi Ngai hiéu rd rang tat
ca nhitng gi Ngai thiy, tit ca ndm uin cta Than va Tam, gibng nhu mot thoi sat ndng do. Khi thoi sit con
dang néng do, ban co thé tim dwgc diém ngudi ndo trén d6 dé so tay vao chiang? Nam udn ciing nhu vy --
niam chd nao cung bi phong ca. Boi thé, khong nén dinh mic, du d6 1a sy an tinh hay dinh tdm di ni¥a.
Khéng nén ndi rang su binh an tinh lang 1a "T61" hay "Cua To61". Nghi rang "T6i" hay "Cua Toi" s& phat
sinh 40 tudng dau thuong vé Ty Ngi -- thé giéi ciia Tham Ai va Si M8, tirc 1a mot miéng sit nong do khac.
Trong lic thuc hanh ching ta thuong c6 khuynh huéng nim giit (chip thu), coi nhitng kinh nghiém dat
dugc 1a "Toi" hay "Cua T6i." Va ban nghi "T6i an tinh" hay "T6i dao dong", "Toi t6t" hay "Toi xau", "Toi
hanh phuc" hay "T6i dau kh” ". Sy dinh mic nay 1a nguyén nhan ciia "Sinh thanh" va "Hién hiru". Khi hanh
phiic chim dut, dau kh6 xuét hién. Khi dau khd chdm dut, hanh phiic xuét hién. Ban s& thiy chinh minh
khong ngung phan van gilra thién dang va dia nguc. Duc Phat thay 16 diéu kién ciia Tam 13 vay, va Ngai
hiéu d6 1a nguyén nhan sinh thanh va hién hiru. TAm & trong diéu kién dé nén su giai thoat khong hoan
thanh dugc. Ngai bén 1iy nhimng kinh nghiém d6 va quan xét chan tudng ctia chung: Do ¢é nim gii (chip
thii) nén c6 Sanh va Tir. Tré nén han hoan 14 sanh; tré nén thoai chi 1a tir. C6 chét nén c6 séng. Sinh va
T tir thoi diém nay dén thoi diém kia, ké tuc nhau khong dirt, nhu mot gudng banh xe kéo chi quay khong
ngung.

buc Phat thiy rd cai gi do tAm sinh ra ciing déu tam bo la nhitng hlen tuong cd nhan duyen thue su tréng
rong. Khi anh sang tri tu¢ nay phat sinh, Ngai xa bo tat ca, khong nam gitr gi nita va chim dit dau kho. Ban
ciing vy, phai hiéu nhu’ng van dé nay dung theo chan Iy. Khi hiéu rd sy vat dung theo chan tudng ciia nd,
ban s thay rang nhiing yéu td tao thanh tdm thudng danh lira ban. TAm ching c6 gi ca, khong sinh ra ciing
khong chét di. N6 tu do, chiéu sang, choi 101, ryc 10, va khong gi 1am ban rdn n6 ca. Tam trd thanh ban ron
chi vi né hiéu sai va bi mé md boi nhiing hién tugng c6 didu kién nay -- d6 1 y tuong sai 1am vé Ty Nga.
Thé nén, Dirc Phat mudn chiing ta nhin vao tm minh xem thir luc dau co cai gi. That ra chang co gica. Sy
tréng rong ‘nay khong sinh va diét theo hién tuong. Khi chira dung diéu t6t, n6 khong tré nén t6t. Khi tlep
xuc viéc xau no cting khong tro nén xau. Tam trong sach biét nhitng ddi twong ndy mdt cach rd rang--biét
rang chung khong c6 ban chat.

Khi tAm cua thién sinh an try nhu vay, s& khong c6 hoai nghi nita: C6 tré thanh khong? C6 sinh khong?
Khoi cin hoi ai! Quan sat nhitng yéu té ciia Tam, Pirc Phat dé chung tu nhién va trd thanh ngudi tinh thirc
truc chung. Ngai chi nhin véi tim xa. Nhing diéu kién din dén Sinh khong con hién hiru & Ngai. Vi tri
tué hoan toan cua Ngai, Ngai goi chiing 12 V6 thuong, Khd va V6 ngi. Boi thé nén Ngai trd thanh ngudi
hiéu biét chic chan. Nguoi hidu biét chic chin hay gidc ngd thiy su vat theo chan 1y, khong hanh phiic hay
dau khd theo nhitng doi thay cta diéu kién. D6 1a chan binh an, v6 sinh, v6 1do, vo bénh, vo tir, khong tuy
thudc vao nhan qua hay diéu kién, vugt ra ngoai hanh phiic va kho dau, thién va ac. Khong con céi gi dé
no6i dén, khong con diéu kién nao dé cai thién nira.

Do do, hay phat trién tAm dinh, an tinh va minh sat, hay hoc cach lam cho no6 khoi day trong tam ban va
that sy dung nd. Néu khong, ban chi biét Phat gido qua ngdn ngit, danh tir. Mic dau khi hiéu ranh phép hoc,
ban c6 thé di khip noi giang giai cho moi ngudi biét gido phap, nhiing dic tinh cua cudc doi; ban co thé
thong thai, hoat bat, nhung khi sy vat hién khoi trong tam, ban c6 theo dugc ching khéng? Khi tiép xuc
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v6i vét ua thich, ban ¢6 tirc khic dinh mic vao né khong? Khi gip chuyén buc minh, nguoi giac ngd co gt
su buc minh trong tim hay ho dé n6 ra di? Néu ban thay nhiing diéu ban khong thich ma van nim giit hay
két 4n n6 thi ban nén suy tu nhu sau: Nhu viy khong dang dau, khong cao thugng dau. Néu ban quan sat
tam nhu vay, ban s& that sy hiéu chinh minh.

T6i khong dung tir ngir trong kinh dién dé thyc hanh. T6i chi nhin vao ké giac ngd. Néu t6i ghét ngudi nao,
t6i hoi tai sao? Néu toi khong thuong mot ngudi nio, 61 hoi tai sao? Nhitng gi khai sinh hiy do dén tan coi
ngudn cta no thi ban c6 thé giai quyét duoc van dé yéu ghét va khién chung dé ban ¢ yén mot minh. Tét ca
déu tré vé va khoi sinh trong ké giac ngd. Nhung khong phai chi nghe sudng 1a di dau, phai lién tuc va
quyét liét thuc hanh méi duoc.

Ga hay tring?

Giao phap day ching ta hdy budng bo, nhung thoat du ching ta tu nhién bi dinh méc vao phan ly thuyét
clia gido phap. Ngudi tri biét str dung 1y thuyét lam cong cu dé kham pha phan tinh hoa cua cudc song.

Subt thoi gian viéng tham Anh qudc 14an dau tién, Ngai Ajahn Chah di dén giang day cho nhiéu nhém Phat
ttr. Mot budi tdi no, sau phén thuyét giang, Ngai nhan dugc mot cau hoi tr mot ménh phuy. Ba 1a nguoi da
nhiéu nam nghién ctru sy phtc tap ciia tim theo Vi Diéu Phap. Ba hoi y Ngai ¢ thuan giai thich cho ba
mot vai diém kho khin trong mon hoc nay dé ba c6 thé tiép tuc nghién ctru mot cach dé dang hon khéng.

Thay ba bi dinh méic vao su hiéu biét 1y thuyét va ngon tir ché dinh ma khong nhén ra dugc loi ich cua sy
thuc hanh noi chinh tAm minh, nén Ngai Ajahn Chah tra 161 ba mot cach tryc ti€ép va manh bao:

-- Ba chiang khac ndo ngudi nudi ga trong sin, thay vi nhit trimg ba lai di quanh san dé nhit phan ga.

Nhiing tén trom trong tam ban

Muc dich ciia thién 1a nim sy vat 1én va dua vao phong thir nghiém dé rd thyc chat cia chiing. Chang han,
khi nhin hinh dang cia mot vat, ta thay no xinh dep, trong khi d6 Pic Phat day chung ta: n6 1a bat tinh, vo
thuong, va chat chira dau kho. Vay quan niém nao ding theo chan 1y?

Chung ta nhu du khach dén viéng mot xir la. Khong hiéu ngdn ngir ban x& nén chung ta ching thiy tha vi.
Nhung mot khi da hoc néi, hoc nghe ta c6 thé cuoi va ndi dua voi nguodi ban xir.

Quan diém thong thudng cho riang nhirng yéu té cia doi séng chung ta, bit dau tir co thé, 1a 6n cd. Mot da
be choi bong bong. Qua bong vudng phai gai hay mot vat nhon, nd tung; cau be khoc loc tiéc nubi. Mot
cau bé khac, khén ngoan hon, biét ring bong bong rat dé v& nén khong buon rau khi bong bong vo. Con
ngudi di vao cude séng nhu ké mu. Ho quén cai chét nhu ngudi tham an, ngdn vao bung that nhidu thire n
khoai khau ma ching nghi ring minh phai bai tiét. Pén khi dau bung, vi khéng du liéu trude, nén ching
biét phai chay di dau.

Thé glan day hiém nguy, hlem nguy tir nhitng yéu t cta cudc séng, hiém nguy tir nhitng tén trom. Trong
chua chién ciing c¢6 nhimg mdi hiém nguy nhu vay. Dic Phét day ching ta truy tam nhitng m6i hiém nguy
nay va dat tén "Bhikkhu" cho ngudi xut gla Bhikkhu c6 hai nghia: nguoi di xin, va ngu’m thdy dugc hiém
nguy tham ai trong luan hdi. Ching sanh day tham lam, sin hén, si mé. Bi ba loai phién nio nay ché ngy
nén ho pha1 nhan iy qua, gia ting thoi x4u, tao thém nghlep, va lai bi ngd quy trudc phién ndo. Tai sao
khong thé loai bo tham, san, si ? Néu ban ¢6 tu tuong x4u, ban s& dau kho. Néu ban c6 sy hiéu biét ding,
ban c6 thé cham dit dau khd.
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Phai biét hiéu luc va sy tac dong cia nghiép, ciia nhan va qua. Dinh mic vao khoai lac s& nhin I?iy qua khé.
An qué d¢ thirc an ngon thi da day va rudt s& phan tng va ban s& nhan liy hau qua sau d6. Ban vui mimng
khi ldy trom cua ai vat gi; nhung sau d6 canh sat s& cong tay ban. Khi quan sat theo ddi, ban s& biét cach
hanh dong, s& biét cach cham durt sy nam giit va phién mudn. Pirc Phat thiy dugc diéu nay nén cuong quyét
thoat khoi moi hiém nguy thuc sy cta thé gian.

Mubn thoat khoi mbi nguy hiém cua thé gian nay, phai ché ngy nhitng mdi hiém nguy bén trong chung ta.
Hiém nguy bén ngoai khong dang so bang hiém nguy bén trong. Nhitng hiém nguy bén trong gdm: Gio,
Lira, Nudc, va Nhitng Tén Trom.

Gi6: Gio dén tir giac quan ciia chung ta, thiic ép tham lam, san han va si mé khoi day, hay diét phan bén
trong tot dep cua ching ta. Thong thu:orng chung ta chi thdy gié khi gi6 th01 la cay, khong thdy duogc gio
ctia giac quan. Gié giac quan nay néu khong duoc theo ddi s& gy ra bio t6 tham mudn.

Lira: Chua chiing ta c6 thé chang bao gio bi hoa hoan. Nhung tham lam, sdn han, si mé d6t chay chung ta
ludn khi. Tham i va san han khién chiing ta c6 ngdn ngir sai 1am. Si mé khién chung ta thay thién ra ac, ac
ra thién, x4u thanh tét, khong c6 gia tri thanh c6 gia tri. Nhitng ngudi khong hanh thién thi khong thdy dugc
nén bi ltra dot chay.

Nuwée: Moi hiém nguy ¢ déy 12 1 lut phién ndo trong tim ching ta, nhan chim ban tinh thuc su cia ching
ta.

Trom: Nhitng tén trdm chinh tong khong ¢ ngoai chung ta. Chua chung ta trong vong hai muoi nim nay
chi bi trom mot lan. Nhung ndm nhom dao chich ctia tham &i, ngii uan, da ludn luén trdm cap, danh dap ta,
hanh ha ta du diéu.

Nam uin nay gém: Séc, Tho, Tuéng, Hanh va Thuc.

1. Sic: (hay Than) 1a mdi ciia bénh hoan va dau nhirc. Khi n6 khong ho*p v6i ¥ mudn cia chung ta,
chiing ta s& sdn han va phién muon. Khong hiéu dugc ban chit gia va ban chat suy tan cta co thé nén chiing
ta bi dau kho. Chting ta cam thay bi 161 cudn béi co thé ké khac hay c6 ac cam vdi co thé cua ho 1a ta da bi
cuop mat su an lac that su.

2. Tho: (hay Cam giac) Khi dau nhtrc hay thich thii phét sinh, chung ta quén rang ching 14 vo thudng,
kho va v6 ngd. Chung ta dong hoa minh véi nhirng xtic dong cua minh va nhu vy la ching ta bi hanh ha
boi su hiéu biét sai lam cia ching ta.

3. Twomg: (hay Tri nhd, tri giac) Dong hoa minh voi nhimg gi minh ¥ thirc va nhé tudng dén chuyén
da qua khién tham, san, si phat sinh. Sy hiéu biét sai 1dm ctia chung ta tr¢ thanh thoi quen chét chira tiém

thirc chung ta.

4. Hanh: (tac y, chu y va nhimg yéu té khac ctia tim) Khong hiéu rd ban chat cta céc trang thai tim
(tdm, s&), chung ta phan (mg, suy nghi va cam giac, yéu ghét, hanh phtic va phién mudn phat sinh. Quén
rang ching 13 v6 thuong, kho va vo ngd nén ching ta mac vao chiing.

5. Thire: Chiing ta chip giit cic hiéu biét vé bon udn kia. Chung ta nghi rang: "Tbi biét, t6i 13, toi cam

thiy" va bi gidi han boi a0 tuong vé tw ngi, vé su phan ly giita nim uén cho rang Thirc chinh 1a Tu Ngi.
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Tt ca nhiing tén trom Ay -- sy hiéu biét sai 1dm -- dua ta dén hanh dong sai lam. e Phat khong c6 ham
muon di€u nay. Ngai thay khong thé tim duoc chan hanh phiac ¢ ddy. Thé nén Ngai da ban danh ti
"Bhikkhu" cho nhiing ai thay dugc moi hiém nguy va tim duong tranh thoat.

Puc Phat day chu ting ban chit ciia nim uan va cach budng bo chung. Khéng dinh méc vao chung, khong
xem chiing 13 ta hay cua ta. Khi hiéu ban chat ctia chuing, chung ta s& thdy chung co tiém nang lam hai 16n
lao, c¢6 gia tri 16n lao. Chiing khong bién mat nhung chiing ta khong con nam gitr chung nhu cua riéng cua
minh nita. Sau khi thanh dao, Ptrc Phat van con co than bénh, c6 cam giac dau khd hay khoai lac, c6 tri
nhg, c6 suy nghi, c6 tam. Nhung Ngai khong dinh miéc vao chiing, khong xem chung la ty nga, 1a ta, 1a cua
ta. Ngai biét, Ngai hiéu chung theo dung ban chat ciia chiing. Cai hiéu biét d6 ciing khong phai 14 ta, 1a tyr
nga.

Tach rdi ngil uan khoi phién ndo va tham ai chang khac nao phat quang nhing bui cay nho trong rimg ma
khong lam hai dén cay lon. Chi c6 sy sinh va diét ton tai, phién ndo khong con chd dimg. Ching ta sinh ra
va chét di voi ngil udn. Ngii uan dén va di theo ban chat ty nhién cua chiing.

Khi ¢6 ai nguyén rua ta, va néu ta khong co cam giac vé tu ngd, thi chuyén x4y ra chim durt theo voi 101 néi
va ta khong dau kho. Néu cam giac khong vira 1ong phat sinh, hay cham dat chung ngay tai cho va hi¢u
rang cam giac khong phai la ching ta.

"No hai t61, n6 quiy ray toi, n6 1a ké thu cua t61," mot vi ty khuu khong nghi nhu thé. Vi ty khuu ciing
khong nam giir sy kiéu cing hay ngd man. Néu chiing ta khong dung trong tim dan, chiing ta s& khong bi
ban. Néu thu khong c6 ngudi nhan thi s& dugc tra lai ngudi goi. Thong tha di vao cude doi khong bi dinh
mic vao viéc danh gia cac viéc xéy ra, thﬁy ty khuu an nhién ty tai. P6 1a con duong Niét Ban, tréng rong
va gidi thoat.

Theo d6i ndm uén va lam sach khu rirng, ban s€ 1a mot nguoi khac han trude day. Rat it nguoi hiéu dugc
su trong rong va thuc hanh theo, nhung ai lam dugc di€u nay s€ c6 ni€m vui 16n lao. Tai sao khong thir
xem? Ban co thé trir khir nhiing tén trdm trong tdm va x&p dat moi chuyén hoan hao ma!

Chdnh kién

Ngudi phat trién chanh kién bang cach nhin moi vét dudi anh sang vo thuong, khd va vo ngi, s& chdm dit
dugc luyén i va mé lam. Khong luyén ai khong c6 nghia 1a ghét bé. Ghét bo thur gi ma ban da co va ua
thich trude day thi chi 1a sy ghét bo tam thoi, vi sy luyén ai s€ tré ve véi ban.

Khong phai chiing ta di tim mot cudc sdng khoai lac, nhung di tim sy binh an. Binh an nim ngay trong
chung ta, duge tim thiy ciing chd v6i dao dong va dau kho. Khong thé tim thay binh an trong rimg sau hay
trén ddi cao. Binh an ciing khong thé dugc ban phat bdi mot vi thay quyén uy ti thuong. Chd ban bi dau
khd, ban c6 thé tim ra con dudng dé thoat khoi khd dau. C6 géng trén chay dau khd, thiy nguyén nhén cia
n6 va cham dut n6 ngay bay gio tot hon 1a chi dwong dau véi két qua ciia no.

Bd doi phién nédo

Nhitng ngudi méi bat dau hanh thién thuong phan van khong biét hanh thién 1a gi. Hanh thién 1a cé ging
doi dién véi phién ndo, khong nudi dudng thoi quen cii. Noi nao bat hoa va khé khan, noi d6 1a cho dé hanh
thién.

Khi hai ndm vé an, khéng phai dung thir ndm nao ban cling hai. Phai hiéu loai nao an duoc, loai nao 1a nim
doc. Viéc hanh thién ciing vay, chung ta phai biét mdi nguy hiém phai duong dau khi hanh thlen la phlen
ndo. Phién nio chang khac nio rin doc, phai biét n6 dé tranh no. Phién nio -- tham, san, si -- nim & goc re
ctia sy dau kho va tdm ich ky. Chung ta phai hoc cach ché ngu ching, chién thing va thoat khoi sy kiém
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soat va diéu khién cia chiing, dé lam chd tAm minh. D1 nhién cudc chién dau nay that khoé khan. Kho khan
nhu phai xa rdi nguoi ban than da song véi nhau tir thoi tho au.

Phién ndo chang khac nao mot con méo. Néu cho né an, né s€ quanh quan bén ta. Pirng cho né an, n6 s¢
khong quay ray nira.

Luc moéi bit dau hanh thién khong thé nao tranh khoi nong nuc va budn chan. Nhung hdy nhé rang chi co
phién ndo nong. Nhiéu ngudi nghi: "T6i chua bao gio' gap phai sy kho khan nhu vay trudc day. Chic c6 cai
gi xay ra day‘?” Chuyén nay chang ¢6 gi la, vi trudc day khi nudi dudng phién nio, ban da d6i xir nhe nhang
voi ching, vudt ve, nuong chiéu chung. Nhu nguoi bi thuong bén trong ma chi dap thudc bén ngoai nén
chang c6 cam giac gi. Bay gio mo ra dé tri tan gdc thi chic chan khong tranh khoi dau dén.

Mubn dé khang lai phién nio thi ban dimg cho chung an, ngi theo y muén ctia ching. Nhiéu nguoi cho lam
nhu thé 13 ty hanh ha minh thai qua. Nhung d6 1a diéu can thiét dé c6 sirc manh bén trong. Ban phai tu minh
¥ thirc vé minh. Ludn ludn theo ddi tim, ban c6 thé nghi rang ban chi nhin vao két qua ma khong biét dén
nguyén nhan. Gia sir cha me c6 mot dira con, 16n 18n n6 khong biét kinh trong cha me. Cha me rat dau budn
va ty hoi, "Khong biét thang nay tir dau dén day?" Thuc ra, dau kho cua ching ta dén tir sy hiéu biét sai
1am, tir sy dinh mac vao nhiing hoat dong cta tim. Ching ta phai hun luyén tim nhu huén luyén mot con
trau. Trau 13 tu twong cia ching ta, va nguoi chin triu 14 thién sinh. Nudi trdu va huan luyén trau 1a hanh
thién. Vi mot con trau duogc hudn luyén thuan thuc, chung ta c6 thé théy chan ly, ching ta co thé hiéu
nguyén nhin cta "tr ngd" ciia chung ta va chd chidm dut cia nd, chd chdm dut moi sdu mudn. N6 khong
phuc tap dau!

Moi ngudi déu c6 phién ndo trong luc hanh thién. Chiing ta phai hiéu chung. Chién d4u véi chung khi chiing
hién khoi. Bay khong phai la chuyén suy nghi ma 1a chuyén thyc hanh. Can phai c6 nhi€u kién nhan. Dan

dan chung ta s& thay dbi 16i suy nghi va cam giac theo thoi quen ciia chung ta. Chung ta s& thay biét bao
dau kho sinh ra khi ching ta nghi dén danh tir Ta va Cua Ta. Luc ay ching ta s€ khong con chap nira.

Hanh phiic va Dau khé

Mot thanh nién T4y phuwong vira méi dén mot trong nhiing tu vién trong ring ctia Ngai Ajahn Chah xin &
lai hanh thién.

Cau tra 101 dau tién cta Ngai 1a:
-- T6i hy vong anh khéng s¢ dau khé.

Hoi bat ngd va stng sdt mot chut trude cau ndi, chang thanh nién giai thich ring anh ta khong phai dén day
deé dau kho ma muon dén day d€ hoc thién va song trong yén tinh trong ring.

Ajahn Chah giai thich:

-- C6 hai loai dau khd: dau khd din dén dau khé hon, va dau khé d?quén chdm duat dau kho. Néu anh khong
muon gap loai dau kho thir hai thi anh chac chan s€ gap loai dau kho dau tién.

Lbi day ctia Ajahn Chah thuong thing than va truc tiép. Khi gip cac vi su hoc trd ciia Ngai trong khudn
vién thién vién, Ngai thuong hoi, "Hém nay su c6 dau khd nhiéu khong?" Néu co vi su nao tra 101 "C6,"
Ngai s& néi, "Tot 1am, su phai mimg va mong mudn duoc nhu ngay hém nay" va Ngai cudi véi nha su vé
chuyén nay.

14



Ban da tung c6 hanh phuc chua? Ban da tung gap dau khé chua? Ban c6 tung xét xem hai loai trén, loai
nao thyc sy c6 gia tri hon chua? Néu diing 1 hanh phic thi né s& khong bao gio mit. C6 thé nhu vay dugc
khong? Ban phai nghién ctru diém nay dé thiy su chan xac va thue té. Su nghién ctru nay, sy hanh thién
nay dan dén Chanh Kién.

Tam phan biét

Nghia rét rao cia Chanh Kién 1a khong phéan biét. Thiy moi ngudi nhu nhau, khong tét ciing khong xau,
khong thong minh ciing khéng ngu dét. Pimg nghi ring mat ong ngot va tbt, con mot sb thuc pham khac
thi ding va xdu. Mic dau ban c6 thé dn nhiéu loai thuc pham khac nhau, nhung khi co thé hap thy va bai
tiét ra ngoai chung déu giéng nhau. Mot cai ly dugc xem 1a 16n khi so sanh v6i mot cai chén nho. Nhung
khi dat canh cai binh thi ly khong con 16n nira.

Tam phan biét phat xuét tir tham mudn va si mé, né nhudm mau moi vat bﬁng 16i nay. bo la thé gidi do
chinh ching ta tao ra. Nhu vay cai ly von khong 16n khong nho. Cam thay 16n hay nho do tdm phén biét
cua chung ta. Chiing ta dung tham 4i va si mé dé€ so sanh véi cai khac nén c6 sy phan biét [6n nhd.

Luon ludn ¢ su bat dong trén thé gidi nay. Xem xét sy bat dong cua ching, dong thoi tim hiéu ludn sy
tuong dong nita. Nhitng ngudi dén day khac biét nhau vé van hoa va ngon ngir. Nhung dimg nghi rang:
"Pay 1a nguoi Théi, day 1a ngudi Lao, day 1a ngudi Tay phuong." Hiy c6 su hiéu biét hd tuong va ton trong
16i séng ctia nhau. Hoc thiy nhirng diém twong dong bén trong moi vat, tit ca déu that sy twong dong, déu
tréng r5ng. Khi d3 hoc duoc, biét duge su tuong déng bén trong moi vat, luc béy gi0 ban s€ biét cach cu
xtr va dbi dién voi nhitng bat dong bén ngoai mot cach khon ngoan va hiéu biét. Nhung ciing dimg dinh
méc voi sy twong dong nira.

Tai sao duong thi ngot ma nudc 13 thi chang c¢6 vi gi ca? Bai vi ban chét ciia chung 1a vay. Suy nghi hay
tinh ling, dau khé hay khoai lac ciing thé -- mubn dimg suy nghi nita 13 mot chuyén sai 1am. Déi lic suy
nghi, d6i luc yén tinh. Chung ta phai thiy ca hai déu c6 cting ban chit vo thudng, bat toai nguyén va déu
khong dem lai hanh phuc vinh ctru. Nhung néu chung ta ban khodn lo ling va suy nghi xa hon: "T6i dau
kho, t6i muén khong suy nghi," thi chung ta 3 1am moi chuyén trd nén phtic tap bai quan kién sai 1am cia
minh.

Vao lic ching ta cam thay suy nghi 1a dau kho, chang khac nao chiing ta dang bi cudp. Ching ta phai lam
thé nao dé cham dut sy suy nghi day? Ban ngay, troi sang. Ban dém, troi tdi. Phai ching dau khd nam trong
su sang hay toi nay? Chi khi ching ta so sanh su vat hién tai véi nhimg gi ma ta d gip trude ddy, hoic
chung ta mong moi ching x4y ra trong chiéu huéng ma ching ta mong doi, ching ta méi dau kho. Mot
cach rét rao thi su vat 1a nhu vay, nhu vdy - chi vi chung ta so sanh nén méi nhan 1iy dau kho. Khi thay
Tam lam viéc, ban c6 xem né 1a chinh ban hay 13 cai ciia ban khéng? Ban s& tra 10i: "T6i khong biét n6 co
phai 14 t6i hay cta toi khong, nhung chéc chén 1a toi khong kiém soat duoc nd." N6 nhu mét con khi nhay
nhot vo ¥ thire. N6 chay 1én 1au, thiy chan no lai chay xudng lau; mét moi, di xem chép bong, lai chén nira;
di an, ciing chan nira. Nhimg hanh dong nay dugc diéu khién boi nhitng hinh thirc khac nhau ctia chan ghét
va so hai.

Ban phai hoc cach kiém soat. Ping lo cho con khi nita ma hiy lo cho chan 1y ctia cudc séng. Hay nhin ban
chat that su cta tim: vo thudng, bét toai nguyén va tréng rdng. Phai hoc cach lam chii né. Néu can thi xich
n6 lai. Hay dé no6 tu 1am mét nhoai roi chét. Thé rdi, ban c6 con khi chét. Hay dé cho xac khi chét thdi rira
ra, ban s& c6 xuong khi.

Giac ngd khong c6 nghia la chét va bat dong nhu mét pho tuong Phat. Nguoi gidc ngd cing suy nghi, nhung
biét tién trinh suy nghi d6 1a vo thuong, bat toal nguyén, va khong c6 ty ngd. Nguoi hanh thién sé thay
nhitng diéu ndy mot cach rd rang. Chung ta can phai truy tim dau khd va chan ding nguyén nhan giy ra
khé dau. Néu khong thiy dugc diéu do thi tri tué s& khong bao gid niy sinh. Khong nén doan mo ma phai
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thdy su vat mot cach rd rang va chinh xac, dung theo thuc tudng cia n6 -- cam giac chi la cam giac; suy
nghi chi la suy nghi. Do 1a cach thirc cham dit moi van dé cia ching ta.

Chung ta c6 thé xem tdm nhu mot doa sen. Mot s6 sen van con nam trong bun; mot s vuot ra khoi bun
nhung van con & dudi mit nude; mot sd khac di vuwon dén mit nude; va mot sb khac nita d3 nd ro va toa
huong thom dudi anh ndng mit troi. Ban mudn minh 14 loai hoa nao day? Néu ban thiy minh con nam duéi
mat nudc thi phai coi chung 1 ca va bay rua!

Theo thay

Muon hanh thién tién bd, ban phai c6 mot vi thay dé day dd va huéng dan ban. C6 nhiéu hiéu blet sai 1Jam
vé sy tap trung tim ¥, nhiéu hién tugng bt thudng s& xay ra trong luc ban hanh thién. Lic chiing xay ra, vi
thay sé& kip thoi hudng din va dic biét diéu chinh nhiing sai 1am cuia ban. Nhing diém thay sira chita thuong
1a nhitng diém ma ban dinh ninh 1 minh dang. Trong nhing tu twdng phirc tap clia ban, mot quan diém
phat sinh c6 thé d6i nghich voi nhitng quan diém khac 1am ban bdi rdi. Kinh trong thay va tuan theo nhiing
qui dinh va h¢ thong ma thay d& dwa ra. Thay day lam gi phai lam theo. Thay khuyén khong nén lam dicu
gi phai nghe theo 10i thay. Nhiing 151 thay day thudng glup ban tinh tan khién tri kién phat khoi trong tim
ban. Néu ban 1am dung theo 16 khuyén cua t6i, ban s& thiy va hiéu rd.

Vi chén su thuong chi day nhiing cach hanh thién kho khan doi hoi nhleu nd lyc ciia ban dé loai bo tu nga.
Dau c6 gi xdy ra cling ding bo thay. Hay dé thiy hudng dan vi ban rat d& quén dudng thuc hanh.

Than 6i, rat it ngudi nghién ctru Phét gido that sy mudn hanh thién. T6i khan khoan khuyén ho hanh thién,
nhung ho chi c6 thé hoc hdi nghién ctru theo 16i thuan 1y ma thoi.

Cdi gi con mdi thi déu tét dep

Ngai Ajahn Chah dén thim mét trung tam thién & Hoa ky. Cac thién sinh & day rat han hoan thich thu trudc
nhitng 101 day cua Ngai.

Ngai dung 101 1€ 0 rang, truc tiép, di dom va day tinh thuong khi dé cép dén su luyén ai va noi s¢ hai cua
con nguoi.

Con gi sung sudéng va thich thi hon khi duge mét vi thién su tai ba va ndi tiéng nhu Ngai Ajahn Chah dén
tham.

Pugc thuong thirc nhitng cau chuyén y nhi, dugc nhin nhitng nha su véi chiéc y vang khiém nhuong, duoc
nghe gido phap qua 161 dien dat méi mé nén cac thién sinh rat thich thi yéu cau Ngai:

-- Xin Ngai hay ¢ lai day thém mot thoi gian, dimg vé sém nhu chuong trinh da dinh. Chiing t6i rat sung
suong dugc hoc hoi véi Ngai.

Ngai cuoi noi:
-- Cai gi moi thi déu tot dep. Nhung néu toi & day day cac ban va bat cac ban thyc hanh, cac ban s€ mét moi
vi chén t6i. Phai vay khong? Viéc thuc hanh cta cac ban s€ ra sao khi niém héan hoan phan khoi tan bién?

Chéng bao lau cac ban s& ngdy t6i thoi. Lam thé nao dé tim bat an va tim mong moi nay cham dut? Ai c6
thé day ban diéu nay? Ban chi c6 thé hoc tir noi Chan Phap ma thoi.
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Hay dé cho cdy moc tu nhién

Duc Phat day ré“lng su vat dién bién theo duong 16i riéng cua nd. Mot khi ban da lam diéu gi, ban ch:fmg can
phai nhoc cong theo doi Kkét qua cua no, hdy ph6 mic cho thién nhién, dé cho nghiép lyc ty van hanh va
tich liiy. NG lyc tinh tan khong ngimg, d6 1a viéc ciia ban. Con chuyén tri tué dén nhanh hay chdm chéng
can dé y lam gi. Ban khong thé thiic ép n6 duoc. Chang khéac nao khi tréng cy ban khong thé thiic ép cay
moc nhanh hon. Cay c6 buédc tién cta nd. Nhiém vu ctia ban 1a dao 13, tréng cdy, tudi nudc, bon phan, trir
sdu, v. v. Nhung cdy moc thé nao 1a chuyén cua cdy. Viéc hanh thién cua ban ciing vay. Ban hiy ving tin
la moi chuyén sé tdt dep: cay cua ban s€ moc tdt.

Thé nén ban phai biét viéc 1am cua ban khac véi viéc 1am cua cdy. Hay dé cho cay lo cho ciy va ban lam
bon phan cta ban. Néu tim khong biét 1am viéc gi nd can phai lam thi n6 s& thic ép cdy moc nhanh, dom
hoa két trai trong vong mot ngay. Do 1a quan kién sai 1am, nguyén nhan cua dau kho. Ctr hanh thién dung
va dé phan con lai cho nghiép luc ctia ban. Va, dau cho né ¢o trai qua mot doi, trim doi hay ngan doi di
nira ciing chang dn nham gi, viéc hanh thién ctia ban s& git hai két qua tot dep.

Tai sao phdi hanh thién?
Mot nhém ngudi hanh huong dén tham Ngai Ajahn Chah, hoi Ngai ba ciu hoi 16n:
1. Tai sao Ngai hanh thién?
2. Ngai hanh thién nhu thé nao?
3. Két qua viéc hanh thién ctia Ngai ra sao?

Nhoém nguoi hanh huong nay 1a nhitng vi dai dién cho mét td churc ton gido Au Chau da dén gap nhiéu
thién su & A Chau dé hoi nhitng cau hoi trén. Nghe ba cau hoi nay, Ngai Ajahn Chah nhim mét, trim ngam
mdt lat, rdi tra 10 bang cach hoi lai ba cdu hoi khac:

1. Tai sao qui vi an?

2. Qui vi an nhu thé nao?

3. Sau khi an xong qui vi cam thiy ra sao?

Noi xong Ngai cudi.

Vé sau Ngai giai thich ré“lng: Nhiing 101 day cua Puc Phat nhim muc dich huéng dan moi nguoi hay tro veé
v6i Tri Tu€ ndi tai cia minh, trd vé voi Gido Phap tu nhién ctia minh. Boi theé nén Ngai mudn nhac nhd

nhitng vi hanh huong nay khong can phai di khap A Chau tim kiém 10i giai ddp ma hiy try vé tim hiéu phan
bén trong ctia minh.

Thién trong moi tdc dong

Chanh tinh tin khong phai la b gang lam cho mot diéu gi ddc biét phat sinh. Do la cb gang ¥ thirc va tinh
thirc trong moi lac, cb gang ché ngy su luoi biéng va phién no, cd gang thuc hién trong tinh thirc moi tc
dong hang ngay cia chung ta.
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Giit ran trong tay
Ngai Ajahn Chah n6i véi mét nha su mai:
-- Viéc hanh thién ¢ day 1a khong ndm giit mot thir gi.
Nha su méi phat biéu:
-- Nhung c6 vai thir d6i khi can nam giit chu!
Ngai tra 10i:

-- Plng thé, nhung bang tay chtr khong phai bang tdm. Khi tAm ndm giir sy dau kho thi chang khac nio bi
ran can. Va thich thil nam gitr cai gi voi tam tham i chang khac nao nam lay duéi ran: ta chi nam dugc mét
thoi gian ngan thoéi, vi sau d6 khong lau, ran s€ quay dau lai can ta.

Lay chanh niém va khong luyén i 1am ngudi canh giit tAm minh, nhu cha me giit con cai. Roi thi yéu va
ghét s& dén goi tAm ban nhu con cai dén goi cha me: "M4 oi! Con khong thich cai nay!" "Ba oi! Con mudn
nhiéu hon," "Pugc!" "Nhung ma oi! Con thich c6 mét con voi!" "Pugc!" "Con mubn dn keo! Con mudn di
may bay!" Tat ca déu ching c6 gi quan trong néu ban dé cho moi sy vat dén va di, mét cach ty nhién ma
khong nim giit.

Khi giac quan tiép xuc voi su vat thi yéu va ghét phat sinh, va si mé di lién theo d6. Nhung v6i chanh niém
thi cling vai sy ti€p xac do, nhung tri tug€ phat sinh.

Khi ban bi bét budc phai c6 mét tai mot noi co nhiéu chuyén quéy rﬁy giac quan ban, ban dung ngai, hay ty
nhién, vi Gidc Ngo khong co nghia la diéc va mu. Chi can chi tim chanh niém 1a di. Dimg kho dai nghe
theo ké khac mot cach mui quang. Khi nghe ai noi "Céi nay dep," hiy tu nhii "Khong phai thé." Khi nghe ai
no6i "Céi nay tuyét diéu," hiy ty nhii "Khong phai thé." Ping dé dinh mic vao tham 4i ciia thé gian. Ping
dé dinh mic vao nhitng phan doan cua thién ha. Hiy dé moi chuyén troi qua mot cach tw nhién.

Mot sb6 ngudi so su bd thi. Ho cam thiy s& bi boc 16t hay bi ap ché khi phai cho ai mot cai gi. Ho nghi ho
can phai lo cho chinh ho. Mudn phat trién tdm bo thi, ching ta can phai dé nén tinh tham ai va dinh mac.
Nho thé ban chat thuc sy cua chiing ta sé ty hién 19, tré' nén nhe nhang hon va giai thoat hon.

Gioi hanh

C6 hai trinh d6 thuc hanh gido phéap. Gin giit gi6i luat 1 phan cin ban dau tién. Gi6i luat dem lai hanh phuc,
thoai mai va hoa hop. Thir dén -- tich cuc hon, khong lién quan dén sy thoai mai -- d6 1a thuc hanh gido
phap ctia Plrc Phat dé tinh thirc va giai thoat tim minh ra khoi moi rang budc. Nhitng 16i gido hudn cua
Duc Phat déu nham dén muc tiéu nay. Mubn thyc hanh dung dén gido phap ctia Dirc Phat, phai hiéu 16 gisi
luat va phap hanh.

Gi6i hanh 14 cha me cta gido phap niy nd trong ching ta. Giéi hanh cung cap thirc an bd dudng va chi cho
ching ta huéng di dich thyc.

Gi6i hanh 1a diéu kién cin ban dé tao nén mot thé gidi hai hoa, trong d6 con nguoi thuc sy séng nhu mot
con nguoi, chir khong phai nhu loai cam thu.
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Giir gi6i luat 1a diéu chinh yéu trong viéc hanh thién. Gidi rit don gian. Chi ¢6 nam gidi: khong sat sinh,
khong trom cip, khong ta hanh, khong néi doi va khong dung chat say lam mat chanh niém. Subt doi trau
gidi tim nhan 4i, trong tha nhan. Than trong trong ngdn ngit va hanh dong, d6 13 cta cai cia ban. Néu ding
gidi ludt 1am cin ban cho moi hanh dong, tAm ban s& hién hoa, trong sang va yén tinh. Thién s& dé dang
phat trién trén manh dat nay.

btic Phat day: "Lam diéu lanh, lanh xa diéu ac, gilt tdm trong sach."” Viéc hanh thién cua ching ta cling
vay: "Lanh xa diéu xau va gitr gin di€u tot." Nhiing diéu xau xa c6 con ton tai trong tdm ban khong? Di
nhién la con! Tai sao khong quét don nha cira sach s&?

Trong viéc thyc hanh dung dan, 1am diéu lanh lanh xa diéu ac 1a mét viée tot, nhung né c6 han ché, vi cuoi
cung chung ta phai budc qua céi tot lan cai xau. Giai thoat bao gdém tat ca va khong dinh mac gi ca. Tu su
khong dinh mac nay, tinh thwong va tri tu¢ luu chuyén mot cach tu nhién.

Chanh tinh tan va tri tué khong phai 1a van dé bén ngoai ma 1 sy bén tim tinh thirc va ty ché bén trong.
Nhu vay, su bo thi, néu lam voi y tot ¢o thé dem lai hanh phic cho minh va cho nguoi. Nhung duc hanh
phai 1a goc ré thi long tir thién nay mdi hoan toan trong sang.

Ngudi khong hiéu gido phap, khi lam diéu gi sai quiy, thudng nhin trude nhin sau xem thir ¢6 ai thiy khong.
Théat kho dai 1am sao! Phat, Phap va Nghi€p luén ludn theo doi ho. Ban ¢6 nghi rang Puc Phat khong thé
thay xa nhu vdy chang? Khong c6 gi kin dao trén cdi doi nay!

San soc va gilr gin gioi luat nhu nguoi [am vuon san s0¢ gilr gin céy cHi. Khéng bi dinh méc vao ciy lén,
cay nho, cay quan trong va cay khong quan trong. Mot s6 ngudi mudn di dudng tit -- ho néi "Bo qua Thién
Dinh, ta di ngay vo Thién Quan; bo qua gidi luat, ta di ngay vao Thién Dinh." Chung ta c¢6 nhiéu ly do dé
bao chira cho long tham ai cua ching ta.

Chung ta phai bt diu ngay noi ching ta hién dang c6 mit, truc tiép va don gian. Hai budc dau tién 12 hoan
thanh gidi luat va chanh kién. Roi budc tht ba 12 nhd gbe ré phién ndo, s& tw nhién xuét hién. Ciing nhu luc
dén duogc thap 1én, ching ta chang can phai lo ling dén viéc x6a tan bong toi. Chang can thic mac bong toi
da di phuong nao. Ching ta chi biét c6 anh séng.

C6 ba mirc d¢ giir gidi. Pau tién 14 tho gidi tir vi thay. Thir dén 1a giir gidi va song trong gidi. O muc cao
nhat, cd cac bac thanh nhén, cdc Ngai chang can nghi dén gidi luat, dén ding sai. Chan gidi dén tu tri tué,
hi€u thau ddo T Diéu BE. Hanh dong cua cac Ngai phat xuat mét cach ty nhién tur sy ching ngd nay.

Gioi, Dinh, va Tué

Duc Phét chi day con duong thoat kho -- nguyén nhéan kh6 dau va con dudng thyc hanh. Trong viéc thuc
hanh cua t6i, toi chi biét co con duong don gian nay thoi. Con duong thoat kho, tot dep ¢ giai doan dau:
Gidi; tt dep & giai doan giira: Pinh; va tot dep & giai doan cubi: Tué. Néu xem xét mot cach k¥ cang, chung
ta s& thiy ca ba nhap mot. Chung ta thir xét xem ba yéu t6 tuong quan nay.

Thue hanh gii nhu thé nao? Thuc ra mudn thyuc hanh gidi ta phai bt diu bang tri tué. Thoi thudng ta noi
giit gi6i hay tri gi6i trude. Nhung mudn cho gi6i thanh twu tron ven, ta phai c6 tri tué dé hiéu rd nhirng gi
bao ham trong gidi. Khoi dau, chiing ta phai xem xét than thé va ngon ngit ciia ching ta, tim hiéu tién trinh
nhan qua. Khi quan sat than thé va 16i néi dé thiy phuong cach ching ta gy ra tai hai, ban s& bt dau hiéu,
kiém soat va trong sach hoa nhan qua.

Néu ban biét duoc thé nao 1a hanh dong va ngon ngir bat thién, thé nao 1a hanh dong va ngon ngit thién, ban
da biét dugc cach thyc hanh dé "khir 4c vi thién" (bo ac 1am lanh). Khi ban bo ac 1am lanh, tdm ban s& 6n
dinh va tap trung. Sy dinh tam nay ché ngu dugc dao dong va hoai nghi. Vi tam tinh lang nay, ban co thé

19



quan sat va thay 1 hinh sic va 4m thanh khi ching xuat hién. Nho khong dé taim phong di noi khac, ban s&
thdy 16 ban chat cia moi dién bién ding theo chan 1y. Khi sy hiéu biét nay truc tiép, tri tué s& phat sinh.

Luc by gid Gidi, Pinh va Tué c6 thé bién thanh mot. Khi chung chin mui 1a Bat Chanh Pao. Khi Tham,
San, Si xuat hién, chi c6 B4t Chanh Pao mai du kha nang ti€u diét chung.

Gidi, Pinh, Tué phai dugc phat trién dé hd tro 1an nhau. Bit ky d6i twong gi hién ra & sdu cin, Pao déu
kiém soat dugc. Néu Pao manh thi c6 thé tiéu diét duoc phién ndo -- Tham, San, Si. Néu Pao yéu, phién
ndo s& nam quyén kiém soat va giét chét tam chiing ta. Vi khong hiéu rd chan tudng cta lyc tran nén khi
luc trin xuét hién, ta d& no tu do tan ph4, hity hoai chiing ta.

Dao va phién nio hoat dong song hanh. Nguoi hoc gido phap phai ludn ludn hai long véi ca hai. Giéng nhu
trudng hop hai ngudi danh nhau. Khi Bao nam quyén diéu khién thi Dao s& giup strc cho chanh niém. Néu
ban duy tri dugc chanh niém thi phlen nao s€ nhan phan that bai khi nd mudn tai chién. Néu sy tinh tan cua
ban di theo duong Dao, n6 sé€ tiép tuc diét trur phién ndo. Néu Pao yéu, phién ndo s& chiém wu thé, lac éy
tham ai, si mé va lo au sé& hién khai. Pau khé chi phat sinh khi Gidi, Pinh, Tué yéu,

Khi dau kho phat sinh thi kha nang dé tiéu diét lo 4u bién mét. Chi ¢6 Gi6i, Pinh, Tué méi gitip cho Pao
hoi sinh. Khi Giéi, Pinh, Tué khai trién, Pao s bat dau khoi phuc chirc nang va lién tuc hoat dong dé huy
diét nguyén nhan phat sinh dau kho trong moi lic va moi noi.

Cudc chién dau nay s& kéo dai cho dén lic mot bén chién thing va vin dé s& dugc ngi ngii. Nhu thé day!
Vay cac ban hay kién tri thuc hanh khong ngung nghi.

Viéc hanh dao bat du tai day va ngay bay gio. Pau khd va giai thoat hay Pao 6 tai day va ngay bay glo
Nhing 161 day ctia Dirc Phat nhu gidi lut va tri tué truc chi huéng dén tim. Nhung hai yéu to Dao va Phién
N#o nay tranh nhau cho dén ciing. Boi thé phai dung khi cu thyc hanh that khé khin, ning né. Ban cin phai
kién nhan, chiu dyng va tinh tan diing mirc. Sau d6 chén tri tué s& tu dén.

Gioi, Dinh, Tué tao nén Pao. Nhung Pao khong phai la Chan Phap, khong phai 1a muc tiéu. Pao chi 1a con
duong din dén myc tiéu. Nhu ban mudn di tir Bangkok dén thién vién Wat Pah Pong ching han. Con duong
rat can thiét cho hanh trinh ctia ban, nhung muc tiéu ciia ban 1a thién vién, chit khong phai con duong. Ciing
thé dy, chung ta c6 thé néi rang Gidi, Pinh, Tué & ngoai gido phéap ctia Pirc Phat, nhung 14 con dudng dan
dén chan 1y nay. Khi ban phat trién ba yéu t6 nay, két qué s& 13 sy binh an ky diéu nhat. Trong sy binh an
nay, hinh sic va 4m thanh khong con du sirc manh dé quiy nhidu tdm ban. Ban khong con gi phai lam nira.
Boi vdy, Puc Phat day chung ta phai vat bo hét nhitng gi dang ndm giit khong chut ngan ngai. Puoc thé,
ban s& tu minh hiéu dugc sy binh an nay va khong con phai dua vao mét ai khac.

Tuy nhién, khéng nén voi do ludng sire tién bd cua minh. Chi can thuc hanh ma thoi. Ngoai ra, néu mdi khi
tdm ban an tinh, ban lai hoi: "Phai day khong?" thi moi nd luc déu tiéu tan. Khéng cé diu hiéu gi dé nhan
that su tién bo cua ban, nhu dau hiéu, "Pay la con dudng dén Thién vién Wat Pah Pong." Hay vat bé moi
tham 4i va ky vong, hdy nhin thing vao hudng di cua tam.

Ditng bdt chuéc

Ngudi ta thuong c6 khuynh hudng bat chudce theo thay ctia minh. Ho trd thanh ban sao, hinh chup hay réap
khuon theo thay. Chang khac nao chuyén nguoi huan luyén ngua cho nha vua sau day.

Ngudi huan luyén ngua cho nha vua chét, nha vua thué mét nguoi huan luyén méi. Bat hanh thay nguoi
mdi nay bi kieng chan. Nhiing con ngwa mdi va chon loc ky cang dugec mang dén cho y. Va y da huan luyén
chung thuan thuc: chay, phi nudc ki€u, kéo xe, v. v., nhung tat ca nhitng con ngua nhé déu c¢o6 bude di khap
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khiéng. Thiy la, nha vua cho goi nguoi huin luyén dén hoi. Khi thy y khap khidng budc vao chau, nha
vua hiéu ra moi 1€ va tirc khac mudon mét nguoi huan luyén ngua khac.

La nhiing vi thiy, qui su phai y thirc dén sirc manh ciia nhitng ctr chi va 18i sdng, 18i tu hanh ctia minh. Va
quan trong hon, 13 hoc tro, cac ban khong nén bét chudc theo hinh anh, tu thai bén ngoai cua thﬁy minh. Vi
théy chi mudn ban kién toan phﬁn ndi tdm cua ban. Hay léy tri tué ndi tai cua ban 1[am mo mau, dung bat
chudc dang di khap khiéng ciia thay.

Thé nao la tu nhién
Nhiéu ngudi mudn hanh dao mot cach "ty nhién." Ho than phién ring 16i séng & day khong hop tur nhién.

Tu nhién 14 ciy trong ring. Nhung néu ban cit mot ngdi nha trong do6, phai ching su tu nhién khong con
nira? Néu ban biét cach sir dung cdy, xé gd va cat nha, cdy s& co gia tri v6i ban nhiéu hon. Hodc gia nhu
con cho tu nhién chay day chay d6 theo sau cai miii ctia nd. Ném mot khiic xuwong thi ca dam ché chay dén
cAu xé nhau. Phai chang do 1a ty nhién ma ban mudbn?

Nghia dung thuc ctia tw nhién c6 thé kham pha ra bang giGi luat va sy hanh thién. Sy ty nhién nay vuot qua
thoi quen, diéu kién va ndi s¢ hii cia chung ta. Néu dé tam con nguoi tw do tién dén cai goi 1a ty nhién theo
cam tinh, khong can rén luyén -- cam xac thé nao thi lam theo thé 4y, thi tim s& diy day tham lam, san han,
si mé. Va dau khd ciing phat sinh tir ddy.

Qua thyc hanh chiing ta ¢6 thé cho phép cay tri tué va tinh thuong truéng thanh mot cach ty nhién, bat ky
noi dau, cho dén khi n6 dom hoa két trai.

» X I
Dieu hoa

Ba diém cin ban thuc hanh 1a Thu Thic Luc Cin (nghia 14 khong chim dam va dinh méic trong duc lac ngii
tran), An Udng Tiét Do va Tinh Thiec.

1. Thu Thic Luc Can: Chang ta co thé da dang nhéan ra mét co thé bat binh thuong: mu, diée, veo,
v. V., nhung rat kho khan nhan ra mot tim hon bat thuong. Khi bat dau hanh thién, ban s& théy moi su khac
han. Ban s& thdy mot tim hon "méo mé" ma trudc day ban thiy c6 vé binh thuong. Ban sé& thiy nguy hiém
0 noi ma trugc day ban khong théiy Diéu nay giip ban thu thuc. Ban tré nén nhay cam, nhu nguoi di vao
rung sau y thuc dugc moi nguy hlem cua thu dir, rin doc, gai nhon, v. v. Ngudi co vét thuong moi, rat than
trong trudc sy nguy hiém cta rudi va mudi doc. Cung vy, dbi voi ngudi hanh thién, mdi nguy hiém phat
xudt tir cac dbi twong cua giac quan (luc tran). Boi thé, thu thuc luc cin 1a loai dirc hanh cao nhét.

2. Tiét P An Udng: An chay thi d&, nhung an it va tiét ¢ nhur mot thién sinh thi that khé khan. Thay
vi an chay thuong xuyén, hdy hoc cach an trong chanh niém. Y thirc duoc nhu cau thuc sy cia minh; hoc
cach phan biét gitra muon va can.

Dao luyén co thé khong phai 1 tw hanh ha minh. Khong ngu, khong an déi lac c6 vé cuc doan, nhung no
c6 gia tri cua no. Ban phai thuc su mudn chéng lai su biéng nhac va phién nao. Khuéy dong chung 1én va
quan sat chung. Mot khi hiéu dugc chung thi nhitng su thuc hanh c6 vé cuc doan trén s& khong can thiét
nita. D6 1a 1y do tai sao ching ta phai an, ngi, néi it lai -- nham d¢ nén tim luyén 4i va khién chung tu 16
dién.

3. Tinh Thirc: Mudn ¢ chanh niém thi phai c6 nd Iyc lién tuc, chir khong phai chi siéng nang mot
lic ro6i théi. Dau ban hanh thién suét dém, nhung nhiing luc khac ban d€ cho luoi bieng ngu tri thi cling
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khong phai 13 hanh thién ding. Phai lu6n ludn quan sat, theo ddi tim nhu cha me theo ddi con céi, bao vé
chung khong dé chung lam bay, day cho chiing bict dicu dung.

That 1a sai 1am khi nghi rang c6 d6i luc ban khong ¢ co hoi dé hanh thién. Ban phai luén luén nd luc dé
hiéu chinh minh, diéu nay ciing can thiét nhu sy ho hép cua ban, ban phai tiép tuc thd bat ky trong hoan
canh nao. Néu ban khong thich mdt vai hoat dong nao dd, nhu tung kinh hay lam viéc chfmg han, va ban
d3 vat bo ching dé hanh thién, nhu thé thi ban ching bao gid dugc Tinh thirc.

Hay nuong tua vao minh

Dirc Phat day ngudi nao mudn hiéu biét thi phai ty minh thay rd chan 1y. Thé nén khong c6 chit khac biét
nao giira nhig 10i tan duong va cau chi trich. Dau nguoi ta noi thé nao ciling khong quéy ray duge ban.
Mot ngudi khong tu tin s& cam thay minh xau khi bi ké khac ché xau. Hay tu xét. Néu ho noi sai, hiy quén
di; néu ho no6i dung, hiy hoc theo ho. Bat ky trudng hop nao xay ra ciing ching c6 gi. Tai sao phai gian dit?
Néu ban c6 thé nhin su vat nhu vay, ban s¢ that sy binh an. Chﬁng c6 cai gi la sai ca; tat ca déu la Phép.
Néu ban that su st dung khi cu ma Puc Phat da ban cho ban, ban s€ khong can phai ganh ti voi nguodi khac
nira. Trong khi nhing ké luoi biéng chi mudn nghe va tin, ban ¢6 tu tin va c¢6 thé kiém séng bang sy nd luc
cua chinh minh.

Tuy thé, néu khi thuc hanh ban chi st dung nhiing gi ban c6 thi ciing phién toi béi vi chiing 1 cia ban.
Ban dau, c6 luc ban nghi viéc hanh thién that kho khin va ban da khu khu ndm giit nhimg cai tt cua ké
khéc. Thé rdi, Plrc Phat day ban phai lam v&i nhitng gi ban ¢6 va ban nghi réng moi chuyén déu ém xudi
t6t dep. Nhung rdi ban lai thiy khé khin nira, Prc Phat lai day thém: Néu ban dinh mac va nam gitr diéu
gi, dau cua chinh ban hay cua ai di nita, ban ciing gip phién toai. Néu ban chay vao bép nha hang x6m niam
mot cuc lira, ban s€ bi phong tay. Néu ban ndm cuc ltra nha ban, ban cling bi phdng tay nhu thuong. Vay
thi dirng nim giir gi ca.

Do 1 16i thuc tap ap dung & ddy -- phuwong phap truc tiép. T6i khong bang 10ng v6i ai. Néu ban dem kinh
dién hay tam 1y hoc tranh cai voi toi, toi s€ khdng tranh cai. T6i chi trinh bay cho thay nhan va qua, d€ ban
hi€u chan ly ctia phap hanh. Chung ta tat ca déu phai nuong tua noi chinh minh.

Biét minh, biét nguoi

Hay tim hiéu chinh than tim cta ban, ban s& hiéu nguoi khac. Guong mat, cr chi, hanh dong cua mdt nguoi
phat xuét tir trang thai tim cua ngudi dy. Puc Phat c6 thé doc dugc ching boi vi Ngai ¢6 kinh nghiém va
nhin thiy véi tri tué trang thai tim 1am ciin ban cho nhiing biéu 16 4y. Ciing nhu mot nguoi gia 1o luyén da
trai qua thoi tho Au hiéu rd tdm 1y tré con.

Su "tu tri" nay khac voi tri nhd. Nguoi gia co thé bén trong rat sang, nhung bén ngoai c6 vé 16 do. Poc sach
deé hoc hoi do6i voi ho rat kho khan vi ho quén té€n, quén mat, v. v. Co6 thé ho biét ro rang ho can mdt cai
thau, nhung vi tri nh¢d kém, ho néi lay cho ho mét cai ly.

Néu ban thiy tinh trang sinh diét trong tim va khong dinh mic vao tién trinh, dé troi qua ca hanh phuc 1an
dau khd thi s tai sinh ctia tim s& ngén dan, ngén dan. Dé cho ching tréi qua, di ban cé roi vao dia nguc di
nira ciing dirng lo lang thai qué, boi vi ban biét rang dia nguc ciing vo thuong. Hanh thién dung dén thi ban
s€ than nhién nhin nghiép cii dién ra va tiéu dan. Hiéu biét cach sinh diét cta su vat, ban chi can tinh thic,

chanh niém rdi dé chung tu nhién tréi chay theo dong cua ching. Cing nhu truong hop c6 hai cdi cdy. Néu
ban vun phén tudi nuéc cho mot cdy va bé mic cdy kia thi ching can thic méc tai sao mot cdy 1én tét, con
mot cay thi €o udt.
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Dé mdc nguoi ta

Pung tim 101 ngudi. Néu cach cu xir cia ho sai 1am, ban cling chang can lam kho minh ma chi. Néu khi ban
chi cho ho thay sai 1am cua ho ma ho van khong stra doi, hdy d€ yén nhu the.

Duc Phat da timg theo hoc v&i nhiéu thiy. Ngai thiy phuong phap cia thay thiéu sot, nhung Ngai khong
dém pha hay 1am thay mat thé dién. Nho hoc hoi voi thai dd khiém nhudng va ton trong nén Ngai thau thap
lgi ich trong khi séng Vo1 cac théy. That vay, hoc voi ho Ngai moi biét hé théng cta ho chua hoan hao. Lai
nira, khi Ngai thanh dao, Ngai khong chi trich hay tim cach day lai ho. Sau khi giac ngd, Ngai kinh can nhé
lai nhitng vi thdy Ngai da theo hoc va mudn chia x¢ v&i ho su hiéu biét ma Ngai méi tim ra.

Tinh yéu that sy

Tinh yéu that sy 14 tri tué. Tinh yéu nhu phan 16n moi nguoi nghi chi 1a mot cam giac tam. C6 mot mén an
that ngon, nhung néu mdi ngay ban déu an nhu thé, ching bao 1au ban s& chan 1én tin c¢6. Ciing thé, tinh
yéu d6 cudi cung di dén thu han va phién mudn. Hanh phiic thé gian bao gdm tham ai va ludn luén dinh
lién véi dau khd. That vay, dau kho theo sau hanh phuc thé gian nhu canh sat theo sau tén trom.

Tuy thé, chung ta khong thé loai bo hay ngan tro loai cam giac nay. Chiing ta khong nén dinh méc hay dong
hoa voi chung ma chi can biét chiing 13 gi, sau d6 Phap s& c6 mit. Mot nguoi yéu mot ngu’m khac roi cuoi
cling nguoi yéu ra di hay lia doi. Than khoc hay nhd tuong lau dai, ndm gitr cai da thay d6i 1a dau kho chir
khong phai la tinh yéu. Khi ching ta thé nhap chan 1y, khong con can hay mudn nita, tri tu¢ va tinh yéu that
su s& 1an 4t tham 4i va tran ngap thé gian.

Hoc hdi qua cudc song

Budn chan khong phai 1a chuyén that. Néu nhin gin, chung ta s& thiy tim luon luén hoat dong. Nhu vay ta
lun ludn c6 viéc dé lam. Hiy nwong tua vao chinh minh dé 1am cong viéc 14t vit trong nha nhu don dep
sach s€ sau khi an, lam cong viéc trong nha mot cach than trong va chanh niém, khong khua chén bat, khong
dong sam cira. Nhitng viéc 1at vit nay giup ban tién hanh dinh tdm va khién cho viéc hanh thién dé dang
hon. Chung ciing c6 thé chimg to rang ban that sy ¢6 chanh niém hay van con lac 16i trong phién ndo.

Ban, nhitng ngudi TAy phuong, hay voi va. Boi thé ban ciing s& c6 hanh phiic, dau kh6 va phién ndo cuc
16n. Néu ban hanh thién dung dan, viéc duong dau véi nhi€u van dé cia ban s€ la ngudn goc cuia tri tué
tham sau sau nay.

Xd bo

Lam bat ctr viéc gi cling voi tdm x4 bo. Pung ky vong su dén dép hay tan duong. Néu xa boé mot it s€ co
mot it binh an. Néu xa bo nhiéu s€ dugc nhi€u binh an. Néu xa bo hoan toan sé dugc binh an hoan toan va
cudc tranh dau voi thé gian nay di dén cho cham dut.

Duong ddu véi tdm minh

Pao, Qua va Niét Ban khong phai 1a chuyén ngau nhién dat dugc. Pao, Qua, Niét Ban phat sinh tir sy thuc
hanh dtng, tr chanh tinh tan, tir can dam, dam tap luyén, suy nghi va bat tay vao viéc. No luc nay bao gom
ca viéc doi khang hay duong dau véi chinh tam ban.

Duc Phét day chung ta dimg tin vao tdm vi né phién ndo, bét tinh, khong thé hién Gidi hanh hay Phép.
Trong tat ca moi cach thuc hanh khac nhau ma chung ta cht tdm no luc, chiing ta phai doi khang lai con
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tam nay. Khi tam bi d6i khang, né trd nén néng va au sau, lic iy ching ta s& phan van chang biét ta di c6
dung duong khong. Vi sy thuc hanh bi phién ndo tham 4i xdm nhap nén ching ta dau kho dén ndi c6 thé
quyét dinh ngung hanh thién nita. Nhung Dtrc Phét day chinh d6 1a su thuc hanh dung dén; phién no nay
ché khong phai ban, dang bung chay. Puong nhién 1a viéc hanh thién khé khan chir khong phai dé.

Nhiéu nha su hanh thién chi tim gido phap phu hop véi sach v, kinh dién. Di nhién, vao thoi ky hoc hoi
nghién ciru, phai y cir vao kinh dién. Nhung lic "chién d4u" voi phién ndo, phai chién diu ngoai sach vo.
Néu cin ctr vao md mau c6 san, ban khong thé dimg virng trudc quan thu. Kinh dién chi dua mot mé mau
va c6 thé khién ban quén minh, bai i ching dat can ban trén tri nh6 va khai niém. Suy nghi theo khai niém
phat sinh ra a0 tuéng, mo mong vién vong, c6 thé dua ban Ién thién dang hay xudng hoa nguc, mot noi xa
voi clia tudng tugng, vugt ra ngoai chan 1y don gian nam ngay trude mét ban.

Néu chiu kho6 rén luyén, trudce tién ban s& nhan thy rang thén an cur 3 dleu quan trong. Khi sdng an cur
ban c6 thé ngh1 dén 1oi khuyen cua Ngai Sarlputta vé ba loai 4n cu: than a an cu, tim 4n cu, xa lanh phién
ndo cam dd an cu. Ngai néi rang: "Thén an cw 1a nguyén nhan tao nén tdm an cu, va tim an cw la nguyén
nhan phat sinh ti phién niio an cw." Di nhién, khi tam ban yén tinh, ban co thé sdng bét ky noi nao. Nhung
trong giai doan dau tim hiéu gido phap thi "Than a 4n cu" c6 gia tri vo ludng. Ngay hom nay hay mot ngay
nao do6 ban hay di ra khoi xém lang, ngoi xudng. Hiy tp mot minh. Ban ciing c¢6 thé mot minh leo 1én dinh
ddi cao dang so. R&i ban s& bat dau hiéu rd: nhin vao chinh minh thét sy s& nhu thé nao.

Dimg quan tdm dén viéc ¢ an tinh hay khong. Cang thyc tap ban cang tao nén nhitng nhan dang va s& quen
thudc véi nhiing gi xay ra. Pung so¢ ban s€ khong thanh cong, khong dat dugc su an tinh. Néu nghiém chinh
thuc hanh, ban s& trudng thanh trong Gidp Phap. Ai tim s€ thay. Chi ngudi dn mdi no.

Chanh niém

Thién c6 hai loai: Thién Chi va Thién Quan (Thién Dlnh va Thién Tué). Thién Chi gitip cho hanh gla duoc
an tinh. Thién Quén, mot mat giup phét trién tri giac vé vo thuong, khd, vo ngd, mot mat 1a chiée cau dé
vugQt qua ba con song 16n nay.

Du ¢ quan niém thé nao vé cudc séng nay, chung ta ciing khong nén tim cach thay doi chung theo chiéu
hudng ctia minh wa thich ma chi can nhin chiing, dé chung dién bién mot cach ty nhién. Noi nao co dau
khd, noi d6 ciing c6 con dudng dé thoat khoi khd dau. Thiy rang cai gi ¢6 sinh c6 diét thi co khd dau, Puc
Phat biét rang phai c cai gi d6 khong sinh khong diét va khong khé dau.

Moi phuong phap thién déu c6 kha nang phat trién chanh niém. Muc dich cia chanh niém 1a dé thay rd chan
1y tiém tang. Vi chanh niém, ban quan sat moi wdc mudn khoi dy trong tam -- yeu va ghét, lac tha va kho
dau. Khi nhan chan dugc dic tinh vo thuong, khd va vo ngi ciia chiing, ban hiy dé chung tu nhién. Bang
cach nay, tri tué sé thay chd cho khé dau, va hiéu biét s& thay thé cho hoai nghi.

Mic di d&& myc thién nao ciing gitip phat trién tri tu¢, nhung chinh ban phai Iya chon dé muc thich hop véi
minh. Chanh niém 12 biét duoc nhitng gi ngay trong hién tai, ghi nhan va tinh thic. Hiéu biét thiu d4o rd
rang pham vi hoan canh cia ddi trong xuat hién. Khi chanh niém di lién vdi giac tinh thi tri tué s& luon
ludn xuat hién dé gitp cho cip "Chanh niém-Giac tinh" nay hoan thanh st mang cta ching.

Hay quan sat tam, theo ddi tién trinh kinh nghiém vé sinh diét. Luc dau chuyén dong cé tinh cach c¢b dinh.
Ngay khi mdt sy vat diét di, mot sy vat khac lai sinh ra, va ban s& c6 cam tudng rs‘ing sinh nhiéu hon diét.
Dan dan khi tim quan sat nhay bén va rd rang, ban sé hiéu duoc tai sao su vat sinh ra mot cach mau le nhu
thé, cho dén mot ltc nao do ban sé dat dén mot diém, & déy su vat sinh rdi diét va...khong bao gio sinh ra
nira.
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Vi chanh ni¢m ban s€ nhéan dién dugc chu nhan 6ng thyc sy ctia moi phap. Ban s€ khong con co tu tuong
day 1a thé gi6i cua ta, ddy 1a than thé ciia ta ma 1a thé gidi cua thé gidi, va than thé ciia than thé. Ban c6 thé
bao than thé ban dimg gia dwoc khong? Khi da day ban dau, n6 cé xin phép ban khéng? Chung ta chi 1a
ngudi thué nha. Tai sao chiing ta khong tim cho ra ai la chii nhan that su ctia than thé nay?

Cét tiy ciia Thién Minh Sdt

Bit dau thyc tap bang cach ng01 ngay thang va chu tam. Ban c6 thé ngdi trén san nha hay trén ghe Trudc
tién ban khong can phai qua c6 gang cha tam. Chi can dé y dén hoi tho ra vao. Néu cam thay rang niém
Phét c6 thé gitp cho sy chu tdm ctia ban manh hon, ban c6 thé niém "Phat," "Phap," hay "Téang" khi ban
quan sat hoi thd ra vao. (Diéu quan trong 13 phai cha tim vao hoi tho, niém Phat chi 1a phuong tién gitp
dinh tdm.) Khi quan sat hoi tha, ban phai quan sat mot cach tu nhién, khong duoc diéu khién hoi tha. C6
gang diéu khién hay kiém soat hoi tho 1a mot viée 1am sai lam, vi khi dicu khicn hoi thd, ban s& c6 cam
giac hoi thé hodc qua ngan, qua dai hay qua nhe, qua nang. Ban s€ co cam tuong duong nhu minh tho
khong ding cach, va s¢ cam thdy ching thoai mai chit nao. Ban hiy dé hoi thd hoat dong mét cach ty
nhién. Lam nhu vdy cudi cung ban s& nhan thay hoi thd vao ra mot cach nhe nhang, didu hoa.

Khi quan sat hoi tho ra vao ma ban tinh giac va hoan toan 6n dinh tim 1a ban da tho dang cach.

Khi bi phong tdm, ban hiy dimg lai, diéu chinh su cht tAm, trd vé v6i ¢& muc chinh ctiia minh. Thoat déu,
khi chu tdm vao hoi thé, tim ban ¢6 khuynh huéng mudn dua hoi thé di theo mot chiéu hudng nao d6. Hay
binh than, dimg lo ling hay tim cach diéu chinh né. Ban hiy quan sat nd, va dé no ty nhién. Thién s& tu n6
phat trién. Khi ban 1am nhu thé, c¢6 Iac ban s& théy hoi thé ngung hén, nhung dung so, ban s€ tho lai diéu
hoa sau d6. Sy ngung thé chi 1a cam gidc phat sinh tir tri gidc ctia ban, thyc ra hoi thd van tu nhién va nhe
nhang tiép ndi. Mot lat sau ban s& thay hoi thd rd rang nhu truée. Néu ban tiép tuc giit tim an tinh nhu thé
thi bat ky ban dang & noi nao -- dang ngdi trén ghé, dang ¢ trén xe, trén tau, v. v., ban déu c6 thé cha tim
vao dé muc va budc vao trang thai an lac mot cach mau chong dé dang. Bat ky ban dang & dau, bat ky luc
nao, ban déu co thé hanh thién duoc ca. Khi dat dén sy tién bd nay thi ban da hiéu Pao phan nao roi day.
Nhung ban phai quan sat nhitng di trong cua giac quan nira.

Hay hudng tam an tinh ctia ban vao hinh sdc, am thanh, mui vi, su dung cham va suy nghi. T4t ca moi dbi
tuong cua than va tim déu 1a dé muc dé ban hudng dén. Bat ky céi gi phat sinh déu phai quan sat, ghi nhan;
phai ghi nhan du ban thich hay khong thich chiing. Hay ghi nhan mét cach khach quan, dimg dé di tugng
yéu ghét anh huong dén tim minh. Yéu, ghét chi 1 nhitng phan tmg ddi v6i thé giéi bén ngoai. Ban phai
c6 cai nhin sau rong hon. Dan dan ban s& thiy moi cam giac yéu ghét thuc ra chi 13 sy vo thuong, kho va
vO ngd. Hay xép moi t6t xau, hay do vio ba loai vo thudng, khd va vo ngd. Dau chiing thé nao di nita ciing
dé chiing yén, chi quan sat ma ding can thiép vao ching. D6 14 cach hanh thién minh sat. Lam nhu thé tat
ca s€ duoc binh an tinh lang.

Chang bao lau, tu¢ gidc, vo thuong, khd, vo nga s¢ xuat hién. D6 1a bude dau cua tri tué that su, cbt tuy cta
thién, dan dén giai thoat. Hay theo dodi kinh nghi€ém ctia minh, nhin n6 va ti€p tuc co gang dé thay chan ly.
Hay hoc cach khudc tir, khong vudng mac d€ dat dén binh an tinh lang.

Trong khi hanh thién, nhiéu hién tuong ky la s& dén véi ban -- ban s& thiy anh sang, thay chu thién, thiy
Phat, v. v. Khi thiy nhiing diéu d6 ban hiy quan sat minh trugc dé tim xem tim minh dang ¢ trang thai ndo.

Cho quén diém cin ban nay. Hiy chii tim, chd mong moi thiy gi, ciing chd mong hinh anh ding dén voi
minh. Néu ban theo dudi nhing hinh anh nay, ban s€ roi vao tinh trang ngo ngan vo vi, vi tam da di ra ngoai
tinh trang 6n cd. Vay thi khi nhitng hinh anh 4y dén, ban hiy quan sat ching. Khi quan sat chung, ban phai
tu chu, dfmg si mé theo ching. Ban hay quan chiéu rang chang chi 1a vé thuong, khd va vo nga. Khi ching
c6 dén gan ban di nira, ban cing ding lay d6 lam diéu quan trong, hdy nhin ching r0i dé ching ty ra di.

Néu chung khong di, ciing van ty nhién, bay gio hay tré vé€ voi muc dich cua ban, d6 1a hoi thd. Ban hay
th ra vao ba hoi that dai, moi hinh anh s& bién mét. Bat ky cai gi hién ra ciing méc, hay tai lap su cha tam.
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Dimng nam lay cai gi va xem d6 1a ciia minh. Nhiing gi ban thay chi 1 nhimg hinh anh hay nhiing cau trac
do tdm tao ra. P6 1a sy gia tao, hur 4o, gy nén yéu thich, nim giir hay s hai. Dimg ddm minh vao khi thiy
nhitng céu tric gia tao nay. Moi kinh nghiém bét thuong déu dem dén loi ich cho ké tri, nhung 13 méi tai
hoa cho ngudi thiéu khon ngoan. Hay tiép tuc hanh thién cho dén khi ndo ban khéng con bi nhitng hinh anh
quiy nhidu nita.

Néu ban c6 thé pho mic cho tim nhur thé thi khéng con gi khé khan nita. Néu tim mudn vui, ban chi can ¥
thirc rﬁng niém vui nay khong viing bén. Ban 6 s¢ nhitng hinh anh xuét hién trong tdm ban hay s¢ nhiing
kinh nghiém khac ma ban gip trong lac hanh thién khong? Hiy tu nhién lam viéc v6i chung. Bang cach
nay ban co thé dung phién ndo dé huin luyén tdm minh, va ban s€ hiéu duoc ban chit ty nhién cua tim,
thoat khoi moi thai cuc, rd rang va khong dinh mac.

Tam chi 1a mot diém don gian, 14 trung tim ciia vil try, va tdm sé chang khac nao du khach dén ngu trong
mdt thoi gian. Hay tim hiéu k¥ nhitng du khach nay. Hay 1am quen véi nhiing buc tranh séng dong do ho
v& va nhitng cau chuyén hip din do ho k&, hiy ngoan ngon theo ho. Nhung nhé dimg rdi khoi chd ngdi
ctia ban, boi vi ngoai chiéc ghé ban dang st dung khong con chiée ghé nao khac quanh dy nira. Néu ban
tiép tuc giir chd ngdi khong roi, chao mimg timg vi khach mdi khi ho dén, nghia 14 ludn luén giit chanh
niém, chuyén tdm dén nhitng ngudi hiéu biét, tinh thirc, thi nhimg nguoi khach khac cudi cung s& khong
dén nira. Néu ban thuc su chi v dén ho thi ho s& dén vé6i ban bao nhiéu lan nira? Chuyén tro véi ho, ban sé€
hiéu 16 tirng nguoi mot. Chéc chin cubi cung tam ban s€ an tinh.

Thién hanh

M&i ngay déu phai tap kinh hanh. Thoat tién hay dan tay vao nhau va dit trudc bung. Bop chat mot chut dé
giit sy cht tim. Budc nhitng budc binh thudng tir dau dudng kinh hanh cho dén cudn duong, phai biét minh
trong sudt doan duong. Dén cudi doan duong, dimg lai rdi quay lui, tiép tuc di. Néu bi phong tim, hay dimg
lai dé dua tAm tro vé. Néu van con phong tim, hiy chii y vao hoi tho, tiép tuc trd lai. Ludn ludn gitr tim
chanh niém trong moi luc 1a mot diéu rat ich loi.

Khi co thé moi mét hiy thay dbi tu thé, nhung khong phai ctr thdy mudn thay doi 1a thay d6i ngay. Trudc
tién phai biét tai sao muén doi tu thé -- co thé mét moi, tim dao dong, bat an hay lam biéng? Ghi nhan sy
dau khd cua co thé. Hay quan sat mdt cach thoai mai va than trong. Tinh tan thuc hanh 1a mot yéu td thudce
vé tam chtr khong phai thudc vé than. Didu nay c6 nghia 1a hiy ludn ludn giac tinh trude moi dién bién cua
tam, ding dé ¥ gi dén yéu t6 yéu ghét. Dau c6 ngdi hay di kinh hanh sudt dém ma khéng giac tinh theo
cach nay thi ciing chang phai 14 tinh tin chut nao.

Khi di tir mt diém nay dén mot diém khac ma ta da dinh trudce, hay nhin xudng dat truée mit ban khoang
hai thugc va cha tam vao nhimg cam giac cua co thé. Ban ciing c6 thé niém "Buddho" (Bit-thd - Phat da)
trong khi kinh hanh. Bung so hai khi thay nhiing gi hién khai trong tdm minh. Hay dat cau héi vdi chung
va hiéu ching. Chan 1y 1a cai gi khac, nim ngoai tu trdng hay cam glac Vi vay, dung dat long tin vao tu
tuong hay cam giac va dé chiing tréi budc minh. Hay nhin vao toan thé tién trinh sinh va diét. C6 nhu thé
tri tu¢ méi phat trién.

Khi diéu gi hién khoi trong tam, phai kip thoi tinh giac ngay, glong nhu khi dién vao bong dén thi dén chay
sang ngay. Néu ban khong dé y canh giac, phién ndo s& chiém tdm ban. Chi c6 su chii tim méi dén nga

duoc no.

Sy hién dién cua nhitng tén trom khién ta cin than giit gin cua cai. Ciing vy, nhé dén nhiing phién ndo
giup chiing ta siéng nang hanh thién.
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Ai mdic bénh didy?

Cubi mua xuan nam 1979, Ngai Ajahn Chah dén thim Trung Tam Thién Minh Sat & Barre, Massachusetts.
Ngai day mot khéa thién mudi ngy ¢ day. Mdi budi chidu Ngai thuong di dao quanh trung tam. Nhin thay
céac thién sinh dang kinh hanh cham réi, Ajahn Chah c¢6 nhan xét 1 trung tim thién nay chang khac nao mot
bénh vién tdm than dé chita tri cho nhiing tim hon thé tuc. Mdi 1an gip ho, Ajahn Chah thudng chiic lanh,
"Mau khoi bénh. Chuc cac ban mau khoi bénh."

Tuy theo ddc tinh cua tirng ngudi ma cdé mdt phuong phap hanh thién thich hop. Niém than déc biét thich
hop v61 nhitng ngudi ¢6 nhiéu tham 4i hay nhiing nha su trong ring.

Niém than 14 nhin vao co thé, tirng bd phan cua than thé, nhin sy két hop thuc su cua ching. Bit dau niém
vé dau: téc, 16ng, mong, rang, da. Tach roi chung ra khoi nhimg phéan khéc cta co thé. Hiy dung tim 16t
16p da nay dé nhin vao tan bén trong. Ban cé thich n6 ching khi nhin né vdi timg phan riéng r&? Nhin vio
ban chét thuc su cia than c6 thé cit duogc ba su tréi budc.

1. Quan niém lam chii cai than: Ching ta s& nhéan ra rang chang co6 céi gi 1a Ta hay Cua Ta. Trén
the gian nay chang c6 cai gi 1a cua ta.

2. Hoai nghi: Khi hiéu cac phap dung theo thuc tudng ciia chiing thi hoai nghi s& chdm dut.

3. Chip chit vao hinh thirc I& nghi: Trong khi con bi nghi ngd ngu tri, ching ta thuong chap chat
vao cac hinh thirc 18 nghi, cho rang lam véy 1a khong dung, 1am thé kia mé&i ding, v. v. Nhung khi thay 15
rang rang than ta cling nhu moi vat khac déu vo thuong, khd va vo ngi, luc 4y ta s& khong con nghi ngd va
khong con chip vao cac hinh thirc 1& nghi nira.

Khi ni€m than, ching ta khong can niém tat cd ba muoi hai thé truge. Néu niém mot bo phan ma thay duoc
vo thuong, kho, vo nga, bat tinh thi cling thay duoc toan than ta va than nguoi khac cling déu nhu thé ca.
Gia sir ban ¢6 ba muoi hai cuc nudc da, ban chi can so vao mét cuc cling biét dugc dd lanh cua tat ca.

Khi ban c6 tién bd trong phap niém thén 6 trugce thi ban cling s& tién bo v6i phap niém vé sy chét. Thuc
vay, khi chung ta tién bd vé mot phap nao do thi s& c6 tién bo trong cac phéap khac. Neu ching ta hiéu duoc
cac hién tuong chét ctia co thé ching ta, chiing ta ciing s& ben nhay trudc m01 cudc song thé gian nay. Tu
nhién chiing ta s& tranh khoi moi hanh dong sai 1am va mudn séng mét cudc séng hiéu biét, hoa diéu va coi
md voi moi nguoi, moi chiing sanh.

Tap chi tim

Trong khi hanh thién ban thuong nghi rang su 6n a0, tiéng xe chay, tiéng nguoi noi, hinh anh bén ngoai la
nhitng chudng ngai dén quiy nhidu ban khién ban phong tam, trong khi ban dang can su yén tinh. Khoan
da! Ai quéy nhiéu ai day? That ra ban la ngu’(‘ri quiy nhiu chung. Xe ¢g, am thanh van hoat dong theo
duong 161 ty nhién cta ching. Ban quay nhidu moi vat bang nhiing y tudng sai lam cta minh, cho rang
chung ¢ ngoai ban. Ban ciing bi dinh chét vao y turong muon duy tri sy yén tinh, mu6n khong bi quay nhiéu.
Phai hoc cach dé thay rang chang c6 céi gi quay nhiéu ta ca ma chinh ta di ra ngoai dé quay nhleu chung.
Hay nhin cudc doi nhu mot tAm guong phan chiéu ching ta. Khi tip dugc cach nay thi ban tién bo trong
timg thoi khic mot, va mdi kinh nghiém ciia ban déu 1am hién 16 chan Iy va mang lai su hiéu biét.

Mot cai tdm thiéu hudn luyén thuong chira ddy lo au, phién mudn. Béi thé chi mot chit yén tinh do thién
dem lai cling dé khién dinh méc vao. D6 1a sy hiéu biét sai 1am vé sy yén tinh trong thién. Doi luc co thé
ban nghi ré'lng minh da tan diét dugc tham lam, san han; nhung sau d6 ban lai théy bi tran ngap bdi ching.
Thyc vay, tham ddm vao su an tinh con té hai hon 1a dinh méc vao sy dao dong. Boi vi khi dao dong, it ra

27



ban ciing con mudn thoat khoi ching, trong khi d6 ban rat hai long luu giit sy an tinh va mong mudn dugc
0 mai trong d6. B0 1a Iy do khién ban khong thé tién xa hon nira.

Khi hi lac phi thuong -- mot trang thai thuan tinh trong thién minh sat -- dén véi ban, ban hay ty nhién,
dung dinh mac vao chiing.

Du hwong vi cia sy an tinh ¢6 ngot ngao di nita ciing phai duoc nhin dudi anh sang cua vo thuong, khd, vo
ngd. Hanh thién nhung dimg mong ciu phai dat dugc tim dinh hay bat ctr murc tién bo nao. Chi can biét
tam c6 an tinh hay khong an tinh, va néu c6 an tinh thi mirc d6 ctia n6 nhiéu hay it ma thoi. Lam nhu thé
tam s& ty dong phat trién.

Dau sao thi ciing phai c6 sy chii tam kién cb dé tri tué phat sinh. Cha tim chang khac nao bat dén va tri tué
1a anh sang phat sinh do su bat dén d6. Néu khong bat dén thi dén s€ khong sang, nhung khdng nén phi thi
gi0 véi cai bat dén. Cling vay, dinh tam chi 1a cai bat trong, tri tué 1a thyc pham dung trong bat ay.

Dimg dinh mic vao ddi tugng nhu dinh mic vao mot loai cha thuat. Phai hiéu muc tiéu ciia n6. Néu ban
thiy niém "Phat" khién ban d& ch tim thi ctr ty nhién; nhung chd ¢6 ¥ nghi sai 1am ring ngung niém Phat
1a ludi biéng. Chir "Buddho" (But-thd - Phat da) c6 nghia 1a ngudi hiéu biét thi tai sao phai 1ap di lap lai
chit nay lam gi?

Kham nhan va diéu hoa

Kham nhin va diéu hoa 13 hai diéu cin ban trong sy thuc hanh cua chiing ta. Bét dau viéc thuc hanh, ching
ta chi can theo thoi khoa da duoc ta vach sin hodc thoi khoa do thién vién qui dinh. Muén huin luyén mot
con thi, ta phai cau thic né. Ciing vdy, mudn hudn luyén tim, ta ciing phai kém ché chinh minh. Gip con
thii khé day, ta phai cho né an it di. O ddy nhitng ngudi hanh thién giit hanh dau da, han ché thuc an, y
phuc, th tri ngu, chi giit nhitng nhu cau cin ban dé cit dut tham 4i. DAy 1a nhing sy thyc hanh cin ban
cua thién.

Lubn luon duy tri chanh niém trong moi tur thé, moi hoat déng s€ lam cho tdm an tinh va trong sang. Nhung
sy an tinh ndy khong phai la myc tiéu cudi cung cua thién. Vang lang, an tinh chi gitp cho tdm an nghi tam
thoi cling nhu an uong chi tam thoi giai quyet con d6i, ché doi sdng ciia chung ta khong phai chi co chuyén
an. Ban phai dung tdm tinh ling cta minh dé nhin sy vat dui mot anh sang méi, 4nh sang tri tué. Khi tim
d3 vitng chic trong tri tué, ban khong con bi dinh chit vao nhitng tiéu chuén t6t xdu cua thé tuc va khéng
con b chi phdi béi nhirng didu kién bén ngoai. Vi tri tué nay thi phan trd thanh chat bon - tat ca kinh
nghiém clia chung ta trd thanh ngudn tri tué sang sudt. Binh thuong, chiing ta mubn duoc khen ngoi va ghét
bi chi trich, nhung khi nhin véi mot tim hon sang sudt, chiing ta s& thay khen ting va chi trich déu trong
rong nhu nhau. Vay chung ta hiy dé moi su tréi qua mot cach tu nhién dé tim thiy an binh, tinh ling.

Dimg bin khoin thic méc 14 phai bao lau mai dat dugc két qua ma hiy bét tay vao viée thuc hanh. Kién tri
thuc tap. Néu dau chan, hay tu nhu, "Ta khong c6 chan." Néu nhirc dau, hay ty nha, "Ta khong co dau."
Luc ngdi thién ban dém, néu budn ngu, hiy nghi, "Pay 1 ban ngay." Sudt thoi gian hanh thién phai tinh
giac, chanh niém vao hoi tho. Néu ban c6 cam giac kho chiu & nguc, hiy dé ra vai phut tho that siu. Néu
bi phong tAm chi can giit hoi thé va dé cho tim mudn di dau thi di -- n6 sé khong di qué xa dau!

Ban c6 thé thay doi tu thé sau mot thoi gian hanh thién, nhung dimg dé sy bat an hay kho chiu chi phdi tam
minh. Nhiéu luc sy kién tri chiu dung dem lai két qua tot. Chang han, khi cam thay nong, chan dau, khong
thé dinh tam, hiy xem nhu tit ca déu chét, ngdi yén dung nhac nhich. Cam giac dau don s& 1én dén diém
cao nhét, sau d6 s& tinh ling va mat mé. Nhung ngay ké tiép ban s& khong mudn lam thé nira. Ty luyén tap
doi hoi phai c6 nhiéu kién tri, nd lyc. Thyc tap mot thoi gian, ban s& biét luc ndo can phai thic day, lic nao
can phai nghi ngoi thoai mai, phan biét dugc thé nao 1a mét moéi, thé nao 1a ludi biéng.
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Dung ban tdm ve chuyén giai thoat. Khi trong cdy ban chi can trong cay xuong, tudi nude, bon phén, bat
sau. Néu moi chuyén nay déu thyc hién day du, cay s€ 16n 1én ty nhién. Bao lau cay sé 1é€n, do 1a dicu vuot
ra khoéi tam kiém soat cua ban.

Luc dau kham nhén kién tri 12 hai yéu t6 can thiét, nhung mot thoi gian sau duc tin va quyét tm s& khoi
sinh. Luc bay gio ban s& thdy gi tri ctia sy thyc hanh va ban s& say mé hanh thién. Ban khong con thich
quan tu ma chi mudn & noi yén tinh mot minh, ban s& danh thém thi gio dé thuc tap, tu hoc hoi.

Hay bat dau thuc tap voi nhiing budce can ban. Thanh that, trong sach va tinh giac trong moi viéc ban dang
lam, binh an, tinh ling s€ theo sau.

Bdy ngay ddc dao

Ajahn Chah ké lai réng Pric Phat d khich 1é Chu Tang khi Ngai xac quyét:

Ngudi nio kién tri nd lyc hanh thién thi sé dic qua trong vong bay ngay. Néu bay ngay khong thanh thi s&
thanh dao trong vong bay thang hay bay nam. Mot nha su tré tudi Hoa ky nghe vay hoi Ajahn Chah diéu
d6 co that hay khong? Ajahn Chah néi chic riang néu thiy chanh niém lién tuc trong vong bay ngay thi thay
s€ thanh dao.

Day himg khoi, nha su tré bit diu bay ngay cua minh. Nhung chi trong vong muoi phut sau thiy da bi
phong tim. Thay bat dau bay ngay tr¢ lai, lan nay ciing bi that niém vi suy nghi -- ¢6 1& 13 suy nghi dén
chuyén phai lam gi sau khi dic dao! Thay lai tiép tuc bat ddu bay ngay khac, nhung chanh niém lai bi gian
doan nita. Mot tuan sau, mic dau chua ddc dao nhung thay da c6 mot mirc tinh giac rat cao, da ché ngu
dugc phan ndo con tim quai di c6 khuynh huéng hay phéng di noi khac nay. Pay 1a mot phuong cach hiéu
nghiém dé khoi dau viéc huan luyén tim minh trén duong di dén giac ngo.

Dimg ky vong phai dat duoc két qua that nhanh. Thién sinh véi dirc tin ran chic phai c¢6 y chi cuong quyét
va long kién tri cing nhu nguoi ban hang phai luén miéng rao hang ma khong lam biéng!

Hoc tung kinh

Chu yéu trong viéc day thién ctia Ajahn Chah 1a gitp thién sinh 1am moi viéc can thiét dé duy tri sy quan
binh tam tri hau thoat khoi moi dinh méc. Mot nha tdm ly Tay phuong, xuét gia 1am mot nha su dd hoc
dugc bai hoc nay. Nha tim 1y hoc xin & lai Wat Pah Pong trong ba thang ha véi ky vong dugc ¢ gan thién
su dii kha ning giup minh hanh thién chong dat két qua t6t. Vai hom sau, Ajahn Chah thong béo cho tat ca
chu tang biét chuong trinh tung kinh hang ngay 1a tir 3 gio 30 dén 4 gio 40 sang, va tir 5 gid dén 6 gio
chiéu.

D6 1a chuong trinh ma thién sinh phai tuan theo trong ky ha nay. Nha su méi xuat gia gio tay xin phat biéu
¥ kién va bit dau tranh luan 16n tiéng rang 6ng ta dén day 1a dé hanh thién, khong phai dé phi thi gio tung
kinh. Viéc tranh cii voi thdy giita dam dong theo 16i Tdy phuong nay lam nhiéu ngudi béat binh. Ajahn
Chah tir tén giai thich rang hanh thién thyc sy 1a phai giac tinh trong moi hoat dong ciia minh ché khong
phai chi tim sy binh an tinh ling trong ltc ngdi tai son am. Ajahn Chah di dén chd khing dinh nha tam ly
hoc phai chép hanh dang dén tung kinh hang ngay néu 6ng ta mudn & lai Wat Pah Pong. Nha tam 1y hoc da
& lai va hoc tung kinh t6t dep, dang hoang.

Quén thoi gian di!

Chung ta thuong c6 khuynh huéng 1am cho viéc hanh thién tré nén phirc tap va rdi rim. Chang han, khi
ngoi xuong chung ta quyét dinh, "Lan nay phai thanh cong méi dugce." D6 khong phai 1a mot viéc lam ding,
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vi khéng gi c6 thé hoan tat mot cach voi va dugc. D6 1a mot dinh méc ma cac thién sinh méi thuong gip
phai.

Nhiéu dém khi bét dau ngdi thién ta thudng c6 y nghi, "Tdi nay nhét dinh khong ngi trude mot gio sang."
Nhung chang bao lau sau d6, tam ta bat dau phan khang va day loan cho dén ltic ta c6 cdm tudng rang minh
sap chét dén noi.

Khi ngdi thién dung thi khong can do ludng hay thiic budc gi ca. Khong cé dich, khong c6 muc tiéu dé dat
t6i. Dau ban c6 ngdi tir sang som dén bay tam gio tdi ciing khong thanh van dé. Chi can ngdi ma khong dé
¥ dén thoi gian. Pung ty thiuc bach minh. Ping ép budc minh. Dimg doi hoi tim minh phai lam mét didu
gi ¢6 tinh cach chéc chin cb dinh. Hay dé tdm thoai mai, dé hoi thé tu nhién binh thudng, ding ép hoi the
dai hay ngén theo y minh. Hay dé co thé thoai mai. Thyc tap déu din lién tuc, long tham mudn s& hoi ban,
"Ta s& ngdi dén luc nao day? Ta s& ngdi bao lau day‘?" Hay quat lai n6 (tham thoi nhe') "Nay, dung quay
rdy ta!" Phai dan ap n6 vi n6 1a phién nio dén quiy rdy ban. Hay néi, "Ta muon ngdi bao lau thi ta ngoi; ta
mud6n ngung ngo1 thlen lic nao thi ngung, chang c6 gi sai 1am ca. Néu ta ng01 sudt dém, ta 1am hai ai day?
Tai sao nguoi dén quiy ray ta?" Hay cat dirt long ham mudn va tiép tuc ngdi theo y ban. Dé tim thoai mai
tu nhién ban s& dat dugc binh an tinh ling, thoat khoi sttc manh cia tham éi.

C6 mot thién sinh ngdi trude I huong va nguyén dén lic cay nhang tain méi dimg day. Thé 1a anh ta cr
nhap nhom theo ddi xem huong da tan dén dau. "Tan hét chua? Méi c6 nira cay 42" anh ta nghi. C6 khi anh
ta nguyén s& ngdi cho dén luc huong tan dau c6 chét ciing khong dimg day. Anh ta s& cam thy toi 16i khung
khiép néu phai ding day khi chwa hét gid qui dinh. Ngoi thién nhu thé 14 d bi tham &i kiém soat.

Ding dé ¥ dén thoi gian. Hay duy tri viée thyc hanh cia minh mét cach déu din va dé su tién bo dén dan
v6i ban. Khoi can phai nguyén hay thé gi ca, chi can kién tri ¢6 gang thyuc hanh, dé tim tu né binh an tinh
lang 1ay. Cubi cling ban s& thiy minh c6 thé ngdi 1au mot cach thoai mai, d6 1a ban da hanh thién ding cach.
Lutc dau noi chan, ban chi can quan sat va biét sy dau. Ban s& thz"iy con dau tu bién mat ma khong can dén
su giap do cua ban.

Thuyc hanh theo cach nay, ban s€ théy c¢6 nhiéu thay déi dién ra trong ban. Khi di ngi ban c6 thé tap cho
tam minh tinh ldng trudc khi ngt. Neu trudc day ban hay ngay, hay mo, nghién rang, tran trg, v. v., mot khi
tam duoc huan luyén thi moi tat xAu trén s& bién mat. Dau cho ban ¢ ngu say dén dau, luc thuc gidc ban
ciing tinh tio, khong ban than ué oai. Co thé an nghi nhung tAm tinh thirc sudt ngay dém, d6 1a Phat, 1a ké
hiéu biét, tinh thtc, hanh phuc sang sudt. Phat khong bao gid ngi, nhung khong bao gid cam thiy ué oai,
than thd. Néu ban 1am cho tdm tri minh kién dinh nhu thé trong ltc hanh thién, ban c6 thé thirc 1ién hai ba
hom, va khi budn ngi van c6 thé nhap dinh trong vong nim mudi phut 1a tinh ddy mot cach tuoi tin nhu
nguoi da ngi tron dém. O mirc d6 nay, ban khong can phai nghi dén than thé minh nita, mic dau véi tinh
thuong va su hiéu biét, ban van con thay than thé nay can thiét.

Vai goi y trong viéc hanh thién

Trong khi thuc hanh c6 thé c6 nhiéu hinh dnh va 4o tudng s& hién ra trong tdm ban. Ban sé& thay nhiing hinh
anh hip dén, s& nghe nhitng Am thanh khudy dong -- nhiing loai nhur thé déu phai quan sat. Loai hinh anh
trong thién minh sat nay ¢ thé c6 nhiéu nang lyc hon nhiing hinh anh trong thién dinh don thuan. Nhiing
gi hién 1én déu phai quan sat va chi quan sat thoi. Gan day c6 mot s nguoi hoi toi, "Luc t6i dang ngéi thién
c¢6 nhiéu hinh anh hién ra trong tim t6i, toi phai diéu tra nghién ciru chiing hay chi ghi nhan sy dén di coa
chung?" T61 da tra 101, "Khi ban thiy mot vai nguoi nao d6 di ngang qua, néu ho la ngudi la, ban s€ ty ho,
'Ai day? Ho di dau? Ho dang lam gi?' Néu ho 1a nguoi quen thi ban chi can ghi nhan rdi dé ho di qua."

Tham mudn, ao udc trong thyc hanh co thé 1a ban hay ké thu. Thoat dau, su tham mudn, ao udc thic d'fly
hay khich 1€ viéc hanh thién. Chung ta mudn thay doi sy vat, muon hiéu biét, muon cham dut dau kho.
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Nhung néu luén luén ao wdc chuyén chua xay ra, mudn sy vat dién ra hay c6 dic tinh ma chiing khong thé
co thi chi gdy thém dau kho thoi.

Mot vai ngudi hoi, "Chung toi chi nén an khi d6i, chi nghi mét nhu cac thién s Zen dé nghi hay chung toi
nén thi nghiém bang cach lam nguoc lai, nghia I ép minh trong khudn kho, gio gidc dinh san? Va néu nhu
vay thi phai 4n dinh gio gidc ngl, nghi va s6 lwong thuc phadm nhu thé nio méi thich hop?" Di nhién phai
thi nghiém, nhung khong thé nio 4n dinh sb lwong nhiéu it dugc. Phai ty minh 4n dinh va tim hiéu ly. Luc
méi thyc hanh, ching ta ching khac nao dua tré méi hoc viét nhing chir cai, chit viét 1én xudng, nghiéng
ngira. Dan dan ta s& viét ngay ngan dang hoang. Cudc sdng cua chiing ta ciing nhu vay, néu chiing ta khéng
song nhu thé, chiing ta phai séng thé nao day?

Thue hanh tot dep 1a ty hoi minh mot cach thanh thét, "Tai sao ta sinh ra?" Ty hoi minh nhu thé ngay ba
lan -- sang, trua, toi. Ngay ndo cting tu héi nhu vay.

Puc Phét day Pai dirc Ananda phai nhin thay su vo thudng va su chét trong mdi hoi thé. Chiing ta phai biét
cai chét; chiing ta phai chét dé sdng. Diéu nay c6 nghia nhu thé nio? Chét 1a cham dut tit ca moi hoai nghi,
moi cau hoi, va chi séng véi thuc té hién tai. Khong phai ngdy mai ban méi chét, ban phai "chét" ngay trong
hién tai. Ban c6 thé lam duoc diéu d6 khong? A! Tinh lang lam sao, sy binh an tinh lang ctia chdm dut hoai
nghi.

Tinh tin thét su 13 trang thai ctia tim chir khong phai cta than. C6 nhiéu phwong phap dinh tim khac nhau
cling nhu c6 nhiéu cach séng trén c¢di doi ndy. Didu quan trong 13 ban phai ty an iy, chtr khong phai cach
thirc tim kiém thirc an. Thuc ra, khi tim thoat khoi tham 4i, tAm dinh s& khéi 1én mot cach tu nhién, chir
chang can mot diéu kién nao nira.

Ma tiy c6 thé mang lai nhitg cam gidc dang luu y, nhung nguoi ding ma tiy khong tao ra nguyén nhan
cua hiéu qua nay. Ho chi tam thoi bién d6i ban chit, chéng khéc nao tiém cho khi mot chét thudc khién
chung vot 1én ciy dira dé hai trai. Nhimng kinh nghiém nay c6 thé dung nhung khong t6t, hodc 1a tot nhung
khong dting, trong khi d6 Gido Phap ludn luén mang hai dic tinh t6t va dung.

Doi luc chiing ta muén ép tim minh phai an tinh, sy ¢ ging nhu thé cang 1am quiy nhiéu thém. Trong
truong hop nay, ta hdy ngung ngay su thic ép, két qua 1 tdm dinh s& xuat hién. Nhung trong trang thai
binh an tinh ling ndy, ching ta bit dau bin khoan, "S& c6 chuyén gi nira day? Piéu gi dang xay ra?" va
chung ta lai dao dong tré lai.

Mot ngay trude ky két tap tam tang lan thir nhit, mot vi su dén noi véi Ngai Ananda, "Ngay mai la ngay
két tap tam tang. Nhfrng vi tham dy déu hoan toan déc dao Luc bay gio Ananda chi méi dat qua thénh
dau tién, nén Ngai quyét dinh dbc toan lyc hanh thién sudt dém dé dat thanh qua cu01 cung. Nhung sy ¢b
gang qué suc nay da lam Ananda mét moi. Khong dat duorc chut tién bd nao do nd hrc cta minh, Ananda
quyét dinh di nghi mot 1at. Nhung trong khi dit minh xudng nghi, diu chua cham gbi, Ananda da déc dao.
Tom lai, ching ta phai hoc cach loai bé tham ai, dau do6 1a y mudn dic dao, mai giai thoat dugc.

Qudn chiéu moi vt

Khi ban tiép tuc hanh thién, ban phai quan sat can than moi kinh nghiém, moi gidc quan ctia minh. Chang
han khi quan sat dbi tuong gidc quan nhu tiéng dong, su nghe. Su nghe cua ban 1a mot chuyén, va am thanh
12 mot chuyén khac. Ban chi can tinh thtc 1a du. Ngoai ra ching c6 ai hay vét gi ca. Hay hoc cach chu y
mot cach than trong. Quan sat dé tim ra chan 1y mét cach ty nhién nhu vay, ban s€ th?iy rd cach thirc sy vat
phan ly. Khi tam khong bam viu hay nam giit sy vat mot cach bat di bat dich theo ¥ riéng ctia minh, khong
nhiém mot cdi gi, sy vat s& tré nén trong sang ro rang. Khi tai nghe, hdy quan sat tAm xem thir tim da bat
theo, dd nhan ra cau chuyén lién quan dén 4m thanh ma tai nghe chwa? Ban c6 thé ghi nhén, séng véi nd va
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gi4c tinh trude n6. C6 lic ban mudn thoat khoi sy chi phdi ciia am thanh. Nhung d6 khong phai 1a phwong
thirc dé tranh thoat. Ban phai dung sy tinh thic dé thoat khoi su chi phoi cua am thanh.

Chung ta khong thé ky vong dat dugc binh an tinh ling tirc khic ngay khi hanh thién. Hay dé cho tam yén
nghi, dé tdm 1am theo ¥ nd mudn, chi can quan sat ma ding phan Gmg gi ca. Dén khi sy vat tiép xuc véi
gidc quan chung ta hay thuc tap tdm xa. Hiy xem moi cam gidc nhu nhau. Xem chung dén va di nhu thé
ndo. Gilr tdm 6 yén trong hién tai. Dung nghi dén chuyén di qua, dimg bao gio nghi, "Ngay mai ta s& lam
chuyén d6." Néu luc nao ching ta ciing thiy nhitng dic tinh thuc sy ciia moi vt trong gidy phit hién tai

nay, bat ctr cai gi tu n6 ciing thé hién Gido Phap ca.

Huén luyén tam cho dén khi tam 6n cb, tung trai, kinh nghiém. Luc béy gio, khi sy vat dién bién ban s&
nhén chan dugc chung mot cach rd rang ma khong bi dinh mac vao ching. Ban dung ép budc tam tach roi
khoi doi tugng giac quan. Khi ban thuc hanh, chung s€ tu tch roi lay va hién bay ra nhitng yéu t6 don gian
la Than, Tam.

Khi y thirc duoc hinh sdc, &m thanh, mui vi dang theo chan ly, ban sé& théiy tat ca déu co mot dic tinh chung
-- vo thuong, khd va vo ngd. Mbi khi nghe mot 4m thanh, 4m thanh s& ghi vao tim ban dic tinh chung ay.
Nghe ciing nhu khong nghe déu nhu nhau. Chanh niém ludn ludn & véi ban, bao vé cho su nghe. Néu lic
nao tam ban cling dat duoc trinh do néy, su hiéu biét s& nay n¢ trong ban. D6 1a Trach Phap Giac Chi, mot
trong bay yéu té dua dén giac ngd. Yéu t6 trach phap ndy suy ¢ di xét lai, quay tron, ty dao 1on, tach roi khoi
cam giac, tri glac tu tudng, y thirc. Khong ¢6 gi ¢6 thé dén gan nd. N6 c6 cong viée rleng dé lam. Sy tinh

gidc nay 1a mot yéu té ty dong co sin ciia tim, ban co thé kham pha ra n6 ¢ giai doan dau tién cta su thuc
hanh.

Ban thay gi, ban lam gi deu phai ghi nhan. Bung bao gio roi khoi thién. Nhiéu ngudi nghi rang ho cé thé
xa thién vao cudi gio ngdi thién. Hét gio hanh thién ho ciing chdm dut ludn viée theo d6i, quan sat than
tam. Khong nén lam nhu thé. Thiy bét ctr cai gi, ban ciing phai quan sat. Thay ngu’m t6t ké xau, ngudi giau
ké nghéo, phai quan sat theo ddi. Thiy ngudi gia ngudi tré, ngudi 16n ngudi nho, déu phai quan sat. D6 1a
cdt tily ctia viéc hanh thién.

Trong khi quan sat dé tim kiém Gio Phap, ban phai quan sat dic tinh, nhan qua va vai tro ciia cac dbi tuong
gidc quan, 16n nho, tring den, t6t xdu. Néu do6 1a sy suy nghi thi chi don thuin biét d6 1a su suy nghi. Tat
ca nhitng ddi twong nay déu 1a vo thuong, khd va vo ngi. Khong nén dinh mic vao chung. Tinh thic 1a
nghia trang ctia chung, hiy vat tt ca chung vao day. Lam dugc nhu thé ban sé thdy duogc dic tinh vo thudng
rong khong ciia moi vat va chim dut khd dau. Hay tiép tuc quan sat, thim nguyén cudc sdng nay. Khi gip
mot diéu tdt dep, hay ghi nhan xem tam ban liuc éy thé nao? Ban vui chang? Nén quan sat sy vui nay. Dung
vat gi d6 mot thoi gian ban bét dau thiy chan, mubn cho hay ban di. Néu khong ai mua ban s& vét bo. Tai
sao vay? Cudc song ciia chiing ta luon ludn bién doi khong ngimg. Ban hiy nhin vao chan 1y nay. Mot khi
ban da hiéu cin k& mot trong nhitng bién ¢ nay, ban s& hiéu tat ca. Tat ca déu co cing mot ban chat.

C6 thé ban khong thich mot loai hinh anh hay 4m thanh nao d6. Hiy ghi nhan diéu nay. Vé sau c6 thé ban
lai thich diéu ma trudc ddy ban timg ghét bo. Nhidu chuyén tuong tu nhu thé xay ra. Khi ban nhan chan ra
réng moi chuyén trén thé gian déu vo thuong, khé va vo nga, ban sé vat bo tat ca, va moi luyén ai s€ khong
con khoi day nira. Khi ban théy moi vat, moi chuyén dén v6i ban déu nhu nhau, luc béy gio ban s€ than
nhién trudc moi sy, va moi chuyén chi 1a cac phap khoi sinh ma chiang cé gi dic biét khién ban phai ban
1ong. Khi d6 Gido Phap s& xuat hién.

Mot khi ban da budc vao dong sudi ndy va ném dugc huong vi giai thoat, ban s& khong con phai tro lai nira,
khdng con nhan thic va hanh dong sai 14m nita. Tam tri ban s& bién doi, chuyén hudng nhdp luu. Ban khong
con roi vao dau khé nita. Luc biy gio ban s& virt bé moi tac dong sai 1am, bai vi ban thdy rd moi hiém nguy
trong cac tac dong sai 1am nay. Ban khong no6i hay 1am nhiing didu 14m lac nita. Ban s& hoan toan di vao
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Pao. Ban s& hi€u rd bon phén, sy van hanh, 16i di, va ban chat ty nhién ctia con dudng nay. Ban s€ buong
x4 moi chuyén can budng xa va tiép tuc budéng xa moi chuyén, khong chut vu tu thac mac.

Nhiing diéu t0i noi ndy gio' chi don thudn 1a nhimg 161 noi. Ai dén gip toi, t6i s& co chuyén dé néi véi ho.
Nhung tt nhat 1a chang nén noi nhiéu vé nhiing diéu nay. Viéc thuc hanh quan trong hon. Hay bét tay vao
viéc thuc hanh. Dimg chan cho gi nita. T6i chiang khic nao mot ngudi ban t6t moi ban di dén mot noi nao
d6. bung do duy nira, hay 1&én duong. Ban s€ khong bao gid an han dau.

La rung

Vao mua la ryng, ct vai hom chu tang trong thién vién lai chia nhau quét 14 ¢ 16i di va san chua. Trén nhitng
khoang san rong, mot hai vi su quét khong xué, phai nhiéu su hop lai, dung nhitng cay chéi can dai, cing
nhau quét. Nhitng cay chdi dai chuyén dong chang khac nao nhiing tran cudng phong thoi dam 1a vang tung
bay nhu dan budm. Nhung mét 14t sau, rimg cy lai tiép tuc day ta bai hoc méi. La lai rung, cac nha su lai
tiép tuc quét. Quét xong dang nay, dang kia 14 da tran ngép; quét dén cudi 161 mon, dau 161 mon da vang ruc
mau la.

Cudc sdng cua ching ta khac nao hoi thé ra vao, gidng nhu 14 sinh ra rdi rung xudng. Khi hiéu duoc bai
hoc 14 rung, chiing ta c6 thé quét sach 101 di hang ngay va gat hai hanh phuc 16n lao trong cudc song phu
du bién doi nay.

Doi song mot nha sw

Mot nha su tré s& séng an lac hanh phtc trong rimg sau khi biét chiém nghiém ban cht thién nhién cta su
vat. Khi nhin quanh thay ¥ thirc dugc su bién hoai ciia tat ca moi hinh thai va tit ca déu di dén noi huy diét.
Chang c6 gi truong ctru trén thé gian. Y thirc duge diéu ndy, nha su bit dau an nhién tinh ling.

Nha su tap bang long véi sy thiéu thon: chi n nhimg gi thiy can, chi ng khi can thiét, thoa thich véi tat
ca nhimng gi minh c6. D6 14 can ban cua thién Phat Gido. Nha su Phat Gio khong hanh thién véi 1y do vi
ky. Trai lai, cac thay hanh thién dé ty hiéu biét chinh minh, dong thoi dé c6 thé chi day ké khac séng trong
binh an hiéu biét.

Thién kh6ng phai chi 12 séng an lanh trong cudc doi nay. Nguoc lai, phai duong dau voi chinh minh chang
khéc nao dan than vao phong ba béo tap. Luc bat dau hanh thién tich cyc, ching ta thuong cam thdy chan
nan, thit vong dén ndi mudn ty sat nira 1a khac. Mot s6 ngudi nghi ring doi séng cua su sai that ranh réi va
dé dang. Cu dé ho thtr di va xem ho chiu dung dugc bao lau. Nghiép vu cta cac nha su that kho khan. Cac
vi phai tich cuc trong cong tc tu giai toa tim minh dé 10ng tir 4i bao trim moi vét. Trong khi nhin thiy sy
sinh diét ctia doi sdng, nha su y thirc dugc ring ching cé gi tiy thudc vao thiy ca, nhd thé thiy don dau
khé dén duong cung.

Néu hanh thién mot cach nghiém chinh, chung ta s& gt hai dugc thanh qua ngay. Ban ctr thir di s& thay, toi
chéng can quang cao lam chi.

Thu thic

Lbi séng thé tuc co tinh cach hudng ngoai, budng lung. Li séng ctia nha tu binh di va tiét ché Nha su co
16i song khac hén ké thé tuc, tir bo thoi quen, an ngi va noi it lai. Néu 1am biéng, phal tinh tdn thém; néu
cam thiy khé chiu dung, phai kién nhin thém; néu cam thiy yéu chudng va dinh méc vao than xac, phai
nhin nhiing khia canh bat tinh cta co thé minh.
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Nhiéu ngudi cho rang, "Di khang lai duc vong, tham ai, 1a mot diéu kho khan, ching ta hiy nrong theo
no va bo dan, day la mot phuong phap cham chap nhung c6 hi€u qua." To6i khong dong y nhu thé, vi dung
ting cho tham ai, duc vong ban s& khong bao gi¢ dén dich duogc.

Gidi ludt va thién dinh hd tro tich cuc cho viée luyén tim, gitp cho tim an dinh va thu thuc. Nhung bé
ngoai thu thuc chi la mét sy ché dinh, mét dung cu giup tdm an tinh. Boi vi du ban ¢6 cui dau nhin xudng
dat di nira, tam ban van c6 thé bi chi phoi boi nhitng vat ¢ trong tam mat ban.

C6 thé ban cam thiy cudc song khé khin va ban khong thé 1am gi dugc. Nhung cang hiéu rd chan 1y cua
su vat, ban cang duoc khich 1€ hon. Gia st trén dudong vé nha, ban dim phai gai. Gai ddm sau vao chan
ban. Qua dau dén ban cam théy khong thé nao di ndi. Thé r6i, thinh linh mdt con cop xuét hién. Ban quén
hét cai dau, nhom day chay vé nha.

Phai luén ludn ty hoi, "Tai sao ta xuat gia?" Hay xem cau nay nhu mot khich 1& giup ta tién budc. Khong
phai xuit gia dé dugc thoai mai va hoan lac. Séng & doi con d& dang hon nhiéu. Trong lic di khit thyc,
phai luon ludn tu hoi, "Tai sao ta phai 1am nhu vay? Ta khong nén bo théi quen nay." Khi nghe phép, ban
nghe 10i day hay chi nghe am thanh? C6 thé 15i n6i di vao tai, nhung ban dang suy nghi, "Khoai lang diém
tam sang nay that tuyét."

Phai giir tim chanh niém that sic bén. Trong khi 1am cac cong viéc trong tu vién phai lam véi sy cha ¥.
Phai biét minh dang 1am gi, dang c6 cam giac gi trong khi lam. Phai biét rang khi tim quéa dinh méic vao y
niém thién ac ciia nghiép 1a ty mang vao minh ganh ning nghi ngd va bat an vi luén ludn e s¢ khong biét
hanh dong ctia minh c6 sai 1am, c6 tao nén nghiép 4c khong. D6 1a mot sy dinh méc can tranh. Qua dinh
mic vao diéu nay lam ban trd nén e de s¢ hai mdi khi lam cong viéc gi. Chéng han lic quét nha, ban lo s¢
s& 1am kién chét. Trong khi di, ban lo s¢ s& 1am hai ciy c6. Cang giit gidi trong sach, nhitng nghi ngo lo so
cang dén v&i ban néu ban dinh mic vao gioi.

Néu tiép tuc ban khoan lo léng, ban chi dat dugc sy binh an tam thoi. Ban phai hiéu rd tién trinh cta hoai
nghi dé cham dut no.

Trong lic tung kinh chung ta thudng noi rang ching ta 1a nhitng ké phung sy Dirc Phat. Phung sy c6 nghia
la hoan toan dat minh dudi quyén di€u khién va st dung cua 6ng chu, va 6ng chu s€ ban cho ta moi nhu
cau: thirc an, quén 4o, cho ¢, 161 huong dan, v. v.

Chung ta, nhitng ké mic 4o thira ké ctia Dirc Phat, phai hiéu rang moi nhu yéu ching ta nhan duogc tir thién
tin nho duc hanh cua Puc Phét cho khéng phéi ¢ phudc bau riéng cta ching ta. Chl’mg ta phéi biét tri tac
trong vét dung (thtre an, y phuc, chd &, thude men). Chang can phal mic y that t6t; y chi c6t du che than.
Chiang can phai ¢ thirc an ngon; thyc pham chi dé nudi mang song. Di trén duong Pao 1a dbi khang lai
moi phién ndo va ham mudn thong thuong.

Mot nha su lac di khat thuc, néu thay long tham mudn noi, "Cho t6i nhiéu", ngai s€ noi, "Cho t6i it". Neu
phién ndo noéi, "Cho t6i mau mau", hanh thu thuc s€ néi, "Cho t6i chdm cham". Néu tham 4i muon thic an
nong va meém, hanh thu thic s€ yéu cau n6 lanh va cting.

Trong moi hanh dong cta chiing ta -- mic y, di bat, déu phai lam trong chanh niém. Giéo phap va gioi luat
Dirc Phat ban cho ta chang khac nao mot vudn cay trai ngon ngot. Ching ta khoi ban tim vé viée gieo trong
va sin soc. Chiing ta ciing khoi phai lo s¢ gip phai trai ciy doc hay khong thich hop. Tét ca déu c6 loi ich
va tbt dep cho ta.

Mot khi dat dugc sy mat mé bén trong, ban khong nén vat bo nép séng tu vién nay. Ban hay lam khu6n
mau cho nhitng ké dén sau, do 1a thai d6 ciia nhitng nha su gidc ngo.
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Gioi la dung cu

Nhidu ngudi s minh hanh dong sai 1am, t6i 151, lo ling qua dang dén d6 mét ngu. Luc con dinh méc vao
gi6i luat thi gidi lut 1a ganh ning, dan dan ban s& giir gi¢i mot cach nhe nhang va thoai mai hon. Nhung
thoat dau ban phai trai qua thoi ky ning né ciing nhu trude khi vugt qua dau kho, ban phai dau kho trude.
Mot ngudi tan tdm, chu dao trong viéc tu hanh, trudce tién phai chiu nhiéu kho khin, ché“ing khac nao ca
nude ngot phai song trong nudc man. Co ging giir gisi luat khién méit ban nong bong, x6n xang.

Mot ngudi thd o va cau tha trong viée gilr gin gidi luat thi s& chang cam thay bi phién luy chut nao, nhung
ho cling chang bao gid c6 dip hoc hoi d€ thay chan 1y.

Giit hai trim hai muoi bay (227) gi6i 1a diéu thiét yéu ma mot nha su phai hanh tri. Chung ta phai giir gin
gidi luat trong sach. Nhung khong phai chi giit gi6i 1a dii. Hiy nhé rang gidi chi 1a sy ché dinh hay dung
cu ma thoi. Khong can phai nghién ctru hét moi y nghia ly cua giao phap hay thong hiéu hét tat ca luat 1é.
Ciing nhu khi lam mét con duong bang qua rimg, ban chang can phai dén hét cay rimg.

Moi phuong phap thyc hanh déu dan dén giai thoat, tro thanh ngudi thay rd anh sang trong moi thoi gian.
Con dudng duy nhat gitp gidi tinh 14 lam cho tam trong sach.

Sang trai, sang phdi

Mot nha su Tay phuong luu ngu & Wat Pah Pong d3 14y 1am that vong vi phai thuc hanh kho khin va phai
gilt nhiéu gidi luat phuc tap va co vé phi ly. Thay bat dau chi trich nhitng vi su khac 1a hanh thién tuy tién
khong dén noi dén chdn. Thay nghi ngd nhing 101 day cia Ajahn Chah. M6t dip no thay dén gap ngai Ajahn
Chah than phién, cho ring ngay chinh ngai Ajahn Chah ciing mau thuan va duong nhu nhiéu lic di nguoc
lai duong 16i giai thoat.

Ajahn Chah cudi va cho biét nhiéu nha su da ty ganh liy dau khé khi cha y phan doan nhirng ngudi chung
quanh. Sau d6 Ajahn Chah giai thich cho nha su Tay phuong 16 duong 16i giang day don gian cta ngai:
Ciing glong nhu truong hop toi thdy mot ngudi dang di trén con duong ma t1 quen thugc. T6i theo doi va
biét ngum ay sap roi vao hd ben phéi cia con duong. T6i bén g01 ngudi ay, "Hay di sang trai, sang trai".
Ciing thé, khi thiy mot nguoi sap roi vao hé bén trai, t6i lai 16n tleng, "Sang phai, sang phai". D6 1a pham
vi chi din cua t6i. Bat ky thiy dinh mic vao cuc doan nao, dinh mac vao cai gi t6i déu bao, "Hiy budng bo
ching di. Hay di sang phai, hiy di sang trdi, r0i tré' vé trung tim". Lam nhu thé thay s& dén gap Chan phép.

Chita tri bat an
Pay la phuong phéap dbi tri bat an va phong tam:
-- An that it. Ping no6i chuyén véi ai.

Sau bira com, tr¢ ve liéu coc cua minh, dong ctra 16n va ctra s6, méc nhi€u 4o vao, ngodi xuodng, cam thay
the nao cling mac ké.

Bing cach nay ban s& tryc tiép d6i dién véi bat an. Khi cam giac khoi day, hdy dit cau hoi véi chiing. Ban
s€ thay chiing chi 1a cam giac ma thoi.

Khi ban cin di sau vao viéc thyc hanh, s& c¢6 lic nhiing cang thang 16n lao trong tim hon ban tréi theo
nhitng giot mo hoi va nudc mat. Néu ban chua trai qua vai 1an nhu the, ban chua hanh thién that su.
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Y nghia sdu xa ciia viéc tung kinh

Mdi bubi sang, sau khi di khat thyc vé, cac nha su vao trai phong ngdi thanh hai day dai. Ho chip tay cung
king doc kinh trudc khi vao bita an. Pay 14 nhitng bai kinh chiic lanh bang tiéng Pali, nhic lai nhitng 10i
day ctia DPuc Phat, tré vé voi thoi ky Phat con hién tién. Thién nam tin nit thuan thanh dem thuc pham dén
dang cing cho chu ting ngdi yén ling thanh khan khi cac nha su tung kinh. Sau d6 chu ting ding com
trong yén lang chanh niém. Mot vi khach Tay phuong, con méi mé voi nép sdng va truyén thong trong tu
vién, hoi Ngai Ajahn Chah y nghia viéc tung kinh:

-- Phai chang nhiing nghi 1& nay c6 mét ¥ nghia sau xa bén trong?
Ajahn Chah tra 10i:

-- Vang, rat c6 ¥ nghia. Dic biét 1a dbi v6i nhitng nha su dang d6i bung ma phai tung kinh nhu thé nay
trude khi dugce an bira com ddc nhat trong ngay.
Bai kinh bang tiéng Pali c6 nghia 4 "Cam on." Ho noi, "Rat cam on!"

Chén Ly nam trong nhiing céng viéc hén mon

Viéc hanh thién & day that ra chang co gi khé khin, thé nhung van c6 nhiéu ngudi khong mudn lam. Chua
Wat Pah Pong trong nhiing ngay dau tién rat thiéu thon, khong co dién, khong co giang duong hay phong
an 16n. Bay gio chiing ta da day du va ching ta phai cham nom san so6c chung. Tién nghi ludn luén phat
sinh ra nhirng phtrc tap, ric roi.

Chung ta, moi ngudi déu c6 nhiéu bon phan voi ngdi tu vién nay. Chiam soc cde lidu va nha vé sinh 1a mét
viéc lam quan trong. Nhing viéc don gian khac cling quan trong khong kem, chang han nhu lau quét giang
dudng, rira bat cho cac vi su 16n tudi, giir sach s& cdc lidu va nha vé sinh. Nhing cai do day nhét -- chlng
ta phai thira nhan trudc tién 1a co thé ching ta, chung ta ciing phai giit sach sé.

Day khong phai 1a viéc 1am khiém nhi hay hén mon. Chung ta phai hiéu biét mot cach xa hon, day 1a viéc
lam tinh sach nhat. Moi cong viéc déu lam tron ven, chanh niém thi vira dem lai loi ich cho ta, vira thé hién
viéc hanh thién co6 k&t qua tot dep.

Song hoa thu@n, hai hoa voi nguoi khdic

Mot trong nhitng muc dich luan 1y va dao duc 1a séng hoa thuan, hai hoa véi nhitg nguoi ban tinh than.
Muc dich cta ching ta la vay chir khong phai chi nham théa man nhiing ham muoén ich ky ciia minh. Hiéu
biét vi the va ton trong cac bac trudng thuong 1a mdt phan quan trong cua gidi ludt ma chung ta hanh tri.

Mubn séng hai hoa véi moi ngudi, chung ta phai loai bo tinh kiéu cing ty phu, cho minh 13 quan trong hon
c4, dong thoi ciing khéng dinh méc vao nhiing lac thi phu du. Néu khong vit bo yéu ghét, thuce ra ban chwa
¢6 dugc chiit nd lyc tinh tan nao. Khong viit bo co nghia 1a di tim an binh noi khong binh an. Hay ty kham
pha chan 1y nay. Chang can phai 1¢ thudc vao mot dao su bén ngoai -- than va tim khong ngimg day ta. Hay
ling nghe bai thuyét giang ciia chiing dé khong con hoai nghi nita.

Con ngudi ludn ludn bi dinh mac vao y nghi cho minh 1a lanh ty, ngudi lanh dao. Ciing c6 ké dinh mac vao

chuyén minh 1a mgt hoc tro, mot mén dé. Co ai tu hao rr:fmg minh khong phai 1a hoc tro khi minh ¢6 thé hoc
hoi ¢ tat ca moi vat? Ai cé thé day do tat ca moi di€u ma khong phai 1a thay?
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Hay lay viéc vai lay 1am phuong cach bao vé thé gisi quanh ban. Hay vai lay mét cach ton kinh va day tinh
thuwong. Khi tr vé cdc lidu mot minh, hiy dé moi thir xudng va viéc trude tién la nam dai ra lay. Mudn di
ra ngoai dé quét don, hay nam dai ra lay trude. Luc quét don xong trd vao, lai t1ep tuc lay nita. Vao nha vé
sinh, phai vai lay trudc. Va vai lay trude khi tré vé phong. Hay nhu tham, "Moi 16i 1am do than, khau, y toi
gdy ra, cau mong dugc tha thir." Ludn ludn gitt minh chanh niém.

Tu s7 chiing ta 1a nhiing ké dai may man. Chung ta c6 chd &, ¢6 ban lanh, ¢ cu si hd tro va co6 Gido Phép.
Chi con viéc thuc hanh nita thoi.

Tiét ché toi noi

Mudn noi it thi chi noi khi ¢ ai hoi, chi néi khi can. Khi c6 ai hoi, "Su di dau?" chi can tra 1oi, "Di 1y g
mit." Néu ho hoi tiép, "Lay gb mit dé lam gi?" chi tra 16i, "D¢ nhuom y." Thay vi tra 15 dai dong, "Téi vira
tir Bangkok dén. T6i nghe néi quanh day c6 nhiéu gd mit tot Vi véy t6i dén kiém mot it dem vé nhuom vy.
Tdi vira m&i may xong chiéc y tudn rdi. Con anh thi sao, tudn nay thé nao?"

Ké xuét gia khong nén nodi nhiéu va thich quin tu. Didu nay khong c6 nghia 14 phai hoan toan tinh khau.
Nhung nha su chi néi khi can thiét va hitu ich. Trong tu vién ctia ngai Ajahn Chah, bubi chiéu sau khi cac
nha su di kéo nude, quét don, tam rira, khong con nghe mot 4m thanh nao ngoai tiéng dép di kinh hanh cua
cac nha su. Thuong thi méi tudn mot 1an, cac nha su vao giang duong dé nghe chi dan hodc hoc hoi gido
ly. Xong xudi, cac vi lai tré vé cdc liéu dé ngdi thién hay di kinh hanh. Cac dudng di lai trong thién vién da
kha mon trude ddy, nhung ngay nay vi cac nha su it di lai nén nguoi ta chi thdy déu chan nhitng con ché
trong lang.

Cang ngay cang khé tim ra nhirng thién vién tot dep. Béi thé mot sé nha su cho rang Phat Gido chi chu
trong vao viéc nghién ctru hoc hoi giao 1y ma khong that sy thuc hanh. Khap noi ngudi ta chi lo don cay
khai rimg dé tao nén nhimng ngdi chiia m&i ma chang luu tim gi dén viéc luyén tim. Ngay xua tréi lai, cic
thién su chi séng voi thién nhién ma khong kién tao gi ca. Ngay nay cac tin dd xem viéc xay dung chua
chién 1a hoat dong chinh cia ton gido va d6 1a lanh viyc ma nhiéu ngudi ua thich. Nhu vay ciing dung.
Nhung ching ta phai hiéu muyc dich cua viéc xdy dung chua chién. Viéc thuc hanh gido phap cua nha su
chiém khoang 80 dén 90% thi gio, thoi gian con lai danh dé gitp d& moi nguoi. Lai nita, mudn day ngudi
khac, tu minh phai kiém soat duge minh; c6 kiém soat dugc chinh minh méi c6 da kha ning gitip d& ngudi.
Dirng mang ganh ning ctia ké khac. Nhitng budi nghe Phép 1 co hoi dé kiém diém lai tim minh, kiém diém
lai su thuc hanh ctia minh. Pidu quan yéu 13 phai thyc hanh nhiing diéu da hoc hoi. Ban c6 thé tim thiy
nhitng 10i day dd nay trong chinh ban than ban khong? Ban da thuc hanh ding hay gap mot vai khuyét
diém? Ban c6 tAm nhin dang khong? Khong ai c¢6 thé thay ban 1am nhiing diéu nay. Ban khong thé diét
hoai nghi nhd nghe ngudi khac. Ban ¢6 thé tam thoi xoa dju moi nghi nan cia ban, nhung chuyén roi dau
lai vao ddy, va nhiéu cau hoi lai phat sinh ra. Cach duy nhat dé chim dut hoai nghi 1a chinh ban phai tu
minh diét chung.

Chung ta phai dung phuong phép doc cu trong rimg dé thanh loc tam chir khong phai dé tach roi véi moi
nguoi hay dé dao thoat. Lam thé nao co thé dio thoat khoi tam chiing ta; 1am thé nao co thé tron khoi vo
thuong, khd va vo ng, khi chiing n6 ¢6 mat khip noi? Chiing ching khac nao mui hoi thdi ciia phan. Dau
dinh it hay nhiéu van héi nhu nhau.

Déi dién vdi tham di

Néu doi song thé tuc thuan loi cho viéc hanh thién, Dirc Phat dau c6 khuyén khich chung ta di tu lam gi.
Than va Tam chung ta la nhitng bang dang cudp cua glet ngudi ludn ludn 16i kéo chung ta dén him lu:a
tham lam, san han, si mé. Doi séng thé tuc co rat nhidu kho khan tré ngai, ngii duc ludn ludn 16i cudn.
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Chung moi goi chung ta dén cin nha ai duc v6i mot giong ndi ngot ngao thén thién, "Pén day! Hay dén
day!" Va khi ban dén gan, cira m, sung no.

Ban c6 thé dbi trj tham 4i bang cach hanh phép dau da - chi ding cac vat dung cii k¥, khong hap dan, hoidc
hanh thién quan sat tir thi. Xem moi nguoi, k€ ca chinh ban, chi 1a nhiing xac chét, nhiing bd xuong. Hanh
thién cach nay thuc ra khong phai dé, boi vi khi chot thay hinh &nh mdt c6 gai dep, ban s€ khong con thay
xéc chét nira.

Niém than 1a cach tap luyén dé ddi khang lai nhitng quan niém sai trai ctia minh. Chung ta thuong xem than
nay tot dep. Trong khi d6 Pao giai thoat bao ta nhin co thé nay chi 1a nhiing tap hop ctia vo thudng va bat
toai nguyén. Khi chung ta con tré trung, kho¢ manh, chua nhudm bénh ngit nghéo, chung ta dé c6 nhimng
hanh dong va y nghi sai 1am -- cai chét dbi véi chung ta that xa voi, chang phai so hai gi ca. Nhitng nguoi
khong hanh thién thi mai dén lic mang bénh nang hay tudi gia dén, ho méi thay doi quan niém. Tai sao
phai doi dén luc 4y? Hay lam nhu ngudi di chét, mic dau long tham ai ctua ban khong bao gid chét; ding
vdy, nhung xem chiing nhu d chét.

Poi khi can phai di dén mot thai cuc, chéng han séng gﬁn voi tha di, théy nguy hiém de doa tanh mang
minh, ban khong con thi gio d€ nghi dén tinh duc nita. Ban cling c6 thé bt an hay nhin an dé giam su kich
thich.

Mot sb nha su séng trong nghia dla lay tir thi 1am d& muc hanh thién. Day 1a d& muc c6 hiéu qua ché ngy
tinh duc. Lic con tré toi thich song v6i nhitng ngudi gia, hoi ho thir xem cai gia dén v6i ho nhu thé nao?
Khi nhin ho, t6i nhan thirc dugc ring chung ta ai ciing phai di con dudng nay. Tam ludn ludn nghi dén cai
chét, dén su huy diét; khong con chit quyén luyén hay ky vong gi vao cudc doi ndy s& khién ching ta cam
thiy hoan hi va dinh tam. Khi thiy su vt nhu n6 dang hién hitu, nghTa 1a thdy su vt theo chan tuéng cta
no, ta s€ khong bi no rang budc. Sau do, khi da ¢6 tam dinh kién 6, chung ta s& khong con gap kho khan
nira. Chiing ta con bi 4i duc 161 kéo vi thién tim chwa kién ¢d. Khi trd thanh nhu‘ng nha su sdng trong rimg,
ching ta khéng con dé cho phién nio ty do hoanh hanh nita, vi chiing ta di ném mui nhitng ct da kha dau
ctia chung. Chi c6 kién nhin va chiu dung méi 1a phuong thude thich hop. Thuc vay, trong luc hanh thién,
chang co gi ca ngoai sirc chiu dung. Thé ma nho sy chiu dung, tat ca déu s& thay doi.

C6 nhiéu ngudi cho rang chiing ta dién khi thdy chiing ta ngdi trong rimg bat dong nhu nhiing twong da.
Nhung ho da song ra sao? Ho cudi, ho khoc, ho dinh mac vao sy vui budn. Coé khi ho giét nhau hay tu sat
vi tham lam san han. Vay thi ai dién day?

Hay lu6n luén nhé ky trong tdm: Tai sao ta xuat gia? Ngudi ndo dén hanh thién nhu chﬁng ta ma khong
huong duoc huong vi giai thoat thi da phi thi gio' v6 ich. Nhiing cu si, voi gia dinh, nghe nghiép, trach
nhiém, ma con ném dugce hwong vi giai thoat, hudng hd mot ngudi xuat gia. Mot tu s néu chiu hanh thién
chic chin s& thanh cong.

Hoan cdnh cé thé thay doi, nhung tdm van thé

Nguoi ta thuong nghi rﬁng ttr bo hét doi séng thé tuc, mic y, mang bat, lam mét vi son tang la vat bo lai
sau lung tat ca nhiing gi thudc tu hitu cia minh. Khéng con lam chud xe ¢, may moc, sach vd, 4o quan, nha
su hoan toan tu do. Nhung tdm luyén ai, nhu mét cai banh trén, khong thé dung lai ngay ma phai dung lai
tur tur.

Boi thé, mot s6 nha su Tay phuong vira méi vt bo cua cai tran thé d3 sém dinh méc vao y, bat. Ho nhudém
y that ding mau, xoay sé du cach dé 1am chu mot chiéc bat mai, nhe, lam be‘ing sat khong gi. Ban tam, lo
san soc hay dinh mac vao vai ba vat so hitu ¢6 thé 1am mét nhiéu thi gio, trong khi d6 cong viéc ciia nha sur
1 chi hanh thién ma théi.
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Mot vai nha su Tay phuong da timg du lich nhiéu noi trén thé gidi trude khi di tu. Ho di tw do 4n mic va
song theo s thich trude day; chiang bao 1du ho s& cam thay doi séng an phén, khuét phuc trong thién vién
rat t tung, ap ché va kho khan. Rau téc cao nhu nhau, y 40 cung kiéu, cach vai chao cac su cao ha, cach
6m binh bat,v. v., déu cing mot 16i gibng nhau ca. Du cho ¢6 chi tim tét, ngudi Tay phuong ciing kho co
thé cam thiy thoai mai trong 16i song khudén mau, thu thdc nay.

Mot vi su déc biét trude day khong nhitng 1a khach du lich thuong xuyén ma con tg xem minh 1a mét tin
d6 cuia "dot song méi," doi nhitng chiéc nén théu hoa dii mau, trén gan nhitng cai chudng nho, toc dai dé
bim, v. v. Sau mot vai tudn séng thic bo trong qui cu thién vién, mot dém no nha su thirc giéc vao lic nira
dém vi mot con 4c mong. Trong mong nha su thiy minh méic bo y nhuém di mau xanh do; chiée bat ciing
dugc vé hoa 14 va nhimg duong ngoan ngoéo theo 16i hoa vin Tay Tang.

Ajahn Chah cuoi khi nghe thudt chuyén sang hom sau, va ngai hoi tham nha su vé sy ty do & My. Phai
chang tu do thé hién qua kiéu dé toc hay 16i an mac? C6 1& sau d6 Ajahn Chah nhic nhd nha su va dua nha
su trd vé vai viée hanh thién, do 1a y nghia s&u xa cta tu do. Viéc lam chinh ctia nha su 1a kham pha ra
réng: tu do vuot ra khoi moi hoan canh va thoi gian.

Nguoi nao gat hai duoc kinh nghiém vé su tham luyén trong khi khoéc 40 nha tu va trong khi séng don
gian, ngudi ay da hoc dugc mét bai hoc sang ngoi qui gid, hon han tat ca nhu’ng bai hoc tur trude. Tu hitu
va tham luyén hoan toan tach roi khoi moi hoan canh bén ngoai. Chiing ¢6 goc ré tir trong tim va thé hién
trong moi hoan canh. Chi vi mot vat nho be, tu hiru va tham 1uyen cung khoi day dugc. Cho dén khi nao
chung ta hiéu va hoc dugc bai hoc sau xa vé su dit bo, lac bay gio nhitng cdu hop bén ng0a1 chi 1a ddu
truong khac, noi ddy nhiing tip nhiém tham 4i dong vai tudng cua chung ma ching lién hé gi dén chung ta
ca.

Ajahn Chah biét 1 sttc manh cua doi song an cu trong rung. Déy 1a mot sirc manh 16n lao va sang choi, rat
hiru hiéu dé ddi tri nhiing phién todi trim trong moc goc re tu trong tam tri ching ta. Uu thé cta Ngai la
dung gidi luat nghiém khic gitp cac nha su truc tiép duong dau voi nhimg van dé cta chinh ho, bao gdm
trong tham lam, phan doan, san han va si mé. Nhing 101 day cua Ajahn Chah thuong nhim myc dinh dwa
chu ting tré vé ddi dién v6i chinh tim minh, ngudn gdc va coi r& ciia moi phién todi trén cdi doi nay.

Ban trén di dau bay gio?

Nhiéu ngudi dén ddy dé xuat gia. Nhung sau khi tro thanh nha su, ho ddi dién v6i chinh minh va cam thay
rang chang an lac chat nao. The roi ho nghi dén viéc hoan tuc, chay tron. Nhung di tim an lac & dau bay
gio?

Biét duoc cai gi tot, cai gi xAu mai 1a diéu quan trong, du di nhiéu noi hay & mot chd ciing thé thoi. Ban
khong thé tim dugc an lac trén dinh nui cao voi hay trong hang dong sau tham. Dau c6 thé téi tdn noi Puc
Phat thanh dao nhung khong phai nho thé ma ban c¢é thé dén gan chan 1y hon.

Diéu duong nhién dén véi ban trude tién 14 hoai nghi: Tai sao chung ta phai tung kinh? Tai sao chung ta
ngu it thé? Tai sao phai nhdm mat lac ngdi thién? Nhimng cAu héi twong tu nhu vay s& ndy sinh trong tim
ban khi ban bat ddu hanh thién. Chung ta phai thay tit ca moi nguyén nhén ctia dau kho - d6 1a Chan Phap,
Tt Diéu Dé, chir ching phai mot phuwong phap luyén tim dic biét nao. Ching ta phai quan sat cai gi dang
xay ra. Néu quan sat su vat chiing ta s& thay chung déu 1 v6 thuong va trong rdng, tir d6 mot it tri tué s&
ndy sinh. Khi chua thit sy hiéu thuec tai, chua théy 0 thyc tai, ching ta chua hét hoai nghi va sy chan nan
s& tr lai voi ching ta nhidu 1an. D6 khong phai 1a dau hiéu xau. D6 1a mot phan ciia nhimng gi ma chiing ta
phai dbi dau; d6 1a nhitng s hiru cua chinh tam ta, d6 chinh 1a Tam va Tri cua ta.

39



Di tim Duec Phat

Ngai Ajahn Chah thudng t6 ra d& dai va cam thong véi nhitng dé tir xuat gia TAy phuong thich dén rdi di.
Theo truyén thong, mét thay ty khuu méi tu phai & voi vi thay dau tién it nhit nim ha roi méi dugc ra di
lam mot du tang khét si. Ajahn Chah thuong nhan nhu dé tir phai giit gin gidi luat trong sach. Gidi luat 1a
phan t6i thiét yéu trong viéc tu tri ciia mot nha su. Phai nghiém tri gioi luat, ép minh trong khuon kho ky
luat cua thién vién va cia ting doan. Nhung mot s nha su Tay phuong, glong nhu tré duoc nudng chiéu,
da duoc Ajahn Chah cho phép ra di trude thoi han dé dén hoc voi nhimng vi thay khac. Thong thudng mot
visu ra di la chuyén duong nhién, chang co gi phai luyén luu, nhung nh¢ hay gy chiit xao tron ndo trong
thién vién. Doi song trong giao phap tryc tiép, day di va tron ven. Mdi 1an ngdi & ddu Ajahn Chah déu noi,
"Chang c6 ai dén va ching c6 ai di."

Sau mot nam rudi tu tap tai chua Wat Pah Pong, mot nha sw My xin phép dén tu hoc voi cac thay nguoi
Thai va Mién Dién khac. Mot hai nim sau, nha su My tro vé v6i nhiéu mau chuyén vé cudc hanh trinh cua
minh gém nhiéu thang hanh thién tich cyc va mot s6 kinh nghiém déng ghi nhd. Sau budi tung kinh 18 Phat
cham dut, nha su My duoc ddi xir binh thudng nhu ching hé ¢6 chuyén ra di. Sau budi thao luan Phat Phap
va hoan tat moi cong viéc thudng nhat véi cac nha su va khach dén viéng tham, Ajahn Chah héi nha su My
xem thir nha su ¢6 tim thiy gido phap gi méi la va hay ho khéng?

-- Khéng, mic du t6i dd hoc duge nhidu diéu méi trong khi hanh thién, nhung thét ra, tit ca nhimg diéu dé
deu tim thay & Wat Pah Pong nay. Gi4do phap ludén luén & ngay day dé moi nguoi thay va thuc hanh.

Ajahn Chah cuoi noi:
-- A! Bling vay. T6i da timg néi voi su diéu nay trude khi su di, nhung su khong hiéu do thoi.

Nha su My sau d6 dén cde ciia Ajahn Sumedho, vi hoc trd ddu dan ngudi Tay phuong ciia Ajahn Chah, va
ké lai tat ca hanh trinh ctia minh, nhitng diéu hiéu biét méi va nhitng thanh qua 16n lao trong viéc hanh
thién. Sumedho yén ling ling nghe va chuan bi binh tra budi chiéu dugc pha bang mot vai loai cay rimg.
Sau khi cau chuyén chim dut, Sumedho mim cudi néi, "Vang, that ky diéu. Hay dé cho chung trdi qua."

Ctr thé, nhitng nguoi Ty phuong tiép tuc dén rdi di, tit ca déu tu minh hoc nhitng bai hoc nay. Déi luc,
trudce khi ho 1én duong, Ajahn Chah chic ho di thanh cong, nhung thuong thi néi vai cau tréu choc ho.

Mot nha su ngudi Anh ban khoan trong viée tim kiém mét cude séng hoan hao, mot vi thay hoan hao, dén
rdi di, xuit gia rdi hoan tuc nhiéu lan. Thay thé, Ajahn Chah qué trach, "Nha su nay dang tim kiém gi day?"
Ajahn Chah tuyén b véi toan thé ting chung, "Con ria c6 rau khong? Qui vi nghi xem Ong ta phai di bao
xa moi tim thiy n6?"

Té hon nita, mot vi su Ty phuong dén xin phép Ajahn Chah dé di, vi nha su thay rang viéc thuc tap véi
doi séng b6 budce cia tu vién qua kho khan, théy quanh minh that nhiéu té hai, "M6t sb su noi chuyén nhiéu
qua! Tai sao chiing ti phai tung kinh méi dwgc cht? Téi can nhiéu thi gid ngdi thién mot minh. Nhimng vi
su cao ha hon, va ngay ca thiy nira, chang chi v& gi cho ngu:(‘ri méi ca." Nha su ndi trong ndi that vong,
"Ngay ca thay clng chang c6 vé gi la nguoi giac ngd ca. Thay luén luén thay doi. Luc thi that kho khin,
lac thi nhu bat can. Lam sao t6i biét thay da dac dao chua?"

Ajahn Chah cu6i cdi mo khi nghe nha su ngudi Anh noi thé. Vira vui da, vira choc tirc nha su tré, Ajahn
Chah néi:
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-- Cai hay 14 & chd toi khong t6 ra di dac dao d6i v6i su. Boi vi néu nhu t6i gidng khuon mau nguoi gic
ngo cua su, nguoi giac ngd 1y tuong phal lam nhirng hanh dong nhu su nghi thi su van dinh méac mai vao
viéc tim kiém 6ng Phat & bén ngoai. Ong Phat khong & ngoai, Phat & ngay trong chinh tim cua su.'

Nha su tré cai dau lay Ajahn Chah, 1di trd vé cdc dé tim 6ng Phat that.
Hay nuong tua vao chinh minh

Ngoi xep bang trén nén da ctng 1a chuyén ty nhién va dé dang ddi véi nhitng ngudi sinh trudng trong hoan
canh thiéu tién nghi vat chat. Nhung d6 1a viée hét sirc kho khan d6i voi mot sa di tré tudi Tay phuong vira
méi den thién vién, mot vi sa d1 con vung vé va kém uyén chuyén. Khong cé gi kho sa, kho chiu cho bang
phai ng01 trén san nha cing ngac va lanh 1€o. Vi sa di tim ra dugc mot cach thich nghi de lam giam bt su
cang thang nay. D6 1a mdi bu01 sang sa di vao thién duong that som, lya mot chd ngdi gan véi ¢t nha, va
khi moi nguoi déu nhdm mét hanh thién thi sa di c6 thé nhe nhang tya lung vao cdt da hanh thién mot cach
thoai mai theo kiéu Tay phuong.

Sau mot tuan 18 thuc tap, vao mot bubi téi, Ajahn Chah rung chuéng bao hi€u gio ngéi thién chdm dut va
bat dau giang phap. Nhin thang vao nha su médi, Ajahn Chah noi:

- H6m nay t6i s& noi vé dé tai: "Khi thuc hanh gido phap ta nén ty hd trg cho minh, ty nwong twa noi chinh
minh, dirng nuong tya vao noi nao khac bén ngoai minh."

Moi ngudi trong thién duong déu cudi. Riéng chu sa di Tay phuong, hoi bdi réi mot chut, ngdi thang thin
khac thuong ngay, tir lac bat dau budi giang cho dén khi bai phap cham dut. Tu day trd di, voi quyét tam
manh mé, chu sa di da hoc dugc cach ngoi thang lung trén moi san nha, dudi bat ky hoan canh hay diéu
kién nao.

Hoc héi céich day hoc

Ho6m nay la 1& Makkha Puja, ngy ram thang giéng. Day 1a mot ngay quan trong trong Phat gido, ky niém
ngay 1250 vi A la han, nhitng vi hoc tro giac ngd cua Pic Phét, hoi hop. Trong cude hop mat 6, Bic Phat
da day chu tang di khap noi de truyén ba gido phap, dem lai su tot dep, sy hanh phuic va giac ngd cho chiing
sanh.

Trong dip 1& nay, Ajahn Cha va hang trim dé tir ctia Ngai da thirc tron dém dé hanh thién voi thién nam tin
nir. Ca ngan nguoi tham dy ngdi kin chanh dién rong 16n. Ho ngdi mot gio dong hd, sau d6 Ajahn Chah
hay mot trong nhitng hoc trd 16n ctia Ngai s& thuyét phap. Lién tuc sudt dém, ctir mot gid ngdi thién lai mot
gid thuyét phap.

Mot trong nhing vi hoc trd 16n nguoi TAy phuong ciia Ngai Ajahn Chah ngdi chung véi nhiing vi su méi.
Ho cam thiy phan khoi, thich tha 13n khé khan khi trai qua mot dém thuc tap nhu vay. Vao khoang giira
dém, sau khi dit mot gio ngéi thién, Ajahn Chah tuyén bd cho moi nguoi biét ¢é don nghe mot nha su Tay
phuong thuyét phap bang tiéng Lao. Ca nha su d6 va thién tin hién dién deu lay lam ngac nhién trude sy
dot ngdt do. Nhung khong con dip chuan bj hay ban khoan, nha su phai cb gang ngdi trudc mit moi ngudi,
ké lai 1y do tai sao thiy xuét gia va nhitng hiéu biét moi mé vé Phat phap ma thay da gat hai duoc qua thuc
hanh. Sau lan noi chuyén nay, thay khong con bdi rdi khi phai thuyét phap trudc dam dong bang ngon ngir
ma minh mai 16m bom.

Sau nay Ajahn Chah giai thich rang luc thuyét phap, hay dé cho phap troi chay mot cach ty nhién tr con
tim va tur kinh nghlem noi tai ctia minh ma khong can sira soan trudc, "Cir ngdi, nhim mét lai va dé Phat
phap tu thuyét lay"
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Mot dip khac, Ajahn Chah bao Ajahn Sumedho, vi hoc tro Tay phuwong ky cuu ctia Ngai thuyét phap.
Sumedho thuyét trong vong nira tiéng dong hd. Ajahn Chah bao, "Thuyét thém nira tiéng nita." Sau nira
tiéng, Ajahn Chah lai bao, "Thuyét thém nita." Sumedho tiép tuc va bat dau chan. Nhiéu thién tin bat dau
ngii guc. Ajahn Chah khuyén khich, bat thém nita. Sau khi chién dau sudt may tiéng dong ho, Sumedho da
hoan toan 1am moi ngudi chan nan. Ciing tir d6 vé sau, Sumedho ching bao gid lo s khi phai thuyét phap
trudc dam dong, khong con so ngudi ta phé binh, danh gia minh trong khi thuyét phéap nira.

Ajahn Chah héi mét nha su sap tir gid tu vién dé vé xu rang thay co dy dinh day dd gi khi vé Au Chau
khong. Nha su tra 101 rang thay khong c6 du tinh day Phat phap, tuy nhién ncu c6 ai hoi, thay s& c6 gang
giai thich cho ho biét cach hanh thien.

Ajahn Chah nghe néi thé bén néi, "Tdt lam. Day Phat Phap cho ngudi mudn hoc thi con gi tot bang?" Ajahn
Chah lai noi thém, "Va khi thdy giang day Phat gido, tai sao khong goi d6 1a Thién Chua gido. O Tay
phuong ma thay noi dén Phat gido thi ho khong hiéu gi ca. Toi noi vé Thuong Dé v6i nguoi Thién Chua,
mic du t6i chua doc sach ciia ho. Toi tim thidy Thugng Dé trong tam. Thay c6 nghi ring Thuong Dé 1a ong
gia No-en hang nam thudng dem qua dén cho tré em khong?"

Thuong Dé 1a gido phap, 13 chan 1y. Ai y thirc dugc diéu nay thi s& hiéu biét tat ca moi sy. Va Thuong Dé
chang c6 gi dac biét ca. Chi ¢o vay thoi.

Nhiing diéu chung ta thuc sy can day 1a lam thé nao dé thoat khoi dau kho, 1am thé nao dé c6 duge tinh
thuong, o tri tué va tran ddy tir 4i. Nhiing 161 day vé tinh thuong va tri tué 1a Phét phap. Bit ky ¢ noi dau
va dung bat ky ngdn ngit gi cling c6 thé day vé tinh thuong va tri tué. Hiy goi d6 1a Thién Chua gido. Day
nhu thé giup nhiéu ngudi hiéu hon.

Ajahn Chah d3 day nhing diéu sau ddy cho mot vi c6 y mudn day Gido phap:

"Ping 1am cho ho ngai nging, lo so khi gip thdy. Hiy vitng vang va tryc tiép. Hay thanh that truéc nhimg
khuyét diém ctia minh. Hay thira nhan kha ning giéi han cia thay. Hay lam viéc véi tinh thuong va long
quang dai. Khi gap ngudi ma thay khong da kha nang hay nhan duyén dé glup, hay phat trlen tam xa. Poi
khi viéc day dd réat kh¢ khan, phai kién nhin. Thay day Dao la cai thung rac dé moi nguoi vat vao d6 moi
ndi buc doc va moi van dé rac rdi. Thay cang day nhiéu ngudi, thing rac cta thiy cang day. Nhung ding
lo ling. Day db ngudi khac 1a phuong cach tuyét diéu dé thyc hanh Phat phap. Phét phap s& hd trg cho ké
nao thanh that a ap dung Phat phap vao trong doi song cua ho. Ngudi ndo day do ké khac thi Pirc Kién Nhan
va Tri Hiéu Biét s& phat trién."

Ajahn Chah khuyén khich hoc tro ciia 'Ngai hay chia x¢ v6i nguoi khac nhimg gi minh da hoc hoi dugc.

"Khi thay hoc duogc chan ly, thay c6 thé giup nguforl khéc, d6i khi bang loi day clia thay, nhung phan 16n thi
béng 16i séng cua thay Ai mudn hiéu t6i thi phai séng voi t6i. Néu thay séng & day 1au thay s& biét. Toi da
lam mot vi du tang song trong ring nhiéu nam. Téi khong day. Téi thuc hanh va ling nghe 10i thay toi day.

Va day 14 16i nhan nhu quan trong: Khi nghe hay thyc sy nghe. Toi khong biét phai noi gi nira."

Git Gido phdp don gidn

Mot khu rimg 16n gan lang mac dugc dang cho Ngai Ajahn Chah dé 1am tu vién. Mot vi thién nam giau c6
nghe thé bén hoan hi ding cung tai chanh dé xay dung mot giang dudng va chua 16n trén dinh doi cao cua
khu rimg. Mot s6 thién tin khac hoi hop ciing nhau vé& nén mét phap duong va nhimg kién tric phy thudc.
Cbc cua chu ting dugc cét trong nhitng hang dong quanh nui. Mot con dudng xuyén qua khu rimg ram
duogc khai pha. Phan kién trac phai 1am trude tién 1a phap duong: dé mong, duc nhitng cay cot 16n, 1am nén
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dé thiét tri mot tugng Phat khong 16. Khi cong trinh dang tién hanh, nhiéu kién triic phu dugc bo sung. Thi
chu ung h$ va nhom kién triic su ban cai mai vi y kién bat dong. Mai phai lam thé nao cho hgp? Co6 nén sua
d061 d6 an lai theo cach nao cho sang sua hon? Moi nguoi déu co6 y kién hay, nhung v kién nao ciing ton tién
ca.

Cubi ciing moi ngudi dem ra ban thao trong mot budi hop nhiéu gio voi ngai Ajahn Chah. Tat ca moi ¥ kién
deu dugc dem ra ban cai s6i ndi. Cudi cung vi thién nam thi chu xin ngai Ajahn Chah cho biét y kién. Ajahn
Chah cuoi va tra 101 don gian:

-- Khi qui vi lam t6t thi ¢6 két qua tot.

Chang bao lau phap duong 10ng 1iy hoan thanh.
v X » < A%
Thién cach nao hay nhat?

Hau nhu sudt ngay Ajahn Chah phai ban ron tiép khach -- sinh vién, nong dén, chinh tri gia, tudng ta, khach
hanh huong, thién nam tin nit. Ho dén xin ngai chuc phuc, dé thinh y, héi dao, van an, bat bi, thir thach,
phan tran, chi trich, khiéu nai... ho dem dén hang ngan vin d& dé giai quyét. Ajahn Chah khong ngimg day
dd ho. C6 nguoi hoi ngai vé chuyén nay, Ajahn Chah tra 1oi:

-- T6i da hoc hoi dugc nhiéu gido phap khi tiép xtic v6i ho, nhiéu hon tit ca cac cach hanh thién khac.

Bita dan tuyét voi

Mot s6 sinh vién hoi tai sao Ajahn Chah rét it khi néi vé Niét Ban ma chi day vé Tri Tué trong doi séng
thuong nhat. Nhicu thién su khac thuong giang day vé su chirng ngd va ngudn an lac vo bién ctia Nict Ban.
Ajahn Chah tra loi:

-- M6t s6 nguoi thudng thire mot bita com ngon va sau d6 ké lai su tuyét voi cia bita com cho bit ky ai ma
ho gap. Mot so khac ciing an va thudng thirc mot bita com tuong ty, nhung ho cam thay khong can phai di
ké cho moi nguodi nghe vé bita com ma minh da an roi.

Cii coc ciia ngai Ajahn Chah

Ajahn Chah bao rang ngai chang mo gi nita. Mot dém ngai chi ngu vai tiéng trén mét cai coc cao cang. Bén
dudi coc 1a mot san rong trong trai de tiep khach.

Nhirng vi khach dén tham ngai thudng mang theo qua. Ngoai thirc an, y 40, ho con dem dang ngai nhimng
pho tuong ¢6. Nhi€u pho tugng dugc cham tro nhitng hoa van bi€u tugng Phat gido rat cong phu va my
thuat.

Mot vi su Tay phuong, nguyén 1a mot nha swu tdm d6 6, rat say mé nhirng tac phdm my thuét A chau, 1iy
lam sung suéng dugc nhan lanh nhiém vy quét don sach s€ cde cua ngai Ajahn Chah hang ngay. Nha su
nghi rang day 1a co hoi tt dé thay thuong thirc nhitng nghé thuat phim minh hang wa thich. Nha su nhan
chia khoa, 1&n cdc mé cira, nhung chi thdy doc mot chiée giwong nhé va cai ming che mudi. Nha su kham
pha ra rang mdi khi Ajahn Chah nhén dwoc ting phdm gi, ngai lién phan phéi ngay sau dé, cang som cang
t6t. Achan Chah khong dinh méc vao bat cir cai gi.
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MGt budi Lé thiéng liéng, va mot ngay néng biic

Ngay thoi ky Duc Phat, cic nha su van dugc moi di 1am 18 ban phudc hay dem lai su an lanh cho tin d6
trong nhiing ltc ho gap kho khan. Kinh dién c6 ghi chép chinh Ptic Phat da theo tuc 1€ co truyén ray nudc
thiéng va ban phuc cho thién nam tin nir.

Vi phan 16n cac nha su hién nay ¢ Thai Lan chi thich nghién ctru hoc héi kinh dién va 1& lac ma khong chu
trong dén viéc hanh thién nén ngai Ajahn Chah thudng goi dua nhing nghi 1€ nay 1a "Pi ngugc duong."

Tuy thé, Ajahn Chah ciing dung nghi 18 khi can thiét. Mot budi chiéu néng nuc, Ajahn Chah dugc moi
xudng ph dé thuyét phap va lam 1 ban phudc cho mét s tin do va hoc sinh. Sau phan tung kinh va thuyét
phap thuong 1€, Ajahn Chah bung mét bat nude bang dong, nbi lién v6i mot soi chi chuyén qua tay tam vi
su khac, dan dén buc tugng Phat 1on ¢ tu thé ngdi thién. Sau phan tung kinh va 1& dang huong dén, Ajahn
Chah dimg day dung mét nhanh 14 co ray nudc thiéng dé chuc lanh cho moi ngudi dén tham dy budi thuyét

phap.

Mot nha su Tay phuong tré trong phai doan chu ting dén tham dy khoi tim bat binh. Sau d6, khong thé
kién nhan duogc v4i budi 1€, than trach véi Ajahn Chah:

-- Tai sao Ngai lai 1am nhirng nghi 18 v6 b6 va chan ngit, chang phul hop véi viée hanh dao chit nao?
Ajahn Chah trach lai:

-- Di nhién phai lam, vi mdt ngay néng nuc nhu thé ndy, moi nguoi dén tham dy déu mudn tim mat.
Chéan phép mau

Dan lang va Phat ttr sdng quanh tu vién Wat Pah Pong ké rit nhiéu chuyén vé phép mau cua ngai Ajahn
Chah. Ho noi rang Ajahn Chah c6 thé phan than dén nhiéu noi trong cing mét luc. Co ngudi qua quyét da
thdy Ajahn Chah phan than thanh hai. Ho no6i rang Ajahn Chah da dung phép mau dé chira bénh; Ajahn
Chah c6 nhan thong di thuan thuc trong viéc nhap dinh.

Ajahn Chah cudi khi nghe dugc nhitng chuyén nay. Phép mau 1a van dé ma nhiing nguoi chua giac ngd
cling nhu nhitng nguoi chua thong hi€u sau xa Phat phap thuong mong cau va quan tam. Ajahn Chah noi:

-- Chi c¢6 mot loai Chan Phap Mau. D6 1a Giao Phap, nhing 16i day c6 kha ning giai thoat tim va chdm dut
khé dau. Nhirng phap mau khéc chi 13 4o tudng, thuat trdo bai, ma mit khién ta di trat duong. Puong chinh
ctia chiing ta lién quan dén con nguoi, chét séng va tién dén giai thoat. O Wat Pah Pong chi day c6 Chan
Phap Mau ma thoi.

Mot dip khac Ajahn Chah noi voi chu tang:

-- Di nhién, mot khi thién dinh thuan thuc, c6 thé dung thién dinh vao nhitng myc ti€u khac nhu luyén than
thong, lam nudc thanh, phic chic, lam bua, tién doan viéc tuong lai, v. v. Néu dat tim dinh céc su c6 thé
lam duoc diéu d6. Nhung hanh thién nhu thé ching khac nao uéng thuéc doc, udng ruou. Thé thi con dau
1a chanh dao, con duong Durc Phat da di? O day, thién dinh (thién ving lang) chi dung lam can ban cho
thlen minh sét, vi vay khong can pha1 dat dén muc thién dinh that cao. Chi can quan st nhiing gi sinh ra,
tiép tuc quan sat nhan va qua, ctr thé tiép tuc quan sat. Bang cach nay ching ta dung sy chti tim dé quan sat
hinh séc, 4m thanh, mui vi, su xtc cham va nhitng hoat dong cia tim ¥ va cudi ciing s& tim thiy Phap Giai
Thoat.
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Phap hanh cia nguoi chit nha

Doi sbng cua gia dinh that kho ma ciing that d&. Kho 1am nhung d& hiéu. Chéng khac nao ban dén day va
than phién v€ cuc than d6 ma ban dang nam trong tay. T6i chi don gian bao ban hay vat né di. Ban khong
chiu va cai lai:

-- Khéng, t6i khong mubn bo. To6i mudn né trd nén lanh co. Ban ¢6 thé chon mot trong hai cch: VAt bo n6

di, hodc kién nhan chiu dung. Ban s€ phan van hoi lai:
-- Lam thé nao t6i ¢6 thé virt bo duoc?

Ban c6 thé bo gia dinh ban dugc khong? Puogc. Bo ph?m ndi tai trong tam ban. B4 sy dinh mic bén trong
thoi. Giong nhu con chim dé trung. Ban c6 trach nhiém phai ap trimg. Neu khong trimg s€ thoi.

C6 thé ban mudn moi nguoi trong gia dinh né phuc va cam thong ban, biét 13 tai sao ban 1am nhu thé nay
ma khéng lam nhu thé kia, v. v. Nhung co thé ho khong cam thong dugc ban. Thai d§ ctuia ban cé thé thiéu
hoa 4i. TAm hon ban c6 thé chat hep. Néu cha me 1a mot tén trom va con khong huong ung, phai chang con
1a dira tré hu hong? Hay giai thich va tim hiéu moi chuyén xdy ra trong chiéu hudng tét dep. C6 ging thanh
that, sau do hay dé moi chuyén ty nhién. Néu ban bi bénh va quyét dinh dén gap bac si, nhung sau khi tan
tam chira tri béng moi loai thudc, bénh ban van khong khoi, ban phai lam thé nao day? Ban khong con cach
nao hon la phai chép nhén thyc trang va dé tAm tu nhién.

Néu ban nghi dén céac danh tir " gia dinh t61," "viéc hanh thién cta toi," ban s& gap rac rbi vi nhitng hinh
thirc tu ngd nay la nguyén nhén ctia dau kho. Dl‘mg nhoc cong di tim hanh phuc, dau ban dang song voi
nhiing nguoi khac hay dang sdng mot minh. Hay séng véi gido phap, hanh phuc sé ty tim dén. Phat Phap
gitip ban giai quyét van d¢, nhung chinh ban phai tu thyc hanh va khai mo tri tué truée. Ban khong thé c6
com bang cach chi bo nudce va gao vao ndi, rdi bao né chin ngay. Ban phal nhim lua va dé com c6 du thoi
gi0 chin. Vi tri tu¢ moi van dé cudi cung déu co thé giai quyet Khi h1eu 1& doi séng gia dinh, ban c6 thé
hiéu 16 duoc nghiép bao va nhan qua, va nho thé ban co thé quan xuyén va cai thién moi hanh dong cia
ban trong tuong lai.

Hanh thién chung nhom véi moi nguoi ¢ thién vién hay trong nhing khoa thién 1a nhimg viéc 1am khong
may kho khin. Vi & diy moi nguoi déu hanh thién, ban phai tinh tan theo ho, phai ngdi thién, phai kinh
hanh nhu moi nguoi. Nhung luc vé dén gia dinh, ban gip khé khin. Ban bao rang lic ¢ nha ban lam biéng.
Ban hiy bo hét quyén luc cta chinh ban, chuyén quyén hanh d6 ké khac, cho s& lam, cho nhing vi thiy &
ngoai ban. Hiy tinh ddy! Ban tao ra mot thé giGi riéng cua chinh ban. Ma diéu quan trong 14 ban c6 thich
hanh thién khong da?

La su sii, chung t6i phai ¢b ging giir gidi luat va hanh hanh diu da. Thyc hanh nghiém chinh giGi luat 1a
con duong dan dén giai thoat. Cac ban cu si cling phai ¢6 gang gilr gidi luat nhu vay.

Céc ban hanh thién ¢ nha nén giir gin trong sach nhitng gi6i cin ban. C) ging kiém soat hanh dong va 15i
noi. That sy tinh tan va hanh thién lién tuc khong gian doan. Mudn tép trung tdm y ban phai ran tinh tan.
DBung thay chi mdi co gang mot hay hai 1an ma khong tap trung tdm y da sinh ra chan nan.

Tai sao khong thir ¢d ging lau hon? Ban da dé tam tri di lang bat bao 1au theo y n6 ma khong kiém soat
duoc? Ban c6 ban khoan rang mét hay hai thang chua du dé luyén tdm an tinh khong?

Di nhién, tim rat kh huén luyén. Muén day mét con ngua bat kham, hay cho no6 nhin déi mét lat, no sé&
den gan ban hon. Khi né da bat dau nghe 161, hdy cho n6 an chut it. Pao song cta chiing ta c6 cai hay cai
dep 1a c6 thé huan luyén dugc tdm. Vi no luc dang, ching ta c6 thé dat dugc tri tué.
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Song doi song cu si va thyc hanh chanh phép 1a song trong thé gian, nhung ¢ trén thé gian. Gidi bat dau
bang nim diéu hoc cin ban. Moi gi6i déu quan trong -- 1 cha me ctia moi diéu t6t dep.

Diéu cin ban 13 loai bo khoi tim moi sai 1dm, quét sach moi nguyén nhan gay ra phién mudn va dao dong.
Phai giit gi6i luat that kién c6. Sau d6 hay tham thién khi co hoi dén. Doi luc viéc hanh thién tién trién tot
dep, doi luc khong. D6 1a chuyén ty nhién. Dimng ban tdm vé viée nay. Cir tiép tuc. Néu nghi ngd khai 18n,
hay xem chung ciing nhu nhimng chuyén khéc cia tim déu vo thuong ca.

Khi ban tiép tuc hanh thién déu dan thi s& c6 dinh tam. Dung tdm dinh nay phat trién tri tué. Nhin sy yéu
ghét khai day tir cac giac quan ma khong dinh méc vao chiing. Pimg ban tam nghi dén két qua hay su tién
bd. Ciing dirng mong ngdng ao ude tién bd mau chong. Ciing nhu dira tré mudn chay phai tap bo va tap di
trude da. Ctr giir gidi that trong sach va tiép tuc hanh thién.

Vo nga

Déi véi nguoi khong hiéu sy chét, cudc séng chtra dung nhiéu ric r6i. Néu than thé ta thuc sy 1a cia ta, nd
hén d3 nghe theo ménh 1énh ma ta dwa ra. Khi ta bao, "Pimng ¢ gia" hay "Ta cAm nguoi khong dugc dau,"
n6 c6 nghe 10i ta khong? Khong, né chang thém dé y dén. Ta chi 1a nguoi thué cin nha nay, cht khong phai
cht nha. Néu nghi ring cin nha nay thudc vé ta, ta s& dau kho khi phai rdi bé no. Nhung thuc ra chang co
gi goi 14 ta, ching c6 cai gi goi 1a ban nga thudng tdn. Khong ¢ gi virng chic, bat bién ma chung ta c6 thé
nam giit duoc.

Puc Phat phan biét cho chung ta thiy rd hai loai chan 1y -- chan 1y 1t réo va chan 1y uéc dinh. Y niém vé
mdt cai nga chi 1a mét khai niém, mot udc dinh. Nguoi My, ngudi Thai, théy giao, hoc sinh, tat ca chi la
su ché dinh ma thoi. Mot cach rdt réo thi ching c¢6 gi ca. Chung chi la dit, nudc, gio, lira -- nhimg yéu tb
tam thoi két hop lai véi nhau.

Chung ta goi cai co thé nay 14 ta, nhung mot cach rdt réo, chang co gi 1a ta ca, chi c6 "ANATTA," vo nga
ma thoi. Mudn biét 1o sy vo ngd, ban phai hanh thién. Néu ban chi suy tu tim hiéu, dau ban s& nd tung. Mot
khi ban hiéu r5 vo nga, tirc khic ganh ning ciia cudc song s& duge nhic di. Poi sdng cua gia dinh ban, cong
viéc ctia ban,..., tat ca déu tro nén dé dang hon. Khi khong c6 cai nhin chat hep vé ngi nita, ban s& khong
con dinh mac vao hanh phiic. Va khi ban khong con dinh mac vao hanh phiic, ban bit dau ¢6 hanh phuc
thuc su.

Ngdn va thang

Mot ba gia md dao tir mot tinh ké can dén Wat Pah Pong hanh huong. Ba thua v6i ngai Ajahn Chah ring
ba chi c6 the & day mot thoi gian ngan théi vi ba con phdi trd vé cham sé6c may dua chat cua ba. Ba cling
thua v&i ngai 1a vi ba da qua gia nén xin ngai ban cho mot thoi phap ngan.

Ngai Ajahn Chah manh mé tra 10i: Nay, ba cu hay lang tai nghe. O diy khong c6 ai hét, chi nhu vay thoi.
Khong ai 1a chii nhan, khong co ai gia, khong c6 ai tré, khong co ai tot, khong co ai xau, khong c6 ai manh,
khong c6 ai yéu. Chi c6 vay thoi, vy thoi. Tt ca déu trong rdng, chi c6 cc yéu té khac nhau cia thién
nhién, chiing n6 tac dung hd twong véi nhau thoi. Khéng c6 ai sinh ra va ching c6 ai chét di. Ngudi nao noi
vé cai chét 1a ngudi d6 néi chuyén nhu dira con nit khong hiéu gi hét. Trong ngon ngit cia TAm, nghia 13
ngon ngtt cia Phat Phap, khong c6 chuyén do.

Khi chiing ta ganh mét ganh nang, ganh do6 that nang né, nhung khi khong c6 ai ganh cai ganh nang do thi

chang c6 van dé gi trén doi nay nita. Ping tim kiém diéu tot, diéu xdu hay bét cir diéu gi hét. Pung 1a gi
hét. Khong co gi nira hét. Chi c6 vay.
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Nudc ngam

Phat Phéap khong riéng cua ai; Phat Phap khong c6 s& hiru chi. Phat Phap phat khai khi thé gii hién khoi,
nhung dung riéng doc 18p mot minh nhu sy that mudn doi. Phat Phap ludn lu6n c6 mat noi déy, khong doi
doi, khong bién cuong, danh san cho moi nguoi mubn tim dén véi no. Phat Phap cling nhu nude ngam trong
long dit: ai dao giéng s& bét gip chd nude ngdm dé. Dau ban c6 dao giéng hay khong, nudc ngam van ludn
luén & ddy, an tang sau lung moi vat.

Khi tim kiém Phat Phap, ching ta c6 khuynh huéng tim kiém qué xa, ching ta rudn qua dg, vdi qua xa, nén
b6 qua phan ¢t tity. Phat Phap khong phai ¢ dang kia, hay & chd nio xa lc xa lo, phai di mot chuyén that
xa, hay phai dung vién vong kinh, méi tim thiy dugc. Phat Phap & ngay tai day, rat gan v6i chiing ta, 1a yéu
t1nh that sy cua chung ta, la v6 ngd. Khi chung ta nhin thay yéu tinh nay, moi vin dé khong con nira, m01
ric roi bién mat hét. Tot, xau, suong, kho, sang, t6i, ta, nguoi,..., chi con la nhiing hién tuong trong rong.
Néu chung ta biét dugc diéu thiét yéu nay, ¥ thirc xua cii cua chung ta vé& tu nga sé khong con nira va ching
ta trd nén that su tu do.

Chung ta thuc hanh sy xa bo, chir khong tri thi. Nhung trudc khi ¢6 thé xa bo Than va Tam, chung ta phai
bict rd ban chat cia nd. Khi ay sy xa bd xay ra tu nhién.

Khong co gi 1a ta hay cua ta; tat ca déu vo thuong. Tai sao chung ta khong thé noi Niét Ban 1a cua ta? Bai
vi nhitng ké chiing ngo Niét Ban khong con co tu tucmg vé ca1 ta vacua ta nira. Néu con ¢ tu tudng vé ta
va cua ta, ho khong thé nao thay duoc Niét Ban. Dau ho biét rang mat la ngot, nhung ho khéng con nghi:
T6i dang ném vi ngot cua mat.

Con duong Phat Phép 1a phai budc téi hoai, nhung Chan Phat Phap khong di toi, khong di lui, cling khong
dtng yén mdt cho.

Niém vui ciia Ditc Phét

Néu moi su déu vo thudng, bat xtng ¥ va vo ngd, muc tiéu cia sy song 1a gi? Mot ngudi ngam nhin dong
song chay qua. Néu anh ta khong mudn no chay, khong muén dong song lién tuc thay dbi theo ban chat cta
16, anh ta s& phai nhan chiu su dau kho 16n lao. Mot ngudi khéc, ¥ thirc duoc rang ban chét ciia dong séng
1a thay doi khong ngimg, di minh c6 thich nhu vay hay khong, anh ta s& khong cam thdy dau kho. Biét
duoc sy sdng ciing nhu dong séng nay, khong co sy vui sudng 1au dai, khong co tu ngd, chinh 1a tim duoc
chan 1y vitng bén va khong co sy dau kho, chinh 1a tim ra dugc sy an tinh that sy trén doi.

Nguoi ta cé thé noi, "Thé thi y nghia cua cudc doi 1a gi?" "Con nguoi sinh ra lam chi?" T6i khong thé tra
101 cac cau hoi d6. Tai sao ban an? Ban an dé khong phai an thém nira. Ban sanh ra dé khong phai sanh ra
nita.

Giai thich ban chat thuc su cia su vat, vé su tréng rSng cua chiing ta, 1a mot viéc kho khan. Nghe dugc gido
phap, con nguoi phai tim ra phuong cach de hiéu.

Tai sao chung ta hanh thién? Néu chung ta khong hdi tai sao, chung ta dugc an nhién ty tai roi d6. Budn
rau dau kho khong thé xay dén vai ngudi hanh thién nhu thé nay.

Ngii uan 14 nhiing ké giét nguoi. Bam ldy than thi s& bam lay tAm, va nguoc lai. Ching ta hiy ngung lai,
dirng tin tudng tam cla ching ta nira. Hay dung g10’1 ludt va su an tinh tim dé giit gin chanh mem va tinh
thirc thudng tryc. Khi 4y ban s& nhan chan dwoc rang moi sy déu vo thuong, bét ximg yva tréng rdng, cung
lac ban s& nhin thiy hanh phuc va dau kho xay ra riéng ré. Trong sy tinh ling d6, niém vui chan thyc ciia
Duec Phat s& dén.
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Luom xoai

Khi ban c6 duogc tri tué, su tiép xtic v&i ddi tuong giac quan, cho du tbt hay xAu, vui suong hay dau khd,
cling giong nhu dung dudi goc cdy xoai lugm trai trong khi c6 ké khac leo 1én cay rung cho ban. Ching ta
chi viéc lya xoai tot va xoai thui ma chang nhoc cong vi chiing ta khong phai leo 1€n cay.

Nhu vay nghia la gi? Mdi dbi tuong giac quan dén véi chiing ta, mang lai cho chiing ta kién thirc. Chung ta
khong can phai lam dep chiing. TAm ngon gié ciia thé gian -- dwoc mét, vinh nhuc, khen ché, dau kho va
vui suéng, cu tdi tu nhién. Néu tdm cua ban d3 phat trién duoc su yén tinh va tri tug, ban c6 thé luom va
lwa mot cach thoai mai. Cai ma nguoi khac c6 thé goi 1a tot hay xau, d6 hay day, vui suéng hay dau kho,
déu loi 16c cho ban, boi vi ké khac leo 1én cay xoai rung cho ban, va ban chﬁng c6 diéu gl phai s¢ hai.

Tam ngon gid thé gian ciing gidng nhu nhiing trai xoai rét xudng cho ban. Ban hiy dung dinh lyc va tim
yén tinh dé chiém ngudng va thu thap. Biét trai xoai nao tot, trai xoai nao thui, chinh 1a tri tué, tirc 1a sy
minh st (vipassana). Ban khong tao ra tri tué. Khi c6 tri tué, ndi quan (insight) ty nhién phat sinh. Dau rang
t6i goi nd 1a tri tué, ban khong nhat thiét phai cho né mot cai tén.

Toi noi ngon ngit Zen

Mot thién sinh Zen hoi Ngai Ajahn Chah:

- Su bao nhiéu tudi? Su sdng & ddy quanh nam sudt thang, phai khong?

Ngai Ajahn Chah tr 101i:

- Toi khong séng ¢ dau hét. Ong khong kiém ra toi ¢ ddu hét. Toi khong co tudi tac gi hét. Mudn cé tudi
tac thi phai hién hitu, ma nghi rang minh hién hitu la chuoc lay rac roi roi. Chung ta khong tao ra van dé
thi thé gidi cling khong c6 rac roi. Pung tao ra cai tu ngd. Chang co6 gi dang ndi thém nita. Co6 1€ thien
sinh Zen nay nhin ra dugc rang cot tuy ciia Thién Minh Sat (vipassana) khong khac biét vdi cot tiy cua
Zen.

Chiéng im lang

Séng trong thé gian ma hanh thién, ngudi khic thay ban chang khac nio cai chiéng khong dugc danh dong

va khong tao nén am thanh nao hét. Ho thay ban nhu v6 dung, dién 0, that bai. Nhung thyc ra diéu nguoc

lai thi dGng hon.

Su thyc 4n tang trong sy khong thuc, ciing nhu tinh thuong hing an tang trong sy vo thuong.

Khong co gi ddc biét

Ngudi ta thuong hoi do t6i vé sy hanh tri riéng ctia t6i: Toi chudn bi tim tu nhu thé nao khi ngdi thién?

Khoéng co gi dac biét hét! Tam toi deé yén cho hoi nao tdi gio nd &. Ho hoi t61, "The thi Ngai la mot vi A-

La-Han chang?" (ALa-Han la mét vi tu hanh da dat dén mirc d6 cao ctia su tién bo vé tam linh.) T6i ¢6 biét

dau? Toi nhu cay ¢ thu day 14 hoa, hoa va trai. Chim choc t6i an va 1am t6 trong cay d6. Nhung cay c6 thu
do khong hiéu biét ve than phan nd. N6 cur song tu nhién vay thdi, nd sao nd vay.
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Bén trong ban khong co gi cd

Nam thir ba t6i 1am ty kheo, t6i c6 sy nghi ngd vé ban chit ctia Dinh va Tri Tué. Qua mudn kinh nghiém
trang thai Dinh, t6i khong ngung co gang hanh tri. Khi ngodi tham thién, t6i c6 gang hinh dung ra tién trinh
do, va do do tam toi bi chia tach mot cach dac biét.

Khi toi khong 1am gi dic biét hét va khong tham thién thi toi tot, khong c6 1am sao. Nhung khi nao toi quyét
tam tap trung tu tudng thi tdm t6i trd nén cuc ky ban loan.

Toi tu hdi, "Chuyen gi vay? Tal sa0 n6 nhu thé nay?" Sau mot thoi gian t01 nhan ra rang sy tap trung tim y
trong viéc hanh thién ciing gidng nhu hit tho vay thoi. Néu ban nhét dinh cb gang tho sau hay can, mau hay
cham, viéc hit thé tré nén khé khan. Con néu ctr xudi thuan theo no, khong can y thirc viéc hit vao thé ra,
viéc hit thd tro nén ty nhién va tr6i chay. Tuong ty nhu vay, moi cb ga‘ing bét budc minh tré nén tinh lang
chi 1a thé hién sy bam viu va ham mudn. Lam nhu vay chi can tro sy dinh tAm ma thoi.

Thoi gian trdi qua, t6i tiép tuc hanh tri v6i 10ng tin tudng viing chic va sy hiéu biét cang lic cang 16n manh
hon 1én. Déan da toi bat dau thay dién tién tu nhién cta viéc hanh thién. Vi nhén ra rang nhitng uéc mudn
clia toi rd rang 1a mot chudng ngai, t6i hanh tri mot cach coi md hon, khao sat cac yéu tb cta tim khi ching
xay ra. Toi ngdi va theo ddi, ngdi va theo ddi, cir nhu vay hoai.

Mot ngay no, vao khoang 11 gid dén, sau khi ngdi thién xong toi di kinh hanh. Trong dau t6i khi d6 tréng
tron khong c6 tu tudng niao hét. Toi dang & tu vién trong rimng ma c6 thé nghe nhitng tiéng on ao va tiéng
ca hat cta cudc hoi hé dinh dam dang dién ra trong lang cach tu vién mot khoang xa. Khi cam thdy moi mét
do viéc hanh thién, t6i trd vé cdc ctia minh. Khi t6i ngdi xudng, t6i nhan thay t6i khong ngdi vo thé kiét gia
mau le nhu thudng 1€. Tam t6i tu n6d muén tién vo trang thai Dinh thdm sau. Tam ty né nhu thé do. Toi tu
nghi, "Tai sao nhu vay?" Khi t6i ngdi xubng, t6i thdy tinh ling hét strc. TAm t6i viing vang va tap trung tot.
Khong phai 1a t6i khong nghe dugc tiéng ca hat tir trong lang, nhung t6i ¢ thé 1am cho t6i khong nghe
tiéng ca hat d6 néu t6i mubn nhu vay.

O trang thai nhét tim nay, t6i xoay nd hudng vé cac 4m thanh thi t6i nghe duoc cac 4m thanh dé. Khi toi
khong hudng tdm vé cac 4m thanh thi hoan toan yén ling. Luc 4m thanh t6i, t6i quan sat ké dang chii tim
dén am thanh, ké nay hoan toan tach biét v6i 4m thanh. T6i quan tudng nhu vdy. Day 14 trang thai dinh,
phai khong? Khong phai trang thai nay thi con trang thai nao khac hon? Téi co thé nhin thdy tm t6i tach
roi khoi dbi tugng né nhin nhu cai chén ndy va 4m nudc nay vay. TAm va am thanh khong hé dinh lién véi
nhau. T6i tiép tuc xét nhu vay, roi toi hiéu. Toi nhin thdy cai ni lién chii thé va khach thé lai véi nhau, va
khi sy ndi lién nay bi pha v&, sy an tinh that sy hién 10.

Lan @6, tam toi khong dé y dén chuyén gi khac. Néu t6i mubn ngung hanh thién, t6i c6 thé ngung, nhu vay
ma khong thdy kho chiu. Khi mot nha su ngung hanh thién, thiy thuong ty hoi, "Ta lam biéng chang? Ta
mét moi ching? Ta bét an chang?" Khong, tim toi lic d6 khong 1am biéng, khéng mét moi, ciing khong bét
an. To1i chi théy tron ven va déy du vé& moi mit.

Khi t6i ngung hanh thién dé nghi ngoi mot l4t, chi c6 hanh dong ngdi 1a ngung lai thoi. Tam toi van y
nguyén nhu trudc, khong thay doi. Khi toi nam xudng, tim t6i van tinh lang y nhu trude. Khi dau t6i cham
1én chiéc gbi, tAm t6i xoay vao trong. Toi khong biét nd xoay vo trong chd ndo, nhung né xoay vo trong
nhu dién dugc bat 1én vay, va toan than t6i nd bung on 40; sy nhan thic thi vo cung tinh té. Vuot qua diém
do, tdm budc sau vo nita, bén trong khong c6 gi hét, hoan toan khong ¢ gi hét, khong co gi vo trong hét,
khong co gi co thé dat t6i hét. Su nhan biét ngung lai bén trong mot ltc 161 tré ra. Khong phai ti kéo nod
ra, khong dau, t6i chi 1a mdt quan sat vién, la nguoi nhan biét ma thoi.
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Khi t6i ra khdi tinh trang nay, tdm t6i trd lai trang thai binh thuong, va mot cau hoi nay 1én, "Cai d6 la cai
gi vay?" Cau tra loi xay dén la, "Nhiing su viéc nay, chung chi 1a nhu vay, nhu vay thoi. Khong can phai
nghi ngo chiing no." T6i chi ndi ¢6 bay nhiéu, va tdm tbéi chap nhan nhu vay.

Sau khi ngung nghi mdt ltc, tdm t6i lai quay bat vo trong. T6i khong quay nd; chinh né ty quay vo trong
ldy mot minh. Khi tim di v6 trong, n6 lai di tGi bd mé nhu 1an trudc. Lan thir nhi nay than thé toi v& thanh
tirng manh vun. Va tam t6i di sau hon nita, tinh lang, cung tét. Khi tdm tién v6 va da luu lai mot thoi gian
lau nhur ¥ n6 mudn, no lai ra tro lai, va toi trd vé trang thai binh thuong. Trong thoi gian nay, tim tu né
hanh dong, t6i chang hé c6 y bt n6 di vo hay di ra gi hét. Toi chi nhan biét va quan sat nhitng gi xay ra vay
thoi. Toi khong nghi ngd. T6i chi tiép tuc ngdi thién va quan tuéng ma thoi.

Lan thir ba tam tién v, toan bo thé gidi déu tan vo: dat dai, cy co, doi niii, nguoi,..., tit ca chi la khoang
trong. Khong mot vat gi con lai hét. Khi tim thirc da tién vo va luu lai mot thoi gian nhu né mudn, né rit
ra va tro lai trang thai binh thuong, Téi khong biét né tru nhu thé nao, nhimng chuyén d6 kho thay va khéd
dién ta. Khong co gi c6 thé dung dé so sanh véi tinh trang d6 duoc.

V& ba 1an kinh nghiém nay, ai n6i duoc 1a chuyén gi da xay ra? Ai biét dugc diu do? T6i co thé goi d6 1a
gi? Piéu t6i ndi & day chi 1a vin dé ban thé cua tim. Khong cAn phai ban t6i viée phan loai cac tm hay tam
s0. Bang 10ng tin sdu chat, t6i tién v6 hanh thién, sdn sang liéu mang, va khi toi ra khoi kinh nghiém nay
thi toan thé thé gidi di thay doi han. Moi kién thirc va hiéu biét déu da bién thai. Néu c6 ngudi nao trong
thiy t6i thi chic nguoi d6 nghi 13 t6i dd dién mat roi. That vay, nguoi nao khong chanh niém virng vang rat
dé trd nén dién khung, béi vi nhan thirc vé thé gidi vil try hoan toan thay ddi han so voi trude. Thuc ra chi
c6 "cai ta" 1a thay d6i ma thoi. Tuy vay, cai ta thay d6i d6 van chi 1a mot ngudi véi céi ta trude kia. Thién
ha nghi thé nay, t6i nghi thé khac. Thién ha n6i nhu thé nay, t6i n6i nhu thé khac. Toi khong con dong nhét
véi bang dan thi€n ha nhu trudce nita.

Khi tam t6i dat t6i strc manh tot d6 cua né thi cin ban & ddy 1a ning lyc tinh than, ning luc cta su tip trung
tdm y. Trong trudng hop toi vira mo ta, kinh nghiém d6 dat trén nang lyc cua dinh. Khi dinh dat t6i trinh
d6 nay, minh sat tu n6 dién tién trong khi hanh gia khong can phai ¢ ging.

Néu ban hanh tri nhu thé nay, ban s& khong phai tim kiém & dau xa. Ban than oi, ban con chan chd gi nita
ma khong thir di?

C6 mot chiéc thuyén ban co thé ding dé qua bén kia bo séng. Tai sao ban chua chiu budc 1én thuyén? Hay
1a ban thich bun sinh hon? T6i ¢6 thé chéo chong ra khoi bat ctr ltc nao, nhung ma t6i con ¢ day cho ban
do!

Hanh thién la nhin thdang véao tdm minh - Vén dao véi Ajahn Chah
Sau ddy la nhitng loi van dao ciia mét thién sinh Tay phirong véi ngai Ajahn Chabh.

Hoi: Thuwa thdy, téi dd c6 gang hét sike dé hanh thién, nhung dwong nhie téi chang dat dwge chit két qua
nao. Toi phai lam sao ddy?

Pap: Diéu quan trong trong luc hanh thién 14 ding mong mudn dat duoc cai gi. Long mong moi giai thoat
hay gidc ngd 1a mot chuéng ngai cho sy giai thoat. Du ban c6 nd luc hanh thién dén muc d6 nao di nira,
hodc hanh thién sudt ngay dém ma van con 6m ap tu tuong 1a s& dat duoc cai gi do, tim ban s& khong bao
gi®r binh an, tinh ling. NG lyc hanh thién véi wdc mudn dat duoc cai gi 1a nguyén nhan tao ra sy hoai nghi
va bat an. Ngudi hanh thién véi wde mudn dat duge cai gi s& khong bao gid tién bo béi vi tri tué khong thé
khi sinh tir 10ng ham muén. Vay thi ctr than nhién thuc tap, cht tim theo doi than tam, va dimng mong wéc
dat thanh gi ca. Ping dinh mac vao sy giai thoat, giac ngd. Ngoai ra, khi ban bat dau hanh thién, va khi tim
bat dau yén tinh, ban lién nghi rﬁng, "0, khong biét nhu Vﬁy da dén t?mg thién-na thtr nhat chua? Con phai
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bao 1au nita?" Ngay ltuc khéi tAm nhu thé, ban mat hét tat ca. Cach hay nhét 1a cir tiép tuc theo doi dé& muc
va d¢ tri tu¢ phat trién mot cach ty nhién.

Ban ctr tiép tuc chii tim theo d5i moi dién bién cua than tim ma dimg nghi gi dén viéc danh gia trinh do
minh, khong can biét minh dang ¢ tué nao, mirc dd nao. Ban cang cht tam theo ddi than tdm bao nhiéu, ban
cang thay rd bay nhiéu. Néu ban hoan toan tap trung tim y vao dé muc, ban s& khong con ban khoin lo ling
dén chuyén da dat dén trinh d6 nao. Ctr tiép tuc di dung duong roi chan 1y s€ hién 16 mot cach tw nhién.

Lam sao c6 thé noi cbt tiry cua viée thyc hanh? Di t6i cling khong dung! Di lui ciing khong dung! Pimg
yén mot cho ciing khong ding! Khong cé cach nao dé do luong hay phan loai sy giai thoat.

Hoi: To6i van con suy nghi nhiéu, van con bi phong tam nhiéu, mac ddau téi rat co gang chu tam chdnh niém.
Tai sao?

Pip: Pung lo lang, ban khoan vé chuyén d6. Hiy cd gang giit tim an try trong hién tai. Bat ky tu tuong gi
hién ra trong tdm ban, ban phai cha tim ghi nhan nd. Nhitng phong tim 4y sé& ty dong ra di. Ciing ding ao
uée sé xua dudi duoc chung; ctr thyc hanh roi ban s& dat duoc trang thai tu nhién. Ciing khéng nén c6 su
phan biét giira tt va x4u, giita nong va lanh. Chang c6 toi, chang c6 anh, va chang c¢6 tu nga gi ca. Chung
thé nao thi nhin chung thé ay. Khi ban 6m bat di khat thyc, ban chiang can lam chuyén gi dac biét ca, chi
don thuan di va cha tim vao nhiing gi dang xdy ra. Chang can phai dinh méc vao sy tlnh lang hay doc cu.
Nghia 1a dimg bao gid c6 tu tuéng: toi phai thién mot minh & mot noi yén tinh méi tién bo duoc. Bat cur di
noi dau ban ciling co thé thién duoc. Khi ban & dau ban cling déu phai biét minh va cht tim chanh niém mot
cach tu nhién. Néu c6 sy nghi ngd xuat hién, phai theo ddi sw nghi ngd dén va di. Chi gian di thé thoi.
Khoéng bam viu hay nim giir diéu gi, vét gi, dau tot hay x4u. Trong khi di kinh hanh, thinh thoang ban c6
thé gap vai tro ngai. Chfmg han, tu tudng ciia ban bi 6 nhiém va hudng di noi khac, khién ban khong con
chu tdm vao bude di nita. Gap nhiing truong hop phién ndo dén quiy nhidu ban nhu thé, ban chi can nhin
chung, chung s& ra di. Pimng bao gio suy nghi, ban tam dén nhiing tré ngai da troi qua. Ping wu tu vé nhiing
chuyén gi sap hay chua xay ra. Hay an tr(i trong hién tai.

Pung quan tdm dén chicu dai ctia con duong di, ciing ding dinh mac vao n6 nita. Khi thuc tap da thuan

thuc, ty nhién sy quan binh s dén voi ban.
Héi: Téi phdi khéi dau viéc hanh thién nhw thé nao? C6 can phdi cé dike tin triedc khi thwe hanh khéng?

Pap: Mot s6 nguoi bat dau viéc thuc hanh khi ho d c6 mot sd dirc tin va hiéu biét vé Phat Phap. Do 1a
chuyén tu nhién. Nhung nhu thé khong c6 nghia 13 phai co due tin va hiéu biét Phat Phap méi chiu di hanh
thién. Chung ta c6 thé hanh thién, va phai hanh thién ma khong can phai c6 diéu kién nao ca. Piéu quan
trong la phai thuc su muén nhin vao bén trong cua TAm minh, hoan canh ctia chinh minh, hiéu TAm minh
mot cach truc tiép. Sau d6, ty nhién dtc tin va sy hiéu biét chin mui trong tam.

Hgi: Trong khi hanh thién, chiing téi ¢ can di sau vao Pinh hay khong?

Pip: Trong khi ngdi thién, néu tim ban bat dau yén tinh va dinh thi d6 1a diéu tdt, vi ban c6 thé ding ching
lam dung cu dé tién xa hon. Nhung ban can than trong va duing bi dinh chat vao sy yén tinh. Néu ban ngéi
chi voi muc dich dat dén dinh tdm thi ban s& cam thdy hanh phiic va sung suéng, nhung ban di phi thi gio.
Muc dich ciia hanh thién la ngoi va dé cho tim an dinh, roi ding tém dinh nay dé quan sdt bin chit
ctia Thin va Tam. Ngoai ra, néu ban chi mudn dat toi dinh tAm, ban s& dat duoc sy an tinh va dé nén duoc
nhiéu phién ndo trong lac ban ngdi, nhung khi hét hanh thién, sy an tinh va dinh tim ciing mit ludn. Gidng
nhu ban 14y mot tang da dé dé 1én hé rac, khi ban nhic tang da di, hé rac van con. Ngdi 1au hay mau khong
thanh van dé. Ban dung dé minh bj lac vao trong an tinh ma phai dung sy an tinh cua minh dé quan sat sau
xa hon ban chat ciia Than va Tam. D6 chinh 1a phurong cach gitp ban giai thoat thuc su.
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Quan s&t Than - Tam mot cach tryc tiép nhat, d6 1a khong ding sy suy nghi, tuéng tuong dé nhin Than -
Tam. C6 hai trinh d6 quan sat. Mot 1a suy nghi va di lang thang tir diém nay dén diém khéc, khién ban bi
dinh méc vao nhiing tri giac hoi hot gia tao, chi c6 bé mit ma khéng co thuc chét. Loai quan sat thir hai la
mdt sy an tinh, dinh tim va ling nghe bén trong. Chi khi nao ¢6 tdm dinh, tinh va an t1nh lac 4y chan tri
tue moi phat sinh mot cach tu nhién. Thoat dAu, tri tué chi 14 mot 4m vang nhé nhe, mot mam cay yéu mém

vira nhé 1én khoi mat dat. Néu ban khong hiéu diéu nay, ban c6 thé nghi qué nhiéu dén no, san soc nd qua
nang tay khién n6 chét mot cach dau don dudi chan ban. Néu ban cam nhan n6 mot cach ling 18, tir d6 ban
c6 thé thay duoc cin ban cua tién trinh Than va Tam. TUr nhan thirc ndy ban s& thay dugc vo thuong va ban
chét vo nga ctia Than va Tam.

Héi: Nhieng néu chiing t6i khong tim kiém gi ca thi lam sao gdp dwoc Phdt Phdp?

Pap: Bat ky chd nao ban nhin déu 1a Phap--xdy dung nha ctra, di trén duong céi, & trong nha tam, hay &
trong thién dudng nays,..., tat ca déu la Phap. Khi ban hiéu biét dung thi khong c6 gi trén thé gian nay ma
khong phai 1a Phap ca.

Nhung ban phai hiéu rang hanh phuc va dau kho, vui va budn ludn ludn ¢ v6i ta. Khi ban hiéu rd ban chét
ctia chiing, Phat va Phép ciing & ngay ddy. Khi ban thdy mot cach rd rang, mdi thoi khic cia kinh nghiém
déu 1a Phap. Nhung phan 16n ching ta c6 phan tmg mot cach mé mudi. Trudce lac thu, "Toi thich cai nay;
toi muén duogc nhidu hon." Va trudc nhitng gi khong vira 1ong, "Di di, t61 khong thich cai do; t6i khong
mubn nira." Néu ban hoan toan mé rong tam mit truéc moi dién bién cua thé gian ma khong co thai do mé
mudi nhu trén, ban voi Phat s€ 1a mot.

Mot khi ban da hiéu 13, d6 chi 1a mot vat dé don gian va truc tiép. Khi lac thu phat sinh, nén hiéu ring n6
khong phai 14 ta, 1a cia ta. Khi dau kho phat sinh, ciing nén hiéu ring né khong phai 1 ta, 1a cua ta, dau
kho hay khoai lac déu bién mat. Néu ban khong chap giir cac hién tugng xay ra, khong dong hoa chiing véi
minh, khong xem chiing 13 s¢ hitu ciia minh, tdm s& dat dugc trang thai quan binh. Sy quan binh nay la
chanh dao, nhitng 101 day ctia Dirc Phat, dan dén giai thoat. Thuong ching ta hay ky vong, "Téi c¢6 thé dat
dugc tang thién nay hay tang thién kia khong?" hay, "T6i c6 thé phat trién ning luc gi?" Nhu vay la ching
ta da bo qua nhiing 101 day cta Durc Phat dé nhay sang mot lanh vire khac that su chang htru dyng chut nao.
Néu ban that sy mudn, ban co thé tim thiy Pirc Phat trong nhirng su vat don gian nhat trudc mét ban, va co
thé dat duoc cbt tuy cua s quan binh nay bang tim xa bo.

Buéc du thue hanh, didu quan trong la ban phai c6 mot hudng di thich hop. Thay vi ctr di can, dén dau thi
dén, ban phai c6 mot ban d6 hay duge mot nguoi di timg di trén dudng ndy huéng dan. Con duong giai
thoat ma Puc Phat 1a nguoi dau tién chi din 14 Trung Pao, ndm giita hai thai cuc: loi dudng va kho hanh.
Tam phai mé rong trude moi kinh nghiém, khong mat quan binh hay roi vao nhiing cuc doan. Pugc vay,
ban s€ nhin sy vat véi tam ty nhién, khong dinh mic ma cling khong hét hui. Khi hiéu 5 duoc su quan binh
ndy thi Dao s€ 1o dan. Khi sy hiéu biét dugc phat trién 1a luc lac thii dén, ban hiéu ngay né 1a vo thuong,
bat an va trong rong. Khi dau budn va that vong dén, ban ciing xem chung nhu vay: vO thuong, bét an va
tréng rdng. Cudi cung, khi da dat dugc mot doan kha Xa trén con du'(mg, ban sé& thay 13 rang rang trén thé
gian nay chang ¢o gi co gia tri, ching c6 gi can phai ndm giit. Moi vét chang khac nao nhimng vo chudi hay
vo dira, ching c6 gi hap dan. Khi ban nhin thdy moi vat trén thé gian déu 1a nhitng vo chudi va vo dira, ban
s& tu do di trén thé gian nay, khong c6 gi khién ban buc minh chan nan. Luc ay ban di di trén con duong
dan dén giai thoat.

Hoi: Ngai cé doi hoi thién sinh phdi theo nhitng khod thién dai ngay, hanh thién tich cyc va tinh khau
khéng?

Pip: Van dé nay tiiy thudc vao timg ca nhan. Ban phai tap hanh thién trong moi hoan canh, & chg hay doc
cu trong rung. DT nhién hanh thién noi yén tinh thi t6t hon. D¢ 1a 1y do chung t61 song ¢ trong ring. Luc
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méi thyc hanh, ban phai lam moi viéc mdt cach chadm chap, phai chanh ni¢m trong khi di. Sau d6 ban c6
the hoc chanh niém trong moi hoan céanh.

Mot sd nguoi xin duge hanh thién tich cuc, tinh khau trong sau thang hay mdt nam. Nhung khong c6 luat
1¢ nao vé& viéc nay. Do phai la quyét dinh ctia ca nhan. Ciing nhu nhitng chiéc xe bd ma cac nong dan sir
dung quanh déy - khi mudn ché hang nhiéu thi ho phai thém sirc manh vao xe, thay banh xe manh hon va
thém bo kéo. Ho c6 thé 1am duoc diéu Ay hay khong? Ciing véy, thién su va thién sinh phai linh dong trong
viéc nay. Thién sinh c6 that sy mudn thé khong? Co dung luc khong? Phai té nhi, linh dong, hiéu va ton
trong gidi han ctia minh. Do ciing 1a tri tué.

Puc Phat day hai loai thuc hanh: Giai thoat bang tri tu¢ va giai thoat bang hanh thién.

Nhiing nguoi gidc ngé béng tri tu¢ chi can nghe Phap va tuc thi c6 tri kién. Boi vi toan b gido ly déu day
xa bo moi vat, ¢é moi vat nhu vay, ho thuc hanh xa bo theo 16i tw nhién chang can phai qua nd lyc tinh tan
hay dinh tdm. Léi thuc hanh don gian nay cubi cing c6 thé dua ho dén chd khong con tu ngd, noi d6 khéng
con gi dé xa bo va khong con gi dé nam giir.

Nhirng ngudi gide ngé bang thién dinh cin phai co nhiéu thi gid dé dinh tm hon. Ho phai ngdi hay thuc
hanh theo mot sb ky luat dac biét va dai ngay. Déi véi ho, su dinh tam nay néu st dung ding cach s€ trd
thanh co s& dé tién sau vao minh sat. Mot khi tim da dinh, ciing gidng nhu hoc xong bac trung hoc, by gio
ho c6 thé vao dai hoc va hoc bat ctr nganh nao thich hop véi ho. Mot khi tim dinh da manh ho c6 thé tién
dén nhitng tang thién dinh cao hon hay dung tim dinh dé phat trién tit ca cac mirc do ciia minh sat. Du giai
thoét bang tri tué hay giai thoat bang thién dinh, chung ta déu phai qua con dudng thuc hanh. Moi phuong
cach thie hanh ma khong c6 su dinh méc, chap thi déu dua dén giai thoat.

Héi: Can phdi thire hanh phép niém tam tir cing lic véi thién minh sat khong?

Pap: Lap di 1ap lai nhiing cau niém tam tr dem lai két qua tbt dep. Nhung d6 chi 1a sy thyc tap can ban
cho nhimng ngudi mai hanh thién. Khi ban di thuc sy nhin thiy bén trong tim ban va thuc hanh phan tinh
tuy ctia Phat Gido mot cach ding dang thi tim tir ctia ban tu nhién phat trién. Khi ban x4 bé tu ngd va cac
thtr khac thi ban s€ c6 mot sy phat trién sdu xa va tu nhién khac han vai nguoi so co, 1ap di lap lai cau: "Céau
mong cho tat ca ching sinh an vui hanh phiic, ciu mong cho tit ca chung sinh tranh khoi moi diéu dau
kh" "

Hoi: Chiing t6i phdi di dau dé nghién cieu Phét Phdp?

Pap: Khi ban tim thiy Phat Phap, ban s& nhan thiy Phat Phap khong ¢ trong rimg sau hay trén ndi cao.

Phat Phap ciing khong & trong hang dong hay trong tu Vlen Phat Phap ¢ ngay trong tdm. Ngon ngit cla
Phat Phap khong phai 1a tiéng Thai, tiéng Mién hay tiéng Pali. Phat Phap co ngdn ngit riéng, ngdn ngi
chung ctia moi nguoi, ngdn nglr cia kinh nghi€ém gat hai qua thuc hanh. Cé mdt sy khac biét 1on lao gitra
su ché dinh cta thé tuc va kinh nghiém truc tiép. Ngudi nao nhung tay vao ly nude nong déu cam thiy
nong. Nhu’ng su noéng nay duoc dién ta be"mg nhiéu ngdn ngit khac nhau. Ciing vy, ngudi no nhin siu vao
tam deu ¢6 cung kinh nghiém nhu nhau, ching lién quan gi dén qua trinh van hoa hay ngon ngit. Néu tim
ban ném dugc huong vi ctia gido phap thi ban tré thanh mot véi moi ngudi, ching khac nao gia nhap chung
mot dai gia dinh.

Hoi: Phat Gido c6 khdc biét nhiéu voi cdc ton gido khac khéng?

Pip: Muyc dich cia ton gido, trong d6 c6 Phat Gio, 1a dem lai hanh phiic cho con nguoi, bang cach gitip
ho thay mot cach 13 rang va chéan that sy vat nd nhu thé nao. Bat ky ton gido nao, hé thong tin ngudng hay
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duodng 101 thuc hanh nao giup con nguodi thay rd chan tudng cta sy vat, déu co6 thé goi la Phat Gido, neu
ban mudn.

Trong dao Thién Chiia, mot trong nhing ngay 1& quan trong 1a Lé Glang Sinh. Nam ngoai, mot nhom nha
su Tay phuong da to chtrc mot ngy Giang Sinh dic biét, véi mot 1€ ting qua va lam phudc. Mot sO thién
nam tin nit thic mac diéu do, "Tai sao di xuét gia thanh su sai Phat Gido rdi ma cac vi nay con to chirc L&
Giang Sinh? Bo d6 khong phai 13 1€ ctia Thién Chiia Gido sao?"

Trong budi thuyét phap, toi da giai thich tai sao moi nguoi trén thé g101 déu c6 mot cin ban nhu nhau. Goi
1a nguoi Au, ngudi Hoa ky, hay nguoi Thai, chi 1a muén néi dén chd ho sinh hay mau toc ctia ho, nhung
Than va Tam ciia ho déu c6 clng ban chéat nhu nhau. Tat ca déu ¢ trong mot gia dinh nhan loai, ¢ cliing
ddc tinh giong nhau, d6 1a déu phai sinh ra, déu phai gia, déu phai chét. Khi ban hicu dugc diéu do, su khac
biét khong con quan trong nira. Cling vay, 18 Giang Sinh 1a mot dip dé moi ngudi cd gang gitp do nguoi
khac bang nhimg viéc lam t6t dep cua minh. D6 1a didu quan trong va ky diéu. Ban c6 thé goi day 1a ngay
gi ciing duoc, chang 4n nham gi diéu do ca.

Boi thé t6i m&i n6i véi moi thién tin, "Hom nay 1a ngay Thién Chiia Phat Phap." Ai thuc hanh ding thi ho
da thyc hanh "Phat Ba Thién Chua Giao" va moi chuyén déu tot dep.

T6i day ho cach nay dé xa bo chap thu va luyén ai vao nhirng ché dinh cta thé gian va dé nhin thay moi
dién bién cua su vat mot cach chinh xac va tu nhién.

Bét ky cai gi gitip chung ta thiy rd chan 1y, gitp chung ta 1am diéu tét dep, déu 1a 16i thie hanh dung. Ban
c6 thé dat cho no tén gi ciing duoc.

Héi: Nhitng ngueoi méi tdp thién phai hanh thién nhuw thé ndo?

Pap: Ciing nhu nhirng ngudi hanh thién 1au.

Hoi: T6i c6 thé quan sat tham lam va san hdn, nhung lam thé nao dé kiém sodt si mé?
Pap: Ban nhu nguoi dang cudi ngura ma lai hdi, "Con ngua dau?"

Héi: Veé viéc ngii nghi phdi nhi thé nao? Téi phdi ngii mdy tiéng moi ngay?

Pap: That 1a kho tré 161 cho ban diéu do. D6i véi thién sinh, trung binh mdi ngay ngu bon tiéng 1a di. Diéu
quan trong 13 phai tu xét xem va tu tim hiéu minh dé chon mét s6 gio ngi nghi thich hop. Néu ban ngi qua
it, ban sé& thay khong thoai mai, va diéu nay 1am cho ban khé tinh thirc. Nhung ngii nhiéu qué ciing khién
tri 6¢ cham lut va tdm chao dong. Hay tim mdt sy quan binh ty nhién cho chinh minh, than trong quan sat
than tam va cd géng chon cho minh mot sd gi0 ngu thich hop. Sau mot thoi gian hanh thién, ban s& tu biét
1a phai ngi1 bao nhiéu gio mot ngay. Néu nga diy ma con nam nudng thém, d6 1a phién ndo. Hay tinh thirc,
chanh niém ngay I(ic ban vira mé mét.

Hoi: Vé viéc an uong thi sao? Toi phdi an nhiéu it moi ngay?

Piap: An ciing nhu ngu, ban phai ty biét lay. Thirc 4n 1a nhu cu dinh dudng cia co thé. Hiy xem thic in
nhu nhiing loai thudc chita bénh. Néu ban cam thdy budn ngi sau khi an hay cam thiy cang ngay cang map
ra, nhu vy 1a ban da an qua nhiéu. Hay bot an lai, xem xét than va tim ban. Ciing khong can phai an qua
do6i. Hay tu xem ban can phai ding bao nhiéu lugng thuc phdm hang ngay. Hay tim lay sy quén binh tyr
nhién cta co thé ban. Thyc hanh hanh dau da b?mg cach bo tét ca thirc dn vao trong binh bat cta ban, lic
béy gid ban s& d& dang tim thiy sb luong thuc pham da ding cho ban trong mdi bita dn. Mdi khi an hay
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than trong theo doi minh, ban s€ ty hiéu r5. Tinh tly ctia su thuc hanh 13 & chd d6. Ban chéng can phai lam
gi dac biét ca, chi can theo doi chinh minh, theo doi tam minh dé tim ra sy quan binh ty nhién.

Hoi: Tam nguoi Dong phuong va tam nguoi Tay phwong co khac nhau khong?

Pap: Mic dau hinh dang bén ngoai va ngdn ngit c6 khac nhau, nhung tim con nguoi déu co nhitng dic tinh
thién nhién glong nhau. Nguoi Bong phuong hay Tay phuong cling déu c6 tham lam, san han nhu nhau.
Moi ngudi déu cé dau kho va déu c6 kha ning chdm dirt kho dau.

Héi: Poc hay hoc gido Iy ¢é phai la mot trong nhitng yéu t6 can thiét dé hanh thién khong?

Pip: Khong thé tim thdy gido 1y trong kinh dién. Néu ban mudn ty minh tim thay nhiing gi Dirc Phat day
cho ban, ban khong can ban tim dén sach vé 1am gi. Hay theo ddi tim minh. Hiy quan sat va theo ddi cam
gi4c va tu tuong dén roi di nhu thé nao. Ping dé bi dinh méac vao bat cir diéu gi, chuyén gi. Chi can chu
tam tinh thirc trudc nhiing gi dang xay ra. Do 1a con duong tién dén chan ly. Hay tu nhién. Moi viéc 1am,
moi dong tac cua ban & day déu 12 co hoi dé ban thuc tap thién quan. Tét ca déu la giao phap. Bit ky lam
cong viée gi ban ciing phai ¢ ging chanh niém. Trong khi quét don, phu bép, rira chén, v. v., ban phai cha
tam tinh thtrc, gitr chanh niém. Khi ban di d6 rac, d6 dng nhd, chui rira nha cau, ..., dimg nghi ban 1am
nhitng cong viéc d6 vi loi ich cho ké khac. Chéan 1y ndm ngay trong viéc d6 dng nhod, trong cong tac chui
rira cau tiéu. Ping nghi rang chi nhiing luc ngdi kiét gia moi 1a nhitng gio phut hanh thién. Nhiéu ngudi
than phién 14 khong c6 du thi gio dé hanh thién. Didu d6 that sai lam. B ban khong c6 du thi gio dé the
sao? Thién dinh cua ban nim & day: chanh niém, gidc tinh, hoan toan tu nhién, thodi mai trong moi cong
viéc ban dang lam.

Héi: Tai sao lic hanh thién & day ching téi khéng cé nhitng gio trinh phdp hang ngay?

Pip: Néu ban ¢ van dé gi can hoi, ban c¢6 thé dén gap thién su bat ctr luc ndo. Khong can phai trinh phap
hang ngay. Néu tdi tra 151 ban tat c4 moi cau hoi nho nhat nhat, ban s& khong bao gid hiéu duoc tién trinh
hoai nghi trong tam ban. Diéu can thiét 1a ban phai biét tu biét cach tu xem xét minh, tu héi minh, tu trinh
phap cho minh. Hay chii tim theo ddi bai giang mot thoi gian, rdi dem nhiing 10 giang d6 so sanh voi sy
thuc hanh ciia ban. Xét xem thtr sy thuc hanh cua ban ding hay sai, khac véi 161 giang day ¢ diém nao?
Tim hiéu xem tai sao ban hoai nghi, ai hoai nghi va hoai nghi cai gi? Ban chi c¢6 thé hiéu dugc nhing diém
nay khi chinh ban tu xem xét 1y.

Hoi: Péi liic téi lo ldng vé gidi ludt ciia nha swe. Vé ¥ lam chét ¢on trimg cé tgi 16i khdng?

Pap: Gioi luat va nhfrng qui luat dao dtrc rat can thiét; chung 1a nhfmg yéu té cin ban trong viéc hanh thién,
nhung dung dinh mac mdt cach mu quang vao ching. Sy cht y hay ¢o0 y dong vai tro quan trong trong gidi
sat sanh cling nhu trong cac gioi khac. Hay hiéu tdm minh. Pimg quéa dinh méc vao gidi luat. Néu gilr mot
cach dimg dan va thich hop, gidi s& hd trg cho ban trong luc hanh thién. Nhiéu nha su qué lo ling vé giGi
ludt khién ho an ngi khong yén; ddy 1a mot tro ngai. Ping khién gi6i luat tro thanh ganh ning cho chinh
minh.

Trong viéc thyc tap thién cta ching ta & ddy, nén tang chinh 14 giéi luat. Gidi luat, hanh dau da, va thyc
hanh thién dinh 14 ba diém quan trong. Chii tim chanh niém va than trong gitr gin giéi luat (tir nhing qui
luét c6 tinh cach h5 trg trong lic hanh thién cho dén 227 gidi cia ty kheo) s& dem lai loi ich lon lao. Gidi
ludt gitip cho doi sdng gian di, tri tiic, khong phién toai. Khéng can lo ling 1a phai gitr gioi nhu thé nao,
1am sao dé khoi pham gidi, v. v. Hay tu nhlen trong moi tac dong. Khong qua lo lang vé gidi luat sé khlen
ban khoi suy nghi. Thay vao do ban chi can chu tdm chanh niém 1a du. Gidi lut gitp chung ta cing song
hoa hop véi moi ngudi, mot cude sdng ém tham, hai hoa. Gidi luat 1a nhing vién gach 16t duong dé tién
dén dinh tAm va phat trién tri tué. Giir gioi luat va hanh hanh diu da khién chung ta song doi song don gian,
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khong bam viu vao vat chat va ctia s¢ hitu. Do d6, séng & day chiing ta ¢6 thé thyc hanh tron ven nhiing 1o
day ciia Ptrc Phat: tranh xa diéu 4c, lam diéu lanh, séng don gian (chi sir dung nhitng nhu cau vat chat can
thiét), thanh loc tAm. Mudn thé chi cin cht tim theo ddi moi tac ddng cua than va tam ban trong moi oai
nghi: di, dimg, nam, ngdi.

Héi: Lam thé nao dé doi tri voi si hodi nghi? Nhiéu hom téi dam ra nghi ngo nhiéu thir. Nghi ngo' sw thie
hanh, nghi ngo su tién bo cua chinh toi, va nghi ngo ca thién su niia.

bap: Nghi ngd la chuyén tu nhién. Moi nguoi bét dau voi sy nghi ngd. Ban s& hoc duge ¢ hoai nghi nhiéu
diéu loi ich. Dleu quan trong la dung dong hoéd minh vé&i sy hoai nghl nghia 1a dimg chup lay n6, bam viu
vao né. Dinh mic vao hoai nghi s& khién ban roi vao vong lan quéan. Thay vao d6, hiy theo ddi toan thé
tién trinh cua hoai nghi, cuia ban khoan. Hay nhin xem ai dang hoai nghi. Hoai nghi dén va di nhu thé nao.
Lam thé ban s& khong con 1a nan nhan ctia sy nghi ngo nira. Ban s€ vuot ra khdi su nghi ngd va tdm ban sé&
yén tinh. Luc béy gi® ban s& thdy moi chuyén dén va di mét cach rd rang. Tom lai, hiy dé cho moi sy bam
viu, moi dlnh mac cua ban troi di; chu tdm quan sat sy nghi ngo. D6 1a cach hiéu qua nhit dé chdm dt hoai
nghi. Chi can don thuan chi tdm quan sat hoai nghi, hoai nghi s& bién mat.

Héi: C6 rdt nhiéu thién sw va méi vi chi day mét phwong phép hanh thién riéng, khién thién sinh boi réi,
ban khoan. Lam sao biét phuwong phap nao dung?

Pap: Ciing gidng nhu viéc di xudng phd. Chung ta co thé dén phd tir nhidu huéng khac nhau. Thuong cac
phuong phap thién chi khac nhau bé ngoai.

Dau phuong phap nao di nita, chdm hay nhanh, néu giap chanh niém thi ciing nhu nhau. Diém chinh yéu
ma moi thién sinh can phai nam 10ng 1a dimg dinh méc. Vi cudi cung thi moi phuong phap hanh thién phai
dugc budng bo. Phuong phap hanh thién chi 1a phuong tién. Thém vao do, thlen sinh cting khong duoc dinh
méc vao thién su. Lbi cia thién su nao dua ban dén sy dut bo, khong dinh mic, d6 1a 16i thién ding dan.

Ban ¢6 thé di day do dé tham hoc véi cac thién su va dé thir qua nhiing phuong phap hanh thién khac nhau.
Mot sb cac ban ¢ day da ting lam nhu thé. D6 1a diéu wéc mudn va 1a viéc tu nhién. Sau khi ban da dat
nhiéu cau hoi véi cac vi thién su va di biét dugc nhidu phuong phap hanh thién, ban s& nhan thdy rang tat
c4 nhitng viéc ban 1am ching dwa ban dén chan ly ngoai su budn chan. R4i ban sé thy rang chi co 1uc ban
dung lai dé xem xét tam minh moi 1a lac ban thdy dugc, tim dugc nhiing gi Dirc Phat day. Chang can phai
di tim c4i gi bén ngoai ban. Hay trd vé& ddi dién véi ban chat thuc sy ctia chinh minh. Chinh Iuc tro vé doi
dién v6i chinh minh ban s& thdy chan 1y.

Héi: Nhiéu liic ti thay dwong nhu cdc vi s & ddy chang thwe hanh thién chit nao. Ho ¢é vé lo- do, thiéu
gidc tinh. Nhitng hinh anh nay lam ban tam toi rat nhiéu.

Pap: Khong nén cha y dén ké khac. Dé y dén ké khac chang dem lai loi ich gi cho ching ta. Néu ban cam
the”iy buc bdi, hay xem xét sy buc boi cia minh. Khéng nén thic mic rﬁng thién tin nay x4u, vi su kia khong
t6t. Hiy dé ho qua mot bén, khong can phai danh gia, phé binh ngudi khac lam gi. Ban s& khong thiy tri
tué néu cir dé tam theo ddi, xem xét, danh gia ké khac. Gidi luat, ndi qui 1a dung cu tro gitp cho ban hanh
thién c6 két qua. Gioi luat khong phai 1 khi cu dé ban chi trich hay tim 16i & ké khac. Khong ai ¢6 thé hanh
thién thay cho ban. Ban ciing khong thé hanh thién thay cho ai ca. Hay cht tim chanh niém, tinh thirc truéc
nhiing gi ban lam; d6 12 phuong phap hanh thién tét dep.

Hoi: T6i hét sirc ¢6 gang tap thu thiic luc can va chii tam dén cam gidc cia minh. Téi luén luén nhin xuong
dat va gitr tdm chanh niém trong moi tac dong nho nhat. Chcfng han, luc an, an rat cham, danh nhiéu thi
gio dé an. Toi dé y dén timg xiic cham ciia sw dn: nhai, y thire mui vi, nuot, v. v. Téi thuc hién timg tac dong
mot cach thdan trong va y tie. Thuc hanh nhw vdy co dung khong?
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Pip: Thu thic luc can va theo ddi cam giac ctia minh 14 sy thyc tap tot dep. Luc nao chung ta cling phai
cha tAm tinh thirc, ghi nhan moi cam gidc dén véi minh. Nhung dimg thai qua. Hay di, dimg, ndm, ngdi
mdt cach ty nhién. Dimg qua thuc ép viée hanh thién cia ban, ciing nhu dimg qua bo bude chinh minh vao
trong mot khuon kho dinh sdn nao. Qua thuc ép ciing 1a mot hinh thic cta tham ai. Hay kién nhan. Kién
nhan va chiu dung la diéu kién can thiét ciia mot thién sinh. Néu ban hanh dong mot cach ty nhién va chu
tam tinh thirc, tri tué s& dén v6i ban mot cach tu nhién.

Héi: Co can phdi ngoi thién thét lau khong?

Pip: Khong can phai ngdi thién that 1au, that nhiéu gio. Nhiéu nguoi nghi rang cang ngdi lau thi ching ta
cang sang sudt. Piéu d6 khong dung. Tri tué dén véi chiing ta qua moi oai nghi: di, dimg, nam, ngdi. Budi
sang, luc moi thire day, ban phai hanh thién ngay va ban phai tiép tuc hanh thién cho dén khi ban di ngu.
Trong sudt ngay ban c6 thé hanh thién qua moi tu thé: di, dimg, nam, ngdi. Piéu quan trong 1a phai chanh
niém trong moi tu thé, moi tac déng ciia ban; viéc duy tri mot tu thé nao 1au khong phai 1a diéu quan trong.

Noi nhu thé khong c6 nghia ngdi 1au 1a diéu khong tot; & day, t6i mudn nhan manh dén sw chdnh niém.
Khong cn quan tim dén chuyén ban c6 thé ngdi dugc bao lau. Bleu quan trong la ban phai theo ddi moi
tac dong, moi tu thé ciia ban trong moi luc di, dimg, tim, ria, n, udng, v. v.

Mbi nguol c6 mot ban chat than, tm khac nhau (nguoi co thé ngdi lau, ngu’crl c6 thé di lau, V. V. ) Chéng
han mot s6 ban s& chét & tudi nam muoi; mot s6 khac & tudi sau muoi, va mot sé khac nira ¢ tudi chm muoi.
Ciing thé, khong thé qui dinh thé nao vé su thuc hanh cia ban. Pimg suy nghi hay ban khoan vé diéu do.
Hay chanh niém va dé moi chuyén troi chdy mdt cach ty nhién; dan dan tim ban s& an tinh va tit ca nhitng
gi quanh ban ciing s& tinh ling theo. TAm ban luc by gio s& tinh ling nhu mit hd phang ling trong khu
rimg yén tinh. Moi loai thii hiém va qui s& dén udng nudc tai chiéc hd tinh ling nay. Ban s& thiy biét bao
diéu ky diéu dén va di, nhung ban van tinh ling trong sy dén va di d6. Moi giai dap s& hién 16 va ban sé tirc
thoi nhan théy béan chét thuc sy ctia van hitu. D6 13 hanh phuc cua ké giac ngg.

Héi: Khi hanh thién c6 nhdt thiét phai dat dén trang thdi nhdp dinh khong?

Pap: Khong can thiét. Ban chi cAn c6 tAm an tinh va dat dén nhét tam 1a du. Roi dung su nhét tam d6 dé
xem xét chinh ban. Ngoai ra, chéng can phai co diéu kién nao khac. Néu dat duoc dinh tim cling tdt,
nhung chang can phai dinh mic, chip chat vao chung. Mot sb ngudi dinh méic vao trang thai dinh tam;
déy la mot tré ngai. Trang thai dinh tAm cling c6 thé dem lai nhiéu thich tha, nhung ban nén han ché. Néu
ban khéo 1éo mot chut, ban sé& biét cach sir dung va gidi han trang thai nay.

Héi: Tai sao chiing ta phdi hanh hanh dau da? Chang han chi an thire an dung trong bat, khéng dwoc ding
thuc an dung trong chén dia?

Pap: Hanh dau da giup cit dut phién ndo. Chi 4n thirc in trong bat giup chiing ta chanh niém, giac tinh hon
va xem thirc &n nhu mot mon thude chita bénh. Néu chung ta khong co phién nio, ching ta ¢ thé an nhu
thé ndo ciing dugc. O ddy chung ta thuc hanh nhu thé nay 1a dé c6 mot doi song don gian. Dirc Phat khong
budc mdi tu si déu phai gitr hanh diu da. Ngai cho phép nhimng ai mudn thue hanh tich cuc duge giit hanh
dau da vi hanh dau da giup gia ting ¥ chi va sttc manh tinh thin. Pay 1a mot hanh ty nguyén. Dimg dé y
dén nguoi khac da thyc hanh nhu thé nao. Hay quan sat chinh tam ban va tim xem hanh dau da dem lai loi
ich gi cho ban.

Ngay & day, khi thién sinh dén tu, ho s& dugc chi dinh mdt can 1éu dé 6. Ho dugc chi dinh, khong duoc tur
do chon lua. Viéc d6 nhim muc dich giap thién sinh khong bam viu, dinh mic vao chd &; & dau cling dugc.
Sau khi hanh thién mot thoi gian, néu ho ra di roi tré lai hanh thién 1an nita, ho s& dugc chi dinh & mot 1éu
khéc. Do 1a cach thuc tap ciia chiing t6i -- tap khong dinh mac vao bt cir chuyén gi.
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Héi: Néu chi an thike dn dung trong bat la diéu quan trong dé hanh thién, tai sao la thay ma Ngai khong
an trong bdt nhw ching t6i? Ngai khéng nght rang mét vi thay phdi lam gwong cho nguwoi khdc noi theo
sao?

Pap: Ping. Mot vi thdy phai 1am guong cho hoc tro noi theo. Toi khong trach ban chi trich diéu d6. Ban
c6 thé hoi bét cir diéu gi ban mudn. Nhung diéu quan trong t6i mudn néi ¢ day la dung dinh mAc vao vi
thay nira. Néu toi c6 hinh thirc bén ngoal hoan toan tuyét héo thi that I1a kinh khung' Tt ca cac ban s& dinh
mac vao t61. Ngay Durc Phat nhiéu 1an bao hoc tro lam thé nay nhung Ngai lam thé khac. Sy nghi ngo cua
ban ddi véi vi thay 6 thé gitp ban.

Ban nén theo ddi chinh ban than minh. Phai theo ddi nhitng phan g ctia minh. Cé khi niao ban nghi rang
t6i dé thirc dn & dia roi dem cho nhing thién tin 1am viéc quanh ngdi chia nay khong? Mubn c6 tri tug,
chinh ban phai biét quay lai va khai trién & chinh minh. Hay hoc héi & thay nhing diéu gi tot dep, va chu
tam tinh thic, hiéu biét minh trong khi thyc hanh. Néu t6i dang nghi ngoi thoai mai, trong khi d6 ban phai
ngdi xép bang dé tham thién, ban co lay 1am ttrc t6i khong? Khi toi noi day 1a mau xanh, kia 1a mau do, d6
la dan 6ng, day la dan ba, ban phai ty minh quan sat, dirng nghe theo t6i mot cach mu quang.

Mot vi thiy cua t6i trudc ddy an rat nhanh, khi an 6ng ta gy ra nhimng tiéng dong on a0, nhung 6 Ong ta lai
day chung t6i phai dn chdm cham va cha tam tinh thirc trong khi an. Quan sat thdy, t6i ldy 1am thit vong va
budn nan. Téi dau khd trong khi 6ng ta van tw nhién! That ra t6i dd quan sat bén ngoai ma khong quan sat
chinh t6i. Sau nay t6i m&i hiéu rd duge diéu d6. C6 nhiéu ngudi li xe rit nhanh, nhung cin than. Trong
khi d6 mot s6 khac 14i xe rat chdm nhung lai gy ra rat nhiéu tai nan. Ping dinh mic vao nhitng qui luét c6
san. Pimg dinh mic vao hinh thirc bén ngoai.

Nén nhin ngudi ngoai mudi phan tram, va dé lai chin muoi phan tram theo ddi chinh minh. D6 1a phuong
phap thuc hanh t6t dep. Trong thoi gian dau t6i thudng dé tim quan sat thﬁy toi 1a Ngai Achaan Toong Rath
va ¢6 nhiéu nghi ngo 601 voi Ngal Nhiéu ngudi ngh1 Ngai la mot ngu’cn bét binh thudng. Ngai 1am nhleu
chuyén ky la va d6i xtr rat khat khe véi hoc trd. Bé ngoai Ngai ¢6 vé rat nong gian, nhung bén trong thi rat
binh lang. TAm hon Ngai rat trong sang va ludn luén chanh niém -- cho dén gidy phat Ngai qua doi.

Thong thudng ching ta hay nhin bé ngoai dé so sanh phan biét. Néu cik nhin bé ngodi dé quan sdt thién
ha, ban sé khéng bao gio' cé6 hanh phiic. Ciing nhu thé, néu ban mudn tim thiy su an binh ma lai ct phi
thi gio dé quan sat theo dai nhitng ngudi hoan toan hay nhiing vi tuyét hao, ban ciing s& khong duoc binh
an chut nao. Puc Phat day chiing ta phai nhin vao gido phép, chan 1y, ché dung nhin vao ké khac.

Héi: Lam thé ndo dé cé thé ché ngu duoc duc vong? Doi khi t6i cam thcfy minh that sy bi no I¢ vao nhitng
thit vui thé xdc.

Pip: Tham duc phai dugce quan binh bang sy cha tim vao dé myc bét tinh. Dinh mic vao véc dang co thé
1a mot cuc doan. Gap truong hop nhu thé, chiing ta phai dé tim dén mot cuc doan khac ciia co thé. Ching
ta hiy quan sat co thé va xem dé nhu mot xac chét. Hay nhin vao tién trinh tan rd, huy hoai ctia mot xac
chét. Ciing co thé quan sat tirng bo phan cta co thé nhu phéi, tim, gan, mit, mau, nudce tiéu, mo hoi, v. v.
Hay nhé lai hinh anh ctda cac yéu t bét tinh cta co thé mdi khi tham duc phat sinh. Lam nhu thé s& tranh
khoi tham duc quéy nhiéu.

Héi: Con vé sir nong gidn thi sao? Khi con gidn néi lén, t6i phdi lam thé nao?

Pap: Phai niém tam tir. Khi tAm néng gian phat sinh, ban phai quan binh chiung bang cach khai trién tir
tdm. Neu co ai lam diéu gi xau doi voi ban hay gian ban, ban ciing dirng gian doi. Néu tuc gian, ban cang
si mé va toi tdm hon nguoi d6 nita. Hay sang suot giir tAm tur 4i va thuwong nguoi do, vi nguoi ay dang dau

kho. Hay lam cho tAm tran day tinh thwong, xem ngudi dang gian minh nhu anh chi em than yéu ciia minh.
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Luc biy gid hiy cht tAm vao cam giac tir 4i, va ldy sy tir 4i 1am dé muc thién dinh. Trai long tir dén tat ca
chung sinh trén toan the gidi. Chi c6 long tir 4i mai thang dugc su san han.

Doi khi ban c6 thé thdy vai vi sur c6 hanh dong va thai do khong t6t. Didu nay lam ban bat binh. Sy bat binh
nay 1a mot phién ndo, dau kho khong can thiét. Co nhimng y nghi bat binh nhur thé 1a ban da di ra ngoai Gido
Phép ctia Puc Phat. Khi ban thy nhiing vi su khong tot, tu tuong sau ddy c6 thé dén véi ban: nhitng vi nay
khong hanh thién mot cach tich cuc nhu ta, ddy 1a nhitng vi khong tét, v. v. Suy nghi nhu vy 14 ty tao ra
va mang 1y vao minh mét phién nio 16n lao. Pimg so sanh, phé phan, phan biét. Hiy dé cho thanh kién,
quan niém cua ban tréi di va theo doi chinh minh. D6 1a gido phép.

Ban khong thé nao khién nguoi khac 1am dung nhu ban hay theo y ban. Pung ao ugce diéu gi dién ra theo y
mubn ctia minh, vi d6 1a nguyén nhan gay ra sy dau kho. Thién sinh thuong vap phai nhimg khuyét diém
thong thuong nhu thé. Hiy nhé rang: viéc quan sat, theo ddi ké khac khong gitip cho ban mé mang tri tug.
Dung phi pham thi gi¢ va tam tri quan sat nguoi khac, ma hay xem xét chinh minh, xem xét cam giac cia
minh. D6 1a phuong phap gitip cho ban mé mang tri tug.

Héi: Trong lic hanh thién, téi hay buon ngii. Sw buon ngii lam cho t6i khé hanh thién. Téi phdi lam thé nao
dé hét buon ngi?

Pap: Co nhiéu cach dé ché ngu con budn ngu. Néu ban dang ng01 trong ¢ chd toi, hay dén ngdi ¢ chd sang
hon va mo mit ra. Pung day, di rira mat. V6 vao mat hay di tim. Néu van con budn ngu, hay thay d6i tu
the Di bo nhiéu hon. Di thyt ui. Bi thut lui khién ban chu y dén budce di nhiéu hon va hét budn ngu. Neu
Van con buon ngu, hay dung mot chd, tudng tuong rang 4anh sang chan hoa khép noi. Ciing co thé dén ngdi
gan mép cau thang cao hodc ngdi bén bo miéng giéng sau, ban s& khong con dam budn ngi nita.

Néu di 1am tat ca nhiing chuyén 4y ma van budn ng, hay di nga! Nam xudng tir tir, than trong theo ddi
tam cho den khi hoan toan roi vao gidc ngu.

Khi thire gidc hay tinh thirc ngay, dimg xem dong hd hay nam nuéng thém. Hay chanh niém ngay tir luc
ban bit dau thirc day.

Neu ngdy nao ban ciing thdy budn ngu, hiy cb gang an it di. Hay ty xem xét minh. Khi thay con chirng nam
mudng nira s& no, hiy ngimg lai dimg an nira, r6i udng nudc vao. Sau do dén chd ngoi theo doi sy budn
ngt va su doi bung cta ban. Ban hiy tap cach quéan binh su dn udng ctia minh. Khi tiép tuc lam nhu thé,
ban s€ ty nhién théy minh tinh tn hon va s& an it di.

Héi: Tai sao hang ngay ching t6i phdi lay rat nhiéu?

Pap: LE lay rat quan trong. D6 13 hinh thirc biéu hién bén ngoai mot phan viée thuc tap thién dinh cua ban.
Hinh thire 18 lay phai lam mot cach ding din. Dau phai dé sat xubng san, cui chd phai dé gin dau gbi va
hai d4u gbi phai cach nhau mot gang tay. Lay cham chdm va chanh niém trén than thé ban. Pé la cdch
chita bénh kiéu ngao, ngi man. Ching ta phai 18 lay thuong xuyén. Khi lay ba lay, ban ¢ thé giit trong
minh ba dic tinh qui bau: Phat, Phap, Tang. D6 1a dirc tinh cta tim trong sach sang sudt va binh an. L& lay
1a ding hinh thirc bén ngoai dé ty hun luyén minh, lam cho co thé va tim hon trd nén diéu hoa.

Dimng dé roi vao khuyét diém 1a nhin xem nhing nguoi khéc 18 lay nhu thé nao. Nhitng chii tiéu méi tu c6
vé kho khao, budn nga hay nhiing vi su gia c6 vé thiéu chanh niém khéng phai 1a dbi tuong dé cho ban
phan doan. Mdi ngudi cé nhitng dic tinh riéng, bai vay kho c6 mot phuong phap huin luyén téng quat.
Mot vai nguoi hoc hiéu rat nhanh; mot sb khac lai ¢ vé cham chap khi thyc hanh hay tiép thu nhimng diéu
day do. Phan doan ké khac chi lam gia ting tinh tyr kiéu, ‘ngd man cua ban. Thay vi phan doan ke khac, hay
xem xét chinh minh. L& lay thuong xuyén s& gitip ban dan dan loai bo dugc nhimg tinh x4u Ay.
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Nhirng vi ndo da hai hoa véi gido phap s& vugt qua nhimng hinh thirc bén ngoai. Mdi viéc ho 1am déu 1a mot
hinh thirc 1€ lay. Khi #n ho nghiém trang nhu dang lay; khi di, dimg, noi niing, ho ciling nghiém trang nhur
dang 18 lay; ddi xtr véi moi ngudi ho ciing nghiém trang nhu dang 18 lay. Tai sao ho c6 tu thai nhu thé? Boi
vi ho da vugt ra ngoai su ich ky.

Hoi: Poi véi nhitng hoc tro méi, Ngai gdp phdi vin dé gi khé khan nhdt?

Pap: D6i voi nhitng thién sinh mai, van dé kho khin nhat va ciing 1a mot tré ngai 16n lao anh hudong dén
vién hanh thién cua ho, 13 quan diém va y kién riéng cua ho vé& moi van dé: quan diém ngay chinh ho, quan
diém vé su thuc hanh, quan diém vé nhitng 101 day ciia Buc Phat. Tri kién ciia ho la nhitng vén dé, nhitng
tré ngai lon lao!

Phan 16n nhiing nguoi hoc thién & day 1a nguoi c6 dia vi cao trong xa hoi. Ho 1a nhitng nha budn giau co,
nhing nguoi tot nghiép dai hoc, gido su, si quan. Khéi 6c ctia ho chtra day quan niém. Ho biét du thir; ho
qué gioi giang nén khong can dén nguoi khac. Chang khac nao mot cai chén dung day nudc do néu do thém
nudce vao thi chang dung dugc gi ca. Phai d6 nudc cii di, chui sach cai chén thi méi c6 thé sir dung dugc.

Boi thé thién sinh phai dé cho ddu 6c minh tréng rdng; bo hét moi quan niém, y kién, sy hiéu biét ciia minh,
lac biy gio ho méi co thé thiy duoc chan 1y. Viée thyc hanh cta ching ta vuot ra ngoai sy thong minh va
sy ngu dbt. Néu ban tu nghi rﬁng, "Ta thong minh, ta lanh lgi, ta giau co, ta 1a nhan vat quan trong, ta hiéu
biét 16 gido phap cua Puc Phat," ban di 1am lu mo chan 1y Vo Nga. Pau dau ban ciing nhin thiy T6i va
Cua To6i ma thoi. Nhu vay 1a ban da di ra ngoai gido phap cua Pic Phat, vi Phat Gido loai bo tu nga.

Héi: Nhitng phién ndo nhw tham lam, sén hdn la do twéng hay cé thit?

Pap: Tham lam, san han vira c6 that vira 13 4o tuong. Nhitng phién nio ma ta thudng goi la tham 4i, tham
duc, tham lam hay san han, si mé, v. v., chi 1a nhimg cai tén bén ngoai. Gidng nhu trudong hop ta goi Cai
chén nay dep, x4u; cai chén kia to, nhé, v. v., do 1a khong phai sy that. Nhitng céi tén dugc goi mdt cach
qui udc nhu vy phat khéi tir sy tham 4i cta ching ta. Néu ta mudn mot cai chén 16n hon, ta goi cai chén
ta dang c6 1a cai chén nho. Long tham ai khién chiing ta c6 sy phan biét. Thét ra, chan Iy khong c6 tén goi.
N6 thé nao thi dé no thé ay.

Hay nhin sy vat theo dung thyc tuong cia ching, dung dinh danh theo quan niém thién Iéch ctia minh. Ban
1a dan 6ng phai khong? Ban c6 thé tra 101, "Phai." D6 chang qua la sy biéu hién bén ngoai ciia sy vat. That
ra, ban chi 13 sy két hop ciia nhiéu yéu t6, 1a mot tong hop cua cic uan bién doi khong ngimg. Khi ban co
mot tAm hdn tu do, c&i mé, ban khong con ¢6 su phan biét nira. Chéng ¢6 1on hay nho; chéng ¢6 toi va anh.
Chang co gi ca. Vo ngd hay khong c6 mot linh hon vinh ciru. Thét ra cudi cung thi chiang c6 nga hay vo
nga gi ca. Do chi la nhiing danh tr qui uéc.

Héi: Xin thay gidi thich thém vé nghiép bdo.

Pip: Nghiép 1a tac dong. Nghiép la sy dinh mic. Co thé chiing ta, 151 néi chiing ta va tim ching ta déu tao
ra nghiép khi chiing ta dinh mic. Chung ta tao théi quen. Nhiing thoi quen nay sé& khién chiing ta kho trong
tuong lai. D6 1a két qua cta sy dinh mic cta ching ta, dong thoi ciing 1a két qua ctia nhiing phién nio trong
quéa khtr. Moi tham 4i déu dan dén nghiép.

Gia st trude khi tré thanh mot nha su, ban 1la mdt tén trom. Ban an cép, ban lam cho nguoi khac dau khd,
1am cho cha me budn 10ng. Bay gid ban di 1a mot nha su, nhung mdi khi nhé dén nhitng viée sai quiy ban
da 1am trudc day, ban khong khoi dau budn, an han. Hay nhé rang khong phai chi do than thé ma ca ngon
ngir va tim hon ciing tao diéu kién cho nhimg gi s& xay ra trong tuong lai. Trong qué khir néu ban 1am diéu
gi tot dep, bay gio chi nhé lai théi, ban ciing s& liy 1am sung suéng hinh dién. Trang thai sung suéng, hanh
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dién hém nay 1a két qua ctia nhitng gi ban di lam trong qua khir. N6i cach khac, nhiing gi ban nhan hém
nay la két qua ctia nghiép trong qua khir.

Tat ca moi sy déu dugc diéu kién héa boi nguyén nhan, dau d6 1a nguyén nhan da c6 tir lau hay trong
khoanh khic hién tai. Nhung ban cting chang can phai ban khoan thic mic dé tim hiéu nghiép gi thudc vé
qua khur, nghiép gi thudc vé hién tai, nghiép gi thude vé tuong lai, ma ban chi cin quan sat than va tim cia
ban. Khi quan sat, theo ddi timg nhiing bién chuyén ctia tim, ban s& tur hiéu rd nghiép bao. Vay thi hiy quan
sat tim ban di, ban s& thay rd moi chuyén.

Dbi v6i nghiép clia ngudi ta thi hiy dé cho ngudi ta lo. Dimg ban tim, dimg dinh méic vao chuyén quan s,
tim hiéu hay lo ling cho nghiép ctia nguoi khac lam gi. Néu t6i uéng thude déng thi toi dau kho. Ban khoi
can chia xé sy dau khd cua toi. Hay nhén nhiing gi tot dep ma thﬁy ban dd dem lai cho ban. C6 nhu thé ban
moi duogce binh an; tam tri ban mdi giéng nhu tam tri théy ban. Néu quan sat tdm ban, ban s¢ théy. Dau ban
chua biét gl vé su quan sat tdm, nhung chi can thuc tap mot 14n ban sé hiéu rd rang. Ty ban s€ hiéu va chinh
d6 la sy thyc hanh giao phap.

Lic con nhé ching ta thuong duoc cha me day db va cha me chung ta cling thuong 1y 1am buc minh vi ta.
Di nhién cha me nao ciing mudn ta nén nguoi. Ban s& thiy diéu d6 khi ban thyuc tdp mot thoi glan lau. Khi
cha me hay thay gido phé binh chi trich chung ta, chiing ta thuong budn rau va tirc gian, nhung vé sau chiing
ta s& hiéu rd cha me va thiy gido hon. Ciing vy, cu thuc tap mot thoi gian ban s& hiéu. Nhu'ng ké qua gidi
din, qua théng minh, s& bo di sau mot thoi gian ngén, va khéng hoc duoc gi ca. Néu ban thay rang ban gioi
hon ké khéc, ban chi git hai sy dau khé ma thoi. Pang thuong thay! Nhung ciing ching cin phai 4u sau
diéu d6 1am gi. Chi quan sat thoi.

Hoéi: Péi khi téi cé cam twong rang tir ngdy tré thanh mét vi sw, t6i cang bi khé khan va dau khé hon.

Pap: Toi biét mot sO cac ban & day da tig song trong nhitng tién nghi vat chat va ty do hudng ngoai. Nay
thi cac ban phal song voi mot nép sdng nghlem khic va bo budc. Trong luc thuc hanh, chung t6i lai thuong
bt cac ban ngdi va chd doi hang gio. Thue pham va khi hau ciing khac hin & qué huong ban. Dau thé, mdi
nguoi déu c¢b ging dé vuot qua nhing tré ngai nay, vi dau khé s& dan dén sy chim dut dau khd. Day 1a co
hoi tt dé cac ban hoc hoi. Luc ban néng gian hay cam thiy ban khoan, day 1a nhitng duyén may 16n lao dé
ban hiéu biét tim minh. Prc Phat thudong day: Phién ndo 1a thdy day ctia chiing ta

Tbi xem hoc trd nhu con ti. Tam t6i luc ndo ciing day 10ng tir 4i yéu thuong va mong cho ho dugc an lanh.
Doi khi t6i c6 lam cho ban kho chiu hay dau khé, d6 ciing chi nhdm dem lai loi ich cho ban. Téi biét mot
s6 cac ban ¢ day c6 hoc thirc cao va hiéu biét nhiéu. Nhung nguoi it hoc thirc va c6 sy hiéu biét trung binh
dé hanh thién hon. Néi nhur thé, nhung ciing c6 nhiéu khia canh phai cht y. Cac ban c6 hoc thirc cao ching
khac nao mot cian nha 16n: cac ban phai lau chui nhidu. Nhung sau khi lau chui xong, cac ban s& c¢6 nhiéu
phong rong rii dé sy dung. Ban c6 thé dung phong khach, phong in, phong ngi, nha bép, v. v. Vay hay
kién nhan.

Kién nhan va chiu dung 1a nhiing yéu td thiét yéu ctia su hanh thién. Luac t6i con 1a mot nha su tré, toi hoc
va néi tiéng nude toi, toi an thirc dn quen thudc cua xi t6i. Thé ma c6 ddi lac toi cam thiy chan nan, that
vong. Nhiéu 14n t6i muén hoan tuc va doi khi con c6 y nghi tu sat nita. Nhitng dau kho nay phét sinh tir
nhing tu tuéng sai 1am. Khi ban thay chan 1y, ban s& khong con bi 1¢ thudc boi quan niém hay ¥ kién nira,
tat ca moi chuyén déu yén lang, binh an.

HGi: Sau mét thoi gian thuc tdp, hién nay tam t6i rat an tinh trong lic hanh thién. Téi nén lam gi cho budc
ke tiep day?

Pap: Tam an tinh va tap trung 12 mot diéu tot. Hay ding tAm binh an, tinh ling va tip trung nay dé xem xét
than va tdm. Ngay cé nhiing luc tdm bat an, ban ciing phai dé tdm theo doi; sau do ban s€ thay tam an tinh.
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Tai sao vay? Boi vi ban s& thay dugc sy vo thuong. Ngay ca su binh an, tinh ling ciing phai dugc xem la
vO thuong nita. Neéu ban bi dinh mac vao trang thai an tinh, ban s& dau kho khi khong dat dugc trang thai
binh an, tinh lang. Hay vat boé moi su, ngay ca su binh an tinh lang.

Hoi: T6i nhé khéng lam la thay tieng néi thay rat so nhitng thién sinh qud tich cuwc, qud siéng nang?

Pap: Dicu d6 dung. Toi rat sg nhitng nguoi d6. Toi so nhitng ngudi c6 tu thai qua nghiém trong nhu thé.
Nhit 14 nhimng ngudi rat nd lyc, rat tich cyc, nhung thiéu tri tué. Ho ty ép minh vao nhing ¢ ging khong
can thiét. Mot sd cac ban & ddy c6 quyét dinh phai tu hanh giac ngo moéi duge, boi thé ho hét sire tich cuc.
Ho nghién ring va tranh d4u voi chinh minh, lac nio ho ciing chién d¢iu hiu mong chong dat dén giac ngo,
giai thoat. Nhiing c6 gang lién tuc dem lai cho ho nhiéu kho khan, dau kho Ai ciing thé ca. Ho khong hiéu
ban chat cua sur Vat. T4t ca moi cau tao, than va tdm déu vo thuong. Chi can don thuan quan sat ching ma
dimg dinh mic vao chung, dimng dé chung rang budc minh.

C6 mot s6 ngudi qué tich cuc nhu thé nén ho hay chi trich, phé binh; ho thudng theo doi ngudi khac dé phé
phan. Ho mudn thé thi ctr dé ho 1am. Hiy dé ho qua mdt bén v6i nhitng quan niém cia ho. Riéng chiing ta,
chung ta dung c6 mét sy phé phan, mot su phan biét nao. Ai c6 quan ni€m gi, ai muén thue hanh ra sao, ctt
dé mac ho. Hay lo cho chinh minh. Dimg phan biét, vi phan biét rat nguy hiém, ching khac nao dang li xe
trén khuc dudng c6 nhiéu khuc cong nguy hiém, chiing ta phai cham chi 14i xe, dimg dé xe di 1éch ra ngoai.
Nghi dén su x4u tt ciia ké khac, so sanh ngudi véi minh: nguoi 4y xdu hon t6i, ngudi Ay tét hon t6i, ngudi
ay bang t6i, v. v., 1a di 1éch ra khoi con duong va gip nguy hiém. Néu chiing ta phan biét, chung ta chi gat
hai dau kho ma théi.

Hoi: T6i hanh thién nhiéu nam. Hau nhw bat cir hic ndo, trong hoan canh nao, tam tri téi ciing mé réng va
t6i luon luon co dwoc sy binh an tinh lang. Nay t6i muon tro ve 1oi cii: doc sach hay tim hiéu gido Iy, v. v.,
va thuc hanh thién dinh (thién vang lang) ¢ mirC cao hon hodc muon dat den nhdp dinh. Thay thay thé nao?

Pap: Dugc lam. Viée nay rat ¢6 ich cho viéc huin luyén tam. Néu ban ¢6 tri tué, ban s& khong bi dinh méc
vao trang thai dinh tm. Truong hop nay ciing giéng nhu trudng hop mudn ngdi thién that 1au. Do 1a céch
rat tot dé thyc tap, dé huan luyén tim minh. D6 1a tri tué. Khi ban da xem xét va hiéu biét tim minh, ban s&
¢ du tri tué dé han ché sy dinh tam cling nhu ¢6 da tri tué dé bat 18 thude vao sach vo.

Néu ban da thuc hanh thuan thuc va khong con dinh méc hay bi 18 thudc vao bét cir cai gi, lic by gid ban
hay trd vé v6i sach vo. Sach vo ching khac nao dd an trang miéng, sach v c6 thé gitip ban chi dan ké khéc.
Ban ciing co thé tré vé vai thién Véng lang va thuc tép dé dat dén tam dinh, va véi tri tué 1a khong dinh mic
vao bit cr didu gi.

Héi: Xin thay giang gidi thém vé viéc chia xé cho nguoi khdc nhitng 10i day ciia Pirc Phdt.

Pip: Hanh dong voi thién tim va tir 4i 1a duong 16i cin ban va t6t dep nhat dé truyén ba Gido Phap cua
Puc Phat. Lam viéc lanh, giup d& moi ngudi voi tim tir 4i va dao dic s& mang lai két qua tot dep, khién
cho tAm hdn ban va tim hon nguoi mat mé, hanh phuc. Day do ké khac 1a mot trach nhiém cao dep va quan
trong, phai 1am voi tat ca nhiét tim cua minh. Phai ¥ thire rang trong khi day dd ké khac, ban ciing tu day
cho minh. Ban phai tu minh thyc tap, ty minh lam cho minh trong sach, chtr khong phai chi don thuan noi
cho ngum khac biét thé nao 1a dung, 1a sai. Ban phai thyc hanh tat ca nhiing gi ban da day dd ké khac véi
tat ca tim 10ng ctia minh. Phai hét strc thanh that voi chinh ban va v6i moi ngudi. Phai hiéu rd dau 1a trong
sach, ddu 14 6 nhidm. C6t tuy cua nhirng 101 Phat day 1 hoc hoi cach nhin sy vat mot cach chan xéc, tron
ven va rd rang. Thay dugc thyc tuéng cua van hitu tu do, giai thoat.

Héi: Xin thay tom lwoc lai nhitng diém chinh ciia budi van dao hém nay.
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Pip: Ban phai ty xem xét minh. Hiéu minh 1 ai. Hiéu than va tim minh bang sy quan sat theo ddi. Trong
lac ngdi thién, trong khi an udng, ngl nghi, ban déu phai biét lam thé nao dé gidi han va diéu hoa. Hiy st
dung tri tué cia ban. Hanh thién khong phai nham muc dich dé dat duoc, dé hoan thanh mot cai gi ca. Chi
can chi tAm tinh thirc. Toan thé viéc hanh thién ctia chung ta 1a nhin thang vao tdm minh. Khi nhin thang
vao tdm minh, ban s& thdy duoc su khd, nguyén nhan khé va sy cham dirt kho. Ban phai kién nhin. Phai
kién nhan nhiéu va chju dung nhiéu. Dan dan ban s& thau hiéu duoc va hoc héi duge nhiéu didu. Dtc Phat
day nhitng hoc tro phai & voi thﬁy it nhat nam nam. Ban phai hoc, phai hiéu gia tri cua sy dut bo, kién nhan
va tan tuy.

Dimng thyc hanh qua khit khe, qua ctmg rén. Pung bi 1¢ thudc vao hinh thirc bén ngoai. Chu ¥ dén ké khac
12 mot 181 thuc hanh té hai. Hay tu nhién trong moi chuyén va theo ddi tw nhién khong go bd. Gidi ludt cia
nha su va ndi qui cua tu vién rat quan trong, vi ching tao nén sy don gian va diéu hoa. Hay str dung mdt
cach c6 hiéu qua phuong tién qui bau nay bang cach tuan theo gidi luat va ndi qui. Nhung hay nh¢ ring:
tinh thy ctia giéi luat 1a theo ddi tc ¥ ctia minh. Theo ddi va biét minh dang c6 ¥ dinh hay dang lam gi.
Luon ludn xem xét tAm minh. Phai c6 tri tué. Khong c6 tim phan biét. Ban c6 cam thay budon kho khi nhin
thiy mot than cy nho trong rimg, chang cao, chang thang nhu nhing cay khac khong? Chic chan 1a khong
roi! Vi chi ¢6 nhitng ké dién rd méi lo ling cho sé phan cia nhitng cdy co éo udt trong ring. Ciing thé,
dimng phan doan ké khac. Cudc doi nay c6 mudn mau mudn vé, ban dé tim dén lam gi? Mudn thay ddi
chung ching khac ndo mudn mang ganh ning vao than. Vay hiy kién nhan, gitr gisi luat, séng gian di tu
nhién, va theo ddi tim. Do 1a hanh thién. D6 1a phuong cach phat trién 10ng vi tha, loai bo tinh ich ky, dan
dan dén an binh hanh phic.
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