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[03]
TAt cia moi sy déu khong dang chép thi

Ngay 21 thang 11 nam 1970

Hém nay la ngay ching ta thao luan vé sy tap luyén.

That hét sirc hitu ich chiing ta dé tap luyén Phat Phap béng cach ty suy ngim vé ching ta timng
budc mét va - t¢i mot mirc nao d6 - dén cho biét chan ly. Déy 1a vi moi ca nhan phai tim chén
ly bén trong: khé dé, tap dé va dao dé. Néu chung ta khong biét nhung didu nay, chiing ta roi
vao cling cung nhimg dau khé nhu tit ca nhimg ngudi khéc trén thé gian. Dau cho chung ta da
dén séng trong mot trung tim Phét Phap, tuy nhién néu chiing ta khong biét nhitng chan ly
nay, ching ta ching hudng ich loi gi mic dau di & day Céch thuc doc nhat chang ta khac voi
song & nha l4 chung ta dang tudn theo gidi luat. Néu chung ta khong muon bi 1dm 14n trong
viéc tap luyén, nhimg chén Iy nay Ia nhiing diéu ching ta phai biét. Néu khong, chiing ta bj
1am 14n di tim vui trong nhimg wu phién va dau khé thé gian hién dang.

Viée tap luyén cua ching ta la suy ngdm cho dén khi chung ta hiéu khd va nguyén nhan ciia
khd, ndi cach khac, nhing 6 nhidm c6 sirc manh va quyén luc trong tim va tam. Chi nhd
chung ta tap luyén cach nay, chiing ta c6 thé diét nhitng 6 nhidm nay, ching ta ¢6 thé diét dau
khé hang ngay, subt moi luc. Déy qua la mot didu ky diéu. . Nhitng nguoi khong tap luyén
khong biét phai lam gi, diu cho sdng ngup ldn trong 6 nhiém va dau khd. Ho chi con dé bi kéo
mili 161 di vong quanh vao trong dau khé cang nhiéu hon, va khong mét ai y thirc chuyén gi
dang xay ra. Néu ching ta khong dugc tiép xuic v&i Phap, néu ching ta khong tap luyén,
chung ta di qua sinh va tr chi dé tao nghiép voi mot sinh tir khac va dé tiép tuc quay tron
trong wu phién va dau khé.

Chung ta phai suy ngm cho (jén khi ching ta that sy tnéy 15 khd: Déy chinh la lac ching ta
s& trd nén khong tu méan va co gang diét kho hay dat dén su giai thoat khoi kho.

Su tap luyén nhu thé 13 mot van dé tranh du dé gianh thing loi trude wu phién va dau khé,
v6i két qiia mi lac mot tdt hon. Bat ké nhiing sai 1dm chung ta d3 pham phai bing bét ctt
cach nao, chung ta phai ¢6 géng dimg tai pham. Va ching ta phai suy gim sy tai hai va dau
khd gay ra do nhitng 6 nhidm té nhj hon, tham i va chip tha bén trong chung ta. Day 1a 1y do
tai sao chiing ta phdi tham do vao trong nhitng phan sau tham hon, sau rong hon cua tim - vi
néu ching ta chi dimng lai ¢ nhung pham vi phiém dién cta tréng khong trong tdm, chiing ta s&
khong dat dén kién thirc siu sic nao ca.
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Nhur thé chung ta tap luyén dé tam c6 chanh niém va an tru virng vang, va chii tim nhin vao
bén trong, biét bén trong.

Dung dé tdm xao lang bén ngoai. Khi tap trung vao trong, nd s€ di dén th biét chan ly:rkhé
de va tap de - 6 nhiém, 4i duc, va chap thu - khi chiing hién ra. N6 s€& thay chung nhu thé nao
va lam sao thdm do vao bén trong dé diét chung.

N6i cho cing sy tap luyén tom vao chi mot van d&, bdi vi nd cha tim duy nhét vao mot viée:
dau kh? cing véi nguyén nhan dau khd. Pay 14 van dé trung tim ciia doi séng con ngudi -
ngay ca stc vt cling ¢ trong cung tinh trang kho khan - nhung sy si mé cua ching ta khién
chang ta 1am 13n bam vao moi thir. Pay 13 do sy khong hiéu biét cua chung ta hay ta kién. Néu
¢6 chanh kién, ching ta thiy sy vat dung dén. Bt cur Iic nao chung ta thdy dau khd, chung ta
thiy khé dé. Khi ching ta thy nguyén nhan cua dau khd, ching ta thiy tap dé. Ching ta biét
va thay bdi vi ching ta dat chii tm vao. Néu ban khong dét cha tam vao khd, ban s& khong
biét;nhung ngay lién khi ban chii tim vao no, ban sé& biét. Chinh vi tdm khong cht tim vao
dély nén d6 lang thang ra ngoai ling quén, chay theo nhitng méi ban tdm cua no.

Khi chiing ta ¢b ging 1am n6 cha tim lai, tim vAy ving va khang cu lai béi vi n6 thudng quen
lang thang. Nhung néu chiing ta ctr tiép tuc 1am n tap trung lai mai, 1am thudng xuyén hon
cho dén khi chung ta biét cach 1am sao dua né vao vong kiém soat, r61 cOng tac rat cuc trd
thanh dé dang hon vi tdm khong con chéng cu dé chay theo nhimg mdi ban tim ciia no nhu no
lam truge day. Dau n6 chéng cu bao nhiéu di nita khi chung ta bat dau luyén tap no, cudi cung
chung ta chac chin dit né dudi sw kiém soét ciia chung ta, 1am n6 6n dinh lai va yén lang. Néu
n6 khong 6n dinh lai, ban phai ngim nhin n6. Ban phai cho n6 thiy ban mudn chuyén nghiém
chinh. Pay 1 vi 6 nhidm va &i dyc rit manh mé. Ban khong thé yéu dudi khi giao thiép véi
chang. Ban phai can dam, phai c¢6 thai d6 chién-ddu-dén-chét, va phai duy tri ¢b ging. Néu
ban chi lo chuyén tim an nhan va khoai lac, cai ngay ban s& dugc gidi thoat s€ khong bao gio
dén. Ban s& phai tiép tuc chju nim duéi uy quyén cia ching.

Uy luc cta ching bao trium khip moi sy trong c4 tanh ctia chung ta, khién chiing ta rit kho
tim ra su that vé ching ta. Cai chung ta biét chi 1a chat kién thirc hoi hot, va vi thé chung ta
trén hoc, bd cong tac, va chung cuc thiy su tip luyén Phap khong that sy quan trong. Vi vy
chang ta khong thém quan tAm dén viéc nghiém ngdt voi chung ta, trai lai, dinh liu den du th
chuyén, vi day chinh la con duong 6 nhiém tiép tuc vach ra cho chung ta. Chung ta yéu dudi
mo mam theo, khlen cho cang kho thy 13 dau kho hon vi ching ta tiép tuc hang phuc 0
nhiém va méc mdi ching. Khi chung phan nan vé& mét chat kho chiu, chung ta v0i vang thod
mién cho ching ngay va lai méc mdi nira. Boi vi chung ta qud nghién moi dén ndi khong con
thy strc manh ciia 4i duc khi n6 lang thang chay tim sdc, &m thanh, mui, vi, van vén, hay tai
hai no6 gy ra khién ching ta tan loan tim thin va bon chdn, khong lam sao c6 thé yén ling va
suy ngam v& minh. N6 luén ludn tim vi€e cho chung ta lam, cho chung ta suy nghi, lam chung
ta dau khd, va tuy thé ching ta vdn mi quang khong thiy dugc su kién nay.

Gio day chiing ta da tap luyén Phap, chiing ta bit dau c6 chut hiéu biét. Vi 1 nay, bét cir
nguoi nao luyén tap ma khong tw mén s& thdy 6 nhidm va dau khd s& phai tré nén nhe bét
ting bude mot. O nhimg lanh vie chung ta trudce kia thudng bi danh bai, by gi¢ chung ta tro
nén chién thing. Chd chung ta thuong bi lita 6 nhidm thiéu dét, gio ddy ching ta €6 quan
niém va tri tué dé dbt chay lai chung Chi luc nao chung ta thoi khong con mo mam quanh va
that sy thirc tinh thi chiing ta m&i ¢6 thé thiy rd nhiing loi ich cta Phap, su quan trong cua
vi€e luyén tap. Lic do chiing ta khong lam sao bo tap luyén dugc, vi mot cai gi do trong
chang ta budc chung ta ti€p tuc luyén tap. Ching ta da thiy néu chung ta khong luyén tap dé
diét 6 nhiém va dau kho dau khé ciia 6 nhidm sé tiép tuc chdng chét thém 1én. Pay 14 1y do tai
sao chiing ta phai tiép tuc luyén tap cho dén hoi tho cubi cing.




Chung ta phai kién quyét khong dé chung ta tré nén yéu dudi va dé b dua di 1dm duong.
Nhirng ngudi c6 chanh niém va tri tu¢ s€ tw nhién hanh dong theo duong nay;nhing nguoi
khéng c6 chanh niém va tri tué sé tlep tuc di theo 6 nhiém ciia minh va sau 16t tré lai chd cit
khi ho chua bit du tap luyén dé gidi thoat khoi dau khd. Ho c6 thé van tiép tuc tap luyén,
nhung khé n6i ho dang tap luyén dé dat cai gi - thudng 1a thém nhiéu dau khé hon. Diéu nay
chung t6 ho con mé mam vong quanh - va khi mo6 mam vong quanh nhu thé ho bt du chi
trich su tap luyén la vd dung va khong tbt.

Khi mét nguoi sdn sang phuyc ting 6 nhidm va ai duc, khong c6 cach gi nguoi d6 co thé tap
luyén, vi néu ban sép tap luyén, s& c6 nhidu diéu ban phai tranh d4u va chiu dung. Ciing giéng
nhu chéo thuyén nguoc dong song - ban phdi dung strc manh néu ban muén tién 1én phia
truge. Khong dé gi di ngwoc vdi dong thac 6 nhiém, vi chung ludn lubn san sang kéo ban
xudng thép hon. Néu ban khong c6 chanh niém va tri tug, néu ban khong dung Phat Phap dé
xét minh, sirc manh cta ban s€ khong giap duge ban, vi néu ban chi ¢6 mét chat quan niém va
hiéu biét dé dbi ddu v6i vo s6 6 nhidm, chung s& khién ban do dy. Va néu ban séng véi ké
ninh hoét 101 1€ ngot ngao, ban s€ con di xa duong dao hon nita, dinh vao du thir chuyén va
quén hin tap luyén.

Nhu thé tap luyén Phap la di nguge dong, di nguge voi dong dau khé va uu phlen baoi vi dau
khé va phién muon 1 nhitng vin dé chinh. Néu ban khong that sy suy. ngim veé dau khd, viée
tap luyén ctia ban ching di dén dau. Pau khé 12 noi ban bit dau, v roi ban ¢ ging phanh
phui ra nguy€n nhén chinh cta no6. Ban phai xu dung tri tué dé truy nguyén ra mét cach chinh
xéc dau khé bat ngudn tir dau, vi khé 1a qua. Mot khi ban thiy cai qua, ban phai truy ctru cai
nhan. Nhitng nguoi ¢6 chanh niém va tri tué khong bao gi¢ tw man. Bit cwr Iuc nao dau khd
hién ra ho chic chan tim t0i nhitng nguyén nhan dé c6 thé tiéu diét chung. Viéc tim toi nghién
ctru nay co thé tién hanh trén nhiéu binh dién, tr tho den‘te nhi, va doi hoi ban phai tim sy chi
bao dé khoi vap ngd. Néu khong, ban nghi ty minh c6 thé nghi ra moi chuyén - didu nay s&
khéng mang lai két qia t6t chiit nao hét.

Nhitng nguyén téc Phat Phép cén ban ma Puc Phét cong bb cho ching ta dung trong viéc suy
ngam cua chung ta nhiéu lim, nhung khong cin phai hoc hét tat cd. Chi can cht tam den vai
nguyén tic quan trong hon, nhu ngii uén hay danh va sdc, s& rét hitu ich. Nhung ban cén thuc
hién sy quan sét thiu do, lién tuc, chur khong phai chi 1a sy thdm do khong thuong xuyén, dé
cho mot cam giac binh than va xa bo troi ddy va néi long b6t sy kém chat cia duc vong. Ding
quéan niém dé kiém soét thudong xuyén va ky ludng cac giac quan, va quan niém do s& ¢ hién
tai nhidu hon khuynh huorng troi dat di chd khac cuia ban. Bat ké ban dang lam, noi, hay suy
nghi, lubn ludn canh giac dimg dé bat clr diéu gi 1am ban mét quan niém, vi néu ban kién tri
duy tri chanh niém, d6 1a cach ma tit ca nhimg dau khé va wu phién cia ban ¢6 thé tiéu diét
duoc.

Vi vay héy tiép tuc lam diéu nay. Néu c6 nga xudng mét trim lan, ban hiy dung diy mot trim
14n va lai tiép tuc vi thé cta ban. Ly do chanh niém va tri tué 1au phat trién vi ban khong thét
sy nhay cam v6i ban. Ban cang nhay cam, quan niém va trf tué cua ban s€ tré nén cang manh
hon. Nhu Dirc Phat day, "Bhavita bahulikata" - nghia la, "Phat trién va phat trién dén tot do" -
nghia 1a , xir dung ti da quan niém cua ban.

Céch thuc tap luyen cua ban phat trién qua suy gdm va kiém soat tam sudt ca ngay da cho thay
thanh qua cta né mét phan nao, vi vay hiy tiép tuc nd lyc hon nita. Ding dé minh tré nén yeu
hén hay lo déng. Cubi cung ban da c6 dugc co hoi nay: Ban c6 thé ty man khong? Doi séng
cua ban ngay cang tréi mat dan, nhu thé ban phai bi lai bang phat trién thém quan niém va
hleu biét cho dén khi ban tré nén truong thanh trong Phat Phap. Néu khéng, 6 nhiém ciia ban
van tran diy va hiéu biét cia ban con chua tinh t&. Cang 16n tudi hon, ban phai canh giac
nhiéu hon - vi chung ta biét nhiing gi xay ra cho nhiing ngudi gia & khép noi.




Vi vy hiy chop liy co hoi dé phat trién phat trién bén tin can, bén chi, quan niém, dinh, va tri
tu¢ mdt cach thang béng. Hay ti€p tuc suy gam va tham do, va ban s& bao vé minh khoi lang
thang ra ngoai chay theo thé tuc. Bat k& ai quyén rii ban di véi ho, ban c6 thé viing long tin
ban s& khong di theo ho vi ban khong con phai di tin bit ctr ngudi nao khac hay mong mudn
nhitng miéng mdi thé gian - vi nhitng miéng mdi thé gian 14 thubc doc. Phap phai 1a noi
nuong tua va ngudn sang cua doi ban. Mot khi ban ¢6 muc d9 tin twdng nay, ban chi viéc sdi
bude ma khong bi truot lui;nhung néu ban do du va lo d&nh, khéng chéc chin c6 nén t1ep tuc
tap luyén Phap hay khong, hiy canh gidc: ban chic chin bj kéo qua vach dé va roi vao ham
lira.

Néu ban khéng tu do bén trong, ban bi 161 kéo khip bdn phia boi vi thé gian tran diy chuyén
16i kéo ban. Nhung nhimg ai c6 du thong minh, khong dé tin, s& tu ho thay 13 dau khd va nguy
hai cta nhitng didu nay. Vi ly do nay ho khong hudng dén nhitng viéc thap hén; ho khong phai
tlep tuc dau khd trén thé glan Ho cam thay binh thén;ho khéng con ham thich tét ca nhing
miéng mdi va cam db thé gian dang hién.

Su tap luyén Phét Phap gitp chung ta giii sach bat ci cai gi hip din trudc kia thuong lira dbi
dé ching ta bam vao. Phai y thirc khéng bao lau nita chung ta s& chét - ching ta s€ khong ¢
déy 1au dai 1dm dau! - vi vay déu cho c6 ai dang cho chung ta tai san nhiéu khong thé tin ndi,
tai sao chung ta lai muon su giau c6 nay? Ai c6 thé that sy s¢ hitu n6 duogc? Ai co thé that sy
kiém soét n6 dugc? Néu ban ¢6 thé hiéu minh trong van de nay, ban s€ dat mét cam gidc binh
thin. Tinh mong. Ban mét hét ham thich tit ca nhitng quyén ri cta thé gian. Ban khong con
coi trong chung nita. Néu ban c6 dung dén chung, chi vi nhig lgi ich chiing mang lai cho
Phap, nhung su tinh mong van tiép dién. Ngay ca céi tén va hinh dang ma ban van xem la
"t6i" va "ciia t6i" dang yéu dan va tan rd lién tuc. Con vé 6 nhiém, ching vén con nim cho doi
dét chay ban. Vi vy lam sao ban c6 thé ling quén duoc? Trude hét 1a ndi khd dau va uu
phién cua ngii uan, va thém vao d6 1a dau khd va wu phién ciia 6 nhidm, i duc, va chap thi
dang dam ban, dang tat ban va danh dap ban.

Ban cang tép luyén va suy gam, ban cang tré nén t& nhi hon vé diém nay trén nhimg binh di¢n
cang thdm sau hon, va sy luu tdm cta ban voi nhiing viée hi&n nhién bén ngoai - nguoi tt va
x4u, vat t6t va x4u - duoc quét sach di. Ban khéng con phai quan tim dén chung nita, vi ban
chi quan tdm doc nhat dén viéc di sau vao trong ban, tiéu diét sy hanh dién va ty cao tur dai
cua ban. Nhitng viéc bén ngoai khong quan trong. Diéu quan trong 14 1am sao ban c6 thé thiy
13 chan 1y bén trong cho dén khi n6 ric sang.

Anh séng ruc r6 phat xuét do thiy chan 1y khong gidng chut nio véi anh sang ching ta nhin
thiy bén ngoai. Mot khi ban that sy biét didu ndy, ban thiy né 1a mot cai gi khong thé 1am sao
dién ta, vi n6 1a mot diéu hoan toan c4 nhan. N¢ rira sach moi thi ra khoi tim va tam, phu hop
v6i sttc manh cta chanh niém va tri tué cia chiing ta. N6 13 cai quét di va tdy sach va don dep
va budng xa va ti€u di¢t nhirng thtr bén trong. Nhung néu chung ta khong c6 quan niém va tri
tué¢ nhu 1a phuong tién de biét, suy gam va budng bé, moi su bén trong deu den t6i khip noi.
Va khong nhimng den t6i ma con ddy lita ma nhién lidu dy chit doc cir tiép tuc bdc chay. Co
gi con cod the kinh khung hon nhién li¢u chdy trong chung ta? Déu cho khong thdy duoc, nd
bing 1én mdi khi co tiép xuc giac quan.

Nhimg qua bom nguoi ta tha xuong dé tidu diét hét moi nguoi that su ciing khong nguy hiém
dén thé, vi ban chi chét c6 mot 1an trong doi. Nhung ba qua bom tham, san va si ctt tiép tuc xé
toac tim ban ra nhiéu 1an khong sao diém duoc.

Binh thuong chung ta khong ¥ thirc rd sy nguy hai trdm trong nhu thé nao, nhung khi chung ta
tap luyén Phap, chung ta c6 thé lugng dinh dwoc tinh trang, thay duogc cai gl xay ra khi c6 tlep
xuc véi giac quan, vao lic nao sirc nong dbt chay ciia 6 nhidm va 4i duc ndi 1én, va tai sao tit
ca xay ra nhanh nhu vay.




Khi ban suy gim dé 1am sao tiéu diét dau khd va 6 nhidm, ban can nhiing khi cu thich hgp va
phai ¢b ging dimng tu man. Sy kién ching ta da dén tap luyén & déy, khong con quan hé hay
trach nhiém nao & thé gian, giup viéc tap luyén tién nhanh hon. N6 hét sirc thuén loi trong
vide gitp ching ta khio xét ti mi nhitng cin bénh bén trong chiing ta va tiéu trir dau khd va wu
phlen lién tuc, phu hop véi chanh niém va tri tué cua ching ta. Ganh nang cua chung ta voi
din va ching ta ¥ thirc dwoc mirc tién b tap luyén Phap ciia ching ta vé phuong dién diét
kh.

Nhitng ngudi khong c6 thi gior dé dén ¢ déy hay khong thyc sy dimg lai, bi biét bao nhiéu
chuyén 1am xao lang. Ho co thé bao ring, "Tbi c6 thé tap luyén & bat cir ddu" , nhung déy chi
1a 161 n6i. Sy that 1a ho tp luyén dé di theo 6 nhim cho dén khi diu 6c quay cudng, va thé ma
ho con khoe khoang ho c6 thé tap luyén bit cit & dau! Miéng cua ho khong phu hgp véi thm
cua ho, va tdm cua ho, - bi dot chay, danh dap boi 6 nhlem ai duc, va chap thu - van khong y
thue tinh trang cta ho. Ho glong nhu nhiing con sau bo séng trong do bén va sung suéng séng
va chét ngay déy trong chd do ban.

Nguoi c6 chit quan niém va tri tué cam thiy kinh tom ddi véi do ban ciia 6 nhidm trong tam.
Ho cang tap luyén ho cang tré nén t& nhi hon, cam giac ghé tom cua ho cang tang thém. Trudc
kia khi quan niém va tri tué ctia chiing ta dang con thé thién, chung ta khong cam thiy diéu
nay chut nao hét. Chung ta sung suong nd dua trong chd do ban trong chung ta. Nhung bay
gi0 ching ta da tép luyén va suy gam tir pham vi hién nhién dén nhitng pham vi té nhj hon,
ching ta cang cam thay nhleu hon do bin nay kinh tém biét chirg nao. Khéng co gi dang dé
sa ngd chut nao hét, béi vi tht ca chi 1a vo thuong, dau khd, va vo ngi.

Nhu vy, cude doi ¢ gi dé thém mudn? Nhitng ké ngu dan bao rang ching ta sinh ra dé
hudng giau sang va lam tri¢u phu, nhung loai cugc song do gibng nhu roi vao trong dia nguc!
Néu ban hiéu sy tap luyén Phap theo ddu chan Dirc Phat, ban y thirc ring khéng co gi dang dé
dinh vao, moi sy phai nén budng xa.

Nhiing ké con bam vao séc, tho, tuong, hanh, va thire nhu la nga can phai suy ngﬁm cho dén
khi thay réng sic 1a khd, tho 1a khé, tuong la khd, hanh 13 khé, thic 13 khé - tém lai, danh la
khé va sic ciing vdy, hay theo danh tur d& hiéu hon, than la khd va tim cling thé. Ban phai dat
trong tAm vao khd. Mot khi ban thiy théng sudt, tir khia canh hién nhién dén khia canh té nhj,
ban s&€ c6 thé vurgt hén 1én trén khoai lac va dau d6n boi vi ban da budng xa ching. Nhung
néu ban con chua hoan toan hiéu duoc kho ban van con ao udc khoai lac - va cang ao udc,
ban cang dau khd.

Diéu nay ciing dang 601 Vi sy sung sudéng do tdm yén tinh mang lai. Neu ban dé cho tam
bam vao, ban ciling glong nhu nguoi ngh1en ma tiy: moi khi thém muon ndi 1én, ban dung
thudc va nghi ban sung suéng. Nhung con vé chuyén sy thém mubn lién tuc tao ra bao nhiéu
dau khd, ban khong c6 du thong minh dé thdy. Ban chi thiy dugc mét diéu 1a néu ban c6 thé
dung thudc bat c lac nao ban muon ban hai long.

Khi ngudi ta khong thé giii sach dwoc nhiing thoi nghién cia minh, day 1a 1y do tai sao. Ho sa
liy vao cai cam giac khodi lac khi ho ding thudc ma tily. Ho dang hap thu vao sy thu huéng
lac tht nhyc duc va ho cir mudn thém mii, vi chi khi nao ho hép thu thém vao, thém muén ciia
ho méi giam bdt. Nhung chéng bao 1au n6 lai tré lui, vi thé ho s& con mudn thém. Ho tiép tuc
hz‘ip thu vao lac thu nhuc duc, 1am khich dong tdm, nhung ho khong théy bét ctr su tai hai hay
dau khé nao. Trai lai, ho bao ho sung sudng khi sy khao khat manh liét, cam thiy hét sirc
khoai lac khi thoa méan dugc no.

Déy chinh 14 didu ho bao. Nhing ngudi c6 6 nhidm sdu dam va tri tué con thd thién khong
thdy duoc duc vong va khao khat 1a dau kho va vi vy ho khong blet 1am sao dé thoat khoi
ching. Ngay khi ho dat dugc didu mong mudn, thém mudn bién mét. Rdi né tré lai, vi thé ho




mudn ¢ thém nita. N6 tré lai nita va ho lai muén c6 thém nita - ¢t hoai hodi mai mai nhu thé
nay, mu quang dén noi ho khong y thurc dugc diéu gi hét.

Tuy nhién nhitng ngudi thong minh suy gm: "Tai sao c6 duc vong va tai sao t6i phai thoa
man n6? Va khi n6 tro lai, tai sao toi phai clr tiép tuc thoa man né mai?" Mot khi ho y thirc
ring 4i duc chinh no 1a diéu ho phai dbi pho, va néu diét trir duoc su viée duy nhét nay, ho s&
khong con cam thiy bét ctr sy khudy nhiéu nao va s& khong con phai dau khé vi ai duc
nira;ddy 14 luc ho co thé that sy dat dugc giai thoat khoi dau khd va uu phién. Nhung thuong
chiing ta khong thiy sw viéc dudi khia canh ndy boi vi chiing ta van con cam théy thich thi
tidu thu db vat. Pay 14 1y do tai sao chung ta rit khé tap luyén b6 4i duc. Chung ta chi biét lam
sao dé an miéng moi, vi thé chung ta khong dam thir nha n6 ra - giéng nhu khi nguoi ta thich
an thit, nguoi ta so tré thanh nguoi 4n chay. Tai sao? Boi vi ho con chip tha vao hwong vi,
van con nd 1é cua ai duc.

Néu ban con khong c6 thé bo ngay ca nhing viéc hién nhién nay, lam sao ban c6 thé 'bo nhitng
khao khat s6i suc kho kham pha hon nhiéu & trong ban? Ban van con méc nhitg miéng mdi
o rét. Khi duc vong thi thAm va nai xin v6i ban, d0, ban lai thé 1di, - cho n6 théa man nhanh
chimng nao hay chimg 4y.

Ban khong quan tim didu  ndy lam ban mét nhoai chimg nao, khong y thire ring day 1a ngudn
gbe ciia nhimg dau khé x4u xa nhét d lira ddi tt ca chung sanh roi vao dudi quyén lyc cua
n6. Ngay diu cho nhitng 161 day cua Duc Phat chi bay cho ching ta cach thue dé dang nhat dé
xur dung tri tu¢ dé suy gam v¢ nhan va qua trong lanh vuc nay, ching ta vin khong chiu ¢é
ging suy gdm va trai lai tiép tuc nubt mdi. Chung ta tim dwoc khoai lac va ching ta chi muén
chimng d6, di theo dong ciia 6 nhiém va 4i duc.

Viée tap luyén cua ching ta ¢ day 1a di ngugce lai vdi dong cua tat ca moi thr ai dyc va sy di
véin vo cua tam. N6 ¢6 nghla 1a sy tr ché ngy minh va luyén tap trong rat nhiéu lanh vuc: nhu,
vi dy, khi séc, am thanh, mui, vi, va cham co thé xdy ra va danh lra chiing ta thich mot cai gi
va roi thi, mot choc lat sau, chan ngdy vat dé va muon vat gl khac. Chung ta bi lira d6i hoan
toan dén ndi cudi cung ching ta chay dién cudng khip moi noi.

Nhiing bénh hiém doc trong tAm nhiéu v6 s6. Néu ban khong biét cach duong dAu v6i chung,
ban s€ nam mai dudi quyén lyc cua Ma vuong. Nhu'ng nguoi thét sy thiy rd vu phién va dau
kh s& sin sang liéu mang song cb gang tim gidi thoat, cing mot cach nhu Puc Phat da san
sang hy sinh tanh mang dé dat dwoc giai thoat khoi dau kho va géng cum thé gian. Ngai
khéng di tim chit an nhan nao cho ca nhan. Mdi vi Phat-tuong-lai phai chiu dung dau khé vi
minh va vi ké khac. M&i vi d4 phai tir bo tat ca su giau sang kéch su ciia minh, thay vi ding
dén dé an nhan. Nhu thé, sy tap luyén la mot sy tap luyén d4u tranh va chiu dung. Nhimng ai
d4u tranh va chiu dung sé& dat chién thang va khong mot chién thang nao so sanh bang duoc.
Ché ngy dugc 6 nhiém 1a chién thang t6i thugng. Bat ctr ban suy gim diéu gi, ban déu co thé
budng xa: Péy 14 chién thing ti thuong.

Vi vy xin tiép tuc ¢b ging. Ban khong thé thu gifin sau mdi chién thing nho. Ban cang tiép
tuc thang loi thi quan ni€ém va tri tué¢ ctia ban sé€ tro' nén cang can dam hon, kién cuong hon

trong moi dia hat, quan sat tat ca moi sy bat ké xuat phat tir dau, tir mat, tai, mii, 1Go1, than,
hay tam.

Ban cang quan sat minh, quan ni¢m va tri tu¢ cua ban cang sdc bén hon, hidu cach lam sao dé
tiéu diét sy vét va budng xa ching. Ngay lién khi ¢6 chap thi, ban lién thay dau khd va uu
phién - ciing giéng hét nhu khi ban dyng lira, ban cam thiy nong, vé tirc khic tha ra ngay. Day
1a 1y do tai sao su luyén tap Phat Phap co gia tri tbi thuong. N6 khong phai 1a mét tro dé ban
dua nghich choi - vi 6 nhidm ¢6 rat nhiéu uy luc rt kho khic phuc. Nhung néu ban ¢6 ging
Kkhic phuc chung, ching s¢& yéu dén khi quan niém va trf tué cua ban tré nén manh mé hon.




Day la luc ban c6 thé bao ban dang tién bo trong Phat Phap: khi ban c6 thé tiéu diét dau khd
va uu phién cua ban.

Vi vay hiy ¢b ging di tron dudng trong khi ban con chiit hoi thé. Dirc Phat day, "Hay cb ging
dat cho dugc cai-chua-dat-duoc, dén cho dugc noi-chua-dén-duoc, thuc hién cho dugc cai-
chua-thyc-hién-dugc. "Ngai khong mubn chung ta yéu dudi va do dy, ludn tim cach bao chira
cho minh, béi vi bay git chung ta di xuét gia chung ta da thuc hién mét sy hy sinh quan
trong. Vao thoi Dic Phat, bét ké cac tang va ni thudc téng 16p x4 hoi nao - qui tdc, giau sang,
hay giai cép thuong dan - mgt khi da roi nha , ho cit dat lién h¢ gia dinh cta ho va di vao
dong Thich Ca khéng bao gio tré lai. Dirc Phat day, tré lai v6i doi séng gia dinh 1a tré thanh
mot ngudi khong con gid tri. Mdi quan tim duy nhat ctia Dric Phat 14 tiép tuc kéo nguoi ra,
kéo ra khoi dau khé va wu phién. Néu ching ta mudn trén thoat, ching ta phai noi theo guong
Phit, cét hét lo ling va quan tdm cho gia dinh va than nhan chung ta, di vao dong ctia Phat.
Sbng va luyén tap theo giGi luat Phat qua that 13 noi nwong nho ti thuong, 14 con dudng téi
thuong.

Nhitng nguoi theo nhfmg nguyén tic trong Gido phap va Luat nghi - ngay dau ho chi thinh
thoang dat chut mui vi an lac ma chua dat dén duong va nhiing qua ching - nguyén dem doi
minh dang cho Phat, Phap va Téang. Ho y thirc rang khong c6 gi khac ho dat dén duoc s& dua
ho dén giai thoat ra khéi dau kh, nhung néu ho dat dén dwoc noi tu(mg tya doc nhit nay, ho
s€ dugc giai thoat tron ven. Nhitmng ngudi ¢6 quan niém va tri tu¢ séu sac, nhin xa, va ti mi sé
vugt qua bo bén kia. Ho da song qua 1au trén bo nay va da chiu nhiéu dau khd. Ho d4 quanh
quén trong vong sinh tir nhiéu 1an khéng thé dém néi.

Vi viy gio ho ¥ thirc ring ho phai di qua bo bén kia va vi thé ho nd lyc khéng ngimg dé xa bo
cai cam giac nga cuia ho.

B0 bén kia khong xa x6i, nhung dé dén day truge tién ban phai tir bo cai cdm gidc ngd trong
ngu uAn bang cach tim toi nghién ciru dé thiy tit ca chung chi la dau khd, dé thiy khong c6
uan nao 13 "t6i" hay "cuia t6i". Chi tAm vao chii dé doc nhét nay: khong bam vao. Ptic Phét c6
l4n n6i qua khir nhw 14 & dudi, twong lai & trén , va hién tai 1a & chinh gitra. Dirc Phat ciing bao
tinh bat thién 13 & dué6i, dirc tinh thién & trén vé dtre tinh khong thién cung khong bét thién
ndm & gitra. D41 véi tt ca dirc tinh nay, Dirc Phat bao, "Pimg bam vao" Ngay ca Niét Ban,

bo bén kia, ciing khong nén bam vao. Hay thy cho r& chung ta s& dugc giai thoat dén murc d6
nao nhd xa bo! Bat cir ngudi ndo trong cc ban con chua hiéu ring ngay ca Niét ban ciing
khéng dugce bam vao, nén xem xét lai 101 day can ban bao ching ta diing bam vao, va chung ta
phai x4 bo: "TAt cd moi sy khong ximg dang chp thi. " Day 14 1o tom tit co ban cua tit ca
nhitng diéu Birc Phat day.

Tt ca hién tuong, tap hop hay thuan nhét, déu dwoc xép loai vao , "Sabbe dhamma anatta -
nhat thiét chw phdp vé ngd". Chung khong ximg dang chép thii. Didu nay tom tit hét moi su,
ké ca sy tim toi nghlen clru cua chung ta dé thay chén ly cua thé gian va Phap, dé thy su vat
13 rang v6i quan niém va tri tué cta chung ta, thau sudt qua nhiing hién twong tap hop dén
thuin nhét, hay xuyén qua trin tuc dén xuét thé gian, tit ca phai thuc hién bing cach nhin vao
bén trong, khong phai nhin ra bén ngoai.

Va néu chung ta mudn thiy cai tinh tiy that sy cia Phap, chung ta phai nhin sau sic, tham
thiy. RAi chi 14 van dé x4 bo ma théi. Chung ta thiy toan bo va xa bé moi sy. Chit dé khong
chap thii bao gdm hét tit ca tir diu dén cudi. Néu sy tap luyén cua ching ta di ding dudng
dugc, chinh boi vi ching ta nhin v6i chanh niém va tri tu¢ dé di sau vao moi su, khong dé
dinh liu chat nao véo séc, tho, tuong, hanh va thirc.

Dirc Phat day vé 1 do tai sao si - khong biét séc, 40 tuong vé sic - dua dén 4i, tic dong tinh
than ndi [€n trong tam va lam giao dong tam, dan den nghiép, vi nghi¢p ching ta c6 gang lay
cho dugc dieu chung ta tham muon. Khi ban hiéu dicu nay, ban c6 thé tap luyén ding duong,




vi ban phai ti€u di€t 4i duc. Ly do chiing ta phai suy gAm mai than va tam 1a dé chung ta s&
khong cam thiy ham muon bat clr cai gi ¢ bén ngoal s& khong dim say bét cir cai gi & bén
ngoai. Ban cang suy gdm, nhitng vat & bén ngoai tréng cang tham thwong va khéng dang dé
say dim chut nao hét. Ly do ban say dém va bi kich dong la vi ban khong blét Va ban say mé
ngudi va vt va lam rum beng 1€n, noi vé nhitng van dé tran tuc: "Cai nay tdt, cai do x4u, co ta
t6t, anh ta x4u. " Tam loan 1én vi nhitng chuyén thé gian - va nhu thé 1am sao ban c6 thé khao
sat nhitng bénh trong tdm cia ban dugc?

Puc Phat tra 10 cu hoi cia Mogharaja - "Ngudi ta nhin thé giéi bang cach nao dé tir thin
khong thé thiy minh dwoc?" - bang cach bao anh ta théy thé gioi 1a khéng, khong c6 nga.
Chung ta phdi tudc bo nhing qui wdc, nhu "ngudi” va "ching sinh", va tat cd nhimg danh
xung nhu cac phén tir, cac uan, va nhirmg moi trudong trung gian cua gidc quan. M6t khi chung
biét cach tude b di nhitng qui wéc va danh xung, khong con gi chung ta can bam vao. Cai
con lai 1a Cai Bét tir. C4i siéu viét. Niét ban. C6 nhiéu tén dé goi, nhung tat ca chi 1a mot didu
duy nhét. Khi ban tuéc mat hét nhitng diéu trin tuc, cai con sot lai 13 cai siéu viét. Khi ban
tude hét tht ca nhiing cai tdp hop, cai con sot lai la cai thuln nhét, Chan Phap.

Vi thé, hay tu minh suy xét cai nay c6 dang dat ¢én khong. Néu ching ta con luu lai thé gian,
chung ta con phai di qua sinh tr mai mai trong tam gidi: duc gidi, sz‘ic gidi, va vo sic gioi.
Nhung ¢ bo bén kia khong con sanh, khong con tir. No nam ngoai tm tay ciia Tir thn.
Nhung boi vi chung ta khong biét bo bén kia, chung ta mubn tiép tuc tai sinh trong bo nay voi
v s6 khd dau mai mai.

Tuy nhién, mot khi ban hiéu dau khé va wu phién, khéng c6 chd nao khac dé ban mubn hudng
dén: Ban hudng thing dén bo bén kia, bo khong c6 sanh hay tir, bo ma ¢ dy 6 nhiém va i
duc bj tiéu diét vinh vién. 'Nhu vay, su tap luyén cua ban tién thing dén chd chdm dut dau khd
va 6 nhidm, dén thong sudt rd rang nhitng déc tinh thong thuong ciia vo thuong, khd, va vo
ngd ¢ trong céc uan. Nhiing nguoi ¢6 chanh niém va tri tué chii tim suy gam dé huéng dén
chd tan diét, vi néu sy tiéu diét cia ho khong tuyét dbi, ho con s& phai tai sanh vao dau khé va
uu phién. Vi véy, hiy giép tuc tiéu diét ch?ip thu, tiép tuc xa bo, suy gdm vé vo thuong, khé, va
v0 ngd va budng bo hét thay. Pay chac chan la chanh dao.

bay khong phai 1a diéu dang biét va dang luyén tap sao? Ban biét, n6 khong c6 gi bi mat hay
xa xu6i. No 1a didu ma moi ngudi - dan dng hay dan ba - déu co thé thuc hién dugc, didu ma
tat ca chiing ta déu c6 thé luyén thanh. Chiing ta c6 thé phat trién gidi hanh, ¢6 thé lam tim
yén tinh, va c6 thé ding chanh niém va tri tué dé suy gim. Nhu vay, diéu nay khong that sy
xung dang luyén tap sao?

Nguoi ngu thich bao khéng. Ho ndi ho khong thé lam dugc chuyén d6. Ho khong thé giit gidi,
khong thé 1am tdm yén tinh.

Diéu tuyét tran nhat trong doi - s luyén tap dé thoat khoi dau kh va wu phién - va thé ma ho
béc bo. Trai lai, ho chay quanh quan rdi loan, canh tranh 14n nhau, khoe khoang v6i nhau, va
sau r6t muc nat trong quan tai. Trong tt ca nhiing cai ndy that sy cai gi 1a hp dan?

Chung ta di lac dudng da lau 1im rdi, doi chiing ta gin hét sau biét bao nhiéu thap nién. Bay
gid ching ta dén day dé thay déi hoan toan. BAt ké ban bao nhiéu tudi rdi, cai khong khi ban
tho khong phai dé tao cho ban tién nghi va thoai mai, nhung dé ban hoc vé dau khé va uu
phlen Cach d6 ban s& co thé tiéu diét duoc no. Pimg tudng ring gia dinh va ba con ctia ban 1a
thiét yeu cho ban. Ban c6 doc mot minh. M6t minh ban dén day va ban sé ra di mot minh 1é
loi. Pidu nay dung cho tit ca moi ngudi trong chung ta. Chi lac nao khong con ngi dé di: Pay
chinh 12 ltc ban thAm nhuin Phap. Néu con nga dé sinh, ban ket vao vong dau khd va uu
phién. Nhu thé day khong phai 1a chuyén dang dé cd géng giai thoat sao? Dau sao di nita, day
1a diéu m&i mot ngudi trong chiing ta phai ty tim ra cho minh.




Nhung nguoi tin tudng vao Dirc Phat s& phai theo con duong nay. Tin vao 6 nhiém 13 ty nhay
vao dam ldy - va & ddy s& c6 ai dé cho ban c6 thé khoe khoang, ngoai dau khé cua chinh ban?
Kién thirc dua dén su binh than va tinh mong dugc ké 1a kién thirc chan chanh. Nhung néu su
hiéu biét ctia ban dua ban dén chép thu thi ban 1a d¢ tir cia Ma vuong. Ban van con thiy sur
vat ngon ngot. Ban ¢6 thé bao rang ban di tinh gidc, nhung tim ban chua tinh chut nao hét.
N6 van con mudn lay cai nay, chop cai kia, & ngay tai day.

Nhiing ai c6 Fhé tiép tuc doc dugc chan Iy trong tim minh, cang sdu hon méi, s& c6 thé di subt
con dudng, tdy sach ngu dét va si mé timg budc mot trén duong di. Nhimg chd trudc kia
thuong mé 14m, bay gio ban di bét ddu biét dwoc phai trai. Nhimg chd trudce day ban thuong
khoe khoang, bay gio ban y thirc dwoc minh trude day dan don biét chimg nao - va ban s& tiép
tuc stra lai sy ngu dét ctia minh.

Poc minh, suy ngim v& minh, ban thiy nhitng goc canh méi mé, ban dat dugc hiéu biét v&
minh chinh xé4c hon timg budc mot trén duong di. Day khong phai vén dé ciia mot chuyén gia
v& nhiing sy vat & bén ngoai. Ban thiy nhiing cai bén trong qua that 1a vé thuong, khd, va vo
ngi nhu thé nao. Cach ma ban thudng bi su vét lira gat va bam vao ching 1a vi sy mil quang
ctia ban, vi ban khong hiéu. Vi thé, ban co thé trach ai day? Su ngu dét ciia ban, d6 chinh 1a
tac gia - bai vi n6 mudn khoe khoang hiéu biét cia né.

Bay gio ban blet ban van con nhiéu ngu dai va ban s& con phai bo dan truge khi ban chét.
Ngay nao ban van con hoi thé, ban s& dung dé tiy sach ngu dai ctia ban t6t hon 14 chiém cai
nay hay lam cai d6 hay nhay nhot loanh quanh. Nhimg ngum nhay mua loanh quanh la bi ma
qui 4m: qui cia 6 nhiém 1am ho dién cudng va mé mudi, muon cdi nay va la cai kia va nhay
mua tir tung khap noi. Nhung néu ban cht tAm vao minh ban thi hanh dién coa ban, kiéu cang
ctia ban, 1ong ham mudn ndi bat ctia ban s& teo nhé lai mit dan di, khéng con dam 16 mat sudt
doi ban, vi ban y thirc ring cang khoe khoang cho nhiéu, ban ciang dau khé hon.

Vi thé, tinh tay cua viéc tap luyén 1a quay minh tré lai va chi tm vao bén trong. Ban cang rita
sach di nhiing vat nay cang nhiéu thi tm ctia ban s& cang tréng hon va ty do hon: Déy la phin
thudng ctia né. Neu ban dong 16a theo tanh kiéu cang cta ban, ban s€ huy di tat ca duc hanh
cua ban, nhung néu ban ¢c6 thé du01 nhiing con qui nay di, nhitng anh huéng t6t s& dén va luu
lai noi ban. Néu nhitng 4c qui van con day thi nhimg dure hanh s€ khong thé luu lai. Chung
khong thé ¢ v6i nhau dugc. Néu ban dé minh dinh vao rdi loan, do 1a tac phdm ciia 4c qui.

Néu ban trong khong va tu do, d6 1a cong tac cua sy lam sach va an lac - mét viéc do anh
huéng tot mang lai.

Vi vy hiy kiém xem thir ban dé c6 thé quét sach bao nhiéu trong s6 nhing ac qui nay. Ching
¢6 thua dén di khong? Khi chung hién hinh, hay chi ngay vao mit chung va goi chung dung
theo tén ctia chung: quy st va ma vwong dén dé n tim va uéng mau cta ban. Ban di dé chung
an thit ban trugc dy, nhung bay gio ban da biét phai trai va co thé dudi chung di. Didu dé
chim dut tat ca phién luy cua ban, hay it nhét gitp dau khé ciia ban voi nhe phan ndo. Cam
glac vé ngi ciia ban sé& bat dau teo dan. Trudc déy, né to bu, béo phi, va manh mé&, nhung bay
gi0 strc manh ctia n6 khong con nita. Long hanh dién va ki€u céng cua ban da tré nén mong
va yeu hon. Cling giong nhu khi mot ngudi bi cho dai cén: Nguoi ta chuyén cho ngudi do
huyét thanh 14y tr nhitng con ché bi bénh dai dé dudi bénh ra. Cling ciing mét nguyén tic do
ap dung ¢ day: Néu chung ta nhan ra dugc nhiing diéu nay, chiing n6 bi tiéu diét. Tam s&
tréng va an lac, vi mot diéu duy nhat nay - chii dé khong chép thi - c6 thé tidu diét dau khd va
wu phién timg phut gidy.
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