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Loi Cam Ta

Tam 1ong tri 4n sdu sdc cia toi xin dwgc kinh dang 1én c¢b Pai
Truéng lio Thién su Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta Kosalla
Maha Thera, ngudi da truyén day Gido Phap va thai d6 chan chanh
trong con dudng phat trién tm linh va phap hanh cta toi.

T6i mudn bay t6 su cam on ddi voi tat ca cac thién sinh. Nhitng kho
khin, vuéng mic va nhiing cau hoi cua ho da dua dén nhiing céu tra
101 va nhimg diém dlen giang duoc trinh bay trong cuén sach nay.
T6i thyc sy hy vong rang cubn sach thir hai nay s& gitp cac thién
sinh hiéu rd hon vé thién chanh niém va giup cho phap hanh cua ho
thém phan siu sic.

Cudi cung, xin cam on tat ca nhitng nguoi da dong gop cong strc dé
hoan thanh nén cudn sach nay.

Ashin Tejaniya Myanmar
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Doc Gia Than Mén

Cuon sach nay la cuon tiep theo cuon Dung Coi Thuwong Phién
Ndo, ching s€ cu0i vao miii ban day.

Tai sao lai phai la cudn tiép theo? C6 thuc su can thém mot cudn
sach thién nita nhu vay khong? Cudn sach dau tién cua Thién su
Sayadaw U Tejaniya di nhién 1a da bao ham duoc nhitng van dé co
ban cua phuong phap thién ctua Ngai. Tuy nhién, ching t6i ciing
nhan thay can phai cho xuét ban cudn sach nay, dé hoan thanh mot
tac pham tSt hon va hoan chinh hon 1an truéc. Khong nhiing chi
thém nhitng phan chua c6 trong cudn trudc, trong cudn sach nay
Thién su Sayadaw U Tejaniya con tiép tuc bo sung thém nhiing cach
nhin va cach din giai méi hon nita. Nhiéu thién sinh ciing néi rang
mac du nhirng 161 day cua Thién su d3 duoc trinh bay mdt cach
chinh xéc trong cubn sach trudc, song van chua lam toat 1én duoc
phong cach day ctia Ngai. Vi vdy ching t6i dd c6 y tuong cho ra doi
cudn sach t1ep theo nay dudi dang cac cau vén dép, boi vi ddy chinh
1a cach Thién su van thuong day thién.

Chung t0i da str dung tu liéu tir bing ghi 4m cac budi trinh phap
cong thém nhing ghi chép va cac cudc trao d6i ciia ca nhan minh
v6i Thién su. Tat ca cac tur liu nay déu da duoc bién tap lai, c6 chd
phai bién tap twong ddi nhiéu dé dam bao cho mach vin trong sang
va d& hiéu. Thién su Sayadaw U Tejaniya di doc lai ban thao va hiéu
dinh 1an cubi.



Trong cudn sach nay chung toi khong trinh by mot cach hoan chinh
va bao quat toan bo vé thién, ma chi thu thap nhitng goi y thyc hanh,
cac y tuong va nhitng 10i khuyén bo ich, thiét thuc ctua Thién su.
Trong cudn sach cling s co nhiéu doan bi 1ap lai vi cung mot chu
dé c6 thé xuét hién

trong nhiéu bdi canh khac nhau va tir nhirng géc nhin khac nhau.
Néu ban khong quen voi nhimg tir Pali & trong nhimg cau van dap
thi hdy xem lai muc luc cac tir Pali & ngay dang sau cudn sach nay.

Ciing nhu cudn trude, cudn sach nay duoc xuat ban danh cho cac
thién sinh dang hanh thién tai Thién vién Shwe Oo Min. N¢ ¢6 thé
dugc xem nhu 13 mot ngudn thong tin va sach tan ddi véi cac thién
sinh, song chic chin s& khong thé thay thé dugc sy hudng dan truc
tiép cua Thién su. Vi vay, chiing toi xin ¢6 mot 101 canh bao véi tat
ca céc thién sinh rang;

Rét ¢ thé nhiéu 161 khuyén ¢ trong cubn sach nay chang hé ich loi
cho ban ty nao hét! Xin ban hiy chi 4p dung va thuc hanh nhimng
diéu nao da duoc Thién su ndi cho chinh ban, hay nhiing diéu ban
thdy co6 thé d& dang thuc hanh dugc ma thoi.

Chung t6i di c6 ging hét stc dé chuyén dich va trinh bay nhiing 101
day cta Thién su Sayadaw U Tej aniya mot cach chinh xac nhat. Néu
trong qué trinh bién tap c6 con diéu gi so suét, kinh mong nhan dugc
nhirng 101 chi gido cia quy ban doc.

Phién dich: Moushumi Ghosh (Ma Thet)
Bién tap: Walter Kochli
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s Chiing Ta Hanh Thién Vi Muén Hiéu Biét

w Van Pap Vé Phap Hanh

10 Nudi Dudng Su Hung Thi Trong Phap Hanh

14 Théng Tin Huéng Dan Tri Thong Minh — Tri Tué
22 Chi C6 Tri Tu¢ Méi Hiéu

25 DPinh Huéng Tam

26 Thyc Hanh Lién Tuc S& Lam Sau Sic Thém Hiéu Biét
31 Niém Vui Trong Tu Tap

32 Khong Co6 Hung Tha Tu Tép

36 Tu Tap Chanh Tinh Tn

38 Thyc Hanh Nhu Mot Nguoi Bénh

3 Ra Quyét Dinh

40 Ngoi Thién

41 PiKinh Hanh

4 Nam Thién

44 Khong Lam Gi Ca

44 Cang Thang Hay Thu Gian

46 Cam Giac Xao bong, Trao Cur

47 Cam Giac Bé Tac Trong Phap Hanh

52 Khong Pu Ning Lugng - Cam Giac Mét Moi, Budn Ngii
61 Tram Cam

63 Ngu Nghi

65 Nam Mo

68  Biét TAm Chanh Niém

= -
- - p T - ; — ——

e,

O | Chi Méi Chdnh Ni¢m Thi Khéong Pii



89
93

95

100
106
107
108
109
110
11
114
116
118
121
130
136
146
147
149
150
162
167
169
172
173
175
176
178

Chanh Niém Khong Can Gang Strc

Chanh Niém Khi Boc Sach

Thai B¢ Sai Va Thai b6 Dung

Tam Mong Pgi Va Sy Kién Nhan

Cau Nguyén Va Thién

Thién Buong Va Dia Nguc

Dinh Mic Vi Chanh Niém

Mubn Minh Hon Nguoi

Dinh Mic Vi Cai Toi

Long Tham Va Tri Tué

Tri Tué Khong Thich Ma Ciing Chang Ghét
Quan Sat Cac Tién Trinh Tam

Nhan Biét Sy Khac Biét Giira TAm Va D& Muc
Quan Sat Cac Loai Cam Xuc

Thay Va Nghe — Nhin Va Ling Nghe

Suy Nghi

St Dung Nhirng Cau Nhéc

Niém Tham

Loai B6 Tam San Trudc Ba

Trong Cudc Song Thudong Ngay

Nhirng Phién Nao Gidu Mt

Nhitng Phién Nao Vi Té

Phién Nao Pang Thiéu Dot

Thau Hiéu V6 Thuong

Chanh Niém Khong Can Ging Sirc V&i V6 Thuong
Tu Tap Chanh Kién

V6 Minh Nghia La Thiéu Tri Tué

Kinh Nghiém Tam Tu, Tam Bi
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180 C6 Nghi Hay Khong Nghi

181 Thién Chi Hay Thién Quén

185 Tam Hay Biét

189 Ngoi Thién Mo Mt

191 Khi Ban Thuc Hanh Tt

193 Nudi Dudng Va Phat Trién Tri Tué Truc Giac

194 Chig Ngo Niét Ban La Mot Cong Viéc Gian Kho

196 Hay Dé Cho Moi Viéc Ty M Dan Ra Mot Cach Ty Nhién
198 Loi fch Cua Vigc Thyc Hanh

199 Hanh Phtc DPich Thuc

20 Véan Pap Vé Thuit Ngir

200 Tin (Saddha)

203 Niém Than (Kayanupassana)

204 Niém (Sati) Va Ta Kién (Miccha Ditthi)

206  Dinh (Samadhi)

209  Trach Phap, Giac Chi Va Tinh Giac
(Dhamma-Vicaya, Bojjhanga, Sampajaiiiia)

218 Quan Sat Va Vuot Qua Phién Nao

220 Thién Tam T (Metta Bhavana)

225 Ba La Mat (Parami)
228 Ban Thé Ty Tinh

229 Vo Nga (Anatta)

230  Pau Khé (Dukkha)
234 Tué Giac Hay Tri Tué
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Chung Ta Hanh Thién Vi
Muon Hiéu Biét

Hau hét moi ngudi dudng nhu khong thyc sy hiéu va trin trong cong
viéc chanh niém. Ho c6 xu huéng nghi rang diéu quan trong trong
thién chi 12 & nhimg gi ma ho quan sat. Nhung d6i tuong quan sat
khong thue su quan trong. Nguoi ta thuong danh qua nhleu thoi gian
dé nghi dén két qua cua thién. Ho hanh thién la de mudn dugc ném
trai nhitng cdm gidc binh an, tinh lang; ho muén duge ddm chim
trong hy lac. Ho tré nén dinh méc v6i nhitng trang thai hy lac d6 va
dinh mic v&i dé muc ma ho dang tap trung vao do.

Gia tri thyc sy cua thién khong phai 1a nhimng két qua d6, du co hy
lac sung sudng dén bao nhiéu ching nita. Gia trj dich thuc cua thién
chinh 13 qua trinh hay biét va thau hiéu duoc nhiing gi dang dién ra
trong thyc té. Chinh qué trinh d6 méi thuc sy quan trong chtr khong
phai 1a két qua!

Thay vi cir ca than vé nhiing gi dang dién ra hay khong dién ra, ban
can phai tran trong vi¢c chanh niém, hay biét — bat ké la dang hay
bict vé cai gi - va hoc hdi tir no.

Chi mdi chanh niém théi thi khong da! Su khao khat mubn thuc su
hiéu thau dwoc nhiing gi dang dién ra con quan trong hon 1a chi ¢
ging chanh niém. Chung ta thuc hanh thién chanh niém 1a boi vi
ching ta mudn hiéu biét.
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Cung Doc Va

Suy Ngam

Van Pap Vé Phap Hanh

Nhitng phan van dap vé Phap hanh sau diy s& dugc sip xép thanh
tung muc theo tung chu dé cu thé.

Nu6i Dwong Sw Hung Thu Trong
Phap Hanh

Thién sinh: Lam thé nao dé dwa tAm minh quay vé véi Phap?
Lam theé nao dé phat trién dirc tin trong Phap?

“ A o= e i > T -

- = P

:?“'-_UX‘__‘. .G \_»\\\ “:\ o,

10 | Chi Méi Chdnh Niém Thi Khéng Dii



: rut tir nhin 0
ong in Y ! auwng tw tw
U T e g80iyn cua thién sy Saya((;:;%v’

Thién sw Sayadaw U Tejaniva: Khi méi thuc hanh Phap ban sé&
khong thé c6 dugc nhiéu dic tin trong Gido Phap boi vi trong tim
con rat nhiéu phién ndo”. Pé lam tang truéng dirc tin trong Phat
Phap, ban phai hiéu 3 loi ich cua cong viéc minh dang lam. Ban
phai thiy dugc Phat Phap da dua dén loi ich nhu thé nao cho cudc
doi minh. Hiéu 1 diéu d6 chinh 1a tri tug, va chinh tri tué nay sé& lam
tang truong dic tin cia ban.

Ban c6 thiy duoc su khic nhau giita khi ¢6 chanh niém (cé sw
ghi nho, biet minh) va khi that niém (mat chanh niém, quén minh)
hay khong?

1. Phién lo la nhitng 6 nhiém trong tam, nhitng goc bat thién, gom c6 10 logi phién
lo g(jc la thdin kién, hoai nghi, gici cam thu, tham duc, sdn, sdc ai, vo sdc ai, trao cu,
ngao man va vé minh. Trong tiéng Anh, tir defilement thuwong dich la 6 nhiém, song tiv
goc Pali, kilesa, dwoc dich ra va thiuong sir dung trong kinh dién la phién lo thi diing
hon, boi vi ching chinh la nhitng nguyén nhdn can dé tao nén dau khé ludn hoi cho
tat ca moi chung sinh trong tam gioi - chu thich cua nguoi dich (ND).
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Thien sinh: Khi ¢6 chanh niém con biét dwgc nhirng diéu dang
dién ra, con biét minh can phai lam gi.

Thién sw: Ban biét mtrc d6 chanh niém ctia minh dén mirc nao? Khi
chanh ni¢m ban thu dugc nhiing loi ich gi? Ban phai ty kham pha ra
chinh nhiing diéu nay. Ban can phai lién tuc hoc hoi tir nhiing kinh
nghiém cua chinh minh. Néu biét nuéi dudng sy hing thu lién tuc
nay trong phap hanh ban s& hiéu biét ngay cang nhiéu hon.

Chi mdi chanh niém théi thi khong du! Ban ciing can phai biét rd
mtrc d6 chanh niém ctia minh va phai thdy xem tri tué c6 mat & do
hay khong nira. Mot khi da thdy r6 sy khac biét cia chat lugng tAm
minh gitra khi chanh niém dﬁy du vai tri tué va luc that ni€ém, ban sé
khong bao gio ngung thuc hanh dau.

Su hurng thu cua ban s€ ngay cang tang, ban s€ thuc hanh nhiéu hon,
hiéu biét nhiéu hon va do vay lai cang thuc hanh nhiéu hon nita - d6
1a mot vong tuan hoan, ty né nudi nd. Nhung tién trinh nay can phai
c6 thoi gian; can phai co thoi gian dé cho chanh niém cta ban viing
manh hon va dé mic d6 hiéu biét dugc ting trudng.

Thien sinh: Cé lac con bi mat hirng tha vi mai ma chang thay
minh tién lén dwgc ty nao.

Thién sw: D6 13 bai vi ban khong hoc héi dugce gi. Ban khong thyce
su himg thi véi cong viéc minh dang lam. Ban mong chd két qua.
Ban can phai hoc hoi tir chinh nhitng gi ma ban dang lam, chir khéng
chi ngdi ddy ma cho doi két qua s& dén. Ban phai luén hay biét va

e
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U chi mg¢ 2. Khi ban sir dung tri
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hoc hoi tir chinh nhiing gi dang dién ra bay gio, phai nhin vao chinh
qua trinh thién tap ay cua minh.

Ping bao giod nan long mdi khi mat chanh niém. Mdi khi phat hién
ra minh mat chanh niém, 18 ra ban phai vui mirng méi ding. Béi vi
ngay khi nhan ra minh mét chanh niém, nghia la khi d6 ban da chanh
niém tré lai roi. Hay cu tiép tuc theo sat qué trinh mat chanh niém
10i 14y lai chanh niém va hoc hoi tir nd. Khi mét chanh niém thi thé
nao, khi ¢6 chanh niém tré lai thi ra sao? Tai sao mat chanh niém,
1am thé nao ma ban 13y lai dugc n6? Hay c6 himg tha di véi bat ctr
cai gi dang dién ra, du d6 1a tot hay x4u. Tat ca moi kinh nghiém,
moi viéc dang dién ra déu la Phap, n6 ding nhu chinh cach no dang
1a. Tt hay x4u déu chi 1a nhitng danh gia phan xét ctia c4 nhan ban
ma thoi. Néu c6 chanh kién, ban s& chép nhan duoc bat cir cai gi
dang dién ra nhu né dang 1a.

Bdo Trg An Téng: Tam Chdnh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina DoaNowFocus.com | |13
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Thong Tin Hwéng Din Tri Théng
Minh — Tri Tué

Thién_sinh: Th?ly luén nhan manh dén tﬁm quan trgng cua
nhirng hiéu biét va théng tin dung din vé phuwong phap thuc
hanh dé thyce hanh cho dung. Xin thay gidng giai thém ve co ché
hoat ddng ciia qua trinh thu thap va ap dung nhirng hiéu biét va
thong tin nay.

Thién sw: Gan day t6i c6 nghe vé mot mo hinh rat hay duoc sir
dung trong cong nghé thong tin. Bat dau tir viéc thu thap cac dit liéu,
nhirng dir liéu dugc thu thap lai s€ trd thanh cac thong tin, thong tin
s& phat trién thanh kién thirc va str dung céc kién thirc ndy mot cach
thong minh chinh 1a tri tug.

D6 chinh x4c 1a nhitng gi chung ta lam trong thién. Khi chi y dén
nhitng gi minh dang hay biét va kinh nghiém duoc 14 ching ta dang
thu thap dir liu. Mot khi da c6 nhiéu dir liéu, ching ta goi né 1a
thong tin. Bang cach nay, mot thién sinh s& c6 dugc rat nhiéu dong
thong tin: dir li¢u thu dugc tir than s€ cung cap dong thong tin vé cac
tién trinh thé 1y (cuia co thé minh), dit liu tir c4c tién trinh tim s& thu
thap céc thong tin vé cac trang thai tinh cam, cam xuc... Tap hop tat
ca nhitng thong tin nay lai véi nhau s& gitip ban hiéu rd cac tién trinh
than tAm nay twong tac véi nhau ra sao, va d6 chinh 1a sy hiéu biét.

Chéanh niém hoat dong & téng dit liéu; chanh niém chi 1am mdi viéc
thu thap dir liéu dau vao. Tri tu¢ bam sinh, sy thong minh cua chinh
chung ta s& thu thap va dinh hudng dir liéu thanh cac dong thong tin,

<~\‘>. o n \\_ n - i . y Y
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bl'é.t S Ni¢m 1a hay 4. kni aé tam luvi
mat b e dang c¢ biéng khong hoat dong,
g inh g day, no6 sé nghi lung tung.

va bang cach so sanh ddi chiéu cac dong thong tin ndy ma né dé ra
su hiéu biét. Tri tué sau d6 sé sir dung nhitng hiéu biét vé su tuong
tac giita cAc tién trinh than tAm nay mot cach khéo 1éo dé gay anh
hudng tich cuc dén céc su kién dién ra. Khi tri tué hiéu thau duoc
nhan-qué, nd s& biét phai lam viéc trén nhan va qua do nhu thé nao.

Thién sinh: Kinh bach thiy, nhirng théng tin hwéng din ma
thay day ching con cé vi tri, chirc ndng nhw thé nao trong toan
b0 tién trinh ay?

Thién sw: Toi di timg di qua va hoan thanh xong toan b tién trinh
tir thu thap dir liéu-thong tin-hiéu biét dén tri tué nay. Toi cb ging
trao truyén lai cho cac ban nhitng hiéu biét cua toi vé phuong phap
thuc hanh ding dén. Toi day céac ban cach thuac thu thdp va dinh
hudng dir licu thanh cdc dong thong tin, cdch xu 1y cac dong thong
tin 46 dé chung bién thanh kién thtrc va su hiéu biét, va cach sir dung
nhirng hiéu biét d6 dé dat duoc nhiéu tri tué hon nita. Chinh ban than
ban s€ phai tu [am tat ca céc cong viéc do; toi chi co thé day cac ban
cach 1am nhu thé ndo ma thoi. Mot khi da thay dugc loi ich tir cach
1am nay va da thanh thuc trong viéc thuc hién tit ca tién trinh lam
viéc do, ban sé tiép tuc mé rong no ra va phat trién tri tué ctia minh
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hon nira. Thuc hanh nhu vay, chanh niém va tri tu¢ nhat dinh s€ luén
ludn c6 mat va tu¢ giac s€ sanh khoi.

Tué giac s& xuit hién ngay trong nhiing truong hop vo cung binh
thuong. DE muc quan sat cua ban co thé rat don gian va truc tiép,
song tué giac co thé dén rat sau sac vén mo ra trudc mat ban ca mot
thé gidi khac biét hin so véi sy don gian ciia dé muc quan sat. Dbi
tugng quan sat do co thé 1a nhitng thi ban van cham mat v6i né mdi
ngay, nhung tué giac thu duogc thi c6 thé lam chuyén dbi toan bd
ca tam thirc cua ban. Chang han, trong liic ngti thay mui xa phong
thom khi tim, bong nhién that sau, ban chot nhan ra rang chi c6 mdi
cai mui va sy hay biét & do, khong c6 mot ai dang ngiri, dang biét
ca, chi don gian 14 nhiing tién trinh khach quan dang tu n6 dién ra
trudc mét ban ma thoi.

seooksk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con dang ¢b giang dé chanh ni¢m trén bt cir nhirng
gi dang dién ra. Thiy da day ching con 1a phai chanh niém mjt
cach théng minh. Xin thiy giang ky hon cho con mét chut vé
vén dé nay a.

Thién sw: Mién 13 tAm ban giit dugc trang thai quan binh, budng x4
thi tit ca nhitng viéc ban can phai 1am chi 1a dé tim minh rong mo
va thu nhan (1az ca nhitng gi dang dén, dang dién ra). Bat cir cai gi
dén, ban phai tu duy vé né mot cach tri tué (n/ue [y tdc ). La mot
thién sinh hanh thién Vipassana, trudc hét ban phai biét chip nhan
bat cr diéu gi dang dién ra. Ban biét ring bay gio minh dang lo lang,
by gid minh dang dau 6m... Nhung sau d6 ban phai ty hoi lai minh:

e - y=—
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I I(;@i Khi ban bugn 6. Khi ban “twéng”
Vao by quay (cho ring moi viéc ci

hAnhm'lai trong mipp phéi thé nay the kia nhu
cdi (;Iilgbfo ai hay bt cyp minh nghi), thi chinh la

3 e€en n 0 R = : = e
trich cy vj g;.a' d¢ ban tam si dang liing doa

“Toi sé phai lam gi voi né bay gio day?”. Ban phai dua tri tu¢ cta
minh vao d6. Phién ndo sé& khong thé 1am gi dugc néu ban danh su
wu tién cho tri tué. Ban can phai st dung cach suy nghi tri tué dé
quyét dinh, xtr Iy moi viéc; chi moi cd géng chanh niém thi khong
du dau. Chi c6 gang mdi nhu thé thi khong du. Phién nio von ngy tri
rt nhiéu, rit manh trong tdm chung ta, chung rat c6 kinh nghiém va
rat ranh ma va s& luon thing ludt chung ta néu chung ta khong hay
biét sy c6 mat cua chung. Néu khong nhén rd bd mat cia ching va
dua tri tué ctia minh vao, nhat dinh chiing s& chiém hiru va 1am chu
tdm minh ngay 1ap tuec.

sk skoskoksksk skskok

Thién sinh: Thay néi rang tri tué, dwéi dang nay hay dang khac,
ludn ludén ¢é6 mit mdi khi tim chiing ta ving béng tham, sin,
si. Vay bach thiy, 1am sao dé con biét dwoc tri tu¢ nay dang cé
trong minh?

Thién sw: Trude hét ban phai ty hoi minh: “Minh co thuc su hay
biét dwoc suviée, kinh nghiém hién tai khong?”. Rdi hoi tiép: “Minh
nghi thé nao vé kinh nghiém nay? Cdi nhin, cdch nghi ciia minh vé
né ra sao?”’. Néu ban nhan ra duoc chanh kién (quan diém hay cach
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nhin ding ddn) dang c6 ¢ do, thi do chinh la tri tu¢ dang lam viéc.
Nhung rat c6 thé ‘ngay phit sau d6 ban da lai thay ¢6 ta kién khoi
1én rdi, khi d6 diéu quan trong 14 phai luén dé mat dén no. Nhimg
gi minh hay biét va kinh nghiém duoc s& luon bién d6i, chanh kién,
ta kién ludn dén va di, c6 roi khong, khong ri co, vi vay ban phai
ludn quan sat, tim hiéu cc kinh nghiém cia minh trong tig khoanh
khic, khong dé gian doan 1 gidy phat nao.

seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con dang suy nghi vé sy khac nhau giira cai goi 12
thai do chan chanh va Chanh Tinh Tin trong Bat Chanh Pao.
Poi v6i con hinh nhw ching rit mau thuin véi nhau. Thai d
chan chanh khi hanh thién du’O'ng nhu chi Ia sy khong can thlep
(vao nhiing gi dang dién ra), sw chap nhan va dé mic sw viée dién
tién tw nhién theo n6. Mat khac, Chanh Tinh Tén lai ctr nhw 1a
phai can thiép; phai tinh tin loai bé cic bét thién phap da sanh
khéi va ngin chiin cac bit thién phap chwa sanh, nudi dudong va
phat trién cac tidm thién.

Thién sw: Céi gi ngan chan phién nio sanh khoi va cai gi loai bo
phién nao da sanh khoi? Cai tam nao lam viéc d6? Chanh niém
khong thé nao 1am duoc viée do, chi co tri tué méi lam duge. Vi vay
khi Dirc Phat thuyét giang vé van d& nay, ¥ Ngai thyc sy mudn noi
12 moi ngudi hay phat trién tri tu¢ dé ngan chin va loai bo phién nio.
Boi vi khong hiéu duoc 101 day ctiia Pl Phat nén chung ta ctr nghi
rang chinh c4 nhan minh phai ¢6 ma ngan chin va loai bo phién nio.

‘”\‘> ; X T ’ \\_ *‘_\ S ; - S,
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Chung ta c6 thé sir dung tinh tan hodc c6 thé su dung tri tué¢ dé thue
hanh déu dugc ca. Kinh Tir Niém X day chiing ta phai sir dung tri
tué dé thyc hanh. Néu mudn sir dung tinh tin thi ban vin c& phai
quéan sat cai tim ctia minh - bai vi phién nio sanh Ién tir trong tAm-
va ban phai quéan sat tim minh mot céch lién tuc nita. Lam gi con
cach nao khac dé co thé ngan chin dugc phién ndo bay gio? Ban co
lubn ludn c6 mat & dé mdi khi cd6 mot thm maéi sanh khai 1én khong?
Néu ban lam duoc diéu do, thi hiy ludn c6 mit & do, trong ting gidy
phut, timg sat-na, véi chanh niém, luén ludn san sang, ban s& ngin
chan dugc phién ndo khong xam nhap tim minh. Ban phai lap day
tung khoanh khéc bfmg chanh niém, va diéu d6 doi hoi rat nhiéu sy
b gang, rat nhiéu tinh tn. Ban phai 1a mot thién sinh that nhiét tim
va phai lam rat nhiéu viéc déy. Ban c6 nghi la minh c6 thé lam duoc
1 khéi lwong cong viéc nhiéu dén thé khong?

Mot phuong cach khac 1 hily ¢6 ging tu tap va phat trién nhing tm
thién. Néu luén tu tap thién tdm, nhirng tdm bét thién sé& tu dong bi
thay thé. Thé nén Puc Phat méi day chung ta khong lam moi diéu
ac, 1am tat ca viéc lanh. Ban co thé sir dung cai tam ctia minh trong
moi luc dé lam moi thir chanh: Chanh Ngir, Chanh Nghi¢p, Chanh
Tu Duy. Néu ltic ndo tdm ciing day nhimng cai Chanh nhu thé thi tam
bat thién chang thé xen vao duoc. Ching ta phai quan sat tim minh
sudt ca ngay, trong moi lic. Phai deo cho né mot cai bién dé tén (dé
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de bé coi chung no), ludn biét nhitng gi dang dién ra va lam vi¢c voi
chung. D6 1a mgt cong viéc phai danh tron cé thoi gian. Khi ban ban
ron lam viéc tot thi chang lay dau ra thoi gian ma lam viée xau ca.

Néu mudn thyc hanh bang tinh tan, hay chi nghi nhiing ¥ nghi thién,
chi néi diéu thién va lam moi viéc thién. Cai d6 danh cho nhitng
ngudi co tinh cach thién vé tinh tan. D4i v6i ho, phuong phap nay
rat hidu qua boi vi ho 13 nhitng con nguoi thich luén phai 1am mot
viéc gi do. Co nhiing nguoi trdi vé chanh niém, ho rat nhay cam, tinh
giac, rat sic va ludn biét minh, nhitng ngudi nhu thé nén danh nhiéu
thoi gian thyc hanh chanh niém. Nguoi thién vé tri tué nén st dung
Chanh Kién va Chanh Tu Duy. Ngudi c6 strc dinh t6t nén bat dau
tir viéc thuc hanh thién chi (samatha) roi sau d6 chuyén sang thién
tué (vipassand). Ngudi can tanh dic tin c6 thé bat diu bang niém an
dtrc Phat, an duc Phép, an dic Tang. Dirc Phat day rat nhiéu phuong
phap thuc hanh béi vi ¢6 rat nhidu loai ngudi, rat nhidu loai cin tanh
khac nhau. Nhung du theo bét cir phuong phap nao, néu khong biét
tdm ctiia minh, ban cling s€ chéng bao gi¢ thuc hanh dugc dau.

Thién sinh: Nhr vy tri tué dén tir sy hiéu biét ding khong,
chang han khi con nhin cdi tim sn cia minbh...

Thién sw: Tri tué bat dau tir thong tin. Thong tin diing vé phap hanh
chinh 14 mot phan cua tri tué. Sau d6 ching ta sir dung tri thong
minh, kha ning suy luan 16-gic cia minh dé tim ra cach sur dung
nhiing thong tin da c6. T4t ca nhimng cong viéc nay déu 1a hoat dong
clia tri tu¢ ca. Biét cach lam mot cong viée gi d6, d6 chinh 1a tri
tué. Thoi Pac Phat, tat ca nhiing nguoi dic dao qua ngay sau khi
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doi ban, nhung r i—ca hai
8 cam gidc chang mudn né

(Vedana) thi
1 kho 1a mot vén dé.
cim gige 13 that ng thé - déu cung la

nghe mot bai phap cta Ngai déu 1a nhitng ngudi thudc can tanh tué.
Nhirng nguoi con lai thi phai ti€p tuc thuc hanh ntra.

Tri tué 12 con duong nhanh nhét. Bit ké ban bat ddu bang phap hanh
nao, cudi cuing van phai thyc hanh thién tué vipassana. Khi phién
ndo con rat nhiéu, rat manh trong tim, dimg bao gio ¢b nhin hay cb
hiéu cho rd no - d6 1a viéc khong thé 1am dugc. Ching ta chi c6 thé
giit chanh niém vé bat cr cai gi dang dién ra va thu nhat dugc chit it
tri tu¢. Khi phién ndo con rit manh thi khong thé phat trién tué giac
sau sdc dugc. Song néu chung ta ctr chiu kho thu nhét ting méau vun
nhu thé, tri tué s& 1én manh dan. Cang c6 nhiéu tri tué thi phién nio
s& cang giam dan.

C6 mot lan, 1 thién sinh hoi t6i rang liéu nguoi ta co thé bong nhién
“nhdp vao” Niét Ban mot cach tinh c¢& duoc khong. Chang bao gid
c6 chuyén d6 dau. Chang c6 1y do gi dé dugc “fir nhién” roi vao
Niét Ban nhu thé ca. Ban phai tra cai gia ciia n6 chir. Chi khi cac
nhan duyén da dy du thi qua méi tro sanh. Hay kién nhan va thuc
hanh mét cach mién mat. Bung nghi vé no va cing dung hy vong
nira, cir tlep tuc thuc hanh dl th01 Néu minh con rat xa Niét Ban,
ban sé& biét va néu dang dén sap gan, ban ciing s& biét ngay thoi ma.
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Chi C6 Tri Tué Méi Hiéu

Thién sinh: Ching ta vin thuwong néi dén sy xung dot giira thoi
quen v thirc ludn thic day minh phai hanh déng theo mét kiéu
nhit dinh nao d6, va tim thién dang c6 ging huin tip nhimg
théi quen méi, c6 ging thwe hanh thién vipassana. C6 cach nao
khac hay mét cong cu nao khac ngoai Pinh lwe (si tdp trung) dé
giai quyét nhirng xung dot d6 ma khong can tré sy tién bd trong
thién hay khong?

Thién sw: C6 hai cach dé thay doi thoi quen, mot 1a dung Pinh, hai
1a ding Tué. Réc rdi voi cach ding Dinh 1a n6 chi tam thoi trén ap
xung dot ma thoi. Néu ban rat giéi vé Dinh, ban c6 thé lam dugc
dleu do trong ca mot thoi gian dai. Nhung cach nay lai chang giai
quyét dugc nhimg can nguyén gbc ré cua xung dot. Vi thé xung dot
d6 s& lai ndi 1én voi sttc manh nguyén xi nhu cii néu ban khéng thuc
hanh thién dinh nita. Chi khi chung ta nhin vao sy viéc mot cach
phan tich thi mé1 hoc hiéu ra dugc nhitng didu kién va nguyén nhén
dang sau ctia n6 va mdi phat trién duogc tri tué can thlet nham giai
phong tam minh khoi nhiing xung d6t do. Dinh chi c¢b gang khu tr,
cach ly xung dot, con tu¢ méi thau hiéu né.

Thién sinh: M&i khi con bi bat cir mdt cam giac dau nao, bat ké
12 dau & than hay dau dém vé tinh cam, thi ngay lap tirc trong
con ludn c6 sw phan tng lai tirc thoi. N6 xay ra that nhanh va rit
1a ty dong, nhirng phan ng tim ly d6 nhanh va manh dén mirc
con ching thé ap dung dwoc cich tw duy ciia thién vipassana vao
do6 nira. Con thz"ly hinh nhu thyc hanh thién chi (samatha) c6 1&
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99 | Chi Méi Chanh Niém Thi Khong Dii



ide gj ¢ on lam mg 12 Pirng cha y dén ;
V].ec z A m()t
honilgl?aﬁati;(hongs tiéng l(;Iongd, chi :11;11&11: biet
bi e ring ban dang
’g’ég z:)l’ ok C!ll'nh Mminh Nghge ciing bao gom ci
hay khéiagn lam vige g biét tlreng d()llllg tro;lgri
: d6. Poi véi nhin, ngul...

ciing y hét nhw vay.

1ai 13 mét cach hay dé ddi pho véi nhirng tinh hudng nhw vay, né
giup minh tam thoi binh tinh tré lai.

Thién swe: Thién vipassand khong chi 1a mdi ngdi va quan sat. Trong
nhiing tinh huéng nhu thé ban can tu nhic minh c6 thai 6 ding dén
d6i v6i nhitng gi dang xay ra. Ban phai thira nhan nhiing gi dang
dién ra va chip nhan no6 - nhu n6 dang 1a. Roi sau d6 xem xét nhiing
gi dang dién ra va c6 gang hoc hoi tir né, ¢d gang thiu hiéu ban chat
ctia thé loai tam d6, cd ging th'flu hiéu cach thirc hoat dong cua né
nhu thé nao. Nhung diéu nay can phai c6 thoi gian, can co rat nhiéu
1an quan sat nhu thé nira thi su hiéu biét thuc sy méi nay sinh duoc.

Mot khi d thau hiéu dugc van dé hay mot tinh hudng xung dot, tAm
s& duoc giai thoat khoi dau khd (do xung dot dé gay ra cho minh).
Chi khi d6 né méi khong con phan tmg lai mdi khi giip nhitng tinh
hubng nhu vay nita. Bé ¢ dugc tam muc tri tué nay tat nhién khong
phai 1a chuyén d&. Thyc hanh theo cach nay c6 thé s& tuong ddi kho,
nhét 1a trong giai doan dau. Chung ta cAn rat nhiéu kién nhan va duy
tri thuc hanh déu dan.

seoksk skoskskoksk skokosk
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Thién sinh: Bach thay con ¢6 mét kinh nghiém réit hay ngay
hém qua va con khong biét d6 c6 phal l1a tué¢ giac hay khong.
Bong nhién con thiy ra con dang chap gilr mot - suy nghi l1a khoa
thién ciia minh & diy di hoan toan thét bai, chang dat dwoc tién
bd nao ci. Pidu d6 da giang cho con mdt don rat dau, con rit
dau dom khi nhén ra ring minh da 6m giir cai ta kién dé bao lau
nay. Nhung trong nhirng gio' thién sau do, tAm con da tré nén
rong mé hon va nhay cim hon. Con c6 thé cam nhin dwoc lan
gi6o mat trén lan da minh va di lai chdm rai hon — binh thwong
thi con di nhanh lim. Khi tiép xic véi nguoi khac, con c6 thé
cam nhin dwgc nhitng phan ng rit vi té trong tAim minh va
thiay dwoc nhirng thir ¢ trong tim ma binh thwong trude kia
con khong thiy dwoc. Moi thit tré nén rd rang hon trwée nhiéu.
Thuc ra con van khéong biét chic dwge dé co phai 1a mot tué
giac khong.

Thién su: bung, do6 chinh 1a tu¢ giac. Khi mot tu¢ giac khoi sanh, n6
dem lai cho tdm rat nhiéu sitc manh; né lam ting cudng nhimg pham
chat tot dep trong tam. Cung cach ctia tAm minh thay d6i mot cach
manh mé& va nhanh chéng ghé gém, thay doi mot cach dang kinh
ngac, diing khong? Chi c6 nhimg hiéu biét thyc sw méi c6 nhiing tac
dong 16n lao nhu vay dén tim minh. Khi chimg nghiém duoc mot
diéu gi d6 mot cach rd rang nhu vay thi d6 chinh 13 tué giac ddy.
Ngudi ta c6 thé khong chac chin lim lidu mot kinh nghiém nao d6
c6 phai 1a két qua cia mot tué giac hay khong- nhu trong truong hop
ctia ban chang han -nhung khong thé nghi ngd gi vé su thuc nhiing
diéu ban da nhan ra, dtng khong?

Thién sinh: Da, ving. Pung nhw thé a.
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Thien sw: D6 moi chi 1a mot tué€ gidc nhé ma thoi. Hay thur nghi xem
mot tué¢ minh sat, mot tu¢ gidc xuyén thau dén tan ban chat ctia cac
Phép con c6 tac dong ghé gdbm nhu the nao nira.

Pinh Huéng Tam

Thién sinh: Bach thay, tai sao khi con ¢ y chuin bi sin sang dé
chip nhan diéu gi d6 dang xay dén (bi mot con muoi dot chang
han), tam con c6 thé kham nhin diéu d6 mdt cach dé dang va
khong phan tng, nhung khi khong chuin bi trwée nhw viy (va
mét con muoi lai dot) thi con lai ndi san 1én ngay?

Thién sw: Tam chung ta can phai duoc dinh huéng. Chung ta ciing
can phai c6 mot hudng di cho cudc doi minh va 1ai cudc doi minh
theo hudng do6. Chung ta phai dinh hudng cho tam minh trong moi
lic. Mot khi da dinh hudng cho tAm minh r0i thi tat ca cac tm tiép
theo s& di theo cing huéng d6. TAm chung ta 1a mot tién trinh tu
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nhién. Néu ban cur dé tam minh tu do v6 to chuc, khong c6 dinh
huodng, né s€ tré thanh hon loan.

Thién sinh: Xin thay cho con mdt vi du cu thé a.

Thién sw: Néu c6 mot con gian xay dén va ban quyet dinh minh s&
phai nghién ctru, thim tra quan xét cai cam xtc ay, thi do la ban da
dinh hudng cho tm di ding hudng. Tuy nhién néu ban quyét dinh
1a s& phai c¢b ging loai bo cho bang dugc con gian nay, tirc 13 ban da
dat tam sai hudng.

Thuc Hanh Lién Tuc Sé Lam Siu Sic
Thém Hiéu Biét

Thién sinh: Thua thiy, con thlro’ng cam thiy c6 su phan khang
lai khong mudn lam cal v1ec thim tra, quan xét do. Con rit bén
rén vi cir phai ludn ¢6 ging chanh niém va luén s¢' minh b6 qua
mit diéu gi d6 néu con cir bé cong thim tra cic kinh nghiém
nhwr viy. Con cim thidy minh khong c6 thoi gian dé 1am viée dé.
C6 thé c6 chiit tim tham nio trong dé ching.

Thién sw: Chi can lam nhiing viéc quan trong va bé qua nhimg viéc
khong quan trong khac. Ban dé tdim minh rdng md va thau nhan
chi khi nao tdm da c6 dugc sy quan binh, budng xa. Nhung khi ban

. e, S e S —
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ra quyét gj ! ¢6 khi niang cau tra loi. CAu tra
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can thiét.

dang trai qua mot cam xtc manh thi hay danh hét nang luong dé d6i
pho véi chung; d6 chinh 13 viéc quan trong trudc mit - bo qua tit ca
nhimg gi dang xay ra. Néu ban bo qua vige tham xet cam xtic do ma
co theo ddi nhitng thir khac dang dién ra, thi n6 van cr con & bén
trong tdm ban. Khi ¢6 co hdi, cam xuc do s€ lai ndi 1én va gy ra rat
nhiéu ric réi cho ban. Chirc ning cua chanh niém 13 nhan dién moi
thir dang dién ra trong tim. Tri tué quyét dinh cai ndo 13 cai cn phai
giai quyét.

Thién sinh: Vay thi con nghi la con van chua cé du tri tué.

Thién sw: Ban can phai cho minh thém thoi gian. Hay di cham cham
thdi, vira di vira cam nhén con duong cua minh qua nhing gi dang
dién ra. Hay ¢b gang thau hiéu va thu thap cang nhiéu thong tin cang
tot”. Mdi khi ban cam thay c6 mdt van dé can phai nhin vao, hay
thdm tra va quan xét nd. Nhiing gi dién ra trong tdm ltic dau thi c6 vé
nhu rit hdn loan. Ban can nhin di nhin lai cung mot van dé d6 nhiéu
14n va tir nhiéu gbc do khac nhau. Khi chanh niém lién tuc hon, tam
ban s& tré nén dinh tinh hon va ban s& bat dau hiéu duoc van dé nao
1a quan trong, van dé nao khong.

2. Day la thong tin vé cdc tién trinh than tam dang dién ra ma hanh gia thu dioc
bang chanh niém (ND).
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Thién sinh: C6 nghia 1a con chi cén tiép tuc Kkién tri thwc hanh
nhw thé phai khong a. Thé néu con chi kién nhin luén ty nhic
minh chinh niém, du bat c viéc gi xay ra, thi tim c6 tré nén
tinh Ling va bat diu c6 hiéu biét dwgc khong?

Thién sw: Co. Muc do hiéu biét phu thudc vao trinh do tu tap cia
ban, phu thudc vao viéc ban thuc hanh mién mat nhu thé nao. Lac
dau ban phai can rat nhidu chanh niém dé xay dung nén nén mong.
Vi tu chung ta chua c6 dugc nhiing hiéu biét ctia chinh minh nén ban
can phai dya vao nhitng ngudn thong tin trg gitip ban trong qué trinh
thuc hanh. Sau mot thoi gian thyc hanh chung ta sé bt dau co duoc
mot chut it hiéu biét, mot chat it tri tué.

Mién 1a ban tiép tuc duy tri thyc hanh déu din thi van c6 thé gitr
duoc mire hiéu biét nay. Néu khong thuc hanh nhiét tam, hét minh
ma chi ltc ¢é, luc khong thi mirc do hiéu biét s& khong ting truong
va chiing ta cing chang gioi giang hon duoc chut ndo. Trong trudng
hop ban ngimg thuc hanh, tim si s& bit dau tang truong tro lai. Néu
xao lang thyc hanh cd mdt thoi gian dai, tam si s€ bao trum tr¢ lai,
che lap tat ca nhiing gi ban da timg hiéu biét dugc trudc kia.

Song néu cham chi thuc hanh lién tuc, ching ta s€ tiép tuc thu duoc
thém nhig hiéu biét va tué giac nho nhé nhu vay. Néu ching ta
ludn duy tri va tiép thém stc séng cho ching mot thoi gian dai,
chung s& tré nén lién tuc dén mirc van hanh dong thoi cung voi
chanh niém. Mot khi tri tu¢ da song hanh cung chanh niém, nd s€
tién 1én t6i mot trinh d6 hiéu biét cao hon. Chung ta s& co dugc
nhirng tué giac 16n hon nira.
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‘I;'}‘l::lll l;lain nhan mai hiy kiém soat dwge tim; chw
nhin cuasw thidu kign minh khong thé kiém
gl soat dwge chinh tam
minh dau.

Nhitng hiéu biét & trinh d6 cao hon niy cé cudc sdng riéng cua
ching va cling c6 nang lyc 16n hon. Chung s€ khong con phu thudc
vao chanh niém nira. Mot khi ban c¢6 dugc nhitng tang tué giac do,
chung s€ [udn luon cd mat, moi noi moi luc; tri tué¢ s€ ludn luon hién
dién. Bén giai doan nay chanh niém s€ lui lai phia sau, co thé noi
nhu vy, va s& dong vai tro thir yéu. N6 van s& ludn c¢6 mit boi vi tri
tué khong thé ton tai néu khong c6 chanh niém, nhung dén lac nay,
tri tu¢ da bét dau co cudc séng riéng cua chinh né. Chanh niém s&
tiép tuc nudi dudng tri tué va hiéu biét cua ching ta s& ngay cang 16n
manh. O trinh d6 ndy, tim ban s& ludn biét phai lam gi, va mot diéu
nita 1 su thuc hanh tré nén that vo cung dé dang dén mirc ban cling
chang can phai c6 chiit ¢ ging nao nia.

Thién sinh: Vang, con thay diéu nay la c6 thé dat dwoc néu minh
dugc sdng trong mot cong dong nhitng ban déng tu. Theo con
thi con cho rang chiic hau hét moi ngwoi cing nhw thé thoi a.
Con cam thay rat khé dé thue hanh mién mat dwgc trong cudc
song ngoai xi hoi hién dai ngay nay.

Thien su: Ngay hom qua cling c6 mot thién sinh n6éi v€ van dé nay.

Anh 4y ké voi toi rang anh thay rat dé chanh niém trong moi viéc
dang lam va luon gilt dugc cai tam quan binh, tinh lang, nhung
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khi phai ¢ ciing nguoi khac anh thiy rat kho giit chanh niém. Toi
chi ra cho anh ta thiy rang diéu khac nhau gitra hai hoan canh do
chang qua 1a khi & mot minh thi tim anh “quay vdo trong”, trong
khi ¢ cung nguoi khac thi tAm anh “hwéng ra ngodi”. Néu ban chi
tap trung hét “vdo trong” thi s& khong thé giao tiép duoc véi “bén
ngoai”, nhung néu ban hudng hét “ra ngodi” thi ban lai khong thé
biét minh dugc. Ban can phai hoc cach 1am ca hai tha mot lac, va
diéu nay can phai c6 ca mot qua trinh thuc hanh.

Thién sinh: Con hiéu nhitng diéu thay vira néi, nhung cai thé gioi
“ngoai kia”, n6 qua khac biét so voi méi trwong cia thién vién va
con thwong bi cuon vao di mei thir mgt cach rat nhanh chéng.

Thién sw: Tai sao ban lai tu cho phép minh bi 16i cudn nhu thé? Su
thuc thi chang c6 ai 16i chiing ta ca, chang qua 13 cai tim ban mudén
nhao vao trong dé théi. Ai quan trong hon, ngudi ngoai hay chinh
ban than minh?

Thién sinh: Da thwa, chinh minh a.

Thién sw: Ban cha ¥ ra “bén ngoai” 1a boi vi ban van nghi no 1a
quan trong dbi voi minh. Néu tAm minh thuc sy 1a quan trong ddi
v6i minh, thi minh phai ludn luu ¥ d&én né va cham chiit né. Ban phai
lu6n kiém tra lai cac trang thai tdm cua chinh minh, trong tat ca moi
hoan canh, moi tinh huéng.

bicu gi la quan trong hon, viéc ndi chuyén voi nguoi khac hay cai
tam cua ban?

e
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T €6 duy trj 2 (). Néu gia dinh ban
chi cdn og ¥.4udn binh c6 van dé thi hay giai
) gang gig : quyét né & ngay tai nha

= o, minh. Ban khong thé

giai quyét van deé cfx}a
gia dinh & trong thien
vién dwoc dau.

Thién sinh: Da, tim minh quan trong hon.

Thién su: dung vay, ban ludn phai luu y dén tam minh trude roi méi
giao ti€p vo1 nguoi.

Thién sinh: Da, dé thwe hanh dwgc diéu nay qua 13 mot thir
thach 16n, nhung chiac ciing s€ rat tha vi dé xem nhirng gi sé
xay den.

Niém Vui Trong Tu Tap

Thién sinh: Con ¢6 mdt cAu héi vé niém vui trong tu tip. Con
héi van dé nay, béi vi con cir ¢é ¥ nghi la khi minh thich mét cai
gi d6, nhw vy la khong tot. Ching han, c6 hdm con ngam binh
minh 1én va nhan thidy mét niém vui dang trao ding trong long.
Con cam thiy né rit 1a ty nhién. Liéu ¢6 gi xAu khi minh thuwéng
thirc nhirng diéu nhu thé khong?
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Thien su: Hay d&é n6 dién ramot cach ty nhién. Trong thién vipassana
to1 khong bao cac ban la khong dugc cam nhén moi thir. Chi luén
hay bict rang c6 diéu d6 dang dién ra.

MB&i khi ban nhén biét cai gi d6 dang dién ra nghia 1 tim ban dang
thu thap thém mot ) thong tin. Khi chdnh niém lién tuc va quan sat
nhing su viéc twong tu nhu vay nhiéu lan, ban sé& hay biét duoc tac
dong cua mat ) trang thai tam nhét dinh. Ban nhin né chi nhu 1a
mot hién tugng tw nhién dang dién ra trong gidy phut hién tai.

T6i khong bao céc ban di ra ngoai tiéu khién, ma cling chang bao
cac ban khong duoc thudong thirc. Néu su thudng thirc sanh khoi
mot cach ty nhién trong gidy phat hién tai, hay hay biét ring nd
dang dién ra. Nhung dirng dé bi n6 16i cudn minh di, dimg dinh mac,
dirng tham gia vao no va ciing dimg dé nén nd. Chi nhan biét nhimng
gi dang dién ra va quan sat né. Pi tim thii vui hay c6 gang c6 duoc
nhiéu vui tha hon nita 1a mot cuc doan, dé nén né 1a mot cuc doan
thir hai. Buc Phat day ching ta di theo con duong trung dao. Nhan
biét su thuong thirc véi thai do ding dén. Mot cam giac chi la mot
cam giac, su thuong thie chi 1a sy thudong thic.

Khong Co Hiung Thu Tu Tap

Thién sinh: Thay khuyén khich chiing con phai dit nhiéu ciu
héi deé tiep thém sirc song cho phap hanh, dé khoi day long nhiét
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tinh va hing thua tu tip. Nhung viéc do hinh nhw lai khong hop
véi con; tam con chang cé hirng thu tu tap gi cd. Con phai lam
gi bay gio?

Thién sw: Hiy hoi tam minh xem tai sao né khong thich tu ...(cuoi)...
Khi dat cau hdi ban phai dat nhirng loai cau hoi ma ban thyuc sy thich
hoi. Chi khi ndo ban thyc sy mudn biét thi tim méi c6 hing thi. Néu
hoi chi vi théy bdo ban hoi, nhu mot nghia vy, thi chéc la s& khong
c6 tac dung dau.

Thien sinh: Vang, vay thi con s€ co tim hiéu xem tim minh hirng
thu dieu gi. Thay khuyén con nén héi nhiéu cau héi khac nhau
hay moi lic chi héi mgt cau théi a?

Thién sw: Tt nhat 1a hoi mot cau thoi. Lac dau thuc hanh ban
thudng phai nghi ra cdu hoi dé tu hoi minh. Khi phap hanh tién bo,
chanh niém tré nén mién mat hon va tri tué s& bat dau lam viéc.
Tam s€ phat trién mot cam giac to mo, mot xu hudng tu nhién mubn
kham pha, tim hiéu. Tri td mo 1a mot su thé hién cua tri tué. Cac cau
hoi s& dén mot cach ty nhién trong tm va cho tim mot dinh hudng
dé tiép tuc quan sat. Khi ban théy tam minh dat cau hoi mot cach tu
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nhién nhu vy thi khong can phai co tinh nghi ra cau hoi nira. Chi
can st dung nhirng cau hoi tu nhién sanh 1én nhu vay thoi.

Thién sinh: C6 nghia 1a thiy chi khuyén khich cac suy nghi vé
tu tap chir kh6ng khuyén khich cac suy nghi sir dung khai niém
trong qua trinh tu tap phai khong?

Thién sw: Doi khi ban phai nghi dé hiéu thau duoc cai gi do, dé biét
minh can phai lam gi. Suy nghi 1a mot hoat dong thiét yéu cuia tam.
Chung ta chi can can than ding dé minh bi cudn theo né, dimg tham
gia vao cac suy nghi dy hay nhiing ké hoach do tim v& voi ra.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Bach thy, ddi véi con mdi khi dau kho con lai thay
minh dé c6 dong co tu tip. Nhung khi dau kho khong that ré rét
thi con lai thiy rat khé dé duy tri dwoc nhiét tinh tu tiap. Con
khéng c6 dwoc tri tdo mo, va sw ham hiéu biét manh.

Thién sw: Hoi xua toi bat dau thue sy thyc hanh hét minh 13 boi vi
t6i dau kho. T6i mudn biét tai sao tim minh kho. Khi da vuot qua
duoc kho khan luc d6, tam to6i chot nhan ra réng bay gio minh bdt
dau kho hon boi vi chinh nho tit ca nhitng hiéu biét va tri tué ma
minh da thu dugc. Tam tré nén hing thu vai qua trinh hoc hoi” do
va mudn biét nhiéu nhiéu hon nita.

3. Hoc hoi o day khong phai chi la hoc kiéﬁ thirc trong sach vo hay nhirng hiéu biét
ngoai doi ma la nhung cdi thdy, cdi “ngd” ra trong qua trinh tu duy, chiém nghlem
trong thiee té tu tdp va nhung hiéu biét, tué gzac phat sanh tir qud trinh quan sat cac
phap hay cdc hién twong, tién trinh tw nhién cua than va tam minh - ND.

AA‘t’R“‘u e NG \" . 9 . *:\m\ , S,
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22 Ban sé chu tim

vao cai gi? ? %
Ngiwi? Ném? Xic cham? Hay sg:ly 111Vghhl1n‘7 I-II\Iagyhe
1a ban sé dlnh mic va bi 16i di theo cai nhin,
nghe, ngm, nem xuc cham va suy nghi d6?
Ban ¢6 bi cuén dl theo dong suy nghi hay
khong" Dtmg aé bi cac th01 Qquen cu cuon minh

Thién sinh: Chang ta phai 1am gi khi ma tim khéong c6 dwgc
hiéu biét dé va ciing chiang c6 nhiét tinh tu tap?

Thién sw: Thé thi chung ta phai tiép tuc cho dén khi thuc sy hiéu 1d
dugc cong viéc minh dang lam. Didu cuc ky quan trong 1a ching ta
phai nhan thire ro gia tri cia chanh niém. Ching ta pha1 tran trong
cong viéc thuc hanh chanh niém. Chung ta phai hiéu rang chinh
cong viée nay sé dem lai két qua cho minh. Gidy phut ¢6 chanh niém
la gidy phut minh thay thé si mé, thiéu hiéu biét bang sy hay biét,
bang su hiéu biét. Chi khi biét ching ta mé&i hiéu va ting trudng
1ong nhiét tim, hing tha v&i nhimg gi dang dién ra. Hiéu 1 nhimng
gi dang dién ra s& mang lai an lac cho tim minh. Khi d thau hiéu
duoc gié tri cua qua trinh do, ban s€ cam théy dugc niém vui va ludn
ludén himg thu dé nhin sdu hon nita.

(S\)
U
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Tu T4p Chanh Tinh Tan

Thién sinh: Thua thay, con biét rang néu thuc hanh ding va
cham chi thi nga kién (do lu’ong vé mot tw ngd, mot cdi toi thuong
con) sé bién mat va bi thay thé biang Chanh Kién. Nhung ban
than qua trinh tu tip thi giong nhw phai lam viéc cit lwe dé hoan
thanh mét nhiém vu nio d6. Con c6 ging phan diu dé thye hién
xong mot cong viée, va do d6 ludn c6 mot sw chap tha di cung
véi 40 twéng vé mot cai nga (cai toi dang lam viéc do). Xin thay
giang thém cho con hiéu diéu nay.

Thién sw: Didu rat quan trong 1a ching ta phai cé thong tin huéng
dan dung dan trude khi bat tay vao thuc hanh. Pung tu dong hoa
minh véi sy tinh tin, v6i su ¢b ging d6 ma hdy nhan rd rang: (qud
trinh minh) dang thyc hién cong viéc do chinh la sy tinh tan, cong
thém nhitng pham chét tdm co lién quan khac. Tt ca nhiing céi tim
do6 dang thuc hién cong viéc, chu khdng phai “t6i” (dang tu tap).

Ban chi ¢o thé thuc hién dugc Chanh Tinh TAn néu tAm c6 thong tin
huéng dan dung, néu né thyuc sy hiéu dugc thé nao la

Chénh Tinh tdn. Ching ta dang cb gang tu tap dé dat dén muc dich
cta minh, nhung d6 1a mot vi¢c s€ xay ra vao mdt ngay nao do trong
tuong lai. Ngay bay gio thi chung ta chi can hiéu dugc cach phai lam
diéu d6 nhu thé nao. Ching ta can phai hiéu thé nao 13 Chanh Tinh
tan va thé nao 1a thyc hanh dung.

e - 5=
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23 Khi ban cé thai do khong chian chianh, tAim
sé khong bao gi¢ virng manh Ién duge. Khi tim
manh, né cé thé thay duwgce bat ci nhirng gl trong
tam thay cia né. D6 chinh la Phap dang van
hanh; khéong lién quan gi dén ca nhén ai & day ca.
Dlrng bao gié ¢ sirc nhin cho thay cai gi. Mong
muodn nhin thiay dé chinh 13 tAm tham.

Mot cai tam ludn cd dat dén mot muc tiéu, ludn tap trung dat dén
mdt két qua nhit dinh nao d6 thuong bi thic dy boi sy tham cau.
Tri tué hiéu rd quan hé nhan-qua va do d6 s& tap trung hoan thanh
cac nhan duyén, cac diéu kién can thiét cho day du (va quad sé tw
dong tré sanh khi nhdn duyén da héi di).

deoksk skoskskoksk skokosk

Thién sinh: Pikinh hanh (thién hanh) thi d& hiéu, tAm con thuong
sang sudt va tinh thirc trong sudt thoi gian thién hanh. Nhung
ngdi thién thi lai khac. Méi bat diu ngoi thi thay tinh tdo, nhung
sau d6 tAm roi vao trang thai do din, mu mo. Con thwe hanh sai
chd nao chiing?

Thién sw: Khi sy tinh thire mat dan di, no cho thay ban dang thiéu
Chénh Tinh tin (s ¢ giang mét cach ding dan). Ban phai chi
nhiéu hon dén tim quan sat ctua minh. Quan sat chat lugng (mitc
dé manh yéu) cua tam chanh niém dé, va nhan biét su thay doi 1én
xubng ctia no.

C) gang nhan rd muc ning luong nhiéu it khac nhau can dé giir
chanh niém trong nhitng tu thé khac nhau. Khi thién hanh, tam tuong
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do1 ban ron va chanh niém trén nhiéu doi tugng khac nhau. Khi ngoi,
tam it viéc hon va do d6 ban phai hoc cach “hiéu chinh” tam minh
deé gilr dugc sy tinh thirc va sdng suodt trong tu thé do.

Thién sinh: Con cb ging dung strc dé giir tinh tao khl ng01, nhung
con nghi chic 1a do con c6 giing qua mirc hoiic ¢b ging sai cach
nén toan tu lam minh mét méi. Roi sau d6 con lai co y nghi rang
cir nhw thé nay thi that 1a phi thoi gian vé ich.

Thién sw: Ban can phai st dung tri tué dé giit tam tinh tao va co
himg thi. Lam cho tdm minh hing tht v6i nhimg gi dang dién ra
chinh 1& “tinh tan mét cach ¢ tri tué”. Loai tinh tin cta ban mang
tinh chat dung stic (co bdp) nhiéu hon nén mét moi 1a chuyén khong
thé tranh khoi. Néu sy to mo, ham tim hiéu khong thé khoi 1én mot
cach ty nhién thi ban phai ty dat nhirng cau hoi cho minh. Dt cau
hoi giup cho tam hing thu va do do ciing tinh thirc hon.

Thyc Hanh Nhue Mot Nguwoi Bénh

Thién sinh: Con dang bi 6m (bénk) va cam thiy rat mét méi,
ning né. Nhung thwe ra nhu thé con lai thuc hanh rat tot vi it
phai co6, khong thé c6 dwgce nira ma chi quan sat théi a.

Thién sw: Thé 1a tt. PO chinh x4c 1 trang thai tAm can phai co
khi t6i n6i voi ban 1a phai thye hanh nhu mot nguoi bénh. Bicu do6
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24 Dirng bao gio cb
tim xem tam nam & chd
nao, noi chén 12 mot khai
niém ché dinh. Ban nhan
blét du’o’c tam do tir mot
thuc té 1a tam dang lam
cong viéc cua no.

khong c6 nghia 1a ban phai chuyén dong mot cach cham chap. Cai
tam ctia nguoi bénh khong mudn Iam gi cd ma chi quan sat mot cach
thu dong va chap nhén hoan canh.

Ra Quyét Pinh

Thién sinh: Bach thiy, 1am thé nao dé tré' nén quyét doin hon
trong suy nghi va hanh dong? Lam theé nao dé hoc cach ra quyet
dinh nhanh chéng?

Thién sw: Ban mudn quyét dinh nhanh hay mudn quyét dinh chinh
xac? Nhanh quan trong hon hay dung quan trong hon? Néu tim
khong co phién nao va luoén cé chanh niém tinh giac, co tri tué thi
khong can phai nghi. TAm luon biét phai lam gi, boi vi ban luc nao
cling & trang thai san sang, boi vi tri tué ludén c6 mit & d6. Nhung chi
can ¢6 chut thich hoac khong thich nao xen vao, c6 chit xdo dong
bét an nao trong tam thi ban s& khong thé c6 quyét dinh dung dugc.
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MGdi khi phai ra quyét dinh ma tdm lai dang x40 dong, bat an thi hay
doi cho dén khi binh tinh trd lai r61 moi quyét dinh.

Hay tap thoi quen ludn canh ching tat ca moi x40 dong tinh cam,
moi cam xuc cua minh. Khi da dep bé dugc moi xao dong, thi ban
khong nong 1ong phai lam cho xong viéc nira, tri tué s& dén va quyét
dinh. Tat nhién 13 ban ciing phai co dii thong tin can thiét dé ra
quyét dinh.

Ding bao gid quyét dinh diéu gi chi vi minh thich hodc khong thich
Luon ludn thong tha, danh du thoi gian dé can nhac quyét dinh, kiém
tra lai thai d§ cua minh va don dep cho tam minh sang suot.

Ngoi Thién

Thién sinh: Khi con cam thiy tim quén binh, nhit 13 vao budi
chiéu, thi nén tiep tuc ngoi thém hay la cir xong 1 gio' ngoi thién
thi ding day?

Thién sw: Néu mudn ban o thé ngdi l1au hon. Nhung t6i khong
khuyén khich thién sinh ngdi 1au qua; ding ngdi qua mot tiéng rudi.
Nhimg nguoi thich tinh lang thudng muén ngodi lau, nguoi thich
chanh ni€m thi va hoat dong hon. To6i khuyen khich thién sinh nén
hoat dong bdi vi n6 budc tdm minh phdi ludn “ron rén”, luén tinh
giac, c6 thé néi nhu vay, va phai thuc sy 1am viéc dé chanh niém
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2 5 . Cai chang ta goi 12 tdm tinh toan,
vach ké hoach thuc ra chi la nhitng suy
n.ghi. Cé thé ban dang tinh‘ t’OaI.l dieu g1 d.oA,
nhung lai khong lam boi viy (:l;n’h thue hién
khéng du manh. Y dinh h?y tzrxc yvth‘l_rc sy
thi khong phai la suy nghlq. N(l chi 12 nhirng
xung luc, 1a nang lwong cua tam.

trong phut gidy hién tai. That khong may 1a & day chung toi chang
co viéc vat dé cho cac thién sinh lam nhu mdt so thién vién & cac
nudc Phuong Tay.

Pi Kinh Hanh

Thién sinh: Khi di kinh hanh thi lic nao mit ciing phai nhin
xuong hay la c6 thé nhin ngé xung quanh ciing duwgc?

Thién sw: Dimg c¢b ¥ 1am bat ct diéu gi (trong hai thir d5). Chi can
tu nhién va chanh niém vé tit ca nhiing gi tim ban dang hay biét.
Néu nhin quanh, ban hdy chanh niém réng minh dang nhin quanh,
néu dang thu thiic nhin xudng, ban hiy hay biét rang minh dang nhin
xubng. Hiy chanh niém vé tit ca nhitng gi dang thyuc su dién ra.

seosksk skoskoskoksk skoksk
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Thién sinh: Xin thay cho con mét vai 16 khuyén vé viéc di kinh
hanh va cach quan chiéu khi di kinh hanh?

Thién sw: Trude tién hiy nhan biét rang minh dang di. Sau d6 ban
c6 thé tu dat ra nhirng cau hdi cho minh. Chfmg han: Tam va than
dang tuong tac, lién h¢ véi nhau ra sao? Ban dang di vdi trang thai
tam nhu thé nao? Tai sao minh di kinh hanh®? Ai dang di? it ra
nhirng cau hoi nhu thé s& giup ban ting dan kha ning quan sat va
tham xét cac phap.

Nam Thién

by e A

Thién sinh: Thién nim c6 thé giup con phat hién va caim nhan
duwgc nhirng cing thang bén trong minh khéng a?

Thién sw: Khi ching ta nam xuéng, tam lién cho d6 1a mét tin hiéu
duogc thu gidn. N6 khong con phai ding stc dé nang d& than thé nita.
Khi ngdi, chiing ta chi can (diing mot chiit it sive lire dé) nang d& co
thé minh ngdi, néu ching ta khéng nhéan biét duoc mirc ning luong
can dung bao nhiéu 1a du thi, mdt cach ty nhién, tam thuong dau tu
vao day dang bang mic ning luong nd van thudng dung moi khi.

4. Dé nhan ré nhitng dong co, tam tham hay san..hay nhimng thai d hanh thién khéng
chan chanh khac sanh khoi bén trong tam minh trong khi di kinh hanh - ND.

5. Bé thdy ro va loai bé do tu‘o"ng,vé mot cdi ngd (cdi t6i) bén trong than (dang di) va
tam (dang quan sat sy di) nay, thay ra s that do chi la mot ket hop va twong tac gitia
danh (tam) va sdc (than) ma théi - ND.
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sza‘ﬁ;n??g Dl Y do ta 27 Poi khi c6 nhirng
chinh 13 tr;ntdleu gl dé suy nghi vi té den noi
ban khong thé biét dugc
c6 phai né bi thuc day
béi phlen nio hay khong
nira, nhung ban co thé
cam nhan dwoc diéu do.

g S

Nam xubng 12 mét cach rat hay dé kham pha ra diéu nay. Sau d6 roi
ban s& so sanh va s& thiy duoc can _phai dung bao nhiéu nang luong
(sitc Diee) dé gitr minh trong tu the ngodi, va dung bao nhiéu suc &
trong céac tu thé khac (di, dirng, nam..).

Khi ban hanh thién nam, hdy ghi nhan mic ning lugng sir dung dé
c6 duge diém so sanh. Nhu vay ban s€ biét duge trong cac tu thé
khac can bao nhiéu ning luong, va biét minh c6 sir dung quéa nhiéu
strc va dan dén cing thang hay khong.

Thién sinh: va trong moi tu thé thi déu cin phai thw gidn phai
khong a?

Thién sw: Pung vay. Néu trong tu thé ndm ma ban van vira thu gidn
vira tinh thtrc dugc thi ban c6 thé gilt dugc nhu vy trong tat ca cac
tu thé khac, va trong moi hoat dong khac ntra. Néu khi ndm ma budn
ngu, thi ban phai nén biét ring minh can tiép tuc diéu chinh thém
nita (dé giir duoc tinh tdo).
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Khong Lam Gi Ca

Thién sinh: C6 lac tAm con cam thay rat tinh ling va con c6 cdm
twéng la chang co6 viéc gi dé lam nira ca.

Thién sw: Khi tim d4 tro nén tinh lang thi c6 rat nhidu viéc dé lam.
Luc d6 ban phai bat dau quan chiéu va tham sat cac phap. TAm tinh
ling khong c6 nghia 1a khong lam gi nita - ma d6 1 lic tAm d4 sin
sang dé lam viéc. Néu khong dit ra cau hoi dé gitip tim nhin va danh
gia, quan chiéu nhitng gi dang dién ra, nd s& cam thay chang co gi
dé lam ca.

Ch'flng han ban ¢6 thé tu hoi minh c6 nhan rd duoc su khac biét gitra
than va tim hay khong, gitra cac tién trinh than va tién trinh tim hay
khong. Diéu d6 sé gilt cho tam ban ron hoat dong (chuwr khong lwoi
biéng khéng lam gi ca nita).

Cing Thang Hay Thu Gidn

Thién sinh: Con thdy minh di bét cing thing hon. Nhung con
van con phai chién dau nira vi mdi khi thw giin thoii mai thi con
lai bit diu cam thay lwdi biéng, va nhirng lic nhu thé con lai cé
cam giac ti 16i, tam lai ban ron va tit nhién lai cing thang tré
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28 i ‘ : 29.Khim:’r§;c“

» Hiéu bié¢ thwe hanh, suy nghi sé ding
Khon KO (dukkhay ch; lai m6i khi ban chanh
<008 €6 dau dén, Kpa niém vé né; ban khong
:’f"“ trong g6, Ng sek,';‘,’n ths vira chanh ni¢m lai
Am minh gj3; thoit, vira suy nghi dugc. Chi

khi chanh ni¢m manh :
ban méi cé thé quan sat
dwgc suy nghi.

lai. Con biét tAim minh hoat ddng hiéu qua nhét khi né thw giin
thodi mai va van dang co tim ra diém can bang.

Thién swe: Piém can bang ban phai tim 14 can bang gitta “thodi mdi”
va “nhiét tam, hirng thi”. Himg thu 13 st dung tri tué; c6 chét tri tué
trong su nhiét tinh. Ngudi ta hay ¢ tim ra diém cén bang gitra ¢
gang va thu gidn bang cach st dung it c6 ging di hay nhiéu cb ging
hon. Nhung khi ban ¢6 himg thi thi sy ¢6 gang luén ¢6 mat. Khi tim
thich tha tim hiéu mot viéc gi, sy nd luc da co san ¢ d6 roi. Hay kién
nhan véi chinh minh; dé dat toi mirc cang thiang bang khong hoan
toan khong phai chuyén dé.

sk skskoskokok kokok

Thién sinh: Thwa thiy, nghia ciia thw gidn thoai mai chinh xac
1a gi? Con biét thw giin vé co' thé nghia la gi roi nhung thu gian
ve tam nghia la sao?

Thién sw: Cam giac thu gidn thoai mai thuc ra 1a khi khong con
chut mong doi va bat an nao nita. Ban chi c6 thé hoan toan thoai mai
khi tim khong con tham san nita; mudn minh phai thoai mai hay ¢
ging dé thoai mai chi lam cho ban thém cing thang nita ma thoi.
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Cam Giac Xao0 Pong, Trao Cw

Thién sinh: Gan day con cam thay trao cir, tim x4do dong khong
yén. Chi con 10 ngay nira la con phai roi noi day va tam con rat
muon cé tien b.

Thién sw: Piéu quan trong 1 ban phai hay biét su x40 dong, bt an
trong tAm minh va biét tai sao minh bat an nhu vay.

Dung bao gio tin vao nhitng suy nghi sanh lén khi tdm minh dang
xao dong, bat an.

Néu ban tin vao ching, ban s€ cang bat an hon. Mbi khi ban cam
thdy khé chiu vé cai gi d6, thuc ra tim dang néi véi ban ring nd
mudn duoc cam thay dé chiu, mudn cé duoc “cam gidc tot” co.
Mot thién sinh gioi s& thdy thoai mai, khong c6 van dé gi véi nhimg
diéu khé khan hay nhitng diéu gay kho chiu ca va chi nhin ching
nhu 13 nhiing thach thirc, nhu 1a nhitng co hoi dé hoc hoi ma thoi.
Néu khong c6 hiéu biét, ngay 1ap tirc ban s& khang cu lai nhiing diéu
kho chiu do.

Chung ta phai hoc cach chap nhan moi viéc nhu né dang la, diéu d6
cling c6 nghia 1a phai hoc cach chap nhan moi hoan canh kho6 khan
- nhu n6 dang la.
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Cam Giac Bé Tic Trong Phap Hanh

Thién sinh: Bach thiy, ¢6é lic con cam thiy thién tip ciia minh
bé tic va khong biét phai lam thé nao nira. Sau d6 con kiém tra
lai thai d6 hanh thién, nhung c6 lic ciing khong thay dwoc né ra
sao nira. Lic khac thi cé thé thiy rét ré, chiang han c6 san khéi
1én, con ciing ¢6 ging nhin nhirng gi & ding sau tim sin Ay.

Thiéen sw: Hay nhan biet dén mirc minh c6 thé nhan bict dugc. Pung
cO tim kiém nhiing gi minh chua thé thay duoc, va ciing dung co
doan xem no la céi gi nira.

Thien sinh: Nhung phai ¢6 mét cai gi do dang sau thai do ay
nira ch?

Thién sw: Cling ding nghi vé diéu 4y nita. Néu ban nghi, n6 di qua
mat roi boi vi tim ban d tao dung nén y tudng rang co 1& né phai la
nhu thé nay, s& phai 1 nhu thé kia. Ciing dimg nghi dén “dang sau”
hay “dang truwéc” gi nita ca! Néu tdm c6 kha ning nhin thay, no s&
thay duoc, néu khong c6, n chang thay dugc gi.
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Thién sinh: Con van cir phai vt 1on véi nhirng diéu co ban nhw
thai d9 hanh thién, cir bian khoin thai do hanh thién ding 1 gi,
l1am thé nao dé thwe sy chanh niém dwoc...v..v. Chiang cé mjt
cong thirc nao ca va that 13 mét méi. Thay day chl'mg con phai
nh¢ 1ai nhirng Kinh nghiém (nhiing lan thiee hanh) tot trwée Kia,
vi vy con c0 ging nhé lai trang thai tim chanh niém lic dé va
cach ma mlnh da dat dwoc trang thai tam ay Nhung khong lam
dwgc, cang ¢6 nhé lai tim chi cang thém roi 1én ma thoi.

T, Iu'én su: Dung thyc hanh quan chiéu nhu vay vao lic nay. Ban vira
n6i raing minh van dang phai vat 1on voi nhing diéu co ban va cam
thay mét moi voi viée dy. O giai doan nay chua nén quan chiéu va
tham xét voi vi chi 1am moi viéc thém phirc tap. Ban can phai cho
cho dén khi tAm 6n dinh lai da. Bay gio chi can thuc hanh mot cach
don gian, chi theo ddi nhitng gi dang dién ra.

Trinh phap theo nhém c6 thé 1am minh thém rdi vi thién sinh ctr phai
thu nhan nhiéu théng tin hudng din (khi thién s day cho cdc thién
sinh khac) khong thuc su thich hop vdi minh. Cai thich hgp voi
thién sinh nay lai c6 thé chang hop voi thién sinh khac ty nao. Néu
c6 thong tin nao ban nghe dwgc ma c6 ich thi tat nhién ban c6 thé ap
dung, nhung dimg c6 ¢b thyc hanh theo nhimng 16 thién su day cho
ngudi khac néu thay né khong lgi ich cho minh.

Thién sinh: Viy 1a con sé phai doi cho dén khi tAm tré lai 6n
dinh da phai khong a?

Thién sw: Ping vay. Chi khi nao tdm 6n dinh thi méi quan chiéu
duoc, Iuc ay sy quan chiéu xay dén mdt cach ty nhién. Song cling
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3 1 o Chung ta phdi nhan ra duw phién nao giy hai ra
sao. l:half]af ca {n(f)t thoi gian (‘:‘;t dai, tAm ta méi thue
:u’ n;]t;’t moi va chan cllu’(‘nEg phién nio; chi mdi hiéu biét
ri thire ring tham, sin, si l1a xAu théi thj khong di
Thue ra ha.u hét moi ngwoi déu muén dwgc song CI:l;l
tl'la_m san si ca. Tat ca ching ta dédu phai trii qua nhl%
giai doap khé khin lién tuc nhin phién nio khon b
?]ig;r:g, o'lfI’ﬁy khéng ¢6 dwong tit. Chi khi nao tﬁlgn da
we s chén . . A = S 0 e
e chinnhg?;li}:]}ll,len nao thi n6 méi cé thé tw giai

cO rat nhieu NZUO1 CALI UIdy 11aL PLHUUILE tuvasg maes coene
lang va on dinh, ho khong biét phai lam gi vi sy tinh lang ay nita.
Do 1a luc t61 phai day ho cach quan chiéu va tham sat.

Thién sinh: a, vy thi con hiéu rdi. Con thi khong gip phai khé
khan ay...

Thién sw: C6 nhiéu kién thtec (vé Phdt Phdp) thi cling tot. Nhung
nhu cau (vé kien thirc) cuia moi ca nhan thi lai rat khac nhau, vi vay
ban phai lya chon can than xem minh nén ap dung cai gi.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sw: Mbi khi cam thiy bé tic va c6 thai do tiéu cuc dbi véi
thién tap, ban phai nh¢ lai xem trude kia thién da tung gitp ich cho
minh ra sao, thién tap dd lam thay ddi cudc sdng cta ban nhu thé
nao. Hay nghi dén nhiing loi ich minh d3 thu dugc, nhiing diéu minh
da hiéu biét dugc nho tu tap. Nghi dén mdi lac that niém minh cam
thay ra sao va su khac biét v6i khi minh c6 chanh niém nhu thé nao.
Suy nghi nhu thé s& gitip ban dinh hudng lai cho tim minh.
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C6 mot s6 cach khac nita dé ban thir ap dung: Mdi khi kinh nghiém
dugc mot trang thai tim tot dep, hiy cd ging ghi nhé nd. Ty nhic
minh: & minh dang trai nghiém mot trang thai tim tot ddy, minh
hoan toan c6 kha nang dat dugc trang thai tam tbt dep nhu vay, trang
thai tam tdt 1a nhu thé nay ddy. Lam nhu vay ban s& cing cb thém
hiéu biét vé trang thai tim t6t ma minh dang cam nghiém. Néu ban
biét tai sao né tt hay cam thay né t6t nhu thé nao, hiy cb ging ghi
nhé né. Piéu nay s& gitp ban nhd lai mdi khi cam thy tim minh di
xudng, chan nan. Mdi lic nhu vay no s& dé dang nhd lai nhiing diéu
t6t dep trude kia.

Thién sinh: Vang, con rat hiéu diéu dé. Nhung c6 nhirng lic sy
chéng d6i clia tim minh qua manh va thai d¢ tiéu cwe dén mire
con chi ¢é thé 1am dwgc mbi viéc 1a di kinh hanh qua lai ma théi.
Réi, rit chim chap, chanh niém ting dén 1én, kéo theo cam giac
vui va thai do con lai tré nén tich cuc tré lai.

Thién sw: Mot kho khan ma rat nhiéu thién sinh hay gap phai 1a ho
qua quen véi cai thoi bat moi viée phai dién 1a (nhu minh mong doi -
ma khéng chiu dé yén cho moi viéc tu dzen tién, mo dan ra mét cach
tir nhién theo chinh nd). Trong cudc song hang ngay, ho dé quen dat
ra cho minh cac muc tiéu dé phan déu, dé co gang that nhiéu va dé
dat dugc nhiing gi minh mong muon The 10i ho cung lam y hét nhu
thé trong thién. Ho mudn phai tot, that tot, phai nhat. Khi khong t6t
duoc nhu ho mudn thi ho sinh ra thit vong. B¢é 1a 1y do vi sao ho
danh mat duc tin va mét luén su nhiét tinh, hing thu véi viée tu tap.

Ding nghi gi vé thién nita, tham chi ciing dimg c6 gang hanh thién
nita ma chi di lai nhu vay thoi co6 khi lai 1a di€u tot nhat cho ban
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haal) van 33 Tai sao khi & nha

a ié g,

khincgwnt;‘:,g,;uc hoc hoi phién naollal lrlnagl%l[;o’n"
BO’l vi do 1a nha
TOI Vo cUA TOI xe
CUA TOLI..

trong luc d6. Khi ban khong con co lam viéc gi nita, khong mong doi
di€u gi ntra ma chi dé€ yén cho moi viéc tu dién ra, thi chanh niém s¢€
quay trd lai. Béi vi sao? Boi vi nd van luon cé san ¢ do roi.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Con cam thdy minh ching tién 1én dwoc chit nao ca.
Con rat dé chan. Lam sao dé tranh dwgc sw chan nin ay? Lam
the nao dé tranh khéi bi bé tac trong phap hanh?

Thién sw: Ban khong thé va cling khong nén tranh né dé khoi bi
budn chan nhu thé, va ban ciing khong thé va khong nén tranh né dé
khoi bi bé tic trong phap hanh nhu vdy. Khi con chua cao thi nhimng
viéc nhu thé van thudng xay ra. Do 1a chuyén hét strc binh thuong.
Ban chang thé lam gi dugc ca dau. Néu chan nan hay bé tic trong
duong tu, hiy y thuc rang diéu nay dang xay dén va cd ging biét
nhirng yéu t6 da dan dén diéu do.

Ban phai lu6n lu6n ghi nho rang hanh thién Vipassana khong phai
1a cd gang lam gi hay khién cho mét cai gi phal xay dén ca. Chi mbi
hay biét nhitng gi dang dién ra, chi thé thoi, rat don gian!
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Khong Du Nang Lwong - Cam Giac
Mét Moi, Buon Ngu

Thién sinh: Tuan truwée con nhan thiy thin tim minh cé nhiéu
strc manh hon vao budi sang. Pén chiéu strc lre ca than 14n tAm
déu giam. Con vin khong hiéu dwoc tai sao lai thé. C6 phai d6
chi 12 do tinh than hay vi chi in budi sing con buoi chi¢u khong
an nén it sirc hon va niing lwong ciia tim ciing di xudéng?

Thién sw: Diéu nay thuong xay dén dbi voi cac thién sinh khi ho
hanh thién sut ca ngay. Ho cam thiy twoi méi vao budi sang, co
rat nhiéu nang lugng nhung rOi toan sur dung dén can sach. Ban can
kiém tra xem minh d ding dén bao nhiéu sirc. Ban c6 bi cang thiang
do cach minh dung sirc hay khong? Ban c6 sir dung quéa nhiéu ning
luong hay khong? Ban c6 thuc hanh hang hai qua mtc hay khong?
Néu ban thuc su luu v dén nhiing diéu do va chi dung strc vura du,
ban c6 thé hanh thién dén tan 9-10 gio toi.

Ban ciing phai ty nhéc minh khéng can thiét phai tiéu phi qua nhleu
nang luong dé cham ham chi tim vao dé muc lam gi. Ban c6 can
phai cha tim dong tai 1én méi nghe duoc hay khong? Ban co can
phai chdm ham nhin thi méi thay duoc hay khong? Ban c6 can thiét
ctr phai tap trung chi tim méi hay biét dugc hay khong?

sk skskoskokok kokok
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34. Néu ban thuc sy chanh niém }iénofuc, IlAﬁl
s¢ hai sé kh(‘;ng bao gio khoi 1én. Neu Eleng dong
chi 1a tiéng dong... tri twdng tweng kh~on‘g bfloh
gio chay hoang. Bat ctr cai g1 b?n‘nghl 1a rflm”m
théay, ban nghi la minh nghe chi la nhirng y ni¢
ma thoi.

Thién sinh: Thua thiy, con c6 mdt khé khin 13 rat hay budn
ngu khi ngoi thién. Con buon ngu dén rat thwdng xuyén, nhat la
trong nhirng ngay dau méi hanh thién.

Thien su: Khi méi ngoi ban c6 nhan thay sy 10 do cua tam minh hay
nhirng dau hi¢u dau tién cua con budn ngu khong?

Thién sinh: Chi thinh thoang thdi a.

Thién sw: Khong chi quan sat nhiing gi dang dién ra, ma hiy cb
gang dat cau hoi dé ting thém sy himg thG cho tAm minh. Hay tu
hoi minh: “Tdm cé hay biét khéng? Pang hay biét cdi gi? Tam dang
lam gi?”. Thuong thi nhitng cau hoi nhu thé s& giir cho tim dugc
tinh tdo va nang dong. Hinh nhu ban di c6 thoi quen budn ngu ngay
tir khi méi dén hanh thién; hinh nhu ban da dé budng troi, chdp nhan
cho n6 dén. it cau hoi s& giup danh thirc tim ban day. Néu c6 thai
d6 hanh thién dang dan va thuc hanh mot cach kién tri, ban s& thiy
rang - v6i thoi gian troi qua- nang luong trong tim sé& ting dan 1én;
ban s€ cam théy tinh tdo hon, chanh ni€m va tinh giac hon.
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Thién sinh: Néu lam vay ciing khong dwoc thi con phai lam thé
nao? Co6 lic con thay minh phai co vat 1on deé ngoi cho heét 1 giv
va cam thay rat buc minh vi cir buon ngu suot.

Thién sie: Khong nén coi nd 1a mot cude chién du hay vat 1on gi ca.
Néu thay khong ap dung cach nao thanh cong, cling chang thé quan
sat hay tim hiéu trang thai tam hon tram duoc ty nao ma chi ¢ vat
16n dé gitlr cho tinh t4o thi tdt nhat 1a ban nén dimg day ma lam vi¢c
khac - nhu di kinh hanh chang han.

sk skoskoskokok kokok

Thién sinh: Trong khoa thién nay con bj hon trim rat nhiéu. Khi
khong hén tram thi tAm lai phong lung tung va lai con suy nghl
mii vé viéc phéng tim d6 nira. Tuin trwée con nhin ra ring
ciin ban gi6i ciia minh khong con virng chic nhw xwa. Nim nay
con di 1am nhiéu viéc pham giéi. Con ciing nhin thiy minh hay
phé phén, danh gia ngudi khac va nghi ring c6 thé con lam nhw
thé dé tw tran an minh khong phai 12 ngudi xAu. Hinh nhw do 1a
may tro hru manh ciia tim né bay vé ra dé cam thay do tdi 16i vé
nhirng viéc minh da 1am. CAu héi ciia con la: phai lam thé nao
dé c6 dwoc giéi hanh trong sach tré lai? Con cam thiy minh sé
khong thé tu tap tét dwoe nhw xwa néu khong tré thanh mét con
nguoi co gioi trong sach.

Thién sw: Ban khong thé thay doi dugc quéa khir. Pung nghi vé qua
khtr nira.

\K_, ~ \ . \'\'\._ V‘\, . _ ; L
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35. Loai chanh ni¢m ma ban cw phéiAc() i:lp
dung khong thé sir dung dugc trong cuge song
hang ngay. Chi c¢é chanh niém tw 1’1}11?n, chanh
niém tw 1am cong tac cia minh mai lam du’(:rAc
didu d6. Khi dé tri tué¢ moi thay rd du'(.)’cx thién
va bAt thién, va s& budng bo bat thié~n (“Ie ch(.?rxl
14y thi¢n. Cang thuc hanh lau ban sé& cang hiéu
ré dugc tién trinh nay.

Thién sinh: Vang, con can tiép tuc di tiép. Nhung 1am thé nao dé
con lam dwge di€u d6?

Thién sw: Néu ban c6 su dinh tinh (samdadhi) ngay lac nay 1a gi6i
ctia ban da trong sach rdi. Tai sao ctr nghi vé& giéi hanh qua khar dé
lam gi? Ban da 1am nhiéu viéc sai 1am, dugc roi, nhung ban c6 thé
quay lai qué khur dugc khong?

Thién sinh: Khong
Thién sw: Thé thi hay dé no lai dang sau di.

Thien sinh: C6 phai chinh phién nao cir bam giir vao viéc
dé6 khong?

Thién sw: Dang, ban bam giit vao chinh nhiing sai lam minh da lam
trong qua khtr. Ly do nao khién ban khong gitr dugc gidi hanh trong
sach? D6 c6 phai 1a do tdm tham khong?

Thién sinh: Vang
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Thién sw: Tam tham d6 c6 phai 1a “ban” khong?
Thién sinh: Khong

Thién sw: Vay thi ban phai hiéu rang boi vi ¢6 qua nhiéu tim tham
nén gidi hanh khong duogc trong sach. Gioi khong trong sach do
khong phai la gidi cua ban. Va ngay bay gio, khi dinh tdm tang
truong thi gidi da trong sach tro lai roi.

Thién sinh: Pay chinh 13 nhirng diéu ma con cam thiy khé chip
nhan dwgc bdi vi con von sinh trudng trong mot xa hoi Thién
Chua giao”.

Thién sw: Gidi trude kia khong trong sach, nhung bay gio di trong
sach. Hay dem chénh niém vao phut gidy hién tai va lam giéi hanh
cua minh dugc trong sach ngay bay gio.

Ban ciing noi budn ngti 1a 1 van d& kho khan. Chinh béi vi ban cho
rang budn ngi 1a kho khin nén tim ban méi quanh quan nghi ngoi
tai sao minh lai budn ngu nhu thé. Boi thé no6 moi bat dau nghi ngoi
vé qua khir va 161 minh vao tit ca nhiing ric réi ndy. Ro6i ban di dén
két luan 1a vi gi61 khong trong sach nén mai bi hon tram (1 buon n gu).
D6 1a ta kién, 1 két luan sai lam. Ban can phai nhin ra nguyén nhan
ctia hon tram ngay trong hién tai nay, cht dirng nghi dén ca mot ciu

6. Tam cua thién sinh ndy bi mdc cam t9i 16i gidy vo vi chiu anh hudng ciia quan diém
Thién Chita gido, ho coi nhitng viéc xdu minh da 1 lam trong qud khir nhw mét 19i 16,
Mdc cam minh la mgt con nguoi téj 16i, kém cdi, khong dwoc xa hoi c/15p nhon va tha
thir va ban than ho ciing khéng thé chép nhén va tha thir diege cho chinh minh la mét
can bénh tam Iy rdt pho bién va khoé chita tri ¢ xd héi Phirong Tay.
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§6o Tro
€u chi 13 pphg
khdi nigy, 5

37 Luén luén kiém
tra lai tam minh, tai sao
né lam diéu nay? No

dang cam nhén ra sao?

chuyén c6 thé c6 dang sau né nhu thé. Ban mudn biét cai gi dang
dién ra trong tim ma khién minh budn nga nhu thé nay. Cang quan
sat cac hoat dong ctia tim mot cach thanh thyc, ban sé& cang dé théy
dugc nguyén nhan tai sao trang thai tim cta minh thay doi.

Cach hiéu ciia toi vé hon tram rat don gian. T6i tin rang 1y do tam
tr& nén budn ngu 1a bai vi nd khong c¢6 hing thii. Co thé chanh niém
van lam viéc, c6 thé dinh tAm van co, nhung néu tué cin khong
hoat dong, tdm khong himg thu thi né s& hon tram. Néu tam thuc
su htng thi voi nhitng tién trinh dang dién ra, néu né mudn hiéu rd
dbi tuong quan sat, cac cam tho, cac phan ing tam 1y va cach thic
chung tuong tac, lién hé véi nhau ra sao, n6 s€ khong bao gido cam
thiy budn ngu.

Piéu hay xay ra d6i v6i nhitng ngudi hanh thién nhiéu 1a dinh
(samddhi) ting ma tué thi khong theo kip. Chung ta phai quan chiéu,
phai tham xét cac phap, phai sir dung tri tué. Mot khi di c6 duoc
dinh tam, da co duoc sy tinh lang va quéan binh trong tam, ching
ta phai biét dit cac cau hoi cho tdim minh (dé qudn chiéu, tham sdat
va tim hiéu). Minh ¢6 thuc sy hay biét dugc nhimng gi dang dién ra
trong tdm khong? Tam hay biét thé nao vé ddi twong quan sat va tim
quan sat?
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Thién sinh: Thay néi ldy chinh tAm minh lam ddi twong hay biét
nghia la the nao a?

Thién suw: Pung thé. Ban khong chi biét tim minh dang tinh lang,
ma con phai biét ca cai tim dang biét sy tinh ling d6 nita. Ché dimg
lai & dbi tugng quan sat hay kinh nghiém, ma phai di t6i cai tam
dang hay biét d6i twong d6. Néu chi ding lai & chanh niém va tiép
tuc hay biét su c6 mat cia nod, nd s& tang truong manh lIén. Nhung
néu chiing ta quén khong lam diéu nay (biét tam quan sir) ma chi
nhin mdi vao dinh tim manh d6 théi, thi chanh niém s& dan dan suy
yéu ma chung ta khong biét duoc diéu d6. Ban lam gi khi dé c6 duoc
su tinh lang?

Thién sinh: Thwong thi con chi tha minh vao trong cam giac d6.
Nhuwng hom ng con ciing da quay chanh niém ctia minh lai theo
doi nhirng gi dang dién ra trong tim. Cau héi ciia con hic d6 1a
xem c6 phién nio nao c6 mit trong tim khong. Con khong thay
¢6 phién nio nao nhu’ng ngay lap tirc con lai nghi rat cé thé c6
nhu’ng phlen nio vi té hon ma minh khong nhin thay dwgc. Thé
rdi, lic sau con nghi dén mét nguwoi than dang cé nhiéu xich
mich, ngay 1ap tirc phién nio néi Ién rat manh.

Thién sw: Luc d6 ban co6 bi buon ngu khong?
Thien sinh: Khong a.

Thién sw: Chi khi tim khong hoat dong, né méi bi budn ngu. Khi
tam tinh ldng va binh yén 1a ltc n6 da san sang d€ quan chiéu. Nhung

< e - s

- ; 37 e .

- uk“_h e . S . T S,

~— p—

58 | Chi Méi Chanh Niém Thi Khéong Pii



B v N R ey

L2l sao tam 194 14 39 Khi tim bat an la
an thé na al bat
ba thgn?y? Truge dg lac ban thuc su rit cin
AN da lam gj» g ; hanh thién.
lai xem 1y Y nhé an

ban khong can thiét phai ding dén nhiing suy nghi bang y ni¢m”.
Ban c6 thé chi can tham xét xem cach tim dang lam viéc nhu thé
nao. Ban c6 biét (minh dang) chanh niém hay khong? Chanh niém
dang c6 mat hay khong? Chanh niém dung yén nhu cli hay luén méi
mé trong timg khoanh khac?

Ban khong can phai tim kiém cau tra 101!

Chi can dua ra cau hoi, cho tdm mot chu dé dé lam vi¢c, va khuyén
khich n6 hung thu voi nhitng gi dang dién ra.

deoksk skokskoksk skoksk

Thién sinh: Thwa thﬁy, con da thwe hanh theo nhirng gi thz“ty chi
dan nhung con thay rat dé mét méi. Con khong thay cach thue

7. Suy nghi bang ¥ niém (conceptual thinking) 1d nhitng suy nght sir dung ngén ngi,
danh xung ché dinh: toi, anh, dan ong, dan ba, than, tam, nha cva, cdy cbi...La nhitng
suy ng{zichdng ta van thirong sir dz_mg trong cugc ;511g hdng ngay. Cac suy nghi nang
né phién ndo, ph(mg tdm, mo mong twong lai, tiec nuoi qua khit...da phan la nhimg
suy nght logi nay. Cac suy nght dung trong qudn chiéu cdc phdp khong can dung
nhiéu dén ngon ngit ché dinh ma chii yéu la nhing tac y dé dinh huo’ng tam quadn
chiéu, tim hiéu ban chdt cac Phdp hay co ché hoat dng ciia than tam va suw twong tdc
gitta chung voi nhau - ND.
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hanh cia minh c¢6 gi sai. Hinh nhw viéc quan sat cac hoat dong
cua tim lam con bi mét.

Thién sw: Tam c6 chap nhan tit ca moi thr ma nd nhan biét dugc
hay khong?

Thién sinh: Khong, né phan @ng rit nhiéu dbi véi nhirng viée
dang diéen ra.

Thién sw: Chinh diéu d6 lam tAm mét moi. Néu ban thiy rang minh
thuong phan (mg rat manh lai nhitng gi dang quan sat thi tot nhat
1a nén thyc hanh thién chi (samatha). Chang han khi ¢6 tim sin
khoi 18n, ban hiy nhan biét né rdi chuyén sang mot d& muc trung
tinh khac nhu hoi tho hay mét cam giac nao do trén than chang han
(khéng tiép tuc quan _sdt tam san nita, tranh dé tam tiép tuc phan
ung-ND). Quan sat dé muc d6 mot lac dé tam diu trd lai, roi sau do
nhin tam san éy lai mot lic nitra - ¢t téi lui lai nhu vay. Nhiéu nguoi
cam thdy quan sat tdm lién tuc 1a mot viéc qua kho d6i véi ho.

Khi chua c¢6 tri tu¢ thuc sy, khi ban con phu thude vao viéc ap dung
tri tué tir bén ngoai vao bang con dudng tri thirc nhu vay, thi ching
ta phai str dung thém thién chi (samatha) dé lam cho tam diu xudng
va tinh lang tro lai.

8. Ddy la diéu rdt quan trong trong phap hanh. Nhiéu thién sinh néi rdng viéc ap
dung qudn chiéu lién tuc thztong lam tam ho thém bat an va kho giit chanh ni¢m hon,
boivi chanh niém chwa mién mqt, tam chwa du do on dinh va tinh lang can thiét (hodc
da tinh nhung con chua thdt sw on dinh), nén khong thé mé rung tom do- e nhén biot,
quan chiou nhiou do muc khéc nhau hodc chi lam voy duwgc mot chiit la tam tro nén
xdo dong va mét moi. Cang 6, tdm cang thdo dong va mat sirc, cang phién ndo xam
nhdp. Chinh vi vay, thién sinh can phdi thuong xuyén quan sat phap hanh cua minh
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e Tam djnp tiy 4 1. Néu khong thye
8 phii v; f‘le muyc hanh néi chuyén trong
ma vi ¢ sy chanh ni¢m & trong

hirn . U

théi%ghu’nsay mé, cg thlen vién, ban sé& khong

chinp chan chinn vy 6 thé nao thwe hanh né &
g e tuc. bén ngoai dwge dau.

Tram Cam

Thién sinh: Xin thiy giang thém vé ching trim cam™”. Lam thé
nao dé doi phé véi nhirng trang thai tam kho khan ay?

Thién sw: Ban can phai quan sat, tim hiéu tram cam nhu 1a mdt hoat
dong cuia tam. Ban phai hiéu duogc cai gi da kich hoat mgt dot tram
cam va quan sat nhitng tdc dong, hau qua cta con tram cam do.

C6 hai cach dé d6i pho véi traim cam. Trudc tién ban phai thuc hanh
thién chi (samatha) d€ phat trién Pinh tam (samdadhi). Khi Dinh

mot cach cﬁn thén va lién tuc dé biét khi ndo can mé réng tam minh ra dé qudn chiéu,
khi nao can thu hep lai mot, hai dé muc don gian, trung tinh (nhu hoi tho, cam gidc
xuc cham..) dé tang cuong dinh tdam, lam cho tam on dinh va tinh lang tro lai.

9. Nhiéu ngieoi bj vieng vio ché nay do qud dira vao tri thirc, vao nhitng hiéu biét
vé thién qua sach vé, danh gid thap sirc manh ciia phz’én ndo va danh gia quad cao
ban than minh ma thiéu cong phu tu tap Dinh, Niém nén tinh thoi gian tu da lau, song
phién nio van con thé ré, doi khi con bién twéng san si, ngd man on tang, phic tap
hO’n Mot s6 khong di sau dugc vao phdp hanh thi quay sang chdp theo kiéu thién

ung dung tu tai” trong cudc song da phan do tam dé dudi, dinh mdc dé ra; khéng
muon buéng bd loi dmmg, chi'muon dugc ca ma khong muon tra gid, coi thiong cdch
tu hanh tinh tan, vién ly cuge song thé gian, khép minh trong gici ludt. Pdy ciing la
mét cue doan khéng kém phan nguy hiém - ND.
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ting trudng, tram cam s€ giam bot. Nhung ngay ca khi con trém cam
da hoan toan bién mat trong mot khoang thot gian nao do, n6 van s&
luén xuat hién tro lai khi Pinh tim mét va ban s& lai phai d6i dién
vOi nhiing nguyén nhan da gay ra nd. Ban chi c6 thé vuot qua dugc
tram cam bang sy hiéu biét. Vi vay, cach hiéu qua nhat dé dbi pho
v6in6 1a quan sat dé hiéu duge nhitng nhan duyén va diéu kién hinh
thanh nén né. Chi khi nhirng nhan duyén nay dugc thau hiéu day du
thi tAm ban m&i thoat khoi duoc trAm cam.

D6i voi hau hét nhitng nguoi bi tram cam, tot nhét 1 st dung két hop
ca hai phuong phap. Pau tién ho can thuc hanh thién chi (samatha)
dé c6 duoc mot muc dinh tAm nhét dinh. Véi mot cai tim tuong
dbi 6n dinh nhu thé rdi ho co thé chuyén sang thyc hanh thién tué
(vipassand), quan sat va quan chiéu, tim hiéu trAm cam. Khi cac cam
xuc qua manh khong thé quan sat dugc nira, tim trd nén trao cir bat
an, thi hiy quay lai thuc hanh thién chi (samatha) cho dén khi tim
du do tinh lang dé quan sat va tim hiéu tiép. C6 thé ho s& phai t61 lui
nhu thé nhiéu 1an cho dén khi tim du manh dé quan sat trim cam.
Diéu quan trong 1a khong dugec méng doi két qua nhanh chong; thau
hiéu dugc tram cam thuong chi dén sau mot thoi gian dai thuong
xuyén thuc hanh viée chép nhan, quan sat va tim hiéu.

Nhimng nguoi di c6 kinh nghiém trong thién tap trudc khi bi trdm
cam di nhién 13 hiéu duoc toan bd tién trinh nay va dwa né vao thuc
hanh mét cach dé dang hon. Nhitng ngudi dang sir dung thude chira
tram cam van nén tiép tuc st dung. Chi khi tdm di c6 duoc sy hiéu
biét viing chéc thi méi nén xem xét giam liGu mot cach rat tir tir —
tat nhién 13 sau khi da hoi y kién bac sy. Dung thudc 1a can thiét dé
6n dinh tam, néu giam thudc dot ngdt co thé gy ra nhiing hé qua
tiéu cuc.
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Ngii Nghi

Thién sinh: Thua thiy, con khong thé 1én thién dwong sém dwoe
vi con thwong di ngd rat mudn.

Thién sw: Tai sao khong thé ngi som dugc? Luc d6 tim lam gi?

Thién sinh: Da, lac diu thi con c¢6 ging hanh thién nhung sau dé
thi toan bi phéng tam thoi a.

Thién swe: D6 14 1y do tai sao ban mét moi vao budi sang. Dé cho tam
phong lung tung vo muc dich cd mét thoi gian dai s€ [am tam mét
moi, boi vi d6 12 mot trang thai tam rat kém chat luong. Di ngi véi
trang thai tim thé nao thi ciing thirc dy véi trang thai tim nhu thé
ay. Néu roi vao gidc ngi trong trang thai phong tim, do dan thi khi
thirc day tam ciing s€ y hét nhu vay. Phién ndo 1am tim mét méi. Vi
vy chiing ta khéng nén dé cho tam ludi biéng. Thé nén t6i hay bao
cac ban 1a phai thuc hanh lién tuc sudt ca ngay. Chung ta can phai
gin giit chat luong tdm cua minh. Ban lam viéc lién tuc ca ngay dé
xay dung dugc mot trang thai tAm c6 chét luong, thé ma t6i dén, chi
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trong miy gio dong hd, ban da vt hét ca di mat roi. Vi vay, khong
duogc dé tam minh phdong tung tu do nhu thé.

Thién sinh: Con thy rit khé dé quan sat hay kiém soat dworc cai
tim ctiia minh mgt khi da leo 1én giwong va chuan bi nga.

Thién sw: Ly do tim ban phong dat 1a béi vi né khong c6 mot dé
muc nao dé theo ddi ca. Ban khong c6 muc dich, khong bao cho cai
tam minh biét viéc phai lam. Ban can dit ra muc tiéu la gilt chanh
niém cho dén tan khi ngt. Hay ther lam nhu vdy va xem xem budi
sang ban s& cam thay nhu thé nao.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Ba dém nay con hiu nhw khong thé nga dwec, thua
thiy. Dém dau tién con nhin ra 1a minh khéng mudn & noi dy.
Con thue sy mudn di khéi thién vién. Toi qua méi that thi vi.
Con ctt ngi roi lai thire, thire roi ngi; ¢é khi chi ngi dwoc c6 3
gio. Nhung ciing khong dén ndi téi. Con mét méi nhung dong
thoi lai thay c6 rat nhiéu niing lwong — that ky la.

Thién sw: Co vé tot dy. Cur tiép tuc nhu vy di, c6 thé thém 1 tuan
nita. Hay lam mot cach thoai mai, dé xem no di dén dau. Cac phan
g cuia ban da it dan di va do d6 dinh tdm dang ting dan lén. Khi
dinh da that t6t thi s& ngt rat dé. Chi can dung nghi dén viéc mudn
di ngti nita. Khi tam khong con phan tng, ban sé& roi vao gidc ngu
mot cach tu nhién.
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43 e Guong cuon ciaa nhirng cing thing, bic
xtc (stress) trong cong viéc c6 thé cham lai hay
thf.lm chi dirng han néu méi gio’ ban danh ra
mot vai phut dé thwe hanh niém hoi thé — hay 1a
tranh thi thuc hanh ngay méi khi ban cé duoe
chut it thoi gian ranh réi. : :

Thién sinh: Khi 1an dau tién con trinh véi thiy vé van dé khé
khén ciia minh, thay néi ching ta khong can ngu. Liéu ching ta
c6 theé khong can ngu trong cugc song binh thwong khong?

Thién suw: Puge, trude kia toi da tung thu. O Mién bién c6 nhiéu
ngudi ciing timg hanh thién ma khong can ngi. Khong nam 1a mot
trong nhitg hanh dau da cua cac vi Ty Kheo. Khong nga dugc
khong phai 1a mot véan dé kho khan, chi co phién ndao md&i mang lai
kho khin cho chung ta. Thay t6i thuong noéi rang dém dén 1a thoi
gian ctia nhitng ngudi giéi dirc. O Mién Dién c6 nhitng nha su day
thién sudt ca ngay va hanh thién sudt ca dém nhu vay day.

Nim Mo

Thién sinh: Con ¢ rat nhiéu giflc mo hai hung, nhit l1a trong
cac khoa thién tich cwc. Con mo' minh bi dau dén, bi chét, bi lac
dwong, bi hanh ha, dau kho...
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Thién sw: Tt ca cac loai gidc mo nay deu mang tinh san. Ban co thé
tim hleu cac glac mo cua minh; cac glac mo rét that. Suot ca ngay
ban c6 tinh kiém soat tim minh vi vay phién ndo c6 rat it co hoi dé
16 dién. Trong mo ban khong thé kiém soat duoc cai gi va phién nio
tim duoc 16i thodt d€ tu thé hién minh.

7

Thién sinh: Minh ¢é thé 1am dwge gi khi gidc mo dang dién
ra khong?

Thién sw: Ban da bao gid tinh day giira gidc mo chua?
Thién sinh: Da, diéu d6 xay ra thuwong xuyén.
Thien sw: Va ban c6 cam nhan dugc tam san lac d6 khong?

Thién sinh: C6 a, con thay tAm san trong giac mo va van con
cam nhan dwgc nhitng dw Am cia noé dé lai nira.

Thién sw: Ban c6 tiép tuc theo dbi cai du 4am ay khong?

Thién sinh: Da, con ¢6. C6 lic c¢6 thé c6 ca nhirng hiéu biét sau
khi mo, Iic khac con chi cam thay bue boi vi bi quay ray.

Thién sw: Mdi khi cam thdy buc boi, nhé lai thai d6 ding dén khi
hanh thién va quan sat cam giac ay. Tam san do6 la cta ai? Néu ban

tu dong hod minh v4i nd, ban s€ cam thay n6 1a kho chiu.

Thién sinh: Cé cach nao truwc tiép vao dugc trong gidc mo khong?

e
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Thién sw: Co, néu chanh niém c6 duoc da quan tinh. Tam san thuc
hién cong viéc cia n6 va chanh niém cling [am cong viéc cua minh.
Khi chanh ni€ém lién tyc trong nhiing gid ban thirc, khi nhan biét moi
thtr dang dién ra da tré thanh thoi quen cta ban, khi ban hay biét
dugc moi y nghi dén trong tim minh thi ban ciing s& ty dong chanh
niém dugc trong gidc mo. Pay 1a cach duy nhit dé vao duoc trong
gidc mo. Do khong phai 1a viée ban c6 thé lam duoc, ma 1a da quan
tinh cua chanh niém lam viéc do.

Thién sinh: VAng, vy thi con sé tiép tuc thwe hanh nhu thé.

Thién sw: Ctr & tAm suy nghi bat ctr cai gi n6 thich nghi”’?. Khi hay
biét dwoc bat clr suy nghi ndo sanh khoi trong tim, ban s& thiy rat
htng tha nhin va hiéu nhimng gi dang dién ra trong tim minh. Ban
can phai rat tinh tdo, rat tinh giac.

10. Nén nhé loi day nay chi danh riéng cho thién sinh d6, hodc cho nhitng nguoi
Dinh Niém da du sirtc manh dé quan sat dwoc suy nghi, khong phai danh cho tat ca
moi nguoi dp dung mot cach may moc. Nhitng [hién sinh méi khi ¢6 quan sdt suy nghi
thwong bi 16i theo dong suy nghi hodc khéong thé biét diroc minh dang bi 16i di hay
minh quan sdt dwoe suy nghi . Mirc dp Dinh Niém nhw vy la chiea thich hop dé quan
sat suy nghi -ND.
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Biét Tam Chanh Niém

Thién sw: Ban c6 hay biét dugc tim chanh niém khong? Ban co
ludn nhén biét dugc chanh niém dang c6 mat hay khong?

7
A .

Thién sinh: Cé a. Nhung con phai ¢b y kiém tra xem thi méi biét
dugc n6 dang c6 mat hay khong.

Thién sw: Tot, trude hét hay kiém tra xem chanh niém c6 6n dinh
hay khong, xem ban c6 luén chanh niém va song trong hién tai hay
khong. Khi thay rang chanh niém dang c6 mat, hay co ging nhan
biét cai tim dang biét minh chanh niém d6. R6i ¢6 gang nhin xem
minh ¢6 thdy dugc thai d6 cta minh trong sy chanh niém d6 khong.

Thién sinh: Vang a. By gio thi con cam thay nhw i chanh ni¢m
dang nhin minh qua mgt cai kinh hién vi ay a.

Thién sw: Chanh niém cua ban hay biét nhiéu dén dau? No chi biét
moi cac cam giac trén than, hay con nhan biét dugc cé cac suy nghi
va cam xuc nira?

Thien sinh: Néu chanh niém cia con manh, n6 nhw la c6 dwoc
cai nhin toan canh vay.

Thien sw: Khi chdnh niém dugc cac cam giac trén than, cac suy nghi
va cam xuc va cac hoat dong cia tdm thtrc, ban c6 thay dugc cach
chung lién hé va tac dong lan nhau ra sao khong? Khi tam suy nghi

o
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46.})éd' ‘ ! 47. Chanh niém va

bién mit h;:nhdl:na.cxphéi tri tug s€ tw dong t’iéu

$20 minh laiyd'e h’e'} tai di¢t phién nio; ching

cai nao qu:;n tmh G ta chi cé ghé tao nha;m

Mong mudp 1oa 15 1ON? duyén, didu kién thich

cai gi d¢ |3 2 b0 oy hop cho né xdy ra ma
- (1osa). thoi. Ching ta cAn phai

nhan ra va chap nhan
phien nio.

dicu gi do, n6 gay anh hudng ra sao tdi cac cam x1ic va cam giac trén
than? Khi c6 mot cam giac nao do6 trén than, nod gay ra sy thay doi
hay 4nh hudng thé nao dén cac cam xuc va suy nghi?

MBbi khi ty héi minh céc cau hoi nhu vay 1 tAm ban dang dua tri tué
vao trong tinh huéng minh dang quan sat. Ban khong can phai tim
ra cau tra 101; chi don gian dt cac cau hoi s€ lam danh thue tri tué
trong ban. Ban dang cai dat mot phan mém méi (cho tam ciia minh),
¢6 thé noi nhu vay. Ban c6 nhan théy c6 su khéc biét trong trang thai
tdm ctia minh khi c6 chanh niém va khi that niém hay khong?

Thién sinh: Co a.

Thién sw: Piéu quan trong 13 ban phai tu nhan ra nhiing diéu nay
trong chinh ban than minh. Ty minh nhén rd nhiing su khac bi¢t nay
s& giup ban nhan ra va tran trong gia tri cia chanh niém. Khi ban
biét tran quy gia tri ciia chanh niém, dan dan ban ciing s& biét tran
trong gié tri cia hiéu biét va tri tu¢. Phai can thiy rd chanh niém da
lam cudc song cua ban thay doi nhu thé nao, can tran trong nhiing
lgi ich thu dugc tir chanh ni¢m. Khi da hiéu dugc nhitng diéu d6, ban
s€ thuc hanh hét minh.
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deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Con thiy hinh nhw khi con quan sit tim chanh
ni¢m, thi két qua 1 tAm tré nén sang sudt. Roi chinh tim sing
sudt do6 lai tré' thanh dé muc dé con quan sat tiép. Con nghi dé
la ly do tai sao con thwong gap kho khan khi phan biét giira tam
quan sat va s sang sudt ciia tam.

Thien sw: Pling vay, sy sang suot cua tdm va ban than viéc thuc
hanh chanh niém la hai cai khac nhau.

Thién sinh: Con thiy c6 hai kinh nghi¢ém khac nhau trong qua
trinh quan sat. Mot la cam thay c6 khoang cach giira tAim quan
sat va dé muc; hai 13 hinh nhw khéong c6 khoang cach ma chi ¢é
mdi mdt tim quan sat nhiing gi dang c6 miit.

Thién sw: D6 chi 1a hai mit ciia cing mot kinh nghiém. Trudng hop
thtr nhat ban nhan ra su khéc biét cin ban vé ban chat gitra ddi tuong
quan sat va tdm quan sat. Boi vi chung hoat dong theo cac cach khac
nhau nén ban ma1 nhén ra sy khac nhau 6. Truong hop thr hai ban
rang trong thuc té hai chtrc ning khac nhau nay lai ciing dién ra dong
thoi. Kinh nghiém tht hai nay thi tw nhién hon. O truong hop thir
nhat, khi ban thiy su chia tach gitta tim quan sat va ddi tugng quan
sat, tAm van con mot chit khai niém hoa kinh nghiém”.

11. Khai niém hoa kinh nghiém (conceptualization of experience) la viéc nhan thirc
kinh nghiém (nhitng gi quan sat dugc nho chanh niém) khong phai mot cach truc
1iép nhw thiee tai chan dé (chi la tinh chat cia it dai: cimg, mom, chuyen dong, nong
lanh...chir khong phai tay, chdn, budc, ding, phdi trdi...) ma da qua qua trinh dat tén,
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Thién sinh: Da, thét chi ly. Con nhén thiy truong hop thir hai
chi xdy ra khi tim da tinh lang va quan binh.

seskosk skekskoskosk skeskesk
Thién sinh: Khi tAm da tinh Ling thi t6t nhat phai lam gi?

Thién sw: Dimg c¢b gang nhin sy tinh 1ing ma hiy nhin cai tim dang
hay biét.

Thién sinh: TAm minh thudng ¢é xu hwéng dinh mic va c6 phin
vudng chap vao su tinh lang.

Thién sw: Khi diéu 4y xay ra thi ban khong con hanh thién nira. Ban
chi dang thudng thuc trang théi tdm tinh lang.

Su chi1 ¥ can dit trén tAm chanh niém chir khong phai trén dbi tugng
dang quan sat.

nhdn biét bang ¥ niém nhitng gi diege nhdn biét truee tiép (nhdn biét rang dé la tay,
chan, di,dirng, phdi, trai, than,tam..). Do khai niém hod kinh nghiém maoi tao tién dé
cho suy nghi bang y niém (conceptual thinking).
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Ban can kiém tra xem c6 su chanh niém, hay biét nhiing gi dang
dién ra hay khong — va ciing quan trong khong kém 1a c6 chanh kién
hay khong”.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Bach thay, ai hay cai gi dang hay biét tit ca nhirng
kinh nghiém cia con: cai nhin, cai nghe...? Con c6 cim twéng la
c6 mot cai gi d6 ti€p thu tit ca nhirng cai dy, mot cai gi dé biét
nhirng gi dang dién ra. C6 ding vay khong a?

Thién sw: Thé a? Ban nghi no 1a ai? Ban biét minh c6 chanh niém
va chanh ni¢m do dang hay biét nhitng gi dang dién ra ding khong?

Thién sinh: Con khong biét. Khi nhin hay cAm nhin moi thit con
cam thay c6 mt cdm gidc vé tw nga (cdi 10i). N6 chi 1a mot phan
cua kinh nghiém, tir khoanh khac nay dén khoanh khac ke tiep.

Thién su: OK,vay la tot.

Thién sinh: Nhw vy 13 ¢6 mt noi dé nhin phai khong a? Chanh
niém ciing c6 cho tri chur a?

Thién swe: N6 d3 dugce thdy; ban khong can phai ¢ ¥ 1am bat ct didu
gi. Néu ban c0 y lam gi, trang thai tam do s€ mat ngay. Chanh ni¢m

12. O ddy mudn noi dé’n,thdi d¢ diing khi hanh thién (xem cuén Pirng Coi Thuong
Phién Ndo, trang 141: thé nao la thai d¢ dung khi hanh thién, tac gia: thién su Sayad-
aw U Tejaniya).
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8l can phsj 1am. Trj ¢ya
sé tlep tuc Ién manh u

bang rit nhidy cich
hic nhay,

5 1 Cﬁng chong doi
lai nhirng gi dang dién
ra va cang muon thay
d6i n6, moi viéc sé lai
cang té hai hon ma thoi.

la mot trong nhiéu tdm s& hay chirc ndng ctuia tam. Chi can ti€p tuc
quan sat cac hoat dong cua tam, hiéu bict ciia ban vé nhiing tién trinh

do s€ ngay cang tang truong.

deosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Thinh thoang con cé dwge mdt trang thai chanh ni¢m
rit thuin tuy, rat sang t6. Khi diéu d6 xay ra, cac dé muc (70
twong quan sat)’¥ khae lui lai phong nén phia sau.TAm quan sat
hoi bdi réi khong biét nén quan sat trang thai sang suot ay hay
chi tha minh nghi ngoi trong dé, hay 1a chii y quan sat dé muc.

13. Pé muc la nhitng doi tu"ong dé chonh niém quan sét. Dé muc cii thé la bon trong
nhu hoi tho, cam gioc...cu thé la bon ngoadi nhu coc bién xir (kusma) ddt, mau xanh,
tring... Trong thién chi (samatha), thién sinh chi tdp trung vio mot dé muc duy nhdt
aé phat trién cdc tang dinh tham séau. Trong thién qudn (vipassana) thién sinh cé thé
hay biét nhiéu dé muc trong than tdm minh d@é nhdn ré ban chdt vé thuong, kho, vé
ngd ciia chiing. Mdc dii dimg tiv “doi tugng quan sat” thiro nghza hon doéi véi nhitng
nguoi it doc kinh dién, song tiong ngon ngit doi thuong ngu“ot ta lai hay co thoi quen
nghl rang “doi tu(}ng quan sat” la nhitng thir & bén ngodi chii thé quan sdt, _trong khi
“doi tiegng quan sdt” trong thién tué chi la nhitng hién twong hay nhwng dién trinh ty
nhién trong than, tam hanh gia chir khong phdai la nhing sw vdt, sw viée & thé gidi bén
ngoai. Kinh dién nguyén thuy van thuong sir dung tir Pali la kammatthana (d@é muc)
cho cd hai logi thién chi va thién quan. Vivdy, & day chiing t6i van ding cd hai tir “dé
muc” va “doi tweong quan sat” thay déi lan cho nhau. Nhiéu ngueoi thuong nham lin
rang tir “dé muc” la chi danh riéng cho thién chi, y kién d6 la khéng chinh xdc — ND.
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Thién su: Di€u quan trong nhat can lam luc do 1a tiép tuc nhan biét
tam quan sat va hiéu rang moi thtr con lai van dang ¢ d6 cung voi
nd — du 1a ¢ phong nén phia sau hay khong.

Thién sinh: Dwong nhw khong cé cai gi dién ra ca, chi cé kinh
nghiém thuan tuy.

Thién sw: Thé thoi, chi can hay biét didu 6. N6 dang dién ra véi ai?
Kinh nghiém thuan tuy do 1a gi?

Thien sinh: Chu yéu la hay biét cac cam giac trén than va sau do6
cac suy nghi den...

Thién suw: Ban c6 thé tiép tuc nhan biét raing moi thir dang dién ra va
tat ca dieu do dang duoc tam hay biét. Chung dén thanh dong lién
tuc hay dén thanh ting dot?

Thién sinh: Ching ludn c6 mat ¢ dy va lién tuc thay déi.

Thién sw: OK, ban c6 thé thiy dugc phan nao trong kinh nghiém
cua minh 1a thudc than, phan nao thudc tdm khong?

Thién sinh: Hinh nhu tat ca ching déu thugc than, phan tam chi
la sw sang suot, ro rang dé thoi a.

Thién su: Va su quan sat nira?!

o o
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Thién sinh: A, ving, nhung né 1a sy hay biét hon 1a quan sat. Cai
con goi 12 tAm quan sat 1a cai “thang nhé” dang & d6 danh gia,
quan sat va ra quyét dinh, con sw sang sudt rong 16m ciia tim chi
thiy tit ca nhirng diéu dé.

Thién sw: A, ra thé | Cai ban goi 1a tAm quan st thi toi goi 1a cac
hoat dong cua tam (sinh hoat cua tam), va cai ban goi la tam sang

sudt thi toi goi 1a tim quan sat.

Thién sinh: OK, tam quan sat khong lam viéc gi c4, chi mdi quan
sat thoi phai khong a?

Thién suw: Pung vay. Trong tAm quan sat c6 tri tu¢ khong?
Thién sinh: Hy vong la cé!

Thién sw: Thuc ra viée nd 6 thé quan sat voi su sang suot, 1o rang
nhu vay da c6 nghia 1a c6 mot phan tri tué¢ dang hoat dong, nhung
chung ta khong nhan ra dugc n6 d6 thoi.
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Thién sinh: Con thi ¢ lo ring néu cir buéng minh nghi ngoi
trong trang thai quan sat sang suot do tirc 1a minh luwdi bieng
chang lam gi ca.

Thién sw: Nguoi Mién Dién c6 mot cau noi: “Thién la hanh thién,
nhung ban lai khéng hanh thién”. Khi méi thyc hanh, chung ta hay
nghi “Téi dang hanh thién”, nhung sau d6 chung ta nhan ra rang do
chi 1a c4i tam dang hanh thién. Day 1a su phat trién ty nhién cta qua
trinh phat trién chanh niém. Chfmg han, khi m¢i thyc hanh chiing ta
chi nhan thay c6 cac suy nghi. Sau mot thoi gian, chung ta hiéu ra d6
chi la tam (dang hoat dong). Nhan ra dugc diéu nay nghia la chung
ta dd & mot trinh d6 hiéu biét khac roi, tri tué bt du nhan ra mot
suy nghi chi la mgt tam ma thoi.

Mot khi da dat duoc t6i trinh do hiéu biét nay, tim ludn ludn hiéu
réng “do chi la tdm” va mot trinh d6 hiéu biét cao hon s& sanh Ién.
D6 1a su nhan ra rang “chi la cdc tam dang sanh lén”, “chi la cdc
tdm dang dién tién”. Luc d6 ban s& c6 hiéu biét vé& sy “sanh” hay
su “tro thanh” (jati).

Khi thdy dugc ban chat ciia sy “sanh”, ban s& bat dau nhan ra rang
moi thir déu luén méi. Mdi 1 khoanh khic déu 1a méi, khong c6 cai
gi cli ca. Tat ca nhitng gi ban nhén thuc dugc bay gio, ban déu nhan
thirc 1an dau tién. O trinh d¢ hiéu biét nay, rat nhiéu van dé khé khan
trong cudc song s& khong con 1a kho khin nita. Tri tué s& bat dau
thiy rang chi c¢6 nhimg tim dang dén va di ma thoi. S& khong con su
tu ddng hoa (minh véi cdc tam dy) va sy can thiép vao tién trinh cta
cac tAm Ay nira; cai “16i” s& khong con tham gia vao do nira.

T - ; 3= B
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seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Thwa thay, con cin phai chi tAm vao cai gi khi tim
da tinh lang va rong mé, rat it suy nghi.

Thién sw: Hay biét tim chanh niém. Ban khong phai cht tim vao
bat clr cai gi hét. Didu can lam la phai biét rang ban dang hay biét;
nhan ré chanh niém van dang c6 mat va ct tiép tuc biét nhu vay.
Lu6n tu xac nhan véi chinh minh rﬁng: chanh niém dang hién hiru.
Va ciing canh chimg xem phién nio ¢ xay ra trong tim quan sat
hay khong. Phién ndo ndi 1én trong tdm quan sat s& tic dong dén
ban manh hon loai phién nao chay thodng qua tam minh nhu 1 kinh
nghiém nhét thoi. Loai d6 khong thanh van dé 1am, diéu quan trong
1a phai dé mat dén loai phién ndo thAm nhap vao tim quan sat.

seskosk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con thiy rat khé dé giir chanh niém trong mot sé
hoat dong nhat dinh, nhat la trong bira an.
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Thién sw: Néu biét chanh niém minh yéu trong nhiing linh vuc hoic
nhirng hoat dong nhat dinh nao do, thi ban luon phai cham rai, khoan
thai hon khi lam vi¢c ay.

Ty nhic minh khong duoc voi vang, phai tu chuan bi cho minh. Hay
xac dinh viéc gi la viéc can uu tién. Ty nhic nho réng: t6i mudn gilr
chanh niém, mudn hay biét that rd rang viéc nay. Ty néi v6i minh
rang: an khong phai chi dé an ma 1a dé tap chanh niém. Bang nhiing
101 ty goi y nhu vay, ban s¢ khién tAm minh chuyén hudng theo mot
dinh hudng nhat dinh nao d6. D6 chinh 1a suy nghi mot cach ding
dan (Chdanh Tuw duy).

seosksk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Cé lic con cam thay trong tim minh ching c6 gi ca,
chi ngoi yén day va tim nhw trong rong.

Thién sw: Cam giac tréng rdong nay thuong dén khi chi con nhimg
dé myc rat vi té. Nhung néu ban van tinh giac, nghia 1a khong budn
ngu, thi van biét duoc cam giac chanh niém trong luc d6. Ban van
biét chanh niém dang hoat dong, va chanh ni¢m rat rd rang. Chi can
tiép tuc gitt nhu thé 1a du.

Néu cam thay kho nhan biét dugce tim chanh niém dang hoat dong,
ban can thuc hanh nhiéu hon nita. Thuong xuyén ty hoi minh: “Tdm
dang hay biét cdi gi?” Bang cach nay ban s& dan dan hoc dugc cach
nhin tim minh mot cach 1 rang hon va biét duge miic chanh niém
ctia minh dang nhu thé nao. Trude tién ban phai tp nhan biét nhiing
hoat dong rét tho rd ctia tim nhu 1a tim hay biét suy nghi, tim nghe
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sé€ 2ep t}lc hoanh hoanh, Iam mwa lam gio.
Phién nio rat manh, ching chay rit nhanh,

Vi Vay tri tué ciing phai that nh é bit ki
e ] anh dé bat kip

tiéng dong, hay su chuyén hudng cta tim dén mot ddi tuong nao
d6. Ciing phai thuong xuyén tu nhic minh chanh niém cang lién
tuc cang tot; chinh su lién tuc cua chanh niém s& gitp ban nhan
biét 1o rang tdm chanh niém. N6 s€ gitp ban nhin dugc tdm minh.
Cudi cung ban sé théy chanh niém dién ra mot cach tu nhién trong
moi luc.

Thién sinh: Lam thé nao dé gitr dwge chanh niém lién tuc trong
cudc song hang ngay?

Thién sw: Ban can phai ¢ chut it tri tué, mot chat hiéu biét rang
chanh niém la viéc loi ich. Chi nghe nguoi khac ndi thi chua du.
Khat vong va nhiét tinh tu tdp chi thyc sy ndy sinh khi ban da tu
minh nhén ro sy khéac bi¢t ma chdnh niém da mang dén cho cudc doi
minh. Ban phai thyc su hiéu duoc chanh niém da mang lai lgi ich
nhu thé nao cho chinh minh. Nhitng hiéu biét nhu vay s& 1a dong luc
thac ddy ban hon bat ctr su hd tro hay khuyén khich, sach tin nao
tir bén ngoai.

sk skskockokok kokok
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Thién sinh: Con thay chanh niém trén than thi dé hon. Khi lao
dong chan tay, con chi cin chu y dén cac cam gidc trén than
minh va ¢t duy tri nhw vdy. Con thiy rat khé dé quan sat duoc
tam khi phai 1am céc cong viéc tri 6¢. Lam cach nao dé lam dwore
diéu d6? Cu thé con phai chii tim vao cai gi?

Thien sw: Niém than khac véi niém tam. Ban can phai chll tim mot
chut dé niém than, nhung dé ni¢ém tam thi khong can phai nhu the.

Chanh niém 1a mét hoat dong cta tdm, né luén ludn c6 mat san & do,
va ban khong can phai co gang lam gi nita ca. Co gang chu tam dé
chanh niém lai l1a phan tac dung.

Chi don gian hay biét tAm minh théi ciing can phai thyc hanh rat
nhiéu méi ¢ thé lam duoc. Ban phai tap dé quan sat tim minh mot
cach thanh thao, dé hay biét tim dang 1am cac cong viéc ctia nd nhu
suy nghi, vach ké hoach, viét lach.. Néu chua du cong phu ni¢m tam,
ban s& van con thuong xuyén mét chanh niém mdi khi 1am nhimng
cong vi¢c do.

seoskosk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con c¢6 mdt cdu héi vé chanh niém trong giao tiép
ngoai xi hdi. Khi con séng trong mdt mdi truong xi hdi hai hoa,
than mat, giao tiép than thi¢n véi mei nguoi thi dwong nhw né 1a
mot dong chiy tu nhién, mot cam giac dé chiu va thoii mai. Khi
con ap dung chanh niém vao trong cc tinh hudng giao tiép nhuw
vay, hinh nhw n6 lai lam gian doan dong chiy tu nhién do6 va sy
thoai mai ciing mat di. Theo thiy thi nén thé nao a?

\\*. \\ R . \_ e - i . y
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Thién swe: P6 1a do hiéu sai vé phap hanh. Viéc ban biét minh dang
giao tiép voi moi nguoi, biét vide giao tiép hai hoa, than thién, biét
s6 su thoai mai dé chiu nhu vdy cho thdy ban di c6 chanh niém vé
nhiing gi dang dién ra. Néu ban con quyét dinh 13 phai quan sat nd,
thi ban da 1am qua muc roi ddy. Ban dang cb ging thira, cb ging
khong can thiét dé chanh niém va no s& 1am ban cam thay khong tu
nhién. Chi can dé chanh niém troi chay ty nhién véi nhiing gi dang
dién ra.

Thién sinh: Nhung nhw thé thi con lai thwong cim thiy ring
minh khong chanh niém.

Thién sw: Co thé 1a do thiéu su khéo 1éo trong viéc quan sat bang
chanh niém ty nhién. Néu ban chi quen 4p dung loai chanh niém
dﬁy y thuc ap dat, va néu d6 chi 1a loai chanh niém duy nhét ban
biét, thi ban thuong ctr bé nguyén si né vao ap dung khi chanh niém
trong giao tiép. Piéu ching ta can lam 1a phai hoc cach thuc hanh
loai chanh niém tu nhién khi thuc tap trong cac khoa thién tich cuc,
dé tranh loai chanh niém cang théng, loai chanh niém c6 muc dich
d6. Khi ban cham t&1 duge dong chdy chanh niém tu nhién nay va
chi lIam vi€c v&i sy chanh niém dang c6 mat do, ban co thé ap dung

Bdo Tro An Tong: Tam Chdnh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina DoaNowFocus.com 8 /l



< I e ¢ R e

trong cac tinh huong giao tiép ngoai xa hoi va gilt chanh niém mat
cach tu nhién, thoai mai.

Khi thyc hanh loai chanh niém guong ép va cing thang, khi ctr luon
chi dao minh phai nham nham chdnh ni¢m la chiung ta da boép méo
hinh anh thwe t& va kinh nghiém (nhitng gi quan st diroc)’” bdng
tré nén dai dai, 16ng ngong, dan do nhur cta gia. Ching ta phai hoc
hoi dé luén duy tri trang thai thu gidn thoai mai va rong mo, chi
thuan ghi nhan nhimg gi dang dién ra; ching ta phai ¢ y thuc hanh
mot cach don gian. Phai tiép tuc thuc hanh nhu vay cho dén khi no
trd thanh ty nhién, ca khi & mot minh va ciing nhu khi tiép xuc véi
ngudi khac. Di v6i hau hét thién sinh, diéu nay khong dé va s& can
rat nhiéu thoi gian thuc hanh mot cach kién nhan.

Thién sinh: Khi con & mdt minh, con cim thay c6 su chanh ni¢m
rat thw gian, dé dang va thoai mai. Nhung khi giao tiép, chanh
niém tré nén co cai gi doé hoi gia, hoi nhan tao.

Thién_sw: Ban phai tu nhic minh chanh niém mot cach thu gian
thoai mai nhu vay khi tiép xuc véi nguoi khac. Ban ciing phai biét
su chu y ciia minh dang nam & dau. Khi & mot minh, hau hét sy chu
¥ ctia ban ¢6 xu hudng tat ca 1a “¢ ddy, trong nay”. Khi tiép xuc véi
nguoi khac, hau nhu no 13 “¢ ngoai kia”. Tai sao no lai chay hét ra
“ngoadi kia” nhu thé? D6 1a vi ban hing thi v6i nhimg gi dang dién

14. Tir kinh nghiém (experience) trong thién qudn la dé chi nhiing gi dang dién ra
trong hién tai, nhitng gi chanh niém quan sdt dwoc ... d6 c6 thé la cac tién trinh than
hodc tam nhir hoi the, cam gide hay mét tién trinh suy nghi, mot tam san, tam hy...
khoi lén trong qua trinh quan sat. Khong nén hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh
thuong la cac ky nang, tri thire thu thdp dwoc trong cong viéc hodc doi song (kinh
nghiém lam viéc, kinh nghiém giao tiép...)-ND.
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58 Tri tué khong bao

glo’ tin vao cai gi do (tin
vO cin cu). Trl tué luox:
Judn tim hiéu, quan x¢

ra “o ngoai kia”’, ma khong thuc sy hung thu véi nhiing gi dang
dién ra “¢ trong nay”. Khi su chu y chay ra “ngoai kia”, cac suy
nghi va cam xuc s€ dugc tha rong, khong bi nhan biét va moi thu
(phién ndo) s& dan dan chat déng lén.

Thién sinh: Ping vay! Pay chinh 1a noi cic xung dt khéi lén
trong con. Con c6 giang duy tri chanh niém bén trong, nhung
khi né muén di ra ngoai, né 1am anh hwéng dén chanh niém bén
trong do.

Thién sw: OK, bén ngoai quan trong, nhung ban than ching ta ciing
quan trong chir. Tai sao lai khong chanh niém ca hai, 50/50 nhi?

Thién sinh: Da, nghe ¢ vé dwge diy a. Ctr nhw mét giao kéo ay.
Thién sw: T4t nhién 1a cung c6 su linh dong; trong mot s6 truong
hop c6 thé 1a 60/40...Ban can phai thir nghiém, hoc hoi trong nhiing

tinh hudng khac nhau va ciing can nh¢ ap dung nhiing gi da hoc hoi
duogc trong nhirng kho4 thién tich cuc.

sesksk skeoskoskoksk skoksk
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Thién sinh: Con thiy dé chanh niém trén bt ci c4i gi sanh khéi
qua cac cin mén” (6 gidc quan). Nhung con lai thiy boi roi
khi ¢6 gang hay biét tim chanh niém. Con khéng biét phai dit
chanh niém cia minh & dau.

Thién sw: Tam khong thé thdy & bat ctr noi nao; ¢b gang di tim n6
chi udng cong vo ich. Ciing gidng nhu ¢ di tim cai kinh trong khi
ban van dang deo n6 trén mat. TAm khong phai 14 tht ban c6 thé nim
giit hay nhin ngam. Ban c6 thé nhan biét dugc tim béi vi né dang
lam cong viéc ctia n6. Chanh niém ludn co san & do; chinh boi diéu
d6 nén ban méi hay biét dugc moi thir. Ban b bdi rdi boi vi ban lai
di tim mot cai gi d6 ngoai nhing thir da c6 sdn & do, bdi vi ban ctr
nghi rang nhat dinh phai c6 “mét cdi gi @6 nira.

Hay chap hai tay lai v6i nhau nhu thé nay. Ban c6 cam nhan dugc
cac cam giac hay khong?

Thién sinh: Co a.

Thién sw: Ban c6 nhan biét duoc 1a minh dang biét cac cam giac do
hay khong?

Thién sinh: Co a.

15. Can mén: cac cira glac quan, g(}m co 6 can mon. 5 cira gidc quan thugc than:
mdt, tai, miti, ludi, than va I cira gidc quan thugc tam la y mon. Tam ciing la mot cira
gide quan (¥ mén) boi vi do la noi ¢é s tiép xiic véi phdp tran (cdc hoat dong cia
tam thirc)-ND.

< = R T e R e -

e e e

84 | Chi Méi Chdanh Nigm Thi Khéng Dii



$

59. Chiing ta sir dung suy nghi, nhung
cdi chung ta co gang git hai dwoc 1a tri
tué. Bin than suy nghi khéng phai la diém
chinh; cdi chinh 13 nhirng gi & ding sau
nhirng suy nghi ay: y nghia ciia né, quan
kién ding din va su hiéu biét.

Thién sw: D6 chinh 13 hay biét vé tim chanh niém. Pung cb ging
qué dé tim kiém chanh niém; chi thu gidn thoai mai va thiy né dang
c6 san ¢ d6. Chung ta thay niém tdm kho chang qua 1a do thiéu sy
thuc hanh. Cac thién sinh c6 kinh nghiém déu théy réng thue raniém
tam ciing dé nhu niém than thoi.

desksk skoskskoksk skokskoksk

Thién sinh: Thay néi riang thién vipassana Ia loai thién khong c6
gang (mot cach khién cuéng) béi vi khong phai lwa chon dé muc
nhit dinh dé quan sit. Nhung con thiy hinh nhw minh van luén
phai lua chon trong lic thuc hanh; phai chon xem nén quan sat
dé muc d6 1au chirng nao, cin chu y dén dé muc nao trong so rat
nhiéu dé muc khéi Ién va véan van.

Thién sw: Chanh niém 1a mot qua trinh tiém tién (sién trién dan
dan). Liic dau tim phai hoc hoi dé nhan biét c6 mot cai tim hay biét.
Khi méi thyc hanh, ban phai dé cho tAm minh biét bat cir d6i tugng
nao nd nhan biét duge. Khi chanh niém da dugce thiét 1ap, tdm s€ hay
biét duoc nhidu dé muc mot cach tu nhién. Bén luc nay thi ta co thé
Ira chon. Ban ¢6 thé tu héi minh: “Bdy gio dé muc nao quan trong
hon dé chit y quan sat? . Tuy nhién, ban can phai xem lai ca cai tim
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quan sat nira. Tri tu¢ s€ lua chon, chir khong phaila “bgn . Ban phai
kiém tra xem tdm c6 tham, co mong doi diéu gi, c6 san, co chdi bo
diéu gi hay khong. Ban ciing phai tw nhic nhé minh: dé myc khong
quan trong, ban can phai nhin tim minh nira.

seoskosk skeoskoskoksk skokoskoksk

Thién sinh: Con c6 théi quen hay tip trung chii tim vio mot
dé muc. Nhung biy gio thiy lai bao con khong dwoc lam thé
nira. Lam thé nao dé c6 thé hay biét dwoc nhiéu déi twong cing
mot liuc?

Thién sw: Ban phai nhan biét ring minh dang chanh niém. Pimng
quan sat moi dé& muc; ban can thuong xuyén xem lai xem minh co
chanh ni¢m hay khong nira. Khi chdnh niém da manh 1én, no6 s€ tu
dong théy duoc nhiéu dé muc. Giéng nhu mdt cai chao parabol thu
song truyén hinh vé tinh, chao va may thu cang tét thi cang bét duoc
nhiéu kénh hon.

Céc thién sinh thudong bat dau thuc hanh bang cach chi tim vao
mot dé muc, roi khi tim bat dau biét duoc nhiéu dé muc khac nita
thi ho lai cir nghi r::ing tam minh dang bi tan loan. Pay 1a méot van
dé kho khan trong thién chi (samatha), nhung doi voi thién quan
(wpassana) diéu d6 lai co nghla la tdm da tré nén nhay cam hon, c6
kha ning tiép thu hon va nhiéu chanh niém hon.

Trong phap hanh chanh niém, ching ta bat dau bang cach chu y vao
mot dé muc (hoi tho, phong xep hay cam gidc chang han), nhu vay
1a dd c6 su hay biét d& muc d6. Budc tiép theo 1a biét minh dang hay
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cich lim m ¢t duge 61. ching ta can sir

6t diéu gi do dung khai ni¢m dé noi
vé tri tué va thu’c tai.
Khai niém ché dlnh
va thuc tai chan dé
ludon luon ton tai cung
véi nhau.

biét. RSi chung ta ciing hoc cach dé biét ca thai do hanh thién cua
minh ¢ dang sau sy hay bict ay nita. Sau mot thoi gian thyc hanh,
ban s€ c6 thé thay dugc tat ca nhirng dieu do trong cung mat luc.

Thién sinh: Piéu d6 twong d6i d& khi con chi quan sat cai nghe
hay cac cam gidc, nhung con phai lam gi khi d6i mit v6i nhirng
cam xic manh nhu lo ling, bat an hay s¢ hii? Lam thé nao dé
quan sat dwgc chung?

Thién sw: Hiy quan sat xem nhitng cam xtic 4y khién ban cam thay
nhu thé nao. Ching c¢6 1am ban cam thay nong nay, but rat, cing
thang hay khong? Ban ciing phai chu y dén cac suy nghi dang co
trong dau va xem nhiing suy nghi va cam giac d6 anh huong dén
nhau nhu thé nao. Pung dé danh mat minh trong dong suy nghi hay
bi cac cam xtic cudn trdi minh di. Hay nhin xem céch thirc cai tim
dang 1am viéc ra sao. Ban s& hoc hiéu ra dugc cach suy nghi tac
dong dén cam xtc va nguoc lai, cam xac anh huéng dén suy nghi
nhu thé nao. Ban s& nhan ra dwoc nhiing 16i mon suy nghi nguy
hai ctia minh va chinh diéu nay sé& khién cho tim ban budng bé no.
Chéng han, ban s& dimg lai khong dé minh chim dam trong nhiing
cach suy nghi nhét dinh nao d6 khi da nhan ra chinh cach suy nghi
d6 khién cho tim minh cam thay phién nio, bat an.
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Tat nhién ban cling can phai c6 mot cai tim tuong ddi lang diu, tram
tinh dé co thé quan sat va hoc hiéu ra dugc nhiing diéu 4y. Diéu rat
quan trong nira 1a phai biét duoc 1y do tai sao minh quan sat. Néu
quan sat vi minh thyc sy himg thu tim hiéu nhiing gi dang dién ra,
tri tu¢ s& sanh khoi. Nhung néu chi quan sat V0’1 hy vong rang viéc
d6 sé& khién cac cam xuc kho chiu bién di mat thi s& chiang c6 tac
dung gi dau.

Thién sinh: Lam thé nao dé biét khi nao tri tué sanh khéi?
Thién suw: Ban sé thay diéu éy rat rd. Ban s& c6 mot kinh nghiém nhu
1a “A, bdy gio thi toi da hiéu”. D6 chinh 1a sy hiéu biét thuc sy, chi
khong phai 1a hiéu biét bang tri thirc sudng nita. Ban s& khong can
phai hoi bat cur ai c4, ma s€ tu minh biét ngay thoi.

desksk skoskskoksk skokskokosk

Thién sinh: Ching ta ¢é tao nghiép khong khi dang thwe hanh
chanh niém, khi dang hay biét tim chianh ni¢m?

Thién sw: Cling c¢6 thé néi nhu vay, dang tao nghiép thién.

Thién sinh: Nghiép thién nghia 13 sé mang dén mét kiép sdng tot
dep hon hay la cham dut tai sanh?

Thién sw: Mot kiép séng t6t dep hon, mot nhan cach tot dep hon,
mot cai tam tot dep hon. Chanh niém do6 chi 1a nghié€p, chi la mot
hanh dong. Chi nhiing hanh dong mang dén tri tu¢, loai tri tu¢ dan

Tieas: - ; e S e
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dinh. Nhll’ﬂg ngwoij hay 63 « Nhirng ngu,(‘);i
phii énac Va0 dinh cip ¢6 tinh cach ty nhién
quan cll::rc Khuyén khich 1a thong minh va hay
nhiéy p i hicy td mo thudng tw dong
b nhin sdu hon va sat hon

vao bét cir nhirng gi ho
hay biét.

dén cham dut sanh tir luan hoi, thi nghiép méi mang lai qua bau theo
cach do. Tai sanh khong thé cham dut bang nghiép; tai sanh chi co
thé cham dut dugc bang tri tu¢, pafina.

Chanh Niém Khéng Can Gang Sirc

Thién sinh: Thwa thay, ngady hém qua con rat ngac nhién khi
thiy chanh niém ciia minh manh hon hian. Con ¢6 thé thye sy
nhin thay chanh niém manh Ién, ctr nhuw mét phép mau ay Va
dén cung v&ino 1a mt cam giac tu tin, m@t cam giac rat méi mé.
Duong nhwr la qua trinh chanh niém din dén chanh niém hon dé
chi 12 mdt tién trinh dang dién ra va chang lién quan gi dén con
ca. Duong nhu con ching cin phai ging sirc 1am gi ca béi vi tién
trinh d6 chi dang tw dién ra.

Thién sw: Ching ta co thé goi d6 1a trang thai khong can ging suc
(effortless). Khong gang stic v6i nghia 1a ban khong dua thém sy ¢b
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gang cua minh vao do nira, tién trinh tu n6 da co su co gang trong
do, tu nhién dang lam cong vi¢c cua no.

Thién sinh: C6 lic con cam thay nhw thé, ¢6 luc lai khong. N6 cir
t6i lui, téi lui nhw vay.

Thién su: Nghi lai lac ban ging stre va lac kinh nghiém dlmc trang
thai khong céan gang stc nay, co phai trang thai khong can gang stc
chi dén khi ban khong con méng doi nd, khong con c¢d dat cho bang
duoc nd ntra dung khong?

Thien sinh: Da, dang day a.

Thién sw: Chinh vi vay mdi cam th'?iy no that ky diéu, boi vi ban
khong mong doi nd. Nhung khi chiing ta ¢6 dat t6i nd, mong chd nd
dén thi no lai chiang dén cho! Chiing ta ludn phai ghi nhd sy khac
nhau giita sy ¢ gang c4 nhan va viéc Phap tu lam cong viéc cua no
(Phap dang tw van hanh). Khi con gang strc phan d4u, chiing ta van
tin rang: “chung ta” 1a nguoi dua dau vao dé tao ra ket qua (dau ra).

Nhung khi Phap da tiép quan cong viéc, khong co b ging dat dén
mot noi nao nita ca, chi c6 lam nhiing viéc can phai lam.

Néu ban cir tham gia vao cong viéc hanh thién, cir ¢6 ging phan dau
mot cach ca nhan, ban s& khong thé thiy duoc nhing gi dang dién ra
mot cach tu nhién dau. Chi khi ding lui lai phia sau, chiing ta méi co6
thé théy duoc tién trinh chanh niém dang thyc sy dién ra mot cach tu
nhién. Chinh vi viy ma di khi t6i hay hoi thién sinh rang:

Tieas: - ; e S e
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64- Tri tug ‘ k

khéng pa, 65. Néu nghi ring
gior dé dai, hoi hot hay moi viéc s& dé dang, don
% t didy gi; glan thoi, nhat dinh ban

g 16 luén ¢4 s& phai tra gia.
on nira,

“Ban c6 thay minh van nghe dwoc ngay cd khi khong co gang nghe,
van nhin thdy ngay ca khi khong co gdng nhin, van biét moi viéc
ngay cd khi khéng can tdp trung chii tam khéng?”

T6i mudn thién sinh dat t6i chd nhan ra rang khong can phai tap
trung chua tdm, ma tinh biét cua tim van dang hoat dong. T6i mudn
thién sinh, nhat 13 nhimg ngudi di hanh thién nhiéu nam, chi can
nhén ra duge diéu do dang dién ra. Ho qua ban ron, mé mai nghi
rang minh dang hanh thién. Nhung sau nhiéu nam thyc hanh, phap
hanh cta ho da dat duoc da quéan tinh, da c6 da tién thi ho phai biét
dung Iui lai phia sau dé nhin nhiing gi dang dién ra. Ho can phai
chuyén tir “lam” va “hanh” sang “hay biét”.

Tat nhién 1a khong d& chuyén, khong dé dbi ngay sang mot mo thire
khac. Nhung ¢6 duoc thong tin hudng dan nay clng la diéu tét boi
vi chinh diéu d6 s& gitp ban thinh thoang chuyén doi sang mé thirc
moi. Bing cach nay ban s& dan dan hiéu dugc nhiing gi dang thuc
su dién ra va budng bo dugc md thire cil.

Chi khi khong 1am diéu gi nira c4, chiing ta méi c6 thé thay duoc cai
khong tao tac (non-doing), cai vo nga.
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Chinh vi thé ma da quén tinh ma1i that 1a quan trong, khi d6 moi vigce
tiép tuc tu dién tién, khong can trg gitp tr bén ngoai, va ban thuc
su thiy durge minh hoan toan chang tham gia. Nhung ban khong can
phai ¢b hiéu diéu nay. Ctr thyc hanh mién mat, roi hicu biét s& tu
dén. Khi d3 hiéu duogc rang tién trinh nay chi dang ty dién ra, tim s&
bat dau nhin moi thir tir goc d6 nay ngay mot nhiéu hon.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Bach thiy con van dang phai vat 1on dé tir bé nhirng
thoi quen cii cua minh. Con da dwogc (n/ia truong va xa hoi) day
dd dé tré' thanh mdt con nguoi ciia cong viée, phai ludn tip
trung, phai chi y. Con thy rit khé budng bé théi quen d6 va
mé rong tam minh ra.

T, Inen sue: Pumg lo lang diéu d6, rat nhiéu nguoi da timg trai qua qua
trinh 4y. Thong thuong chung ta bat dau bang viéc quan sat. Roi sau
khi da duoc day va hiéu thong tin huéng dan thyc hanh dung, ching
ta chi can cho doi va nhin. Khi chanh niém dé c6 dugc da quan tinh,

“chiing ta” khong can phai lam bat cu diéu gi ntra. Tam s tu biét
phai lam gi. O giai doan nay thi khong con chut cb gang ca nhan nao
nita. Ban c6 thé goi no 1a thir chanh niém khong can ging stc.

Khi di dén dugc “ché dy”, can than ding c6 dinh mic vao trang
thai (khong can gang sire) d6. C6 thé s& ¢6 nhimng khoanh khic, hoic
mot vai gio, mot vai ngay hay tham chi ca hang tuan chanh niém
“khong can gang stke” va roi s& lai danh mat no. Hau hét tat ca moi
nguoi phai can dén hang nam troi dé trang thai d6 tré thanh thuc su
tu nhién.
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[ tué lugn 67 . chi mong c6 mot
chim chi cudc song binh yen l1a
luoi biéng.

Thién sinh: C6 phai thiy néi chi chd dgi va nhin ciing giéng nhu
cai thay goi 1a “khong di dén dé muc ma chi can dé dé muc tir dén
voi minh” khong?

Thién suw: Pang, song ngay ca tir “dén” cuing khong hoan toan chinh
xéc, boi vi thuc ra dé muc van ludn c6 sin & ddy; dé muc va tim hay
biét ludn di cing v6i nhau.

seskosk skeoskoskoksk skoksk

Chanh Ni¢m Khi Dgc Sach

Thién sinh: Dao nay con c¢6 nhiéu thoi gian hon dé doc sach, va
con ban khodn khong biét lam cach nao tot nhat dé giir chanh
niém trong khi doc sach.

Thién su: Ai dang doc sach? Poc sach 1a gi?
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Thien sinh: Tam dang doc sach.

Thién swe: Ban c6 biét duoc cai tam ay khong? Tam dang doc sach,
tam dang hicu, tam dang st dung tri thong minh cta né.

Thien sinh: C6 can phai co gang dé lam diéu dé khong a?

Thién sw: Pung ¢b y 1am diéu d6 trong khi doc; Ban phai ¢ ging
nhan biét cai tim dang lam viéc mdi luc ban thuc hanh. Khi da thuc
hanh ca mot thoi glan dai, khi quan sat tam da tr¢ thanh mot thoi
quen, ban s& rat d& nhan thdy rang chung ta sir dung tim trong tat ca
moi hoat dong, du 1a hoat dong tri 6c hay hoat dong tay chan.

Thién sinh: C6 lic con quén minh, bj cuén theo nhirng gi minh
dang doc.

Thién sw: Pling, diéu d6 co thé xay ra. Néu ban rat hing thu véi
nhirng gi dang doc, ban s€ thuong bi n6 cudn di, tdim dam chim vao
trong do.

Thién sinh: Vi viy con phai ¢ ging khong bi 16i di nhr thé.

Thién suw: Ban chi cn nhan ra mdi khi minh bi 16i di 1a duge. Ban ¢6
thé phat hién ra sy khéac biét gitra khi hoan toan bi thu hut vao trong
cubn sach véi khi ban van giit duoc chanh niém va thu giin trong
khi doc. Hai cam giac ay rat khac nhau.

e e N r—.
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Thién sinh: Hom nay con cam thiy rat bwc minh, cim thay
khong thé hiéu duwgc, khong biét can phai lam gi va khong biét
minh phai hanh thién nhu thé nao nira.

Thién sw: Trong nhitng trudng hop nhu thé thi ding ¢6 hanh thién
nita ma hay kiém tra lai thai d6 hanh thién cta minh nhu thé nao.
Ban phai nhan ra duoc 13 minh dang hanh thién voi mot thai do sai.
Ban buc minh chinh boi vi thai do sai 1am.

seoskosk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con thay rat kho dé goi tén dwoc thai do hay cac
cam xiic ciia minh. Miic di con c6 thé cam thiy dwoc né 1a tich
cwe hay tiéu cwe. Néu chi chanh niém nhw thé théi thi da da
chua a?

Thién sw: Thé 1a da. Goi tén hay khong, khong quan trong. Hau hét

thién sinh chi tap trung chii tim qua mtrc vao dé muc dén ndi khong
the hay biet gi vé tam minh. Thuong xuyén kiém tra lai thai do hanh
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thién cta minh, ban sé& tao dugc mot thoi quen ludn biét minh dang
hanh thién v6i mot trang thai tim nhu thé nao. Khi dd quen quan
sat tam minh, ban s€ théy duoc ca birc tranh toan canh: thai d§ hanh
thién, d& muc, cac cam gidc va cam xtc ciing nhu bat ctr sy thay doi
ndo dang dién ra.

Thién sinh: Thwa thiy, con nghi la con khong thuc sy hiéu thai
do hanh thién nghia la gi. C6 phai thay muon néi dén trang thai
tam hay la viéc xem minh cé bi san hay khong?

Thién sw: Ban co thé goi no 1a trang thai tm hay thai do déu duge
cd. NO chinh 1a nhitng 101 binh luan tich cuc hay ti€u cuc trong tam
ban, n6 danh gia phan xét bat ¢t cai gi ban dang lién hé dén. Chang
han, nhin théy dd an trén ban, tim phan img mot cach ty dong lién
“O...”. Thai d6 dang sau sy phan tmg d6 1a gi? No rét rd, ding
khong? Trong nhiing lic nhu thé, ban da boc 1o thai do cua minh
rat rd. Thai d6 ctia chiing ta ludn ty thé hién ra bang cach nay hay
cach khac.

Thién sinh: Nhw vy thi suy nghi khac thai d phai khong a?

Thién sw: Dung, nhung suy nghi c6 thé phan boi lai thai d§; né ciing
c6 thé 13 sy thé hién cua thai d6. Ciing y nhu vay, cac hinh anh, cam
giac, nhiing lya chon, quyét dinh va mot sb biéu hién vé than, khau
khéc cling co thé cho théy thai @ cua ban.

deooksk skoskskoksk skoksk
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ang ta khong thé dirng phién nao lai,
gz?phglhhocgcach lam viéc voi chung. Nhirng
ngu'orl hay choi game @ dién tw biét rit rd dlgu
nay. Ho phai gidi quyet cho xong mot valrll (¢
hay phii vugt qua mot chd kho nao do6 thi sau
d6 méi tién 1én dwge mire diém cao hon.

Thién sinh: Binh thuwong thi con dé thiay dwoc cic thai df tiéu
cuc ciia minh, thw gian thodi mai va buéng b6 chiing. Nhung déi
khi tam con cam thay rat roi tri, lan 1on va khong biet phai lam
gl ca.

Thién sw: Chi can nhin su rdi loan 4y. Mdi khi tam t6i r6i loan, mo
mit, thi t61 dung lai, khong lam gi cd, tu nhin lai minh va doi cho
dén khi tdm d3 dinh tinh tré lai. Khi tim ban con rdi loan s& khong
thé c6 tri tué. Néu ¢ nghi giai phéap, hay ciu tra 16i cho mot van dé
trong trang thai tam 16i loan, 1an 16n, ban s& chi ¢ duogc nhiing cau
tra 1oi cling mé mo, 1an 16n. Bung ¢d 1am gi lac 4y, tham chi ciing
ding c6 hanh thién nita.

Khi tim ban dang ¢ trang thai ti€u cyc ciing ap dung nguyén tac Ay.
Dimng lam gi hét. Bat ctr viéc gi ban lam, nghi hay noi cting déu 1a
tiéu cuc, khong cach nay thi cach khéac. Chi can quan sat trang thai
tam tiéu cuc d6 cho dén khi nd ha xudng. Néu co thai do hanh thién
dung dan, ban s& dé 1am diéu d6 hon. Khi tim d4 diu xudng va dinh
tinh tro lai, ban s& c6 dugc nhimg quyét dinh khon ngoan.

Vi vay, hiy quan sat sy rdi tri d6. Pung ¢d day dudi hay 1o tit n6 di
ma hay tao thdi quen quan sat nd mot cach tach roi (nhuw mot nguoi
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tir bén ngoai quan sdt). M&i khi rdi tri vé mot van dé nao do, toi déu
dimng lai khong suy nghi nita. Ly do gay ra r01 tri, 1an 1on 1a do minh
khong c6 sy sang sudt, khong co tri tué vé van dé do. C gang nghi
trong trang thai tim nhu thé chi lam minh thém rdi. Quan sat cac
cam giac va cam xuc dang c6 mat luc do s€ gitp ban dinh tinh tro
lai. Khi tam da léng dong, ndé méi cod thé xem xét va danh gia dugc
tinh hubng.

seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Cé nhitng hic con thiy tim minh rit mo, mo dén
mirc khong thé tap trung vao viéc gi dwgc ca. Du c6 theé nao
chiang nira ciing khong thé chu tam dwgc vao bat cir cai gi.

Thién sw: Pung ¢b 1am gi ca - va ciing dimg bao gid ¢d ging chu
tam. Kiém tra lai xem minh dang cam thiy nhu thé nao vé cai tim
mo mit ay. Khi moi viéc khong giéng nhu chung ta nghi, tam hen
cho rang chiing ta phai lam mot viée gi do ngay, rang chung ta can
phai cai thién tinh trang dy. Néu c6 thai do sai 1am nhu thé, ban s&
cang khé dé 1am viéc véi tinh hudng hién tai. Néu khong thay ra
duoc thai d6 sai 1am nay, né sé tiép tuc thuc day ban hanh dong hay
phan ung.

Néu thdy minh & trong tinh hudng kho khin nhu véy, thay vi ¢b
ging lam mot diéu gi d6, ban hiy dimg lai mot chiit va suy nghi.
Hay nhin vao sy viéc, suy nghi xem diéu hop 1y nhat nén lam 1 gi,
r0i nhin tiép vao nhiing gi dang dién ra. Suy nghi cn than vé nhiing
diéu minh sip lam con quan trong hon viéc 1am diéu gi d6 dé thoat
ra khoi tinh hudng hién tai.
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70 « Chung ta khong Ehé dl‘mAg.phif‘:n nio deA

doan trur phién nio. Moi khi (:i?l pho V(rhphle’m
n?u.), chiing ta can co chénl,l ni¢m, hay blet’: not—
ma khéong can thi¢p vao no. ".l;rlro'c hét ch~ung a
can nhin biét, quan sat va hl(iu dugc nhu’ngﬂ gl
dang dién ra. Méi khi gan nhAan c‘ho néo 1a xau l)(a:n
l1a chung ta dd moi goi tﬁn} san vao. Hay luon luo
kiém tra lai thai d§ cua minh.

Thién sinh: Nhung khi tim mo mit thi rat khé dé nghi ra duoc
diéu gi...

Thién sw: Chi chap nhan nhu né dang 13. Py 1a diéu rat quan trong.
Néu khong thé chép nhan dugc hoan canh, khong chép nhan duoc
kho khin, ban s& khong thé quan sat dugce nd. Hiy chap nhan cam
giac mo mit dé6 nhu 1a mot tinh chit cta tim, mot cach thirc hoat
dong ma bong nhién tim roi vao trong lic nay.

Thien sinh: Nhung khi tim mo¢, n6 mu mi dén mirc...

Thién suw: Thai do cua ban ddi véi trang thai tam d6 nhu thé nao méi
thuc su 1a diéu quan trong. Néu cam théy tiéu cuc, ban s€ khong thé
lam duoc diéu gi, khong thé hoc hoi dugc gi tir nd. Tu nhic minh
r?mg cam gidc mu mi chi 1a mdt trang thai tdm. Ty nhic minh r?mg
minh mudn hiéu duge trang thai tam nay, hiéu céch thirc hoat dong
ciia n6 nhu thé nao. Nhu vay, chinh trang thai tim mo d6 s& tro
thanh dé muc dé ban quan sat. Hiy quan sat nhitng gi dién ra véi no.
N6 ¢6 tré nén mo hon hay dd mo di? By gio ban da biét cach lam,
1an sau néu tAm mo, hay thir 1am xem sao.
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Mot lan nita ban thay thong tin huéng dan quan trong dén murc nao.
Moi hom vira rdi, toi ¢6 néi véi mot thién sinh ngudi Mién rang: m01
khi c6 mot cam xtic sanh khoi trong tm, ban hiy ty hoi minh rang:
“Téi sé cam thdy cam xiic d6 hay la hay biét n6? . Noi cach khac:
“Ban sé quan sat no tach biét nhu mot nguwoi bén ngoai nhin vao,
hay sé nhao vo, tham gia vao cam xuc do?”. Cau do da tao nén sy
thay do6i rat 1on cho rt nhiéu thién sinh. Chi can nghi dén cau hoi do,
chi can dat cau hoi do thoi cling dem lai sy khac biét 16n cho cach
phan @ng ciia tAm roi. Ban can c6 thong tin huéng din dung dan dé
c¢6 duoc cach suy nghi ding dan va dé c6 duoc thai do ding dan.

Tam Mong P¢i Va Su Kién Nhan

Thién sinh: Tai sao m&i khi minh méng doi (kér qua) thi sw viée
lai tré thanh tiéu cwe? Tién trinh nay hoat dong nhu the nao?

Thién suw: Méng doi 13 sy thé hién cua tdm tham. TAm moéng doi
hién dién 1a boi vi ¢6 tdm si, boi vi chung ta khong théy duoc moi
thr nhu chung thyuc sy dang 1a. Néu thuce sy chép nhan dugc moi thir
nhu chung dang 13, chic 14 chung ta s& khong c6 mong doi diéu gi.
Nhung khi khong hiéu biét, ching ta c6 xu hudng mong doi. Mong
doi cang nhiéu, tAm san s& cang 16n khi sy mong doi d6 khong tre
thanh su that.

deoksk skoskskoksk skokosk
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€ hoc c4cp nhan in'ét

Thién sinh: Thwa thiy, 1am thé nao dé phat trién dwoc tinh
kién nhan?

Thién sw: Hiy quan sat tim san (dosa). TAm sin méi chinh 13 van
dé. Thay toi ludn néi rang tat ca moi van dé trén thé gian nay déu
xudt phat tir tam doc: tham, san, si. Luon dé mat dén ching. Quan
sat cAc tam bat thién quan trong hon vi khi ban ché ngu duoc ching,
cac tam thién s€ tu dong khoi lén. Chinh vi vay ma t6i dat tén cho
cubn sach dau tién 1a “Puirng coi thuwong phién ndo”.

Trudce kia, toi da ting tham du rat nhiéu khoa thién tich cuc dé ¢
ging phat trién cac tim thién 1én; nhung con ngudi t6i khong thyc
su thay doi. T6i van khong trd thanh mot con nguoi tt hon. D6 14 vi
t61 da quén khong nhin cac tim bét thién cua minh. TAm t6i chi co
thé bat dau tot dan 1én khi t6i biét quan sat cic tAm bét thién. Quan
sat chiing mot cach that su mién mat va kién nhan da giap toi hiéu
1d duoc ban chét cua ching.

Thién sinh: Néu néi ring tim moéng dgi va sy thiéu kién nhin 1a

hai loai phién nio chinh cin phai tim ra trong qua trinh hanh
thién, nhw theé cé ding khong a?
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Thién sw: Dang, ban can phai quan sat tim thiéu kién nhan mot cach
kién nhan. Ban than t61 da tré nén kién nhan hon xua rat nhiéu boi vi
toi thuong quan sat sy thiéu kién nhan ay moéi khi n6 khoi 1€n.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Poi khi con c¢6 cam twéng rang sw quan chiéu va
thAm xét lai thién vé viéc thao ting kinh nghiém, 1am thay déi
nhing gi quan sit dwgc theo mot cach nao dé, béi vi ding sau
st quan chiéu dé ludn co6 tac y (v dinh), tac y nay xuét phat tir sw
mong d¢i, mong mudn diéu gi do.

Thién sw: Néu c6 cam giac mong cho mot két qua nao do s& dén
trong viéc quan chiéu, cht khong phai quan chiéu vi mudn hiéu hiét,
thi tirc 12 tAm dang thao ting sy viéc. Moi khi c6 cam gic ndy, ban
phai kiém tra lai tim minh xem c6 dang 1a tim dang cb ging lam
nhu thé khong. Quan chiéu 1 chi muén hiéu theo mot cach hoan
toan rong md, mudn biét chinh xac cai gi dang dién ra. N6 khong
mubn khéng ché, thao tung su vigce.

Thién sinh: Thwong thi con ciing khdng thdy mudn dwoc két
qua gi ca. Con chi cim thdy nhw la cé rat nhidu khia canh ciia
kinh nghiém dé c6 thé hwéng chanh niém dén. Pé 1a 1y do con
cir tw hoi tai sao minh lai chon cai nay chir kh(“)ng phai cai kia,
tai sao lai thich quan sat no hon, va lleu nhur thé ¢ phai la ¢é sur
mong muon nio dang sau su lra chon iy hay khéng.

Thién su: Ban cling c¢6 thé xem xét theo cach d6. Tu hoi minh tai
sao lai chon quan sat cai do. Nhung c6 luc n6 khong phai 1a su lua

v\\» . x' . - . ‘\' “‘..__ . ;1. - \'{‘“7
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e Luén Iygy cé it 74 Mbi lac hiéu biét

nhjt¢
chmhhtilcndg}lyen Phaﬂ ra dugc diéu gi do, ban
nghié¢m hja ong den kinh sé kinh nghi¢m dugc

. L ilcia ban: mot cam giac giai thoat.

au v nhu’ng

gi ban dang 1am by gig.

chon cua ban; tdm tu dong chon. Khi quan chiéu, thAm xét ban phai
luon ghi nhé rang tam dang tw 1am cong viée ctia nd (chir khéng phai

“t6i” quan chiéu). Néu ban tu dong hoa minh voi tién trinh quan
chiéu nay, n6 sé& tré nén rat phirc tap. Nhung néu chi nhan biét ring
tam dang lam vi¢c, tdm dang lya chon thi s€ dé dang quan sat va tim
hiéu cach thuc hoat dong cua tam hon.

Mbi khi quan chiéu, diéu quan trong 1a ban phai luén xem lai xem
minh ¢6 mong doi diéu gi khong”?. Mot dicu co thé xay ra 1a ban
da tig nghe hay doc diéu gi do giong gidng voi nhiing gi ban dang
kinh nghiém dugc trong thién va - vi khong y thirc duoc diéu do -
ban ¢6 thé s& dién dich hodc ché bién kinh nghiém cua minh theo
nhu nhitng gi minh da dugc doc.

16. Nhu la mong doi rdang quan chiéu la dé nhin thdy ré tam wdng vo thuang khé,
V6 nge. Tét nhién, muc dich ciia quan chiéu la dé tim hiéu co ché hoat déng cia than
tam, dé tr we nhdn duoc ban chdt vé Zhlrong, khé, v6 ngd ciia cdc phap, nhung chiing
ta kh()ng can phal 6 y lam diéu dé. Néu cir luén dat muc tiéu quan chiéu la d@é thay
duwoc cai nay, cai kia la chung ta da co sw mong, doi trong do roi - dat muc tiéu san
nhue thé, néu cé thay dwoc thi ciing chi la cdi thay cia Tuong (twong trl) chur kh(mg
phai la cdi thay cuia Tué (tug tri), khong phai la truc nhdn ban chdt cac phap nhir né
dang la. Con néu qudn chiéu chi véi muc dich la dé tim hiéu nhng gl dang dién ra
ma khong mong doi la minh sé thdy dwoc cdi gi, thi lic dé méi la qudn chiéu ding,
md&i la hanh thién véi thai @6 chan chénh-ND
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Thién sinh: Con cam thiy viéc quan sat tim 1am con réat nhanh
chan, nhat la trong khi ngoi thién.

Thién sw: Tai sao lai chan?

Thién sinh: Con doan chic 1a do minh mong doi diéu gi d6 xay ra.
Thién sw: Dang thé, khi chung ta mong doi diéu gi dén that nhanh,
tam khong thé cho doi dugce va cam thay chan.

Thién_sinh: Vay thi con phai lam gi? Ngirng lai khong hanh
thién nira chang?

Thién sw: Ban can phai tap kién nhan. Nhan biét ngay mdi khi tim
ham muon két qua va ty nhac minh c6 thai do ding dan.

Chi khi tdm don gian, tué gidc md&i phat trién. Mot cai tam phirc tap,
ludn nghi ngo1, mong cho, hoach dinh...s€ ngan can tri tu¢ 16n 1én.
Tam phai don gian dé an tr trong hién tai va dé thdy dugc moi thu
nhu n6 dang 1a. Khi chanh ni€m thuc sy c6 mat ¢ day va bay gio,
tam s€ khong bao gio biét chan.

ek sheskoskoksk skeskesk
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hﬁn.g fnounézilgz'l ta 76. Ng?);)‘c:hli:l‘rgl:gt
LT o7 g el oM con ngudi bi wd)
12; ma | G dan; con chwa xong, thi con
vd”' g uon séng hy vong gi dén tué giac

B e la ho cua thién vipassana?

Thién sinh:Con thwong cé rat nhiéu mong doi trong khi hanh
thién va thuong hay dinh mic vao két qua. Nhung gio' diy con
¢ ging khong doi héi phai thwe hanh dé dwoc cai nay cai kia
nira, ma chi thwe hanh vi lgi ich cia chinh sy thuc hanh. Liéu
khéong doi héi gi nhu thé c6 dwoe khong a?

Thién su: Pugc, thé 1a tét. Khi nhan duyén, diéu kién da dugc déy
du thi qua sé€ tu trd sanh mot cach tu nhién. Poi cho két qua dén 1a
tam tham. Tri tué thau hiéu dugc rang chi can lam viéc véi cac nhan
duyén nhat dinh s& mang lai két qua va vi viy khong can phai lo ling
dén chuyén Ay nita.

Tuy nhién, cai tim minh rat hay gio tro. C6 thé ban thiy minh khong
c6 mong doi nao, nhung bong nhién né lai len 16i vao lic nao khong
biét. Do d6, dimg qua quan tim dén céac kinh nghiém cé dugc trong
thién ma hiy cd gang quan sat cai tim minh. Néu ban chii y nhiéu
hon dén tdm, ban s& d& dang nhan ra duoc mdi khi c6 bt ky loai tim
tham nao 1én vao.
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Cau Nguyén Va Thién

Thién sinh: Cau nguyén cé tam quan trong nhu thé nao so véi
viéc hanh thién, thwa thay?

Thién sw: Ban c6 thé cau nguyén bao nhiéu lan mdt ngay?

Thién sinh: Mi khi xa thién 1a con déu cAu nguyén. C6 nén ciu
nguyén khi hanh thién hay cau nguyén vao lic khac thi tot hon?

Thién sw: Thién tap la chanh niém vai hiéu biét dung dan. Ban co
theé chanh ni¢m bict rang viéc cau nguyén dang dién ra. Nhu vay, cau
nguyén va hanh thién c6 thé dién ra cung mot ltc.

Thyc hanh 10i day ctia Dic Phat ciing nhu dang cau nguyén hay
danh 1& Ngai. Loi day cha yéu cua Dtc Phat d6i véi cac dé tu 1a
hay chanh niém trong moi lac, chanh niém cang nhiéu cang tot. Puc
Phat thuong xuyén nhic nhd cac dé tir khong duoc phong dat quén
minh - trong tiéng Pali 1a “appamadena sampadetha”’. Do vay, mdi
khi chung ta nhé dén 16i day nay va thuc hanh chanh niém 1a chung
ta dang danh 1& Ngai. Loi cau nguyén khong nhét thiét cir phai thé
hién bang 15i noi, n c6 thé 1a mot thai do trong tam. Ciing nhur thé,
néu chanh niém duoc sudt ca ngay, 1a chang ta dang danh 18 Duc
Phat sudt ca ngay déy.

T “Buddha” (Phdt) nghia 1a “ngwoi tinh thirc”, va hay biét, tinh
thure chinh 1a dac tinh cua tri tu¢. Mo6i khi tu tap tri tu€ 1a khi ching
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77 Bin chit ciia Ap 13 3

M. 1a Phap 1a nhw thé nay:
no, ban khéng thay vui; ma khéng dlr(rz tl?iazl‘?llwc
cglang l')uén. Nhiéu thién sinh cam thz”'l.y vui su’(i’ng
la‘m }(hl ¢6 duwgc mét kinh nghiém nhét dinh nao gd()
va rat bu‘(‘)n khi khong dat du’g’é né. Pé kilﬁng phai
la thwe hanh phéap. Thyc hanh phap khéng phai

1a dé cé dwgc kinh nghig ; ety
hidu bist, ghi¢m, thyc hanh phap 1a aé

ta dang cung thinh Ngai. Didu d6 ciing nhu minh dang duoc & cling
Ngai trong luc do.

Thién Puwong Va Dia Nguc

Thién sinh: Con thay khai niém vé cac c6i troi va dia nguc ciing
v6i sur tai sinh thiat kho chip nhan. Gido 1y cac tong phai dao
Phit khac rat dé hiéu va cé thé thue hanh ngay, chirng nghi¢m
true tiép. Theo thay thi nén nhin nhin nhiing khai niém dé nhuw
thé nao?

Thién sw: Ban khong bat budc phai tin vao cc canh gi6i sinh ton
hay su tai sanh. Cu ti€p tuc thuc hanh. Khi da c6 tri tu¢ hon ban sé
bat dau hiéu dugc tat ca nhitng thir d6 mdt cach dung dan.

Ban c6 thé thiy dugc cac canh gidi sinh ton d6 nhu 13 nhiing tinh
chat tam khac nhau. Khi ban cam thay kho sé, tam chinh 1a dia nguc,
khi nhap an chi dinh (jiana), ban dang ¢ coi troi. Cude song chinh
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1a sy phan chiéu cua tdm minh. Néu hi€éu dugc tdm minh, ban s€ hiéu
duogc ca thé gian.

Ban khong can phai tin nhitng diéu ma ban khong the hiéu ndi vé
mat tri thire. Chi can ti€p tuc tim hi€u, quan chiéu. Chi can tiép tuc
hoc héi tir cac kinh nghiém cta chinh minh.

Dinh Mic Véi Chanh Niém

Thién_sinh: Thua thz“ty, dinh mic v6i chanh niém c6 duwoc
khéong a?

Thién sw: Khong, khong dugc! Khong can thiét phai dinh mac voi
chéanh niém, chédnh niém phat trién bai vi co da quan tinh cua nd.
C6 céi gi & d6 ma dinh mac? bat ctr sy dinh méc nao ciing can phai
tranh. TAt nhién 12 ngudi ta van c6 thé dinh mac vao bét ctr thir gi
trén doi, nhung tot nhat 1a khong nén khong dinh méic vao bt cir
cai gi.

T - ; B e -
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L. tha.y (;0 i Gl i thiy: 79 Muc dich thwe su
2.tha ang mit thit; 12 dé hiéu biét (ban chat

U e e i thay cui) moi sy vig¢c. Khi dé
galatll:mt cal khac hanh phiic s& theo dén
tué gige e nay chinh 13 mot cach ty nhién.

Mu6n Minh Hon Nguwoi

Thién sinh: Con thwdng quan sat thidy minh mong cho nguoi
khac kém céi dé minh sé tré thanh nguoi gioi nhit.

Thién sw: A, vay 1a tot, ban da biét dugc tAm minh roi day. Ban chat
clia tim minh 13 luén mudén minh hon ngudi, mudn thdy ké khac
phai thdp kém hon minh. Chi khi nhan ra dugc diéu nay chung ta
mdi ¢ co hoi thay doi chinh minh.

Thien sinh: Lam theé nao dé con xir ly nhirng di€u ay mgt cach
khéo 1é0?

Thién sw: Hiy xem minh cam thay nhu thé ndo khi c6 nhiing suy
nghi nhu thé trong tAm. Ban s& thay n6 ching dé& chiu chat nao dau.
Néu ban nhan rd dugc cam giac niay mdi khi y nghi dé sanh khoi,
tam s& nhan mat dan vai trang thai kho chiu d6 va s& khong con
mudn nhu vay nira. TAm nhan ra nhiing cach suy nghi ay khong
chi 12 kho chiu ma con khong can thiét phai nghi nhu thé, ching
1a suy nghi bat thién. Khi tim di hiéu duoc nhu vay, né sé dé dang
budng bo.
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Dinh Mic Vi Cai Toi

Thién sinh: Con da tirng thanh dat va ciing tirng dau kho rat
nhiéu trong cudc doi. Glo’ day con thu’c sy tran trong phap hanh
niy, nhung ma con vin con dinh mic rat nhiéu véi cai “nga”
ciia minh, véi cai “76i” dang lam nhirng viéc nay. Con thy viéc
phai tir b6 cai ngi, tir bé cai “76i” d6 rat dang so.

Thién su: Ban khong can phai tin vao cai gi va khong can phai tr
bo. Ban chi can thuc hanh. Khong c6 ai ¢ day thyc su tin rang khong
co cai “toi” dau.

Thién sinh: Ci nhw 12 con sé phai roi vao mot noi rong khong
nao do.

Thién sw: D6 chi vi ban khong hiéu. Chi ¢b ging budng bo 13 mot
cach thyc hanh vo nghia. Pung lo ling didu d6; mién 1a ban cam
thdy c6 niém vui va himg thi trong phap hanh, thé 1a dugc. Tat ca
viéc ban can phai 1am chi 13 thu nhan thong tin hudéng din va kham
pha no. Khong can thiét phai ¢ tin vao sy ton tai hay khong ton tai
clia bat cr cai gi ca.
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* Trong thidy

luc ban co
v1passana, ching ¢ sy an lac l1a
muon bid¢ c4; St Van dé réc roi. Mong
dién ra, taj g gi (?an muon chinh 12 rac roi.
ra, va chung ?0 g0 i Pidu v6 cung quan trong
S a nén |3
81 voi né, B im 12 ban phai thuc hanh

véi thong tin dung, voi
suy nghi dung va thai
do dang.

Long Tham Va Tri Tué

Thién sinh: Thua thiy, c6 thé thich cai gi d6 ma vin khong c6
tim tham trong dé dwogc khong?

Thién sw: Cé thé néi thé nay: tri tué cling mong mudn. Nhung tri tué
c6 dong co khac; nd hiéu dugc lgi ich thuc sy cua diéu gi do, va do
do no di téi dicu do. N6 rat khac voi 1ong tham.

Thién sinh: Con nghi dén nhirng thi ham thich ty nhién, nhwr 1a
di dao trong rirng va nghe tiéng chim go kién.

Thién sw: D6 13 tam tham! Tai s& cho ban mét vi du khac. Co nguoi
khi nghe ké vé& Niét Ban, cd géng thuc hanh that tich cuc bdi vi ho
muén dat duoc né. Do cling 1a tdm tham; ho ché“ing co chut khai
niém vé Niét Ban thuc su 12 gi ca. Diéu d6 ciing y nhu viée ¢6 buon
chai kiém cho that nhiéu tién, nghi réng mot khi da c6 tién thi tat ca
moi mo wdc ctia minh s& bién thanh hién thyec.

Khi tri tué da hiéu duoc diéu gi d6, khong ¢ sy noén nong, khong co
su thiic ddy phai dén dugc noi d6 ngay lap tic. N6 hiéu dugc cai gi
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1a nhitng nhan duyén can phai c6 dé dat dén muc dich va s& lam viéc
mot cach déu dan ving vang dé hoan thanh ching. Tri tué luén ludn
nhin théy ca hai mit cia van dé, mat tdt va mat xau; n6 nhin sy viéc
tir nhidu goc do khac nhau. Khi tri tué nhin thy cai gi mau den, nd
cling hiéu rang: cai 6 khong trang. Khi nhin thdy dau khd, né ciing
hiéu rang diéu nguoc lai voi dau kho 13 ¢6 thé dat dugc, va d6 chinh
1a diéu ma no s& phan dau dé dat dén.

Khi tri tu¢ c6 mat thi s€ khong bao gio céd that vong, buc bdi hay
budn nan chi vi muc dich chua dat téi. Béi vi ¢6 su hiéu biét thuc su
nén no biét rang ctr tiép tuc tién budc trén con duong dy, nhat dinh s&
t6i duoc noi ay. Long tham ludn ludn c6 su that vong khi con chua
dat to1 dich cta no.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Khi ng6i thién con hay biét dwge nhiéu dé muc khac
nhau, nhung thwong thiy cé tim tham néi Ién lién quan dén mot
dé muc nao d6. Lam thé nao dé budng bé dwoc phién nio dé cé
thé thye sy hanh thién dwoc a?

Thién suw: Ping ¢d budng bo cai tim tham d6! Nhan biét rang minh
dang co6 tam tham, thé 1a du. Ban chi hay biét nhitng gi dang dién ra,
chtr dung dinh liu dén no.

Khi ban thiy c6 tim tham va chanh niém vé n6, n6 giit nguyén hay
manh 1€n?



o - P —

82 ‘ ‘

Ion .hMél'Alfhi ban néng 83  Hiéu biét thuc su
l“mlgh - VoL vang mugp chi xay dén ding thoi
Pt bia: g diém cta né.

gi do, tam
tap trung,
chi tim vy
keét quai,

s€ bit diy
nham nhim
mong mugp

Thién sinh: Néu lic ddu né6 manh thi vé sau né lai manh Ién nira.
Con thwong bi né 16i di mat.

Thién sw: Néu tim tham sanh khoi vi mot dé muc nao dé, ban can
phai ding lai khong quan sat & muyc 4y nira. N6 khong phai 1a mot
dé muc cta Phép nita ma da tré thanh mot dé muc ctia tim tham méat
r6i. P& muyc dé ban theo ddi lac d6 chinh 1a tim tham 4y. Theo ddi
ca cam xuc di ciing v6i tim tham Ay nifa.

Ban theo ddi tam tham nhu thé nao? Tir goc nhin nao?

Thien sinh: Con nghi la con nén co gang khong ty dong hoa
minh véi no.

Thién su: bung. Luon ty nhic minh réng tham 1a mot hién tuong tu
nhién. N6 khong phai 1a tim tham cta ban. Chinh diéu nay s& tao ra
mot chit khoang cach vdi nd va cho phép ban quan sat né mot cach
khéach quan hon. Ban cling nén quan sat cuong do ctuia tam tham nira
- xem n6 ting 1én hay giam di? Néu ban quan sat duoc diéu do, hay
tu hoi minh xem tai sao no tang lén hay gidm di nhé.
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Tri Tué Khong Thich Ma Cing
Ching Ghét

Thién sinh: Con thidy may hom nay troi néng birc qua.
Thién swe: Vay thi ban 1am gi? Phan nan, ca cam hay van hanh thién?
Thién sinh: Thwa thiy, néng qua khong hanh thién dwoc a.

Thién sw: Bat ¢t khi nao tAm ban ca cam nhu vay, d6 1a lac tot nhat
dé hanh thién day. Khi tAm trao ctr, bt an, ban can phai nhin thai do
hanh thién ctia minh va kiém tra lai cac suy nghi ctia minh. Nong 1a
gi? N6 1a mot hién tugng tu nhién. Hiéu biét nhu thé 1a Chanh Kién
(thay biét diing ddin). Néu ban ¢l tu cho phép minh dénh gia phan
xét cai nong do6 1a xau, cai tim s& con luén miéng ca than nita. Thé
nén diéu quan trong nhat 13 ban phai diéu chinh thai do hanh thién
ctia minh d4, thay d6i cach nhin cta minh truéce khi 1am bat ctr didu
gi dé thay d6i hoan canh.

Sau khi d4 chip nhan duoc hoan canh véi su hiéu biét dung dan nhu
VAy (sau khi dd t nhéic minh rang néng chi la mét hién twong tw
nhién thoi), ban can phai xem x¢ét lai tam minh. Cai tdm kho chiu éy
c6 cam giac nhu thé nao? Cai khong thich ctia ban nd manh dén muc
nao? Néu quan sat tim kho chiu ay véi thai 46 dang dén, voi chanh
kién va chanh tu duy (thay biét va tw duy diing ddan), cam giac kho
chiu cua ban s€ bot di.

pos— —
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nhﬁ“n. = 8i6i 1a lam 85. Cam tho (vedana)
khong 1, o0 lim va 12 mot dong tir.

ong lam nhiing g; 0

ong nén 1am,,

Thién sinh: Vay tirc 1 con khong nén tip trung chu tim vao bat
ctr cai gi phdi khong a?

Thién sw: Khong, chi hay biét cam giac khé chiu d6. Pung danh gia
phén xét nhitng gi dang xay ra ma hay chap nhan hoan canh.

Thién sinh: Nhuwng néu nong qua lam anh huwéng dén sirc khoé
cuiia con thi sao?

Thién suw: Néu sttc khoé cia ban bi anh huong thi tat nhién 1a phai
lam mot cai gi d6 dé lam mat mot chut. Nhung nén nhé 1a ché dé
diéu d6 tré thanh mot phan Gmg tw dong day nhé. Ludn ludn cb ging
chép nhan hoan canh va nhin cai tam khoé chiu cua minh trudc khi
lam diéu do.

Ban chét tu nhién ctia tAm minh 13 luén 6m gitt nhimg gi no thich
va tranh né nhitng gi nd khong thich. Tri tué¢ theo con duong trung
dao, tri tu¢ khong thich ma cling chang ghét. N6 chi chap nhan hoan
canh nhu nd dang 1a va chi 1am diéu gi d6 khi thay thuc su can can
thiét. Néu mudn tdm minh binh an, ban can phai tu tap dé co thém
nhiéu tri tué hon nira.
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Quan Sat Cac Tién Trinh TAm

Thién sinh: Con ¢b ging hi¢u xem tam la cai gi. Poi khi né c6 vé
rat ro, dwong nhw cé thé so dwgee né nhung thwong thi rat kho
nam bat. Xin thay giang thém cho con vé tam a.

Thién sw: Khi méi thuc hanh quan sat tim, no c6 vé nhu kho nim
bét boi vi chung ta khéng quen quan sat nd. Nhung khi da thyc hanh
mot thoi gian, tdm ngay cang trd nén ro nét hon. Ban s€ cdm nhan
dugc nd ngay cang rd, cir nhu la minh dang quan sat cac cam giac
trén than vay.

Diéu hét stc quan trong 1a phai nhan biét dugc nhing gi dang dién
ra trong tdm minh. C¢é 14c no6 dinh tinh va an vui, Iuc khéc no6 lai trao
ctr, bat an. Thiy rd duoc nhiing trang thai nay va quan sat ching,
cung voi thoi gian chung ta s& hoc hiéu ra dugc tai sao chiing sanh
khoi. Ching ta s& thiy cac ¥ nghi va tu tuong tac dong dén cac cam
xuc ra sao. Chung ta c6 thé thay thai do hanh xir va cac suy nghi
ctia minh bi chi phéi boi nhitng tu tuong va cac gia tri ma minh da
mu quang chip nhan, thudng 1a tir thoi con tré tudi, nhu thé nao,
va chung ta cling nhan ra dugc minh di dinh méc véi chung ra sao.
Nhan biét dugc nhitng tu tuéng va gié tri ndy sé cho chung ta co hoi
dé dua dén tri tug, tri tu¢ do s€ cho phép chung ta danh gia lai gia tri
cua chung, bot dinh mic hon véi chiing, va néu can thiét, s& thay thé
ching bang nhiing tu tudng va gia tri ¢6 ich hon.

sk skskoskokok kokok
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phii l‘,(”mgtd('rl 18woi khic muc ding din chinh la
ong minh, chanh tu duy (samma-
sankappa).

Thién sinh: Khi tAm & trong trang thai tich cuc, con thwong cd y
diit cac cau héi nhu: “Nguyén nhan dwa dén trang thdi nay la gi?”’
hay “Trang thdi tdm ndy cé tic dong nhw thé nao?”. Cé can thiét
phai lam thé khong a? Con thiy 1am thé cin phai c6 su ¢ ging
va gily ra x4ao dong, bat an.

Thién sw: Pimg dit cau hoi néu diéu d6 lam tdm ban x40 dong. Chi
cb hiéu bang tri thirc thi khong phai 1a hiéu thuc. Do 1a 1y do ma
chanh niém lién tuc 1a diéu cuc ky quan trong. Néu ban nhan biét
duogc tat ca cac tAm dang dién ra va nhitng gi tdm dang 1am, dang
cam thay, thi nhan va qua s& tré nén rét rd rang.

Khi ban van con himg tha véi tién trinh quan sat, tim sé& tu dong
tham xét va tim hiéu quan hé nhan qua d6. Néu quan sat tim lién
tuc, ban s€ nhan ra dugc trang thai tdm trude khi trang thai tich cuc
dén, va ciing thay duoc no lai bi mat di nhu thé nao. Quan sat ca tién
trinh ndy, tim sé& thay rd duoc nhan qua.

seoskosk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Cach nao 1a tét nhat dé quan sat dwoc cac hoat dong
cua tam?
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Thién su:

Ping tap trung chi tim vao bét cir mot d& myc nao””! Chi khi ban
khong tap trung chd tdm thi méi nhan ra dugc tam.

Khi ban deo kinh, nhung khong nhin vao céi gi dang trude ca, ban
s& d& dang thiy duoc cai kinh minh dang deo. Tuy nhién, khi ban
¢d nhin cai gi d6, ban s& khong thé thay dugc cai kinh. Ban chat cta
tam ciing nhu thé; né khong tap trung cht tim “ra bén ngodi” thi
tu nhién no s€ quay “vao bén trong”. Chi khi ban khong chtl tam ra
bén ngoai thi tim mai ty hay biét nd duoc.

Nhén Biét Sw Khac Biét Giira TAm Va
bé Muc

Thién sinh: Chanh niém ciia con twong dbi tét, con c6 thé quan
sat dwoc nhiéu hoat ddng clia tim mét cach lién tuc sudt ca ngay,
nhung con khéng ré 13 minh dang biét dwgc tim quan sat hay
1 chi quan sat cac dé muc thdi. Con xin dwa mot vi du thé nay:
con dang di kinh hanh,va c6 sy mi mo, khong r6 rang khéi Ién
trong tam. Khi con hay biét vé c4i tim dang quan sat trang thai

17. Ma hay dé cho tam tw nhan biét aé muc mot cach tw nhién. Nhung nhuw thé ciing
khong co nghia la that niém, tha rong cho tam minh muon lam gi thi lam, va bi 161 di
theo dong suy nghi.
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ra §é°hB;-m !‘Pﬁng thé 1am 89 o Khi nao khﬁpg co
ay gid vor 13 g3 tri tug (paﬁﬁﬁ(), kll:l )ay
chi co6 tim si (moha).

mu mo' do thi tim lai tré nén rat sang suot. Lic dé sy hay biét
vé tam quan sat hién lén rat ro.
Thien sw: Do 1a vi tinh chat cia mét cai tdim mu mo, khong sang
sudt va mot cai tam quan sat rat khac nhau.

Thién sinh: Ping, chinh xac 13 nhw vay. D6 1a 1y do vi sao né rat
ro rang. Nhung khi tim dinh tinh va an lac, thi tim quan sat lai

it hién r6 hon.
Thién swe: Nhung nhimng gi dién ra trong tim va tdm quan sat lai rat
khéac nhau ding khong?
Thién sinh: Ping viy, khi tim bdi réi, mit mo hay xdo dong, bat
an thi ching rat khac nhau.

Thien sw: Vay khi ban ¢0 gang quan sat trang thai tdm sang suot
va an lac do, bén trong c6 tam tham muon nhin cho rd trang thai ay

hay khong?
Thién sinh: Cé a.
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Thien sw: Pung cd nhin cho ré né nhu thé!
Thién sinh: Vang, lam viy chic sé& tot dwoc.

Thién sw: Khi ban ¢ thé thdy rd sy khac nhau giita tAm quan sat
va d6i tuong quan sat trong mot trang thai tim, ban s& dan dan thiy
duogc trong cac trang thai tim khac nita. Hiéu rd sy khac biét giira
su quan sat va ddi twong quan sat, gitra tim va dé muc, 1a mot loai
tué giac. Ban c6 thé ty hoi minh: “Cdi ndo la dé muc? Cdi nao la
tam hay biét?” Nhung sau d6 ban phai dé cho tam ty lam cong viéc
ctia nd. Pimg mong doi cu tra 101! Néu c6 bat ct mot sy mong doi
hay bat ctr loai tAm tham nao trong d6 thi tdm s& rat r6i, khong thé
sang sudt.

Thién sinh: Pang vy, ludn c6 sw mong doi trong dé.

Thién suw: Di v6i rat nhiéu thién sinh, khong nhén ra c6 sy mong
doi nao do da 1én vao trong tdm quan sat 1a kho khan chinh cta ho.
Vi véy, phai lu6n lu6n kiém tra lai thai d6 hanh thién ctia minh trudc
khi lam bat clr vige gi. Bung mong doi két qua! Khi tam khong con
tham mubn gi ca, moi thir s& rat 6 rang. Ban khong can phai chim
him, cing mét ra ma nhin. Mot khi tim di hudng vé thién phéap, no
S€ tiép tuc di t6i va moi thir s& md ra dan dan.

Thién sinh: Da, dang la con da co strc qua nhiéu.

< g T~ A i g
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ay ban sg (l??nna), khi va tué (pafifia) lam viec
= Urohon vé dong thoi véi nhau.

tam s (moha),

Thién su: Sy ¢d gang phai luén lu6n can bang. Ban phai thyc hanh
mot cach dung dan, mot cach quan binh, lién tuc va thyc hanh mat
cach co tri tué.

deosksk skoskoskoksk skoksk

Quan Sat Cac Loai Cam Xuc?

Thién sinh: Thwa th?ly, lam thé nao dé phan biét dwgec cam xic
cia chinh minh véi nhirng cdm xic sanh khéi do tic dong hay
anh hwéng tir nguwoi khac?

18. Cam xiic (feelings and emotions) la cdc trang thdi tam Iy nhw gign diF, dau buon,
lo lcfng, bdt an, ham muon, duc vong, yéu, thuong, ghét, thich thu, vui vé, bi man, tir
di, thanh than...hay tham chi la cdc trang thdi tam khong thé ddt tén khdc: cam gide
nao nao buon, cam gidc nhe nhang, binh an, cam gidc khéng tén khoi 1én khi nghe
mot ban nhac quen, mot mui hwong la, khi doc mot cuon sach hay, khi nho dén mot ky
niém qud khit, khi gdp mét con nguoi...Ngodi ra con rat nhiéu logi cam xiic vi té, khé
nhén dang, da phan la san phdm cia nhitng dong suy nghi bt tdn, nhitng hoat déng
ciia tam thite tir thé ré dén 1é vi.Thong thuong trong tam chiing ta luén luén cé mot

B < - e
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Thién sw: Néu ban ludn quan sat tim minh trong moi ltc, diéu 4y s&
trd nén rat rd. Khi hay biét suy nghi va cam xtic ctia minh trong liic
giao tiép v&i nguoi khac, ban sé thy rd cach chung nuoi dudng, tiép
sttc cho nhau nhu thé nao.

Thién sinh: Nhw vdy con ¢6 thé thiy cam xiic nao 1a do chiu anh
hwéng tir ngwoi khac phai khéng a?

Thién sw: Pung, ban s& thiy suy nghi va cam xtc anh huéng dén
chinh céc suy nghi va cam xtic khac nhu thé nao, va nguoc lai. Ban
s& thdy cam xtc ctia minh bi tac dong thé nao bai nhitng gi ho noéi va
cach ho néi diéu d6 voi minh. Piéu quan trong 1a phai luén hay biét
cac phan tmg ctia minh ddi voi bat cir cai gi ban dang trai nghiém.

sk skoskoskokok kokok

Thién sinh: Thwa thiy, con tiép tuc quan sat cam giac buc boi
con di trinh véi thay lan truwde. N6 di lui lai phia nén ding sau,
nhung van ludn ¢é mit & dé. Thé rdi sang nay con chot nhan ra
rang con bue bdi 13 béi vi con cam théy rat ¢é6 don. Khi nhin ra
dwoe didu 4y, cam giac bwc bdi lién bién mat.

Thién sw: Khi chiing ta dé méit dén cac cam xic, né s& khong thé
phinh to 1én, n6 khong thé gia tang cuong do duoc nita. Khi quan sat
cam xuc, ban cling s€ phat hién dugc ching dén tir dau, chung bat
dau tir chd nao. Boi vi ban khong hay biét duoc su ¢ don trong tim

logi cam xuc nao do, chung luén hién dién va thay doi lién tuc, nhiéu tang nhiéu lop,
chong chéo lén nhau, cai tho ro lan at cai té vi...Chung thé hién mot cach lién tuc va
ro nét 3 ddc tuong cua cdac phap hivu vi: vo thuong, kho va vo nga - ND.
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' n}lj;f,m (sati) nhin 93. ca tné givi ndy

0 § 8l dang gigy von di van khong cong
(paiifia) bjé¢ bing. Con ngudi ta lam
& viéc xau baéi vi ho khong
biét gi hon thé, boi vi
tam si.

nén nd da bién tudng thanh mot thir khac, thanh cam giac buc boi,
nhung quan sat lién tuc su buc bdi s€ dan ban trd lai goc (la sw co
don), va khién ban thay dugc noi xuat phat cua no.

Thién sinh: Con ludn tin ring cac cam xiic thay déi rat nhanh va
khéong thé & trong thin ciia minh. Nhung kinh nghiém ciia con
thi khac hin, con ¢é thé cam nhan né rit ré trong minh va né
ching thay d6i nhanh ty nao ca.

Thién sw: Chi khi tAm da tr& nén rat dinh tinh, sang sudt va manh
mé&, ban mdi c6 thé théy duoc ban cht cua tam, thé'ly duoc su thay
d6i nhanh chong va lién tuc ciia n6. Tam khong & trong than ciing
chang ¢ ngoai than, nhung tdm ludn c6 mbi lién hé véi than. Do do,
ching ta thdy mot sé cam xtic nhat dinh s& anh huong dén mot bo
phan nhat dinh nao d6 trén co thé minh. Chung ta cr tudng cam xtic
deo bam & mdt chd nao do trén co thé, nhung thyc ra do6 chi la sy
tuong tac qua lai (giita tam va thdan) dang dién ra ma thoi.

sk skoskoskokok kokok

Thién sinh: Con dang bin kho#in khong biét minh cé dem thém
viéc vao thoi ngoi thién khong. Con c¢6 thé cé cac cam xic...khi
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di kinh hanh, nhung khi d6 tim lai khéng thuc sy 6n dinh dé
quan chiéu. Khi ngoi, con khoi diy nhirng cam xiic d6 1én dé
quan chiéu va coi d6 nhu mot ciach dé tim hiéu vé ching. Lam
thé nay thi cir nhw 12 mang viéc vao chir khong phai nhin viéc
sanh khdi. Con khong xur ly chung bang cach dung tri thirc ma
bang cach quan chiéu va tim hiéu.

Thién sw: Puge, ban c¢6 thé 1am diéu do, khi tm d3 sin sang thi co
thé 1am nhu thé dugc. Khi tim da tuong d6i 6n dinh, chanh niém
t6t va c6 dua dinh luc, ban c6 thé hdi tudng lai cac cam xuc dé tim
hiéu chung.

C6 mot thién sinh thuong ndi rat nhidu tdm san han mdi khi nhé
lai vu viéc xich mich v6i mdt ngudi khac. Toi bao anh ta hay quan
sat cam xuc ciia minh moi khi tAm tu dong nhd lai viéc do, va toi
khuyén anh ta chuyén sy cht ¥ sang mot dé muc trung tinh khac’”
mdi khi cam xuc do qua manh, va chi nhin lai n6 khi tdm da tré nén
6n dinh hon. Téi ciing goi y anh ta moi khi tAm that dinh tinh, on
dinh viing vang thi hiy khoi 1én nhiing ky tc d6 dé xem minh co
hoc hoi?” duoc diéu gi tir né hay khéng. Anh 4y thyc hanh nhu vay
ca mot thoi gian rat dai va dan dan da hiéu ra dugc, roi dén mét luc

19. Dé muc trung tinh (neutral object) la dé muc khong lién hé t6i hay khéng khoi ddy
nht?ng cam xiic tiéu cyc hay tich cyc trong tam hanh gia. N6 co thé la d@é muc hoi tho
hay cam gidac xiic cham.. De muc dwoc coi la trung tinh hay khong con phu thugc vao
tung hanh gia, co ngu(}l moi khi theo déi hoi the lai thdy hoi hép, cang thang ching
han, hay theo doi cam glac xuc cham lai khoi lén nhitng lién twong khdac...thi khi do
dé muc dy ciing khéng con la dé muc trung tinh nita - ND

20. Tir hoc hoi ¢ day, va trong cuén sach nay nita, la dé chi qud trinh quan sat va
chiém nghiém, tham xét nhitng gi minh quan sdt dwoc bang chanh niém dé dat t6i
nhitng hiéu biét vé chinh than tam minh, chir khéng phdi la s hoc héi tri thire, sach
vor ¢ ngoai doi — ND.
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khéc. ll\l/l”o'ng-gnuén ngweoi 95. Tién trinh dé
1a m“p °! 810ng minp 6 dwgc sy hiéu biet
(e miong doi thwong 1a rat dau dén.

anh khong con thay cam giac san han khoi 1én mdi khi nghi dén viéc
do, hay nghi dén nguoi do nira. Anh ta da c6 thé tha thir dugc vi da
thuc sy hiéu ra duoc van d

deosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con khong hiéu rd 1im vé cam tho (vedana). Chi can
biéet c6 cam tho lac, tho kho va tho xa“” théi thi da du chwa a?

Thién suw: Vedana (cam tho) 1a mot hoat dong cua tam. Hoat dong
cam tho nay khac véi cach hiéu ciia chung ta rang tho chi 1a lac (cam
gidc dé chiu), khd (cam gidc khé chiu) hay xa (khong kho, khong
lac). Vedana nghia 1a cdm nhan hay cam gidc mot cai gi do. Cam
nhan ra thanh kho, lac hay xa chi la su dién dich ciia tim ching ta
vé cam tho ma thoi.

21. Cam tho co thé chia lam hai logi, tho thudc than (cdac cam gidac trén than) va tho
thudc tom (cac cam xiic phdt sinh trong tam ¢6 lién quan dén cdc cam gidc cua than).
Tho thugc than cd cac cam giac khé chiu hay dé chiu, goi la tho khé (dukkha) hay
tho lac (sukha). Loc_zijchéng kho khong lac la tho xa (adukkhamasukﬁha). Tho thuéc
tdm khi thodi mai, dé chiu goi la hy (somanassa); khi kho chiu, khé ndo goi la uu
(domanassa); khong khé chiu khéng dé chiu goi la xa (upekha) - ND.

B < - e
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Thién sinh: Vay chiing ta phai chanh niém vé tién trinh cam
nhin nay hay la tinh chat lac, kho hay x4 ctia cdm tho?

Thién sw: Ching ta can biét ca hai, va diéu quan trong 1 phai hiéu
rang chung dai dién cho cac chirc ning khac nhau cta tim: tho uan
va tuong uan. Chirc ning ciia tuong (saiiia) 1a dién dich cam tho
(vedand) thanh lac, kho hay xa. Chuc nang cta tho (vedand) chi 1a
cam nhan.

Thién sinh: Cé nghia 12 ching ta phai hay biét hoat dong ciia tho
(vedand) tach roi va khac biét véi kho, lac va xa phai khong a?

Thién sw: Pang, dung vay. Ban ciing c6 thé phan biét sdu hon nita vé
céc cam tho. Khi tim dién dich mot cam giac ndo d6 thanh cam giac
dé chiu (lac, sukha) thudng 1a ngay lap tic s& lam khoi 1én mot cam
giac khoan khoai, dé chiu trong tdm, goi 1a somanasa (/%y). Khi mot
cam giac trén than duoc dién dich 13 khé (dukkha), nd ciing thudong
lam khéi Ién cam giac kho chiu trong tam, goi la domanasa ().
Phan tng ddi voi cam giac trung tinh trén than (adukkhamasukha)
sé la xa.

Thién sinh: Tho va twéng ludn hoat dong cling véi nhau phai
khong a?

Thién sw: Pang, tho dung cham dén tat ca moi thi, cung véi thue
va cac tam sd khac. Ban cam nghiém dugc thé gidi nay thong qua
hoat dong cua cam tho.

- e - e P A
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Sw chy v gﬁng‘giﬁ’ chit 97 o Bzfxt cfrqcz‘ii gg ban

doi tU’O‘I}l] el ey nhan biét chi la de muc

tinh ¢4 = IMdn sdcyg (hay doi twgng quan

e du’(‘rng. sat). Tat ca doi tugng

quan sat chila nhirng
hién twong tw nhién.
Héy dé cho moi viéc tu
dién ra.

Thién sinh: Chanh niém vé cam tho c6 khé khong a? C6 phai né
rat vi te?

Thién su: bung vay, no rat vi té. Tho xa vi té hon tho khé va tho lac.
Tién trinh cam tho con vi té hon thé nita. Khong dé hay biét dugc
n6. Hay biét duoc cai tim dang hoat dong can phai c6 rat nhiéu cong
phu thue hanh; n6 khong phai 14 su hay biét binh thudong, ma 1a ca
mot tién trinh hiéu biét rat vi té.

sk skskoskokok kokok

Thién sinh: Khi thién nim, con ¢é cam giac biét mét cam tho 1a
khé chiu nhung tim khong cam thiy né khé chiu. Sau d6 mot
cam tho khac khéi Ién va tim biét “an lgc”. Lan nay biét né la
lac nhung tAm ciing khong cam thay né an lac.

Thién su: Ban hay biét vé cac cam tho, nhung tdm hay biét cam
tho d6 khéng c6 tham (lobha, tham cau, bdm viu) hay san (dosa,
choi bo, ddy di) d6i véi nhitng gi duoc cam nhan. Vi vy tim khong
c6 phan ung cua kho chiu hay dé chiu (hy hay wu, domanassa hay
somanassa). TAm chi thuan ghi nhan kinh nghiém nhu 1a kho hay
lac. N6 khong phan ung lai, khong tham gia dinh liu vao cam giac do.
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Thién sinh: Thwa vang, dé chinh 1a diéu con ghi nhan dugc.

seskosk skeoskeskoksk skoksk

Thién sinh: Thay néi ring cam tho khong cin phai phan loai
thanh tho khd, tho lac hay tho xa. Nhung déi khi con lai thay
viéc phan loai nhw viy lai giip nhan biét ching dé& hon. Khi
nhan thiy cai gi dé chiu, n6 givip con nhin ra minh bi dinh mic
v6i n6 nhu thé nao va phai dau kho ra sao khi n6 khong con nira.
Xin thiy gidng thém cho con vé vin dé nay.

Thién sw: Ching ta khong thé tranh duoc viéc cam nhén céc cam
giac khd, lac hay xa. Chung chi dién ra mot cach tu nhién. Toi
khuyén cac thién sinh khéng quéa chii ¥ dén sy d& chiu hay kho chiu
bdi vi lam nhu vay 1a thuc ra chung ta dang kéo dai thém nhitng cam
giac kho, lac do.

T6i mudn thién sinh cht y nhiéu hon dén ban than tién trinh cam tho”
hon 12 ti tinh chat kho chiu, d& chiu hay khong kho chiu khong dé
chiu ctia cac cam giac. Hay biét cam tho con vi t& hon hay biét cac
tinh chat ctia cam giac; nghia 1a hay biét vé n6 nhu 1a mét hoat dong
cua tdm hon 1a mdt cam giac.

22. Cdam tho (vedana) la mét tién trinh ciia tdm, chir k/zdngphdi la ban than cam giac.
Tién trinh cam tho tw thi khong co khé, lac, xia ma chi cam gide (dwoc nhan thire thong
qua tién trinh cam tho) méi cé khé, lac, xa. Tién trinh cam tho nay ¢6 mat tr(mg tat ca
cdc tam, trong ngil udn nd la tho uan, trong vong thdp nhi nhan duyén né la I trong
12 mat xich (xiic sinh tho, tho sinh di) - ND.
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gid .hMﬁi khi ban q4pnp 99. Du ban da tirng

cai ’kli)a ?gl:*i o cfﬁ;m"y tot lam bao Phiéu~vi¢c bat

dang ¢y U khi 4y tam g thi¢n ching nira, tri tué
g O b, van c6 thé giai thoat ban

dwoc ngay trong kiep
song nay.

Thién sinh: Péi khi cac cam gidc kho lai dwoc cim nhan 1a lac va
doi khi lac lai duwgc xem la kho.

Thién su: Dung thé. Mot cam giac nao do dugc cam nhan nhu la
kho hay lac 1a phy thudc vao cai tim dang chép giir tham hay chap
giit san. Khi tim day nhirng tham, n6 thudng thiy moi thir 1a lac (dé
chiu), nhung khi tim c6 sin, n6 hay thiy moi thir 1a khé (k6 chiu).
Khi cam thay lanh thi chiing ta thay sirc nong 1a d& chiu, nhung khi
noéng, thi lai thay sirc néng d6 1a kho chiu.

Hoat dong thuc su ctua tam la (tién trinh) cam tho, va toi mudn céc
thién sinh hoc cach nhén biét dugc thuc té nay. Ching ta can phai
hoc hiéu dé thay rang chinh tdm cam tho, tim dang lam cong viéc
cua no la cam tho®?.

23. Cam tho la mét dong tir, trong truong hop nay.
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Thay Va Nghe — Nhin Va Ling Nghe

Thién sinh: Hom truwée thay gidng vé tim quan trong ciia viéc
chanh niém trén cai nhin va cai nghe, chitr khong phai chanh
ni¢m vé cinh sic va am thanh. Con vin khéng hiéu, xin thay
giang thém.

Thién sw: Pung chil y dén mot Am thanh nao. Chi can hay biét rang
minh dang nghe. Nghe nghia la ban biét minh dang biét am thanh,
nghia 13 biét dugc ca am thanh va tdm hay biét. Néu biét duoc cai
nghe, ban s& biét duoc rat nhiu loai 4m thanh khac nhau. Néu cha
tdm vao mdt am thanh nao do, ban s€ bi ket vao trong khéi ni€ém,
chang han suy nghi xem cai gi tao nén 4m thanh nhu vy, 4m thanh
dén tir huéng nao...va ban khong thé hay biét duoc tAm minh. Vi
vay, dimg chu ¥ dén dbi twong clia cai nghe ma hay cha y dén tién
trinh nghe. D6i véi cai nhin cling y nhu vay.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Khi nghe nguoi nao do noi chuyén, con thiy minh
chuy dén nhirng gi ho ndi, va ¢6 ging tra 10i cho tot, luc d6 con
can phai biét cai nghe dang dién ra hay cudc chuyén tro, hay
biét mlnh dang ng01 trong phong, hay dang nghe am thanh...?
Néu cb ging biét tat ca, con cam thay cir phai ciing ra, cir nhw bi
xé 1é ra thanh nhiéu manh.
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ior
coﬁdwgc =l kh"afh thay hoan hy trong sw
kho; L hOan toan hiéu blet no6 sé co dong
bat ag loou8 cau, khéng lyc dé nhin sau hon nira.

lo lang Chlra"

Thién sw: Khi chua c6 kinh nghiém hanh thién, ban van c¢6é xu huéng
di dén doi twong quan sat. Néu co chanh niém trén nhiéu dé muc,
ban s€ thay clr phai cang minh ra.

Hay bat dau bang viéc cht y dén cac cam xuc. Diéu rat quan trong
1a phai hay biét cac cam xtic cia minh khi nghe hay khi n6i chuyén
nhu thé ndo. Ban c6 phan ng theo bat cr cach nao khong? Chi don
gian biét nhu the chi hay biét bat ctr diéu gi minh dang cam théy.
Ban s& thay rang mdi khi c6 cam giac ving chéc, dinh tinh & bén
trong, tdm s& bat dau mo rong va ban c6 thé hay biét dugc nhidu dé
muc khac nhau ma khong can phai cd gang. Ctt nhur 1a cac dé muc sé
tu dén voi ban khi tAm da dinh tinh va c6 kha ning thu nhan. Thién
sinh nao hiéu dugc cach thirc 1am viéc cua tdm thi chi can giir tim
trong trang thai hay biét, rong mé dé thu nhan nay va bang long voi
bét ¢t cai gi tAm minh hay biét.

Thién sinh: Viy thi thue hanh cich nghe 4m thanh rdi nhé phai
hay biét 1a minh dang nghe la sai hay dung?

Thién sw: Toi khong thé goi d6 1a cach thuc hanh sai, ma chi nghi
rang luc dau c6 thé sé kho thuc hanh dugc nhu vay, boi vi ban van
chua the gilr chanh ni€m tot khi giao ti€p vdi nguodi khac.
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Khi nghe thi cai gi nghe, va ban nghe nhu thé nao?
Thién sinh: Con dung tai va dung ca tim dé nghe nira.

Thién sw: D6 chinh 1a diém mau chdt; chinh tim nghe 4m thanh.
Chung ta chi can nhan biét nhitng gi tam dang lam.

Nghe c6 gidng (¢é v chii tdm) lang nghe khong?

Thién sinh: Nghe 13 thu dong, ¢b ¥ ling tai nghe 13 chi dong.
Thién sw: Ping. Ngay ca khi ban khong ¢ nghe, ban van c6 thé
nghe (duoc tieng dong). Ngay ca khi khong c¢o nhin, ban van thay

(canh).

Vay khi ban khong ¢b cha y dén nhiing tha 4y, tim van hay biét
duoc chu?

Thién sinh: Hirm...cAu tra 1oi lic ddu cia con 1a: diéu dé con
phu thudc...

Thién sw: Thoi duge. Chang han ban dang ling nghe Am thanh,
thong thuong ban cha ¥ dén hoi tho, nhung bong nhién tam trugt
khéi hoi thd va cam nhan cai vat ban dang cam trong tay. Ban s€ cht
v dén cai gi?

Thién sinh: Con nghi, chic 1a dén cai tay.

T T T G ..~ >
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tranh to3p canh. rec bic thai tam thi¢n.

Thien su: Pung vay. Khong can phai mang tdm minh di dén cho
nao ca.

Tam ty lam cong viéc cuia nod; ban chi can hay biét tam dang lam gi
la du.

Néu mudn hiéu duwoc “fir nhién”, ban phai dé cho moi thtr dién ra
mot cach tu nhién. Mang chanh niém “#ro lai” cai gi 46 (hodc ché
nao dé) tic 1a ban dang sir dung dén cd gang ca nhan. Doi véi nguoi
m&i hanh thién thi viéc nay 1a can thiét, nhung sau mot thoi gian
thuc hanh, ban khong can phai 1am thé nira.

Thay vi phai lang nghe tiéng dong, chung ta can chanh niém biét
rang c6 cai nghe dang dién ra. Trong cai nghe c6 su hay biét tiéng
dong - thé nén nd6 moi goi 1a “cdi nghe”. Moi thir déu c6 sin ¢ dé
ca. T6i dang néi va ban dang nghe. Ban nghe am thanh tir ché t6i,
hay viéc ban nghe chi don gian la mot kinh nghiem (mot sy viéc
ban dang nhdn biét), né luén & dé véi ban chir khéng phdi & “ngoai
kia? Vi vay, chi can tu biét minh, ban s& biét dugc tit ca moi thu.

desksk skoskskoksk skoksk
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Thién sinh: Con van con khong hiéu 1im vé chanh niém trén cai
nhin. Con nhin ra ngoai cira so6 va thiy minh dang gan tén cho
moi thit minh nhin thay, tirc 13 lic nao ciing sir dung dén khai
niém ché dinh. Piéu nay dién ra mét cach hét strc tw nhién. Néu
moi thir dién ra ty ddng nhw vy thi 1am sao con thiy dwoc moi
suw nhw n6 dang 1a? Lam sao con chanh niém trén chinh cai nhin
ay dwoge?

Thién sw: Khong can phai bo tat ca nhing gi tAm lam mot cach tyr
nhién. Tam 1a thuc tai va ban nhan biét rang no6 chi dang lam cong
viéc cua no. Tuong (sasina) la mot chirc nang cia tdm va ban khong
thé ngan chan n6 dién ra duoc. Chi can nhan biét ré‘mg tudng la mat
hoat dong ctia tAm va tu nhic minh dimg ty dong hoa vdi tién trinh
ay la du.

Trong nam giac quan, ching ta s& nhan ra rat 16 rang xuc cham, nguri
va ném dién ra ¢ trén than. Tai sao lai cho rang nghe va nhin la dién
ra & “ngoai kia”’? Thuc ra nghe va nhin ciing dién ra & chinh tai day
thoi. Chung ta ¢t tin vao nhitng khéi niém ché dinh ma tim dang sir
dung, tin vao cai tudng nhan biét khoang cach (giita minh va tiéng
dong, hinh anh ngoai kia).

Vay lam thé nao dé nhan ra dugc thuc tai la c6 cai nhin dang dién
ra? Khi chi  dén nhitng gi minh nhin thay, ban sé& chi thay duoc cac
khai niém nhu 1a hinh dang, mau séc, khoang cach, kich cd... Nhung
thyc tai thi khong c6 mau sic, khong kich ¢& ma ciing chang ¢ hinh
dang gi ca. Lam thé nao dé nhan ra dugc thuc tai nay?



e - e

. dnh nigm ¢y 1 05. Cai gi dang
81008 nhu vige 145 diZn ra ngay hién tai?

Bi quyét ¢ day 1a tap nhan biét tim hay biét. Chung ta c6 nhan thay
12 minh dang biét khong? Chiing ta can phai nhan ra dugc cai tim
biét nay. N6 biét cai gi? N6 biét dé muc (hay doi twong hay biét)
cua no. Ddi tugng hay biét d6 1a thuc tai, thuc tai dﬁng sau cac khai
niém ché dinh.

Khéng c6 tri tué ching ta khong thé biét duoc thuc tai ndy, du ¢6 cd
gang dén dau cling khong thé thay dugc. Chanh niém nhin thay cac
khai niém ché dinh, con tri tu¢ thi biét thuec tai.

deoksk skoskskoksk skoksk

Thién sinh: Con thay chanh niém veé cdi nghe va cai nhin kho
hon chanh niém cac cdm giac trén than nhiéu. Tai sao the a?

Thién sw: Tt ca moi nguoi déu thdy khé nhu thé. Mui, vi va cam
giac xuc cham dugc cho la dién ra bén trong co thé, con hinh anh va
am thanh thi lai bi cho 14 & bén ngoai. Bdi vi chiing ta tin vao khai
niém “ngoai kia”, “phwong huwong”...Thuc ra, cai nghe va cai nhin
cling dién ra & bén trong chung ta thoi; hiéu theo mot nghia nao do
thi khong c6 thé gidi ngoai kia. Tat ca moi thir chung ta kinh nghiém
dugc déu dién ra ¢ trong tim. Thé gian 13 san pham tao tac cta tAm.
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Vi vay, khong can thiét phai nhin bén ngoai; tit ca moi thir dang dién
ra 0 ngay tai day, ngay bén trong tam minh.

Suy Nghi

Thién sinh: Con da hay biét dwgc rit nhiéu suy nghi trong
tam minh.

Thién sw: Ban biét mdi suy nghi thoi a2 Hay ban hiéu dugc rang do
chi 1a tdm? Hay ban hiéu dugc do6 1a ban chat sanh khoi (cua tat ca
cac phap)?

Thién sinh: Con khong ré 1am, thua thay.

Thién sw: Hau hét moi ngudi chi thay co suy nghi ma khong hiéu
rang do chi 13 tim dang hoat dong. Mot s6 nguoi hiéu rang no chi la
tam nhung lai khong hiéu dugc ban chit sanh khoi ctia n6”. Diéu
nay phan anh trinh d¢ hiéu biét khac nhau ctia mdi thién sinh.

stk dokdorsk dokk

24. Cac hoat dong cua tam: suy nghi, nhdn biét. Juon luon sanh khoi 1iép noi nhau
khong ngimg, I6p sau dé I6p trwde. N6 thé hién rit ro 3 ddc twéng co ban cia tat cd
cac phap hivu vi
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. .1' sao chin t 1 070 Th‘.rc tai thi
ham myg,, thich thy %éia khong c6 phwong huéng,

nay cii ki ki h g hu
ta ihcg:l kla?‘Bm Vi chiing thuwe tai chang di dén
nhu th £ n thiy chiing noi nao.

larc Chljng dang ]é.

Thién sinh: Poi khi con thidy tAm minh khéng c6 mdt cii gi ca.
Con chi hay biét duwgc dang ngoi ciia minh.

Thién swe: Ludn ludn lac ndo ciing c¢6 nhitng hoat dong cuia tim dang
tiép dién. Bét ctr khi nao xem lai tim minh, ban phai luon kiém tra
xem minh dang cam thdy nhu thé nao. Ban c6 thu gidn thoa mai
khong hay dang cing thang? Va cling xem lai xem minh c6 suy nghi
nao khong nira.

Thién sinh: Con thwong hay bi cac suy nghi cudn di.

Thién sw: Khong sao, doi khi chung ta thuong bi cudn di theo suy
nghi. Khi kiém tra tim minh va nhan thay cac suy nghi dang c6 mat,
dung dao sau vao ching nita. Chi can nhan biét rang dang cé suy
nghi Ia du.

seoskosk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Con thuwdng thay minh bi lac trong cac suy nghi. Cé
lwe phan khang lai chanh niém. Tam tim thay sy thich tha khi
cuon di theo dong suy nghi. N6 cir tiép tuc nhu the hoai, mac du
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con van biét rang khi dé tam chay rong thoai mai nhu vay, bao
gio sau do ciing rat cang thang va mét moi.

Thién sw: Tam hoat dong theo mot khudn mau théi quen. Ban hiéu
dugc mot chut rang thoi quen d6 gy ra cing thang nhung tri tu€ cua
ban con yéu, ma théi quen thi lai siu ddm va rat manh. Vi vay, didu
quan trong 1 ban phai nhin ra dugc cai gi 1a dong luc thuc day suy
nghi cua minh den vdy. Ban phai thyc sy canh ching va nhén ra tam
minh dang mudn nghi, mudn tha troi theo dong suy nghi. Cha y dén
cuong d6 manh yéu ctia tim tham nay, nhan biét xem no ting 1én hay
nhat dan di. Ban sé& thiy rang khi n6 nhat di, suy nghi s& khong dén
nita, nhung khi né ting 1én, suy nghi s bat dau dén. Dong thoi ciing
khong quén tu hoi minh xem chanh niém c6 mat hay khong, chanh
niém co hoat dong tt hay khong. Nhung dung ¢6 chanh niém. Ban
chi can 1a nguoi giam sat, chi can lién tuc kiém tra xem chanh niém
c6 lam nhi€ém vu cua n6 hay khong ma thoi.

deoksk skoskskoksk skokosk

Thién sinh: Con thiy that 1a khé khin dé chanh niém dwoc cac
suy nghi ciia minh. Con c6 thé hay biét mét cich mo nhat cac
suy nghi nhung rat khé dé biét sau, biét chic vé ching. Con rit
dé bj 16i theo dong suy nghi.

Thién sw: Co hai yéu td gay ra diéu d6: mot 1a chanh niém chua da
dd manh; hai 14 thiéu ky nang thuc hanh. Hau hét moi nguoi déu co
rat it k§ nang thyc hanh dé nhan ra suy nghi, nhan biét mét suy nghi
dang dién ra va duy tri chanh niém theo ddi n6. Cai ma hau hét moi
ngudi hay 1am 13 tap trung ch tim vao suy nghi dé né bién mét di.



|
\
\
|
|
|

1 08. Moi sy dién ra

khong phai vi ban muon
chung phai dién ra ma
béi vi dung nhan duyén.

D6i vai cac thién sinh méi hanh thién®”, t6i chi don gian khuyén ho
nhan biét suy nghi rdi lai quay lai cha y vao dé muc chinh ho dang
quan sat. Thyc hanh nhu vay s€ lam ho viing chan lai. Quan sat suy
nghi lién tuc s& nhan chim ho trong dong suy nghi. Ban c6 thé tu
rén luyén minh béng cach thuc hanh nhu vay nhiéu 1an; nhan biét
c6 mot suy nghi dang dién ra va dua tdm tré lai @& muc. Diéu nay
s giup ban xay dung chanh niém. Nhung khi ban dinh liu vao dong
cau chuyén trong tam, ban s€ bi lac theo né.

Khi dé co chit cong phu thyc hanh nhan biét suy nghi theo cach do,
ban c6 thé ty ddt cau hdi: minh nhéan thay dé 1a mot suy nghi hay
thay do chi la tam?

Noi dung nhiing gi ban nghi c¢6 thé 1 chuyén qua khir hay tuong lai,
nhung tam thi chi sanh 1én trong hién tai ma théi. Chung ta thuong
no6i “phdng tam”, cach ndi d6 nhu 4m chi ring tim chay di mat hay
phong di chd khac. Nhung thuc té tim chang chay di dau ca, tim
chi dang dién ra & ddy va bay gid. Tat ca nhiing gi n6 lam Ia sanh va
diét. Suy nghi vé mot ngudi ¢ xa hay mét su viée ¢ twong lai hay qua

25. Thién sinh méi khéng co nghia chi la nhitng nguoi mdi tdp hanh thién, ma ké ca
nhitng igger‘i da hdnh‘thién, chwa hiéu dwoc trén thuc té cach thuc hanh, va thai do
dung dan kh hanh thién - ND.
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khir chi don gian 1a mot suy nghi sanh khoi 6 day va bay gio. Chanh
niém chi c6 thé nhan biét rang c6 mot suy nghi dang dién ra. Nhu’ng
khi nhan ra duoc ban chit cua suy nghi, khi ban di c6 hiéu biét, tri
tué sé thay duoc do chi la tam.

Ban c6 thé nhin suy nghi tir rit nhiéu goc do khac nhau. Ban c6 thé
nhan ra suy nghi chi la tdm, suy nghi la phién ndo, suy nghi d6 la
quan trong hay khong quan trong, suy nghi d6 1a thi¢n hay bat thién.

seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Mdi khi con chianh ni¢m ve suy nghi, thi suy nghl
lién dirng lai. Nhung khi con di kinh hanh va chanh niém vé cai
nhin thi c4i nhin lai khéng dirng lai nhw vdy. Con c6 thé hoc cach
chanh niém vé suy nghi ma khong cin phii 1am cho suy nghi
bién mat di dwoc khong a?

Thién sw: Dbi v6i cac thién sinh c6 kinh nghi¢m thi mét cach tu
nhién, sy quan sat sé& rat manh va sy thoi thuc mudn suy nghi s&
khong con manh nita, nhat 13 & trong méi truong cta khoa thién tich
cuc. Con d6i v6i cac thién sinh méi thi khéc, sy théi thic mubn suy
nghi cia ho manh hon nhiéu; suy nghi khong ding lai dugc va ho
lién tuc bi cudn di theo dong suy nghi.

Thay vi ctr tAp trung vao cac suy nghi, ban can hoc cach nhéan biét
rang d6 chi 1a tAm dang suy nghi. Mot khi diéu nay d tr¢ thanh théi
quen, thi chanh ni¢m s¢€ tr¢ nén manh mé& hon, lién tuc hon, va ban s¢
c6 thé quan sat dugc tién trinh suy nghi va quan chiéu, tim hiéu né.

v\\» . x' . - . ‘\' “‘..__ . ;1. - .
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Thién sinh: Thiy c6 thé goi y cho con cach 1am thé nao dé tém
dwgc suy nghi ngay tir khi n6 méi bat dau khong a?

Thién suw: Khong. Pimg ban tdm vé diéu d6. Chi can quan sat suy
nghi mdi khi ban nhan biét duoc né 1a du. Khi quan sat suy nghi,
mot s6 hiéu biét s& sanh khoi trong ban. Chfmg han, ban cé thé s&
nhan ra rang suy nghi 4y 1a hoan toan vo ich. Nhiing hiéu biét nhur
véy c6 thé 1am cho suy nghi 4y bién mat. Do chinh 14 tri tué dang van
hanh; d6 khong phai 1a “bgn” dang lam diéu gi d6 dbi v6i suy nghi.

Thién sinh: C6 lac con bit gip minh dang nghi vé nhirng dire
tmh tot dep ciia con nguwoi minh, hinh nhw con ciing cin ¢é nhu
ciu tu an ui minh.

Thién sw: Diéu d6 ciing 1a ty nhién thoi; ching ta van ludn ¢ ty 1am
cho minh cam thiy thoai mai hon, bang moi cach. Ludén nhic minh
rang suy nghi chi 1d mot dé muc dé gitp chiing ta phat trién chanh
niém, phét trién tinh tin va dinh tim ma théi. Néu khong nhin nd
nhu mot dé muc, thi ban s& bi dong suy nghi cudn troi di mat, ban sé
ty danh mat minh trong dong suy nghi do.

sk skoskoskokok skokok

Thién sinh: Con thwong thdy minh rat khé giir dwoe chanh niém
vé suy nghi. Con bi cuén vao né rit nhanh va ty dong h6a minh
vao trong dong ciu chuyén dén mirc hoan toan khong con chanh
niém gi nira. Piéu nay déi khi vin con xay ra, nhung gio day
con di cé thé chanh niém dwoc nhiéu hon vé cic suy nghi roi.
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C6 cam giac nhw la gilra sy quan sat va tam suy nghi ¢6 mot
khoang cach.

Thién sw: Tai sao by gid ban c6 thé quan sat dugc suy nghi nhu vay?
Thién sinh: Con don 1a do s tinh tin thwe hanh.

Thién sw: Pling, diéu d6 ciing quan trong, nhung céi thyc sy lam
ban quan sat dugc suy nghi chinh 1a do hiéu biét. Ban da thay doi
cach suy nghi va thai do cia minh. Bay gio tri tué da van hanh cung
v6i suy nghi rdi do.

Thién sinh: Da, ding vay, con da thiy dwoc diéu d6 roi day a.
Con khong con coi suy nghi la quan trong nira va thuwong thay
dwgc ching bat dau nhu the nao.

Thién sw: Piéu d6 méi thue sy quan trong. Khi di thay dugc suy
nghi bat dau nhu thé nao, 13 ban di bit dau hiéu dugc rang ching
sanh khoi do boi nhitng nguyén nhan nhat dinh nao dé, ban ciing s&
nhan ra rang d6 chi 1a tim dang hoat dong ma thoi. Mot khi da nam
10 dugc nhiing gi dang thuc sy dién ra, ban s& luon ludn giir duoc
khoang cach gitra tam quan sat va suy nghi.

sk skskoskokok skokok

Thién sinh: Thay néi rang néu khong chi tim qua mirc vio cac
suy nghi thi ching sé khong bi bién mat ngay lap tirc va ching
ta c6 thé chianh niém dwge trén ca hai: suy nghi va tim chanh

e
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niém. Péi véi cac suy nghi bat thién thi ciing 4p dung nhw vy
phai khong a?

Thién sw: Pung vay. Néu duy tri dugc trang thai chanh niém rong
mo va quan binh nhu vay mdi khi nhan biét cac suy nghi bat thién
khoi sanh thi ching ta s& khong bi n6 cudn tréi, khi d6 ching ta
moi c6 thé quan sat va hoc hoi dugc diéu gi d6 tir nhiing suy nghi
bét thién ay. Noi cach khac, cach nhan biét nay sé& gitp cho tri tué
khoi sanh.

Lam thé ndo ma ban biét dugc khi c6 mot suy nghi bat thién
khoi sanh?

Thién sinh: Con thay minh bi cing thing.

Thién sw: Khi tam da thuc su hiéu dugc diéu do, khi tim da thay rd
suy nghi do 1a bat thién, no6 s€ tu budng bo.

Thién sinh: Ping 1a @i khi né ciing dién ra nhu thé diy a; khi
con nhan ra m§t suy nghi la bat thién thi né tw bién mat. Nhung
con nghi do chi la do sy chui tam cua con qua manh ma théi.

Thién sw: Khong phai thé, khi ban da hiéu duoc mot suy nghi bat
thién, né bién mat do tri tué. Khi mot suy nghi bién mat do su tap
trung cht tdm qua manh thi s€ khong co6 tri tu¢; n6 chi don gian dung
lai va ban khong hiéu tai sao nd dung lai nhu thé. Khi tri tué hiéu
biét mot dicu gi d6, nd s& mach bao cho ban biét. C6 thé d6 1a mot y
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nghi loé 1én néi rang: “Piéu nay that la ngu ngoc”. Ban s€ thay rat
rd minh vira méi hiéu ra duge mdt dicu gi do.

Thién sinh: Vang, nhung tai sao mdt suy nghi bét thi¢n cir khéi
len hoai, 13p di 1ap lai nhw viy a? Mot suy nghi c6 thé khéi 1én
rdi bién mét ngay lap tirc bdi vi né da bi nhin dién ra la suy nghi
bt thién, nhung mot lic sau no lai khéi 1én nira.

Thién swe: Piéu d6 phu thudc vao mirc d6 cua phién ndo. Mot s6 thoi
quen da co tir l[au doi va rat manh va do vay chung van tiép tuc khaoi
1én lai nhiéu lan. Nhung mdi khi tam nhan biét dwoc d6 1a phién nio,
no da bi tudc di bot di mot phén strc manh. Ban s& can phai co rat
nhiéu kién nhan va tinh tin dé vuot qua dugc nhiing thoi quen bat
thién tham can ¢6 dé do.

deoksk skoskskoksk skokosk

Thién sinh: Con ¢6 nghe mt vi thién su néi ring mot ngudi tim
cang don gin, it suy nghi thi sé cang tién bd nhanh trong phap
hanh. Con thiy thi lai néi ring mot nguoi cang thong minh
va sir dung nhiéu suy tw 16-gic thi lai cang tién bd nhanh, phai
khong a?

Thién sw: Thé ban 6 biét nhitng ngudi don gian ay hay nghi dén
loai suy nghi nao khong? D6 thuong 1a nhitng suy nghi vo ich, khong
dem lai loi ich gi ca.
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Nguoi khong suy nghi nhirng ¥ nghi phién ndo, d6 méi chinh 14 loai
nguoi don gian thuc sy.

Thién sinh hay sir dung suy tw 16-gic thwdong nghi dén loai suy
nghi nao? Nhirng suy nghi tri tu¢. Thwe ra ca hai cau néi (cua vi
thién s dé va cia t6i) déu khong sai, ban chi can hiéu cho ding
théi 1a dwgec.

Nguoi ta thuong khong nghi dén chét luong suy nghi, ma chi nghe
moi chir “khéng suy nghi’”’. Néu khong bao glo suy nghi gi hét thi
ban c6 thé lam dugc viéc gi? Tham chi dén nau 4n ciing chang ndi
nira kia! Nhimng ké ngu ngo khui kho chang biét cai gi trén doi cling
c6 bao gio dong ndo dau. Khi con tré, c6 1an t6i doc duge mot bai
binh vé ciu tuc ngit Mién Dién: “Nguwoi tri tué thi it 101, nguoi it
167 la ngwoi tri tué”. Nha vin no binh mot cau rdo hoanh thé nay:
“Nhung nhitng ké ngu, dau ddc nhitng ddt ciing ¢6 bao gio- mé
miéng dau”.

Duc Phat khuyén khich moi ngudi nghi, noi va lam nhiing diéu ding
dén va tot dep. e Phat vi chanh niém nhu 12 ngudi gac cong thanh.
Ngudi gac cong chi cho nhitng ngudi c6 phan sy duoc vao thanh va
khong cho nhitng ké khong phan sy vao. Chanh niém khong phai la
mot ngdi thanh luon khoa chat cua. Néu ban ludn khoa chit céng
thanh thi ca nguoi tot 1dn nguoi xau déu khong vao dugce ca.
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Sir Dung Nhitng Cau Nhic

Thién sinh: Thwa thy con thuwong sir dung cic ciu nhic minh
trong khi hanh thién, chang han nhw 13 “sdn chi la sdn”, “nghi
chi la nghi” hay “so chi la so”. Mt cAu nhic nhé nhw viy ngay
1ap tire tao ra mot khoang cach nao dé va dem lai cho con mgt
chiit binh an. T4t ca nhirng diéu con cin phai lam chi 13 mdi nhw
vay thoi sao?

Thién sw: Khong. Ding cac cAu nhac nhu vay chi 1am giam nhe cac
tang cam xuc thd ma thoi; ban can phai tiép tuc nhin sau hon nira
vao cac tang 16p vi té hon ciia nd. Dung cic ciu nhac chi 13 tri tué
vay muon; ching ta khong thuc su hiéu duoc ¥ nghia ciia chung,
vi vay chi c¢6 thé 1am giam nhe duwoc phan ndo cudng dd cam xac
ma thoi.

Chénh kién (cdch nhin diing) va Chanh tu duy (cdch suy nghi diing)
lam giam nhe duoc mot phan dau kho do phién ndo gay ra. Chung 1a
biéu hién cua tri tué, do d6 ludn dem lai cho minh mot cam giac nhe
nhdm nao d6. Gia s nhu cam xuc ¢6 ndm cap do. Ap dung cach suy
nghi dung dén (chdanh tw duy) — neu ap dung duoc mot cach hiéu qua
— s& chi ¢6 thé lam giam n6 xudng dén cap do thir ba ma thoi. Cap
do thir hai thuong khong con lam ching ta phai kho nio nita; chung
ta c6 thé ddi pho voi né tuong dbi dé dang. Nhung du vy cam xuc
van chua thé bién mat mot cach hoan toan va chung ta can phai tiép
tuc quan chiéu n6 sau hon nira.
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Chi khi tam d4 thyc su hiéu duoc rang suy nghi chi 1a suy nghi, cam
xuc chi la cam x1c...thi nhitng cam xuc d6 mai thuc sy tut xudng
bang khong ngay lap tuc.

Thién sinh: Viy thwa thay 1am thé nao dé cé dwoc tri tué thue
sw do dwoe a?

Thién sw: Ban phai thuc hanh quan sat va quan chicu, tim hiéu that
nhiu trong ca mdt thoi gian dai. Ban can phai ti€p tuc quan chiéu

cho dén khi tAm da thau luom duoc du thong tin dé co thé thay dugc
toan canh, cho dén khi n6 da thuc su hiéu ra van dé.

Niém Tham

Thién sinh: Con vin thwong ¢d ging quan sit tim, nhung tim
niém tham van cir tw dong xen vao béi vi trueée khi dén day con
da thwe hanh phwong phap doé hon hai thang roi.

Thién sw: Nhung tam dang niém d6 thoi!

Thién sinh: Vang, ding thé. Nhung con van tiép tuc sir dung cac
danh tir dé niém nhw “suy nghi.. suy nghi..”...

Thién siw: Khi niém tén nhu vay khoi 1én trong tim thi ban cam thay
ra sao?
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Thién sinh: Con cam thay hoi bi phan tAm di déi chat. Con c6
gang gat bo cach niém do ra khéi tam...

Thién sw: Khong, dimg 1am thé. Pung ¢b giang day né di nhu thé.
Chi can nhan biét rang tim dang niém nhu vay la du. Ban khong thé
chdn mdt thoi quen lai mot cach dot ngdt nhu vay dugec. Néu ¢ chan
n6 mot cach guong ép nhu thé, ban s& tao ra sy xung dot trong tam.

deoksk skoskskoksk skokosk

Thién sinh: Thé nao 13 sw khac nhau gitra niém thim va chi
thuan quan sat, ghi nhan a? Trong bt cir trwong hop nio minh
ciing ghi nhin dwoc nhirng gi dang dién ra co ma. Niém thim
nhw vay thi cé gi 1a sai?

Thién sw: Niém tham bat tim phai 1am viéc nhiéu vi vay ban khong
c6 thoi gian dé quan chiéu va tim hiéu. Cac phap van hanh véi toc
d6 cuc ky nhanh chéng, va vi vy ni¢m tham thuong 1a cham so voi
chung, tic 13 viéc niém tham dé muc thudng chi dién ra sau khi sy
viéc da troi qua l4u roi.

Thién sinh: Nhw vy thi chi can cam nhén true tiép cic cam xic
thay vi niém tham tén cua ching phai khong a?

Thién sw: Dung vy, bang cach chanh niém hay biét nhitng gi dang
dién ra mot cach lién tuc. Mdi khi ching ta quan sat mot cai gi do,
mot cach tu nhién tm thuong binh luén vé nhitng gi dang dién ra.
Thue ra diéu d6 ciing chang co gi 13 sai ca. Nhung niém tham mot
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cach may moéc “so.. so.., dau..dau...” thi lai hoan toan khac. N6
khong nhimg gy thém cang thang cho ban ma con ngan khong cho
ban thdy duoc chi tiét ciia ddi tuong quan sat. Viéc do 1a khong can
thiét. Nhung con sy binh luan ty nhién ctia tim mdi khi tAm hay biét
thi ban khong thé ngan chan duogc.

Niém thim mot cach may méc 1am suy yéu ca chanh niém lan su
hiéu biét vé céc tién trinh tim. Chiing ta khong thuc su can thiét phai
niém tham dé tu giai thich cho minh diéu gi; ching ta chi phai st
dung céac danh tir va tén goi dé giai thich su viéc cho nguoi khac ma
thoi. Khi ching ta sir dyng viéc niém thém tam s& tré nén dinh mac
vao tit ca moi ¥ nghia va cac lién tuong gan lién véi cai danh tir do.
Khi niém thim chiing ta ciing thudng nhim vao mot khia canh cu
thé nao d6 cua kinh nghiém va do d6 khong thé nhin thdy duoc toan
b birc tranh tong thé.

Loai Bo Tam San Trudc Pa

Thién sinh: Khi néi chuyén véi miy nguoi cé quan diém ta kién
vé phap hanh, trong dau con khéi 1én miy ciu héi. Néi chuyén
v6i mot ngudi ban, nghe anh ta thé hién nhitng quan diém va
nhirng sw bao bién rit 12 ta kién, con cim thiy minh ndi san Ién.
Con biét ring chinh béi vi minh tirc gidn va béi vi minh mudn
1am cho ngudi khac thay déi nén chinh minh ciing dang co ta
kién. Trong nhirng tru’o’ng hop nhw thé, con khong biét phai
xir tri thé nao. Con tin ring quan diém cui anh ta la sai 1am va
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biét rang minh khong thé thay ddi dwoc anh ta, nhung con ciing
muon no6i véi anh ta vé dieu do mot cach co tri tué.

Thién sw: Piéu quan trong khong phai 1a di sira doi ta kién cua
nguoi khac. Hay loai bé tam san ctia minh trude di da. Khi khong
con san nira thi ban méi tim cach gitp do nguoi khac duge. Lam
thé nao gitp d& duoc nguoi khic bang chinh phién nido ctia minh?
C6 khi da chang giup gi cho ho dugc ca ma chinh minh con 1am hai
ho nira.

Trong Cudc Song Thwong Ngay

Thién sinh: Xin thay cho chiing con 10i khuyén lam thé nao dé
thuc hanh trong cudc song & ngoai thién vién?

Thién sw: Ban mudn song cudc sdng cua minh & thé gidi bén ngoai
nhu thé nao? Néu ban thuc sy mudn thuc hanh Phap thi tam s€ tu
tim ra dugc cach thich hop. Chi khi ban da thuc sy hiéu duoc gia tri
ctia phap hanh thi tim méi thuc sy sin sang dé tinh tin bén bi thuc
hanh Phap trong cudc sdng hang ngay dugc. Cho dii ban da timg hoc
duogc bao nhiéu k¥ thuat, bao nhiéu phuong phap thién di ching nira,
nhung néu tim ban khong thuc su khao khat thyc hanh Phap trong
cudc sdng thi ban ciing ching thé ap dung duge bat cir phuong phap
nao & ngoai doi duoc dau. Mot cai tim da hiéu duoc loi ich cua phap
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hanh no s& tim ra duoc thoi gian va cach thire thich hop dé ap dung
nhirng gi da hoc dugc trong thoi gian tu tap ¢ thién vién.

Nguoi ndo thyc sy quan tam dén pham chét tim ctia minh s& ludn
ludn dé mat dén né trong moi luc. Ho s& hoc cach gitr gin pham chat
tam cao thuong d6 cia minh mot cach tot nhit. Néu ban thiy duoc
su khac biét vo cung 16n cua tdm minh khi ¢6 chanh niém va khi that
niém thi ty nhién ban s& chi mudn chanh niém ngay cang thuong
xuyén hon ma théi. D6 chinh 14 diéu ma t6i van thudng hoi cac thién
sinh xem ho c6 biét dugc phidm chat tim cua minh hay khéng, co
thdy rd sy khac biét giita tim chanh niém va tdm khong c6 chanh
niém hay khong.

Thién sinh: Cam on thiy, con tin rang diy that sy 1a mot 1oi
khuyén rit tot. Loi day ciia thay rat khac véi nhitng gi con di
tirng dwgc nghe trwéce kia. Chic c6 1€ phai mat mdt thoi gian con
méi c6 thé tiéu héa dwoc hét nhirng 101 day nay.

Thién sw: Toi thyc sy mong mudn moi ngudi hiy biét nghi cho
chinh minh. Ban di tirng c¢6 mot qué trinh thuc hanh twong déi lau
réi, da ndm duoc mot s6 diém can ban cua phéap hanh rOi. Ban can
phai hiéu ky vé loi ich ctia phap hanh dé dong luc thyc hanh Phap
phai thuc sy xuét phat tir chinh bén trong minh. Néu khong dit tron
ven trai tim minh vao do, ban s€ khong bao gio c6 thé thuc hanh hét
minh dugc; ban s& chang bao gio co thé phét trién day du nhimng
tiém ning bén trong ctia minh ca.

sk skskoksksk skskok
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Thién sinh: Trong cdng viéc ciia con, con thwong phai dung rat
nhiéu ¢ ging dé nhé nhiéu chi tiét va dé hoan thanh ding han.
Con thwong xuyén bi cing thang va cudi ngay lam viéc bao gio
ciing rit mét méi.

Thién sw: Ban c6 hiéu dugc tai sao minh bi cang thang khi l[am
viéc khong?

Thien sinh: Con cho rang dé la vi con phai co sirc rat nhiéu.

Thien su: Tai sao ban lai phai ¢6 strc nhiéu nhu vay? Ban can phai
tim hiéu xem tai sao minh lai phai dung qua nhiéu strc dén vay.

4

Thien sinh: Lam theé nao deé biet dwgc diéu dé6?

Thién sw: Kiém tra lai nhitng suy nghi ma minh dang nghi ngoi, suy
tinh. Hay nhin k¥ nhiing suy nghi cia minh khi minh dang lam viéc,
nhin 6 nhitng tu tudng, nhitng cach nhin, cach suy nghi ma minh
dang c6, va ciing nhan biét ca cac cam xuc trong minh khi nhiing
suy nghi nay khoi 1én.

Ban di hiéu dugc rang cd stc s& gly ra cing thang Ban ciing can
phai nhan ra rang chinh boi vi minh ding qua nhiéu sirc nén mai bi
cang thang nhu vay. Ban dang dung strc nhiéu hon mtc can thiét.

Thién sinh: Cong viéc ludn ¢ thoi han phai hoan thanh; con cin
phai hoan thanh né dung han da dwgc giao. Con ludn cam thay
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strc ép phai 1am cho Kkip thoi gian, va thwong cam thiy vé ciing
cing thang va mét méi.

Thién sw: Ban vira giai thich ly do gay cang thang ddy thoi. Nguyén
nhan chinh khién ban mat qua nhiéu stc nhu vay 13 bai vi ban lo
ling, bét an.

Thién sinh: Pang vay.

Thién sw: Bay gid ban can phai hiéu ra nguyén nhan tai sao minh bi
lo lang. Ban lam vi¢c khong tot hay sao?

Thién sinh: Con nghi 1a con lam viéc tot. Con ludn hoan thanh
cong viéc.

Thién sw: Vay thi mdi khi ban c6 cam giac lo lang khai 1én thi chi
can nhan biét no. Ty hoi minh xem lo lang nhu vay c6 thyuc sy can
thiét hay khong. Co can ct phai lo ling nhu vdy thi méi hoan thanh
dugc cong viéc hay sao?

Thién sinh: Khong, khong can phii lo.

Thién sw: Ban can phai nhan biét su lo ling mdi khi ching khoi
1én. Quan st cac cam xuc nay s& gitp ban hiéu ra duoc didu gi do
va chinh diéu d6 s& khién cho ban budéng bo dugc no. Nén nhé rang
muc dich cta thién vipassana khong phai 1a dé giai phong ban khoi
nhiing gi dang dién ra ma la dé gitip ban hiéu dwgc nhing gi dang
dién ra.
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Khi do61 ph6 véi mdt cam xuc nao do, ban co6 thé ty hoi minh 4 cau
hoi sau:

Cau hoi dau tién: “Khi cam xiic nday khéi sanh, than tam minh cam
thdy dé chiu hay khé chju?”. Néu ban nhan biét dugc cam xuc moi
khi chiing khoi sanh 1én, va ciing nhan biét ludn ca cam giac kho
chiu hay dé chiu trong than tAm minh khi c6 nhiing cam xuc ay,
tam ban s€ ty hoi liéu nhimg cam xuc ay co dang hay khong. Cubi
cing tdm ban s& nhédn ra rang minh khong can thiét phai song voi
cam xtc Ay 1am gi. Mot khi dd nhan ra didu gi d6 1am cho minh cam
thdy khong tot thi ban c6 con tiép tuc dam chim vao trong no nita
hay khong?

Thién sinh: Con s& khong nhuw thé.

Thien sw: OK, cau hoi thtr hai: “Cam xuc do la cam xuc gi? No
hwong vé dau?”. Cau héi thit ba: “Tai sao minh co cam xuc nay?”.
Cau hoi thu tu: “Cam xuc nay co can thiét hay khong?”.

Nhitng cau héi nhu thé nay s& hd trg cho phap hanh bai vi ching
tao thém himng tha va khuyén khich ching ta str dung tri thong minh
cua minh. Luc ching ta c6 dugc cau tra 101 thyce sy, khi tam da thuc
su théy ra dugc van dé, no sé tu dong budng bo. Trong truong hop
ctia ban thi d6 13 budng bo duoc nhimng lo ling, bit an ma ban dang
phai chiu dung.

Néu ban quan sat va nhan dién o rang cam xuc lo lang, bat an
moi khi ching khoi sanh, thi ching s€ dan dan giam xudng. Nhung
chirng nao ban con chua thyc sy hiéu dugc ching, chirng d6 ching
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s& con tiép tuc khoi 1én nita, con dén di dén lai hoai khong hét. Ban
phai quan sat chung mot cach that kién nhan va lién tuc cho dén khi
tam da thyc sy hiéu ra van dé va buong bo.

Ban ciing c6 thé ty hoi minh thém nhitng cau hoi khac nita nhu: “4i
dang tiec gian?”, “Tiec gign la gi?”. Nhiing cau héi nay s€ lam cho
tam tréd nén hirng tha, tinh thic va sang sudt. Su thuc hanh cua ban
vi thé cling tré nén thi vi hon rat nhiéu. Mt khi da hiéu ding dugc
vé thién leassana ban s& khong bao gio thiy n6 1a budn chan ca.
Ban sé& lu6n ludn ¢6 ging tim hiéu nguyén nhan cua nhiing gi dang
dién ra. Nhung nén nhé dimg tu dit qua nhiéu cau hoi, dung bién
minh tré thanh khing khung dién dién. Thong thuong mdi lan nhu
vay thi chi mot cu hoi 1a di. Muc dich ctia cau hoi chi 1a dé giir cho
ban ludn c¢6 hung tht quan sat nhitng gi dang dién ra ma thoi.

seooksk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Thua thay, thoi gian nay con thiy minh khé hanh
thién qua. May hom nay con dang ban rén don dep d6 dac dé roi
di nén rat hay quén chanh niém.

Thién sw: Mot trong nhitng 1y do chinh khién ching ta quén chanh
niém va khong thé thyc hanh dugc trong cudc sdng khong phai 1a
vi nhitng vi¢c chung ta dang lam ma chinh la & cach ching ta lam
nhiing coéng viéc d6 nhu thé nao. Do 1a vi chung ta ¢t tham mubn
phai lam cho xong cong viéc do, boi vi chiing ta hay voi vang mudn
hoan thanh ngay cong viéc dang dang do. Trong cudc song hang
ngay, chung ta thuc su can phai quan sat k§ tim minh, phai luén
kiém tra xem minh dang 1am viéc véi trang thai tim nhu thé nao.
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Lam thé nao dé hoc dugc cach gin gitt chanh niém va tadm dinh (su
on dinh, vitng vang cua tam) trong cudc song hang ngay?

Thién sinh: Con hy vong la s€ tim dwgc mot cong viéc phu hop
khong co qua nhiéu swc ép. Nhung con cho rang diéu quan trong
nhét vin 13 phai tiép tuc thwe hanh hét sirc trong cudc sdng
hang ngay.

Thién sw: Dang vay, khi ¢6 qua nhiéu stc ép, qua nhiéu cing thang
thi s& rat kho dé thuc hanh. Hay ¢0 géng hoc hoi tir nhiing kho khan
o chinh ngay trong cong viéc. Cai gi lam tdm minh lo lang bat an?
Tai sao ban mat chanh niém? Tai sao tim ham mudn thé? Cé can
thiét phai voi vang nhu vay khong? Quén chiéu theo cach do s& giup
ban d6i pho v6i moi kho khan mot cach khéo 1€o hon, va ngan chan
khong cho nhiing trang thai tim bét thién lam chii minh.

Thién sinh: Vang, nhung con phai 1am thé nao dé giit chanh
niém dwgc trong mot cong viéc ma luén doi héi minh phai lam
nhanh, lam ding va lam hiéu qua dé hoan thanh dung thoi han?

Thién sw: Hay 1am hét strc minh c6 thé 1am duoc. Hay biét tin dung
va quy trong tirng giay phut tung co hoi dé thyc hanh chanh niém.
Trong khi lam viéc, hdy c¢b gang hay biét xem minh dang cam thiy
ra sao, minh dang c6 nhirng trang thai tim nhu thé nao. Nhung dimg
cb tap trung qua muc, hiy lam didu d6 mot cach nhe nhang, budng
xa. Néu ban don stc ¢b gang qua muc dé thuc hanh chanh niém thi
s& khong thé 1am viéc hiéu qua dugc ddu. Néu ban tip trung qua
mirc cho cong viéc thi ban ciing khong thé thyc hanh chanh niém
duoc. Ban can phai tim ra dugc mirc d0 nao 1a hop Iy cho minh nhét.
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Thién sinh: VAng a, con sé c6 gang thuc hanh theo. Xin thiy cho
con 10i khuyén 1am thé nao dé thwc hanh chinh niém trong lic
no6i chuyén. Cong viéc van phong luén doi héi phai néi chuyén
trén dién thoai rat nhiéu va con ciing thuwong xuyén phai trao
d6i véi ddng nghiép nira.

Thién sw: Diéu d6 can phai c6 qua trinh thyc hanh rat nhiéu méi
duoc. Mdi khi noi chuyén dién thoai hay khi c6 ai d6 dang tién toi
gan ban dé bét chuyén, hiy cd gang nh¢ kiém tra lai xem minh dang
cam thay nhu thé ndo. Ban nghi thé nao vé ngudi d6 hay cam nhan
nhu thé ndo vé ho? Trong subt ca ngay, du 13 ban c6 lam viéc hay
khong, ciing phai tap mot thoi quen thudng xuyén kiém tra lai xem
minh dang phan tng, dang (ng xt v6i trang thai tam nhu thé nao
moi khi ban giao tlep voi nguoi khac. Khi chu6ng dién thoai kéu ban
cam thiy nhu thé nao? (buc béi vi bi ngdt quing cong viéc, hay vui
mirng cho mong, hay hoi hop lo ling, hay mét méi tho o?). Ban ¢6
nong long muoén chop ngay 14y dién thoai nghe khong? Ban can phai
tap thoi quen nhan biét tit ca nhitng viéc nhu thé.

sk skoskoskokok skokok

Thién sinh: Trong cdng viéc ciia con, con thwdng xuyén phai tiép
xtc véi nhitng khach hang rit khoé tinh, hay gidn dir. Xin thiy
cho con mot vai 16i khuyén lam thé nao dé ng xir trong nhirng
truwong hop nhw thé.

Thién sw: M&i khi ban tiép xtc véi mot khach hang kho tinh va hay
gian dir nhu the, hay kiém tra lai xem tam minh dang cam thay nhu
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thé nao. Tham hay san la van dé cua ho, van dé cua minh la phai
nhin xem tam minh cé tham cé san hay khong.

Thién sinh: Vang, nhung van dé 13 & chd khi d6i dién véi nhirng
con ngudi tham sin qua manh nhw vy, thi tham san cia ho
ciing lam Kich hoat nhirng trang thai tam nhw vay trong minh
1én mot cach tw dong. Ciing gidng nhw khi con dwgc gip nhiing
ngudi thay 16m, sy tinh ling va binh an trong tim cac ngai ciing
tac dong dén tAm con ngay lap tirc nhw vay.

Thién sw: Tét nhién 1a & ddy déu cé quan hé nhan qua giira tim va
dbi twong cua no, khi d6i twong tich cuc thi tim ciing thuong ¢
phan tmg tich cuc, khi dbi trong 1a tiéu cuc thi tim ciing hay phan
ung lai mét cach ti€u cyc. Phai c6 mdt qué trinh thyc hanh quan sat
tam thi m&i hiéu ra dugc nhing tién trinh nay. Nho sy hiéu biét (777
tu¢), thi tam moi c6 dugc mot miac do 6n dinh nao d6 va méi khong
con bi tdc dong manh, khong con bi chao ddo boi nhitng dbi tuong
hay su viéc tich cuc hodc ti€u cuc nhu vay nira. Khi sy hiéu biét va
tri tué ngay cang chin mudi va truéng thanh, tim s& ngay cang trd
nén it phan g hon, it bi kich dong hon. Tam ban cling s&€ ty nhan ra
rang mdi khi n6 phan tng mot cach mu quang nhu trude, né bi troi
budc rat nhiéu. Chinh vi vay, tim s& ngdy cang tré nén hing thu hon
v6i nhitng gi dang dién ra “bén trong” né va s& danh thém nhiéu
cong strc hon dé tim hiéu chinh ban than minh.

MB&i luc yéu ghét sanh khoi, tam khong chi hay biét didu d6 ma con
tu hoi xem tai sao yéu ghét khdi sanh nhu vay. N6 s€ nhan ra ré‘mg tu
than dé muc khong phai 1a tich cuc ma cling chfmg ti€u cuc, chi boi
tam danh gia phan xét va nhirng quan kién cia minh méi lam cho n6
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tr thanh tich cyc hay tiéu cyc ma thoi. Mdi khi tim quyét dinh rang
mot ddi tuong, mot sy vi¢c hay mot con nguoi nhét dinh nao d6 1a
khong tbt thi ngay lap tirc nod s€ phan ung mat cach ti€u cuc, con khi
n6 cho 1a tét thi n6 s& phan tng theo cach tich cuc. Khi dd nhin thay
dugc nhimg sy danh gia phan xét ctia tim minh, ban can phai tiép
tuc tim hiéu thém xem: sy danh gia nay la dya trén tri tu¢ hay dua
vao tam si? Néu 13 tm si, tim s& phan Gng véi tham hodc san; néu
1a tri tué, tam s& chi thiy su viéc nhu né dang 13 va s& khong phan
ung, khong yéu ghét.

Bang cach quan sat con san cua chinh minh, ching ta s& thyc sy hiéu
duoc ndi khd nd mang lai cho minh nhu thé nao, khi d6 chung ta s€
dé dang cam nhan dugc tinh thuong va long bi man khéi 1én trong
tam khi d6i dién véi mot con ngudi dang san han. Ching ta hiéu
dugc ho dang cam thay ra sao trong ngudi, chung ta dé dang théng
cam voi ho va vi vay chung ta cling khong con san han nira.

desksk skoskskoksk skoksk

Thien sinh: Thwa thﬁy tAm con rat bt an xung quanh m6i chuyén
an uong Con c¢b gang tranh khong ian nhlrng dd in khong hop
va co gang chanh niém trong lic an udng, nhung con thay khé
qu, chanh niém 1am con rit nhanh mét méi.

Thién sw: Ban mét moi bai vi dong co chanh ni¢m cua ban 1a Xuét
phat tir sy bat an chtr khong phai 1a tir tri tu¢. Tam ban nh¢ lai truéce
kia minh da tirng kho sé rat nhi€u vi an phai do an khong thich hop

4
A

va n6 khong mudn phai chiu kho nhu thé 1an nita. N6 hét sttc co
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gang tranh khong 1ap lai sai 1am cii nira va do d6 n6 dau tu qué nhiéu
suc luc vao moi viéc ay.

Hay nhan biét trang thai tdm ctia minh khi ban khd sé vi an phai dd
an khong hop va ca khi ban dang ¢6 ging tranh ndi kho d6 nira. Khi
16 an phai thir 46 nhu vay, ban cam thay khén kho ra sao? Ban quan
sat n6 voi trang thai tim nhu thé nao? Trong nhiing truong hop nhur
thé nay, ban can phai str dung dén tri tué va chanh niém.

seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Trong cude song hang ngay, mdi khi ndi gian hay c6
nhing cam xiic khé chiu, hay khi tim con x40 dong, bat an, theo
phwong phap cii con véin lam 1a ¢ ging 1am cho thin tim dju
lai. Nhung thiy lai day 1a khong nén 1am nhw thé. Thay day phai
quay chanh niém vao trong dé quan sat chinh ban chit ciia con
gian hay sw bat an d6. Cé ding nhu thé khong a?

Thién sw: Viée cht ¥ quan sat (con gidn) 1a viée 1am sau. Viéc dau
tién ban can phai 1am 14 xem minh c6 chap nhan duoc rang: con
gian d6 khong phai 1a “minh”, sy dong héa chinh minh véi con gidn
cling khong phai la “minh” hay khong da. Ban dang c6 cai nhin nhu
thé nao vé sy viéc d6? Nhimg suy nghi chan chanh nay (chdnh tw
duy) can phai d&én trude.

Thién sinh: Nhw vy tat ca nhirng gi con di tirng dwogc hoc vé
thién phap va bat thién phap déu nim trong phap hanh cii truéc
kia. N6 hoi nguoec lai nhirng gi ma thiy day, béi vi theo 10 thay
n6i thi thi¢n hay bét thi¢n ching thanh vén dé.

N W, N S S S -
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Thién sw: Toi khong néi rang nd chiang thanh van dé. Phap hanh
14 dé hiéu rd dau 14 tam thi¢n, dau 1a tam bat thién, dé thyc sy hiéu
thau dugc chinh ban thdn minh. TAm thién 14 tAm cua ai? TAm bat
thién la tam cua ai? NO c6 phai 1a tam ctua ban khong? Co suy nghi
dung ddn vé su viéc 1a tim thién, suy nghi khong ding dan 1a bt
thién. Ban phai nhin vao nhiing diéu do6 boi vi ban mubn thue su
hiéu dugc chinh minh, béi vi ban mudn hiéu dugc phap tu nhién
nhu no dang la.

Muc dich cta viéc 1am diu than tdm, 1am dinh tinh tré lai la dé
gitip ban ¢6 thé quan sat duoc. St dung suy nghi dung dan (chdnh
fir duy), bang cach tw nhic minh rang “né khéng phdi la minh, dé
la ban chdt cia cam xiic nay” ciing lam diu than tAm cta minh lai
duoc. Ban can phai c6 dugc mot cai tam dinh tinh dé quan sat. Néu
thay rang cach st dung chanh tu duy khong lam cho tdm dinh tinh
tro lai duoc thi ban cling 6 thé dung phuong phép cii cia minh (n/ur
chii tdm vao mét dé muc nhw hoi thé hay cam gidc chang han - ND).

Nhung sau do thi khong dugc quén 1a phai st dung cai tam dinh tinh
d6 dé ma quan sat.

Tai sao c6 mot tim bat thién sanh 1én? Tai sao mot tdm thién khoi
sanh? Tam thién hay bat thién nay 1a cai gi? Tai sao tdm thién nay
tang 1én? Tai sao tdm thién nay lai bi yéu di? Tai sao tim bat thién
kia lai manh 1én nhu thé? Tai sao tim bat thién kia lai ngay cang mo
nhat di nhu vay? D6 1a nhitng chd ban can phai tim hiéu.
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Nhirng Phién Nio Gidu Mit

Thién sinh: Cé nhiéu lic con phai d6i mit véi nhirng loai phién
nao rat sau va phai mat rat nhiéu cong sirc de tiép can né6 voi
thai do chian chanh. Cit nhw 1a con phai hoc lai tir dau ay thay a.

Thién sw: Dang thé, d6 chinh 1a diéu ban can phai thuc hanh. Néu
ban da co duoc sy hiéu biét that sy day du ban s& thiy no khong
con 1a van dé nita. Nhung rd rang 1a ban van con rat nhiéu viéc dé
hoc hoi.

Thién sinh: Khi phap hanh tién bd va tri tué trwéng thanh, lic
do6 cac phién nao giau mat s€ hién ro dan 1én mot cach tu nhién
phai khong a?

Thien sw: Pung vay. Ban cling c¢6 thé n6éi rang nhirng gi trong vo
thirc dang ndi ro dan 1én trén bé mat hiru thirc.

Thién sinh: Vay khi con chanh niém nhén biét dwgc cic phién
nao do thi sé phai quan chieu va tim hiéu ching nhw the nao day?

Thién sw: Tot nhat 13 bat dau tir (viée dp dung) hiéu biét rang: tim
chi 1a tdm. Ty hoi minh: “Phién ndo nay la cai gi?”.

~ 2 4
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Thién sinh: Nhung dau c6 dé dé ma thdy dwoc tAm chi 1a tim!
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Thién sw: D6 14 boi vi sy hiéu biét hay tri tué ctia ban con chua day
du. Ban can phai tu nhic nhd minh trong sudt ca ngay rang mdi hoat
dong ctia tam thirc chi 1a nhimg sinh hoat ctia tim ma thoi. Roi mdi
khi phién ndo xut hién, sy hiéu biét nay ciing ludn cé mit sin cling
ngay & d6. Khi c6 hiéu biét rang tm chi 1a tAm thi s& khong thé co
sw dong hod (chinh minh véi phién ndo dé nita).

Lam thé nao ban nhan biét dugc phién nao?

Thien sinh: Do ¢6 sw cang thang, do m§t cam giac hay mét suy
nghi nao doé xuat hién.

Thién sw: Mot 1an nita ban lai phai ap dung cung mot cach hiéu
nhu vay. Mot cam xuc chi 1a mot cam xuc, mét suy nghi chi 1a mot
suy nghi. Chinh vi vdy ma trong ni¢m Phap, céc trién cai lai tr&
thanh cac dé muc dé quan chiéu; ban nhin céc trién cai d6 chi nhu l1a
mot hién tuong tu nhién, va nhan ra rﬁng khong c6 “t6i”, khong cod
nguoi nao trong do ca.

Thién sinh: Nhwr vdy ching sé khong con 1 céc trién cai nira khi
dwgc nhin theo cach nay phai khong a?

Thien sw: BDung nhu vay, nhung chi khi nao su hi€u biét ciing co
mat cung.

Thién_sinh: Vay Khi minh trai nghiém mot phién nio nhw la
“cua toi”, thi nén lam theé nao? Cé nén suy xét rang do chi la
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tam, hay la chuyén su chu y vé quan sat sy dong héa minh véi
phién niao dang dieén ra nhu thé nao?

Thién sw: Hay ty nhic minh rang mot cam xuc chi 1a mot cam xiic
ma thoi, mot suy nghi chi don gian 1a mot suy nghi, tdm chi 1a tam.
Ban ciing nén nhan biét sy dong hoa, nhung dimg ¢ 1am diéu gi véi
no6 ca, chi don gian nhan biét sy ty ddng hoa (minh véi suy nghi dé)
dang dién ra nhu thé nao.

Mic du lac d6 su hiéu biét thuc su réng do chi la tam, chi la cam
xuc, chi 12 suy nghi van chua thé c6, nhung ban can dua sy hiéu biét
d6 vao bang cach ap dung tri thirc. Boi vi ban mudn diéu chinh tAm
minh theo cach nhin 46 (nén can phai dp dung cdach suy nghi nhuw
viy). Suy xét cho that k§ ban s& hiéu duoc tai sao tAm chdp nhan
duoc diéu do trén mit tri thac, va rdi tim sé cb géng chanh niém
nhin nhan moi su viéc theo cach do.

Thién sinh: Vang, giong nhw 1a chuyén sw quan sat, thay doi
chat lwgng cia sy quan sat.

Thién sw: Pung vay. Cai ban can phai luén ludn c¢b gang diéu chinh
1a chat lugng ctia su quan sat. Bat ctr diéu gi ban c6 thé cam nhan,
bét ctr cai gi ban dang co trong tay, di n6 13 sy hiéu biét vé mat tri
thirc hay 14 tir kinh nghiém thyc té ctia chinh minh, néu ban biét sir
dung dé nuéi dudng tAm quan sat, no s& giup ban nhin nhan moi viéc
mot cach ro rang hon.

D6 chinh 12 1y do t6i van luén nhin manh tim quan trong ctia thong
tin hudng dan ding dan. Ban khong chi can phai biét minh c6 tiep

o
< - 5 Tasp. - ; e T -

I e e e S N e

164 | Chi Méi Chinh Niém Thi Khong Dii



thu dugc thong tin huéng dan dang hay khong, ma con phai biét
minh c6 thuc su tan dung dugc nhitng thong tin d6 hay khong nira.
Ngay cé khi tAm minh khong thyc sy hiéu hay khong nhin nhén sy
viéc duoc theo cach d6, nhung viéc ap dung hiéu biét vé tri thirc nhu
thé cling 1am giam thiéu dugc tam si thudng c6 mit trong nhiing lac
nhu thé. Con néu ngay ca hiéu biét vé tri thirc ma ciing khong van
dung duoc, thi luc do chi c6 toan tam si théi. Ban co thé c6 chanh
niém, nhung chi moi chanh niém khong thoi thi chéng ¢O strc manh
gi ca””. Pua tri tu¢ vao, ban sé€ dinh hudng cho tam. Mot khi tam
da dugc dinh hudng bang dau vao nhu thé, n6 sé van dung trong
qué trinh thién tap va dén mot thoi diém nao do, hiéu biét thuc su
s€ sanh khoi.

Thién sinh: Nhw vay ching ta can phai luén luén quan sat chat
lwgng cud tam quan sat va ca moi quan hé giira tam quan sat va
phién nio nira phaii khéng a?

Thien su: Pung thé, nhung cd hai vi¢c d6 déu dién ra cung mot luc;
mot khi ban biét dugc chat luong cua tdm quan sat, thi hiéu biét vé
moi quan h¢ gitra tam quan sat va dé muc cling da c6 san ¢ do roi.

Thién sinh: Mot trong nhirng khé khin thwong trwc ciia con l1a
nang lwgng cia co thé thwong khong dwge can bang, no rat hay
thay doi, Ién xuong. Diéu nay ciing lam dnh hudéng dén tim con.

26. Chadnh niém trong truong hop nay la thir chanh niém chi thuan ghi nhdn nhuw thiv
chanh niém cua nguoi lam xiec giit thang bdng trén day khong phai la thir chanh
niém tinh giac cua nguwoi thiwc hanh thién Tir Niém xit. Logi chanh niém do thuong
khéng cé tri wé di kém, khéng dan dén phat trién tri tué-ND.
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Thién sw: Puogc rdi, bay gid hiy nghi dén no6 nhu 1a cip quan hé
nang lugng-cam giac. Luc ban co rit nhidu phlen ndo va cling dang
c¢6 nhitng cam giac, tim cam nhan né nhu thé nao? Lic khac, khi
tAm co rat nhiéu tri tué, n6 s& cam nhan cung cac cam giac y hét nhu
vay ra sao?

Thién sinh: N6 s€ cam nhan rat khac a.

Thién sw: Nhu vay cam giac trong ca hai trudng hop c6 thé 1a gidng
hét nhau, nhung nhing gi ma tim ban dang chap gitr trong lic d6 s&
c6 tac dong dén ca chudi phan tmg tam 1y tiép theo. Néu lac d6 tim
c6 tham, cac cam gidc s€ dugc cam nhan la va thich, ddng mong cau,
néu tim c6 san, nd s& cam nhan 1a dang ghét, khé chiu.

Thién sinh: Da vang, d6 chinh la con day a.

Thién sw: Khi tham va san giam bét, thi sy hiéu biét hay tri tué mai
c6 thé ting truong dugc. Céc thién sinh thuong hay quén khong thay
duogc cai tam tham va san dang c6 mat trong tdm minh va nhuém
mau 18n tat ca moi thir ma tim dang cam nhan. Ho cur chi ¢6 ma nhin
ma khong nhan ra dugc rang tat ca nhiing gi ho thay déu bi pht mau
b1 tham, san.
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Nhirng Phién Nio Vi Té

Thién sinh: Khi minh 1am nhirng gi minh thich thi d6 c6 phai la
bat thién khong?

Thién sw: Bt thién ciing ¢ rat nhidu muc do khac nhau. Lic dau
thi chung ta can phai nhin thdy nhiing biéu hién tho cua chung, can
phai phan biét cai gi la dung, cai gi 1a sai. Nhung néu ban nhin ky
hon va lan theo diu nhiing bat thién phap a ay dén tan ngon nguon ciia
no, thi ban sé thdy rang no xuat phat tir mot trong nhiing théi quen
x4u ma minh di huan tap bay lau nay. Khi phap hanh tién bo, ban s&
thay nhiing biéu hién bét thién vi té ay ngay mot de dang hon, va s&
thay rang tt ca nhitng thang bé xiu iy déu 1a rac rdi. Cudi cung thi
tat ca bon chiing, dira ndo ciing déu phinh to ra dé trod thanh nhimg
ric rbi 1on dung ca.

Khi su hiéu biét trd nén su sic hon, ban s& thay rang ngay ca mot
suy nghi bat thién nho nhat ciing 1a nguy hiém. Khi tim rat quan
binh va bat dau nhin nhan moi su viéc nhu nd dang 14, thi ban s&
nhan ra rang ngay ca mot chit phién ndo ti xiu ciing 1a ca mot van
dé. Nhung néu ban bit dau thoéa man, tan huong trang thai tdm binh
an va trong sang do, thi kha nang nhin thiy sy viéc nhu ching dang
1a s& bat dau phai nhat dan va ban s& khong thé ¢6 thém duoc nhiing
hiéu biét méi nira. Khi tri tu¢ cang tang truong, ban s€ cang nhan ra
16 ngay ca mot mong mudn c6 vé vo hai nhit ciing 1a bat thién, va
chinh né dang ngin che khong cho ban thiy dugc chan 1y.
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Thien sinh: Vang thwa thay, thé nhung néu con muon an nhirng
thir minh thich thi sao? Con thich so-co-la, va diéu dé chang co
gi la xau ca!

Thién sw: Van dé khong phai 14 an hay khong an mot thir dd n nhat
dinh nao d6. Ma van dé 1a & chd ban phai biét quan sat tim ciia minh.
Ban c6 thé hoc cach @n ma khong can phai tham. Ban c6 thé chuyén
dbi thai do cia minh dé lam sao ban dn khong phai vi thich, vi tham
ma chi boi vi d6 1a d6 dé an®”. Lya chon dd an cho thich hop véi
minh va dé giit cho than thé dugc manh khoé chir khong phai vi tim
tham thuc ddy. Ban can phai hay biét vé cai thich va khong thich cta
minh, va ding bao gio lya chon an hay khong an cai gi chi vi moi
dicu do.

Ty hdi tai sao minh lai cu thich hay khong thich mot moéon an nhét
dinh nao do, va phai tim ra lgi ich thyuc té tai sao minh nén an hay
khong nén an moén d6. Tim hiéu xem loai dd an nao 1a thich hop
nhét ddi véi minh. Trong mot s6 hoan canh nhit dinh, d6i khi ban c6
thé quyét dinh an mot moén an ndo d6 ma minh ciing khong thuc su
thich hay cling khong phai vi lgi ich strc khoe, ma chi vi muén lam
vui long cha nha. Lu6n luén chic chin mot diéu rz‘ing ban chon lua
khong phai vi minh thich hay khong thich ma chi boi vi can nhic
dén nhiing loi ich thyc té ciia né. Hiy kiém tra lai thai d6 cta minh
khi ban chon lya. Pung dé phién nao chon gium cho ban, hay lya
chon bang tri tug.

sk skskoskokok skokok

27. An dé ma song, chir khong phai song dé ma an.
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Thién sinh: Bach thiy, thay vin day chiing con phai chap nhin
mgi thir nhu chung dang la, dé ma co6 thé nhin nhin dwoc moi
swr viée nhw chiing dang 1. Xin thiy giang thém lam cich nao dé
¢6 thé thuce sy 1am dwoc diéu do.

Thién su:

Chung ta can nhin vao moi sy viéc mot cach that don gian va chan
thyc. Trong cai nhin do, khong nén ap dat bét cir mot quan diém hay
mot y tudng nao rang nhiing diéu minh thay hay kinh nghiém dugc
can phai dugc nhin nhan theo cach nay hay cach kia.

Chung ta can phai chu ¥ xem xét that k§ cach minh quan sat su viéc
hoac dé muc do nhu thé nao. Ngay cd mdt sw mong doi hay bat an vi
té nhat cling s€ lam bop méo va xuyén tac toan b su viéc.

Phién Nio Pang Thiéu Dot

Thién sinh: Thoi gian gan diy con da c6 thé quan sat dwgc tim
ngi man mot cach sat sao hon. Mdi khi hay biét dwoc cai tAm
ngi man d6 dang hién dién trong minh, con lai cim thiy mgt
cam giac rat chan ghét, va tim khéi 1én mot suy nghi rang “niuw
thé nay thdt la lang phi thoi gian va sike lwc vé ich”. Sau d6 sw ngi
man bién mit, nhung lan sau c6 dip né lai vin cir khéi Ién tiép.
Xin thiy giing giii thém cho con vé tién trinh tim d6 a?
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Thién sw: Tam chi c6 thé hoan toan budng bo duoc phién nio khi
tri tué da thau hiéu dugc ndé mot cach hoan toan dﬁy du. Khi ban cur
phai d6i mat lai nhiéu 1an v6i cing mot loai phién ndo do, thi diéu do
ching to ban chua c6 du tri tu€ va can phai tiép tuc hoc hoi hon ntra
tir chinh nhitng hoan canh ma n6 dang thé hién ra nhu vay.

Thién sinh: Thwa thiy, thau hiéu mot cich hoan toan day du
nghia l1a nhu theé nao a?

Thién sw: Ban khong thé nao ngan chin dugc phién ndo. Nhung ban
c6 thé thay doi cach nhin ctia minh, cai thién quan hé v&i phién nio.
Mot khi ban di 1am duogc diéu do, thi phién nao s€ khong con suc
manh dé hoan toan ap ddo ban dugc nira — nhung no s€ van con tiép
tuc khoi 1én. Tat ca nhitng gi ma chung ta c6 thé lam duogc 1a lam
viéc voi phién ndo va hoc hoi tir chinh né. Sy hiéu biét hoan toan va
doan trir hoan toan chi c6 thé xay ra khi chung ta dat ti giac ngo.

Thién sinh: C6 mot loai phién nio cir thwong noi Ién trong tim
con rét nhiéu lan, né cé lién quan dén mét ky niém cii trong qua
khtr, mdt sy viée da xay ra tir 1au trude kia, va con van cir bi né
16i di hoai. Mi 1an chanh ni¢m hay biét dworc tién trinh tAm ay,
con c6 thé thiy rat ro sy dau kho trong d6, nhung vin khong
thé hiéu dwoc tai sao chuyén cii d6 et tré di tré lai hoai nhw vay.

Thien sw: Cai gi lam no6 khoi 1én mai nhu vay?

Thien sinh: Mt Ky tre cii ngay xwa.
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Thién sw: Ban c¢6 chanh kién (thdi do chin chanh) d6i véi ky tc
ay khong?

Thién sinh: Da, ¢ Iic con bi né cuon tréi di mat, c6 lic thi con
thay dwogc rang no chi la ky wrc ma thoi.

Thién su: Ban can phai tiép tuc thuc hanh thai do chan chanh (xem
lai phan “Thé nao la thai dé chan chanh khi hanh thién”, trang
141, cuén Dimng coi thwong phién ndo, tdc gia Thién sw Sayadaw U
Tejaniya), va phai thiy cho rd nhitng thai do sai ctia minh trong do.
Pé muc chanh niém cta ban phai 1a TAM chir khong phai la cau
chuyén cii trong dau ban lac d6. Ban can phai nuéi dudng niém say
meé va sy hirng thu trong viéc quan sat trang thai tdm cia chinh minh.

Thién sinh: Con ¢6 cam gidc rang phién nio bay gio dang thiéu
dét ban than con con dir doi hon khi sy viée d6 xay ra nhiéu nim
trude kia nira. Tai sao lai nhw thé?

Thién sw: Boi vi bay gio ban nhin thang vao phién ndo va chip nhan
ching nhu ching thuc sy dang 1a. Trudce kia ban thuc hanh thién chi
(samatha) dé dé nén chung. Khi c6 dinh lyc tdt, ban sé& dé dang chiu
dung dugc moi thir. Nhung chi khi nao tdm hiéu duoc ra phién nio
dang thiéu d6t minh dau dén kho so nhu thé nao, thi luc d6 ban méi
thue su khéi 1én wde mudn doan trir, téng khir no6 di.

Thién sinh: Da, ding day a. Con cam thiy diéu d6 dang dién ra.
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Thién sw: Chung ta can phai nhin vao phién nio thuc sy ding nhu
no6 dang thé hién. N6 dang mang dén cho minh bao nhiéu dén dau
kho ndo nhu thé nao? N6 dang tra tan, hanh ha minh ra sao?

Thién sinh: Hinh nhw ndi khé @6 dang ngay cang 16n 1én hay sao
ay thay a.

Thien sw: Tot, diu do cd nghia 1a ban s€ khong bi dinh mac vao
chung ntra va s€ hoc hoi dugc nhanh hon.

Thau Hiéu V6 Thuong

Thién sinh: Lam thé nao dé hoc cich nhin thiy vo thwong,
bach thay?

Thién sw: Ban khong phai di tim kiém vo thuong. Khi tri tué ting
truong, nd s€ hiéu ra dugc rf?lng tat ca moi thir trén doi déu mang
ban chét vo thuong nay. Nhiém vu ctia ban chi 1a gitr chanh niém, )
gang chanh niém cang lién tyc cang tét. Khi chanh niém tré nén lién
tuc va manh mé, tri tué s& bat dau thau hiéu ra duoc ban chit cia van
phap. Ping ¢6 ma hiéu nhimng thir 46 voi, hdy chi can ¢d gang chanh
niém voi thai @6 chan chanh la du.

Thién sinh: Vay thi con chi cin cho doi cho dén khi tri tué dén
hay sao?
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Thién su: bung vay, nhiém vu cua ban 1a 1am cho tam minh tr¢ nén
manh mé hon. Giéng nhu khi nhin, néu mit ban khong tdt, thi du co
c¢b cing mat ra ma nhin dén dau ching nita ban ciing chi phi cong
vO0 ich ma théi. Chi khi vo léy cap kinh ma deo vao, ban méi nhin
r0 dugc moi thar. Nhitng cai ban can nhin, né di co sin & do6 roi,
song ban can phai nhin bang d6i kinh tri tué chi khong phai banh
cap kinh mau. Néu nhin doi qua d6i kinh mau hong, moi thir ciing
toan mdt mau héng; nhin béng cap kinh mau xanh, van sy sé toan
mau xanh. Vi vay diéu quan trong 13 tdm quan sat, hay tim thién,
phai nhin thay dung ban chat cia moi sy. Chi khi khéng bi nhiém
tham, san thi nd6 méi c6 thé nhin thiy dugc van phap nhu chung
dang 1a. Néu ban chi mudn nhin sao cho thay dugc vo thuong, thi
c¢6 nghia 1a ban ciing dang deo mot cip kinh mau rdi d6. Boi vi ¢o
cai mudn d6 ma ban sé& khong thé nhin théy duoc moi su viéc nhu
ching dang 13; ban s& khong thé thay va s& khong thé hiéu dugc thé
nao la vo thuong.

Chanh Niém Khong Can Ging St
Véi Vo Thuong

Thiéen sinh: Thay néi rang ching ta cé thé chanh niém dwgc trén
rat nhiéu dé muc ma khong can phai gang sirc. Con van khong
hi€éu l1am thé nao ma c6 thé lam dwgc nhw vay.
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Thién sw: Khi chanh niém cua ban ngay cang lién tuc hon, ban sé&
nhanra réng c6 rat nhiéu tAm, cling nhu rat nhidu dé muc khéc nhau.
Sau mot thoi gian ban s& nhan ra tiép rang d6 chi la quy ludt ty nhién
dang van hanh, rang n6 chang co gi lién quan, dinh dang dén “ban”
c4, né chi 1a cac tién trinh than tdm dang dlen tién ma thoi. Chimng
nao ma chung ta con chua thau hiéu dugc ra rang than va tam chi la
cac hién tuong ty nhién, ching ta van ct tin rang c6 mot cai “t6i”
nao do6 dang quan sat.

Ban chi co thé nhin thiy mot vat nao d6 khi phai ¢6 y nhin cho thay,
hay 1a don gian chi vi minh nhin thdy né & truéc mat thoi? Néu cir
phai cb tinh nhin thi méi thy, chimg t6 lic d6 c6 tdm tham dang
hoat dong va d6 ciing 1a ta kién.

Cai thyc su dang dién ra lic d6 1a: béi vi ¢ cai nhin dang dién ra
mot cach tu nhién nén ban c¢6 kha nang nhin théy duoc su vat. Cai
hiéu biét nay chinh 1a tri tué. Mot nguoi mu sé khong thé nhin thay
duoc gi, va vi vy anh ta cling chang budn phai ¢6 nhin cho thay. Ctr
nghi rang “minkh” phai chi tAm nhin thi méi nhin thiy duogc, thi khi
d6 dong co cua cai nhin d6 14 tham, va ching ta s& khong thé hiéu
ra dugc tién trinh nay.

Cung mdt nguyén tic nhu viy ciing duoc ap dung khi nhin tuéng vo
thuong, khi quan sat su sanh di¢t. Co phai n6 chi di¢t boi vi chung
ta nhin n6 hay khong?

Thien sinh: Khong a.
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Thién sw: Néu cai gi d6 chi diét di boi vi chung ta nhin vao no, thi
diéu do khong thé 1a su thé hién thuc sy cta vo thuong. No cling
¢6 thé 1am cho ban vui suéng va khoi tAm ngd man: “4, gio thi t6i
dd nhin thdy dwoc vé thieong, t6i lam cho né bién mat dwoe”. Thuc
té thi khac nhu vay nhiéu lAm. Ty nhién vén no 13 vo thuong; vo
thuong 1a mot dic tinh khong thé tach roi cta tat ca cac hién tuong
tu nhién. Chi mot cai tam da thuc su phat trién (vé mdr tam linh)
méi thue su thdu hiéu duoc réng tAt ca moi thir trén doi nay déu la
v thuong. Khi d3 hiéu dugc vo thudng, ban ciing s& hiéu duoc thé
nao 1 kho va vo nga.

T6i thuong nghe cac thién sinh trinh phép trong cac khoa thién tich
cuc rﬁng ho da théy duoc sanh diét. Nhung khi ho tré vé nha minh
thi chang con thay sanh diét dau nita. Vé nha, bong nhién moi tht
déu tré thanh rét “thuong” ca. Hiéu biét thuc su vé sanh diét khac
thé nhiéu lim! N6 1a mot cai hiéu vo clng sdu sic rang tit ca van
phap déu diét, déu di dén két thuc.

V6 thuong chi hién 16 ra khi chiéc 14 kia roi canh, hay n6 van luén
la v thudng ngay ca khi chiéc 14 ay con dau trén cay?

Tu T4p Chanh Kién

Thién sinh: Gié ddy con c6 thé thdy ra dwoe nhirng ta kién cia
minh mét cach thwong xuyén hon, nhung van can phai co gang
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dé dwa chanh kién (cdch nhin, cach suy nghi ding dan theo chin
[y) vao. Tai sao chanh kién lai khong thé dén véi minh mogt cach
tw dong dwgc, bach thay?

Thién sw: C6 nhiéu tang mirc chanh kién nong sau khac nhau. Lic
déu, khi chung ta con chua thuc su hiéu dugc thé nao 1a chanh kién,
thi n6 chi 1a nhiing kién thirc vay muon. Nghia 1a chung ta can dua
vao ap dung nhitng thong tin (kién thirc) thich hop qua con dudng
tri thire dé gitp minh trong mdt hoan canh cu thé nao d6. Sau mot
thoi gian dai lam di 1am lai viéc nay, tdm s€ ghi nh¢é chanh kién duoc
ngay cang nhiéu hon va dé dang hon, cudi ciing né s& hiéu duoc su
that vé chanh kién. Mot khi tdm da hiéu rd dugc sy that ciia chanh
kién, no s& tré thanh tri tué cua chinh ban. Khi d6 ban s€ khong con
phai c¢b nh¢ lai chanh kién (7¢ dp dung qua con dwong tri thirc) nira,
tam s& tu dong thiy ra dugc moi viéc bang chanh kién.

V6 Minh Nghia La Thiéu Tri Tué

Thién sinh: Bach thiy, theo con hiéu thi vé minh hay tim si
(moha) ludn ludn ¢6 mit, dwong nhw né bao trim Ién tat ca. Mit
khdc, con vin con phan van rang néu vy thi 1am thé nao mét cai
tim day v minh, si mé nhw thé lai c6 thé nhan biét dwgc chinh
tam si co chi?
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Thién sw: Chi khi nao tué giac sanh khoi thi méi hiéu dugc tam si,
boi vi tu¢ giac la ddi lap voi tam si. Tri tug hiéu duge nhirng dac
tudng ty nhién cua dbi tuong quan sat. TAm si che mo nhitng dic
tuéng tu nhién nay cua dbi twong quan sat, song khong che mo dbi
tuong. Tuong nhan biét dbi twong, con tim si bop méo va xuyén tac
cai tudng do.

Thien sinh: C6 thé dé chinh la loai tam si con dang c¢6, n6 nhw
la birc man ngan cach giira ban than con va thue tai, c6 thé noi
nhu the.

Thién si: Dang vy. Chinh vi thé ma ban ndi n6 bao trum lén tat ca.

Trong khoanh khéc tué giac he mo, tam man Ay bat ngo roi xuong —
chi trong mot khoanh khic rat ngan ngui. Vi vy, néu khong cb ging
tinh tin hét strc minh dé c6 duoc cang nhiéu tué giac, thi tam si s&
luén ludn bao phi 1én tat ca trong moi ltc.

Thién sinh: Xin thiy dinh nghia cho chiing con thé nio 1 tim
sia?

Thién sw: Tam si khong c6 nghia 13 hoan toan ngu dbt. Tam si 1a
khong hiéu biét ve su that cua cac phap, vé su that cia nhiing gi

dang hién hiru. N6 1 sy thiéu tri tug.

Thién sinh: Tai sao tam si lai manh kinh khiing dén thé, con tri
tué lai qua it 6i dwomng vay?
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Thién sw: Bot vi tam si luon mudn kiém gitt minh mai mai st mé, va
boi vi chung ta da “ren luyén” va huan tap no trong vo so kiép roi.

Kinh Nghi¢ém Tam Tw, Tam Bi

Thién sinh: Pdi khi ¢é nguwoi héi con ¢6 nhé gia dinh khong. Con
khong nhé ho va ciing ching biét tai sao lai thé nira. Con ciing
¢6 mdt cudc song gia dinh binh thuwdng nhw nhirng nguoi khac;
cudc sdng ciing khong cé nhiéu van dé phirc tap hay mau thuin
gi 16m ca. Vi vy ciu héi ciia con & day la: khi thwe hanh nhw thé
nay, cung véi thaoi gian thi sy khao khat tinh cam yéu thwong, sy
thwong nhé gia dinh hay tit ca nhirng tinh cim yéu thwong khac
ciing mét dan di ¢6 phai khong a?

Thién sw: Pung, c6 thé s& 1a nhu thé, nhung khong phai vi thuc
hanh phap ma bai vi ban da bit dau co tri tug, cé su hiéu biét. Khi
phién ndo da giam dan, ban van c6 thé yéu thwong moi ngudi, yéu
thuong cha me, gia dinh hay ban bé minh, ma thyc ra con biét cach
yéu thuong ho tot hon xua. Nhung su dinh méc s& khong con nira,
va vi vy céc tinh cam cao thugng nhu tam tir, tam bi s€ 16n manh
mot cach tu nhién. Noi cach khac, phién nao s€ giam bot va thién
tam s€ tang trudng.

Thién sinh: Con cam thiy nhw 13 trwéc kia 1a tinh thwong c6

diéu kién, con bay gio thi d6 1a tinh thwong v6 diéu kién.
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Thién sw: Ping, ding nhu thé diy. Khi trong minh c6 tinh thuong
vo di€u ki€n, minh chi cho ra chir khong mong doi nguoi ta dén dap
lai diéu gi.

deoksk skoskskoksk skoksk

Tlnen sinh: Mot s6 tong phai Phat gido khac thuong nhian manh
rang diéu quan trong la phai hiéu dwge m01 quan hé giira chanh
niém va tir bi. Xin thay giang cho con vé méi quan hé d6 khi
chiing ta ¢ trong chanh niém.

Thién sw: Khi khong con tim sén, ching ta méi c6 thé thuc hanh
tam tir. D6 13 12 mot sy phat trién ty nhién. Tat ca t& vo lugng tdm
(hay bon Pham trii: tie-bi-hy-xa) chi ¢ thé tu tp duoc khi tim da
sach bong san han, ndo phién. Khi tdm da khong con san han, khi
chanh niém va tri tué déu c6 mat, thi d6i twong chung ta hudéng tim
dén s& lam khoi dong 1én mot trong tir vo luong tam d6. Doi véi
mot dbi twong “ngang bang”, tirc 1a mot nguoi co cung hoan canh
nhu minh, thi n6 s& lam khai 1én tdm tir; tAm bi khoi 1én khi thay
c6 ngudi dang dau kho hon minh; tim hy d6i voi nhitng ngudi may
mén hon minh; va tdm xa khi ching ta phai d6i dién voi nhitng hoan
canh ma minh ching thé lam dugc gi hon nita ca.

Diéu hét strc quan trong can phai hiéu 1a khi tim quan sat ca chung
ta bi nhidm phién ndo thi bat cr hanh dong nao chung ta lam ciing
déu 1a khong khéo 1éo, khong thién xao. Tri tué chi ¢ thé sanh khoi
1én khi tdim quan sat khong con bi nhiém phién ndo va chinh diéu
nay sé& gitp ching ta giao tiép tot dep v6i nguoi khac. Chinh vi vay
ma to1 ua thich con duong tri tué¢ hon viéc tu tap tir vo lugng tam.
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Trudc kia toi di ting thyc hanh thién tim tir rat nhiéu, nhung ma du
t6i ¢6 thuc hanh tich cuc dén bao nhiéu ching nita, tAm toi van con
san, t6i van 1a mot con ngudi hay cdu gian va con gian van vuot ra
khoi tam kiém soét cua toi.

Dén nay, t6i dd c6 dugc nhiéu hiéu biét sdu sic trong khi quan sat
tam san d6 va chinh diéu do da gitp to1 l[am viéc véi nd mot cach
khéo 1éo hon. Tdi van con san, nhung tri tué ludn ludn ngin chin
con san khong cho né vuot qua ngudng.

Co6 Nghi Hay Khong Nghi

Thién sinh: Bach thay, lam thé nao dé phan bi¢t nghi trong
trwomg hop né 1a mdt trién cai (mor phip chuong ngai hay ngan
che trong thzen) va nghi ¢6 ich, tirc 13 cai nghi gitip minh tim hiéu
dé hiéu thiu duge s viéc mot cach ro rang?

Thién sw: Néu cai nghi d6 14 trién cai, né s& 1am tdm ban cang thém
rdi ram va cang thém trao ctr, bat an; no 1am ban cam thay ngay cang
khong thoai mai. C4i nghi c6 ich 14 cai nghi khién cho tim ban thém
su to mo, mudn tim hiéu; né dat tim vao trang thai luén di tim hiéu,
kham pha. C4 nhén t6i thi khong mubn goi d6 1a nghi; né gidng nhur
mot cam giac thich phiéu luu hon 1a nghi hodc: minh khong biét,
kl}éng chic chin vé sy viée va vi vay minh mudn tim hiéu cho ra
van de.
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Thién Chi Hay Thién Quan

Thién sinh: Mt phan trong tim con vin con chap giir vao suy
nghi rang minh cin phai tu tip dé c6 dwoc mdt sw tip trung cao
dd. Con c6 cam giac xung dot trong tim vé van dé dé boi vi tat
ca nhirng gi con dugc nghe giang trudc kia l1a phai cé su tinh
ling va dinh lyc virng chic thi tué gidac méi c6 thé khéi sanh.
Chinh diéu d6 lam cho con cim thay nghl ngo ve phuong phap
thién & day, né giy con cam giac khiic mic trong van dé nay.

Thién swe: Dé dat duoc muc tap trung cao do can thiét trong thién chi
(samatha), ban phai tap trung tdm vao mot dé muc duy nhat. Pinh
ctia thién quan (vipassana) khong can phy thugc vao mét dé muc dé
dat dugc sy 6n dinh ndi tAm. Pinh cua thién quan dén tir chanh kién,
tir thai d6 chan chanh va chanh tu duy, nhimg chi phan d6 cing véi
chanh niém lién tuc s& dem dén cho tdm su 6n dinh noi tai. Loai dinh
tam nay duoc goi la chanh dinh (samm-samdhi).

Thién sinh: VAy tai sao trong kinh Pirc Phit day céc ty kheo hay
di dén khu rirng vang va thuc hanh thién chi (j/na)?

Thién sw: Ngai khong day nhu vay cho tit ca moi ngudi. Ngai
thuong khuyén khich nhimg nguoi da timg thyc hanh thién chi nhiéu
nam hay nhiéu doi nhiéu kiép trudc d6 — do d6 da tich luy duge mot
cin co hay xu hudng tdm thién vé thién chi — tiép tuc di sdu hon vao
con duong d6 ma thoi. Nhitng dé tir trdi vé tri tug, chanh niém, tinh
tan hodc dirc tin thi déu duoc Ngai huéng dan thuce hanh nhitng phap
hanh thich hop véi céan co cua tung nguoi.

Q 1
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Khi tAm trao ctr va bat an thi tit nhién ban cling c6 thé thuc hanh
thién chi cho dén khi n6 binh 6n tré lai. Nhét 1a di v6i nhitng thién
sinh m&i, nhiéu lic ho thudng phai st dung dén phap hanh nay. Pon
gian no6 chi la mot phuong tién hitu ich dé gitp ching ta trén con
duong tu tap ma théi. Néu khéo tu, ban c6 thé st dung dugc bat cr
phuong tién nao dé gitip minh tién dén muc dich cudi cung 1a hiéu
biét dugc ban chit cua tat ca cac phap.

seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Bach thay, con thuong dwgc nghe thiy néi Ve dinh
ciia thién quan (thién vipassana), nhung thye sy con van chua
hiéu 1im. Chinh xac thi dinh caia thién vipassan 1a gi va lam thé
nio dé phat trién dwoc loai dinh d6?

Thién sw: Dinh cua thién chi dat duoc bang cach tap trung tam lién
tuc trén mot dé muc duy nhét. Thuc hanh nhu vay, ban s& xay dung
dugc mat strc tap trung ma ban cdm tudng manh va hoi ning né, hoi
cting. Dé phat trién dinh cta thién quan (vipassana), ban can phai co
tri tué. N6 co thé 1a théng tin hudng dan dang dan va/hodc 1a nhimg
gi ban hiéu biét duoc bang kinh nghiém c4 nhan hay qua qua trinh
tur quan chiéu. Boi ¢6 tri tué nhu thé, nén tam ban s& khong bam gitr
hay xua dudi bt ctr didu gi. B6i c6 tri tué, nén tdm ban cam thy 6n
dinh va khong con phan tmg nira. D6 chinh 13 dinh cua thién quan
(vipassanda samdadhi) va chi khi cé dugc loai dinh nay tué¢ gidc moi
c6 thé sanh khoi.

Diéu tuyét di quan trong 14 ching ta phai thuc hanh thién v6i thong
tin hudng dan dang dan (sutamaya panna- van tué), nhitng thong tin
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nay sé& 1am viéc ¢ dang sau tim trong qua trinh thyc hanh. Piéu quan
trong nita I ching ta phai biét cach st dung tri tué sin co cua riéng
ban than minh (cintamaya paiiid— tir tué). Chiing ta can phai sir dung
ca hai loai tri tu¢ nay dé dat dugc toi tué giac (bhavanamaya panna
— tu tue), loai tri tué¢ thu ba. Néu hai loai tué dau khong dugc phat
trién day du thi loai tué thtr ba nay ciing khong thé khoi sanh duoc.

Néu chiing ta chti tim qua manh vao mot 601 tuong, tam khong thé
suy nghi nhiéu duoc nita, niém cin ciing yéu. Diéu s& phai xay ra
la tam khong nghi dén nhiing bat thién phap, song ciing khong thé
tu duy dén thién phap va vi vay tri tué cling tro' nén yéu 6t, cun
lut. Chinh vi Iy do d6 ma mdi khi chung ta sir dung dén dinh cua
thién chi, thi tu¢ giac khong thé khoi sanh 1én dugc. Néu mudn
phat trién tué giac thi nhat dinh chung ta phai thyc hanh dinh cua
thién vipassana.

Dé phat trién dinh cua thién vipassana, chiing ta can phai c6 thai do
chan chanh va chanh niém lién tuc. Khong c6 thai dd chan chanh,
chung ta sé khong thé c6 dugc dinh tAm va tdm sé& ludn bi roi vao
trang thai lao xao, trao cu. Thai d§ khong chan chanh nghia la chung
ta luén nam giit cai thich hay khong thich trong tim, chinh diéu d6
lam cho tam khong dugc 6n dinh. Dinh (samdadhi) nghia 12 mdt ndi
tam On dinh va binh 6n. Chanh tinh tan (si 6 gang mot cach diing
ddin) khong c6 nghia 1 hung huc ¢6 stre 1am, ma 13 sy thuc hanh mot
cach kién tri va bén bi lién tuc.

Thién vipassana 1a mot phap hanh ma ban can phai lam lién tuc
trong sudt ca cudc doi con lai cua minh. Ban khong thé ngung lai va
nghi ngoi. Tuy nhién, néu ban dung qué nhi€u strc thi s€ khong thé
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tiép tuc thuc hanh nhu vay sudt dugc. Ban can phai luon luon ghi
nhé rang day 1a mot cong viée dai han, nhidu nim thang, can phai
lam mot cach déu dan lién tuc. Chi can 1am theo kha nang minh cé
thé 1am duoc, nhung phai lam déu dan va khong bao gio dugce bo do.

Néu cb giang qua stic, chung ta s& khong thé duy tri thuc hanh nhu
vay dugc, va du cho chiing ta ¢6 tham dy bao nhiéu khoa thién tich
cuc nam ndy qua thang khac ching nita, chiing ta ciing sé chang thé
thu duogc cht xiu tué giac nao ca dau. Mgt cong viéc nao do du0’c
lam lién tuc trong ca mot thoi gian dai, chung ta s€ hoc hoi dugc rat
nhiéu vé n6 va s& dé dang nam vitng, con chi lam qua loa nam thi
muoi hoa, chung ta s€ chang bao gio dat to1 dugc trinh d cao that
su ca.

Thién vipassana la mdt qua trinh hoc hoi. Pé thuc su hiéu biét duoc
van dé gi, chung ta phai tim hiéu no trong ca mot thoi gian dai. Néu
chi nhin trong mét thoi gian ngin ngui, nhimg hiéu biét sau sc s&
khong thé khéi sanh 1én duoc; su hiéu biét ctia chung ta van sé chi 1a
hoi hot & bén ngoai ma thoi. Chinh vi day 1a mot cong viéc dai han
nén chiing ta phai hoc cach 1am n6é mot cach kién tri, bén bi. Chanh
tinh tan dugc goi 1a “chdnh” bdi vi né b rat nhiéu tri tué trong do.



Tam Hay Biét

Thién sinh: Khi chiing ta khong cé chanh ni¢m thi tim van luén
hay biét. Xin thay giang thém veé cai tam hay biet dé — cai tam
ludon c¢6 mat ngay ca khi ching ta khéng c6 chanh niém?

Thién sw: P6 1a mot tién trinh ty nhién, d6 1a cong viéc cia tam.
Trong ngdn ngtr hién dai, cai tam do6 goi la vo thuc, nhung trong
phap hanh thi d6 chi 1a mot tién trinh tAm ma ching ta c¢6 thé hodc
khong thé nhan biét dugc ma thoi. Tién trinh d6 ludn ludn dién ra
trong moi lic — chi c6 diéu chiing ta ¢ ¥ thirc duoc hay khong thoi.

Thién sinh: Nhung chic 1a phan tim v thirc d6 vin 16n hon
phan hiru thire chir a.

Thien sw: Pung vay, tam d6 manh hon.

Thién sinh: Né ¢6 phai ludn ludn 1a nhw vay? Cai chiing ta goi
1a v thirc c6 luon manh hon va lé6n hon phan hiru thirc khéng?

Thién sw: N6 manh hon theo nghia d6 1a mot tién trinh tu nhién,
tw dong va ludn troi tray, ludn ludn van dong. Hay lay cai dau lam
vi du. TAm phan ung véi cai dau, né rat mién cudng khi phai chiu
dung cai dau d6. Trong ltc ngdi thién, chung ta cd gang mot cach cd
y thirc dé chiu dung cam tho kho chiu do con dau mang lai, mdc du
phan vo thirc ching mudn thé ty nao. Néu phan vo thirc qua manh,
no s€ xay ra xung dot voi phan tdm hiru thire. Thién sinh s& bt dau
cua qudy, udn éo mot cach tirc cudi trén chiéu thién; than minh lic
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lr qua lai hodc chan bit dau rung 1én ran ran... Piéu ndy xay ra boi
vi phan tdm vo thirc dd bat dau chiém quyén kiém soét va 1am than
minh chuyén dong dé giam b6t cai dau. Thién sinh chi hay biét dugc
mdi phan tdm hitu thic dang ¢d ging ngdi yén va chiu dung con
dau. Ho thudng khong ¥ thirc dugce 13 thin minh dang rung, dang lic
lu, hoac noi rﬁng d6 1a cai than tu chuyén dong nhu vay déy chir. Ho
khong hiéu dugc tim minh dang hoat dong nhu thé nao.

Thién sinh: Bach thay, thé khi tAm hiru thic khong cé chanh
ni¢m thi phin vé thirc ¢é ghi lai su viéc trong by nhé khong, va
chiing ta ¢ thé nhé lai bing hiru thirc nhirng gi trwéc dé6 minh
khéong c6 chanh niém, khong hay biét dwgc khong a?

Thién sw: Co, didu d6 co thé xdy ra. Mot sd thién sinh c6 kinh
nghiém trinh phéap rang bdng nhién ho chot nhé lai dugc rat nhidu
su viéc trong qua khir, c6 nhitng vi¢c xay ra tir khi ho con mai chap
chimng biét di. Ho néi rang nhimg ky trc nhu vay ho chua bao gio
duogc thay trudc day.

Thién sinh: Ban than con ciing nhé lai dwgc nhirng ky e tir hoi
con bé ty nhu vay. D6 1a nhirng ky niém khong vui va vi viy né
goi lai nhitng cam giac budn dau trong con. Nhung con ciing
khéong chic chin nhitng ky e nay c6 that hay khéng. Con cir
tw héi minh rang khong biét c6 phai d6 l1a nhirng viéc c6 that da
tirng xay ra truéce kia hay do chila do tim minh tuéng tuwgng ra
ma thoi. Trong viéc nay con ciing khong tin vao chinh ban than
minh nira. Mgt phan thi con bin khoin khong biét c6 cin phai
nhé lai nhr viy khong, phan khac thi con lai ciing mudn biét
xem né nhu thé nao. Xin thay giang thém cho con dwgc khong a.
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Thién sw: Thyc ra, ky (e hay nhitng dong suy nghi nhu vay c6 that
hay khong ciing khong phai 1a diéu thuc su quan trong. Ban hanh
thién 1a dé hiéu dugc cach thirc hoat dong cia tdm minh. Chung ta
khong bao gid c¢6 thé biét chic chin vé nhitng dong suy nghi do,
nhung chung ta ludn c6 thé thdy va hiéu dugc nhitng nguyén tic
hoat dong cuia tdm minh.

Nhiéu thién sinh da rat kho so, vat va khi nhitng ky tc cii ndi 1én nhu
vay trong luc ho hanh thién. Thoi tudi tré ching ta ai ciing day ray
si mé, ddm minh trong nhiing viéc lam x4u xa, t& hai, khi nhiing ky
{rc cii ay trdi ddy, chung hay 1am cho con tim ta dau don khon ngudi.
Khi tién bo hon trong phap hanh, rat nhiéu nhimg ky e cii don nén
trong tim s& ndi 1én trén bé mat hiru thirc va ching ta s& phai hoc
cach cho chung trdi 1én nhu vay va lam viéc voi ching.

Néu khong “don dep” sach s& nhu vay, néu khong thyc 1ong nhin
vao nhitng diéu hdi tiéc hay bat cir thir rac rudi khé chiu ndo tir qua
khtr ma tam minh dua ting lai, ban s€ rat kho c6 thé tién bo duoc
ty nao trén con duong tu tap. Chung ta phai hoc nhiing bai hoc giac
ngd ctia chinh minh. Tu tdp khong bao gid c6 dudng tat. Néu ching
ta khong chiu hoc nhirng bai hoc giac ngd cuia chinh minh khi duyén
dua chiing dén, chung s& con dén hoai, dén mai cho dén khi chung ta
budc phai luu tim dén ching va hoc cho xong bai hoc 4y. Ching ta
phai ra cong cay cudc mai mong gat hai dugc su hiéu biét va tri tué;
tué giac khong phai tu nhién ma dén, ching phai cta biéu khong, tir
trén troi roi xudng bao gid ca dau.

deooksk skoskskoksk skoksk
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Thién sinh: Thay giang nhiéu vé chanh niém nhw 13 cai tAm
dang lam vigc, con thire (viiidna) 1a cai tim dang hay biét. Thay
ciing tirng giang rat nhiéu vé tim lam viéc. Con tim hay biét,
xin thiy giang thém di chit vé chirc niing hoat dong ciia tAm
hay biét do.

Thien su: Thiee (viiiana) hay 1a tam thirc 1 c4i tim sanh khoi cing
v6i ddi tugng hay biét (cua tam). Trong thye té phap hanh, ban chi
¢6 thé chanh niém hay biét vé no, chir khong thé sir dung duoc no,
boi vi n6 ludn dién ra mot cach tu dong cung véi mdi sy tiép xtc
(ciia 6 gide quan voi canh). Chang ta 6 thé biét duoc nhitng gi dang
dién ra 1a nho vao tim lam viéc — c4i ma toi thudng goi 1a tAm quan
sat — dang c6 mat. Nhung ciing nén nhé rang cac uan (khandas)?¥
khac cling tham gia hoat dong cung véi thic; chiing luon luén lam
viéc dong thoi véi nhau.

Thién sinh: Vay ¢6 thé c6 lgi ich néu dbi lic ching ta biét quay lai
v&i thire (viriiiana)-hay tam hay biet- chir a? Neéu lam dwge nhw
vay thi c6 theé goi la chanh niém vé tAm hay biet duwgc khong?

Thién sw: Dang vay. Ban c6 thé lay chinh tdm hay biét d6 lam dbi
tuong dé quan sat va tim hiéu. Chiing ta can phai tim hiéu chirc ning
hoat dong cua tit ca 5 uan (sdc, tho, twong, hanh, thirc). Thirc hoat
dong nhu thé nao? Tho van hanh ra sao? Tudng lam viéc nhu thé
nao0? Cac hanh dién tién ra sao?

28. Ngii udn: sdc — tho — tuéng — hanh- thire. Thire (viiiana) ¢ ddy la mot uan (thike
uan) trong do.
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Thice (hay si hay biét) thi co thé noi 1a twong d6i ngu ngo — nd
khong co tri tué trong do; né chi lam moi mot viée duy nhét 1a don
thuan hay biét. Tho ciing vay; né chi lam mdi chirc ning cam tho.
Tuodng chi nhan biét sy vat hay su viéc. Tai sao ban nh¢é dugc nhitng
ngudi ma tham chi minh chi gip c6 mot lan trude kia?

Thién sinh: Béivi twéng tw dong lam cong viéc nhan biét cia noé.

Thién sw: Chinh xac! N6 lam cong viéc y, cho du ban ¢6 y thic
duoc ve n6 hay khong.

Thién sinh: Hinh nhw nhé tén ngwoi thi khé hon nhé mit.

Thien suw: Pung the, tudng cling c6 nhirng dédc tinh riéng ctia no.
C6 luc n6 nhé duge rat nhiéu chi tiet, co6 luc thi chi nhé duoce so so.
Nhirng thir ma n6 khong c6 hting tha, n6 chang nhé dugc nhiéu.

Ngoéi Thién Mé Mt

Thién sinh: Thay khuyén con nén mé mit trong liic ngdi thién.
Nhung con thay khé qua, va ciing mét moéi nira béi vi tam con
ctr bi phan tan béi nhirng thir xung quanh, nhat 1a nguoi qua lai.
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Thién sw: Khi mé mat ngdi thién, dimg nhin nhitng tht xung quanh
ma chi tap nhan biét rang c6 cai nhin dang dién ra. Pung chtl y nhin
bat cu cai gi.

Tam cua chiing ta d3 quen tap trung chi tAm tir 1au rdi. Chiing ta rat
gioi lam viéc d6 boi vi luc nao chung ta ciing chi lam nhu vay. Van
dé1a ¢ chd chung ta khong nhén ra duoc rang minh dang bi tap trung
(qua mukc, dén néi thanh théi quen -ND). Chung ta chi ¢6 ging hanh
thién ma thyc ra lai chang hiéu thién 14 gi.

Thay vi phai ¢6 gang tim hiéu xem tim minh hoat dong nhu thé no,
né dang chu y ra sao, thi ching ta lai ¢ huéng tam ra chd khac nhu
vay. Chung ta chi chii tAm nhin vao d& muc va ctr nghi ring d6 chinh
1a thién. Bi vi ci tim cta ching ta da quen lay khéi niém ché dinh
lam d& muc?? (hay doi twong dé nhan biét), né chii tAim vao cac

29. Khdi niém che dinh (concept) la tén goi hayy niém vé mot sw vt hay su viéc nao
do ma ching ta van quen sir dung trong cugc song hang ngay. Khdi niém ché dinh
a6 khéng thé hién dwoc cdc tinh chat, dc tinh cia sw vat, hién tuwong (hay con goi la
thuc tai chdn dé, thuc tai cing 101, chang han nhi tinh chdt cia tr dai: néng, lanh,

cing, mém, s chuyen dong .), va do do ciing khong thé phoi bay duwoc nhu’ng dac
wong pho quat cua tat ca cdac phap hifu vi la vo thuong, khé, vé nga. Chinh vi vay,
thién qudn (vipassand) khong sur dung khdi niém ché dinh lam dé myc quan chiéu ma
lay thiee tai chan dé lam cdi dé quan sat, tir d6 phdt trién tri tué nhdn biét tam tiwéng
Vo thuong, khé, vé ngd ngay chinh trong cdc doi tuwong quan sat cua than tam minh.

Ngueoce lai, thién chi (mmatha) Zay khdi niém ché dinh (hoi tho, cdc bién xir — kasi-
na...) lam dé muc. Dé muc cia thién chi cé thé la bat cir khdi niém ché dinh nao, mién
la ¢6 thé lam ving lang ndi tam, chir khong nhdt thiét phdi la cdc dé muc trong than
tam nhu thién vipassand. DI nhién, boi vi tam ching ta da qua quen thugc va I¢ thugc
vdo khdi niém ché dinh dé hiéu thé gzm quanh minh, nén rat khé, néu khéng muén néi
la khong thé tach roi minh bach gitta khai niém ché dinh va thuc tai chan dé trong
doi twong quan sat. Hon nita néu cé tinh guong ép gat bé moi khdi niém ché dinh dé
thcfy cho b(ing duwoc thuc tai chan d@é thi thuc ra lai la dang chéng them khai niém
méi 1én trén khdi niém cii. Giong nhw khi nhin mét dong séng dang chay, néu nhin ky
vdo dong nude thi cdi chiing ta nhén biét dwoc chi la nhitng giot nude dang tréi chay
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khai niém d6 va lam chung ta quén mat doi twong minh can quan sat
trong thién la gi. Vi vay dung c¢6 cht y nhin vao cai gi ca. Hay chanh
niém hay biét cai nhin va hay bict ca cai tam hay biét cia minh ntra.

Khi Ban Thuc Hanh Tét

Thién sinh: Sang sém hém nay con ¢é mot thoi thién nim tuyét
voi, vi viy truée khi dn trua con lai nim thién thém mét lin
nira, b6i vi con nghi tim dang vao thién tét va dé ciing 1a mot
viée t(“')t nén lam. Nhung chi nam duoc 5 phuit thi con chot nhén
ra ring minh dang ¢b 13p lai thoi thién tét dep lic sang som.
Con nhin ra rang minh khong thue sw dé tim mé rong don
chao nhirng kinh nghiém méi béi vi chi lo di 13p lai nhirng kinh
nghiém cii ciia minh.

Thien sw: Tot, d6 la di€éu ban can phai biét. Ban can nhan biét
nhting thai d§ hanh thién sai 1am cua minh, dé cling 1a sy hiéu biét,

lién tuc, va khdi niém dong song khi dé tw roi rung khéi tdm minh, chiv khong phdi co
tinh quén “dong song” di thi méirthd’y dwoc nudce dang troi. Chinh vi vay ching ta
van phdi nwong vao khai ni¢m che dinh de thdy ra dwoc thue tai chan dé, chir khong
phdi cimg nhdc, duy y chi gal b6 ngay moi khdi niém ché dinh dé thdy cho bang duoc
thiee tai chan dé. Khi dy, cdi thuc tai chan dé do ciing chi la mt logi khai niém ché
dinh khac do tam minh deé ra ma thoi. Chi bano sw kién tri tu tdp voi chanh kién, thai
dé chan chanh, khi dinh, niém va tué giac vipassand ngay cang vitng manh thi cdac
khdi niém ché dinh dy sé mo dan di mét cach tw dong trong qud trinh quan chiéu, va
thuyee tai chan dé sé hién dan lén mot cach ro rang hién hién trong sw quan sat cua
thién sinh —ND.
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cling 1a tri tué. N6 cling quan trong nhu viéc nhan biét thai d6 chan
chanh vay.

Thién sinh: O, that tuyét. Vay 1a con khong thé bi lac dwong nira.

Thién sw: Hay tip mot thoi quen ludn ludn quéan sat lai trang thai
tam ctia minh, khong chi mdi khi phap hanh c6 van dé ma ngay ca
khi minh dang thyc hanh t6t dep nita. Hay tu hoi minh cac cau hoi
nhu: “Cdi gi dang dién ra?”, “Tam dang hoat dong nhw thé nao?”,
“Thdi @6 hanh thién ciia minh ra sao?”, “Tai sao phdp hanh cia
minh lai tién trién tot dep nhuw vay?”. Ban can phai nhan biét duoc
nhing nhan t6 nao da gdp phan tao nén hién trang tot nhur vay.

Lam cong viéc kiém tra va quan sat lai nhu vy trong khi phap hanh
dang tién bo tdt 1a ban dang cong thém cho minh mdt loai tri tu¢ nira.
Néu khong lam nhu vay, tdm ban s€ chi coi sy tién bo d6 nhu mot
diéu hién nhién, ty n6 c6. TAm ban nghi rﬁng: a, c6 gi dau, no chi la
mot dong chdy tu nhién, d6 chi 1a cach moi sy s& phai dién ra nhu
vay thoi ma. Khi coi thanh qua d6 nhu mot diéu duong nhién s& phai
dén, tAm ban s& bat dau tha minh vao huong thy, n6 bét dau thich tha
huong thy thanh qua ctia minh mot cach tham kin va s& ¢ gang tim
cach dé co lai duoc nhitng kinh nghiém y hét nhu thé nita. Vi vay
ché bao gio quén quan sat lai va tim hiéu nguyén nhén tai sao minh
thuc hanh t6t dep nhu thé.

—
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Nuéi Duéng Va Phat Trién Tri Tué
Trwe Giac

Thién sinh: Thua thay, trong phap hanh nay truc giic cé quan
trong khong a?

Thién sw: Co, rit quan trong. Truc giac 1a didu hét sirc can thiét.
Truc gidc 1a loai tri tu¢ ty nhién; nd sir dung dén tri thong minh bam
sinh bén trong con nguoi ban. The ban nghi tryc gidc tir dau dén?

Thién sinh: Con nghi trwe gidc 12 ci tAm tw nhién, cdi tim dé
khong phai do “chinh minh” tao ra.

Thién sw: Thuc ra c6 rat nhiéu kinh nghiém va su kién trong cudc
doi chiing ta gop phan nudi dudng va hinh thanh 1én cai truc giac Ay.
Nhitng nguoi c6 chanh niém lién tuc thuong cé truc gidc rat manh.

Thién sinh: Nhung trwc giac déi khi ciing cé thé khong ding.
Tai sao lai the a?

Thién sw: Truc gide phu thudce vao tri tué va thong tin, vao sy hiéu
biét vé& nhan qua. Chi khi ching ta da thiu hiéu duoc tit ca nhimg
nhan duyén can thiét dé dua dén mot két qua nhét dinh nao do, thi
lic @6 truc giac cua ching ta méi 1a tron ven 100%.
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Chirng Ngo Niét Ban La Mot Cong
Viéc Gian Kho

Thién sinh: Thua thay, Niét Ban la gi? Niét Ban duogc sanh khéi
1én nhw thé nao?

Thién sw: Dlic Phat ndi rang mot cai tim khong con tham sén si
1a Niét Ban. Noi cach khac, mot cai tAm khong con phién ndo ¢
thé théy duogc Niét Ban. Mot cai tm khong c6 tham san si [a mot
cai tam dﬁy tri tué va chi mot cai tim nhu thé méi c6 thé théy duoc
Niét Ban.

Thién sinh: Nhw thé c6 nghia 13 ching ta c6 thé chitng nghiém
duwgc nhirng khoanh khic Niet Ban moi khi phién niio tam thoi
vang mat trong tim phai khong a?

Thién su: Pung, co thé 1a nhu thé. N6 duogc goi la sy giai thoat tam
thoi, giai thoat ngay trong hién tai (khanika vimutti). Cang c¢6 nhiéu
tri tué, chiing ta cang thuong xuyén c6 dugc nhitng khoanh khic giai
thoat nhu thé, va tri tué ctia chung ta cing s& cang tiang truong nhanh
chong hon. Mot céi tim duoc ting cudng stc manh bang cach nay
s& 6 rat nhiéu tri tué, nhung cac thién sinh thudng thiy khé dién dat
diéu d6 bang 10i.

Khi chiing ta dat dugc nhitng tu¢ minh sat, nhiing tu¢ gidc xuyén
thau vao ban chat tot cung cua cac phap, chung ta lai khong hi¢u
duoc Niet Ban. Ban c6 biét tai vi sao khong?
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Thien sinh: Khong a.

Thién sw: Boi vi tat ca cac dé muyc hay ddi twong quan sat cua cac
tué giac vipassana déu 1a cac tién trinh than tdm hay 1a danh sic
(nama-riipa) va chiing déu 1a cac phap hiru vi (cdc phdp bi diéu kién
hay la cdc hién twong tw nhién sanh khéi, ton tai va bién hoai tuy
thude vao nhiéu nhdn duyén, diéu kién khac nhau-ND). Khi nhing
tué minh sat nay tré nén ngdy cang manh mé hon, cudi cing no s&
tién dén mot giai doan goi 1a dao tué€ (magga-riana). Chi mot cai tam
da dat t6i tam mac tri tué nhu thé méi c6 kha niang thau hiéu dugc
Niét Ban.

Thién sinh: Nhu vy, theo thiy d6 13 mot qua trinh thu hrom tri
tué mot cach tir tir, tuan tu chir khong phai la dac dao mot cach
dot ngot, tire thoi, phai khong a?

Thién sw: Ding thé. Chimg nghiém Niét Ban khong phai 1a mot
viéc ngiu nhién, ngudi ta khong thé ty nhién “roi” vao Niét Ban.
Ciing nhu tat ca moi su trén doi, chi khi cac nhan duyén da tron du
thi két qua mai trd sanh. D6 chinh 1a gido 1y vé vo nga.

Thién sinh: Thé con d6i véi nhirng ngudi da ting tu tip rat
nhiéu tir nhirng ki€p trudc thi sao? Ho c6 thé nhé lai va roi bat
ngo diac dao ngay dugc khong?

Thién suw: Kiép trudc nao? Ngay hom qua u? Ngay hom qua chinh
1a kiép trudc va ngay mai s& 1a kiép sau! Theo nghia ché dinh cua
thé gian thi c6 kiép sau that do, nhung trong thuc tai tot cung (chdan
dé) thi chi c6 cai tam tiép sau thoi. M&i mot tim 1a mot kiép séng.
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Mot cai tim day chanh niém, dinh tinh va tri tué, timg gidy phut, tir
khoanh khac nay qua khoanh khac ké, chinh la dang hoan thanh cac
Balamat dén tron du.

Niét Ban khong phai cta biéu khong; phai bo cong sirc ra lao dong
thi méi c6 dugc nod. Vi vdy ding bao gio tu bang long voi nhimng
gi minh d3 hiéu biét dugc. Mdi khi chung ta cam thay hai 1ong voi
chinh minh 13 ching ta d3 tu 1am cun nhut di su tinh tan cta minh
o1 do.

Hiy Pé Cho Moi Viéc Tw Mé Dan Ra
Mot Cach Ty Nhién

Thién sinh: Sang nay thirc diy con vin cam thiy vo cing mét
méi. Con tur héi khong biét c6 nén tiép tuc nim thém hay la 1én
thién dwong hanh thién. Con nghe thiy nhirng thién sinh khac
ciing dang luc tuc tré' ddy va di 1én thién dwong vi viy con nghi
minh ciing nén phai day hanh thién cung véi ho. Nhung con
khong thé quyét dinh dwoe nén chon cai nao va tim bit dau cam
thay réi. Viée nay xay dén V0’l con kha thuwdong xuyén va roi lam
cho con phai nghi ngo ca vé kha nang thuc hanh cua chinh minh
nira. Xin thy cho con 101 khuyén phai 1am thé nao dé déi phé
v6i nhirng tinh hudng nhw thé?
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196 | Chi Méi Chinh Niém Thi Khong Dii



Thién sw: Pung ¢ lo nghi linh tinh vé viéc moi ngudi 1am gi hay ho
suy nghi nhu thé ndo vé minh. Hay nhin vao chinh minh mét cach
that can than. Ban c6 can phai ngu thém khong? Ban c6 thuc su cam
thiy mét moi khong? Thirc ddy va di 1én thién duong hay 1a ngdi
thién ngay trén giwdng tét hon? Néu ban phan van khong thé quyét
dinh dugc thi ciing ¢t chap nhan ngay viéc d6. Chi don gian ding
lai tai chd; ghi nhan va chap nhan bat cir cai gi dang dién ra. Minh
cam thiy dung dang, hd nghi hay bat an u, OK, khong sao ca, khong
van dé gi ca. Hay nhin vao chinh trang thai tim 4y va cb ging hoc
hoi tir né. Bt ctr khi ndo nod dién ra nhu vay, d6 chinh 13 cong viéc
thue hanh ban can phai 1am ddy.

Thién sinh: Nhung lic cin phai quyét dinh, ching I con ciing
cir mac ké chang can lam gi nhw vay sao?

Thién sw: Clr nghi rang minh can phal quyet dinh chi 1am cho moi
viée xau hon ma thoi. Néu ban chi can tiép tuc quan sat chinh trang
thai tam ay, thi cudi cung tam s& on dinh trd lai va tu nd sé ra quyet
dinh. Pung bao gio cudng ép diéu gi. Chi ghi nhan, chip nhan va
tiép tuc quan sat cho dén khi moi viéc ty mé ra mot cach tu nhién.

Thién sinh: Da, ving. Nhung con nghi ngd thi sao a?

Thién su: Su nghi ngo sanh khoi khi ban bat mén vé cach thire moi
su viéc dang dién ra, va khi c6 sy mau thuan trong tam vé nhiing
viéc nén 1am hay khong nén lam. Diéu tét nhat ban c6 thé 1am duoc
13, lai ghi nhan va quan sat n6. Hay kién nhan cho doi, ding tham
gia vao n6 ma chi duy tri ghi nhan lién tuc nhimng gi dang dién ra.
Chénh niém lién tuc s& mang lai su 6n dinh ndi tim va hiéu biét vé
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nhimng gi dang dién ra. Chinh diéu nay s& gitip tAm “fir dong” co
duoc nhitng quyét dinh va nhitng giai phap ding dan.

Thién sinh: Nghe gidng nhw 1a c¢6 ca mot dong cong viée ning
nhoc cin phai 1am 4y. Con nghi chic minh phai cin thuc hanh
rit nhiéu nira thi méi thuc sw c6 thé dé cho tién trinh nay ty mé
ra dwgc nhu vay.

Thién sw: Dung vay. Ban can phai hét strc kién nhan. Ping ty cudng
ép minh. Tat ca nhitng gi ban can phai lam 13 tiép tuc thuc hanh. Tt
nhién ban ciing can phai thuc sy hing thu, thyc sy to mo mubn tu
minh tim hiéu ra nhitng diéu ay.

Lgi Ich Cua Viéc Thuc Hanh
Thién sinh: Thwa thiy, phap hanh nay c¢é nhirng loi ich gi?

Thién su: N6i gon la: ban s€ kinh nghiém dugc va co thé hiéu duoc
nhirng viéc ma ban chua bao gid hiéu hay chua ting kinh nghi¢ém
duoc trudce day.
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Hanh Phuc Dich Thuc

Thién sw: Ban hanh thién vi mudn c¢6 dugc cam giac hanh phtc hay
vi muon hiéu biét?

Thién sinh: M@t cau héi that hay, nhung qua thue 1a con ciing
khong biét nira.

Thién_sw: Néu muc dich hanh thién cta ban 1a dé kiém tim hanh
phiic thi trong d6 luén c6 sy khat khao, mong cau hanh phuc. Noi
nao c¢6 hanh phuc, noi d6 ciing luén c6 dau kho kém theo, ban khong
thé chi mudn c6 cai nay ma khong c6 cai kia.

Chi khi ndo ¢6 sy hiéu biét thuc sy thi méi c6 duge hanh phuc dich
thuc. Khong phai 1a thir hanh phiic (ngodi doi) ma moi ngudi van
lan ngup, ddm chim trong d6, ma la thir hanh phtic sanh khéi boi vi

ban ludn ludn binh an, tu tai voi moi sy nhu chung dang 1a.

sk skskoskokok kokok

Bdo Tro An Tong: Tam Chdnh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina DoaNowFocus.com /l 9 9



o

e

Van Pap Vé Thuat Ngir

Tin (Saddha)

Thién sinh: Thua thay, trong cuén PUNG COI THUONG
PHIEN NAO dé cip rat it téi dirc tin. Xin thay giang thém vé y
nghia cia dirc tin (7/7) va tam quan trong cia no a.

Thién sw: Tin (saddha) 1a dac tin, sy tin twong hay tin cdy. Khi
chung ta hanh thién, tit ca cac can (cdc pham chat tam linh: Tin
— Tén — Niém — Pinh - Tué), bao gdm ca tin cin déu can phai ting
truong. Long tin vao chinh ban than minh hay su tu tin vao kha
ning thuc hanh phap, vao su hiéu biét vé phap hanh minh dang theo
dudi ciing can phai phat trién. Chi khi dat 1ong tin vao mot cai gi
do, thi chiing ta méi c6 thé thuc su ap dung va thyc hanh duoc né.
Chung ta phai nhan biét duoc duc tin dang c6 trong minh — du rang
n6 nhiéu it ra sao. N6 chinh 1a cai ning d& va gin giir cho chiing ta
trén duong dao.

Nhitng ngudi biét cach suy nghi chan chanh, nhitng nguoi ¢ tri tué
thuong c6 dirc tin rat manh. Tin ma khong c6 tué di cung dé kiém
ché thi s& rat dé tré thanh loai duc tin mi quang, mé tin. Ching ta
cling c6 thé tu kiém tra xem dtrc tin ctia minh c6 ting trudng 1én hay
khong. Ching ta c6 thuc su biét va thue sy hiéu duoc loi ich cua
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phap hanh minh dang theo dudi nay hay khong? Bay gid ching ta
c6 bao nhiéu dtrc tin so voi trude kia, khi ching ta moi bét dau thuc
hanh? Diéu quan trong 1 chung ta phai ty nhan biét dugc dic tin
dang co6 trong minh.

Hau hét moi nguoi da timg duoc nghe, doc vé viée phai can bang
cac can trong ngu can (7in — T an — Niém — Dinh - Tu¢) va hau hét
moi ngudi cting danh rt nhiéu thoi gian ¢ gang lam can bang gitra
tan (viriya) va dinh (samadhz) v6i nhau. Rét it nguoi blet va thuc
hanh viéc lam can bang giita tin va tué. Nhitng ngudi rat tri thirc
va suy nghi qua nhiéu thudng co rat it duc tin. Ho hoi qua nhiéu.
Nhung nhirng ngudi c6 nhiéu duc tin ma chang bao gio chiu hoi gi
ca thi tué ciing sé trd nén yéu ot.

Theo truyén thong thi dirc tin thuong duoc dién dich 1a long tin vao
Tam Bao. Nhung 1am thé nao ma mot nguodi méi bat dau thue hanh
phap da c6 ngay dirc tin vao Tam Bao duoc? Durc tin ma ngudi thién
sinh can phai c6 13 1ong tin va su hiéu biét vé nhing gi ho dang thuc
hanh theo. Nhirng nguoi c6 suy nghi chan chanh va do vay cling lam
nhitng viéc chan chanh déu thiy rang nho nhing viéc lam d6 ma su
hing thu va dutrc tin cta ho da tang truong 1én mot cach ty dong.

Thién sinh: Trong truong hop tin va tué mit cin bing, qua
nhi€u ciu héi va qua it dirc tin, thi c¢6 dan dén nghi khong?

Thién sw: C6! Chic chan 1a co! Tat ca ngii can déu phai 1am viéc
cung voi nhau. Bét ¢t can nao quéa manh, hoat dong qua tich cuc,
thi s& déu din dén l1am suy yéu ca 4 cin con lai. Cac can con lai s&
khong con tac dung nira; chung khong thé hoat dong c6 hiéu qua
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duogc nita. Nguoi nao qua nhiéu dinh, tué s& khong manh va khong
thé tang trudng duoc, tinh tin cling trd nén yéu 6t boi vi stic tip
trung qua ning cua dinh, va niém ciing khong thé sic bén. Nhung
néu 3 can d6 (1ué, tinh tan va niém) khong hoat dong tét, thi tin s& bi
ton hai; ban s& bat diu mat dan duc tin vao phap hanh.

Néu tué qua manh, qué nhiéu tri thuc, qua nhiéu cau hoi, qua nhiéu
suy nghi thi s& khong thé c6 dinh, tim s& khong c6 duoc su on dinh
can thiét. Diéu do sé lai lam pha hoai cac can con lai, va tat nhién tin
cling s€ lai bi chiu don oan. Ca nam can déu can phai can béng thi
m&i c6 thé hoat dong o hiéu qua duoc.

Thién sinh: Hinh nhw thiy dung tir tri thicc dé néi vé tué ciin
trong ngii cin, nhung theo con hiéu thi tri thirc khong phai thue
su l1a tué.

Thién su: Chung ta da dé cap dén ba loai tri tué khac nhau trude
day: van tug, tu tué va tu tu¢ (sutamaya painnd, cintamayd panndg,
bhavanamayd panna: tri tué do hoc hoi tir kién thirc sach vé; tri tué
do tw duy, suy ludn va tri tué do tu tdp ma cé). Toi vira néi dén hai
loai tri tué diu ma chung ta co thé ap dung dugc, do 1a van tu¢ va tu
tué. Con khi ban di ¢ tu tué (bhavanamaya paiiia) thi tit ca moi
thir d3 tré nén can bang roi. Ban khong thé c6 qua nhiéu tu tué duoc.
Ban khong thé “duwa vao™ hay tao ra loai tu tu¢ nay duoc, cd lam
véy ban chi c6 thé “lam méo mé” cac can thém ma thoi. Pau ra luén
luén phai phu thude vao dau vao.
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Thien sinh: A, vay thi con hiéu roi. Cang c6 nhieu tu tu¢ sé cang
c6 nhieu dirc tin, nhung cang c6 nhiéu dirc tin thi chwa chac la
s€ c6 nhieu tu tué.

Niém Than (Kayanupassana)

Thién sinh: Quan thé trwgce (kayvagatdsati) va quan tir thi
(sivathika) 1a nhirng phap hanh niém than dwoc biet den rat
nhiéu. Tai sao thay khong day nhirng phap hanh d6?

Thién sw: Thay t6i day rat nhiéu vé nhiing van dé tinh yéu cia thién
nhung ngai khong day nhing phap hanh d6. Khi ban hoc hiéu vé
ban chat cua tit ca cac phap (dhammanupassana- ni¢m phap), thi
niém than ciing da dugc bao ham trong do6 réi. Khi ban thyc hanh
niém tam (cittanupassand) va ni€ém phap (dhammdanupassana), thi
niém than (kayanupassand) va ni€m tho (vedananupassana) ciing
dang duogc thyc hanh cung lac. Thay toi khong thuc hanh thién chi
(samatha) trude r6i méi chuyén sang vipassand, ma ngai vao thang
thién vipassana. Niém than 1a phan thudc vé thién chi trong kinh Tir
Niém X; ban chi cha tim dén cac khai niém ché dinh.
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Thién sinh: Theo kinh nghiém ciia con thi phap hanh niém thé
truge®” rit ich lgi. N6 cho con nhitng théng tin hiru ich va luu
giir ding sau tAm dé sin sang sir dung mdi khi ¢é tim tham duc
khéi sanh. Con khong con thuc hanh theo cach do6 nira, nhung
con thiy né rit quan trong trong mjt giai doan nao do.

Thiéen sw: Chac chan roi, no cd thé rat cé ich va can thiét trong mot
giai doan nao d6 — chinh vi thé Puc Phat mdi day chua.

Néu ching ta thuc su ¢b ging tim hiéu tAm minh, va néu cir tiép
tuc thuc hanh niém tim lién tuc khong gian doan, thi dan dan tat ca
moi mit cta phap hanh déu s& trd thanh mot phan kinh nghiém va
su hiéu biét cuia chinh minh. Chuing ta khong nén quén rang, du bat
dau tir phap hanh nao ching nita, cudi cing thi nhiém vy cua ching
ta van 1a dé hoc cach ddi pho voi nhitng phién nio trong tim minh.

Niém (Sati)VaTa Kién (Miccha Ditthi)

Thién sinh: Con c6 nghe thiy néi véi mot thién sinh ring niém
(sati) c6 lien quan deén ta kien (miccha ditthi). Thwa thay, vay lam
sao hai cai do lai c6 thé di cung nhau dwoc?

30. Quan 32 bg phan trong co thé nhu: méng, long, toc, rang, da...dé thdy dirge ban
chat bat tinh cua co thé. Quan 32 thé trugc cung voi quan tu thi la nhitng dé muc niém
duwoc cho la dé doi tri tham duc va la nhitng dé muc co thé dan dén cdc tang thién chi.

o
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Thién suw: Trong Bat Chanh Pao déu dé cap dén nhiing cai “chdnh”
nhu Chanh Kién, Chanh Tu Duy..., va nhu vay suy ra, c6 “chdnh”
thi tat s& co “ta”. Dé c6 duoc “Chdanh Niém” (sammda-sati), thi cin
phai c6 Chanh Kién va Chanh Tu Duy di cing. Khong c6 hai cai d6
thi khong thé goi 1a Chanh Niém dugc. Néu chi quan sat mot dbi
twong nao do, chi mdi nhin no thoi, thi khong thé néi rang d6 da 1a
Chanh Niém — samma-sati. Chi khi Niém c6 dugc tinh chét khong
phong dat (appamada), khong dé duoi, khong quén lang dé muc
dung din can quan sat hay no6i cach khac khi Niém c6 phan tri tué
trong do, thi né méi c6 thé 1a Chanh Niém — samma-sati.

Bay gio néu ban bao mot ngudi hoan toan khong biét ty gi vé thién
hdy ty quan sat chinh ban than minh, ban nghi 1a ho s€ lam nhu thé
nao? Ho hanh thién tir goc d6 suy nghi, tir cach nhin nhu thé nao,
ban c6 biét khong? Céi than CUA TOI, cai tim CUA TOI! Do 1a ta
kién chtr chang phai 1 chanh niém gi ca. Chinh vi vay, mét diéu vo
cung thiét yéu trong thién l1a nguoi thién sinh phai c6 duoc nhiing
thong tin dung trude khi ho bét tay vao thién tap. Vi vay, khi huéng
dan thién sinh méi, toi ¢b ging chi ra cho ho thdy rang cai ching
ta quan sat chi la nhiing hién tuong ty nhién, chi 1a ty nhién, chi 1a
phap dang van hanh ma thoi. T6i thuong yéu cau thién sinh suy nghi
dén nhitng cau hoi nhu 1a: C6 phai chi ¢6 mdi minh ban méi thay
duoc nhitng cam giac va cac trang thai tam khac nhau nhu vay sao?
Thién sinh can phai tu hiéu ra ring tt ca nhiing thir d6 déu chi 1a
mot phé‘ln cua ty nhién, ching khong thude vé bat clir mot ai ca.
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Dinh (Samadhi)

Thién sinh: Con xuat phat tir mgt trudng phai thién ma coi dinh
(samadhi) va viée ching dic cac ting thién chi c6 tAm quan
trong rat 1én. Xin thiy gidng gidi thém vé cach hiéu cia thiy vé
dinh nhu thé nao?

Thién su: Toi thich loai dinh duge phat trién nho tri tug. Khi c6 tri
tué, khi tam hiéu biét dugc cac phap, thi ngay dé tam da cé sy on
dinh va c6 dugc cai goi 1a Chanh Pinh r6i (samma-samddhi). Chanh
Pinh mang lai sy trong sang, rd0 rang cua chanh niém va tué¢ giac.
Rét nhiéu thién sinh ct nghi rang ho chi dat dwgc Chanh Dinh khi co
duogc cai cam giac nhap dinh, xuat than nao d6. Loai dinh nay dugc
xay dung nén cung v6i nhimg cing thang, e ché trong tam. Trong
nhiing trang thai nhu vay, ho sé khong thé hoc héi duge cai gl va
d6 sang sudt, rd rang ctia chanh niém ciing khong thé ting trudng.
Trang thai tAm duoc goi 1a dinh 1a mot trang thai rat thoai mai, thu
gian, mat lanh va tinh 1ang. N6 c6 kha nang thu nhén l6n va rat nhay
cam véi bat ¢l cai gi dang dién ra va vi vay c6 kha nang hay biét 1on
hon rat nhiéu.

Rét nhiéu thién sinh c6 cach hiéu rat sai lam vé viéc phat trién dinh
tam. Ho cha tdm; ho dau tu rat nhiéu strc Iyc vao do. Ho co thé dat
dugc mot su tinh lang nao do, nhung rt ning ne khong c6 chut thu
thai, nhe nhang nao ca. Trong thién vipassana, tat ca nhiing gi chiing
ta can chi 1a mot sy 6n dinh ndi tAm vira du dé duy tri chanh niém
lién tuc trong ting khoanh khic. Chung ta chi can mot ndi tim on
dinh dé hay biét nhiing gi dang dién ra, chi thé thoi. Chiing ta khong
can dinh cta cac tang thién chi; ban khong thé st dung toan dinh
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(appand samacdhi) cua thién chi dé thuc hanh thién vipassana dugc.
Nhiing thién sinh d3 dac dugc cac téng thién chi, trudce tién ho can
phai thoat ra khoi cac tang thién d6 thi méi c6 thé thuc hanh duoc
thién vipassana.

Toan dinh cua cac tﬁng thién chi co thé dé nén duoc phién nao; khi
& trong cac tang thién chi cac phién ndo loai thd khong con ton tai
nita. Toan dinh cta thién chi d& nén nam loai trién cai. Nhung toan
dinh chi dé nén dugc duc tham (kama-chanda), chtr khong thé de
nén duogc cac loai tham khac (lobha). Hiru ai (bhava-tanha), khat
vong trd thanh, su khao khat sinh ton, van hién dién day du trong tat
ca cac tang thién chi.

Dinh chi tré thanh hoan toan vién mén khi n6 c6 du ca ba chi phan:
Chéanh Niém (sammd-sati), Chanh Tinh Tan (sammd-vayama) va
Chanh Dinh (samma-samadhi). Khi c6 chanh niém lién tyc cung
v6i thai d chan chanh va suy nghi chan chanh thi dinh s& phat trién
mot cach tu nhién.

seosksk skoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Thwa thay, khi méi dén day con thy rat khé chéap
nhén viéc néi chuyén va giao tiép ciia cac thién sinh. Con khong
tin 1 ¢6 thé dat dwoc tim dinh khi c6 nhirng thai do hanh thién
nhwr viy. Phai mit ca mét thoi gian twong d6i dai con méi din
din chip nhin dwoc ring thwe hanh thién trong khi néi chuyén
ciing ¢ gia tri ctiia né va do ciing 1a m¢t phap hanh quan trong.
Sau khi di vwot qua dwogc sy chéng ddi trong tim nhw vy va
bit dau thir thue hanh theo, thi con phat hién ra rang khong
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nhirng con van duy tri dwoc tAm dinh ma con cam thay rat nhe
nhang, uyén chuyén — it xdo dong hon. Tai sao vay thwa thay?
Diéu gi da xay ra?

Thién sw: Dinh tim dat duoc tir tinh lang thi hoi cing cimg — hay
12 dé v& nhu ban ndi. N6 phai phu thude rat nhiéu vao cac diéu kién
bén ngodi va vi vay sé dé dang mat di khi sy yén ling bi pha vd.
Dinh tdm kiéu d6 1am ban cam théy manh nhung lai rat mong manh.

Khi phai thyc hanh trong nhing diéu kién doi hoi minh phai cb gang
nhiéu nhu trong lac noi chuyén va giao tlep, thi ban s€ kho phat trlen
dinh tdm hon. Trong nhiing luc nhu thé, ban sé& chi c6 thé phat trién
dugc dinh tam khi gitt dugc mdt cai tam rong mé cung voi thai d
chan chanh. Tuy nhién, béi vi ban can phai khéo 1éo hon nhicu dé
phat trién dinh tAm trong nhitng hoan canh nhu thé, nén dinh tim d6
s& lai kéo dai 1au hon. Loai dinh tam nay nang dong va linh hoat hon
boi vi n6 khong phai phu thudc vao nhiing diéu kién c6 dinh. Mdi
khi ban mat chanh niém, ban s& binh tinh 1y lai n6 va két ndi tro lai
v61 phap hanh.

Thuc hanh trong cudc séng hang ngay, ludn duy tri duoc chanh niém
va dinh tam lién tuc trong moi lac 1a mot diéu rat kho; co nhirng luc
ban quén minh di lao minh vao viéc nay viéc no, roi luc nao d6 mai
lai chot nhé ra 1a phai chanh niém. Mién 1a ban ludn duy tri dugc
thai do chan chanh va nhén biét ra nhirng luc tu dénh méat minh nhu
thé, chi nhu thé thoi da 1a tot 1am rdi. Con néu ban cir khu khu chap
thi1 vao cach suy nghi cig nhic rang chi c¢6 thé phat trién dugc dinh
tam va chanh niém trong nhirng mai truong tu tap dac biét nao do, la
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ban sé& tro thanh cing nhic va roi s& ket lai trong phap hanh khong
thé tién 1én duoc nita.

Trach Phap, Giac Chi Va Tinh
Giac (Dhamma-Vicaya, Bojjhanga,
Sampajaina)

Thién sinh: Trong cuén PUNG COI THUONG PHIEN NAO,
thiy khong n6i dén thuat ngir trach phap (tham xét va tim hiéu
ban chdt cud cdc hién twong than tdm-Dhamma vicaya). Nhung
hinh nhu thiy c6 ly giai mgt chat vé né trong chwong Chanh
niém mét cach thong minh, phai khong a?

Thién sw: Pung, ding nhu thé.

Thién sinh: Xin thiy giang thém vé y nghia va tim quan trong
cua trach phap.

Thién sw: Thién vipassand 1a mot cong viéc cua tri thong minh.
Chinh vi thé nén trach phap 1a vo cung quan trong. Muc ti€u cua
thién vipassana la dé co duoc tri tué. Néu ban mubn co tri tué, ban
phai bat dau bang tri tué; ban phai dau tu tri tué dé co thém nhiéu
tri tué hon nira. D6 13 Iy do t6i van thudng hoi cac thién sinh rang:
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“Néu con la pham phu (puthujjana)®”, va pham phu la “nhimg ke
day phlen ndo” — thi lam thé nao cé thé hanh thién dwoc ma khong
bi phién ndo xen vao?”’

Boi vi chiing ta con diy phién ndo nén khong thé hanh thién ma
khong ¢ phién ndo, vay thi phai bt dau tir ddu? Pham phu thi phai
bat ddu hanh thién voi thong tin hudng dan vé vo si, tirc tri tué. Mic
du trong tat ca nhitng con nguoi pham phu déu day ray phién nio,
song ho cling c6 dugc mat vai phén tri tu¢ nao d6. Pao Phat phan
tri tué ra lam 3 loai khac nhau: van tug, tu tué va tu tu¢ (sutamaya
paiiiid, cintamayd paiid, bhavanamaya paiid). Loai dau tién 1a
thong tin, 13 kién thirc sach v& noi chung; loai tht hai 13 tu duy va
suy luan 16-gic, loai thir ba 14 tué giac trong thién. Trach phap nam
trong tu tué.

Kha ning st dung trach phap nay dén tir dau? Tir thong tin, kién
thtrc, ching ta phai c6 that nhiéu thong tin dung dan trudce da. Khi
da co6 dugc loai kién thirc co ban hay kién thurc tong quat nhu the,

31. Pham phu nhitng con nguoi pham tuc chua ddc bat ci tang dao qua nao tr ong 4
tang dao qua tir Tu-da-hodn dén Alahdn. Trong con nguoi pham phu van con nguyén
ven 10 logi kiét su hayphlen ndo tuy mién la: than kién, hoai nghi, gioi cdm thii, tham,
sdn, sdc di, vo sdc ai, ngd man, trao cir, vo minh. Tang thanh qua dau tién la Tu- da-
hodn hay D luu cdt dirt 3 logi klef sik ddu tién la than kién, hodi nghi va gzm cam
thii. Bdc thanh Tu-da-hoan vinh vién khong con tdi sanh lai trong 4 duong dc dao la
Dig nguc, Atula, Nga quy, Stic sanh nita, ma chi con tai sanh nhiéu nhdt la 7 lan nita
(That lai) trong cbi duc gidi truede khi dat dén gml thodt hodn todn khéi ludn hoi sanh
tir. Tang thanh thir hai la Tw-da-ham khéng cdt tuyét dicoe thém logi kiét sir ndo nita,
ma chi lam suy yéu hai logi ké la tham, san. Bdc thanh Tu-da-ham chi con tdi sanh
lai 1 lan duy nhdt (Nhdt lai) trong cdi duc gi6i. Tang thanh thir ba, Anaham, cdt dikt
hoan toan 5 kiét sir dau tién (3 kiét sir dau dwoc cdt dirt béi dao qua Tu-da-hoan va
tham, san), va khéng con phdi tai sanh lai trong céi duc gidi nita (Bat lai). Béic thanh
Anaham sé tai sanh lén coi Pham thién va sé ddc qua vi Alahan va nhap Niét Ban tai
¢6i 6. Tang thanh cao nhat la thanh qua Alahdn cdt diet hoan toan 10 logi kiét si,
vinh vién khéng con tdi sanh nita - ND.
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chung ta s& biét cach phai suy nghi nhu thé nao cho phai. Ban than
t61 dd may man c6 dugc mot nguoi thay rat tot, nguoi da trao truyén
cho t6i biét bao nhiéu kién thirc va nhitng 101 khuyén vo cting gié tri
dé ap dung trong qua trinh thién tap. T6i vo cung tri 4n cai “khodng
khéng gian” ma Ngai da danh cho t6i dé duoc tu hoc hoi. Mdi khi
phat hién ra mot diéu gl md&i mé trong qua trinh thuc hanh, toi lai
mang dén ké cho Ngai nghe, Ngai thuong hoi “fai sao?”. Thuong
thudng 13 to6i khong biét cau tra 10i thé nao va Ngai khong bao gio
noi cho to1 ngay 1ap tirc. Boi vi to1 thue su hét 16ng muén biét, nén
t6i mang hét ca tim lyc cia minh ra dé tim kiém cau tra 10i. D6i
vo1 loai cong viéc tim hiéu, trach phap nhu thé nay néu chi c6 mdi
chénh ni¢m thi khong da. Téi thuc su phai dong nao rat nhiéu. D6
méi chinh 13 sy quéan chiéu va tim hiéu phap bang tri thong minh
cua minh, hay con goi la trach phap — dhamma-vicaya. To6i1 thuc sy
mubn biét, va ddi vai toi do qua that 1a mot thu thach vo cung tich
cuc —gidng nhu mot trd choi - va toi tim du moi cach dé tim cho
ra bang duoc cau tra 16i. Toi thuong tim ra dugc nd nhung khong
phai Itic ndo ciing tim ra dugc cau tra 10i ding. Khi thay t6i thay toi
loay hoay mai ma khéng ra dugec thi lic 4y Ngai mdi giai thich cho
to1 hicu.

Trong That Giac chi hay 7 chi phan din dén giac ngd, co 3 giac
chi la nhan, va 4 gidc chi con lai la qua. Ba nhén la: chanh niém
(sati), trach phap (dhamma wcaya) va tinh tin (viriya). Nhimg chi
phan nay la nhiing “dau vao” ma ban co thé chu dong dua vao
dugc. Bon qua la: hy (piti), khinh an (passadhi), dinh (: samadhi) va
xa (upekkha). Nhing chi phan qua nay, ching ta khong thé tao ra
chung, ciing khong the bat chung phai xay ra duoc. Khi noi vé ba
loai trf tug, ti da ndi rang trach phap (dhamma vicaya) nam trong tur
tu€ (cintamaya panna). Xa giac chi nam trong tu tué€ (bhavanamaya
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paiiid); day 1a loai tim xa phat sanh do nho chanh tri va su hiéu biét
dang dan.

Tri thong minh hay tri tué 1a diéu vo cing can thiét trong thién
Vipassanﬁ Trach phéap 12 mot loai tri tué va vi vy né rat quan trong.
D6i voi nhitng ‘nguoi thong minh va biét nghi cho chinh minh, thién
vipassana s& rat hiéu qua. Ho s& rat dé hiéu; tu tué (bhavanamaya
paiiid) s& dén dé dang dbi voi nhitng ngudi ¢ tri thong minh bam
sinh cao va co tu tu¢ manh (cintamaya pania). Dbi voi nhiing nguoi
tu tué kém, it tu duy, suy nghi 16-gic y&u, thi s€ phai mat nh1eu thoti
gian hon. Nhimng nguoi ¢6 tu tué yéu nhu thé can phai dua rat nhiéu
vao kién thirc sach vo - hay van tu¢ (sutamaya parnnd). Ho can phai
thu thap thém rat nhiéu kién thirc va can phai nghe theo 1oi khuyén
ctia nhitng ngudi khac. Ho can phai c6 nguoi noéi cho minh biét
phai lam gi, bdi vi ho khong c6 kha nang tu tim ra cau tra 161 cho
chinh minh.

Theo kinh dién, c¢6 7 nhén duyén khién cho trach phdp sanh khéi,
do la:

1. Thuong xuyén hoi phap, dam lugn vé > phdp, qudn chiéu va tim
hiéu phdp, t duy vé phdp.

2. Vé sinh sach sé ca bén trong lan bén ngodi. Viec nay sé giup
cho tam minh duwgc sang suét ré rang. Sw sang sudt trong tam la
mét nhdn duyén khién cho tri tué sanh khoi. (Ve sinh bén ngoai
nghia la lam sach than thé va méi trieong song — liéu coc, san
vueon...dén mirc minh cé thé lam dwoc — nhung diéu quan trong
hon la vé sinh bén trong, nghia la don sach cac loaz'phién ndo
ra khoi tam minh).
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3. Hoc cach lam can bang ngii can. (O ddy c6 rat nhiéu viéc can
phai lam. Ban can phai nhan dién dwoc cac can nay dang co
trong minh, va can tim xem cdn nao quéa manh, can nao qud yéu
dé ¢ thé can bang lai cho tot).

4. Tranh xa nhitng ke khong co tri tué.
5. Gan giii, than cdn nhitng nguoi c¢é tri tué.

6. Suy xét, quan chzeu Vvé tri tué sau sdc, quan chiéu va tw duy
nhitng véin dé sdu sdc.

7. Co woc muon lam tang truong tri tué trong minh.

seosksk skeoskoskoksk skoksk

Thién sinh: Thua thy, trach phap (dhamma- vicaya) va chanh
niém tinh giac (sati- -sampajania) khac nhau nhw thé nao? Xin
thay giang gidi thém veé sw chanh niém tinh giac nay.

Thién sw: Cé hai (trach phdp va chanh niém tinh gidc) déu 1a tri tug.
Trong kinh Ta Ni¢m X (Satipatthana Sutta) c6 ndéi chanh ni€ém
phai c¢6 ca tinh giac di kém, ca hai déu can phai c6 mat. Tat ca bon
loai tinh gidc déu co lién quan dén tri tué. Noi mot cach don gian thi
loai tinh giac dau tién 1a thich nghi tinh giac (satthaka-sampajaiiia),
loai tht hai la lgi ich tinh giéc (sappaya-sampajaniiia). Hai loai
tinh gidc dau tién nay thudc vé vin tué (. sutamayd paning) va tu
tu¢ (cintamaya paiid). Ching co lién quan rat nhiéu dén su thuc
hanh cta ching ta trong thuc té. Nhung khi phap hanh di c6 da

s o
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tién va hiéu biét da ting truong, chung ta s& kinh nghiém dugc loai
tinh gidc thir ba la gioi vie tinh giac (gocara-sampajaiia), d6 1a sy
hiéu biét rang chi cé céc tién trinh danh sic ~dang dién tién, khong
c6 nguoi ndo trong d6 ca. Loai tinh giac cudi ciing, v si tinh giac
(asammoha-sampajariiia), 1a hleu biét vé vo thuong, kho, vo ngi.
Hai loai tinh giac cudi thudc vé tu tué (bhavanamaya paiiia). Hai
loai dau, thich nghi tinh gidc va loi ich tinh gidc, 1a nhan, hai loai sau
la qua, 1a nhiing tu¢ gidc sanh khoi 1én trong qua trinh tu tap.

Loai tinh giac dau tién, thich nghi tinh gidc (satthaka-sampajaiiiia)
lién quan dén sy thich hop, su hop tinh hop 1y ctia nhitng hanh dong,
thai do ctia nguoi thién sinh. Diéu thich hop nhét phai 1am bay gio
la gi?. Loai thtr hai, 1¢1 ich tinh gidc, c6 lién quan dén tinh loi ich
cua nhiing hanh dong va thai d¢ do. Lic nay can van dung cai gi
dé c6 loi ich nhat day? Cach nao, cai gi phat huy tic dung hiéu qua
nhat bay gid? Tat ca nhitng diéu nay déu 1a trach phap ca (dhamma-
vicaya). Ban théy duoc tdm dang hoat dong ra sao trong hién tai,
va ban cling théy duogc ca buc tranh toan canh; linh vuc hoat dong
ctia chanh niém, tdm minh dang bo strc ¢d gang ra sao, moi quan hé
gita tim va dbi twong quan sat nhu thé nao...v.v.. R6i tim s& ty hoi:
“Bdy gio' téi phai lam gi?”. Néu chi chii muc nhin vao dé muc thoi
thi khong du. Chinh vi vay bay gio toi bat dau dit van dé nghi van
thuat nglt “thuan chanh niém” (bare attention). Chiing ta hiéu thé
nao vé thuan chanh niém day?

Hai loai tinh giac dau that ra chi 12 tri tué theo nghia théng thudng.
NOo 1a loai tri tu¢ hoat dong khi ban dang hanh thién, 1a cai mach bao
cho ban biét cach lam mét viéc gi d6 nhu thé nao. Lam nhu thé nay
thi 6 loi hay khong? Ching han ban biét rang néu st dung nhiéu
stzc hodc ¢d ging hon s& anh hudng dén thién tap cua minh nhu thé
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nao. Trong cudc sdng hang ngay ciing thé, tri tu¢ thong thuong nay
cling lam viéc va gitp ban c6 dugc nhiing quyet dinh khon ngoan
trong bt cir cong viéc ndo minh dinh lam, dé thay ra dugc viéc do
c6 thich hop hay khong, c6 1¢1 ich hay khong.

Thién sinh: Con van chwra hiéu rd sy khac nhau giira chanh ni¢m
tinh giac (sati-sampajariiia) va trach phap (dhamma-vicaya).

Thién sw: Nghia ctia ching thudng chong chéo 1én nhau, nhung chi
c6 hai loai tinh giac dau tién la trach phap. Pay la theo cach hiéu
cua tol.

T6i mudn giai thich thém mot chit vé gidi vic tinh giac (gocara-
sampajaiiia). Dién dat theo cach khac, chung ta c6 thé néi rang giéi
virc tinh gidc c6 mat khi tim cht ¥ nhiéu hon dén ban chit caa phap
trong céc su viéc va kinh nghiém hon la dén céac khai niém ché dinh.
Diéu nay chi xay dén khi phap hanh di c6 dugc da quan tinh. Nhin
vao ban chat thuc tai cua su viée, hién tuong hon la vao khai niém
ché dinh sé& tré thanh mot viéc gén nhu 13 ty nhién d6i v6i tAm hanh
gia. Khi d6, ban chét ctia cac phap da trd thanh chd lam viée hay dat
séng cua tri tué (dich sdt theo nghia den cia tir gocara-sampajaiiiia).
Néu loai chanh niém nay dugc duy tri trong mot thoi gian dai, thi
ban chat vo thuong, khd, vo ngi (dukkha, anicca, anattd) cha cac
phap s& khong con bi hiéu sai nita.

Thay vi thuc sy hiéu vo thuong, kho, v6 ngd, nguoi ta lai thuong
danh qua nhiéu thoi gian dé tu duy vé ching, suy nghi vé ching
trong lac thuyc hanh thién ma chang co duoc bat ctr hiéu biét thuc
su tur trye giac va kinh nghiém thuc té nao ca. Chinh vi vay toi cling
khong thich sir dung nhiéu nhirng tir nhu v6 thudng, khd, vo nga khi
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n6i phap. Ti thich dé cap dén né chi khi thién sinh trinh phap vé
nhting kinh nghi¢m that cua chinh minh, vé nhiing diéu ho quan sat
va kinh nghiém dugc, chu toi khong thich khi ctr phai nghe ho ké
rang ho da thay duoc vo thuong hay vo nga gi gi d6 — nhiing diéu do
chang c¢6 ¥ nghia gi ca.

deksk skoskskoksk skoksk

Thién sw: Néu chi co sy dinh tinh va cb gang tinh tan gitt chanh
niém thoi thi khong du, ban can phai kiém tra lai xem tat ca ngii can
(parica indriyas) ¢6 hién dién trong minh hay khong. Ban c6 thé
tu hoi: “T6i co tin twong vao nhitng gi minh dang lam hay khong?
T6i ¢6 thwc s biét minh dang lam gi hay khéng?”. Khi da c6 kinh
nghi¢m thuc hanh, ban s€ luén luon théy dugc nam can c6 hoat dong
hay khong, va chiing c6 can bang véi nhau hay khong.

Thién sinh: Thé con Thit giac chi hay 7 chi phin din dén giac
ngd thi sao a? Chung ta cé can phai kiém tra hay khéng?

Thién sw: Co. That giac chi ciing duoc chia ra thanh cac giac chi
thudc nhan va cac giac chi thudc qua. Ban chi cAn kiém tra cac nhan:
niém (sati), tinh tn (viriya), va trach phap (dhamma-vicaya) hay tué
(paiiiid). Ban phai dic biét chu y dén tinh tan giac chi; trong ba giac
chi thudc v& nhan, no 1a phin kho nhat. V6i niém va tug (hay trach
phdp) thi khong co Van dé gi ca, chung luon ludn 1a thién (nghia la
khong 6 phién nao an minh trong do), nhung tinh tan lai ludn ludn
1a chd hay gay ric rdi nhat. Tinh tan ma ¢ phién ndo di cung 1a ta
tinh tin. Hau hét cac thién sinh déu cb ging tinh tan voi tAm tham
trong do, vi vay ho str dung loai tinh tan di cung vdi phién nao. Co
hai loai ham mudn: mot 1a tham (lobha) 1a ham mubn bt thién, hai
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la wéc nguyén (chanda) 1a ham mubn thién. Ban phai xem lai that ro
rang xem minh dang c6 gang tinh tan véi tdm tham (lobha) hay voi
tam udc nguyén (chanda).

Khi tinh tn v6i tAm tham, ban s& bi cang thfmg va s& phai tra gia,
phai chiu khd. Khi thanh cong thi ban rat sung suéng, nhung khi that
bai thi budn nan, thAm chi con bi tram cam. Nhung khi ban tinh tan
v6i tim wdc nguyén (chanda — la wée mudn mot cach tri tué, wéc
nguyén duoc phat trién vé mat tam | inh), ban s& khong phai chiu khé
va tim ban s& tré nén rat manh m&. Khi thanh cong ban khong cam
thdy hao himg qua muec, khi that bai ban ciing khong chan chudng,
budn khé. P6 chinh 1a két qua cua chanh tinh tAn. C6 chanh tinh tén
ban s€ khong bao gio bo cudc ma s& ¢6 gang nhiéu hon nira, cd gang
lai nhidu lan. Vi vay diéu rat quan trong 1 phai thuong xuyén kiém
tra tam xem lai dong co cua minh c¢6 chan chanh hay khong.

Hoi phap va tim hiéu phap rat loi ich cho viéc phat trién trach phap
gi4c chi. Chu giai kinh Tir Niém X néi rang ¢6 bon loai cau hoi
danh cho mdi giac chi ma ngudi thién sinh can phai xem xét. Chang
han: thién sinh can phai biét khi nao niém giac chi c6 mat, khi nao
Vrfmg mat; tai sao n6 cd mat va tai sao no tang truong. M&éi cau hoi
phan anh mot trinh d6 hiéu biét khac nhau; dé nhan biét xem céi gi
d6 c6 mit hay khong thi khong khé 1dm, nhung hai cau héi sau thi co
thé c6 rat nhiéu cau tra 101 khac nhau. Bé dat duoc nhiing hiéu biét
& trinh d6 nay c6 thé 1a tvong dbi kho. Hay ty hoi minh nhing cau
hoi nhu vy, ¢b gang tim hiéu cho ra vin dé hay thao luan v6i nhimng
ngudi khac, nhitng cach d6 co thé gitip ban ting truong thém tri tué.
Loai tim hiéu va quén trach nay ciing duoc xem la mot trong nhiing
nhan duyén khién trach phap sanh khdi.
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Quan Sat Va Vuot Qua Phién Nio

Thién sinh: Thwa thay, c6 khi nao nhw thé nay dwoc khong:
tAm c6 phién nio nhung ciing ddng thoi cé tri tu¢ hay biét ring
phién ndo dang c6 mit, va ca sy thu gidn, thanh than ngay giira
sw hay biét ay?

Thién sw: Co, ¢6 thé duoc; khi phién nao dugc hay biét mot cach rd
rang chi nhu mot dé muc, khi ¢6 sy hiéu biét rd rang nhu thé thi co
thé duoc chir. Chinh vi vay t6i van thudng nhic cac thién sinh hiy
quan tdm cha ¥ nhiéu hon dén cach minh quan sat dé muc nhu thé
nao. Néu biét quan sat mot cach diing dan; néu tim quan sat khong
bi nhiém phién nio thi ho ¢ thé quan sat phlen ndo mot cach hoan
toan khach quan, khong thién vi. Rat nhiéu thién sinh noi rang ho da
lam dugc nhu thé, ho gilt dugc trong trang thai tim quan sat riéng
hén ra, tich biét véi phién nao; ho cling thé hién rd rang sy cam nhan
hoan toan khong c6 phién nio trong tim quan sat do.

Thién sinh: Pé 1a cam giac thanh than va giai thoat ngay ca khi
dang c6 phién nao phai khong a?

Thien su: Ping the, ho c6 the thay rat rd rang nhiing phién ndo do
chang co lién quan gi dén “minh” ca. Po6 chinh la luc su hiéu bict ve
vO nga dang c6 mat.

Thién sinh: Khi phién nio dwge quan sat nhwr thé thi né c6 con
l1a phién néao nira khong?
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Thién sw: C6 thé c6 hai phuong dién, hai tinh chét khac nhau cua
tri tué dang lam viéc. C6 thé d6 1a tri tué giai phong tim quan sat
khoi qua trinh tu ddng hoa vé6i phién nio, va do d6 mang lai su giai
thoat trong su quan sat 4y. Nhung néu chi nhin né théi thi phién nio
ciing khong thé bién mat dugc. Chi khi nao hiéu dugc chinh ban
than phién ndo d6, chi khi hiéu thiu hoan toan dugc no, thi né6 méi
ra di thuc su.

seskosk skskoksksk skskosk
Thién sinh: Xin thay giang thém vé ba cap d cia phién nao?

Thién_sw: Khi ban khong thay bat cir loai phién ndo nao trong tim,
lac d6 chung chi ton tai nhu la nhiing tiém nang bén trong, va dugc
goila ph1en ndo tuy mién hay phién ndo ngii ngam (anusaya). O cép
d6 nay phién ndo bi an gidu va chung ta khong thé hay biét duoc
ching. Chiing ta chi ¢6 thé quan sat dugc phién ndo khi chiung noi
1én trén bé mit clia tim thitc — d6 chinh 1a cap d¢ thit hai — va khi
chiung da thé hién ra ngoai thanh hanh dong va 10i néi thi da tro
thanh cap do tht ba. Trong tiéng Pali, phién ndo & cap do tht hai
duogc goi 1a pariyutthana, va cip do thir ba duoc goi 1a vitikkama.

Thién sinh: Nhu vay phién nio & cAp dd thir nhit 13 khong thé
thay dugc va ching luén luén chi muon lam chi minh?

Thién su: bung, ching chi ton tai duéi dang tiém nang va chi sanh
khoi 1én khi ¢6 du cac nhan duyén cén thiét cho chiing sanh khoi. Khi
da khoi 1én, chung dugc goi 1a pariutthana. Chi c6 cac tué giac ¢ cap
d6 dao qua méi c6 thé doan trir duoc loai phién ndo ngii ngam nay.
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Thién TaAm Tir (Metta Bhavana)

Thién sinh: Hinh nhw thiy khong khuyén khich viéc thwe hanh
thién tam tir. Thay c6 cho rang thién tam tir 1a khong thich hop
doi vai cac thieén sinh dang hanh thién vipassana khong?

Thién swe: Khong phai t6i néi rang né khong thich hop. Nhiéu lac nd
rat ¢6 ich loi ddy chir. Thay tdi ciing thuong day t6i thyc hanh thién
tam tir trong mot s6 giai doan nhat dinh cta phap hanh. Thyc su thi
n6 phu thudc vao ca nhan ting thién sinh. C6 rat nhiéu phap hanh
nhdp mon luc ban dau cho thién tap. DPéi v6i mot sd nguoi, Buc Phat
day ho thién tAm tir dé bat dau budc vao thién, nhung Ngai ciing day
nhirng ngudi khac bat dau tir thién T niém x.

Khi thyc hanh thién TG niém xir (thién vipassand), ban phai thuc
hanh véi mot cach suy nghi rang minh hanh thién khong phai 14 de
cb tao nén mot cai gi ca. Pung cd tao nén cac kinh nghiém, hay tiép
nhan cac kinh nghiém hay nhiing sy viéc dién ra d6 nhu n6 dang la
va hay ¢ gang hoc héi tir n6. Nhung thién tAm tir 1am gi? Thién tim
tir 1a dé 6 tao ra mot ccam giac tur bi. Co thé ban dang tirc gian mot
ai do, nhung ban lai cd gang cdm nhan va trai tam tur bi t61 nguoi do.

Dbi voi mot s6 nguoi, hanh thién tAm tir trong ltc dang tirc gian nhu
véy lai ¢ thé tao nén nhitng xung dot tim 1y ¢ bén trong. Dbi véi
nhitng ngudi nhu thé thi thién tim tir lai khong c6 tac dung. Céi thyc
dang c6 1 tam san, va néu chi ¢ ging dung tu duy tri thuc dé tran
ap n6 thi khong thé duoc.Toi da timg thir rai tAm tir dén cho nhiing
nguoi ma t61 dang ghét, nhung bay gio thi tri tu¢ cua toi lai khong
chap nhan diéu d6. Tri tué néi véi t6i rang: “Hay song thuc véi
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chinh minh! Hay quan sdt cdi tam san dy! Hay hiéu biét cdi tam san
dy! ” Hinh nhu khi ¢6 rai tam tir nhu thé, cai tim minh no lai dang tu
Itra chinh né. Trudc kia toi d3 ting thyc hanh thién tim tir rit nhiéu,
tham chi hanh thién sudt ca dém va nhap vao tang thién chi (véi dé
muc tam tir), ngap tran trong hy lac subt ca mot ngay nhu vy, nhung
n6 chang lam toi tré thanh mot con nguoi it san hon chit nao ca. Khi
ngung lai khong thuc hanh tdm tir nira, t61 lai san trd lai y nhu cii.

Sau khi thyc hanh thién vipassana nhiéu nim troi trong cudc song
tai gia, lién tuc quan sat tat ca cac sinh hoat cua tim minh, t6i méi
bt dau kinh nghiém duoc nhitng khoang thodi gian ma tim minh
thuc su khong con chut san han nao trong d6. Khi do that 1a dé dang
rai tm tir cho tat ca moi nguoi — khong co van dé gi ca. Thay toi
thudng ngdi thién cho dén khi tim Ngai tré nén that su binh an va
chi khi d6 Ngai mai rai tam tur. Boi vi chi khi d6 mdéi cé dugce tdm
tir thue su. Chi khi ndo ¢6 tién trong tai thi ban méi bé thi duge cho
nguoi ...

Khi tim khong con san han, néu gip mot nguoi ngang bang, dong
canh ngd nhu minh, n6 s€ cam nhan dugc long tir (mettd). Khi gap
mot nguoi dang gap canh ngd kho khan hon, n6 lam khoi 1én long bi
man (karuna), khi gdp mot nguoi dang thudn lgi, ban s€ cdm nhan
dugc tam hy (mudita), con khi & vao hoan canh ma ban chang thé
lam duoc gi hon dé gitip ho, né sé& 1a tim xa (upekkha). Nhung néu
trong tam van con lai do chi mot chat xiu san théi, thi tat ca nhitng
trang thai tAm tir, bi, hy, xa 4y ciing chang thé nao sanh khai 1én
duogc nira. Khi tm sang subt va khong con san han, ban cling sé rat
d& thyc hanh duoc nhimg phap hanh khac. Néu nhin vao mot buc
hinh PBuc Phat, ban ciing s€ cam nhan dugc long kinh tin dbi voi
Ngai, boi vi gidr day tim ban dang ¢ trong mot trang thai tot dep. Khi
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d6 ban dang tu dong thuc hanh phép hanh niém tudng an duc Phat
(Buddhanussati) mot cach rat tu nhién.

C6 ba cach dé ban co thé nhin thay dugc Pic Phat: 1.nhin bang
mat; 2.nhin bang tam (fuong twong hinh dnh ciia Ngdi trong tam
minh); 3.nhin bang cach hiéu buc Phat bang tri tué ciia chinh minh.
Chinh vi thé Ptrc Phat moi néi rang “Ngwdi nao thay phap sé thay
ta”. Nhiéu nguoi song cung v6i Pirc Phat ma ching hé thuc su thay
Ngai bao gio. C6 lan Dirc Phat da phai bao mot nguoi dé tir di chd
khac (dé hanh thién), boi vi ong nay sudt ngay chi & loanh quanh
bén canh dé nhin ngam Ngai cho thoa thich.

Loai tam tir ti mudn ban c6 duoc 1a loai tim tir thuc su, chir khong
phai la loai tam tur ban ctr phai ¢ nan cho ra cho minh hay cho nguoi
khac. Khi khong con san han, tat ca tam tir, bi, hy, xa déu co6 duge
ca, khi d6 ban c6 thé rai tam tir bao nhiéu cling dugc. Tam tir khoi
ngudn tir vo san, chinh vi vay diéu quan trong hon 13 hiy ghi nhan,
quan sat va thiu hiéu tdm san hon 1 c6 guong ép thuc hanh thién
tam tir. T6i nhan manh dén cach ddi pho voi tim san trude, boi vi
no la thye.

Thién sinh: Poi khi con phai ding dén thién tAm tir mdi khi
minh dau kho; khi d6 con nhan ra ring minh ching c¢é chit tir
bi ddi véi ngudi nao ca, vi vy con phai tw rai tim tir cho chinh
minh dé tAm minh tré nén thién hon déi chut.

Thién sw: Ding, 1am vay ciing dung. Ban nén bat dau véi chinh
minh bdi vi chi khi nao ty ban cam thiy an lac ban méi rai tim
tir dugc cho ngudi khac. Toi ludn ludn nhic cac thién sinh khi rai
tAm tir phai chanh niém biét minh dang rai tim tir ra sao. Ty quan
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sat chinh minh khi rai tdm tur 1a ban cting dang thuc hanh ca thién
vipassana roi ddy. Hiy quan sat tAm minh dang lam viéc, dang rai
tam tir; kiém tra lai xem minh thyuc sy dang c6 tdm tir hay khong.
Néu khi d6 van con tdm san thi ban ciing nhan ra duoc ngay 1a rat
kho rai tdm tr khi ban con dang gian di.

Thién sinh: Néu c6 thai dd chan chanh thi tim tir thue sw 6 tw
dong khéi lén duwgc khong a?

Thién su: Co, nd khoi 1én duge mdi khi ban c6 tri tué — thai do chan
chanh chinh 12 tri tué. Chinh vi vy toi nhdn manh rat nhiéu dén tim
quan trong cua tri tu¢; c6 tri tu¢ thi moi thir déu c6 thé 1am duoc. Toi
cb géng di tir chd quan trong nhit d6, chir khong bét dau di nguoc tir
duéi 1én. Trong tam hoc Gi6i-Pinh-Tué, gi6i la nén tang, dinh cao
hon, va tué 1a cao nhét. Chi ¢ gilr giéi ma khong cé dinh thi ban
ciing chang thé giit dugc. Nhung khi c6 dinh ban s& thiy giit gioi
duogc rat d& dang, va khi c6 tué thi ca giéi va dinh ciing sé tu dong
cO mat.

Gibi c6 hai loai. Pau tién chung ta phai c¢b gang thu thuc, kiém ché
khong lam nhiing hanh dong bat thién. Loai gioi thtr hai sanh khoi
khi tAm da hiéu ra duoc van dé, nghia Ia khong can phai ¢b ging tu
thu thic, kiém ché nita boi vi sy ham mudn da khong con hay chi
con lai rat it. Ca tham va san da b suy yéu, va d6 chinh 14 gii nhu 1a
mot tdm s — gidi tam sé. Khi tri tué€ dich thyce khéi sanh 1én, nghia
1a khi dic dao qua, ngay 1ap tirc gidi tré thanh thanh tinh va ngudi
hanh gia liéu ngd dugc Bat chanh dao. Trong thoi Pt Phat mot sd
dé tir c6 dugc tué can phat trién & muc do rat cao. Boi vi tué qua
manh nén d6i khi chi can nghe mot vai cu phap ciia Puc Phat 1a da
dic dao qua lién.
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Trong phuong phéap thién nay, t6i ngdy cang nhin manh nhiéu dén
tAm quan trong ctia tué. Ban than t6i trudc kia cling da timg thir thyc
hanh qua rat nhiéu phuong phap khac nhau. Toi da ting rat tinh tin
giit gidi va tu tap dé phat trién dinh luc tham sdu, nhung tit ca nhimng
diéu do chéng lam cho t61 thay ddi mot cach thyuc sy chit nao. Chi
khi tam t6i bat dau hiéu ra dugc su viée, khi tri tu¢ da 16n manh, chi
khi éy t61 mai tréd thanh mot con nguoi tdt dep. Tét nhién, tri tué tang
truong da giup t6i giit gidi duoc ngay mot tot hon. Mot trong nhirng
phap hanh t61 thuong thuc hanh khi con 1a mot cu sy 1a gitt bat
quan trai gi(’)’i (8 gioi), khf)ng phai bat quan nhu céc thién sinh van
gitr trong thién vién nhu thé nay, ma 1a ngii gidi cong voi gidi mo
rong vé 101 néi: cb ging khong chi khong néi ddi ma con khong néi
nhiing 16i tho ac, khong néi 161 ddm thoc, khong noi 16i phu phiém
vO ich. T6i sém nhan ra réng minh phai can rat nhiéu chanh niém,
rat nhidu sy tu hay biét, tu soi chiéu ban than minh d¢ giir duoc tron
ven nhing gidi khau nay, va khi 4y phap hanh cua to1 moi bét dau
c6 dugc nhirng budc tién vuot bac. Diém xuat phat ¢ day cling lai
1a tri tué. O do ¢o tri tué, cd sy hiéu biét rang cach thuyc hanh nhu
thé nay rat ich loi. Khi co tri tué, tit ca moi thir déu bién thanh chan
chanh. T6i thyc sy mong mudn cac thién sinh phat trién tri tué cua
minh, béi vi toi biét rd su khac biét do nd mang lai 16n dén mirc nao.

Thuc su thi t6i khong mudn néi nhiéu dén tam tr, song mot khi ban
da biét cach nhin nhan van d& cho dung thi ban c6 thé thiy rd dugc
tam tu ngay thoi. Néu khong co sy kién nhan thyc 16ng, mot diéu
rat gin giii voi tir tam, thi chic 1a t6i da khong thé cong hién dugc
toan b thoi gian va stic lyc dé day dd cac thién sinh mdi ngay nhu
thé nay dugc. Nhung t6i khong danh tim tir cho riéng ca nhan mot
ai ca, n6 rong 16n hon, bao trum hon, tam tur do 1a dé danh cho tat
ca, tat ca moi nguoi.
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Ba La Mat (Parami)~”

Thién sinh: Cé bon Ba-la-mit ma con vin chwa thuc sy hiéu,
dé 1a ba-la-mat quyét dinh (adhitthana), ba-la-mat xuat gia
(nekkhamma), ba-la-mat tri gi¢i (sila) va ba-la-mat chan that
(sacca). Xin thay cho con biét 1am thé nao dé hiéu dwoc nhirng
ba-la-méat nay?

Thién sw: Ba-la-mat quyét dinh (adhitthana) 1a qua trinh 1am vimg
manh quyét tim. N6 thudong dugc ap dung dé cing cb hodc ting
cuong mot sé pham chét ¢ sin trong tim minh. Piéu nay co thé
thuc hién duoc béng cach lam mot viée gi d6 lap di lap lai nhiéu lén
hodc bang cach day ngudng c¢b gang (sirc rirdm) chia tim minh moi
lan thém mot chut nham tang cuong sirc manh cho tam. Téi thuc
hanh phéap quyét dinh nay rat nhiéu. Theo kinh nghiém cua toi, quyét
tam manh khong bao gio c6 tac dung, trir phi dong co ctia nd 1a tri
tué. Néu ban chi ¢ hét minh bang quyét tam, su cd ging iy khong
bao gio bén virng, nhung néu ban thuc hanh mot cach bén bi lién tuc
thi tri tué s& thau gom tat ca sirc manh cua qua trinh thyc hanh ay dé
str dung mot cach hiéu qua. Khi ¢6 mat trf tué thi sy quyét tim ciing
hién di¢n cung.

32. Balamdat la cac pham chdt tinh than, cdc tiém nang tam linh can thiét cho sw gide
ngg. Mot nguoi chi cé the ddic dao qud khi nhitng pham chdt cao thuong nay da dwoc
tu tdp, boi dudng dén day i, tron ven. Balamdt chia lam ba mite dg cao thép khac
nhau: bdc thmmg, bdc trung va bdc haq, tuwong ung voi ba qua vi khac nhau la qua vi
Phdt Toan gidc, qua vi Phdt Doc giac va qua vi Thanh van Phat. C6 10 balamdt la:
bo thi, tri gidi, xudt gia, tri té, tinh tan, nhan nai, chan that, quyét dinh, tam tir va
tam xa.
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Thién sinh: Nhw vdy tAm sé dwge ting cuwdng sitc manh bang
cach thir thach n6?

Thien sw: Khong, thir thach c6 nghia 1a ban mudn vuot qué gidi han
nang luc ctia minh. Tam dugc tang cudng sirc manh bang cach cung
c0, tang cuong thém nhiing gi dang san c6 ¢ do.

Thien sinh: Lam thé nao dé tang cwong cho nhirng cai da co
san ay?

Thién sw: Ban phai biét rd minh c6 kha nang lam duogc diéu gi, va
lam diéu d6 nhiéu 1an. T6i s& cho ban mdt vi du rat don gian nhu
sau: néu ban muén hanh thién sudt dém, khong phai 1a cir thé ma ¢
ngdi sudt ca dém ngay 1ap tirc. Pém dau tién, ban bat dau thirc lau
dén mirc minh ¢6 thé thic duoc, r6i dém thi hai cd géng lap lai diéu
d6, thirc 1au nhu dém trude. Néu giit duoe nhu vay duogce khoang 2
tuan, thi roi ban méi bat diu day tam minh thirc thém mot gio nira.
Roi sau d6 hay doi va xem minh c6 chiu dung duoc nhu vay khoang
mot, hai tuan nita khong r0i méi lai déy tiép thém.

Thién sinh: Cam on thay, con di rd. Hinh nhu c6 lan thay néi
rang balamat xuat gia c6 nghia la ly tham, ding khong a?

Thién sw: Dang thé. Hoc cach quan sat tat ca moi phién ndo mdi khi
chung khdi sanh, do chinh 1a ly tham, 1a xuat gia — bdi vi ban dang
c0 gang khong d€ minh dam chim trong do.
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Cau hoi thir ba cta ban 1a balamat tri gidi. Tri gidi 1a sy thu thuac, su
tu ché va trach nhiém; cang c6 nhicu tri tu€ thi gidi s€ cang tré nén
trong sach va tron ven.

Thién sinh: Vang, con d4 hiéu. Nhung con van con chwa hiéu ré y
nghia cua tri gi¢i, c6 phai dé la giir bat quan trai giéi hay khong?

Thién sw: Khong, no 1a su hi€u biét nhitng viéc gi nén lam va viéc gi
khong nén lam. N6 gdm cd lam nhitng viéc nén lam, va khong lam
nhirng viéc khong nén lam.

Thien sinh: Vang, cau héi cuoi cung ciia con 1a vé balaméat chan
that (sacca).

Thién sw: Sacca c6 nghia 1a sy that, nhung né ciing mang ca nghia
khac. Trong truong hop nay, n6 1a su chan that trong 161 n61, khong
that hua, chéng han khi da htra hen cho ai hay lam mot diéu gi do
ban phai giir 10i. Nhung t6i khong biét nhiéu 1im vé nghia ky thuat
clia tir sacca ndy nhu thé nao. O Mién Dién nguoi ta sir dung “suw
that” nay mot cach rat dic biét. Ho tin tudng vao nang luc cia
su that, ngay ca khi dugc st dung mdt cach khong diung dén 1am.
Chang han, c6 ngudi vira néi doi didu gi d6 va sir dung ludn sy viée
d6 nhu mot su that dé nguyén: “Téi vira néi doi me téi, dé la mot
suw thdt, do nang luc cua sy thdt nay, nguyén cho di toi duwoc khoi
bénh”. Cach nguyén do ciing c6 tac dung that, nhung n6é khong hi¢u
qua béng 161 nguyén cung vi mot sy that tdt lanh.
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Ban Thé Tu Tinh

Thién sinh: Mot thién su Trung Hoa c6 day rang ching ta phai
budng minh vao tw nhién, dé kién tanh - thé nhip vao ban thé
ciia chinh minh. Thy hiéu thé nao vé viéc kién tanh ay va viéc
thé nhép vao ban thé ty tinh?

Thién suw: Cach toi hiéu no 1a chung ta da [am mot vige tao ra cai ban
thé tu tinh tir mot cai thyc ra chi 13 tu nhién. Néu hiéu rang chung ta
dang nhao nin tu nhién thanh ban thé tu tinh, ring chung ta chi dang
tao ra thém mot khai niém ché dinh nita, thi nhu’ng diéu ban vira noi
con c6 doi chat ¥ nghia, va nhu vay dé hiéu dugc thién nhién thi
chung ta can phai hiéu “chinh bdan than minh”. D6 1a cach ma chung
ta c6 thé thé hién n6 bang ngon tir vay thoi. Ciing c6 doi khi toi hay
hoi thién sinh rang: “Ban ld ai?” “Ban la cdi gi?”.

T6i khong dung tir ban thé hay ngd, hay tu tinh, n6 chi la mot khai
niém, mdt cach goi ma moi nguoi van hay st dung ma thoi. Nhung
ban khong thé néi chuyén, trao d6i ma khong dung khai niém duoc.
buc Phat ndi khong c6 cai nga, cai téi nao cd, nhung Ngai cling
day “hdy nwong twa vao chinh minh”. Khi néi nuong tua vao chinh
minh, ¢ nghia 1a chiing ta phai nwong tua vao nhiing pham cht t6t
dep trong minh nhu 1a chdnh niém, dinh tinh, tri tug...

Thién sinh: Con hiéu rang cach dién dat vé “bdn thé tu tinh” d6
12 @é chi viéc budng minh vao trong cai khong tao tc, vao trong
c4i vo vi, va nguoi thién sinh phai cé dwoc thai do nhw thé trong
khi hanh thién.
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Thién su: Nhung néu no thuc sy 12 v vi thi ban dau can phai “buong
minh” nhu thé. Néu né 1 vo vi, tirc 1a tAm da giai thoat rdi, can gi
phai “budng” nita. Chi khi nao van con ém giit cai ngi, cai “t6i” dé
budng thi ngudi ta méi can phai budng.

Vo Nga (Anatta)

Thién sinh: Thay thudng khuyén Khich thién sinh tw nhic minh
rang nhirng gi minh kinh nghiém dwec chila “n nhién”. Tai sao
thay mudn thién sinh quan sat cac kinh nghiém dé véi cai nhin

“tat ca déu chi la nhitng hién twong tir nhién ma théi” thay vi véi
cAi nhin vé vo nga?

Thién sw: Tit vd ngé (anatta) thuong hay bi nguoi ta hiéu sai. M01
ngu:orl hay nghi ring v ngi nghia 1a mat cai ngi di va chinh cai “vé
nga” nay lai trd thanh mgt khai niém ché dinh nita. Trong thuc té chi
don gian 1a khong co cai gi 1a ngd, 13 toi ca, cling nhu tir trude dén
nay né chua timg c6 bao gid. Do d6 tot hon hét 14 nhin vao cac kinh
nghiém nhu “ddy chi la cac hién twong tw nhién ma théi”. Nhitng
hién tuong tu nhién nay sanh khoi do boi nhan duyén. Nhin su viéc
bang c4i nhin nhu thé chinh 1a chanh kién, va nhd quan sat cach thirc
nhitng nhan duyén nhat dinh dua dén mot két qua nhat dinh nao do,
chung ta s& hiéu dugc rang & d6 chi c6 nhirng nhan duyén, khong co
i “46i” nao ca. Hiéu dugc duyén khai 1a hiéu duoc vo nga.
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Pau Kho (Dukkha)

Thién sinh: Hom trwée thiy néi ring tit ca nhirng gi kho budng
b6 déu la dau kho. Thay noi kho buong bé 1a khé buong bé hoan
toan, la dirt tuyét han hay la buéng b6 tam thoi?

Thién sw: Bét cir cai gi kho budng bo déu 1a dau kho ca — du 1a
budng bo hoan toan hay budng bd tam thoi trong choc 1at. Tham va
san, cai nao kho budng boé hon?

Thién sinh: C6 1& chiing ciing giéng nhau ca thdi.

Thién sw: Tham kho budng bo hon, boi vi n6 vi té hon — va si 1a
kho nhat. Hom trudc toi néi nhu vay 1a y mudn noi rang khong
nén st dung tir dau khd (suffering — sw dau dém, khé ndo) dé noi
vé dukkha®?. Hau hét cac thién sinh chang hiéu gi vé su that cua
dukkha ca, nhung ho hiéu dugc su thong khd, ndi dau don. Thong
thuong ho chi hiéu dugc mdi mot loai dau kho, d6 1a cam giac kho,
cam giac dau dén (dukkha vedand —kho tho) va cach hiéu vé khd
nhu thé hay dan dén sy chdng d6i. Hiéu biét vé dukkha khac vay
nhiéu 1im.

33. Tir dukkha trong tiéng Pali dich ra la khé, nhirng né mang mot y nghia khac hon
nhiéu so véi cach ching ta van hiéu vé kho Khi dich ra tieng Anh, suffering thuong
dwge hiéu la néi thong khé, dau dom vé thé chat va tinh than. Tmng khi trong tleng
Pali, dukkha la mot trong ba ddc tuong cua tat ca cde phdp hitu vi: vo thuong- kho Vo
ngd. Cach hiéu vé khé nhw trén chi thé hién dwoc mot phan rdt nhé, rdt thé vé déic
tuong kho d6. Néu hiéu dukkha chi la bt toqi nguyen thi ciing khong hoan toan chinh
xdc, no cung khéng 16t ta hét dwoc ¥ nghla Vo thuong ciing la khé. Vi vay tir dukkha
nén dé nguyén khéng dich thi lai d& gdy hiéu nham hon.
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Nhiéu thién sinh duoc hoc réng vo thuong la kho. Ho cling hoc dau
d6 rang sanh diét 1a mot dau hiéu cua vo thuong. Va boi vi nong
1ong muén tién bd nén ho cd ging ra stc dé nhin cho thiy sanh diét.
Khi 1am nhu vay, di nhién 13 ho van nhd nhirng gi da dugc hoc va
bat ctr cai gi dén va di ma ho thiy dugc, ho ciing s& suy dién ra rang
d6 chinh 13 kho. Boi vi ho thay day 1a mot dau hiéu cua su tién bo,
nén tim ho bit dau hudng vé dau khd, ludn nhin théy dau kho & moi
noi va ho bit dau so hii. So chinh 1 san ¢ dang thu dong. Doi khi
c6 thién sinh s¢ qua dén muc guc xudng va khoc 1oc.

Nghia cta tir dukkha sau rong hon nhiéu chir khong chi mdi 1a sy
dau dén va théng kho vé thé xac va tinh thin nhu thé. Bit ctr loai
dau kho nao, tir nhitng loai thd kich nhit nhu dau dén, sdu mudn
cho dén nhitng loai vi té nhu bat man, bt an, bt toai nguyén, khong
chic chén, bAt dinh, mo h@), cam giac khong an toan...tAt ca déu méi
chi 12 nhitng mérc d tho nhét cua kho -dukkha ma thoi. Theo kinh
dién, kho mire d6 nay duoc goi 1a khd khé (dukkha-duklcha). Khd do
sanh, gia, bénh, chét, cling nhu céc trang thai cam xtc budn dau nhu
trc gian, s¢ hai, that vong, bét an, xa nguoi minh yéu, gén ké minh
ghét, mudn ma khong dugc hay dugc cai minh khong mubn...tAt ca
nhitng loai khd nay nam trong murc d6 dau tién cta kho — dukkha.

Murc dg thu hai dugc goi 1a hoai khd ( viparinama-dukkha). Loai nay
vi t& hon va kho théy hon. Bét ct loai duc lac hay tha vui nao, ma
thuc ra 13 tit ca moi thir hanh phuc trén doi — du 1a thanh cao, vi té
va kéo dai dén dau —khong som thi muén cing phai tan. Phai lam
di lam lai mot viéc gi do, hay phai c¢b gang thanh dat cho dugc mot
cai gi, tat ca nhiing thtr 6 deu nam trong loai kho nay. M&i khi hanh
thién, ban c6 thé c¢6 duoc rat nhiéu dinh tam, hy lac hay sy khinh an,
nhe nhang nhung rdi chiing ciing khong kéo dai mai. Kinh nghiém
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nhiing trang thai iy ciing 1a dau kh6. Hau hét tit ca moi nguoi déu
cam thay rat kho hiéu dugc tai sao tat ca moi thir hanh phuc trén doi
lai déu la dau kho nhu vay.

Loai kho thir ba va ciing 1a loai cudi cung 1a hanh khé (sankhara-
dukikha), dugce coi 1a dau kho cua kiép sinh ton. Danh sac (nama-
ripa) 1a kho; ban than sy viéc chiing ta dang ton tai day cling la kho.

Diéu hét suc quan trong la phai hiéu duge su khac nhau gitra viéc bi
dau kho hanh ha va hiéu biét vé kho. Pau dén vé thé xac hoic tinh
than — du tho rd hay vi té — ciing déu ty dong di kém véi mot loai
tam san nao do; kho tho (dukkha vednd) hoac wu nao (domanassa)
ludn ludn sanh khoi ciing voi tAm san (dosa). Tat ca nhiing loai dau
kho d6 déu dan dén nhiing trang thai tim bat thién va vi vay lai cang
thém dau kho.

Hiéu biét kho hay lidu tri kho, tué tri kho khong c6 nghia 1a phai chiu
dau kho vé tinh than. Hiéu biét kho rat khac, d6 1a mot trang thai tAm
thién, 1a mot kinh nghiém giai thoat va chuyén hoa cudc doi. Mbi
mdt hiéu biét nho nho vé kho lai gitip cho tam budng bo va do d6 lai
chtng nghiém nhiéu giai thoat hon. Hiéu biét kho s& dan dén nhiing
trang thai tam thién hon va s€ lam cho tam tré nén manh mé hon.

D¢ hiéu biét kho, chiing ta khong nhing can phai c6 nhiing thong tin
dung nhu thé nay ma con phai c6 ca cach suy nghi dang nira. Puc
Phat n6i mot trong nhitng nguyén nhan khién chung ta troi lan trong
vong luan hoi vo thuy la khong thy kho va khong hiéu biét kho.
Khong hiéu biét kho, chung ta s€ con tlep tuc hy vong vao nhing gi
tot dep & phla trude dé roi lai tlep tuc that vong. Hau hét moi ngudi
phung phi rat nhiéu thoi gian dé chién dau véi dau khd, cb st cai

v\\» . x' . - . ‘\' “‘..__ . ;1. - .

239 | Chi Méi Chanh Ni¢m Thi Khong Dii



tao va thay doi thé giéi cia minh. Chién ddu véi dau khod nhu thé
khong nhirng chi kiét strc vo ich ma con tao ra thém mudn van dau
kho nita. Suy nghi dang din hay chanh tu duy 1a chdp nhan va ghi
nhan dau kh6. Thdy kho va chap nhan kho nghia 1 thdy va chip
nhén moi sy viéc nhu né dang 1a; va mdt trang thai tdm chép nhan
nhu vay sé giai phong ra rat nhiéu ning luong dé ban co thé st dung
cho tu tap.

Khi da ngay cang thuan thuc va khéo 1éo nhan dién dau kho hon,
chung ta ciing s& cang thay rd rang mdi khi chinh minh dang “tgo
ra” thém dau kh6 méi. Thay t6i thudng day rang chi khi nao hiéu
duoc cai khd cua sy sanh (jati dukkha), thi tdm minh moi thye sy
hudng t6i Niét Ban. Tat ca nhirng gi dugc sanh ra déu 1a dau kho —
va khi n6 mét di ciing 12 dau kho nira. Chinh vi khong hiéu dugc cai
khé cua su sanh ma ching ta van luén mudn ¢6 duge cai gi d6 hay
muodn logi bo céi gi do di. Mot cai tm da hiéu biét kho s& khong di
tim cau hanh phuc ‘nhung cling khong chéi bo nhitng gi dang trai
nghiém; né tuyét ddi binh an trudc bt cir nhimng gi dang dién ra.

Tat ca moi ching sanh déu dau kho, nhung chi nhitng ngudi nhan
dién dugc dau khd méi co thé phin dau dé giai thoat chinh minh ra
khoi dau kho. Nhan dién rd rang va chap nhan dau kho s& dan dén
su giai thoat noi tim. Ptrc Phat noi rang ngudi nao thay kho ciing
s& thay duoc khé diét. Chi khi thue sy hiéu duge kho thi thue hanh
con duong di dén Niét Ban méi dugc coi la diéu duy nhét dang lam
trén doi.
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Tué Giac Hay Tri Tué

Thién sinh: Thay rit it khi sit dung tir tué giac (cia thién
vipassand) ma ludn ludn néi vé tri tug. Con khong rd c6 phai la
thay sir dung mot hé tiéu chi khac véi hé tiéu chi con vin quen
str dung hay 1a chi khac nhau vé mit tir ngit. Con dwoc hoc ring
thue hanh chanh niém sé dwa dén dinh tim, va dinh tim sé lam
sanh khoi tué gidc va tué giac sé din dén tri tué. Thay c6 dong y
v6i trinh tw d6 khong hay thiy c6 cach hiéu khac?

Thién sw: Toi van st dung cting mot trinh ty d6. Nhimng gi ching
ta quan sat 1a cac tién trinh than va tdm. Cung voi thoi gian thuc
hanh, hiéu biét cua chiing ta vé nhitng tién trinh nay ciing thay doi.
Du ching ta goi n6 1a tu¢ giac vipassana, hay hiéu biét, hay tri tué
thi thuc ra cling khong thanh van dé; d6 chi 1a nhiing thuat ngir khac
nhau dé chi cung mat sy vi¢c ma thoi.

Murc d6 hiéu biét cling phat trién va thay ddi. Chéng han, chanh niém
c6 thé thdy duoc rang cai n6 vira quan sat duoc 1a mot suy nghi. Khi
trinh d6 chanh niém tang 1én, tri tué hiéu rang “dé la tam (dang lam
viec)”. Khi su hiéu biét rﬁng “do chi la tam” da thuc su viing cha‘ic,
tri tué sé bat dau nhan ra rang “cdi nay chi dang dién ra”.

Mot diéu rat quan trong nén nhé rang bat cit mot tu¢ gidc hay mot
loai tri tué€ nao ciing chi cé thé sanh khoi 1én duge khi tdm quan sat
khong c6 tham, san, si.
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