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LOI CAM TA

TAm 1ong tri 4n sdu sac cua toi xin dugc kinh dang 1én
c6 Pai Truéng ldo Thién su Shwe Oo Min Sayadaw
Bhaddanta Kosalla Maha Thera, ngudi d3 truyén day Gido
Phap va thai d6 chan chanh trong con duong phat trién tam
linh va phap hanh cua toi.

T6i mudn bay t6 sy cam on d6i véi tat ca cac thién sinh.
Nhing kho khan, vuong mac va nhitng céu hoi cua ho da dua
dén nhiing cau tra 101 va nhiing diém dién giang dugc trinh
bay trong cudn sach nay. Téi thuc sy hy vong rang cudn sach
thur hai nay s& giup céc thién sinh hiéu rd hon vé thlen chanh
niém va giup cho phap hanh ctia ho thém phan sau sic.

Cudi cung, xin cdm on tat ca nhitng nguol da dong gop
cong strc dé€ hoan thanh nén cuon sach nay.

Ashin Tejaniya
Myanmar



CHUNG TA HANH THIEN
VI MUON HIEU BIET

Hau hét moi ngudi duong nhu khong thuc su hiéu va tran
trong cong viéc chanh niém. Ho c6 xu huéng nghi rang diéu
quan trong trong thién chi 1a & nhitng gi ma ho quan sat.
Nhung ddi tugng quan sat khong thuc su quan trong. Ngudi
ta thuong danh qua nhiéu thoi gian dé nghi dén két qua cia
thién. Ho hanh thién 1a dé mudn dwoc ném trai nhiing cam
giac binh an, tinh lang; ho mudn duge ddm chim trong hy lac.
Ho tré nén dinh mac voi nhitng trang thai hy lac d6 va dinh
mic voi dé myuc ma ho dang tap trung vao do.

Gia tri thuc su cta thién khong phai 1a nhing két qua do,
du co hy lac sung sudng dén bao nhiéu chang ntra. Gia tri
dich thuc cua thién chinh 1a qua trinh hay biét va thau hiéu
duoc nhitng gi dang dién ra trong thuc té. Chinh qua trinh d6
m&i thue sy quan trong chir khong phai 1a két qua!

Thay vi ctr ca than vé nhiing gi dang dién ra hay khong
dién ra, ban can phai tran trong viéc chanh ni€ém, hay biét —
bat ké 1a dang hay biét v€ cai gi - va hoc hoi tu no.

Chi mbi chanh niém théi thi khong du! Su khao khat mudn
thue su hiéu thau duge nhitng gi dang dién ra con quan trong
hon 1a chi ¢d ging chanh niém. Chung ta thuc hanh thién
chanh niém 1a bai vi chiing ta mudn hiéu biét.



PQC GIA THAN MEN

Cuodn sach nay la cudn ti€ép theo cudn Pung coi thuong
phién ndo, chung sé cuoi vao miii ban day.

Tai sao lai phai la cudn tiép theo? C6 thuc sy can thém
mot cudn sach thién nira nhu vay khong? Cubn sach dau tién
ciia Thién su Sayadaw U Tejaniya di nhién 13 d3 bao ham
duoc nhitng van dé co ban cua phuong phap thién cua Ngai.
Tuy nhién, ching tdi ciing nhan thiy can phai cho xuat ban
cubn sach nay, dé hoan thanh mot tac pham tot hon va hoan
chinh hon lﬁn trude. Khong nhing chi thém nhing phan chua
cé trong cudn trude, trong cudn sach nay Thién su Sayadaw
U Tejaniya con tiép tuc bo sung thém nhing cach nhin va
cach dién giai moi hon nira. Nhiéu thién sinh cling ndi rang
mdc du nhimg 101 day cua Thién su da duoc trinh bay mot
cach chinh xac trong cubn sach trudc, song van chua lam toat
Ién dugc phong cach day cua Ngai. Vi vay chung to1 dé c6 ¥
tuong cho ra doi cudn sach tiép theo nay dudi dang cac cau
van dap, boi vi day chinh 1a cach Thién su van thuong day
thién.

Chiing t6i d3 sir dung tu liéu tir bang ghi 4m cac budi trinh
phap cong thém nhimg ghi chép va cac cudc trao doi cua cé
nhan minh v6i Thién su. Tét ca cac tu liéu nay déu da duoc
bién tap lai, co chd phai bién tap tuong d6i nhiéu dé dam bao
cho mach vin trong sang va dé hiéu. Thién su Sayadaw U
Tejaniya da doc lai ban thao va hi¢u dinh 1an cudi.

Trong cudn sach nay chung t6i khong trinh bay mot cach
hoan chinh va bao quat toan bo vé thién, ma chi thu thap
nhirng got y thyc hanh, cac y twong va nhiing 161 khuyén bo
ich, thiét thyc cua Thién su. Trong cudn sach cing s€ co
nhiéu doan bi lap lai vi cing mot chit dé c6 thé xuat hién



trong nhiéu bdi canh khac nhau va tir nhitng goc nhin khac
nhau. Néu ban khong quen vé&i nhitng tir Pali ¢ trong nhiing
cau van dap thi hdy xem lai muc luc cic tir Pali & ngay dang
sau cudn sach nay.

Cling nhu cudn trude, cudn sach nay dugc xuit ban danh
cho cac thién sinh dang hanh thién tai Thién vién Shwe Oo
Min. N6 co6 thé dugc xem nhu 1a mot nguén thong tin va sach
tan d6i voi cac thién sinh, song chac chan s& khong thé thay
thé dugc sy huéng dan truc tlep cta Thién su. Vi vdy, chung
t61 xin ¢6 mot 101 canh bao véi tat ca cac thién sinh rang:

Rdt cé thé nhiéu loi khuyén ¢ trong cuon sdch nay chang
hé ich lpi cho ban ty ndo hét! Xin ban hdy chi dp dung va
thwe hanh nhitng diéu nao da dwoc Thién sw néi cho chinh
ban, hay nhitng diéu ban thdy cé thé dé dang thwc hanh
duwogc ma thoi.

Ching t0i di ¢ gang hét stc dé chuyén dich va trinh bay
nhitng 16i day ctia Thién su Sayadaw U Tejaniya mot cach
chinh xac nhat. Néu trong qua trinh bién tap c6 con diéu gi so
suat, kinh mong nhan dugc nhimg 10i chi gido ciia quy ban
doc.

Phién dich  Moushumi Ghosh (Ma Thet)
Bién tap Walter Kochli



VAN DAP VE PHAP HANH

~ Nhing phan van dap vé Phap hanh sau day s€ dugc sap
xe&p thanh tirng muc theo ting chu dé cu thé.

NUOI DUONG SU HUNG THU
TRONG PHAP HANH

Thién sinh: Lam thé ndo dé dwa tdm minh quay vé véi
Phap? Lam thé nao dé phdat trién dirc tin trong Phap?

Thién sw Sayadaw U Tejaniya: Khi méi thuc hanh Phap
ban s€ khong thé c6 dugc nhiéu duc tin trong Gido Phap bdi vi
trong tam con rat nhi€u phién nao[1]. B¢ lam ting trudng dirc

[l]Phlen lo 1a nhiing 6 nhlem trong tdm, nhitng gdc bat thién,
gom c6 10 loai phlen lo gbc 1a than kién, hoai nghi, giéi cAm
thu, tham duc, sin, sic 4i, v sic &i, trao ct, ngao man va vo
minh. Trong tiéng Anh, tir defilement thuong dich 13 6 nhiém,
song tir goc Pali, kilesa, dugc dich ra va thuong sir dung trong
kinh dién 13 phién lo thi dung hon, boi vi ching chinh 1a
nhitng nguyén nhan cin dé tao nén dau kho luin hoi cho tit ca
moi ching sinh trong tam gidi - chu thich cua nguoi dich
(ND).



tin trong Phat Phap, ban phai hiéu rd loi ich cta cong viéc
minh dang lam. Ban phai thiy duoc Phat Phap da dua dén loi
ich nhu thé nao cho cudc doi minh. Hiéu o diéu do chinh 1a
tri tu€, va chinh tri tu¢ nay s€ lam tang trudng dic tin cua ban.

Ban ¢6 théy dugc su khac nhau gitra khi ¢6 chanh niém
(c6 su ghi nho, bi€t minh) va khi that niém (mat chanh niém,
quén minh) hay khong?

Thién sinh: Khi co chanh niém con biét duwoc nhitng diéu
dang dién ra, con biét minh can phai lam gi.

Thién sw: Ban biét miac do chanh niém cta minh dén
murc nao? Khi chanh niém ban thu dugc nhitng 1gi ich gi? Ban
phai tu kham ph4 ra chinh nhiing diéu ndy. Ban can phai lién
tuc hoc hoi tir nhitng kinh nghiém ctia chinh minh. Néu biét
nudi dudng sy hung tha lién tuc nay trong phap hanh ban sé
hiéu biét ngay cang nhiéu hon.

Chi mdi chanh niém théi thi khong du! Ban ciing can phai
biét rd mirc 46 chanh niém ctia minh va phai thay xem tri tué
c6 mit & d6 hay khong nita. Mot khi da thay rd su khac biét
ctia chat lugng tAm minh giita khi chanh niém day du véi tri
tué va lac that niém, ban s& khong bao gid ngimg thuc hanh
dau.

Su htrng thu cua ban s€ ngay cang tdng, ban s€ thuc hanh
nhiéu hon, hiéu biét nhiéu hon va do vay lai cang thuc hanh
nhiéu hon nita - d6 1a mot vong tuan hoan, tu n6 nudi no.
Nhung tién trinh ndy can phai c6 thoi gian; can phai c6 thoi



gian d€ cho chanh ni¢m cta ban virng manh hon va dé€ muc dd
hiéu biét dugc tang truong.

Thién sinh: Co luc con bi mat hirng thu vi mai ma chang
thday minh tién lén duoc ty nao.

Thién su: D6 1a boi vi ban khong hoc hoéi dugc gi. Ban
khong thyc sy himg thi v61 cong viéc minh dang lam. Ban
mong chd két qua. Ban can phai hoc hoi tir chinh nhiing gi
ma ban dang 1am, chtr khong chi ngdi day ma cho doi két qua
s& dén. Ban phai luén hay biét va hoc héi tir chinh nhiing gi
dang dién ra bay gio, phai nhin vao chinh qua trinh thién tap
ay cta minh.

Pung bao gid nan 1ong mdi khi mat chanh niém. Mbi khi
phat hién ra minh mét chanh niém, 1& ra ban phai vui muing
mo1 dang. Boi vi ngay khi nhan ra minh mat chanh niém,
nghia la khi d6 ban da chanh niém tro lai 1Ol Hay ct tiép tuc
theo sat qua trinh mat chanh niém rdi léy lai chanh niém va
hoc héi tir n6. Khi mat chanh ni¢m thi thé nao, khi c6 chanh
niém tré lai thi ra sao? Tai sao mat chanh niém, lam thé nao
ma ban lay lai duoc n6? Hay c6 hing tha doi voi bat cir cai gi
dang dién ra, du d6 1a tbt hay x4u. Tat ca moi kinh nghiém,
moi viéc dang dién ra déu 1a Phap, né diing nhu chinh cach no
dang 1a. Tt hay xdu déu chi 1a nhitng danh gia phan xét cua
c4 nhan ban ma thoi. Néu c6 chanh kién, ban s& chép nhan
dugc bt ctr cai gi dang dién ra nhu né dang la.



THONG TIN HUONG DAN
TRi THONG MINH - TRI TUE

Thién sinh: T. hdy luén nhin manh dén tdm quan trong
ciia nhitng hiéu biét va théng tin ding din vé phwong phap
thwe hanh dé thiee hanh cho dving. Xin thay giang gidi thém vé
co ché hoat déng cia qud trinh thu thdp va dp dung nhitng
hiéu biét va théng tin nay.

Thién su: Gan day t6i c6 nghe vé mot mo hinh rat hay
duoc st dung trong céng nghé thong tin. Bat dau tir viée thu
thap cac dir liéu, nhitng dit liéu dugc thu thap lai s€ tr¢ thanh
cac thong tin, théng tin s& phat trién thanh kién thic va su
dung céc kién thirc ndy mot cach thong minh chinh 14 tri tué.

D6 chinh x4c 1a nhiing gi chung ta lam trong thién. Khi
cht y dén nhitng gi minh dang hay biét va kinh nghiém dugc
1a chung ta dang thu thap dit liéu. Mot khi da ¢ nhiéu di liéu,
chung ta goi no la thong tin. Bang cach ndy, mot thién sinh s&
co dugc rat nhiéu dong thong tin: dwr liéu thu duoc tir than s&
cung cap dong thong tin vé cac tién trinh thé 1y (ciia co z‘he
minh), dit liéu tir cac tién trinh tAm s& thu thap cc thong tin vé
cac trang thai tinh cam, cam xtc... Tap hop tat ca nhiing thong
tin nay lai voi nhau s& gitip ban hiéu rd cac tién trinh than tim
nay tuong tac véi nhau ra sao, va d6 chinh 1a su hiéu biét.

Chanh ni¢ém hoat dong & tﬁng dir li€u; chanh niém chi lam
moi viéc thu thap dit liéu dau vao. Tri tu¢ bam sinh, su thong



minh ctia chinh chiung ta s€ thu thdp va dinh huéng dir li€u
thanh cac dong thong tin, va bang cach so sanh ddi chiéu cac
dong thong tin nay ma né dé ra sy hiéu biét. Tri tué sau d6 sé
stt dung nhitng hiéu biét vé su tuong tac gitra cac tién trinh
than tAm nay mot cach khéo 1éo dé gdy anh huong tich cuc
dén cac su kién dién ra. Khi tri tué hiéu thiu duoc nhan-qua,
n6 s& biét phai lam viéc trén nhan va qua d6 nhu thé nao.

Thién sinh: Kinh bach thay, nhitng théng tin hirong dan
ma thdy day chung con co vi tri, chicc nang nhu thé ndo trong
toan bg tién trinh dy?

Thién su: Toi da timg di qua va hoan thanh xong toan b
tién trinh tir thu thap dir lidu-thong tin-hiéu biét dén tri tué
nay. To6i c¢b gang trao truyén lai cho cic ban nhiing hiéu biét
ctia t6i vé phuong phap thuc hanh dang dan. Toi day cac ban
cach thirc thu thap va dinh hudng dr lidu thanh cac dong
thong tin, cach xu ly cac dong thong tin do dé chung bién
thanh kién thirc va su hiéu biét, va cach st dung nhirng hiéu
biét d6 dé dat dugc nhiéu tri tué hon nita. Chinh ban than ban
s€ phai ty lam tht ca céac cong vieéc do; to1 chi co thé day cac
ban cach 1am nhu thé nao ma thoi. Mot khi da thay duoc loi
ich tr cach lam nay va da thanh thuyc trong vi¢c thuc hién tat
ca tién trinh 1am viéc d6, ban s& tiép tuc moé rong nd ra va phat
trién tri tué ctia minh hon nita. Thyc hanh nhu vay, chanh
niém va tri tué nhat dinh s& ludén ludn c6 mat va tué giac sé
sanh khoi.

Tué gidc sé xuat hién ngay trong nhiing truong hop vo
cung binh thuong. Pé muc quéan sat cua ban ¢0 the rat don
gian va truc tlep, song tu¢ glac c6 thé dén rat sau sac vén mo
ra trudc mat ban ca mot thé gidi khac biét han so véi su don



gian ctia dé muc quan sat. Poi tuong quan sat d6 co thé 1a
nhitng thir ban van cham mit véi n6é mdi ngay, nhung tué giac
thu duoc thi co thé 1am chuyén doi toan b ca tam thic cua
ban. Chang han, trong lic ngtri thdy mui xa phong thom khi
tim, bong nhién that sau, ban chot nhan ra réng chi c6 moi cai
mui va su hay biét & d6, khong c6 mot ai dang ngiri, dang biét
ca, chi don gian 13 nhimg tién trinh khach quan dang tu né
dién ra trudc mat ban ma thoi.

Sk fkkhk k%

Thién sinh: Con dang cé gdng dé chanh niém trén bat cir
nhitng gi dang dién ra. Thdy da day ching con la phdi chanh
niém mot cach théng minh. Xin thdy giang kj hon cho con mét
chiit vé van dé nay a.

Thién sw: Mién 1d tdm ban gitt duoc trang thai quin
binh, budng xa thi tat ca nhitng viéc ban can phai lam chi 1 dé
tdm minh rong md va thu nhan (¢tdr cd nhitng gi dang dén,
dang dién ra). Bét ct cai gi dén, ban phai tu duy vé né mot
cach tri tué (nhw Iy tdc ¥). La mot thién sinh hanh thién
Vipassand, trudc hét ban phai biét chap nhan bat cir diéu gi
dang dién ra. Ban biét rang bay gid minh dang lo lang, bay gid
minh dang dau ém... Nhung sau d6 ban phai tu hoi lai minh:
"Toi sé phai lam gi voi no bay gio day?". Ban phai dua tri tu¢
ctia minh vao d6. Phién ndo sé& khong thé lam gi duoc néu ban
danh sy uvu tién cho tri tu¢. Ban can phai su dung cach suy
nghi tri tué¢ dé quyét dinh, xir Iy mot1 viéc; chi moi ch gang
chanh niém thi khong du déu. Chi ch gang mdi nhu thé thi
khong du. Phién nao von ngu tri rat nhleu rat manh trong tim
chung ta, chung rat c6 kinh nghiém va rat ranh ma va s& ludn
thang ludt ching ta néu ching ta khong hay biét su ¢6 mit cta



ching. Néu khong nhan rd by mat cia chung va dua tri tué€ cua
minh vao, nhat dinh ching s€ chiém hiru va lam chu tim minh
ngay lap tiec.

k% ek k%

Thién sinh: Thay néi mng tri tu¢, dudi dang nay hay
dang khac, luon luén co mat moi khi tdm chung ta vang bong
tham, sdn, si. Vay bach thay, lam sao dé con biét dwoc tri tué
nay dang co trong minh?

Thién sw: Trudc hét ban phai tu héi minh: "Minh co thuc
s hay biét dwoc s viéc, kinh nghi¢m hién tai khong?”. R6i
hoi tiép: "Minh nghi the nao vé kinh nghiém nay? Cai nhin,
cach nghi cua minh vé né ra sao?”. Néu ban nhan ra duoc
chanh kién (quan diém hay cach nhin ding dan) dang co6 ¢ do,
thi do chinh la tri tu¢ dang lam viéc. Nhung rat c6 thé ngay
phut sau dé6 ban da lai thay co ta kién khoi 1én roi, khi d6 diéu
quan trong 1a phai luén dé mat dén né. Nhitng gi minh hay
biét va kinh nghiém duoc s& ludn bién d6i, chanh kién, ta kién
ludn dén va di, c6 roi khong, khong roi co, vi vay ban phai
ludn quén sat, tim hiéu cac kinh nghiém ctia minh trong ting
khoanh khic, khong dé gian doan 1 gidy phut nao.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Con dang suy nghi vé sw khdc nhau gitta cdi
goi la thai do chan chanh va Chanh Tinh Tan trong Bat
Chdnh Pao. Poi véi con hinh nhw ching rdt mdu thudn voi



nhau. Théi d6 chan chénh khi hanh thién duong nhw chi la sy
khéng can thiép (vao nhitng gi dang dién ra), sw chap nhdn va
dé mac sw viéc dién tién tw nhién theo né. Mdt khdc, Chdanh
Tinh Tén lai civ nhw la phdi can thiép; phdi tinh tan loai bo
cac bat thién phdp da sanh khéi va ngan chan cdc bat thién
phdp chira sanh, nudi dedng va phdt trién cac tam thién.

Thién su: Céi gi ngan chin phién ndo sanh khoi va cai gi
loai bé phién ndo da sanh khoi? Cai tim nao lam viée d6?
Chanh niém khong thé nao 1am duoc viéc do, chi c6 tri tué
méi lam dugc. Vi vay khi Dirc Phat thuyet giang vé van dé
nay, y Ngai thyc su mudn néi 13 moi ngudi hiy phat trién tri
tu¢ dé ngdn chan va loai bd phién nio. Boi vi khong hiéu dugc
101 day cua Duc Phat nén chung ta ctr nghi rang chinh c4 nhan
minh phai ¢ ma ngin chin va loai bé phién nio.

Ching ta co thé str dung tinh tin hodc c6 thé st dung tri
tu¢ dé thuc hanh déu duoc ca. Kinh Ta Niém Xu day chung ta
phai str dung tri tu¢ dé thuc hanh. Néu muén st dung tinh tin
thi ban vin ctr phai quan sat cai tAm cta minh - boi vi phién
ndo sanh lén tu trong tam- va ban phai quan sat tim minh mat
cach lién tuc nita. Lam gi con cach nao khac dé co thé ngan
chin duoc phién ndo bay gid? Ban c6 ludn ludén c¢6 mat & do
moi khi c6 mdt tAm mai sanh khéi 1én khong? Néu ban lam
duoc diéu do, thi hiy ludn co6 mit & do, trong timg gidy phut,
tung sat-na, voi chanh niém, ludn luon san sang, ban s€ ngan
chin dugc phién ndo khong xam nhap tdm minh. Ban phai lap
day ting khoanh khic bang chanh niém, va diéu d6 doi hoi rat
nhiéu su cb gang, rat nhiéu tinh tan. Ban phai 1a mot thién sinh
that nhiét tdm va phai lam rat nhiéu viéc day. Ban c6 nghi la
minh c6 thé 1am duogc 1 khéi luong coéng viéc nhiéu dén thé
khong?



Mot phuong cach khac 1a hiy cd ging tu tip va phat trién
nhitng tdm thién. Néu ludn tu tip thién tdm, nhitng tim bat
thién s€ tu dong bi thay thé. Thé nén Dc Phat méi day ching
ta khong lam moi diéu 4c, 1am tat ca viéc lanh. Ban c6 thé st
dung cai tam cua minh trong moi lic dé 1am moi thir chanh:
Chanh Ngit, Chanh Nghiép, Chanh Tu Duy. Néu lic ndo tim
cling dy nhimg cai Chdnh nhu thé thi tim bat thién chang thé
xen vao duoc. Chung ta phai quan sat tim minh suét ca ngay,
trong moi lic. Phai deo cho né mot céi bién dé tén (dé dé bé
coi chirng nd), ludn biét nhitng gi dang dién ra va lam viéc voi
chung. D6 la mot cong viée phai danh tron ca thoi gian. Khi
ban ban ron lam viéc t6t thi chang 1ay d4u ra thoi gian ma lam
viéc xau ca.

Néu muén thuc hanh bang tinh tin, hdy chi nghi nhiing ¥
nghi thién, chi noi diéu thién va lam moi viéc thién. Cai d6
danh cho nhiing ngudi o tinh cach thién vé tinh tan. Doi voi
ho, phuong phap nay rat hiéu qua boi vi ho 1a nhitng con
nguoi thich luén phai lam mot viée gi do. Co nhiimg nguoi troi
vé chanh niém, ho rat nhay cam, tinh giac, rat sic va ludn biét
minh, nhitng ngudi nhu thé nén danh nhiéu thoi gian thuc
hanh chanh niém. Nguoi thién vé tri tué nén s dung Chanh
Kién va Chanh Tu Duy. Ngudi co stte dinh tot nén bat dau tir
viéc thuc hanh thién chi (samatha) r6i sau d6 chuyén sang
thién tué (vipassana). Ngudi can tanh duc tin co thé bat dau
bang niém an duc Phat, an dtic Phép, an dic Tang. Ptc Phat
day rat nhiéu phuong phéap thuc hanh boi vi ¢6 rat nhiéu loai
nguoi, rat nhiéu loai can tanh khac nhau. Nhung du theo bat
ctr phuong phap nao, néu khong biét tim cua minh, ban ciing
s& chang bao gid thuc hanh duge dau.

Thién sinh: Nhu vay tri tué dén tir s hiéu biét dung
khong, chang han khi con nhin cdi tdm sdn cua minh...



Thién sw: Tri tué bat dau tir thong tin. Thong tin dung vé
phap hanh chinh 14 mot phan cia tri tué. Sau d6 chung ta sir
dung tri thong minh, kha ning suy luan 16-gic cia minh dé tim
ra cach st dung nhiing thong tin da c6. Tat ca nhiing cong
viéc nay déu 1a hoat dong cua tri tu¢ ca. Biét cach lam mot
cong viéc gi d6, d6 chinh 1a tri tu¢. Thoi Puc Phat, tat ca
nhitng nguoi dac dao qua ngay sau khi nghe mot bai phap cua
Ngai déu la nhitng ngudi thudc cin tanh tué. Nhitng ngudi con
lai thi phai tiép tuc thuc hanh nira.

Tri tué 13 con dudng nhanh nhat. Bt ké ban bat dau bang
phap hanh nao, cudi cung van phai thuc hanh thién tué
vipassana. Khi phién néo con rdt nhiéu, rit manh trong tim,
dirng bao gio' c6 nhin hay cé hiéu cho ré né - do la viéc
khéng thé lam dwoc. Chung ta chi c6 thé giir chanh niém vé
bat ctr cai gi dang dién ra va thu nhit duoc chat it tri tu¢. Khi
ph1en ndo con rat ‘manh thi khong thé phat trién tué giac sau
sac dugc. Song néu chung ta ctr chiu khé thu nhit timg mau
vun nhu thé, tri tué s& 16n manh dan. Cang co nhiéu tri tué thi
phién ndo sé& cang giam dan.

C6 mot lan, 1 thién sinh hoi toi rang liéu nguoi ta co thé
bong nhién "nhip vao" Niét Ban mot cach tinh cd duoc
khong. Chang bao gid c6 chuyén d6 dau. Chang c6 1y do gi dé
duogc "ty nhién" roi vao Niét Ban nhu thé ca. Ban phai tra cai
gia ctia n6 chtr. Chi khi cac nhan duyén di day du thi qua moi
trd sanh. Hay kién nhan va thyc hanh mot cach mién mat.
Pung nghi vé né va ciing dimg hy vong nita, cr tiép tuc thuc
hanh di théi. Néu minh con rat xa Niét Ban, ban s& biét va néu
dang dén sdp gan, ban ciing s& biét ngay thoi ma.



CHI CO TRi TUE MOI HIEU

Thién sinh: Chiing ta van thuong noi dén sy xung dot
gita thoi quen vo thic luon thic dday minh phai hanh dong
theo mot kiéu nhat dinh nao dé, va tam thién dang cé gang
hudn tdp nhitng théi quen mdi, cé gang thuc hanh thién
vipassand. Co cdach nao khac hay mot cong cu nao khac ngoai
Pinh lyc (sir tdp trung) dé giai quyét nhitng xung dot dé ma
khéng can tro sw tién bé trong thién hay khéng?

Thién su: C6 hai cach dé thay doi thoi quen, mot 14 dung
Pinh, hai 1a dung Tué. Rac réi voi cach dung Pinh 13 né chi
tam thoi tran ap xung dot ma thoi. Néu ban rat 2101 vé Dinh,
ban c6 thé lam duoc diéu d6 trong ca mot thoi gian dai.
Nhung cach nay lai ching giai quyét duge nhu’ng can nguyén
gdc ré cua xung dot. Vi the xung dot do s€ lai no1 1én véi strc
manh nguyén xi nhu cii néu ban khong thuc hanh thién dinh
nita. Chi khi chiing ta nhin vao su viéc mot cach phan tich thi
méi hoc hiéu ra duoc nhitng diéu kién va nguyén nhan dang
sau ctia nd va moi phat trién duoc tri tué can thiét nham giai
phong tAm minh khoi nhitng xung d6t d6. Pinh chi c¢b ging
khu trt, cach ly xung dot, con tué méi thau hiéu noé.

Thién sinh: Moi khi con bi bdt cir mot cam gidac dau nao,
bat ké la dau & thdan hay dau dén vé tinh cam, thi ngay ldp tirc
trong con luon co sy phan ung lai tirc thoi. NO xdy ra thdt
nhanh va rdt la tw dong, nhitng phan vng tam ly do nhanh va
manh dén mirc con chdng thé dp dung dwoc cdch tw duy cia



thién vipassand vao dé nita. Con thdy hinh nhw thwc hanh
thién chi (samatha) co lé lai la mot cdach hay dé doi pho vdi
nhitng tinh huong nhw vay, no giup minh tam thoi binh tinh
tro lai.

Thién sw: Thién vipassana khong chi 13 mdi ngdi va
quan sat. Trong nhitng tinh hudéng nhu thé ban can ty nhic
minh ¢ thai 46 dung dan doi v6i nhitng gi dang xay ra. Ban
phai thira nhan nhitng gi dang dién ra va chap nhin no - nhu
no dang la. ROi sau do xem xet nhing gi dang dién ra va cb
ging hoc hot tur no, cb gang thau hiéu ban chat cua thé loai
tam do, ¢b gang thau hleu cach thirc hoat dong cua n6 nhu thé
nao. Nhung diéu nay can phai co thoi gian, can co rat nhiéu
lan quén sat nhu thé nita thi sy hiéu blet thuc sy méi ndy sinh
duge. Mot khi da thau hiéu dugc van dé hay mot tinh hudng
xung dot, tam s& dugc giai thoat khoi dau kho (do xung dét do
gdy ra cho minh). Chi khi d6 n6 méi khong con phan tng lai
mo1 khi gap nhing tinh huéng nhu vay nita. Pé c6 dugc tam
mure tri tué ndy tat nhién khong phai 1a chuyén dé. Thyc hanh
theo cach nay cé thé s& twong doi kho, nhat 1a trong giai doan
dau. Ching ta can rat nhiéu kién nhan va duy tri thyc hanh déu
dan.

*k% LR xk%

Thién sinh: Bach thdy con c¢é mét kinh nghiém rdt hay
ngay hom_qua va con khong biét do c6 phdi la tué gidc hay
khéng. Bong nhién con thdy ra con dang chdp gitt mét suy
nght la khod thzen cua minh ¢ ddy da hoan toan that bai,
chang dat dwoc tién bo nao ca. Piéu dé di giang cho con mot
don rat dau, con rat dau dém khi nhdn ra rang minh da é6m gii
cdi ta kién d6 bao ldu nay. Nhung trong nhitng gio thién sau



do, tam con dd tro nén rong mo hon va nhay cam hon. Con co
thé cam nhdn dwoc lan gio mat trén lan da minh va di lai
cham rai hon — binh thuong thi con di nhanh lam. Khi tiép xiic
voi nguoi khac, con co thé cam nhdn dwoc nhitng phdan img
rat vi té trong tam minh va thday dwoc nhiing thir o trong tam
ma binh thuong trude kia con khéng thdy dwoc. Moi thir tré
nén ré rang hon truée nhiéu. Thuc ra con van khéng biét chdc
dwoc do co phai la mot tué gidc khong.

Thién su: DPing, d6 chinh 1a tué gidc. Khi mot tué giac
khoi sanh, ndé dem lai cho tim rat nhiéu sic manh; n6 lam
tang cudong nhimg pham chat tot dep trong tim. Cung cach cia
tdm minh thay d6i mot cach manh mé& va nhanh chong ghé
g6m, thay doi mot cach dang kinh ngac, dang khong? Chi co
nhitng hiéu biét thyc sy méi co nhiing tac dong 16n lao nhur
vay dén tdm minh. Khi chimg nghiém duoc mot diéu gi d6
mot cach rd rang nhu vy thi d6 chinh 13 tué gidc ddy. Nguoi
ta ¢ thé khong chic chin ldm liéu mot kinh nghiém nao doé co
phai 13 két qua ctia mot tué giac hay khong- nhu trong truong
hop ctia ban chang han -nhung khong thé nghi ngod gi vé su
thue nhimg diéu ban di nhan ra, dung khong?

Thién sinh: Da, ving. Bing nhuw thé a.

Thién sw: D6 mai chi 1a mot tué gidc nhé ma thoi. Hay
thr nghi xem mot tu¢ minh sat, mot tu¢ giac xuyén thau dén
tan ban chat ctia cic Phap con c6 tac dong ghé gébm nhu thé
nao ntra.



PINH HUONG TAM

Thién sinh: Bach thdy, tai sao khi con co y chuan bi san
sang dé chap nhdn diéu gi d6 dang xday dén (bi mét con mudi
dot chang han), tdm con c6 thé kham nhan diéu dé mét cdch
dé dang va khong phan immg, nhung khi khéng chudn bi truée
nhw vay (va mot con mudi lai do”b thi con lgi noéi sdan Ién
ngay?

Thién sw: TAm chung ta can phai duoc dinh hudng.
Chiing ta ciing can phai ¢c6 mot hudng di cho cudc doi minh
va lai cudc do1 minh theo hudng do. Chung ta phai dinh
huéng cho tam minh trong moi lac. Mgt khi da dinh hudng
cho tdim minh roi thi tit ca cac tam tiép theo s& di theo cung
huéng d6. Tam chung ta 13 mot tién trinh tu nhién. Néu ban ctr
dé tam minh tu do vo t6 chirc, khong c6 dinh hudng, no sé tro
thanh hon loan.

Thién sinh: Xin thciy cho con mét vi du cu thé a.

Thién sw: Néu c6 mot con gian xay dén va ban quyét
dinh minh s& phai nghién ctru, thdm tra quan xét cai cam xuc
ay, thi d6 1a ban da dinh hudng cho tam di ding hudng. Tuy
nhién néu ban quyét dinh 1a s& phai cd ging loai bd cho bang
dugc con gian nay, tirc la ban da dat tam sai hudng.



THU'C HANH LIEN TUC
SE LAM SAU SAC THEM HIEU BIET

Thién sinh: T hira thay, con thuong cam thdy c6 sw phdn
khang lai khong muén lam cdi viéc tham tra, qudn xét d6. Con
rat ban ron vi cir phai luon co gang chanh niém va luon so
minh bo qua mat diéu gi d6 néu con cir bé céng tham tra cdc
kinh nghiém nhw vday. Con cam thdy minh khéng cé thoi gian
dé lam viéc 6. C6 thé cé chiit tam tham nao trong d6 chang.

Thién su: Chi cin lam nhiing viéc quan trong va bo qua
nhitng viéc khoéng quan trong khac. Ban dé tém minh réng
mao va thdau nhan chi khi nao tam da co dwoc sw qudn binh,
buéng xd. Nhung khi ban dang trai qua mot cam xtc manh thi
hay danh hét ning lugng dé dobi pho vo1 chiung; do chinh la
viéc quan trong trudc mat - bo qua tat ca nhimg gi dang xay
ra. Néu ban bo qua viéc tham xét cam xuc d6 ma co theo doi
nhiing thr khac dang dién ra, thi n6 van ct con & bén trong
tam ban. Khi c6 co hoi, cam xtc d6 sé lai ndi 1én va gay ra rat
nhiéu rac rdi cho ban. Chirc néing ciia chdnh ni¢m la nhin
di¢n moi thir dang dién ra trong tam. Tri tug quyét dinh cdi
nao la cdi can phdi gidi quyét.

Thién sinh: Vdy thi con nghi la con van chua co du tri
tué.

Thién su: Ban can phai cho minh thém tho1 gian. Hay di
chdm cham thoi, vira di vira cam nhdn con dwong cua minh



qua nhitng gi dang dién ra. Hay co géng thau hiéu va thu
thap cang nhiéu _thong tin cang t6t[2]. Mdi khi ban cam thay
c6 mdt van dé can phai nhin vao, hay tham tra va quan xet no.
Nhitng gi dién ra trong tdm lac dau thi c6 vé nhu rat hon loan.
Ban can nhin di nhin lai cung mot van dé d6 nhiéu lan va tir
nhiéu goc do khac nhau. Khi chanh niém lién tuc hon, tam ban
s& tré nén dinh tinh hon va ban sé& bat dau hiéu dugc van dé
nao 12 quan trong, van dé nao khong.

Thién sinh: C6 nghia la con chi can tiép tuc kién tri thic
hanh nhw thé phdi khéng a. Thé néu con chi kién nhan luén ti
nhdc minh chdanh niem, du bat cir viéc gi xay ra, thi tam co tro
nén tinh ling va bat dau cé hiéu biét dwoc khong?

Thién suw: Co6. Muc d6 hiéu biét phu thudc vao trinh do tu
tap cua ban, phu thudc vao viéc ban thuc hanh mién mat nhu
thé nao. Luc dau ban phai can rat nhiéu chanh niém dé xay
dung nén nén mong. Vi tu chung ta chua c6 duogc nhiing hleu
biét ctia chinh minh nén ban can phai dya vao nhimg nguoén
thong tin trg gidip ban trong qua trinh thyc hanh. Sau mét thoi
gian thyc hanh chung ta s& bat dau co6 duge mot chut it hiéu
biét, mot chut it tri tué.

Mién 1a ban tiép tuc duy tri thuc hanh déu dan thi van co
thé gitt duoc mirc hiéu biét nay. Néu khong thuc hanh nhiét
tam, hét minh ma chi lac c6, lac khong thi mac do hiéu biét s&
khong tang truong va chung ta ciing chang gidi giang hon
dugc chut nao. Trong truong hgp ban ngung thuc hanh, tam si

[2] D&y la théng tin vé cac tién trinh than tdm dang dién
ra ma hanh gia thu ddgc bang chanh niém (ND)



s& bat dau ting truong tré lai. Néu xao lang thuc hanh ca mot
thot gian dai, tam si s€ bao trum trd lai, che 1ap tat ca nhiing gi
ban da tung hi€u biét duogc trudc kia.

Song néu cham chi thuc hanh lién tuc, chung ta sé tiép tuc
thu duoc thém nhirg hiéu biét va tué giac nho nho nhu vay.
Néu chung ta ludn duy tri va tiép thém stc song cho chung
mot thoi gian dai, ching sé trd nén lién tuc dén muc van hanh
dong thoi cung v6i chanh niém. Mot khi tri tué da song hanh
cung chanh niém, no6 s¢ tién 1én tGi mot trinh do hiéu biét cao
hon. Chung ta s€ c6 dugc nhitng tu¢ giac 16n hon nira.

Nhitng hiéu biét & trinh d6 cao hon ndy c6 cudc song riéng
cua chung va cling c6 nang luc 16n hon. Chung s€ khong con
phu thudc vao chanh niém nira. Mot khi ban ¢6 duoc nhiing
tﬁng tu¢ giac do, chung s€ luén ludn c6 mat, moi noi moi luc;
tri tué s& ludn ludn hién dién. Pén giai doan nay chanh niém
s€ lui lai phia sau, co thé n6i nhu vay, va s€ dong vai tro thu
yéu. NoO van s& ludn c6 mit boi vi tri tué khong thé ton tai néu
khong c6 chanh niém, nhung dén luc nay, tri tué da bat dau c6
cudc séng riéng cua chinh né. Chanh niém sé tiép tuc nudi
dudng tri tué va hiéu biét cia chiing ta s& ngay cang 16n manh.
O trinh do nay, tam ban s€ luén biét phai lam gi, va mot diéu
nita 1a sy thyc hanh trd nén that vo cung dé dang dén mirc ban
cling chang can phai ¢ chut cd gang nao nira.

Thién sinh: Vang, con thay diéu nay la co thé dat dwoc
néu minh dwgc song trong mgt cong dong nhitng ban dong tu.
Theo con thi con cho rang chdc hau hét moi ngueoi ciing nhu
thé théi a. Con cam thay rat khé dé thwe hanh mién mdt dwoc
trong cudc song ngodi xa héi hién dai ngay nay.



Thién su: Ngay hom qua ciing c6 mot thién sinh noi vé
van dé nay. Anh ay ké voi toi rang anh thay rat dé chanh niém
trong moi viéc dang lam va ludén gitr duoc cai tam quan binh,
tinh ling, nhung khi phai & ciing ngudi khac anh thay rat kho
gilt chanh niém. T6i chi ra cho anh ta thiy rang diéu khac
nhau gitta hai hoan canh d6 chang qua 13 khi & mot minh thi
tam anh "quay vao trong", trong khi & cung ngudi khac thi tam
anh "hudng ra ngoai". Néu ban chi tap trung hét "vao trong"
thi sé khong thé giao tiép duoc véi "bén ngoai", nhung néu
ban hudng hét "ra ngoai" thi ban lai khong thé biét minh dugc.
Ban can phai hoc cach lam ca hai thir mot lac, va diéu nay can
phai ¢6 ca mot qua trinh thuc hanh.

Thién sinh: Con hiéu nhitng diéu thay vira néi, nhung cdi
thé giGi "ngodi kia", né qud khdc biét so véi méi truong ciia
thién vién va con thwong bi cuon vdao dit moi thir mot cdch rdt
nhanh chong.

Thién su: Tai sao ban lai tu cho phép minh bi 161 cudn
nhu thé? Su thyc thi chang c6 ai 16i chiing ta ca, chang qua la
cai tAm ban mudn nhao vao trong d6 thdi. Ai quan trong hon,
nguoi ngoat hay chinh ban than minh?

Thién sinh: Da thia, chinh minh q.

Thién sw: Ban chu ¥ ra "bén ngoai" 13 bai vi ban van
nghi n6 13 quan trong d6i v6i minh. Néu tdm minh thue sy 1a
quan trong d6i voi minh, thi minh phai luén luu y dén nd va
cham chut n6. Ban phai luon kiém tra lai cac trang thai tam
cua chinh minh, trong tt ca moi hoan canh, moi tinh huéng.



Dic€u gi l1a quan trong hon, viéc néi chuyén véi nguot khac hay
cal tam cua ban?

Thién sinh: Da, tdim minh quan trong hon.

Thién sw: dung vay, ban luon phai lvu ¥ dén tdm minh
trude ro1 moi1 giao ti€p voi nguol.

Thién sinh: Da, dé thuc hanh dwoc diéu nay qud la mot
thwr thach [6n, nhung chac ciing sé rat thu vi dé xem nhitng gi
sé xay den.

NIEM VUI TRONG TU TAP

Thién sinh: Con c¢é mdt cdu héi vé niém vui trong tu tdp.
Con hoi van dé ndy, boi vi con cir ¢6 y nghi la khi minh thich
mot cai gi do, nhw vay la khong tot. Chang han, co hom con
ngam binh minh 1én va nhdn thdy mot niéem vui dang trao
dang trong long. Con cam thdy né rdt la tw nhién. Liéu cé gi
xdu khi minh thuong thire nhitng diéu nhie thé khéng?

Thién su: Hay dé no dién ra mot cach tu nhién. Trong
thién vipassana t61 khong bdo cac ban la khong dugc cam
nhan moi thir. Chi luén hay biét rang c6 diéu d6 dang dién ra.



MBJi khi ban nhan biét cai gi d6 dang dién ra nghia 1a tdm ban
dang thu thap thém mot s6 thong tin. Khi chanh niém lién tuc
va quan sat nhirng su viéc tuong tu nhu vay nhiéu 1an, ban s&
hay biét duoc tac dong cua mot ) trang thai tam nhat dinh.
Ban nhin né chi nhu 1a mot hién tuong tu nhién dang dién ra
trong gidy phut hién tai.

T6i khong bao cac ban di ra ngoai tiéu khién, ma ciing
chang bao cac ban khong duoc thudng thirc. Néu sy thudng
thirc sanh khd1 mdt cach tu nhién trong gidy phut hién tai, hay
hay biét ring né dang dién ra. Nhung dimg dé bi né 16i cuén
minh di, ding dinh mac, dimg tham gia vao no va ciing ding
dé nén nod. Chi nhan biét nhimg gi dang dién ra va quan sat
n6. Pi tim thu vui hay ¢d gang c6 duge nhiéu vui thi hon nita
la mdt cuc doan, de nén no6 1a mot cuc doan thir hai. Purc Phat
day chiang ta di theo con duong trung dao. Nhan biét su
thuong thirc voi thai d6 dung dan. Mot cam giac chi 1a mot
cam giac, sy thudong thirc chi 1a sy thudng thirc.

KHONG CO HUNG THU TU TAP

Thién sinh: T hay khuyen khich ching con phai dat nhiéu
cau hoi dé tiép thém sirc song cho phdp hanh, dé khoi ddy
long nhiét tinh va hung thu tu tdp. Nhung viéc do hinh nhu lai
khéng hop véi con; tdm con chang cé himg thi tu tdp gi ca.
Con phai lam gi bay gio?



Thién su: Hay hoi tim minh xem tai sao n6 khong thich
tu ...(cuoi)... Khi dat cau hoi ban phai dat nhirng loai cau hoi
ma ban thyuc sy thich hoi. Chi khi nao ban thuc sy mudn biét
thi tAm mdi c6 htng thi. Néu hoi chi vi thay bao ban hoi, nhur
mot nghia vy, thi chic 13 s& khong c6 tac dung dau.

Thién sinh: Ving, vdy thi con sé co tim hiéu xem tam
minh hung thu diéu gi. Thay khuyén con nén hoi nhiéu cau hoi
khdc nhau hay moi luc chi hoi mot cdu thoi a?

Thién sw: To6t nhit 1a hoi mot cau thoi. Lac dau thuc
hanh ban thuong phai nghi ra cau hoi dé ty hoi minh. Khi
phap hanh tién bo, chanh niém tré nén mién mat hon va tri tué
s& bat dau 1am viéc. TAm s& phat trién mot cam gidc t0 mo,
mot xu huong tu nhién mudn kham pha, tim hiéu. Tri to mo 1a
mét su thé hién cia tri tué. Cac cau hoi sé dén mot cach tu
nhién trong tdm va cho tim mot dinh huéng dé tiép tuc quan
sat. Khi ban théy tam minh dat cau héi mot cach tu nhién nhu
vay thi khong can phai cd tinh nghi ra cdu hoi nita. Chi can str
dung nhirng cau hoi ty nhién sanh 1€n nhu vay thoi.

Thlen sinh: Co nghia la thay chi khuyén khich cdc suy
nghi vé tu tdp chir khéng khuyén khich cdc suy nghi sir dung
khdi niém trong qud trinh tu tdp phai khong?

Thién su: Doi khi ban phai nghi dé hiéu thau duoc cai gi
do, dé blet minh can phai lam gi. Suy nghi la mot hoat dong
thlet yéu cta tdm. Chung ta chi can can than dung dé minh bi
cudn theo nd, dimg tham gia vao cc suy nghi iy hay nhiing
ké hoach do tdm vé voi ra.
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Thién sinh: Bach thdy, doi véi con méi khi dau khé con
lai thdy minh dé c6 déng co tu tdp. Nhung khi dau khé khong
that ro rét thi con lai thdy rat khé aé duy tri dwoc nhiét tinh tu
tap. Con khong co dwoc tri to mo, va su ham hiéu biét manbh.

Thién sw: HOi xua t6i bat dau thuc sy thuc hanh hét
minh 13 b&i vi t6i dau kho. Tdi mudn biét tai sao tim minh
kho. Khi di vuot qua duogc kho khan lac do, tam t61 chot nhan
ra rang bay gio minh bdt dau khd hon bai vi chinh nho tat ca
nhirng hiéu biét va tri tué ma minh d3 thu duoc. TAm trd nén
htng thi véi qua trinh hoc hoi[3] d6 va mudn biét nhiéu nhiéu
hon nira.

Thién sinh: Ching ta phai lam gi khi ma tdm khong co
dwoc hiéu biét d6 va ciing chang cé nhiét tinh tu tip?

Thién su: Thé thi ching ta phai tiép tuc cho dén khi thuc
su hiéu 16 duoc cong viéc minh dang 1lam. Piéu cuc ky quan
trong 1a chung ta phai nhan thirc 0 gia tri cua chanh niém.
Chung ta phai tran trong cong viéc thuc hanh chanh niém.
Chung ta phai hiéu rang chinh cong viéc nay s& dem lai két
qua cho minh. Gidy phut c6 chanh niém la gidy phit minh
thay thé si mé, thiéu hiéu biét bang su hay biét, bang sy hiéu

[3] Hoc hoi ¢ day khong phai chi 14 hoc kién thuc trong sach
v6 hay nhirng hiéu biét ngoai doi ma 1a nhimg cai thiy, cai
"ngd" ra trong qua trinh tu duy, chiém nghiém trong thuc té tu
tap va nhitng hiéu biét, tué giac phat sanh tir qua trinh quan sat
cac phap hay cac hién tugng, tién trinh ty nhién cua than va
tam minh - ND.



biét. Chi khi biét chung ta méi hiéu va tang trudong long nhiét
tam, hung tha voi nhimg gi dang dién ra. Hiéu 1o nhing gi
dang dién ra s& mang lai an lac cho tim minh. Khi da thau
hiéu dugc gia tri cua qua trinh do, ban sé cam théy duge niém
vui va ludn ludn himg tha dé nhin sau hon nira.

TU TAP CHANH TINH TAN

Thién sinh: Thwa thdy, con biét rang néu thuc hanh
diing va cham chi thi ngd kién (do tuwéng vé mot tw ngd, mot
cdi t6i thuwong con) sé bién mat va bi thay z‘hé bang Chanh
Kién. Nhung ban than qud trinh tu tdp thi giong nhi phai lam
viéc cdt lyc dé hoan thanh mét nhiém vu nao dé. Con cé gang
phan dau dé thwe hién xong mét céng viéc, va do do luon co
mot sw chdp thi di cung véi do twong vé mét cdi nga (cai toi
dang lam viéc d6). Xin thdy giang thém cho con hiéu diéu nay.

Thién su: Diéu rat quan trong 1a ching ta phai c6 thong
tin huéng din dung dan trude khi bat tay vao thuc hanh. Pung
tu dong hod minh véi su tinh tan, véi su ¢6 gang d6 ma hay
nhan rd rang: (qud trinh minh) dang thuc hién cong viéc do
chinh 13 sy tinh tan, cong thém nhitng pham chat tim c6 lién
quan khac. Tat ca nhimng cai tim d6 dang thuc hién cong viéc,
chtr khong phai "to61" (dang tu tap).

Ban chi ¢6 thé thuc hién dugc Chanh Tinh Tan néu tim c6
thong tin hudng dan ding, néu no6 thuc su hiéu dugce thé nao la



Chanh Tinh tin. Ching ta dang c6 gang tu tap dé dat dén muc
dich cua minh, nhung do 1a mot viéc s€ xay ra vao mot ngay
nao do trong tuong lai. Ngay bay gio thi ching ta chi can hiéu
duoc cach phai lam diéu do nhu thé ndo. Chung ta can phai
hiéu thé nao 12 Chanh Tinh tin va thé nao 1a thuc hanh dung.

Mot cai tAm ludn cb dat dén mot muc tiéu, ludn tap trung
dat dén mot két qua nhét dinh nao d6 thuong bi thuc déy béi
su tham cau. Tri tué hiéu rd quan hé nhan-qua va do do sé tap
trung hoan thanh cac nhan duyén, cac diéu kién can thiét cho
day dt (va qud sé tr dong tré sanh khi nhdn duyén da hoi di).

k% Sk k%

Thién sinh: Di kinh hanh (thién hanh) thi dé hiéu, tam
con thwong sdng sudt va tinh thirc trong suot thoi gian thién
hanh. Nhung ngéi thién thi lai khdc. Méi bdt dau ngoi thi thay
tinh tao, nhung sau do tam roi vao trang thai do dan, mi mo.
Con thyec hanh sai ché nao ching?

Thién su: Khi sy tinh thirc mat dan di, né cho théy ban
dang thiéu Chanh Tinh tin (sw cé gdng mét cach ding ddn).
Ban phai chu y nhiéu hon dén tim quan sat cia minh. Quan
sat chat luong (mirc do manh yéu) cta tdm chanh niém do, va
nhan biét su thay d6i 1én xudng cua no.

Co6 gang nhan r0 muc nang luong nhiéu it khac nhau can
dé git chanh niém trong nhiing tu thé khac nhau. Khi thién
hanh, tam tuong doi ban rdn va chanh ni€ém trén nhiéu doéi



tuong khac nhau. Khi ngdi, tdm it viéc hon va do d6 ban phai
hoc cach "hi€u chinh" tam minh dé gitt dugc su tinh thuc va
sang suot trong tu thé do.

Thlen sinh: Con cé gcmg dung sirc de gitt tinh tdo khi
ngoz ‘nhung con nght chac la do con ¢é gang qud mikc hodc
co gang sai cach nén toan tw lam minh mét moi. Roi sau do
con lai c6 Y nghi rang cir nhw thé nay thi that la phi thoi gian
Vo ich.

Thién sw: Ban can phai sir dung tri tué¢ dé gitr tim tinh
tdo va c6 hung thi. Lam cho tdm minh hig tha véi nhiing gi
dang dién ra chinh 1a "tinh tin mot cach c6 tri tué". Loai tinh
tdn ctia ban mang tinh chat dung stc (co bap) nhiéu hon nén
mét moi 1a chuyén khong thé tranh khoi. Néu sy to mo, ham
tim hiéu khong thé khoi 1én mot cach tu nhién thi ban phai tu
dat nhitng cau hoi cho minh. PBat cau hoi gitp cho tam hing
thu va do do cling tinh thirc hon.

THU'C HANH NHU MOT NGUOI BENH

Thién sinh: Con dang bi om (bénh) va cam thcfy rat mét
moi, nang né. Nhung thuc ra nhuw thé con lai thuc hanh rat tot
Vi it phai co, khong thé co dwoc nita ma chi quan sat thoi a.



Thién sw: Thé 1a tét. D6 chinh xac 1a trang thai tAm can
phai c6 khi t61 no1 voi ban 1a phai thuc hanh nhu mdt nguoi
bénh. Diéu d6 khong c6 nghia 13 ban phai chuyén dong mot
cach cham chap. Cai tAm cua nguoi bénh khong mudn 1am gi
ca ma chi quan sat mot cach thu dong va chép nhan hoan canh.

RA QUYET PINH

Thién sinh: Bach thay, lam thé ndo dé tro nén quyét
dodn hon trong suy nghi va hanh dong? Lam the nao dé hoc
cdch ra quyét dinh nhanh chong?

Thién su: Ban mudn quyét dinh nhanh hay mudn quyét
dinh chinh xac? Nhanh quan trong hon hay dung quan trong
hon? Néu tam khong c6 phién ndo va ludn c6 chanh niém tinh
giac, co tri tué thi khéng can phai nghi. Tam ludn biét phai
1am gi, bdi vi ban lic ndo ciling & trang thai san sang, bdi vi tri
tué luén co6 mit & d6. Nhung chi can c6 chut thich hoic khong
thich nao xen vao, c6 chut xao dong bat an nao trong tam thi
ban s& khong thé co quyét dinh ding dugc. Mdi khi phai ra
quyet dinh ma tam lai dang xao dong, bét an thi hdy doi cho
dén khi binh tinh tr¢ lai roi méi quyét dinh.

Hay tap thoi quen ludn canh chimg tat ca moi xdo dong
tinh cam, moi cam xUc cua minh. Khi da dep bé dugc moi xao
dong, thi ban khong nong long phai lam cho xong viéc nira, tri



tué s& dén va quyét dinh. TAt nhién 1a ban ciing phai c6 du
thong tin can thi€t d€ ra quyé€t dinh.

Dirng bao gio quyét dinh diéu gi
chi vi minh thich hodc khong thich.

Lu6n ludn thong tha, danh du thoi gian dé can nhic quyét
dinh, ki€ém tra lai thai do ctia minh va don dep cho tam minh
sang suot.

NGOI THIEN

Thién sinh: Khi con cdm thdy tdm qudn binh, nhat la
vao buoi chiéu, thi nén tiép tuc ngoi thém hay la cu xong 1 gio
ngoi thién thi dung day?

Thién sw: Néu mudn ban c6 the ngoi 1au hon. Nhung t61
khong khuyen khich thién sinh ngdi lau qua; dimg ngoi qua
mot tiéng rudi. Nhitng nguoi thich tinh ling thuong mudn
ngdi 1au, nguoi thich chanh niém thi ua hoat dong hon. Tbi
khuyén khich thién sinh nén hoat dong boi vi nd budc tdm
minh phai luén "rén rén", ludn tinh gic, c6 thé noéi nhu vay,
va phai thuc su 1am viéc dé chanh niém trong phut gidy hién
tai. That khong may 1a ¢ ddy ching toi chang co6 viéc vit dé



cho cac thién sinh lam nhu moét s6 thién vién ¢ cac nudc
Phuong Tay.

PI KINH HANH

T hién sinh: Khi di kinh hanh thi hic nao mdt ciing phdi
nhin xuong hay la co thé nhin ngo xung quanh ciing dwoc?

Thién su: Dung cd v lam bat cur d1eu gl (trong hai thu
d6). Chi can ty nhién va chanh niém vé tit ca nhiing gi tam
ban dang hay biét. Néu nhin quanh, ban hay chanh niém rang
minh dang nhin quanh, néu dang thu thuc nhin xudng, ban hay
hay biét rang minh dang nhin xuéng. Hay chanh niém vé tat ca
nhiing gi dang thuc sy dién ra.

*k% L xk%

Thién sinh: Xin thay cho con mot vai loi khuyén vé viéc di
kinh hanh va cdach quadn chiéu khi di kinh hanh?



Thién sw: Trudc tién hdy nhan biét rang minh dang di.
Sau d6 ban c6 thé tu dit ra nhitng cau hoi cho minh. Chéng
han: Tam va than dang tuong tac, lién hé vo1 nhau ra sao? Ban
dang di voi trang thai tAm nhu thé nao? Tai sao minh di kinh
hanh[4]? Ai dang di[5]? Dat ra nhitng cau hoi nhu thé s& giup
ban ting dan kha ning quan sat va tham xét cac phap.

NAM THIEN

Thién sinh: Thién nam cé thé givip con phdt hién va cam
nhdan dwoc nhitng cang thang bén trong minh khong a?

Thién sw: Khi chiing ta nam xubng, tdm lién cho d6 1a
mot tin hiéu dugc thu gian. N6 khong con phai dung st dé
nang d& than thé nita. Khi ngoi, chung ta chi can (dung mot
chit it sirc Iyc dé) nang d& co thé minh ngoi, néu chung ta
khéng nhan biét duge mutc ning luong can dung bao nhiéu 1a
du thi, mot cach ty nhién, tam thuong dau tu vao ddy ding
bang muc ning lugng ndé van thuong dung moi khi. Nam

[4] Dé nhan 13 nhirng dong co, tdm tham hay san..hay nhiing
thai do hanh thién khong chan chanh khac sanh khéi bén trong
tam minh trong khi di kinh hanh - ND.

[5] Dé thay rd va loai bo ao tuong vé mot cai ngd (cai toi) bén
trong than (dang di) va tim (dang quan sat su di) ndy, thay ra
su that d6 chi 1a mot két hop va tuong tac giita danh (tim) va
sac (than) ma théi - ND.



xudng 12 mot cach rat hay dé kham pha ra diéu ndy. Sau d6 r6i
ban s& so sanh va s& thdy dugc can phai dung bao nhiéu nang
luong (sitc lwc) dé giir minh trong tu thé ng01 va dung bao
nhiéu stc & trong cac tu thé khac (di, ding, nam..).

Khi ban hanh thién nam, hiy ghi nhdn mic ning luong sir
dung dé co6 duoc diém so sanh. Nhu vay ban s¢& biét duoc
trong cac tu thé khac can bao nhiéu ning luong, va biét minh
c6 st dung qué nhiéu strc va dan dén cang thang hay khong.

Thién sinh: va trong moi tw thé thi déu can phdi thir gidn
phai khong a?

Thién su: Dung vay. Néu trong tu thé nim ma ban van
vua thu gian vua tinh thic dugc thi ban cé thé giltt dugc nhu
vay trong tat ca cac tu thé khac, va trong mo1 hoat dong khac
nita. Néu khi ndm ma budn ngu, thi ban phai nén biét rang
minh can tiép tuc diéu chinh thém nita (dé giit dwoc tinh tdo).

KHONG LAM GI CA

Thién sinh: Co luc tam con cam thdy rat tinh lang va
con co cam tuwong la chang co viéc gi dé lam nita ca.



Thién sw: Khi tdm d3 tro nén tinh ling thi cd rat nhiéu
viéc dé 1am. Lac d6 ban phai bat dau quan chiéu va tham sat
cac phap. Tam tinh 1ang khong c6 nghia 1a khong lam gi nira -
ma d6 1a lc tAm d3 sin sang dé lam viéc. Néu khong dat ra
cdu hoi dé giup tdm nhin va danh gia, quan chiéu nhiing gi
dang dién ra, nd s& cam thay chang c6 gi dé 1am ca.

Chang han ban c6 thé tu hoi minh c6 nhin rd dugc su
khac biét gita than va tim hay khong, giita céc tién trinh than
va tién trinh tAm hay khong. Diéu d6 sé& giir cho tdm bédn ron
hoat dong (chir khéng luoi biéng khéng lam gi cd nita).

CANG THANG HAY THU GIAN

T hlen sinh: Con z‘hay minh da bot cang thang hon. Nhung
con van con phai chién ddu nita vi méi khi thw gian thodi mdi
thi con lai bat dau cam thay liroi biéng, va nhitng lic nhu thé
con lai co cam giac toi 16i, tém lai bdn rén va tat nhién lai
cang thang tré lai. Con biét tdm minh hoat déng hiéu qud
n}gd't khi né thie gian thodi mdi va van dang cé tim ra diém cén
bang.

Thién su: Diém cin bang ban phai tim 1a can bang gitra
"thoai mai" va "nhi¢t tm, hung tha". Hung tha 1a s dung tri
tug; co chat tr1 tu¢ trong sy nhiét tinh. Nguot ta hay c6 tim ra
dlem can bang gitra ¢0 gang va thu gidn bang cach st dung it
¢ gang di hay nhiéu c6 gang hon. Nhung khi ban c6 hung tht



thi su c¢6 gang luén c6 mat. Khi tim thich tha tim hiéu mot
viéc gi, su nd luc da co san & d6 roi. Hay kién nhan véi chinh
minh; dé dat toi muc cing thang bang khong hoan toan khong
phai chuyén dé.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Thua thay nghia cua thw gian thodi madi
chinh xac la gi? Con biét thw gidn vé co thé nghia la gi roi
nhung thw gidn vé tam nghia la sao?

Thién sw: Cam giac thu gidn thoai mai thyc ra 1a khi
khong con chiit méng doi va bat an nao nita. Ban chi c6 thé
hoan toan thoai mai khi tdm khong con tham san nita; muén
minh phai thoai mai hay c6 gang dé thoai mai chi lam cho ban
thém cing thang nita ma thoi.

CAM GIAC XAO PONG, TRAO CU

Thién sinh: Gan ddy con cam thdy trao cit, tdm xdo déng
khong yén. Chi con 10 ngay nita la con phai roi noi day va
tdm con rdt muén cé tién bo.



Thién sw: Diéu quan trong 1a ban phai hay biét su x40
dong, bat an trong tdim minh va bi€t tai sao minh bat an nhu
vay.

Durng bao gio tin vao nhirng suy nghi sanh lén

khi tim minh dang xdo déng, bit an.

Néu ban tin vao chung, ban s& cang bat an hon. Mdi khi
ban cam théy kho chiu vé cai gi do, thuc ra tam dang néi voi
ban réng n6 muén duge cam thay dé chiu, mudn c6 dugc "cam
giac t6t" co. Mot thién sinh gioi s& thay thoai mai, khéng co
van dé gi véi nhitng diéu kho khin hay nhimng diéu giy kho
chiu ca va chi nhin chung nhu la nhitng thach thac, nhu la
nhitng co hoi dé hoc hoéi ma thoéi. Néu khong cé hiéu biét,
ngay 1ap tic ban s& khang cu lai nhitng diéu khé chiu do.

Chiing ta phdi hoc cach chéip nhin moi vi¢c nhw né
dang la, diéu do ciing co nghia la phai hoc cach chdp nhan
moi hoan canh kho khdan - nhw no dang la.



CAM GIAC BE TAC TRONG PHAP HANH

Thién sinh: Bach thdy, c6 lic con cam thdy thién tdp ciia
minh bé tic va khdng biét phai lam thé nao nira. Sau dé con
kiém tra lai thdi dé hanh thién, nhung cé lic cung khong thay
dwoc no ra sao nira. Luc khac thi co thé thay rat ré, chang
han ¢é sdn khéi 1én, con ciing cé gang nhin nhitng gi ¢ dang
sau tam san dy.

Thién su: Hay nhan biét dén murc minh c6 thé nhan biét
duogc. Pung c6 tim kiém nhiing gi minh chua thé thay duoc,
va cling dung c¢6 doan xem no la cai gi nira.

Thién sinh: Nhung phdi cé mét cdi gi d6 dang sau thdi
do dy nita chu?

Thién sur: Cung ding nghi vé diéu ay nita. Néu ban nght,
n6 da qua mat roi boi vi tAm ban di tao dung nén y tuong rang
c6 1& né phai 1a nhu thé nay, s& phai 1a nhu thé kia. Ciing ding
nghi dén "dang sau" hay "dang trudc" gi nita ca! Néu tdm co
kha ning nhin thiy, né sé thay dugc, néu khong c6, né chang
thay dugc gi.

Thién sinh: Con vin cir phdi vdt I6n véi nhitng diéu co
ban nhur thai do hanh thién, cit bin khodn thdi @6 hanh thién
dung la gi, lam thé ndo @é thuc sw chanh niém dwoc...v..v.
Chdng ¢ mét cong thirc nao cd va that la mét méi. Thdy day



ching con phdi nhé lai nhitng kinh nghiém (nhitng lan thiec
hanh) tot trude kia, vi v@y con cé gang nhé lai trang thdi tim
chdanh niém luc do va cach ma minh da dat duoc trang thadi
tam dy. Nhung khéng lam dwoc, cang ¢é nhé lai tdm chi cang
thém réi lén ma théi.

Thién sw: Dung thuc hanh quan chiéu nhu vdy vao lic
nay. Ban vira ndi rang minh van dang phai vat 1on voi nhitng
diéu co ban va cam thdy mét moi véi viéc dy. O giai doan nay
chua nén quan chiéu va thAm xét voi vi chi 1am moi viéc thém
phturc tap. Ban can phai cho cho dén khi tdm 6n dinh lai da.
Bay gid chi can thuc hanh mét cach don gian, chi theo doi
nhitng gi dang dién ra.

Trinh phap theo nhom c6 thé lam minh thém réi vi thién
sinh ctr phai thu nhan nhiéu thong tin huéng dan (khi thién suwe
day cho cdc thién sinh khdac) khong thuc sy thich hop véi
minh. Cai thich hop voi thién sinh ndy lai c6 thé ching hop
v6i thién sinh khac ty ndo. Néu co thong tin nao ban nghe
duge ma c6 ich thi tat nhién ban c6 thé ap dung, nhung dimg
c¢6 ¢ thuc hanh theo nhiing 10i thién su day cho nguoi khac
néu thay né khong loi ich cho minh.

T hién sinh: Vay la con sé phdi doi cho dén khi tam tro
lai on dinh dd phai khong a?

Thién su: Ding vay. Chi khi nao tam on dinh thi méi
quan chiéu duoc, lic ay su quan chiéu xay dén mot cach tu
nhién. Song ciing c6 rat nhiéu nguoi cam thdy mat phuong
huéng khi tdm tré nén tinh ling va on dinh, ho khong biét phai



lam gi v6i sy tinh ling ay nira. D6 1a luc t6i phai day ho cach
quan chi€éu va tham sat.

Thién sinh: a, vy thi con hiéu roi. Con thi khéng gdp
phai khé khan ay...©

Thién su: Co6 nhicu kién thic (vé Phdt Phdp) thi ciling
t6t. Nhung nhu cau (vé kién thirc) ctia mdi ca nhan thi lai rat
khac nhau, vi vay ban phai Iya chon can than xem minh nén
ap dung cai gi.

*k% LR xk%

Thién sw: MObi khi cam thay bé tic va co thai do tiéu cuc
d6i v6i thién tap, ban phai nhé lai xem trude kia thién da tung
gitip ich cho minh ra sao, thién tap da lam thay d6i cudc séng
ctia ban nhu thé nao. Hay nghi dén nhitng loi ich minh d3 thu
duoc, nhing diéu minh d3 hiéu biét dugc nhd tu tap. Nghi dén
mdi lac that niém minh cam thay ra sao va su khac biét voi
khi minh c¢6 chanh niém nhu thé nao. Suy nghi nhu thé s& giap
ban dinh hudng lai cho tdm minh.

C6 mot sd cach khac nita dé ban thir 4p dung: Mdi khi
kinh nghiém duoc mot trang thai tim tot dep, hiy cd gang ghi
nhd nd. Ty nhac minh: & minh dang trai nghiém mot trang thai
tam tot ddy, minh hoan toan c6 kha ning dat dugc trang thai
tam tot dep nhu vdy, trang thai tim t6t 1 nhu thé nay day.
Lam nhu vy ban s& cing ¢6 thém hiéu biét vé trang thai tim
t6t ma minh dang cam nghiém. Néu ban biét tai sao né tét hay



cam thay no t6t nhu thé nao, hiy cd gang ghi nhé nd. Picu
nay sé giup ban nhd lai mdi khi cam thay tim minh di xubng,
chan nan. Mdi lac nhu vay nd s& dé dang nhd lai nhiing diéu
t6t dep trude kia.

Thién sinh: Ving, con rat hiéu diéu d6. Nhung cé nhitng
luc sw chéng doi cua tam minh qua manh va thai do tiéu cuc
dén mirc con chi cé thé lam dwoc méi viéc la di kinh hanh qua
lai ma théi. Roi, rdt cham chap, chanh niém tang dan 1én, kéo
theo cam giac vui va thai do con lai tro nén tich cuc tro lai.

Thién sw: Mot kho khin ma rat nhiéu thién sinh hay gip
phai 14 ho qué quen voi céi théi bat moi viée phai dién ra (nhu
minh mong doi - ma khong chiu dé yén cho moi viéc tw dién
tlen mé dan ra mét cach tw nhién theo chinh né). Trong cudc
song hang ngay, ho da quen dat ra cho minh cac muc tiéu dé
phén dau, de co gang that nhiéu va dé dat dugc nhtng gi minh
mong muén. Thé r6i ho ciing 1am y hét nhu thé trong thién.
Ho muén phai tét, that tot, phai nhat. Khi khong tét duge nhu
ho mubn thi ho sinh ra that vong. D6 1a 1y do vi sao ho danh
mat duc tin va mat ludn sy nhiét tinh, himg tht véi viée tu tap.

bung nghi gi vé thién nira, thAm chi ciing dimg ¢ gang
hanh thién nita ma chi di lai nhu vay théi co khi lai la diéu tot
nhat cho ban trong lac d6. Khi ban khong con ¢b 1am viée gi
nira, khong mong doi diéu gi nita ma chi dé yén cho moi viéc
tu dlen ra, thi chanh niém s€ quay tr¢ lai. Boi vi sao? Boi vi
né vin luén cé sin 6 do roi.

Sk fkkhk Sk



Thién sinh: Con cdm thdy minh chang tién 1én dwoc chiit
nao ca. Con rat dé chan. Lam sao dé tranh dwoc sy chan nan
ay? Lam thé nao dé tranh khoi bi bé tac trong phdp hanh?

Thién sw: Ban khong thé va ciing khong nén tranh né dé
khoi bi budn chan nhu thé, va ban ciing khong thé va khong
nén tranh né dé khoi bi bé tic trong phap hanh nhu vay. Khi
con chua cao thi nhitng viéc nhu thé van thudng xay ra. D6 1a
chuyén hét sirc binh thudong. Ban chang thé 1am gi duogc ca
dau. Néu chan nan hay bé tic trong dudng tu, hiy ¥ thirc rang
diéu nay dang xdy dén va cb gang biét nhimg yéu t6 da dan
dén dieu do.

Ban phdi luén luén ghi nhé rang hanh thién Vipassana
khéng phdi la cé ging lam gi hay khién cho mét cdi gi
phdi xdy dén ca. Chi méi hay biét nhitng gi dang dién ra,

chi thé théi, rit don gidin!



KHONG PU NANG LUQNG
CAM GIAC MET MOI, BUON NGU

Thién sinh: Tudn truéce con nhdn thdy thin tdm minh ¢
nhiéu sirc manh hon vao budi sang. Pén chiéu sirc luc ca thin
lan tam déu giam. Con van khong hiéu dwoc tai sao lai thé. C6
phdi d6 chi la do tinh than hay vi chi dn budi sang con budi
chiéu khéng an nén it sicc hon va nang lwong ciia tam ciing di
xuong?

Thién su: Dicu ndy thuong xdy dén d6i véi cac thién
sinh khi ho hanh thién suot cd ngay. Ho cam thy tuoi mdi vao
budi sang, co rat nhiéu ning luong nhung roi toan sir dung dén
can sach. Ban can kiém tra xem minh di dung dén bao nhiéu
strc. Ban c¢o6 bi cang thang do cach minh dung stc hay khong?
Ban c6 st dung qua nhiéu ning luong hay khong? Ban co6 thuc
hanh hang hai qua murc hay khong? Néu ban thue su luu ¥ dén
nhitng diéu d6 va chi dung stc vira di, ban c6 thé hanh thién
dén tan 9-10 gio toi.

Ban ciing phai ty nhac minh khong can thiét phai tiéu phi
qué nhiéu ning luong dé cham ham cha tim vao dé muc lam
gl. Ban ¢6 can phai chi tim dong tai 1én moi nghe duoc hay
khong? Ban c6 can phai cham ham nhin thi méi thay duoc hay
khong? Ban c6 can thiét ctr phai tdp trung chu tim moi hay
biét dugc hay khong?

k% fkkhk k%



Thién sinh: Thua thay, con c6 mdt khé khan la rat hay
buon ngu khi ngoi thién. Con buon ngu den rat thuwong xuyén,
nhat la trong nhitng ngay dau moi hanh thién.

Thién sw: Khi md1 ng6i ban c6 nhan thay su 10 do cua
tam minh hay nhiing dau hi¢u dau tién cua con budn ngu
khong?

Thién sinh: Chi thinh thodng théi a.

Thién sw: Khong chi quan sat nhitng gi dang dién ra, ma
hay cd gang dat cau hoi dé ting thém sy hung tha cho tdm
minh. Hay ty héi minh: "Tdm cé hay biét khéng? Pang hay
biét cdi gi? Tam dang lam gi?". Thuong thi nhitng ciu hoi
nhu thé s& gifr cho tAm dugc tinh tdo va ning dong. Hinh nhur
ban d4 c6 thoi quen budn nga ngay tir khi méi dén hanh thién;
hinh nhu ban da dé buong troi, chép nhan cho né dén. Pit cau
hoi s& gitip danh thire tdm ban diy. Néu c6 thai d¢6 hanh thién
ding ddn va thuc hanh mot cach kién tri, ban s& théy rﬁng -
v4i thoi gian troi qua- ning luong trong tim sé ting dan lén;
ban s& cam thay tinh tdo hon, chanh niém va tinh giac hon.

Thién sinh: Néu lam vdy cung khong dwgc thi con phai
lam thé nao? C6 lic con thdy minh phdi c6 vit 1én dé ngoz cho
hét 1 gio va cam thdy rdt buc minh vi cir budn ngii sudt.



Thién su: Khong nén coi n6 1a mot cudc chién dau hay
vat 1on gi ca. Néu thay khong ap dung cach nao thanh cong,
cling chang thé quan sat hay tim hiéu trang thai tim hon tram
duoc ty nao ma chi cd vat 16n dé gitr cho tinh tdo thi tot nhat 1a
ban nén dung diy ma 1am viéc khac - nhu di kinh hanh chang
han.

k% Sk k%

Thién sinh: Trong khoa thién nay con bj hén tram rdt
nhiéu. Khi khéng hon tram thi tam lai phéng lung tung va lai
con suy nghi mai vé viéc phéng tam dé nita. Tudn truedc con
nhdn ra rang can ban giGi ciia minh khéng con viing chdc nhu
xwa. Nam nay con dd lam nhiéu viéc pham giéi. Con ciing
nhdn thdy minh hay phé phan, danh gia nguoi khac va nghi
rang cé the con lam nhuw thé de tw tran an minh khéng phdi la
nguoi xdu. Hinh nhw do 1a mdy tro luu manh ciia tdm né bay
vé ra dé cam thdy do t6i 16i vé nhitng viéc minh da lam. Cdu
héi ciia con la: phdi lam thé ndo dé cé dwoc gidi hanh trong
sach tro lai? Con cam thd’y minh sé khong thé tu tap tot duoc
nhir xwa néu khéng tré thanh mdt con ngudi cé gidi trong
sach.

Thién sw: Ban khong thé thay d6i duoc qua kha. Pung
nghi vé qua khtr nira.

Thién sinh: Ving, con can tiép tuc di tiép. Nhung lam
thé nao dé con lam dwoc dieu do?



Thién sw: Néu ban cé su dinh tinh (samadhi) ngay luc
nay 1a giéi ctia ban da trong sach roi. Tai sao cir nghl vé gidi
hanh qua khtr dé 1am gi? Ban d3 lam nhiéu viéc sai 1am, duogc
roi, nhung ban c6 thé quay lai qua khr duoc khong?

Thién sinh: Khéng

Thién sw: Thé thi hiy dé no lai dang sau di.

Thién sinh: Co phai chinh phién ndo cw bam gir vao
viéc do khong?

Thién sw: Pung, ban bam giit vao chinh nhiing sai lam
minh da lam trong qua khtr. Ly do nao khién ban khong gitr
dugc gio1 hanh trong sach? D6 c6 phai 1a do tam tham khong?

Thién sinh: Ving

Thién sw: Tam tham d6 c6 phai 1a "ban" khong?

Thién sinh: Khéng

Thién sw: VAay thi ban phai hiéu rang boi vi ¢6 qua
nhi€u tam tham nén gidi hanh khong dugc trong sach. Gioi



khong trong sach do khong phai la gioi cua ban. Va ngay bay
gi0, khi dinh tdm tang trudng thi gidi da trong sach tro lai roi.

Thién sinh: Dady chinh la nhitng diéu ma con cam thdy
kho chdp nhan dwoc boi vi con von sinh truong trong mot xd
hoi Thien Chua giao[6].

Thién su: Gidi trudc kia khong trong sach, nhung bay gid
da trong sach. Hady dem chanh ni€ém vao phut giay hién tai va
lam gi61 hanh cua minh dugc trong sach ngay bay gio.

Ban ciing n6i budn ngu 14 1 van dé kho khan. Chinh boi vi
ban cho rang budn ngu 1a khé khin nén tdm ban mdi quanh
quan nghi ngoi tai sao minh lai budn nga nhu thé. Bai thé no
maoi bat dau nghi ngoi vé qua kht va 16i minh vao tat ca
nhing rac roi ndy. Roi ban di dén két luan 1a vi gidi khong
trong sach nén méi bi hon tram (budn ngt). Do 1a ta kién, 1a
két luan sai 1am. Ban can phai nhin ra nguyén nhan cta hon
tram ngay trong hién tai nay, chtr dimg nghi dén ca mot cau
chuyén c6 thé c6 dang sau nd nhu thé. Ban mudn biét cai gi
dang dién ra trong tim ma khién minh budn ngi nhu thé nay.
Cang quan sat cac hoat dong cua tam mot cach thanh thuc, ban

[6] Tam cua thién sinh nay bi mic cam toi 161 giay vo vi chiu
anh huong ctia quan diém Thién Chua gido, ho coi nhiing viéc
x4u minh d3 16 lam trong qua khtr nhu mot toi 16i. Mic cam
minh 13 mot con ngudi toi 161, kém coi, khong duoc xa hoi
chdp nhon va tha thtr va ban than ho ciing khong thé chdp
nhon va tha thir dugc cho chinh minh 1a mot can bénh tam 1y
rat pho bién va khoé chira tri & xa hoi Phuong Tay.



s& cang dé thdy duoc nguyén nhan tai sao trang thai tim cua
minh thay doi.

Céch hiéu cua toi vé hon tram rat don gian. Toi tin rang 1y
do tdm tr& nén budn ngh 14 bai vi nd khong co hing thu. Co
thé chanh niém van 1am viéc, ¢6 thé dinh tAm van co, nhung
néu tué cin khong hoat dong, tdm khong hung thu thi nd sé
hoén tram. Néu tim thuc sy htng thi véi nhimg tién trinh dang
dién ra, néu n6 mudn hiéu rd d6i twong quan sat, cic cam tho,
cac phan ng tam ly va cach thirc ching tuong tac, lién hé voi
nhau ra sao, n6 s& khong bao gid cam thay budn ngu.

Picu hay xdy ra doi vdi nhitng ngudi hanh thién nhiéu 1a
dinh (samddhi) tang ma tué thi khong theo kip. Ching ta phai
quan chiéu, phai tham xét cac phap, phai st dung tri tué. Mot
khi da c6 duge dinh tam, da c6 duoc su tinh ldng va quan binh
trong tam, ching ta phai biét dit cac cau hoi cho tim minh (de
qudn chiéu, tham sat va tim hiéu). Minh c6 thuc sy hay biét
duoc nhing gi dang dién ra trong tim khong? Tam hay biét
thé nao vé d6i twong quan sat va tAm quan sat?

Thién sinh: T héy néi ldy chinh tdm minh lam doi tiwong
hay biét nghia la thé nao a?

Thién sw: Pung thé. Ban khong chi biét tAm minh dang
tinh lang, ma con phai biét ca cai tAm dang biét sy tinh lang d6
nita. Chd ding lai ¢ doi twong quan sat hay kinh nghiém, ma
phai di toi cai tAm dang hay biét di tuong d6. Néu chi dimg
lai & chanh niém va tiép tuc hay biét sy co mit ctia nd, nd s&
ting trudng manh 1én. Nhung néu ching ta quén khéng lam



diéu nay (biét tAm quan sat) ma chi nhin mdi vao dinh tim
manh do thoi, thi chdnh niém s€ dan dan suy yéu ma chung ta
khong biét dugc diéu do. Ban lam gi khi da c6 duogc su tinh
lang?

Thién sinh: Thuong thi con chi thd minh vdo trong cdm
gidc do. Nhung hom no con ciing dda quay chanh niém cua
minh lai theo déi nhitng gi dang dién ra trong tam. Cau héi
ciia con lic d6 la xem c6 phién ndo ndo c6 mdt trong tim
khéng. Con khéng thdy cé phién ndo ndo nhung ngay ldp tirc
con lai nghi rdt c6 thé c6 nhitng phién ndo vi té hon ma minh
khéng nhin thdy dwoc. Thé réi, lic sau con nghi dén mot
nguoi than dang cé nhiéu xich mich, ngay ldp tirc phién ndo
noi lén rat manh.

Thién su: Luc d6 ban co bi budn ngii khong?

Thién sinh: Khéng a.

Thién sw: Chi khi tAm khong hoat dong, né mdi bi budn
ngu. Khi tdm tinh ling va binh yén 1a lic n6 da san sang dé
quan chiéu. Nhung ban khong can thiét phai dung dén nhiing
suy nghi bang y niém[7]. Ban c6 thé chi can thim xét xem

[7] Suy nghi bang ¥ niém (conceptual thinking) 1a nhiing suy
nghi st dung ngoén ngir, danh xung ché dinh: t6i, anh, dan 6ng,
dan ba, than, tdm, nha cua, cay cdi...La nhimg suy nghi chung
ta van thuong sir dung trong cudc song hang ngay. Cac suy
nghi nang né phién ndo, phong tdm, mo mong tuong lai, tiéc
nudi qua kht...da phan 13 ‘nhimg suy nghi loai nay. Cac suy
nghi dung trong quéan chiéu cac phap khong can dung nhiéu



cach tim dang lam viéc nhu thé nao. Ban c6 biét (minkh dang)
chanh niém hay khong? Chanh ni€ém dang c6 mat hay khong?
Chanh ni¢m ding yén nhu cii hay lubn méi mé trong tung
khoanh khic?

Ban khéng can phdi tim kiém céu tra 10i!

Chi cdn dwa ra cdu héi, cho tim mét chii dé dé lam viéc, va
khuyén khich no hung thu voi nhitng gi dang dién ra.

Sk fkkhk Sk

Thién sinh: Thua thdy, con da thic hanh theo nhitng gi
thdy chi dan nhung con thdy rat dé mét méi. Con khéng thay
cdach thuc hanh cua minh co gi sai. Hinh nhu viéc quan sat
cdc hoat dong cua tam lam con bi mét.

Thién sw: Tam co6 chap nhén tit ca moi thir ma nd nhan
biét duoc hay khong?

Thién sinh: Khong, no phan ung rat nhiéu doi voi nhirng
viéc dang dién ra.

dén ngon nglr ché dinh ma cha yéu 1a nhiing tac ¥ dé dinh
hudng tam quan chi€u, tim hiéu ban chat cac Phap hay co cheé
hoat dong cua than tam va sy twong tac gitra chung v&i nhau -
ND.



Thién sw: Chinh diéu do lam tam mét moi. Néu ban thay
rang minh thuong phan ng rat manh lai nhimng gi dang quan
sat thi tot nhat 1a nén thuc hanh thién chi (samatha). Chang
han khi c6 tAm san khoi 1én, ban hiy nhan biét né roi chuyén
sang mot dé& muc trung tinh khiac nhu hoi thd hay mot cam
giac nao d6 trén than chang han (khdng tiép tuc quan sdt tam
san nita, tranh dé tam tiép tuc phan ng-ND). Quan sat dé
muc d6 mot lac dé tAm diu trd lai, roi sau d6 nhin tAim san éy
lai mot lac nita - ¢t t&i lui lai nhu vay. Nhiéu nguoi cam thay
quan sat tam lién tuc 1a mot viéc qua kho ddi vai ho.

Khi chwa co tri tué thwc su, khi ban con
phu thudc vao viéc ap dung tri tué tur bén ngoai vao
bang con dwong tri thivc nhw vdy, thi chiing ta phdi
sir dung thém thién chi (samatha) dé lam cho tim

diu xuong va tinh ling tré lai.[8]

[8] Day la diéu rat quan trong trong phap hanh. Nhiéu thién
sinh no61 rang viéc ap dung quan chiéu lién tuc thuong 1am tam
ho thém bat an va kho giir chanh niém hon, béi vi chanh niém
chura mién mat, tim chua du do 6n dinh va tinh lang can thiét
(hodc da tinh nhung con chua that su on dinh), nén khong thé
mo rung tom do tu nhon biot, quan chidu nhidu do muc khac
nhau hodc chi lam vy dugc mdt chut 1a tam tré nén xdo dong
va mét moi. Cang cb, tAm cang thao dong va mat sirc, cang
phién nio xam nhap. Chinh vi vdy, thién sinh can phai thuong
xuyén quan sat phap hanh ctia minh mét cach can than va lién
tuc dé biét khi nao can mé rong tam minh ra dé quan chiéu,
khi nao can thu hep lai mdt, hai dé muc don gian, trung tinh
(nhu hoi tho, cam giac xuc cham..) dé tang cuong dinh tam,
1am cho tdm 6n dinh va tinh lang tr¢ lai.



TRAM CAM

Thién sinh: Xin thdy gidng thém vé chirmg tram cam. Lam
thé nao dé doi pho voi nhiing trang thdi tam kho khan ay?

Thién sw: Ban can phai quan sat, tim hiéu trAm cam nhu
la mot hoat dong cua tam. Ban phai hiéu dugc cai gi da kich
hoat mét dot trAm cam va quan sat nhiing tic dong, hau qua
ctia con trAm cam do.

C6 hai cach dé dbi pho véi tram cam. Trudce tién ban phai
thyc hanh thien chi (samatha) dé phat trién Dinh tim
(samddhi). Khi Dinh tang truong, tram cam s& giam bot.
Nhung ngay ca khi con tram cam dé hoan toan blen mat trong
mdt khoang thoi gian ndo do, nd van s& luén xuét hién tré lai
khi Pinh tdm mat va ban s& lai phai dbi dién voi nhiing
nguyén nhan da gy ra né. Ban chi c6 thé vuot qua duge tram

Nhiéu ngudi bi vuéng vao chd nay do qua duya vao tri
thirc, vao nhitng hiéu biét vé thién qua sach vo, danh gia thap
sttc manh cta phién ndo va danh gia qua cao ban thin minh
ma thiéu cong phu tu tap Dinh, Niém nén tinh thoi gian tu da
lau, song phlen ndo van con tho ro, doi khi con bién tudng sin
si, ngd man On tang, phuc tap hon. Mot ) khong d1 sau duogc
vao phap hanh thi quay sang chép theo kiéu thién “ung dung
tur tar” trong cugc song, da phan do tam dé du61, dinh mac de
ra; khong muon budng bo logi dudng, chi mudn duoc ca ma
khong muon tra gia, coi thuong cach tu hanh tinh tan, vién ly
cudc song thé gian, khép minh trong gioi luat. bay cung la
mot cuc doan khong kém phan nguy hiém - ND.



cam bang sy hiéu biét. Vi vay, cach hiéu qua nhat dé d6i pho
v6i nd 1a quan sat dé hiéu dugc nhitng nhan duyén va diéu
kién hinh thanh nén né. Chi khi nhitng nhan duyén nay duoc
thau hiéu ddy du thi tim ban mdi thoat khoi duoc trdm cam.

Po6i v6i hau hét nhimg nguoi bi tram cam, tét nhat 13 sir
dung két hop ca hai phuong phap. Pau tién ho can thuc hanh
thién chi (Samatha) dé co duoc mot mure dinh tam nhat dinh.
V&1 mot cai tdm tuong ddi 6n dinh nhu thé roi ho co thé
chuyén sang thuc hanh thién tué (vipassand), quan sat va quan
chiéu, tim hiéu tram cam. Khi cac cam xtc qua manh khong
thé quan sat duoc nita, tAm tré nén trao ctr bat an, thi hdy quay
lai thye hanh thién chi (samatha) cho dén khi tim di d¢ tinh
lang de quan sat va tim hiéu tiép. C6 thé ho s& phai to1 lui nhu
thé nhiéu 1an cho dén khi tim da manh dé quan sat trAm cam.
Diéu quan trong la khong dugc mong doi két qua nhanh
chong; thau hiéu duoc tram cam thuong chi dén sau mot thoi
gian dai thudng xuyén thuc hanh viéc chap nhan, quan sat va
tim hiéu.

Nhitng ngudi da c6 kinh nghiém trong thién tap trudc khi
bi tram cam di nhién 13 hiéu dugc toan bo tién trinh nay va
dua n6 vao thuc hanh mot cach dé dang hon. Nhimg ngudi
dang st dung thubc chira tram cam van nén tlep tuc st dung.
Chi khi tim di c¢6 duoc su hiéu biét viing chic thi mé&i nén
xem xét giam liéu mot cach rat tir tir — tat nhién 1a sau khi da
héi ¥ kién béac s§. Dung thudc 14 can thiét dé on dinh tim, néu
giam thudc dot ngdt co thé gay ra nhitng hé qua tiéu cuc.



NGU NGHI

Thién sinh: Thuwa thay, con khéng thé 1én thién dwong
som dwoc vi con thuwong di ngu rdt muon.

Thién sw: Tai sao khong thé nga som duoc? Luc d6 tim
lam gi?

Thién sinh: Daq, lhic dau thi con cé gdng hanh thién
nhung sau do thi toan bi phong tam thoi a.

Thién su: DO 1a Iy do tai sao ban mét moi vao buoi
sang. Pé cho tim phong lung tung vo muc dich ca mot thoi
glan dai s€ lam tdm mét moi, boi vi do 1a mot trang thai tam
rat kém chat luong. Pi ngi véi trang thai tam thé ndo thi cling
thire ddy véi trang thai tam nhu thé dy. Néu roi vao gidc ngi
trong trang thai phong tdm, do dan thi khi thuc diy tAm ciing
s& y hét nhu vay. Phién ndo lam tAm mét moéi. Vi vay ching ta
khong nén dé cho tam ludi biéng. Thé nén toi hay bao cac ban
1a phai thyc hanh lién tuc sudt ca ngay. Chung ta can phai gin
giir chat luong tAm ctia minh. Ban 1am viéc lién tuc ca ngay de
xdy dung dugc mot trang thai tam co chat lugng, thé ma t01
dén, chi trong may gio dong ho, ban da vt hét ca di mat roi.
Vi vay, khong dugc dé tim minh phong ting tu do nhu thé.



Thién sinh: Con thdy rat khé dé quan sdat hay kiém sodt
duoc cai tam cua minh mot khi da leo lén givong va chuan bi
ngu.

Thién sw: Ly do tdm ban phong dat 1a bdi vi nd khong
c6 mot dé& muc nao dé theo ddi ca. Ban khong c6 muc dich,
khong bao cho cai tam minh biét viéc phai lam. Ban can dit ra
muc tiéu 13 giit chanh niém cho dén tan khi nga. Hay thir 1am
nhu vdy va xem xem budi sang ban s& cam thay nhu thé nao.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Ba dém nay con hau nhu khdng thé ngii dwoc,
thwa thay. Pém dau tién con nhdn ra la minh khéng muon &
noi dday. Con thyc sy muon di khoi thién vién. Toi qua maoi
thét thii vi. Con cir ngu réi lai thire, thirc roi ngu; co khi chi
ngu dugc co 3 gio. Nhung ciing khong dén néi t6i. Con mét
moi nhung dong thoi lai thdy c6 rat nhiéu nang lwong — thit

ky la.

Thién sw: Co vé tot day. Ctr tiép tuc nhu vay di, co thé
thém 1 tuan nira. Hay 1am mot cach thoai mai, dé xem né di
dén dau. Cac phan Gmg ctia ban di it dan di va do d6 dinh tim
dang ting dan 1én. Khi dinh d3 that tot thi s& ngu rat dé. Chi
can duing nghi dén viéc muén di ngi nita. Khi tdm khong con
phan tng, ban s& roi vao gidc ngl mot cach ty nhién.

Thién sinh: Khi lan dau tién con trinh véi thay vé van dé
kho khan cua minh, thdy noi chung ta khong cdn ngu. Liéu



chiing ta cé thé khéng can ngi trong cudc song binh thuong
khong?

Thién su: Puoc, trude kia t6i di timg thir. O Mién Dién
c6 nhiéu nguoi ciing ting hanh thién ma khong can ngu.
Khéng nam 1a mot trong nhitng hanh dau da cia cac vi Ty
Kheo. Khong ngi dugc khong phai 1a mot van dé khé khan,
chi c6 phién ndo madi mang lai kho khan cho chung ta. Thay
to1 thuong noi rang dém dén 1a thoi gian cua nhimg nguoi giol
dac. O Mién bién c6 nhing nha su day thién sudt ca ngay va
hanh thién suét ca dém nhu vy day.

NAM MO

Thién sinh: Con c6 rdt nhiéu gidc mo hdi hing, nhdt la
trong cac khod thién tich cuc. Con mo minh bi dau don, bi
chet, bi lac duwong, bi hanh ha, dau kho...

Thién sw: Tat ca cac loai g1ac mo ndy déu mang tinh
san. Ban co thé tim hiéu cac gidc mo clia minh; cac gidc mo
rat that. Sudt ca ngdy ban cb tinh kiém so4t tim minh vi vay
phién ndo co rat it co hoi dé 16 dién. Trong mo ban khong thé
kiém soét dugc cai gi va phién ndo tim duoc 16i thoat dé tu thé
hién minh.



T hién sinh: Minh cé thé lam dwoc gi khi gide mo dang
dién ra khong?

Thién sw: Ban di bao gio tinh day giita gidc mo chua?

Thién sinh: Da, diéu dé xdy ra thuong xuyén.

Thién sw: Va ban c6 cam nhan duoc tam san luc do
khong?

Thién sinh: Co q, con thdy tam san trong gidc mo va van
con cam nhan dwoc nhitng dw am cua no dé lai nira.

Thién sw: Ban c6 tiép tuc theo doi cai du am Ay khong?

Thién sinh: Da, con co. Co luc co thé co ca nhitng hiéu
biét sau khi mo, luc khac con chi cam thdy buc boi vi bi quady
ray.

Thién sw: Mobi khi cam thay buc boi, nhd lai thai do
dung dan khi hanh thién va quan sat cam giac 4y. TAm san do
1a cua ai? Néu ban tu déng hoa minh v61 nd, ban s€ cam théy
no la kho chiu.



Thién sinh: Co cdch nao truc tiep vao dwoc trong gidc
mo khong?

Thién su: C6, néu chanh niém c6 duoc da quan tinh.
Tam san thuc hién cong viéc ctia nd va chanh ni€ém ciling lam
cong vi¢c cua minh. Khi chanh ni¢m lién tuc trong nhiing gio
ban thurc, khi nhan biét moi thi dang dién ra da trd thanh thoi
quen cua ban, khi ban hay biét duoc moi y nghi dén trong tam
minh thi ban ciing s& ty dong chanh niém duoc trong gidc mo.
Pay 1a cach duy nhéat dé vao dugc trong gidc mo. Po khong
phai 1a viéc ban c6 thé lam duoc, ma 1a da quan tinh cia
chanh niém lam viéc do.

Thién sinh: Ving, vy thi con sé tiép tuc thuc hanh nhuw

the.

Thién sw: C¢ dé tdm suy nghi bat clr cai gi no thich
nghi[9]. Khi hay biét dugc bat ct suy nghi ndo sanh khoi
trong tim, ban s& thay rat hing thi nhin va hiéu nhimmg gi
dang dién ra trong tim minh. Ban can phai rat tinh tdo, rat tinh
giac.

[9] Nén nhé 101 day nay chi danh riéng cho thién sinh d6, hodc
cho nhirg nguo1 Dinh Niém dé du sirc manh dé quan sat dugc
suy nghi, khong phai danh cho tat ca moi nguot ap dung mot
cach may moc. Nhitng thién sinh méi khi ¢6 quan sat suy nghi
thuong bi 16i theo dong suy nghi hodc khong thé biét dugc
minh dang bi 161 di hay minh quan sat dugc suy nghi . Mtrc do
Pinh Niém nhu vay 1a chua thich hop dé quan sat suy nghi -
ND.



BIET TAM CHANH NIEM

Thién sw: Ban co hay biét dugc tAm chanh niém khong?
Ban c6 luén nhan biét dugc chanh niém dang c6 mat hay
khong?

Thién sinh: C6 a. Nhung con phdi cé y kiém tra xem thi
moi biét dwoc no dang cé mat hay khong.

Thién sw: Tot, trude hét hiy kiém tra xem chanh niém
c6 6n dinh hay khong, xem ban c6 luén chanh ni¢m va song
trong hi¢n tai hay khong. Khi thay rang chanh niém dang c6
mit, hdy cd gang nhan biét cai tdm dang biét minh chanh
niém d6. Roi ¢6 gang nhin xem minh c6 thay duoc thai do cia
minh trong su chanh niém doé khong.

Thién sinh: Ving a. Bdy gio thi con cam thdy nhw ld
chdnh niém dang nhin minh qua mot cdi kinh hién vi ay a.

Thién su: Chanh niém cua ban hay biét nhiéu dén dau?
N6 chi biét moi cdc cam gidc trén than, hay con nhan biét
duogc ca cac suy nghi va cam xuc nira?

Thién sinh: Neéu chanh niém cua con manh, no nhw la co
dwoc cai nhin toan canh vay.



Thién sw: Khi chanh niém duogc cic cam giac trén than,
cac suy nghi va cam xuc va cac hoat dong cua tam thuc, ban
c6 thay duoc cach ching lién hé va tic dong 13n nhau ra sao
khong? Khi tam suy nghi diéu gi d6, né gdy anh hudng ra sao
to1 cac cam xUc va cam giac trén than? Khi c6 mot cam giac
nao d6 trén than, nd giy ra su thay doi hay anh huong thé nao
dén cac cam xuc va suy nghi?

MOoi khi tu hdi minh cac cau hdi nhu vay la tam ban dang
dua tri tué vao trong tinh hudéng minh dang quan sat. Ban
khong can phai tim ra cau tra 10i; chi don gian dit cac cau hoi
s€ lam déanh thuc tri tué€ trong ban. Ban dang cai dat mot ph?m
mém moi (cho tam ciia minh), c6 thé néi nhu vay. Ban co
nhan théy co su khac biét trong trang thai tam ctia minh khi c6
chanh niém va khi that niém hay khong?

Thién sinh: C6 a.

Thién su: Diéu quan trong 13 ban phai ty nhin ra nhiing
diéu nay trong chinh ban than minh. Ty minh nhan r nhimg
sy khac biét nay s€ gitp ban nhan ra va tran trong gia tri cua
chanh niém. Khi ban biét tran quy gia tri cua chanh ni¢m, dan
dan ban ciing s& biét tran trong gia tri cta hiéu biét va tri tué.
Phai can thay rd chanh niém di 1am cudc song cua ban thay
doi nhu thé nao, can tran trong nhitng loi ich thu duogc tu
chanh niém. Khi d3 hiéu duogc nhimg diéu do, ban s& thuc
hanh hét minh.

*k% LR fk%



Thién sinh: Con thdy hinh nhw khi con quan sat tam
chanh ni¢m, thi két qua la tdm tré nén sang suét. Roi chinh
tam sdang sudt dé lai tré thanh dé muc dé con quan sdt tiép.
Con nghi do la ly do tai sao con thuong gap kho khan khi
phan biét giita tam quan sdt va sw sang sudt ciia tim.

Thién sw: Dung vay, su sang sudt cua tam va ban than
viéc thuc hanh chanh niém la hai cai khac nhau.

Thién sinh: Con thdy c¢6 hai kinh nghiém khdc nhau
trong qud trinh quan sat. Mét la cam thdy c6 khodng cdch
giita tdm quan sat va dé muc; hai la hinh nhw khéng cé
khodng cach ma chi ¢6 moi mét tam quan sat nhitng gi dang
co mat.

Thién su: D6 chi 13 hai mit cia cung mot kinh nghiém.
Truong hop thi nhat ban nhan ra sy khac biét cin ban vé ban
chét giita ddi twong quan sat va tAm quan sat. Boi vi ching
hoat dong theo cac cach khac nhau nén ban mdéi nhan ra sy
khac nhau d6. Truong hop thr hai ban réng trong thyc té hai
chtrc nang khac nhau nay lai cing dién ra dong thoi. Kinh
nghiém thr hai nay thi ty nhién hon. O trudong hop thu nhat,
khi ban thay su chia tach gifta tim quan sat va ddi twong quan
sat, tAm van con mot chit khai niém hod kinh nghiém[10].

[10]JKh&ai niém hod kinh nghiém (conceptualization of
experience) la viéc nhan thirc kinh nghiém (nhtmg gi quan sat
duoc nho chanh niém) khong phai mét cach truc tlep nhu thuc
tai chan dé (chi 1a tinh chat cua to dai: cimg, mom, chuyén
dong, nong lanh...chirt khong phai tay, chan, budc, dirng, phai



Thién sinh: Da, thdt chi Iy. Con nhdn thdy truong hop thir
hai chi xay ra khi tam da tinh lang va quan binh.

Sk fkkhk Sk

Thién sinh: Khi tam da tinh ldng thi tét nhdt phai lam gi?

Thién sw: Dung c6 gang nhin sy tinh ling ma hay nhin
cai tam dang hay biét.

Thién sinh: Tam minh thuong co xu hwong dinh mac va
co phan vuwong chdp vao su tinh lang.

Thién su: Khi diéu ay xay ra thi ban khong con hanh
thién nira. Ban chi dang thuong thire trang thai tam tinh lang.

Sw chu y can dat trén tdm chanh niém

chir khong phdi trén doi twong dang quan sat.

trai...) ma di qua qua trinh dat tén, nhan biét bang ¥ niém
nhitng gi duoc nhan biét truc tiép (nhan biét rang d6 1a tay,
chan, di,ding, phai, trai, than,tam..). Do khai niém hoa kinh
nghiém moi tao tién dé cho suy nghi bang y niém (conceptual
thinking).



Ban c?m kiém tra xem c6 su chanh niém, hay biét nhiing
gi dang dién ra hay khong — va ciing quan trong khong kém la
c6 chanh kién hay khong[11].

k% ek k%

Thién sinh: Bach thay, ai hay cdi gi dang hay biét tat cd
nhiing kinh nghiem cua con: cai nhin, cai nghe...? Con c6 cam
twong la co mot cadi gi do tzep thu tat ca nhitng cdi dy, mot cdi
gi do biét nhitng gi dang dién ra. C6 ding viy khéng a?

Thién sw: Thé a2 Ban nghi no6 la ai? Ban biét minh c6
chanh niém va chanh niém d6 dang hay biét nhiing gi dang
dién ra dung khong?

Thién sinh: Con khéng biét. Khi ‘nhin hay cam nhan moi
thir con cdm thdy cé mét cam gidc vé tir ngd (cdi toi). No chi
la mot phan ciia kinh nghiém, tir khoanh khdc nay dén khodnh
khdc ké tiép.

Thién su: OK,vay la tt.

Thién sinh: Nhu vdy la ¢6 mét noi dé nhin phai khéng a?
Chadnh niém ciing co cho tru chwr a?




Thién sw: N6 di duoc thiy; ban khong can phai ¢d ¥ lam
bat cir diéu gi. Néu ban cd y lam gi, trang thai tim d6 s& mat
ngay. Chanh niém la mot trong nhiéu tdm so hay chirc nang
cua tam. Chi can tiép tuc quan sat cac hoat dong cua tam, hiéu
biét ctia ban vé nhirng tién trinh d6 s& ngdy cang ting trudng.

k% Sk k%

Thién sinh: Thinh thoang con co dwoc mot trang thdi
chanh niém rat thuan tuy, rat sang to. Khi diéu do xay ra, cac
de muc (doi twong quan sat)[12] khac lui lai phong nén phia

11 O day mudn ndi dén thai do dung khi hanh thién (xem cudn
bung Coi Thuong Phién Nao, trang 141: thé nao 1a thai do
ding khi hanh thién, tac gia: thién su Sayadaw U Tejaniya).

[12] Pé muc 14 nhitng d6i twong dé chonh niém quan sot. Dé
muc ch thé 12 bon trong nhu hoi tho, cam gioc...ct thé 1a bon
ngoai nhu coc bién xur (kasina) dat, mau xanh, trang... Trong
thién chi (samatha), thién sinh chi tip trung vao mot dé muc
duy nhat dé phét trién cac téng dinh tham sau. Trong thién
quan (vipassana) thién sinh c6 thé hay biét nhiéu dé muc trong
than tAm minh dé nhan rd ban chat vo thuong, kho, vo nga cua
chung. Mic du dung tir "ddi twong quan sat" thi rd nghia hon
d6i voi nhitng nguoi it doc kinh dién, song trong ngén ngir doi
thuong nguoi ta lai hay c6 thoi quen nghi rang “ddi tuong
quan sat” 1a nhimg thir & bén ngoai chil thé quan sét, trong khi
“ddi twong quan sat” trong thién tué chi 1a nhitng hién tuong
hay nhitng dién trinh ty nhién trong than, tim hanh gia chu
khong phai 1a nhitng sy vat, su viée o thé gidi bén ngoai. Kinh
dién nguyén thuy van thuong sir dung tir Pali 1a kammatthana
(dé muc) cho ca hai loai thién chi va thién quan. Vi vay, ¢ day



sau.Tam quan sat hoi boi roi khéng biét nén quan sdt trang
thdi sang suot dy hay chi tha minh nghi ngoi trong do, hay la
chu y quan sdt dé muc.

Thién sw: Diéu quan trong nhat can 1lam lac d6 1a tiép
tuc nhan biét tim quan sat va hiéu réng moi th& con lai van
dang & d6 cung v6i nd — du 1a ¢ phong nén phia sau hay
khong.

Thién sinh: Duong nhu khdng cé cdi gi dién ra ca, chi ¢6
kinh nghiém thuan tuy.

Thién sw: Thé thoi, chi can hay biét diéu d6. N6 dang
dién ra véi a1? Kinh nghiém thuan tuy do la gi?

Thién sinh: Chu yéu la hay biét cac cam gidac trén than va
sau do cdc suy nghi den...

Thién su: Ban co thé tiép tuc nhan biét réng moi thur
dang dién ra va tat ca di€u do dang dugc tam hay biet. Chung
dén thanh dong lién tuc hay dén thanh tirng dgt?

chung t6i van dung ca hai tr "dé muc" va "doi tuong quan
sat" thay d6i 1an cho nhau. Nhiéu ngudi thuong nham 1an rang
tir “dé muc” 1a chi danh riéng cho thién chi, ¥ kién dé la
khong chinh xac — ND.



Thién sinh: Chiing luén c6 mat & day va lién tuc thay doi.

Thién su: OK, ban c6 thé thiy dugc phan nio trong kinh
nghiém cuia minh 1a thudc than, phan nao thudc tam khong?

Thién sinh: Hinh nhi tdt ca ching déu thudc thin, phan
tam chi la sw sang suot, ro rang do thoi a.

Thién su: Va su quan sat nira?!

Thién sinh: a, ving, nhung né la sw hay biét hon la quan
sdt. Cdi con goi la tdm quan sat la cdi “thang nhé” dang & dé
ddanh gid, quan sat va ra quyét dinh, con su sang sudt réng lém
ciia tdm chi thdy tdt ca nhitng diéu do.

Thién su: A, ra thé ! Cai ban goi la tam quan sat thi toi
goi la cac hoat dong cua tam (sinh hoat cuia tam), va cai ban
goi la tam sang suot thi toi goi la tam quan sat.

Thién sinh: OK, tim quan sdt khéng lam viéc gi cd, chi
moi quan sat thoi phdi khong a?

Thién sw: Dung vdy. Trong tim quan sat cd tri tué
khong?




Thién sinh: Hy vong la c6!

Thién sw: Thuc ra viéc n6 c6 thé quan sat voi su sang
suot, rd rang nhu vay da cé nghia la ¢c6 mot phan tri tu¢ dang
hoat dong, nhung chung ta khong nhan ra dugc n6é do thoi.

Thién sinh: Con thi cir lo rang néu cir buéng minh nghi
ngoi trong trang thai quan sdt sang suot do tirc la minh lwoi
bieng chang lam gi ca.

Thién su: Nguoi Mién Dién c6 mét cau nodi: “Thién la
hanh thién, nhung ban lai khéng hanh thién”. Khi moi thuc
hanh, chiing ta hay nghi “T6i dang hanh thién”, nhung sau do6
chung ta nhan ra rang d6 chi 1a cai tim dang hanh thién. Pay
1a su phat trién ty nhién ciia qua trinh phat trién chanh niém.
Chang han, khi méi thuc hanh chiing ta chi nhan thay c6 cac
suy nghi. Sau mot thoi gian, ching ta hiéu ra d6 chi 1a tam
(dang hoat dong). Nhan ra duoc diéu nay nghia 1 chung ta da
& mot trinh d6 hiéu biét khac rdi, tri tué bit dau nhan ra mot
suy nghi chi 1a mdt tAm ma thoi.

Mot khi da dat duoc td1 trinh d§ hiéu biét nay, tam ludn
ludn hi€u rang “do6 chi 1a tim” va moét trinh d§ hi€u biét cao
hon s€ sanh Ién. B6 1a sy nhan ra rang “chi l1a cac tam dang
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sanh lén”, “chi 1a cac tam dang dién ti€n”. Lic d6 ban s€ c6
hiéu biét vé€ su “sanh” hay su “tr¢ thanh™ (jati).

Khi thay dugc ban chat cua su “sanh”, ban s€ bat dau nhan
ra rang moi thir déu luén maéi. Moi1 1 khodnh khac déu 1a moi,



khong co cai gi cii ca. Tat ca nhirng gi ban nhan thuc duge bay
gi0, ban deu nhan thirc 1an dau tién. O trinh do hiéu biét nay,
rat nhiéu van dé kho khan trong cudc song s€ khong con la
kho khin nira. Tri tué s& bat dau thdy rang chi c¢6 nhimg tim
dang dén va di ma thoi. S& khong con sy tur doéng hoa (minh
Vi cdce tdm dy) va su can thiép vao tién trinh cia cic tAm ay
nira; cai “t61” s€ khong con tham gia vao do nira.

k% Sk k%

Thién sinh: Thia thay, con can phdi chii tim vao cdi gi
khi tam da tinh lang va rong mo, rat it suy nghi.

Thién su: Hay biét tim chanh niém. Ban khong phai chu
tAm vao bat cir cai gi hét. Piéu can lam 13 phai biét rang ban
dang hay biét; nhan rd chanh niém van dang c6 mat va cu tiép
tuc biét nhu vay. Lubén tu xac nhan véi chinh minh réng:
chanh niém dang hién hiru. Va ciing canh chimg xem phién
ndo cd xay ra trong tdm quan sat hay khong. Phién nfo noi 1én
trong tdm quan sat s& tic dong dén ban manh hon loai phién
ndo chay thoang qua tdm minh nhu 1 kinh nghiém nhat thoi.
Loai d6 khong thanh van dé lim, diéu quan trong 1a phai dé
mat dén loai phién nfo thAm nhép vao tdm quan sat.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Con thdy rat khé dé giw chanh niém trong
mot so hoat dong nhdt dinh, nhdt la trong bita an.



Thién su:

Néu biét chdnh niém minh yéu trong nhiing linh vuc
hodic nhitng hoat djng nhdt dinh nao dé, thi ban luén phdai

ch@m rii, khoan thai hon khi lam viéc dy.

Ty nhic minh khong duogc voi vang, phai tu chuén bi cho
minh. Hay xac dinh viéc gi 1a viéc can vu tien. Ty nhac nho
rang t6i muén gitr chanh ni¢m, muon hay biét that rd rang
viéc nay. Tu ndi véi minh rang: dn khong phai chi dé dn ma la
dé tap chanh niém. B.%mg nhiing 101 tu goi ¥ nhu vay, ban s¢
khién tdm minh chuyén huéng theo mot dinh huéng nhat dinh
nao d6. P6 chinh 1a suy nghi mot cach dung dan (Chanh Tu
duy).

k% Sk k%

Thién sinh: Co luc con cam thdy trong tam minh chang c6
gi cd, chi ngoi yén ddy va tém nhi trong rong.

Thién sw: Cam giac trong réng ndy thuong dén khi chi
con nhitng dé& muc rat vi té. Nhung néu ban van tinh giéc,
nghia 13 khong budn ngu, thi van biét duoc cam gidc chanh
ni¢m trong luc do. Ban van biét chanh niém dang hoat dong,
va chanh niém rét rd rang. Chi can tiép tuc giir nhu thé 1a du.



Néu cam théy khé nhéan biét duge tAm chanh niém dang
hoat dong, ban can thuc hanh nhiéu hon nita. Thuong xuyén
tr hoi minh: "Tdm dang hay biét cdi gi?" Bang cach nay ban
s& dan dan hoc duoc cach nhin tim minh mot cach rd rang hon
va biét dugc mac chanh niém cta minh dang nhu thé nao.
Trudc tién ban phai tdp nhan biét nhiing hoat dong rét tho 10
clia tAm nhu 13 tdm hay biét suy nghi, tdm nghe tiéng dong,
hay su chuyén huéng cia tdm dén mot doi twong nao do.
Ciing phai thuong xuyén ty nhic minh chanh niém cang lién
tuc cang tdt; chinh sy lién tuc ctia chanh niém s& giup ban
nhan biét rd rang tdm chanh niém. N6 s€ gitp ban nhin duogc
tam minh. Cudi cung ban sé& thdy chanh niém dién ra mot cach
tu nhién trong moi ltc.

Thién sinh: Lam thé nao dé giit duwoc chanh niém lién tuc
trong cugc song hang ngay?

Thién su: Ban can phai c6 chut it tri tu¢, mot chut hiéu
biét rang chanh niém la viéc loi ich. Chi nghe nguoi khac noi
thi chua du. Khat vong va nhiét tinh tu tap chi thuc su nay
sinh khi ban da tu minh nhan ro su khac biét ma chanh niém
d3 mang dén cho cudc doi minh. Ban phai thuc sy hiéu duogc
chanh niém da mang lai lgi ich nhu thé nao cho chinh minh.
Nhiing hiéu biét nhu vay s€ la dong luc thic déy ban hon bét
ctr sy ho trg hay khuyén khich, sach tin nao tir bén ngoai.

*k% L xk%



Thién sinh: Con thdy chdanh niem trén than thi dé hon.
Khi lao dong chdn tay, con chi can chii y dén cdc cam gidc
trén than minh va cit duy tri nhw vay. Con thdy rat khé dé
quan sdt dwoc tam khi phdi lam cdc cong viéc tri oc. Lam
cach nao dé lam dwoc diéu d6? Cu thé con phai chu tam vao
cdi gi?

Thién sw: Niém than khac véi niém tam. Ban can phai
cha tdm mot chut dé ni¢m than, nhung dé ni¢ém tam thi khong
can phai nhu the.

Chanh niém la mot hoat dong cua tam,
no luon luon co mat san o do, va ban khong cin phai
co gang lam gi nira ca. Co gang chu tam

dé chanh nigm lai la phén tic dung.

Chi don gian hay biét tim minh thoi cling can phai thuc
hanh rat nhiéu méi c6 thé 1lam dugc. Ban phai tdp dé quan sat
tAm minh mot cach thanh thao, dé hay biét tam dang lam cac
cong viéc ciia nd nhu suy nghi, vach ké hoach, viét lach...Néu
chua du cong phu niém tam, ban s& van con thuong xuyén mét
chanh niém moi khi 1am nhitng cong viée do.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Con co mot cau hoi vé chanh niém trong
giao tiep ngoai xda hoi. Khi con song trong mot moi truong xd



hoi hai hoa, than mat, giao tié’p thdn thién voi moi nguoi thi
dwong nhw né la mét dong chdy tw nhién, mét cam gidc dé
chiu va thodi mdi. Khi con dp dung chanh niém vao trong cdc
tinh huéng giao tiép nhw vdy, hinh nhw né lai lam gidn doan
dong chay tw nhién dé va sw thodi mdi ciing mdt di. Theo thay
thi nén thé nao a?

Thién sw: D6 1a do hiéu sai vé phap hanh. Viéc ban biét
minh dang giao tiép voi moi nguoi, biét viéc giao tiép hai hoa,
than thién, biét s6 su thoai mai d& chiu nhu vay cho thiy ban
d3 c6 chanh niém vé nhimg gi dang dién ra. Néu ban con
quyét dinh la phai quan sat no, thi ban da lam qua muc roi
day. Ban dang c6 ging thira, cd gang khong can thiét dé chanh
niém va nd s& 1am ban cam thay khong ty nhién. Chi can dé
chanh niém trdi chdy tu nhién v&i nhitng gi dang dién ra.

‘ Thién sinh: Nhung nhw thé thi con lai thuwong cam thdy
rang minh khong chanh niém.

Thién su: Co6 thé 13 do thiéu sy khéo 1éo trong viéc quan
sat bang chanh niém tu nhién. Néu ban chi quen ap dung loai
chanh niém day y thtc ap dit, va néu do6 chi 1a loai chanh
niém duy nhat ban biét, thi ban thuong cit bé nguyén si né vao
ap dung khi chanh niém trong giao tiép. Piéu ching ta can
lam 1a phai hoc cach thuc hanh loai chanh niém tu nhién khi
thuc tap trong cac khoa thién tich cwec, dé tranh loai chanh
ni¢m cang théng, loai chanh niém c6 muc dich d6. Khi ban
cham t61 dugc dong chdy chanh niém ty nhién nay va chi lam
viéc v&i su chanh niém dang c6 mat do, ban co thé ap dung
trong cac tinh hudng giao tiép ngoai xa hoi va giir chanh niém
mot cach tu nhién, thoai mai.



Khi thuc hanh loai chanh niém guong ép va cing thang,
khi cr luén chi dao minh phai nham nham chanh niém la
chiing ta d3 bop méo hinh anh thuc té va kinh nghiém (nhitng
gi quan sat duoc)[13] bong tré nén dai dai, 1ong ngoéng, dan
do nhu cia gia. Ching ta phai hoc hoi dé ludn duy tri trang
thai thu gidn thoai mai va rong ma, chi thuan ghi nhin nhiing
gl dang dién ra; ching ta phai cd ¥ thuc hanh mot cach don
gian. Phai tiép tuc thuc hanh nhu vdy cho dén khi né trd thanh
tu nhién, ca khi & mot minh va ciing nhu khi tiép xuc véi
nguoi khac. D6i véi hau hét thién sinh, diéu nay khong dé va
s& can rat nhiéu thoi gian thuc hanh mot cach kién nhan.

Thién sinh: Khi con o mot minh, con cam thdy co sw
chanh niém rat thu gian, dé dang va thoai mai. Nhung khi
giao tiép, chanh niém tro nén co cai gi do hoi gia, hoi nhan
tao.

Thién sw: Ban phai tu nhic minh chanh niém mot cach
thu gidn thoai mai nhu vay khi tiép xtc vo1 nguot khac. Ban
cing phai biét sy chli ¥ cia minh dang nam & dau. Khi 0 mot
minh, hau hét su chu y cta ban c6 xu huong tat ca 1a "o day,
trong nay". Khi tiép xtic voi nguoi khac hau nhu no 1a "o
ngoai kia". Tai sao no lai chay hét ra "ngoai kia" nhu thé? Do
13 vi ban hung thii v&i nhitng gi dang dién ra "¢ ngoai kia", ma

[13] Tur kinh nghiém (experience) trong thién quan 1a dé chi
nhitng gi dang dién ra trong hién tai, nhitng gi chanh niém
quan sat dugc ... do ¢co thé 1a cac tién trinh than hodc tim nhu
hot tho, cam giac hay mot tién trinh suy nghi, mot tam san,
tam hy...khdi 1én trong qua trinh quan sat. Khong nén hiéu tir
kinh nghiém nay theo nghia binh thuong la cac k¥ ndng, tri
thitc thu thap duoc trong cong viéc hodc doi séng (kinh
nghi¢m lam viéc, kinh nghi¢m giao tiép...)-ND.



khong thuc su hung thu véi nhitng gi dang dién ra "& trong
nay". Khi su chu y chay ra "ngoai kia", cac suy nghi va cam
xuc s& dugc tha rong, khong bi nhan biét va moi thtr (phién
ndo) s& dan dan chat déng lén.

Thién sinh: Ding vay! Day chinh la noi cac xung dot khoi
len trong con. Con c6 gang duy tri chanh niém ben trong,
nhung khi né muén di ra ngodi, né lam anh hwéng dén chéanh
niém bén trong do.

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

Thién sinh: Dq, nghe co veé duoc déy a. Cu nhu mot giao
keo ay.

Thién sw: TAt nhién 13 cling ¢6 su linh dong; trong mot $6
truong hop c6 thé 1a 60/40...Ban can phai thir nghiém, hoc hoi
trong nhiing tinh huong khac nhau va ciing can nhé 4p dung
nhiing gi da hoc hoi dugc trong nhitng khoa thién tich cuc.

*k% LR *k%



Thién sinh: Con thdy dé chdanh niém trén bat civ cdi gi
sanh khoi qua cac can mon[14] (6 giac quan). Nhung con lai
thay béi roi khi cé gang hay biét tam chanh niém. Con khéng
bletphal dat chanh niém cua minh o dau.

Thién su: Tam khong thé thiy & bat clr no1 nao; cd gang
di tim no chi udng cong vo ich. Cling glong nhu ¢6 di tim cai
kinh trong khi ban van dang deo né trén mat. Tam khong phai
1a thtr ban c6 thé nam gitr hay nhin ngam. Ban c6 thé nhan biét
dugc tam bdi vi nd dang lam cong viéc cua nd. Chanh niém
ludn c6 san & d6; chinh boi diéu d6 nén ban mdi hay biét duoc
moi thtr. Ban bi bdi rdi boi vi ban lai di tim mot cai gi do
ngoai nhimg thir d3 co6 sin & do6, bai vi ban ctr nghi rang nhat
dinh phai c6 “mdt cai gi 0™ nira.

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

Thién sinh: C6 a.

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

[14] Cin mon: cac clra gidc quan, gom c¢o 6 cin mon. 5 cira
gidc quan thudc than: mét, tai, mii, ludi, than va 1 cta giac
quan thudc tdm la y mon. Tam cling 1a mot ctra giac quan (y
mon) boi vi d6 1a noi c6 su tiép xac véi phap tran (cac hoat
dong cua tam thirc)-ND.



Thién sinh: C6 a.

Thién su: Do chinh 14 hay biét vé tam chanh niém. Pung
cO gang qua dé tim kiém chanh niém; chi thu gidn thoai mai
va thdy nd dang c6 sin ¢ d6. Chung ta thiy niém tdm kho
chang qua 1a do thiéu su thuc hanh. Céac thién sinh cd kinh
nghiém déu thay rang thuc ra niém tdm ciing dé nhu niém than
thoi.

*k% Xk fkkkd

Thién sinh: Thdy néi rang thién vipassand la logi thién
khéng co gang (mét cach khién cuéng) béi vi khéng phdi luva
chon dé muc nhat dinh dé quan sat. Nhung con thdy hinh nhuw
minh van luén phai lya chon trong luc thuc hanh, phai chon
xem nén quan sat dé muc dé lau chimg nao, can chu y dén dé
muc nao trong 0 rat nhiéu dé muc khéi lén va van van.

Thién sw: Chanh niém 13 mot qua trinh tiém tién (tién
trién dan dan). Lic dau tAm phai hoc hoi dé nhan biét c6 mot
cai tdm hay biét. Khi médi thuc hanh, ban phai dé cho tam
minh biét bat ctt d6i twong ndo nd nhan biét duge. Khi chanh
niém di duoc thiét l1ap, tdm s& hay biét duoc nhiéu dé muc
mét cach tu nhién. Dén luc nay thi ta co thé Iya chon. Ban c6
thé ty hoi minh: “Bdy gio dé muc nao quan trong hon dé chii y
quan sat?”. Tuy nhién, ban can phai xem lai ca cai tAm quan
sat nira. Tri tu¢ s€ lua chon, chir khong phai 1a “ban”. Ban
phai kiém tra xem tdm c6 tham, co mong doi diéu gi, cO san,
c6 chbi bo diéu gi hay khong. Ban ciing phai tu nhic nhd



minh: dé muc khong quan trong, ban can phai nhin tdim minh
nua.

*k% Xk fdhkkd

Thién sinh: Con c6 théi quen hay tap trung chu tam vao
mét dé muc. Nhung bady gio thay lai bao con khong duoc lam
thé nita. Lam thé ndo dé cé thé hay biét dwoc nhiéu doi twong
cung mot luc?

Thién sw: Ban phai nhin biét rang minh dang chanh
niém. Ping quan sat mdi dé muc; ban can thuong xuyén xem
lai xem minh c6 chanh niém hay khong nira. Khi chdnh ni¢m
da manh 1€n, n6 s€ tu dong théy dugc nhiéu dé muc. Giéng
nhu mot cai chao parabol thu séng truyén hinh vé tinh, chao
va may thu cang t6t thi cang bat duoc nhiéu kénh hon.

Céc thién sinh thuong bat dau thuc hanh bang cach chi
tam vao mot dé myc, roi khi tdm bat dau biét duge nhicu de
muc khac nita thi ho lai cr nghi rang tim minh dang bi tan
loan. Pay 1a mot van dé kho khin trong thién chi (samatha),
nhung d6i voi thién quan (vipassana) diéu d6 lai c6 nghia la
tdm d3 trd nén nhay cam hon, c¢6 kha ning tiép thu hon va
nhiéu chanh niém hon.

Trong phap hanh chanh niém, ching ta bat dau bang cach
chi ¥ vao mot dé muc (hoi thd, phong xep hay cam gidc
chang han), nhu vay la da co sy hay biét dé muc d6. Budc tlep
theo 14 biét minh dang hay biét. Roi chung ta ciing hoc cach dé



biét ca thai do hanh thién ctia minh & ding sau sy hay biét 4y
nita. Sau mQt thoi gian thuc hanh, ban s€ c6 thé thay duogc tat
ca nhirng di€u do6 trong cung mot luc.

Thién sinh: Diéu dé twong doi dé khi con chi quan sdt
cdi nghe hay cdc cam gidc, nhung con phdi lam gi khi doi mdt
véGi nhitng cdm xiic manh nhw lo ldng, bat an hay so hdi? Lam
thé ndo dé quan sdt dwoc ching?

Thién su: HAay quan sat xem nhiing cam xtic ay khién ban
cam thay nhu thé ndo. Chiing c6 1am ban cam thdy néng nay,
bt rat, cing thang hay khong? Ban ciing phai cha ¥ dén cac
suy nghi dang c6 trong dau va xem nhiing suy nghi va cam
gidc d6 anh huong dén nhau nhu thé nao. Pung dé danh mat
minh trong dong suy nghi hay bj cac cam xuc cudn tréi minh
di. Hay nhin xem cach thuc cai tam dang lam viéc ra sao. Ban
s& hoc hiéu ra duoc cach suy nghi tac dong dén cam xuic va
nguoc lai, cdm xGc anh huong dén suy nghi nhu thé ndao. Ban
s& nhan ra dugc nhirg 16i mon suy nghi nguy hai cia minh va
chinh diéu nay sé khién cho tAm ban buong bd no. Chéng han,
ban s& dung lai khong dé minh chim dam trong nhimg cach
suy nghi nhat dinh nao d6 khi da nhén ra chinh cach suy nghi
d6 khién cho tAm minh cam thay phién ndo, bét an.

Tat nhién ban ciing can phai c6 mot cai tAm tuong ddi lang
dju, trdm tinh dé co thé quan sat va hoc hiéu ra duoc nhiing
diéu ay. Piéu rat quan trong nita 1 phai biét dugc 1y do tai sao
minh quan sat. Néu quan sat vi minh thuc sy hung thu tim
hiéu nhiing gi dang dién ra, tri tué s& sanh khdi. Nhung néu
chi quan sat v6i hy vong rang viéc d6 s& khién cac cam xiic
kho chiu bién di mat thi s& chang c6 tac dung gi dau.



Thién sinh: Lam thé nao dé biét khi nao tri tué sanh
khoi?

Thién su: Ban sé théy diéu éy rat ro. Ban s& c6 mot kinh
nghiém nhu 13 “A, bay gio thi t6i dd hiéu”. D6 chinh 13 su
hiéu biét thuc su, chit khong phai 13 hiéu biét bang tri thic
sudng nira. Ban s& khong cin phai hoi bat ctr ai ca, ma s& tu
minh biét ngay thoi.

*k% ke kv

Thién sinh: Chiing ta c6 tao nghi¢p khong khi dang thirc
hanh chanh niém, khi dang hay biét tam chanh niém?

Thién sw: Ciing c6 thé ndéi nhu viy, dang tao nghiép
thién.

T hlen sinh: Nghiép thién nghia la sé mang dén mét kiép
song tot dep hon hay la cham dirt tdi sanh?

Thién su: Mot kiép séng tbt dep hon, mot nhan cach tbt
dep hon, mot cai tam tdt dep hon. Chanh niém do chi la
nghiép, chi 14 mot hanh dong. Chi nhitng hanh dong mang dén
tri tué, loai tri tué dan dén chidm dat sanh tir luan héi, thi
nghiép mdi mang lai qua bau theo cach dé. Tai sanh khong thé



chdm dut bang nghiép; tai sanh chi c6 thé cham dit duoc bang
tri tu€, panna.

CHANH NIEM KHONG CAN GANG SUC

Thién sinh: Thua thdy, ngay hém qua con rdt ngac nhién
khi thdy chdnh niém ciia minh manh hon han. Con cé thé thyc
sw nhin thdy chdanh niém manh 1én, civ nhw mét phép mau ay
Va dén cing véi né la mét cam gidc tw tin, mét cam gidc rdt
moi me. Dwong nhir la qua trinh chanh ni¢m dan dén chdanh
niém hon dé chi la mét tién trinh dang dién ra va chang lién
quan gi dén con ca. Duong nhu con chang can phai gang sirc
lam gi ca boi vi tién trinh d6 chi dang tw dién ra.

Thién su: Chung ta c6 thé goi d6 1a trang thai khong can
gang stc (effortless). Khong gang st voi nghia la ban khong
dua thém sy c6 gang cua minh vao do nira, tién trinh ty né da
c6 su ¢6 gang trong do, tu nhién dang 1am cong viée cua nod.

Thién sinh: C6 lic con cam thdy nhw thé, ¢é lic lai
khong. No cur toi lui, to1 lui nhu vay.

Thién sw: Nghi lai luc ban ging strc va lac kinh nghiém
dugc trang thai khong can gang sirc nay, c6 phai trang thai



khong can gang suc chi dén khi ban khong con méng doi no,
khong con cd dat cho bang dugc n6 nita dung khong?

Thién sinh: Da, ding ddy a.

Thién sw: Chinh vi viy mdi cam thay n6 that ky diéu, boi
vi ban khong mong doi nd. Nhung khi chiing ta c¢6 dat téi no,
mong chd nd dén thi no lai chang dén cho! Chung ta ludn phai
ghi nhé su khac nhau gitta sy cd gang c4 nhan va viée Phap tu
lam cong viéc cua no (Phdp dang tw vdn hanh). Khi con gang
strc phan dau, chung ta van tin rang: “ching ta” 1a nguoi dua
dau vao dé tao ra két qua (dau ra). Nhung khi Phap da tiép
quan cong viéc, khong c6 c¢b gang dat dén mot noi nao nira ca,
chi c6 1am nhiing viéc can phai lam.

Néu ban ctr tham gia vao cong viéc hanh thién, ctr ¢b gang
phan dau mot cach ca nhan, ban s& khong thé thdy duoc nhitng
gi dang dién ra mot cach tu nhién dau. Chi khi ding lui lai
phia sau, ching ta méi c6 thé thay duoc tién trinh chanh niém
dang thyuc su dién ra mot cach ty nhién. Chinh vi vay ma doi
khi toi hay hoi thién sinh rang:

“Ban c6 thdy minh vdn nghe dwoc
ngay cd khi khong cé ging nghe, vin nhin thiy
ngay cd khi khong cé gang nhin, van biét moi viéc

ngay cd khi khong can tap trung chii tim khong?”



T6i mudn thién sinh dat t6i chd nhan ra rang khong can
phai tap trung chi tdm, ma tinh biét cia tdm van dang hoat
dong. T6i mudn thién sinh, nhat 1a nhitng nguoi di hanh thién
nhiéu nam, chi cin nhan ra duoc diéu do dang dién ra. Ho qua
ban ron, mé mai nghi rang minh dang hanh thién. Nhung sau
nhiéu nam thyc hanh, phap hanh cua ho da dat dugc da quan
tinh, da co6 da tién thi ho phai biét ding lui lai phia sau dé nhin
nhitng gi dang dién ra. Ho can phai chuyén tir “lam” va
“hanh” sang “hay biét”.

Tat nhién 1a khong dé chuyén, khong dé d6i ngay sang
mdt mo thirc khac. Nhung c6 dugce thong tin hudng dan nay
cling la diéu t6t béi vi chinh diéu d6 s& giup ban thinh thoéng
chuyen d6i sang md thirc moi. Bang cach ndy ban s& dan dan
hiéu duoc nhimng gi dang thuc su dién ra va budng bo dugc
mo thure cil.

Chi khi khéng lam diéu gi nita cd,
chiing ta mdi cé thé thdy dwoc cdi khong tao tac

(non-doing), cdi vo nga.

Chinh vi thé ma da quan tinh méi that 1a quan trong, khi
do moi1 viéc tiép tuc tu dién tién, khong can trg gitp tir bén
ngoai, va ban thuc su théy duoc minh hoan toan chrfmg tham
gia. Nhung ban khong can phai ¢ hiéu diéu ndy. Ct thuc
hanh mién mat, roi hiéu biét s& tu dén. Khi d3 hiéu duoc réng
tién trinh nay chi dang tu dién ra, tAm s& bat dau nhin moi thir
tir goc d6 nay ngay mot nhiéu hon.

*k% LR xk%



Thién sinh: Bach thdy con van dang phdi vit Ién dé tir bo
nhitng thoi quen cii cua minh. Con da dwoc (nha truong va xd
héi) day dé dé tré thanh mét con nguoi cia cong viée, phdi
luén tdp trung, phdi chii y. Con thdy rdt khé budng bé thoi
quen do va mo rong tam minh ra.

Thién sw: Dung lo ling diéu do, rat nhiéu ngudi da timg
trai qua qua trinh dy. Thong thuong chung ta bat dau bang
viéc quan sat. R6i sau khi da duoc day va hiéu thong tin
huéng dan thuc hanh dung, chung ta chi can chd doi va nhin.
Khi chanh niém da co dugc da quan tinh, “chung ta” khong
can phai 1am bat ctr diéu gi nira. Tam s€ tu biét phai lam gi. O
gial doan nay thi khong con chut cd gang ca nhan nao nira.
Ban c6 thé goi n6 1a thir chanh niém khong can ging stc.

Khi da dén dugc “chd éy”, can than dung co dinh mAc vao
trang thai (khong can ging stc) d6. Co thé s& cé nhiing
khoanh khac hoac mot vai gio, mot vai ngay hay tham chi ca
hang tuan chanh niém “khong can gang sic” va ro1 s€ lai danh
mat né. Hau hét tat ca moi nguoi phai can dén hang nam troi
dé trang thai do trd thanh thyuc su ty nhién.

Thién sinh: C6 phdi thay néi chi cho doi va nhin cung
glong nhw cdi thay goi la “khéng di dén dé muc ma chi can dé
dé muc tw dén véi minh”’ khong?

Thién _sw: Dung, song ngay ca tor “dén” cling khong
hoan toan chinh xac, béi1 vi thuc ra dé€ muc van ludn c6 san &
day; dé muc va tam hay biét luon di cung véi nhau.

*k% LR fk%



CHANH NIEM KHI PQC SACH

Thién sinh: Dao nay con c¢6 nhiéu thoi gian hon dé doc
sdch, va con ban khoan khéng biét lam cdch nao tot nhat dé
giit chanh niém trong khi doc sdch.

Thién sw: Ai dang doc sach? Doc sach 1a gi?

Thién sinh: Tam dang doc séch.

Thién sw: Ban co biét dugc cai tam 4y khong? Tam dang
doc sach, tam dang hiéu, tam dang st dung tri thong minh cuta
no.

Thién sinh: C6 can phdi co ging dé lam diéu dé khéng a?

Thién su: Pung cd ¥ 1am diéu d6 trong khi doc; Ban phai
cd gang nhan biét cai tdm dang lam viéc mdi luc ban thuc
hanh. Khi da thyc hanh ca mot thoi gian dai, khi quan sat tam
da tro thanh mot thoi quen, ban s€ rat dé nhan thiy rang chung
ta st dung tam trong tat ca moi hoat dong, du la hoat dong tri
oc hay hoat dong tay chan.



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

Thién sw: Pung, diéu d6 co thé xay ra. Néu ban rat himg
thu v&i nhitng gi dang doc, ban s€ thuong bi né cuon di, tdm
dam chim vao trong do.

T hién sinh: Vi vdy con phdi c6 ging khéng bi 16i di nhuw

the.

Thién su: Ban chi can nhan ra mdi khi minh bi 16i di la
duge. Ban co thé phat hién ra sy khac bi¢t gitra khi hoan toan
bi thu hut vao trong cudn sach vai khi ban van giit duoc chanh
niém va thu gidn trong khi doc. Hai cam giac ay rat khac
nhau.

THAI PO SAI VA THAI PQ PUNG

Thién sinh: Hom nay con cam thdy rdt buc minh, cdm
thay khong thé hiéu dwoc, khong biét can phai lam gi va
khong biét minh phai hanh thién nhw thé nao nita.

Thién sw: Trong nhing truong hop nhu thé thi dung cd
hanh thién nita ma hdy kiém tra lai thai do hanh thién cta



minh nhu thé ndo. Ban phai nhan ra dugc la minh dang hanh
thi€n vo1 mot thai dd sai. Ban buc minh chinh boi vi thai do
sai lam.

k% ek k%

Thién sinh: Con thay rat khé dé goi tén dwoc thai dé hay
cdc cam xic ciia minh. Mdc dir con ¢é thé cam thd’y dwoc no
la tich cuc hay tiéu cuc. Néu chi chanh niém nhw thé théi thi
da du chua a?

Thién sw: Thé 13 du. Goi tén hay khong, khong quan
trong. Hau hét thién sinh chi tip trung chd tAm qua muc vao
dé muc dén ndi khong thé hay biét gi vé tdm minh. Thudng
Xxuyén kiém tra lai thai d6 hanh thién ctia minh, ban s& tao
dugc mot thoi quen luon biét minh dang hanh thién v4i mot
trang thai tim nhu thé ndo. Khi d3 quen quan sat tim minh,
ban s& thdy dugc ca buc tranh toan canh: thai do hanh thién,
dé muc, cac cam giac va cam xtc ciing nhu bat ct sy thay do6i
nao dang dién ra.

7 Thién sinh: T hira thdy, con nghi la con khong thuc su
hieu thai do hanh thién nghia la gi. Co phai thdy muén noi
den trang thai tam hay la viéc xem minh co bi san hay khong?

Thién su: Ban c6 thé goi no la trang thai tam hay thai do
déu duoc ca. N6 chinh 1a nhitng 161 binh luén tich cuc hay tiéu
cuc trong tim ban, né danh gia phan xét bat cr cai gi ban dang
lién hé dén. Chang han, nhin thdy do in trén ban, tim phan



ung mdt cach tu dong lién "O...". Thai d6 déng sau su phan
tmg d6 1a gi? No rat 1o, ding khong? Trong nhiing lac nhu
thé, ban da boc 10 thai do ciia minh rat rd. Thai d6 cua ching
ta ludn tur thé hién ra bang cach nay hay cach khéc.

Thién sinh: Nhw vdy thi suy nghi khdc thdi do phdi khéng
a’

Thién su: Pung, nhung suy nghi c6 thé phan boi lai thai
d6; n6 cling c6 thé 1a sy thé hién cua thai do. Clung y nhu vay,
cac hinh anh, cam giac, nhing lya chon, quyét dinh va mot sd
biéu hién vé than, khau khéc ciing c6 thé cho thay thai d6 cua
ban.

xk% L *k%

Thién sinh: Binh thurong thi con dé thdy dwgc cdc thdi do
tiéu cyc cua minh, thw gian thoai mdi va buong bo chung.
Nhung d6i khi tam con cam thdy rdt roi tri, lan I6n va khéng
biét phdi lam gi ca.

Thién su: Chi cin nhin sy rdi loan y. Mi khi tam t6i rdi
loan, m¢& mit, thi t61 dung lai, khong lam gi ca, ty nhin lai
minh va doi cho dén khi tAm da dinh tinh tré lai. Khi tim ban
con 16i loan s& khong thé co tri tué. Néu cd nghi giai phap, hay
cau tra 10i cho mot van dé trong trang thai tam r6i loan, 1an
16n, ban sé& chi c6 dugc nhiing cau tra 15i cling mé ma, 1an 10n.
Pung cb lam gi lac 4y, tham chi cling dimg ¢ hanh thién nira.



Khi tim ban dang & trang thai ti€u cyc cling ap dung
nguyén tac dy. Pung lam gi hét. Bat ctr viéc gi ban lam, nghi
hay néi cling déu 1a tiéu cuc, khong cach nay thi cach khac.
Chi can quan sat trang thai tam tiéu cuc do cho dén khi no ha
xuéng. Néu c6 thai do hanh thién ding dén, ban s& d& lam
diéu d6 hon. Khi tam d3 diu xudng va dinh tinh trd lai, ban s&
c6 dugc nhimg quyét dinh khon ngoan.

Vi vay, hdy quan sat su r6i tri d6. Ping ¢ day dudi hay 1o
tit n6 di ma hay tao thoi quen quan sat nd mot cach tach roi
(nhw mét nguoi tir bén ngoai quan sdt). Mbi khi rdi tri vé mot
van dé nao do, toi déu dung lai khong suy nghi nita. Ly do
gay ra roi tri, 1an 16n 1a do minh khong c6 su sang sudt, khong
c6 tri tué vé van dé do6. C6 gang nghi trong trang thai tim nhu
thé chi 1am minh thém rdi. Quan sat cac cam gidc va cam xuc
dang c6 mat luc d6 s€ giap ban dinh tinh tr¢ lai. Khi tam da
lang dong, nd mdi co thé xem xét va danh gia duogc tinh
hubng.

*k% L xk%

Thién sinh: C6 nhitng lic con thdy tdm minh rdt mo, mo
dén mitc khéng thé tip trung vao viéc gi dwge cd. Dit ¢é thé
nao chdng nira ciing khéng thé chii tam dwoc vao bat cir cdi

gl.

Thién su: bung b 1am gi ca - va ciling dimg bao gid ¢b
gang chu tam. Kiém tra lai xem minh dang cam thay nhu thé
nao vé cai tdm mo mit 4y. Khi moi viéc khong giéng nhu



ching ta nghi, tam lién cho rang chung ta phai lam mot viéc
gi do ngay, rang ching ta can phai cai thién tinh trang ay Néu
6 thai do sai 1am nhu thé, ban s& cang khoé dé lam viéc véi
tinh hudng hién tai. Néu khong thy ra duoc thai do sai 1am
nay, nd sé tiép tuc thiic day ban hanh dong hay phan tng.

Néu thay minh ¢ trong tinh hudéng kho khan nhu vay, thay
vi cd gang 1am mot diéu gi do, ban hay dung lai mot chat va
suy nghi. Hay nhin vao sy vi€c, suy nghi xem diéu hop ly nhat
nén lam la gi, r01 nhin tlep vao nhtng gi dang dién ra. Suy
nghi can than vé nhing diéu minh sap lam con quan trong hon
viéc 1am diéu gi do dé thoat ra khoi tinh huong hién tai.

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

Thién sw: Chi chap nhan nhu no6 dang 13. Pay 1a diéu rat
quan trong. Néu khong thé chap nhan dugc hoan canh, khong
chip nhéan duoc kho khin, ban s& khong thé quan sat dugc no.
Hay chap nhan cam giac mo mit d6 nhu 1a mot tinh chat cia
tam, mot cach thirc hoat dong ma bong nhién tdm roi vao
trong luc nay.

Thién sinh: Nhung khi tam mo, no mu mi dén muc...

Thién sw: Thai d6 cua ban d6i v6i trang thai tam d6 nhu
thé nao méi thuc sy 1a diéu quan trong. Néu cam thay tiéu
cuc, ban s€ khong thé 1am duoc diéu gi, khong thé hoc héi
duoc gi tir nd. Tu nhic minh r.%mg cam giac mu mi chi 1a mdt



trang thai tim. Ty nhac minh rang minh muén hiéu duoc trang
thai tdm nay, hiéu cach thac hoat dong cua n6 nhu thé nao.
Nhu vay, chinh trang thai tim mo d6 s& tré thanh dé muc dé
ban quan sat. Hay quan sat nhitng gi dién ra v6i nd. N6 c6 tré
nén mo hon hay d& mo di? Bay gio ban da biét cach lam, lan
sau néu tAm md, hay thir 1am xem sao.

Mot 1an nira ban thiy thong tin hudéng dan quan trong dén
muc ndo. Méi hém vira 16, t6i ¢ ndi véi mot thién sinh
ngudi Mién rang: moi khi ¢6 mdt cam xtc sanh khdi trong
tam, ban hdy ty hoi minh rang: "Toi s& cdm thdy cam xtc do
hay 13 hay biét n6?". Noi cach khac: "Ban s& quan sat no tach
bi¢t nhu mot nguoi bén ngoai nhin vao, hay s€ nhao vo, tham
gia vao cam xuc d6?". Cau d6 da tao nén su thay do6i rat 16n
cho rat nhiéu thién sinh. Chi can nghi dén cau hoi dé, chi can
dat cau hoi do thoi cing dem lai sy khac biét lon cho cach
phan tng cua tam roi. Ban can c6 thong tin hudng dan dung
dan dé c6 dugc cach suy nghi dung din va dé c6 duoc thai do
dung dan.

TAM MONG PQI VA SU KIEN NHAN

Thién sinh: Tai sao méi khi minh méng doi (két qua) thi
sw viéc lai tro thanh tiéu cuc? Tién trinh nay hoat dong nhu
the nao?



Thién su: Mong doi 1a su thé hién ctia tdm tham. TAm
mong doi hién dién 1a béi vi c6 tdm si, boi vi chung ta khong
théy dugc moi thir nhu chung thuc su dang la. Néu thuc sy
chap nhan duoc moi thir nhu ching dang 13, chic 1a ching ta
s& khong c6 mong doi diéu gi. Nhung khi khong hiéu biét,
chiing ta c6 xu huéng mong doi. Mong doi cang nhiéu, tim
san s€ cang 16n khi sy mong doi d6 khong tré thanh su that.

k% Sk k%

Thién sinh: Thiea thdy, lam thé ndo dé phdt trién dwoc
tinh kién nhan?

Thién sw: Hay quan sat tdm san (dosa). Tam san moi
chinh 14 van dé. Thay to6i luén ndi rang tat ca moi van dé trén
thé gian nay déu xuét phat tir tam doc: tham, san, si. Ludn dé
mat dén ching. Quan sat cac tAm bat thién quan trong hon vi
khi ban ché ngu dugc ching, cac tam thién s€ tu dong khai
lén. Chinh vi vdy ma toi dat tén cho cudn sach dau tién la
"Puirng coi thuong phién ndo”.

Trude kia, toi da ting tham du rat nhiéu khoa thién tich
cuc dé c6 gang phat trién cac tAm thién 1én; nhung con ngudi
t61 khong thuc su thay doi. Toi van khong tré thanh mét con
nguoi tét hon. Do 13 vi t61 dd quén khong nhin cac tim bat
thién ctia minh. TAm t6i chi c6 thé bit dau tot dan 1én khi toi
biét quan sat cac tam bat thién. Quan sat chung mot cach that
su mién mat va kién nhan da giap t6i hiéu rd duogc ban chat
cua chung.



Thién sinh: Néu noi rang tam mong doi va sy thiéu kién
nhdn la hai loai phién ndo chinh cdn phadi tim ra trong qud
trinh hanh thién, nhu thé co dung khong a?

Thién sw: Pung, ban cin phai quan sat tAm thiéu kién
nhan mot cach kién nhan. Ban than t6i da tré nén kién nhan
hon xuwa rat nhiéu boi vi t6i thuong quan sat su thiéu kién
nhan 4y moi khi né khéi 1én.

*k% L *k%

Thién sinh: Pé6i khi con c6 cam twéng rang sw qudn chiéu
va tham xét lai thién vé viéc thao ting kinh nghiém, lam thay
doi nhitng gi quan sat duoc theo mot cach nao do, boi vi dang
sau sw qudan chiéu dé luén cé tac y (v dinh), tdc y nay xuat
phat tir sw mong doi, mong muon diéu gi do.

Thién sw: Néu c6 cam gidc mong chd mot két qua nao
d6 s& dén trong viéc quan chiéu, chir khong phai quan chiéu vi
muon hiéu hiét, thi tirc 1a tim dang thao ting su viéc. Mbi khi
cO cam giac nay, ban phai kiém tra lai tim minh xem c6 dung
la tam dang c6 ging lam nhu thé khong. Quan chleu la chi
mudn hiéu theo mot cach hoan toan rong mo, muon biét chinh
xéac cai gi dang dién ra. N6 khong mudn khong ché, thao tang
su viéc.

Thién sinh: Thuong thi con ciing khdng thay muon dwoc
ket qua gi ca. Con chi cam thdy nhw la co rat nhiéu khia canh
cua kinh nghiém dé co thé huong chanh niém déen. Do la Iy do



con cu tir hoi tai sao minh lai chon cdi nay chir khong phai cai
kia, tai sao lai thich quan sat no hon, va lieu nhu thé c6 phdi
la c6 su mong muoén nao dang sau sw lwa chon ay hay khéng.

Thién su: Ban cling c6 thé xem xét theo cach d6. Ty hoi
minh tai sao lai chon quan sat cai d6. Nhung co6 lac n6 khong
phai 1a su lya chon ctia ban; tdim tu dong chon. Khi quan
chiéu, tham xét ban phai luén ghi nhé rang tim dang tu lam
cong viéc ctia n6 (chir khéng phdi “téi” qudn chiéu). Néu ban
tu ddng hoa minh véi tién trinh quan chiéu nay, nd s& trd nén
rat phuc tap. Nhung néu chi nhéan biét rang tim dang 1am viéc,
tam dang lya chon thi s& dé dang quan sat va tim hiéu cach
thirc hoat dong cua tam hon.

Mbi khi quan chiéu, diéu quan trong la ban phai ludén xem
lai xem minh c6 mong doi dieu gi khong[1]. Mot di€u co the

[1] Nhu 1a mong doi rang quéan chiéu 1a dé nhin thiy rd tam
tuéng vo thuong, kho, vo nge. Tat nhién, muc dich ctua quan
chiéu 1a dé tim hiéu co ché hoat dong cua than tam, dé truc
nhan dugc ban chat vo thuong, kho, vo ngad cua cac phap,
nhung chung ta khong can phai ch y lam diéu d6. Néu ctr ludn
dit muyc tiéu quan chiéu 1a dé thay dugc cai nay, cai kia la
chung ta di c6 su mong doi trong d6 roi - dat muc tiéu san
nhu thé, néu co6 thay duogc thi cling chi 1a cai thay ctia Tudng
(tudng tri), chtr khong phai 1a cai thay ctia Tué (tué tri), khong
phai 13 truc nhan ban chat cac phap nhu né dang 1a. Con néu
quan chiéu chi véi muyc dich 1a dé tim hiéu nhiing gi dang dién
ra ma khong mong doi 1a minh sé& thay duoc cai gi, thi lac do
moéi 13 quan chiéu dung, méi 1a hanh thién véi thai d6 chan
chanh-ND



xay ra 1a ban da timg nghe hay doc diéu gi do giéng gidng voi
nhirng gi ban dang kinh nghiém duoc trong thién va - vi khong
y thirc dugc diéu d6 - ban co thé s& dién dich hodc ché bién
kinh nghiém cta minh theo nhu nhirng gi minh da dugc doc.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Con cam thdy viéc quan sat tdm lam con rdt
nhanh chan, nhdt la trong khi ngoi thién.

Thién sw: Tai sao lai chan?

Thién sinh: Con dodn chac la do minh mong doi diéu gi
do xay ra.

Thién sw: Dung thé, khi ching ta mong doi diéu gi dén
that nhanh, tAm khong thé cho doi duoc va cam thay chan.

Thié“lg sinh: Vay thi con phai lam gi? Ngung lai khong
hanh thién nita chang?

Thién su: Ban can phai tap kién nhan. Nhan biét ngay
moi khi tdm ham mudn két qua va tu nhic minh c6 thai do
dung dan.



Chi khi tim don gidn, tué gidc mdi phdt trién.
Mot cdi tdm phuec tap, luon nghi nggi, mong cho,

hoach dinh...sé ngan can tri tué lon lén.

Tam phai don gian dé an tra trong hién tai va dé thay duoc
moi thtr nhu n6 dang 1a. Khi chanh ni¢m thuc sy c6 mat ¢ day
va bay gio, tam s€ khong bao gio biét chan.

*k% LR fk%

Thién sinh:Con thwong c6 rcft nhiéu mong doi trong khi
hanh thlen va thuong hay dinh mdc vao két qua. Nhung gio
ddy con c6 gang khéng doi héi phdi thuc hanh dé dwoc cdi
nay cdi kia nita, ma chi thwc hanh vi loi ich cua chinh su thuc
hanh. Liéu khéng doi héi gi nhwe thé ¢6 dwoc khéng a?

Thién su: Puoc, thé 1 tot. Khi nhan duyén, diéu kién da
duoc déy du thi qua s€ tu tr6 sanh mot cach ty nhién. Pgi cho
két qua dén 13 tAm tham. Tri tué thau hiéu dugc rang chi can
lam viéc v6i cac nhan duyén nhét dinh s& mang lai két qua va
vi vay khong can phai lo lang dén chuyén ay nita.

Tuy nhién, c4i tAm minh rat hay gi¢ tro. Co thé ban thay
minh khong c6 mong doi nao, nhung bong nhién no lai len 16i
vao lac nao khong biét. Do d6, dung qua quan tam dén cac
kinh nghiém c6 duoc trong thién ma hiy ¢ ging quan st cai



tam minh. Néu ban chu y nhiéu hon dén tam, ban sé dé dang
nhan ra dugc moi khi c6 bat ky loai tam tham nao 1én vao.

CAU NGUYEN VA THIEN

Thién sinh: Cau nguyén cé tam quan trong nhw thé ndo
so voi viéc hanh thién, thwa thady?

Thién sw: Ban c6 thé cau nguyén bao nhi€u lan mot
ngay?

Thién sinh: Moi khi xd thién la con déu cau nguyén. C6
nén cau nguyén khi hanh thién hay cau nguyén vao luc khac
thi tot hon?

Thién sw: Thién tap 1a chanh niém vé6i hiéu biét ding
dan. Ban c6 thé chanh niém biét rang viéc cau nguyén dang
dién ra. Nhu vdy, cau nguyén va hanh thién c6 thé dién ra
cung mat luc.

Thuc hanh 161 day cua Bac Phat gﬁng nhu dang 05}1
nguyén hay danh 1€ Ngai. Lo1 day chu yéu cua DPuc Phat doi



vol cac dé tir 1a hdy chanh niém trong moi lic, chanh niém
cang nhiéu cang tot. Puc Phat thuong xuyén nhic nhd cac dé
tor khong dugc phong dit quén minh - trong tiéng Pali 1a
"appamadena sampadetha”. Do vay, mdi khi ching ta nho
dén 10i day nay va thuc hanh chanh niém 1a chung ta dang
danh 18 Ngai. Loi ciu nguyén khong nhat thiét cir phai thé
hién béng 101 no1, no6 co6 thé 1a mot thai do trong tam. Ciing
nhu thé, néu chanh niém dugc sudt ca ngay, 1a ching ta dang
danh 18 Duc Phat sudt ca ngay déy.

Tt "Buddha" (Phat) nghia 1a "nguoi tinh thic", va hay
biét, tinh thirc chinh 1a dic tinh cua tri tué. Mdi khi tu tap tri
tué 1a khi chiing ta dang cung thinh Ngai. Piéu d6 ciing nhu
minh dang dugc & cung Ngai trong luc do.

THIEN PUONG VA PIA NGUC

Thién sinh: Con thd’y khdi niém vé cdc céi troi va dia
nguc cling voi sy tdi sinh thit khé chdap nhan. Gido 1y cdc tong
phdi dao Phdt khdc rat dé hiéu va cé thé thuc hanh ngay,
chirng nghiém truc tiép. Theo thdy thi nén nhin nhdn nhing
khdi niém d6 nhu thé nao?

Thién sw: Ban khong bat budc phai tin vao cc canh gidi
sinh ton hay su tai sanh. Ctr ti€p tuc thuc hanh. Khi da co tri



tué hon ban s& bat dau hiéu duoc tat ca nhirng thir d6 mdt cach
ding dan.

Ban c6 thé thay dugc cac canh giéi sinh ton d6 nhu 1a
nhirng tinh chat tam khac nhau. Khi ban cdm thay kho s, tim
chinh 1a dia nguc, khi nhap an chi dinh (j2ana), ban dang & co1
troi.

Cugc song chinh la sw phdn chiéu cua tdm minh.

Néu hiéu dwgc tam minh, ban sé hiéu dwoc ca thé gian.

Ban khong can phai tin nhitng diéu ma ban khong thé hiéu
ndi vé mat tri thic. Chi can ti€p tuc tim hi€u, quan chiéu. Chi
can tiép tuc hoc hoi tir cac kinh nghi€ém cua chinh minh.

DINH MAC VOI CHANH NIEM

Thién sinh: Thua z‘hcfy, dinh mdc véi chanh niém c¢é dwoc
khong a?

Thién su: Khong, khong duoc! Khong can thi€t phai dinh
mac voi chanh niém, chanh niém phat trién béi vi ¢6 da quan
tinh ctia n6. Co6 cai gi ¢ d6 ma dinh mac? bat ctr sy dinh mac



nao cling can phai tranh. Tat nhién la nguoi1 ta van ¢6 thé dinh
mac vao bat cr thur gi trén doi, nhung tot nhat 1a khong nén
khong dinh mac vao bat cu céi gi.

MUON MINH HON NGUOI

Thién sinh: Con ‘thuong quan sat thdy minh mong cho
nguoi khdc kém céi dé minh sé tré thanh nguoi giéi nhat.

Thién su: A, vay la tdt, ban da biét duoc thm minh rdi
day. Ban chat cia tAm minh 13 luén mudn minh hon nguoi,
mu6n thay ké khac phai thap kém hon minh. Chi khi nhan ra
duoc diéu nay chung ta méi c6 co hoi thay doi chinh minh.

Thién sinh: Lam thé ndo dé con xir Iy nhitng diéu dy mot
cdach kheo leo?

Thién sw: Hiy xem minh cam thiy nhu thé ndo khi c6
nhitng suy nghi nhu thé trong tdm. Ban s& thiy n6 chiang dé
chiu chit nao dau. Néu ban nhan rd dugc cam giac ndy moi
khi y nghi d6 sanh khéi, tim s& nhin mat dan véi trang thai
khé chiu do va s€ khong con mudn nhu vay nita. Tam nhan ra
nhitng cach suy nghi ay khong chi 13 kho chiu ma con khong



can thiét phai nghi nhu thé, ching 1a suy nghi bat thién. Khi
tam da hiéu duoc nhu vay, nd s€ dé dang buong bo.

DINH MAC VOI CAI TOI

Thién sinh: Con da timg thanh dat va ciing timg dau kho
rat nhiéu trong cudc doi. Gio ddy con thyc sy tran trong phdp
hanh nay, nhung ma con van con dinh mdc rdt nhiéu véi cdi

“ngda” cua minh, voi cdi “toi” dang lam nhitng viéc nay. Con
thdy viéc phdi tir b6 cdi ngd, tir bo cdi “téi” dé rat dang so.

Thién sw: Ban khong can phai tin vao cai gi va khong can
phai tr bé. Ban chi can thuc hanh. Khong c6 ai ¢ day thuc su
tin rang khong c6 cai " t61" dau.

Thién sinh: Cu nhw la con sé phdi roi vao mot noi rong
khong nao do.

Thién sw: Do chi vi ban khong hiéu. Chi cd ging budng
bo 1a mot cach thuc hanh vo nghia. Bung lo lang diéu do;
mién 1a ban cam thay c6 niém vul va hung thi trong phap
hanh, thé 1a dugc. Tat ca viéc ban can phai lam chi 1a thu nhan
thong tin huéng dan va kham pha né. Khong can thiét phai co
tin vao sy ton tai hay khong ton tai ctia bat ctr cai gi ca.



LONG THAM VA TRi TUE

Thién sinh: Thua thay, cé thé thich cdi gi dé ma van
khong co tam tham trong do dwoc khong?

Thién suw: Co6 thé ndi thé nay: tri tu¢ cling mong muon.
Nhung tri tué c6 dong co khac; né hiéu dugc loi ich thuc su
cua di€u gi do, va do d6 no di td1 di€u do. No rat khac vt long
tham.

Thién sinh: Con nghi dén nhitng thu ham thich ti nhien,
nhuw la di dao trong rirng va nghe tiéng chim go kién.

Thién su: D6 1a thm tham! T6i sé& cho ban mot vi du
khac. Co nguoi khi nghe ké vé Niét Ban, c6 gang thuc hanh
that tich cuc boéi vi ho mudn dat duoc nd. Do cling l1a tam
tham; ho chang c6 chut khai ni¢m vé Niét Ban thuc sy 1a gi ca.
Dleu do cing y nhu viéc co buon chai kiém cho that nhiéu
tién, nghi rang mot khi dé co tién thi tit c& moi mo udc cua
minh s& bién thanh hién thyc.

Khi tri tué da hiéu duoc diéu gi do, khong c6 su non nong,
khong co su thuc day phai dén duoc noi do ngay lap tie. No
hiéu duoc cai gi 1a nhimg nhan duyén can phai c6 dé dat dén
muc dich va s& lam viéc mot cach déu dan viing vang dé hoan
thanh ching. Tri tu¢ ludén lu6n nhin thdy ca hai mit cta van
dé, mat tét va mat xau; nod nhin sy viéc tir nhiéu gdc do khac



nhau. Khi tri tu¢ nhin thay cai gi mau den, no cling hiéu rang
cai d6 khong trang. Khi nhin thdy dau kho, n6 ciing hiéu rang
diéu nguoc lai vo1 dau kho 1a c6 thé dat duoc, va d6 chinh 13
diéu ma no s& phan dau dé dat dén.

Khi tri tué c6 mit thi s& khong bao gio co that vong, buc
boi hay budn nan chi vi muc dich chua dat ti. Bai vi ¢o su
hiéu biét thuc su nén nd biét rang c tiép tuc tién budc trén
con duong éy, nhét dinh sé& t6i duoc noi éy. Long tham ludn
ludn co sy that vong khi con chua dat to1 dich cua no.

k% Sk k%

Thién sinh: Khi ngoi thién con hay biét dwoc nhiéu dé
muc khdc nhau, nhung thwong thay cé tam tham néi lén lién
quan dén mot dé muc nao d6. Lam thé nao dé buong bo duoc
phién néo dé cé thé thuc sy hanh thién dwoc a?

Thién su: Ding c6 budng bo cai tim tham d6! Nhan biét
rang minh dang c6 tdm tham, thé 1a du. Ban chi hay biét
nhiing gi dang dién ra, chir dirng dinh liu dén no.

Khi ban théy co tam tham va chanh niém vé no, no gitt
nguyén hay manh Ién?

Thién sinh: Néu luc dau no manh thi vé sau no lai manh
lén nita. Con thuong bi no loi di mat.



Thién sw: Néu tim tham sanh khéi vi mot dé muc nao do,
ban can phai dimg lai khong quan sat dé muc dy nira. N6
khong phai 1a mot dé muc cua Phap nira ma da tro thanh mot
dé muc cua tam tham mat roi. P& muc dé ban theo ddi luc d6
chinh 1 tdm tham 4y. Theo ddi ca cam xtc di cing v4i tm
tham 4y nira.

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

Thién sinh: Con nghi la con nén co gang khong tw dong
hoa minh voi no.

Thién sw: DPlng. Ludn ty nhic minh rang tham 1a mot
hién tuong tu nhién. N6 khong phai 1a tim tham cua ban.
Chinh diéu nay s& tao ra mot chit khoang cach véi nd va cho
phép ban quan sat n6 mot cach khach quan hon. Ban cling nén
quan sat cuong do cua tam tham nira - xem no tang lén hay
giam di? Néu ban quan sat dugc diéu do, hay tu hoi minh xem
tai sao no tang 1én hay giam di nhe.



TRi TUE KHONG THICH
MA CUNG CHANG GHET

Thién sinh: Con thdy mdy hém nay troi néng birc qud.

Thién su: VAay thi ban 1am gi? Phan nan, ca cAm hay van
hanh thién?

Thién sinh: Thua thay, néng qud khéng hanh thién dwoc

Thién suw: Bat ¢ khi ndo tdm ban ca cam nhu vay, do la
lac tot nhat dé hanh thién day. Khi tAm trao ct, bat an, ban can
phai nhin thai d6 hanh thién ciia minh va kiém tra lai cac suy
nghi cua minh. Nong 1a gi? N6 la mot hién tugng ty nhién.
Hiéu biét nhu thé 13 Chanh Kién (thdy biét ding dan). Néu
ban ¢ tu cho phép minh danh gia phan xét cai nong d6 1a xau,
cai tdm s& con ludn miéng ca than nita. Thé nén diéu quan
trong nhat 14 ban phai diéu chinh thai do hanh thién cia minh
da, thay ddi cach nhin cta minh trudce khi 1am bat cir diéu gi
dé thay doi hoan canh.

Sau khi d3 chap nhan dugc hoan canh véi su hiéu biét
dung dan nhu vay (sau khi da tu nhéc minh rang néng chi 13
mot hién tuong tu nhién thoi), ban can phai xem xét lai tAm
minh. Cai tdm kho chiu iy c6 cam gidc nhu thé nao? Cai



khong thich ctia ban né manh dén mirc nao? Néu quan sat tam
khé chiu ay vai thai d§ dang dan, véi chanh kién va chanh tu
duy (thay biét va tu duy dang dan), cam giac kho chiu cia ban
s€ bt di.

Thién sinh: Vay tirc la con khéng nén tdp trung chii tdm
vao bat cwr cdi gi phai khong a?

Thién sw: Khong, chi hay biét cam gidc kho chiu do.
Dung danh gia phan xét nhitng gi dang xay ra ma hay chap
nhan hoan canh.

Thién sinh: Nhung néu nong qua lam anh huong den sic
khoé cua con thi sao?

Thién su: Néu stc khoé ctia ban bj anh huodng thi tat
nhién 13 phai 1am mot céi gi d6 dé 1am mat mot chut. Nhung
nén nho 1a chd dé diéu dé tro thanh mot phan tmg tu dong day
nhé. Ludn ludn cd gang chap nhan hoan canh va nhin cai tim
kho chiu ciia minh trude khi lam diéu do.

Ban chat ty nhién ctia tim minh 13 ludn 6m gitr nhitng gi
no thich va tranh né nhitng gi n6 khong thich. Tri tué€ theo con
duong trung dao, tri tué khong thich ma ciing chang ghét. No
chi chap nhan hoan canh nhu n6 dang 13 va chi lam diéu gi d6
khi thdy thuc sy can can thiét. Néu muén tim minh binh an,
ban can phai tu tap dé c6 thém nhiéu tri tué hon nita.



QUAN SAT CAC TIEN TRINH TAM

Thién sinh: Con co gang hiéu xem tam la cai gi. Doi khi
no co ve rdt ro, duwong nhw co thé so duwoc né nhung thuong
thi rat kho nam bat. Xin thdy giang thém cho con vé tam a.

Thién su: Khi méi thuc hanh quan sat tim, né c6 vé nhu
kho nam bat bdi vi ching ta khong quen quan sat né. Nhung
khi da thyc hanh mdt thot gian, tdm ngay cang tré nén ro nét
hon. Ban s€ cam nhan dugc n6 ngay cang rd, cit nhu 1a minh
dang quan sat cac cam giac trén than vay.

Piéu hét sirc quan trong 1a phai nhan biét duoc nhiing gi
dang dién ra trong tam minh. Co6 lic nd dinh tinh va an vui,
lac khac né lai trao cir, bat an. Thay r& dugc nhiing trang thai
ndy va quan sat ching, cting véi thoi gian chung ta s& hoc hiéu
ra dugc tai sao chiing sanh khai. Ching ta s& thay cac ¥ nghi
va tu tuong tac dong dén cac cam xuc ra sao. Chung ta co thé
thay thai do hanh xtr va cac suy nghi ctia minh bi chi phdi boéi
nhitng tu tuéng va cac gia tri ma minh da mu quang chap
nhan, thuong la tir thoi con tré tudi, nhu thé nao, va chung ta
cling nhan ra dugc minh da dinh méc voi ching ra sao. Nhan
biét dugc nhimng tu twdng va gia tri nay s& cho ching ta co hoi
dé dua dén tri tué, tri tué do sé cho phep ching ta danh gia lai
gia tri cua ching, bot dinh mic hon voi chung, va néu can
thiét, s& thay thé chung bang nhitng tu tudng va gia tri co ich
hon.

*k% LR *k%



Thién sinh: Khi tam & trong trang thdi tich cuc, con
thwong c6 y dat cdc cdu héi nhw: “Nguyén nhdn dwa dén
trang thai nay la gi?” hay “Trang thai tam nay co tac dong
nhir thé nao?”. Co can thlet phdi lam thé khéng a? Con thdy
lam thé can phdi c6 sur c6 gang va gay ra xdo déng, bat an.

Thién su: bung dat cau hoi néu diéu d6 lam tAm ban xao
dong. Chi cb hiéu bang tri thirc thi khong phai 13 hiéu thuc. Do
1a 1y do ma chanh niém lién tuc 1a diéu cuc ky quan trong.
Néu ban nhén biét duoc tit ca cic tAm dang dién ra va nhiing
gi tim dang lam, dang cam thay, thi nhan va qua s& trd nén rat
0 rang.

Khi ban van con himg thi véi tién trinh quan sat, tim s& tu
dong tham xét va tim hiéu quan hé nhan qua d6. Néu quan sat
tam lién tuc, ban s€ nhan ra dugc trang thai tam trudc khi
trang thai tich cuc dén, va cling théy duoc né lai bi mat di nhu
thé nao. Quan sat ca tién trinh ndy, tdm s& thdy rd dugc nhin
qua.

xk% L xk%

Thién sinh: Cach nao la tét nhat dé quan sdat dwoc cac
hoat dong cua tam?

Thién su:

Dirng tdp trung chii tim vao bdt cie mot dé muc naof2]!

[2] Ma hay dé cho tdm tu nhan biét dé muc mot cach tu
nhién. Nhung nhu thé cling khong c6 nghia la that niém, tha



Chi khi ban khong tap trung chu tam

thi moi nhdn ra dwoc tim.

Khi ban deo kinh, nhung khong nhin vao cai gi dang trudc
ca, ban s& dé dang thdy duoc cai kinh minh dang deo. Tuy
nhién, khi ban c¢b nhin cai gi do, ban sé khong thé théy duoc
cai kinh. Ban chét cta tAm ciing nhu thé; né khong tap trung
chu tam "ra bén ngoai" thi ty nhi€én nd s€ quay "vao bén
trong". Chi khi ban khong chl tam ra bén ngoai thi tam maoi ty
hay biét n6 dugc.

NHAN BIET SU KHAC BIET
GIUA TAM VA PE MUC

Thién sinh: Chdanh niém cua con tuong doi tot, con cé thé
quan sat duoc nhiéu hoat dong cua tam mot cdch lién tuc suot
cd ngady, nhung con khéng ré la minh dang biét dwoc tdim
quan sat hay la chi quan st cdc dé muc théi. Con xin dwa mét
vi du thé nay: con dang di kinh hanh,va c6 sw mii mo, khong
1o rang khoi lén trong tdm. Khi con hay biét vé cdi tam dang
quan sat trang thdi miy mo do thi tdm lai tré nén rdt sang sudt.
Luc do sy hay biét vé tam quan sdt hién lén rat ro.

rong cho tim minh mudn 1am gi thi lam, va bi 16i di theo dong
suy nghi.



Thién sw: Do la vi tinh chat cua mot cai tam mu mo,
khong sang sudt va mot cai tdm quan sat rat khac nhau.

Thién sinh: Pung, chinh xdc la nhwe vay. D6 la Iy do vi
sao no rat ro rang. Nhung khi tam dinh tinh va an lac, thi tdm
quan sdt lai it hién ro hon.

Thién su: Nhung nhiing gi dién ra trong tim va tim quan
sat lai rat khac nhau dung khong?

Thién sinh: Piing vdy, khi tdm boi réi, mii mo hay xdo
dong, bdt an thi chung rat khdc nhau.

Thién sw: Vay khi ban c6 gang quan sat trang thai tam
sang subt va an lac do, bén trong c6 tam tham mudn nhin cho
rd trang thai Ay hay khong?

Thién sinh: C6 a.

Thién sw: Dung cd nhin cho 0 n6 nhu the!

Thién sinh: Ving, lam vdy chdc sé tot duoc.



Thién su: Khi ban c6 thé thiy rd su khac nhau gita tim
quan sat va d6i tuong quan sat trong mot trang thai tim, ban
s& dan dan thay duoc trong céc trang thai tim khac nita. Hiéu
rd su khac biét giita sy quan sat va dbi tugng quan sat, gitra
tam va dé muc, 1a mét loai tué giac. Ban ¢6 thé ty hoi minh:
"Cdi ndo la dé muc? Cdi ndo la tdm hay biét?” Nhung sau d6
ban phai dé cho tAm tu 1am cong viéc ctia nd. Pimg mong doi
cau tra 101! Néu c6 bat cir mot sy mong doi hay bat ctr loai tAm
tham nao trong d6 thi tAm s& rat roi, khong thé sang subt.

Thién sinh: Ding vdy, luén cé sw mong doi trong do.

Thién suw: Dbi voi rat nhiéu thién sinh, khong nhan ra co
su mong do1 nao do da 1én vao trong tam quan sat 1a kho khan
chinh cta ho. Vi vay, phai luén ludn kiém tra lai thai do hanh
thién cta minh trude khi lam bét cu viéc gi. Bung mong doi
két qua! Khi tdm khong con tham mudn gi ca, mot thir s¢ rat
ro rang. Ban khong can phai chdm ham, cing mat ra ma nhin.
Mot khi tam da huong vé thién phap, no sé tiép tuc di toi va
moi thtr s& mé ra dan dan.

Thién sinh: Da, dung la con dd co sirc qua nhiéu.

Thién sw: Su c6 gang phai ludn ludn can bang. Ban phai
thuc hanh mét cach dung dan, mot cach quan binh, lién tuc va
thuc hanh moét cach co tri tué.

*k% L xk%



QUAN SAT CAC LOAI CAM XUC [3]

Thién sinh: Thua thay, lam thé ndo dé phdn biét dwoc
cam xuc cua chinh minh voi nhitng cam xuc sanh khoi do tac
dong hay anh huwong tw nguoi khdc?

Thién suw: Néu ban ludn quan sat tim minh trong moi
lac, diéu 4y sé tro nén rat rd. Khi hay biét suy nghi va cam xuc
ctia minh trong lic giao tiép voi nguoi khac, ban s& thay ro
cach ching nuéi dudng, tiép stc cho nhau nhu thé nao.

Thién sinh: Nhw vdy con cé thé thdy cam xiic nao la do
chiu anh huong ti nguoi khac phai khong a?

[3] Cam xuc (feelings and emotions) la cac trang thai tam ly
nhu gian dit, dau budn, lo ling, bat an, ham muon, duc vong,
yéu, thuong, ghét, thich tha, vui vé, bi man, tr 4i, thanh
than...hay tham chi 1a cac trang thai tam khong thé dat tén
khac: cam giac nao nao budn, cam gidc nhe nhang, binh an,
cam giac khong tén khoi 1én khi nghe mét ban nhac quen, mét
mui huong la, khi doc mét cudn sach hay, khi nhd dén mét ky
niém qua khu, khi gap mot con nguoi...Ngoai ra con rat nhiéu
loai cam xtc vi té, kho nhan dang, da phan 1a san pham cua
nhirng dong suy nghi bat tan, nhitng hoat dong cua tim thirc tir
tho 16 dén té vi. Thong thudng trong tAm chung ta ludn ludn co
mot loai cam xuc nao do, ching lu6n hién dién va thay do6i
lién tuc, nhleu tAng nhiéu lop, chong chéo 1én nhau, cai tho rd
lan at cai té vi...Chung thé hién mot cach lién tuc va rd nét 3
dic tuéng cua cac phap hitu vi: v thuong, kho va vé ngi -
ND.



Thién su: Pung, ban sé thiy suy nghi va cam xtc anh
huong dén chinh cac suy nghi va cam xtc khac nhu thé nao,
va nguoc lai. Ban sé thrfly cam xuc cua minh bi tac dong thé
nao bdi nhitg gi ho ndi va cach ho néi didu d6 véi minh.
Piéu quan trong 1a phai ludn hay biét cac phan ung ctia minh
dbi v6i bat ctr cai gi ban dang trai nghiém.

k% Sk k%

Thién sinh: Thua thdy con tiép tuc quan sdt cam gidc
buc boi con da trinh voi thay lan truée. N6 da lui lgi phia nen
dang sau, nhung van luén cé mdt & dé. Thé roi sang nay con
chot nhan ra rang con buc boi la boi vi con cam thay rdt cé
db’{z. Khi nhin ra dwoc diéu ay, cam giac buc boi lien bién
mat.

Thién sw: Khi ching ta dé mat dén cic cam xuc, nd sé
khong thé phinh to 1én, né khong thé gia ting cudng do duogc
nita. Khi quan sat cam xtc, ban cling s€ phat hién duoc chung
dén tir dau, chung bat dau tir chd nao. Boi vi ban khong hay
biét dugc su ¢6 don trong tdm nén nd da bién tudng thanh mot
thtr khac, thanh cam giac buc bdi, nhung quan sat lién tuc su
buc boi sé& dan ban trd lai géc (la sy c6 don), va khién ban
thiy dugc noi xuat phét cta no.

Thién sinh: Con luén tin rang cdc cdm xic thay doi rdt
nhanh va khéng thé & trong than cia minh. Nhung kinh
nghiém cua con thi khac han, con ¢é thé cam nhan né rat ré
trong minh va né chang thay déi nhanh ty nao ca.



Thién sw: Chi khi tim d3 tré nén rat dinh tinh, sang sudt
va manh mé&, ban moi c6 thé thdy dugc ban chat cia tam, thay
duoc su thay d6i nhanh chong va lién tuc cta nd. TAm khong
& trong than ciing chang ¢ ngoai than, nhung tim ludn c6 moi
lién hé voi than. Do do, ching ta théy mét s cam xuc nhat
dinh s€ anh hudng dén mét bod phan nhét dinh nao dé trén co
thé minh. Chung ta cir tudong cam xuc deo bam & mot chd nao
d6 trén co thé, nhung thuc ra d6 chi la su twong tic qua lai
(gitta tAm va than) dang dién ra ma thoi.

Sk fkkhk k%

Thién sinh: Con dang ban khodn khéng biét minh cé dem
thém viéc vao thoi ngoi thién khéng. Con cé thé cé cdc cam
xuc...khi di kinh hanh, nhung khi do tam lai khong thuc su on
dinh dé qudn chiéu. Khi ngéi, con khoi ddy nhitng cam xic dé
lén dé qudn chiéu va coi dé6 nhw mdt cach dé tim hiéu vé
chimg. Lam thé nay thi cir nhw la mang viéc vao chir khéng
phai nhin viéc sanh khoi. Con khong xir Iy chung bang cdch
diing tri thirc ma bang cdch quadn chiéu va tim hiéu.

Thién suw: Puoc, ban c6 thé lam diéu do, khi tAm da sin
sang thi c¢6 thé 1am nhu thé duoc. Khi tAm d3 tuwong dbi on
dinh, chanh niém t6t va c6 du dinh luc, ban c6 thé hoi twong
lai cac cam xtc dé tim hiéu ching.

C6 mot thién sinh thudng noi rat nhiéu tim san han mdi
khi nh¢ lai vu viéc xich mich véi mot nguoi khac. T61 bao anh
ta hdly quan sat cdm xuc ctia minh moi khi tAm ty dong nho lai
viéc d6, va toi khuyén anh ta chuyén sy cha ¥ sang mot dé



muc trung tinh khac[4] mdi khi cam xtic d6 qua manh, va chi
nhin lai n6 khi tdm d4 tré nén 6n dinh hon. Tdi ciing goi ¥ anh
ta moi khi tdm that dinh tinh, 6n dinh vitng vang thi hay khoi
1én nhimg ky e d6 dé xem minh c6 hoc héi[5] dugc diéu gi
tir n6 hay khong. Anh 4y thuc hanh nhu vay ca mot thoi gian
rat dai va dan dan di hiéu ra duoc, r6i dén mdt lac anh khong
con thiy cam giac san han khoi 1én mdi khi nghi dén viéc do,
hay nghi dén ‘nguoi do nira. Anh ta da co thé tha thr duoc vi
da thuc su hiéu ra dugc van de.

Sk fkkhk k%

Thién sinh: Con khéng hiéu ré ldm vé cam tho (vedand).
Chi can biéet co cam tho lac, tho kho va tho xaf6] thoi thi da
du chwa a?

[4] Pé muc trung tinh (neutral object) 1a d& muc khong lién hé
to1 hay khong khoi day nhitng cam xuc tiéu cuc hay tich cuc
trong tAm hanh gia. N6 c6 thé 1a & muc hoi thé hay cam giac
xtc cham...Dé muc duoc coi 1a trung tinh hay khong con phu
thudc vao timg hanh gia, c6 ngudi moi khi theo ddi hoi thd lai
thay hoi hop, cang thang chang han, hay theo d&i cam giac xtic
cham lai khoi 1én nhitng lién tuéng khac...thi khi d6 dé muc ay
cling khong con 13 dé muc trung tinh nita - ND

[5] Tir hoc héi & day, va trong cudn sach ndy nita, 1a dé chi
qua trinh quan sat va chiém nghiém, thAm xét nhitng gi minh
quan sat dugc bang chanh niém dé dat t6i nhitng hiéu biét vé
chinh than tam minh, chir khong phai la sy hoc hoi tr1 thiec,
sach v ¢ ngoai doi — ND.

[6] Cam tho c6 thé chia lam hai loai, tho thudc than (cac cam
giac trén than) va tho thudc tom (cac cam xac phat sinh trong



Thién su: Vedana (cam tho) Ia mot hoat dong cua tam.
Hoat dong cam tho nay khac véi cach hiéu cta ching ta réng
tho chi 1a lac (cam giac dé chiu), kho (cam giac kho chiu) hay
xa (khong kho, khong lac). Vedana nghia 13 cam nhén hay
cam giac mot cai gi do. Cam nhan ra thanh kho, lac hay xa chi
1a su dién dich ctia tAm ching ta vé cam tho ma thoi.

Thién sinh: Vay chiing ta phdi chanh niém vé tién trinh
cam nhan nay hay la tinh chat lac, kho hay xa cua cam tho?

Thién sw: Chung ta can biét ca hai, va diéu quan trong 13
phai hiéu rang chung dai dién cho cac chirc nang khac nhau
ctia tdm: tho uan va tuéng uan. Chic ning cia tudng (saifia)
1a dién dich cam tho (vedand) thanh lac, kho hay xa. Chirc
nang cua tho (vedana) chi 1a cam nhan.

Thién sinh: C6 nghia la ching ta phdi hay biét hoat déng
cua tho (vedana) tach roi va khac biét voi kho, lac va xa phai
khong a?

tdm c6 lién quan dén cic cam giac cta than). Tho thudc than
¢ cac cam giac kho chiu hay dé chiu, goi 13 tho khé (dukkha)
hay tho lac (sukha). Loai khong kho khong lac 1a tho xa
(adukkhamasukha). Tho thudc tdm khi thodi mai, dé chiu goi
la hy (somanassa); khi kho chiu, kho ndo goi la uu
(domanassa); khong kho chiu khong dé chiu goi la xa
(upekha) - ND.



Thién su: Dung, dung viy. Ban ciing c¢6 thé phan biét
sau hon nita vé cac cam tho. Khi tAim dién dich mot cam giac
nao dé thanh cam giac dé chiu (lac, sukha) thuong 1a ngay lap
tirc s& lam khéi 1én mot cam giac khoan khoai, dé chiu trong
tam, goi la somanasa (hy). Khi mot cam giac trén than duoc
dién dich 1a kho (dukkha), néd ciing thuong lam khéi 1én cam
giac kho chiu trong tam, goi 1a domanasa (wu). Phan tmg d6i
vO1 cam giac trung tinh trén than (adukkhamasukha) s€ 1a xa.

Thién sinh: Tho va twong luén hoat déng cing véi nhau
phai khong a?

Thién su: bung, tho dung cham dén tit ca moi thu, cung
véi thire va cac tdm s& khéac. Ban cdm nghiém dugc thé gioi
nay thong qua hoat dong cua cam tho.

Thién sinh: Chdnh niém vé cam tho cé khé khéng a? Cé
phai no rat vi té?

Thién su: bung vay, no rat vi té. Tho xa vi t& hon tho
kho va tho lac. Tién trinh cam tho con vi té hon thé nira.
Khoéng dé hay biét dugc nd. Hay biét duoc cai tam dang hoat
dong can phai co rat nhiéu cong phu thuc hanh; né khong phai
1a sy hay biét binh thudng, ma 13 ca mot tién trinh hiéu biét rat
vi té.

*k% L xk%



Thién sinh: Khi thién nam, con cé cam gidac biét mot cam
tho la khé chiu nhung tam khéng cdm thdy né khé chiu. Sau
d6 mot cam tho khdc khéi 1én va tam biét “an lac”. Lan nay
biét né la lac nhung tam ciing khéng cam thdy né an lac.

Thién sw: Ban hay biét vé cac cam tho, nhung tdm hay
biét cam tho d6 khong c6 tham (lobha, tham cau, bam viu) hay
san (dosa, chdi bo, day di) dbi voi nhitng gi dugc cam nhan.
Vi vay tam khong c6 phan tng cta khé chiu hay dé chiu (hy
hay wu, domanassa hay somanassa). TAm chi thuan ghi nhan
kinh nghiém nhu 1a khoé hay lac. N6 khong phan tng lai,
khong tham gia dinh liu vao cam giac do.

Thién sinh: Thua ving, do chinh la diéu con ghi nhdn
duoc.

k% Sk k%

Thién sinh: Thay néi rang cam tho khéng can phdi phén
logi thanh tho kho, tho lac hay tho xa. Nhung doi khi con lai
thdy viéc phdn loai nhw vy lai givip nhdn biét ching dé hon.
Khi nhdn thdy cdi gi dé chiu, né gitip con nhin ra minh bi dinh
mdc véi né nhie thé ndao va phdi dau khé ra sao khi né khéng
con nita. Xin thdy giang thém cho con vé van dé nay.

Thién su: Chung ta khong thé tranh duogc viéc cam nhén
cac cam giac kho, lac hay xa. Chung chi dién ra mét cach tu
nhién. To61 khuyén cac thién sinh khong qua chu y dén sy dé



chiu hay kho chiu boi vi lam nhu vay la thyc ra ching ta dang
kéo dai thém nhirng cam giac kho, lac do.

T6i muén thién sinh cht y nhiéu hon dén ban than tién
trinh cam tho[7] hon 1a t&i tinh chat khé chiu, d& chiu hay
khong kho chiu khéng dé chiu ciia cac cam giac. Hay biét cam
tho con vi té hon hay biét cac tinh chat ciia cam giac; nghia la
hay biét vé n6 nhu 13 mot hoat dong cua tam hon la mot cam
giac.

Thién sinh: Poi khi cdc cam giac lghé lai dwoc cam nhan
la lac va doi khi lac lai dwoc xem la kho.

Thién sw: Ding thé. Mot cam gidc ndo d6 dugc cam
nhan nhu 13 kho hay lac 13 phu thudc vao cai tam dang chap
giit tham hay chap gitt san. Khi tdm ddy nhiing tham, né
thuong thady moi thir 1a lac (d& chiu), nhung khi tdm c¢6 san, nd
hay thdy moi tht 13 kho (kho chiu). Khi cam thiy lanh thi
chung ta thiy strc nong 1a dé chiu, nhung khi néng, thi lai thay
suc nong doé 1a kho chiu.

[7] Cam tho (vedana) la moét tién trinh clha tdm, ch(&
khong phai 1a ban than cam giac. Tién trinh cam tho tu
né thi khéng cé khé, lac, x& ma chi cdm giac (ddc nhan
théic thédng qua tién trinh cdm tho) méi c6 khd, lac, xa.
Ti€n trinh cam tho nay c6 mat trong tat ca cac tam, trong
ngl uan noé Ia tho uan, trong vong thap nhi nhan duyén
nd 1a 1 trong 12 mat xich (xuc sinh tho, tho sinh &i) - ND.



Hoat dong thuc su cua tam la (tién trinh) cam tho, va toi
mudn cac thién sinh hoc cich nhan biét duogc thuc té nay.
Chung ta can phai hoc hiéu dé thay rang chinh tdim cam tho,
tam dang lam cong viéc cua no la cam tho[8].

THAY VA NGHE — NHIN VA LANG NGHE

Thién sinh: Hom trudc thay giang vé tam quan trong cia
viéc chanh niém trén cdi nhin va cdi nghe, chw khong phai
chanh niém vé canh sdc va am thanh. Con van khong hiéu, xin
thdy giang thém.

Thién sw: Dung chi ¥ dén mot Am thanh nao. Chi can
hay biét rang minh dang nghe. Nghe nghia 1a ban biét minh
dang biét am thanh, nghia 1a biét dugc ca 4m thanh va tam hay
biét. Néu biét duoc cai nghe, ban s& biét duoc rat nhiéu loai
am thanh khac nhau. Néu chl tim vao mot 4m thanh nao do,
ban s€ bi ket vao trong khai niém, chéng han suy nghi xem cai
gi tao nén am thanh nhu vay, am thanh dén tur huéng nao...va
ban khong thé hay biét duoc tim minh. Vi vy, ding chu y
dén d6i tuong cua cai nghe ma hay cha y dén tién trinh nghe.
Pbi v6i cai nhin cling y nhu vay.

k% fkkhk Sk

[8] Cam tho l1a mét dong tlr, trong trong hap nay.



Thién sinh: Khi nghe nguoi nao do noi chuyén, con thdy
minh chu y dén nhitng gi ho noi, va co gang tra loi cho tot, lic
do con can phai biét cdi nghe dang dién ra hay cuéc chuyén
tro, hay biét minh dang ngoi trong phong, hay dang nghe dm
thanh...? Néu cé ging biét tdt cd, con cam thdy cir phdi cing
ra, cw nhu bi xe le ra thanh nhiéu manh.

Thién sw: Khi chua c6 kinh nghiém hanh thién, ban van
co6 xu hudng di dén doi tuong quan sat. Néu cd chanh niém
trén nhiéu dé muc, ban s€ thay clt phai cang minh ra.

Hiy bat dau bang viéc chu y dén cac cam xuc. Piéu rat
quan trong 1a phai hay biét cac cam xtic cua minh khi nghe
hay khi néi chuyén nhu thé nao. Ban c6 phan ung theo bat ctr
cach nao khong? Chi don gian biét nhu thé, chi hay biét bat cur
diéu gi minh dang cam thay. Ban sé& thdy rang mdi khi c6 cam
giac vitng chéc, dinh tinh ¢ bén trong, tam s¢ bat ddu mo rong
va ban ¢ thé hay blet duoc nhiéu d& muc khic nhau ma
khong can phai ¢d ging. Ctr nhu 13 cac dé muc sé& tu dén vai
ban khi tam da dinh tinh va c6 kha nang thu nhan. Thién sinh
nao hiéu duogc cach thirc lam viée cua tdm thi chi can gilt tam
trong trang thai hay biét, rong mo dé thu nhan nay va bang
10ng véi bat cir cai gi tim minh hay biét.

Thién sinh: Vay thi thuc hanh cach nghe dm thanh roi
nho phai hay biet la minh dang nghe la sai hay dung?

Thién sw: Toi khong thé goi do 1a cach thyc hanh sai, ma
chi nghi rang luc dau co6 thé s€ kho thuc hanh dugc nhu vay,



b1 vi ban van chua thé gilt chanh niém tot khi giao ti€p véi
nguoi khac.

Khi nghe thi cai gi nghe, va ban nghe nhu thé nao?

Thién sinh: Con dung tai va ding cd tdm dé nghe nira.

Thién sw: D6 chinh 13 diém mau chét; chinh tAm nghe
am thanh. Chung ta chi can nhan biét nhitng gi tam dang lam.

Nghe c6 gibng (cd ¥ chi tim) lang nghe khong?

Thién sinh: Nghe la thu dong, co ¥ lang tai nghe la chii
dong.

X Thiénqsu’: bung. Ngay ca khi ban khong ¢ nghe, ban
van co thé nghe (dugc tiéng dong). Ngay ca khi khong co
nhin, ban van thay (canh).

Vay khi ban khong c6 cha ¥ dén nhimg ther ay, tm van
hay biét dugce chu?

Thien sinh: Hum...cau tra loi luc dau cua con la: diéu do
con phu thuoc...



Thién su: Thoi dugc. Chang han ban dang lang nghe 4m
thanh, thong thuong ban cha ¥ dén hoi thd, nhung bdng nhién
tam trugt khoi hoi thd va cam nhan cai vat ban dang cAm
trong tay. Ban s& chil y dén cai gi?

Thién sinh: Con nghi, chdc la dén cdi tay.

Thién su: Dung vay. Khong can phdi mang tdm minh di
dén cho nao ca.

Tam tw lam cong viéc cua no;

ban chi can hay biét tim dang lam gi la dii.

Néu mudn hiéu duogc "ty nhién", ban phai dé cho moi thr
dién ra mot cach ty nhién. Mang chanh niém "tré lai" cai gi do
(hodc ché ndo do) tic 1a ban dang s dung dén cd gang ca
nhan. P6i véi nguoi mdi hanh thién thi viéc nay 1a can thiét,
nhung sau mot thoi gian thuc hanh, ban khong can phai lam
thé nira.

Thay vi phai lang nghe tiéng dong, chung ta can chanh
niém biét rang co cai nghe dang dién ra. Trong céi nghe co su
hay biét tiéng dong - thé nén né méi goi 1a "cai nghe". Moi thu
déu co sin & d6 ca. Toi dang nodi va ban dang nghe. Ban nghe
am thanh tir chd toi, hay viéc ban nghe chi don gian la mot
kinh nghiém (mot su viéc ban dang nhdan biéﬁ, no luén ¢ do



vo1 ban chir khong phai ¢ "ngoai kia"? Vi vay, chi can tu biét
minh, ban s€ biét dugc tat ca moi thir.

xk% L xk%

Thién sinh: Con van con khéng hiéu lam vé chdanh niém
trén cdi nhin. Con nhin ra ngodi cira s6 va thay minh dang
gdn tén cho moi thir minh nhin thdy, tirc la lic ndo ciing sir
dung dén khdi niém ché dinh. Piéu nay dién ra mot cach hét
site tw nhién. Néu moi thir dién ra tw dong nhw vay thi lam sao
con thd'y duoc moi sy nhw né dang la? Lam sao con chanh
niém trén chinh cai nhin cfy duwoc?

Thién su: Khong can phai bo tat ca nhiing gi tim lam
mét cach tu nhién. Tam 13 thuc tai va ban nhan biét rﬁng noé
chi dang lam cong viéc cua no. Tuong (sarnria) 1la mot chirc
ning cia tim va ban khong thé ngin chin né dién ra duoc.
Chi can nhan biét réng tudng la mot hoat dong cua tam va tu
nhic minh dimg tu dong hoa voi tién trinh ay 1a du.

Trong ndm giac quan, ching ta s&€ nhén ra rat 1d rang xuc
cham, ngiri va ném dién ra & trén than. Tai sao lai cho rang
nghe va nhin 1a dién ra ¢ “ngoai kia”? Thuc ra nghe va nhin
ciing dién ra & chinh tai day thoi. Chung ta cr tin vao nhiing
khai niém ché dinh ma tim dang st dung, tin vao cai tuéng
nhan biét khoang cach (gitta minh va tiéng dong, hinh anh
ngoai kia).



Vay lam thé nao dé nhéin ra duoc thuc tai 1a ¢6 cai nhin
dang dién ra? Khi cht y dén nhitng gi minh nhin thay, ban 8¢
chi thdy duoc cac khai niém nhu 13 hinh dang, mau sac
khoang cach, kich c&... Nhung thuc tai thi khong c6 mau sic,
khong kich ¢& ma ciing chang c¢6 hinh dang gi ca. Lam thé nao
dé nhan ra dugc thyc tai nay?

Bi quyét & day 1a tap nhan biét tdm hay biét. Chiing ta c6
nhén thiy 12 minh dang biét khong? Ching ta can phai nhén ra
duoc cai tam biét nday. N6 biét cai gi? N6 biét dé muyc (hay d6i
tugng hay biét) cia no. Péi tugng hay biét d6 1a thuc tai, thuc
tai déng sau cac khai niém ché dinh.

Khoéng c6 tri tué chung ta khong thé biét dugc thuc tai
nay, du c6 co gang dén dau cling khong thé thady dugce. Chanh
niém nhin thay cac khai niém ché dinh, con tri tu¢ thi biét thuc
tal.

k% Sk k%

Thién sinh: Con thday chanh niém vé cdi nghe va cdi nhin
khé hon chanh niém cac cam gidc trén than nhiéu. Tai sao thé
a’

Thién su: Tat ca moi nguoi déu théy kho nhu thé. Mui,
vi va cam giac xuc cham duoc cho 13 dién ra bén trong co thé,
con hinh anh va am thanh thi lai b1 cho 1a & bén ngoai. Béi vi
ching ta tin vao khai niém "ngoai kia", "phuong
huéng"...Thuc ra, cai nghe va cai nhin ciing dién ra & bén



trong chung ta thoi; hiéu theo mot nghia nao do thi khong co
thé gidi ngoai kia. TAt ca moi thir ching ta kinh nghiém duogc
déu dién ra & trong tAm. Thé gian 1a san pham tao tic cla tam.
Vi vay, khong can thiét phai nhin bén ngoai; tit ca moi thtr
dang dién ra & ngay tai day, ngay bén trong tdm minh.

SUY NGHIi

Thién sinh: Con dd hay biét dwoc rdt nhiéu suy nghi
trong tam minh.

Thién sw: Ban biét mdi suy nghi thoi 4? Hay ban hiéu
dugc rang do chi la tam? Hay ban hi€éu dugc do l1a ban chat
sanh khoi (cua tat ca cac phap)?

Thién sinh: Con khéng ré lam, thua thay.

Thién su: Hau hét moi nguoi chi thiy co suy nghi ma
khong hiéu rang d6 chi 1a tam dang hoat dong. Mot s6 nguoi
hiéu rang n6 chi 1a tdm nhung lai khong hiéu dugc ban chat



sanh khdi cua no[9]. Pi€u nay phan anh trinh do hi€u biét
khac nhau ctiia moi thién sinh.

xk% L xk%

Thién sinh: Déi khi con thdy tdm minh khéng c¢é mét cdi
gi ca. Con chi hay biét dwoc ddang ngoi cua minh.

Thién sw: Ludn ludn luc ndo ciing ¢ nhitng hoat dong
cua tam dang tiép dién. Bt ctr khi ndo xem lai tAm minh, ban
phai ludn kiém tra xem minh dang cam thdy nhu thé nao. Ban
c6 thu gidn thoa mai khong hay dang cing thang? Va ciing
xem lai xem minh c6 suy nghi nao khong nira.

Thién sinh: Con thuong hay bi cdc suy nghi cuon di.

Thién sw: Khong sao, d6i khi chung ta thuong bi cudn di
theo suy nghi. Khi kiém tra tim minh va nhén thiy cac suy
nghi dang c6 mat, dimg dao sdu vao ching nita. Chi can nhan
biét rang dang c6 suy nghi 1a du.

k% fkkhk k%

[9] Céac hoat dong cia tdm: suy nghi, nhan biét...luén luon
sanh khoi ti€ép noi nhau khong nguing, 16p sau de 16p trude. No
thé hién rat r0 3 dac tuong co ban cua tat ca cac phap hiru vi



Thién sinh: Con thuong thdy minh bi lac trong cdc suy
nghi. Co luc phan khang lai chanh niém. Tam tim thdy s
thich thi khi cuon di theo dong suy nghi. No cir tiép tuc nhuw
thé hoai, méc dii con van biét rang khi dé tam chay rong thoai
mdi nhie vdy, bao gio sau do ciing rdt cang thang va mét moi.

Thién sw: Tam hoat dong theo mot khudn miu thoi
quen. Ban hiéu duoc mdt chut rang théi quen d6 giy ra cing
thang nhung tri tu¢ cua ban con yéu, ma thoi quen thi lai sau
dam va rat manh. Vi vay, diéu quan trong la ban phai nhin ra
dugc cai gi 1a dong luc thuc day suy nghi ciia minh dén vay.
Ban phai thuc su canh chung va nhan ra tdm minh dang muon
nghi, muén tha trdi theo dong suy nghi. Cha ¥ dén cuong do
manh yéu cua tam tham nay, nhan biét xem né ting 1én hay
nhat dan di. Ban sé thiy rang khi n6 nhat di, suy nghi s€ khong
dén nira, nhung khi n6 ting 1én, suy nghi sé bat dau dén. Pong
thoi cling khong quén ty hot minh xem chanh niém c6 mat hay
khong, chanh niém c6 hoat dong tot hay khong. Nhung dung
cd chanh niém. Ban chi can 14 ngudi giam sat, chi can lién tuc
kiém tra xem chanh niém c6 lam nhiém vu cta nd hay khong
ma thoi.

k% Sk k%

Thién sinh: Con thdy thdt la khé khin dé chdanh niém
dwoc cdc suy nghi ciia minh. Con ¢é thé hay biét mét cach mo
nhat cdc suy nghi nhung rat khé dé biét sdu, biét chdc vé
ching. Con rdt dé b 16i theo dong suy nghi.



Thién su: Co hai yéu t6 giy ra diéu d6: mot 13 chanh
niém chua di 40 manh; hai 1a thiéu k¥ niang thuc hanh. Hau
hét moi ngudi déu c6 rat it k§ ning thuc hanh dé nhan ra suy
nghi, nhan biét mot suy nghi dang dién ra va duy tri chanh
niém theo déi nd. Cai ma hau hét moi ngudi hay lam 1a tip
trung chd tAm vao suy nghi dé nd bién mat di.

Doi voi cac thién sinh méi hanh thién[10], t6i chi don gian
khuyén ho nhan biét suy nghi roi lai quay lai chu ¥ vao dé muc
chinh ho dang quan sat. Thyc hanh nhu vay s€ lam ho viing
chan lai. Quan sat suy nghi lién tuc s& nhan chim ho trong
dong suy nghi. Ban c6 thé tu rén luyén minh bang cach thuc
hanh nhu vay nhiéu lan; nhin biét c6 mot suy nghi dang dién
ra va dua tdm trd lai dé muc. Diéu nay sé gitip ban xay dung
chanh niém. Nhung khi ban dinh liu vao dong cau chuyén
trong tam, ban s€ bi lac theo no.

Khi da c¢6 chat cong phu thye hanh nhan biét suy nghi theo
cach do, ban co thé tu dat cau hoi: minh nhan thay do la mdt
suy nghi hay thay do chi 1a tam?

Noi dung nhitng gi ban nghi c6 thé 1a chuyén qua khir hay
tuong lai, nhung tam thi chi sanh 1€n trong hién tai ma thoi.
Chung ta thuong noi "phdng tam", cach noi d6 nhu am chi
rang tdm chay di mat hay phong di chd khac. Nhung thuc té

[10] Thién sinh md&i khéng cb nghia chi la nhing ngdi
m&i tap hanh thién, ma k& ca nhig ngdi da hanh thién
lau nhng cha thuc sy ndm doc ky nang hanh thién, cha
hiéu ddc trén thuc t& cach thuc hanh, va thai dd dung
dan khi hanh thién - ND.



tam chang chay di dau ca, tim chi dang dién ra & diy va bay
gi0. Tat ca nhitng gi né 1am 1a sanh va diét. Suy nghi vé mot
nguol ¢ xa hay mot sy viéc ¢ tuong lai hay qua khir chi don
gian la mot suy nghi sanh khoi ¢ day va bay gio. Chanh niém
chi ¢ thé nhan biét rang c6 mot suy nghi dang dién ra. Nhung
khi nhan ra duoc ban chat cua suy nghi, khi ban da c6 hiéu
biét, tri tué s& thay duge do chi 1a tAm.

Ban c6 thé nhin suy nghi tir rat nhiéu goc d6 khac nhau.
Ban c6 thé nhan ra suy nghi chi 1a tim, suy nghi 1 phién nio,
suy nghi do6 la quan trong hay khong quan trong, suy nghi do
1a thién hay bat thién.

k% Sk k%

Thién sinh: Moi khi con chdnh niém vé suy nghi, thi suy
nght lién dirng lai. Nhung khi con di kinh hanh va chanh niém
vé cdi nhin thi cai nhin lai khong dung lai nhw vay. Con co thé
hoc cach chanh niém vé suy nghi ma khéng can phdi lam cho
suy nghi bién mat di dwoc khéng a?

Thién su: Doi voi cac thién sinh c¢6 kinh nghiém thi mot
cach tu nhién, su quan sat sé rit manh va sy thoi thic mudn
suy nghi s& khong con manh nita, nhét 13 & trong méi trudng
ctia khoa thién tich cuc. Con dbi véi céac thién sinh méi thi
khéc, su thoi thic mudn suy nghi ctia ho manh hon nhiéu; suy
nghi khong dung lai dugc va ho lién tuc bi cudn di theo dong
suy nghi.



Thay vi ct tap trung vao cac suy nghi, ban can hoc cach
nhan biét rang d6 chi 1a tAim dang suy nghi. Mot khi diéu nay
da trd thanh thoi quen, thi chanh niém s€ tré nén manh mé
hon, lién tuc hon, va ban sé& c6 thé quan sat duogc tién trinh suy
nghi va quan chiéu, tim hiéu né.

Thién sinh: Thay cé thé goi y cho con cdch lam thé ndo
de tom dwoc suy nghi ngay tw khi né moi bat dau khong a?

Thién sw: Khong. Pung ban tdim vé diéu dé. Chi can
quan sat suy nghi mdi khi ban nhéan biét duoc no 1a du. Khi
quan sat suy nghi, mot sé hiéu biét s& sanh khoi trong ban.
Chang han, ban c6 thé s& nhan ra rang suy nghi dy la hoan
toan vo ich. Nhitng hiéu biét nhu vay c6 thé 1am cho suy nghi
ay bién mat. P6 chinh 1a tri tué dang van hanh; d6 khong phai
1a “ban” dang lam diéu gi d6 d6i voi suy nghi.

Thién sinh: Co lic con bdt gap minh dang nght vé nhitng
dirc tinh tot dep cua con nguoi minh, hinh nhu con ciing cdn
c6 nhu cau tw an vi minh.

Thién su: Piéu d6 ciing 1a ty nhién théi; ching ta van
luén cb ty 1am cho minh cam thay thoai mai hon, béng moi
cach. Ludn nhic minh rang suy nghi chi la mot dé muc dé
gitip ching ta phét trién chanh niém, phat trién tinh tan va
dinh tAm ma thoi. Néu khong nhin n6 nhu mot dé muc, thi ban
s& bi dong suy nghi cudn troéi di mat, ban sé& ty danh mat minh
trong dong suy nghi do.

*k% LR fk%



Thién sinh: Con thuwong thay minh rdt kho giir duwogc
chanh niém vé suy nghi. Con bi cuén vao né rdt nhanh va tie
dong héa minh vao trong dong cdu chuyen dén mirc ‘hoan toan
khéng con chanh niém gi nita. Diéu ndy déi khi van con xdy
ra, nhung gio ddy con di cé thé chdanh niém dwoc nhiéu hon
vé cdc suy nghi réi. C6 cam gidc nhw la gifta sw quan sdt va
tam suy nghi co mot khoang cach.

Thién sw: Tai sao biy gid ban c6 thé quan sat dugc suy
nghi nhu vay?

Thién sinh: Con dodn la do sw tinh tan thuc hanh.

Thién su: Dung, diéu d6 cling quan trong, nhung cai thuc
su 1am ban quan sat dugc suy nghi chinh 13 do hiéu biét. Ban
da thay do6i cach suy nghi va thai d6 cua minh. Bay gio tri tué
da van hanh cung voi suy nghi rdi do.

Thién sinh: Da, ding vdy, con dd thay dwoc diéu dé roi
day a. Con khéng con coi suy nghi la quan trong nita va
thwong thay dwgc ching bat dau nhuw thé nao.

Thién sw: Piéu d6 méi thuc sy quan trong. Khi da théy
duoc suy nghi bat dau nhu thé ndo, 1a ban da bat dau hiéu
duoc rang chung sanh khoi do boi nhing nguyén nhan nhat
dinh nao do, ban cling s€ nhan ra rang do chi la tam dang hoat
dong ma thoi. Mot khi da nam 16 duoc nhitng gi dang thyc su
dién ra, ban s& ludn ludn giit duge khoang cach giira tam quan
sat va suy nghi.

fkh% Lk Rk k%



Thién sinh: Thdy néi rang néu khéng chii tdm qud mirc
vao cdc suy nghi thi chiing sé khéng bi bién mdt ngay ldp tirc
va chiing ta cé thé chanh niém dwoc trén ca hai: suy nghi va
tm chanh niém. Doi véi cde suy nghi bdt thién thi ciing dp
dung nhw vay phai khong a?

Thién su: DPung vdy. Néu duy tri duoc trang thai chanh
niém rong mé va quan binh nhu vy mdi khi nhan biét cac suy
nghi bat thién khoi sanh thi chung ta s& khong bi n6 cudn troi,
khi d6 chung ta méi c6 thé quan sat va hoc héi duge diéu gi
d6 tir nhitng suy nghi bét thién ay. Noi cach khac, cach nhan
biét nay sé& gitip cho tri tué khai sanh.

Lam thé nao ma ban biét duoc khi c6 mot suy nghi bat
thién khot sanh?

Thién sinh: Con thdy minh bi cang thang.

Thién suw: Khi tdm da thuc sy hiéu duoc diéu do, khi tim
da thay ro suy nghi do 1a bat thién, n6 s€ tu buéng bo.

Thién sinh: Pung la déi khi né ciing dién ra nhw thé day
a, khi con nhdn ra mot suy nghi la bdt thién thi no tw bién mat.
Nhung con nghi do chi la do sy chu tam cud con quda manh ma
thoi.



Thién su: Khong phai thé, khi ban di hiéu dugc mot suy
nghi bat thién, no bién mat do tri tué. Khi mot suy nghi bién
mat do sy tdp trung cht tAm qua manh thi s& khong c6 tri tué;
no6 chi don gian dung lai va ban khong hiéu tai sao n6 dung lai
nhu thé. Khi tri tué hiéu biét mot dicu gi do, nd sé mach bao
cho ban biét. Co thé d6 1a mot ¥ nghi loé 1én ndi rang: “Piéu
nay that 13 ngu ngdc”. Ban sé& thiy rat rd minh vira méi hiéu ra
duoc mot diéu gi do.

Thién sinh: Ving, nhung tai sao mot suy nghi bat thién cir
khoi lén hoai, lap di lap lai nhw vay a? Mot suy nghi co thé
khéi 1én roi bién mét ngay lap tuec boi vi no da bi nhan dién ra
la suy nghi bat thién, nhung mét lic sau né lai khéi lén nita.

Thién su: Diéu do phu thudc vao mirc do cua phién nao.
Mot s thoi quen da ¢o tir 1au doi va rat manh va do vdy chung
van tiép tuc khoi 1én lai nhiéu lan. Nhung mdi khi tim nhan
biét duoc d6 1a phién ndo, n6 da bi tudce di bt di mot phan strc
manh. Ban s& can phai co rat nhiéu kién nhan va tinh tin dé
vuot qua dugc nhimng thoi quen bat thién thAm cin cb dé do.

fk% fkkhk k%

Thién sinh: Con c6 nghe mét vi thién suw noi rang mot
nguoi tam cang don gian, it suy nghi thi sé cang tién bé nhanh
trong phap hanh. Con thay thi lai néi rang moét nguoi cang
théng minh va sir dung nhiéu suy tw 16-gic thi lai cang tién bé
nhanh, phai khong a?



Thién sw: Thé ban c6 biét nhitng nguoi don gian iy hay
nghi dén loai suy nghi nao khong? D6 thuong la nhitng suy
nghi vo ich, khong dem lai loi ich gi ca.

Ngwoi khéng suy nghi nhitng ¥ nghi phién ndo,

do moi chinh la logi ngwoi don gian thuc sw.

Thién sinh hay sir dung suy tu 16-gic thuong nghi dén loai
suy nghi nao? Nhiing suy nghi tri tu¢. Thuc ra ca hai cau noi
(ctia vi thién sw d6 va cia t6i) déu khong sai, ban chi can hiéu
cho dung thoi la duoc.

Ngudi ta thuong khong nghi dén chat luong suy nghi, ma
chi nghe mdi chir “khdng suy nghi”. Néu khong bao gio suy
nghi gi hét thi ban c¢6 thé lam duoc viéc gi? Tham chi dén nau
an cling chang ndi nita kia! Nhitng ké ngu ngo khu kho chang
biét cai gi trén doi cling co bao gio dong ndo dau. Khi con tre,
6 1an t6i doc dugc mot bai binh vé ciu tuc nglr Mién Dién:
“Nguwoi tri tué thi it loi, nguoi it loi la nguoi tri tu¢”. Nha van
no binh mot cdu rdo hoanh thé nay: “Nhung nhimg ké ngu,
dau dic nhitng dat cling c6 bao gid md miéng dau”.

Ptrc Phat khuyén khich moi ngudi nghi, néi va lam nhiing
diéu ding din va tot dep. Buc Phat vi chanh niém nhu la
nguoi gac cong thanh. Ngudi gac cong chi cho nhimg ngudi
cO phan sy dugc vao thanh va khong cho nhitng ké khong
phan su vao. Chanh ni€ém khong phai 1a mot ngoi thanh luon
khoa chit ctra. Néu ban luon khoa chit céng thanh thi ca
nguoi t6t 1an ngudi xau déu khong vao dugce ca.



SU DUNG NHUNG CAU NHAC

Thién sinh: Thua thay con thwong sir dung cdc cau nhdc
minh trong khi hanh thién, chang han nhw la “sén chi la séan”,
“nghi chi la nghi” hay “so chi la s¢”’. Mét cdu nhéc nhé nhw
vay ngay ldp ticc tao ra mot khoang cdch nao do va dem lai
cho con mét chiit binh an. Tat ca nhitng diéu con can phdi lam
chi la méi nhuw vy théi sao?

Thién su: Khong. Dung cac cdu nhac nhu vay chi lam
giam nhe cac tang cam xuc thd ma thoi; ban can phai tiép tuc
nhin sdu hon nita vao cac tang 16p vi té hon ciia nd. Dung cac
cau nhic chi 1a tri tué vay muon; chiing ta khong thuc sy hiéu
duogc y nghia cua ching, vi vay chi co thé 1am gidm nhe duoc
phan nao cudng d6 cam xtic ma thoi.

Chanh kién (cach nhin dung) va Chanh tu duy (cach suy
nghi dung) lam giam nhe dugc mot phan dau kho do phién
ndo gdy ra. Chung 13 biéu hién cia tri tué, do d6 ludén dem lai
cho minh mdt cam giac nhe nhom nao do. Gid sit nhu cdm xuc
c6 nam cap do. Ap dung cach suy nghi dung dan (chanh tu
duy) — néu ap dung duoc mét cach hiu qua — s& chi co thé
lam giam né xudng dén cap do thir ba ma thoi. Cap do thir hai
thuong khong con 1am chiing ta phai kho néo nita; ching ta co
thé dbi pho véi nd twong ddi dé dang. Nhung du vay cam xuc
van chua thé bién mat mot cach hoan toan va ching ta can
phai tiép tuc quan chiéu né sau hon nita.



Chi khi tAm d3 thuc su hiéu duge rang suy nghi chi 1a suy
nghi, cam xUc chi 1a cam x1c...thi nhiing cdm xtc d6 ma1 thuc
su tut xuong bang khong ngay lap ttc.

Thién sinh: Vay thua thc”iy lam thé nao dé cé dwoc tri tué
thuc sw do dwoc a?

Thién su: Ban phai thyc hanh quan sat va quan chiéu, tim
hiéu that nhiéu trong cd mot thoi gian dai. Ban can phai tiép
tuc quan chiéu cho dén khi tAm da thau luom duoc du thong
tin dé co thé théy dugc toan canh, cho dén khi no da thuc su
hiéu ra van dé.

NIEM THAM

Thién sinh: Con van thuong cé gang quan sdt tam, nhung
tam niém tham van cw tw dong xen vao boi vi trudc khi déen
ddy con da thuc hanh phwong phap do hon hai thang roi.

Thién su: Nhung tim dang niém d6 thoi!

Thién sinh: Vang, duing thé. Nhung con van tié}) tuc su
dung cdc danh tir dé niém nhw “suy nghi.. suy nghi..”...



Thién su: Khi niém tén nhu vay khoi 1én trong tam thi
ban cam thay ra sao?

Thién sinh: Con cam thdy hoi bi phdn tam di déi chiit.
Con co gang gat bo cdch niém do ra khoi tam...

Thién su: Khong, dumg 1am thé. Pung c6 gang day no di
nhu thé. Chi can nhan biét rang tim dang niém nhu vay 1a du.
Ban khong thé chian mot thoi quen lai mgt cach dot ngdt nhu
vay duoc. Néu cb chin n6 mot cach guong €p nhu thé, ban s&
tao ra sy xung dot trong tam.

Lk Lk o Lk R

Thién sinh: Thé nao la sw khdc nhau giita niém tham va
chi thuan quan sat, ghi nhén a? Trong bdt cit truong hop ndo
minh ciing ghi nhdn dwoc nhitng gi dang dién ra co ma. Niém
tham nhw vdy thi ¢é gi la sai?

Thién su: Niém tham bat tim phai lam viéc nhiéu vi vay
ban khong c6 thoi gian dé quan chiéu va tim hiéu. Cac phap
van hanh véi toc d6 cuc ky nhanh chong, va vi v@y niém tham
thuong 1a cham so véi ching, tic 1a viéc niém tham dé muc
thuong chi dién ra sau khi su viéc d3 troi qua lau roi.



Thién sinh: Nhu vay thi chi can cam nhdn tryc tiép cac
cam xuc thay vi niém tham tén cua chung phai khong a?

Thién su: Pung vdy, bang cach chanh niém hay biét
nhitng gi dang dién ra mot cach lién tuc. Mdi khi ching ta
quan sat mot cai gi do, mdt cach tu nhién tam thuong binh
luan vé nhitng gi dang dién ra. Thuc ra diéu d6 cling chang c6
gi 1a sai cd. Nhung niém thAim mot cach may moc “sg.. sg..,
dau..dau...” thi lai hoan toan khac. N6 khong nhitng gay thém
cing thang cho ban ma con ngan khong cho ban thdy duoc chi
tiét ctia doi twong quan sat. Viéc d6 1a khong can thiét. Nhung
con sy binh luan tu nhién cta tdm mdi khi tdm hay biét thi ban
khong thé ngan chin duoc.

Niém tham mdt cach may moc 1am suy yéu ca chanh niém
14n sy hiéu biét vé cac tién trinh tam. Chung ta khong thuc su
can thiét phai niém thAm dé tu giai thich cho minh diéu gi;
chung ta chi phai sir dung cac danh tir va tén goi dé giai thich
su viéc cho nguol khac ma thoi. Khi ching ta sir dung viéc
niém tham, tAm sé& tré nén dinh mic vao tit ca moi ¥ nghia va
cac lién tudong gin lién véi cai danh tr d6. Khi niém tham
chung ta ciing thudng nham vao mot khia canh cu thé nao do6
ctia kinh nghiém va do d6 khong thé nhin thay duoc toan bo
buic tranh tong thé.



LOAI BO TAM SAN TRUOC PA

T hlen sinh: Khi noi chuyén voi mdy nguoi cé quan diém
ta kién vé phdp hanh, trong dau con khdi 1én may cau hoi.
Noi chuyén véi mét nguoi ban, nghe anh ta thé hién nhiing
quan diém va nhitng sw bao bién rdt la ta kién, con cam thdy
minh néi san lén. Con biét rang chinh béi vi minh tirc gidn va
boi vi minh muén lam cho ngueoi khéc thay doi nén chinh minh
cing dang co ta kién. T. rong nhitng tru’O'ng hop nhuw thé, con
khéng biét phai xu tri thé nao. Con tin rang quan diém cud
anh ta la sai lam va biét rang minh khéng thé thay doi dwoc
anh ta, nhung con ciing muén néi voi anh ta vé diéu dé mot
cach co tri tué.

Thién su: Piéu quan trong khong phai 1a di sira doi ta
kién cta nguoi khac. Hay loai bo tAm san cua minh trudc di
da. Khi khong con san nira thi ban moi tim cach giap d6 nguoi
khac dugce. Lam thé ndo gitp d& duoc ngudi khac bang chinh
phién ndo ctia minh? Co6 khi di chang gitp gi cho ho duoc ca
ma chinh minh con lam hai ho ntra.

TRONG CUQC SONG THUONG NGAY

Thién sinh: Xin thay cho ching con loi khuyen lam thé
nao dé thie hanh trong cudc song ¢ ngodi thién vién?



Thién sw: Ban muén séng cudc séng ciia minh & thé gidi
bén ngoai nhu thé nao? Néu ban thuc sy mudn thuc hanh Phap
thi tam s€ tu tim ra dugc cach thich hop. Chi khi ban da thuc
su hiéu dugc gia tri ctia phap hanh thi tim méi thuc sy san
sang dé tinh tAn bén bi thyc hanh Phap trong cudc sdng hang
ngay dugc. Cho du ban da tirng hoc dugc bao nhiéu k¥ thuat,
bao nhiéu phuong phap thién di ching nita, nhung néu tim
ban khong thuc sy khao khat thuc hanh Phap trong cudc séng
thi ban ciing chang thé ap dung duogc bat ctr phuwong phap nao
¢ ngoai do1 duoc dau. Mot cai tam da hiéu duoc loi ich cua
phap hanh no sé tim ra dugc thoi gian va cach thiure thich hop
dé ap dung nhimg gi di hoc duoc trong thoi gian tu tap & thién
vién.

Ngudi ndo thuc sy quan tim dén pham chat tAm cua minh
s& luon ludn dé mét dén nd trong moi lac. Ho s€ hoc cach gitr
gin pham chat tdm cao thuong d6 cia minh mot cach t6t nhat.
Néu ban théy duogc su khac biét vo cung 1on cua tam minh khi
c6 chanh niém va khi that niém thi ty nhién ban s& chi mudn
chanh niém ngay cang thuong xuyén hon ma théi. D6 chinh la
diéu ma toi van thuong hoi cac thién sinh xem ho c6 biét dugc
pham chit tAm ctia minh hay khong, c6 thay rd sy khac biét
gitta tam chanh ni¢m va tam khong c6 chanh niém hay khong.

Thién sinh: Cam on thay, con tin rang ddy thdt sw la mot
loi khuyén rat tot. Loi day ciia thay rdt khdac véi nhitng gi con
da timg dwoc nghe truée kia. Chdc c6 1€ phdi mdat mét thoi
gian con mdéi cé thé tiéu héa dwoc hét nhitng 16i day nay.



Thién su: T6i thyc sy mong muén moi ngudi hiy biét
nghi cho chinh minh. Ban da tung c¢6 mgt qué trinh thuc hanh
tuwong d6i 1au roi, dd nim duoc mot sd diém cin ban cia phap
hanh r6i. Ban can phai hiéu k¥ vé loi ich cta phap hanh dé
dong luc thuc hanh Phap phai thuc su XuAt phat tir chinh bén
trong minh. Néu khong dat tron ven trai tim minh vao do, ban
s€ khong bao gio co thé thuc hanh hét minh duoc; ban s&
chang bao gid' c6 thé phat trién ddy du nhitng tiém ning bén
trong cua minh ca.

Sk fkkhk k%

Thién sinh: Trong céng viéc cia con, con thuong phdi
dung rdt nhiéu cé gdng dé nhé nhiéu chi tiét va dé hoan thanh
diing han. Con thuwong xuyén bi cang thang va cudi ngay lam
viéc bao gio ciing rat mét moi.

Thién sw: Ban c6 hiéu duoc tai sao minh bi cang thrfmg
khi lam viéc khong?

Thién sinh: Con cho rang do la vi con phai co suc rat
nhiéu.

Thién su: Tai sao ban lai phai c6 strc nhiéu nhu vay? Ban
can phai tim hi€u xem tai sao minh lai phdi dung quéa nhiéu
suc dén vay.



Thién sinh: Lam thé nao dé biét duwoc dieu do?

Thién sw: Kiém tra lai nhitng suy nghi ma minh dang
nghi ngoi, suy tinh. Hay nhin k¥ nhitng suy nghi cua minh khi
minh dang 1am vi€c, nhin rd nhitng tu tudng, nhirng cach nhin,
cach suy nghi ma minh dang co, va cling nhan biét ca cac cam
xuc trong minh khi nhiing suy nghi nay khéi 1én.

Ban da hiéu dugc rang c¢b stc sé gy ra cang thang. Ban
cling can phai nhan ra rang chinh béi vi minh dung qua nhiéu
sttc nén mdi bi cang thang nhu vdy. Ban dang dung stc nhiéu
hon mirc can thiét.

Thién sinh: Cong viéc luén cé thoi han phdi hoan thanh;
con can phai hoan thanh no dung han da duoc giao. Con
luén cam thdy sirc ép phai lam cho kip thoi gian, va thuong
cam thdy vé cung cdng thang va mét moi.

Thién su: Ban vira giai thich ly do gay cang thang day
thoi. Nguyén nhan chinh khién ban mat qua nhiéu strc nhu vay
14 béi vi ban lo lang, bat an.

Thién sinh: Piing vdy.

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



Thién sinh: Con nghi la con lam viéc tot. Con luén hoan
thanh cong viéc.

Thién sw: Vay thi mdi khi ban c6 cam giac lo ling khoi
1én thi chi can nhan biét nd. Ty hoi minh xem lo ling nhu vay
c6 thyc sy can thiét hay khong. Co can clr phai lo lang nhu
vay thi md1 hoan thanh dugc cong viéc hay sao?

Thién sinh: Khéng, khéng can phdi lo.

Thién sw: Ban can phai nhan biét sy lo ling mdi khi
chung khoi 1én. Quan sat cdc cam xtc nay s& gitp ban hiéu ra
duoc diéu gi d6 va chinh diéu d6 s& khién cho ban budng bod
duoc nd. Nén nhé rang muc dich cia thién vipassand khong
phai 13 dé giai phong ban khoi nhiing gi dang dién ra ma la dé
gitp ban hiéu duoc nhiing gi dang dién ra.

Khi doi phd véi mdt cam xiac nao do, ban co thé tu hoi
minh 4 cau hoi sau:

Cau hoi dau tién: “Khi cdm xiic ndy khéi sanh, than tam
minh cam thcfy dé chiu hay kho chiu?”. Néu ban nhéin biét
dugc cam xtc mdi khi chung khoi sanh 1én, va ciing nhan biét
luon ca cam giac khé chiu hay dé chiu trong than tAm minh
khi c¢6 nhting cam xuc ay, tim ban sé& ty hoi liéu nhiing cam
xuc ay co dang hay khong. Cu01 cung tdm ban s€ nhan ra rang
minh khong can thiét phai séng véi cam xitc ay lam gi. Mot
khi da nhén ra diéu gi 46 lam cho minh cam thay khong t6t thi
ban c6 con tiép tuc ddm chim vao trong né nira hay khong?



Thién sinh: Con sé khéng nhu thé.

Thién sw: OK, cu hoi thir hai: “Cdm xiic dé la cam xic
gi? N6 huéng vé dau?”. Cau hoi thir ba: “Tai sao minh c6 cdm
xiic nay?”. Cau hoi tht tu: “Cam xiic nay c6 cdn thiét hay
khong?”.

Nhitng ciu hoi nhu thé nay sé hd trg cho phap hanh béi vi
chung tao thém himg thi va khuyén khich ching ta st dung tri
thong minh cua minh. Liac ching ta c6 duoc cau tra 101 thuc
su, khi tam da thuc su théy ra dugc van dé, nod s8 tu dong
buodng bo. Trong truong hop cua ban thi do6 1a buong bo duogc
nhitng lo ling, bat an ma ban dang phai chju dung.

Néu ban quan sat va nhan dién rd rang cam xuc lo léng,
bat an mbi khi chung khoi sanh, thi ching s& dan dan giam
xuéng. Nhung chirng nao ban con chua thuc su hiéu duoc
chting, chirng d6 chiing s& con tiép tuc khoi 1én nita, con dén
di dén lai hoai khong hét. Ban phai quan sat ching mot cach
that kién nhan va lién tuc cho dén khi tdm da thyc sy hicu ra
van dé va budng bo.

Ban ciing c6 thé ty hoi minh thém nhiing ciu hoi khac nita
nhu: “Ai dang tic gign?”, “Tuc gian la gi?”. Nhiing cau hoi
nay sé l1am cho tAm tré nén hing thd, tinh thirc va sang sudt.
Su thuc hanh cua ban vi thé cling tré nén thu vi hon rat nhiéu.
Mot khi d3 hiéu dung dugc vé thién vipassana, ban s& khong
bao gio thdy no 1a budn chan ca. Ban s& ludn ludn cd gang tim
hiéu nguyén nhan cua nhiing gi dang dién ra. Nhung nén nhd



dung tu dat qua nhiéu ciu hoi, dung bién minh tré thanh
khung khung dién dién. Thong thuong mdi lan nhu vay thi chi
mdt cau hoéi 1a di. Muc dich cta cau héi chi 1a dé gilt cho ban
luon co6 himg thu quan sat nhitng gi dang dién ra ma thoi.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Thua thay, thoi gian nay con thay minh khé
hanh thién qud. May hém nay con dang bin rén don dep do
dac dé roi di nén rat hay quén chanh niém.

Thién sw: Mot trong nhitng 1y do chinh khién chung ta
quén chanh niém va khong thé thuc hanh duoc trong cudc
song khong phai 13 vi nhitng viéc ching ta dang 1am ma chinh
1a & cach ching ta 1am nhitng cong viéc d6 nhu thé nao. D6 1a
vi ching ta ctr tham mudén phai 1am cho xong cong viéc do,
boi vi chiing ta hay voi vang mudn hoan thanh ngay cong viéc
dang dang d&. Trong cudc sébng hang ngdy, chung ta thuc su
can phai quan sat k tdm minh, phai luén kiém tra xem minh
dang lam viéc v6i trang thai tim nhu thé nao.

Lam th€ nao d€ hoc dugc cach gin gilt chanh ni€ém va tam
dinh (su O6n dinh, vitng vang cta tam) trong cudc song hang
ngay?

Thién sinh: Con hy vong la sé tim dwoc mét cong viéc phi
hop khéng cé qud nhiéu sirc ép. Nhung con cho rang diéu
quan trong nhdt van la phdi tiép tuc thuc hanh hét sirc trong
cudc song hang ngay.



Thién sw: Dung vay, khi ¢ qua nhiéu strc ép, qua nhiéu
cing thang thi s& rat kho dé thuc hanh. Hay cb ging hoc hoi tir
nhirng kho khan ¢ chinh ngay trong cong viéc. Cai gi lam tam
minh lo lang bat an? Tai sao ban mat chanh niém? Tai sao tim
ham mubn thé? C6 can thiét phai voi vang nhu vay khong?
Quan chiéu theo cach d6 s& giup ban doi phd véi moi kho
khan mdt cach khéo 1éo hon, va ngan chan khong cho nhirng
trang thai tAm bat thién lam cht minh.

Thién sinh: Ving, nhung con phdi lam thé ndo dé gii
chanh niém dwoc trong mot cong viéc ma luon doi hoi minh
phdi lam nhanh, lam ding va lam hiéu qua dé hoan thanh
dung thoi han?

Thién sw: Hay lam hét stc minh c6 thé lam dugc. Hay
biét tan dung va quy trong timg gidy phut, timg co hdi dé thuc
hanh chanh niém. Trong khi 1am viéc, hiy c6 gang hay biét
xem minh dang cam thay ra sao, minh dang c6 nhiing trang
thai tAm nhu thé nao. Nhung dimg co tip trung qua muc, hiy
lam diéu d6 mot cach nhe nhang, budng xa. Néu ban don suc
cO gang qua muc dé thuc hanh chanh niém thi s& khong thé
lam viéc hi¢u qua dugc dau. Néu ban tap trung qua muc cho
cong viéc thi ban cling khong thé thuc hanh chanh niém dugc.
Ban can phai tim ra dugc mirc do nao 1a hop 1y cho minh nht.

Thién sinh: Ving a, con sé c6 gdng thuc hanh theo. Xin
thdy cho con 101 khuyén lam thé ndo dé thuc hanh chanh niém
trong luc noi chuyén. Cong viéc van phong luon doi hoi phai
néi chuyén trén dién thoai rat nhiéu va con ciing thuong xuyén
phdi trao déi véi dong nghiép nita.



Thién su: Piéu d6 can phai c6 qua trinh thyc hanh rat
nhiéu méi dugc. M6i khi né1 chuyén dién thoai hay khi c6 ai
d6 dang tién t6i gan ban dé bat chuyén, hiy ¢ gang nhd kiém
tra lai xem minh dang cam thdy nhu thé nao. Ban nghi the nao
vé ngudi d6 hay cam nhan nhu thé nao vé ho? Trong sudt ca
ngay, du 1a ban c6 lam viéc hay khong, cling phai tap mdt thoi
quen thuong xuyén kiém tra lai xem minh dang phan tng,
dang ng xu voi trang thai tam nhu thé nao mdi khi ban giao
tiép voi nguoi khac. Khi chudng dién thoai kéu ban cam thay
nhu thé nao? (buc bji vi bi ngat quang cong viéc, hay vui
mung cho mong, hay hoz hép lo ling, hay mét moi tho o?).
Ban c6 nong long mudn chop ngay ldy dién thoai nghe
khong? Ban can phai tdp théi quen nhén biét tt ca nhiing
viéc nhu thé.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Trong céng viéc cia con, con thwong xuyén
phdi tiép xiic voi nhitng khach hang rdt khé tinh, hay gign dir.
Xin thay cho con mét vai 167 khuyén lam thé ndo dé iimg xir
trong nhitng triecong hop nhu thé.

Thién su: MGJi khi ban tiép xtic véi mot khach hang khé
tinh va hay gian dir nhu thé, hay kiém tra lai xem tdm minh
dang cam thay nhu thé nao. Tham hay san 1a van dé cua ho,
van dé cua minh 1a phai nhin xem tAm minh ¢6 tham c6 san
hay khong.



Thién sinh: Ving, nhung van dé la ¢ ché khi doi dién véi
nhitng con nguoi tham san qud manh nhw vay, thi tham san
cua ho cung lam kich hoat nhitng trang thai tam nhu vay
trong minh 1én mét cach tw dong. Cing giong nhw khi con
duwoc gdp nhitng ngueoi thay 1om, s tinh lang va binh an trong
tam cdc ngai ciing tac déng dén tam con ngay ldp tirc nhu vay.

Thién sw: Tt nhién 1a & ddy déu c6 quan hé nhin qua
gilta tam va doi tuong cua no, khi dbi tuong tich cuc thi tam
cling thuong c6 phan tng tich cuc, khi d6i twong 1a tiéu cuc
thi tam cling hay phan rng lai mot cach ti€u cyc. Phai c6 mdt
qua trinh thyc hanh quan sat tdm thi mot hiéu ra dugc nhiing
tién trinh nay. Nho su hiéu biét (77 tué), thi tAm méi c6 duoc
mot muc do on dinh nao d6 va mdi khong con bi tac dong
manh, khong con bi chao dao boi nhitng d6i tugng hay su viéc
tich cuc hodc ti€éu cuc nhu vay nira. Khi su hiéu biét va tri tué
ngdy cang chin mudi va trudng thanh, tAm s& ngdy cang tro
nén it phan tng hon, it bi kich dong hon. Tam ban cling s€ tu
nhén ra rang moi khi nd phan Gtng mot cach mu quang nhu
trudc, nd bi tréi budc rat nhiéu. Chinh vi vay, tim s& ngay
cang tr& nén hing thu hon véi nhitng gi dang dién ra “bén
trong” nd va s& danh thém nhiéu cong stc hon dé tim hiéu
chinh ban than minh.

Moi lic yéu ghét sanh khdi, tim khong chi hay biét diéu
d6 ma con tu hoi xem tai sao yéu ghét khéi sanh nhu vay. N6
s& nhan ra rang tu than dé muc khong phai 1a tich cuc ma ciing
chang tiéu cuc, chi bdi tAm danh gia phan xét va nhimg quan
kién ctia minh méi 1am cho né trd thanh tich cuc hay ti€u cuc
ma thoi. Mdi khi tim quyét dinh réng mét dodi tuong, mot su
viéc hay mot con ngudi nhat dinh nao d6 1a khong tot thi ngay
lap tirc nd s& phan tmg mdt cach tiéu cuc, con khi no cho 1a tot
thi né s& phan tmg theo cach tich cuc. Khi di nhin thay dugc



nhimg su danh gid phan xét ctia tAm minh, ban can phai tiép
tuc tim hiéu thém xem: sy danh gia nay 1a dya trén tri tu¢ hay
dua vao tAm si? Néu 1a tAm si, tAm s& phan Umg v&i tham hoac
san; néu 13 tri tué, tim s& chi théy su viéc nhu no dang la va s¢€
khong phan trng, khong yéu ghet.

Bang cach quan sat con sin cta chinh minh, ching ta sé
thue sy hiéu duoc ndi kho nd mang lai cho minh nhu thé nao,
khi @6 chung ta s& dé dang cam nhan duoc tinh thuong va long
bi man khoi 1én trong tAm khi déi dién véi mot con ngudi
dang san han. Chung ta hiéu duoc ho dang cam thiy ra sao
trong ngudi, ching ta dé dang thong cam véi ho va vi vay
ching ta cling khong con san han nira.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Thua thdy tam con rdt bat an xung quanh moi
chuyén an uong Con co gdng tranh khéng an nhiing do dn
khong hop va c6 gang chanh niém trong lic an uéng, nhung
con thdy khé qud, chanh niém lam con rat nhanh mét méi.

Thién su: Ban mét moi boi vi dong co chanh niém cua
ban 13 xuat phat tir sy bat an chtr khong phai 13 tir tri tué. TAm
ban nhd lai trude kia minh da ting kho so rat nhiéu vi an phai
d6 an khong thich hop va nd khong mudn phai chiu kho nhu
thé 1an nira. N6 hét stc cd gang tranh khong lap lai sai lam cli
nita va do d6 n6 dau tu qua nhiéu stc luc vao mdi viée ay.



Hiy nhan biét trang thai tAm ctia minh khi ban kho s& vi
an phai d6 an khong hop va ca khi ban dang c6 gang tranh ndi
kho d6 nira. Khi 1§ an phai tha d6 nhu vay, ban cam thay khon
kho ra sao? Ban quan sat nd voi trang thai tim nhu thé nao?
Trong nhitng trudng hop nhu thé ndy, ban can phai st dung
dén tri tué va chanh niém.

k% Sk k%

Thién sinh: Trong cudc song hang ngay, moi khi noi gidn
hay co nhitng cam xuc kho chiu, hay khi tam con xdo dong,
bat an, theo phwong phdp cii con van lam la ¢é gdng lam cho
than tam diu lai. Nhung thay lai day la khéng nén lam nhuwe
thé. Thay day phai quay chanh ni¢ém vao trong dé quan sdt
chinh bdn chat cia con gidn hay sy bat an d6. C6 ding nhi
thé khéong a?

Thién su: Viéc chu ¥ quan sat (con gian) 1a viéc lam sau.
Viéc dau tién ban can phai lam la xem minh cé chép nhan
duoc rang: con gidn d6 khong phai 13 “minh”, sy dong hoa
chinh minh vé1 con gian cling khong phai 1la “minh” hay
khong da. Ban dang c6 cai nhin nhu thé nao vé su viéc do?
Nhitng suy nghi chan chanh ndy (chanh tu duy) can phai dén
trudce.

Thlen sinh: Nhu vay tat ca nhitng gi con da tung digc
hoc vé thién phdp va bat thién phdap déu nam trong phdp hanh
cil truée kia. N6 hoi ngwoc lai nhitng gi ma thay day, boi vi
theo 107 thay ndi thi thién hay bat thién chang thanh van dé.



Thién sw: Toi khong ndi rang nd chang thanh van dé.
Phap hanh 1a dé hiéu rd dau 1a tAm thién, dau 13 tAm bat thién,
dé thyc sy hiéu thdu duge chinh ban than minh. Tam thién la
tAm cta ai? TAm bat thién 13 tAm cta ai? No c6 phai 13 tAm cla
ban khong? C6 suy nghi dung din vé su viée 1a tm thién, suy
nghi khong ding din 13 bat thién. Ban phai nhin vao nhiing
diéu d6 boi vi ban mudn thyc sy hiéu duge chinh minh, béi vi
ban muén hiéu dugc phéap ty nhién nhu nd dang 4.

Muc dich cua vi¢c lam diu than tdm, lam dinh tinh tr& lai
1a dé gitp ban c6 thé quan sat dugc. Su dung suy nghl ding
dan (chanh tu duy), bang cach ty nhac minh rang “n6 khong
phai 1a minh, d6 1a ban chit ciia cam xuc nay” ciing lam diu
than tAm cta minh lai dugc. Ban can phai c6 dugc mot cai tam
dinh tinh dé quan sat. Néu thdy rang cach sir dung chanh tu
duy khong lam cho tdm dinh tinh tr& lai dugc thi ban cling co
thé dung phuong phép cii cia minh (nhu chi tim vao mot dé
muc nhu hoi thd hay cam giac chang han - ND). Nhung sau
do thi khong dugc quén la phai st dung cai tam dinh tinh dé
dé ma quan sat.

Tai sao c6 mot tAm bat thién sanh 1én? Tai sao mot tAm
thieén kho1 sanh? Tam thién hay bat thién nay la cai gi? Tai
sao tam thién nay tang 1€n? Tai sao tam thién nay lai bi yéu
di? Tai sao tAm bat thién kia lai manh 18n nhu thé? Tai sao tAm
bat thién kia lai ngay cang md nhat di nhu vay? D6 13 nhiing
chd ban can phai tim hiéu.



NHUNG PHIEN NAO GIAU MAT

Thién sinh: Co nhiéu lic con phai doi mdt voi nhitng logi
phién ndo rdt séu va phdai mat rdt nhiéu céng sirc dé tiép cdn
no voi thai do chan chdanh. Ciwr nhw la con phai hoc lai tw dau
ay thay a.

Thién su: bung thé, d6 chinh 1a diéu ban can phai thuc
hanh. Néu ban di c6 duoc su hiéu biét that sy day du, ban sé
thidy né khong con 1a van dé nita. Nhung rd rang 1a ban van
con rat nhiéu viéc dé hoc hoi.

Thién sinh: Khi phap hanh tién b va tri tué truéng
thanh, liic d6 cdc phién ndo gidu mdt sé hién ré dan lén mét
cdch tw nhién phai khong a?

Thién su: DiUng vay. Ban cling c6 thé n6i rang nhiing gi
trong vo thurc dang no61 1o dan 1én trén bé mat hitu thiec.

Thién sinh: Vay khi con chanh niém nhan biét dwoc cac
phién ndo do thi sé phai quadn chiéu va tim hiéu chung nhu thé
nao day?

Thién su: Tt nhat 13 bat dau tir (viéc ap dung) hiéu biét
rang: tdm chi 13 tAm. Ty hoéi minh: “Phién ndo nay 1a cai gi?”.



Thién sinh: Nhung ddu c6 dé dé ma thdy dwoc tam chi la
tam!

Thién su: Do 1a boi vi sy hiéu biét hay tri tué ctia ban
con chua ddy da. Ban can phai tu nhic nhd minh trong sudt ca
ngay rang moi hoat dong ctia tAm thirc chi 13 nhimg sinh hoat
ctia tAm ma thoi. Roi m5i khi phién ndo xuat hién, sy hiéu biét
nay cling luén co6 mat san cung ngay ¢ do. Khi co hiéu biét
rang tam chi 14 tdm thi s& khong thé c6 sy dong hoa (chinh
minh voi phién ndo d6 nika).

Lam thé nao ban nhan biét dugc phién nao?

Thién sinh: Do c6 sw cing thang, do mét cam gidc hay
mot suy nghi nao do xudt hién.

Thién sw: Mot 1an nira ban lai phai ap dung cung mot
cach hiéu nhu vay. Mot cam xuc chi 1a mgt cam xuc, mot suy
nghi chi 1a mot suy nghi. Chinh vi vy ma trong ni€ém Phap,
cAc trién cai lai tré thanh cac dé muc dé quan chiéu; ban nhin
cAc trién cai d6 chi nhu 13 mét hién tuong tu nhién, va nhan ra
rang khong co “t6i”, khong c6 ngudi nao trong do ca.

Thién sinh: Nhu vdy ching sé khéng con la cdc trién cdi
nita khi dwoc nhin theo cdach nay phai khong a?



Thién su: DPung nhu vay, nhung chi khi nao sy hiéu biét
cling cO mat cung.

Thién sinh: Viy khi minh trdi nghiém mét phién ndo nhuw
la “ciia t6i”, thi nén lam thé nao? C6 nén suy xét rang dé chi
la tam, hay la chuyén sw chii ¥ vé quan sdt sy dong héa minh
véi phién ndo dang dién ra nhie thé nao?

Thién su: Hay tu nhac minh rang mot cam xuc chi 1a mot
cam xuc ma thoi, mot suy nghi chi don gian la mot suy nghi,
tam chi 14 tdm. Ban ciing nén nhan biét sy dong hoa, nhung
dung cd lam diéu gi vo1 no ¢4, chi don gidn nhan biét su tu
ddng hoa (minh véi suy nghi d6) dang dién ra nhu thé nao.

Mic du lac d6 su hiéu biét thyc sy rang d6 chi 1 tam, chi
1a cam xutc, chi 1a suy nghi van chua thé c6, nhung ban can
dua sy hiéu biét d6 vao bang cach ap dung tri thic. Boi vi ban
muén diéu chinh tAm minh theo cach nhin d6 (nén can phai ap
dung cach suy nghi nhu vay). Suy xét cho that k§ ban sé& hiéu
duoc tal sao tam chép nhan dugc diéu dé trén mat tri thire, va
roi tim s& cd géng chanh niém nhin nhan moi su viéc theo
cach do.

Thién sinh: Ving, giong nhw la chuyén sw quan sdt, thay
doi chat luvong cua sw quan sat.

Thién su: DPung vay. Cai ban can phai ludn ludn co gang
diéu chinh 1a chat lugng cua su quan sat. Bat cir di€u gi ban c6
thé cam nhan, bat clr cai gi ban dang co6 trong tay, du n6 1a su



hiéu bi€t vé mat tri thirc hay la tir kinh nghiém thuc té cua
chinh minh, n€u ban biét str dung dé nu61 dudng tam quan sat,
no s€ giup ban nhin nhan moi viéc mdt cach rd rang hon.

D6 chinh 14 1y do t6i vAn ludn nhan manh tam quan trong
cia théng tin huéng din dung dan. Ban khong chi can phai
biét minh co tiép thu dugc thong tin huéng dan dung hay
khéng, ma con phai biét minh c6 thue su tdn dung duoc nhitng
thong tin d6 hay khong nira. Ngay cd khi tdm minh khong thuc
su hiéu hay khong nhin nhan su viéc dugc theo cach do,
nhung viéc ap dung hiéu biét vé tri thirc nhu thé ciing lam
giam thiéu duoc tdm si thuong co6 mit trong nhitng lac nhu
thé. Con néu ngay ca hiéu biét vé tri thirc ma ciing khong van
dung duoc, thi Iuc do chi c6 toan tam si thoi. Ban c6 thé co
chanh niém, nhung chi mdi chanh niém khong théi thi chang
cO suc manh gi ca[11]. Pua tri tu¢ vao, ban s€ dinh hudéng cho
tam. Mot khi tAm di duoc dinh hudng bang dau vao nhu thé,
n6 s& van dung trong qua trinh thién tap va dén mot thoi diém
ndo do, hicu biét thyc su s& sanh khéi.

Thién sinh: Nhw vdy chiing ta can 1 phai luon luon quan sat
chat lwong cua tam quan sat va ca moi quan hé giita tdm quan
sdt va phién ndo nita phdi khéng a?

[11] Chanh ni€m trong truong hop nay 1a thtr chanh niém chi
thuan ghi nhan nhu th@t chanh niém ctia ngudi lam xiée gitr
thing bang trén day, khong phai 1a thit chanh niém tinh giac
cua nguoi thuc hanh thién T Niém x&. Loai chanh niém do
thuong khong c6 tri tué di kém, khong dan dén phat trién tri
tue-ND.



Thién sw: Ping thé, nhung ca hai viéc d6 déu dién ra
cung mot Iac; mot khi ban biét duogc chat luong ctia tam quan
sat, thi hiéu biét vé mdi quan hé giita tAm quan sat va dé muc
cling di c6 sin & d6 roi.

Thién sinh: Mot trong nhitng khé khan thuong truc cia
con la nang lwong ciia co thé thiong khéng dwoc cdan bang,
né rat hay thay doi, 1én xuong. Piéu nay ciing lam anh huéng
dén tam con.

Thién sw: Puoc r6i, bay gid hiy nghi dén né nhu 1a cip
quan hé ning lugng-cam giac. Lic ban co rat nhiéu phién nio
va cling dang c6 nhitng cam giac, tdm cam nhan né nhu thé
nao? Luc khac, khi tAm c6 rat nhiéu tri tué, noé s& cam nhén
cung cac cam gidc y hét nhu vay ra sao?

Thién sinh: No sé cam nhan rat khac a.

Thién sw: Nhu viy cam gidc trong ca hai truong hop co
thé 1a giébng hét nhau, nhung nhitng gi ma tim ban dang chap
gilr trong luc do s€ co tac dong dén ca chudi phan ung tim 1y
tiép theo. Néu lic do6 tam co tham, cac cam giac s€ dugc cam
nhan 13 va thich, dang mong cau, néu tim c6 san, nd s& cam
nhén la dang ghét, kho chiu.

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



Thién su: Khi tham va sin giam bot, thi sy hiéu biét hay
tri tué mai co thé ting truong dugce. Cac thién sinh thuong hay
quén khong thiy duogc cai tdm tham va sin dang c6 mit trong
tAm minh va nhudm mau 1én tit ca moi thir ma tm dang cam
nhan. Ho ¢t chi ¢6 ma nhin ma khong nhan ra dugc réng tat
ca nhitng gi ho thiy déu bi phu mau boi tham, san.

NHUNG PHIEN NAO VI TE

T hié‘n’ sinh: Khi minh lam nhitng gi minh thich thi do co
phdi la bat thién khong?

Thién su: Bat thién ciing c6 rat nhiéu mirc d6 khac nhau.
Luc dau thi chung ta can phai nhin thay nhimg biéu hién tho
cua chung, can phai phan biét cai gi la ding, cai gi 1a sai.
Nhung néu ban nhin ky hon va lan theo dau nhirng bat thién
phap ay dén tan ngon ngudn cua no, thi ban s¢ thay rang no
Xuat phat tir mot trong nhing thoi quen xau ma minh di huan
tap bay lau nay. Khi phap hanh tién bo, ban s& thay nhirng
bleu hién bat thién vi té ay ngay mot dé dang hon, va s& thay
rang tat ca nhimg thang bé xiu ay déu 1a rac rdi. Cudi cung thi
tat ca bon chung, dra nao ciing déu phinh to ra dé tro thanh
nhirng ric r6i 1on dung ca.

Khi sy hiéu biét trd nén sau sic hon, ban sé& thay rang ngay
ca mot suy nghi bat thién nho nhat cling 1a nguy hiém. Khi
tAm rat quan binh va bat dau nhin nhan moi su viéc nhu nod



dang 13, thi ban s& nhan ra rang ngay ca mot chit phién nao ti
xiu cling 1a cd mot van dé. Nhung néu ban bit dau thoa man,
tan huong trang thai tdm binh an va trong sang do, thi kha
ning nhin thay su viéc nhu chung dang 13 s& bat dau phai nhat
dan va ban s& khong thé c6 thém dugc nhimng hiéu biét mai
ntra. Khi tri tu¢ cang tang truong, ban s€ cang nhan ra rd ngay
ca mdt mong mudn c6 vé vo hai nhit cing la bat thién, va
chinh n6 dang ngan che khong cho ban thay duoc chan 1y.

Thién sinh: Ving thua thay, thé nhung néu con muén dn
nhitng thur minh thich thi sao? Con thich so-co-la, va diéu do
chang co gi la xau ca!

Thién su: Van dé khong phai la an hay khong an mot thur
d6 an nhat dinh nao d6. Ma véan dé 1a ¢ chd ban phai blet quan
sat tim cua minh. Ban c6 thé hoc cach an ma khong can phai
tham. Ban c6 thé chuyén ddi thai d6 ctia minh dé 1am sao ban
an khong phai vi thich, vi tham ma chi boi vi d6 1a do dé
an[12]. Lwa chon d6 n cho thich hop véi minh va dé giir cho
than thé dugc manh khoé chir khong phai vi tdm tham thiic
day. Ban can phai hay biét vé cai thich va khong thich cia
minh, va dung bao gio lya chon an hay khong an cai gi chi vi
mi dicu do.

Tu hoi tai sao minh lai ctr thich hay khong thich mdt mon
an nhat dinh nao do, va phai tim ra lgi ich thuc té tai sao minh
nén an hay khong nén an moén d6. Tim hiéu xem loai d6 an
nao 1a thich hop nhat ddi véi minh. Trong mot sd hoan canh
nhat dinh, d6i khi ban c6 thé quyét dinh an mot moén an nao do

[12] An dé ma sdng, chtr khong phai song dé ma an.



ma minh cling khong thuc su thich hay cling khong phai vi lg1
ich strc khoe, ma chi vi muén 1am vui 10ng chi nha. Luén ludn
chac chan mot diéu rang ban chon lwa khong phai vi minh
thich hay khong thich ma chi bai vi cin nhac dén nhiing loi
ich thuc té cta né. Hay kiém tra lai thai d6 ctia minh khi ban
chon lya. Pung dé phién ndo chon gium cho ban, hady Iua chon
bang tri tug.

k% Sk k%

Thién sinh: Bach thay, thay van day chiing con phdi chép
nhdn moi thir nhw ching dang la, dé ma cé thé nhin nhdn
dwoc moi s viée nhw chiing dang la. Xin thay giang thém lam
cdach nao dé cé thé thiee sw lam dwoc diéu do.

Thién su:

Chung ta can nhin vao moi sw viéc mot cach

thdat don gian va chan thuc. Trong cdi nhin do, khong nén
dp dat bat civ mét quan diém

hay mét y twéng nao rang nhﬁ’ng‘diéu minh thdy hay kinh
nghiém dwoc can phdi

duwoc nhin nhan theo cach nay hay cach kia.

Chiing ta can _phai chi y xem x¢t that k§ cach minh quan
sat su viéc hodc dé myc d6 nhu thé nao. Ngay ca mot sy mong



do1 hay bat an vi t€ nhat cling s€ lam bdép méo va xuyén tac
toan bo su viéc.

PHIEN NAO DANG THIEU POT

Thién sinh: Thoi gian gan ddy con dd cé thé quan sdt
duoc tam ngd man mot cach sdt sao hon. Moi khi hay biét
duwoc cdi tam ngd man do dang hién dién trong minh, con lai
cam thd’y mot cam gidc rdt chan ghét, va tam khoi 1én mot suy
nghi rang “nhw thé nay thdt la lang phi thoi gian va sic lyc
vo ich”. Sau do sy ngd man bién mat, nhung lan sau c¢é dip no
lai van cir khéi 1én tiép. Xin thdy giang gidi thém cho con vé
tién trinh tém dé a?

Thién su: Tam chi c6 thé hoan toan budng bo duoc phién
ndo khi tri tué da thau hiéu duoc né mét cach hoan toan d::fty
du. Khi ban c&r phai d6i mat lai nhiéu 1an véi cing mot loai
phién ndo do, thi diéu dé ching t6 ban chua c6 du tri tu¢ va
can phai tiép tuc hoc héi hon nita tir chinh nhitng hoan canh
ma n6 dang thé hién ra nhu vay.

Thién sinh: Thua thay, thau hiéu mét cach hoan toan day
du nghia la nhu thé nao a?

Thién suw: Ban khong thé nao ngin chin duoc phién nio.
Nhung ban c6 thé thay doi cach nhin ctia minh, cai thién quan
hé v&i phién ndo. Mgt khi ban da lam dugc di€u do, thi phién



nao s¢ khong con strc manh dé hoan toan ap dao ban duoc nira
— nhung no s& van con tiép tuc khoi 1én. Tat ca nhitng gi ma
ching ta co thé lam duoc 13 1am viéc véi phién nao va hoc hoi
tir chinh né. Sy hiéu biét hoan toan va doan trir hoan toan chi
c6 thé xay ra khi ching ta dat t&i giac ngd.

Thién sinh: C6 mét loai phién ndo cir thuong néi lén
trong tam con rdt nhiéu lan, né cé lién quan dén mot ky niém
cu trong qua khir, mot sy viéc da xay ra tw lau truoc kia, va
con van cur bi no I6i di hoai. Moi lan chanh niém hay biét
dwoc tién trinh tam dy, con cé thé thdy rat ré sw dau kho trong
do, nhung van khéng thé hiéu dwoc tai sao chuyén cii dé cir
tro di tro lai hoai nhu vay.

Thién su: Cai gi lam n6 khéi 1én mai nhu vay?

Thién sinh: Mgt ky vrc cii ngay xua.

Thjén sw: Ban c6 chanh kién (thai d6 chan chanh) d6i véi
ky tc ay khong?

Thién sinh: Da, co luc con bi no cuon troi di mat, co luc
thi con thdy dwoc rang no chi la ky wc ma thoi.

Thién sw: Ban can phai tiép tuc thuc hanh thai d§ chan
chanh (xem lai phdan “Thé nao la thai do chan chdanh khi
hanh thién”, trang 141, cuon DPung coi thwong phién nao,



tac gia Thién sw Sayadaw U Tejaniya), va phai thiy cho rd
nhirng thai do sai cia minh trong do. Pé muc chanh niém cua
ban phai 1a TAM, cht khong phai 14 cau chuyén cii trong dau
ban lac d6. Ban can phai nudi dudng niém say mé va su hing
thl trong viéc quan sat trang thai tam cua chinh minh.

Thién sinh: Con co cam gidc rang phién ndo bay gio
dang thiéu dot ban thdan con con dit doi hon khi sw viéc do xay
ra nhiéu nam truoc kia nira. Tai sao lai nhu the?

Thién su: Bai vi bay gio ban nhin thang vao phién nio va
chép nhan ching nhu chiung thuc su dang la. Trudc kia ban
thuc hanh thién chi (samatha) dé dé nén chung. Khi c¢6 dinh
luc tot, ban s& d& dang chiu dung dugc moi thtr. Nhung chi khi
nao tdm hiéu dugc ra phién ndo dang thiéu dét minh dau don
kho s& nhu thé nao, thi luc d6 ban méi thyc sy khoi 1én uée
mudn doan tru, téng khtr no di.

T hién sinh: Da, ding ddy a. Con cam thdy diéu d6 dang
dién ra.

Thién su: Chung ta can phai nhin vao phién ndo thyuc su
dung nhu né dang thé hién. N6 dang mang dén cho minh bao
nhiéu dén dau kho ndo nhu thé nao? N6 dang tra tan, hanh ha
minh ra sao?

T hiél? sinh: Hinh nhuw noi khé dé dang ngay cang Ién én
hay sao ay thay a.



Thién su: Tot, di€u do co nghia la ban s€ khong bi dinh
mac vao ching nira va s€ hoc héi dugc nhanh hon.

THAU HIEU VO THUONG

Thién sinh: Lam thé ndo dé hoc cdich nhin thdy vé
thwong, bach thay?

Thién su: Ban khong phai di tim klem VO thuong Khi tri
tué tang trudng, né s& hiéu ra dugc rang tat ca moi th trén doi
déu mang ban chat vo thuong nay. Nhiém vu cua ban chi la
giit chanh niém, ¢ ging chanh niém cang lién tuc cang tot.
Khi chanh niém trd nén lién tuc va manh mé, tri tué sé bat dau
thau hiéu ra duoc ban chat cia van phap. Pung c¢b ma hiéu
nhitng thit d6 voi, hay chi cdn ¢d gang chanh niém voéi thai do
chan chanh Ia du.

Thién sinh: Vay thi con chi can cho doi cho dén khi tri tué
den hay sao?

Thién su: Pung viy, nhiém vu cta ban 1a lam cho tam
minh tr6 nén manh mé hon. Glong nhu khi nhin, néu mét ban
khong tét, thi du c6 cb cing mit ra ma nhin dén dau chang
nita ban ciing chi phi cong v6 ich ma théi. Chi khi v§ 13y cip



kinh ma deo vao, ban moi nhin ré6 dugc moi thir. Nhitng cai
ban can nhin, n6 d c6 san & d6 roi, song ban can phai nhin
bang doi kinh tri tué chtr khong phai banh cip kinh mau. Néu
nhin do1 qua doi kinh mau hong, moi thir cling toan mdt mau
hong; nhin bang cip kinh mau xanh, van su s& toan mau xanh.
Vi vay diéu quan trong la tdm quan sat, hay tam thién, phai
nhin thdy ding ban chit cia moi sy. Chi khi khong bi nhiém
tham, san thi né6 méi c6 thé nhin thiy duoc van phap nhu
chung dang 13. Néu ban chi muén nhin sao cho thay dugc vo
thuong, thi c6 nghia 1a ban cling dang deo mot cdp kinh mau
roi d6. Boi vi ¢6 cai mudn d6 ma ban sé khong thé nhin thay
dugce moi sy viée nhu chiing dang 13; ban s& khong thé thay va
s& khong thé hiéu duoc thé nao 1 v6 thuong.

CHANH NIEM KHONG CAN
GANG SUC VOI VO THUONG

Thién sinh: Thdy noi rang chung ta co thé chanh niem
duoc trén rat nhiéu dé muc ma khong can phai gang siwrc. Con
van khong hiéu lam thé nao ma co thé lam dwoc nhu vay.

Thién sw: Khi chanh niém cua ban ngdy cang lién tuc
hon, ban s€ nhan ra r?mg 6 rat nhiéu tam, cling nhu rat nhiéu
dé muc khac nhau. Sau mot thoi gian ban s& nhan ra tiép rang
d6 chi 1a quy luat ty nhién dang van hanh, rang n6 chang c6 gi
lién quan, dinh dang dén “ban” ca, no chi 1a céc tién trinh than
tam dang dién tién ma thoi. Chirng ndo ma chiing ta con chua
thdu hiéu duoc ra réng than va tam chi 1a cac hién tuong tu



nhién, chung ta van ctr tin rang ¢6 mot cai “td6i” nao d6 dang
quan sat.

Ban chi c6 thé nhin thady mot vat nao d6 khi phai c¢6 ¥ nhin
cho thay, hay la don gian chi vi minh nhin thay né ¢ trudc mat
th6i? Néu ctr phai cd tinh nhin thi méi thay, ching to lac do
c6 tam tham dang hoat dong va do ciing 1 ta kién.

Cai thuc sy dang dién ra lic d6 1a: boi vi co cai nhin dang
dién ra mot cach tyr nhién nén ban c6 kha ning nhin théy duoc
su vat. Cai hiéu biét nay chinh Ia tri tu¢. Mot nguoi mu sé
khong thé nhin thidy duoc gi, va vi vdy anh ta cling chang
budn phai cd nhin cho thay. Ct nghi rang “minh” phai cha
tdm nhin thi m&i nhin thay duge, thi khi d6 dong co cua céi
nhin d6 13 tham, va ching ta sé khong thé hiéu ra dugc tién
trinh nay.

Cung mdt nguyén tac nhu vay ciing dugc ap dung khi nhin
tudng vo thuong, khi quan sat sy sanh diét. C6 phai no6 chi diét
bai vi chung ta nhin né hay khong?

Thién sinh: Khong a.

Thién su: Néu cai gi d6 chi diét di boi vi chiing ta nhin
vao no, thi diéu d6 khong thé 1a sy thé hién thuc sy ctia vo
thuong. N6 ciing c6 thé lam cho ban vui suéng va khdi tam
ngd man: “A, gio thi t6i da nhin thay duoc vo thuong, t6i lam
cho n6 bién mat duoc”. Thyc té thi khac nhu vay nhiéu lam.
Ty nhién vén nd 1a vo thuong; vo thuong 1a mot dic tinh



khong thé tach roi cta tit ca cac hién tuong tu nhién. Chi mdt
cai tam da thuc su phat trién (Vé mat tam linh) maoi thuc su
thau hiéu dugc rang tt ca moi thi trén doi nay déu 1a vo
thuong. Khi di hiéu duoc vo thuong, ban cling sé& hiéu dugc
thé nao 1a kho va vo nga.

T6i thuodng nghe cac thién sinh trinh phép trong cac khoa
thién tich cuc rﬁng ho da théy dugc sanh diét. Nhung khi ho
tré' vé nha minh thi chang con thay sanh diét dau nira. Vé nha,
bdng nhién moi thtr déu tré thanh rat “thudng” ca. Hiéu biét
thyc su vé sanh diét khac thé nhicu 1dm! N6 1a mot cdi hicu vo
cung siu sic rang tat ca van phap déu diét, déu di dén két thic.

V6 thuong chi hién 10 ra khi chiéc 14 kia roi canh, hay no
van ludén l1a vo thuong ngay ca khi chiéc 1a ay con dau trén
cay?

TU TAP CHANH KIEN

Thién sinh: Gio dday con cé thé thdy ra dwoc nhitng ta
kién cua minh mot cdch thuong xuyén hon, nhung vin can
phdi ¢6 gdng dé dwa chanh kién (cdch nhin, cdch suy nghi
diing ddn theo chdn 1y) vao. Tai sao chanh kién lai khéng thé
dén véi minh mét cach tu dong duoc, bach thdy?



Thién sw: C6 nhiéu ting mic chanh kién nong sau khéc
nhau. Lac dau, khi chuing ta con chua thuc su hiéu duoc thé
nao 1a chanh kién, thi né chi 1a nhitng kién thitc vay muon.
Nghia 13 ching ta can dua vao ap dung nhitng thong tin (kién
thire) thich hop qua con duong tri thic dé gitp minh trong
mot hoan canh cu thé nao d6. Sau mot thoi gian dai lam d1 lam
lai viéc nay, tdm s& ghi nhé chanh kién dugc ngay cang nhiéu
hon va dé& dang hon, cudi cing né s& hiéu dugc sy that vé
chanh kién. Mot khi tim da hiéu rd dugc sy that cia chanh
kién, no s& tré thanh tri tué cta chinh ban. Khi do ban sé
khong con phai ¢ nhé lai chanh kién (dé dp dung qua con
dwong tri thuc) nita, tam s€ ty dong théy ra dugc moi viéc
bang chanh kién.

VO MINH NGHIA LA THIEU TRI TUE

Thién sinh: Bach thdy, theo con hiéu thi vé minh hay tdm
si (moha) luon luon co mat, dwong nhw no bao trum lén tdt ca.
Mat khéc, con van con phédn van rang néu vy thi lam thé nao
mot cdi tam d‘ay vé minh, si mé nhw thé lai cé thé nhan biét
dwoc chinh tam si co chu?

Thién su: Chi khi ndo tué giac sanh khoi thi méi hiéu
duogc tam si, boi vi tué€ giac l1a doi 1ap véi tam si. Tri tué hiéu
duoc nhitng dic tudng tu nhién ctia doi twong quan sat. TAm si
che mo nhitng dic tuéng tu nhién nay cua doi tuong quan sat,
song khong che mo ddi tuong. Tudng nhan biét ddi tuong, con
tam si bop méo va xuyén tac cai tuéong do.



Thién sinh: Co thé do chinh la logi tam si con dang co, no
nhw la birc man ngan cach giita ban than con va thuc tai, co
thé noi nhu the.

Thién sw: Pung vay. Chinh vi thé ma ban ndi ndé bao
trum 1én tat ca. Trong khoanh khic tué giac hé mo, tim man
ay bat ngd roi xudng — chi trong mot khoanh khic rat ngan
ngti. Vi vdy, néu khong c¢d gang tinh tan hét sitc minh dé co
dugc cang nhiéu tu¢ giac, thi tam si s€ ludon luén bao phu lén
tat ca trong moi luc.

Thién sinh: Xin thdy dinh nghia cho chiing con thé nao la
tam si a?

Thién su: Tam si khong co nghia 1a hoan toan ngu dét.
Tam si la khong hi€u biét vé su that cua cac phap, vé su that
cua nhitng gi dang hién hitu. N6 1a su thi€u tri tué.

Thién sinh: Tai sao tam si lai manh kinh khung dén thé,
con tri tué lai qua it oi duwong vay?

Thién su: Béi vi tm si ludn muodn kiém git minh mai
mai si mé, va bdi vi ching ta da “rén luyén” va huan tap no
trong vo so ki€p roi.



KINH NGHIEM TAM TU, TAM BI

Thién sinh: Déi khi c6 nguoi héi con c6 nhé gia dinh
khong. Con khong nho ho va ciing chang biét tai sao lai thé
nita. Con ciing co mgt cugc song gia dinh binh thwong nhu
nhitng nguoi khdc; cudc song cing khéng cé nhiéu vin dé
phikc tap hay mdu thuan gi I6n cd. Vi vdy cau héi cia con &
day la: khi thue hanh nhw thé nay, cung véi thoi gian thi sw
khao khat tinh cam yéu thuong, sy thwong nho gia dinh hay
tat ca nhitng tinh cam yéu thwong khéc ciing mat dan di c6
phai khong a?

Thién su: Pung, c6 thé s& 1a nhu thé, nhung khong phai
vi thuc hanh phap ma bdi vi ban di bat dau c6 tri tug, co su
hiéu biét. Khi phién ndo d3 giam dan, ban van cé thé yéu
thuong moi nguoi, yéu thuong cha me, gia dinh hay ban be
minh, ma thuc ra con biét cach yéu thuong ho tét hon xua.
Nhung sy dinh mic s& khong con nita, va vi vy cac tinh cam
cao thugng nhu tam tir, tam bi s€ 16n manh mat cach tu nhién.
Noi cach khac, phién ndo s& giam bét va thién tim s& ting
truong.

Thién sinh: Con cam thdy nhw la triede kia la tinh thiwong
co diéu kién, con bdy gio thi do la tinh thuwong vo diéu kién.

Thién su: Pung, dung nhu thé day. Khi trong minh c6
tinh thwong vo di€u kién, minh chi cho ra chit khong mong dg1
nguoi ta dén dap lai dicu gi.

dokok deokoskoskok dkok



Thién sinh: Mot sé téng phdi Phdt gido khac thuong
nhdan manh rang diéu quan trong la phai hiéu dwoc moi quan
hé giita chanh niém va tir bi. Xin thdy giang cho con vé moi
quan hé do khi chung ta o trong chanh niém.

Thién sw: Khi khong con tdm sin, ching ta médi co thé
thuc hanh tam tir. D6 1a 1a mot sy phat trién ty nhién. Tat ca ta
v6 luong tam (hay bon Pham tra: tir-bi-hy-xa) chi c6 thé tu tap
duogc khi tdm da sach bong san han, nao phién. Khi tam da
khong con san han, khi chanh ni€ém va tri tu¢ déu c6 mat, thi
dbi tuong ching ta hudng tAm dén s& 1am khoi dong 1én mot
trong t&r vo luong tam d6. Pbi voi mot dbi tuwong “ngang
bang”, tirc 13 mot nguoi co cing hoan canh nhu minh, thi nd
s& 1am khoi 1én tam tir; tAm bi khoi 1én khi thay c6 nguoi dang
dau kho hon minh; tim hy ddi voi nhirng nguo1 may man hon
minh; va tdm xa khi ching ta phai d6i dién voi nhitng hoan
canh ma minh chang thé 1am duogc gi hon nita ca.

Diéu hét sitc quan trong can phai hiéu 1a khi tAm quan sét
clia chiing ta bi nhiém phién ndo thi bat cit hanh dong nao
chung ta lam ciing déu 1a khong khéo 160, khong thién xao. Tri
tué chi c6 thé sanh khoi 1én khi tdim quan sat khong con bi
nhlem phién ndo va chinh diéu nay sé& giup ching ta giao tiép
t6t dep v6i nguoi khac. Chinh vi vy ma toi wa thich con
duong tri tu¢ hon viéc tu tap tr vo lugng tam. Trudc kia té1 da
tirng thuc hanh thién tim tir rat nhiéu, nhung ma du toi c6 thuc
hanh tich cuc dén bao nhiéu ching nita, tAm toi van con san,
t6i van 1a mot con ngudi hay cau gisn va con gisn van vuot ra
khoi tim kiém soat cua toi.

Dén nay, t61 da c6 dugc nhiéu hi€u bi€t sau sac trong khi
quan sat tam san do6 va chinh diéu d6 da gitp t61 lam viéc voi



n6 mot cach khéo 1éo hon. T6i van con san, nhung tri tu¢ ludon
ludén ngan chan con san khong cho né vuot qua ngudng.

CO NGHI HAY KHONG NGHI

Thién sinh: Bach thdy, lam thé nao dé phdn biét nghi
trong truong hop né la mét trién cdi (mét phap chwdng ngai
hay ngdn che trong thién) va nghi c6 ich, tirc la cdi nghi gitip
minh fim hiéu dé hiéu thau dwoc sw viéc mot cach ro rang?

Thién su: Néu cai nghi do la trién cai, n6 s& 1am tim ban
cang thém roi rim va cang thém trao cir, bat an; n6 lam ban
cam thay ngay cang khong thoai mai. Cai nghi ¢6 ich la cai
nghi khién cho tdm ban thém su td mo, mudén tim hiéu; né dat
tAm vao trang thai ludn di tim hiéu, khdm ph4. C4 nhan toi thi
khong mudn goi d6 1a nghi; nd giéng nhu mot cam giac thich
phiéu luu hon la nghi hodc: minh khong biét, khong chac chan
vé su viéc va vi vy minh mudn tim hiéu cho ra van dé.



THIEN CHI HAY THIEN QUAN

Thién sinh: Mot phd‘n trong tdm con van con chdp gii
vao suy nghi rang minh can phdi tu tdp dé c6 dwoc mot sy tap
trung cao do. Con co cam gidc xung dot trong tam vé vin dé
dé boi vi tat ca nhitng gi con dwoc nghe gidang trude kia la
phai co sy tinh lang va dinh luc viing chdc thi tué gidac maoi co
thé khoi sanh. Chinh diéu d6 lam cho con cam thdy nghi ngo
vé phirong phdp thién ¢ ddy, né gdy con cdm gidc khiic mdc
trong vin dé nay.

Thién sw: Dé dat dugc mic tap trung cao do can thiét
trong thién chi (samatha), ban phai tap trung tim vao mot dé
muc duy nhat. Dinh cta thién quan (vipassana) khong can phy
thudc vao mot dé muc dé dat dugc sy 6n dinh nodi tam. Pinh
cta thién quan dén tir chanh kién, tir thai do chan chanh va
chanh tu duy, nhing chi phan do cung vo1 chanh ni¢ém lién tuc
s& dem dén cho tdim sy on dinh noi tai. Loai dinh tdm nay
duoc goi l1a chanh dinh (samm [J-sam [Jdhi).

Thién sinh: Vay tai sao trong kinh Dirc Phat day cdc ty
kheo hay di den khu rung vang va thwc hanh thién chi
(Gh [ na)?

Thién su: Ngai khong day nhu vay cho tAt ca moi nguoi.
Ngai thuong khuyén khich nhiing nguoi da tung thyc hanh
thién chi nhiéu nim hay nhiéu doi nhiéu kiép trudc d6 — do do
da tich luy dugc mot cin co hay xu hudng tim thién vé thién
chi — tiép tuc di sau hon vao con dudng d6 ma thoi. Nhitng dé



tor troi vé tri tué, chanh niém, tinh tin hodc duc tin thi déu
dugc Ngai hudng dan thyc hanh nhitng phap hanh thich hop
véi can co cua tirng nguoi.

Khi tAm trao cir va bat an thi tat nhién ban ciing c6 thé
thuc hanh thién chi cho dén khi n6 binh 6n trd lai. Nhat 1a doi
v6i nhitng thién sinh méi, nhiéu lac ho thuong phai sir dung
dén phap hanh nay. Pon gian né chi 1a mot phuong tién hiru
ich dé giup chung ta trén con dudng tu tdp ma thoi. Néu khéo
tu, ban c6 thé st dung dugc bat cr phuong tién nao dé giap
minh tién dén muc dich cubi cung la hiéu biét duoc ban chat
cuia tit ca cac phap.

k% Sk k%

Thién sinh: Bach z‘hay con thuong dwoc nghe thay noi ve
dinh cua thién quadn (thién vipassana), nhu'ng thire sy con van
chwa hiéu lam. Chinh xdc thi dinh cia thién vipassan[J la gi
va lam thé nao dé phat trien dwoc logi dinh d6?

Thién su: Dinh cta thién chi dat duoc béng cach tap
trung tam lién tyc trén mot dé muc duy nhat. Thyc hanh nhu
vay, ban s€ xay dung dugc mot suc tap trung ma ban cam
tudng manh va hoi nang né, hoi cung. Pé phat trién dinh cta
thién quan (vipassana), ban can phai co tri tué. N6 c6 thé 1a
thong tin huéng dan ding dan va/hodc 1a nhitng gi ban hiéu
biét duoc bang kinh nghiém c4 nhan hay qua qua trinh tu quan
chiéu. Béi co tri tué nhu thé, nén tdm ban s& khong bam gitt
hay xua dudi bat ctr diéu gi. B&i co tri tu€¢, nén tm ban cam
thady on dinh va khong con phan Gng nira. D6 chinh 14 dinh



cua thién quan (vipassana samadhi) va chi khi c6 duogc loai
dinh nay tu¢ gidc mai c¢d thé sanh kh.

Diéu tuyét ddi quan trong 1a chung ta phai thuc hanh thién
v6i thong tin huéng dan dung din (sutamaya pariia- van tug),
nhirng thong tin nay s€ lam viéc 0 dang sau tim trong qua
trinh thyc hanh. Piéu quan trong nira la chung ta phai biét
cach st dung tri tué san cO6 cua riéng ban than minh
(cintamaya paiiiid — tu tu¢). Chung ta can phai st dung ca hai
loai tri tué nay dé dat duogc toi tué giac (bhavanamaya paiid —
tu tug), loai tri tué thr ba. Néu hai loai tué dau khong duogc
phat trién day du thi loai tué thir ba nay ciing khong thé khai
sanh duoc.

Néu chung ta chu tam qua manh vao mot dbi tuong, tim
khong thé suy nghi nhiéu duoc nira, niém cin cing yeu. Piéu
s€ phai xay ra la tam khong nghi dén nhiing bat thién phap,
song cung khong thé tu duy dén thién phap va vi vay tri tu¢
cling trd nén yéu 6t, cun lyt. Chinh vi Iy do d6 ma mdi khi
ching ta st dung dén dinh cua thién chi, thi tué giac khong thé
khoi sanh 1én dugc. Néu mubn phat trién tué giac thi nhat dinh
chung ta phai thyc hanh dinh cua thién vipassana.

Pé phat trién dinh cua thién vipassand, ching ta can phai
cO thai d§ chan chanh va chanh ni€ém lién tuc. Khong c6 thai
do chan chanh, ching ta s€ khong thé c6 duogc dinh tim va
tam s€ luon bi roi vao trang thai lao xao, trao cu. Thai do
khong chan chanh nghia 1a chung ta ludn nam giit cai thich
hay khong thich trong tdm, chinh diéu d6 1am cho tdm khong
duogc 6n dinh. Pinh (samadhi) nghia 1a mot ndi tam 6n dinh va
binh 6n. Chéanh tinh tan (sy c6 ging mot cach ding dan)



khong ¢6 nghia 1a hung huc ¢6 strc lam, ma 1a sy thuc hanh
mot cach kién tri va bén bi lién tuc.

Thién vipassana 13 mot phap hanh ma ban can phai 1am
lién tuc trong sudt ca cudc doi con lai cua minh. Ban khong
thé ngimg lai va nghi ngoi. Tuy nhién, néu ban dung qua
nhiéu strc thi s& khong thé tiép tuc thuc hanh nhu vay sudt
duoc. Ban can phai luon ludn ghi nhé rang dy 1a mot cong
viéc dai han, nhiéu nim thang, can phai lam mot cach déu din
lién tuc. Chi can lam theo kha nang minh c6 thé lam duoc,
nhung phai 1am déu dan va khong bao gid dugc bo do.

Néu ¢ gang qua strc, chiing ta s& khong thé duy tri thuc
hanh nhu vay dugc, va du cho ching ta ¢c6 tham du bao nhiéu
khoa thién tich cuc nim nay qua thang khac chiang nita, chung
ta cling s& chang thé thu duoc chat xiu tué gidc nao ca dau.
MGt cong viée nao do dugc lam lién tuc trong ca mot thoi gian
dai, ching ta s€ hoc hoi dugc rat nhiéu vé nod va s& dé dang
nam virng, con chi 1am qua loa nam thi muoi hoa, chung ta sé
chéng bao gio dat t61 dugc trinh d§ cao that su ca.

Thién vipassand 1 mot qué trinh hoc hoi. D& thyc sy hicu
biét dugc van dé gi, ching ta phai tim hiéu né trong ca mot
thot gian dai. Néu chi nhin trong mot thoi gian ngan ngui,
nhiing hiéu biét sau sic s& khong thé khoi sanh 1én dugc; sy
hiéu biét ctia chung ta vin s& chi 1a hoi hot & bén ngoai ma
thoi. Chinh vi day 1a mQt cong viéc dai han nén ching ta phai
hoc cach lam n6 mot cach kién tri, bén bi. Chdnh tinh tin
dwoc goi la “chdnh” béi vi né cé rit nhiéu tri tué trong do.




TAM HAY BIET

Thién sinh: Khi ching ta khéng c6 chanh niém thi tim
van luon hay biét. Xin thday giang thém vé cdi tam hay biét do
— cai tam luén co mat ngay ca khi chung ta khong co chanh
niém?

Thién sw: D6 1a mot tién trinh tu nhién, do 1a cong vigc
cua tam. Trong ngdon ngit hién dai, cai tam do goi la vo thiec,
nhung trong phap hanh thi d6 chi 1a mot tién trinh tAm ma
ching ta co thé hoac khong thé nhan biét duoc ma thoi. Tién
trinh d6 ludn ludn dién ra trong moi lc — chi ¢6 diéu chung ta
co y thirc dugce hay khong thoi.

Thién sinh: Nhung chdc la phan tdm vé thire d6 van I6n
hon phan hitu thurc chir q.

Thién su: bung vay, tam d6é manh hon.

Thién sinh: N6 cé phai luén luén la nhuw vay? Cdi ching
ta goi la vo thirc co luon manh hon va lon hon phdn hitu thuc
khong?

Thién sw: N6 manh hon theo nghia do6 1a mot tién trinh tu
nhién, tuy dong va ludn troi tray, luén ludén van dong. Hay léy
cai dau 1am vi du. Tam phan Gng véi cai dau, nd rat mién
cudng khi phai chju dung cai dau d6. Trong luc ngdi thién,
ching ta ¢6 gang mot cach ¢ y thic dé chiu dung cam tho



khé chiu do con dau mang lai, mac du ph?m vo thuc chéng
muén thé ty nao. Néu phan vo thirc qua manh, no s€ xay ra
xung dot voi phan tdm hiru thitcc. Thién sinh s& bat dau cua
quiy, udn éo mdt cach tirc cudi trén chleu thlen than minh lac
lu qua lai hodc chan bat dau rung 1én ran ran.. Dleu nay xay
ra boi vi phan tdm vo thire dd bat dau chiém quyén kiém soat
va lam than minh chuyén dong dé giam b6t cai dau. Thién
sinh chi hay biét dugc mdi phan tdm hitu thirc dang cd ging
ngoi yén va chiu dung con dau. Ho thuong khong v thirc duoc
1a than minh dang rung, dang lic lu, hoic ndi rang d6 1a cai
than tu chuyén dong nhu vay diy cht. Ho khong hiéu duoc
tam minh dang hoat dong nhu thé nao.

Thién sinh: Bach thdy, thé khi tdm hitu thitc khéng c6
chanh niém thi phc”in VO thurc co ghi lai sy viéc trong bo nho
khéng, va chiing ta cé thé nhé lai bang hitu thire nhitng gi
truée d6 minh khéng cé chdnh niém, khéng hay biét dwoc
khong a?

Thién su: Co, diéu d6 co thé xdy ra. Mot s6 thién sinh co
kinh nghiém trinh phép rang bdng nhién ho chot nhé lai dugc
rat nhiéu su viéc trong qua khtr, c6 nhitng viéc xay ra tu khi
ho con méi chap chitng biét di. Ho néi rang nhitng ky tc nhu
vy ho chua bao gior dugc thay trude day.

Thién sinh: Bdn than con ciing nhé lai dwoc nhitng ky tkc
tir hoi con bé ty nhw vdy. Po la nhitng ky niém khong vui va vi
vdy no goi lai nhitng cam gidc buon dau trong con. Nhung
con ciing khéng chdc chan nhitng ky irc nay co that hay khong.
Con cit tw héi minh rang khéng biét c6 phdi d6 la nhitng viéc
co that da tung xdy ra trudc kia hay do chi la do tam minh
twong twong ra ma thoi. Trong viéc nay con cung khong tin



vao chinh ban than minh nita. Mot phan thi con ban khodn
khéng biét c6 can phai nho lai nhu vay khong, phan khac thi
con lai ciing muon biét xem né nhw thé nao. Xin thay giding
thém cho con dwoc khong a.

Thién sw: Thuc ra, ky tc hay nhitng dong suy nghi nhu
vay c6 that hay khong ciing khong phai 1a diéu thuc sy quan
trong. Ban hanh thién 1a dé hiéu duoc cach thirc hoat dong cua
tam minh. Ching ta khoéng bao gid c¢o thé biét chic chin vé
nhirng dong suy nghi d6, nhung chung ta ludn c6 thé thay va
hiéu dugc nhitng nguyén tic hoat dong ctia tAm minh.

Nhiéu thién sinh di rat kho so, vat va khi nhirng ky trc ci
noi 1én nhur vay trong lac ho hanh thién. Thoi tudi tré chung ta
ai cling day ray si mé, dam minh trong nhiing viéc lam xau xa,
t¢ hai, khi nhimg ky vc cii ay trdi day, chung hay lam cho con
tim ta dau don khon nguéi. Khi tién bo hon trong phap hanh,
rat nhiéu nhitng ky ¢rc cii dén nén trong tdm s& ndi 1én trén bé
mit hiru thire va chung ta s& phai hoc cach cho chung tréi 1én
nhu vay va lam viéc véi chung.

Néu khong “don dep” sach s€ nhu vay, néu khong thuc
1ong nhin vao nhitng diéu hdi tiéc hay bat ctr thir rac rudi kho
chiu nao tr qua khir ma tam minh dua tang lai, ban sé rat khé
c6 thé tién bo duoc ty nao trén con dudng tu tap. Chung ta
phai hoc nhing bai hoc giac ngé cua chinh minh. Tu #dp
khéng bao gio' c¢6 dwong tit. Néu chung ta khong chiu hoc
nhirng bai hoc giac ngd cua chinh minh khi duyén dua chung
dén, ching s& con dén hoai, dén mai cho dén khi ching ta
budc phai luvu tdm dén chung va hoc cho xong bai hoc ay.
Chung ta phai ra cong cay cuéc moi mong git hai dugc su
hiéu biét va tri tug; tué giac khong phai tu nhién ma dén,



chang phai ctuia bi€u khong, tir trén tro1 roi xudng bao gio ca
dau.

xk% L xk%

Thién sinh: Thay giing nhiéu vé chdnh niém nhuw la cdi
tam dang lam viéc, con thirc (vinnana) la cai tam dang hay
biét. T, hay cung tung giang rdt nhiéu vé tam lam viéc. Con tdm
hay biét, xin thay gidng thém déi chiit vé chirc nang hoat déng
ciia tam hay biét do.

Thién sw: Thic (vififiana) hay 13 tim thirc 13 cai tAm sanh
khdi cung voi d6i twong hay biét (cua tim). Trong thuc té
phap hanh, ban chi c6 thé chanh niém hay biét vé no, chur
khong thé str dung duoc nod, bdi vi né luon dién ra mot cach tu
doéng cung véi mdi su tiép xtc (ctia 6 gidc quan véi canh).
Chiing ta c6 thé biét dugc nhitng gi dang dién ra 1a nho vao
tam lam vi¢c — cai ma t61 thuong goi la tdm quan sat — dang co
mit. Nhung ciing nén nhd rang cac uan (khandas)[1] khac
cling tham gia hoat dong cung v&i thirc; chiing [uén luén lam
viéc dong thoi véi nhau.

Thién sinh: Viy c6 thé cé loi ich néu déi lic ching ta biét
quay lai véi thire (vifiiana)-hay tém hay biét- chir a? Néu lam
duoc nhu vay thi co thé goi la chanh niém vé tam hay biét
duoc khong?

[1] Ngii uan: sic — tho — twéng — hanh- thtrc. Thirc (viiifiana) &
day la mot uan (thirc uan) trong do.



Thién su: Pung vay. Ban co6 thé lay chinh tim hay biét
d6 1am d6i twong dé quan sat va tim hiéu. Chung ta can phai
tim hiéu chirc ning hoat dong cua tat ca 5 uan (sic, tho, tudng,
hanh, thirc). Thirc hoat dong nhu thé nao? Tho van hanh ra
sao? Tuong 1am viéc nhu thé nao? Cac hanh dién tién ra sao?

Thuc (hay su hay biét) thi c6 thé néi 1a twong d6i ngu ngo
— n6 khong c6 tri tué trong d6; nd chi 1am mdi mot viée duy
nhat 1a don thuan hay biét. Tho ciing vdy; n6 chi lam mdi chuc
nang cam tho. Tudng chi nhan biét su vat hay su viéc. Tai sao
ban nhd dugc nhitng ngudi ma tham chi minh chi gap c6 mot
lan trudc kia?

Thién sinh: Boi vi twong tw dong lam cong viéc nhdn biét
cua no.

Thién su: Chinh xac! N6 lam cong viéc ay, cho du ban
co y thirc dugc vé nd hay khong.

Thién sinh: Hinh nhw nhé tén nguoi thi khé hon nhé mdt.

Thién su: Pung thé, tudng ciing cd nhimg dic tinh riéng
cta néd. C6 lic nd nhé duge rat nhicu chi tiét, co luc thi chi
nhé dugc so so. Nhitng tht ma n6 khong co6 hing thu, nd
chiang nhé duogc nhiéu.



NGOI THIEN MO MAT

Thién sinh: Thdy khuyén con nén mé mdt trong hic ngoéi
thién. Nhung con thdy khé qud, va ciing mét méi nita béi vi
tm con cir bi phdn tan béi nhitng thir xung quanh, nhat la
nguoi qua lai.

Thién sw: Khi md mat ngdi thién, dimg nhin nhing tht
xung quanh ma chi tap nhan bié€t rang c6 cai nhin dang dién ra.
Dung chu y nhin bat cur cai gi.

Tam cta ching ta d3 quen tip trung chi tdm tir lau roi.
Chung ta rat gioi 1am viéc d6 béi vi lac ndo ching ta ciing chi
lam nhu vay. Van dé 1a & chd ching ta khong nhdn ra dugc
rang minh dang bi tap trung (qua muc, dén ndi thanh thoi quen
-ND). Chung ta chi c6 gang hanh thién ma thuc ra lai chang
hiéu thién 1a gi.

Thay vi phai c¢6 gang tim hiéu xem tdm minh hoat dong
nhu thé nao, nd dang chi y ra sao, thi ching ta lai c&t huéng
tdm ra chd khic nhu vdy. Chung ta chi chd tdm nhin vao dé
muc va ci nghi rang d6 chinh 1a thién. Boi vi cai tdm cula
chung ta da quen 1ay khai niém ché dinh 1am dé muc[2] (hay

[2] Khai niém ché dinh (concept) 13 tén goi hay y niém vé mdt
su vat hay su viéc nao d6 ma chiing ta van quen sir dung trong
cudc song hang ngay. Khai niém ché dinh d6 khong thé hién
duogc céac tinh chat, dic tinh ctua sy vat, hién tuong (hay con
goi 1a thuc tai chan dé, thuc tai cung tot, chéng han nhu tinh



chét cua tt dai: nong, lanh, cing, mém, su chuyén dong...), va
do d6 cung khong thé phoi bay duoc nhimg dic tudng phd
quat cla tat ca cac phap hitu vi 13 v thuong, kho, vo ngi.
Chinh vi vay, thién quan (vipassand) khong su dung khai
niém ché dinh lam dé muc quéan chleu ma lay thuc tai chan dé
lam cai dé quan sat, tot do phat trién tri tué nhan biét tam
tuéng vo thudng, kho, vo ngd ngay chinh trong cac d6i twong
quan sat cua than tim minh. Nguoc lai, thién chi (samatha)
lay khai niém ché dinh (hoi thd, cac bién xtr — kasina...) lam
dé muc. Pé muc cua thién chi c6 thé 1a bat ctr khai niém ché
dinh nao, mién 1a c6 thé lam Véng lang ndi tam, chi khong
nhat thiét phai 1a cic dé muc trong than tdm nhu thién
vipassand. D1 nhién, béi vi tam chung ta da qua quen thudc va
1¢ thudc vao khai niém ché dinh dé hiéu thé gidi quanh minh,
nén rat kho, néu khong mudn néi 1a khong thé tach roi minh
bach gifta khai ni¢m ché dinh va thuc tai chan dé trong dbi
tuong quan sat. Hon nita néu cb tinh guong ép gat bo moi khai
niém ché dinh dé thay cho bang dugc thuc tai chan dé thi thyc
ra lai 1a dang chong thém khai niém mdi 1én trén khai niém cii.
Giong nhu khi nhin mét dong séng dang chay, néu nhin kj
vao dong nudc thi cai chung ta nhan biét dugc chi 1a nhiing
giot nudc dang troi chay lién tyc, va khai niém dong song khi
d6 tu roi rung khéi tim minh, chir khong phai cb tinh quén
“dong song” di thi mai thay duoc nudc dang troi. Chinh vi
vay ching ta van phai nuong vao khai ni¢ém ché dinh dé thay
ra duoc thyc tai chan dé, chir khong phai ctimg nhic, duy ¥ chi
gat bo ngay moi khai niém ché dinh dé thay cho bang duoc
thuc tai chan dé. Khi ay, cai thuc tai chan dé d6 ciing chi 1a
mét loai khai niém ché dinh khac do tdm minh dé ra ma théi.
Chi bang su kién tri tu tip v6i chanh kién, thai do chan chanh,
khi dinh, niém va tu¢ giac vipassand ngay cang ving manh thi
cac khai niém ché dinh 4y s& mo dan di mot cach tuy dong
trong qua trinh quan chiéu, va thuc tai chan dé s& hién dan 1én
mot cach rd rang hién hién trong sy quan sat cta thién sinh —
ND.



doi tuong dé nhan biét), no cha tdm vao cac khai niém do va
lam ching ta quén mat ddi twong minh can quan sat trong
thién 1a gi. Vi vay dung c6 cha y nhin vao cai gi ca. Hay
chanh niém hay biét cai nhin va hay biét ca cai tam hay biét
cua minh nira.

KHI BAN THUC HANH TOT

Thién sinh: Sing sém hém nay con ¢é mét thoi thién nam
tuyét voi, vi vay trudc khi an trua con lai nam thién thém mot
lan nita, boi vi con nghi tam dang vao thién tét va do ciing la
mét viéc tot nén lam. Nhung chi nam dwoc 5 phut thi con chot
nhdn ra rang minh dang cé Idp lai thoi thién tot dep lic sdng
som. Con nhdn ra rc%ng minh khong thuc su dé tam mao rong
don chao nhitng kinh nghiém maoi boi vi chi lo di lap lai nhitng
kinh nghiém cii cua minh.

Thién sw: Tbt, d6 1a diéu ban can phai biét. Ban can nhan
biét nhiing thai do hanh thién sai lam cta minh, dé ciing 14 sy
hiéu biét, cling 1a tri tu€. No cling quan trong nhu viéc nhan
biét thai do chan chanh vay.

Thién sinh: O, thdt tuyét. Vay la con khong thé bi lac
duong nita.



Thién sw: Hay tip mot thoi quen ludn ludn quan sat lai
trang thai tdm ctia minh, khong chi mdi khi phap hanh c6 van
dé ma ngay ca khi minh dang thuc hanh tot dep nira. Hay tu
héi minh cac cau hoi nhu: “Cdi gi dang dién ra?”, “Tam dang
hoat dong nhw thé nao?”, “Thdi do hanh thiéen ciia minh ra
sao?”, “Tai sao phdp hanh ciia minh lai tién trién tot dep nhu
vdy?”. Ban can phai nhan biét dugc nhitng nhan t6 nao da gop
phﬁn tao nén hién trang tbt nhu vay.

Lam cong viéc kiém tra va quan sat lai nhu vy trong khi
phap hanh dang tién bo tdt 12 ban dang cong thém cho minh
mét loai tri tué nira. Néu khong lam nhu vay, tam ban s€ chi
coi su tién bo d6 nhu mot diéu hién nhién, ty n6 ¢6. TAm ban
nghi rang: a, ¢ gi dau, nd chi 1a mot dong chay tu nhién, do
chi 1a cach moi sy s€ phai dién ra nhu vay thoi ma. Khi coi
thanh qua d6 nhu mot diéu duong nhién s& phai dén, tam ban
s& bat dau tha minh vao hudng thy, nd bat dau thich thi huong
thu thanh qua cia minh mot cach tham kin va s& ¢ gang tim
cach dé c6 lai duoc nhiing kinh nghiém y hét nhu thé nira. Vi
vay ché bao gid quén quan sat lai va tim hiéu nguyén nhan tai
sao minh thyc hanh tdt dep nhu thé.

NUOI DUONG VA PHAT TRIEN
TRI TUE TRUC GIAC

Thién sinh: Thua thdy, trong phdp hanh nay truc gidc cé
quan trong khong a?



Thién sw: Co, rit quan trong. Truc giac 1a diéu hét stc
can thiét. Truc giac 1a loai tri tu¢ ty nhién; nd st dung dén tri
thong minh bam sinh bén trong con ngudi ban. Thé ban nghi
truc giac tir dau dén?

Thién sinh: Con nghi truc gidc la cdi tdm tw nhién, cdi
tam do khong phai do “chinh minh” tgo ra.

Thién su: Thuc ra cé rat nhiéu kinh nghiém va su kién
trong cudc doi chung ta gép phan nuodi dudng va hinh thanh
1én cai truc gidc ay. Nhitng ngudi c¢6 chanh niém lién tuc
thuong co truc giac rat manh.

Thién sinh: Nhung truc gidac doi khi cung co thé khong
dung. Tai sao lai thé a?

Thién su: Truc gidc phu thudc vao tri tu¢ va thong tin,
vao su hiéu biét vé nhan qua. Chi khi chung ta d3 thau hiéu
duoc tat ca nhitng nhan duyén can thiét dé dua dén mot két
qua nhat dinh nao do, thi luc do truc giac cua chung ta madi 1a
tron ven 100%.



CHUNG NGO NIET BAN
LA MQT CONG VIEC GIAN KHO

Thién sinh: T hita thdy, Niét Ban la gi? Niét Ban dwoc
sanh khoi lén nhu thé nao?

Thién su: D¢ Phat noi rﬁng mot cai tam khong con tham
san si 12 Niét Ban. Noi cach khac, mot cai tAm khong con
phién ndo c6 thé thdy duoc Niét Ban. Mot cai tam khong co
tham san si lIa mot cai tam dﬁy tri tu¢ va chi mot cai tam nhu
thé mai c6 thé thay duoc Niét Ban.

Thién sinh: Nhuw thé c6 nghia la ching ta c¢é thé chirng
nghiém dwoc nhitng khoanh khdc Niét Ban moi khi phién ndo
tam thoi vang mat trong tam phai khong a?

Thién su: bung, co thé 1a nhu thé. N6 duge goi la su
gidi thoat tam thoi, gidi thodt ngay trong hién tai (khanika
vimutti). Cang c6 nhiéu tri tug, chung ta cang thuong xuyén cé
dugc nhitng khoanh khéc gial thoat nhu thé, va tri tué cua
ching ta cling s€ cang tang truong nhanh chong hon. Mot cai
tam duoc ting cuong sitc manh bang cach nay s& co rat nhiéu
tri tué, nhung céc thién sinh thuong thay khé dién dat diéu d6
bang 101.



Khi ching ta dat dugc nhiing tué minh sat, nhitng tu¢ giac
xuyén thau vao ban chat tot cung cud cac phap, chiung ta lai
khong hiéu dugce Niét Ban. Ban ¢ biét tai vi sao khong?

Thién sinh: Khong a.

Thién su: Boi vi tat ca cac dé muc hay doi tuong quan sat
cud cac tué giac vipassana déu 1a cac tién trinh than tdm hay 1a
danh sic (nama-ripa) va chung déu 1a cac phap hiru vi (cac
phap bi diéu kién hay 1a cac hién tuong ty nhién sanh khoi,
ton tai va bién hoai tuy thudc vao nhiéu nhan duyén, diéu kién
khac nhau-ND). Khi nhung tu¢ minh sat nay tr6 nén ngay
cang manh mé hon, cudi ciing no sé tién dén mot giai doan goi
1a dao tué (magga-iiana). Chi mot cai tam da dat téi tAm mirc
tri tué nhu thé mai c6 kha ning thau hiéu duge Niét Ban.

Thién sinh: Nhw vdy, theo thday dé la mét qud trinh thu
lwom tri tué mot cdch tu tir, tuan tu chir khong phdi la dac dao
mot cdch dot ngot, tiec thoi, phai khong a?

Thién su: Pung thé. Ching nghiém Niét Ban khong phai
la mot viéc ngﬁu nhién, nguoi ta khong thé tu nhién “roi” vao
Niét Ban. Ciling nhu tat ca moi su trén doi, chi khi cac nhan
duyén da tron du thi két qua méi tro sanh. D6 chinh 1a gido 1y
vé vO nga.

Thién sinh: Thé con doi véi nhitng nguoi da timg tu tdp
rat nhiéu tw nhitng kiép truoc thi sao? Ho co thé nho lai va roi
bdt ngo ddac dao ngay dwoc khong?



Thién su: Kiép trudc nio? Ngay hom ‘qua u? Ngay hom
qua chinh la klep trudc va ngay mai s€ la kiép sau! Theo nghia
ché dinh cia thé gian thi ¢o kiép sau that do, nhung trong thuc
tai tot cung (chan de) thi chi c6 cai tAm tiép sau thoi. MOi mot
tam la mot klep song. Mdt cai tam day chanh niém, dinh tinh
va tri tué, ting gidy phut, tir khoanh khiac ndy qua khoanh
khac ké, chinh 1a dang hoan thanh cac Balamat dén tron du.

Niét Ban khong phai cua biéu khong; phai bo cong stic ra
lao dong thi méi co duge nd. Vi vay dimg bao gio tu bang
1ong véi nhimg gi minh di hiéu biét dugce. Mdi khi chung ta
cam thay hai long voi chinh minh 13 ching ta da tu lam cun
nhut di sy tinh tin ctia minh roi dé.

HAY PE CHO MOQI VIEC
TU MO DAN RA MOT CACH
TU NHIEN

Thién sinh: Sing nay thirc ddy con van cam thay VO cung
mét méi. Con ty héi khéng biét cé nén tlep tuc nam thém hay
la 1én thién dwong hanh thién. Con nghe thdy nhitng thién sinh
khac ciing dang luc tuc tré ddy va di 1én thién dwong vi vy
con nght minh ciing nén phai ddy hanh thién cung véi ho.
Nhung con khong thé quyet dinh dwoc nén chon cai nao va
tam bat dau cam thdy réi. Viéc ndy xdy dén véi con khd



thwong xuyén va roi lam cho con phdi nghi ngo cd vé khd
nang thyc hanh cua chinh minh nita. Xin thday cho con [oi
khuyén phai lam thé nao dé doi pho voi nhitng tinh huong nhu
thé?

Thién sw: Pung co lo nghi linh tinh vé viéc moi nguoi
lam gi hay ho suy nghi nhu thé nio vé minh. Hay nhin vao
chinh minh mét cach that can than. Ban c6 can phai nga thém
khéng? Ban c6 thuc su cam thay mét moi khong? Thirc day va
di 1én thién duong hay 13 ngdi thién ngay trén givdong tot hon?
Néu ban phan van khong thé quyét dinh duoc thi ciing ctr chap
nhan ngay viéc d6. Chi don gian dung lai tai chd; ghi nhan va
chap nhan bat ctr cai gi dang dién ra. Minh cam thay dung
dang, ho nghi hay bat an u, OK, khong sao ca, khong van dé
gi ca. Hay nhin vao chinh trang thai tam 4y va cd gang hoc hoi
tir nd. Bat ¢t khi ndo nd dién ra nhu vay, d6 chinh 1a cong
viéc thuc hanh ban can phai lam déy.

Thién sinh: Nhung luc can phdi quyét dinh, chang 1é con
ciing cit mdc ké chang can lam gi nhw vy sao?

Thién su: Cir nghi rang minh can phai quyet dinh chi lam
cho moi viéc x4u hon ma thoi. Neu ban chi can tlep tuc quan
sat chinh trang thai tam iy, thi cudi cung tdm sé& 6n dinh trd lai
va tu no s& ra quyét dinh. Dung bao gio cudng ¢p diéu gi. Chi
ghi nhan, chap nhan va tiép tuc quan sat cho dén khi moi viéc
tr mé ra mot cach tu nhién.

Thién sinh: Da, ving. Nhing con nghi ngo thi sao a?



Thién su: Su nghi ngd sanh khoi khi ban bat man vé cach
thirc moi sy viéc dang dién ra, va khi c6 su mau thuan trong
tdm vé nhitng viéc nén 1lam hay khong nén lam. Diéu t6t nhat
ban c6 thé 1lam duoc 13, lai ghi nhan va quan sat n6. Hay kién
nhan chd doi, diung tham gia vao né ma chi duy tri ghi nhan
lién tyc nhiing gi dang dién ra. Chanh niém lién tuc s& mang
lai sy on dinh ndi tAm va hiéu biét vé nhitng gi dang dién ra.
Chinh diéu nay s& gitp tim “tu dong” c6 duoc nhitng quyét
dinh va nhiing giai phap ding dan.

Thién sinh: Nghe gzong nhie la ¢6 cd mét dong cong viéc
nang nhoc can phai lam ay. Con nghit chdac minh phai can
thue hanh rdt nhiéu nita thi méi thuc sw ¢é thé dé cho tién
trinh nay tw mo ra dwoc nhu vay.

Thién su: Pung vdy. Ban can phai hét suc kién nhan.
bung ty cudng ¢p minh. Tat ca nhirng gl ban can phai lam 1a
tiép tuc thuc hanh. Tat nhién ban cling can phai thuc sy hing
tha, thuc sy tO mod mudn tu minh tim hiéu ra nhitng diéu ay.

LQI ICH CUA VIEC THUC HANH

Thién sinh: Thua thdy, phdp hanh nday c6 nhitng loi ich
gi?



Thién su: Noi gon la: ban s€ kinh nghiém duogc va co thé
hiéu dugc nhirng viéc ma ban chua bao gio hiéu hay chua
tung kinh nghiém duogc trudc day.

HANH PHUC PiCH THUC

Thién sw: Ban hanh thién vi mudn c6 dugc cam giac
hanh phac hay vi muon hiéu biét?

Thién sinh: M{t cdu héi thit hay, nhung qud thie la con
cting khong biét nita.

Thién sw: Néu muc dich hanh thién cua ban 1a dé kiém
tim hanh phuc thi trong d6 ludén c6 su khat khao, mong cau
hanh phic. Noi nao c¢6 hanh phuc, noi d6 ctng ludn co dau
kho kém theo, ban khong thé chi mudn c6 cai nay ma khong
co cai kia.

Chi khi ndo c6 sy hiéu biét thuc sy thi méi c6 duge hanh
phtc dich thuc. Khong phai la thir hanh phic (ngoai doi) ma
moi nguoi van lan ngup, dam chim trong do, ma la thir hanh
phtc sanh khoi bdi vi ban ludn luén binh an, tu tai vd1 moi su
nhu ching dang la.

xk% Kkt *k%



VAN PAP VE THUAT NGU
TIN (saddha)

Thién sinh: Thua thdy, trong cudn BUNG COI TH UO"]\[G
PHIEN NAO dé cap rat it toi dirc tin. Xin thay giang them vé y
nghia cua duc tin (tin) va tam quan trong cua no q.

Thién sw: Tin (saddha) 1a dtc tin, sy tin twdong hay tin
cay. Khi chiing ta hanh thién, tat ca cic cin (cac pham chat
tam linh: Tin — Tan — Niém — Dinh - Tué), bao gém ca tin can
déu can phai ting trudng. Long tin vao chinh ban than minh
hay su tu tin vao kha nang thyc hanh phap, vao su hiéu blet vé
phap hanh minh dang theo dudi ciing can phai phét trién. Chi
khi dat Iong tin vao mot cai gi do, thi ching ta méi co thé thuc
su ap dung va thyc hanh duoc nd. Chiung ta phai nhan biét
dugc duc tin dang c6 trong minh — di ring né nhiéu it ra sao.
No chinh 1a cdi nang d& va gin gitt cho ching ta trén duong
dao.

Nhitng nguoi biét cach suy nghi chan chanh, nhitng ngudi
co tri tu¢ thuong cod dic tin rat manh. Tin ma khong c6 tu¢ di
cung dé kiém ché thi s& rat dé tré thanh loai dtrc tin mu quéng,
mé tin. Chung ta ciing c6 thé ty kiém tra xem duc tin cia minh
c¢6 ting truong 1én hay khong. Ching ta co thuc su biét va
thuc sy hiéu dugc loi ich ctiia phap hanh minh dang theo duoi
nay hay khong? Bay gid ching ta c6 bao nhiéu dtrc tin so voi
trudc kia, khi ching ta méi bat dau thuc hanh? Diéu quan
trong 1a chiing ta phai ty nhan biét duoc dirc tin dang co trong
minh.



Hau hét moi ngudi da ting duoc nghe, doc vé viéc phai
can bang cac cin trong ngil can (Tin — Tan — Niém — Pinh -
Tué) va hau hét moi ngudi ciing danh rat nhiéu thoi gian co
gang 1am can bang gitta tin (viriya) va dinh (samadhi) voi
nhau. Rét it ngudi biét va thuc hanh viéc 1am can bang gitra
tin va tu¢. Nhimg nguoi rat tri thirc va suy nghi qua nhiéu
thuong c6 rat it duc tin. Ho hoi qua nhiéu. Nhung nhiing
ngudi c6 nhiéu dirc tin ma chang bao gio chiu hoi gi ca thi tué
cling s& tré nén yéu 6t.

Theo truyén thong thi duc tin thuong duoc dién dich 1a
long tin vao Tam Béao. Nhung 1am thé ndo ma mot ngudi moi
bit dau thuc hanh phap d3 c6 ngay dtc tin vao Tam Béo
dugc? Purc tin ma nguoi thién sinh can phai c¢6 1a long tin va
su hiéu biét vé nhitng gi ho dang thuc hanh theo. Nhiing ngudi
co suy nghi chan chanh va do vay ciing lam nhiing viéc chan
chanh déu thiy rang nho nhitng viéc lam d6 ma su htng thu
va duec tin cua ho da tang truong 1€n mot cach ty dong.

Thién sinh: Trong truong hop tin va tué mat cin bang,
qua nhiéu cau hoi va qud it dvc tin, thi co dan dén nghi
khong?

Thién sw: C6! Chic chin 1a c6! Tét ca ngii cin déu phai
lam viéc cung vo1 nhau. Bét ¢t can nao qua manh, hoat dong
qua tich cuc, thi s& déu din dén lam suy yéu ca 4 cin con lai.
Cac can con lai s& khong con tac dung nita; chung khong thé
hoat dong c6 hi¢u qua dugc nira. Nguoi nao qua nhiéu dinh,
tué s& khong manh va khong thé ting truong dugc, tinh tan
cling tré nén yéu 6t bai vi stic tap trung qué ning cia dinh, va
niém ciing khong thé sic bén. Nhung néu 3 cin d6 (tug, tinh



tan va niém) khong hoat dong tbt, thi tin s& bi ton hai; ban sé&
bat dau mat dan duac tin vao phap hanh.

Néu tué qua manh, qua nhiéu tri thiec, qua nhiéu ciu hoi,
qué nhiéu suy nghi thi s& khong thé co dinh, tdm s& khong c6
dugc su 6n dinh can thiét. Diéu do6 s& lai lam pha hoai cac can
con lai, va tit nhién tin cling s€ lai bi chiu don oan. Ca ndm
can déu can phai can bang thi méi co thé hoat dong co hicu
qua duoc.

Thién sinh: Hinh nhw thdy ding tir tri thirc dé néi vé tué
can trong ngii can, nhung theo con hiéu thi tri thirc khong
phai thuc sw la tué.

Thién su: Ching ta di dé cip dén ba loai tri tué¢ khac
nhau trudc day: van tug, tu tu€ va tu tu¢ (sutamaya parnia,
cintamayd pannd, bhavanamayd panna: tri tu€ do hoc héi tu
kién thtrc sach vo; tri tué do tu duy, suy luan va tri tué¢ do tu
tap ma co). Toi vira ndi dén hai loai tri tué dau ma ching ta co
thé ap dung dugc, do 1a van tué va tu tu¢. Con khi ban da c6 tu
tu¢ (bhavanamaya pannid) thi tat ca moi th da tré nén can
bang roi. Ban khong thé c6 qué nhiéu tu tué dugc. Ban khong
thé “dua vao” hay tao ra loai tu tu¢ nay duoc, cd lam vay ban
chi co thé “lam méo mo” cac can thém ma thoi. Pau ra ludn
ludn phai phu thude vao dau vao.

Thién sinh: A, vdy thi con hiéu roi. Cang co nhiéu tu tué
s€ cang co nhiéu duc tin, nhung cang co nhiéu dirc tin thi
chwa chac la sé co nhiéu tu tué.



NIEM THAN (kayanupassana)

Thién sinh: Qudn thé triegc (kavagatasati) va quan tu thi
(sivathika) la nhitng phap hanh ni¢m than dwoc biét dén rat
nhiéu. Tai sao thay khéng day nhitng phdp hanh d6?

Thién sw: Thay t6i day rat nhiéu vé nhiing van dé tinh
yéu cia thién; nhung ngai khoéng day nhiing phap hanh do.
Khi ban hoc hiéu vé ban chat cia tit ca cic phap
(dhammanupassana- niém phap), thi niém than cling da dugc
bao ham trong do roi. Khi ban thuc hanh niém tAm
(cittanupassana) va ni€ém phap (dhammanupassana), thi niém
than (kayanupassana) va niém tho (vedandnupassana) cung
dang duoc thuc hanh cung luc. Thay t6i khong thuc hanh thién
chi (samatha) trudce réi moi chuyén sang vipassand, ma ngai
vao thang thién vipassand. Niém than 13 phan thudc vé thién
chi trong kinh Tt Niém Xr; ban chi chu tam dén cac khai
niém ché dinh.

Thién sinh: Theo kinh nghiém ciia con thi phdp hanh
niém thé truwoc[3] rat ich loi. N6 cho con nhitng thong tin hitu
ich va luu gitr dang sau tdm dé san sang sir dung maoi khi c6
tam tham duc khoi sanh. Con khong con thuc hanh theo cach

[3] Quan 32 bo phan trong co thé nhu: moéng, 16ng, toc, ring,
da...dé thdy dugc ban chat bat tinh cua co thé. Quan 32 thé
trugc cung voi1 quan tu thi 1a nhitng dé muc niém duoc cho 1a
dé d6i tri tham duc va 1a nhitng dé muc c6 thé dan dén cac
tang thién chi.



dé nita, nhung con thdy né rdt quan trong trong mét giai doan
nao do.

Thieén sw: Chac chan ro1, no co thé rat c¢6 ich va can thiét
trong mot giai doan nao d6 — chinh vi thé Puc Phat mdéi day
chu.

Néu chiing ta thuc su ¢6 gang tim hiéu tim minh, va néu
cu tiép tuc thuc hanh niém tam lién tuc khong gian doan, thi
dan dan tat ca moi mit ciia phap hanh déu s& trd thanh mot
phan kinh nghiém va su hiéu biét ciia chinh minh. Ching ta
khong nén quén rang, du bat dau tir phap hanh nao ching nita,
cudi cung thi nhiém vu cua ching ta van 1a dé hoc cach d6i
pho véi nhitng phién nio trong tim minh.

NIEM (sati) VA TA KIEN (miccha ditthi)

Thién sinh: Con c6 nghe thdy néi véi mot thién sinh rang
niém (sati) co lién quan dén ta kién (miccha ditthi). Thua thay,
vay lam sao hai cdi do lai co thé di cung nhau dwoc?

Thién su: Trong Bat Chanh Pao déu dé cap dén nhiing
cai “chanh” nhu Chanh Kién, Chanh Tu Duy..., va nhu vay
suy ra, c6 “chanh” thi tit s& c6 “ta”. Pé co6 duoc “Chanh
Niém” (sammd-sati), thi can phai c6 Chanh Kién va Chanh Tu



Duy di cung. Khong c6 hai cai d6 thi khong thé goi 1a Chanh
Niém duoc. Néu chi quan sat mot doi trong nao do, chi moi
nhin né thoéi, thi khong thé noi rang d6 di 1a Chanh Niém —
samma-sati. Chi khi Niém c¢6 dugc tinh chat khong phong dat
(appamdda), khong dé dudi, khong quén ling dé muc ding
dan can quan sat hay noi cach khac khi Niém c6 phan tri tué
trong do, thi n6 mai1 ¢od thé 13 Chanh Niém — samma-sati.

Bay gio néu ban bao mot ngudi hoan toan khong biét ty gi
vé thién hay tu quan sat chinh ban than minh, ban nghi 13 ho
s& lam nhu thé nao? Ho hanh thién tir goc do suy nght, tir cach
nhin nhu thé ndo, ban cé biét khong? Cai than CUA TOI, cai
tam CUA TOI! P9 1a ta kién chr chang phai 1a chanh niém gi
ca. Chinh vi vdy, mot diéu vo cing thiét yéu trong thién la
nguoi thién sinh phai c¢6 dugc nhing thong tin ding trude khi
ho bat tay vao thién tap. Vi vay, khi huong dan thién sinh méi,
t6i ¢ gang chi ra cho ho thdy rang cai ching ta quan sat chi la
nhirng hién tuong ty nhién, chi la ty nhién, chi la phap dang
van hanh ma thoi. Toi thuong yéu cau thlen sinh suy nghi dén
nhitng cau hoi nhu 1a: C6 phdi chi ¢6 mdi minh ban méi thdy
dwoc nhitng cam gidc va cdc trang thdi tam khac nhau nhw
vdy sao? Thién sinh can phai ty hiéu ra rang tat ca nhiing tha
d6 déu chi 1a mot phﬁn cua tu nhién, ching khong thudc vé bat
cur mot ai ca.

DINH (samadhi)

Thién sinh: Con xudt phat tir mét truong phdi thién ma
coi dinh (samadhi) va viéc ching ddc cac tang thzen chi co
tam quan trong rat Iom. Xin thay gidng gidi thém vé cdach hiéu
ciia thay vé dinh nhw thé ndao?

Thién su: T6i thich loai dinh duoc phat trién nho tri tué.
Khi c6 tri tu€, khi tam hiéu biét dugc cac phap, thi ngay do



tam di c6 sy 6n dinh va c¢6 duoc cai goi la Chanh Dinh roi
(sammd-samadhi). Chanh Pinh mang lai su trong sang, rd
rang cua chanh niém va tué giac. Rat nhiéu thién sinh c& nghi
réng ho chi dat dugc Chanh DPinh khi ¢6 dugc cai cam giac
nhap dinh, xuét than nao d6. Loai dinh nay dugc xay dung nén
cung v6i nhitng cang thang, (e ché trong tim. Trong nhiing
trang thai nhu vy, ho s¢ khong thé hoc hoi dugc cai gi va do
sang sudt, rd rang cua chanh niém cling khong thé tang
trudng. Trang thai tam dugce goi la dinh 1a mot trang thai rat
thoal mai, thu gidn, mat lanh va tinh lang. N6 c6 kha nang thu
nhan 16n va rat nhay cam véi bat ctr cai gi dang dién ra va vi
vay c6 kha nang hay biét 16n hon rat nhiéu.

Rét nhiéu thién sinh c¢6 cach hiéu rat sai 1am vé viéc phat
trién dinh tim. Ho cha tdm; ho dau tu rat nhiéu stc luc vao
do. Ho co thé dat duoc mot sy tinh ling nao d6, nhung rt
nang né; khong co chat thu thai, nhe nhang nao ca. Trong
thién vipassand, tat ca nhing gi ching ta can chi la mot sy 6n
dinh ndi tim vira du dé duy tri chanh niém lién tuc trong timg
khoanh khic. Chung ta chi can mét ndi tim 6n dinh dé hay
biét nhimg gi dang dién ra, chi thé thoi. Ching ta khong can
dinh cua cac tang thién chi; ban khong the sir dung toan dinh
(appana samddhi) cua thién chi dé thuc hanh thién vipassana
duoc. Nhitng thién sinh d3 dic duogc cac tang thién chi, trudc
tién ho can phai thoat ra khoi céc tang thién d6 thi méi co thé
thuc hanh dugc thién vipassand.

Toan dinh cua cac tang thién chi co thé dé nén duoc phién
ndo; khi & trong cac tang thién chi cac phién ndo loai thd
khong con ton tai nita. Toan dinh cta thién chi dé nén nim
loai trién cai. Nhung toan dinh chi dé¢ nén dugc duc tham
(kama-chanda), chir khong thé d¢ nén dugc cac loai tham
khac (lobha). Httu ai (bhava-tanha), khat vong tr¢ thanh, su



khao khat sinh ton, van hién dién day du trong tat ca cac tang
thién chi.

Dinh chi tré thanh hoan toan vién man khi n6 c6 du ca ba
chi phan: Chanh Niém (sammd-sati), Chanh Tinh Tan
(sammd-vayama) va Chanh Dinh (samma-samadhi). Khi c6
chanh ni€ém lién tuc cung vai thai do chan chanh va suy nghi
chan chanh thi dinh s& phat trién mot cach tu nhién.

*k% L *k%

Thién sinh: Thua thdy, khi méi d‘en ddy con thdy rdt khé
chap nhdn viéc néi chuyén va giao tiép cia cdc thién sinh.
Con khong tin la co thé dat dwoc tam dinh khi ¢6 nhitng thai
dé hanh thién nhw vdy. Phdi mat ca mét thoi gian twong doi
dai con méi dan dan chdp nhan dwoc rcfng thwe hanh thién
trong khi noi chuyén ciing co gia tri cua no va do ciing la mot
phdp hanh quan trong. Sau khi da vieot qua dwoc sie chong doi
trong tam nhw vdy va bat dau thir thwe hanh theo, thi con phdat
hién ra rc%ng khong nhirng con den duy tri dwoc tam dinh ma
con cam thay rat nhe nhang, uyén chuyén — it xdo déng hon.
Tai sao vdy thua thay? Diéu gi dd xdy ra?

Thién su: Pinh tdm dat duoc tir tinh ling thi hoi cang
cing — hay la dé v& nhu ban néi. N6 phai phu thude rat nhiéu
vao cac diéu kién bén ngoai va vi vay s& dé dang mat di khi su
yén lang bi pha v&. Pinh tdm kiéu d6 1am ban cam thiy manh
nhung lai rit mong manh.



Khi phai thuc hanh trong nhimg diéu kién doi hoi minh
phai c6 gang nhiéu nhu trong lac ndi chuyén va giao tiép, thi
ban s€ kho phat trién dinh tdm hon. Trong nhitng lac nhu thé,
ban s& chi c6 thé phat trién dugc dinh tdm khi gilr duoc mot
cai tam rong mo cung voi thai d§ chan chanh. Tuy nhién, boi
vi ban can phai khéo 1éo hon nhiéu dé phat trién dinh tim
trong nhitng hoan canh nhu thé, nén dinh tam d6 sé lai kéo dai
lau hon. Loai dinh tam nay nang dong va linh hoat hon bdi vi
né khong phai phu thudc vao nhimg diéu kién c¢d dinh. Mdi
khi ban mét chanh niém, ban s& binh tinh ldy lai n6 va két ndi
trg lai va1 phap hanh.

Thuc hanh trong cudc séng hang ngdy, ludn duy tri duoc
chanh niém va dinh tam lién tuc trong moi lic la mot diéu rat
kho; c6 nhiing lic ban quén minh di lao minh vao viéc nay
viéc no, roi luc nao d6 méi lai chot nhé ra 1a phai chanh niém.
Mién 1a ban luon duy tri dugc thai do chan chanh va nhan biét
ra nhitng ltc tu danh mat minh nhu thé, chi nhu thé thoi da 1a
t6t 1am r6i. Con néu ban ctir khu khu chap thi vao cach suy
nghi ciimg nhac rang chi c6 thé phat trién dugc dinh tdm va
chanh niém trong nhitng moi truong tu tap dac biét nao do, 1a
ban s& tré thanh cing nhac va roi s& ket lai trong phap hanh
khong thé tién 1én duoc nira.

TRACH PHAP, GIAC CHI VA TINH GIAC

(Dhamma-vicaya, Bojjhanga, Sampajaniia)

_Thién sinh: Trong cuon PUNG COI THUONG PHIEN
NAO, thdy khong ndi dén thudt ngit trach phap (tham xét va



fim hiéu bdan chdat cud cdc hién twong than tam-Dhamma
vicaya). Nhung hinh nhu thdy co ly giai mot chut vé no trong
chuwong Chanh niém mot cach thong minh, phai khong a?

Thién sw: Pung, ding nhu thé.

Thién sinh: Xin thay giang thém vé y nghia va tam quan
trong cua trach phap.

Thién sw: Thién vipassand 1a mot cong viéc cua tri
thong minh. Chinh vi thé nén trach phap 13 vo cung quan
trong. Muc ti€u cua thién vipassana la dé c6 duoc tri tué. Néu
ban muébn c6 tri tué, ban phai bat dau béng tri tu€¢; ban phai
dau tu tri tué dé co thém nhiéu tri tué¢ hon nita. P 14 1y do toi
van thuong hoi cac thién sinh rang: “Néu con la pham phu
(puthujjana)[4], va pham phu 1a “nhimg ké day phién nio” —

[4] Pham phu: nhiing con nguoi pham tuc chua dac bat cu
tang dao qua nao trong 4 tang dao qua tu Tu-da-hoan dén
Alahan. Trong con nguoi pham phu van con nguyén ven 10
loai klet st hay phién néo tuy mién la: than kién, hoai nghi,
gi01 cam thu, tham, san, sdc ai, vo sdc a1, nga man, trao cu, VO
minh. Tang thanh qua dau tién 13 Tu-da-hoan hay Dy luu cat
dut 3 loai kiét st dau tién 1a than kién, hoai nghi va gi6i cam
tha. Bac thanh Tu-da-hoan vinh vién khéng con tai sanh lai
trong 4 duong ac dao la Pia nguc, Atula, Nga quy, Suc sanh
nita, ma chi con tai sanh nhiéu nhét 13 7 1an nira (Thét lai)
trong cdi duc gidi trude khi dat dén giai thoat hoan toan khoi
luan hoi sanh tir. Tang thanh thtr hai 1a Tu-da-ham khong cat
tuyét dugc thém loai kiét st nao nita, ma chi lam suy yéu hai
loai ké 1a tham, san. Bac thanh Tu-da-ham chi con tai sanh lai
1 lan duy nhat (Nhat lai) trong cdi duc giéi. Tang thanh thu



thi 1am thé nao c6 thé hanh thién dugc ma khong bi phién nao
xen vao?”

Boi vi ching ta con day phién ndo nén khong thé hanh
thién ma khong c6 phién ndo, vay thi phai bat dau tir dau?
Pham phu thi phai bat dau hanh thién v0i thong tin huong dan
vé v si, tuc tri tue Maic du trong tat ca nhiing con nguoi
pham phu déu day rdy phién ndo, song ho cling c6 dugc mot
vai phﬁn tri tué nao d6. Pao Phat phan tri tué ra lam 3 loai
khac nhau: van tu€¢, tu tu¢ va tu tu¢ (sutamaya pariia,
cintamayd paiiid, bhavanamaya paind). Loai dau tién la
thong tin, la kién thtc sach v& néi chung; loai thtr hai 1a tu
duy va suy luin 16-gic, loai thtr ba 1a tué giac trong thién.
Trach phap nam trong tu tué.

Kha ning str dung trach phap ndy dén tir dau? Tu thong
tin, kién thirc, ching ta phai co that nhiéu théng tin ding dan
trude da. Khi dd co duge loai kién thirc co ban hay kién thuc
tong quat nhu thé, chiing ta s& biét cach phai suy nghi nhu thé
nao cho phai. Ban than t6i d3 may man c6 dugc mot ngudi
thdy rat tot, nguoi di trao truyén cho toi biét bao nhiéu kién
thirc va nhimg 101 khuyén vo cung gia tri dé ap dung trong qua
trinh thién tap. Toi v6 cung tri an cai “khoang khong gian” ma
Ngai da danh cho t61 dé duoc tu hoc hoi. Mdi khi phat hién ra
mot diéu gi mdi mé trong qua trinh thuc hanh, toi lai mang

ba, Anaham, cit drt hoan toan 5 kiét sir dau tién (3 kiét st dau
duogc cit dut boi dao qua Tu-da-hoan va tham, san), va khong
con phai tai sanh lai trong cdi duc giéi nita (Bat lai). Bac
thanh Anaham s& tai sanh 1én ¢di Pham thién va s& déc qua vi
Alahan va nhap Niét Ban tai cdi d6. Tang thanh cao nhét 1a
thanh qua Alahan cat dat hoan toan 10 loai kiét str, vinh vién
khong con tai sanh nita - ND.



dén ké cho Ngai nghe, Ngai thuong hoi “tai sao?”. Thuong
thu’c‘mg 1a toi khong biét cau tra 101 thé ndo va Ngai khong bao
g10 noi cho t61 ngay lap tirc. Boi vi toi thuc sy hét long mudn
biét, nén t6i mang hét ca tAm luc ctia minh ra dé tim kiém cau
tra 101. Poi voi loai cong viée tim hiéu, trach phap nhu thé nay
néu chi ¢c6 mdi chanh niém thi khong du. To61 thuc su phai
d6ng ndo rat nhiéu. D6 méi chinh 1a sy quan chiéu va tim hiéu
phap bang tri théng minh ctia minh, Thay con goi la trach phap
— dhamma-vicaya. Toi thuc sy mudn biét, va dbi véi toi do
qua that 1a mot thtr thach vo cung tich cuc —gidng nhu mot tro
choi - va t6i tim dit moi cach dé tim cho ra bang duoc cau tra
161. To1 thuong tim ra dugc nd nhung khong phai lic nao cling
tim ra dugc cdu tra 101 dung. Khi thay toi thay toi loay hoay
mai ma khong ra dugce thi ltc ay Ngai méi giai thich cho toi
hiéu.

Trong That Giac chi hay 7 chi phan din dén giac ngd, c¢6 3
giac chi la nhan, va 4 giac chi con lai la qua. Ba nhan la:
chanh niém (sati), trach phap (dhamma vicaya) va tinh tan
(viriya). Nhitng chi phan nay 1a nhiing “dau vao” ma ban c6
thé chu dong dua vao duoc. Bon qua la: hy (piti), khinh an
(passadhi), dinh (samadhi) va xa (upekkha). Nhitng chi phan
qua nay, chung ta khong thé tao ra ching, cling khong thé bat
chiing phai xay ra duoc. Khi noi vé ba loai tri tué, toi dd noi
rang trach phap (dhamma vicaya) nam trong tu tué (cintamaya
paiid). Xa giac chi nam trong tu tué (bhavanamaya paiid);
day 1a loai tAm xa phat sanh do nho chanh tri va su hiéu biét
dung dan.

Tri thong minh hay tri tué 1a diéu vo cung can thiét trong
thién vipassand. Trach phap la mot loai tri tu¢ va vi vay no rat
quan trong. Doi voi nhing nguoi thong minh va blet nghi cho
chinh minh, thién vipassana s& rat hiéu qua. Ho s& rat dé hiéu;



tu tué (bhavanamaya paiid) sé dén dé dang d6i voi nhiing
nguoi co tri thong minh bam sinh cao va c¢é tu tué manh
(cintamaya panna). Doi véi nhitng nguoi tu tu¢ kem, it tu duy,
suy nghi 16-gic yéu, thi s¢ phai mat nhiéu thot gian hon.
Nhiing nguoi ¢o tu tué yéu nhu thé can phai dua rat nhiéu vao
kién thuc sach vo - hay van tu¢ (sutamaya pania). Ho can
phai thu thap thém rat nhiéu kién thirc va can phai nghe theo
101 khuyén cia nhitng nguoi khac. Ho can phai c6 ngudi noi
cho minh biét phai 1am gi, béi vi ho khong c6 kha ning tu tim
ra cau tra 101 cho chinh minh.

Theo kinh dién, c6 7 nhin duyén khién cho trach phap
sanh khoi, do la:

1. Thuong xuyén hoi phap, dam luan vé phép,
quan chi€u va tim hi€u phap, tu duy veé phap.

2. V¢ sinh sach s& ca bén trong 1an bén ngoai.
Viéc nay sé gitp cho tim minh dugc sang sudt rd
rang. Su sang sudt trong tdm 1 mot nhan duyén
khién cho tri tué sanh khéi. (Vé sinh bén ngoai
nghia la lam sach than thé va moi truong song — liéu
coc, san vuon...dén mac minh c6 thé lam duoc —
nhung diéu quan trong hon 1a vé sinh bén trong,
nghia 1a don sach cac loai phién nao ra khoi tam
minh).

3. Hoc cach lam can bang ngu can. (O day co
rat nhiéu viéc can phai lam. Ban can phai nhén dién
duoc cac cian nday dang c6 trong minh, va can tim



Xem can nao qua manh, can nao qua yéu dé co thé
can bang lai cho tot).

4. Tranh xa nhiing ké khong co tri tug.
5. Gan giii, than can nhitng ngudi co tri tué.
6. Suy x€t, quan chleu vé tri tu¢ sau sdc, quan

chiéu va tu duy nhitng van dé sau sac.

7. C6 wc mudn lam ting trudng tri tué trong
minh.

k% fkkhk k%

Thién sinh: Thia thdy, trach phdp (dhamma-vicaya) va
chanh niém tinh giac (sati-sampajanna) khac nhau nhuw thé
nao? Xin thay gidng gidi thém vé sw chanh niém tinh gidc nay.

Thién su: Ca hai (trach phap va chanh niém tinh giac)
déu 1a tri tué. Trong kinh TG Niém X (Satipatthdana Sutta) co
n6i chanh niém phai c6 ca tinh giac di kém, ca hai déu can
phai c6 mit. Tat ca bon loai tinh giac déu c6 lién quan dén tri
tué. No1 mot cach don gian thi loai tinh giac dau tién 1a thich
nghi tinh gidc (satthaka-sampajaninia), loai tht hai 1a lgi ich
tinh gidc (sappava-sampajaiiiia). Hai loai tinh gidc dau tién



nay thudc vé van tué (sutamaya paiid) va tu tué (cintamaya
paifid). Chaung c6 lién quan rat nhiéu dén su thuc hanh cia
chiing ta trong thuc té. Nhung khi phap hanh da c6 da tién va
hiéu biét di tang truong, chung ta s& kinh nghiém dugc loai
tinh giac thtr ba la gio1 vire tinh gidc (gocara-sampajaiiria), d6
1a su hiéu biét rang chi co cac tién trinh danh sic dang dlen
tién, khong c6 ngudi ndo trong d6 ca. Loai tinh giac cu01
cung, vo si tinh gidc (asammoha-sampajaiiiia), 1a hiéu blet vé
v6 thuong, kho, vo nga. Hai loai tinh giac cudi thudc vé tu tué
(bhavanamaya paiid). Hai loai dau, thich nghi tinh giac va
lo1 ich tinh giac, 1a nhan, hai loai sau 1a qua, l1a nhiing tu¢ giac
sanh khoi 1én trong qua trinh tu tap.

Loai tinh giac dau tién, thich nghi tinh gidc (satthaka-
sampajaiiiia) lién quan dén sy thich hop, su hop tinh hop 1y
ctia nhitng hanh dong, thai d6 ctia nguoi thién sinh. Piéu thich
hop nhét phai lam bay gio 1a gi?. Loai tht hai, loi ich tinh
giac, ¢o lién quan dén tinh loi ich cua nhitng hanh dong va
thai do d6. Lic nay can van dung cai gi dé c6 loi ich nhat day?
Cach nao, cai gi phat huy tac dung hiéu qua nhat bay gio? Tat
ca nhitng diéu nay déu 1a trach phap ca (dhamma-vicaya). Ban
thay dugc tim dang hoat dong ra sao trong hién tai, va ban
cling thay duoc ca birc tranh toan canh; linh vuc hoat dong cua
chanh niém, tAm minh dang bo strc ¢ gang ra sao, moi quan
hé gifta tAm va d6i tuong quan sat nhu thé nao...v.v.. Rdi tim
s& tu hoi: “Bdy gio t6i phai lam gi?”. Néu chi cht muc nhin
vao dé muc thoi thi khong di. Chinh vi vay bay gio toi bat dau
dit van dé nghi van thuit ngir “thuan chanh niém” (bare
attention). Chiing ta hiéu thé nao vé thuan chanh niém day?

Hai loai tinh giac dau that ra chi 14 tri tué theo nghia thong
thuong. No 1a loai tri tu¢ hoat dong khi ban dang hanh thién,
la cai mach bao cho ban biét cach lam mot viéc gi do nhu thé



nao. Lam nhu thé nay thi c¢6 loi hay khong? Chang han ban
biét rang néu st dung nhiéu strc hodc c¢6 giang hon s& anh
huéng dén thién tap cua minh nhu thé nao. Trong cudc séng
hang ngay ciing thé, tri tué thong thuong nay cling lam viéc va
gitip ban c6 duoc nhitng quyét dinh khon ngoan trong bat cir
cong viéc nao minh dinh lam, dé théy ra duogc viéc do co thich
hop hay khong, c6 1o1 ich hay khong.

Thién sinh: Con vin chwa hiéu ré sy khdc nhau giita
chdanh niém tinh gidc (sati-sampajanna) va trach phap
(dhamma-vicaya).

Thién su: Nghia cua chiing thudng chong chéo 1én nhau,
nhung chi c¢6 hai loai tinh gidc dau tién la trach phéap. Day la
theo cach hiéu cua toi.

T6i mudn giai thich thém mot chat vé giéi vire tinh giac
(gocara-sampa]anna) Dién dat theo cach khac, chung ta co
thé noi rang gioi vuce tinh giac ¢6 mat khi tam cha y nhiéu hon
dén ban chat ctia phéap trong cac su viéc va kinh nghiém hon 1a
dén cac khai niém ché dinh. Piéu nay chi xay dén khi phap
hanh da c6 dugc da quan tinh. Nhin vao ban chit thyc tai cua
su viéc, hién tuong hon la vao khai niém ché dinh s& tré thanh
mot viée gan nhu 13 ty nhién d6i v6i tdm hanh gia. Khi d6, ban
chét cua cac phap di trd thanh chd lam viéc hay dat séng cua
tri tu¢ (dich sat theo nghia den cua tu gocara-sampajaniia).
Néu loai chanh niém nay dugc duy tri trong mot thoi gian dai,
thi ban chat vo thuong, kho, vo ngd (dukkha, anicca, anatta)
ctia cac phap s& khong con bi hiéu sai nira.



Thay vi thuc sy hiéu vo thu’(‘)’ng, kho, vo ‘ngd, nguoi ta lai
thuong danh qua nhiéu thoi gian dé tu duy vé chung, suy nghi
vé chung trong Itc thyc hanh thién ma chang c6 dugc bat cur
hiéu biét thuc su tir truc giac va kinh nghiém thuc té nao ca.
Chinh vi vy t6i ciing khong thich sitr dung nhiéu nhiing tir
nhu vo thuong, kho, vo ngd khi noi phap. Toi thich dé cap dén
n6 chi khi thién sinh trinh phap vé nhitng kinh nghiém that cta
chinh minh, vé nhiing diéu ho quan sat va kinh nghiém dugc,
cht t6i khong thich khi cir phai nghe ho ké rang ho da thay
duoc vo thuong hay vo ngi gi gi d6 — nhitng diéu d6 chang co
y nghia gi ca.

Sk fkkhk k%

Thién suw: Néu chi c6 sy dinh tinh va ¢ gang tinh tin
giit chanh niém thoi thi khong du, ban can phai kiém tra lai
xem tit ca ngil cin (paiica indriyas) c6 hién dién trong minh
hay khéng. Ban c6 thé tu hoi: “Téi ¢é tin tuéng vao nhitng gi
minh dang lam hay khéng? T6i c6 thuwc sw biét minh dang lam
gl hay khong?”. Khi da co6 kinh nghiém thuc hanh, ban sé luén
ludn thdy duoc nam cin cd hoat dong hay khong, va chung cé
cin bang v6i nhau hay khong.

, Thién sinh: Thé con That gidc chi hay 7 chiyphd‘n dan
den giac ngo thi sao q? Chung ta co can phdi kiéem tra hay
khong?

Thién su: Co. That giac chi ciing dugc chia ra thanh céc
gidc chi thudc nhan va cac giac chi thudéc qua. Ban chi can
kiém tra cac nhan: niém (sati), tinh tan (viriya), va trach phap



(dhamma-vicaya) hay tu¢ (parinid). Ban phai dac biét cha y
dén tinh tan giac chi; trong ba giac chi thude vé nhan, no 1a
phan kho nhat. Véi niém va tué (hay trach phap) thi khong co
van dé gi ca, chung lu6n luén 1a thién (nghia 1a khong co
phlen ndo an minh trong do), nhung tinh tan lai luén ludn 1a
cho hay gay rac roi nhat. Tinh tin ma co phlen ndo di cung la
ta tinh tan. Hau hét cac thién sinh déu c6 ging tinh tan voi tAm
tham trong do, vi vay ho st dung loai tinh tan di cung voi
phién ndo. C6 hai loai ham muén: mot 13 tham (lobha) 13 ham
mudn bét thién, hai 1a wdc nguyén (chanda) 13 ham mubn
thién. Ban phai xem lai that rd rang xem minh dang c6 gang
tinh tin v&i tdm tham (lobha) hay véi tdm udc nguyén
(chanda).

Khi tinh tdn v6i tAm tham, ban s& bi cing thang va s& phai
tra gia, phai chiu kho. Khi thanh cong thi ban rt sung sudng,
nhung khi that bai thi budn nan, tham chi con bi trdm cam.
Nhung khi ban tinh tAn v6i tim udc nguyén (chanda — 1a woc
muon mot cach tri tug, udc nguyén dugc phat trién vé mat tam
linh), ban s€ khong phai chiu kho va tdm ban s& trd nén rat
manh mé. Khi thanh céng ban khong cam thay hao hing qua
mure, khi that bai ban ciing khong chan chuong, budn kho. Do
chinh 1a két qua ctia chanh tinh tin. C6 chanh tinh tan, ban s&
khong bao gid b cudc ma sé c¢d gang nhiéu hon nita, cd gang
lai nhiéu lan. Vi vy diéu rat quan trong 1 phai thuong xuyén
kiém tra tdm xem lai dong co cua minh c6 chan chanh hay
khong.

Hoi phap va tim hiéu phép rat loi ich cho viéc phat trién
trach phap gidc chi. Chu giai kinh T Niém X néi rang co
bdn loai cau hoi danh cho mdi gidc chi ma ngudi thién sinh
can phai xem xét. Chang han: thién sinh can phai biét khi nao
niém giac chi c6 mat, khi nao Véng mat; tai sao ndé c6 mat va



tai sao nd tang trudng. Moi cau hoi phan anh mot trinh d6 hicu
biét khac nhau; dé nhan biét xem cai gi d6 c6 mit hay khong
thi khéng khé 1am, nhung hai cdu hoi sau thi c6 thé cé rat
nhiéu cau tra 10i khac nhau. Pé dat dugc nhimg hiéu biét &
trinh d§ nay co6 thé 1a twong d6i kho. Hay tu hoi minh nhiing
cau hoi nhu vy, c¢b gang tim hiéu cho ra van dé hay thao luan
v6i nhimg ngudi khac, nhitng cach d6 cé thé gitp ban ting
truéng thém tri tué. Loai tim hiéu va quén trach ndy ciing
dugc xem la mot trong nhitng nhan duyén khién trach phap
sanh khoi.

QUAN SAT VA VUQT QUA PHIEN NAO

Thién sinh: Thwa thdy, c6 khi ndo nhw thé nay dwoc
khéng: tam c6 phién ndo nhung ciing dong thoi ¢é tri tué hay
biét rang phién ndo dang c¢é mdt, va cd sw thw gidn, thanh
than ngay giita su hay biét dy?

Thién su: Co, co thé duoc; khi phién nao dugc hay biét
mot cach ro0 rang chi nhu mdt dé muc, khi ¢6 sy hiéu biét 1o
rang nhu thé thi ¢6 thé dugc chr. Chinh vi vay t6i van thuong
nhic cac thién sinh hdy quan tdm cha y nhiéu hon dén cach
minh quan sat dé muc nhu thé nao. Néu biét quan sat mot cach
dung dan; néu tAim quan sat khong bi nhiém phién ndo thi ho
c6 thé quan sat phién ndo mot cach hoan toan khach quan,
khong thién vi. Rat nhiéu thién sinh néi rang ho da lam duoc
nhu thé, ho giit duoc trong trang thai tAm quan sat riéng han



ra, tach biét vo1 phién ndo; ho cling thé hién rd rang su cam
nhan hoan toan khong co6 phién nao trong tam quan sat do.

Thién sinh: D6 la cam gidc thanh than va gidi thodt ngay
cd khi dang co phién ndo phai khong a?

Thién sw: Dung thé, ho c6 thé thay rat ro rdng nhiing
phién ndo do chang co6 lién quan gi dén “minh” ca. D6 chinh la
luc sy hiéu bict vé vo ngd dang c6 mat.

Thién sinh: Khi phién ndo dwoc quan sat nhw thé thi né
co con la phién ndo nita khong?

Thién sw: C6 thé ¢6 hai phuong dién, hai tinh chat khac
nhau cua tri tué dang 1am viéc. Co thé d6 1a tri tué giai phong
tAm quan sat khoi qua trinh tu dong hoa Vol phién nio, va do
do mang lai su giai thoat trong sy quan sat ay Nhung néu chi
nhin né thoi thi phién ndo ciling khong thé bién mat duoc. Chi
khi nao hiéu duoc chinh ban than phién ndo d6, chi khi hiéu
thdu hoan toan dugc nd, thi ndé mdi ra di thuc su.

xk% LR xk%

Thién sinh: Xin thay giing thém vé ba cdp do cia phién
ndo?



Thién sw: Khi ban khong thiy bat cr loai phién ndo nao
trong tam, luc do chﬁng chi ton tai nhu 13 nhiing tiém ning
bén trong, va dugc goi la phlen ndo tuy mién hay phlen nao
ngu ngam (anusaya). 0] cap do nay phién ndo bi an gidu va
chung ta khong thé hay biét dugc chung. Chung ta chi co thé
quan sat duogc phlen ndo khi chiing noi 1én trén bé mat cia tim
thirc — d6 chinh 13 cap d6 thtr hai — va khi chiing da thé hién ra
ngoai thanh hanh dong va 10i néi thi da trd thanh cap d6 thir
ba. Trong tiéng Pali, phién nao O cép do tht hai dugc goi 1a
pariyutthana, va cap do thir ba dugc goi 1a vitikkama.

Thién sinh: Nhw vdy phién ndo & cdp do thir nhdt la
khong thé thay dwoc va chung luon luon chi muon lam chu
minh?

Thién su: Dlng, chung chi ton tai dudi dang tiém ning
va chi sanh khoi 1én khi ¢ du cac nhan duyén can thiét cho
chung sanh khoi. Khi da khoi 1én, ching dugc goi la
pariutthana. Chi c6 cac tu¢ giac ¢ cap d6 dao qua moi co thé
doan trir duoc loai phién ndo ngii ngam nay.

THIEN TAM TU (metta bhavana)

Thién sinh: Hinh nhw thay khong khuyen khich viec thuc
hanh thién tam tir. Thdy cé cho rang thién tdm tir la khong

thich hop doi véi cdc thién sinh dang hanh thién vipassana
khong?



Thién sur: 'Khong phai to1 noi réng n6 khong thich hop.
Nhiéu lac né rat c6 ich loi day chu. Thay to1 cung thuong day
t6i thuc hanh thién tim tir trong mot sd giai doan nhat dinh
cua phap hanh. Thyuc sy thi n6 phu thuoc vao ca nhan tung
thién sinh. Co rat nhiéu phap hanh nhap mén lic ban dau cho
thién tap. DPoi voi mot sb nguoi, Puc Phat day ho thién tam tur
dé bat dau budc vao thién, nhung Ngai cling day nhitng ngudi
khac bt dau tir thién T¢ niém xur.

Khi thyc hanh thién T¢ niém x@ (thzen vipassand), ban
phai thyc hanh v61 mot cach suy nghi rang: minh hanh thién
khong phai 1a dé cb tao nén mot cai gi ca. Pung cb tao nén céac
kinh nghiém, hay tiép nhan cac kinh nghiém hay nhting su
viéc dién ra d6 nhu no dang 13 va hay co gang hoc hot tur no.
Nhung thién tdm tir lam gi? Thién tAm tir 13 dé cd tao ra mot
cam giac tu bi. Co thé ban dang tirc gian mot ai do, nhung ban
lai c6 gdng cam nhan va trai tAm tir bi t6i nguoi do.

P6i voi mot s ngudi, hanh thién tam tir trong lac dang
tore gidn nhu vay lai co thé tao nén nhimg xung dot tam ly ¢
bén trong. P6i v6i nhitng ngudi nhu thé thi thién tam tur lai
khong c6 tac dung. Cai thyc dang ¢ 13 tim san, va néu chi cb
gang dung tu duy tri thirc dé tran ap no thi khong thé duoc. Toi
da timg thir rai tam tr dén cho nhiing nguodi ma t6i dang ghét,
nhung bay gio thi tri tu¢ cua toi lai khong chap nhan diéu do.
Tri tu¢ ndi voi toi rang “Hay song thyc v&i chinh minh! Hay
quan sat cai tam san ay! Hay hiéu biét cai tam san ay!”. Hinh
nhu khi ¢d rai tim tir nhu thé, cai tAm minh no lai dang tu Itra
chinh nd. Trudc kia t6i di ting thuc hanh thién tim tir rat
nhiéu, thAm chi hanh thién sudt ca dém va nhap vao tang thién
chi (v6i dé muyc tdm tir), ngdp tran trong hy lac sudt ca mot
ngay nhu vdy, nhung né chang lam t6i tré thanh mot con



nguoi it sdn hon chat nao c4. Khi ngung lai khong thyc hanh
tam tur nira, t01 lai san tro lai y nhu cil.

Sau khi thyc hanh thién vipassana nhiéu nam troi trong
cudc séng tai gia, lién tuc quan sat tat ca cac sinh hoat ctia tAim
minh, t6i moi bat dau kinh nghiém duoc nhiing khoang thoi
gian ma tam minh thuc sy khong con chut san han nao trong
d6. Khi d6 that 1a dé dang rai tdm tir cho tit cd moi nguoi —
khéng ¢6 van dé gi ca. Thay toi thuong ngdi thién cho dén khi
tam Ngai tré nén that sy binh an va chi khi d6 Ngai madi rai
tam tu. B&i1 vi chi khi d6 moi ¢6 duoc tam tur thuc su. Chi khi
nao co tién trong tui thi ban méi bd thi duoc cho ngudi ...

Khi tdm khéng con san han, néu gip mot ngudi ngang
bang, dong canh ngd nhu minh, nd s& cam nhan duoc 1ong tir
(metta). Khi gdp mdt nguoi dang gap canh ngd kho khan hon,
n6 1am khoi 1én 10ng bi man (karuna), khi gip mot nguoi dang
thuan lo1, ban s€ cam nhan dugc tam hy (mudita), con khi &
vao hoan canh ma ban chang thé 1am dugc gi hon dé giap ho,
n6 sé la tim xa (upekkha). Nhung néu trong tim van con lai
du chi mdt chit xiu san thoi, thi tat ca nhimg trang thai tam tu,
bi, hy, xa ay cling chang thé nio sanh khoi 1én duoc nira. Khi
tam sang sudt va khong con san han, ban ciing s& rat dé thuc
hanh duoc nhimg phap hanh khac. Néu nhin vao mot birc hinh
buc Phat, ban cling s€ cam nhan dugc long kinh tin ddi véi
Ngai, boi vi gio ddy tdm ban dang ¢ trong mot trang thai tot
dep. Khi d6 ban dang tu dong thuc hanh phap hanh niém
tuong an dirc Phat (Buddhanussati) mot cach rat ty nhién.

C6 ba céch dé ban c6 thé nhin thiy dugc Dic Phat: 1.nhin
bang mat; 2.nhin bang tdm (tudng turong hinh anh cua Ngai
trong tdm minh); 3.nhin bang cach hiéu Dic Phat bang tri tué



ctia chinh minh. Chinh vi thé Ptc Phat mdi noi rang “Nguoi
nao thay phap sé thay ta”. Nhiéu nguoi séng cung véi Puc
Phat ma chang hé thuc sy thdy Ngai bao gid. Co lan Dt Phat
d3 phai bao mot ngudi dé tir di chd khac (dé hanh thién), boi
vi 6ng nay subt ngdy chi ¢ loanh quanh bén canh dé nhin
ngam Ngai cho thoa thich.

Loai tAm tr tdi mudn ban c¢6 duoc 1a loai tAm tUr thyc su,
chtr khong phai 13 loai tAm tir ban ¢ phai ¢6 nin cho ra cho
minh hay cho nguoi khac. Khi khong con san han, tat ca tim
tir, bi, hy, xa déu c6 duogc ca, khi d6 ban c6 thé rai tam tir bao
nhiéu cling dugc. Tam tir khdi ngudn tir vo sdn, chinh vi vay
diéu quan trong hon la hay ghi nhan, quan sat va thau hiéu tAm
san hon 13 ¢6 guong ép thuc hanh thién tm tir. T6i nhan manh
dén cach d6i phé voi tim san trude, boi vi nd 1a thue.

Thién sinh: Déi khi con phdi ding dén thién tém tir moi
khi minh dau khé; khi doé con nhdn ra rang minh chang cé
chiit tir bi doi véi ngwoi nao cd, vi vy con phdi tw rdi tam tie
cho chinh minh dé tam minh tré nén thién hon déi chit.

Thién su: Ping, 1am vay ciing dung. Ban nén bat dau véi
chinh minh bo1 vi chi khi nao tu ban cam théy an lac ban moi
rai tam tir dugc cho nguoi khac. Toi ludn ludn nhic cac thién
sinh khi rai tAm tir phai chanh niém biét minh dang rai tim tir
ra sao. Tu quan sat chinh minh khi rai tam tu la ban cling dang
thuc hanh ca thién vipassana roi day. Hiy quan sat tim minh
dang lam vi€c, dang rai tam tur; kiém tra lai xem minh thuc su
dang c6 tam tir hay khong. Néu khi 6 van con tdm san thi ban
cling nhan ra duoc ngay 1a rat kho rai tim tir khi ban con dang
gian dir.



Thién sinh: Néu cé thdi dé chdn chanh thi tém tir thuc sy
co ty dong khoi len duoc khong a?

Thién su: Co, né khéi 1én duge mdi khi ban co tri tu¢ —
thdi d§ chan chanh chinh 1a tri tu¢. Chinh vi vay toi nhan
manh rat nhiéu dén tim quan trong cua tri tu¢; co tri tué thi
moi thtr déu co thé 1am duoc. Toi ¢b gang di tir chd quan trong
nhat d6, chir khong bat dau di nguoc tir dudi 1én. Trong tam
hoc Gidi-Pinh-Tugé, gidi 1a nén tang, dinh cao hon, va tué 1a
cao nhat. Chi c¢d giit gidi ma khong co dinh thi ban ciing
chang thé giir duoc. Nhung khi c¢6 dinh ban s& thiy gitr gidi
duoc rat dé dang, va khi co6 tué thi ca gidi va dinh cling s€ tu
dong c6 mat.

Gi6i c6 hai loai. Pau tién ching ta phai ¢ gang thu thic,
kiém ché khong lam nhiing hanh dong bat thién. Loai gio1 th
hai sanh khot khi tam da hiéu ra duoc van d¢, nghia 13 khong
can _phai cd gang tu thu thic, klem ché nita boi vi sy ham
mudn da khong con hay chi con lai rat it. Ca tham va san da bj
suy yéu, va d6 chinh 13 giéi nhu 1 mot tim so — gidi tim so.
Khi tri tu¢ dich thuc khot sanh 1én, nghia 1a khi déc dao qua,
ngay 1ap trc gidi trd thanh thanh tinh va nguoi hanh gia lidu
ngd dugc Bat chanh dao. Trong thoi Pirc Phat mot s6 dé tir c6
duogc tu€ can phat trién & mirc d6 rat cao. Boi vi tué qua manh
nén d6i khi chi can nghe mot vai cau phap ciia Bic Phat 1a da
dac dao qua lién.

Trong phuong phap thién nay, t0i ngay cang nhan manh
nhiéu dén tim quan trong cua tu¢. Ban than t61 trudc kia cing
da ting thir thuc hanh qua rat nhiéu phuong phéap khac nhau.
T6i da timg rat tinh tan giir gidi va tu tp dé phat trién dinh luc
thAm siu, nhung tat ca nhitng diéu d6 chang lam cho toi thay



do6i mét cach thuc sy chat nao. Chi khi tAm toi bat dau hiéu ra
duoc su viéc, khi tri tué da 16n manh, chi khi éy t61 mo1 tro
thanh mot con nguoi tét dep. Tat nhién, tri tué ting truong da
gitip t6i gilt gidi duoc ngay mot tot hon. Mot trong nhiing
phap hanh t61 thuong thuc hanh khi con 1a mot cu sy 1a gitr bat
quan trai gidi (8 gidi), khong phai bat quan nhu céc thién sinh
van gitr trong thién vién nhu thé nay, ma 1a ngii gidi cong voi
gidi mo rong vé 10i néi: cd gang khong chi khong néi doi ma
con khong no1 nhimg 101 thé ac, khong noi loi dam thoc,
khong not1 101 phu phiém v6 ich. T6i sém nhan ra rang minh
phai can rat nhiéu chanh niém, rat nhiéu su ty hay biét, tu soi
chiéu ban than minh dé gilt duoc tron ven nhitng giéi khau
nay, va khi ay phap hanh cua to1 moi bat dau co dugc nhirng
budc tién vuot bac. Piém xuat _phat ¢ day cung lai la tri tué. O
do c¢6 tri tué, co su hiéu biét rang cach thuc hanh nhu thé nay
rat ich loi. Khi c6 tri tué, tat ca moi tht déu bién thanh chan
chanh. Téi thuc su mong mudn céc thién sinh phat trién tri tué
ctia minh, boi vi toi biét rd sy khac biét do né mang lai 16n
dén mirc ndo.

Thuc su thi téi khong mudn noi nhiéu dén tdm tir, song
mot khi ban d3 biét cach nhin nhan van dé cho ding thi ban c6
thé thiy 16 dugc tim tur ngay thoi. Néu khong c6 su kién nhan
thuc long, mot diéu rat gan gii voi tir tam, thi chac 13 toi da
khong thé cong hién duoc toan bo thoi gian va suc luc dé day
dd cac thién sinh mdi ngay nhu thé nay duoc. Nhung toi
khong danh tam tir cho riéng ca nhan mdt ai ca, no rong 16n
hon, bao trum hon, tm tir d6 1a dé danh cho tat ca, tit ca moi
nguoi.



BA LA MAT (parami)[5]

Thién sinh: C6 bon Ba-la-mdt ma con van chwa thue sy
hiéu, d6 la ba-la-mdt quyét dinh (adhitthana), ba-la-mdt xudt
gia (nekkhamma), ba-la-mdqt tri gioi (sila) va ba-la-mdt chan
thét (sacca). Xin thdy cho con biét lam thé ndo dé hiéu dwoc
nhitng ba-la-mat nay?

Thién su: Ba-la-mat quyét dinh (adhitthana) 1a qua trinh
lam vimg manh quyét tim. N6 thuong dugc ap dung dé cing
¢ hodc tang cuong mot s6 pham chat ¢ sin trong tim minh.
Diéu nay co thé thuc hién duoc bang cach lam moét viéc gi do
lap di ldp lai nhiéu lan, hoac bang cach day ngudng cb ging
(sttc rudn) ctia tim minh mdi lan thém mot chat nham ting
cudng sttc manh cho tdm. Toi thuc hanh phap quyét dinh nay
rat nhiéu. Theo kinh nghiém cua t6i, quyét tim manh khong
bao gi0 ¢6 tac dung, trir phi dong co cua no 1a tri tug. Néu ban
chi ¢6 hét minh bang quyét tam, su cb ging ay khong bao gio
bén virng, nhung néu ban thuc hanh modt cach bén bi lién tuc
thi tri tu¢ s€ thau gom tat ca strc manh cua qua trinh thyc hanh
ay dé stir dung mot cach hiéu qua. Khi c6 mat tri tué thi sy
quyét tAm ciing hién dién cung.

[5] Balamat 1a cac pham chat tinh than, cc tiém ning tam linh
can thiét cho su gidc ngd. Mot ngudi chi co thé dac dao qua
khi nhitng phdm chat cao thuong nay di duogc tu tip, boi
dudng dén déy du, tron ven. Balamat chia lam ba mtrc do cao
thép khac nhau: bac thugng, bac trung va bac ha, tuong ting
vO1 ba qua vi khac nhau la qua vi Phat Toan giac, qua vi Phat
Doc giac va qua vi Thanh van Phét. Co 10 balamat la: b thi,
tri gidi, xudt gia, tri tué, tinh tin, nhan nai, chan that, quyét
dinh, tam tur va tam xa.



Thién sinh: Nhu vdy tam sé dwoc tang cwong sirc manh
bang cach thu thach no?

Thién su: Khong, thur thach c6 nghia Ia ban mudn vuot
qua gi61 han nang luc cua minh. Tam dugc tang cudng strc
manh bang cach cung co, ting cuong thém nhiing gi dang san
co & do.

Thién sinh: Lam thé nao dé tang cuong cho nhitng cadi da
co san ay?

Thién sw: Ban phai biét rd minh c¢6 kha ning lam dugc
diéu gi, va 1am diéu d6 nhiéu lan. Toi s& cho ban mot vi du rat
don gian nhu sau: néu ban mudn hanh thién sudt dém, khong
phai 13 ctr thé ma cb ngodi sudt ca dém ngay lap tic. Pém dau
tién, ban bat dau thire 1au dén mirc minh c6 thé thirc duoc, roi
dém tha hai ¢b ging lap lai diéu do, thire lau nhu dém trudc.
Néu gilt dugc nhu vay dugc khoang 2 tudn, thi r6i ban mai bat
dau day tam minh thic thém mot gid nita. Roi sau d6 hay doi
va xem minh c6 chju dung dugce nhu vy khoang mot, hai tuan
nita khong roi méi lai day tiép thém.

Thién sinh: Cam on thdy, con da ré. Hinh nhw ¢6 lan thay
ndi rang balamdt xudt gia co nghia la ly tham, dung khong a?

Thién sw: DPung thé. Hoc cach quan sat tat ca moi phién
nao moi khi chung khoi sanh, d6 chinh 1a ly tham, 1a xuat gia
— bai1 vi ban dang ¢6 gang khong dé minh dam chim trong do.



Cau hoi thir ba cua ban 1a balamat tri gidi. Tri gidi 1a su
thu thuc, su tu ché va trach nhiém; cang c6 nhi€u tri tué thi
2101 s€ cang trd nén trong sach va tron ven.

Thién sinh: Ving, con dd hiéu. Nhung con van con chua
hiéu r6 y nghia cua tri gioi, co phai do la giit bat quan trai
gioi hay khong?

Thién sw: Khong, n6 1a sy hiéu biét nhitng viéc gi nén
lam va viéc gi khong nén lam. N6 gom ca lam nhirng viéc nén
lam, va khong lam nhiing viéc khong nén lam.

Thién sinh: Vang, cdu hoi cuoi cung cua con la vé
balamat chan that (sacca).

Thién sw: Sacca co nghia 14 su that, nhung nd cling mang
ca nghia khac. Trong truong hop nay, no6 la sy chan that trong
101 n6i, khong that hira, chang han khi da hta hen cho ai hay
lam mot diéu gi d6 ban phai giit 10i. Nhung t6i khong biét
nhiéu 1am vé nghia k§ thuat cta tir sacca ndy nhu thé nao. O
Mién bién nguoi ta sir dung “su that” nay mot cach rat dic
biét. Ho tin twong vao nang luc cua sy that, ngay ca khi duoc
str dung mot cach khong dung dan lam. Chang han, ¢ nguoi
vira noi doi diéu gi d6 va str dung ludén su viéc d6 nhu mot su
that dé nguyén: “To1 vira noi ddi me t6i, d6 1a mot sy that, do
nang luc cua su that nay, nguyén cho di toéi duoc khoi bénh”.
Cach nguyén do cling c¢6 tac dung that, nhung n6é khong hi¢u
qua bang 101 nguyén cung véi mot sy that tot lanh.



BAN THE TU TiNH

Thién sinh: Mot thién su Trung Hoa co day mng chung ta
phai buong minh vao tw nhién, dé kién tanh - thé nhdp vao ban
thé ciia chinh minh. Thdy hiéu thé ndo vé viéc kién tanh dy va
viéc thé nhdp vao ban thé tw tinh?

Thién su: Cach t6i hiéu né 1a chung ta da lam mot viéc
tao ra cai ban thé tu tinh tr méot cai thuc ra chi 1a ty nhién.
Néu hiéu rang ching ta dang nhao nin tu nhién thanh ban thé
tu tinh, réng ching ta chi dang tao ra thém mdt khai niém ché
dinh ntra, thi nhiing diéu ban vira noi con c6 doi chit ¥ nghia,
va nhu vy dé hiéu duoc thién nhién thi chiing ta can phai hiéu
“chinh ban than minh”. P 13 cach ma chung ta c6 thé thé hién
n6 bang ngdn tir vay thoi. Cling c6 d6i khi toi hay hoi thién
sinh rang: “Ban 1a ai?” “Ban 1a cai gi?”.

T6i khong dung tir ban thé hay ngi, hay tu tinh, né chi 1a
mot khai niém, mot cadch goi ma moi ngudi van hay s dung
ma thoi. Nhung ban khong thé néi chuyén, trao d6i ma khong
dung khai niém dugc. Buc Phat no1 khong co cai nga, cai toi
nao ca, nhung Ngai cling day “hdy nuong tua vao chinh
minh”. Khi néi nuong twa vao chinh minh, c6 nghia la chung
ta phai nuong twa vao nhitng pham chat t6t dep trong minh
nhu 1a chanh niém, dinh tinh, tri tué...

Thién sinh: Con hiéu rang cdch dién dat vé “ban thé tw
tinh” do la dé chi viec buong minh vao trong cadi khong tao



tGc, vao trong cdi vé vi, va nguwoi thién sinh phai c6 dwoc thdi
do nhu thé trong khi hanh thién.

Thién su: Nhung néu né thuc sy 1a vo vi thi ban dau can
phai “budng minh” nhu thé. Néu né 1a vo vi, tirc 1a tim da giai
thoat r6i, can gi phai “budng” nita. Chi khi nao van con 6m
gilt cai ngd, cai “t6i” dé budng thi ngudi ta mdi can phai
budng.

VO NGA (anatta)

T hién sinh: Thay thwong khuyén khich thién sinh tw nhdc
minh rang nhirng gi minh kinh nghiém dwoc chi la "t nhién”.
Tai sao thay muon thién sinh quan sdt cdc kinh nghiém dé véi
cdi nhin “tdt cd déu chi la nhitng hién twong tw nhién ma
théi” thay vi véi cdi nhin vé vé nga?

Thién sw: Tir vo ngé (anattd) thuong hay bi nguoi ta hiéu
sai. Moi ngum hay nghi rang vo ngd nghia 1a mat cai ngd di va
chinh cai “v6 ngd” nay lai tré thanh mot khai niém ché dinh
nita. Trong thuc té chi don gian 1a khong co cai gi 12 ngi, 1a
t6i ca, cling nhu tir trude dén nay nod chua ting c6 bao gid. Do
d6 tot hon hét 1a nhin vao cac kinh nghiém nhu “day chi 1a cac
hién tugng tu nhién ma thoi”. Nhitng hién tuong tu nhién nay
sanh khai do boi nhan duyén. Nhin sy viéc bang cai nhin nhu
thé chinh 1a chanh kién, va nho quan sat cach thirc nhitng nhan
duyén nhét dinh dua dén mot két qua nhat dinh nao do, ching
ta s& hiéu duogc rang & d6 chi c6 nhimg nhin duyén, khong co
cai “t6i” nao ca. Hiéu duoc duyén khdi 12 hiéu duge vo nga.



PAU KHO (dukkha)

Thién sinh: Hom trucdc tfzdy néi rang tat ca nhirng gi kho
buong bo deu la dau kho. Thay noi kho buong bo la kho buong
bo hoan toan, la dut tuyét han hay la buong bo tam thoi?

Thién su: Bat cr cai gi kho budng bo déu 1a dau kho ca —
du 1a budng bo hoan toan hay buéng bo tam thoi trong choc
lat. Tham va san, cai nao kho budng bo hon?

Thién sinh: C6 Ié ching ciing giong nhau ca théi.

Thién sw: Tham khé budng bo hon, boi vi nd vi té hon —
va st 1a kho nhat. Hom trudc toi néi nhu vdy 1a ¥ muon nodi
rang khong nén su dung tu dau kho (suffering — sy dau donm,
khd ndo) dé noi vé dukkhaf6]. Hau hét cac thién sinh chang

[6] Tu dukkha trong tleng Pali dich ra 1a kho, nhung né mang
mot y nghia khac hon nhiéu so véi cach chung ta van hiéu ve
kho. Khi dich ra tleng Anh, suffering thuong duoc hiéu 13 ndi
thong khd, dau dén vé thé chat va tinh than. Trong khi trong
tiéng Pali, dukkha 13 mot trong ba dac tuong cua tat ca cac
phap hiru vi: vo thuong-kho-vo ngd. Cach hiéu vé kho nhu
trén chi thé hién dugc mot phén rat nho, rat thd vé dic tudng
khé d6. Néu hiéu dukkha chi 1 bat toai nguyén thi ciing khong
hoan toan chinh xé4c, né ciing khong 16t ta hét dugc y nghia vo
thuong cling 1a kho. Vi vay tir dukkha nén dé nguyén khong
dich thi lai d& gy hiéu nham hon.



hiéu gi vé su that cua dukkha ca, nhung ho hiéu duoc su théng
kho, ndi dau dén. Thong thuong ho chi hiéu duoc mdi mot
loai dau kho, d6 1a cam giac kho, cam giac dau dén (dukkha
vedand —kho tho) va cach hiéu vé kho nhu thé hay dan dén su
chéng d6i. Hiéu biét vé dukkha khac vay nhiéu lam.

Nhiéu thién sinh dugc hoc rang vo thuong 1a kho. Ho ciing
hoc dau do réng sanh diét 14 mot dau hiéu cua vo thuong. Va
boi vi néng 10ng mudn tién bo nén ho cd ging ra sttc dé nhin
cho théy sanh diét. Khi 1am nhu vay, di nhién 1a ho van nho
nhimng gi d3 dugc hoc va bat ctr cai gi dén va di ma ho thay
duoc, ho ciing s& suy dién ra réng d6 chinh 1a kho. Béi vi ho
thay day 13 mot ddu hiéu cta sy tién bo, nén tdm ho bat dau
huéng vé dau kho, luén nhin thdy dau kho & moi noi va ho bat
dau so hdi. S chinh 13 san & dang thu dong. Poi khi co thién
sinh s¢ qua dén murc guc xudng va khoc 16c.

Nghia cta tir dukkha siu rong hon nhiéu chir khéng chi
mdi 1a sy dau don va thong khod vé thé xac va tinh than nhu
thé. Bat cir loai dau kho ndo, tir nhitng loai tho kich nhat nhu
dau d6n, sdu muodn cho dén nhing loai vi té nhu bat man, bat
an, bat toai nguyén, khong chic chan, bat dinh, mo hd, cam
giac khong an toan.. {tat ca déu méi chi 1a nhirng muc do tho
nhéat cia khd -dukkha ma théi. Theo kinh dlen, khd mire do
nay dugc goi 1a kho kho (dukkha-dukkha). Kho do sanh, gia,
bénh, chét, ciing nhu céc trang thai cam xac budn dau nhu tirc
gian, s¢ hai, thét vong, bat an, xa nguol minh yéu, gﬁn ké
minh ghét, muon ma khong dugc hay dugc cai minh khong
muon...tat ca nhitng loai khd ndy nim trong muc do dau tién
cua kho — dukkha.



Muac d6 thir hai duwoc goi 1a hoai khd (viparinama-
dukkha). Loai ndy vi t& hon va kho thay hon. Bt ¢t loai duc
lac hay tha vui nao, ma thuc ra la tdt ca moi thi hanh phtc
trén doi — du 13 thanh cao, vi t& va kéo dai dén dau —khéng
som thi muon cing phai tan. Phai lam di lam lai mot viée gi
do, hay phai co gang thanh dat cho dugc mot cai gi, tat ca
nhitng thir @6 déu nam trong loai kho nay. Mdi khi hanh thién,
ban ¢ thé c6 duoc rat nhiéu dinh tam, hy lac hay su khinh an,
nhe nhang nhung roi chung cung khong keo dai méi. Kinh
nghiém nhimg trang thai ay cung la dau kho6. Hau het tat ca
moi ngudi déu cam thay rat kho hiéu duoc tai sao tit ca moi
thr hanh phic trén doi lai déu 13 dau kho nhu vay.

Loai kho thir ba va ciing 14 loai cudi cung 1a hanh kho
(sankhdara-dukkha), dugce coi 1a dau khod cua kiép sinh ton.
Danh sic (nama-riipa) 1a kho; ban than sy viéc chung ta dang
ton tai day ciing 1a kho.

Piéu hét strc quan trong 1a phai hiéu dugc su khac nhau
giita viéc bi dau kho hanh ha va hiéu biét vé kho. Pau don vé
thé x4c hodc tinh than — du thé rd hay vi té — ciing déu tu dong
di kém véi mot loai tAm san nao d6; kho tho (dukkha vedna)
hoac uvu ndo (domanassa) luén luén sanh khéi cung véi tam
san (dosa). Tat ca nhitng loai dau kho d6 déu dan dén nhing
trang thai tam bat thién va vi vay lai cang thém dau kho.

Hiéu biét kho hay 1idu tri kho, tué tri kho khong c6 nghia
1a phai chiu dau kho vé tinh than. Hiéu biét kho rat khac, d6 1a
mot trang thai tam thi¢n, 1a mot kinh nghiém giai thoat va
chuyén hoa cudc doi. MSi mot hiéu biét nho nho vé kho lai
gitip cho tim budng bo va do d6 lai ching nghiém nhiéu giai



thoat hon. Hiéu biét kho s& dan dén nhiing trang thai tim thién
hon va s€ lam cho tdm tré nén manh me€ hon.

Pé hiéu biét kho, chung ta khong nhitng can phai co
nhimng théng tin ding nhu thé ndy ma con phai c6 ca cach suy
nghi dung nita. Durc Phat néi mot trong nhimg nguyén nhan
khién chung ta troi lan trong vong luan héi vo thuy la khong
thay kho va khong hiéu biét kho. Khong hiéu biét kho, chung
ta s€ con tiép tuc hy vong vao nhing gi t6t dep & phia trudce dé
roi lai tiép tuc that vong. Hau hét moi nguoi phung phi rat
nhiéu thoi gian dé chién dau véi dau kho, co strc cai tao va
thay d6i thé gidi ctia minh. Chién dau voi dau kho nhu thé
khong nhirng chi ki€t sttc v6 ich ma con tao ra thém mudn van
dau kho nira. Suy nghi ding dan hay chanh tu duy la chap
nhan va ghi nhan dau kho. Thiy kho va chap nhan kho nghia
la th:?iy va chép nhan moi su viéc nhu n6 dang 1a; va mot trang
thai tdm chap nhan nhu vdy s& giai phong ra rat nhiéu ning
lugng dé ban co thé st dung cho tu tap.

Khi d3 ngdy cang thuan thuc va khéo 1éo nhan dién dau
kho6 hon, chung ta cﬁng s& cang thay rd rang mdi khi chinh
minh dang “tao ra” thém dau kh6é méi. Thay t6i thuong day
rang chi khi nao hiéu duoc cai kho ciia sy sanh (jati dukkha),
thi tam minh mai thye sy hudng to1 Niét Ban. Tét ca nhirng gi
duoc sanh ra déu 1a dau kho — va khi né mat di cling la dau
kho nita. Chinh vi khong hiéu duoc cai kho cua sy sanh ma
chtng ta van luén mudn c6 duogc cai gi d6 hay mudn loai bo
cai gi d6 di. Mot cai tim da hicu biét kho s& khong di tim cau
hanh phic nhung cing khong chbi bé nhimg gi dang trai
nghiém; né tuyét doi binh an trude bat ct nhimg gi dang dién
ra.



Tat ca moi ching sanh déu dau kho, nhung chi nhiing
nguoi nhan dién dugc dau kho moi 6 thé phan dau dé giai
thoat chinh minh ra khoi dau kho. Nhan dién 1 rang va chap
nhan dau khé s& dan dén su giai thoat ndi tam. Pirc Phat noi
rang ngudi ndo thay kho ciing sé thay duoc kho diét. Chi khi
thuc sy hiéu duge kho thi thuc hanh con duong di dén Niét
Ban méi dugce coi 1a diéu duy nhét dang 1am trén doi.

TUE GIAC HAY TRi TUE

Thién sinh: Thay rat it khi Sw dung twr tu¢ giac (cua thién
vipassana) ma luon luon noi vé tri tué. Con khéng ré cé phai
la thdy st dung mét hé tiéu chi khdc voi h¢ tieu chi con vin
quen su dung hay la chi khac nhau vé mat tir ngir. Con dwgc
hoc rang thwe hanh chanh niém sé dwa dén dinh tam, va dinh
tam sé lam sanh khoi tué gidc va tué giac sé dan dén tri tué.
Thay cé dong y véi trinh tw d6 khdéng hay thay c6 cdch hiéu
khac?

Thién sw: Tb6i van st dung cing mdt trinh ty d6. Nhiing
gl chiing ta quan sat 13 cac tién trinh than va tim. Cung voi
thoi gian thyc hanh, hiéu biét cta chung ta vé nhiing tién trinh
nay cung thay d6i. Du ching ta goi no 1a tué giac vipassana,
hay hiéu biét, hay tri tué thi thuc ra cung khong thanh van de;
do chi 1a nhitng thuat ngtr khac nhau dé chi cung mot su viéc
ma thoi.

Murc do hiéu biét cling phat trién va thay doi. Chang han,
chanh niém c¢6 thé thay dugc rang cai no6 vura quan sat duogc la
mot suy nghi. Khi trinh do chanh niém tang Ién, tri tu¢ hiéu



rang “do 1a tdm (dang lam viéc)”. Khi su hi€u biét rang “do
chi la tam” da thuc su viing chac, tri tu¢ s€ bat dau nhan ra
rang “cai nay chi dang dién ra”.

MGt diéu rat quan trong nén nhd rang bat cir mdt tué giac
hay mot loai tri tu€ nao cling chi c6 thé sanh khéi 1én duoc khi
tam quan sat khong co6 tham, san, si.



CUNG PQC VA SUY NGAM

Nhitng cau trich dan dudi day duoc rat tir nhimg tu
tuéng, dong suy tu va nhitng goi ¥ ngan cua thién su Sayadaw
U Tejaniya. Boi1 vi chung bi tach ro1 ra khoi nglr canh khi
thién su giang, nén co thé khong phai lic ndo ciing dé hiéu
duoc, nhat 1a d6i voi nhitng thién sinh khong quen thudc 1am
v6i cach day cua thién su Sayadaw U Tejaniya hay dbi voi
nhitng nguoi méi nhap mon thién tap va tim hiéu Phat phap.

Do do6 chung to1 xin go1 ¥ la ching ta chi nén doc va suy
ngam dé lay cam hing tur nhiing cau trich dan ma minh cam
thay c6 ¥ nghia va hiéu duoge, va bo qua nhu:ng cau khong phai
dé néi cho minh. Tran trd v6i nhimg cdu néi ma minh khong
thé hiéu duoc chi lam cho ban thém rdi va buc minh thoi.

1. Khi ¢6 du chi mot chut mong doi nho nao
d6 thoi, tam ban ciling s& bi rdi 1én ngay. Hay nhin
lai thai d6 hanh thién ctia minh, va dimg mong doi
két qua!

2. Khi ban st dung tri tu¢, su tinh tan d3 co
mat ngay ¢ do roi.

3. Chanh niém 1a hay biét nhitng gi dang co
mat ngay chinh tai day.



10.

Khi dé tam luoi biéng khong hoat dong, nd
s€ nghi lung tung.

MBoi khi ban buén buc diéu gi, hdy quay vao
nhin lai trong minh. Khong c6 ai hay bat ctr céi gi
bén ngoai dé ban trach cur vi da gay ra trang thai tAm
ay cho minh ca.

Khi ban “tudng” (cho rang moi viéc cit phai
thé nay thé kia nhu minh nghi), thi chinh la tam si
dang liing doan.

Piéu quan trong la phai hoc cach phan biét
ro sy khac nhau gitra dé muc (hay d6i tugng quan
sat) va tam (hay blet) Piu 1a doi tugng quan sat?
Piu 1a tim hay biét?

Bat ctt khi nao nguodi ta buén buc, tram
cam, do Ia mot dau hi¢u chac chan cho thay ho da
mong muon diéu gi d6 va khong dat dugc no.

Suy nghi c6 thé lua d6i ban, nhung cam
giac (vedana) thi khong thé — cam gidc la that.

Muoén néi va chang mudn noi — ca hai déu
cung la mot van de.



I1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Ban muén lam mot viéc gi d6 hay khong,
khong quan trong. Hay tu hoi chinh minh xem co
can lam viéc d6 hay khong.

Pung chu ¥ dén tiéng dong, chi nhén bjé't re‘“}ng
ban dang nghe. Nghe ciing bao goém ca biét tiéng
dong trong d6. P61 vo1 nhin, ngui...cling y hét nhu
vay.

Nhiing phién ndo nho xiu r6i ciing déu 16n
1én. Cubi cung ching ta can phai dat toi kha ning
nhin ra dugc ngay ca nhitng biéu hién vi té nhat cua
tham, san.

Tai sao ban lam vi¢c nay? Vi mudn? Hay vi
can? Hay vi do 1a viéc thich hgp nén lam trong hoan
canh hién tai?

Khi khong c¢6 tham, san ¢ trong tam, thi ban
moi ¢6 kha nang ra quyét dinh dung dan duoc.

Hay dat cau hoi, nhung dimg tim kiém cau tra
101. Cau tra lo1 s€ dén khi tam da thu thap du dir ligu
can thiét.

Pung ty bat minh phai kién nhadn ma hay
quan sat su thiéu kién nhan ctia minh.



18.

19.

20.

21.

22.

23.

Tri tué co6 thé kiém soat dugc tAm; chir minh
khong thé kiém soat dugc chinh tAm minh dau.

DPung ¢ duy tri cho duoc sy quan binh, chi
can ¢ gang gitr chanh niém thoi.

Néu gia dinh ban c6 van dé thi hiy giai quyét
nd & ngay tai nha minh. Ban khong thé gidi quyét
van d¢€ cua gia dinh ¢ trong thién vién dugc dau.

Hay biét tran trong nhiing kién thic va hiéu
biét ma ban dang c6. Hiy 1am hét mirc minh c6 thé
lam duoc va biét bang 1ong v6i nhiing két qua minh
dat duoc.

Ban s€ chu tam vao cai gi? Nhin? Nghe?
Ngui? Ném‘7 Xuc cham? Hay suy nghi? Hay la ban
s€ dinh mac va bi 16i di theo ci nhin, nghe, ngui,
ném, xuc cham va suy nghi d6? Ban c6 bi cudn di
theo dong suy nghi hay khong? Dung dé bi cac thoi
quen ct cuén minh di nhu thé; hiy thu thic, kiém
ché cai tAm cua minh.

Khi ban c6 thai do khong chan chanh, tam sé
khong bao gio virng manh 1én duoc. Khi tam manbh,
né co thé thay dugc bat ctr nhitng gi trong tam thay
cua no. Do chinh 1a Phap dang van hanh; khong lién



24.

25.

26.

27.

28.

quan gi dén c4 nhan ai & day ca. Piung bao gid cd
stc nhin cho thay céai gi. Mong mudn nhin thay do
chinh 1a tam tham.

Pimg bao gid ¢b tim xem tdm nam & chd nao,
noi chén 1a mot khai niém ché dinh. Ban nhan biét
dugc tm do tir mot thuc té 1a tim dang lam cong
viéc cua no.

Cai ching ta goi la tdm tinh toan, vach ké
hoach thuc ra chi 1a nhitng suy nghi. C6 thé ban
dang tinh toan diéu gi d6, nhung lai khong lam boi
vi y dinh thyc hién khong di manh. Y dinh hay tic y
thuc su thi khong phai 1a suy nghi. N6 chi l1a nhiing
xung luc, 1a nang lugng cta tam.

Hay biét 1y do tai sao tdm lam diéu gi do
chinh 1a tri tué.

Poi khi c6 nhitng suy nghi vi té dén ndi ban
khong thé biét duoc co phai né bi thic day béi phién
ndo hay khong nita, nhung ban c6 thé cam nhan
duogc diéu do.

Hiéu biét thuc su vé kho (dukkha) thi khong
cO dau don, kho nao trong d6. N6 s€ lam tam minh
giai thoat.



29.

30.

31.

32.

33.

34.

Khi méi thuc hanh, suy nghi s& dung lai moi
khi ban chanh niém vé né; ban khong thé vira chanh
niém lai vra suy nghi dugc. Chi khi chanh niém
manh ban méi co6 thé quan sat dugc suy nghi.

Khi da thuc sy hi€u dugc nguyén tac hay co
ché lam viéc cua cai gi do, ban s€¢ khong bao gio
quén no.

Chung ta phai nhan ra dugc phién ndo giy hai
ra sao. Phai mat ca mot thoi gian rat dai, tAm ta méi
thuc su mét moi va chan chuong phién ndo; chi mdi
hiéu biét tri thirc rang tham, sin, si 12 x4u thoi thi
khong da. Thuc ra hau hét moi nguoi déu muén
duoc séng cung tham san si ca. Tat ca ching ta déu
phai trai qua nhiing giai doan kho khan lién tuc nhin
phién ndo khong ngimg, ¢ day khong c6 duong tat.
Chi khi nao tdm da thuc su chdn ngan phién nio thi
n6 méi co thé tu giai thoat cho chinh minh.

Pumng voi vang, hiy ct tiép tuc hoc hoi khong
ngung.

Tai sao khi & nha phién nao lai manh hon?
B61 vi d6 1a nha CUA TOI, vo CUA TOI, xe CUA
TOL...

Néu ban thuc sy chanh niém lién tuc, ndi so
hai s€ khong bao gio khoi 1€n. Néu tieng dong chi 1a



35.

36.

37.

38.

39.

40.

tiéng dong... tri tuong tugng khong bao gio chay
hoang. Bat cur cai gi ban nghi la minh thay, ban nghi
1a minh nghe chi 1a nhiing ¥y niém ma thou.

Loai chanh niém ma ban ctr phai ¢ ap dung
khoéng thé str dung duoc trong cudc song hang ngay.
Chi c¢6 chanh niém tu nhién, chanh niém tu lam cong
tac clia minh méi 1am duoc diéu d6. Khi do tri tué
moi théy o duoc thién va bat thién, va s& budng bd
bat thién dé chon 14y thién. Cang thuc hanh lau ban
s& cang hiéu rd dugc tién trinh nay.

Trong hay ngoai déu chi 12 nhitng khai niém.

Lu6n ludon kiém tra lai tam minh, tai sao né
lam di€u nay? N6 dang cdm nhén ra sao?

Tai sao tAm lai bat an thé nay? Trudc do ban
da lam gi? Hay nh¢ lai xem!!

Khi tdm bat an 13 lac ban thuc su rat can hanh
thién.

Tam dinh tinh khong phai vi dé muc ban chon
ma vi co su hirng thl, say mé, c6 thai dd chan chanh
va cO chanh niém lién tuc.



41.

42.

43.

44,

45.

46.

Néu khong thuc hanh noi chuyén trong chanh
niém & trong thién vién, ban s¢ khong thé nao thuc
hanh né & bén ngoai duoc dau.

Mobi khi ban nghi ring c6 chuyén rat quan
trong can phai suy nghi, hdy dung lai va ty héi minh
xem nod co6 thuc su quan trong hay khong. Tai sao
ban lai muén nghi dén thé?

Guong cudn cla nhimg cang thang, bic xlc
(stress) trong cong vige co thé cham lai hay tham chi
dimg han néu mdi gio ban danh ra mot vai phuat dé
thuc hanh niém hoi thd — hay 1a tranh thu thuc hanh
ngay mdi khi ban c6 duogc chut it thoi gian ranh roi.

Khi méi hanh thién, moi nguoi thuong chua
c6 dtre tin, hodc c6 nhung khong du, dé tiép tuc thuc
hanh, vi viy ho can phai c6 rat nhiéu dong co. Dé
duc tin ting trudng can phai co thoi gian.

Nhing gi ban nghi la hanh phuc thuc ra chi la
dau kho.

Dé dinh mac phai bién mat hay dé hi€u tai sao
minh lai dinh mac, cai nao quan trong hon? Mong
muon loai bé mot cai gi do 1a san (dosa).



47.

48.

49.

50.

51.

52.

Chanh niém va tri tué s€ tu dong ti€u diét
phién ndo; chung ta chi c6 thé tao nhan duyén, diéu
kién thich hop cho nd xay ra ma thoi. Chung ta can
phai nhéan ra va chap nhan phién nio.

Khi ban cam théy tu tin réng thé 13 minh da
hiéu duoc phién nao, khi d6 chinh la tdm si dang
hoat dong.

Chung ta phai hoc di hoc lai nhitng bai hoc
cua minh rat nhiéu lan cho dén khi thuc su hiéu
dugc thi mdi xong.

Nhiing gi ban biét khong bao gio la du. Tri
tué hiéu dugc nhiing gi dang dién ra va nhing gi can
phai lam. Tri tué sé tiép tuc 16n manh bang rat nhiéu
cach khac nhau.

Cang chong d6i lai nhitng gi dang dién ra va
cang mudn thay doi né, moi viéc s& lai cang té hai
hon ma thoi.

Hay nghi cach lam thé nao dé chanh niém
duoc, chtr dung nghi dén cac kinh nghiém (nhiing
diéu minh thdy dwoc hay mudn thiy dugc trong
thién).



53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

Ngay ca khi ban e ngai, so hai — hay ctr tiép
tuc di.

Khi ban budn buc, bat an, moi tht déu trd
thanh nhiing van d€ kho khan ca.

Chung ta phai hanh dong. Néu chung ta
khong lam gi ca, nhitng dong suy nghi s& tlep tuc
hoanh hoanh, lam mua lam gi6. Phién n3o rat manh,
chung chay rat nhanh, vi vay tri tué ciing phai that
nhanh dé bat kip duoc ching.

Néu mudn cé duge nhiing hiéu biét thuc su,
ching ta phai thuc hanh trong nhitng hoan canh thuc
te.

Quan chiéu, trach phap 1a dang sir dung ning
luc cua tri tué.

Tri tu¢ khong bao gio tin vao cai gi do (tin vo
can ctr). Tri tu¢ luon ludn tim hi€u, quan xét.

Chung ta st dung suy nghi, nhung cai chung
ta cd gang gat hai dugc 13 tri tué. Ban than suy nghi
khong phai la diém chinh; céi chinh 1a nhitng gi &
dang sau nhing suy nghi ay v nghia cua nd, quan
kién dung dan va sy hiéu biét.



60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

Hiéu biét duoc cach 1am mot diéu gi do chinh
la tri tué.

Chung ta can st dung khai niém dé noi ve tri
tué va thuc tai. Khai niém ché dinh va thuc tai chan
de lu6n luén ton tai cung véi nhau.

Nhitng nguoi hay dinh mic vao dinh can phai
duoc khuyén khich quan chiéu, tim hiéu nhiéu hon.

Nhitng nguoi co tinh cach tu nhién l1a thong
minh va hay td0 mo thuong tu dong nhin sau hon va
sat hon vao bat ctr nhiing gi ho hay biét.

Tri tu¢ khong bao gio dé dai, hoi hot hay coi
nhe bat cur diéu gi; tri tué hiéu rang né ludn co thé
tién xa hon nira.

Néu nghi rang moi viéc s& dé dang, don gian
tho1, nhat dinh ban s€ phai tra gia.

Bac tri tué luon ludon lam viéc cham chi hon
nguoi.



67.

68.

69.

70.

71.

Chi mong c6 mogt cudc song binh yén 1a luoi
biéng.

Hiy can than mdi khi ban ha quyét tam.
Nguoi ta thuong chi quyét tim 1am ma chang hé
nghi xem thuyc t& minh c6 kha ning lam duoc hay
khong.

Chuing ta khong thé dung phién ndo lai, ma
phai hoc cach lam viéc voi ching. Nhitng nguoi hay
choi game dién tu biét rat rd diéu nay. Ho phai giai
quyet cho xong mdt van dé hay phai vugt qua mot
chd kho nao d6 thi sau d6 méi tién 1én duge muc
diém cao hon.

Chiing ta khong thé dung phién ndo dé doan
trir phién ndo. Mdi khi dbi pho voi phién ndo, ching
ta can c6 chanh niém, hay biét nd6 — ma khong can
thiép vao nd. Trudc hét ching ta can nhan biét, quan
sat va hiéu duoc nhiing gi dang dién ra. Mdi khi gan
nhén cho nd 1a x4u xa, 1a ching ta dd moi goi tAm
san vao. Hay luon luon kiém tra lai thai do cua
minh.

Cai cam giac vé “t6i” ludn ludn khdi lén,
nhung ddi v4i tim thi né ciing chi 1a mot d6i twong
quan sat nhu bat ¢ dbi tuong nao khac. Ban c6 thé
hoc cach nhén biét su c6 mat hay Véng mat cua no.



72.

73.

74.

75.

76.

77.

Moi khi ban dé cho tdm luo1 biéng, phién nao
s€ tan cong ngay.

Luon ludn cé it nhat hai nguyén nhan chinh
tac dong dén kinh nghiém hién tai cua ban: da quan
tinh cta nhitng thoi quen xau va nhiing gi ban dang
lam bay gio.

Mbi lac hiéu biét ra dugce diéu gi do, ban sé
kinh nghiém dugc mot cam gidc giai thoat.

Con nguoi ta khong muon song voi moi thir y
nhu n6 dang la; ma ludn muon séng véi moi thr nhu
14 ho mong mudn.

Ngay ca lam m{t con nguoi binh thuong con
chua xong, thi con hy vong gi dén tu¢ giac cua thien
vipassana?

Ban chat cua Phap 13 nhu thé nay: dat duoc
no, ban khong thay vui; ma khong dugc thi cling
chang budn. Nhiéu thién sinh cam thay vui sudng
1am khi c6 duge mot kinh nghiém nhét dinh nao d6
va rat budn khi khong dat duoc né. D6 khong phai 1a
thue hanh phap. Thyc hanh phap khong phai 1a dé co
duoc kinh nghiém, thuc hanh phép 1a dé hiéu biét.



78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

‘ C6 ba cach thay: 1.thdy bang mat thit; ,2.th§y
bang tam; 3.thdy qua mot cai khdc — cai thay nay
chinh 1a tué giac.

Muc dich thuc su 1a dé hiéu biét (ban chat
cud) moi su viéc. Khi d6 hanh phuc s€ theo dén mat
cach tu nhién.

Trong thién vipassana, chung ta mudn biét cai
gi dang dién ra, tai sao no dién ra, va chung ta nén
lam gi véi no.

Ltc ban mudn c¢6 sy an lac 13 lac ban c6 van
dé rac roéi. Mong muén chinh 13 rac roi. Piéu vo
cung quan trong la ban phai thuc hanh véi thong tin
ding, vdi suy nghi dang va thai do dung.

Moi khi ban nong long hay voi vang mudn
lam hay mudn biét cai gi do, tam s& bat dau tap
trung, nham nham cha tam va mong muodn két qua.

Hi€u biét thuc su chi xay dén dung thoi diem
cua no.

Gilr gi61 1a 1am nhitng gi nén lam va khong
lam nhitng gi khong nén lam.



85. Cam tho (vedana) 1a mot dong tur.

86. That 13 sai 1am khi cr mong doi ngudi khac
phai ton trong minh.

87. Huéng tdim dén dé muc dang dan[7] chinh 1a
chanh tu duy (samma-sankappa).

88. Ban khong thé 1am ra vé hay gia vo 1a da hiéu
dugc Phap; trinh do hiéu biét, trinh d6 tu tap cua con
ngudi ta ludn ludn thé hién ra qua hanh dong va 1oi
an tiéng noi cua ho.

89. Khi nao khong c6 tri tué (pasiiia), khi 4y chi
cO tam si (moha).

[7] Pé muc ding trong thién vipassana 1a nhiing d6i tuong
quan sat nam trong bon niém xu: thén, tho, tam, phap. Viéc
phan biét dé muc dung hay sai rat vi té, tuy thudc vao trinh do
tu tdp va hiéu biét cua timg ngudi. Chan han, khi c6 mot suy
nghi khoi 1én, thi d& muc ding & day 1a nhan biét dugc tAm
dang suy nghi, hay ¢ trinh do cao hon thi thiy duoc rang do6
chi 1a mdt tién trinh, mot hién twong tu nhién dang dién ra,
khong c6 ai trong do, khong c6 “t61” dang suy nghi; con cha y
vao nd1 dung cau chuyén cua dong suy nghi do thi khi do
khong con 1a dé muc dung dan nira. Ty nhic minh hudng tam
dén nhan biét tdm suy nghi chir khong dé tim di mién man
theo dong cau chuyén, do chinh 1a chanh tu duy — ND.



90. Khi hiéu 16 hon vé€ tri tu€ (parisia), khi ay ban
s€ hiéu r0 hon vé tam si (moha).

91. Tudng (saiifia) va tué (paiiiia) 1lam viéc dong
tho1 vt nhau.

92. Niém (sati) nhin thay nhiing gi dang dién ra,
con tu¢ (panrid) biet can phai lam gi.

93. Ca thé gidi nay von di van khong cong bang.
Con nguoi ta lam viéc xau boi vi ho khong biét gi
hon thé, bo1 vi tam si.

94. Mong mubn nguoi khac phai gidng minh 1a
mot sy mong doi1 ngu ngoc.

95. Tién trinh dé c6 dugc su hiéu biét thuong 1a
rat dau don.

96. Co gang giir chit sy cht ¥ cua minh trén dbi
twong quan sat 1a tinh tan sai duong.

97. Bat ¢t cai gi ban nhan biét chi 12 dé muc (hay
d6i twong quan sat). Tat ca d6i twong quan sat chi 1a
nhitng hién tuong tu nhién. Hiy dé cho moi viéc tu
dién ra.



98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

105.

MB®i khi ban danh gia, phan xét cai nay tot cai
kia xau, khi ay tam si dang tum c6 ban.

Du ban da tung lam bao nhi€u viéc bat thién
chang nira, tri tu¢ van c6 thé giai thoat ban duoc
ngay trong kiép song nay.

Ban da bao gio c6 duogc nhﬁng khoén}l khac
binh an hoan toan khong mong céu, khong bat an lo
lang chua?

Khi tam cam thay hoan hy trong su hi€u biét,
no s€ ¢6 dong luc dé nhin sau hon nira.

Quan chiéu 1a quan sit nhimng gi dang dién ra
dé hiéu dugc buc tranh toan canh.

Thién 1a tu tip, phat trién nhiing trang thai tim
thién.

Chanh niém tu nhién giong nhu viéc 1ai xe; ban
biet can phai lam gi, phai lam nhu thé nao va phai
chi y vao cai gi.

Cai gi dang dién ra ngay hién tai?



106.

107.

108.

Tai sao ching ta ham mudn, thich tha cai nay
cai kia? B&i vi chung ta khong nhin thay ching nhu
thuc chung dang la.

~ Thuyec tai thi khong c6 phuong huong, thyc tai
chang di dén noi nao.

Moi su dién ra khong phai vi ban muon ching
phai dién ra ma bdi vi ding nhan duyén.



