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LS GIGI THIEU:

Gid sizban dén A Chdu vao khodng thdp nién 80 dé
tim hiéu nhiing 16i day séng thuc cia Duc Phdt, d€
khdm phd xem hién nay con c6 nhing nha su, nhiing
ni c6 séng doi séng don gidn trong rimg sdu, hang
ngay mang bdt xin dn va chuyén tém hanh thién
khéng? Di nhién ban ting xem kinh sdch va biét rdang
chinh Pizc Phét va hang mén dé da du hanh khdp
mién thén dd va nhing khu riing rém An D6 kéu goi
méi ngudi hay cung ngai trau dbi trf tué, mé réng tinh
thitomg, s6ng di séng gidn di cia mot khdt si, hi sinh
t6t cd cho sy binh an tinh thitc.

\Ban c6 thé tim thdy nhing hinh dnh dep dé dy sau
hCﬁn hai muoi ldm thé ky bién d6i chdng? Nhiung loi
day xa xua dy ¢6 con duge dp dung va thich hgp véi xa
héii méi mé va bé 6c tdn tién cua ching ta khéng?

|

;Bqn c6 thé ddp mdy bay xudng mot phi truomg hién
dai g&n Bangkok, Colombo hay Rangoon. Ban c6 thé
ngbi taxi dgo qua cde dudng phé'A Chéu tép ndp, ngdm
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nhing via he ddy trdi cdy mién nhiét déi hay nhin
nhitng chiéc xe buyt déy dp ngudi téi lui khéng ngét.
Qua vai géc phé ban lgi théy nhitng ngéi chiia néc
vang db s6, nhiing ngon thdp thd cao viit tdn ky. D6 la
noi nhitng nha su, nhitng ni c6 luu trii dé€ hoc hoi kinh
dién c6 xwa. Ho thudng tung kinh hang ngay va giang
day gido phdp cho moi ngudi. Nhung dé khéng phdi
la noi ban c6 thé tim thdy nhing gi ban muén. Néu
ban mudn thdy nép séng gidn di trong rimg, mudn tim
nhing ngudi hanh thign véi chiéc y vang khiém
nhuomg va chiée bdt don gidn nhw Ditc Phdt, ban phdi
roi phé'thi ndo nhiét, bé lai sau lung nhing ngéi chua
db s6, nhitng ngon thdp cao vut dy. Néu xit ban dén la
Thdi Lan, mét xit c6 nhiéu chia va nha su nhdt, ban
phdi ddp xe liza & nha ga Hualampang déng dic, dén
chuyén xe sém nhdt di lén mién cyc Bdc rimg nii dm
u hay xudng tgn mién Nam ddt bang hoang da.

Chi vai gio sau ban dd ra khéi phé'thi on ao, xa roi
nhitng khu thuong mai sém udt va khéng con nhin
thdy nhitng can nha lup xup ndm dai hai bén dudng
xe lia. Ban sé xuyén qua nhitng cdnh dong lia hinh
ban ¢ duge phdn chia mét cdch déu ddn va nhip
nhang béi nhiing bo ruéng, nhiing con lach va nhing
dudomg ddn nude nho. O tén chén troi cia bién liia 6y,
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cit vai ba ddém ban lgi thdy nhing hon ddo néi, dé la
nhiing khém ke hay khém chuéi rém rap. Néu xe hda
dén gin hon mét trong nhiing hon ddo néi &y ban sé
thdy én hién trong khém cdy um tim mdi chiia mau
cam va nhitng ngéi nha gé don so. D6 la hinh dnh
nhitng ngéi lang Déng Nam A

MGéi ngéi lang ching ndm tram dén hai ngan dén
la da c6 £t nhdt mét ngéi chua. Chiala noi cGu nguyén,
1é bdi, hi hop dong thdi cing la ngéi truomg lang. Dy
la noi phdn l6n thanh nién trai trdng dén tu6i hai muoi
vao xudt gia trong khodng thoi gian mét ndm hay ba
thdng, hoc héi Pao Phdp hdu tré nén mét hoi vién
trudng thanh cia xd héi. Chua duge diéu hanh boi mét
vai nha su l6n tudi, gidn di va thién chi. Nhitng nha
su nay hoc héi mét s6 kinh sdch ¢, hiéu biét nghi 1é
va gido ly cdn bdn dé ddm nhdn vai trd nhu mét gido
si ciia lang. Chiia la mét thanh phén cing la mét don
vi t6 diém thém cho nét dep cia lang. Nhung déy
khéng phdi la noi ma ban phdi tim.

Xe héa ciia ban phdi di thdng mdi lén mién Bdc,
dén kinh dé cu cia xit Auddhaya, véi di tich nhing
ngéi dén long ldy da bi sup d6 va nhitng ldu dai cb
kinh hoang tan vi bi cudp phd hang thé ky truée ddy
trong trdn chién tranh véi vuong quéc lén cén. Luu lai
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trong ddm nhitng hoang tan dé ndt dy la nhitng ngéi
tugng Phdt khéng 16, diém nhién qua suong gié cia
thoi gian.

Bdy gid xe lika cia ban ré vé huéng Péng dén tén
bién giéi Lao, xuyén qua cao nguyén Korat. Ban phdi
mdét vai gid nita dé bdng qua binh nguyén vdi ruéng
lia va lang mac, nhung dén dén ruéng déng va lang
mac tré nén thua thét va ngheo nan hon. o} ddy ban
khéng con thdy nhitng rach nude va nhing ngéi vudn
cdy trdi sum sé cia mién Trung Thdi. Cdnh vdt tré
nén hoang da, nha cia c6 vé nhé nhdn va don so hon.
Nhang ngéi chua lang vdn con ldp loé nhung cing nho
va don gidn hon. O déy 163 s6ng c6 xua tie tic duge duy
tri. Ban c6 thé nhin thdy nhitng ngudi phu nit khodc
minh bdng nhing chiéc chdn dét bang tay, nép bén
ngudng cia e then nhin khdch lg, nhitng néng ddn
dang chdm chi lam viée ngoai déng dubi dnh ndng
thiéu dét va bon tré con chdn trdu trong nhitng con
muong nude duc ngdu doc theo dudong xe lira.

Viing thén da it phdt trién nay la noi con duy tri
duge truyén théng cia cde son tdng. Ddy la ving giit
dugc vé thién nhién cia ritng rém, nii doi va nhitng
ving ddt hoang chua bi ban tay con ngudi sia doéi.
Nhiéu thé ky qua chén qué mia ndy da hé trg tich cuc
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cho cdc tu vién v6i nhitng nha su séng binh ldng, don
gidn trong ring. La mét khu hoang so t ngudi biét dén
nhung noi ddy da déng gép lén lao véo viée duy tri va
thé hién sy gidc ngé, gidi thodt cia Pitc Phdt. Phdn
l6n nhitng nha su & ddy khéng déng vai tro cia mét
gido si lang, khéng day hoc ciing khéng hoc hdi,
nghién citu, duy tri kinh dién c6 xua nhu cdc noi khdc.
Chi dich cia ho la séng tron ven va thuc hanh viéc
qudn xét va binh ldng tém hdn bdng chinh con tim va
"khoi 6¢c ciia minh; d6 la thue hién nhitng & gido hudn
cua chu Phdt.

Néu ban roi xe liza, ding xe buyt hay thué mét chiéc
xe riéng, ré sang mot con dudng ddt dé dén mét tu vién
nhu thé, ban sé tim thdy dugc gi? Nhing loi day cia
Duite Phét va phuong phdp hanh thién cé con thich hgp
vdi thoi dai nay niza khéng? Thién Minh Sdt va tinh
thic c6 cdn thiét cho nhiing ngudi séng trong mot xa
héi tén tién va phite tap khéng?

Dén nai, ban sé ldy lam ngac nhién khi biét: da cé
nhiéu ngudi Tdy phuong tim dén ddy truée ban. Tix
ndm 1965 da c6 hang tram ngudi Au, My nhicban dén
tham viéng va hoc héi trong nhitng khu ricng hoang
da nay. Mot s6’dén hoc hdi mét thoi gian ngdn roi tré
vé, dem nhitng gi minh d@ hoc héi dp dung vao doi
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séng hang ngay. Mt s6’ khdc dén & ldu hon, ho xudt
gia tu mét vai ndm dén ndm bdy ndm, roi tré vé. Mot
s6’khdc, nhdn théy doi séng trong ring la mdt doi séng
phong phii va cdn thiét nén quyét dinh & luén cho dén
béy gio.

Moi nhém déu nhén duge nhing loi dgy tryc tiép
qua con tim va khéi éc cia minh, ho duge cung ung
moét 161 séng y thite va sdng sudt.

Mé6i ddu phuong phdp c6 vé dé dang va gidn di;
nhung sau mét thoi gian c6 gdng thuc hanh 16t séng
cia Pute Phdt, ho sé thdy ddy khéng phdi la viéc gidn
di dé dang. Mdc ddu & ddy doi héi mét su c6 gang
khéng ngitng nghi; nhung sau mdt thoi gian thuc
hanh, ho sé tim duge nhitng gi ma ho mudn tim. Ho
sé cdm thdy rdng trén thé gian nay khéng cé gi qui
bdu hon viéc tim ra duge Phdp bdo hay chdn ly trong
chinh cuéc séng ciia ho.

Ngay tix lic bube chdn dén chén thién ldm nhu chia
Wat Ba Pong ndy, ban sé thdy tinh hoa cia phdp hanh
ndm éddy. Ngodi tiéng reo ciia ld ring, ban khéng con
nghe duge mét Gm thanh nao khdc nita. Nhitng nha
swlam viéc hay kinh hanh trong yén ldng va tinh thic.
Thién vién Wat Ba Pong chiém mét dién tich hon trém
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mdu téy, chia lam hai khu tang ni riéng biét. Nhitng
mdi leu thé so dam bac dung lén mét cdch khiém
nhudng trong ritng cby xanh tuoi va l6i mon yén tinh.
Trung tém cia tu vién la mot thign dudng lon, trai
dudng va chdnh dién. Toan thé co s& trong ring tgo
nén moét khung cdnh gidn don, thodt tuc khién ngudi
dén viéng c6 cdm tubng nhu minh da dén noi gidi
thodt.

 Nhitng nha su ty tdp & nhing tu vién nhu thé nay
thudng nép minh trong khuén khé ky ludt va tri tic
goi la "hanh ddu da". Thue hanh hgnh ddu da la
truyén théng ciua nhitng nha su séng trong ring. Ho
tw nguyén séng khdc khé nhu thi ky Duc Phét, tho tri
mudi ba phdp ddu da: tiét ché trong viéc tho nhdn thitc
dan, y phuc, thuéc men va ché & Diéu chinh yéu cia
phdp hanh nay la han ché tu hiu, chi tdm vao viéc
hanh thién, méi ngay di khdt thuc mét lén. L6i tu hanh
thanh cao nay con duge giiz gin trong nhitng khu ritng
sdu Mién Dién, Thdi Lan va Lao. Ddy la nhitng khu
ddt hoang c6 nhiéu hang déng, chén ly tudng cho
nhitng ngudi tich cuc hanh thién. Nhitng nha su tu
hanh ddu da cé truyén thong la nhing vi du tdng, séng
don dic hay ting nhém nhé, thudng di chuyén ddy dé
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ma khéng & hdn mot ché nao. Noi tam tri cia ho la
nhiing chiée "léu du" don so.

Trong cuén sdch nay ching té6i suu tdp va phién
dich nhitng loi dgy vé Phdp Hanh ciia Ngai Achaan
Chah, Tdng trudng thién vién Wat Ba Pong, mét trong
nhitng thién vién trong rimng.

Achaan Chah va thdy cua ngai la Thién su Achaan
Tong Rath va Achaan Mun da bé ra nhiéu ndm kinh
hanh va ngbi thién trong ricng sdu. Nhitng 161 d@y truc
tiép va ddy hiéu ndng da duge cde ngai va nhitng vi
son tdng khdc gidng ddy khéng phdi nhdm vdo nhitng
ngudi mubn tim hiéu, hoc héi Phdt gido d€ théa mdn
tri thitc hay thue hanh Phdt gido bdng nghi thite thd
ciing, ma cho nhiing ai mudén thanh loc tdm y va nhitng
quan kién sai ldm ciia minh bdng cdch thuyc sy dp dung
nhitng 1&i ddy ciia Puc Phdt vao doi séng.

Nhitng vi thién su ndi tiéng séng trong ring thuong
duge thién tin tim kiém va méi ra déy dé. D€ ddp lai
long nhiét thanh cia nhing ngudi ham hoc héi dao
gidi thodt, nhitng vi thién su phdi ngung du hénh, tri
lai mét khu ring nao dé va sau déy nhiing thién vién
hanh hanh déu da duge x4y dung. V&i da gia tdng ddn
s6'trong vong mét thé ky lai ddy, thdt khé ma tim théy



[ MAT HO TINH LANG 13 |

nhing khu ring danh cho cde du st; do d6 nhiing thién
vién trong rimg danh cho cdc thign su trude cing nhu
hign nay tré thanh ndi tri ngy ctia cdc du st hay cia
nhing nha su thich hanh thién.

Sau mét théi gian du hanh ddy d6 dé hanh thién,
Ngai Achaan Chah trévé dinh cu trong mét khu ring
rém gén noi sinh qudn ciia minh va thién vién Wat Ba
Pong duge x6y dung nén. Ddy la m¢t khu ring hoang
vdng, duoce xem la noi ddy rdn déc, cop beo va ma quy,
nhung la mot noi rdt ly tudng cho nhiing son tang. Ti
ngay Ngai Achaan Chah dén trii ngy & khu rimg nay,
nhidu thién vién da@ moc lén quanh ngai.

Tix nhitng can choi tranh don sotrong ring, Wat Ba
Pong dd phdt trién nhanh chéng va tré thanh mot
trong nhitng trung tém thién hoan chinh & Thdi Lan.
Nho tai ndng va tiéng tam cia Ngai Achaan Chah, du
khdch va nhitng ngudi mé dao dén vdi thién vién ngay
moét déng. Pé ddp ing nhu cdu tu hoc ciia moi ngudi,
hon nam mudi chi nhdnh da duge md ra khdp xit Thdi
Lan do nhitng thién su tu hoc ti thién vign Wat Ba
Pong dém nhiém viéc gidng ddy, k€ cd mét chi nhdnh
gdn Wat Ba Pong danh riéng cho nhing thién sinh
Téy phuong muén dén hoc thién véi Ngai Achaan
Chah. Trong nhitng ndm gan ddy mét s6 chi nhdnh
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da dugc méra écde nude Tdy phuong. Mt trong nhiing
chi nhdnh néi tiéng la mot thien ldm l6n lao, qui mé
dé la Thién vién Chithurst & Anh quéc do Thién su
Abbot Sumedho, mét trong nhitng ngudi hoc tro ddu
dan ngudi T4y phuong cia Ngai Achaan Chah digu
hanh.

Nhung loi giang ddy cia Ngai Achaan Chah bao
gém nhing gi goi la "Cét tiy cia Thién Phét Gido",
phuong phdp thyc hanh don gidn va tryc tiép dé an
tém va mé mang tri tué, dat dén sy sdng suét thyc su.
Phuong phdp hanh thién tinh thic hay minh sdt nay
la mét 167 thue tdp thién qudn cia Phdt gido duge banh
trudng nhanh chong ¢ Tdy phuong. Nhing loi chi dén
cta cdc vi su hay cdce cu si da timg tu hoc trong nhitng
thién vién trong riong hay tai nhiing trung tém thién
tich cuc, cung ing cho chiing ta mét phuong phdp phé
théng va tryc tiép dé hudn luyén thén tém. Thién Phdt
gido ddy cho chiing ta lam thé nao dé d6i tri vdi tham
lam, sg hdi, lo Gu dbng thdi ciing d@y chiing ta lam thé
nao dé hoc duge kién nhdn, tri tué va vi tha. Cubn sdch
nay nhdm muc dich cung ting nhitng loi huéng dén va
¥ kién cho nhitng ai muén thuyc tdp thién.

Ngai Achaan Chah bdt ddu hanh thién ti lic con
tho du. Ngai dd di nhiéu noi va dn cu nhiéu ndm trong
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ring dé€ hanh thién dudi sy huéng ddn cia nhitng vi
son tang ddec dao. Ngai vui cudi ma ké lai rdng: lic
con nhé khi chot tro choi v6i chiing ban Ngai thich lam
sutrong khi cde tré khdc thich choi nha cia. Ngai déng
tro 6m binh bdt di khdt thye va bao la tré bé bdnh keo
cho minh. Ngai da hanh thién rdt tich cuc va ky ludt,
nh& thé Ngai da thanh céng. Do dé Ngai doi hdi hoc
tro ciia ngai phdi c6 dite tinh kién nhén va chiu dung.
Liic con la mét vi su tré, mét 6n tugng sdu xa dé dnh
huéng, va hé trg rdt nhidu cho viée tu hoc ciia Ngai dé
la liic cha ngai sdp mdt, Ngai cé dip ngbi bén giudng
bénh cia cha nhiéu ngay tryc tiép déi dién véi sy suy
tan va sy chét. Ngai Achaan Chah thudong néi: "Khi
chiing ta khéng hiéu ré sy chét thi doi séng thét nhiéu
réi rdm va lém lén".

Kinh nghiém nay la mét dong co manh mé giup
Ngai né luc hanh thién dé tim cho ra nguyén nhén sy
dau khé ciia moi ngudi va ngudn cbi cia sy an lac gidi
thodt ma Diuc Phdt da chi ddy. Thé la Ngai riz b6 tdt
cd cho suc tim kiém chdn ly. Ngai da gdp rét nhiéu khé
khdn va dau kh6, ké cd viéc Ngai dém ra hodi nghi
moi chuyén va co thé bénh hogn. Nhung Ngai vén kién
nhén ngdi, ngdi va theo déi, mdc ddu c6 nhiéu ngay
Ngai chi ¢6 khéc ma chdng lam duge gi cd. Ngai goi
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dé6 la sy thdch thize hay liéu linh vdi viéc hanh thién
cia ngai. Cubi cung sy duong déu dé da dem lai trt
tué, khodi hoat tinh thdn va khd ndng ky diéu dé giip
do ngudi khdc.

Ngai Achaan Chah gidng ddy bing hai ngén ngix
Thdi va Lao. Nhitng ldi ddy trong cuén sdch nay phdn
dnh mét tinh thén vui vé trong viéc hanh thién. Pdy
la nhitng 16 dgy nhdm vao nhitng ngudi da tix b6 doi
séng thé'tyc theo tu trong ricng véi ngai Achaan Chah.
Tuy thé, tinh thdn gido phdp dién dat & ddy cé tinh
cdch truc tiép va phd théng, thich hgp cho moi ching
ta. Achaan Chah nhén manh dén nhing vdn dé cdn
bdn ciia con ngudi: Tham lam, sg hdi, sén hdn va si
mé. Ngai nhde di nhde lai la ching ta phdi luén luén
tinh thie trube nhing trang thdi phién ndo nay, luén
lubn tinh thie trude nhitng nbi dau khé ma chiing ta
dd géy ra trong doi séng va trong thé giéi ching ta.
Nhiang ¥ ddy nay la T Diéu Dé, bai phdp ddu tién
DPuzc Phdt gidng ddy vé: Kho, nguyén nhdn khé va con
dudng di dén noi diét khé. "Phdi nhin thdy tqi sao di
duc géy ra dau khé", d6 ciing la cdu ma Achaan Chah
thuomg xuyén nhde nhd. "Hay hoc héi noi kinh nghiém
ciia chinh ban. Hay nhin thdy sy thay déi bdn chdt lién
tuc cuia hinh sde, Gm thanh, mui, vi, cdm gidc va tu
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tubng. Hay y thifc bdn chdt vé thudng, bdt togi nguyén
va vé ngd ciia doi séng. Chi khi nédo ching ta thdy va
thira nhdn ba ddc tinh 6y, ching ta méi cé thé séng
trong an binh". Truyén théng tu thién trong rimg thich
hop va tdc déng truc tiép trén sy hiéu biét va sy déi
khdng cia ching ta vé ba chdn ly trén; truyén thong
nay ciing cé hiéu ndng tryc tiép trén néi sg hdi, sén
hdn va tham muén cia ching ta. Achaan Chah ddy
chiing ta phdi déi dién véi nhitng phién ndo ciia chiing
ta va dung phdp tit bé, kién nhdn va tinh thirc dé ché
nguching. Ngai khdn nai chiing ta c6' gdng thuc hanh
dé dung roi vao ché budn rdu, lo ldng; hay tu hudn
luyén dé thdy ré rang va tryc tiép bdn chdt thdt sy cia
tém va cia van hitu. Chiing ta sé cam thdy sang khodi,
thich thi trudc sy trong sdng, vui vé vé phuong phdp
thuc hanh tryc tiép tai son lém cia Ngai Achaan
Chah. Bao quanh Ngai la sy tinh thic trong tinh thdn
tim hiéu, vui vé, ngac nhién, hiéu biét va binh an ndi
tai sdu xa. Mong rdng nhitng loi gi6i thiéu va nhing
cdu chuyén trong rieng thién ghi lai noi déy phdn dnh
dugc phdn nao tinh thdn dy va khién ban c6 cam hing
trong viéc hanh thién.

Hay thdn trong ldng nghe Ngai Achaan Chah va
ghi khdc vao tdm nhitng i ddy cia Ngai, boi vi Ngai
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ddy thuc hanh chit khéng ly thuyét va nhitng diéu Ngai
ddy lién hé dén hanh phic va tu do cia con ngudi.
Trong nhiing ndm ddu tién khi Wat Ba Pong bdt ddu
hép dén nhiéu du khdch dén viéng, mét loat khdu hiéu
duge gdn doc 161 di: "Ban dang & ddy, dén d€ tham
viéng" va "Xin giz yén lgng, ching téi dang hanh
thién". M6t cGu khdc ghi: "Thyc hanh Phdp va thdy ré
chén ly la diéu gid tri nhét trong doi séng. Khéng phdi
da dén lic chiing ta bdt ddu sao ?" Tinh thén cia céu
nay Achaan Chah néi truc tiép véi chiing ta, moi goi
chiing ta hay giit tdm an tinh dé khdm phd chén ly
trong doi séng. Khéng phai da dén liic chiing ta bdt
ddu sao?
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DAO GIAN DI

Theo truyén théng Bat Chanh Dao néi dén tdm chi
dao nhu: Chanh kién, Chéanh tu duy, Chanh ngit v..v..
Nhung chan Bat Chénh Dao & trong chiing ta la: Hai
mit, hai tai, hai mdi, mét ludi va mot than. Tam clta
nay la toan thé Pao, va tam con ngudi di trén con dudng
dy. Biét nhing clra nay va quan st ching thi tét ca
gido phap sé hién khéi.

déngdai: V4t bd yéu ghét, than nhién trude moi chuyén
xay ra. D6 12 muyc tiéu chinh ctia viéc hanh thién.

Pimg c6 géng trd thanh cai gi ca. Dung nhéy vao bt
ctt chuyén gi. Cling ding 1a mét thién sinh. Pimg mong
gidc ngd. Liic ngdi thi hay ngdi. Khi di thi hay di. Chang
nim git gi ma cing khoéng chéng d4i gi ca. Di nhién c6
hing chuc cdch Thién DPinh va nhiéu phuong phap
Thién Minh Sat. Nhung t4t ca déu trg vé ché: Hay dé
moi su tu nhién. Thoét ra ngoai chién trudng, dit chan
dén noi an lanh mat me.

Tai sao khong thit xem? Ban ddm khong?
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TRUNG DAO

Puc Phéat khéng mudn chiing ta di con dudng déi:
Mot bén 1a tham 4i, chim dim va bén kia la sg hai ghen
ghét. Ngai day ching ta hdy tinh thic trudec moi lac
thd. San hén, sg¢ hai, b4t man khéng phai 14 16i di cia
thién sinh. D6 14 16i di cia ngudi thé tuc. Ngudi an tinh
di trén Trung Dao, v4t tham ai sang bén trai va bé sg
hai, ghen ghét sang bén phai. Ngudi ndo muén thyc
hanh phai theo Trung Pao: khéng nghiéng vé lac thd
hay dau khé ma chi dit ching xuéng. Nhung, di nhién
thoat dau hoi khé. Ching ta bi d4 sang hai bén: lic
sang trai, lic sang phai nhu qua 1dc d6ng hd.

Khi Ditc Ph4t thuyét bai phép dau tién, Ngai dé cép
dén hai théi cyc, vi d6 1a noi cu ngu cia tham ai. Ai due,
hanh phic d4 sang bén nay, dau khé va b4t toai nguyén
d4 sang bén kia. Ca hai ludn luén gay phién luy va dau
khé. Nhung khi di trén Trung Dao, ban dit ca hai
xudng.

Né&u ban theo hai théi cyc nay, ban sé mat hét kién
nhén chju dung va sé bi hat ra ngoai khi luyén 4i hay
sén hén 16i cudn ban. Ban con bi méc by nhu vay bao
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lau? Hay xét xem: Néu ban thich mdt thit gl 46, ban sé
theo sau chiing khi yéu thich phét sinh va di nhién né
chi 16i kéo ban di tim sy dau khé théi. Tam luyén ai
that khén ngoan va khéo 1éo. Rbi né sé kéo ban di dau
nita day?

Duc Phat day ching ta hay vat boé moi théi cuc. Dé
1a con dudng thyc hanh chan chanh, d4n dén noi thoat
khéi sanh t&. Khéng c6 khoai lac va dau khé trén dudng
nay, cing khéng cé thién va dc, t6t va x&u. Than 6i!
Con ngudi day ai duc, chi mudn tim khodi lac, khéng
chiu di trén con dudng ciia Dang Dai Giic, con dudng
danh cho ngudi di tim chén 1y. Dinh mc vao hanh phic
va dau kh6, t6t va xdu thi khéng thé di trén Trung Dao,
khong thé tréthanh ngudi tri, khong thé giai thoat.

Con dudng cia ching ta rat thing, tinh ling va
chanh niém, di phién muén hay phén khéi nay sinh
né6 van an tinh. N&u tdm ban dugc nhu thé. ban ching
can nhd ai huéng dén.

Ban sé théy ring, khi tdm khong luyén 4i, n6 sé ndm
& trang thai binh thudng. Khi né bi khudy dong bdi tu
tudng va cam gic thi tién trinh cdu tao nén tu tudng
sé dién ra va &o gido thanh hinh. Hay hoc cach nhin
tién trinh nay. Khi tdm bj khuiy dong, khéng con &
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trang thai binh thudng, né sé ra khoéi sy thuc hanh
ding d4n @€ ti€én dén mot trong nhimg thai cyc cia
dam mé va ghen ghét, tir d6 né lai cang tao ra nhiéu ao
gidc, nhidu tu tudng hon nita. Néu ban tiép tuc quan
st tAm, subt ddi chi lam vay théi, t6i bao dam ring ban
sé chdng bao gis budn chan.
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CHAM DUT HOAI NGHI

Nhiéu ngudi cé trinh d6 dai hoc, c6 bing cdp t6t
nghiép va thanh céng trén dudng d6i nhung van cam
th4y cudc séng ctia ho thiéu thén. D3u c6 tu tudng cao
xa hay théng minh hoat bit dén ddu di nita, tdm ho
cing chita day nhing thi v6 dung va hoai nghi. Chim
kén kén bay cao ddy, nhung né #n nhing thi gi?

Chaén ly 1a sy hiéu biét vugt ra ngoai tinh cich digu
kién, t6ng hop va giéi han cia khoa hoc thé gian. Di
nhién tri tué thé gian c6 thé ding vao nhimg muc tidu
tot dep. Nhung tri tué cla thé gian ¢6 thé di nguge lai
véi ton gido va dao die. C4i hay dep cta tri tué siéu thé
12 c6 thé sit dung k¥ thuat cia tri tué thé gian ma khong
bi dinh m&c vao chiing.

Phai hoc phén cin ban trude. D6 1a ¢an ban dao die,
gidi luat, thdy dugce su gia tam cia cude séng, thiy duge
hién tuong gia va chét. D6 1a noi chiing ta bdt dau. Cing
nhu truée khi biét di ban phai biét l4t, biét bo; roi biét...
1ai xe va sau d6, c6 thé lai may bay du hanh quanh trai
dat.
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Nghién cttu sach v& khéng quan trong ldm. Dinhién
kinh dién 14 ding nhung khéng dién dat hét chén ly.
Kinh dién chi la ngén tv, chit viét; ma ngodn tir va chi
viét kha ning dién dat c6 gi6i han. Ching han nhu
danh tit "sdn han" khong thé dién ta duge trang thai
noéng nay, gian hon, ciing nhu nghe tén mdt ngudi khéc
véi gip ngudi 4y. Chi c6 kinh nghiém cia chinh ban
méi dem lai die tin thuc su.

C6 hai loai diec tin. Loai thi nhét 14 tin tuéng mét
cach mi quang vao Phat, Phdp va vi thay - thong
thudng 12 ngusi d4u tién huéng din minh hanh thién
hay cho minh xu4t gia. Loai thit hai la Chénh Tin - duc
tin chdc chin, khong lay chuyén - phét sinh ti sy hiéu
biét cia chinh minh. Mi#c d4u van con nhing phién néo
khéc can phai vugt qua, ngudi thiy mét cach ro rang
su vat bén trong chinh minh ¢6 thé dit duge hoai nghi,
dat dugce diec tin trong viéc thyc hanh.
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BO HET NGON TU SACH V&
TU MINH NHAN THUC

Viéc thyc hanh cia t6i khong dit nding 6 hoc hoi hay
nghién ctu. Té6i 14y nhitng 16i day ctia Dic Phat lam
cin ban va bit dau nghién cttu tdm minh mot céch ty
nhién. Khi thuc hanh, ban hay tu quan sit minh, ci&
th& dan dan trf tué va tri kién sé ty phat sinh. Néuban
ngdi thién ma mudn duge thé nay, thé khac thi tét hon
nén dep di ma ding ngdi thign nita. Ding ky vong hay
mang thém mét y tudng gi vao viéc thye hanh cia ban.
Hay xé&p vao kho moi y niém hay tu kién cia minh.

Khi thyc hanh ban phai dep bo t4t ca ngén tu, biéu
tugng, du dinh, ké hoach v..v.. ¢6 thé ban méi tu minh
théy dugc chan 1y, vi chéan ly khéng & dau xa, né khai
sinh ngay tai day. Téi da hoc gido phap qua kinh dién
trong nhitng n&m dau tién. Lic 4y, khi c¢6 thi gis téi
thudng dén nghe nhimg hoc gia, nhitng bac thiy thuyét
giang, cho dén khi sy hoc héi nay bién thanh chuéng
ngai nhigu hon 1a hé trg téi méi ngung hoc. Thuyc ra to6i
da khongbiét ciach nghe gido phép, vi téi dd khong nhin
vao bén trong.
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Céc b4c thién su nay da néi dé€n chan ly bén trong
chinh minh. Khi thyc hanh téi bt dau hiéu ré la né
nim ngay trong chinh t6i. Mét thdi gian 1au sau, téi
thdy ring céc thign su nay da thyc sy thdy r6 chén ly
va néu téi di theo con dudng cia cac Ngai, tdi sé gip
nhitng gl ma cdc Ngai da néi dén; va lic d6 toi sé c6 thé
néi: "Vang, cdc Ngai néi ding. Con gi nira dau?" Khi
t6i kién tri thye hanh, téi thiy qua ding nhu vay.

Né&u ban thich & trong Gido Phép, thi hay xa bo, hay
d€ moi chuyén dién bién tu nhién theo né. Chi thuin
hoc Iy thuyét ma khong thuc hanh thi ching khac nao
"b6 hinh bdt béng". Khéng cin hoc hoéi nghién ciu
nhigéu. Néu ban dya vao nhimg digu cin ban va thuc
hanh theo, ban sé ty minh thiy gido phap.

Chi can néi v6i chinh minh, d6 14 quan sat chinh tam
minh. Né&u ban cit duge tdm suy nghi thi ban sé c¢6 duge
cin ban chéan chinh dé phan doan. Néu khéng thi sy
hiéu biét cta ban sé khéng s4u xa. Ci thyc hanh nhu
thé roi c4i gi phai dén sé dén.
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TAM LY HOC PHAT GIAO

Mét hém, ¢6 mét nit gidng su vé mén Siéu Hinh Phét
Gido dén tham Ngai Achaan Chah. Ba giang sunay day
dinh ky 6 Bangkok vé Abhidhamma va Tam Ly Hoc
Phat Gido. Trong lic néi chuyén vGi Ngai Achaan
Chah, ba giai thich cin ké tAm quan trong cda sy hiéu
biét Tam Ly Hoc Phat Gido d6i v6i moi ngusi. Ba ciing
cho biét la nhitng hoc sinh ctia ba da git hai duge nhiéu
lgi ich khi hoc hoi véi ba. Ba hoi Ngai Achaan Chah cé
dong y véiba vé tdm quan trong cia mot kién thic nhu
thé khéng?

Ngai Achaan Chah gat dau dong y:
- Vang rit quan trong.

Hét stic han hoan, ba héi tiép 1a Ngai c6 chiu dé cho
hoc tro cia Ngai hoc Abhidhamma (Vi Diéu Phép)
khong?

- Vang. Di nhién.

Ba lai hoi 14 Ngai muén cho hoc trd Ngai hoc ¢ dau
va cudn siach nio toét nhat.
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Achaan Chah dua tay chi vao qua tim minh néi:

- 3 day. Chi chd nay thoi.
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HOC HOI VA KINH NGHIEM

Chiing ta hay néi dén su khdc biét giita viéc Nghién
Citu Gigo Phép va Ap Dung Giéo Phép Vao Thue Hanh.
Chén Giao Phéap phai hoc hdi-la: Tim mét con dudng
dé thoat khdi sy bat xing ¥ cia doi séng va dat duge
hanh phic, binh an cho chinh minh cing t4t ca chiing
sanh.

Khi tdm an tinh tic la né dang & trong diéu kién
binh thudng. Khi tdm di déng thi tu tuéng hinh thanh.
Hanh phic hay dau khé 1a mét phin cia t4m hoat d6ng
nay. B4t an va tham i cing duge hinh thanh nhu thé.
Néu ban khéng hiéu ré chuyén déng nay ban sé sin
duéi dang sau tu tudng hinh thanh mai, va tré thanh
nan nhén cia né.

Thé nén, Dic Phat day ching ta hay quan sat hoat
dong ctia tdm. Theo d6i tdm di chuyén, chiing ta c6 thé
thdy dugc nhimg dic tinh cin ban ctia né: Dé 1a vo
thudng, bat toai nguyén va vo nga. Ban nén tinh thie
va quan sat nhing hién tugng tdm ly nay. Biing cich
nay ban ¢6 thé hoc duge tién trinh ctia nhan duyén. Pite
Phat day réng: V6 minh 1a nhan phét sinh ra hanh
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nghiép va moi hién tugng. Hanh nghiép hay sy "cha "
nay phat sinh ra Thic va Thic lai 14 nhan cia Than
va Tam. D6 la tién trinh clia Nhan duyén.

Khi bit dau nghién cttu Phat gido, 161 day theo
truyén théng kinh dién dem lai nhidu l¢i ich cho chiing
ta. Nhung khi tién trinh da dién ra bén trong chiing
ta, ching ta méi thdy r6 tdm quan trong cia sy thuc
hanh. Nhing ké chi hoc phap hoc ma khéng thuc hanh
khong thé nao theo kip sy mau le ciia tién trinh nay.

Dinhién tién trinh cla t4m duge kinh dién hé théng
héa va mé ta ro rang, nhung kinh nghiém vugt ra ngoai
sdch v& hoc hoi. Sach vé khong thé cho ban biét "day"
1a kinh nghiém ciia si mé phat sinh, "d4y" 1a nhing cam
gidc phat sinh tir tac y, "day" la mot loai tdm dic biét,
"day" 1a nhing cam gidc vé su khac biét cia than va
tam. Cling nhu khi ban tréo cdy va bi roi xuéng dat.
Ban khéng thé nao biét duge 13 ban di roi bao nhiéu
thuéc, bao nhiéu tac. Ban chi biét ban roi xuéng dat va

thdy dau ma thoi. Khong sach vé nao mé ta didu nay.

Sach v nghién cttu Gido Phap duge hé théng héa va
lam cho ré rang, nhung thuc t&€ khong chi di theo mét
161 di don gian. Béi thé, ching ta phai dung tri tué sau
xa cua ching ta dé nghiém xem c4i gi 44 khdi sinh trong
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tam ke giac ngd. Ké gidc ngd hi€u biét qua kinh nghiém
cia ho réing tAm khéng phai 1a Ta, cia Ta, khong phai
1a Ty Nga cda ta. Khi néi cho chiing ta biét tén cuia cac
loai Tam va Tam s¢, Dic Phat khong muén ching ta
dinh mé#c vao ngdn tir. Ngai chi muén ching ta thiy
tat ca déu vo thudng, khé va vonga. Ngai day hay budng
bé tat ca. Khi cdc phép phéat sinh ra hay chanh niém,
biét chuing. Tam thyc hién duge sy ghi nhéan, gidc tinh
nay mdi la tam duge huédn luyén duing céch.

Khi Tam bi khudy dong thi nhiéu loai tdm, tam so:
tu tuong, phan tng v..v.. duge hinh thanh va ndy né
lién tuc. Chi dé ching thé, t6t cing nhu x4u. Dic Phéat
chi day don gian: "V4t bo hét". Nhung d4i v6i ching ta
thi can phai nghién citu t4m minh dé biét 1am thé nao
dé c6 thé vat bo chung.

Néu nhin nhimg yéu té clia tam, chiing ta sé thdy
tam di theo mot tién trinh nhan qua ty nhién: tdm s&
nhu vay, tAm sinh va diét nhu vay v..v.. Ching ta cé
thé thdy ngay trong su thyuc hanh cia ching ta: Khi
chiing ta ¢6 Chanh Kién va Chdnh Niém thi Chanh Tu
Duy, Chanh Ngi, Chanh Nghiép, Chidnh Mang theo
sau. Ngudi Gidc Ngo thdy ré tung yéu td cda Tam.
Ngudi Gide Ngbé chidng khiac nido ngon dén. Néu c6
Chanh Kién, tic 1a c6 sy hiéu biét ding thi tu tuéng va
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nhing yéu t6 khac ciing ding, chdng khéc nao khi thip
dén thi anh sidng sé phat sinh. Nh& nhin sy vat véi
Chénh Niém, Chanh Kién sé phat trién.

Khi quan sat cdi ma ta goi 1a T4m, chung ta chi thdy
su két hgp cia cac yéu t6 tdm khac nhau ma khéng cé
Ty Nga. Vay thi ta ¢ dau? Cam giac, ky tc, tat ca ndm
uédn cia Than va T4m dang doi ché nhu 14 cuén theo
con gié... Chiing ta sé kham pha ra diéu nay khi ching
ta hanh thién.

Thién chng khéc nao mét khic gb: Minh sat va suy
xét 6 mot dau, an tinh va dinh tam & dau kia. Nhat khic
gb 1én, ca hai dau déu lén cung mét hic. Dau nao la
Thién Minh S4t? Pau nao 1a Thién Pinh? Chi ¢6 tam
ma théi!

Ban khéng thé nao tach rgi Pinh Tam va Minh sat.
Chiing chéng khac nao mét trai xoai, lic con xanh thi
chua, réi chin va ngot, nhung vin mét trai xoai. Cai
nay sinh trong céi kia. Khong ¢6 cai dau tién, thi sé
khong c6 cdi thit hai. Nhimng tir ngit nhu vay chi l1a sy
ch& dinh dé théng dat. Chung ta ding dinh mic vao
danh tir. Ngudn gdc clia chan tri tué 1a thdy nhing gi
0 bén trong chiing ta. Chi c6 loai hoc hoi nay cé diém
cudi va la loai hoc héi vé chan gia tri.
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Sy an tinh & giai doan d4u tién ciia Dinh Tam phat
sinh tit sy thue hanh "Nh4t T4m". Nhung khi sy an
tinh ra di, chiing ta lai dau khé vi chiing tada dinh méc
vao né. Dat duge sy dinh tam khéng phai la diém cudi
vi phép hanh c4u tao va dau khé van con hién hiu.

Thé nén, Dic Phat 14y sy Dinh Tam, sy an tinh nay
d6 quan xét thém ntta. Ngai di tim sy that cia van dé
cho dén khi khong con dinh méc vao sy an tinh nia.
An tinh chi 1a m6t trong v6 s6 nhimng hinh thanh cia
tam, né chi 12 mot chang trén con dudng. Con dinh mic
vao sy an tinh tic 1a con dinh méc vao sy sinh thanh
va hién hiu. Béi vi khi an tinh chdm dit, dao dong lai
bt dau khdi 1én va ban sé bi dinh m3c nhigu hon nia.

Ditc Phat tiép tuc xem xét sy sinh thanh va hién hitu
dé tim ra noi ching phat sinh. Khi chua tim ra duge sy
that ctia vin d8, Ngai ding tdm minh quén xét thém,
xem xét moi yéu t6 cia tdm, tim xem ching da phat
khai nhu thé nao. Dau ¢6 an tinh hay khéng, Ngai vin
ti&p tuc xem xét cho dén khi Ngai hiéu ro rang: tét ca
nhitng gi Ngai thdy, tat ca nam udn cia Than va Tam,
giéng nhu mot hon sit néng d6. Khi hon sét con dang
néng dé, ban c¢6 thé tim duge diém ngudi nao trén dé
d6 si tay vao chang? Nam uén cing nhu vy - nm ché
nao cing bi phong ca. Béi thé, khang nén dinh mic, du
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d6 12 sy an tinh hay dinh tam di nita. Khéng nén néi
réng sy binh an tinh ling 12 "T6i" hay "Cia Tbi". Nghi
rang "T6i" hay "Cta Téi" sé ph4t sinh ao tuéng dau
thuong vé Ty Nga - thé gii ctia Tham 4i va Si mé - mot
hon st néng d6 khac. Trong lic thye hanh chiing ta
thudng ¢6 khuynh huéng ndm gitt (Chép thd), coi
nhing kinh nghiém dat duge 1a "T6i" hay "Ctia Tbi".
Néu ban nghi "Téi an tinh", "Téi giao dong", "T6i tot"
hay "Téi xdu", "T6i hanh phiic" hay "T6i dau khé". Sy
dinh mic nay 13 nguyén nhén cia "Sinh thanh" va
"Hién hiru". Khi hanh phic chdm ditt, dau khé xust
hién. Khi dau khé ch4m ditt, hanh phiic xu4t hién. Ban
sé thdy chinh minh khéng ngimg phan van gitta thién
dang va dia nguc. Ditc Phat thay r6 didu kién ctia Tam
la v4y, va Ngai hi€u d6 1a nguyén nhén sinh thanh va
hién hitu. T4m & trong digu kién d6 nén sy giai thoat
khéng hoan thanh dugc. Ngai bén 14y nhing kinh
nghiém d6 va quan xét chén tuéng cita chiing: Do c6
ndm gi® (ch4p thi) nén c6 Sanh va T Trd nén han
hoan la sanh, tré nén thoai chi 1a tir. Cé chét nén cé
song. Sinh va T ti thsi diém nay dén thoi diém kia,
ké& tuc nhau khéng dit, nhu moét gudng banh xe kéo chi
quay khéng ngimg. -
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Dite Phat théy ro cai gi do tdm sinh ra cling déu tam
bg, 1a nhing hién tugng c6 nhan duyén, thyc sy tréng
réng. Khi 4nh séng tri tué nay phat sinh, Ngai xa bo
t4t ca, khong ndm gii gi nita va chdm dit khd dau. Ban
cling vay, phai hiéu nhimg vén d& nay diing theo chén
1y. Khi hiéu ro sy vat ding theo chan tuéng cda né, ban
sé th&y riing nhimg yéu t& tao thanh tam thudng danh
lita ban. T4m chéng c6 gi ¢4, khong sinh ra cing khéng
chét di. N6 tu do, chiéu sing, chéi loi ryc rd va khéng
gl 1am ban rén né ca. Tam trod thanh ban rén chi viné
hiéu sai va bi mé md bdi nhitng hién tugng cé didu kién
nay - d6 13 y tudng sai lam vé Ty Nga. Thé nén, Dic
Phat muén chiing ta nhin vao tdm minh xem thu lic
dau ¢6 cai gi. That ra ching c6 gl ca. Sy tréng réng nay
khong sinh va diét theo hién tugng. Khi chita dung digu
t6t, n6 khong tronén tot. Khi ti€p xic viée xdu né cing
khéng trd nén xdu. Tam trong sach bi€t nhing doi
tugng nay mét cich ré rang - biét réing ching khongco
ban chét.

Khi tam cia thién sinh an tru nhu vay, sé khéng cé
hoai nghi nita: Cé tré thanh khong? Cé sinh khong?
Khéi can héi ai! Quan sat nhitng yéu t6 cia Tam, Duc
Phat dé chung ty nhién va trd thanh ngudi tinh thic
trude ching. Ngai chi nhin véi t4m xa. Nhimng didu kién
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dén dén Sinh khéng con hién hiu & Ngai. Véi tr tué
hoan toan cda Ngai, Ngai goi ching la V6 thudng, khé
va vo nga. Boi thé Ngai trd thanh ngudi hidu biét chic
chdn. Ngudi hi€u biét chic chin hay ngudi gise ngo
théy sy vét theo chén Iy, khéng hanh phic hay dau khé
theo nhing d6i thay ctia didu kién. P6 1a chan binh an,
vo sinh, v6 ldo, v6 bénh, vo ti, khong tuy thudce vao
nhén qua hay diéu kién, vugt ra ngoai hanh phic va
kh6 dau, thién va 4c. Khéng con céi gl 46 néi dén, khéng
con diéu kién nao 46 cai thién nita.

Do d6, héy phat trién t4m dinh, an tinh va minh sat,
hay hoc cach 1am cho né khéi dy trong tdm ban va that
sydiungné. Néu khong, ban chibiét Phat gido quangén
ngt, danh t. Méc dau khi hiéu ranh phép hoc ban ¢6
thé di khdp noi giang giai cho moi ngudi bist gido phap,
nhing dic tinh cia cudc di. Ban c6 thé thong thai,
hoat bat, nhung khi sy vét hién khéi trong tam, ban
khéng theo duge chiing? Khi tiép xtc véi vat ua thich,
ban ¢6 tic khic bi dinh méc vao né khéng? Khi gip
- chuyén byc minh, ngudi gidc ngé c6 gitt su buc minh
trong tdm khoéng hay ho d€ né ra di? Né&u ban thay
nhiing didu ban khéng thich ma vin ndm gii hay két
an n6 thi ban nén suy tu nhu sau: Nhu vay khéng ding
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déu, khong cao thugng dau. Néu ban quan sat tdm nhu
viy, ban sé th4t sy hiéu chfnh minh.

To6i khong dung tit ngit trong kinh dién d€ thue
hanh. T6i chi nhin vao ké gidc ngé. Néu téi ghét ngusi
nao, toi hoi tai sao? Néu téi khéng thuong mét ngudi
nao, t6i héi tai sao? Nhimg gi khéi sinh hay do dén tan
c6i ngudn clia né thi ban cé thé giai quyét duge van dé
yéu ghét va khién ching d€ ban 6 yén mé6t minh. T4t
ca déu tré vé va khdi sinh trong ké gisdc ngd. Nhung
khéng phai chi nghe suéng la du d4u, phai lién tuc va
quyét liét thye hanh mdi duge.
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GA HAY TRUNG

Gido phép day ching ta hdy budéng bd, nhung thoat
dau chiing ta ty nhién bj dinh m#c vao phan ly thuyét
cia gido phap. Ngudi tri biét sit dung ly thuyét lam
cong cu d€ kham ph4d phan tinh hoa cia cufc séng.

Su6t thoi gian viéng thdm Anh qudc Ian dau tién,
Achaan Chah da dén giang day cho nhi®du nhém Phét
tr. Mot buéi t6i no, sau phan thuyét giang, Ngai nhan
duge mot cau héi tit mét ménh phy, ba d4 nhidu ndm
nghién ciu sy phic tap ctia tdm theo Vi diéu phép. Ba
héi y Ngai c6 thuin giai thich cho ba mét vai diém khé
khan trong mén hoc nay dé ba cé thé tiép tuc nghién
citu mot cach dé dang hon khong?

Thdy ba bi dinh méc vao sy hiéu biét ly thuyét va
ngén tit ché dinh ma khéng nhén ra duge 1¢i ich cla sy
thyc hanh noi chinh tdm minh, nén Ngai Achaan Chah
tra 16i ba méot cach trye ti€p va manh bao:

- Ba chéng khac nao ngudi nudi ga trong san, thay
Vi nhit tring ba lai di quanh san d€ nhit phén ga.
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NHUNG TEN TROM TRONG TAM BAN

Muc dich cia thién 1a ndm sy vét 1én va dua vao
phong thit nghiém d€ ré thyc ch4t cia ching. Ching
han, khi nhin hinh ddng ctia mét vat ta thdy né xinh

“dep, trong khi 46 Ditec Phat day chiing ta né 1a b4t tinh,
vo thudng, va chét chita dau khé. Viy quan niém nao
ding theo chén ly?

Chiing ta nhu du khéach dén viéng mét xit la. Khéng
hiéu ngén ngi bén x1t nén chiing ta ching thdy thu vi.
Nhung mét khi da hoc néi, hoc nghe ta cé thé cudi va
néi dua véi ngudi ban xi.

Quan di€ém thong thudng cho ring nhitng yéu t6 ciia
doi séng ching ta - bt dau véi co thé - 1a 6n ¢6. Mot
dia bé chai bong béng. Qua béng vuéng phai gai hay
mot vat nhon va bi né tung; c4u bé khéc 16c tiéc nuébi.
Mot clu bé khéc, khén ngoan hon, biét riing bong béng
rét dé v& nén khong budn riu khi bong béng va. Con
ngudi di vao cudc sdng nhu ké mu. Ho quén cii chét
nhu ngudi tham &n, ngdn vao bung th4t nhiéu thic &n
khoai khfu ma chéng nghi dén ring minh phai bai tiét.
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Pén khi dau bung, vi khéng du dinh trudc, nén ching
biét phai chay di dau.

Thé gian day hiém nguy - hiém nguy tit nhing yéu
t8 cia cude séng, hiém nguy ti nhing tén trom. Trong
chua chién ciing ¢6 nhitng méi hi€ém nguy nhu vay. Dic
Phét day chiing ta truy tAm nhitmg méi nguy hiém nay
- va dit tén "Bhikkhu" cho ngudi xuét gia. Bhikkhu cé
hai nghia: ngudi di xin, va ngudi thiy duge hiém nguy
tham 4i, trong luan hdi. Ching sanh day tham lam, sén
hén, si mé. Bj ba loai phién ndo nay ché ngu nén ho
phai nhén 14y qua, gia ting théi x4u, tao thém nghiép,
va lai bj nga qui trude phién néo.

Tai sao khéng thé loai bd tham, san, si? Néu ban ¢6
tu tudng x4u, ban sé dau khé. N&u ban c6 sy hiéu biét
diing ban c6 thé chdm dit khé dau.

Phai biét hiéu lyc va sy tdc dong cdia nghiép, cia
nhén va qua. Dinh méc vao khodi lac sé nhan 18y qua
khé. An qua d6 thitc &n ngon thi da day va ruét sé phan
ing va ban sé nhén 14y héu qua sau d6. Ban vui ming
khi 14y trém cia ai vat gi; nhung sau d6 canh sat sé
cong tay ban. Khi quan sat theo doi; ban sé biét cach
hanh d6ng, sé biét cach chdm dit sy ndm giw va phién
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muén. Dic Phat thdy duge digdu nay nén cuong quyét
thoat khéi moi hiém nguy thuc sy cia thé gian.

Muén thoat khéi méi hiém nguy cia thé gian nay
phai ché ngy nhitng méi nguy hiém bén trong ching
ta. Hiém nguy bén ngoai khéng dang s¢ bing hiém
nguy bén trong. Nhitng hiém nguy bén trong gém: Gié,
Itta, nudc va nhitng tén trém.

Gio6: Gié dén tu gide quan cia chiing ta, thic ép
tham lam, san han va si mé khdi d4y, hiy diét phan
bén trong tot dep cla ching ta. Thong thudng ching
ta chi thdy gié khi gié théi 14 cay, khéng thdy duge gié
cda gidc quan. Gié gidc quan nay néu khong duge theo
déi sé gy ra bao t6 tham muén.

Lira: Chua ching ta c¢6 thé ching bao gio bi hoa
hoan. Nhung tham lam, s&n hén, si mé 46t chay ching
taluén khi. Tham 4i va s&n h4n khién ching ta c6 ngon
ngi sai [Am. Si mé khién chiing ta thdy thién ra ac, ac
ra thién, x&u thanh t6t, khéng cé gia tri thanh c6 gid
tri. Nhing ngudi khong hanh thién thi khong thdy
duge nén bi Iita 46t chay.

Nué6c: Méi hiém nguy 6 day 14 1d lut phién nao trong
tam chung ta, nhén chim ban tanh thuc sy ctia ching
ta.
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Trom: Nhing tén trém chinh téng khéng & ngoai
ching ta. Chua ching ta trong vong hai muodi ndm nay
chi bj trém mét Ian. Nhung ndm nhém dao chich cia
tham 4i, ngi uén, da luén luén trém cip, danh dép ta,
hanh ha ta du diéu.

N#m uén nay gom: Sic, Tho, Tuéng, Hanh va Thue.

1/ Sic: (hay than) La mbi clia bénh hoan va dau
nhic. Khi né khéng hgp véi § muén cia ching ta,
chiing ta sé san hén va phién mu6n. Khéng hiéu duge
ban chét gia va ban chét suy tan cla co thé nén ching
ta bj dau khé. Ching ta cam th4y bi 16i cuén béi co thé
ké khéc hay c6 4c cam véi co thé ho 1a ta da bi cudp mét
sy an lac that su.

2/ Tho: (hay cam giac) Khi dau nhic hay thich thd
phat sinh ching ta quén ring chuing la vé thudng, khé
va vo nga. Chuing ta déng héa minh véi nhitng xic dong
ciia minh va nhu vay 1a chiing ta bi hanh ha béi sy hiéu
biét sai [Am cida ching ta.

3/ Tudng: (tri nhé hay tri gidc) Ddong héa minh véi
nhitng gi minh y thitc va nhé tuéng dén chuyén da qua
khién tham, sén, si phat sinh. Sy hiéu biét sai lam cda
chiing ta trd thanh théi quen chét chia trong tiém thite
ching ta.
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4/ Hanh: (tac y, chi y va nhitng yéu t6 khéc cta
tam) Khong hi€u rd ban chét cla céc trang thai tdm
(tdm sd), chuing ta phan ing, suy nghi va cam giac, yéu
ghét, hanh phiic va phién muén phat sanh. Quén réng
ching 1a v6 thudng, khé va vé nga nén ching ta dinh
mic vao ching.

5/ Thic: Ching ta chép git cac hiéu biét v& b6n uén
kia. Chung ta nghi rang: "T6i biét, t6i 13, t6i cAm th4y"
va bi gidi han béi 4o tudng v& tu ngé, vé sy phan ly gita
nam uén cho rdng Thic chinh 1a Ty Nga.

T4t ca nhimg tén trém &y - sy hi€u biét sai l4m - dua
ta dén hanh ddng sai lam. Dic Phat khong c6 ham
mudn didu nay. Ngai thdy khong thé tim duge chan
hanh phiic 6 diy. Thé nén Ngai da ban danh ti "Bhik-
khu" cho nhitng ai thdy dugc méi hiém nguy va tim
dudng tranh thoat.

DPuc Phat day chu tang ban ch4t cia ndm uédn va cach
buéng bé chiing. Khéng dinh m#c vao ching, khéng
xem chung la ta hay cdia ta. Khi hiéu ban chat cia
ching, ching ta sé thay ching c¢é tiém ning lam hai
16n lao, c6 gié tri 16n lao, chiing khéng bién mat nhung
chuing ta khéng con ndm giit chiing nhu cia riéng cia
minh nta. Sau khi thanh dao, Pitc Phét van con c6 than
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bénh, c6 cdm gidc dau khé hay khoai lac, c¢é tri nhg, cé
suy nghi, c¢6 tdm. Nhung Ngai khong dinh mic vao
ching, xem ching 12 tu ng3, 1a ta, la cua ta. Ngai biét,
Ngai hiéu ching dung theo ban chét cia ching. Cai
hiéu biét d6 ciing khong phai la ta, la tu nga.

Téch roi ngd uén khoi phidn ndo va tham ai chéng
khéc nao phat quang nhiing bui cdy nho trong ritng ma
khong lam hai dén cay 16n. Chi ¢6 sy sinh va diét ton
tai, phién ndo khong con ché ding. Chiing ta sinh ra
va bi chét di v6i ngid udn. Ngd udn dén va di theo ban
chét ty nhién cia ching.

Khi ¢6 ai nguyén ria ta, va néu ta khong cé cam giac
vé tu ngé, thl chuyén xay ra chdm dut theo véi 16i néi
vata khong dau kho. N&u cam gidc khong vira long phat
sinh, hay ch&m dut ching ngay tai ché va hiéu rang
cam giac khong phai 1a ching ta.

"Né hai t6i, né quay ray toi, né la ké thu cua to6i",
mot vi ty khuu khéng nghi nhu thé. Vi ty khuu cing
khéng ndm git sy kiéu cing hay nga man. Néu ching
ta khéng ding trong tam dan chiing ta sé khong bj bén.
Néu thu khéng c6 ngudi nhan thi sé dude tra lai ngudi
g&i. Thong tha di vao cude ddi khéng bi dinh méc vao
viéc danh gia cac chuyén xay ra, thay ty khuu an nhién
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ty tai. D6 la con dudng Niét Ban, tréng réng va giai
thoat. :

Theo d6i ndm uén va lam sach khu rimg, ban sé 1a
mot ngudi khéc hin truée day. Rét ft ngusi hiéu duge
sy tréng réng va thyc hanh theo, nhung ai lam duge
di8u nay sé c6 nidm vui l6n lao. Tai sao khéng thit xem?
Ban c6 thé trit khit nhitng tén trém trong t4m va x&p
dit lai moi chuyén hoén hao ma!



CHANH KIEN

Ngudi phat trién chdnh kién bng cach nhin moi vat
duéi 4nh sang v thudng, khé va vé ngi sé chdm duat
duge luyén ai va mé [Am. Khéng luyén ai khong cé
nghia la ghét bo. Ghét bé thit gi ma ban da c6 va uva
thich trudc day thi chi la sy ghét bo tam thai, vi sy
luyén &i lai tré vé véi ban.

Khéng phai ching ta di tim mot cudc séng khoai lac,
nhung di tim sy binh an. Binh an n3m ngay trong
ching ta, duge tim thdy cung chd véi giao dong va dau
khé. Khéng thé tim thiy binh an trong rimg sau hay
trén doi cao; Binh an cing khéng thé duge ban phat
béi mét vi thiy quyén uy téi thugng. Ché ban bi dau
khé, ban c6 thé tim ra con dudng dé thoat khéi khé dau.
C6 géng tr6n chay dau khé tic 1a tim d6n khé dau. Theo
dé6i dau khé, thdy nguyén nhén cia né va chdm dit né
ngay b4y gi& t6t hon la chi duong déu véi két qua cia
né.
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BO DOl PHIEN NAO

Nhitng ngudi méi bdt dau hanh thign thudng phén
van khéng biét hanh thién 1a gi. Hanh thién 1a c6 ging
d6i dién véi phign ndo, khéng nuéi dudng théi quen cu.
Noi nao bat hoa va khé khin, noi d6 1a chd d€ hanh
thién.

Khi hai ndm vé #n, khong phai dung thi ndm nao
ban cting hdi. Phai hiéu loai nao #n duge, loai nao la
n&m déc. Viéc hanh thidn cing v4y, ching ta phai biét
méi hiém nguy phai duong dau khi hanh thién la phién
nao. Phidn nido ching khac nao rin doc, phai biét né
dé tranh né.

Phién néo - tham, san, si - nim & goc ré cia sy dau
khé va tam ich ky. Ching ta phai hoc cich ché ngu
ching, chién thing va thoat khéi sy kiém soat va diéu
khién cia ching, dé lam chid t4&m minh. Di nhién cudc
chién d4u nay that khé khan. Khé kh&n nhu phai xa
roi ngudi ban than da séng véi nhau tit thai tho du.

Phién nao ching khéc ndo mét con méo. Néu choné
#n, né sé quanh quén bén ta. Ding cho né &n né sé
khéng dén quiy ray nia.
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Lic méi bdt dau hanh thign khong thé nao trénh
khéi néng nyc va budn chan. Nhung hay nhé ring, chi
¢6 phign néo néng. Nhidu ngudi nghi: "Téi chua bao giés
g#p phai sy khé chiu nhu vy truée day. Chéc c6 céi gi
x4y ra ddy? Chuyén nay cha cé gl la, vi trude day khi
nu6i dudng phién néo ban da déi xi nhe nhang véi
ching, vuét ve, nudng chiu ching, nhu ngudi bj thuong
bén trong ma chi dip thuéc bén ngoai nén chéng cé
cam gidc gl. Bay gid mb ra dé€ tri t4n gbc thi chdc chin
khong tranh khoi dau dén.

Muén dé khéng lai phién ndo thi ban ding cho
ching #n, ngl theo y muén cia ching. Nhidu nguoi
cho lam nhu thé€ la tir hanh ha minh théi qui. Nhung
d6 12 diu can thiét dé c6 sttc manh bén trong. Ban phai
ty minh y thic vé minh. Luén luén theo déi tam, ban
¢6 thé nghi rang ban chi nhin vao két qua ma khéng
biét d6n nguyén nhan. Gia sit cha me c6 mét dita con,
16n 1én né khong biét kinh trong cha me. Cha me rét
dau bubn va ty héi: "Khéng biét thing nay tir ddu dén
day?" Thuc ra, dau khé cia ching ta dén tir sy hiéu
biét sai [4m, tir sy dinh méc vao nhing hoat déng cia
tam. Chuing ta phai huén luyén tdm nhu huén luyén
mot con trau. Tréu la tu tudng cdia ching ta, va ngudi
chin trau la thién sinh. Nuéi trdu va huén luyén trau
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1a hanh thign. Véi mét con trau duge hudn luyén thuin
thuc, chiing ta ¢ thé th4y chén ly, chuing ta ¢6 thé hiéu
nguyén nhén cia "ty ngad" clia chiing ta va chd chdm
duit ctia n6, chd chdm diit moi sdu mudn. N6 khéng phite

tap dau!

Moi ngudi déu c6 phién nio trong hic hanh thién.
Chiing ta phai hifu ching. Chién d4u véi ching khi
ching hién khdi. D4y khong phai la chuyén suy nghi
ma 14 chuyén thyc hanh. Cn phai ¢6 nhiéu kién nhén.
Dén dan ching ta sé thay déi 16i suy nghi va cam giac
theo théi quen clia chiing ta. Chiing ta sé théy biét bao
dau khd sinh ra khi chiing ta nghi dén danh tit Ta va
Cua Ta. Lic 4y chung ta sé khong con chép gitt nia.



HANH PHUC VA BAU KHO

Mot thanh nién T4y phuong vita méi dén mot trong
nhitng tu vién trong ring ciia Achaan Chah xin 6 lai
hanh thién.

Céu tfé 15i dau tién ctia Achaan Chah la:
- T6i hi vong anh khéng sg¢ dau khé.

Hdi thut lui vé sau mét chit, chang thanh nién giai
thich riing anh ta khéng phai dén day d€ dau khé ma
muén dén day dé hoc thién va séngyén tinh trong rimg.

Achaan Chah giai thich:

C6 hai loai dau khé: dau khé dén dén dau khé hon
va dau kh6 d4n dén chdm dut dau khé. N&u anh khéng
muén gip loai dau khd thy hai thi anh chdc chin sé
gap loai dau khé d&u tién.

L&i day cia Achaan Chah thudng théng thén va tryc
ti€p. Khi giip cac vi su hoc trd ciia Ngai trong khuén
vién thién vién, Ngai thudng hoi: "Hém nay su cé dau
khé nhigu khong?" Né&u ¢6 vi su nao tra 16i "Cé", Ngai
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s6 n6i: "T6t 1dm, su phai mitng va mong muén duge nhu
ngay hom nay" va Ngai cudi véi nha su vé chuyén nay.

Ban da ting c¢6 hanh phic chua? Ban da timg gip
dau kh6 chua? Ban c¢6 titng xét xem hai loai trén, loai
nao thye sy cd gia tri hon chua? Néu diing la hanh phiic
thi né sé khoéng bao gig mét. Cé6 thé nhu vy duge
khéng? Ban phai nghién cttu diém nay dé thdy sy chan
xdc va thye t€. Su nghién citu nay, sy hanh thién nay
din dén Chanh Kién.



52 TRAN MINH TAI |

TAM PHAN BIET

Nghia rét rdo cia Chanh Kién 1a khong phén biét -
Thay moi ngudi nhu nhau, khéng t6t ciing khong x4u,
khéng théng minh ciing khéng ngu dét. Dimg nghi
ring méit ong ngot va t6t, con moét s6 thyc phdm khac
thi ding va x&u. Mic diu ban c6 thé #n nhiéu loai thyc
phém khéc nhau, nhung khi co thé hép thu va bai tiét
ra ngoai ching déu giéng nhau. M6t céi ly duge xem la
16n khi so sdnh véi mét cdi chén nho. Nhung khi dat
canh céi binh thi ly khéng con 16n nita.

Tam phéan biét phat xuat tit tham mudn va si mé, né
nhudém mau moi vit biing 16i nay. D6 la thé giéi do
chinh ching ta tao ra. Nhu véy cai ly von khéng 16n
khéng nho. Cam thdy 16n hay nho do tdm phén biét
clia ching ta. Ching ta dung tham &i va si mé dé so
sanh vdi cai khac nén c6 sy phén biét 16n nho.

Luén ludn cé subat déng trén thé gian nay. Xem xét
sub&t dong ciia chiing, dong thai tim hiéu ludn sy tuong
déng nita. Nhitng ngudi dén day khac biét nhau vé van
ho4 va ngén ngit. Nhung dimg nghi réng: "Day 1a ngudi
Thai, day la ngudi Lao, day 14 ngusi T4y phuong". Hay
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¢6 sy hiéu biét hé tuong va ton trong 16i séng cia nhau.
Hoc thdy nhing diém tuong dong bén trong moi vét,
t&t ca déu that sy tuong déng, déu trong réng. Khi da
hoc duge, biét duge su tuong ddong bén trong moi vat
hic b4y gi® ban sé biét cach cu xit va 46i dién véi nhiing
b4t dong bén ngoai mét cach khén ngoan va hiéu biét.
Nhung ciing dimg dinh méc véi su tuong déng nita.

Tai sao dudng thi ngot ma nuéc 14 thi chéng cé vi gi
ca? Béi vi ban chét cia ching la vay. Suy nghi hay tinh
l3ing, dau khé hay khoai lac cing thé - muén ding suy
nghi nita, 1a mft chuyén sai lam. Déi lic suy nghi, 4di
lic yén tinh. Chiing ta phai thdy ca hai déu c6 cuing ban
ch4t v6 thudng, bat toai nguyén va d8u khong dem lai
hanh phic vinh cttu. Nhung néu chiing ta bin kho#n
lo ling va suy nghi xa hon: "Té6i dau khé, t6i muén
khéng suy nghi", thi ching ta da 1am cho moi chuyén
trd nén phic tap bdi quan kién sai [dm ctia minh.

Vao lic ching ta cam thdy suy nghi 1a dau khé,
chéng khéc nao ching ta dang bi cuép. Chuing ta phai
lam thé nao dé chdm dut sy suy nghi day? Ban ngay,
trdi sang. Ban dém, troi t6i. Phai ching dau khé ndm
trong su sang hay t8i nay? Chi khi chiing ta so sanh sy
vat hién tai véi nhitng gi ma ta da gip trudc day, hosc
chiing ta mong moi ching xay ra trong chiéu huéng ma
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ta mong dgi thi chiing ta méi dau khé. M6t cach rét rao
thl syt v4t né 1a nhu vy, nhu v4y - chi vi ching ta so
sénh nén méi nhén 14y dau khé.

Khi thdy Tam lam viéc - Ban c6 xem né 1a chinh ban
hay 1a cai cia ban khoéng? Ban sé tra 13i: "T6i khong
biét né c6 phai 14 t6i hay cia téi khéng nhung chic chin
1a t6i khéng kiém soat duge né". N6 nhu mét con khi
nhdy nhét vé y thie. N6 chay lén [&u, thdy chan né lai
chay xuéng lau; mét méi, di xem chép béng; lai chan
nita; di &n; cing chén nita. Nhing hanh déng nay dugc
didu khién béi nhimg hinh thic khac nhau cta chan
ghét va sg hai.

Ban phai hoc cich kiém soét. Ping lo cho khi nita
ma hay lo cho chan ly cia doi song. Hay nhin ban chat
that sy cda tdm: V6 thudng, bat toai nguyén va tréng
rdng. Phai hoc cdch lam chi né. N&u can, thi xich né
lai. Hay d€ né ty lam né mét nhoai réi chét. Thé roi,
ban c6 con khi chét. Hay dé cho xdc khi chét théi ria
ra, ban sé ¢6 xuong khi.

Gidc ngo khong cé nghia la chét va bat dong nhumot
pho tugng Phat. Ngudi gidc ngd cliing suy nghi nhung
biét tién trinh suy nghi la vé6 thudng bat toai nguyén
va khong c6 ty nga. Ngusi hanh thién sé thdy nhing
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digu nay mot cach ré rang. Chiing ta cin phai truy tam
dau khé va chan ddng nguyén nhén gay ra khé dau.
Néu khéng thdy duge digu d6 thi tri tué sé khong bao
gid ndy sinh. Khéng nén dodn mo ma phai thiy su vt
mot cdch ro rang va chinh xic ding theo thuc tuéng
cia né - cam giac chi l1a cdm giac, suy nghi chi la suy
nghi. D6 14 cach thic chdm dit moi vdn dé clia chiing
ta. ‘

Chiing ta c6 thé xem tdm nhu mot déa sen. Mot s6
sen vin con ndm trong biin, mét s& vugt ra khéi bin
nhung v&n con & dudi mit nude, mot s6 da vuon dén
mit nude, va mot s8 khéc da nd r6 va toéoa huong thom
duéi 4nh ndng mit troi. Ban muén minh 1a loai hoa nio
day? Néu ban thdy minh con ndm dudi mit nuée thi
phai coi chimng li ca va rua.
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THEO THAY

Muén hanh thién tién by, ban phai ¢c6 mot vi thay
dé day db va huéng d4n ban. Cé nhidu hiéu biét sai [am
veé sy tap trung t4m y, nhidu hién tugng b4t thuong sé
xdy ra trong lic ban hanh thién. Lic chiing x4y ra vi
thay sé kip thdi huéng ddn va dic biét diéu chinh
nhing sai [dm clia ban. Nhing diém thay sia chita
thudng la nhimg diém ma ban dinh ninh 12 minh ding.
Trong nhing tu tuéng phic tap cia ban, mét quan
diém phat sinh c6 thé déi nghich véi nhitng quan diém
khac lam ban béi réi. Kinh trong thay va tuan theo
nhitng qui dinh va hé théng ma thay da dua ra. Thay
day lam gi phai lam theo. Thay khuyén khéng nén lam
digu gi phai nghe theo 15i thay. Nhing 16i thay day
thudng gitp cho ban tinh t4n khién tri kién phat khéi
trong tdm ban. Néu ban lam ding theo 16i khuyén cia
t6i, ban sé thay va hiéu ré.

Vi chan su thudng chi day nhiing c4ch hanh thign
khé khan doi héi nhiéu né lyc clia ban dé loai bé tu nga.
D3u c6 gi xay ra ciing dimg bo thay. Hay dé thay huéng
dén vi ban rat dé quén dudng thuc hanh.
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Than 6i, rit ft ngudi nghién ctu Phéat gido that sy
muén hanh thién. Téi khin khoan khuyén ho hanh
thign nhung ho chi cé thé hoc héi nghién citu theo 16i
thulin ly ma théi.
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CAI Gi CON MSI THI BEU TOT BEP

Ngai Achaan Chah dén tham mét trung t4m thién
mdi 6 Hoa Ky. Céc thién sinh & day rat han hoan thich
thu trude nhimg 16i day bao cia Ngai.

Achaan Chah dung 16i 1é r6 rang, tryc tiép, di dom
va day tinh thuong khi d8 cap dén sy luyén ai va néi sg
hai cia con ngudi.

Con gi sung sudng va thich thd hon khi dugec mét vi
thién su tai ba va néi tiéng nhu Ngai Achaan Chah dén
tham.

Dugc thudng thic nhing cau chuyén y nhi, dugc
nhin nhitng nha su véi chiéc y vang khiém nhuong,
dugc nghe gido phédp qua 16i dién dat méi mé nén céc
thién sinh rat thich thu yéu cau Ngai:

- Xin Ngai hay & lai day thém mét thoi gian, ding
v& s6m nhu chuong trinh da dinh. Chiing téi rat sung
suéng duge hoc hoi véi Ngai.

Achaan Chah cudi néi:
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- Cai gi cdn méi thi déu tét dep. Nhung néu t6i & day
day céc ban va bt cdc ban thyc hanh, cdc ban sé mét
moi vi t6i. Phai vay khong? Viéc thyc hanh cia cac ban
sé ra sao khi niém hén hoan phé&n khdi tan bién. Chéng
bao 14u céc ban sé chan t6i théi. Lam thé nao d€ tam
b4t an va tdm mong méi nay ch&m dit. Ai c6 thé day
ban didu nay? Ban chi c6 thé hoc tir noi Chan Phép
thoi. '
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HAY BE CHO CAY MOC TU NHIEN

Duc Phat day réng sy vat dién bién theo dudng 16i
riéng cia né. Mot khi ban da lam digu gi, ban cha can
phai nhoc cdng theo dé6i két qua cia né, hay phé mic
cho thién nhién, dé cho nghiép luc tu van hanh va tich
ldy. N lyc tinh t4n khéng ngimg, dé 1a viéc cia ban.
Con chuyén tri tué dén nhanh hay ch4m ching can dé
y dén lam gi. Ban khoéng thé thic ép né duge. Ching
khéc nao khi trong cdy ban khéng thé thic ép cidy moc
nhanh hon. C4y c¢6 budc tién cia né. Nhiém vu cia ban
la dao 16, trong cay, tuéi nude, bén phan, trir sdu v..v..
Nhung cdy moc thé nao la chuyén cia cdy. Viéc hanh
thién cia ban ciing vay. Ban hay vimg tin 12 moi chuyén
sé tot dep: c4y cia ban sé moc tot.

Thé nén, ban phai biét viéc 1am cia ban khac véi
viéc lam cua cay. Hay dé cho cay lo cho cay va ban lam
bén phan clia ban. N&u tdm khéng biét lam viéc gi né
cin phai lam thi né sé thuc ép cay moc cho nhanh, dom
hoa va két tréi trong vong moét ngay. Dé 1a quan kién
sai lam, nguyén nhén cua dau khé. Cit hanh thién ding
va dé phan con lai cho nghiép lyc ctia ban. V3, ddu cho
no cé trai qua mot doi, tram doi hay ngan dai di nita



[ MAT HO TINH LANG 61|

cing ching #n nhim g, viéc hanh thién cia ban sé git
hai két qua tét dep.



2 TRANMINHTA

TAI SAO PHAI HANH THIEN

Mot nhém ngudi hanh huong d6n thdm Ngai Achaan
Chah hoi Ngai ba cdu hoéi 16n:

Tai sao Ngai hanh thién?
Ngai hanh thién nhu thé nao?
Két qua viéc hanh thién cia Ngai?

Nhém ngudi hanh huong nay la nhing vi dai dién
cho mét t8 chiic ton gido & Au Chéau da dén giip nhidu
thién su & A Chau dé hoi nhimg cau héi trén.

Nghe ba cau héi nay, Ngai Achaan Chah nhim mit,
tram ngdm moét 14t roi tra 16i bing cach hoi lai ba cau
héi khac:

Tai sao qui vi &n?
Qui vi &n nhu thé nao?
Sau khi #n xong qui vi cam th4y ra sao?

Né6i xong Ngai cudi.
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V& sau Ngai Achaan Chah gidi thich rdng: Nhimg
16i day cia Dic Phat nh#m muyc dich huéng din moi
ngudi hay tré vé véi Tri Tué néi tai cia minh, tré vé
v6i Gido Phap ty nhién ciia minh. Bai thé Ngai mudn
nhdc nhé nhimg vi khach hanh huong nay khéng can
phai di khdp A Chau tim kiém 151 giai ddp ma hay tré
vé tim hiéu phin bén trong cia minh.
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THIEN TRONG MOI TAC BONG

Chénh tinh t4n khéng phai 1a ¢& gdng 1am cho mét
diéu gi diic biét phat sinh. D6 1a ¢6 gdng y thite va tinh
thitc trong moi lic, ¢6 ging ché ngy sy ludi biéng va
phién nio, c6 ging thyc hién trong tinh thitc moi téc
dong hing ngay cuia ching ta.
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GIU RAN TRONG TAY

Achaan Chah néi v6i mét nha su méi:

- Viéc hanh thién & day 1a khéng ndm git mot thi
gl.

Nha su méi phat biéu:

- Nhung c6 vai thit d6i khi can phai ndm giw chu!

Achaan Chabh tra loi:

- Piing thé, nhung bing tay chi khéng phai bing
tam. Khi tAm ndm gi@ sy dau khé thi chdng khac nao
dang bi rén cdn. Va khi thich thi ndm giit cdi gi v6i tam
tham ai thi chng khac nao nim 14y duéi rin, ta chi
nim duge mét thdi gian ngén théi, vi sau d6 khong lau,
rin sé quay d4u lai cin ta.

L4y chanh niém va khong luyén 4i 1am ngudi canh
gitr tAm minh, nhu cha me canh giit con cdi. R6i thi yéu
va ghét sé dén goi tdm ban nhu con céi dén goi cha me:
"M4 oi! Con khéng thich céi nay!", "Ba ¢i! Con muén
nhiéu hon", "Puge!”, "Nhung mé gi! Con thich c6 mot
con voi!", "Pugc!", "Con muén &n keo! Con muén di may
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bay!" T4t ca déu ching c6 gi quan trong, néu ban 4é
cho moi sy dén va di, mot cach ty nhién, ma khéng ndm
gitt.

Khi gidc quan tiép xuc v6i sy vat thi yéu va ghét phat
sinh, va si mé di lién theo d6. Nhung véi chanh niém
thi cing vdi su ti€p xiic dé nhung tri tué phat sinh.

Khi ban bi bit budc phai c6 m#t tai mét noi ¢6 nhidu
chuyén qudy ray giac quan ban, ban dimg ngai, hay tu
nhién; vi Giac Ngé khong c6 nghia la diéc va mu. Chi
can chu tdm chanh niém 14 dG. Pimg kho dai nghe theo
ké khac mét cdch mu quing. Khi nghe ai néi "Cai nay
dep”, hay tynhid "Khéng phai thé". Khi nghe ai néi "Cai
nay tuyét diéu", hay tu nhi "Khéng phai thé". Piung dé
dinh mic vao tham 4i clia thé gian. Diung d€ dinh méc
véo nhiing phan dodn cia thién ha. Hay dé moi chuyén
tréi qua mot cach ty nhién.

Mot s6 ngudi s¢ sy b thi. Ho cam théy sé bi béc 16t
hay bi 4p ché& khi phai cho ai mét céi gi. Ho nghi ho can
phai lo cho chinh ho. Muén phét trién t4m bé thi ching
ta chi cidn dé nén tinh tham &i va dinh m#c. Nhg thé
ban chéit thyc sit ctia chiing ta sé tuhién 16, tré nén nhe
nhang hon va giai thoat hon.
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GISI HANH

C6 hai trinh d6 thyc hanh gido phédp. Gin git gidi
luat 1a phan cén ban d4u tién. Giéi ludt dem lai hanh
phuc, thodi mai va hoa hgp. Thit dén - tich cyc hon,
khéng lién quan dén su thodi méi - d6 1a thyc hanh gido
phap cia Dite Phat d€ tinh thie va giai thodt tam minh
ra khéi moi rang budc. Giai thoat tam 1a cdi ngudn cia
tirbi va tri tué. Nhimg 16i gido hudn cia Dic Phat déu
nhdm dén muc tiéu nay. Muén thyc hanh ding din
gido phdp ctia Dtic Phat phai hiéu r6 gidi luat va phép
hanh.

Gidi hanh la cha me cla gido phap ndy né trong
ching ta. Giéi hanh cung cép thic &n b6 dudng va chi
cho ta huéng di dich thyc.

Giéi hanh l1a digu kién ciin ban dé tao nén mot thé
gidi hai hoa, trong dé con ngudi thyc sy séng nhu mét
con ngudi chit khéng phai nhu loai cdm thu.

Gia gidi luat 1a didu chinh yéu trong viéc hanh thién.
Gié6i rdt don gian. Chi c¢6 nam gidi: khéng st sanh,
khéng trém cdp, khéng ta hanh, khéng néi déi va
khéng dung chit say lam ma4t chanh niém. Suét doi,
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trau d6i tam tir 4i va tén trong tha nhan. Thén trong
trong ngén ngl va hanh ddng, d6 1a cia cai cia ban.
Néu dung gidi lust 1am cin bén cho moi hanh déng,
tam ban sé hién hoa, trong sang va yén tinh, - Thién
sé dé dang phat trién trén manh d4t nay.

Dic Phét day: "Lam digu lanh, lanh xa diéu 4c, git
tdm trong sach". Viéc hanh thién cda ching ta ciing
viy: "Xa lanh diu x4u va giit gin didu t6t". Nhing disu
x4u xa c6 con ton tai trong tdm ban khéng? Di nhién
1a con! Tai sao khong quét don nha cita sach sé.

Trong viéc thyc hanh ding din thi lam didu lanh,
lanh xa diéu ac 1a mét viée t6t, nhung ¢6 han ché, vi
cudi ciing ching ta phai buéc qua cai tét 14n cai xau.
Giai thoat bao gom t4t ca va khong dinh méc gi ca. Tu
sy khong dinh mic nay tinh thuong va tri tué luu
chuyén moét cach tu nhién.

Chanh tinh tdn va tri tué khéng phai la van dé bén
ngoai ma la sy bén tam tinh thic va ty ché& bén trong.
Nhu vay, sy b6 thi, néu lam véi y tét c6 thé dem lai
hanh phic cho minh va cho ngudi. Nhung dic hanh
phai 14 géc ré thi 1ong tir thién nay méi hoan toan trong
séng.
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Mot ngudi khéng hiéu gido phép, khi lam diéu gi sai
qudy, ho thuéng nhin trude tréng sau xem thu cé ai
thdy khong. That kho dai lam sao! Phat, Phap va
Nghiép luén luén theo déi ho. Ban ¢6 nghi ring Duc
Phat khong thé thay xa nhu vay chang? Khong c6 gi
kin déo trén cbi doi nay!

Sin séc va git gin gidi luat nhu ngudi lam vudn san
séc gitt gin cay c6i. Khong bi dinh m3c vao cay 16n, cay
nho, cdy quan trong va cdy khéng quan trong. Mot s6
ngudi muén di dudng tic - Ho néi "Bo qua Thién Dinh,
ta di ngay vé Thién Quén; bo qua gidi luét, ta di ngay
vao Thién Dinh". Chiing ta ¢6 nhiéu ly do dé bao chita
cho long tham &i cua ching ta.

Chiing ta phai bit dau ngay noi chuing ta hién dang
¢6 mit, tryc ti€p va don gian. Hai bude d4u tién 1a hoan
thanh giéi luat va chanh kién. Réi buéc thit ba, 1a nhé
goc ré phién nao, sé ty nhién xuat hién. Cing nhu hic
dén dugce thip 1én, ching ta chdng can phai lo ldng dén
viée x6a tan béong t6i. Chéng can thic mic bong tdi da
di phuong nao. Chung ta chi biét ¢6 4nh sang.

C6 ba muc d6 git gidi. Pau tién la tho gidi tu vi thay.
Thit dén 1a gitt gidi va séng trong gidi. O muc cao nhat
- Bac thanh nhan - cdc Ngai chidng can nghi dén gidi
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luat, @én diing sai. Chan giéi dén tir tri tus, hiéu thau
ddo T DiéuDé. Hanh dong cia cac Ngai phat xust mét
céch tu nhién tit sy chitng ngd nay.
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GIS1, DINH VA HUE.

Puc Phat chi day con dudng thoat khé: Nguyén nhan
khé dau va con dudng thyc hanh. Trong viéc thyc hanh
clia t0i, toi chi biét c6 con dudng don gidn nay théi. Con
dudng thoat khé, t6t dep & giai doan dau: Gidi, tét dep
& giai doan gitta: Dinh, va tét dep & giai doan cu6i: Hué.
Néu xem xét mot cach ky cang chiing ta sé thdy ca ba
nhap mot. Ching ta thir xét xem ba yé&u t6 tuong quan
nay.

Thyc hanh giéi nhu thé nao? Thyc ra muén thyc
hanh giéi ta phai b4t dau béng tri hué. Théi thudng ta
néi git giéi hay tri gi6i trudc. Nhung mudn cho gidi
thanh tuu tron ven ta phai ¢é tri hué dé hiéu rd nhing
gi bao ham trong gidi. Khai dau, chiing ta phai xem xét
than thé va ngén ngit clia chung ta, tim hiéu tién trinh
nhan qua. Khi quan sat than thé va 13i néi dé thdy
phuong cach chiing géy ra tai hai, ban sé bdt dau hiéu,
kiém so4t va trong sach héa nhan qua.

Néu ban biét duge thé nao la hanh dong va ngon ngt
bat thién, thé nao la hanh dong va ngén nga thién thi
ban da biét dugde cach thuc hanh dé "Khi 4c vi thién"
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(bo 4c lam 1anh). Khi ban bé 4c 1am lanh t4m ban sé 6n
dinh va tép trung. Sy dinh tadm nay ché& ngy duge giao
déng va hoai nghi. Véi tdm tinh léing nay, ban cé thé
quan sat va thdy ré rang hinh sic va am thanh khi
ching xuét hién. Nh& khong dé tam phéng di noi khéc
ban sé thdy rd ban chét cia moi dién bién ding theo
chén ly. Khi sy hiu biét nay ti€p tuc thi tri tué sé phat
sinh.

Lic béy gi& Giéi, Dinh va Hué c6 thé bién thanh
mdt. Khi ching chin mui 1a Bat Chanh Pao. Khi Tham,
Sén, Si xuit hién, chi Bidt Chanh Dao méi cé du kha
ning tiéu diét ching.

Giéi, Dinh, Hué phai dugc phat trién dé hé trg lin
nhau. B4t ky d6i tugng gi hién ra & siu céin Dao déu
kiém soat duge. N&éu Dao manh cé thé tiéu diét phién
néo - Tham, Séan, Si. Néu Pao yéu thi phién nio sé nim
quyén kiém soét va giét chét t4m chiing ta. Vi khong
hiéu r6 chéan tuéng cia luc tran nén khi lyc tran xuét
hién ta d€ né ty do tan ph4, hiy hoai chiing ta.

Dao va phién néo hoat déng song hanh. Ngudi hoc
gido phdp phai luén ludn hai long véi ca hai. Giéng nhu
trudng hgp hai ngudi danh nhau. Khi Pao ndm quyén
didu khién thi Dao sé gitip sttc cho chanh niém. Néu
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ban duy trl duge chdnh niém thl phién néo sé nhén
phan that bai khi né muén téi chién. Néu sy tinh tdn
cia ban di theo dudng Dao né sé tiép tuc diét trit phién
ndo. N&u DPao yéu, phién nédo sé chiém wu thé, hic iy
tham 4&i, si mé va lo 4u sé hién khéi. Dau khé chi phét
sinh khi Gié6i, Pinh, Hué yéu.

Khi dau khé phat sinh thi kha nang dé tiéu diét lo
au bién m4t. Chi c¢é Giéi, Pinh, Hué méi gitip cho Dao
hdi sinh. Khi Gidi, Pinh, Hué khai trién, Pao sé bit
dau khéi phuc chitc niing va lién tuc hoat dong € hay
diét nguyén nhan phat sinh dau khé trong moi lic va
moi noi.

Cudc chién ddu nay sé kéo dai cho dén hic mét bén
chién thing va van dé sé dugc nga ngu - Nhu thé déy!
Vay céac ban hay kién tri thyc hanh khéng ngitng nghi.

Viéc hanh dao bit dau tai day va ngay bay gid. Dau
khé va giai thoat hay Pao & tai day va ngay bay gio.
Nhitng 16i day ctiia Pic Phéat nhu gidi luat va trf hué
chi truc huéng dén t4m. Nhung hai yéu t6 Dao va Phién
ndo ndy tranh nhau cho dén cung. Boi thé phai diung
khi cu thyc hanh that khé khin, ning né - Ban cén
phai kién nhén, chiu dung va tinh tén ding mitc. Sau
d6 chan tri tué sé ty dén.
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Giéi, Dinh, Hué tao nén Pao. Nhung Pao khéng phai
14 Ch4n Phap, khong phai la muc tiéu. Dao chi la con
dudng d4n d6n myc tiéu. Nhu ban muén di tir Bangkok
dén thién vién Wat Ba Pong ching han. Con duéng rat
can thiét cho hanh trinh ctia ban, nhung muc tiéu cia
ban la thién vién chi khong phai la con duong. Cing
thé 4y, chuing ta ¢6 thé ndi ring Gidi, Dinh, Hué 6 ngoai
gido phap cia Dic Phat nhung 1a con dudng din dén
chan 1y nay. Khi ban phét trién ba yéu t6 nay, két qua
s6 1a sy binh yén ky diéu nhét. Trong su binh an nay,
hinh s#c va &m thanh khéng con du sic manh dé quéy
nhiéu t4m ban. Ban khéng con gi phai lam naa. Boi
vdy, Dic Phat day ching ta phai vdt bo hét nhing gi
dang ndm gi, khong chit ngan ngai. Puge thé, ban sé
tu minh hiéu duge sy binh an nay va khéng con phai
dya vao moét ai khac.

Tuy nhién, khéng nén véi do ludng sy tién b cia
minh. Chi c¢an thyc hanh ma théi. Ngoai ra, néu médi
khi tam ban an tinh ban lai héi: "Phai day khong?" Bao
1au ban con nghi nhu thé thi moi né lyc déu tiéu tan.
Khéng c6 d4u hiéu gi d€ nhan thyc sy tién b cia ban,
nhu d4u hiéu: "P4y la con dudng dén Thién vién Wat
Ba Pong". Hay viit b6 moi tham ai va ky vong, hay nhin
thing vao huéng di cia tam.
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PUNG BAT CHUGC.

Ngudi ta thudng c6 khuynh huéng bt chudc theo
théy ctia minh. Ho tré thanh ban sao, hinh chup hay
rap theo khuén thay. Ching khéc nao chuyén ngusi
huén luyén ngya cho nha vua sau day:

Ngudi hudn luyén ngua cho nha vua chét, nha vua
thué mét ngudi hudn luyén méi. B4t hanh thay ngusi
méi nay bi kiéng ch4dn. Nhing con ngua méi va chon
loc ky cang duge mang dén choy. Va y da huén luyén
ching thuin thuc: chay, phi nude kiéu, kéo xe v..v..
nhung tit ca nhiing con ngua nhoé déu cé6 bude di khap
khiéng. Thdy la, nha vua cho goi ngusi huin luyén
ngua dén hoi. Khi thdy y khap khiéng bude vao chiu,
nha vua hiéu ra moi 1é va titc khic muén mét ngudi
huén luyén ngua khéc.

La nhing vi thay, qui su phai y thic dén sitc manh
ctiia nhing cu chi va 16i s6ng, 16i tu hanh cia qui su. Va
quan trong hon, nhimg ngudi hoc tro, cac ban khéong
nén bit chude theo hinh anh, tu thai bén ngoai cta
thay. Vi thiy chi muén ban kién toan phan néi tam cia
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ban. Hay 14y tri tué néi tai trong ban lam mé6 méu, dimg
bt chude dang di khap khiéng cia thay.
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THE NAO LA TU NHIEN

Nhigu ngudi muén hanh dao mét cach "ty nhién", ho
than phién rang 16i séng 6 day khéng hgp tu nhién.

Ty nhién 14 ciy trong ritng. Nhung néu ban cit mot
ng6i nha trong 4y phai ching sy ty nhién khéng con
nita? N&u ban biét cach sit dung ciy, xé gb va cit nha,
cdy sé c6 gia tri vdi ban nhigu hon. Ho#c gia nhu con
ché tynhién chay diy chay d6 theo cai mii cia né. Ném
mét khiic xuong thi ca ddm ché chay dén cdu xé nhau.
Phai ching d6 14 ty nhién ma ban mudén.

Csi nghia diing thyc ciia ty nhién c6 thé kham phé
rabing gidi luat va sy hanh thién. Sy ty nhién nay vugt
qua théi quen, diéu kién va ndi s¢g hai cia chuing ta.
Né&u dé tAm con ngudi tu do tién dén céi goi 1a tu nhién
theo cam tinh, khéng can rén luyén - cam xuc thé nao
thi lam theo thé 4y - thi tdm sé day diy tham lam, s4n
h4n, si mé. Va dau khé cing phat sinh ti day.

Qua thyc hanh chiing ta cé thé cho phép cay tri tué
va tinh thuong trudng thanh mot cach tu nhién, bat ky
ndi dau, cho dén khi dom hoa két trai.
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PIEU HOA

Ba diém cin ban thye hanh 1a Thu Thidc Luc C3n
(nghia la khéng chim ddm va dinh mic trong duc lac
ngi trin) An Uéng Tiét D6 va Tinh Thie.

1/ Thu Thic Luc Cin: Ching ta ¢6 thé dé dang
nhén ra mét co thé bat thudng: mu, diée, veo v..v..
nhung khé nhén ra duge mét tdm hoén bat thusng. Khi
bit d4u hanh thién, ban sé th&y moi sut khac hin. Ban
sé thdy mot td&m hdn "méo mé" ma trude day ban thdy
¢6 vé binh thudng. Ban sé thdy nguy hiém & noi ma
trude ddy ban khéng thédy. Diéu nay gitp ban thu thic.
Ban tré nén nhay cam, nhu ngudi di vao rimg sdu y
thitc duge méi hiém nguy cta thu d@, rén doc, gai nhon
v..v..: Mot ngudi c6 vét thuong méi, rat than trong trude
st hi€m nguy cta rudi va mudi déc. Ciing vay, déi véi
ngudi hanh thién, méi nguy hiém phat xuét tir cac doi
tugng cia gidc quan (luc tran). Béi thé, thu thic luc
cin 1a loai dic hanh cao nhit.

2/ Ti€t a6 trong viéc in udéng: An chay thi dé
nhung #n it va tiét d6 nhu mot thién sinh thi that khé
khéan. Thay vi #n chay thudng xuyén, hay hoc cach #n
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trong chdnh niém. Y thie duge nhu ciu thuc su cia
minh; hoc ciach phén biét gitta "muén" va "can".

Pao luyén co thé khéng phai 1a ty hanh ha minh.
Khéng ngd, khong an d6i lic ¢ vé cyc doan, nhung né
c6 gia tri ciia né. Ban phai thuc sy muén chéng lai sy
biéng nhéc va phién ndo. Khudy dong ching 1én va
quan sat ching. Mét khi hiéu duge chuing thi nhing sy
thuc hanh cé vé cyc doan trén sé khong can thiét nia.
D6 1a ly do tai sao chiing ta phai &n, ngu va néi it lai -
nhim dé nén tadm luyén 4i va khién chuing ty 19 dién.

3/ Tinh thic: Muéh cé chanh niém thi phai ¢6 nd
luc lién tuc, chit khéng phai chi siéng nang mét hic roi
th6i. Dau ban hanh thién sust dém nhung nhimg hic
khéc ban dé cho ludi biéng ngu tri thi cing khéng phai
12 hanh thién ding. Phai luén luén quan sét, theo déi
tam nhu cha me theo déi con c4i, bao vé khéng dé chiing
lam b4y, day cho chung biét diéu dung.

That 1a sai Iam khi nghi ring cé déi lic ban khong
¢6 co hoi dé hanh thién. Ban phai luén luén nd luc dé
hiéu chinh minh, diéu nay cing cén thiét nhu sy hé
hép cia ban, ban phai ti€p tuc thé bat ky trong hoan
canh nao. Néu ban khéng thich mét vai hoat déng nao
d6, nhu tung kinh hay lam viéc chdng han, va ban da
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vét bé ching dé€ hanh thién, nhu thé thi ban sé ching
bao gid duge Tinh thic.
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HAY NUONG TUA VAO MiNH

Dic Phét day ngudi ndo mu6n hiéu biét thi phai tu
minh thdy r6 chén ly. Thé nén khéng ¢ chut khac biét
nao gitta nhimg 18i t4n duong va sy chi trich - Dau ngudi
ta néi thé nao cing khéng qudy ray duge ban. Mot
ngudi khéng tu tin sé cam thay minh x&u khi bj ké khéac
ché xdu. Hay tu xét. Néu ho néi sai hiay quén di, néu
ho néi ding hay hoc theo ho. Bt ky trudng hgp nao
xay ra cing chéng c6 gi. Tai sao phai gidn di. Néu ban
c¢6 thé nhin sy vat nhu vy thi ban sé that su binh an.
Sé ching c6 céi gi sai ¢4, t4t ca déu la phap. Néu ban
that sy st dung khi cu méa Duc Phat da ban cho ban,
ban sé khong can phai ganh ti v6i ngusi khac nia.
Trong khi nhitng ké 1udi biéng chi muén nghe va tin
thi ban ¢6 tu tin va cé thé kiém séng bang sy néd luc cia
chinh minh.

Tuy thé, néu khi thye hanh ban chi sit dung nhiing
gi ban ¢6 thi cing phién toai bai vi chuing la cia ban.
Ban d4u, cé lic ban nghi viéc hanh thién that khé khan
va ban da khu khu ndm git nhing cai tét cua ké khac.
Thé roi, Dic Phat day ban phai lam véi nhitng gi ban
c¢6 va ban nghi riing moi chuyén déu ém xuéi tét dep.
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Nhung réi ban lai thdy khé khan nita, Dic Phat lai day
thém: Né&u ban dinh mic - va ndm gi@ didu gi, dau cia
chinh ban hay cia ai di nia thi ban cing gip phién
toai. Néu ban chay vao bép nha hang x6m nim mét cuc
Iita, ban sé bj phdong tay. Néu ban ndm cyc Iita nha ban,
ban cing bi phéng tay nhu thudng. Vay thi ding ndm
gitt gl ca.

D6 14 161 thye tap ép dung & day - phuong phép tryc
ti€p. Toi khong bing long véi ai. Néu ban dem kinh
dién hay tam Iy hoc tranh cai véi tai, t6i sé khéng tranh
cai. T6i chi trinh bay cho thdy nhéan va qua, 46 ban hiéu
chan ly cia phap hanh. Chiing ta, tdt ca déu phai nuong
tua noi chinh minh.
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BIET MiNH - BIET NGUOI

Hay tim hiéu chinh than t4m cda ban, ban sé hiéu
ngudi khac. Guong mit, 18i néi, ¢ chi, hanh déng cia
mot ngudi phat xudt ti trang thai tdm cia ngudi dy.
Puc Phat ¢6 thé doc duge ching boi Ngai cé kinh
nghiém va nhin théy véi tri tué trang théi tdm lam cén
ban cho nhitng biéu 16 4y. Ciing nhu mét ngudi gia lao
luyén da trdi qua thoi tho 4y, hiéu r6 tam ly tré con.

Sy "ty tri" nay khéc véi tri nhé. Mot ngudi gia c6 thé
bén trong rat sing, nhung bén ngoai c¢é vé 16 dd. Doc
sach dé€ hoc hoi d6i véi ho rat khé khin vi ho quén tén,
quén mét v..v.. C6 thé ho biét rat ro rang ho can mot
cai thau, nhung vi tri nhé kém, ho néi 18y cho ho mét
cai ly.

Néu ban thiy tinh trang sinh diét trong tdm va
khéong dinh méc vao tién trinh, dé tréi qua ca hanh
phiic 14n dau khé thi sy t4i sinh cia tdm sé ngén dan,
ngén dan. D& cho chiing tréi qua, du ban c6 roi vao dia
nguc di nita cing dimg lo 14ng thai qu4, bai vi ban biét
ring dia nguc cling v thudng. Hanh thién ding dén
thi ban sé than nhién nhin nghiép ci dién ra va tiéu
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dan. Hiéu biét cach sinh diét ctia sy vét, ban chi cin
tinh thie, chdnh niém réi d€ ching ty nhién tréi chay
theo dong cia chiing. Cing nhu trudng hgp c6 hai cbi
cdy: Né&u ban vun phan tuéi nudc cho mét cay va bo
mic cdy kia thi cha cin thic mic tai sao mét cay lén
t6t, con moét cay thi éo op.
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PE MAC NGUSI TA

Pimg tim 16i ngudi. Néu cich cu xit cia ho sai [am
thi ban ciing cha can lam khé minh ma chi. Néu khi
ban chi cho ho théy sy sai [4am cia ho nhung ho vin
khéng sita d6i, thi hay dé yén nhu thé.

Ditc Phat da timg theo hoc véi nhiéu thay, Ngai thiy
phuong phép cia thay thi€u sét, nhung Ngai khong
dém pha hay lam thay mé&t thé dién. Nho hoc héi véi
thai @6 khiém nhudng va ton trong nén Ngai da thau
thép lgi ich trong khi séng véi cac thay. That vay, hoc
véi ho Ngai méi biét hé théng ciia ho chua hoan hao.
Lai ni¥a, khi Ngai thanh dao, Ngai khong chi trich hay
tim cach day ho. Sau khi gidc ngd, Ngai kinh c4n nhé
lai nhitng vi thy Ngai da theo hoc va muén chia xé véi
ho sy hiéu biét ma Ngai méi tim ra.
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TINH YEU THAT sy

Tinh yéu that sy 14 tri tué. Chit tinh yéu nhu phén
16n moi ngudi nghi chi la mét cam gidc gia tam. C6 mét
moén dn that ngon, nhung néu méi ngay ban déu an nhu
thé, chiing bao lau ban sé chan lén t4n c¢6. Cing thé,
tinh yéu d6 cudi cing cing di dén tha han va phién
mudn. Hanh phic thé gian bao gém tham &i va luén
luén dinh lién véi dau khé. That vy, dau khé theo sau
hanh phuc thé& gian nhu canh sat theo sau tén trém.

Tuy thé, ching ta khéng thé loai bo hay ngin tré
loai cam gidc nay. Ching ta khéng nén dinh m#c hay
dong héa véi chiing ma chi can biét chung la gi, sau d6
Phap sé c6 mat. Mot ngudi yéu mot ngudi khac roéi cudi
cung ngudi yéu ra di hay lia d6i. Than khéc hay nhé
tudng lau dai, ndm gi& cai da thay déi 1a dau khé chui
khéng phai tinh yéu. Khi ching ta thé nhap chén ly,
khéng con cdn hay muén nia, tri tué va tinh yéu that
su sé 18n at tham &i va tran ngép thé gian.
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HOC HOI QUA cuOC SONG

Budn chin khong phai la chuyén th4at. Néu nhin
gan, ching ta sé thdy tdm ludn luén hoat déng. Nhu
véy thi ta luén luén c6 viéc dé lam. Hay nuong tya vao
chinh minh @€ 1am nhing c6ng viéc 14t vit trong nha -
nhu don dep sach sé sau khi &n, 1am céng viéc trong
nha mét cich thdn trong va chanh niém, khéng khua
chén bat, khéng déng sdm cita - Nhing viéc 14t vit nay
gitip ban tién hanh dinh t4m va khién cho viéc hanh
thidn dé dang hon, ching cling c6 thé ching té réng
ban thét su ¢6 chanh niém hay vin con lac 16i trong
phién nao.

Ban, nhitng ngudi T4y phuong, hay véi va. Boi thé
ban ciing sé c6 hanh phuc, dau khé va phién nio cyc
16n. N&u ban hanh thién ding dén, thi viéc duong dau
v6i nhigu van dé cia ban sé 1a ngudn gdc cua tri tué
tham sau sau nay.
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XA BO

Lam b4t ¢ viée gi ciing v6i tAm xa bo. Ding ky vong
sy dén dédp hay tdn duong. Néu xa bé mét it, sé c6 mot
it binh an. Néu xa bo nhiéu sé duge nhiéu binh an. Néu
x4 bo hoan toan sé dugc binh an hoan toan va cuéc
tranh d4u véi thé gian nay di dén ché cham diit.



MAT HO TiNH LANG 89

DUONG PAU VSI TAM MINH

Pao, Qua va Niét Ban khong phai la chuyén ngdu
nhién dat duge. Pao, Qué, Niét Ban phat sinh tiu sy
thuc hanh ding, ti chdnh tinh tén, tit can ddm, ddm
tap luyén, suy nghi va bit tay vao viéc. N8 lyc nay bao
gom ca viéc d6i khang hay duong déu véi chinh tdm
ban.

Pitc Phat day ching ta ding tin vao tAm vi né phién
ndo, b4t tinh, khoéng thé hién Giéi hanh hay Phép.
Trong t4t ca moi cach thue hanh khdc nhau ma ching
ta chu tam nd luc, chiing ta phai d6i khang lai con tdm
nay. Khi t4m bj d6i khang, né tré nén néng va 4u sau,
lic 4y chung ta sé phan van ching biét ta di c6 ding
dudng khéng. Vi sy thyc hanh bi phién ndo tham &i
x4m nhédp nén ching ta dau khé dén déi c6 thé quyét
dinh ngung hanh thigdn nda. Nhung, Dic Phét day
chinh d6 la sy thyc hanh ding din va phién ndo nay,
khéng phai ban, dang bung chdy. Puong nhién la viéce
hanh thién khé khin chit khéng phai dé.

Nhiéu nha su hanh thién chi tim gido phép phu hgp
véi sach vd, kinh dién. Di nhién, vao thdi ky hoc héi
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nghién citu phai y ¢t vao kinh dién. Nhung lic "chién
d4u" véi phién nio, phai chién d4u ngoai kinh sich.
Néu cin cit vao mdé méu cé sdn, ban khéng thé dimg
vitng truéc quan thu. Kinh dién chi dua ra mét moé méu
va ¢6 thé khién ban quén minh, bsi vi ching dat can
ban trén tri nhé va khai niém. Suy nghi theo khai niém
phét sinh ra &o tudéng, mo mdng vién vong, c6 thé dua
ban 1én thién dang hay xuéng héa nguc, mét noi xa vai
cia tudng tugng, vugt ra ngoai chan 1y don gian nidm
ngay truée mét ban.

N&u chiu khé rén luyén, truée tién ban sé nhan thay
ring Than An Cu la didu quan trong. Khi séng 4n cu
ban ¢6 thé nghi dén 18i khuyén ciia Ngai Sariputta vé
ba loai 4n cu: Than 4n cu, Tam 4n cy, xa lanh phién
ndo cam dé 4n cu. Ngai noéi ring: "Théan An Cu"' la
nguyén nhén tao nén "Tam AnCu'va "Tam AnCu'la
nguyén nhan phat sinh "Tj Phién Nao An Cu". Dinhién
khi t4m ban yén tinh, ban c6 thé séng bt ky noi nao.
Nhung trong giai doan d4u tim hiéu gido phap thi
"Phén An Cu" ¢6 gia tri vé luong. Ngay hom nay, hay
modt ngay nao d6 ban hay di ra khoi xém lang, ngoi
xudng - Hay t4p s6ng mét minh. Ban cing c6 thé mét
minh leo l1én dinh d6i cao ddng sg. Rb6i ban sé bit dau
hi&u ré: nhin vao chinh minh thét sy sé nhu thé nao?
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Ping quan tdm dén viéc cé an tinh hay khéng. Cang
thuc tap ban cang tao nén nhimg nhén ding va sé quen
thudc vdi nhiing gi xay ra. Ding sgban sé khéng thanh
céng, khong dat duge sy an tinh. Néu nghiém chinh
thyc hanh, ban sé trudng thanh trong Gido Phép. Ai
tim sé thay. Chi ngudi &n méi no.
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CHANH NIEM

Thién ¢6 hai loai: Thién Chi va Thién Quan (Thién
Dinh va Thién Tué). Thién Chi gitp cho hanh gia duge
an tinh. Thién Quén, mét mit givip phat trién tri giac
vé vb thudng, khé, vo nga, mot mit 1a chide cau dé vugt
qua ba con séng 16n nay.

Du ¢6 quan niém thé nao vé cudc séng nay, chiing
ta cing khong nén tim cach thay déi chuing theo chigu
huéng cia minh ua thich ma chi ¢an nhin chiing roi dé
ching dién bién mét c4ch ty nhién. Noi nao cé dau khé,
noi d6 cling c6 con dudng dé thoat khéi khé dau. Thay
ring cai gi ¢6 sinh ¢6 diét thi c6 khd dau, Dic Phat bist
ring phai c6 céi gi 46 khong sinh khong diét va khong
khé dau.

- Moi phuong phép thién déu c6 kha ning phat trién
chianh niém. Muc dich cia chdnh niém la dé thay ro
chan ly tiém tang. V6i chanh niém, ban quan sat moi
udc muodn khéi ddy trong tam: yéu va ghét, lac thi va
kh6 dau. Khi nhan chan duge dic tinh vé thudng, khé
va v0 ngé clia chuing, ban hay dé ching ty nhién. Biing
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cach nay, trf tué sé thay ch cho khé dau va hiéu biét
sé thay chd cho hoai nghi.

Mic diu d8 myc thidn nao cing gitp phét trién tri
tué, nhung chinh ban phai lya chon dé myc thich hgp
v6i minh. Chanh niém la biét duge nhing gi ngay trong
hién tai, ghi nhén va tinh thic. Hiéu biét thdu ddo r6
rang pham vi hoan canh cia d6i tugng xuat hién. Khi
chanh niém di lién véi gidc tinh thi tri tué sé luén luén
xudt hién @6 gitip cho cap "Chanh niém - Gidc tinh" nay
hoan thanh sit mang cia ching.

Hay quan sat tam, theo d6i tién trinh kinh nghiém
vé sinh diét. Lic dau chuyén dong c6 tinh cach ¢ dinh
- Ngay khi mot sy vat diét di thi mot sy vat khéc lai
sinh ra, va ban sé c¢6 cam tudng ring sinh nhiéu hon
diét. Dan déan khi tdm quan sat nhay bén va r6 rang
ban sé hiéu duge tai sao sy vét sinh ra mét cach mau
le nhu thé, cho dén mot lic nao d6 ban sé dat dén mot
diém, & ddy su vat sinh réi diét va... khong bao gid sinh
ra nQa.

V6i chanh niém ban sé nhéan dién duge chi nhéan 6ng
thuce su cia moi phap. Ban sé khong con cé tu tudng
day 1a thé gi6i cia ta, day la than thé cla ta ma la: thé
giGi cua thé gidi va than thé cia than thé. Ban c6 thé
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béo than thé ban dimg gia duge khong? Khi da day ban
dau, né c6 xin phép ban khéng? Chiing ta chi 1a ngusi
thué nha. Tai sao ching ta khéng tim cho ra ai 1a chd
nhén thét sy ciia than thé nay.
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cOT TUY CUA THIEN MINH SAT
QUAN SAT TAM

. Bit dau thyc tap béing cach ngdi ngay thing va chud
tam. Ban c6 thé ngdi trén san nha hay trén ghé. Trudc
tién ban khéng cén phai qua c6 ging chd tdm. Chi ¢in
dé y dén hoi thd ra vao. Néu cam théy ring niém Phat
¢6 thé gitp cho sy chu tdm ciia ban manh hon thi ban
c¢6 th€ niém "Phé4t", "Phap" hay "T#ng" khi ban quan
sat hoi thé ra vao. (Didu quan trong 1a phai chd tdm
vao hoi thd, niém Phat chi la phuong tién gitdp dinh
tdm). Khi quan sat hoi thd, ban phai quan sat mét cach
tu nhién, khong duge digu khién hoi thé. C6 ging digu
khién hay kiém soat hoi tha 1a m6t viéc lam sai [am, vi
khi digu khién hoi thd ban sé c6 cam gidc hoi thd hoic
qué ngdn, qua dai hay qua nhe, qua ning. Ban sé c¢6
cam tudng dudng nhu minh thd khéng ding cach. Va
sé cam thidy ching thoai mai chit nao. Ban hay d€ hoi
thé hoat déng mot cach tu nhién. Lam nhu vay cuéi
cung ban sé nhén th4y hoi thd viao ra mét ciach nhe
nhang, digéu hoa.
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Khi quan sat hoi thd ra vao ma ban tinh gidc va hoan
toan 6n dinh tam la ban da thd ding cich.

Khi bj ﬁhéng tdm, ban hay ding lai, diéu chinh sy
chu t4m, tré vé v6i dé muc chinh cia minh. Thoat dau,
khi chd t4m vao hai thg, tdm ban ¢6 khuynh hudng
muén dua hoi thé di theo mét chidu huéng nao d6. Hay
binh thén, ding lo ling hay tim cédch digu chinh né.
Ban hay quan sat né va € né ty nhién. Thién sé ty né
phat trién. Khi ban 1am nhu thé, ¢6 lic ban sé thay hoi
thé ngung hén, nlimg dimg sg, ban sé thé lai didu hoa
sau d6. Sy ng‘tmgy thé chi 1a cadm giac phat sinh tu tri
gidc cliia ban, thyc ra hoi thé ty nhién va nhe nhang
ti€p néi. Mot lat sau ban sé thdy hai thé ré rang nhu
truée.

Néu ban tiép tuc gitt t4m an tinh nhu thé thi bat ky
ban dang & noi nao: dang ngdi trén ghé, dang ¢ trén xe,
trén tau v..v.. ban déu cé thé chu tdm vao dé muc va
budc vao trang thai an lac mét cach mau chéng dé dang.
B4t ky ban dang & d4u, bat ky lic nao ban déu c6 thé
hanh thién duge ca.

Khi dat dén su tién bo nay thi ban da hiéu Pao phan
nao roi ddy. Nhung ban phai quan sat nhitng déi tuong
cua gidc quan nda.
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Hay huéng tdm an tinh ctia ban vao hinh sic, &m
thanh, mui, vi, sy dung cham va suy nghi. T4t ca moi
d6i tugng ciia than va tdm déu la dé muc d€ ban huéng
dén. B4t ky cai gi phat sinh déu phai quan sat, ghi
nhén: phai ghi nhan du ban thich hay khéng thich
ching. Hay ghi nh4n m6t cach khach quan, dung dé
d6i tugng yéu ghét anh hudng dén t&m minh. Yéu, ghét
chi 1a nhing phén 1ng 46i véi thé gidi bén ngoai - Ban
phai c6 cai nhin séu réng hon. Dan dan ban sé thay moi
cam giéc yéu, ghét thyc ra chi la sy vé thudng, khé va
vd nga. Hay x&p moi tét x4u, hay d& vao ba loai vd
thuong, khé va vo nga. Dau chiing thé nao di nita ciing
d€ ching yén, chi quén sit ma diung can thiép vao
ching. D6 1a cach hanh thién minh sat. Lam nhu thé
t4t ca sé duge binh an tinh lang.

Chéng bao lau, tué gidc, v thudng, khd, vo nga sé
xuat hién. Dé 1a bude dau cia tri tué that sy, c6t tiy
cia thién, ddn dén giai thoat. Hay theo do6i kinh
nghiém ctia minh, nhin né va tiép tuc c6 gdng dé thay
chan ly. Hay hoc cach khuée tir, khéng vuéng mic dé
dat dén binh an tinh ling.

Trong khi hanh thién, nhiu hién tugng ky la sé dén
v6i ban: Nhu ban sé thdy anh sdng, thdy chu thién,
thdy Phat v..v.. Khi thdy nhitng diéu d6 ban hay quan
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sat minh trudc d€ tim xem t4m minh dang dtrong trang
thai nao. Ché quén diém ciin ban nay. Hay chu tam,
ché mong méi thdy gi, cling ché mong hinh anh ding
dén véi minh. Néu ban theo du6i nhitng hinh &nh nay
ban sé rdi vao tinh trang ngo ngén v6 vi, vi tam da di
ra ngoai tinh trang 6n ¢6. V4y thi, khi nhing hinh anh
dy dén, ban hay quan sat ching. Khi quan séat ching,
ban phai tu chi, diing si mé theo ching. Ban hay quan
chiéu ring chiing chi 1a v6 thudng, khé va v6 nga. Khi
ching c6 dén gin ban di nita ban ciing dimg 14y d6 lam
didu quan trong, hay nhin ching rbi d€ ching ty ra di.
Né&u chiing khéng di, ciing vin tu nhién, bdy gis hay
tré vé vdi muc dich cia ban, 46 1a hoi thé. Ban hay thé
ra vao ba hoi that dai moi hinh a4nh sé bién m4t. B4t
ky cai gi hién ra cling m#c, héy tai l4p sy chi tdm. Ding
ndm 14y cai gl xem dé6 1a cia minh. Nhing gi ban thay
chi 14 nhimg hinh anh hay nhitng c4u tric do t4m tao
ra. D6 chi la sy gia tao, hu 4o, gy nén yéu thich, ndm
git hay s¢ hdi. Dimg ddm minh vao khi thiy nhing céu
tric gia tao nay. Moi kinh nghiém b4t thudng déu dem
lai 1gi ich cho ké tri nhung 1a méi tai hai cho ngudi thiéu
khén ngoan. Hay ti€p tuc hanh thién cho dén khi nao
ban khéng con bi nhitng hinh anh quiy nhiéu nia.
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Néu ban cé thé phé mic cho tdm nhu thé thi khéng
con gl khé khan nita. N&éu tdm mudn vui, ban chi can
¥ thitc rdng nidm vui nay khéng vitng bén. Ban ¢6 s¢
nhing hinh 4nh xu4t hién trong tdm ban hay s¢g nhimg
kinh nghiém khéc ma ban gip trong lic hanh thién
khong? Hay ty nhién lam viéc véi ching. Biing cach
nay ban cé thé dung phién nio dé hudn luyén tdm
minh, va ban sé hiéu dugc ban chit ty nhién cda tam,
thoat khéi moi thai cyc, rd rang va khéng dinh mic.

T4am chi 12 mot diém don gian, 1a trung tam cia vi
try, va tdm sé chéng khac nao du khach dén ngu trong
moét thai gian. Hay tim hiéu ky nhimg du khach nay.
Hay lam quen véi nhitng bic tranh séng dong do ho vé
va nhitng c4u chuyén hap din do ho ké, hay ngoan
ngoan theo ho. Nhung nhé dimg rai khdi ché ngdi cia
ban - boi vi ngoai chiéc ghé ban dang st dung khéng
con chiéc ghé nao quanh ddy nita. Néu ban tiép tuc gitt
chd ngdi khéng roi, chao ming timg vi khach méi khi
ho dén, nghia 14 ludn luén git chanh niém, chuyén tdm
dén nhimg nguoi hiéu biét, tinh thite, thl nhimg ngudi
khach khéc, cuéi ciing sé khéng dén nita. Néu ban thyc
su chi y dén ho, thi ho sé dén véi ban bao nhiéu [an
nita? Chuyén tro véi ho, ban sé hiéu ré timg ngudi mét.
Chc chén, cubi cing t4m ban sé an tinh.
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THIEN HANH

Méi ngay deu phai tap kinh hanh. Thoat tién hay
dan hai tay vao nhau va it truée bung. Bép chit mot
chiit d€ git sy chi t4m. Budc nhing buée binh thudng
tit ddu dudng kinh hanh cho dén cuéi dudng, phai biét
minh trong suét doan dudng. Pén cuéi doan dudng,
dimg lai rdi quay lui, tiép tuc di. Néu bi phéng tam, hay
ding lai d€ dua t4m tré ve. N&u vin con phéng tam hay
chd y vao hoi thd, ti€p tuc tré lai. Ludn ludn git tdm
chdnh niém trong moi lic 1a mét disu rat ich lgi.

Khi co thé mét méi hay thay d6i tuthé, nhung khéng
phai cit thdy muén thay d6i 1a thay d6i ngay. Trudc tién
phai biét tai sao muén d6i tu thé - béi co thé mét mdi,
tam giao d9ng, bat an hay bdi lam biéng. Ghi nhén sy
dau khé cda co thé. Hay quan sat mot cach thoai mai
va thén trong. Tinh tn thyc hanh 14 mét y&u t6 thude
v8 tam chit khéng phai thugc vé than. Pidu nay cé
nghia la héy luén luén gidc tinh trudc moi dién bién
cia tdm ma diung d€ y gi dén yéu td yéu ghét. Dau cé
ngoi hay di kinh hanh su6t dém ma khéng giac tinh
theo cach nay thi ciing chdng phai la tinh t4n chiit nao?
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Khi di tir mét diém nay dén mot diém khac ma ta da
dinh trudc, hay nhin xuéng 44t truéc mit ban khoang
hai thuée va chi tdm vao nhitng cadm gidc cia co thé,
ban ciing c6 thé niém "Buddho" (Ph4t) trong khi kinh
hanh. DPimg sg hai khi thdy nhing gi hién khéi trong
tdm minh. Hay dit cau héi véi chiing va hiéu ching.
Chan ly la céi gi khac: ngoai tu tuéng hay cam giac. Vi
vdy, ding d3t long tin vao tu tudng hay cam gidc va dé
chiing tréi buéc minh. Hay nhin vao toan thé tién trinh
sinh va diét. C6 nhu thé tri tué méi phat trién.

Khi digu gi hién khdi trong t4m, phai kip thdi tinh
gidc ngay, gibng nhu khi dién vao béng dén thi dén chay
sdng ngay. Néu ban khéng d€ y canh giac, phién ndo
sé chiém ta4m ban - Chi ¢6 su chu tdm mdi d6n nga duge
no.

Su hién dién ctia nhing tén trém khién ta c4n thin
gitr gin cta cai. Cing vay, nhé dén nhing phién néo
gitp ching ta siéng nang hanh thién.



[ 102 TRAN MINH TAI

Al MAC BENH PAY?

Cuéi mila xudn nam 1979 Ngai Achaan Chah dén
thim Trung T4m Thién Minh Sit 6 Barre Mas-
sachusetts. Ngai day mét khéa thién mudi ngay & day
va mbi buéi chidu Ngai thudng di dao quanh trung tam.
Nhin th4y cdc thién sinh dang kinh hanh chém rai,
Achaan Chah cé nhén xét 1a trung tam thién nay ching
khéacnao mét bénh vién tam thén dé chita tri chonhiing
tam hon thé tuc. Mai Ian giip ho Achaan Chaah thudng
chic lanh: "Mau khéi bénh, chic cdc ban mau khoéi
bénh".

Ty theo d3c tinh cia ting ngudi ma c6 mét phuong
phép hanh thién thich hgp véi ho. Niém than dic biét
thich hgp v6i nhimg ngudi ¢6 nhiéu tham ai hay nhitng
nha su tu trong ring.

Niém than 1a nhin vao co thé, ting bd phén cda than
thé, nhin sy két hgp thue su cia ching. Bit d4u niém
vé dau: téc, 16ng, méng, rang, da. Téch roi chiing ra
khéi nhitng ph#an khéc cia co thé. Hay dung tam 16t
16p da nay ra dé nhin vao t4n bén trong. Ban c6 thich
né ching khi nhin né véi ting phén riéng ré. Nhin vao
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ban chédt thuc sy cia than c6 thé cdt duge ba su tréi
bube:

1/ Quan niém lam chi c4i than: Ching ta sé nhén
raring chdng c6 céi gi 1a Ta hay Cia Ta. Trén thé gian
nay chéing c6 gi 1a cia ta ca.

2/ Hoai nghi: Khi hiéu cac phap ding theo thuc
tudng cia ching thi hoai nghi sé chdm duit.

3/ Ch4p chit vao hinh thitc 18 nghi: Trong khi con
bi nghi ng& ngy tri, ching ta thuong chép chit vao cac
hinh thiec 18 nghi cho ring 1am v4y 1a khéng ding, lam
thé& kia méi ding v..v.. Nhung khi thiy ré rang ring
than ta cting nhu moi vat khac déu 1a v6 thudng, khé
va vb ngé, lic 4y ta sé khong con nghi ngd va khong
con chép vao cac hinh thic 18 nghi nita.

Khi niém thén, ching ta khéng cin niém t4t ca ba
mudi hai thé truge. N&u niém mét b6 phdn ma thdy
duge v6 thudng, khé, vo nga, b4t tinh thi cing thay duge
toan thén ta va than ngudi khac cing déu nhu thé ca.
Gia sit ban ¢6 ba mudi hai cuc nudc d4, ban chi can s¢
vao moét cyc cing biét duge d6 lanh cia tét ca.

Khiban c6 tién bo trong phap niém thén 6 truge thoi
ban ciing sé tién bd v6i phap niém vé sy chét. Thye vay,
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khi chiing ta c6 tién bd v& mét phdp nao dé6 thi sé coé
tién bo trong cic phdp khdc. Néu ching ta hiéu duge
céc hién tugng chét cia co thé ching ta, thi ching ta
ciing sé bén nhay trude moi cudc séng thé gian nay. Ty
nhién ching ta sé tranh khéi moi hanh déng sai [am
va mubn séng mot cudc séng hi€u biét, hoa diéu va céi
md vdi moi ngudi, moi ching sanh.
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TAP CHU TAM

Trong khi hanh thién ban thudng nghi réng sy dn
30, tiéng xe chay, tiéng ngudi néi, hinh 4nh bén ngoai
]a nhitng chuéng ngai dén quéy nhi€u ban khién ban
phéng tam, trong khi ban dang cin sy yén tinh. Khoan
da! Ai quéy nhiéu ai day? That ra ban 1a ngudi quéy
nhiéu ching. Xe c6, &m thanh vin hoat déng theo
dudng 16i ty nhién ctia ching. Ban quéy nhiéu moi vat
bing nhitng y tudng sai lam ctia minh, cho ring ching
& ngoai ban. Ban ciing bj dinh chit vao y tuéng mudn
duy tri sy yén tinh, mu6n khéng bj qudy nhiéu. Phai
hoc cach dé thdy ring ching c6 cai gl qudy nhiéu ta ca
ma chinh ta da ra ngoai dé qudy nhiéu ching. Hay nhin
cudc doi nhu mét t4m guong phéan chiéu chiing ta. Khi
tap duge cach nay thi ban ti€n b trong timg thai khic
mot, va méi kinh nghiém ciia ban d8u 1am hién 16 chén
ly va mang lai sy hiéu biét.

Mot cdi tAm thi€u hudn luyén thudng chia day lo
au, phidn mudn. B&i thé chi mt chiit yén tinh do thign
dem lai ciing d& khién dinh mic vao. D6 1a syt hiéu biét
sai [am v& sy an tinh trong thign. Déi lic c6 thé ban
nghi ring minh da t4n diét dugc tham lam, sn hén;



| 106 TRAN MINH TA! |

nhung sau dé ban lai thay bj tran ngép béi ching. Thuc
vay, tham dim vao sy an tinh con té hai hon 1a dinh
mdc vao sy giao dong. Bai vi khi giao dong, it ra ban
cling con mudn thoat khéi chuing; trong khi d6 ban rat
hai long lwu gitt sy an tinh va mong muén duge & mai
trong d6. D6 1a 1y do khién ban khéng thé tién xa hon
nia.

Khi hi lac phi thuéng - mét trang thai thuan tinh
cia thign minh sat - dén véi ban, ban hay tu nhién,
dimg dinh méic vao ching.

Du huong vj cda syt an tinh ¢6 ngot ngao di nita, ciing
phai duge nhin duéi 4nh séng cda v6 thuong, khé, vo
ngéd. Hanh thién nhung dimg mong ciu phai dat duge
tam dinh hay b4t cit mic tién bo nao. Chi cin biét tam
¢6 an tinh hay khéng an tinh, va néu c¢é an tinh thi miec
d6 clia né nhiéu hay it ma théi. LAm nhu thé tam sé tu
dong phat trién.

D#u sao thi cing phai ¢6 sy chd tam kién c¢6 48 tri
tué phat sinh. Chu t4m chdng khac nao bat dén va trf
tué 1a anh sang phat sanh do sy bat dén dé. Néu khong
bét dén thi dén sé khéng sang, nhung khéng nén phi
thi gid véi cai bat dén. Cing viy, dinh tam chi la cai
bat trong, tri tué 1a thuc phdm dyng trong bat 4y.
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Ping dinh m#c vao d6i tugng nhu dinh méc vao mét
loai chu thuét. Phai hiéu muc tidu ctia né. Néu ban théy
niém "Phé4t" khién ban dé chud tam thi ¢ ty nhién;
nhung ché ¢é ¥ nghi sai l&m réng ngung niém Phét la
lugi biéng. Chit "Buddho" (Ph4t) ¢6 nghia 12 ngudi hiéu
biét, thi tai sao phai lap di l4p lai chit nay lam gi?
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KHAM NHAN VA BIEU HOA

Kham nhén va digu hoa 14 hai digu cin ban trong sy
thyc hanh ctia ching ta. Bit d4u viéc thyc hanh, ching
ta chi cén tuan theo thai khéa da duge ta vach sén hoic
théi khod do thign vién qui dinh. Muén huén luyén mét
con thu ta phai cdu thic né. Cing viy, muén huin
luyén tam ta ciing phai kém ché chinh minh. Gip con
thi khé day, ta phai cho né an it di. O day nhimg ngusi
hanh thién git hanh dau da, han ché thic #n, y phue,
chd trd ngy, chi git nhimg nhu ciu c#n ban dé cit dit
tham &i. P4y 1a nhing sy thue hanh cin ban cda thign.

Lu6n luén duy tri chanh niém trong moi tu thé, moi
hoat ddng sé lam cho tdm an tinh va trong sdng. Nhung
st an tinh nay khong phai 1a muc tiéu cuéi cung cia
thién. Ving liing, an tinh chi gidp cho t4m an nghi tam
thai cing nhu &n ubng chi tam thai giai quyét con déi
chi d&i song ching ta khong phai chi ¢6 chuyén #n.
Ban phai dung t4m tinh l3ng cia minh d€ nhin su v4t
dudi mdt anh sang mdi, dnh sang tri tué. Khi tdm da
vitng chic trong tri tué, ban khéng con bi dinh chiit vao
nhimmg tiéu chuén t6t x4u cia thé tuc va khéng con bi
chi phdi bai nhiing diéu kién bén ngoai. Véi tri tué nay
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thi phén tré thanh chét bén - t4t ca kinh nghiém cia
ching ta tré thanh ngudn tr{ tué sing suét. Binh
thudng, chiing ta mudn duge khen nggi va ghét bi chi
trich, nhung khi nhin véi mét tdm hon sing suét,
ching ta sé thay khen t#ng va chi trich déu tréng réng
nhu nhau. Vay ching ta hdy dé moi sy tréi qua mot
céch tu nhién dé tim théy an binh, tinh ling.

Ding bin khoiin thdc méc phai bao 14u méi dat duge
két qua ma hay bit tay vao viéc thyc hanh. Kién tri
thyc t4p. Néu dau chéan, hay ty nhid: "Ta khéng cé
chan". Néu nhice d4u, hay tu nhi: "Ta khéng c6 dau".
Luic ngdi thién ban dém, néu buén ngy, hay nghi: "Day
12 ban ngay". Sust thoi gian hanh thign phai tinh giac,
chanh niém vao hoi thd. Néu ban ¢é cam gidc khé chju
& ngyc, hay dé ra vai phit thd that sau. Néu bj phéng
tam chi can gi@ hoi thd va d€ cho tAm muén di dau thi
di - N6 sé khong di qué xa dau!

Ban c6 thé thay d6i tu thé sau mét thdi gian hanh
thién, nhung ditng dé sy b4t an hay khé chiu chi phéi
tam minh. Nhigu lic sy kién tri chju dung dem lai két
qua tét. Ching han, khi cam th4y néng, chan dau,
khéng thé dinh t4m - hiy xem nhu tat ca déu chét, ngdi
yén dimg nhic nhich. Cam gi4c dau dén sé 16n dén diém
cao nhéit, sau d6 sé tinh 1ang va mat mé. Nhung ngay
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k& ti€p ban sé khéng muén 1am thé nia. Ty luyén tap
doi héi phai ¢6 nhiéu kién tri, nd lye. Thyc t4p mét thai
gian, ban sé& biét duge lic nao cin phai thic ddy, lic
néo cin phai nghi ngoi thoai méi, phan biét duge thé
nao la mét mai, thé nao la ludi biéng.

Dimg bén tdm v& chuyén giai thoat. Khi tréng cay
ban chi ¢in trdng cdy xuéng, tusi nude, bén phén, bit
séu. Néu moi chuyén nay déu thyc hién day du thi cay
sé 16n 1én tu nhién. Bao l4u cay sé 1én, 46 la didu vugt
ra khéi tim kiém soat cia ban.

Lic d8u kham nhin kién tri 1a hai y&u t6 can thiét,
nhung mot thdi gian sau ditc tin va quyét tam sé khdi
sinh. Lic béy gi® ban sé théy gia tri cia sy thyc hanh
vaban sé say mé hanh thién. Ban khéng con thich quin
tu ma chi muén & noi yén tinh mét minh, ban sé danh
thém thi git d€ thuc t4p, tu hoc hoi.

Hay bit dau thye tap véi nhitng bude cin ban. Thanh
thét, trong sach va tinh gidc trong moi viéc ban dang
lam, binh an, tinh léing sé theo sau.
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BAY NGAY BAC PAO

Achaan Chah ké lai ring Ditc Phat da khich 1¢ Chu
Ting khi Ngai x4c quyét: Ngudi nao kién tri nd lyc
hanh thign thi sé dic qua trong vong bay ngay. Néu
bay ngay khéng thanh thi sé thanh dao trong vong bay
thang hay bay nam. Mot nha su tré tudi Hoa Ky nghe
vdy héi Achaan Chah diéu d6 c6 that hay khéng?
Achaan Chah néi chic ring néu thay chanh niém lién
tuc trong vong bay ngay thi thiy sé thanh dao.

Day hing khai, nha su tré bit dau bay ngay cia
minh. Nhung chi trong vong mudi phiit sau thay da bi
phéng tam. Thay bit dau bay ngay trd lai, lan ndy cling
lai bi th&t niém vi suy nghi - c6 16 1a suy nghi dén
chuyén phai lam gi sau khi ddc dao. Thay lai tiép tuc
bdt dau bay ngay khéac, nhung chanh niém lai bi gian
doan nita. Mot tuin sau, méc dau chua dic dao nhung
thay da c6 mot mic gide tinh rét cao, da ché ngy duge
phan nao con tdm quéi di ¢6 khuynh huéng hay phéng
di noi khac nay. Day 1a mot phuong cach hiéu nghiém
dé khéi dau viéc huan luyén tdm minh trén dudng di
dén gidc ngo.
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Ding ky vong phai dat dugc két qua that nhanh.
Thién sinh véi dic tin rdn chic phai ¢6 ¥ chi cuong
quyét va long kién trl cting nhu ngudi ban hang phai
luén miéng rao hang ma khéng lam biéng!
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HOC TUNG KINH

Chu yéu trong viéc day thién ciia Achaan Chah la
gitip thién sinh lam moi viéc can thiét dé duy tri sy
quan binh t4m tri hau thoat khéi moi dinh méc. M6t
nha t4m ly T4y phuong, xuit gia lam mét nha su, da
hoc duge bai hoc nay. Nha tam 1y hoc xin 6 lai Wat Ba
Pong trong ba thang ha véi ky vong duge ¢ gin thién
su dd kha ning giip minh hanh thién chéng dat két
qua t8t. Vai hém sau, Achaan Chah thong béo cho t4t
ca chu ting biét chuong trinh tung kinh hang ngay la
tir 3 gits 30 dén 4 gid 40 sang, va tir 5 gid dén 6 gio chidu.
D6 1a chuong trinh ma thién sinh phai tuan theo trong
ky ha nay. Nha su méi xuét gia dong tay xin phat biéu
¥ kién va bit dau tranh luén 16n tiéng rang ong ta dén
déy 1a dé hanh thign chit khong phéi dé phi thi gio tung
kinh. Viéc tranh cdi véi thay giita dam dong theo 16i
Tay phuong nay lam nhidu ngudi bat binh. Achaan
Chah tit ton giai thich réing hanh thién thyc su la phai
gic tinh trong moi hoat dong ctiia minh chit khéng phai
chi tim sy binh an tinh ling trong lic ngoi tai son am.
Achaan Chah di dén chd khing dinh 1a nha tdm ly hoc
phai ch4p hanh ding din chuong trinh tung kinh hang
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ngdy néu dng ta mudn &6 lai Wat Ba Pong. Nha tam ly
hoc da & lai va hoc tung kinh tét dep, dang hoan.
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QUEN THGI GIAN Bl

Ching ta thudéng ¢6 khuynh huéng lam cho viéc
hanh thién tré nén phic tap va réi rim. Ching han,
khi ngbi xuéng ching ta quyét dinh: "lain nay phai
thanh céng méi duge". D6 khong phai la mot viée lam
diing, vi khong gi c6 thé hoan t4t mot céch vdi va duge.
P6 1a mot dinh méc ma cée thidn sinh méi thuong géip
phai.

Nhitu dém, khi bdt d4u ngbi thién téi ¢6 y nghi: "T'6i
nay nhéit dinh khéng ngu trude mot gio sdng". Nhung
chéng bao lau sau d6, tdm téi bit ddu phan khing va
déy loan cho dén lic t6i ¢6 cdm tudng ring minh sip
chét dén noi.

Khi ngbi thién ding thi khéng cn do ludng hay thic
budc gi ca. Khéng cé dich, khéng c6 muc tiéu dé€ dat téi.
D#au ban ¢6 ngdi tit séng sém dén bay tam gid tdi cling
khong thanh vén d8. Chi can ngdi ma khéng d€ y dén
thoi gian. Ding tu thic bach minh. Ping ép budc minh.
Dung doi héi tdm minh phai lam mét diéu gi cé tinh
cach chdc chin ¢6 dinh. Hay d€ tam thoai mai, d€ hoi
thd tu nhién binh thudng, dimg ép hoi thé dai hay ngén
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theo y minh. Hay dé co thé thoai mai. Thyc t4p déu
din lién tuc, 1ong tham muén sé héi ban: "Ta sé ngoi
dén lic nao day? Ta sé ngdi bao lau day?" Hay quat lai
né (tham thoéi nhé) "Nay, dimg qudy ray ta!" Phai dan
ap né vi né 1a phién ndo dén qudy nhiéu ban. Hay néi:
"T'a muén ngdi bao lau thi ta ngdi, ta muén ngung ngdi
thién ldc nao thi ngung ching cé gi sai [am ca, néu ta
ngdi sudt dém ta lam hai ai dy? Tai sao nguoi dén qudy
rdy ta?" Hay cdt ditt long ham muén va tiép tuc ngdi
theo y ban. D& t4m thoai mai tu nhién ban sé dat dugc
binh an tinh l8ng, thodt khdi sitc manh cia tham 4&i.

Cé thién sinh ngbi trude lu nhang va nguyén ngoi
dén lic huong tan mdi ding day. Théla anh ta cit nhdp
nhém theo déi xem huong da tan dén dau. "Tan hét
chua?" "Méi c¢6 nita cdy a?" anh ta hoi. Cé khi anh ta
nguyén sé ngdi cho dén lic huong tan dau c¢6 chét ciing
khéng ddng ddy. Anh ta sé cam théy tdi 16i khing khiép
néu phai ding d4y khi chua hét gi qui dinh. Ngbi thién
nhu thé 1a da bj tham 4i kiém soat.

Dung dé y dén thai gian. Hay duy tri viéc thyc hanh
cia minh mét cach déu din va dé sy tién bo dén dan
v6i ban. Khoi can phai nguyén hay thé gi ca, chi can
kién trl c6 ging thyc hanh, &€ tAm ty né binh an tinh
l3ng 14y. Cuéi cliing ban sé thdy minh ¢6 thé ngbi lau
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mdt cach thodi mai, d6 1a ban da hanh thién ding céch.
Lic dau noi chén, ban chi cén quan sat va biét sy dau.
Ban sé thdy con dau ty bién m4it ma khéng cin dén sy
giip 43 cda ban.

Thuyc hanh theo cich nay, ban sé thdy ¢é nhiéu thay
d6i dién ra trong ban. Khi di ngi ban c6 thé tép cho
t4m minh tinh ling truée khi ngd. Néu trude day ban
hay ngdy, hay ma, nghién ring, trin tré v..v.. mét khi
tam duge hudn luyén thi moi tat x4u trén sé bién mat.
Dau cho ban ¢6 ngu say dén déu hic thic gidc ban ciing
tinh tdo, khéng ban thin ué oai. Co thé an nghi nhung
tam tinh thic suét ngay dém, dé 1a Phat, 1a ké hiéu
biét, tinh thitc, hanh phic va sdng suét. Phat khéng
bao gi ng, nhung khéng bao gi¢ cdm thédy ué oai, thidn
thd. Né&u ban lam cho t4m tri minh kién dinh nhu thé
trong lic hanh thién, ban ¢é thé thitc lién hai ba hém,
va khi budn ngt vén c¢é thé nhap dinh trong vong nim
mudi phiit 14 tinh d4y mét cach tuoi tdn nhu ngusi da
ngy tron dém. G mue d4 nay, ban khéng can phai nghi
dén than thé minh nita, mic d4u véi tinh thuong va su
hiéu biét ban vin con thady than thé nay can thiét.
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VAI GOl Y TRONG VIEC HANH THIEN

Trong khi thuc hanh c¢6 thé ¢6 nhiéu hinh anh va ao
tuéng sé hién ra trong tdm ban. Ban sé thidy nhing
hinh &nh hdp dan, sé nghe nhing 4m thanh khuiy
dong - nhitng loai nhu th& déu phai quan sat. Loai hinh
anh trong thién minh st nay c6 thé€ ¢6 nhigu ning luec
hon nhing hinh anh trong thién dinh don thuan.
Nhitng gi hién 1én d8u phai quan sat va chi quan sat
thoi. Gan day mét s6 nguoi hoi t6i: "Liic t6i dang ngdi
thién c6 nhiéu hinh anh hién ra trong tam téi, t6i phai
diéu tra nghién citu ching hay chi ghi nhén sy dén di
cia chiing?" T6i da tra 16i: "Khi ban thiy mot vai ngusi
nao d6 di ngang qua, néu ho la ngudi la ban sé ty hai:
"Ai d4y! Ho di dau? Ho dang lam gi?" Néu ho 1a nguoi
quen thi ban chi cin ghi nhén rbi d€ ho di qua."

Tham muén, ao udc trong thyc hanh ¢é thé la ban
hay ké thu. Thoat dau, sy tham muén, ao ude thic ddy
hay khich 1& viéc hanh thién. Chiing ta muén thay déi
sy vat, muén hiéu biét, muén chdm dit dau khé. Nhung
néu luén luén ao ude chuyén chua xay ra, mudn su vat
dién ra hay c6 dic tinh ma ching khéng thé c6 thi chi
gay thém dau khé thai.
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Mot vai ngudi héi: "Chung t6i chi nén #n khi déi, chi
ngui khi mét nhu cdc thién su Zen d& nghi hay ching
t6i nén thi nghiém bing cach lam ngugc lai, nghia 1a
ép minh trong khuén khé, gi¢ gic dinh sdn. Va néu
nhu v4y thi phai 4n dinh gid gidc ngd nghi va s6 lugng
thuc phd&m nhu thé nao méi thich hgp? Di nhién phai
thi nghiém, nhung khéng thé nao &n dinh s6 lugng
nhidu it duge. Phai ty minh 4n dinh va ty tim hiéu 14y.
Lac méi thue hanh, chiing ta chdng khéc nao dda tré
méi hoc viét nhitng chit c4i, chit viét 1én xuéng nghiéng
ngita. Dan din ta sé viét ngay ngén dang hoan. Cude
séng cda ching ta cing nhu vdy, néu chiing ta khéng
séng nhu thé, ta phai s6ng cich nao day?

Thuyc hanh t6t dep la ty héi minh m¢t cdch thanh
that: "Tai sao ta sinh ra?". Ty héi minh nhu thé ngay
ba I4n: sang, trua, t6i. Ngay nao cting ty héi nhu vay.

Duc Phat day Pai Ditc Ananda phai nhin théy sy vd
thudng va sy chét trong méi hoi thé. Ching ta phai biét
céi chét, chiing ta phai chét dé song. Digu nay c6 nghia
nhu thé nao? Chét 1a chdm diit t4t ca moi hoai nghi,
moi ciu hoi va chi séng véi thyc t& hién tai. Khoéng phai
ngay mai ban méi chét, ban phai "chét" ngay trong hién
tai. Ban c6 thé lam dugc digu d6 chang? A! Tinh ldng
1am sao, su binh an tinh l#ng cia chdm dit hoai nghi.
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Tinh tan thét sy la trang thai cda tdm chtt khéng
phai cia than. C6 nhidu phuong phap dinh tam khac
nhau ciing nhu ¢6 nhiéu cich séng trén céi ddi nay -
Digu quan trong 1a ban phai ty 4n 14y, chit khéng phai
céch thite tim kiémthite &n. Thuyc ra, khi t4m thoét khéi
tham 4i, tdm dinh sé khdi 1én mét cach tu nhién, chu
chéng can phai cé didu kién nao nia.

Ma tudy c6 thé mang lai nhiing cam gi4c dang luu y,
nhung ngudi ding ma tiy khéng tao ra nguyén nhan
cia hiéu qua nay. Ho chi tam thdi bién d6i ban chét,
chdng khéc nao tiém cho khi mot chat thuée khién
ching vot 1én cay dura dé hai trai. Nhing kinh nghiém
nay c6 thé dung nhung khéng tét, ho#c 1a t6t nhung
khéng ding, trong khi d6, Gido Phap luén luén mang
hai d3c tinh t6t va ding.

Déi lic ching ta mudén ép t4m minh phai an tinh, su
¢ gdng nhu thé cang lam quédy nhifu thém. Trong
trudng hop nay ta hay ngung ngay sy thic ép, két qua
la tdm dinh xuét hién. Nhung trong trang théi binh an
tinh lang nay, ching ta bdt d4u bin khoin: "Sé c6
chuyén gl nita day? Diéu gi dang xay ra?" va ching ta
lai giao dong tré lai.
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Mot ngay trude ky két t4p tam tang l&n thit nhat,
mét vi su dén néi vai Ngai Ananda: "Ngay mai la ngay
két t4p tam tang. Nhing vi tham dy d8u hoan toan dic
dao". Lic bdy gi¢ Ananda chi mdi dat qua thanh déau
tién, nén Ngai quyét dinh d6c toan luc hanh thién suét
dém dé dat thanh qua cuéi ciing. Nhung sy ¢6 ging qua
stitc nay da lam Ananda mét moéi. Khéng dat duge chiit
tién bd nao do néb lyc cia minh, Ananda quyét dinh di
nghi mét 1at. Nhung trong khi d4t minh xuéng nghi,
d4u chua cham g6i, Ananda da dic dao. Tém lai, chiing
ta phai hoc céch loai bé tham i, du dé 12 ¥ muén diec
dao, mdi giai thodt duge.
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QUAN CHIEU MOI VAT

Khi ban tiép tuc hanh thién, ban phai quan sit c4n
than moi kinh nghiém, moi gidc quan ctia minh. Chéng
han khi quan sat d6i tugng gidc quan nhu tiéng dong,
nghe. Sy nghe cia ban 14 mdt chuyén va 4m thanh la
mot chuyén khac. Ban chi cén tinh thic 14 dd. Ngoai
ra chdng c6 ai hay vat gi ca. Hay hoc cach chi y mét
cach thén trong. Quan sit dé tim ra chan ly mét cach
tunhién nhu vay, ban sé thdy ré cach thic sy vat phan
ly. Khi tdm khéng bam viu hay ndm git sy vat mét cach
b4t di bt dich theo y riéng cia minh, khéng nhiém
moét céi gl thi sy vat sé tro nén trong sang rd rang.

Khi tai nghe, hdy quan sat tdm xem thir tam da bit
theo, da nhén ra ciu chuyén lién quan dén 4m thanh
ma tai nghe chua? Ban cé thé ghi nhén, séng véi né va
giac tinh trude né. Cé lic ban muén thoat khoi sy chi
phéi cia 4m thanh. Nhung d6 khong phai 14 phuong
thic dé tranh thoat. Ban phai ding sy tinh thic dé
thoat khoi su chi phéi cia 4m thanh.

Chung ta khong thé ky vong dat duge binh an tinh
lang tic khic ngay khi hanh thién. Hay dé cho tdm yén
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nghi, d€ tam lam theo y n6 muén, chi can quan sat ma
ditng phan ng gi ca. Dén khi sy vat tiép xic véi gidc
quan chiing ta hay thuc tdp tdm xa. Hay xem moi cam
gidc nhu nhau. Xem chuing dén va di nhu thé nao. Git
t4m 6 yén trong hién tai. Ditng nghi dén chuyén da qua,
ding bao gi¢ nghi: "Ngay mai ta sé lam chuyén 46"
Néu lic nao ching ta cling thdy nhing dic tinh thue
sy cia moi vat trong gidy phtt hién tai nay thi bat ci
céi gl tu né ciing thé hién Gido Phép ca.

Huéan luyén tam cho dén khi tdm 6n cé, timg trai,
kinh nghiém; lic bay gid, khi su vat dién bién ban sé
nhéan chan duge chiing mét cach ré rang ma khong bi
dinh mic vao chiing. Ban dimg ép budc tam tach r&i
khoi d6i tugng gidc quan. Khi ban thyce hanh, ching sé
.ty tach rai 14y va hién bay ra nhitng yéu t6 don gian 1a
Thén, Tam.

Khi y thite duge hinh sic, 4m thanh, mui va vi ding
theo chan ly, ban sé thdy tdt ca déu c6 mot dic tinh
chung - vé6 thudng, khé va vé nga. Méi khi nghe mét
a4m thanh, &m thanh sé ghi vao tdm ban dic tinh chung
gy. Nghe cing nhu khéng nghe déu nhu nhau. Chénh
niém luén luén & véi ban, bao vé cho sy nghe. Né&u hic
nao tam ban ciing dat duge trinh d6 nay thi syt hiéu biét
sé ndy nd trong ban. D6 1a Trach Phap Giac Chi, mét
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trong bay yéu t6 dua dén gidc ngd. Yéu t& trach phap
nay suy di xét lai, quay tron, tu ddo 19n, tach rai khoi
cam gidc, tri gidc, tu tudng, y thitc. Khong gi ¢6 thé dén
gan né. N6 cé eong viée riéng d€ lam. Sy tinh gidc nay
1a mot yé&u t6 ty déng ¢ sdn cia tdm, ban c¢6 thé kham
ph4 ra né & giai doan dau tién cia sy thuc hanh.

Ban théy gi, ban 1am gi déu phai ghi nhan. Pimgbao
gid roi khéi thigén. Nhidu ngudi nghi réng ho ¢6 thé xa
thidn vao cubi gio ngdi thién. Hét gi¢ hanh thién ho
ciing chdm diit luén viée theo déi, quan sat than tam.
Khéng nén 1am nhu thé. Théy bat ci céi gi, ban cing
phai quan sat. Thay ngudi t6t ké xdu, ngudi giau ké
nghéo phai quan sat theo d6i. Thdy ngudi gia ngudi tré,
ngudi 16n ngudi nho déu phai quan séat theo déi. D6 1a
c6t tiy cia viéc hanh thién.

Trong khi quan sat dé tim kiém Gido Phép, ban phai
| quan sat dc tinh, nhan qua va vai tro cia céc déi tugng
gidc quan, 16n nho, tring den, t&t x4u. N&u 46 1a sy suy
nghi thi chi don thuin biét d6 1a su suy nghi. T4t ca
nhitng d6i tugng nay déu la vé thudng, khé ndo va véo
nga. Khéng nén dinh mic vao ching. Tinh thic 1a
nghia trang cla chuing, hay vit tdt ca ching vao ddy.
Lam duge nhu thé ban sé thdy dude dic tinh vo thudng,
réng khéng ctia moi vt va chdm ditt khé dau. Hay tiép
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tuc quan sat, thdm nghiém cudc séng nay. Khi gip mét
digu tot dep, hay ghi nhan xem tam ban lic &y thé nao?
Ban vui ching? Nén quan sat sy vui nay. Dung vét gi
do mot thoi gian ban bét dau thay chan, mudn cho hay
ban di. Néu khong ai mua ban sé vat bo. Tai sao viy?
Cudc séng chung ta luén luén bién déi khong nging.
Ban hay nhin vao chan Iy nay. Mot khi ban da hiéu cn
ké mot trong nhitng bién ¢ nay, ban sé hiéu t4t ca. T4t
ca déu c6 cing mét ban chit.

C6 thé ban khéng thich mét loai hinh anh hay 4m
thanh nao d6. Hay ghi nhan diéu nay - Vé sau c6 thé
ban lai thich diéu ma trude day ban timg ghét bo. Nhidu
chuyén tuong tu nhu thé xay ra. Khi ban nhén chén ra
ring moi chuyén trén thé gian nay déu vé thudng, bat
toai nguyén va vé nga ban sé vit bo tat cd, va moi luyén
i sé khong con khéi day nia. Khi ban thdy moi vét,
moi chuyén dén véi ban déu nhu nhau lic b4y gi¢ ban
sé than nhién trudc moi sy, va moi chuyén chi 1a cac
phép khdi sinh ma chéng c6 gi dic biét khién phai ban
long. Khi d6 Gido Phép sé xuat hién.

Mot khi ban da bude vao dong suéi nay va ném duge
huong vi giai thoat, ban sé khéng con phai trd lai nia,
khéng con nhén thic va hanh dong sai [am nita. TAm
trf ban sé bién d6i, chuyén huéng, nhép luu. Ban khong
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con roi vao dau khé nita. Liic bay gi® ban sé wit bé moi
tdc dong sai [Am, béi vi ban thdy ré moi hiém nguy
trong céac tac dong sai [Am nay. Ban khéng néi hay lam
nhing diéu Iam lac nita. Ban sé hoan toan di vao Pao.
Ban hiéu ro bén phén, sy van hanh, 16i di, va ban chat
tu nhién cda con dudng nay. Ban sé budéng xa moi
chuyén cin buéng xa va ti€p tuc buéng xa moi chuyén,
khéng chiit wu tu thic mic.

Nhitng didu t6i néi nay git chi don thuin 1 nhing
13i néi. Ai dén giip t6i, t6i sé c6 chuyén dé néi véi ho.
Nhung t6t nhéit 1a chdng nén néi nhigu vé nhing digu
ndy. Viéc thyc hanh quan trong hon. Hay bt tay vao
viéc thuc hanh. Ping chan ché gi nita. Téi ching khac
nao mot ngudi ban t6t mai ban di dén mét noi nao dé.
Pimg do du nita, hay 1én duong. Ban sé khong bao gid
4n han dau.
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LA RUNG

Viao mua la rung, ci vai hém chu tiang trong thién
vién lai chia nhau quét 14 & 16i di va s&n chia. Trén
nhimg khoang san rong, mot hai vi squét khong xué,
phai nhidu su hgp lai, ding nhimg cdy chéi can dai cing
nhau quét. Nhimg cay chdi dai chuyén dong ching
khic nao nhing tran cudng phong thdi ddm la vang
tung bay nhu dan buém. Nhung mét 1at sau, rimg cay
lai tiép tuc day ta bai hoc méi. L4 lai rung, nha su lai
tiép tuc quét. Quét xong dang nay, dang kia 14 da tran
ngap. quét dén cuébi 16i mon, dau 16i mon da vang ryc
mau la.

Cuoc sbéng cia ching ta khac nao hoi thé ra vao,
giéng nhu 14 sinh ra rdi rung xuéng. Khi hiéu dugce bai
hoc 14 rung, chiing ta c6 thé quét sach 16i di hang ngay
va git hai hanh phdc 16n lao trong cudc séng phu du
bién d8i nay.
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P31 SONG MOT NHA sU

M6t nha su sé séng an lac hanh phic trong ring sau
khi thay biét chiém nghiém ban chat thién nhién cia
su vit. Khi nhin quanh thay ¥ thic duge sy bién hoai
cua tat ca moi hinh thai va tit ca déu di dén noi hiy
diét.

Chéng c6 gl trudng ciu trén thé gian. Y thue duge
diéu nay, nha su bit d4u an nhién tinh lang.

Nha su t4p bing long véi sy thi€u thén: chi in nhimg
gi thay th4y cin, chi ngu khi cén thiét, thoa thich véi
t4t ca nhitng gi minh c6. D6 la cin ban cua thién Phat
gido. Nha su Phét gido khong hanh thién véi 1y do vi
ky. Trai lai, cAc thiy hanh thign dé tu hiéu biét chinh
minh. Déng thoi dé c6 thé chi day ké khéc séng trong
binh an va hiéu biét. |

Thién khong phai chi la s6ng an lanh trong cudc dsi
nay. Ngugc lai, phai duong d4u véi chinh minh ching
khéc nao dén than vao phong ba béo t4p. Lic bt dau
hanh thién tich cuc, ching ta thudng cam thdy chan
nan, that vong dén nbéi mudn tu sat nia 1a khac. Mot
s6 nguoi nghi ring doi séng cia mét nha su that ranh
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rbi va dé dang - Cu d€ ho thit di va xem ho chiju dung
duge bao 1au. Nghiép vu cda nha su that khé khin.
Thay phai tich cyc trong céng téc gii téa tAm minh dé
long tir 4i bao tram mei v4t. Trong khi nhin théy sy
sinh diét cda d6i s6ng, nha su y thic duge ring: ching
c6 gl tiy thuée vao thay ca, nho thé thiy don dau khé
dén dudng cung.

Néu hanh thigén mét cdch nghiém chinh, chiing ta
sé git hdi duge thanh qua ngay. Ban cit thit di sé théy,
t6i chdng cin phai quang cdo lam chi.
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THU THUC

Léi song thé tyc c6 tinh cach huéng ngoai, buéng
lung. L6i séng cda nha tu thi binh dj va tiét ché. Nha
su ¢6 16i s6ng khac hdn ké thé tuc, tit bd théi quen, an
ngu va néi it lai. Néu 1am biéng, phai tinh t4n thém;
néu cdm théy khé chiu dyng, phai kién nhin thém; néu
cam thédy yéu chuéng va dinh mic vao than xéc, phai
nhin nhing khia canh b4t tinh ctia co thé minh.

Nhi&u nguéi cho réng: "Déi khang lai duc vong, tham
ai 1a mét didu khé khin, ching ta hay nuong theo né
va bo dén, day la mot phuong phép cham chap nhung
¢6 hiéu qua". T6i khong ddng y nhu thé, vi dung ting
cho tham 4i, duc vong ban sé khéng bao gig dén dich
dugc.

Gi6i luat va thign dinh hé trg tich cyc cho viéc luyén
tam, giip cho tdm an tinh va thu thic. Nhung bé ngoai
thu thuc chi la mét sy ché€ dinh, mét dung cu gitp tdm
an tinh. Bdi vi du ban ¢6 cii ddu nhin xuéng d4t di nia,
tdm ban vin c6 thé bj chi phéi béi nhiing vat & trong
tam mét ban.
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C6 thé ban cam théy cudc s6ng nay day khé khan va
ban khoéng thé lam gi duge. Nhung cang hiéu ré chan
1y cia sy vat, ban cang duge khich 18 hon. Gia st trén
dudng vé nha, ban ddm phai gai. Gai ddm sdu vio chan
ban. Qué dau dén ban cam thdy khéng thé nao di néi.
Thé rdi, thinh linh mét con cop xuét hién. Ban quén
hét cai dau, nhém d4y chay v nha.

Phai luén luén ty hoi: "Tai sao ta xuét gia?" Hiay xem
ciu nay nhu mét khich 1é giip ta tién buge. Khong phai
xuét gia € duge thoai mai va hoan lac. Séng & dsi con
dé dang hon nhiéu. Trong ldc di kh4t thuye, phai luén
ludn tyu héi: "Tai sao ta phai 1am nhu vay? Ta khéng
nén boé théi quen nay". Khi nghe phap, ban nghe 16i
day hay chi nghe 4m thanh? Cé thé 16i néi di vao tai,
nhung ban dang suy nghi: "Khoai lang diém t4m sang
nay that tuyét".

Phai gi® tam chanh niém th4t sic bén. Trong khi
lam céc cong viéc trong tu vién phai lam véi chi y. Phai
biét minh dang lam gi, dang c6 cam gisc gi trong khi
lam. Phai biét ring khi t4m qua dinh mic vao ¥ niém
thién ac cia nghiép la ty mang vao minh ginh ning
nghi ngd va bt an vi luén luén e sg khéng biét hanh
déng minh c6 sai [am, c6 tao nén ac nghiép khong? Bé
12 mét sy dinh mic can tranh. Qua dinh mic vao didu
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ndy ban sé tré nén e dé sg hai méi khi lam céng viéc
gl. Chéng han hic quét nha, ban lo s¢ sé lam kién chét.
Trong khi di, ban lo sg sé 1am hai c8y ¢6. Cang git gi6i
trong sach, nhing nghi ngé lo s¢ cang dén véi ban néu
ban dinh méc vao gidi. Néu ti€p tuc ban khoin lo ling
thi ban chi dat duge sy binh an tam thdi. Ban phai hiéu
ré tién trinh cia hoai nghi 6 chdm dut né.

Trong lic tung kinh ching ta thudng néi ring,
ching ta la nhitng ké phung su Ditc Phit. Phung su ¢6
nghia 1a hodn toan d#t minh duéi quyén didu khién va
st dung cuia dng chi, va 6ng chi sé ban cho ta moi nhu
ciu: thie #n, quan 4o, ché 6, 16i huéng din v..v..

Ching ta, nhitng ké mic o tht“Ia ké& cia Pic Phat,
phéi hiéu réing moi nhu yéu chiing ta nhan duge tu
thién tin nhd & die hanh cia Dic Phit chit khong phai
& phudc bau riéng clia ching ta. Chiing ta phai biét tri
tuc trong tit vat dung (thuc an, y phuc, chd &, thudc
men). Chéng can phai mic y that t6t, y chi dé du che
than. Chéng cén phai c6 thic dn ngon. Thyc pham chi
d€ nudi mang séng. Di trén dudng Dao 1a d6i khang lai
moi phién ndo va ham mudn théng thudng.

M6t nha su lic di khét thuc, néu thdy long tham
muén néi: "Cho téi nhigu", Ngai néi: "Cho téi it". Néu



[ MAT HO TiNH LANG 133 |

phign ndo néi: "Cho t6i mau mau", Hanh thu thic sé
néi: "Cho t6i chdm chdm". Néu tham ai muén thidc &n
néng va mém, Hanh thu thic s& yéu c3u lanh va cing.

Trong moi hanh déng clia ching ta - mic y, di bat -
ddu phai 1am trong chanh niém. Giéo phép va gidi luét
Puc Phat ban cho ta chdng khac ndo mdt vudn cy trai
ngon ngot. Ching ta khéi phai b4n tdm v& viéc gieo
trong va sin séc. Chiing ta cing khéi phai lo sg gép trai
cdy doc hay khéng thich hgp. T4t ca d8u c6 ich lgi va
tot dep cho ta. ' '

Mot khi dat duge syt mat mé bén trong, ban khéng
nén vit bo nép séng ty vién nay. Ban hiy lam khuén
méu cho nhitng ké dén sau, d6 1a thai 4 ctia nhing nha
su giac ngé.
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GIGI LA DUNG CU

Nhi8u nguéi s¢g minh hanh déng sai Iam, t6i 16i, lo
ldng qua déng dén d6 m4t ngl. Lic con dinh mic vao
gidi luét thi gidi lut 14 gdnh n#ng, d&n din ban sé gitt
giéi mot cach nhe nhang thoai mai hon. Nhung thoat
dau ban phai trai qua thoéi ky niing né ciing nhu trude
khi vugt qua dau khé, ban phai dau khé trude. Mot
ngudi tdn tadm, chu dédo trong viéc tu hanh, trude tién
ho phai chiu nhidu khé khin chéng khac nao ca nuée
ngot phai séng trong nudc min. C6 ging gitt gidi luat
khién mit ban néng béng, x6n xang.

Mét ngudi tho ¢ va cdu tha trong viée gitt gin gi6i
luét thi sé ching cam théy bi phign lyy chit nio, nhung
ho ciing chéng bao gid ¢6 dip hoc héi dé théy chan ly.

Gitt hai tram hai muoi bay gidi 1a digu thiét yéu ma
mét nha su phai hanh trl. Ching ta phai git gin gidi
luét trong sach. Nhung khéng phai chi git gidi 1a du.
Hay nhé ring giéi chi la sy ché dinh hay dung cu ma
théi. Khéng cin phai nghién ctru hét moi nghia ly cia
gi4do phap hay théng hiéu t4t ca lu4t 1é. Cing nhu khi
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lam mot con dudng bing qua ring, ban chdng can phai
dén hét ring cdy.

Moi phuong phap thye hanh d8u dén dén gii thoat,
tr& thanh ngudi thdy ré 4nh sang trong moi thoi gian.
Con dudng duy nh4t gitp giéi tinh 1a lam cho tdm trong
sach.
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SANG TRAI, SANG PHAI

Mot nha su Tay phuong luu ngu 6 Wat Ba Pong da
14y lam thét vong vi phai thuc hanh khé khan va phai
git nhitng gidi luat phic tap va c¢6 vé phi ly. Thay bét
dAu chi trich nhitng vi su khéc 1a hanh thién tuy tién
khéng dén noi dén chén. Thay nghi ngé nhing 15i day
cia Achaan Chah. Mot dip no, Thay dén gip Ngai
Achaan Chah than phién va cho ring: Ngay chinh Ngai
Achaan Chah ciing méu thuén va dudng nhu nhiéu lice
di ngugc lai dudng 16i giai thoat.

Achaan Chah cudi va cho biét nhigu nha su da tu
ganh 14y dau khé khi chd y phan dodn nhitng ngudi
chung quanh. Sau 86 Achaan Chah giai thich cho nha
su T4y phuong r6 dudng 16i giang day don gian cia
Ngai: Cing giéng nhu truong hgp toéi thdy mot ngusi
dang di trén con dudng ma t6i quen thudc. Téi theo doi
va biét ngudi 4y sdp roi vao hd bén phai cta con dudng.
T6i bén goi ngudi dy: "Hay di sang trai, sang trai". Cing
thé, khi thdy mét ngudi sdp roi vao hé bén trai, toi lai
16n ti€ng: "Sang phai, sang phai". D6 12 pham vi chi dan
cia t6i. B4t ky thay dinh mic vao cyc doan nao, dinh
“mic vao cai gi toi déu bao: "Hay budng bd chiing di".
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"Hay di sang phai, hay di sang trai, roi tré vé trung
tam". Lam thé& thay sé dén gip chén phap.
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CHUA TRI BAT AN

Déy l1a phuong phap d4i tri bat an va phéng tam:
An théat it.
Ding néi chuyén véi ai.

Sau bta com, tr& vé liéu c¢6¢c minh, déng cira 16n va
cira s6, méc nhigu 4o vao, ngdi xudng, cam thay thé nao
ciing méc ké.

Béing cdch nay ban sé tryc tiép dsi dién véi bat an.
Khi cam gidc khéi ddy, hay dit cau héi véi ching. Ban
sé thdy ching chi 1a cdm gidc ma thoi.

Khi ban cin di sau vao viéc thuc hanh, sé dén lic
nhiing cing thing 16n lao trong tdm hdn ban sé tréi
theo nhitng giot mo héi va nuée mit. Néu ban chua trai.
qua vai [an nhu thé, ban chua hanh thién thuc su.
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Y NGHIA SAU XA CUA TUNG KINH

Maéi budi sang, sau khi di khét thuc v8, cdc nha su
vio trai phong ngdi thanh hai day dai. Ho chdp tay cung
kinh doc kinh truée khi vao bita. D4y la nhing bai kinh
chic lanh bing tiéng Pali nhdc lai nhing i day cia
Puc Phat, tré vé véi thoi ky Ph4t con hién tién. Thién
nam tfn nit thuin thanh dem thyc phdm dén dang ciing
cho chu ting ngbi yén ling thanh khén khi cac nha su
tung kinh. Sau d6 chu ting ding com trong yén ling
chanh niém.

M6t vi khich T4y phuong, con méi mé véi nép séng
va truyén théng trong tu vién, héi Achaan Chah y
nghia viéc tung kinh:

- Phai ching nhitng nghi 1é nay ¢6 mét y nghia sau
xa bén trong?

Achaan Chah tra loi:

- Vang, rat c6 y nghia. DP3c biét 1a d6i v6i nhimg nha
su dang déi bung ma phai tung kinh nhu thé nay trude
khi dugc &n bta com ddc nhét trong ngay. Bai kinh
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biing ti€ng Pali ¢6 nghia la: "Cdm on". Ho néi: "R4t cam
drl!"



| MAT HO TINH LANG 141

CHAN LY. NAM TRONG
NHUNG CONG VIEC HEN MON

Viéc hanh thién & day that ra ching c6 gi khé khén,
thé nhung vin c¢6 nhigdu ngudi khong muén lam. Wat
Ba Pong trong nhing ngay diu tién r4t thi€u thén,
khéng c6 dién, khéng c6 giang duong hay phong &n 16n.
Bay gid chiing ta da d3y dii va chuing ta phai ch&m nom
sin s6¢ ching. Tién nghi ludn luén phét sinh ra nhimg
phite tap, réc réi.

Chiing ta, moi ngudi d&u cé nhiéu bén phén véi ngbi
tu vién ndy. Chim séc coc liéu va nha vé sinh 1a mét
viéc lam quan trong. Nhitng viéc don gian khéc cliing
quan trong khéng kém, chdng han lau quét giadng
dudng, ria bat cho céc vi su 16n tuéi, git sach sé cie
liéu va nha vé sinh. Nhiing cdi do ddy nhat - trudc tién
12 co thé chuing ta, phai thita nhan nhu vay - ching ta
cing phai gid sach sé.

Pay khong phai la viéc lam khiém nha hay hén mon.
Chiing ta phai hiéu biét mét cich xa hon, day la viéc
lam tinh sach nh4t. Moi cong viéc déu lam tron ven,
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chanh niém thi vira dem lai l¢i ich cho ta vita thé hién
viéc hanh thidn c6 két qua t6t dep.
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SONG HOA THUAN
HAI HOA VOI NGUGI KHAC

Mot trong nhing muc dich luén Iy va dao dic la séng
hoa thuan, hai hoa véi nhing ngudi ban tinh than. Muc
dich ctia chuing ta 1a vy chit khéng phai chi nham théa
man nhing ham muéh ich ky cda minh. Hiéu biét vi
th& va ton trong céc bac truéng thugng 14 mot phan
quan trong cia gi6i luat ma ching ta hanh tri.

Mu6n séng hai hoa véi moi ngudi ta phai loai bé tinh
kiéu cing tu phy, cho minh 1a quan trong hon ca, dong
thdi ciing khéng dinh m#c vao nhing lac thd phu du.
Né&u khéng vit bé yéu ghét, thi thyc ra ban chua cé
duge chiit néd lyc tinh t4n ndo. Khéng wit bo c6 nghia
la di tim an binh noi khéng binh an. Hay tu kham pha
chan 1y nay. Ching can phai 1é¢ thudc vao mét dao su
bén ngodi - Than va tdm khéng ngimg day ta. Hay ling
nghe bai thuyét giang ctia chuing dé khong con hoai
nghi nia.

Con ngudi luén luén bi dinh mic vao y nghi minh la
lanh tu, ngudi lanh dao. Cing c6 ké dinh midc vao
chuyén minh la mét hoc trd, mét mén dé. Cé ai ty hao
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réng minh khéng phai 13 hoc trd khi minh ¢6 thé hoc
héi & tdt cd moi vat? Ai c6 thé€ day d8 tét ca moi didu
ma khong phai 1a thay?

Hay 14y viéc vai lay 1am phuong cdch bao vé thé gigi
quanh ban. Hay vai lay mot céch tén kinh va day tinh
thuong. Khi tré v coc liéu minh, hay € moi thi xuéng
va viée trude tién la ndm dai ra lay. Mu6n di ra ngoai
dé€ quét don, hdy n¥m dai ra lay trude. Lic quét don
xong tré vao, lai tiép tuc lay nita. Vao nha vé sinh, phai
vai lay trude. Va vai lay trude khi tré vé phong. Hay
nhi thim: "Moi 16i [dm do than, kh4u, ¥ toi gay ra, cau
mong duge tha thi". Luén luén giit chanh niém.

Tu si chiing ta 1a nhitng ké dai may m#n. Chiing ta
¢6 chd 8, ¢6 ban lanh, c6 cu si hé trg va c6 Gido Phap.
Chi con viéc thuc hanh naa thai.
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TIET CHE LI NOI

Muén néi it thi chi néi khi c6 ai héi, chi néi khi can.
Khi c6 ai hoi: "Su di dau?". Chi tra 16i ngin gon: "Di 14y
g mit". N&u ho héi tiép: "Léy gb mit dé lam gi?". Chi
tra 16i: "D& nhudm y". Thay vi tra 16i dai dong: "Téi vita
tit Bangkok dén, t6i nghe néi quanh day c6 nhidu gb
mit t6t. Vi vay t6i d&n ki€ém mot it dem vé nhudm y.
Téi vita méi may xong chiéc y tudin roi. Con anh thi sao,
tuan nay thé nao?"

K& xust gia khong nén néi nhiéu va thich quan tu.
Pidu nay khong c6 nghia 1a phai hoan toan tinh khéu.
Nhung nha su chi néi khi can thiét va hitu ich. Trong
tu vién cia Ngai Achaan Mun, buéi chiéu sau khi cac -
nha su da kéo nude, quét don, tdm rira, khéng con nghe
mét 4m thanh nao ngoai tiéng dép di kinh hanh cia
_ cac nha su. Thudng thi méi tudn mot 18n, cdc nha su
vao giang dudng dé nghe chi d4n hoic hoc héi gido ly.
Xong xubi, cac vi lai trd v& cdc liéu d€ ngdi thién hay
di kinh hanh. Céc dudng di lai trong thién vién da kha
mon trude day, nhung ngay nay vi cdc nha su it di lai
nén ngudi ta chi thdy d4u chan nhimng con ché trong
lang.
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Cang ngay cang khé tim ra nhimg thién vién t6t dep.
Béi the mét s6 nha su cho réing Phat gido chi chi trong
vao viéc nghién citu hoc héi gido 1y ma khéng that su
thye hanh. Khip noi ngudi ta chi lo d6n cay khai rimg
dé€ tao nén nhitng ngoi chua méi ma chdng hwu tam gi
dén viéc luyén tam. Ngay xua, trai lai, cdc thign su chi
s6ng véi thién nhién ma khéng kién tao gi ca. Ngay
nay céc tin db xem viéc xdy dung chia chidn 1a hoat
déng chinh cda tén gido va 46 la lanh vyuc ma nhisu
ngudi ua thich. Nhu v4y cing ding. Nhung chiing ta
phéi hiéu myc dich cda viéc x4y dyng chua chign. Viéc
thyc hanh gido phap cia nha su chiém khoang 80 dén
90% thi gid, thoi gian con lai danh dé gitip 6 moi ngudi.
Lai nita, muén day ngudi khéc thi ty minh phai kiém
soédt duge minh; ¢6 kiém soat duge chinh minh thi méi
¢6 da kha ning gidp d6 ngudi. Pung mang ginh ning
cda ké khac. Nhimng budi nghe Phip 1a co hoi d6 kiém
di€m lai t4m minh, kiém diém lai sy thuc hanh cia
minh. Digu quan yé&u la phai thyc hanh nhing digu da
hoc héi. Ban c6 thé tim th&y nhimg 1&i day dé nay trong
chinh ban thén ban khéng? Ban da thyc hanh ding
hay g#ip mot vai khuyét di€ém? Ban ¢6 tAm nhin ding
khéng? Khéng ai ¢6 thé thay ban lam nhimg digu nay.
Ban khong thé diét hoai nghi nh& nghe ngudi khéc.
Ban c6 thé tam thdi xoa diu moi nghi nan cta ban,
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nhung chuyén d4u lai vao ddy va nhiéu c4u hai lai phat
sinh ra. Cach duy nh4t d€ ch4m dit hoai nghi 1a chinh
ban phai tu minh diét ching.

Ching ta phai dung phuong phép ddc cu trong rimg
dé€ thanh loc tam chi khéng phai dé tach rdi véi moi
ngudi hay dé€ dao thoat. Lam thé nao cé thé dao thoat
khoi tdm ching ta; lam thé& nao cé thé trén khoi vé
thudng, khé va vé nga khi ching c6 mit khdp noi.
Chiing ching khac nio mui théi cia phan. Dau dinh it
hay nhigu vin héi nhu nhau.
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pAI DIEN V61 THAM Al

Néu dui s6ng thé tuc thuén lgi cho viéc hanh thign
thl Ddc Phét dau c6 khuyén khich ching ta di tu lam
gli. Than va Tam ching ta 1a nhing bang dang cudp
cda, giét nguoi, luén luén kéo chiing ta dén him hia
tham lam, s&n hén, si mé. D&i séng thé tyuc rat nhigu
khé khén trd ngai, ngd duc luén ludn 16i cuén. Ching
moi goi ta dén cdn nha 4i duc véi mét giong néi ngot
ngao than thién: "Dén day! Hay dén day!". Va khi ban
dén gan. Cia md, sing né.

Ban c6 thé déi tri tham ai biing cach hanh phép dau
da: Chi dung cac vat dung cd k§, khéng hap dan hoiic
hanh thién quén sat tit thi. Nhin moi ngudi, ké ca chinh
ban, chi 12 nhitng x4c chét, nhitng b6 xuong. Hanh
thién cach nay thyc ra khong phai dé. Béi vi chgt thdy
hinh 4nh mét cb gai tré dep thi ban sé khéng con thiy
xac chét nia.

Niém thén 1a cich tap luyén dé€ d6i khang lai nhimg
quan niém sai trdi cia minh. Ching ta thuéng xem
than nay la t6t dep. Trong khi d6 Dao giai thoit bao ta
nhin co thé nay chi la nhing t4p hgp cda vé thudng va
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bt toai nguyén. Khi ching ta cdn tré trung, khoé
manh, chua nhu6m bénh ngit nghéo thi ching ta dé
¢6 nhing hanh d6ng va y nghi sai [am: Cai chét d6i véi
ta that xa voi, chdng phai s¢ hai gi cd. Nhing ngudi
khéng hanh thi&n thi mai dén lic mang bénh néing hay
tudi gia dén ho mdi thay d6i quan niém. Tai sao phai
dgi dén lic 4y? Hay 1am nhu ngudi da chét, mic dau
long tham 4i cda ban khéng bao gid chét; ding vy,
nhung hay xem nhu chiing d4 chét.

Péi khi cin phai di d6n mot thai cuc, chdng han séng
ghn véi thi d@, thdy nguy hiém de doa tdnh mang
minh, ban khéng con thi gid dé nghi dén tinh duc nia.
Ban ciing c6 thé bét #n hay nhin #n dé giam sy kich
thich.

M4t s6 nha su séng trong nghia dia 14y ti thi lam d&
muc hanh thién, day 1a & muc c6 hiéu qua ché& ngy
tinh duc. Lic con tré t6i thich séng v6i nhimg ngusi
gia, héi ho thit xem céi gia dén v6i ho nhu th& nao? Khi
nhin ho t6i nh4n thite duge réng: chiing ta ai ciing phai
di con dudng nay. T4m ludén luén nghi dén céi chét,
dén sy hiy diét, khéng cdn mét chiit quyén luyén hay
ky vong gi vao cudc doi nay sé khién ta cam thdy hoan
hi va dinh t4m. Khi th4y sy vit nhu né dang 14, nghia
la thdy sy vat diing theo chan tudng ctia né, ta sé khéng
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bj né rang budc. Sau d6, khi da c6 tdm dinh kién c6 ta
sé khong con gip khé khin nita. Chiing ta con bi 4i duc
16i kéo vi thién tAm chua kién ¢6. Khi tré thanh nhing
nha su s6ng trong ring chuing ta khéng con d€ cho
phién néo ty do hoanh hanh nia vi ching ta da ném
mui nhitng ci d4 kha dau cia chiing. Chi ¢6 kién nhén
va chju dung méi la phuong thude thich hgp. Thye vay,
trong hic hanh thién, ching cé gi cd ngoai sic chiu
dyng. Thé ma nhd sy chiu dung, t4t ca déu sé thay déi.

Cé nhidu ngudi cho ring ching ta dién, khi thdy
ching ta ngdi trong ring b4t dong nhu nhimg tugng
da. Nhung ho da séng ra sao? Ho cudi, ho khée, ho dinh
mic vao sy vui budn. Cé khi ho giét nhau hay ty sat vi
tham lam s4n hén. Vay thi ai dién day?

Hay luén luén nhé ky trong tdm: Tai sao ta xuét gia?
Ngudi ndo dén hanh thién nhu ching ta ma khéng
huéng duge huong vi giai thoat thi da phi thi gig vé ich.
Nhimg ngudi cu si, véi gia dinh, nghé nghiép, trach
nhiém ma con ném duge huong vi giai thoat thay,
huéng h6 mot ngudi xudt gia. Mot vi tu si néu chiu hanh
thign chic chdn sé thanh cong.
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HOAN CANH CO THAY BOI
NHUNG TAM VAN THE

Ngudi ta thudng nghi ring tir bd hét dai séng thé
tuc, mic y, mang bat 1am mét vi son ting la vat bé lai
sau lung t4t ca nhing gi thu¢c tu hitu ciia minh. Khéng
con lam chi xe ¢, mdy mée, sach v, 4o quan nha su
hoan toan ty do. Nhung tdm luyén 4i, nhumét cai banh
trén, khong thé dimglai ngay ma phai dimg lai tix tir.

Bdi thé, mot s6 nha su T4y phuong vita méi vét bo
cia cai tran thé da sdm dinh mic vao y, bat. Ho nhuém
y that dung mau, xoay sd di céch dé 1am chu moét chiée
bat mdi, nhe lam bing sit khéng ri. Ban tam, lo sin
s6c hay dfnh méc vao vai ba vat s& hitu c6 thé 1am méat
nhidu thi gid, trong khi d6 céng viéc ctia nha su la chi
¢6 hanh thi®n ma théi.

M6t vai nha su T4y phuong da ting du lich nhiéu
noi trén thé gidi truée khi di tu, ho da tu do &n mic va
song theo s& thich truée day, ching bao 14u cadm théy
doi song an phén, khuat phuc trong thién vién rat tu
ting ap ché€ va khé khin. Rdu téc cao nhu nhau, y 4o
cung kiéu, cich vai chao cic su cao ha, cich 6m binh
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bat v..v.. déu cung moét 16i gibng nhau ca. Du cho ¢6 chi
t4m t6t, ngudi T4y phuong ciing khé c6 thé cam théy
thoai mai trong 16i séng khuén miu, thu thic nay.

Mot vi su ddc biét trude day khéng nhing 1a mot
khéach du lich thudng xuyén ma con ty xem minh la
mot tin do cia "dgt s6ng méi", d6i nhimg chiéc nén théu
hoa dd mau, trén gin nhimg céi chuéng nho, téc dai dé
bim v..v.. Sau mét vai tulin séng thic bé theo qui ci
thién vién, mét dém no nha su thic gidc vao lic nia
dém vi mét con 4c mong. Trong méng nha su thdy minh
méc bd y vang nhudém di mau xanh dé; chiéc bat cing
duge vé hoa 14 va nhing dudng ngo¥n ngoéo theo 16i
hoa vin T4y Tang. '

Achaan Chah cudi khi nghe thuat chuyén sang hém
sau, va Ngai hoi thdm nha su vé sy ty do & My. Phai
chang ty do thé hién qua kiéu d€ téc hay 16i an mic?
Cé 1é sau d6 Achaan Chah nhic nhé nha su va dua nha
su tré vé véi viée hanh thién, d6 1a ¥ nghia sau xa cia
tudo. Viéc lam chinh cda nha su 14 kham phé ra ring:
tu do vugt ra khoi moi hoan canh va théi gian.

Ngudi nao git hii duge kinh nghiém vé sy tham
luyén trong khi khoat 4o nha tu va trong khi séng don
gian, ngudi dy da hoc duge moét bai hoc sdng ngdi qui
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gia, hon hén tat ca nhimg bai hoc tir trude. Tu hitu va
tham luyén hoan toan tach roi khéi moi hoan canh bén
ngoai. Chung cé géc ré tir trong tim va thé hién trong
moi hoan canh. Chi véi mét vat bé nho, tu hitu va tham
luyén ciing khai day duge. Cho dén khi nao chiing ta
hi€u va hoc duge bai hoc siu xa vé sy dit bo, lic bdy
gid nhimg cdu hgp mdi mé bén ngoai chi 1a mét dau
trudng khac, noi ddy nhimng tap nhiém tham ai déng
vai tudng cia ching ma chéng lién hé gi dén ta ca.

Achaan Chah biét rd sic manh cia ddi séng an cu
trong rung. D4y la mét sic manh 1én lao va sang chéi,
rdt hitu hiéu dé€ d6i tri nhitng phién toai tram trong

"moc gbc ré tir trong tdm tri ching ta. Uu thé cia Ngai
1a ding gidi luat nghiém khic giip nha su tryc tiép
duong dau vé6i nhitng vdn dé cida chinh ho bao gom
trong tham lam, phan dodn, sdn hén va si mé. Nhing
16i day ctia Achaan Chah thudng nhim muc dich dua
chu ting tré v d6i dién véi chinh t4m minh, ngudn géc

'va c6i ré cia moi phién todi trén céi ddi nay.
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BAN TRON BI DAU BAY GIG

Nhigu ngudi dén day dé xuit gia. Nhung sau khi trg
thanh mét nha su, ho d6i dién véi chinh minh va cam
thdy chéng an lac chiit nao. Thé roi ho nghi dén viée
hoan tuc, chay trén. Nhung di tim an lac é ddu bay gié?

Biét dugc cai gi t6t, cai gi x4u mdi 1a didu quan trong,
du di nhigu noi hay 6 mét ché cing thé théi. Ban khéng
thé tim an lac trén dinh ndi cao v&i hay trong hang
déng sau thdm. Dau c6 thé tdi tan noi Dic Phat thanh
dao nhung khong phai nho thé ma ban c6 thé dén gan
chén 1y hon.

DPidu duong nhién dén véi ban trudc tién la hoai
nghi: Tai sao chiing ta phai tung kinh? Tai sao ching
ta ngu it thé? Tai sao phai nhdm mit lic ngdi thign?
Nhimg cau héi tuong ty nhu vay sé ndy sinh trong tam
ban khi ban bdt dau hanh thién. Ching ta phai thay
t4t ca moi nguyén nhén cia dau khé - D6 1a chan Phap,
T Diéu D€, chit chdng phai mét phuong phap luyén
tam d#c biét nado. Chiing ta phai quan sat céi gi dang
xay ra. Néu quan sit sy vt chiing ta sé th4y ching déu
la v6 thudng va trong réng, tir d6 mét ft trf tué sé nay
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sinh. Khi chua that sy hiéu thyc tai, chua thay ré thue
tai thi ching ta chua hét hoai nghi va sy chan nén sé
tré lai véi chiing ta nhiéu [&n - D6 khong phai la dau
hiéu x4u. D6 14 mét phan cia nhimg gi ma ching ta
phai d6i ddu, d6 1a nhitng sd hitu cia chinh tam ta, d6
chinh la Tam va Tri cda ta.
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Pl TiM BUC PHAT

Ngai Achaan Chah thudng to ra dé dai va cdm théng
v6i nhitng dé ti xuét gia T4y phuong thich dén réi di.
Theo truyén théng, mot thay ty khuu méi tu phai 6 véi
vi thiy d4u tién it nh4t ndm ha réi méi dugc ra di lam
mot du ting khit si. Achaan Chah thuéng nhén nhi
dé ti phai git gin gi6i luat trong sach. Giéi luat 1a phan
t6i thiét yéu trong viée tu tri cia mét nha su - Phai
nghiém tri gi6i luat, ép minh trong khuén khé ky luat
cia thién vién va cia tang doan. Nhung mét s6 nha su
Téay phuong, giong nhu nhing dia tré duge nuéng chiu,
da duge Achaan Chah cho phép ra di truée thoi han dé
dén hoc véi nhitng vi thay khéac. Théng thudng mot vi
su ra di 14 chuyén duong nhién chiing c6 gi phai luyén
luu, nhung nhé hay gay chit xdo trén nao trong thién
vién. Doi séng trong gido phap true tiép, day da va tron
ven. Méi [an ngéi ¢ ddu Achaan Chah déu néi: "Chéng
¢6 ai dén va chéng cé ai di".

Sau mdt ndm rudi tu tap tai Wat Ba Pong, mét nha
st My xin phép dén tu hoc véi cic thay ngusi Thai va
Mién Dién khac. Mot hai nadm sau, nha su My tré vé
v6i nhidu miu chuyén vé cudc hanh trinh cia minh:
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nhigu thang hanh thién tich cyc va mét s6 kinh nghiém
d4ng ghi nhé. Sau buéi tung kinh 1& Phat chém dut,
nha su My duge d6i xi binh thudng nhu chéng heé cé
chuyén ra di. Sau buéi théo luin Phat Phép va hoan
t&t moi cong viéc thudng nhat véi céc nha su va khach
dén viéng tham, Achaan Chah héi nha su My xem thi
nha su ¢6 tim th4y gido phap gi mdi la va hay ho khéng?

- Khong, mic dau tdi da hoc duge nhidu didu méi
trong khi hanh thién, nhung that ra, t4t ca nhing diéu
dé dsu tim thdy 6 Wat Ba Pong nay. Gido phap luén
luén & ngay day dé moi ngudi thdy va thyc hanh.

Achaan Chah cudi néi: "A! Ping vdy. T6i da ting néi
véi su didu nay trude khi su di, nhung su khong hiéu
théi".

Nha su My, sau dé, dén c6c cia Achaan Sumedho,
vi hoc tro dau dan ngudi T4y phuong cia Achaan Chah
va ké lai t&t ca hanh trinh cia minh, nhimg hiéu biét
méi va nhing thanh qua 16n lao trong khi hanh thién.
Sumedho yén lang ldng nghe va chudn bj binh tra budi
chigu duge ndu bang mot vai loai ré cay rung. Sau khi
cau chuyén chdm ditt, Sumedho mim cudi néi: "Véng,
that ky diéu. Hay dé cho ching tréi qua”.
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Cu thé, nhimg ngudi T4y phuong tiép tuc dén réi di,
t4t ca déu tu minh hoc nhitng bai hoc nay. Péi liic, trude
khi ho 1én dudng, Achaan Chah chic ho di thanh cong,
nhung thudng thi néi vai ciu tréu choc ho.

Mét nha su ngudi Anh, bin kho#n trong viéc tim
kiém mét cudc song hoan hao, mét vi thay hoan hao,
dén roéi di, xuét gia roi hoan tuc nhiéu Ian. Thay thé,
Achaan Chah qué trach: "Nha su nay dang tim kiém gi
day?" Achaan Chah tuyén bé véi toan thé ting ching:
"Con rua c6 rau khong? Qui vi nghi xem 6ng ta phai di
bao xa mdi tim thay né?"

Té hon nita, mét vi su Tdy phuong dén xin phép
Achaan Chah dé€ di vi nha su thdy ring: Viéc thyc tap
véi ddi séng bé bude cla tu vién qua khé khin, nha su
bdt dau tim thdy quanh minh that nhiéu diéu té hai
"Mot s6 su néi chuyén nhiéu qua! Tai sao ching toi
phai tung kinh méi duge chi? T6i can nhiéu thi gig
ngdi thién mét minh. Nhing vi su cao ha hon ching
chi vé gi cho ngudi méi ca, ngay ca thay". Nha su néi
voi Achaan Chah trong néi thit vong: "Ngay ca thay
cing ching ¢6 vé gi 1a ngudi giac ngd ca. Thay luén luén
thay ddi. Lic thi that khé khin, lic thi nhu bat can.
Lam sao t6i biét thay da dic dao chua?"
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Achaan Chah cudi c6i mé khi nghe nha su ngudi Anh
néi thé&. Vira vui dua vita choc tic nha su tré, Achaan
Chah néi:

"Céi hay & chd t6i khong to ra dic dao d6i vdi su. Béi
vi néu nhu téi giéng nhu khuén méu ngudi gidc ngd cia
su, ngudi gidc ngd ly tudng phéi lam nhing hanh dfng
nhu su nghi, thi su vln ¢ dinh méc méi vao viéc tim
ki€m 6ng Phat & bén ngoai. Ong Ph4t khong & ngoai -
Phét & trong chinh tam su”.

Nha su tré cii dau lay Achaan Chah rbi tré vé céc
dé tim ong Phat that.
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HAY NUONG TUA VAO CHiNH MiNH

Ngbi xép biing trén nén d4 cing la chuyén ty nhién
va dé dang dé6i véi nhimg ngudi sinh trudng trong hoan
canh thiéu tién nghi vt ch4t. Nhung d6 la viéc hét suc
khé khin d6i véi mot sa di tré tudi Tay phuong vira méi
dén thién vién, mot vi sa di con vung v& va kém uyén
chuyén. Khéng cé gi khé sé, khé chiu cho bing phai
ngdi trén mot san nha cing ngit va lanh léo. Vi sa di
tim ra duge mét cach thich nghi d€ lam giam bét sy
cing thing nay: Méi buéi sdng sa di vao thién duong
that sém, lya moét chd ngdi gén véi nhing cdt nha, va
khi moi ngudi déu nhdm mét hanh thién thi sa di c6
thé nhe nhang tya lung vao c6t d4 hanh thién mot cach
thoai mai theo kiéu T4y phuong.

Sau mo6t tuain 18 thuc t4p, vao mot budi t6i, Achaan
Chah rung chudng bao hiéu gid ngdi thién chdm dit va
b#t d4u gidng phép. Nhin thing vao nha suméi Achaan
Chah noi:

- Hém nay téi sé néi vé de tai: "Khi thyc hanh gido
phép ta nén ty hd trg cho minh, tu nuong tya noi chinh
minh, ding nuong tya vao noi nao khac bén ngoai
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minh". Moi ngudi trong thién duéng déu cudi. Riéng
chi sa di T4y phuong, hoi bé6i réi mot chiit, ngdi thing
thin khac thudng ngay, tit lic b4t dau budi giang cho
dén khi bai phap cham diut. Tir d4y tré di, véi quyét
tam manh mé, chi sa di da hoc duge cach ngdi théng
lung trén moi san nha duéi bat ky hoan canh hay diéu
kién nao.
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HOC HOI CACH DAY

Makkha Puja (Rim thang giéng 1a mét buéi 16 quan
trong trong Ph4t gido, k§ niém ngay 1250 vi A la hdn,
nhimg vi hoc tro gidc ngd cia Dite Phat héi hop. Trong
cufc hop mit 6, Dic Phat da day chu ting di khép noi
dé€ truy&n ba gido phap, dem lai sy tét dep, syt hanh
phic va gidc ngd cho moi ching sanh). Trong dip 18
nay, Achaan Chah va héing trim dé ti ctia Ngai da thite
tron dém dé hanh thién véi thién nam tin ni. Ca ngan
ngudi tham dy ngéi kin chanh dién rong 16n. Ho ngbi
mot gig ddng ho, sau d6 Achaan Chah hay mot trong
nhing vi hoc trd 16n ctiia Ngai sé thuyét phap. Lién tuc
sudt dém, cirmot gid ngdi thign lai mot gie thuyst phap.

M6t trong nhing vi hoc tré 16n ngusi T4y phuong
cia Ngai Achaan Chah ngbi chung véi nhitng vi suméi,
cam thdy phén khéi, thich thu 1in khé khan khi trai
qua mdt dém thyc tap nhu vay. Vao khoang gitta dém,
sau khi dit mét gid ngdi thién, Achaan Chah tuyén b
cho moi ngudi biét 4 dén nghe mét nha su Tay phuong
thuyét phép bing tiéng Lao. Ca nha su va thién tin
hién dién d8u 14y 1am ngac nhién truéde sy d6t ngot do.
Nhung khéng con dip chuén bi hay ban kho#n, nha su
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phai c6 géng ngdi trude moi ngudi ké lai Iy do tai sao
thay xuédt gia va nhimg hi€u biét méi mé vé Phat phap
ma thay da git hai duge qua thyc hanh. Sau [4n néi
chuyén nay, thay khéng cdn béi réi khi phai thuyét
phép truéc ddm déng bing mot ngén ngt ma minh méi
biét 16m bom.

Sau nay Achaan Chah giai thich ring lic thuyét
phép hay dé cho phép tréi chady mét cach ty nhién tu
con tim va ti kinh nghiém néi tai cia minh ma khéng
can sita soan trude. "Ci ngdi, nhdm mét lai va d€ Phat
phép ty thuyét 14y."

Mot dip khéc, Achaan Chah bao Achaan Sumedho,
vi hoc tro Tay phuong ky cuu cia Ngai, thuyét phép.
Sumedho thuyét trong vong nita tiéng dong ho. Achaan
Chah bao: "Thuyét thém nita tiéng nira". Sau nita tiéng,
Achaan Chah lai bao: "Thuyét thém nita". Sumedho
tiép tuc va bit dau chan. Nhiéu thién tin bit dau ngi
guc. Achaan Chah khuyén khich, bdt thém nita. Sau
khi chién ddu suét méy ti€ng dong ho Sumedho da
hoan toan 1am moi ngudi chdn nan. Cdng tit d6 vé sau
Sumedho ching bao gid lo s¢ khi phai thuyét phap
trude dam déng, khéng con sg ngudi ta phé binh, ddnh
gi4 minh trong khi thuyét phép na.
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Achaan Chah héi mét nha su sdp ti gia tu vién vé
xt 1a thay c6 du dinh day d& gi khi vé Au Chau khéng?
Nha su tra 16i réing thiy khéng c6 dy tinh day Phat
phép, tuy nhién néu c6 ai héi thi thay sé c6 ging giai
thich cho ho biét cich hanh thign.

Achaan Chah nghe thé& néi: "Tét 1dm, day Ph4t phap
cho ngudi mudn hoc thi con gi tét biing". Achaan Chah
lai né6i thém: "Va khi thay gidng day Phat gido tai sao
khong goi d6 1a Thién Chua gido. 3 T4y phuong ma
thiy néi dén Phat gido thi ho khong hiéu gi ca. Téi néi
vé Thugng D& véi ngudi Thién Chia, mic dau téi chua
doc sach cda ho. Téi tim thdy Thuong D€ trong tam.
Thay c6 nghi réng Thugng D¢ 1a 6ng gia N6-En hiing
nim thudng dem qua dén cho tré em khong?

Thugng D& 1a gido phap, la chan ly. Ai y thie duge
didu nay thi sé hiéu biét t4t ca moi sy. Va Thugng D&
chéng c6 gl diic biét ca - Chi c6 vay théi.

Nhitng diéu chuing ta thyec sy cin day la: 1am thé nao
dé€ thoat khéi dau khé, lam thé nao dé c¢é duge tinh
thuong, c6 tri tué va tran diy tir 4i. Nhing 16i day vé
tinh thuong va tri tué la Phat phap. Bét ky & noi dau

‘va dung b4t ky ngén ngir gi cing ¢é thé day vé tinh
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thuong va tri tué. Hay goi 46 la Thién Chia gido. Day
nhu thé giip nhigu ngudi hiéu hon.

Achaan Chah da day nhing diéu sau day cho mot vi
¢6 y muén day Gido phép:

"Dung lam cho ho ngai ngung, lo s¢ khi gip thay.
Hay ving vang va truc tiép. Hay thanh that trude
nhing khuyét diém cia minh. Hay thita nh4n kha ning
gidi han cda thay. Hay lam viéc véi tinh thuong va long
quang dai. Khi gdp ngudi ma thay khéng di kha ning
hay nhéan duyén dé gitp ho thi hay phat trién tam xa.
Doi khi viée day dé rat khoé khan, phai kién nhan. Thay
day Dao la cai thung rac dé moi ngudi vat vao d6 moi
ndi byc doc va moi van dé ric réi. Thay cang day nhigu
ngudi thl thung rac cia thay cang day. Nhung dimg lo
l&ng. Day dé ngudi khéc 1a phuong cach tuyét diéu @&
thuc hanh Phat phap. Phat phép sé hé trg cho ké nao
thanh that ap dung Phat phap vao trong doi séng cia
ho. Ngudi nao day dé ké khac thi Pic Kién nhén va Tri
hiéu biét sé phat trién.

Achaan Chah khuyén khich hoc tré cia Ngai hay
chia xé véi ngusi khac nhimg gi minh da hoc héi duge.
"Khi thay hoc dugc chan ly, thi thay cé thé gitip ngudi
khdc, d6i khi bing 16i day cua thiy, nhung phan 16n thi
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biing 16i séng cta thay. Ai muén hiéu to6i thi phai séng
véi toi. N&u thay song & day 14au thi thay sé biét. Toi da
lam mét vi du ting séng trong rimg nhiéu nim. T6i
khéng day - Téi thyc hanh va ldng nghe 16i thay day.
Va day 1a 16i nh&n nhi quan trong: Khi nghe hay thue
sy nghe. T6i khéng biét phai néi gi nia".
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HAY BOC TAM MINH

Ngay xua hoc tro phai séng véi thay it nhat ndm
nam. Nhigu ngay phai git im 1ing tuyét d6i - Khéng
duge néi véi ai mot tiéng nao. DPung néi chuyén nhidy,
ding doc sdch ma hay doc chinh tdm minh. Nhu & Wat
Ba Pong, ¢6 lic nhitng sinh vién t6t nghiép dén day
xu#t gia. Ho c6 thoéi quen thich doc sach. Ho ¢6 nhigu
dip dé doc sach nhung it c6 co hoi dé doc tdm minh. Bai
thé, khi nhitg sinh vién t6t nghiép dén ddy tu gieo
duyén ba thang, theo phong tuc Théi, t6i da khuyén ho
gép sach vd va tai liéu lai. Trong thi gian & day ho o
dip may dé doc chinh tdm minh.

That ra, doc chinh tdm minh rét thi vi. C4i tdm chua
duge huén luyén nay luén ludén chay theo théi quen té
hai. TAm nhay nhét thich thi va ligu linh vi chua duge
huén luyén thuin thuc. Béi thé, hay huén luyén tdm
minh. Dé 1a digu t&i thiét yéu. Phat gido 1a dao cia tAm.
Chi ¢6 thé& théoi. Ngudi nao dao luyén tdm minh, ngudi
gy thuc hanh Phét gido.



168 TRAN MINH TAI

GIU GIAO PHAP BON GIAN

Mét khu rimg 16n gan lang mac duge dang cho Ngai
Achaan Chah dé€ 1am tu vién. Mét vi thién nam giau c6
nghe thé€ bén hoan hi dang cing tai chanh 46 xay dung
mot giang dudng va chiia 16n trén dinh dbi cao ciia khu
rimg. Mot s6 thién tin khac héi hop cung nhau vé nén
mot phép dudng l6n va nhimg kién tric phu thuge. Coc
cua chu téng dugc cét trong nhing hang déng quanh
mii. M6t con dudng xuyén qua khu rimg ram duge khai
pha. Phan kién tric phai lam trude tién 1a phédp dudng:
D6 méng, dic nhitng cay cot l6n, lam nén dé thiét tri
mot tugng Phat biing dong khéng 16. Khi céng trinh
dang tién hanh, nhiéu d6 4n kién tric phu duge bd
sung. Thi chi Ging hd va nhém kién tric ban cai mai vi
y kién bat ddng. Mdi phai lam thé nao cho hgp? Cé nén
stta d6i do 4n lai theo cach nay cho séng stia hon? Theo
cach kia hing vi hon, trang nha hon? Moi ngudi déu
c6 y kién hay, nhung y kién nao ciing ton tién ca.

Cuéi cing moi ngudi dem ra ban thao trong mét budi
hop nhiéu gi¢ v6i Ngai Achaan Chah. T4t ca moi y kién
déu duge dem ra ban céi s6i néi. Cudi ciing vi thién nam
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thi chd xin Ngai Achaan Chah cho biét y kién, Achaan
Chah cu¢i va tra 16i don gian:

"Khi qui vi lam t6t thi c6 két qua t6t"
Chéng bao l4u phép dudng 1ong 14y hoan thanh.
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THIEN CACH NAO HAY NHAT?

Hau nhu suét ngay Achaan Chah phai ban rén tiép
khach: sinh vién, néng dén, chinh tri gia, tuéng ta,
khéach hanh huong, thién nam tin nit. Ho dén xin Ngai
chiic phuc, thinh ¥, héi dao, v&n an, bit bi, thi théch,
phéan tran, chi trich, khi€u nai... dem dén Ngai hang
ngan vin d8 dé giai quyét. Achaan Chah khong ngimg
day dé ho. Cé ngudi héi Ngai vé chuyén nay, Achaan
Chabh tra léi:

- T6i da hoc héi duge nhidu gido phép khi tiép xuc
vdi ho, nhidu hon t4t ca cic cdch hanh thién khéc.
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BUA AN TUYET VO

Mot s6 sinh vién héi tai sao Achaan Chah rat it khi
néi vé Niét Ban ma chi day v& Tri Tué trong ddi séng
thudng nh4t. Nhiéu thién su khac thudng giang day vé
sy chitng ngé va ngudn an lac v6 bién ciia Niét Ban.

Achaan Chah tra léi:

- M6t s6 ngudi thudng thie moét bita com ngon va sau
d6 k€ lai sy tuyét vdi cla bita &n cho b4t ky ai ma ho
gap. Mot s6 khédc cing #n va thudng thitc mét bita com
tuong tu nhung ho cam th4y khéng can phai di ké cho
moi ngudi nghe vé bita com ma minh d4 #n roi.
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CAl cOC CUA NGAI ACHAAN CHAH

Achaan Chah bao ring Ngai chng mo gi nita. Méi
dém Ngai chi ngi vai tiéng trén mot cai cfc cao cing.
Bén dudi c6c 1a mot san rong tréng trai d€ ti€p khach.

Nhing vi khach dén thim Ngai thudng mang theo
qua. Ngoai thic &n, y 40 ho con dem déng Ngai nhimng
pho tugng c6. Nhigu pho tugng duge cham tré nhing
hoa vin biéu tugng Phat gido rat c6ng phu va my thuét.

Mot vi su Tay phuong, nguyén 13 mot nha suu tdm
dd c8, rat say mé nhing tdc phdm my thuat A Chau,
14y 1am sung suéng duge nhén lanh nhiém vy quét don
sach sé coc Ngai Achaan Chah hang ngay. Nha su nghi
ring déy 1a co héi tét d€ thay thudng thic nhing nghé
thuat phdm hing ua thich. Nha sunhén chia khéa, 1én
c6c md cita, nhung chi thay déc mot chiéc giudng nho
va cai ming che mudi. Nha su kham phé ra réng méi
khi Achaan Chah nhén dugc ting phdm gi, Ngai lién
phén phéi ngay sau d6, cang sém cang t6t. Achaan
Chah khéng dinh mic vao bt cit céi gl.
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MOT BUGI LE THIENG LIENG
VA MOT NGAY NONG BUC

Ngay thdi ky Pic Phat, cdc nha su van duge moi di
lam 1& dé€ ban phudc hay dem lai sy an lanh cho tin do
trong nhitng Iic ho gip khé khin. Kinh dién cé ghi
chép chinh Didc Ph4t da theo tuc 1é ¢6 truyén ray nude
thiéng va ban phic cho thién nam tin nt.

Vi phén 1én cdc nha su hién nay 6 Thai Lan chi thich
nghién cttu hoc hoéi kinh dién va 18 lac ma khéng chu
trong dén viéc hanh thién nén Ngai Achaan Chah
thudng goi diia nhing nghi 1& nay la: "Pi nguge duéng".
Tuy thé, Achaan Chah ciing ding nghi 1 khi cén thiét.
Mét buéi chidu néng nye, Achaan Chah duge mdi xuéng
phd @€ thuyét phap va lam 18 ban phuéc cho mét s6 tin
dd va hoc sinh. Sau phan tung kinh va thuyét phap
thuong 1&é Achaan Chah bung mét bat nuée bing déng
dugce ndi lién v6i mot soi chi chuyén qua tay tam vi su
khéc néi dén bic tugng Phéat 16n & tu thé ngdi thién.
Sau phan tung kinh va 1 diang huong dén, Achaan
Chah &ing ddy ding mét nhéanh 14 co ray nuée thiéng
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d€ chic lanh cho moi ngudi dén tham dy budi thuyét
phép.
Mot nha su T4y phuong tré trong phéi doan chu téing

dén tham dy khéi t4m b4t binh. Sau d6, khéng thé kién
nhén dugc véi budi 18, than trach véi Achaan Chah:

- Tai sao Ngai lai lam nhing nghi 1& vé b8 va chén
ngit chéng phi hop véi viéc hanh dao chiit nao.

Achaan Chah tréch lai:

- Di nhién phai lam, vi mét ngay néng bic nhu thé
nay moi ngudi dén tham dy déu muén tdm mat.
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CHAN PHEP MAU

Dan lang va Phéit tit s6ng quanh tu vién Wat Ba
Pong ké r4t nhigu chuyén phép miu ctia Achaan Chah.
Ho néi ring Achaan Chah cé thé phan than dén nhigu
noi trong cing mét lic. C6 ngudi qua quyét da thdy
Achaan Chah phén th&4n thanh hai. Ho néi ring
Achaan Chah da dung phép m#u dé chita bénh, Achaan
Chah ¢6 nhan thong da thuin thuc trong viéc nhéip
dinh.

Achaan Chah cudi khi nghe duge chuyén nay. Phép
miu la vén d& ma nhimg ngudi chua gidc ngé ciing nhu
nhing ngudi chua théng hiéu sau xa Ph4t phép thudng.
mong ciu va quan tdm. Achaan Chah néi:

- Chi c6 mét loai Chan Phap Mau d6 1a Gido Phap,
nhing 16i day cé kha ning giai thoat tAm va cham duat
khé dau. Nhimg Phép mau khéc chi 1a do tudng, thuét
tréo bai, ma mit khién ta di trat dudng. Pudng chinh
ctia ching ta lién quan dén con nguéi, chét séng va tién
dén giai thoat. G Wat Ba Pong chi day ¢6 Chan Phap
Mau ma théi.

Mot dip khac Achaan Chah néi véi chu ting:
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- Di nhién, mét khi thién dinh thuin thue, cé thé
dung thién dinh vao nhing myc tiéu khéc nhu luyén
than thong, lam nudc thanh, phic chic, lam bua, tién
doan viéc tuong lai v..v.. N&u dat t4dm dinh céc su c6
thé 1am duge didu 6. Nhung hanh thign nhu thé chdng
khéc nao udng thudc dfc, uéng rugu. Thé thi con dau
1a chanh dao, con dudng Dic Phat da di. O day, thien
dinh (thién vdng ling) chi diing lam c#n ban cho thign
minh s4t, vi vy khong cin phai dat d6n mifc thidn dinh
that cao. Chi can quan sat nhitng gi sinh ra, tiép tuc
quan sat nhan va qua, cd thé tiép tuc quan sat. Bing
cach nay ching ta dung sy chu tdm dé quan sat hinh
sic, &m thanh, mui, vi, sy xic cham va nhitng hoat déng
ciia tAm y va cudi cing sé tim thdy Phép Giai Thoat.
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PHAP HANH CUA NGU®I CHU NHA

Pdi s6ng clia gia dinh that khé ma ciing that dé. Khé
lam nhung dé& hiéu. Chéng khic nao ban dén day va
than phién vé cuc than dé ma ban dang nim trong tay.
T6i chi don gian bao ban hay vit né di. Ban khong chiu
va cai lai:

- Khéng, t6i khong mudn bo. T6i mudn né tré nén
lanh ca.

Ban c6 thé chon mét trong hai cach. Ho#c vat bd di
hay kién nhén chiu dung.

Ban sé phén van hoi:
- Lam thé nao t6i c6 thé wit bo duge?

Ban c6 thé bé gia dinh ban dugc khéng? DPuge. Bé
phan néi tai trong tdm ban. Boé sy dinh mic bén trong
théi. Giéng nhu con chim dé trimg. Ban ¢é trach nhiém
phai 4p tring. N&u khong tring sé théi.

Cé thé ban muén mei ngudi trong gia dinh né phuc
va cam thong ban, biét r6 tai sao ban lam nhu thé nay
ma khéng lam nhu thé€ kia v..v.. Nhung c6 thé ho khéng
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cam thong duge ban. Thai do clia ban c6 thé thiu hoa
4i. Tam hon ban c6 thé chat hep. N&u cha me la mét
tén trém va con khéng huéng uing; phai ching con la
dia tré hu hong. Hay giai thich va tim hi€u moi chuyén
x4y ra trong chidu huéng tét dep. C6 géng thanh that,
sau d6 hay dé moi chuyén ty nhién. Néu ban bi bénh
va quyét dinh dén gip béac si. Nhung sau khi tan tam
chita tri biing moi loai thuée, bénh ban vin khong khai,
ban phai lam thé nao day? Ban khéng con cach nao hon
1a phai chép nhén thl.,rc’trang va dé tam ty nhién.

Né&uban nghi dén danh tu: "Gia dinh t6i", "Viéc hanh
thign cta t6i" thi ban sé gip ric réi vi nhimg hinh thic
ty nga nay 1a nguyén nhan cia dau khé. Dimg nhoc
cong di tim hanh phic, d4u ban dang séng véi nhing
ngudi khac hay dang séng mét minh - Hay séng véi gido
phép, hanh phic sé tu tim d&n. Phat Phap gidp ban
giai quyét van dé, nhung chinh ban phai tu thyc hanh
va khai mé tri tué trudc. Ban khong thé c6 com bang
cach chi bo nude va gao vao ndi roi bao né chin ngay.
Ban phai nhiim lira va dé com c6 du thi gio chin. Véi
trf tué moi van dé cudi ciing déu c6 thé giai quyét. Tri
tué chi ph6i vao nghiép cia ching sinh. Khi hiéu ré
doi séng gia dinh, ban ¢6 thé hiéu r6 duge nghiép bao



| MAT HO TINH LANG 179 |

va nhan qua, va nhd thé ban c6 thé quan xuyén va cai
thién moi hanh dfng cia ban trong tuong lai.

Hanh thién chung nhém véi moi ngudi ¢ thién vién
hay trong nhing khoa thién la nhimmg viéc 1am khéng
m4y khé khan. Vi 6 ddy moi ngudi déu hanh thién, ban
phai tinh t4n theo ho, phai ngbi thién, phai kinh hanh
nhu moi ngudi. Nhung hic vé dén gia dinh, ban giip khé
kh#n. Ban bdo riing hic 6 nha ban lam biéng. Ban hay
bé hét quyén lyc cia chinh ban, chuyén quyén hanh
d6 cho ké khéc, cho s6 lam, cho nhitng vi thay & ngoai
ban. Hay tinh d4y! Ban tao ra mét thé gidi riéng cia
chinh ban. Ma diéu quan trong la ban ¢6 thich hanh
thién khéng da. |

La nhitng nha su, chiing téi phai ¢6 géng git gi6i luat
va hanh hanh dau da. Thyc hanh nghiém chinh giéi
luat 12 con dudng din dén gidi thoat. Cac ban cusi cling
phai c6 ging giit gidi luat nhu vay.

Céc ban hanh thién & nha nén gi@ gin trong sach
nhing gidi can ban. C6 gdng kiém so4at hanh déng va
16i n6i. That syt tinh tdn va hanh thién lién tuc khéng
gidn doan. Mudn tap trung tdm y ban phairan tinh t4n.
Ping thdy chi méi c¢6 ging mét hay hai lan ma khéng
tap trung tdm y da sinh ra chén nan.
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Tai sao khong thit ¢6 gng 14u hon? Ban da dé tam
tri di lang bac bao l4u theo y né muén ma khéng kiém
soat dugc? Ban c6 bin kho#n ring mét hay hai thang
chua di dé€ luyén tam an tinh khéng?

Di nhién, tdm rdt khé hudn luyén. Muén day mét
con ngya b4t kham hay cho né nhin d6i mét lat - né sé
dén gan ban hon. Khi né da bit dau nghe 13, hay cho
né an chiit it. Pao séng cua ching ta c6 cai hay cai dep
14 ¢6 thé hudn luyén duge tam. Vi nd lyc ding, ching
ta c6 thé dat duge tri tué.

Séng dai séng cu si va thyc hanh chanh phép 1a séng
trong thé gian nhung & trén thé gian. Gigi bit dau bing
nam didu hoc cin ban. Moi gigi déu quan trong, né la
cha me cia moi diéu t6t dep.

Diéu cin ban la loai bo khoi tAm moi sai [am, quét
sach moi nguyén nhan gay ra phién mudn va giao dong.
Phai gitt gidi luat that kién c6. Sau d6 hay tham thién
khi co hoi dén. Doéi lic viéc hanh thién tién trién t6t
dep, d6i lic khong. D6 1a chuyén ty nhién. Ding bén
tam veé viéc nay. Cu tiép tuc. Néu nghi ngd khdi lén
hay xem chuing ciing nhu nhimg chuyén khéc cia tam
déu vo6 thudng ca.
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Khi ban tiép tuc hanh thién déu din thi sé cé dinh
tdm. Dung tdm dinh nay phét trién tri tué. Nhin sy
yéu ghét khéi ddy ti céc gide quan ma khong dinh méc
vao chung. Dung ban tdm nghi dén két qua hay siy tién
bé. Cing ditng mong ngéng ao udc tién bé mau chéng.
Cing nhu dda tré muén chay phai tap bo va tap di
trude. Cu gitr giéi that trong sach va tiép tuc hanh
thién.
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VO NGA

Mot ngudi khong hiéu ré sy chét thi cude séng chita
dyng nhidu rdc r6i. Néu than thé ta thyc sy 1a cia ta
thi né hén @4 nghe theo ménh lénh ma ta dua ra. Khi
ta bao: "Pitng c6 gid" hay "Ta cdm nguoi khéng duge
dau". N6 ¢6 nghe 15i ta khéng? Khéong! N6 ching thém
dé y dén. Ta chi la ngudi thué cin nha nay, chi khéng
phai chd nha. Néu nghi réing can nha nay thudc vé ta
thi ta sé dau khé khi phai rdi bd né. Nhung thyc ra
ching c6 gi goi 1a ta, chéng c6 ci gi goi la ban nga
thudng ton. Khong ¢6 gi ving chic, b4t bién ma chuing
ta c6 thé ndm git duge.

Puc Phat phan biét cho chiing ta thdy ré hai loai
chan ly: chéan ly rét réo va chéan Iy ude dinh. Y niém vé
mot ci ngd chi 1a mot khai niém, mot ude dinh. Ngudi
Mg, ngudi Théi, thay gido, hoc sinh, t4t ca chi la sy ché
dinh ma théi. Mot cAch rét rdo thi ching ¢é gi ca. Ching
chi 1a d4t, nudc, gi6, lira, nhing y&u t& tam thoi két hop
lai v4i nhau.

Ching ta goi céi co thé nay 1a ta, nhung mét cach
rét réo ching cé gi 1a ta ca, chi c6 "ANATTA", v nga
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ma thoi. Mubn biét ré sy vé ngd, ban phai hanh thién.
Néu ban chi suy tu tim hiéu thl d4u ban sé né tung.
Mst khi ban hi€u ré v6 nga titc khic ganh ning cia
cudc song sé duge nhédc di. Ddi s6ng cia gia dinh ban,
cong viée ctia ban... t&t ca d8u tré nén dé dang hon. Khi
ban khéng c6 cai nhin chéit hep v& cdi ngi nita ban sé
khoéng con dinh méc vao hanh phic. Vi khi ban khéng
con bi dinh mic vao hanh phiic thi ban bt du c6 hanh
phic thue su.
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NGAN VA THANG

M6t ba gia mé dao tit mét tinh ké can dén Wat Ba
Pong hanh huong. Ba thua v6i Ngai Achaan Chah rang
ba chi c6 thé & day m6t thdi gian ngdn thoi vi ba con
phai trd v& d€ cham séc mdy dita chit cia ba. Ba cing
thua véi Ngai 14 vi ba da qué gia nén xin Ngai ban cho
ba mét thoi phap ngén.

Ngai Achaan Chah manh mé tra 1di: Nay, ba cy hay
14ng tai nghe. & day khéng c6 ai hét, chi nhu vy théi.
Khéng c6 ai 1a chi nhéan, khéng c6 ai gia, khdng cé ai
tré, khong c6 ai t6t, khong cé ai x4u, khong c6 ai manh,
khong cé ai y&u. Chi vay théi, vay thoi. T4t ca déu tréng
réng, chi c¢é cac yéu té khac nhau cia thién nhién ching
né tac dung hé tuong véi nhau théi. Khong cé ai sinh
ra va ching c6 ai chét di. Ngudi nao néi vé céi chét 1a
ngudi 6 néi chuyén nhu difa con nit khong hiéu gi hét.
Trong ngén ngit cia T4m, nghia la ngdn ngi cia Phét-
Phap khéng hé c6 chuyén d6.

Khi chiing ta ganh mét ganh n3ng thi gdnh dé thét
ning nd, nhung khi khéng c6 ai ganh céi ganh néng do
thi ching c6 van dé gl trén ddi nay nita. Ding tim kiém
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didu t6t, didu x4u hay bét cit didu gi hét. Dung l1a gi hét.
Khéng cé gi nita hét. Chi cé vay.
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NUGC NGAM

Phat Phap khéng riéng cia ai, Phat Phap khéng cé
sit hitu chi. Phat Phép phat khai khi thé gi6i hién khdi,
nhung ditng riéng dgc 14p mot minh nhu syt thit muén
doi. Phat Phép luén luén cé mit nai day, khéng dai ddi,
khéng bién cuong, danh sin cho moi ngudi mudn tim
dén véi né. Phat Phép ciing nhu nuée ngdm trong long
d4t, ai dao gi€ng sé bit gip chd nude ngdm d6. Dau ban
¢6 dao giéng hay khéng thi nuéc ngdm vén ludn ludn &
ddy, 4n tang sau lung moi sy.

Khi tim kiém Phéat Phép, chiing ta ¢6 khuynh huéng
tim ki€m qué xa, ching ta ruén qué 49, véi qua xa nén
bé qua phin ¢6t tiy. Phat Phap khéng phai 6 dang kia
hay & chd nao xa 14c xa 1o phai di mot chuyén thét xa
hay phai dung vién vong kinh méi tim théy dugc. Phat
Phép & ngay tai day, rdt gin véi chuing ta, 1a yéu tinh
that su ciia ching ta, 1a vé nga. Khi chiing ta nhin thay
yé&u tinh nay moi vdn dé khéng con nita, moi ric réi
bién mat hét. Té6t, xdu, suéng, khé, sang, tdi, ta, ngudi,
chi con 1 nhimg hién tugng tréng réng. Néu chiing ta
biét duge digu thiét yéu nay thiy thic xua ci cia ching
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ta vé tu ngé sé khong con nita va ching ta tré nén that
su tu do.

Chiing ta thyc hanh sy xa bé chi khéng tri thu.
Nhung trude khi c6 thé xa bé Than va Tam ching ta
phai biét ré6 ban chét that sy cia né. Khi 4y sy xa bo
x4y ra tu nhién.

Khong c6 gi 1a ta hay cia ta, t4t ca déu vo thuong.
Tai sao chuing ta khéng thé néi Niét Ban 1a ctia ta? Béi
vi nhing ké chiing ngd Niét Ban khong con ¢é tu tudng
vé cdi ta va cla ta nita. N&éu con cé tu tudng vé ta va
cida ta thi ho khéng thé nao thdy duge Nist Ban. Dau
ho biét riing m4t 14 ngot nhung ho khéng con nghi: Téi
dang ném vi ngot clia mét.

Con dudng Phat Phép la phai budc téi hoai, nhung
Chén Phat Phap khéng di t6i, khong di lui, cting khéong
dig yén moét ché.
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NIEM VUI CUA BUC PHAT

Né&u moi sy déu vé thudng, bat xing y va v nga thi
muc tiéu cda sy séng la gi. M6t ngudi ngdm nhin dong
séng chay qua. Néu anh khéng muén né chéy, khéng
mu6n dong séng lién tuc thay d6i theo ban chét cia né
thi anh ta sé phai nhan chiu sy dau khé 16n lao. Mét
ngudi khéc, ¥ thite duge réing ban chét cia dong song
1a thay d6i khong nging, du minh c6 thich nhu vy hay
khéng, thl anh ta sé khéng cam théy dau khé. Biét duge
sy song ciing nhu dong séng nay, khéng cé sy vui suéng
l4u dai, khéng c6 ty nga chinh la tim duge chan Iy vimg
bén va khong c6 sy dau khé, chinh la tim ra duge sy an
tinh thét sy trén doi.

Ngudi ta c6 thé hoéi: "Thé thi y nghia cda cudc ddi la
g1?" "Con ngudi sinh ra dé lam chi?" T6i khong thé tra
18i cac cAu hoi d6. Tai sao ban &n? Ban an dé khong
phai #n thém nita. Ban sanh ra dé khong phai lai sanh
ra ngda. '

Giai thich ban chat thuc sy cia sy vat, vé su trong.
réng clia ching 1a mét viéc khé khan. Nghe duge gido
phép, con ngudi phai tim ra phuong cach dé hiéu.
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Tai sao chiing ta hanh thién? Néu ching ta khéng
hoi tai sao thi chiing ta duge an nhién ty tai réi dé.
Bubn rau dau khé khong thé xay dén véi ngudi hanh
thidn nhu thé nay.

Ngii udn 1a nhing ké giét ngudi. Bam 14y thén thi
sé bam 14y t4m, va ngugc lai. Ching ta hdy ngung lai,
ditng tin tudng tdm cla ching ta nita. Hay dung giéi
lu4t va sy an tinh tadm d€ gitt gin chanh niém va tinh
thic thudng truc. Khi 4y ban sé nhan chén duge réng
moi sy déu vd thudng, bat xing ¥ va tréng réng, cing
liic ban sé nhin th&y hanh phuc va dau khé xay ra riéng
ré. Trong su tinh lang 46, nidém vui chan thyc cia Didc
Phat sé dén.
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LUGM XOAI

Khi ban ¢6 duge tri tué, su ti€p xuc véi d6i tugng gidc
quan, cho du t6t hay x4u, vui suéng hay dau khé cing
giéng nhu dimg dudi gbe cdy xoai lugm trai trong khi
¢6 ké khac leo 1én cdy rung cho ban. Chiing ta chi viéc
lua xo0ai t6t va xoai thii ma ching nhoc cong vi chiing
ta khéng phai leo 1én cay.

Nhu vay nghia la gi? Méi d6i tugng gidc quan dén
v6i ching ta mang lai cho chung ta kién thic. Ching
ta khong cdn phai lam dep ching. Tam ngon gié cia
thé gian - dugc mét, vinh nhuyc, khen ché, dau khé va
vui sudng - ¢ t6i tu nhién. Néu tdm cua ban da phat
trién duge sy yén tinh va tri tué, ban cé6 thé lugm va
lwa mét cach thoai mai. Cai ma ngudi khéc c6 thé goi
1a t6t hay x4u, d6 hay day, vui suéng hay dau khé, déu
la 1gi 16c cho ban, bai vi ké khéac leo 1én cdy xoai rung
cho ban va ban chdng c6 diéu gi phai sg hai.

Tam ngon gié thé€ gian cing giéng nhu nhing trai
x0ai rét xuéng cho ban. Ban hay diing dinh luc va tdm
yén tinh dé chiém ngudng va thu thép. Biét trai xoai
nao tét va trai xoai nao thui chinh la tri tug, tic sy
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minh sat (vipassana). Ban khong tao ra tri tué. Khi ¢6
trf tu¢, néi quan (insight) ty nhién phat sinh. Diu ring
toi goi @6 la tri tué, ban khong nhé4t thiét phai cho né
mot cai tén.
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TOI NOI NGON NGU ZEN

Mot thién sinh Zen héi Ngai Achaan Chah:

- Su bao nhiéu tudi? Su séng & ddy quanh nim suét
thang phai khéng?

Ngai Achaan Chah tra 16i:

- T6i khéong séng & dau hét. Ong khong kiém ra toi
& dau hét. Téi khong cé tubi tac gi hét. Muén cé tudi
tac thi phai hién hitu, ma nghi réng minh hién htu la
chuéc 14y ric ré6i roi. Chung ta khéng tao ra van dé thi
thé gi6i cing khéng c¢é ric réi. DPing tao ra céi tu nga.
Chéng c6 gl dang néi thém nia hét.

Cé 16 thién sinh Zen nay nhin ra dugc riing cét tiy
cia Thién Minh Sat (vipassana) khong khéc biét véi
c6t tiy cda Zen.
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CHIENG IM LANG

Séng trong thé gian ma hanh thién, ngudi khac thiy
ban chéng khéac no cai chiéng khéng duge danh dong
va khéng tao nén 4m thanh nao hét. Ho thdy ban nhu
v6 dung, dién ro, thit bai. Nhung thye ra didu nguge
lai thi ding hon.

Sy thuc 4n tang trong sy khong thue, ciing nhu tinh
thudng hing 4n tang trong sy vé thudng.
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KHONG CO Gi DAC BIET

Ngudi ta thudng hoi do téi vé sy hanh tri riéng cta
t6i: T6i chuén bi tdm nhu thé€ nao khi ngbdi thién?
Khéng c6 gi dic biét hét! Tam toéi d€ yén chd hdi nao
tdi gio né 6. Ho hoi to6i: "Thé thi Ngai 1a mét vi A-La-
Hén chiang?" (A-La-Héan 1a mét vi tu hanh da dat dén
muc dé cao cia sy tién b vé tAm linh). T6i c6 biét dau?
Téi nhu céi cly c¢6 thu day 14, hoa va trai. Chim chéc
t6i ¥n va lam t6 trong cdy dé. Nhung cdy cé thu dé
khéng hiéu biét vé than phan né. N6 ci s6ng ty nhién
viy thoi, né sao nd viy.
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b 2

BEN TRONG BAN KHONG CO Gi CA

Nam thi ba téi 1am ty kheo, t6i ¢6 sy nghi ngd vé
ban chét cia Dinh va Tri Tué. Qua muén kinh nghiém
trang thai Dinh, t6i khéng nging ¢6 gdng hanh tri. Khi
ngdi tham thién, t6i c6 ging hinh dung ra tién trinh
d6, va do d6 tam toi bi chia tdch mot cach ddc biét.

Khi téi khéng lam gi d3c biét hét va khong tham
thién thi téi t6t, khong ¢6 1am sao. Nhung khi nao toi
quyét tam t4p trung tu tudng thi tdm téi tré nén cuc
ky ban loan.

Tai ty hoi: "Chuyén gi vay? Tai sao né nhu thé nay?"
Sau m6t thoi gian, t6i nhédn ra riing sy tap trung tam
y trong viéc hanh thién cling giéng nhu hit tha vay thoéi.
Né&u ban nhéat dinh ¢6 ging thé sdu hay can, mau hay
cham, thi viéc hit thd tré nén khé khan. Con néu ct
xuébi thuan theo né, khéng cén y thie viéc hit vo thdra
thi viéc hit tho tré nén ty nhién va tréi chay. Tuong tu
nhu vy, moi ¢ ging bt buéc minh tré nén tinh ling
chi 1a thé hién sy bam viu va ham muén, 1am nhu vay
chi can tro sy dinh tdm ma thoi.
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Thai gian tréi qua, téi ti€p tuc hanh tri véi long tin
tudng vitg chéc va sy hi€u biét cang lic cang 16n manh
hon 1én. Dan da toi bt dau thdy dién tién ty nhién cla
viéc hanh thién. V1 nhén ra ring nhimg uéc muén cta
toéi r6 rang la mot chuéng ngai, téi hanh tri mét cach
¢6i mé hon, khéo sét cdc yéu t8 cha tAm khi chiing né
x4y ra. T6i ngdi va theo doi, ngdi va theo déi, cit vay
lam hoai.

Mot ngay no, vao khoang 11 gis dém, sau khi ngbi
thién xong toi di kinh hanh. Trong d&u téi khi d6 tréng
tron khong cé tu tuéng nao hét. Tai dang 6 mét tu vién
gtrong rimg ma c6 thé nghe nhiing tiéngdn do va tiéng
ca hat cua cudce hoi hé dinh dam dang xay ra trong lang
& cach tu vién mot khodng xa. Khi cam thdy méi mét
do viéc thién hanh, t6i tré vé cc ciia minh. Khi t6i ngoi
xuéng, t6i nhén thédy t6i khong ngbdi vo thé kiét gia mau
le nhu thudng 16. T4m t6i tyné muén tién vo trang théi
DPinh tham sdu. TaAm ty né nhuthé& d6. Téi tu nghi: "Tai
sao nhu v4y?" Khi t6i ngdi xubng, toi thdy tinh ling
hét sic. Tam téi vilng vang va tép trung t6t. Khong
phai la t6i khéng nghe dugc ti€ng ca hat tirtrong lang,
nhung ma t6i c¢é thé€ lam cho téi khéng nghe tiéng ca
hat d6 néu téi muén nhu viy.
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O trang théi nh4t tam nay to6i xoay né hudng vé cac
4m thanh thi t6i nghe duge cidc 4&m thanh d6, khi t6i
khéng hudng tam v& cac 4m thanh thi hoan toan yén
1ng. Khi &m thanh tdi t6i quan sit ké dang chi tam
dén &m thanh, ké nay hoan toan tach biét véi Am thanh.
Téi quén tudng nhu v4y. D4y la trang théi dinh phai
khéng? Khong phai trang thai nay thi con trang thai
nao khéc hon? Téi c6 thé nhin théy t4m t6i tach roi
khoéi d6i tugng né nhin nhu céi chén nay' va c4i &m nude
nay vdy. Tam va 4m thanh khéng hé dinh lign véi
nhau. Téi ti€p tuc xem xét nhu vay roi toi hiu. Téi
nhin théy céi néi lién chi thé va khach thé lai véi nhau,
va khi sy néi lién nay bi pha vé thi sy an tinh that su
hién 16.

Lan d6, tam toi khéng 46 y dén chuyén gi khac. Néu
t6i muén ngung hanh thién thi téi c6 thé ngung nhu
vy ma khéng thdy khé chiu. Khi mét nha su ngung
hanh thién, thiy thudng tu héi: "Ta lam biéng ching?
Ta mét méi chang? Ta bat an chiing?" Khéng, tam toi
ldc @6 khéng lam biéng, khéng moi mét, cing khong
bat an. Téi chi thay tron ven va day dd vé moi mit.

Khi t6i ngung hanh thién dé nghi ngoi mét lat, thi
chi c6 hanh dong ngdi 14 ngung lai thoéi. Tam t6i vin y
nguyén nhu trudc, khéng bi thay d6i. Khi t6i nim
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xuéng, tdm t6i van tinh l3ing y nhu trude. Khi dau t6i
cham lén chiéc g6i thi tdm tdi xoay vao trong. T6i
khéngbiét né xoay vé trong ché nao, nhung ma né xoay
vo trong nhu dién duge bat 1én viy, va toan than t6i né
bing 6n a0, sy nhén thic thi v6 cung tinh t&€. Vugt qua
diém d6, t&m buéc shu vé nira, bén trong khéng cé gi
hét, hoan toan khéng ¢é gi hét, khéng ¢6 gi vo trong
hét, khéng cé gi c6 thé dat téi hét. Sy nhan biét ngung
lai bén trong mét lic roi tré ra. Khong phai téi kéo né
ra, khong déu, t6i chi 14 mdt quan sat vién, la nguoi
nhén biét ma théi.

Khi t6i ra khoi tinh trang nay, tdm téi trd lai trang
théi binh thudng, va mot cau héi ndy 16n: "Cai 46 1a cai
gi vay?" Cau tra loi xay dén la: "Nhing sy viéc nay
chiing né chi la nhu véy; nhu vay théi. Khéng can phai
nghi ngd ching né". T6i chi ndi c6 bdy nhiéu, va tam
tdi chdp nhan nhu vay.

Sau khi ngung nghi mét lic, tam téi lai quay bat vo
trong. T6i khong quay nd, chinh né ty quay vé trong
14y mo6t minh. Khi tdm di v6 trong né lai di tdi bd mé
nhu lan trude. Lan thit nhi nay than thé téi vo thanh
timg manh vun. Va tam t6i di v su hon nifa, tinh ldng,
cung toét. Khi tdm tién vo va da luu lai mét thdi gian
1au nhu § né muén thi né lai ra trélai va toi tro vé trang
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thai binh thudng. Trong théi gian nay, tdm ty n6é hanh
déng, t6i chdng hé c6 y bt né di vé di ra gi hét. Téi chi
nhén biét va quan sat nhimg gi x4y ra vdy théi. T6i
khong nghi ngd. Téi chi ti€p tuc ngdi thién va quan
tuéng ma théi.

Lan thi ba t4m tién vé, toan bd thé gidi déu tan vo:
d4t dai, cay cd, d6i nui, ngudi, t4t ca chi la khoang tréng.
Khéng mot vat gl con lai hét. Khi tdm thic da tién vo
va luu lai mét thoi gian nhu né muén, thi né rit ra va
trd lai trang thai binh thuéng. T6i khéng biét né tru
nhu thé nao, nhig chuyén 46 khé théy va khé dién
td. Khéng cé gi c6 thé dung d€ so sanh véi tinh trang
d6 dugc.

V& ba [4n kinh nghiém nay, ai né6i duge 1a chuyén gi
da xay ra? Ai biét dugc ditu d6? T6i c6 thé goi dé1a gi?
Diéu tbi néi 6 day chi la van 48 ban thé cia tdm. Khéng
cin phai ban t6i viéc phan loai cic tdm hay tam sé. Béing
long tin sdu chit téi tién vo6 viéc hanh thién, sdn sang
lidu mang, va khi téi ra khéi kinh nghiém nay thi toan
thé thé gi6i da thay d6i hén. Moi kién thitc va hiéu biét
déu da bién thai. N&u c6 ngudi nao trong théy toi thi
chic ngudi dé nghi 1a téi da dién mat rai. That vy,
ngudi ndo khéng chanh niém vimg vang rit dé tré nén
dién khung bdi vl nhan thic vé thé giéi vi tru hoan
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toan thay d6i hin so véi khi trude. Thyc ra chi ¢6 "céi
ta" 1a thay d6i ma thoi. Tuy vay, céi ta thay déi d6 vin
chi 1a mét ngudi véi cdi ta trude kia. Thién ha nghi thé
nay, t6i nghi th& khac. Thién ha néi nhu thé& nay, téi
néi nhu thé khac. Téi khéng con déng nhéat véi bang
dén thién ha nhu truéc nia.

Khi tam t6i dat t6i sitc manh tét d6 cia né thi cén
ban & d4y la ning lyc tinh than, ning lyc ctia sy tap
trung tdm y. Trong trudng hgp téi vira mé ta, kinh
nghiém d6 dat trén ning lyc cia dinh. Khi dinh dat téi
trinh d6 nay, minh sat tu né dién tién trong khi hanh
gia khéng can phai c6 ging.

Né&u ban hanh tri nhu thé nay thi ban sé khéng phai
tim kiém & ddu xa. Ban thén, ban con chén chd gi nita
ma khéng thi di?

C6 mot chiée thuyén ban c6 thé dung dé qua bén kia
b song. Tai sao ban chua chiu bude 1én thuyén. Hay
12 ban thich bun sinh hon? Téi c6 thé chéo chdng ra
khoi bat cit Itic nao, nhung ma t6i con ¢ day chd ban
d6?
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VAN DAO

Héi: Thua thay, t6i da c6 ging hét sic d€ hanh thién
nhung dudng nhu téi chdng dat duge chit két qua nao.
T6i phai lam sao ¢ay?

Dép: Didu quan trong trong lic hanh thién la ding
mong mudn dat duge cai gi. Long mong méi giai thoat
hay gidc ng la mét chudng ngai cho sy giai thoat. Du
ban ¢6 nd lyc hanh thién d6n muc 46 nao di nia, co
hanh thi&n suét ngay dém nhung néu ban vén con 6m
8p tu tudng 1a sé dat duge cdi gi 6 thi t4m ban sé khéng
bao gi& binh an, tinh l3ing. N6 lyc hanh thign véi uée
mudn dat duge céi gi; d6 1a nguyén nhén tao ra su hoai.
nghi va bat an. Ngudi hanh thién vé6i uéc muén dat duge
céi gl d6 sé khong bao gid ti€n bo béi vi tri tué khéng
thé khéi sinh tit 1ong ham muéh. V4y thi, cit than nhién
thuec tap; chi tdm theo déi than tdm va ding mong ude
dat thanh gi ca. Pung dinh m#c vao sy giai thoat, giac
ngd. Ngoai ra, khi ban bit ddu hanh thién, va khi tdm
bat dau yén tinh, ban lién nghi ring: "0, khéng biét
nhu viy da gan dén ting thit nhét chua? Con phai bao
ldu nita?" Ngay lic khéi tdm nhu thé, ban mat hét tat
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ca. Cach hay nhat la cu tiép tuc theo d6i dé muc va dé
tri tué phat trién mét cach ty nhién.

Ban ct tiép tuc chu tAm theo déi moi dién bién cia
th4n tdm ma ding nghi gi dén viéc danh gia trinh d6
minh, khéng cin biét minh dang & tué nao, mic d6 nao?
Ban cang chi tdm theo déi than tdm bao nhiéu ban
cang thiy ro bdy nhiéu. Néu ban hoan toan tip trung
tam y vao d& muc thi ban sé khéng con bian khoin lo
nghi dén chuyén da dat dén trinh d6 nao. Ci tiép tuc
di ding dudng roi chén ly sé hién 16 mot cach ty nhién.

Lam sao c6 thé néi duge c6t tiy cia viée thuc hanh?
Di téi ciing khong ding! Di lui cling khong ding! Ping
yén mét ché ciing khong ding! Khéng c6 cach nao dé
do luong hay phéan loai su giai thoat.

Héi: T6i van con suy nghi nhiéu, vin con bi phéng
tam nhiéu, m#c dau téi rdt c6 gdng chyd tdm chanh
niém?

DPap: Ping lo ling, bén kho#n vé chuyén d6. Hay cé
ging gi tdm an try trong hién tai. B4t ky tu tudng gi
hién ra trong tdm ban, ban phai chu tam ghi nhén né,
nhitg phéng tam &y sé ty dong ra di. Cing dimg ao
ude sé xua dudi dude ching ma cit thye hanh réi ban sé
dat duge trang thai tuy nhién. Cdng khong nén c6 sy
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phén biét giita t6t va x4u, gitta néng va lanh. Chéng c¢6
toi, chdng c6 anh va chéng ¢6 ty nga gi ca. Chiing thé&
nao thi nhin ching thé 4y. Khi ban 6m b4t di kh4t thue,
ban chéng cin lam chuyén gi dic biét ca, chi don thuin
di va chu tdm vao nhimg gl dang xay ra. Chéng can phai
dinh m#c vao sy tinh l3ng hay déc cu. Nghia la dimg
bao gid ¢6 tu tudng: t6i phai thién mot minh 6 mét noi
yén tinh méi tién bd duge. B4t cit di noi d4u cing cé
thé thién duge. Khi ban & d4u ban ciing d8u phai biét
minh va chd tdm chanh niém moét cich tu nhién. Néu
¢6 sy nghi ng& xuét hién, phai theo dé6i sy nghi ngd dén
va di. Chi gién di thé th6i. Khéng badm viu hay ndm git
diu gi, vat gi, ddu t6t hay x4u. Trong khi di kinh hanh,
thinh thoang ban c6 thé gip vai trd ngai. Ching han,
tu tudng cua ban bj 6 nhi€m va huéng di noi khéc, ban
khoéng con chi tdm vao budc di nira. Giip nhimg trudng
hgp phién ndo dén qudy nhiéu ban nhu thé, ban chi
cén nhin ching, chiing sé ra di. Pung bao gid suy nghi,
bén t4m dén nhing tré ngai da tréi qua. Pung vu tu vé
nhing chuyén gi sdp hay chua xay ra. Hay an tri trong
hién tai. Dimg quan tdm dén chidu dai ctia con dudng
di, ciing ding dinh mic vao né nita. Khi thyc tap da
thuin thuc ty nhién sy quan binh sé dén véi ban.
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Hoéi: T6i phai khéi diu viéc hanh thign nhu thé nao?
C6 can phai ¢6 duic tin trude khi thue hanh khéng?

DPép: M6t s6 ngudi bt dau viéc thuc hanh khi ho da
c6 mét s6 dite tin va hiéu biét vé Phat Phéap. D6 1a
chuyén tu nhién. Nhung nhu thé khong cé nghia la
phai cé diic tin va hi€u biét Ph4at Phép méi chiu di hanh
thign. Chiing ta c¢6 thé hanh thién, va phai hanh thién
ma khong cin phai c6 mot diéu kién nao ca. Pidu quan
trongla phai thye sy muén nhin vao bén trong cia Tem
minh, hoan canh cia chinh minh, hiéu T4m minh mét
cach trye tiép. Sau dé, ty nhién dic tin va sy hiéu biét
chin mui trong tam.

Hoéi: Trong khi hanh thién ching t6i c¢6 cén di sdu
vao Dinh hay khéng?

Pé4p: Trong khi ngéi thién, néu tdm ban bit dau yén
tinh va dinh thi dé 1a diéu tét vi ban c¢6 thé dung ching
lam dung cu dé tién xa hon. Nhung ban can thén trong
va dimg bi dinh chit vao sy yén tinh. Néu ban ngbi chi
v6i muc dich dat dén dinh tAm thi ban sé cdm th4y hanh
phue va sung suéng, nhung ban da phi thi gic. Muc dich
cia hanh thién 14 ngéi va d& cho Tam yén tinh va dinh,
roi dung tam dinh nay dé quan sét ban chét ciia Than
va Tam. Ngoai ra, néu ban chi muén dat téi dinh tam
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thi ban sé dat dugc sy an tinh va dé nén duge nhidu
phién nio trong lic ban ngoi, nhung khi hét hanh thién
thi sy an tinh va dinh tdm cling m4t luén. Giéng nhu
ban 14y mot tang d4 dé€ dé 1én hé rac, khi ban nhéc tang
d4 di, h6 rac vin con. Ngbi lau hay mau khéng thanh
vén d8. Ban dimng d€ minh bi lac vao trong an tinh ma
phai diing sy an tinh cia minh @€ quan s4t sdu xa hon
ban chét cia Than va Tam. D6 chinh la phuong cich
giip ban gidi thoat thuc sy.

Quan sat Than TAm mot cach tryc tiép nhat 46 1a
khéng dung su suy nghi, tuéng tudng dé nhin Than
Téam. Cé hai trinh 86 quan sat. Mot 1a suy nghi va di
lang thang tir di€ém nay dén diém khéc, khién ban bi
dinh m&c vao nhing tri gidc hoi hgt gia tao, chi cé bé
mét ma khéng c6 thue chit. Loai quan sat thit hai la
mét sy an tinh, dinh t4m va ldng nghe bén trong. Chi
khi nao cé tdm dinh tinh va an tinh, lic 4y chéan tri tué
mdéi phat sinh mt cdch ty nhién. Thoat dau, tri tué chi
la mét 4&m vang nhé nhe, moét mam cay yéu mém vira
nho lén khoéi mi#t d4t. Néu ban khéng hiéu didu nay
ban c6 thé nghi qua nhiéu dén né, sin séc né qua ning
tay khién né chét moét cach dau dén dudi chan ban. Néu
ban cam nhén né mét cach lang lé, thi tir ddy ban ¢6
thé bit ddu thdy dudc cin ban ciia tién trinh Théan va
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Tam. T nhén thitc niy ban sé thdy duge voé thudng va
ban chét vé ngd cia Than va Tam.

Héi: Nhung néu chiing t6i khéng tim kiém gi ca thi
lam sao g#ip duge Phéat Phap.

Pép: B4t ky ch8 nao ban nhin déu 1a Phép: x4y dyng
nha cifa, di trén dudng cdi, & trong nha tdm, hay trong
thi¥n dudng nay, t4t ca ddu 1a Phap. Khi ban hiéu biét
ding thi khéng c6 gi & trén thé gian ndy ma khong phai
la Phép ca.

Nhung ban phai hiéu r&ng hanh phic va dau khd,
vui va budn luén luén & véi ta. Khi ban hi€u r6 ban chat
ciia chuing thi Ph4t va Phép ciing & ngay day. Khi ban
thdy mot cach ré rang thi mdi thoi khdc cia kinh
nghiém d&u 12 Phép. Nhung phan 16n ching ta ¢6 phan
ing mot cach mé mudi. Trude lac thi: "T6i thich cai
nay, t6i muén duge nhidu hon". Va truéec nhimg gi
khéng via long: "Di, di, t6i khong thich céi dé, toi
khong muén nira". Néu ban hoan toan mé rong tAm
mét trude moi dién bién clia thé gian ma khong cé thai
d6 mé muéi nhu trén thi ban véi Phat sé 1a mot.

Mot khi ban da hiu ré thi d6 chi 1a mét vén dé don
gian va tryc tiép. Khi lac thu phat sinh, hiéu réng né
khong phai 12 ta, 1a cia ta., Khi dau khé phat sinh ,



| MAT HO TINH LANG 207 |

hiéu ring né khéng phai 1a ta, 13 cda ta ,thl dau khé
hay khoai lac d8u bién mét. Néu ban khong chép git
c4c hién tugng xay ra, khong ddng héa chiing véi minh,
khéng xem ching 14 s6 hitu cda minh thi tdm sé dat
duge trang thai quén binh. St quan binh nay 1a chanh
dao, nhitng 16i day cia Dic Phat, din dén giai thoat.
Thudng ching ta hay ky vong: "T6i c6 thé dat duge ting
thién nay hay ting thién kia khéng?" Hay "Téi ¢6 thé
phat trién ning lyc gi?" Nhu vay 1a ching ta da bo qua
nhitng 18i day ctia Dic Phat dé nhay sang mot lanh vye
khéc that sy ching hiu dung chiit nio. Néu ban that
sy muén thi ban ¢é thé tim thady DPuc Phéat trong nhitng
su vt don gian nh4t truée mit ban va cé thé dat duge
c6t tiy cla sy quan binh nay bing t4m x4 bo.

Buédc dau thye hanh, diéu quan trong la ban phai c6
mot huéng di thich hgp. Thay vi ci di cang, 46n dau
thl dén, ban phai ¢6 mét ban db hay duge mot ngusi da
ting di trén dudng nay huéng din. Con dudng giai
thodt ma Pic Phat 1a nguéi dau tién chi d4n 1a Trung
Pao, n3m gitta hai thai cuc: 1gi duéng va khé hanh. T4m
phai mé rong trude moi kinh nghiém, khéng mit quan
binh hay roi vao nhimg cuc doan. Pugc vdy, ban sé nhin
sy vat véi tdm tu nhién, khéng dinh mdc ma cing
khéng hat hii. Khi hiéu ré duge sy quan binh nay thi
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dao sé ré dan. Khi sy hiéu biét duge phét trién 1a hic
lac thu dén, ban hiéu ngay né 1a vé thudng, bat an va
tréng réng. Khi dau budn va thét vong dén ban ciing
xem chiing nhu vy: vé thudng, bt an va tréng réng.
Cuéi cung, khi da dat duge mot doan kha xa trén con
dudng, ban sé thdy ré rang riing trén thé gian nay
chéng c6 gl c6 gia tri, chdng c6 gl cAn phéi ndm git. Moi
vét ching khéac nao nhing vé chudi hay vo dira, chdng
¢6 gl hép dén. Khi ban nhin thdy moi v4t trén thé gian
déu 1a nhimng vé chudi va vo dira thi ban sé tiy do di trén
thé& gian nay; khéng gi con khién ban byc minh chén
nan. Liic 4y ban da di trén con dudng din dén giai thoét.

Hoi: Ngai c6 doi hoi thign sinh phai theo nhitng khéa
thien dai ngay, hanh thién tich cyc va tinh khdu
khéng? |

Dép: Van dé nay tuy thudc vao timng cd nhéan. Ban
phai t4p hanh thién trong moi hoan canh, & chg hay
déc cu trong rimg. Di nhién hanh thi8n noi yén tinh
thi t6t hon. D6 1a Iy do chuing ta séng & trong rimg. Lic
méi thyc hanh, ban phai 1am moi viéc mét cach cham
chap, phéi chanh niém trong khi di. Sau d6, ban ¢6 thé
hoc chanh niém trong moi hoan canh.



| MAT HO TINH LANG 209 |

M6t s6 ngudi xin duge hanh thién tich cue, tinh khéu
trong sdu thang hay mét nam. Nhung khoéng c6 luat 1&
nao vé viéc nay, d6 phai 1a quyét dinh cta c4 nhén.
Ciing nhu nhing chiéc xe bé ma céc néng dén st dung
quanh d4y, khi mu6n ché hang nhigu thi ho phai thém
sic manh vao xe, thay banh xe manh hon va thém bo
kéo. Ho c6 thé 1am dugc digu 4y hay khong? Cing vdy,
thién su va thign sinh phai linh dong trong viéc nay.
Thién sinh c6 that sy muén thé khong? Cé ding lic
khéng? Phai t€ nhi, linh déng, hiéu va tén trong gidi
han cida chinh minh. D6 cing la trf tué.

DPuc Phat day hai loai thuc hanh: Giai thoat bing trf
tué va giai thoat bang thign dinh.

Nhimg ngudi gidc ngd bing tri tué chi can nghe
Phép va tic thi cé tri kién. Bdi vi toan bo gido 1y déu
day xa bé moi vat, @€ moi vat nhu vay, ho thyc hanh
x4 bo theo 16 ty nhién ching cin phai qua nd luc tinh
t&4n hay dinh tam. L6i thuc hanh don gidn nay cudi cung
¢6 thé dua ho dén ché khoéng con tu ngé, noi d6 khong
con gi d€ xa bod va khéng con gi 46 ndm git.

Nhing ngudi gidc ngd béng thign dinh cin phai c6
nhidu thi gié d€ dinh tam hon. Ho phai ngbi hay thuc
hanh theo mét s ky luét dic biét va dai ngay. Déi véi
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ho, sudinh tdm nay néu sit dung &ing cich sé trd thanh
¢o s& dé€ tién sau hon vao minh sat. Mot khi tam da
dinh, cing giéng nhu hoc xong bac trung hoc, bdy gis
ho c6 thé vao dai hoc va hoc bat cit nganh nao thich hgp
v6i ho. Mot khi td&m dinh da manh ho c6 thé tién dén
nhimg ting thi¥n dinh cao hon hay dung tam dinh dé
phét trién t4t ca cac midc df cia minh sat.

Du giai thoat biing tri tué hay gidi thoat bing thién
dinh d&u phai qua con dudng thye hanh. Moi phuong
cach thuc hanh ma khong ¢é sy dinh mic, chdp thi déu
dua dén giai thodt.

Héi: Can phai thyc hanh phép niém tam tit cting lic
v6i thién minh sat khéng?

Pap: Lap di 14p lai nhing c4u niém tam tir dem lai
két qua t6t dep. Nhung d6 chi la sy thyc tdp cin ban
cho nhing ngudi méi hanh thién. Khi ban da thyc sy
nhin th4y bén trong tdm ban va thuc hanh phén tinh
tdy cia Phat gido mét cach ding dén thi t4m ti cla
ban ty nhién phat trién. Khi ban xa bo ty nga va cac
thit khéc thi ban sé c6 mét sy phat trién siu xa va tu
nhién khéc hén véi ngudi so ca, 14p di 14p lai cau: Cau
mong cho t4t ca ching sinh an vui hanh phde, ciu
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mong cho tét ca chiing sanh trénh khéi mei didu dau
khé.

Hoi: Chuing toi phéi di dau dé€ nghién citu Phéit
Phép?

Dép: Khi ban tim thfy Pht Phép ban sé nhén thdy
Phét Phép khéng & trong ring séu hay trén nii cao.
Ph4t Phép cling khéng & trong hang ddng hay trong tu
vién. Phét Phép & ngay trong tdm. Ngbn ngit cia Phét
Phap khéng phai 12 ti€ng Théi, tiéng Mién hay tiéng
Pali. Phit Phép c6 ngén ngi riéng, ngbn ngit chung
clia moi ngudi, ngdn ngit cia kinh nghiém git héi qua
thyc hanh. C6 mdt sy khédc biét 16n lao gitta sy ch& dinh
clia th& tyc va kinh nghiém tryc tiép. Ngudi ndo nhing
tay vao ly nudc néng déu cam thdy néng. Nhung sy
néng nay duge dién t4 béing nhidu ngén ngit khdc nhau.
Cing véy, ngudi nao nhin séu vao t&m d8u c6 cung kinh
nghiém nhu nhau, chdng lién quan gi dén qué trinh
véin héa hay ngén ngit. Néu tdm ban ném dugec huong
vj cla gido phdp thi ban tré thanh mét véi moi ngudi,
chéng khéc nao gia nhdp chung mét dai gia dinh.

Héi: Phét gido c6 khéc biét nhidu véi cac tén gido
khéc khéng?
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Dap: Muyc dich cda tdn gido, trong dé c6 Phat gido,
14 dem lai hanh phiic 16n cho con ngudi, béng cach giip
ho thdy mét cach ré rang va chan that sy vt né nhu
thé& nao? Bat ky tén gido nao, hé théng tin ngudng hay
dudng 16i thyc hanh nao gitp con ngudi théy ré chan
tuéng clia sy vat thi ban c6 thé goi d6 1a Phat gido, néu
ban muén.

Trong dao Thién Chia, mét trong nhitng ngay 18
quan trong cia ho 12 L& Gidng Sinh. N&m ngodi, mét
nhém nha su T4y phuong da t6 chite mot ngay Gidng
Sinh dic biét, véi mot bubi 1€ ting qua va lam phudec.
Mot s6 thién tin thic mic digu d6: "Tai sao da xuét gia
thanh mo6t nha su Phat gido rdi ma céc vi su nay con t6
chite 18 Giang Sinh? Bd d6 khéng phai 14 mét 18 cia
Thién Chua gido sao?"

Trong budi thuyét phép, t6i da giai thich tai sao moi
ngudi trén thé giéi déu c6 mot cin ban nhu nhau. Goi
ho 1a ngudi Au, ngudi Hoa Ky hay ngusi Thai chi 1a
mudén néi dén chd ho sinh hay mau téc cia ho, nhung
Than va Tam ho d8u c6 cung ban ch4t nhu nhau. T4t
ca d8u & trong mét gia dinh nhén loai, c6 cing déc tinh
giéng nhau 1a d8u phai sinh ra, d8u phai gia, déu phai
chét. Khi ban hiéu duge didu d6 thi sy khac biét khéng
cdn quan trong nita. Cing vdy, 1& Gidng Sinh 1a mét
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dip d€ moi ngudi ¢ ging giip dd ngudi khac bing
nhing viéc 1am t6t dep cia minh. D6 1a diéu quan trong
va ky diéu. Ban c6 thé goi d4y 1a ngay gi ciing dugc, cha
#n nhim gi didu dé.

Bdi thé€ téi méi néi v6i mei thién tin: "Hoém nay la
ngay Thién Chuia Phat Phap". Ai thyc hanh ding thi
ho da thuc hanh "Phat Pa Thién Chuda Gi4do" va moi
chuyén déu tét dep.

Té6i day ho cach nay dé xa bo chép thi va luyén &i
vao nhiing sy ché€ dinh cia thé gian va dé nhin thdy
moi dién bién cia sy vat mét cach chinh xac va tu
nhién.

B4t ky cai gi giip ching ta thiy ré chan ly, gitp
ching ta lam didu t&t dep thi déu 12 16i thyc hanh ding,
ban c6 thé dit cho né mét cai tén gi cting duge.

Hoi: D6i véi nhing ngudi méi tap thién phai hanh
thién nhu thé nao?

Pap: Cing nhu nhimg ngudi hanh thién lau.

Hoi: T6i c6 thé quan sat tham lam va san han, nhung
lam thé nao d€ ki€ém soat si mé?
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Déap: Ban nhu ngudi dang cudi ngua ma lai héi: con
ngya dau?

Hoéi: Ve viéc ngt nghi phai nhu thé nao? T6i phai
ngi méy tiéng mdi ngay?

Dap: That 1a khoé dé tra 13i cho ban digu dé. D6i véi
thién sinh, trung binh méi ngay ngd bén tiéng la di.
Diéu quan trong 1a phai ty xem xét va tyt hiéu minh dé
chon moét s6 gid ngu nghi thich hgp. Néu ban ngi qua
it ban s& khong thdy thoai mai va diéu nay lam cho ban
khé tinh thitc. Nhung ngt nhigu qua ciing khién tri 6¢
chim Iyt va tdm chao déng. Hay tim mét sy quén binh
tunhién cho chinh minh, thin trong quan sat than tam
va cd ging chon cho minh moét s gid ngud thich hop.
Sau mét thai gian hanh thién ban sé tu biét 1a phai ngu
bao nhiéu gié moét ngay. Néu ngd d4dy ma con ndm
nudéng thém thi d6 1a phién néo. Hay tinh thic, chanh
niém ngay lic ban vira mé mit.

Hbi: Vé viéc dn ubng thi sao? Tdi phai &n nhiéu it
méi ngay?

Pap: An cing nhu ngi ban phai tu biét 14y. Thitc &n
1a nhu ciu dinh dudng clia co thé. Hay xem thic an nhu
nhiing loai thuéc chita binh. Néu ban cam thdy buén
ngu sau khi #n hay cam thiy ngay cang mép ra, nhu
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vy la ban da #n qua nhidu. Hay bét an lai, xem xét
than va tdm ban. Cing khong can phai &n qué déi. Hay
tu xem ban cén phai dung bao nhiéu lugng thyc phdm
hang ngay. Hay tim 14y sy quén binh ty nhién cia co
thé ban. Thyc hanh dau da béing cach bé tat ca thic #n
vao trong binh bat cla ban, lic b4y gid ban sé dé& dang
tim thédy s6 lugng thyc phdm @i dung cho ban trong
m6bi bita #n. Méi khi &n hay than trong theo déi minh
ban sé ty hiéu rd. Tinh tdy cta sy thyc hanh 14 ¢ ché
dé6. Ban chéng cén phai lam gi dic biét cd ma chi cén
theo déi chinh minh, theo déi tdm minh dé€ tim ra sy
quén binh tyu nhién.

Hoi: Tdm ngudi Dong phuong va tdm ngudsi Tay
phuong c6 khac nhau khéng?

Péap: M3c ddu hinh dang bén ngoai va ngdn ngit cé
khéc nhau nhung t4m con nguéi déu ¢6 nhitng dic tinh
thién nhién giéng nhau. Ngudi Déng phuong hay Téay
phuong ciing déu c¢6 tham lam, sadn han nhu nhau. Moi
ngudi déu ¢6 dau khé va déu c6 kha niang chdm dut khd
dau.

Hoéi: Doc hay hoc gido ly cé phai 1a mét trong nhing
yéu t6 cén thiét d€ hanh thién khong?
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D4p: Khéng thé tim théy gido ly trong kinh dién.
Néu ban muén ty minh tim thdy nhing gi Dic Phat
day cho ban, ban khong cin ban tdm dén sich v& lam
gi. Hay theo do6i t&m minh. Hay quan sat va theo déi
cam gidc va tu tudng dén roéi di nhu thé nao? Ding dé
bi dinh méc vao bat cit didu gi, chuyén gi; chi can chu
tdm tinh thice trude nhing gi dang xay ra. D6 1a con
duong tién dén chan ly. Hay ty nhién. Moi viéc 1am,
moi tdc déng clia ban & day d8u 1a co hoi d€ ban thye
tap thién quéin. T4t ca déu la gido phéap. B4t ky lam
cong viéc gl ban cing phai ¢6 ging chanh niém. Trong
khi quét don, phu bép, rita chén v..v.. ban phai chi tAm
tinh thiec, git chdnh niém. Khi ban di d6 rac, d6 éng
nhé, chui rita nha ciu ding nghi réing ban lam céng
viéc d6 vi lgi ich cho ké khéc. Chén 1y n&m ngay trong
viéc d6 6ng nhé, trong cong tac chui nha cau. Pimg nghi
ring chi nhing hic ng6i kiét gia méi 1a nhimng gis phiit
hanh thién:. Nhiéu ngudi than phién 1a khéng c¢6 du thi
gig d6 hanh thién. Diéu d6 that 14 sai [am. Bo ban khong
¢6 d1 thi gio dé thd sao? Thién dinh clia ban nim & day:
chanh niém, giac tinh, hoan toan tu nhién, thoai mai
trong moi cong viéc ban dang lam.

Hoi: Tai sao hic hanh thién 6 day ching t6i khéng
¢6 nhitng gi¢ trinh phap hang ngay?
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Dép: Néu ban ¢6 vin d& gi cin héi, ban ¢6 thé dén
gip thién su b4t ¢t ic ndo. Khong can phéi trinh phéap
hang ngay. Né&u t6i tra 16i v6i ban t4t ca mei cdu hoi
nho nhiit nhét thi ban sé khoéng bao gi¢ hiéu duge tién
trinh cla sy hoai nghi trong tam ban. Digu cin thiét la
ban phai ty biét cdch ty xem xét minh, ty héi minh, ty
trinh phép cho minh. héy chu tdm theo doéi bai gidng
mét. thoi gian roi dem nhiing 16i gidng d6 so sanh véi
sy thuc hanh cta ban. Xét xem thit sy thuc hanh cta
ban ding hay sai khac véi 16i giang day & di€ém nao?
Tim hiu xem tai sao ban hoai nghi, ai hoai nghi va
hoai nghi c4i gi? Ban chi cé thé hiéu dugc nhitng diém
nay khi chinh ban ty xem xét 14y.

Héi: Dai lic téi lo ling vé giéi luat cia nha su. Vo y
1am chét cén tring cé t6i 18i ching?

Déap: Gidi luat va nhimg qui luat dao dic rdt can
thiét, ching la nhing yéu t6 cin ban trong viéc hanh
thién nhung ditng dinh méc mot cdch mu quéng vao
ching. Suchi y hay ¢dy déng vai tro quan trong trong
gigi sat sanh cling nhu trong cac giéi khac. Hay hiéu
tam minh. Pimg qua dinh méc vao giéi luat. Néu git
mot cdch ding d&n va thich hop, giéi sé hé trg cho ban
trong lic hanh thién. Nhigu nha su qué lo ling vé giédi
luat khién ho &n ngu khéng yén, ddy la mét tré ngai.
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Dimg khién gidi lugt tré thanh ganh ning cho chinh
minh. Trong viéc thyc t4p thién cta chiing ta & day nén
téng chinh la gidi luat: Giéi luat, hanh dau da va thuc
hanh thign dinh 14 ba diém quan trong. Chi t4m chanh
niém va thén trong git gin gidi luat (tit nhimg qui luat
c¢6 tanh cach hd trg trong lic hanh thién cho dén 227
gidi cia ty kheo) sé dem lai 1gi ich 16n lao. Gidi lust
gitip cho doi séng gian di, tri tic, khéng phién tosi.
Khong can lo ling 1a phai giit giéi nhu thé nao, 1am sao
d€ khoéi pham gié6i v..v.. Hay tu nhién trong moi téc
dong. Khong qua lo ldng vé giéi luat sé khién ban khoi
suy nghi. Thay vao d6 ban chi cin chid t4m chanh niém
la da. Giéi luat giip ching ta cung séng hoa hop véi
moi ngudi, mét cudc séng ém thidm, hai hoa. Giéi luat
la nhiing vién gach 16t dudng dé tién dén dinh tam va
phat trién tri tué. Git gidi luat va hanh hanh dau da
khién chiing ta séng mot ddi séng don gian, khéng bam
viu vao vat chét va cia s¢ hitu. Do dé, séng & day chiing
ta c6 thé thyc hanh tron ven nhiing 16i day cia Die
Phét: Tranh xa diéu ac, lam diéu lanh, séng don gian
(chi sit dung nhitng nhu céu vit chét can thiét) thanh
loc tdm. Mudn thé€ chi can chi tdm theo déi moi tac
dong cia thin va tdm ban trong moi oai nghi: di, ding,
nim, ngoi.
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Hoéi: Lam thé& ndo dé d6i tri véi su hoai nghi. Nhiéu
hém, t6i d4m ra nghi ngd nhidu thi: Nghi ngé su thue
hanh, nghi ng& su tién b6 cla chinh t6i va nghi ngo ca
thién su nia.

Pép: Nghi ngé 1a chuyén ty nhién. Moi ngudi bt
d4u vdi sy nghi ngd. Ban sé hoc duge & hoai nghi nhigu
diéu ich lgi. Didu quan trong la dimg dong héa minh
v6i sy hoai nghi. Nghia 1a dimg chup 14y né, bam viu
vao né. Dinh méc vao hoai nghi sé khién ban roi vao
vong 14n quén. Thay vao 46, hay theo déi toan thé tién
trinh cda hoai nghi, cda ban khoan. Hay nhin xem ai
dang hoai nghi. Hoai nghi dén va di nhu thé nao. Lam
thé' ban sé khong con la nan nhan cta sy nghi ngd nita.
Ban sé vugt ra khoi sy nghi ngd va tdm ban sé yén tinh.
Lic by git ban sé thay moi chuyén dén va di mét cich
ré rang. Tém lai, hay dé cho moi sy bam viu, moi dinh
mic cla ban tréi di; chu tAm quan sat sy nghi ngd; 46
la cdch hiéu qua nhét dé chdm diit hoai nghi. Chi cén
don thuin chu tdm quan st hoai nghi, hoai nghi sé
bién maét.

Hoi: C6 rat nhiéu thién su va méi vi chi day mét
phuong phap hanh thién riéng khién thién sinh béi réi,
ban kho#n. Lam sao biét phuong phap nao ding?
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Dép: Cing giéng nhu viéc di xuéng phd. Chiing ta
c6 thé dén phé tir nhigu huéng khac nhau. Thudng cac
phuong phap thign chi khic nhau b8 ngoai. Dau
phuong phép nao di nita, chdm hay nhanh, néu gitp
chanh niém thi ciing nhu nhau. Diém chinh yéu ma
moi thién sinh c¢in phai ndm long 1a ding dinh m#c. Vi
cudi cling thi moi phuong phéap hanh thién phai duge
buéng bé. Phuong phéap hanh thién chi la phuong tién.
Thém vao d6, thién sinh cing khéng duge dinh mic
vao thién su. Léi thién nao dua ban dén sy duat bo,
khéng dinh mic thi 46 1a 16i thién dimg dan.

Ban c6 thé di day d6 dé tham hoc véi céc thién su va
dé thir qua nhitng phuong phéap hanh thién. M6t s6 cac
ban & day da timg lam nhu thé. D6 1a digu udec mudn va
la viéc ty nhién. Sau khi ban da dit nhiéu cau hoéi véi
cac vi thign su va da biét duge nhigu phuong phap hanh
thién, ban sé nhén th4y riing t4t cd nhimg viéc ban lam
chéng dua ban d6n chan ly ngoai su budn chan. R6i ban
sé thdy ring chi cé lic ban ding lai d€ xem xét tdm
minh, lic 4y ban méi thay duge, tim duge nhimng gi Die
Phat day. Chéng can phai di tim cai gi bén ngoai ban.
Hay tré vé d6i dién véi ban chéit thuc sy cdia chinh
minh. Chinh ldc tré vé d6i dién véi chinh minh, ban sé
thdy chan ly.
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Héi: Nhiéu lic t6i thdy dudng nhu cac vi su & day
chéng thyc hanh thign chit nao. Ho c6 vé 16 48, thiéu
gi4c tinh. Nhing hinh 4nh nay lam ban tdm t6i rét
nhiéu.

Déap: Khéngnén chi y d6n ké khéc. D€ y d6n ké khiéc
chéng dem lai lgi ich g cho chiing ta. N&u ban cam théy
buc boi, hay xem xét sy byc béi ctia minh. Khéng nén
thdc mdc riing thién tin nay x4u, vi su kia khéng t6t.
Hay d€ ho qua mét bén, khéng can phai danh gi4, phé
binh ngudi khéc 1am gi. Ban sé khong thdy tri tué néu
ctt d€ tam theo déi, xem xét, danh gia ké khac. Gi6i
luét, néi qui la dung cu trg gitip cho ban hanh thi%n cé
két qua. Gii luat khong phai 1a khi cu dé ban chi trich
hay tim 16i ké khac. Khong ai c6 thé hanh thién thay
cho ban. Ban ciing khong thé hanh thién thay cho ai
ca. Hay chu tdm chénh niém, tinh thic trude nhimg gi
ban lam; d6 14 phuong phap hanh thién tét dep.

Hoi: T6i hét st c6 ging tap thu thiic luc cin va chd
tam dén cam giac clia minh. T6i luén luén nhin xuéng
ddt va git t4m chanh niém trong moi tac dong nho
nhit. Chéing han, ldc #n, t6i &n r4t cham, danh nhidu
thi gis d€ an. T6i d€ y dén ting xtic cham cia sy 4n:
nhai, y thitc mui vi, nuét v..v.. Téi thyc hién timg tac
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dong moét cach thén trong va y tit. Thye hanh nhu vay
¢6 ding khéng?

Dap: Thu thuc lyc cin va theo dbi cdm gidc ciia minh
1a mot su thue tap tét dep. Liic ndo ching ta cling phai
chu tam tinh thitc, ghi nhan moi cam gidc dén véi minh.
Nhung ditng théi qua. Hay di, ding, ndm, ngéi mot cach
ty nhién. Pitng qué thic ép viéc hanh thién cia ban
ciing nhu dimg qué bé budc chinh minh vao trong mét
khuon khé dinh sén nao. Qu4 thiic ép cing 1 mét hinh
thic cda tham &i. Hay kién nhén. Kién nhén va chiu
dung la didu kién can thiét ctia mét thién sinh. Néu
ban hanh ddng mét cach ty nhién va chi tdm tinh thic
thi tri tué sé dén véi ban mét cich tu nhién.

Hoi: Cé6 can phai ngoi thién that lau khong?

Dap: Khong can phai ngbi thién that lau, that nhiéu
gid. Nhisu ngudi nghi réng cang ngoi lau thi ching ta
cang sang sudt. Didu d6 khong ding, tri tué dén véi
ching ta qua moi oai nghi: di, ding, ndm, ngdi. Budi
séng, lic méi thic day, ban phai hanh thién ngay va
ban phai ti€p tuc hanh thién cho dén khi ban di ngu.
Trong sudt ngay ban cé thé hanh thién qua moi tu theé:
di, ding, nim, ngdi. Piéu quan trong la phai chanh
niém trong moi tu thé, moi tdc dong cia ban; chit viée
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duy tri lau trong mét tu thé nao khéng phai la digu
quan trong. N6i nhu thé khéng ¢6 nghia 1a ngdi 14u la
didéu khéng t6t, t6i muén nhdn manh dén sy chinh
niém. Khong cin quan t4m dén chuyén ban cé thé ngbi
dugc bao lau. Diéu quan trong 1a ban phai theo d6i moi
tdc dong, moi tu thé clia ban trong moi lic: di, ding,
tdm, ria, an, ubng v..v..

Moi ngudi ¢6 mét ban chat than, tdm khéac nhau
(ngudi c6 thé ngdi lau, ngudi c6 thé di lau v..v..). Chéng
han mét s6 ban sé chét & tuéi nam mudi; moét s6 khac
& tudi sdu muoi va mot s& khac & tudi chin muoi. Cing
thé, khong thé qui dinh thé nao vé sy thyc hanh cia
ban. Ding suy nghi hay bin khoin vé diéu d6. Hay chu
tam chanh niém va d€ moi chuyén tréi chay mét cach
tu nhién; dan dan t4m ban sé an tinh va t4t ca nhing
gi quanh ban cing sé tinh léing theo. TaAm ban lic biy
gi® sé tinh l3ng nhu mit nude hd phéng ling trong mét
khu rimg yén tinh. Moi loai thu hiém, va qui sé dén
udng nudc tai chiéc ho tinh ling nay. Ban sé thdy ro
rang ban chit cia moi sy trong thé gian nay. Ban sé
thdy biét bao diéu ky diéu dén va di nhung ban vin
tinh ldng trong sy dén va di d6. Moi giai d4p sé hién 16
va ban sé titc thoi nhan thay ban chat thue su cia van
hitu. D6 12 hanh phic cia ké gidc ngd.
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Héi: Khi hanh thién c¢6 nh4t thiét la phai dat dén
trang thai nhap dinh khéng?

Péap: Khong can thiét. Ban chi cin cé t4m an tinh
va dat 46n nh4t tdm l1a dG. Rdi ding sy nhat tAm d6 dé
xem xét chinh ban. Ngoai ra, chéng can phai c6 didu
kién nao khac. N&u dat duge dinh tdm cing t6t nhung
ching cin phai dinh mic, chédp chit vao ching. Mot s6
ngudi dinh méc vao trang thai dinh tam, day 1a mot tré
ngai. Trang thai dinh tdm cing ¢é thé dem lai nhiéu
thich thd nhung ban nén han ché. Néu ban khéo léo
moét chuit thi ban sé biét ciach sit dung va gidi han trang
thai nay.

Hoéi: Tai sao ching ta phai hanh hanh dau da?
Chéng han chi #n thic #n dyng trong bat. Khéng duge
diung thic an dung trong chén dia?

P4p: Hanh dau da gitp cdt dit phién ndo. Chi an
thic &n trong bat gitip ching ta chdnh niém, giac tinh
hon va xem thic &n nhu mét mén thube chira bénh.
Néu chiing ta khéng c6 phién ndo thi ching ta c6 thé
#n nhu thé nao cing duge. O day, ching ta thyue hanh
nhu thé nay 1a € c6 mét doi song don gian. DPuc Phat
khéng budc mébi tu si déu phai git hanh dau da. Ngai
cho phép nhitng ai muén thyc hanh tich cue duge git
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hanh dau da vi hanh d&u da givp gia ting ¥ chi va sic
manh tinh thin. D4y 1a mét hanh ty nguyén. Ding dé
¥ dén ngudi khac da thuc hanh nhu thé nao. Hay quan
sat chinh t4m ban va tim xem hanh d3u da dem lai lgi
ich gi cho ban. Ngay & day, khi mét thién sinh dén tu,
ho sé dugc chi dinh mét cén [8u dé€ &, ho dude chi dinh
ché khéng duge tu do lua chon. Viée d6 nhiim muc dich
gidp thign sinh khéng bam viu, dinh mic vao ché &; &
déu ciing duge. Sau khi hanh thién mét théi gian, néu
ho ra di roi tré lai hanh thién I&n nita, ho sé dugc chi
dinh 6 m§t c&n l8u khéc. D6 1a cach thye t4p clia ching
toi - t4p khong dinh méic vao bat ¢t chuyén gi.

Hoi: Néu chi &n thitc &n dung trong bat 1a diéu quan
trong dé hanh thién. Tai sao 1a mot vi thay ma Ngai
khéng &n trong bat nhu ching téi. Bo Ngai khong nghi
réng mot vi thay thi phai lam guong miu cho ngudi
khéc noi theo sao?

Pép: Ping. Mét vi thdy phai lam guong cho hoc tro
noi theo. T6i khong trach ban chi trich diéu d6. Ban c6
thé héi bat et didu gi ban mudn. Nhung didu quan
trong t6i mudn néi ¢ day la dimg dinh mic vao vi thay
nita. Néu t6i ¢6 hinh thic bén ngoai hoan toan tuyét
haéo thi that la kinh khing. T4t ca cic ban sé dinh mic
vao t6i. Ngay Dic Ph4t nhiéu l&n bao hoc tro lam thé
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nay nhung Ngai lam thé khac. Sy nghi ngé ¢ia ban d6i
véi vi thiy ¢6 thé gitip ban. Ban nén theo déi chinh ban
thadn minh. Phai theo d6i nhiing phan (itng cia minh.
C6 khi nao ban nghi ring t6i dé thiic #n & dia rdi dem
cho nhing thién tin lam viéc quanh ngéi chua nay
khéng? Muén cé tri tué thi chinh ban phai biét quay
lai va khai trién & chinh minh. Hay hoc héi & thay
nhitng didu gi tot dep va chu tam tinh thie, hiéu biét
minh trong khi thye hanh. Néu t6i dang nghi ngoi thoai
mai, trong khi d6 ban phai ngbi xép bing dé tham
thién; ban c6 14y lam tic t6i khong? Khi téi néi day la
mau xanh, kia 12 mau d6; d6 1a dan 6ng, kia la dan ba;
ban phai ty minh quan sat, chi dung nghe theo t6i mét
cach mi quéng. M6t vi thay cda téi trude day, 6ng ta
#n rdt nhanh, khi #n 6ng ta giy ra nhing tiéng déng
Bn a0, nhung 6ng lai day chiing t6i phai &n chdm cham
va chu tdm tinh thic trong khi dn. Quan sat thay, t6i
14y lam th4t vong va bubn nén. Tdi dau khé trong khi
éng ta van tu nhién! Théat ra t6i da quan sat bén ngoai
ma khéng quan séat chinh t6i. Sau nay téi méi hiéu r6
dugc ditu d6. Cé nhidu ngudi lai xe rat nhanh, nhung
cdn than. Trong khi d6 mét s6 ngudi khéc lai xe rat
chém nhung lai gy ra rat nhiéu tai nan. Ding dinh
mc vao nhing qui luét c6 s&n. Dung dinh méc vao hinh
thitc bén ngoai. Nén nhin ngudi ngoai mudi phéan tram
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va d€ lai chin muoi ph#n trim theo déi chinh minh. Pé
la phuong phép thuc hanh t6t dep. Trong thoi gian dau
to6i thudng dé tam quan sat theo déi thay tai 1a Ngai
Achaan Toong Rath va ¢6 nhigu nghi ngd d6i véi Ngai.
Nhiéu ngudi nghi Ngai 1a mét ngudi mat binh thudng.
Ngai lam nhiéu chuyén ky la va d6i x(t rat khit khe véi
hoc tro. Bé ngoai, Ngai ¢6 vé rdt néng gidn nhung bén
trong thi rat binh l¥ng. TAm hon Ngai rit trong sang
va luén ludn chanh niém - cho dén gidy phit Ngai qua
doi. Thong thuong chiing ta hay nhin bé ngoai dé so
sanh phén biét. Néu ctt nhin bé ngoai d€ quan sat thién
ha thi ban sé khong bao git ¢6 hanh phic. Cing nhu
thé, néu ban muén tim thy sy binh an ma lai c\ phi
thi gid d€ quan sét theo d6i nhimg ngudi hoan toan hay
nhing vi tuyét héo thi ban cling sé khéng duge binh
an chiit nao. Pic Phat day ching ta phai nhin vao gido
phép, chén 1y chit ding nhin vao ké khac.

Héi: Lam thé& nao dé c6 thé ché ngy duge duc vong.
Do6i khi tbi cdm thdy minh that sy bi né 1& vao nhimg
thu vui thé xac. '

DPéap: Tham duc phai duge quan binh bing su chi
tam vao dé muc bat tinh. Dinh m&c vao véc dang cé thé
12 mét cuc doan. Gap trudng hgp nhu thé chiing ta phai
dé tam dén mét cyc doan khac cia co thé. Chiing ta hay
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quan sit co thé va xem d6 nhu mot xac chét. Hay nhin
vao0 tién trinh tan ra, hiy hoai cia mot xéc chét. Cing
c6 thé quan sat timg bo phan cia co thé nhu: phéi, tim,
gan, mit, mau, nudc ti€u, md héi v..v.. Hay nhd lai hinh
anh cta cac y&u t6 bat tinh cta co thé méi khi tham
duc phat sinh. Lam nhu thé sé tranh khoi tham duc
qudy nhiéu.

Haoi: Con vé sy néng gién thi sao? Khi con gidn néi
lén t6i phai 1am thé nao?

Dap: Phai niém tam tit. Khi tdm néng gi4dn phéat sinh
ban phai quan binh ching biing cach khai trién tit tam.
Né&u c6 ai lam diéu gi x4u d6i v6i ban hay gian ban, ban
cting ding gian dé6i. N&u tic gian, ban cang si mé va t6i
tam hon nguoi dé nita. Hay sang sudt gitt tam tur i va
thuong ngudi dé vi ho dang dau khé. Hay lam cho tdm
tran day tinh thuong, xem ngudi dang gi4dn déi minh
nhu anh, chi, em than yéu cia minh. Lic by gi¢ hay
chu tam vao cam gidc ti i, va 14y sy tir 4i lam dé muc
thién dinh. Trai long tir dén t4t ca ching sanh trén
toan thé& gidi. Chi c6 long tir 4i méi thdng duge sy san
hén. ‘

DP6i khi ban c6 thé thdy vai vi su ¢6 hanh déng va
thai d6 khong tot; didu niy lam ban bat binh. Su bét
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binh nay la mét phién nao, dau khé khéng cén thiét.
Cé nhitng y nghi b4t binh nhu th&'1a ban da di ra ngoai
Gido Phap cia Dic Phat. Khi thidy nhitng vi su khong
tot c6 thé tu tudng sau day sé dén véi ban: Nhing vi
su ndy khéng git giéi ludt nhu ta, nhimg vi su nay
khong hanh thign mét cich tich cyc nhu ta, ddy la
nhitng vi su khéng t6t v..v.. Suy nghi nhu vy la ty tao
ra va mang 14y vao minh mét phién néo 16n lao. Ping
so sanh, phé phan, phéan biét. Hay d& cho thanh kién,
quan niém cia ban tréi di va theo déi chinh minh; dé6
1a gido phap. Ban khong thé€ nao khién ngusi khac lam
ding nhu ban hay theo y ban. Dimg ao uéc diéu gi dién
ra theo y muén cia minh vi d6 1a nguyén nhan gy ra
sut dau khé. Thién sinh thudng vap phai nhing khuyét
diém thong thitdng nhu thé. Hay nhé ring: Viéc quan
sat, theo doi ké khac khéng gip cho ban mé mang tri
tué. Dung phi pham thi gi¢ va tam tri quan sat ngusi
khic ma héy xem xét chinh minh, xem xét cam giac
cua minh; dé 1a phuong phép gitip cho ban mé mang
tri tué.

Hoi: Trong hic hanh thién t6i hay buén ngi. Subuén
ngu lam cho tdi khé hanh thién. T6i phai l1am thé nao
d€ hét budn ngi?



| 230 TRAN MINH TA! |

DPap: C6 nhiu cich dé€ ché& ngy sy budn ngi. Néu
ban dang ngdi trong chd t&i, hay dén ngdi & chd sang
hon va mé mit ra. Ping day di rita mit. V6 vao mat
hay di tim. N&u vén con bubdn ngi thi hay thay déi tu
thé. Pi b6 nhigu hon. Di thut lui. Di thut lui khién ban
chi y d6n budc di nhigéu hon va hét budn ngi. Néu ciing
van con budn ngi hay ding mét chd, tudng tugng réng
anh sang chan hoa khdp noi. Cing c6 thé dén ngdi gén
mép cau thang cao hoic ngdi bén bs mot miéng giéng
sdu, ban sé khong con ddm budn ngi nita. Néu da lam
t4t ca nhitng chuyén 4y ma vin con budn ngi thi hay
di ngi. Ndm xudng tit tir, than trong theo déi tdm cho
dén khi hoan toan rdi vao gifc ngli. Khi thic gidc hay
tinh thic ngay, dimg xem déng hd hay ndm nuéng
thém. Hay chanh niém ngay tit lic ban bit dau thic
day.

Né&u ngay nao ban cling thdy buén ngu, hay c6 gdng
an it di. Hay tu xem xét minh. Khi th4y con ching nadm
mubng nita sé no thi hay nging lai dimg #n nia, roi
uéng nudc vao. Sau d6 dén chd ngdi theo doi sy budn
ngl va sy d6i bung cia ban. Ban hay t4p cach quan
binh sy dn udéng cia minh. Khi ti€p tuc 1am nhu thé,
ban sé tu nhién thay minh tinh t&n hon va sé an it di.
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Héi: Tai sao hang ngay ching t6i phai 1é lay rét
nhigu?

Dap: Lé lay rdt quan trong, d6 14 hinh thuc biéu hién
bén ngoai mot phan viée thyc t4p thién dinh cia ban.
Hinh thiec 1€ lay phai lam mét cach ding ddn. D4au phai
dé sat xudng san, cii ché phai dé gan dau géi va hai
dau g6i phai cdch nhau mét gang tay. Lay cham chdm
va chanh niém trén than thé ban. Pé 1a cach chitabénh
kiéu ngao, nga man. Chingta phai 1é lay thudng xuyén.
Khi lay ba lay, ban c6 thé gi trong minh ba dic tinh
quibau: Phat, Phép, Téng; d6 1a dtc tinh cia tdm trong
sach sang su6t va binh an. L& lay la dung hinh thic
bén ngoai dé tuy huan luyén minh, lam cho co thé va
tam hodn tré nén diéu hoa. Pimg dé roi vao khuyét diém
la nhin xem nhiing ngudi khac 1é lay nhu thé nao.
Nhitng chu tiéu méi tu ¢é vé khd khao, budn ngi hay
nhing vi su gia c6 vé thi€u chanh niém khong phai la
d6i tugng dé cho ban phén doan. Méi ngudi ¢6 nhing
ddc tinh riéng, bai vy khé c¢6 mét phuong phap huan
luyén téng quat. Mot vai ngudi hoc hiéu rat nhanh, mot
s6 khac lai ¢6 vé chdm chap khi thyc hanh hay tiép thu
nhing diéu day dé. Phan doan ké khac chi lam gia ting
tinh ty kiéu, ngd man ctia ban. Thay vi phdn doan ké
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khéc hay xem xét chinh minh, 1& lay thuong xuyén sé
gitp ban dan dan loai bé duge nhing tinh x4u ay.

Nhimmg vi nao da hai hoa véi gido phap sé vugt qua
nhitng hinh thitc bén ngoai. Méi viéc ho lam déu la mét
hinh thiec 18 lay. Khi #n ho nghiém trang nhu dang 1é
lay, khi di, ditng, néi niing ho ciing nghiém trang nhu
dang 16 lay, d&i x(r v6i moi ngudi ho cling nghiém trang
nhu hic 18 lay. Tai sao ho ¢6 tu thai nhu thé? Bai vi ho
da vugt ra ngoai su ich ky.

Hoéi: Déi véi nhitng ngudi hoc trdo méi, Ngai gap phai
van dé gi khé khin nhét?

Pap: Déi v6i nhimng thién sinh méi, vén dé khé khin
nh4t va ciing la mét trd ngai 16n lao anh hudng dén viée
hanh thién cta ho dé la quan diém va y kién riéng cia
ho vé moi vén dé: quan diém ngay chinh ho, quan diém
vé su thyc hanh, quan diém vé nhiing 1di day cia Duc
Phét. Tri kién cia ho 1a nhing vén dgé, nhing trd ngai
16n lao. Phan 16n nhimg ngudi hoc thién ¢ day la nhing
ngudi ¢6 dia vi cao trong xa héi. Ho 1a nhitng nha budn
gidu c6, nhimg ngudi t6t nghiép dai hoc, gido su, si
quan. Khéi éc ho chita day quan niém. Ho biét du thi;
ho qué gidi giang nén khéng cin dén ngudi khac. Chang
khac nao mot céi chén dung day nuéc do néu d6 thém
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nudc vao thi chdng dung duge gi ca. Phai 6 nudc ci di,
chui sach céi chén thi méi ¢6 thé sit dung dugc cai chén
dy. Bdi thé, thign sinh phai dé cho diu 6c minh tréng
réng; bo hét mei quan niém, y kién, sy hiéu biét cia
minh, lic bdy gié méi c6 thé thdy duge chan ly. Viée
thyc hanh cia chiing ta vugt ra ngoai sy théng minh
va sy ngu d6t. Néu ban tu nghi ring: Ta théng minh,
talanh lgi, ta gidu c6, ta la nhan v4t quan trong, ta hiéu
biét ro gido phap cia Ditc Phét thi ban da lam lu mo
chan 1y VO NGA, d4u dau ban ciing chi nhin thay Téi
va Cda T6i ma théi. Nhu v4y la ban da di ra ngoai gido
phép cia Dic Phét vi Phét gido loai bé ty nga.

Héi: Nhitng phién ndo nhu tham lam, s4n héan 14 do
tuong hay c6 that?

DPéap: Tham lam, sin hén vita ¢6 that ma vira la ao
tudng. Nhimg phién nao ma ta thudng goi 1a tham 4i,
tham duc, tham lam hay san hé4n, si mé v..v.. chi la
nhiing céi tén bén ngoai. Giéng nhu trudng hop ta goi
cdi chén nay dep, x4u; cdi chén kia to, nho v..v.. d6
khéng phai la sy that. Nhiing ci tén duge goi mét cach
qui ude nhu vay khéi phét tit sy tham i cia chiing ta.
Néu ta mudn mot céi chén 16n hon ta goi cdi chén ta
dang c6 la cdi chén nhé. Long tham 4i khién ching ta
¢6 sy phan biét. Thét ra, chan ly khéng cé tén goi. N6



| 234 TRAN MINH TAI |

th& nao thi dé né thé 4y. Hay nhin sy vat theo ding
thuyte tuéng cda chiing, dimg dinh danh theo quan niém
thién léch ctia minh. Ban 1a nguéi dan dng phai khong?
Ban c6 thé tra 16i: Phai! D6 chdng qua chi 1a sy biéu
hién bén ngoai cia sy vat. That ra, ban chi la mét sy
két hgp cla nhidu y&u t8, 1a mét téng hop cta céc udn
bién d6i khéng ngung. Khi ban ¢6 mét tdm hén tu do,
¢4i m& ban khong con c6 sy phan biét nita. Chéng cé
16n hay nho, ching c6 t6i va anh. Chéng c6 gi ca. Vo
ngé hay khéng ¢6 mét linh hon vinh ctru. Thyc ra cudi
cung thi chéng c6 nga hay vo nga gi ca. D6 chi la nhitng
danh tir qui udc.

Hoi: Xin thay giai thich thém vé nghiép bao.

Péap: Nghiép la tac dong. Nghiép 12 sy dinh méc. Co
thé chung ta, 16i n6i ching ta va tdm chiing ta déu tao
ra nghiép khi chiing ta dinh m&c. Ching ta tao théi
quen. Nhing théi quen ndy sé khién ching ta khd
trong tuong lai. P6 1a két qua clia sy dinh mic cia
chiing ta, ddng thdi ciing 1a két qua cia nhing phién
néo trong qua khit. Moi tham &i déu dan dén nghiép.
Gia s trude khi tré thanh mot nha su ban 1a mét tén
trém. Ban an cdp, ban lam cho ngudi khéc dau khd, 1am
cho cha me ban bu6n long. Biy gid mic dau ban da la
mot nha su, nhung méi khi nhé dén nhimg viéc sai quéy
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ban da lam trudc day ban khéng khéi dau budn, 4n han.
Hay nhé réng khéng phai chi do than thé ma ca ngon
ng{ va tdm hoén cling tao didu kién cho nhing gi sé xay
ra trong tuong lai. Trong qué khit néu ban lam diéu gi
tot dep, bay gig chi nhé lai théi ban ciing sé 14y lam
sung sudng, hanh dién. Trang thai sung suéng, hanh
dién hém nay 1a két qua cia nhimg gi ban da lam trong
qué khu. Néi cach khac, nhing gi ban nhian hém nay
12 két qua cda nghiép trong qué khut. T4t ca moi sy déu
duge didu kién héa béi nguyén nhan, dau d6 1a nguyén
nhén da cé tu lau hay trong khoanh khic hién tai.
Nhung ban ciing chéng cin phai ban kho#n thic mic
dé tim hi€u nghiép gi thuée vé qua khit, nghiép gi thude
vé hién tai, nghiép gi thudc vé tuong lai; ma ban chi
can quan sat than va tam cda ban. Khi quan sat, theo
déi nhitng chuyén bién ciia than t4m, ban sé tu hiéu ro
nghiép bao. Vay thi hiy quan st tdm ban di, ban sé
thay r6 moi chuyén. Déi véi nghiép cia ngudi ta thi hay
dé cho ngudi ta lo. DPing ban tam, dimg dinh mic vao
chuyén quan sat, tim hiéu hay lo 14ng cho nghiép ciia
ngudi khéc lam gi. Néu t6i uéng thude doc thi toéi dau
kh6. Ban khéi c&n chia xé sy dau khé cia t6i. Hay nhan
nhing gi tot dep ma thay ban da dem lai cho ban. Cé
nhu th& ban méi duge binh an; tdm tri ban méi giéng
nhu t&m tri thiy ban. N&u ban quan sat t4m ban, ban
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sé thdy. Dau ban chua biét gi vé sy quan st tdm, nhung
chi can thyc t4p mot 14n ban sé hiéu ro rang. Ty ban
sé hiéu va chinh d6 1a sy thuc hanh gido phap.

Luic con nhé chiing ta thudng duge cha me day dé va
cha me chiing ta ciing thudng 18y lam byc minh vi ta.
Di nhién cha me muén gitp ta nén ngudi. Ban sé thay
digu d6 khi ban thyc t4p mot thai gian lau. Khi cha me
hay thay gido phé binh chi trich ching ta, ching ta
thudng budn riu va tic gidn nhung vé sau chiing ta sé
hiéu rdé cha me va thay gido hon. Cling vay, ¢t thuc tdp
mét thoi gian ban sé hiéu. Nhitng ké qua giéi ddn, qua
théng minh ho sé bo di sau mét thai gian ngén va ho
khéng hoc duge gi ca. Néu ban théy ring ban giéi hon
nhitng ké khéc, thi ban chi git hai sy dau khd ma théi.
DPéng thuong thay! Nhung cing cha cén phai 4u séu
diéu d6 lam gi. Chi quan sat thoi.

Hoi: Déi khi t6i c6 cam tudng riing tit ngay tré thanh
mot vi su toi cang bi khé khiin va dau khé hon.

Dap: T6ibiét mot s6 cac ban ¢ day da timg song trong
nhitng tién nghi vat chat va tu do huéng ngoai. Nay thi
céc ban phai s6ng véi mét nép séng nghiém khic va bé
bude. Trong lic thye hanh chung té6i lai thudng bt cac
ban ngdi va chd doi hang gid. Thuc phdm va khi hau
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ciing khac hdn & qué huong ban. D4u thé, méi ngusi
déu c6 gdng dé vugt qua nhing tré ngai nay vi dau khé
sé dan dén sy chdm ditt khé dau. Day la co hdi t6t dé
cac ban hoc héi. Liic ban néng gidn hay cam thay bin
kho#n, d4y 14 nhimg duyén may 16n lao d€ ban hiéu
biét tAm minh. DPitc Phat thudng day: Phién néo 1a thay
day cia chiing ta.

T6i xem nhing ngudi hoc tro clia téi nhu con t6i.
Téam t6i lic ndo cling day long tir 4i yéu thuong va mong
cho ho dugce an lanh. D6i khi t6i ¢é 1am cho ban khé
chiu hay dau khé thi dé ciing chi nhim dem lai l¢i ich
cho ban. T6i biét mét s6 cac ban & day cé hoc thitc cao
va hiéu biét nhidu. Nhung ngudi it hoc thitc va ¢ sy
hi€u biét trung binh d& hanh thién hon. N6i nhu thé
nhung ciing ¢ nhidu khia canh phai chu y. Cac ban ¢é
hoc thic cao chidng khic ndo ¢6 mot cin nha 1én, cac
ban phai lau chui nhiéu. Nhung sau khi lau chui xong
cac ban sé c6 nhiéu phong rong rai dé€ sit dung. Ban cé
thé dung phong khéch, phong #n, phong ngii, nha bép
v..v.. V4y hay kién nhén. Kién nhin va chju dung la
nhiing yé&u t6 thiét yéu cia sy hanh thién. Lic t6i con
la mét nha su tré, t6i hoc va néi béng ti€ng nuée toi,
t6i &n thitc &n quen thudc cia x1& t6i. Thé ma c6 déi lic
tdi cam thdy chéan nan, that vong. Nhidu lan t6i muén
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hoan tuc va déi khi con cé y nghi tu sat nira. Nhing
dau khd nay phat sinh tit nhing tu tudng sai lam. Khi
ban thay chan ly ban sé khong con bj 1é thudc béi quan
niém hay y kién nita, t4t ca moi chuyén déu yén léng,
binh an.

Hoéi: Sau mét thai gian thyc tdp. Hién nay tam toi
rdt an tinh trong lic hanh thién. T6i nén lam gi cho
buée ké tiép day?

Pép: Tam an tinh va tap trung 1a mot didu rat t6t.
Hay dung tAm binh an, tinh ling va tép trung nay dé
xem x6t than va tam. Ngay ca nhing lic tdm bét an
ban ciing phai dé tam theo déi; sau d6 ban sé thay tam
an tinh. Tai sao viy? Bdi vi ban sé thdy dugc sy vo
thudng. Ngay ca sy binh an, tinh 13ng cing phai duge
xem la vo thudng nita. N&u ban bi dinh mé#c vao trang
thai an tinh, ban sé dau khé khi khong dat duge trang
thai binh an, tinh lang. Hay vat b moi sy, ngay ca sy
binh an tinh léng.

Hoi: Con nhé khéong lam la thay timg néi thay rat
s¢ nhimng thién sinh qua tich cyc, qué siéng néng?
Pap: Vang! Diéu d6 ding. T6i rat s¢g nhing ngudi

dé. T6i s¢g nhing ngudi cé tu thai qua nghiém trong
nhu thé. Nh4t 13 nhimg ngudi rat nd lye, rat tich cuc
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nhung thiéu trf tué. Ho tu ép minh vao nhing c6 géng
khéng cén thiét. Mot s6 cic ban & day c6 quyét dinh
phai tu hanh gidc ngd mdi duge, bai thé ho hét sie tich
cuc. Ho nghién réng va tranh d4u véi chinh minh, lic
nao ho cting chién déu hau mong chéng dat dén gisc
ng9, giai thoat. Nhing c6 géng lién tuc dem lai cho ho
nhiéu sy khé khin, dau khé. Ai cting thé ca. Ho khéng
hi€u ban ch4t cda sy vat. T4t cd moi c4u tao, than va
tam d8u vo thudng. Chi cn don thuin quan sat ching
‘ma dimg dinh méc vao chiing, ding dé ching rang budc
minh.

C6 mét s6 ngudi qua tich cyc nhu thé nén ho hay chi
trich, phé binh; ho thudng theo d6i ngudi khéc dé phé
phén. Ho muén thé thi ctt d€ ho 1am. Hay dé ho qua
moét bén véi nhitng quan niém cida ho. Riéng chiing ta,
ching ta dimg c6 mét sy phé phan, mét su phan biét
nao. Ai ¢6 quan niém gi, ai muén thuc hanh ra sao ci
dé mic ho. Hay lo cho chinh minh. Pung phén biét, vi
phan biét rat nguy hiém; chdng khac nao dang lai xe
trén moét con dudng véi nhidu khic cong nguy hiém,
chiing ta phai cham chu l4i dimg dé xe di léch ra ngoai.
Nghi dén sy x4u t6t cia ké khac, so sanh ngudi véi
minh: ngudi 4y x4u hon t6i, ngudi &y t6t hon téi, ngudi
gy béng t6i v..v.. 1a da di léch ra khéi con dudng va gip
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nguy hi€ém. Né&u ching ta phén biét thi ching ta chi
git hai dau khé ma théi.

Hoi: Téi da hanh thién nhidu nidm. Hau nhu bét ci
lic nao, trong hoan canh nao tam tri tdi cing mdé rong
va toi luén ludn cé duge sy binh an tinh ldng. Nay toi
muén trd vé 16i ci: doc sach hay tim hiéu gido Iy v..v..
va thuc hanh thién dinh (thién ving ling) 6 muc cao
hon hodc muén dat dén nhap dinh?

Pap: Duge 1dm. Viéc nay rét c6 ich cho viéc huin
luyén tdm. Né&u ban c6 tri tug, ban sé khéong bi dinh
mic vao trang thai dinh tdm. Trudng hgp nay ciing
giéng nhu trudng hgp mudn ngéi thién that lau. D6 1a
cach rat t6t dé thyc tap, dé hudn luyén tdm minh. D6
1a tri tué. Khi ban d4 xem xét va hiéu biét tam minh
thi ban sé ¢6 du tri tué d€ han ché sy dinh tam cing
nhu ¢6 du tri tué dé bét 16 thude vao séch vo. Néu ban
da thye hanh thuan thyc va khéng con dinh méc hay
bi 16 thudc vao b4t cit cai gi lic bay gid ban hay trg vé
véi sach vé. Sach vé ching khéc nao do &n trang miéng,
sach v& c6 thé gidp ban chi dan ké khac. Ban cing c6
thé tré vé vai thién ving lang va thuc tap dé dat dén
tam dinh, va véi tri tué 1a khong dinh médc vao bat ci
diéu gi.
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Hoéi: Xin thay giang giai thém vé viéc chia xé cho
ngudi khac nhitng 16i day cia Dic Phat.

D4p: Hanh dong véi thién tAm va ti 4i la dudng 16i
cin ban va t6t dep nhét dé€ truyén ba Gido phéap cia
Duc Phat. Lam viéce lanh, gitip d& moi ngudi véi tadm tu
ai va dao duc sé mang lai két qua t6t dep, khién cho
t4m hon ban va tam hén ngudi m4t mé, hanh phic. Day
db ké khac 1a mét trach nhiém cao dep va quan trong,

- phai 1am véi tat ca nhiét tAm cdia minh. Phai y thic
rang trong khi day dé ké khéc thi ban ciing ty day cho
minh. Ban phai ty minh thye t4p, tu minh lam cho
minh trong sach chit khéng phai chi don thuin néi cho
ngudi khéc biét thé nao 1a ding thé nao 1 sai. Ban phai
thuc hanh t4t ca nhimg gi ban da day dé ké khac véi
t4t ca tdm long cia minh. Phai hét sic thanh that vai
chinh ban va véi moi ngudi. Phai hiéu ré dau 1a trong
sach, d4u la 6 nhiém. Cét tiy cia nhing 16i Phat day
14 hoc hoi cach nhin sy vat mét cach chan xac, tron ven
varé rang. Thaiy duge thyc tudng cia van hitu sé tu do,
giai thoat.

Héi: Xin thay té6m luge lai nhing diém chinh cia
buéi vdn dao hém nay.
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Dép: Ban phai ty xem xét minh. Hiéu minh la ai.
Hiéu than va tdm minh bing sy quan sit theo déi.
Trong lic ngbi thién, trong khi #n uéng, ngu nghi ban
déu phai biét 1am thé nao dé gi6i han va diéu hoa. Hay
st dung tri tué cia ban. Hanh thién khéng phai nhim
muc dich d€ dat dugc, dé hoan thanh moét cai gi ca. Chi
can chi tadm tinh thic. Toan thé viéc hanh thién cia
chuing ta la nhin thing vao tdm minh. Khi nhin thing
vao tdm minh ban sé thdy dugc sy khé, nguyén nhan
khé va syt chdm ditt khé. Ban phai kién nhén. Phai kién
nhén nhiéu va chiu dung nhit¢u. D4an dan ban sé th&u
hiéu duge va hoc hoi duge nhidu didu. Dic Phat day
nhing ngudi hoc trd phai 6 v6i thay it nhat ndm nim.
Ban phai hoc, phai hiéu gia tri cia sy dit bo, kién nhin
va tén tuy.

Ding thye hanh qua khit khe, qua cing rin. Ding
bi 1é thudc vao hinh thitec bén ngoai. Chu y dén ké khac
la mot 16i thye hanh té hai. Hay ty nhién trong moi
chuyén va theo déi tu nhién khong go bé. Gidi luat cia
nha su va ndi qui cia tu vién rat quan trong, vi ching
tao nén sy don gian va diéu hoa. Hay st dung mét cach
¢6 hidu qua phuong tién qui bau nay bang cach tuin
theo gi6i luat va néi qui. Nhung hay nhé rang: Tinh
tiy cuia gi6i luat 1a theo doi tac y cia minh. Theo déi
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va biét minh dang c¢6 y dinh hay dang lam gi. Luén luén
xem xét tdm minh. Phai cé tri tué. Khong cé t4m phén
biét. Ban c6 cdm th4y budn khé khi nhin th4y mét than
cdy nho trong rimg, ching cao va ching thdng nhu
nhitng cdy khac khéng? Chic 1a khéng rdi! Vi chi ¢é
nhing ké dién rd méi lo 1dng cho s6 ph4n nhitng cay cé
éo udt trong rimg. Cing thé, dimg phédn doén ké khac.
Cudc ddi ndy c6 mudn mau mudn vé thi ban d€ tam dén
lam gi. Mu6n thay déi ching thi chdng khac nao muén
mang ganh ning vao than. Vay hay kién nhén, git gi6i
luat, séng gian di tu nhién va theo déi td&m. D6 1a hanh
thién. Dé 1a phuong cach phat trién long vi tha, loai bo
tinh ich ky, d4n dén an binh hanh phuc./.

Y



HUGNG DAN HANH THII
Hoa Thugng Silananda
Ty Khuu Khénh Hy

{Aggasami Trin Minh Tai)
dich
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Huéng Dan Hanh Thign

Huong Dan Hanh Thién

Muén hanh thién, trudc tién ban phai tim mot noi
thich hgp dé gitip cho viéc hanh thién clia ban dugc t6t
dep. Noi thich hop 1a noi yén tinh. Ban c6 thé tim duoc
noi yén tinh trong thién nhién. Tuy nhién, n€u ban hanh
thién trong nha, ban phai tim mét noi thich hgp cho viéc
dinh tam cua ban, va mdi khi hanh thién ban nén dén dé.
Ban c6 thé toén tri noi hanh thi¥n bing mot pho tugng
hay anh Phat, dén, hoa va thdp mo6t nén nhang dé€ hé tro
cho viéc hanh thién. Tuy nhién, nhitng thd trén khong
phai 1a diéu thiét yéu. Ditu quan trong la ban phai c6
mot noi yén tinh dé hanh thign.

Bit dau hanh thién, ban phai chon mot th€ ngoi
thoai mai thich hgp véi ban. Ban c6 thé ngoi xép bang,
lung giit thing. Né&u ngdi kiét gid, hai chan tréo vao
nhau, qud kho d6i véi ban thi ban c6 thé ngbi ban gia,
dat chan nay lén chan kia. Néu ngo6i bdn gia ciing con
kh6 khin d6i véi ban thi ban ¢6 thé ngdi theo "16i Mién
Pién” hay cdn goi 1a “I6i d& dang", chan nay dat trudc
chan Kia, hai chan r&i ra ma khong chong lén nhau. Néu
vin con thay khé khan, ban c6 thé ngbi trén ghé€ hodc
trén bang dai. Ban ciing c6 thé dung g6i dém néu muén.
Mic déu ngoi kiét gia 1a tu th€ ly tudng, nhung ban phai
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quyét dinh chon cho minh mot tu thé thich hop dé c6 thé
duy tri viéc hanh thién mot céch t6t dep nhat. Dau ngoi
& tu thé ndo di nifa, didu quan trong 1a phai giill than thé
va lung cho ngay théng.

Ching ta s& néi dén ba loai thien: Thi€n Tha
Thd, Thign T Ai (Niém Tam Tir) va Thign Minh Sat.

Thién Tha Thu

Chiing ta hanh Thién Tha Thi dé loai bdo moi
cam gidc h6i han va san han. Thien Tha Thd c6 ba
phan: xin ngudi khéc tha thi cho minh, ty minh tha thid
cho ngudi khdc, va chinh minh tha th¢ cho minh.

Tru6c khi muén viét gi 1én bang den, ban phai
chiii sach bang. Ciing vay, trudc khi tha tht cho ngudi
khic va tha thi cho chinh minh, ban phai dugc ngudi
kh4c tha thd. Doi khi ban Iam mot didu gi sai lam d6i
v6i ngudi nao, ban cam thdy an han. Déc biét lic hanh
thien, ban muon giit tam trong sach thanh tinh nhung
nhifng tu tudng an nan héi ti€c nay cd lang vang trong
tam tri khi€n cho viéc hanh thién cta ban bi réi loan.
Do d6, truéc tién ban phai xin ngudi khéc tha thd cho
ban. Sau d6, chinh ban phai tha thi cho ngudi khic ve
nhiing 18i Iam ctia ho. C6 thé, c6 ngudi ndo d6 lam ditu
gl sai [am d6i v6i ban va lam ban gién di, buc tic thi
ban ciing phai loai bo nhiing tu tudng san han dy di &€
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cho tam tri dugc thanh thoi. Ban phai tha thit cho moi
ngudi, néu khong tha thi thi ban khong thé hanh thign
duoc. Mot diéu rat quan trong nifa la ban phai tha thd
_cho chinh minh. D6i khi ban cdm thdy tha thi cho minh
12 mot dieu khé khan. Néu ban khong thé tha thi cho
chinh minh thi nhiing tu tudng san hén, buc tdc vé chinh
minh s€ quay réi viéc hanh thi€n cia ban.

Khi hanh Thign Tha Thd, xin ban chap hai tay va
doc: .

Vi Iam lac va khong minh min nén t6i da c6
hanh dong. 10i néi va y nghi sai [am lam thiét hai va gay
ra dau khé cho ngudi khéc, chiing sinh khdc. Xin tét ca
hay m& rong long tir bi va tri tu¢ tha thd cho t6i.

Toi thanh that tha thi cho tat ca nhiing ai da c6
hanh dong. 10i néi va ¥y nghi sai [am lam thiét hai va gay
ra dau khé cho 16i.

Toi thanh that tha thd cho chinh t6i va nguyén tu
nay v¢ sau lam lanh, ldnh d, giit tam trong sach.

Ban nén doc cdc cau trén tit nam dén mudi lan
trude khi hanh Thién Tir Ai hay Niém Tam Tir.

Thién Tha Thi 1a digu kién tién quyét dé hanh
Thien Tir Ai.  Néu ban khong thé tha thd mot ngudi nao
dé thi ban khong thé rdi tam tir dén ho duge. Bdi thé
ban phai hanh Thién Tha Thd trudc khi hanh Thién Ti
Al
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Ngay sau khi hanh thién Thién Tha Thd, ban c6 thé
hanh Thign Tir Ai.

Thign T Ai
(Niém Tam Tu)

Tu 4i 1a mét loai tinh thuong, long thanh that
mong muén tdt ca ching sanh dugc an vui hanh phic.
Long tir 4i ching dinh dap gi dén su luyén 4i, dinh mic
vao riéng mot cd nhan nao. D6 1a mét tinh thuong that
trong sach, moét su uSc mong thanh that cho chinh minh
va cho ngudi khéc.

Khi thyc tap Thien Tir Ai, trudc tién ban mong
udc cho chinh minh dugc an vui hanh phic. Khi doc
tham cau "nguyén cho t6i cé diy du sdc khoe, binh an,
hanh phic, than khong tat bénh, tam khong phién nio,
hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai” khong cé
nghia 12 ban ich ky, béi vi mu6n rai tam tir 4i dén ngudi
khéc thi trudc tién ban phai ¢6 tu tudng tif 4i véi chinh
minh. Khi ban rai tam tir 4i dén cho chinh minh thi ban
cling 14y chinh minh lam vi du dién hinh. Ditu nay c6
nghia la khi rai tdm ti 4i dén cho chinh minh, ban thanh
that mong ring “ta mudn c6 day da sdc khoe, binh an,
hanh phic, than khong tat bénh, tam khong phién ndo,
hang ngay an vui, khéng gap chuéng ngai” ta ciing dong
thdi cau mong cho “ngudi khac c6 diy du sdc khoe. binh
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an, hanh phic, than khong tat bénh, tam khéng phién
ndo, hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai.”

Ban ¢6 thé rai tdm tir bing nhigu cdch. Ban c6
thé rai tam tit dén tat ca ching sanh can cd theo ché &.
Chiing sanh & day bao gdom ca sidc vat, con trung v.v...
Trude hét, ban rai tdm tit dén tit ca ching sanh trong
nha ban. Tiép theo d6 ban rai tam tu dén tat ca ching
sanh trong khu vuyc ban dang cu ngu, trong thanh phd,
trong quan, trong tiéu bang, trong nudc, trén thé gidi,
trong vl tru, va cudi cung la rai tam tir dén tat ca chiing
sanh mot cich t6ng quat. Khi néi cac cau trén, ban hay
¢6 géng hinh dung ra nhiing ching sanh ma ban huéng
dén dang manh khoé. an lac va hanh phic. Tu tudng tir
i chia ban sé& dén véi ho va khién ho that sy manh khoé,
an lac va hanh phdc. Viéc hanh Thign Tt Ai kéo dai
trong mudi lam phuit.

Rai tam tit dén ching sanh theo noi chén:

Khi hanh Thién Tit Ai theo cdch nay, ban c6 thé
niém tham trong tdm vao khoadng mudi lan nhitng cau
sau day: ‘

Nguyén cho t6i ¢6 day du siic khde, binh an,
hanh phic, than khong tat bénh, tam khong phién ndo,
hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai.

Nguyén cho tat ca ching sanh trong nha nay cé
day du siic khoe, binh an, hanh phic, thin khong tat
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bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong
gap chuéng ngai.

Nguyén cho tét ca ching sanh trong khu vuc nay
c6 day du sdc khoe, binh an, hanh phic, than khong tat
bénh, tam khong phién n3o. hang ngay an vui, khong
gap chudng ngai.

Nguyén cho tit ca ching sanh trong thanh phé
nay c6 day du sdc khoe, binh an, hanh phic, than khéng
tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong
gap chuéng ngai.

Nguyén cho tat ca ching sanh trong ti€u bang
nay cé day du sdc khoe, binh an, hanh phic, than khong
tat bénh, tam khong phién nao, hang ngay an vui, khong
gap chudng ngai.

Nguyén cho tat ca chiing sanh trong nudc nay c6
day du sdc khoe, binh an, hanh phic, than khong tat
bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong
gap chudng ngai.

Nguyén cho tit ca ching sanh trén th€ gidi than
¢6 day du sic khoe, binh an, hanh phiic, khong tat bénh,
tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap
chuéng ngai.

Nguyén cho tit ca ching sanh trong vi tru ¢
day da sdc khoe, binh an, hanh phidc, than khéng tat
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bénh, tam khong phin nio, hang ngay an vui, khong
gap chudng ngai.

Nguyén cho tit ca ching sanh c6 day du sdc
khoe, binh an, hanh phic, than khong tit bénh, tam
khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap chuéng
ngai.

Rai tam tir qua ting hang ngudi:

Khi hanh Thién Tir Ai theo cich nay, ban c6 thé
niém tham trong tam vao khoang muoi lan nhiing ciu
sau day:

Nguyén cho t6i c6 day da sdc khoe, binh an,
hanh phic, than khong tit bénh, tam khong phién ndo,
hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai.

Nguyén cho thay t6i c6 day du sdc khoe, binh an,
hanh phic, than khong tat bénh, tdm khong phién ndo,
hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai.

Nguyén cho cha me t6i ¢6 day du sidc khoe, binh
an, hanh phic, than khong tat bénh, tam khong phién
nd@o, hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai.

Nguyén cho nhiing ngudi trong gia dinh toi c6
day du sdic khoe, binh an, hanh phic, than khong tat
bénh. tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong
gap chudng ngai.
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Nguyén cho than bing quyén thudc toi c¢6 day da
stic khoe, binh an, hanh phiic, than khong tat bénh, tam
khong phién nao, hang ngay an vui, khong gap chudng
ngai. '

Nguyén cho ban be t6i c6 day du sdc khoe, binh
an, hanh phiic, thin khong tat bénh, tam khong phién
nao, hang ngay an vui, khong gap chuéng ngai.

Nguyén cho nhitng ngudi cung s& lam véi t0i ¢
day du sdc khoe, binh an, hanh phic, than khong tat
bénh, tdm khong phién ndo, hang ngay an wvui, khong
gap chudng ngai.

Nguyén cho tit ca thien sinh cé diy du siic khoe,
binh an, hanh phic, than khoéng tat bénh, tam khong
phién ndo, hang ngay an vui, khong gap chudng ngai.

Nguyén cho nhiing ngudi khéng quen biét 16i ¢
day du sic khoe, binh an, hanh phic, thin khong tat
bénh, tam khong phién nio, hang ngay an vui, khong
gap chuéng ngai.

Nguyén cho nhiing ngudi khong c6 thién cam véi
t6i c6 day du sdc khde, binh an, hanh phiic, than khong
tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong
gap chudng ngai.

Nguyén cho tat ca chiing sanh cé day du sdc
khoée, binh an, hanh phic, than khong tit bénh, tam
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khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gdp chuéng
ngai.

Nguyén cho tit ca ching sanh ding c6 oan trai
ldn nhau, hay cho dugc su an vui, diing c6 khé, dimg
1am hai 14n nhau, ding hep luong; hdy cho duoc séng
lau, ditng c6 bénh hoan, hiy cho dugc thanh tuu day da,
hdy gilt minh cho dugc an vui; tat ca chiing sanh dang
dau khd, xin cho dit khé, dang kinh sg, xin cho hét kinh
sg, dang thuong tiéc, xin cho hét thuong tiéc.

Sau khi da rai thm ti 4i dén toan th€ gi6i va tét
ca chiing sanh. Bay gio chiing ta hay hanh Thién Minh
Sat.
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Thién Minh Sat

Thién Minh Séit 1a thién tinh thdc hay chénh
niém. Thién Minh Sat day ching ta s6ng va d6i dién vdi
hién tai. Thién sinh phai y thdc tat cd moi chuyén dén
va dang xdy ra trong hién tai. D3&i véi thién sinh, chi c6
hién tai 'a quan trong. Trong khi hanh thién, thién sinh
phai ghi nhan, theo doi, quan sit moi chuyén dén tir sdu
clia gidc quan (mdl, tai, mii. ludi, than va tam) trong
giay phut hién tai vi d6 chinh 1a nhitng d& muc ma ta can
phai y thic va chanh niém.

Khi hanh Thién Minh Sait. thién sinh chi thuan
theo do6i cdc hién tuong dang xay ra hoac néu muén cé
thé niém tham theo khi ghi nhan cic d& muc d6. Khi
theo doi mot céch tinh tan, chanh niém, dan dan ban sé
dat dugc mitc do tinh thic cao nhd d6 ¢6 thé thdy duge
chan tuéng cua sy val. b6 la su két hop tam thdi cia
than ciing nhu cia tdm, cla cic hién tuong tam vat ly
hién dang xay ra. Ching mang ban chat vo thudng, khé
hay bét toai nguyén. va vo nga hay khong cé c6t 16i.
khong kiém sodt duge. Mot khi nhin thdy dugc ba ban
chat that sy nay roi. thi ban s¢ loai bd dugc y tudng sai
I4m (ta kién) vé su val. Nho hiéu biét ding dan chan
tuéng cha sy vat, ban s& giam bét tham 4&i, dinh mac vao
than va tam. va do d6 céc phién ndo da can trd hay ngén
chan su gidc ngo sé dan dan bi suy yéu di.
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Khi hanh thién Minh Sait, ban phai chon mot dé
muc dé chd tam theo d6i. D& muc nay goi 1a d& muc
chinh. Theo truyén théng, thién sinh thudng chi y vao
hoi thé, 14y hoi thd 1am d& muc chinh. Ban dat tam &
clta mili theo ddi hoi thd vao va hoi thd ra. Néu mudn,
ban c6 thé niém tham trong khi theo doi hoi thé nhu
vay.

Hoi thd vao va hoi thd ra kéo dai khoang bén
dén nam giay. Khi chd tam ghi nhan hoi thd vao, ban sé
cdm nhan dugc cam gidc cia hoi thd ¢ clta mii hay bén
trong mili. Ban phai chd tam vao cam gidc cta hoi thd
trong su6t qué trinh tit ddu dén cudi. Hay chi tam vao
ban chat cia hoi thd, d6 13 ban chat chuyén dong hay
ban chat nang d&, chi khong phai chi tam vio hinh
ddng hay tuéng cua hoi thé. Hay c6 gang quin sat hoi
thd vao va hoi thd ra riéng biét nhau, ding nhap chung.
Pimg dé tam chay theo hoi th& vao trong co thé hay hoi
thd ra khoi co thé. Tam ban dit tai cita mii ghi nhan
cam gidc khi hoi th ra vao nhu ngudi géc clfa ghi nhin
ké ra ngudi vao ma thoi. Ding c6 géng thic ép hay diéu
khién hoi thd. Hay binh than, thodi mdi ghi nhin va
theo dbi hoi thd. Ban c6 thé niém tham. khi chd tim
theo doi hoi thd vao va hoi thd ra. Khi thd vao ban
niém "vao" va khi th& ra ban niém "ra". Ban chi thuin
chd tam ghi nhan hoi thé ma ding dé y gi dén nhiing
quay nhiéu hay d& muc phu dang anh huéng dén su dinh
tam cia ban. Néu thdy su niém tham hé trg cho viéc
dinh tam cla ban thi ban nén lam. Néu thdy sy niém
tham gay tr& ngai cho sy tap trung tam y thi ding niém
ma chi chanh niém ghi nhan la du.
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Khi tam ban chi an trd trén d& muc hoi thé ma
khong bi phéng tam thi d6 la diéu rat t6t dep. Tuy
nhién, tam ¢é khuynh huéng phdng di noi khdc. Khi bi
phéng tam hay vong tam. ban phai y thic diéu d6, phai
ghi nhan sy phéng tam hay vong tam nay. Khi phong
tam, ban c6 thé niém tham: phong tém, phong tam,
phdng tam, roi tré vé lai véi d& muc hoi thé.

Khi c6 mot vat gi hay mot ngudi nao hién ra
trong tu tudng ban thi ban hdy thuan ghi nhan su thdy
nay hoac ¢6 thé vita ghi nhan vifa niém tham: A4y,
thay, thdy, roi trd vé lai v6i d& muc hoi tho.

Khi ban nghe ngudi nao dang ndi chuyén trong
tam ban thi ban ciing ghi nhan thuan su nghe nay hoac
c6 thé vira nghe vita niém tham: nghe, nghe, nghe, 16i
tr& veé lai véi d& muc hoi tho.

Néu ban néi chuyén véi ngudi nao trong tam
minh hay ty néi v6i minh cling phdi thuan ghi nhan su
néi nay hodc vira ghi nhan vita niém tham: n6i, ndi, ndi,
roi trd veé lai véi dé muc hoi the.

Khi ban phan tich dieu gi, hay thuan ghi nhan su
phan tich nay hoac vita ghi nhan vita niém tham: phan
tich, phan tich, phan tich.

Khi ban phén dodn hady thuan ghi nhan su phén
do4n nay hogc vira ghi nhan vita niém tham: phdn dodn,
phén dodn, phén dodn, roi tr& v lai v6i dé muc hoi tho.
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Khi ban nhé di€u gi trong qué khd, hiy thun ghi
nhan sy nhé nay hoic vita ghi nhan vita niém tham:
nhd, nhd, nhd, roi trd veé lai véi d& muc hoi tho.

Néu ban suy nghi dén tuong lai, sdp dat hay du
tri dieu gi, hay thuan ghi nhan hoic vita ghi nhan vita
niém thim: d tra, du tri, du tra. r6i trd ve& véi hoi thd.

Néu ban cam thay lam biéng, hay thudn ghi nhan
su lam biéng nay hoac vita ghi nhan vita niém thim:
/A biehg, 1am bieng, Iam biéng, roi trd vé lai v6i de
muc hoi thé.

Néu ban cam thay chén nan, hay thuan ghi nhin
si chdn nan nady hodc vita ghi nhan vita niém tham:
chan ndn, chdn nan, chdn ndn, roi tr¢ vé lai véi d&8 muc
hoi thd.

Néu ban cam thiy phan khing diéu gi, hdy thuan
ghi nhan su phan khing nay hoac vira ghi nhan vita niém
tham: phdn khdng, phdn khdng, phin khdng, roi trd vé
lai v6i dé muc hoi thé.

Khi c6 tu tudng luyén ai hay tham lam hay thuin
ghi nhan su luyén 4i nay hoac vita ghi nhin vira niém
tham: Juyén di, luyén 4i, luyén 4i, hay tham lam, tham
lam, tharn Jam, roi trd veé lai véi dé muc hoi thd.

Néu ban cam thiy néng gian, hay thuan ghi nhin
s néng gian nay hoic vifa ghi nhin vita niém thim:
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nong gidn, nong gin, nong gidn, roi tré ve lai véi de
muc hoi tho.

Néu muén nu6t nuGe bot, hay thuan ghi nhén y
muén nay hoac vita ghi nhan vira niém tham: mudn,
muoén, muon.

Khi don nu6c miéng trudc khi nuét, hdy thuan
ghi nhan sy don nay hoac vira ghi nhan vita ni¢ém tham:
don, dén, don.

Khi nuét nuéc bot hdy thuin ghi nhan su nuét
nay hodc vita ghi nhan vita niém tham: nudt, nuét, nudt,
réi trd vé lai v6i dé muc hoi thd.

Néu c6 cam giéc ngita ngdy thi diing gai ngay ma
hay chi tam vao noi ngda va thuan ghi nhan su ngida nay
hodc vita ghi nhan vita niém tham: ngda, ngifa, ngia.
Thudng thi chiang bao lau sau sy ngda s& bién mat. Khi
hét ngia hay tré vé lai v6i d& muc hoi thé. Doi ldc su
ngda khong bién mat ma cang gia tang thi hay chi tam
vao ché ngfa ghi nhan sy ngda, ¥ thic su ngifa, c6 gang
quan st sy ngda cang lau cang t6t. Néu ban cam thay
khong thé nao chiu dung dugc nita thi ban c6 thé gai.
Tuy nhién, trudc khi gdi phai ghi nhan y dinh hay y
mu6n gii. Khi dua tay dén chd ngia ban phai ghi nhan
su chuyén dong nay. Hay di chuyén tay mot cach cham
rdi va theo doi chuyén dong trong chdnh niém. Khi
nhitng ngén tay cha ban dung vao chd ngia, hdy thuan
ghi nhan su dung nay hoac vita ghi nhan vifa niém tham:
dung, dung, dung.
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Khi gdi, hay thuan ghi nhan su gii nay hoac vita
ghi nhan vira niém tham: g4, gai, gai.

Khi dua tay vé, hay thuan ghi nhian sy dua nay
hoac vira ghi nhan vita niém tham: dua tay vé, dua tay
vé, dua lay ve.

Khi ban tay dung vao chan, vao dau g6i hay tay
kia. hay thuan ghi nhan su dung nay hoac vita ghi nhin
vita niém tham: dung, dung, dung, roi trd ve lai véi dé
muc hai tho.

Néu cam thdy té, dau, cing, néng... trén co thé,
hay chd tdm vao chd c6 nhilng cdm gidc nay va chénh
niém ghi nhan.

Néu cam thdy dau & mot noi nio dé trén co thé,
hdy thuan ghi nhan sy dau nay hodc vita ghi nhan vita
niém tham: dau, dau, dau. Cam gidc dau nhdc rat khé
bién mat, bdi vay ban phai kién nhén va tiép tuc chid tam
ghi nhan. Pau nhdc c¢6 thé bién mit hay cang tram
trong hon. Hay chiu dung véi su dau cang lau cang tét.
Pau nhic 1a mot dé muc manh mé va thuén loi cho viéc
hanh thién bdi vi tam c6 khuynh hudng bi kéo dén noi
dau nhic. Do d6, hdy né Iuc chd tam ghi nhan moi sy
dau nhdc va c6 ging y thic ring diy 1a & muc manh
mé nhat trong cic d& muc vé cam gidc. DPimng dong hoa
su dau v4i chinh minh. Ding nghi: "Day la céi dau cia
t6i" hay "t6i cam thdy dau". Ciing diung nghi "diy
khong phai la cdi dau cia t6i". Thién sinh chi ghi nhin
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c6 su dau nhdc hoic cam gidc dau don ma thoi cha
khoéng ¢6 ai dau ca. Néu dau nhiic qud manh liét va ban
nghi rang minh khong thé chiu dung ndi thi ban c6 thé
bo han su dau nhdc va tr& v lai véi dé muc hoi thé cla
minh. Ban ciing ¢6 thé di chuyén hay thay d6i tu thé dé
b&t dau, nhung truée khi di chuyén hay thay déi tu thé
ban phai ghi nhan ¥ dinh thay d6i, roi thay d6i tir tif titng
dong tdc mot, theo ddi céc tic dong mot cich chanh
niém. Sau khi d thay d6i xong hay tr& vé lai véi de
muc hoi thé.

Nhu thé. hoi thd 1a d&é muc chinh trong viéc hanh
thién cta ban. Khi khong ¢6 dé muc la chen vao thi ban
hay ti€p tuc ghi nhan hoi thd. Khi ¢6 dé muc phy néi
bat xudt hién, hay ghi nhan, y thiic, quan sit d& muc nay
roi try vé lai véi dé muc chinh la hoi thé. Dung thiic €p,
don nén minh. hdy quédn sat d6i tuong mot cich thoadi
méi. nhe nhang. Hay chd tam chdnh niém ghi nhan hoi
thd. Pimng c6 ging xua dudi vong tam, diing c6 ging
loai trit nhitng cim gidc hay cam xtc; chi thuan theo doi,
quén s4t ching va dé ching tJ ra di.

Mot s6 ngudi khong thich hop véi d& muc hoi
thd vi khong thé chd tam hodc cam thdy khé khan ghi
nhan hoi thd ra vao thi c6 thé chon chuyén dong phong
xep cha bung lam d& muc chinh. Chi tdm vao bung va
ghi nhan chuyén dong phong xep clia bung tir lic khoi
dau cho dén khi chim ddt. Néu khong thdy dugc sy
phong xep, ban c6 thé dat tay 1én bung dé cam nhan su
chuyén dong. Sau mot vai Ian 1am nhu thé, ban c6 thé
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theo ddi duge chuyén dong phong xep ma khong can dat
tay 1én bung nita.

Tém lai, ban c6 thé chon hoi thé hoic chuyén
dong cua bung lam d& muc chinh cho viéc hanh thién.
Néu 1a thien sinh méi bat dau thyc tap, ban c¢6 thé thi
moéi phuong phédp trong mot thdi gian va xem phuong
phap nao thich hop va dé dang gitip cho minh dinh tam
thi hay chon phuong phap d6. Mot khi da chon xong,
hay nb luc tinh tan theo d6i d& muc d6. Ditu déng ghi
nhd la hay tham khao véi thién su trong viéc lua chon d&
muc chinh ciing nhu nh& thién su huéng dan trong viéc
thuc tap dé cho su hanh thign dat dugc két qua t6t dep.

Trong khi hanh thién, ban ding ky vong hay
mong ngéng diéu gi; ding ciu mong minh s& thdy hay
dat dugc nhiing gi that ky diéu hoac la lung. Mong cau
142 mot hinh thdc vi t€ cia tham &i, dinh mac. D6 l1a mot
chudng ngai cia sy dinh tdm can phai loai trit. Khi c6
mong cau thi chi cin thuan chd tam ghi nhin hay vita
chd tam vita niém tham: mong cdu, mong ciu, mong
ciu, roi tré vé lai v6i d& muc chinh 13 hoi thd hay
chuyén dong phong xep clia bung. Sau khi di hanh
thién dugc mudi phit hay nhigu hon, ban c6 thé di kinh
hanh.

Khi thay déi tu th€ ngdi sang tu thé ding dé
chuin bi di kinh hanh, ban phai lu6n luén c6 ging giit
tam chdnh niém lién tuc. Khi thuc hanh Thién Minh
Sat, diéu quan trong la phai luon luén chi tam ghi nhan
v6i chanh niém. Béi vay, truée khi ding day, ban phai
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thuan chid tAm ghi nhin hay vita chd tdm vita niém tham:
muén, muén, mudn. Sau d6, chd tam vao toan thé co
thé, va ti tir ddng day. Trong khi ding diy, hdy thuin
chid tam ghi nhan sy ding day hay vira chid tam vita niém
tham: diing diy, diing diy, ding diy. Khi da ding day
roi, hdy chid tdm vao su ddng, trong khi chd tdm vao su
ding ban c6 thé niém thim: ding, ding, ding. Khi di
kinh hanh, t6t nhit nén chon 16i di da c6 san, roi di téi
di lui trén d6. Hay di moét cach cham rai va chd tam vao
chan hay chuyén dong chia chan. Nén chi tdm ghi nhan
it nhat bon giai doan cia méi budc di.

Pé di mot bude, trude tién ban phdi d& chan.
Hay chd tam vao chéan va thuén chd tdm ghi nhén su d&
chan hay vita chii tAm vita niém tham: do; do;, do. Khi
chan dua ra phia truéc, hdy ghi nhan chuyén dong dua
t6i, trong khi ghi nhan chuyén dong ban c6 thé niém
tham: budc, budc, budc. Khi chian ha xuéng san hay
xudng mat dit hay ghi nhin su ha chan xu6ng nay va c6
thé niém tham: dap, dap, dap. Khi ban chuyén stic ning
sang chan khic dé thuc hién mot budc méi hay chénh
niém ghi nhén trén toan than thé va c6 thé niém tham:
chuyén, chuyén, chuyén. (Ban ciing c6 thé chd tam vao
su &n xuéng cta ban chan sau khi dap xuéng va c6 thé
niém tham: 4n, 4n, 4n). Sau do, ti€p tuc thuc hién budc
k€ ti€p va lan Iugc ghinhan: dé; budc, dap, chuyén (hay
4n). Hay di mot cach cham rai trong chanh niém va
nhin xuéng phia truéc vao khoang hai thudc. Ding
nhiam mét vi nhdm mdt ban sé bi ngd. Mt m& vita phai,
nhin vao 16i di.
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Khi di dén cu6i dudng kinh hanh ban ddng lai,
hay ghi nhan su ding lai nay va c6 thé niém tham: ding
lai, diing lai, didng lai.

Khi muén quay lui. hdy ghi nhan y muén quay
va c6 thé niém tham: muon, mudn, mudn. Sau d6 quay
tr . Trong khi quay, hdy chd tam chdnh niém vao
chuyén dong quay va cé thé niém tham: quay, quay,
quay.

Khi bat dau di trd lai, cling hdy ghi nhan chanh
niém ting giai doan mot cia budc di: do;, budc, dap,
chuyén (an) cho dén cu6i doan dudng kinh hanh.

Piing lai, chdnh niém vao sy ding lai. Mu6n
quay. chénh ni¢ém vao y mu6n quay. Quay, chdnh niém
vao chuyén dong quay, roi tiép tuc di hanh nhu trude.

Khi di, hai tay c6 thé ndm lai phia truc hay phia
sau. Cd nhu thé, tiép tuc di cho dén hét gio kinh hanh.

Kinh hanh ciing 1a dip ¢ van dong co thé. Khi
tham gia mot khéa thién su6t ngay thi co thé cin phai
dugc van dong. Vi vay, kinh hanh va ngdi thién can phai
xen ké nhau, sau gi® kinh hanh lai dén gio ngoi thién.
Khi trd vao thién dudng, ban phai di cham rai, ghi nhan
ting giai doan mot cia mdi budc di. Trudc khi ngoi
xudng. hay ghi nhan § mu6n ngoi xubng. Sau d6 ngodi
xu6ng mot c4ch cham réi, chd tam vao toan thé co thé.
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Khi than cham vao san nha hay thuan chd tam
ghi nhan su xic cham nay hay vifa chd tdm vifa niém
tham: dung, dung, dung.

Khi xép chan va tay hay thuan chd tam ghi nhan
su x€p chan hay tay nay hay via chd tdm viua niém
thim: xép, xép, xép. Sau d6, hdy ngdi thang thing va
chd tAm vao hoi thd ra vao hay chuyén dong cta bung.

Ci thé, ban lién tuc ngoi thién va di kinh hanh.
Hay c6 ging gilf tam chdnh niém lién tuc ding dé tha
niém mot gidy phit nao trong sudt khéa thién.

Trong khéa thién, ban cling phai an u6ng trong
chdnh niém. Hay theo doi trong chdnh niém moi dong
tdc trong khi an.

Khi nhin thdc an, hay thuan chd tam ghi nhan su
nhin nay hay vita chid tdm vifa niém tham: nhin, nhin,
nhin.

Khi gap thdc an, hay thuin chd tdm ghi nhan sy
gdp nay hay vifa chi tdm vifa niém tham: gdp gdp, gap.

Khi dua thiic an lén miéng, hdy thuin chd tam
ghi nhan sy dua ndy hay vita chi tdm vira niém tham: .
dua, dua, dua.

Khi thifc an dung vao miéng, hay thuan chid tam
ghi nhan sy dung nay hay vira chi tam vita niém tham:
dung, dung, dung.
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Khi ngam thic an, hdy thuan chd tam ghi nhin
su ngdm nay hay vira chi tdm vifa niém tham: ngim,
ngém, ngim.

Khi bo tay xuéng, hdy thuan chd tam ghi nhan su
bo xudng nay hay vita chi tim vifa niém thadm: b6
xuong, bo xudng, bo xubng.

Khi tay dung ban hay dia an, hdy thuan chd tim
ghi nhan sy dung nay hay vita chd tam vira niém thim:
dung, dung, dung.

Khi nhai thdc an, hay thuan chd tam ghi nhan su
nhai nay hay vifa chd tam vita niém tham: nhai, nhai,
nhai.

Khi biét mui vi thdc an, hdy thuén chd tam ghi
nhan su biét ndy hay vita chi tam vira niém tham: biéf,
biétl, biét.

Khi nuét thic an, hay thuan chd tam ghi nhan su
nu6t nay hay vita chi tam vita niém tham: nudt, nuét,
nuot.

Khi thiic an xuéng c¢é hong, hay thuan chd tam
ghi nhan sy xudng nay hay vira chd tim vifa niém tham:
xuéng, xubng, xuéng.

Hay chi tdm theo dbi v6i chdnh niém ti lic bat
dau cho dén khi an xong.
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Tat ca moi viéc khéc, ngay ca nhiing tic dong
trong nha tam, d8u phai lam trong chdnh niém.

Sau khi lam duoc diéu thién nao ban hdy hoi
huéng phudc bau dén tat ca ching sinh, dé 1a mot viéc
lam t6t dep. iing vay, sau khi hanh thién ban phai hoi
huéng phudc bau nhu sau:

Ching t6i xin hoi huong tat ca nhiing phucc bau
ma ching t6i di tao dén 4t ca ching sinh, nguyén cho
t4t cd déu duoc an vui hanh phic. Ching t6i xin hoi
huong phudc bdu ndy dén tat cd chu thién khap moi noi,
xin t4t cd déu duoc an vui hanh phic dé hé tri Phat phap
cho duoc bén viing Iiu dai.
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dich

Thuc tap Thién Minh S4t 14 né luc quan sit.
chénh niém cta thién sinh d€ thdy rd rang chinh x4dc ban
chétl clia cdc hién tuong tdm vat ly dang xdy ra trong
chinh than thé minh.

Hién tuong vat 1y 1a nhitng vat hay d6i tuong ma
thién sinh thdy rd rang chung quanh ho. Toan co thé
cta thién sinh ma thién sinh ¢6 th€ nhan ra mot cich 15
rang la tip hop cia mot nhém vat chdt (rdpa). Hién
tuong tam ly hay tam 12 nhiing hoat dong cua ¥ thic hay
nhén biét (nama).

Ching ta s€ thdy rd cdc hién tugng tam vat ly
hay danh sic ndy méi khi c6 su nhin, nghe, ngiri, ném,
xtic cham hay suy nghi dién ra. Chiing ta phai nhan biét
nhitng hién tugng nay bang cich quan sit va ghi nhan:
thdy, thdy, thdy; nghe, nghe, nghe; ngii, ngui, ngui;
ném, ném, ném; dung, dung, dung hoac suy nghi, suy
nghi, suy nghi.

Méi khi thdy, nghe, nglri, ném, dung hay suy
nghi, thién sinh déu phai ghi nhan. Nhung khi méi bat
dau thuc tap, thién sinh khong thé ghi nhan dugc ting
chuyén xdy ra. Bdi thé, cdc thidn sinh méi chi nén tap
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ghi nhan nhiing gi dé nhan ra ma thoi.

Maéi khi thd, bung phong lén va xep xubéng. Céc
chuyén dong niy thudng dé nhan ra. Su chuyén dong
nay la dac tinh cta gié vayodhatu (yéu t6 chuyén dong
hay yéu t6 gi6.) Thién sinh nén bat dau ghi nhan nhiing
chuyén dong nay bang cich chd tim quan sit bung. Ban
s€ thdy bung phong 1én khi ban hit vao va xep xuéng khi
ban thd ra. Khi bung phong 1én, ban ghi nhan phdng,
phong, phong, va khi bung xep xudng thi ghi nhan xep,
xep, xep. Néu khong thdy duge chuyén dong phong xep
thi hiy dat tay lén bung dé ghi nhan. Khong nén thiic ép
hoi th, ditng c6 ¥ thd cham hay nhanh lén, ciing ding
th& qud manh. Ban s& mét néu ban thdc ép hoi thd. Thé
deu din binh thudng va ghi nhin phong xep khi ching
xudt hién, hdy niém tham phong, xep, khong niém ra
101.

Trong viéc hanh thién minh sét, viéc dinh danh
cho mot hién tugng khong thanh vin d&. Diu quan
trong 1a biét hay thdy. Khi ghi nhan sy phong cla bung,
hay ghi nhan chuyén dong phong ti ldc bat d4u cho dén
khi chdm ddt. Phai ghi nhan k§ cang nhu dang thdy
bing mat. Tam ghi nhan phai di song song vé6i chuyén
dong phong clia bung. Su chuyén dong va tim ghi nhan
phai gdn b6 va huéng vé cing muc tieu. Tam phai dén
sét vao d6i tuong nhur hon sdi ném triing vao dich vay. O
giai doan xep cha bung, thién sinh cling phai ghi nhén rd
rang k¥ ludng nhu vay.

Trong khi ghi nhan chuyén dong cia bung, tim
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ban c6 thé bi phéng di noi khdc, tic 1a tim khong con
dén st vao bung. Khi bi phéng tdm phdi niém tham:
phong tim, phong tdm, phong tdm. Ghi nhan nhu vay
mot, hai Iin thi sy phéng tam s& cham dit; lic dy thien
sinh hay tr& v& ghi nhin sy phong xep & bung. Néu tim
di lang thang dén mot noi nao d6 hay ghi nhan id, tdi,
137 roi trd lai su phong xep. Néu ban tudng tuong gap ai
hdy ghi nhan gdp, gdp, gdp roi trd vé su phong xep.
Néu ban tudng tugng gip va ndi chuyén véi ngudi nao
d6, phai ghi nhan ndj, ndi, néi. Tém lai, khi suy nghi
hay lién tudng dén diéu gi ban déu phai ghi nhan.

Néu ban tudng tuong, hay ghi nhian dng tuong,
tong tuong, tuong tuong. NéEu ban suy nghi, hdy ghi
nhan suy nghi, suy nghi, suy nghi. Néu ban tinh todn
hay du dinh hdy ghi nhan tinh todn, tinh todn, tinh todn
hay du dinh, dv dinh, du dinh; né&u ban thdy, hdy ghi
nhin th4y, thdy, thdy. Néu ban lién tudng dén diu gi,
hdy ghi nhan lién tuong, lién tuong, lién tuong. Néu
ban cam thdy vui, hdy ghi nhan vuj, vuj, vui. Néu ban
cam thay chén, hay ghi nhan chdn, chdn, chdn; né€u ban
cam thidy ming, hdy ghi nhan ming, ming, ming; néu
ban cam thdy budn buc, hdy ghi nhan budn buc, budn
buc, buon buc. Ghi nhan tit cd moi hoat dfng cia y
thic hay su nhan biét goi 1a niém tam (cittanupassana.)

Bo&i vi khong ghi nhan dugc nhiing hoat dong ctia
y thdc nén ta ¢ khuynh hudng cho d6 la nguti hay la
mot ¢4 nhan. Chiing ta c¢6 khuynh huéng cho rang chinh
t6i dang tudng tuong, suy nghi, tinh todn, biét hay thay,
v.v... Chiing ta nghi rang c6 mot con ngudi da séng va
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suy nghi tif lic 4u tho dén bay gid. That ra khong he c6
mot con ngudi nhu th€ hién hitu. Thay vao d6 chi cé
nhiing hanh dong cla ¥ thic dién bién lién tuc va ke ti€p
nhau ma thoi. D6 1a 1y do tai sao ching ta phai ghi nhan
mdi mot hoat dong cta y thic khi né vita khéi lén. Khi
ghi nhén lién tuc nhu vay thi cdc hoat dong cia y thic
s& chdm ddt. Ching ta lai tr& v& v6i su ghi nhan phong
xep cta bung.

Khi ngdi hanh thien mot thdi gian lau, cdc cam
gidc cling do va néng s& khdi ra trén co thé ching ta.
T4t ca nhitng cdm gidc d6 deéu phai dugc ghi nhan mot
c4ch cdn than. Céc cam gidc dau va mét cling phai dugc
ghi nhan nhu vay. T4t ca nhiing cdm gidc nay dugc goi
1a khd tho (dukkhavedan3) va sy ghi nhén ching dugc
goi niém tho (vedananupassana.) Khi quén ghi nhan hay
khong ghi nhan dugc cdc cdm gidc nay sé khién ban
nghi rang: "To6i citng do, t6i cdm thdy nong, t6i dau, via
roi tOi cam thay thoai mdi, bdy gior t6i cam thdy khong
thodi méi vdi nhiing cdm gidc bat an ndy.” Pong hod
nhitng cam gi4c niy véi t6i hay ta la mot digu sai lam.

That ra chéng hé c6 mot c4i toi trong d6. Chi c6
nhiing cam gidc bat an k& ti€p nhau dién ra ma thoi
chéng khac n3o sic ddy k€ tuc lien tiép cla dién luc da
lam cho dén séng 1én. Nhiing cam gidc bat an trong co
thé ching ta cling dién ra lién ti€p k€ tuc céi nay theo
c4i kia vay. Thien sinh phai cin than va tich cuc ghi
nhan nhitng cam gidc nay di cho ching la cam gidc
cing, néng hay dau.
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P6i v6i nhitng thién sinh méi hanh thién, nhiing
cam gidc nay c6 thé c6 khuynh huéng gia ting va khién
thign sinh c6 ¥ muén thay déi tu th€. Y mu6n nay phai
dugc ghi nhan, sau dé tr& v& v6i su ghi nhin cdc cam
giac cing, néng, v.v...

Mot cau cach ngén Mién Dién néi rang: "Kién
nhan din dén Niét Ban.”" Cau nay 1a moét cau rit thich
déng dé khich 1¢ su tinh tin ctia thién sinh. Thién sinh
phai kién nhan trong ldc hanh thien. Néu thién sinh
thudng xuyén clt déng hay thay déi tu th€ vi khong thé
chiu dung vdi cdc cam gidc ciing, néng khi chiing khdi
sinh thi sy t4p trung tdm ¥ hay dinh tdm khong thé ph4t
trién. Néu tam dinh khong phét trién thi trf tué ciing
khong c6 va do d6, khong thé dat dugc dao qua va Niét
Ban. D6 1a 1y do tai sao kién nhén 1a didu thiét yéu
trong viéc hanh thién, nhit 13 d6i véi cdc cam gidc bat
an nhu tro cing, néng lanh hay dau nhdc va nhiing cam
gidc kho chiu dung khic. Thién sinh khong nén voi va
thay déi tu th€ méi khi c6 nhiing cdm gidc d6 xudt hién.
Thién sinh phai ti€p tuc hanh thitn mot cdch kién nhin
va ghi nhan nhiing cdm gidc dang xdy ra nhu ‘cung,
cing, cing,' nong, nong, nong,'v.v... Nhiing cam giic
d6 s€ bién mat néu thién sinh ti€p tuc ghi nhin mot cich
kién nhan. Khi c6 dinh tdm cao thi ngay ca nhiing cam
gidc manh liét cing bién mit. Sau d6 thién sinh tr& vé
v6i st ghi nhan chuyén dong phong xep cia bung.

Di nhién, thien sinh phai thay déi tu th€ néu
nhitng cam giéc trén khong thé bién mat mac dau di ghi
nhin mot thdi gian 14u dai hay nhiing cam gidc nay qud
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manh mé khong thé chiu dung dugc. Nhung truéc khi
chuyén dong dé thay déi tu thé, thien sinh phai ni¢m y
dinh mudn déi, mudén ddi, mudn déi. Sau d6 ghi nhan
cic tic dong cla sy thay d6i nhu: ding Jén, ding Jén,
diing lén; di chuyén, di chuyén, di chuyén hay thay
ddi, thay doi, thay d6i’ V.v...

Chéng han trong khi dang ngdi ta mu6n d6i chan
thi phai niém mudn, muén, mudn. Trong khi d6i chan
thi ta phai kéo chan ra roi dat chan xudng, lic 4y ta phai
ghi nhan ko, kéo, kéo; dit, dat, dit. Sau khi da thay
d6i chan xong thi tr& v& véi st ghi nhan chuyén dong
phong xep cuia bung.

Hay ghi nhan lién tuc khong nén dé€ gidn doan
giifa hai t4c dong ghi nhan, khong nén dé gién doan giita
su dinh tam truc va su dinh tam k€ ti€p, gilta tri tué
nhan biét trudc va trf tué nhan biét k& ti€p. C6 the thi tri
tué nhan biét cha thién sinh mdi tiép tuc chin mudi. Pao
va qué chi c6 thé dat duogc khi sy thuc hanh thien duge
lién tuc va c6 trén deu dan. Viéc hanh thien chéng khac
ndo ding hai thanh cli co x4t vao nhau dé 14y lia.
Muén c6 lira phai lién tuc va tinh tdn co xat khong
ngiing cho dén khi ltfa bat ra.

Tuong tu nhu vay, viéc ghi nhan trong lic hanh
thien minh s4t phai dugc thuc hién mét cich lién tuc
khong gidn doan, khong c6 mot su ngling nghi nao gilta
hai t4c dong ghi nhan khi c6 bt ky mot hién tugng nao
dang xay ra. Chéng han, trong khi ngdi thi¢n, mot cdm
gidc ngia phét sinh va thién sinh mu6n gdi boi vi khong
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chiu dung dugc. Trong trudng hop nay thign sinh phai
ghi nhan cam gidc ngia va y ‘mudn hét ngia’ hay y
‘mu6n gai’ chd ding voi va dua tay ra gii ngay khi c6 y
‘muén hét ngta’. Néu tiép tuc kién tri ghi nhan nhu thé
thi su ngtfa s& bién mat. Khi sy ngda bi€n mét, thién
sinh phai tré v& ghi nhan phong xep & bung.

Néu da c6 su ghi nhan ngifa, ngda, ngifa ma cam
gidc ngita khong bién mat thi thien sinh s& lai ¢6 ¥ muén
gdi. Nhung trudc khi gdi phai ghi nhan y muén gai. Tat
ca moi tdc dong bao gom trong tién trinh gai phai dugc
ghi nhan nhu: tay dung vio chd ngda, ddy Iui ddy t6i dé
gai, cudi cung trd v& véi su phong xep cia bung.

MBi khi thay d6i tu thé, ban phai ghi nhan § dinh
hay ¥ mu6n thay déi trudc roi ti€p tuc ghi nhén cic tic
dong thay d6i mot cdch k§ ludng. Chéng han nhu khi
ditng day tir tu th€ ngdi hay dua tay lén hodc chuyén
dong va dubi tay ra. Tat cd moi chi tiét bén trong su
chuyén dong thay d6i tu thé deu phai dugc ghi nhan cdn
than. Trong lic ding day tir tu th€ ngdi thi than ban
nghiéng v& phia tru6c, ghi nhin ditu nay. Khi ding
day, co thé b4t dau nhe va tir tit diing 1én, phai ghi nhin
tat cd nhitng didu ndy, nghiéng, nghiéng, nghiéng;
diing diy, diing diy, ding diy; nhe, nhe, nhe V.v...
Thién sinh phai c6 thdi do nhu 1a mét ngudi yéu dudi
thi€u nang luc. Ngudi c6 sdc khoe binh thudng, méi lin
ddng day ho ding rit nhanh. DG6i véi nhilng ngudi yéu
duéi, thi€u nang luc, ho ding dady mét cdch cham chap
nhe nhang. Ciing nhu ngudi bi dau lung, ho phdi ding
diy moét cdch cham rdi, nhe nhang dé€ khoi dau. Thién
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sinh cling phai c6 thdi do nhu vay, phai thay déi tu thé
mot cich tif tif nhe nhang. C6 nhu thé, chdnh dinh va tri
tué méi phét trién t6t dep. Bdi vay, hdy 1am moi tdc
dong moét cach nhe nhang nhu ngudi khéng ¢6 nang luc,
dong thoi ghi nhan hay niém ding diy, ding diy, dilng
ddy. Ciing vy, mic ddu c6 mat, thign sinh phai 1am nhu
mi, ¢é tai phai lam nhu diéc. (Trong khi hanh thién,
thién sinh chi chd tam ghi nhan ma thoi.)

bigu quan tam duy nhét cta thién sinh chi 1a ghi
nhan. Thién sinh khong nén phén biét d6 1a hinh sic hay
am thanh gi. Bdi vy, dau cho am thanh hay hinh sac cé
ky la dén dau di nita, thién sinh ciing ldam nhu minh
khong nghe hay khong thdy gi; chi ghi nhan mot cich
cin than nghe, nghe, nghe; th4y, thiy, thdy ma khong
phan tich hay tim hiéu. Khi hanh dong phai lam mot
cach cham rdi nhu minh 12 mot ngudi yéu dudi thiéu
nang luc.

Khi co dudi tay chan, khi cdi dau xudng, nging
dau lén deu phai lam cham cham trong chédnh niém.
Khi dang ngoi, mudn ding day, phai ding day tu ti va
ghi nhan hay niém ding diy, ding diy, ding diy. Khi
da dding diy xong, ghi nhan ding, ding, ding. Khi
nhin day d6 hiy ghi nhan nhin, nhin, nhin hay thay,
thdy, thay. Khi di hiy ghi nhan céc budc di. Phai ¥
thiic moi chuyén dong nim trong méi dong tic di. Khi
di nhanh thi chd tdm vao chén tréi, phai.

Khi di cham hdy ghi nhan hai giai doan dd, dap.
Chii y ghi nhan cam gidc cta chan khi d& lén va khi dap
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chan xuéng. Néu di chdm hon hiay ghi nhan ba giai
doan: d&, budc, dap. Phai ghi nhan cidc cam gidc cia
tiing giai doan. D6i véi cdc thién sinh méi chi cin ghi
nhén trdi, phai hay dg, dap 12 di. Trong khi dang di,
néu ban mudn ngoi xudng, hay niém mudn ngdi, mudn
ngoi, muén ngdi. Khi dang ngodi xudng hay chi tam ghi
nhan cdm gidc nang dang tri xuéng co thé.

Khi dd ngdi xuéng hdy ghi nhin cic tdc dong
dang dién ra nhu su xép chén, su dé€ tay lén dui, hay su
x€p hai tay vao nhau, v.v... Khi dd ngoi yén hay chi
tam vao chuyén dong phong xep cia bung. Trong khi
theo doi ghi nhan chuyén dong cia bung, néu tay hay
chan c6 cam gidc cing do, hoac mot phén nao trén co
thé cdm thdy néng ma su cing do hay néng nay qui rd
rét, 14n 4t hin sy phong xep thi hdy ghi nhan cing do;
cing do, cing do; nong, nong, nong, roi trd vé véi sy
phong xep ciia bung. Trong khi dang ngoi thién ma ¥
muén nam xuéng khdi 1én, hay ghi nhin ¥ mudn nay.
Sau d6 ghi nhan cdc chuyén dong lién quan dén sy nim
xuéng nhu chéng tay, nghiéng minh, dudi chan, dat dau
xuéng, v.v...

Ghi nhan cédc dong tac cha co thé khi ndm xuéng
rit quan trong. Ban c6 thé gidc ngd trong khi dang
chénh niém ghi nhan cic tdc dong nay. Khi dinh va tué¢
phét trién manh mé thi dao qua c6 thé dén bat ky lic
ndo. Gidc ngd c6 thé dén khi ban dang dubi tay ra hay
dang co tay vao. D6 1a trudng hop gidc ngd dao qua A la
hén cua Ngai Ananda. Trudc ngay két tip tam tang lan
dau tién, Ngai Ananda di nd luc tinh t&n thign sudt dém
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nhim muc dich dat dao qua A la han. Ngai tinh tin chd
tam theo doi budc di trai, phai, d&, budc, dap, y muodn di
va nhiing chuyén dong bao gom trong sy di. Mic dau
nd luc khong théi chuyén, nhung mai cho dén gén sing
Ngai van chua thanh dat dao qud A la hdn. Nhan thdy
ring minh da kinh hanh qud nhigu khién cho dinh
(Samadhi) va tinh tan (Viriya) khong cén bang. Ngai
thdy can phai nim thi®tn mot lic nén quyét dinh vao
phong. Ngai ngoi trén giudng va nghiéng minh nim
xuéng véi tdm chanh niém ghi nhan ndm, ndm, nam.
Lic dau chua cham g6i, Ngai dac qua A la hén.

Liic chua nim xuéng, Ngai Ananda chi méi dic
qud Tu da huon, con goi 1a nhip lwu. Nhung khi
nghiéng minh nim xudéng, Ngai lién ti€p trong chép mét
d4c c4c qua k€ tiép 1a Tu da ham (Nhat lai), A na ham
(B4t lai), va A la han.

Qua sy gidc ngd dao qua cia Ngai Ananda,
chiing ta thay ring dao qua c6 thé dén bat ky lic nao,
khong can doi hoi thoi gian lau dai. 6 1a 1y do tai sao
thien sinh phai luén luén tich cuc ghi nhan. Thién sinh
khong dugc ding nghi ghi nhan dau chi trong mot
khoanh khic ngén ngli. Khong nén nghi ring gidn doan
ghi nhan trong khoanh khic ngén ngli chéng quan trong
gl. Moi chuyén dong bao gom trong tic dong nam
xuéng deu phai dugc ghi nhan ti mi lién tuc khong gidn
doan. Sau khi da ndm yén vao tu th€, hiy tr& vé véi
chuyén dong phong xep cia bung. Diu dém da vé
khuya va dén gid di ngd, nhung thién sinh cling ditng b6
qua viéc ghi nhan.



THIEN MINH SAT THUC DUNG |

Mot thién sinh thuc hanh nghiém chinh va né luc
thuc sy thi s& tich cyc gilt tAm chdnh niém moi lic
duong nhu khong biét gi dén viéc nga nghi. Khi budn
ngl thién sinh ti€p tuc ghi nhan cho dén khi hoan toan
rdi vao gidc nglh. Néu viéc hanh thign tién trién t6t dep
va vuot trdi, thién sinh s& cam thdy tinh tdo. Néu hon
tram da dugi thang Iuét thi thien sinh s& cam thdy buodn
ngl. Khi budn ngl, thién sinh phai ghi nhan buodn ngi,
buodn ngu, buon ngd.’ Khi mi mat sup xudng hay ghi
nhan sup xuéng, sup xuong, sup xuéng. Khi mi mit
trd nén nang, hay ghi nhan ndng, nang, nang. Né&u mit
tr& nén cay x6n, hdy ghi nhan cay x6n, cay xon, cay
x6n. Néu ghi nhan moi tdc ddng mot cich chanh niém
thi sy budn ngii s&€ bién mit va thién sinh s& tuoi tinh tr&
lai.

Khi da tuoi tinh va médt sdng trd lai, thien sinh
phai ghi nhin o7 tinh, tuoi tinh, twoi tinh hay sdng,
sdng, sdng roi trd v& su phong xep cia bung. Thién
sinh lai kién tri ti€p tuc hanh thién. Cu6i cung, khi bu6tn
ngl thang th€ thi thién sinh s€ roi vao gidc ngi. Khi
hanh thi€n & tu th€ nim ban rat dé bj budn ngi. Boi vay
d6i v6i nhitng thién sinh méi khong nén hanh thién & tu
thé ndm qud nhiéu ma phai ng6i va kinh hanh nhiéu hon.
Nhung lic dén gi¢ di ngt, thién sinh nén hanh thién & tu
th€ ndm, ghi nhan nhiing chuyén dong phong xep cta
bung cho dén khi nao roi vao gidc ngd mot cich tu
nhién. Thoi gian ngu 1a khoang thoi gian nghi ngoi cho
thien sinh. Nhung d6i véi thien sinh tich cuc tinh tin thi
nén gidi han gi¢ ngt khoang bén ti€éng mébi dém. D6 1a
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ngh vao khoang canh hai, tidc tir mudi gid t6i dén hai gio
sang, nhu Ddc Phat da cho phép. Ngt bon tiéng 1a vira
di. D6i véi nhiing thign sinh méi, néu thdy ngi bon
tiéng khong da cho stc khoe thi ¢6 thé ngli nam dén séu
tiéng. Sdu ti€ng la qua di cho siic khoe.

Khi thitc day thién sinh phai lap tic tr& v& véi su
ghi nhan. Mot thién sinh that sy mu6n nd lyc hanh thien
d€ dat dao qua thi chi ngitng hanh thién trong khi ngl
ma thoi. Trong thdi gian thdc, ho lién tuc chdnh niém
khong nging nghi. B&i vay, khi via thic gidc, thien
sinh phai ghi nhan ngay su thic ddy cla tam thic diy,
thifc diy, thic djy. Néu thién sinh khong thé ghi nhan
duoc trang théi clia thm lic vira thic ddy, thi hay bt dau
ghi nhan su phong xep cua bung.

Néu thign sinh c¢é ¥ dinh ngoi day va buéc xuéng
dt thi hdy ghi nhan mudh ngdi diy, mudn ngoi diy,
mudn ngdi diy, ti€p theo hay ghi nhan tat ca céc tic
dong lién quan dén sy ngdi diy nhu chéng tay, co chan,
nhém day, ngdi, v.v... Khi da ngdi day, néu muén ngoi
mot 14t thi hay chd tam ghi nhan sy phong xep clia bung.
Mu6n diing diy d€ di rira mat thi phai ghi nhan y muén,
sau d6 ghi nhan céc tic dong ding day. Khi rifa mat
hay tm phai ghi nhan céc tic dong nay. Vi céc tc dong
rifa mat va tim la nhiing tdc dong hoi nhanh nén khong
thé ghi nhan dugc hét. Boi vy, hay c ging ghi nhan
cang nhiéu cang t6t. Lic chii dau, mét do quan, m&
clta, dong cifa, v.v... deu phai ghi nhan k§ cang.

Lic dén gid an thin sinh vao ban an phai ghi
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nhin thdy, thdy, thdy hay nhin, nhin, nhin. Khi dua
tay ra dung thdc an, 14y thdc an, rit tay ve, dua vao
miéng v.v... T4t ca nhiing tdc dong 4y déu phai duoc ghi
nhan. Néu ban dung diia hay muéng dé 14y thic an thi
ciing phdi ghi nhan moi tic ddng lién quan dén su gip
hay mic thdc an ndy nhu gdp, gdp, gdp; muc, miic,
muc. Khi nhai thdc an phai ghi nhan nhai, nhai, nhai.
Khi nhin biét dugc vi cla thdc an, ghi nhan biél, biéi,
biét. Khi nu6t thifc an vao cb v.v... tit c& deu phai dugc
ghi nhan. D6 1a cdch ma thién sinh ghi nhin trong khi
dua ting mubng thdc an vao miéng. Khi thién sinh
mudn ding canh thi tit ca céc tdc dong bao goém nhu:
dua tay ra, cim mudng, mic canh v.v... d8u phai dugc
ghi nhan. Viéc ghi nhan trong khi an hoi khé khan bai
vi ¢6 rat nhigu dieu phai quan sit va ghi nhian. Thién
sinh méi thudng hay bo s6t mot s6 tdc dong can phai ghi
nhian. Nhung cang v& sau, khi c6 tdm dinh manh mé,
thien sinh s&€ ghi nhan dugc tét ca cic tdc ddng cla sy an
nay.

Pén day thién sinh da hoc dugc nhidu céch ghi
nhan. Nhung tém tit lai chi ¢6 vai didu can nhé sau
day: khi di nhanh hay ghi nhin rd), phdi; khi di chim
hdy ghi nhan do;, dap; néu cham hon, ghi nhin do;
budc, dap; khi di ngdi xuéng hdy chd tam vao sy phong
xep cua bung; khi nim cling phai chi tdm vao bung,
néu khong cé digu gi dic biét d€ ghi nhan. Trong khi
quan s4t ghi nhan, néu bj phéng tdm hay ghi nhin phdng
tam roi tr& v& véi sy phong xep ciia bung. Thign sinh
cling phai ghi nhan tit cd moi cam gidc khéi 1én nhu té,
cting, dau, nhifc, néng, lanh, v.v.. roi tr& v& vdi chuyén



[ MAHASI SAYADAW - SUKHANH HY |

dong cha bung. Trong céc tic dong khic nhu co dudi
tay, chan, cdi dau, ngdng du, v.v... d&u phai dugc ghi
nhén roi trd v& d& muc chinh.

Néu thien sinh tiép tuc tinh t&n ghi nhin nhu thé
thi v& sau thien sinh s& c6 thé ghi nhan duogc rdt nhigu
nhitng dién bién dang xdy ra. Ldc méi tip hanh thien,
tam thin sinh thuong dé phéng di day d6. Thi€n sinh
thudng quén va bd sét ghi nhan, nhung khong nén 1dy
th€ 1am chén nan vi moi thin sinh méi deu gap céc kho
khan tuong tu nhu vay. Hanh thin lau hon, thién sinh
s& ghi nhan dugc mot cdch dé dang mdi khi c6 su phéng
tam xay ra, cho dén cudi cling, thi tim khong con bi
phéng nita. Lic bdy gio, tm s& dinh chét vao véi de
muc ghi nhén.

Tam chénh niém phai di song song véi d6i tugng
ghi nhan. N6i céch khéc, tm ghi nhan lu6n luén theo
s4t v6i d& muc, ching han nhu phdng xep va tam ghi
nhan su phong xep phdi di song song v6i nhau. D6i
tuong vat chat d€ ghi nhan va tam ghi nhén d6i tugng d6
14 mot cdp, ching c6 mot con ngudi hay c4 nhan nim
trong hai hién tugng nay. Chi c6 d6i tuong vat chat ghi
nhan va tam ghi nhan d6i tuong d6 xdy ra ma thoi.
Thién sinh s& kip thoi va chinh minh kinh nghiém dugc
cic dién bién nay. Trong khi chi tdm ghi nhin su
phong xep cia bung, thien sinh s& phan biét dugc rang
su phong 1én ciia bung 1 hién tuong vat chdt va tam ghi
nhan 13 hién tugng cla tam. Tuong tU nhu vay, sy xep
clia bung 13 hién tugng vat chat va tdm ghi nhan su xep
12 hién tugng cla tam.
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Pén day thien sinh da hi€u mot cdch rd rang su
dién ti€n dong thoi clia cap hién tuong tdm vat 1y nay.
Do d6, qua méi tdc dong ghi nhén, thin sinh s& tu minh
hiéu mot cdch rd rang ring chi c6 hién tugng vat chét,
d6 11 d6i tuong dé ghi nhan v hién tuong tam, d6 I téc
dong ghi nhan. Khi c6 su phan biét nay thi thi€n sinh da
dat duoc tué¢ phan biét danh sic (namarupa-
paricchedanana), 46 1a tué gidc dau tién. Dat dugc tué
gidc nay mot cdch ddng din la ditu hét sic quan trong
bdi vi sau khi dat dugc tué gidc nay néu tiép tuc tinh tidn
hanh thién, thién sinh s& dat duoc tué gidc k€& ti€p, do la
tué phan biét nhan qua (paccaya-pariggahanana.)

Khi thién sinh ti€p tuc ghi nhin ddu dan, thién
sinh s€ ty minh thdy r0 ring nhiing gi xay ra déu bién
méit mét khoanh khic ngan ngii sau d6. Ngudi ta
thudng cho rang ca hai hién tuong vét chit va tam linh
deu kéo dai su6t doi, tir lic du tho cho dén khi trudng
thanh. That ra, didu d6 khong ding. Khong c6 hién
tuong nao c6 thé trudng ton vinh vién, moi hién tuong
deu sinh ra roi diét'ngay mot cich nhanh chéng sau d6,
chiing khong thé kéo dai lau hon thoi gian cha mot céi
chép mdt. Thien sinh s& ty nhan biét dugc dieu d6 khi
thien sinh lién tuc ghi nhan. Nh¢ th€ thign sinh s€ thay
rd ring tit ca moi hién tuong dy déu 1a vo thuong. Khi
¢6 dugc sy nhan biét nay thi thién sinh da cé tué gidc
thdy duoc vo thudng (aniccanupassana-iiana.)

Tiép theo d6 thien sinh s& duge tué gidc thdy rd
khé ndo (dukkhanupassana-iiana.) Khi c6 dugc tué nay,
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thign sinh s& ¥ thic 10 rang ring tit cd moi sy vo thudng
deu dau kh8. Lic bdy gid thidn sinh cling t¢ minh kinh
nghiém dugc hay trii qua cic sy dau nhic trong co thé.
Co thé nay ching qua chi Ia tap hop cia sy khd dau.
Ti€p theo, thien sinh s& nhén thdc dugc mot céch rd rang
ring moi hién tuong tam vat 1y d8u dién ra theo chigu
huéng riéng ciia né, hién tuong tim vat 1y xdy ra khong
do ai kiém soat. Khong ai c6 thé dieu khién céc hién
tuong ndy theo y muén ciia minh. Khi nhén thic dugc
dieu ndy, thien sinh c6 dugc tug gidc thdy rd vo ngd
(anattanupassana-iana.)

Khi ti€p tuc hanh thien khong théi chuyén, thin
sinh s& § thic dugc mot cich chic chdn ring moi hién
tuong deu vo thudng, khé ndo va vo nga thi thitn sinh s&
dat duoc Niét Ban. T4t ca Chu Phat, cdc vi A la hdn va
c4c buc Thénh da dat duoc Ni€t Ban deu di theo con
dudng nay. T4t ca thién sinh nén nhén ra réing hi¢n nay
chinh minh ciing dang di trén con dudng d6 dé dat duoc
s& nguyén 1a dao qua va niét ban. Céc thién sinh phai
ldy 1am vui mitng vi minh d3 di ddng huéng va sé dat
dugc chénh dinh va trf tue ma chu Phat, chu A Ia hén,
chut Thénh d3 gidc ng trudc day.

Néu thien sinh tich cuc hanh thien thi chéng bao
]au thien sinh ciing sé chinh minh kinh nghiém dugc dao
qua vA niét ban ma chu Phét, chu A la hén, chu Thénh
d3 kinh nghiém. That vay, thien sinh c6 thé dat dugc ket
qua nay trong thdi gian mudi lam ngdy, hai muoi ngay
hay mot thang. Néu kién tri thuc tap, d6i v6i nhilng
thién sinh c6 ba-la-mat dic biét c6 thé dat dugc dao qua
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trong vong bay ngay.

Thien sinh phai luon ludn tin tudng ring minh c6
thé dat duge dao qua trong thdi gian han dinh trén. It
nhat 13 dat dugc qua Nhéap Luu, ddt dugc than Ki€n, hoai
nghi va gi6i cdm thd va khong cdn bi t4i sanh vao bén
4c dao nita. Thien sinh phai tinh tin ti€p tuc hanh thién
v6i sy tin tudng nay.

Ciu mong t4t ca cdc ban hanh thién mot céch t6t
dep va sém dat dugc dao qua Niét Ban ma Chu Phat,
Chu A la héan va Chu Thénh da dat duoc.

Sadhu! Lanh Thay!
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