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Bon bai Phdp ciia Ni sw Kee Nanayon
Nguyén My dich

Nguyén tac: "Going Against the Flow", by Upasika Kee Nanayon,
English translation by Thanissaro Bhikkhu

[01]
Qua4n niém gidng nhw nhirng cdt tru ciia mot cai dap

Ngay 6 thang 11 nam 1970

Bin vé cich tap luyén hiru ich hon ban vé bt cir chuyén gi khac vi n gitip phat trién tri tug.
Néu chung ta theo sy luyén tap ting budc mot, chung ta cé thé doc duge minh, lién tuc giai
doan sy viéc bén trong chung ta. Khi ban doc minh béng tim t0i va nghién ctru sy tai hai, dau
khd gay ra do 6 nhiém, 4i duc, va chép tha, s& co lac ban dat kién thirc chan chinh gitip ban tro
nén than nhién va buéng xa. Rdi tim sé tirc khic lang 18, khong con bét ctr san phdm tinh thin
nao dang thao ting tim vi ban thiéu tu diéu tra nghién ctru minh.

Nhitng nguyén tic cta su diéu tra nghién ctru ban than 1a nhiing khi cu quan trong nhét cua
chung ta. Chung ta phai thyc hi¢n mot co gang ph01 hop dé c6 thé hoan thién bt cir luc nao,
dic biét nhén manh dén sy xir dung quan niém dé tap trung vao tim va dua tam dén chd tap
trung vao mét diém. Néu chung ta khéng gift tim an try hay trung 1ap nhu 12 mot vi thé can
ban cua n6, tim s& lang thang d6 ddy di tim chuyén dé 1am hay tim tiép xuc giac quan, gay ra
hén loan va bt an. Nhung khi chung ta tap luyén han ché bét cira gidc quan nho duy tri li€n
tuc quan niém trong tam, glong nhur dong cac cot tru cho mot con dé. Néu ban ¢ bao gid thiy
cac cot tru dé, ban sé biét ring céc tru nay duge dong séu, sdu vao trong d4t dé chung hoan
toan viing chac khong di dong. Nhung néu ban dong vao bun, chung dé dang lay chuyen vi
mot tlep xuc rit nhe. Diéu nay cho chiing ta m6t y niém la quan ni¢ém phai Vu'ng chéc nhu thé
nao dé kiém soat tam, khién tm viing chic co thé chiu dung sy xtc cham véi gidc quan ma
khéng c6 thich hay ghét d6i twong cta no.

Su viing bén cta quan niém 14 diéu ban phai duy tri lién tuc trong moi hoat dong, véi tung hoi
thd ra, vao. Tam s€ khong con chay tan loan di tim viéc lam. Néu ban khong tim cach lam
duoc didu nay, tim s& b khich dong 1én khi co sy tiép xuc véi giac quan, gidng nhu con
thuyen khéng 14i troi dat dén bt ctr noi dau gio va song dua day di. bay la ly do tai sao ban
cén quan niém dé canh giit tim trong moi luc. Neu ban ¢6 thé duy tri quén niém lién tuc trong
moi hoat déng, tAm ctia ban s& lién tuc trung 14p, sin sang dé thim do, tim toi nghién ctru dé
dat dén tué.

Budc diu tién trong viéc dong cdt tru cho cai dé clia ching ta - n6i mot cach khac, dé lam cho
quan niém chung ta viing chic - chung ta phai tép trung vao tinh trung ap nhu vi tri nén tang
cua chung ta. Khong co gi phdi nghi nggi. Chi can lam cho tdm vitng chic trong thé trung lap
ctia n6. Néu ban c6 thé lién tyc lam duoc diéu nay, chinh 14 luc ban s& c6 mot tidu chuin ding
d4n cho viéc didu tra nghién ctru ctia ban, béi vi tim sé tap trung lai. Nhung su tip trung nay
1a diéu ban phai than trong kiém soat dé chic chin no khong phai 1a mét sy tho o lang quén.
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Hay lam cho tam cung cb chac chén va tap trung dé no khong tr¢ thanh lo dang hay xao lang
khi ban ngdi thién. Hay ngdi thang, duy tri quan niém déu din, va ban khong can phai lam
diu gi khac. Hiy giir tim vitng chic va trung lap, khong suy nghi dén mét viéc gi hét.

Phai chic chén lam cho sy viing bén nay duy tri lién tyc. Khi c6 bét cir gi vot ra, bat cir bang
cach nao, hdy duy tri tim trung 18p. Vi dy, néu ¢6 cam gidc sung suong hay dau dén, dung
cha tim dén cam giac. Chi chu tim dén su vitng chic cia tAm - va s& c6 mot cam gidc trung
lap trong sy virng chic do.

Néu ban thén trong khong & cho tim lo dang hay xao lang, dinh tam s& trd nén lién tuc. Vi
du, néu ban s€ ngoi trong thién mot gio, dat trong tm tép trung tam lai nhu thé trong nira glo
déu va rdi chic chén lam cho tim khéng di vo van cho dén khi hét gio. Néu ban thay dbi vi
thé, chi 1a mot sy dbi thay bén ngoai trong co the trong khi d6 tdm van ctr viing chic an tru va
trung l4p timg gidy phit, diu ban dang dimg, ngdi, ndm xudng hay lam bit cr viéc gi.

Quan ni¢m chinh la yéu té chinh cia tit ca dleu nay, giit tim khoi tao ra y nghi hay dit tén db
vat. T4t ca moi viéc phai dimg lai. Giit cho nén méng nay viing chac voi ting hoi tho vao, ra.
ROi ban c6 thé giam bt sy tap trung vao hoi th, trong lac d6 Van gilr tdm trong cung trang
thai trung lap. Giam bt sy tip trung qua manh ctia ban dé chi cén tip trung vira phai véi hoi
thé. Tam s& c6 thé giit tinh trang nay trong sudt gid, khong co ¥ nghi nao co thé di tréch
dudng. Rdi canh chimng dé diu ban 1am hay noi gi, tim van duy tri vitng chéc trang thai hiéu
biét bén trong binh thuong ciia no.

Néu tm virng vang bén trong no6, ban duoc bao vé khip moi phia. Khi c6 tiép xtc vdi gide
quan x4y ra, ban van duy tri quan niém vao trang thai tim an dinh. Dau cho ¢ d6i chut lo
d&nh chéc lat trong quén ni¢m cua ban, ban c6 thé tro lai trang thai tim viing chéc ngay.
Ngoai ra ban chang phal 1am gi ca. TAm s& budng x4 ma ban khong cin lam gi khac. Cai cach
ban thudng thich cai nay, ghét cai kia, quay tréi ¢ déy, quay phai ¢ do, s€ khong co thé xay ra.
Tam s& tiép tuc duy tri trung 1dp, binh than, vira ding. Néu quan ni¢ém gidm di, ban chu tim
ngay tré lai, nhan biét luc nao tim dinh va trung 1ap dbi véi ddi twong va rdi duy tri tinh trang
nhur thé.

Céc cot try cho cai dé quan niém phai dugc déng sdu vao dé chung viing chéc va an toan v6i
moi hoat dong cua ban. Hay tiép tuc cb gang bt ké ban dang lam viéc gi. Néu ban co thé
luyén tdm dé tim c6 nén tang viing chic, tim s& khong lam nhitng viéc nguy hai. Tam s&
khéng gy phién ndo cho ban. N6 khong bay ra y nghi. No s& lang 1&. Mot khi tAm lang 1€ va
an dinh, n6 tré nén té nhi hon va tham do dé di sau vao trong chinh no, dé biét dugc chinh tinh
trang dinh cia no tir bén trong.

Con nhimg xtc cham voi giac quan, ddy chi 1a vat bén ngoai - sinh dé rdi diét - nén tim khéng
lwu ¥ dén. Piéu nay co thé khién cho duc vong bi tiéu diét. Ngay ca nhimg luc ching ta thay
dbi vi thé vi dau don ndi 1én trong than, tim luc d6 van Vung bén, van tap trung, khong phai
vao dau dén, ma vao sy an dinh ctia n6. Khi ban thay dbi vi thé, s& co phdn (g vat chat va
tinh than vi khi huyét luu théng t6t hon va cam giac d& chiu xay ra thé chd cho nhing dau
d6n, nhung tim vén s& khong vudng mic vao khoai lac hay dau dén. N6 s& van cir viing
bén:an dinh va viing chéc trong thé trung 1ap cua nd. Cai trang thai viing chic nay co thé d&
dang gitp ban bo nhiing khat vong tiém tang lién h¢ dén moi tinh cam. Nhung néu ban khong
gilt tim tap trung trude nhu thé nay, cac ham mubn s& tao ra van dé, khich déng tam dén chd
hdn loan, mudn thay ddi sy vat dé co thir hanh phic nay, no.

Néu ban lién tuc luyén tap theo cach nay, ¢ stc bén bi 1am méi thi né gidng nhu déng cot tru
vao trong dét. Chung ta dong cang sdu vao thi cot cang khong thé lay dong. Chinh d6 1a luc
ban s& c6 thé chéng cur vdi xiic cham cam giac. Néu khong, tim s& bét diu sbi tran véi y nghi
deo dudi theo hinh anh, Am thanh, mui, vi va xtic cham than thé. D6i khi n6 ham di ham lai
ciing cing nhing van dé xua cii v6 nghia. Day 14 do cac cot try quan niém chua viing chic.




Chung ta vip ngi trong doi sdng 1a do chung ta chua that sy tap luyén dén ch khién quan
niém du lién tyc 1am tdm an dinh viing bén va trung lép. Vi the, chung ta phai 1am cho dé quan
niém viing chac, an toan.

Sy dinh tdm nay la diéu chung ta nén phat trién trong moi hoat déng, v&i tung hoi tho vao, ra.
Nhu thé, chung ta s€ co thé nhin thau sudt qua nhitng mé 1am cua chung ta dé thiy nhiing
chén Iy vé vo thuong va vo ngd. Néu khong, tam s& di lac d6 day, gibng nhu mét con khi tinh
nghich - ngay cd khi ciing c6 thé bit dwoc va huén luyén dé lam tro. Ciing vy, tim c6 thé
huén luyén, nhung néu ban khong budc n6 vao cy cdt quan niém va cho né hudng mui vi cua
ci gay, n6 s& rat kho huin luyén.

Khi luyén tam, ban khong nén ép no thai qua, cling khong nén de cho no di theo 16i théng
thuong ciia nd. Ban phai thir minh dé xem céch nao c6 két qua t6t. Néu ban khong giir tim an
dinh, tim s& nhanh chéng chay dudi theo cong nay viéc no hay dé dang lung lay dao dong vi
su va cham ciia d6i twong tam. Khi nguorl ta dé tam troi dat theo dong sy vat, chinh 13 vi ho
chua thiét 14p quan niém thanh mot nén tang viing bén.

Trong trudng hop nay, ho khong thé dung lai. Ho khong thé tré nén yén lang. Ho khong thé tw
do. Pay 1a 1y do tai sao chiing ta phai bit diu dong coc cho con dé cua chung ta, de coc tot va
virng chic, khién tam viing vang, an dinh, diu chung ta ngdi, dimg, di hay nim xuong Su
vitng manh nay s€ c6 thé chdng cy lai moi thir. Quén niém ctia ban s& ¢ yén voi nén tang cua
16, gidng nhu con khi bi budc vao cot:né khong thé chay thoat hay gay tac hai. N6 chi c6 thé
chay vong quanh céi cot ma day budc vao.

Tiép tuc tép luyén tdm cho dén khi tam kha thuln thuc c6 thé én dinh lai va tim toi nghién ctu
su vat, vi néu tim con tan loan, tim ching c6 ich lgi gi ca. Ban phai hudn luyén tdm cho den
khi né quen thudc v6i sy vimg vang bén trong, vi chinh sy khong vimg chic va thidu quyet
tam tap luyén cua ban la didu khién tim vudng mic vio ¥ nghi, vao nhing vét sinh rdi diét.
Ban phai lam tdm ding lai. Tai sao né tac hai nhu vay? Tai sao nd tan loan nhu vay? Tai sao
n6 ctr lang thang mai? Pua nd vao vong kiém soat! Bit no dung lai, 6n dinh lai va tré nén an
dinh.

O  giai doan nay tAt ca cac ban da tap luyén du dé dat it nhit mot chut huong vi cua dinh. Bude
ké tiép 1a ding quan niém dé duy tri dinh tim trong tAt c4 moi hoat dong, dé néu dau c6 doi
chut xao lang xay ra, ching chi kéo dai trong chéc lat va khong bién thanh nhig vén d& lau
dai. Cu tlep tuc dong coc cho dén khi chung ludn vitng chic khi ¢o va cham manh cuia ngoai
vat, hay @& cho tt ca san phdm cua tinh than chay lac tir bén trong, tit ca dugc dua dén ling 18
bang moi cach.

Viéc luyén tap nay that sy khong kho dén thé. Piém quan trong la, bét ké cac ban lya chon dbi
tugng thién nao, cac ban phai duy trl quan niém va biét r0 trang thai tam dinh va trung lap.
Néu khi tdm di lac chay theo dbi tugng, ban hay ctt tiép tuc dua tAm tré lai trung tim ciia no,
tam cudi cung s€ co thé nim vitng chic trong vi thé ctia n6. N6i mot cach khac, quan niém cla
n6 sé lién tuc, san sang dé tham do va nghién ctru tim toi, vi mot khi tim dé that sy 6n dinh,

n6 co strc manh dé doc sy kién bén trong no rd rang. Neu tam khong an try, n6 co thé lam lan
16n moi su dé Iira dbi ban, thay dbi tir van d& nay qua vén dé khac, tir vai trd nay dén vai tro
khac;nhung néu nd an dinh, n6 c6 thé tiéu trir moi chuyén - tit ca 6 nhiém, tham 4i va chép
thii - & khip tir phuong.

Nhu vay, su luyén tap nay chung qui vao vén dé ban co thé bo ra bao nhiéu c¢b ghng va kién tri
dé 1am tAm an try vitng chéc. Mot khi tim da viing chéc, thi néu c6 dau khd va o nhiém xay ra
thuong 1am no do bin va khich dong, tam bay gio c6 thé chong choi lai, cling gidng nhur cac

cot tru dé co thé chdng cy véi bdo to ma khong lay chuyen Ban phai biét r& rang trang thai
tam nay dé ban khong chay theo thich cai nay hay ghét cai kia. Trang thai nay r6i s€ tr¢ thanh
diém khéi hanh ¢ ban thdm do va tim toi nghién ciru dé dat tué thiy rd rang théu sudt -




nhung ban phai chéc chin 1am cho sy an try nay lién tyc. Roi ban s& khong phai suy nghf gi
hét. Chi can nhin ngay vao bén trong, sau sac va té nhi.

Diém quan trong 13 ban ding déng tri va tranh nhiing xao ldng. Diéu nay chinh né loai di
dugc nhidu mé 1am va u t6i va khong dé chd cho i duc tao ra bat ctr vin dé nao cé thé quiy
dong tdm va lam no di lang thang béy 1a do ching ta da thiét 1ap tu thé cua ching ta trudc
16i. Ngay cho néu chiing ta c6 mat di su thing bang binh thudng mot chut, ching ta s€ tré lai
ngay, v tap trung vao an dinh. Néu chiing ta 1am dugc diéu nay nhiéu lan, sy vimg chic cua
tAm v6i quan niém lién tuc s& giup ching ta ¢6 thé thim do vao trong cac chén 1y cua vo
thuong, khd va vo ngi.

Tuy nhién lic ,déu ban khéng can phai lam vi¢c tham do. Tt hon chi nén chu tdm véo sy viing
chdc cua vi thé cua ban, vi néu ban bat dau thdm do trong khi tdm chua that sy an tru va trung
lap, rét cuc ban s€ tan loan [én. Vi thé xin chu tim 1am sy an try tré' thanh nén ting cin ban
cua tdm va 1di bt ddu thdm do cang sdu hon. Didu nay s& dwa dén céc tué cang danh thép va
siu sic hon, dua tam dén tinh trang tu do trong chinh nd, hay dua dén trang thai tdm khong
con bi 6 nhiém quéy ray nita.

Diéu nay chinh né s& mang lai sy kiém soat that sy cc ctra gidc quan. Thoat tién khi méi bét
dau ching ta chua c6 thé that sy kidm ché mit va tai, nhung mot khi tdm da viing chic an try,
mit, tai, miii, [udi, va than s€ tu dong dugc kiém soat. Néu khong c6 quéan niém va an dinh,
ban khong thé kiém soat mét, vi tim mubn dung miét d& nhin, dé thiy, n6 s& mubn dung tai dé
nghe tit ca moi chuyén. Nhu thé, thay vi kiém ché bén ngoai, & gidc quan, ching ta kiém ché
n6 bén trong, ngay tai tm, khién tim luén luén an tru vimng chic va trung lap.

B4t ké ban dang noi hay lam bét ctr viéc gi, dinh tdm van & nguyén chd. Mot khi ban lam
duoc didu nay, ban s& xem dbi tugng gidc quan khong c6 nghia ly gi. Ban khong phai dat vin
dé Vi sy Vat nghi, "Cai nay t6t, t6i thich no. Cai nay x4u, toi khong thich. Cai nay dep; cai
kia x4u xi." D4i v6i 4m thanh ban nghe ciing thé. Ban khong dat van dé& v6i chung. Thay vao
d6, ban chil ¥ vao tdm an dinh, trung l4p va khong ric rbi. Pay 1a nén tang cin ban cho sy
trung 1ap.

Khi ban c6 thé lam diéu nay, moi chuyén s€ tro nén trung 18p. Khi mit thiy sic, sic sé& trung
1ap. Khi tai nghe tiéng, tiéng s& trung 18p - tAm trung lap, tiéng trung 1ap, moi sy trung 1ap -
bdi vi chung ta da dong ndm ctra giac quan va on dinh chung ta vao thé trung lap ngay tai tam.
Didu nay sé lo lidu hét thay moi su. Biét cir didu gi mét thiy, tai nghe, mili ngui, ltoi ném, hay
than xac cham, tdm s& khong dit van dé voi bat ctr cai gi. Tam van an try, trung 1ap va khong
thién vi. Xin chi ghi nhén ching nay ciing du rdi va lam thir .

Trong bay ngay ké tiép t6i mubn cac ban dic biét dat quan niém ngay tai tim, vi day la vao
cudi mua mua, cai giai doan khi hoa sen va hoa sung tr6 hoa sau cudi mua 4n cu mua. Vao
thoi Duc Phét, Ngai thu(‘mg yéu clu cac vi tang ldu nam huin luyén cac tin ting trong suét
mua an cu mura va rdi dén gap Phat khi sen né hoa. Téi da néu 1én dleu nay trude day rdi va
t6i mudn nhéc lai nhu 1a mot cach dé khuyén khich cac ban phat triém mét nén tang viing
chic cho tam. Néu sy vimg chic lién tuc, thi tim ciing s€ no hoa - n¢ hoa vi khong con bi dét
chay, quiy ray hay kich dong vi 6 nhiém. Vi véy, xin cb ging dit biét trong bay ngay ké t1ep
xem lam sao ban co the quan sat va tim toi nghlen clru trang thai tam dinh va trung 18p su6t
thoi glan Di nhién, néu ban thiép ngu, cit viéc ngi;nhung ngay ca luc do, khi ndm xudng ngu,
c¢b gang 1am thé nao dé ludn ludn gifr tm an try va trung lap cho dén luc thiép di. Khi ban
thire day, hoat dong cta tam van & trong trang thai an dinh, trung 13p do. Hay tht di, dé tam s&
¢6 thé tré nén yén tinh va thanh than. Roi hiy xem né bit du tr6 hoa chura.

Cam gidc mat mé tran ngdp tam cua mot tdm an tinh, khong bi & nhiém, s& tu phat sinh ra ma
ban khong cén phai 1am gi ca ngoai viéc gilr tam ving chic va trung 1ap. Day la sy bao dam
ctia ban:Néu tim thét sy an dinh vimg chéc, 6 nhidm khéng thé dbt chay hay 1am n6 rdi loan.




No6i mot cach khdc, 4i duc s€ khong thé khich déng no. 'Khi an try viing chic, nhirng ngon lita
tham, sn, va si, s€ khong thé dbt chay né duoc. Hay ¢b géng nhin vao trong ban dé xem su
vitng chic cta tm c6 thé khang cu lai nhitng didu nay nhu the nao, diét trir dau khd, dap tit
nhiing ngon lita. Nhung ban phai nghi€m chinh luyén tap, co gang gilr quan niém lién tuc.
Day khong phai la chuyén dua. Ban khong thé yéu hén, vi néu yéu hén, ban s& khong thé
chong cu lai véi diéu gl hét. Ban s& chi di theo nhiing kich thich ctia 6 nhiém va i duc.

Su luyén tap chi 1a vén d& biét dimg lai dé tdm co thé én dinh va viing chéc. Day khong phai
viée di gy tai hai, lang thang do day dé nhin, dé nghe va dinh  dang vao céc van de. Co gang
giit tm ving chic. Trong tat ca moi hoat dong cua ban - dn ubng, di cu, hay lam bat cir viéc
gi - gilt tim an try bén trong. Néu ban biét trang thai tam lic an dinh, bat dong, khong con do
du, khéng con yéu hén, thi lic d6 mirc d6 co ban cua tdm s€ ty do va trong khong - trong
khong vi khong con nhitng diéu thiéu dbt no, tréng khéng vi khéng con chip thi. Day 1a didu
khién ban c6 thé kham phé ra sy viing chic ciia tim moi luc. N6 béo vé€ ban chéng voi moi su.
Tét ca sy chap thu vao ngd, "t6i", "ching nd" hoan toan bi tay sach, cét bo di. TAm hoan toan
an dinh. Néu cac ban c6 thé duy tri tinh trang viing bén niy trong bay ngay, né s& gitip ban tur
minh dat dén tué.

Vi viy t6i yéu cdu mdi mot nguoi trong cac ban xem thir minh ¢6 thé di sudt con dudng
khéng. Hay kiém soat d& xem hing ngay lam nhu thé nio. Va ban phai chic chén kiém soat
moi sy than trong. Pung dé ban tr¢ nén lo 1a, khi thi viing chac khi thi khong. Lam sao cho
tam tuyét dbi vimg chac Dimng dé ban tro nén yéu hen. Ban phai chan thanh trong tat ca
nhiing dleu minh lam néu ban dich that mudn dép tét dau kho va wu phién. Néu ban khong
that long, rot cuc ban s& dé minh tré nén hén yeu trude sy kich dong cua long ham thich cai
nay hay mudn cai kia, 1am diéu nay hay lam viéc no, hay bat ci viéc gi khéc, ciing cung mot
cach ban da tung lam nd 1€ cho ai duc, bi ai duc khich dong khong ai biét con kéo dai dén bao
lau nira.

Dai song hing ngay la ch(:)‘dé ban thtr thach minh - vi ’thé xin trd lai tran chién! Duy tri mét vi
the trung 18p virng chéc. Roi tt ca nhiing doi twong ti€p xtic v6i tdm s€ tro nén trung 13p; thm
chinh no sé cam thay an dinh vao trung lap.

Khong con gi dé dt thanh véAn dé tot hay xdy hay bat cir gi. Tat c4 s& dimg lai vao chd trung
18p - boi vi sy vat chinh ching chang tot hay xau hay ngé hay bat cit 1a gi, chi vi tim chay ra
va lam thanh van dé vadi ching.

Vi thé xin ci tiép tuc nhin vao bén trong cho dén khi ban thiy tim trung l4p va khéng con
"ngd", va 10i ban xem thir hoa sen trd hoa nhu thé nao. Néu né chua nd hoa, d6 chinh vi né bi
kh héo vi sitc nong ctia 6 nhidm, 4i duc, va chip thi dang ngim chay bén trong tam - nhiing
diéu nay chung ta s& phai hoc dé kham pha ra cho dén khi chung ta c6 thé tiéu diét chung. Néu
khong, doa hoa sen s& héo dan di, canh hoa roi rung xuong d4t va chi con théi nat & day Vi
vy Xin ¢b ging gitr cho hoa sen tam viing chic cho dén khi hoa né. bung c6 thic mic cai gi
s& x4y ra khi hoa ng. Chi cin giit cho tim vimng chic va chéc chin dimg dé né bi 6 nhiém
thiéu dét.
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