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Con Xin Hét Long Thanh Kinh
Lam L& Brc Thé Tén,
Bac Ung Clng.

Péng Chanh Bién Tri

TRI AN

Con xin thanh kinh tri &n C6 Pai Lo Hoa Thugng
SHWEE OO MIN, vi thay t6 da day cong day d cho toi
Chanh Phap va thai d6 chan chanh trong viéc phat trién tim
linh va thyc hanh thién tap.

Noi day t6i ciing xin bay to long biét on cua t6i dbi
v6i tat ca chur vi thién sinh. Nhirng thic méc va kho khin cta
quy vi dd goi cho t6i nhiing 10i giai thich trong quyén sach
nay nham dap lai nhu ciu ciia quy vi. Xin thanh that udc
mong rang sach s& gitip ngudi tu tdp hanh thién hiéu rd va
tién sau hon trong phap hanh ciia minh.

Cudi cung, t6i xin ghi 4n tat ca quy vi dd gop phan
cong dirc dé hoan tat tot dep quyén sach nho nay.

Ashin Tejaniya,



Mién Dién.

Vai Loi Cung
Quy Ban Poc Than Mén,

Day khong phai 1a mot tip sach chi dan day di va co
hé¢ thdng vé phuong phap hanh thién. Ching t6i chi mudn
chia x¢ cung quy vi khia canh thyc hanh cta phap mén thién
dinh. Nhiing 16i khuyén day trong nhiing trang sau ddy déu
can ctr trén kinh nghiém thyc hanh cta Ngai Thién Su Ashin
Tejaniya. Chung toi hy vong rang n6 s& trg gitip quy vi trong
phap hanh. Nhung mdi ngudi mdi khac, nén co nhiéu
phuong phap khac nhau dé phat trién phap hanh cia minh.
Chung t6i thdy rang riéng phap hanh ndy thich hop tbt dep
v6i ching t6i nén hét long khuyén khich quy vi hiy thuc
hanh thtr. Nhirng chi dan trong sach phan anh sy hiéu biét va
phuong cach dién dich cta chung toéi. Di nhién quy vi sé co
nhiing diém khé khan va nhiing cau thic mac khong dugc g1a1
thich -- quy vi can phai néu nhiing diém 4y 1én trong cac budi
ludn dao, thao luan Gido Phap, hay trinh phéap.

Khi doc sich ndy xin quy vi khong nén dinh méc
trong nhiing dinh nghia tir chuong. Thi du nhu d6i khi dé
sudn cau, nhitng danh tur “nhin”, “quan sat”, nhirng danh tur
“cht niém” “cha tim” dugc dung dong nghia. Sy “hay biét”

a “tinh thire” cling duoc sir dung dong nghia. “Hiéu biét”,

chu:ng ngd”, “minh sat”, va “tri tu¢” ciing dugc dung dé dién

dat nhiing ¥ nghi twong tg. Danh tir “ddi tuong” ciia phap
hanh va “dé muyc” hanh thién ciing nhu nhau v.v...
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Chung t6i ¢ ging phién dich va dién dat nhing 10i
day cua Ngai Ashin Tejaniya cang chinh x4c va rd rang cang
t6t. Tuy nhién c6 thé s& c6 nhitng lam 15i va c6 thé mat vai
chi tiét.

Ban phién dich va ban hi¢u dinh.

O Nhiém LA Gi ?

O nhiém khong phai chi 13 nhitng biéu hién tho thién
cua tam tham, san, si ma ciing 1a tat ca nhitng ban be than
thudc xa gan cua ching -- ¢ khi rit xa. Ban hdy thir xem
minh cé nhitng ¥ nghi twong to nhu sau day thoang qua trong
tam khong:

“Sao gid ndy ma né con dé deén sang trung vay?” “Cir
chi cua 6ng dy that 1a kho chiu!”. “N6 khong nén lam nhu
vay”. “Téi c6 thé lam chuyén iy con nhanh hon nhiéu”. “Téi
14 mot thién sinh vo hy vong, khong thé giit tim theo dai di
chuyén phdng-xep ciia bung, dau chi trong mét phut!” “Hoém
qua phap hanh cua t6i qua thiét tot, hom nay thi tim phong
lung tung ciing hét”. “Oi cha! budi thién toa hom qua that tdt
dep! Gid day toi can phai that sy cb ging chu niém dé khoi
mét cam gidc vang lang an tinh dy.” “T6i phai ¢ trong thién
duong, néu khong, ngudi ta s& nghi 1a t6i ludi biéng”. “Hom
nay to6i can co thém mot phan khoai tay nita dé boi dudng
suc khoé”. “Nira! Lai c6 cu hanh trong sa lach!”. “Lai khong
¢6 chudi nira!” “Ong 4y qua that ich ky, khong xem trudc
nghi sau gi hét!” “Tai sao chuyén ndy lai xay dén cho t6i?”
“Ai c6 phén su rira don phong vé sinh hom nay?” “Tai sao vi
thién sinh ndy lai di & day?” “Ho khong nén 1am 6n nhur thé!”
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“0 day dong nguoi qua, toi khong hanh thién duoc”. “C6 ai
d3 ngdi trén chd cua t6i!” “C6 Ay xinh dep qua!” “Anh 4y c6
tudng di that thanh nha!”

Tat ca nhiing ¥ nghi (Y) nhu trén déu phat sanh do
nguyén nhan 6 nhiém! Ta chd nén xem thuong!

C6 bao gid ban noi véi ai rang minh khong phién gin,
mic dau trong thuc té rd rang minh khong thich viée gi nguoi
ay lam. C6 chiang d6i khi ban néi véi ai nhimg diéu khong tot
clia cdp trén minh, cia nguoi trong gia dinh minh, hay chi dén
chuyén x4u ctia ban than minh? Thinh thoang ban c6 giéu cot
nd dua, ndi didu nho nhép khoéng? Co khi ndo ban ndi ning
diu ngot, tang bdc ai dé nho ho 1am chuyén gi khong? Co khi
nao ty nhién ban 16n tiéng, cao giong vai ai khi ho khong dong
y v6&i minh khong?

Tt ca nhing 16i n6i 4y (Khdu) phat xuat tir 6 nhiém.

C6 khi nao ban dong cira nha ai ram ram khong? C6
khi ndo ban tir chdi khong v phong ai chi vi trong d6 co
ngudi ma ban khong thich? Co khi nao ban chen l4n trong khi
dtng xép hang khong? Ban co ding sa bong goi du cua ai dé
trong phong tim, c6 lam ding dién thoai cua s¢ lam dé dong
dai noi chuyén riéng, hay lam chuyén gi khic khong?

Tat ca nhiing viéc 1am ay (Thén) déu do 6 nhiém lam
nguyén nhan.

THIEN TU NIEM XU
(Satipal] [ halla)

Tai thién vién ndy chung ta thuc hanh phap Ta Niém
X (Satipal 1l1hd@lla). Tuy nhién, trude khi hanh, ching ta
phai hiéu biét phwong cach thuc hanh nhu thé nao. Ta cin
phai thau hiéu rd rang va dung dan thyc chat cia phap hanh
dé co thai 6 chan chanh trong khi thyc hanh.

Chung ta Chii Niém dé am tuong thau ddo bon Niém
X (than, tho, tim, va phap). Phap hanh cang phat trién
chiing ta cang chii tim nhiéu vé tim, boi vi thién 1a phan viéc
cua tam.

Nhiing chi dan tiép theo sau ddy s& du lam nén tang
cho ta bat diu thyc hanh. V& sau, nhiing cudc thdo luan vé
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Gido Phap s& dat dan ta di sdu hon vao phap hanh. Xin quy
vi hay cham rai va than trong doc toi doc lui phﬁn chi dan
nay.

Sinh Hoat Cua Tam

Hanh thién 13 cong viéc quan sat sinh hoat ciia tim,
cong viée hay biét, tinh thirc. Day khong phai 1 cong viée
ctia than, khong phai 14 1am gi véi co thé vat chat, nhu phai
ngdi cach nao, di, dimg nhu thé ndo. Hanh thién 1 truc tiép
kinh nghiém nhiing cim tho ctia tim va than, hay biét rd rang
va dang dan danh-sic trong timg khoanh khéc.

Thi du nhu khi xoa hai tay vao nhau, va chu tdm vao
do, ta s kinh nghiém cam gidc hai ban tay xoa vao nhau -- do
14 hoat dong ctia tim. Néu, trong khi xoa tay ma nghi dau dau
dén chuyén g1 khac, ta co thé klnh nghi¢ém nhiing cam glac ay
khong? Chic 1a khong. Ta can phai chi tam, dé y dén no.
Khi chi tam, dé y dén than ta s& nhan biét nhiéu cam giac.
Ta c6 thé cam nhéan sy khac biét giita nhiing cam tho nay
chang? Ta co can phai dan nhan dat tén dé giir lai sy chi y va
su hay biét cac cam tho khac nhau ay chang? Chic chan 1a
khong can. Trong thuc té, cong viéc dan nhan chi danh s& lam
cho ta khong thé quan sat chi tiét. Chi can hay biét, tinh
thire! Tuy nhién, hay biét chi 1a mot phan ciia thién tap.

Ngoai ra, ta con can phai hay biét chan chanh va thau
hiéu rd rang phap hanh cua minh dé sir dung tinh thirc cua
minh mot cach sang suét. Ngay tir hién thoi ta dang doc
quyén sach ndy dé hiéu biét vé phap hanh thién. Tai liéu
thau thap dugc do cong trinh doc sach s& con an tang nam
trong tdm khi ta hanh thién. Poc sach hay thao luan vé Gido
Phap, va suy tu vé phuong cach phai thyc hanh nhu thé nao,
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tat ca 1a sinh hoat ctia tim. Do 1a mot phan cta phap hanh
thién.

Lién tuc thyc hanh 14 diéu v6 ctng thiét yéu cho phap
hanh. Ta can ty nhic minh sudt ngay phai giit tAm hay biét,
lubn ludn tinh gidc. Nhu vdy bat luan luc ndo, & dau, dang
1am gi, di dau, khi ngdi, di, khi tim rira, khi chuyén tro, tit ca
nhiing gi ta dang lam -- hy chl tdm quan sat, thirc tinh hay
biét didu gi dang xay dién.

Th4i P$ The Gidn

Trong khi hanh thién ta phai giit tim an tinh, tho théi,
thu gian, va thuc hanh mot cach binh than, khong cang thé“ing,
khong tu ap birc, tu ép minh c¢b ging. Tam cang tho théi thu
gidn, cang dé phat trién chu niém. Su khong bao ta phai

“cham cha gom tam”, “Vung chic tap trung tu tuong” hay
“xuyén thau cha niém”, vi do6 1a go1 y nén su dung tam lyuc
qué suc. Su khuyén khich ta nén “quan sat”, “than trong
nhin”, “hay biét”, “dé y, quan tim dén”.

Néu cam nghe tinh thin mét moi, hay tim tri cing
thang, ta hdy nghi ngoi, dé tdm thu gidn (relax). Khong can
phai cb ging qua sirc.

Trong hién tai, ta c6 hay biét tu thé cua ta nhu di,
dung, nam, ngdi ... nhu thé nao khong? Ta c6 hay biét rang
minh dang dé tay trén cudn sach ndy khong? Chan ta dang c6
cam giac gi? Hiy dé y xem, ta ddu can phai c6 ging hay sur
dung tdm lyc nhidu dé hay biét nhiing diéu 4y! Chi can rét it
nang luong dé hay biét, nhung nén nhd, ta can phai hay biét
nhu vy sudt ngay. Néu ta thuong xuyén thyc hanh hay biét
nhu vy, tim lyc s& ngdy cang ting truong. Néu phung phi,
st dung qua strc, ta s€ mét moi. Dé c6 thé thuc hanh lién tuc,
ta chi cn giir tam thuc tinh. Chi hay biét. Dirc hanh tinh tan
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chan chanh nay s& giup ta thuc hanh mot cach thu gian,
khong cing thang. Néu tim qua cang thing hay qua mét ta
khong thé hoc hoi duoc gi. Néu tam va than qua mét mai, at
trong phap hanh cia ta c6 gi sai lam. Hay xem xét lai oai
nghi, xem xét lai phdp hanh cia minh. Ta c6 dugc thodi méai
va tinh tdo khong? Va ta cling nén xét lai thai d6 ctia minh,
khong nén thyc hanh véi tim mong cau diéu gi, hay mong
mudn c6 diéu gi xay dén minh. Thuc hanh nhu thé chi lam
cho ta thém mét.

Nhu vdy, ta phai hiéu biét minh dang c6 nhiing cam
gi4c cang thang hay tim an tinh, thu gidn. Hay thuong xuyén
xem xét, va lap di lap lai sudt ngady. Néu cam nghe tinh than
cang thang, ta hiy nhin ngay tim cing thang 4y. Néu khong
1am nhu vAy tdm cing thang s& tang truong (xem chuong cudi
clia sach nay, Hoat Pong Hang Ngay).

Mot khi cam nghe thu gian, ta s& hanh thién dé dang
hon.

Th4i P Chan Chénh
(Yoniso manasikara)

C6 tam thu gidn va hay biét 1a diéu vo cung quan
trong, nhung dugc c6 thai do chan chanh, gin git tam minh
nam trong khuén kho chan chanh, qua that rat thiét yéu cho
cong trinh hanh thién.

Thai do chan chanh la thé nao?

C6 théi d chan chanh 1a c6 16i nhin su vat khién minh
an vui, thoai mai, va cam nghe thanh binh tho théi véi bat
luan gi minh dang kinh nghiém. Suy tu va nhén thirc sai 1am
mé mudi dé cho 6 nhiém anh hudng dén tim tanh va thai do
minh.
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Tat ca chung ta déu c6 thai do sai lam; diéu d6 khong
thé tranh. Nhu vay ché nén cb ging tao cho minh thai do
chan chanh, hiy c¢6 gang nhin nhan néu ta c6 thai do bat chan
chanh hay thai do chan chanh. Hay biét khi ta ¢ thai do
chan chanh 14 rit quan trong, nhung cang quan trong hon nita
14 nhin nhén va tim hiéu thai d6 bt chanh cua ta. Hiy cb
ging hiéu biét thai do bat chanh cua ta; ¢d tim xem né anh
hudng dén phap hanh cia ta nhu thé nio, va nhin thiy né tao
cho ta nhiing cam giac gi. Nhu vy, hdy tu quan chiéu va cb
ging xem trang thai tim nao minh dang nhin dé thyc hanh.

Thai d6 chan chanh gitp cho ta chép thuan, thira nhan
va quén sat bat luan gi xay dién -- dau thich thi hay budn kho
-- mot cach than nhién va giac tinh. Ta phai chap nhan va
quan sat ca hai, nhitng kinh nghiém thich thu va nhitng kinh
nghiém budn khd. Mdi kinh nghiém, dau tot hay xau, déu
cho ta co hoi hoc hoi dé ghi nhan xem tam c6 chép nhan sy
vat ding nhu sy vat 1a vay khong, hodc no6 s€ ua thich, ghét
bo, phan tng, hay xem xét.

Ua thich vét gi c6 nghia 1a ta ham mubn vét iy, khong
ua vat gi co nghia 13 ta ghét bo. Ham mudn hay ghét bo déu
14 6 nhiém phat sanh tir si -- si hay 4o tudng ciing déu 1a 6
nhiém. Nhu vay, khong nén c¢b ging tao gi. C6 ging tao didu
gi 1a tham. Khong nén loai bo diéu gi xay ra, loai bo nhiing gi
xay ra la san. Khong hiéu biét diéu gi xdy ra 1 si.

Khong nén c¢b ging lam cho sy vat tré nén nhu y ta
muén. Hay cb ging hiéu biét didu gi xay ra, dung nhu né 1a
vdy. Nghi rang sy vat phai nhu thé nay hay thé kia, mudn
diéu nay hay diéu kia xay dién hay khong xay dién, 13 mong
cau. Tam mong cau, tham vong, 1a nguyén nhan lam phat
sanh lo 4u phién muon va dwa dén san han. Diéu quan trong
14 ta phai hay biét thai d¢ ctia minh.

Xét doan va khong vura long véi phap hanh ctia minh
14 thai do khong chan chanh. Trang thai bat man phat sanh,
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hodc do ¥ nghi rang su vét xay ra khong gidng nhu theo v ta
no6 phai 1a vy, hodc do ¥ muén né phai khac, hodc do si mé
khong biét diing ra phap hanh phai nhu thé ndo. Nhiing thai
d6 nhu thé nhdt cai tam lai, gai kin, va gdy trd ngai cho phap
hanh cua ta. Hiy c ging nhan thtrc tinh trang bat toai
nguyén cua minh, chép nhan hoan toan, va minh man quan
sat. Trong tién trinh nhan xét va tim hiéu nhiing cam tho bat
toai nguyén, ta s& thay rd nguyén nhéan ctia no6. Khi thau hiéu
nguyén nhan, biét rd tai sao minh khong vira long, 1a ta da giai
quyét van dé, n6 s& khong con trd lai nita. Cang luc ta cang
thiy rd rang hon nguyén nhan lam phat sanh 1ong bat toai
nguyén trong than va trong tdm minh. Ta s€ than trong xem
xét tAm minh mdi khi xét doan diéu gi va dan dan goi rira, dut
b6 moi sai lam va bang cach d6 tAm tré nén tinh xao hon trong
khi phai d6i pho voi 6 nhidém, gip phai nhimg truong hop bt
toai nguyén.

Nguyén nhan lam khoi sanh thai d¢ khong chan chanh
la tAm si mé. Moi nguoi chung ta déu c6 tam si. Tat ca
nhiing thai d6 bat chanh cua ta 1a hau qua cﬁa cac O nhiém
tham va sin hodc nita ciing 13 thin bang quyen thudc cua
chiing, nhu 1ong phéan khéi han hoan, hay au sau phién mudn,
hoic lo au. Khéng chip nhan 6 nhiém chi lam cho ching ting
thém strc pha réi. Cac 6 nhiém can ngin budc tién cta phap
hanh va gy tro ngai, khong dé cho ta song day du. No ciing
can ngan, khong dé cho ta tim cudc séng that su an lanh va tu
do. Chd nén xem thudng 6 nhiém, chiing no sé cuoi ché nhao
ta.

Ta hiy than trong canh chimg, chuyén chii ¢& phong
6 nhiém, phai sang sudt nhan dién nhimng 6 nhiém phét sanh
trong tam. Hay cb ging quan sat va hiéu biét, nhung khong
nén dinh mic véi ching, hiy thoang nhin rdi phdt 10, bo qua,
khong nén xem n6 14 chinh minh. Khi ta khong con dinh mic
va tyr dong hoa véi chung, thi 6 nhidm s& dan dan giam bat
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stre 16i cudn. Chung do ta hay cén mat tu quan chiéu, xem lai
minh dang hanh thién véi thai do gi.

Hay lap tAm, luén luén nhé nam 1ong rang thién minh
sat 1a tién trinh lién tuc theo d&i va hiéu biét mdi lién quan
gilta tam va than. Hay git tdm tu nhién binh than va don
gian, khong can phai lam cho phap hanh cham lai mot cach
khong tu nhién. Ta chi gian di tim hiéu va thiy sy vat ding
nhu sy vat 1a vay.

Hay ghi nhd, ding quén rang dbi twong cua su chi
niém khong quan trong, chinh cai tim quan sat 4n tang nim
phia sau dang hoat dong thé nao méi that sy 1a quan trong.
Néu ta quan sat voi thai do chan chanh thi ddi tuong s& diing
1a d6i tuong chan chanh. Ta c6 thai d chan chanh khong?

Sang Suét Tinh Thirc

Thién minh sat khong phai chi 1a cong trinh quan sat
sy vat v6i tam hiéu biét. Ta khong thé ty dong thuc hanh
mot cach mu quang ma khong suy tu. Phai sir dung ca hai, sy
hiéu biét va tri thong minh, dé dua phap hanh vao cudc séng.

Dé sang sudt thirc tinh ta cAn phai c6 nhitng diéu kién
trg gilip (nhiing trg duyén) nhu sau:

* Co6 nhitng chi dan chan chanh, ranh mach, va thau
hiéu rd rang phap hanh;

* (6 dong co chan chanh thic giuc, khuyén khich ta
nén hiéu biét tai sao, hay vi lgi ich gi muén thuc
hanh, va

*  Suy tu, xem xét can k&, tim hiéu tan tuong.
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Ta thau nhan nhiing chi din dung dan, ranh mach va
nhiing hiéu biét thiu d4o bang cach doc kinh sach va tham dy
cac cudc thao luan vé Gido Phap. Dong co chan chanh, hay
su nhan théy loi ich cua phép hanh, can cir trén sy hiéu biét
10 rang tai sao minh dang thuc hanh ¢ day trong hién tai. Co
chang do6i khi ta tu néu Ién cho chinh minh nhiing cau hdi
nhu: “Tai sao ta muén hanh thién?” “Hanh thién ta muén
dugc gi?” “Ta c6 hiéu biét hanh thién nghia 1a gi khong?”
Pong co chan chanh thic giuc ta ¢ ¥ mudn va sy hiéu biét
loi ich cua phap hanh s& phat hién qua nhitng cau tra 101 cua
ta. Chi dan chan chanh va ¥ mudn chan chanh s& c¢6 anh
huéng manh mé dén duong 18i suy tur va xem xét cua ta trong
khi thyc hanh. N6 sé& gitip ta néu 1én nhiing cau hoi sang subt
vao dung luc.

Suy tu chan chanh, xem xét hay tim hiéu 1a nhiing
trang thai tm sé& gitip ta thyc hanh dung. Néu con 14 so co, ta
s& gap truong hop kho khan trong khi hanh thién. Chimg d6
phai suy xét, tim xem nhiing 10i chi din day ta phai dbi pho
thé nao va cb ging ap dung. Néu ta con chua hiéu biét rd
rang, hdy tu hoi minh nhitng cdu nhu: “Ta dang c6 thai d
gf?” “Ta dang gdp pha1 6 nhiém nao?” Nhung nén than trong
dé v coi ching, biét chic 1a minh khong suy tu quéa nhiéu,
nhirt 1a khi minh con so co. Suy tu quéa nhiéu sé lam cho tim
phong dat, bay nhdy lung tung. Nhiing cau hoi nhu trén chi
giip ta cha tdm quén sat.

Mic dau da c6 nhitng 101 chi day dung, c6 dong co
dung goi ta y mudn thuc hanh va suy tu chin chanh, ta van
c6 thé con hanh sai. Nhin nhan diéu sai 1dm cua minh 1a trang
thai tinh thirc quan trong. Tat ca chung ta déu c6 16i 1am, d6
1d ban chat thién nhién cta cudc séng. Néu ta thdy minh
pham 16i, hiy chép nhan, chiu 18i, va cd géng hoc léy bai hoc.
Khi tim chd niém cua ta ngay cang phat trién lién tuc ta cang
thiy r& hon nhiing loi ich cia phap hanh. Minh man thirc
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tinh s& gitp ta di sdu vao phap hanh, din dén nhiing hiéu biét
méi. Cubi cling n6 s& gitp ta vién méan hoan tat muyc tidu: tué
minh sat.
Thién minh sat 1a2 mot tién trinh tu hoc; ta hay sang
sudt tinh thirc!
Oai nghi -- An U(”')ng -- Sinh Hoat Hang Ngay

Tu lac vira tinh giéc cho dén khi an giéc trd lai, cho
nén quén lién tuc chi niém tu quéan chiéu. MJi khi ghi nhan
rang minh khong chi tim quéan niém, ta hay xét lai, cd ging
hay biét trang thai ctia tim minh nhu thé nao. Tém c6 tho
thoi thu gian khong? Roi bit dau quan sat vai cam gidc nao rd
rang n6i bat trong than. Tam chi niém phai binh than, khong
chao dong. Ta c6 thé xir dung bat cir cam gidc nao lam dé
muc d& dem tdm tré vé khoanh khic hién tai. Dbi tuong
chanh s& gitip ta giit tim thirc tinh hay biét trong hién tai. D6
1a dbi tuong ma lac nao ta cling ¢6 thé an tra tim vao, khi
khong c6 mot dbi twong bén viing dé chii niém. Tuy nhién
khong can luc nao ciing phai gitt tim niém trén d& muc chanh
ay. Néu tam phong nhiy dén nhirng dbi tuong khac nhu cam
gi4c, tiéng dong, hodc khi tim bay nhay phéong dat, néu ta van
thire tinh theo doi hay biét, ciing dugc. Hay biét nhiéu dbi
tuong cung mat lic ciing duogc.

Khi thién toa, ca tdm va than déu phai thung dung tu
tai. Hay thim chimg xem tdm ta c6 thu gidn khong. Néu
than va tim cing thing, hiy hay biét va theo ddi quan sat.
Ta hdy an nhién binh than va chi nhin xem diéu gi xay ra.
Nhin vao bat luan gi tdim dang hay biét: oai nghi ctia minh,
cam giac ¢ than, hoi thd cua minh, nhitng cam xtc, tdm phong
dat hay suy tu, am thanh va mui vi. Néu ta tho théi ngdi an
tinh trén gdi va trdm tu suy nghi diéu gi rit quan trong ma
khong y thirc dugc rang minh dang suy nghi, thi d6 khong
phai 1 hanh thién! Khi bdng nhién hay biét diéu gi xay ra,
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chd nén lo sg, hdy gilt tdm binh than an lac, xem xét lai thai
d6 cia minh -- nhur vay c6 nghia 1a hiy bat dau tro lai cong
trinh hanh thién.

Thién hanh, khi dang di, y thirc rang minh dang di, &
dau va luc ndo. Khoéng can phai di mau hay cham, chi budc di
nhu thuong. Hay quan sat xem tdm minh dang cham chu
nhin vao viéc gi hay chi tong quat hay biét cam gidc ¢ toan
than. Néu tdm dic biét an tri trén nhing cam gisc nao hay
chuyén dong nio ciia than ciing tbt. Nhung hiy ghi nhd, ta
khong nén lién tuc chiam cht gom tAm vao mot diém. Trong
thuc té, ta phai tranh lam nhu vay vi néu lam vay tam sé tro
nén cing thing. Ta ciing co thé nghe nhiing 4m thanh trong
lic dang nhin t6i truéc. C6 ging dimg nén nhin quanh quén,
boi vi lam vay tam s€ xao lang. Tuy nhién mdt khi chi niém
clia ta trd nén bén viing lién tuc hon, ta can phai luyén tap
giit tAm hay biét mdi khi nhin vat gi. Kha ning giit tim hay
biét s& dén v6i cong trinh thyc hanh thién tdp. Ngiy nao
chua tién dugc dén muc d6 thi 16i nhin quanh quét s& lam
loan tAm va khién ta that niém.

Vi oai nghi dimg, ta c¢6 thé van 4p dung cc nguyén
tac trén -- trong oai nghi ngdi va di -- dé thyc hanh. Hiy than
trong d& phong tAm cing thing!

Khi an, khong nén hap tp. Voi vang buon ba, ta s&
thit niém. Nhu vay hiy can than coi chimng, khong nén héi
ha trong khi an, hiy ngung lai d6i chiit va cam nhan hay biét
long tham ciia minh. Ta can phai diém tinh nhin xem tién
trinh mudn an xay dién nhu thé ndo. Hay thyuc nghiém cam
giac, huong vi, mui thom, trang thai tdm cua minh, cai gi minh
thich, va diéu gi khong wa. Ta ciing nén dé y dén cir chi cua
minh. Chi giit tim hay biét kinh nghiém, khong nén lo so khi
than trong quan sat chi tiét.

Thi gio riéng va sinh hoat ca nhan ctia ta ciing rat quan
trong, can phai dé y. Thong thudng ta d& c6 khuynh huéng
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tht niém khi & mot minh. Ta c6 thirc tinh hay biét khi déng
ctra, khi danh rang, mic quan 4o, tim rira, hay khi di phong
vé sinh khong? Ta cam gidc thé nao khi c6 nhimng sinh hoat
ay? Ta c6 ghi nhan ring minh dang vira long hay nghich y
khong? Ta co hay biét minh cam giéc thé nao, voi nhitng sinh
hoat 4y hay khong? Ta c6 hay biét minh, khi nhin mét vat gi
khong? C6 hay biét minh, khi nghe diéu gi khong? C6 hay
biét minh, khi xét doan diéu gi minh thay, nghe, hudi, ném, so
dung, suy tu hay cdm nhan khong? Khi chuyén tro ta c6 hay
biét minh khong? Ta c6 dé y hay biét giong noi cia minh
ndng hay nhe khong?

Thuong xuyén nén dé y xem minh c6 thoai mai thu
thai khong 1a diéu rat quan trong. Néu khong xem chimg, ta
s& khong hay biét khi tAm minh cing thang. Khi biét tam
dang cang thang, hiy quan sat, nhin vao tinh trang cing thang
ay. Khong thé thyc hanh tt dep voi tAm cing thing. Tam
cang thang co nghia 1 né hoat dong khong dung, hiy xem xét
lai duong 16i tAm hoat dong. Néu lic ban ngay thudng xuyén
xem xét day du, tinh trang tdm cing thing s& khong ting
trudng. V6i phap hanh, ta co thé hay biét 1y do tai sao tim
cang thang. Chd nén quén quan sét tinh trang cing thang cua
tam. Néu ta thuong dé dang néng gian, hdy nam xubng hanh
thién mdi ngdy mot lan. Coéng trinh thyc hanh nhu vay s&
gitip ta luyén tdp hay biét trong bat luan oai nghi nao, di,
dung, hay nam, ngdi.

Tam Phéng Dit -- Tiéng On
Khi tim dang suy nghi diéu gi hay dang phéng dat, co

mot tiéng dong lam cho ta cha ¥, chi nén hay biét. Suy tu la
mot sinh hoat tu nhién cua tam.
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Theo ban chit thién nhién, néu ta co thinh gisc t6t it
c6 nghe tiéng dong. Néu hiéu rang ta dang hay biét tim suy
tu, hay dang nghe, 1a ding. Nhung néu ta cam nghe y nghi
hay tiéng dong dy pha ray, lam kho chiu, hodc néu ta c6 mot
phan tng hay xét doan nao dé chdng ddi lai, thi sai lam, thai
d6 ciia ta s& c6 van dé. Tam phong dat va tiéng dong khong
phai 14 van dé, chinh “thai d6 cua ta muén ding c6 y nghi
phong dat hay tiéng dong y” moi 1a van dé. Nhu vay, hiy
thiu rd, ta chi vira hay biét mot vai co ning cia tdm. Hai
diéu -- y nghi ciia ta va tiéng dong -- chi 1a ddi twong cta sy
chu y cua ta.

Suy tu la sinh hoat cta tdm. Khi con chua quen
thugc voi phap hanh ndy, ché nén ¢b ging thuong xuyén va
lién tuc quan sat hoat dong cta tdm. Ciling chd nén tranh né,
khong quan st tu tudng ay bang cach mau mau quay tré vé
dé myc hanh thién luc ban so. Khi nhan thirc ring minh dang
suy tu, trude tién luc ndo ciing phai cht tam hiéu biét y nghi,
rdi nhé lai rang ¥ nghi chi 1a ¥ nghi. Khong nén thiy do 1a “y
nghi cta toi”. Ri ta 6 thé tro vé dé myc hanh thién luc dau.

Khi ta cdm nghe tdm suy tu 1am cho minh khoé chiu,
hdy nhé rang muc dich cua ta hanh thién khong phai 1a dé
khong suy tu, ma trai lai 1a dé chu niém, nhan ra va hay biét
dong tu tuong ctia minh mdi khi né phat sanh. Néu khong
hay biét, ta khong thé nhén thirc rang minh dang suy tu. Su
kién ta nhan ra minh dang suy tu c6 nghia la ta dang tinh
thirc, hay biét. Nén nh¢ rang bao nhiéu lan tim minh suy tu,
phong dat, hodc bi phién phirc vé van dé gi ciing khong quan
hé -- néu ta tinh thirc hay biét.

Mic dau dong tu tuong ciia ta co ngung lai hay
khong, diéu d6 khong thanh van dé, diéu quan trong hon 14 ta
thiu hiéu rang tu tuwdng ciia minh thién hay bat thién, c6
chanh dang thich hgp hay khong, hodc c6 can thiét hay
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khong. Vi 18 4y diéu chanh yéu nén hoc 1a quan st tu tudng
ctia minh ma khong dinh méc.

Khi mét tu twong dang tién trién manh mé, dau ta c6
cb ging bao nhiéu dé chi quan sat thoi, it hay nhiéu ta ciing
vuéng mic vao tu tuong y. Khi diéu ndy xay ra, dong tu
twong dién tién khong ngimg va ta khong thé quan sat, hay
ngung nhin vao tu tudng ciia minh, va thay vi ¢6 ging lam
vdy, hdy nhin vao nhiing cam giac 4n tang phia sau, hoic
nhiing tho cam trong than.

Dau ta ngdi, dau di, hay lan quan d6 day voi cong
chuyén hang ngay, hiy tu hoi di hoi lai: Céi tam dang lam gi?
Suy tu ching? Suy tu vé diéu gi? Hay biét? Hay biét diéu
gi, tinh thirc vé viéc gi?

Pau Dén -- Budn Khé

Khi ta cam nghe dau don, nhirc nhdi va nhiing trang
thai kho chiu trong than, nhiing diéu 4y c6 nghia 1a ta dang
khang cu lai ching, va nhu thé ta chua sin sang truc tiép
quan sat nhirng cam tho kho chiu trong than.

Khong ai thich dau dén khé nhoc, va néu ta quan sat
nhiing cam tho 4y trong khi cam nghe minh dang khang cu,
mudn danh dudi trang thai buc bdi kho chiu éy, thi né cang
tré nén kho chiu hon. Ciing giéng nhu khi ta dang buc minh,
tlrc gian mot nguoi ndo, ma ctr thiy nguoi ay lang vang trudc
mat thi con gian khong ngudi, ma cang tang trudéng thém.
Nhu vay, dimg bao gio ¢ ép minh nhin quan sat tinh trang
buc minh kho chiu. Lam nhu vAy khong phai 1a d¢anh dudi né
di. Day khong phai 1a mot cude chién dau dé dep tan con dau
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ma 14 co hoi dé ta hoc hoi tu tap. Khong nén quan sat trang
thai dau don khé chiu véi ¥ dinh danh dudi n6 di. Ta hay dic
biét nhin xem tdm trang phan khang cua ta dé thau hiéu méi
lién h¢ gitta phan ng cua ta va con dau.

Trude tién, hiy xét lai thai do cua ta. Mong mudn
cho con dau suy giam va bién tan 1a thai do sai lam. Co y
mudn con dau suy giam va bién tan cing khong, khong quan
hé. Con dau khong phai la van dé. Néu dau don vi bi thuong
tich thi chd nén 1dam cho tinh trang tré nén t€ hai thém, nhung
néu ta dang con ddy du stc khoé thi dau don chi gian di la
mdt co hdi quan trong dé ta tu quan chiéu, nhin lai tim minh
xem no6 hoat dong nhu thé nao. Khi co su dau do6n thi cam
giac va phan tmg clia tAm trd nén manh m& hon va nhu vay dé
dang cho ta trong thiy khi quan sat. Hiy cb tu tap va hoc
hoi, nhin xem tinh trang budn phién khé chiu va strc chiu
dung su cang thiang kho chiu trong tim minh. Néu can thi
hdy luan phién cam nhan téi lui, con dau va phan tng cta
minh, tirc quan sat con dau roi xem thai d6 phan ung chiu
dung cta minh, rdi trd lai nhin con dau v.v... Hiy nhé giit
tam thu gian, binh than khong chao dong, va xem phan tng
chiu dung cua ta nhu thé nao. C6 su lién hé truc tiép gitra
con dau va trang thai tAm cia ta. TAm quan sat cang vang
lang thu gidn, con dau ma ta cdm nhéan cang suy gidm. L& di
nhién, néu ta phan ung v6i con dau mot cach manh mé (tirc
ld ta cam thdy su dau don cang thém kho chiu) ta phai thay
ddi oai nghi, tré minh nam lai mot cach thoai mai hon.

Nhu vay, néu ta mudn hoc hoi dé sang sudt ddi pho
v6i trang thai kho chiu, hdy thir lam nhu thé ndy: Tir lac vira
bat dau cam nghe dau, vira té té chut it thé ndo, hdy quan sat
than va tdm minh, xem n6 cang thing hay thu gian, buc boi
kho chiu hay an tinh. Mt phan ciia tim van con hay biét sy
dau nhirc. Nhu vay lap di lip lai canh chimg tdm cing thing
va thu gian, an nghi. Ciing quan sat, xét lai thai d ctia minh
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va ludn ludn ghi nhd rang ta ¢ thé ty ¥, mubn d6i oai nghi
hay khong néu cam nghe qué kho chiu, va diéu 4y dé cho tim
hay biét 1a ta c6 thé tro minh hay khéng tuy y. Hay ctr lam
nhu vay cho dén khi minh hét mudn nhin tdm cing thing, tim
so hii, tim mudn ngdi ddy, hay tam khong mu6n nim mai véi
con dau. Gio ddy ta phai thay ddi oai nghi.

Khi con ¢6 thé chiu dung con dau, diéu ndy khong c6
nghla la ta con than nhién trim t1nh phan déng ching ta bét
dau tan lyc cb ging ép minh ng01 yén trong mot thoi glan
nhirt dinh khong dong day. Néu co thé ngdi du mot tiéng
dong ho thi cam nghe hai 1ong, néu khong thi thdy 1a minh
tht bai. Thong thuong chung ta ¢d ging chiu dung con dau
lau dai hon, cang lau dai thém, tirc 1a ¢ ging vuot qua mirc
chiu dung thuong 1&. Tuy nhién, trong tién trinh ¢ ging ay
ta lang quén khong quan sat tim va khong that sy hay biét
tAm minh phan tng voi con dau nhu thé ndo. Ta khong nhan
thirc rang phat trién, ting thém murc chiu dung con dau khong
c6 nghia la tdm khong con phan tng véi con dau.

Néu ta ngung, khong ty ép minh phai ngdi trong mot
khoang thoi gian nhirt dinh nao, va thay vi thé, bit dau quan
sat, nhin vao nhitng phan mg ctia tAm theo cach dién ta trén,
stre chiu dung dau kho dan dan ting trudng va tim cia ta s&
tré nén binh than véng ling.

Hiéu biét si khac biét giva tdm than nhién buéng xa
va tam chiu dwng dau nhuc qua thit la quan trong.

Thyc hanh ni¢m tdm khong phai 1a ty ép minh, ma
chinh 1a ty hiéu biét minh. That sy than nhién budng x4 1a
hau qua cuda tinh trang that su hiéu biét ban chat thuong ghét,
budn vui, xuyén qua cong trinh quan sat va tim hiéu.

Tt hon hét 14 ta chi nhin ngay vao con dau néu khong
cam nghe phan khang. Nén biét ring c6 thé c6 nhimg phin
tmg vi t&. Khi vira nghe tdm khé chiu, hdy quay su cha y
nhin trd lai cam giac khé chiu 4y. Néu con cam nghe khé chiu
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chat it, hdy nhin sy bién d6i ctia nd -- ting thém hay giam
b6t? Khi tdm trd nén an tinh budng xa, né s& nhay cam hon
va s& hay biét d& dang hon nhing phan tmg té nhi. Khi nhin
nhitng khé chiu trong tim ¢ mot ting 16p vi té hon, ta co thé
tién dén mirc d6 ma tAm tré nén hoan toan budng xa. Néu ta
nhin thé“ing vao con dau va néu tdm that su buodng x4, tam kho
chiu s& khong phat sanh tr¢ lai niva.

Chi dan trén day c6 thé ap dung trong nhiing trudng
hop khé chiu nhu nglra ngay, néng, lanh v.v... Lai nita, bét
luan kinh nghiém nao ma ta da hoc hoi dé dbi tri nhitng hinh
thirc kho chiu, c6 thé duoc ap dung dé dbi pho vdi cac 6
nhiém nhu san han, nghich long, that vong, hay khudc tu
khong nhan nhu nhiing trang thai han hoan vui mung, tham
lam hay thich thi. Nhirng 6 nhiém 4y va tit ca ban bé quyén
thudc ciia ching né ciing phai duge ddi xir twong tg nhu dau
khd. Ta can phai hoc cach nhan ra chung va tur bd ca hai,
tham ai va san han.

Lién Tuc Giir Chanh Niém

Ta can phai ludén luén ty hay biét minh, lién tuc chanh
niém, bét luan trong oai nghi no, tir lic vira tinh gidc cho dén
lic ng tr lai. Khong nén dé tam luoi biéng hay phong ting
tu do. Gilt tam luon ludn hoat dong -- tuc thuong xuyén hay
biét, lién tuc chanh niém -- 1a quan trong. Lién tuc hay biét
can phai chanh tinh tin. Noi dy, chanh tinh tin c6 nghia 1a
lubn ludn ghi nhd phai gitr chanh niém. Chanh tinh tn 1a bén
bi ¢b ging, khong phai ning luc can phai c6 dé cham chi gom
tam vimng chic trén diéu gi. Py chi 1a ¢d ging giit tim ludn
lubn hay biét, va diéu nay khong can phai mat nhiéu ning lyc.

Ta khong can phai hay biét ti mi tat ca moi chi tiét ma
minh kinh nghiém. Chi hay biét va hiéu rd nhiing gi minh
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dang hay biét. Khi c6 sy hay biét, hiéu 13 1a no dang hién
hiru. Hay thuong xuyén ty hoi, “Ta dang suy tu biét gi?”
“Ta c6 that sy hay biét diy du, hay chi biét thoang qua?”
Diéu niy sé gitip chanh niém tro nén lién tuc.

Nén ghi nhé, hay biét thi khong kho, cai kho 1a luén
lubn hay biét, thudong xuyén va lién tuc chanh niém.

Tam hing hai phan khoi, rat quan trong dé khuyén
khich, thiic giuc ta bo sung ning luc cho phap hanh, chi c6
thé phat sanh néu ta lién tuc chanh niém. Tinh trang chuyén
can tinh tin va lién tuc chanh niém dan dan ting trudng, kich
dong ta hing say phan khoi. Chd niém cang phin khoi, tim
cang tré nén diing manh hon. Mot céi tam dling manh s& co6
chanh niém, chanh dinh, va chanh tué.

Ta hiy kién tri tinh tdn nhé nam long nén thudng
xuyén chu niém, thi chanh niém cua ta ngay cang tré nén diing
ménh va vimg chic.

Nhiirng diém chanh yéu trong phap hanh

*  Phat trién su hiéu biét chan chanh vé phap hanh;

*  Lién tuc thuc hanh -- tuyét ddi can thiét dé phat trién
phap hanh;

*  Gilr tAm thu gian, thodi mai an tinh;

* Gir thai d§0 chan chanh, chép nhan nhiing kinh
nghiém cua ta dang cd, diing nhu no 1a vay;

*  Sang sudt tinh thirc;

*  Nhén thtc, giac tinh hay biét cac 6 nhiém.

Trinh Phap

Trinh Phap gitp ta co hoi chia xé v6i vi Thién Su
nhing kinh nghiém ciia minh trong khi thyc hanh thién tap.
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Vi Thién Su mudn rd ta thuc hanh thé nao, ta co thé
giit tAm thu gidn, an tinh thoai mai va hay biét khong, sy hay
biét cua ta co lién tuc khong, ta c6 nhan théy thai do cia minh
la dung hay sai khong, ta co nhan thay va quan sat cai tim
phan tng ctia minh khong, ta cam nghe thé nao, ta hiéu biét
thé nao v.v... Trén ddy la nhitng van dé cin ban can duoc néu
1én v6i vi Thién Su trong khi trinh Phap. Chi ¢6 vi Thién Su
méi thau hiéu 13 rang wu diém va nhuoc diém cia ta dé dat
dan chi day ta thyc hanh dung. Ta phai trinh v6i vi Thién
Su, minh thuc hanh dén dau va mudn tiép tuc nhu thé nao.
Phai chan that v6i chinh minh, khong nén chi néu 1én nhirng
kinh nghiém t6t hay chi trinh 1én nhitng diém x4u, 4t Ngai kho
c6 thé cho ta dung nhiing 16i khuyén day cén thiét.

Chanh Niém Lam Phén Khéi,
Khuyén Khich Ta Manh Dan Tién Lén

Khi con so co trong phap hanh, ta phai ty nhic minh
thuong xuyén chi niém, ludn ludn thirc tinh hay biét. Luc
ban dau ta con cham chap, khong sin sang ghi nhan ring minh
da mat chi niém, va c6 thé con nghi ring minh cht niém nhu
thé nay ciing du lién tyc 1am roi.

Nhung khi chu niém cua ta tré nén sic bén hon, ta
méi bat ddu cam thiy rang dung ra 1a minh da thuong that
ni¢m. Ciing co6 thé ta bat dau cam nhan rﬁng chll niém cua ta
da tré nén qua tdi 8, trong khi that sy ta thuong chi niém va
thuong hay biét tinh trang that niém cua ta hon. D6 1a mot
budc tién trong chidu hudng t6t. Diéu nay cho thdy rang chi
niém cua ta t6t hon truée. Nhu vay khong nén byc minh khé
chiu, chi chép nhén tinh trang hién tai cia minh va chd quén
thuong xuyén chil ni¢m.
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Hay ty nhic minh, du khéng cha niém day du di
nira, cling phai thu’O’ng xuyén hay biét. Nham gitp tim chi
niém ting cudng tot dep, ta phai c6 thai do chan chanh, tim
quan sat trong sach, khong chtra dung 6 nhiém. Céng trinh
quan sat s& trd thanh khé khin néu nhu ta méi lo s minh
khong tién bo. Trudc tién phai hay biét rang nhitng y nghi
nhu thé 13 6 nhiém, rdi iy d6 lam dbi twong dé quan sat.
MJi khi ta ¢6 nhitng cam gidc nhu hoai nghi, kho chiu, bat
toai nguyén, tinh than cang thing, chan nan, hay kich thich
bong bot, hiy nhin ngay vao ching. Nghién ciru k¥ cang, roi
tu néu lén cho minh nhitng cau hdi nhu: “Loai tdm cta minh
1a gi? “Thai do cua ta 1a sa0?” Céc thic mic Ay s& gitp ta
thiu hiéu nhitng 6 nhim kia anh huong ta nhu thé ndo. Ta
can phai nhan nai, quan tdm dén, nhin thiy loi ich trong y
mudn 1am va cang phan khoi bat tay vao viée. Khi dan dan
quen 16i nhin vé6i thai do chan chanh, 16i quan sat dung, chi
ni¢ém s€ trd thanh viing vang diing manh va lién tuc. NoO s&
gitip ta kién ¢4 tin tuong vao cong trinh tu tip ciia minh.

Dén day ta s& bit dau nhan thiy nhiing loi ich cia
phap hanh va sang su6t cam nhan rang cht niém khong con 1a
cdng viéc nhoc nhin ma 1a viéc 1am dem lai nhiéu thich thu.
Ta s& dé dang ty nhi minh hiy thudng xuyén nhé chi niém
va nhan ra 6 nhiém. Hau qua la chu niém s€ tr¢ nén lién tuc
va dén luc, khi phap hanh chin mui, ta cang hing say chu
niém.

Mot khi phan khoi thyc hanh va tién trién manh mé
trong phap hanh ta s€ chll niém mot cach tu nhién. Ta s€ tu
dong cam nhan rd rang y niém gidi thoat, chua bao gio tung
ching nghiém. No s€ thuong phat hién, va ta chi gidn di lac
nao ciing hiéu biét rang minh dang hiéu biét. Noi cach khéc,
ta hay biét rang minh dang hay biét, tim ta tro thanh ddi
turong ctia sy hay biét. Khi ta c6 loai phan khoi hing say nay
tam tré nén cang than nhién budng xa.



24

Dén ltic bay gio trang thai thire tinh hay biét cua ta da
dugc kién cb viing chic, ta s& can ¢d gang chit it dé giir cho
no ty dong duy tri sirc phat trién. Lic nio ta ciing s& chu
niém hay biét nhirng d6i tuong khac nhau ma khoi can quan
tam cb gang. Thi du nhu khi rira tay, cing luc ta ¢ thé ghi
nhén cur dong cua tay, cam giac xic cham, mui thom cua xa
bong, tiéng nude chay. Trong khi hay biét nhiing diéu Ay ta
c6 thé ghi nhan nhiing xtc cdm trong chan minh dang dit trén
san nha, nghe tiéng loa tir thién vién xuyén qua san chiia, hoic
thiy nhitng vét do trén tuong, ndy sanh y muén lau chui.
Trong khi tit ca nhirng diéu ay xay dién, ta ciing c6 thé hay
biét tAm minh dang wa thich hay phién muén. MJi khi rira
tay di nhién ta hay biét nhirng diéu tuong to nhu vay. Su
hay biét ty nhién luén luén chuyén dich, mai mai 16i cudn
long vong, buong xa vai doi tuong va chap vao nhimng ddi
tuwong khac, d6i doi tir nhém ddi twong ndy sang nhom doi
tuong kia.

Khi tién dén trang thai ty dong chu niém, co thé ta
cam nhan réng mic dau sy vat hinh nhu cham lai vi ta cung
lic tinh thirc cht niém nhiéu d6i tugng khac nhau, khong phai
nhu lic bat dau tu tap, phai khé khin lim méi giit duoc
chanh ni¢m trong mot hay hai dé muc. Tuy nhién, ta van ¢
thé thinh linh mét quan binh khi bt ngd chimg nghiém nhing
hinh thic tham &i hay san han manh mé. Piém khac biét 1a
dén day tam ta thuong rat nhanh nhen khi phai duong dau voi
nhitng 6 nhiém tho thién hay vai thai do sai 1am, va chung s&
hodc tirc khic tan bién, hodc bat dau giam suy cuong lyc. Ta
s& van mat chii niém, tAm van co thé phéng dat, chti niém van
giam suy, nhung thong thu’o*ng ta c6 thé som sua hay biét va
phuc hoi tinh trang 6n dinh ndy. Chanh niém tu nhién s& tu
dong trd lai.

Trude khi ta qua hang say, hdy co6 101 ty canh giac.
Khong d& gi chimg nghiém nhiing trang thai kich thich phan
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khoi nhu vay. Ta khong thé lam cho n6 phat sanh, ma can
phai nhan nai. Ta c6 thé chimg nghiém tdm qua quyét hing
hai sau khi hanh thién tot dep trong vai tuan, nhung tinh
trang Ay khong bén bi lau dai. Phai thyc hanh tét dep va
chuyén can. Khi da thanh cong quyét tam hing hai ta co thé
tro lai tinh trang dé dudi mét hing say trong vai gio hodc nita,
trong vai phit sau. Long hing say chi co thé dén véi ta mot
cach ty nhién. Phan dong hanh gia phai mat vai thang hay ca
nam méi c6 thé tinh luyén va hiéu biét can thiét dé thuc tinh
hay biét, gitt chanh niém ty nhién sudt ngay.

Khi phap hanh da dugc nhuan nha diéu luyén, tam
dinh tu nhién tré nén kién cb viing chéc, tic s& 6n dinh hon.
Tam cling tr¢ nén sdc bén, thoai mai, an tinh hon, don gian va
chan that, nhu nhuyén va nhay cam hon. Thong thudng tim
chang nhing c¢6 thé d& dang nhan ra cac 6 nhidm vi té ma con
c6 thé chu niém hay biét cac dbi tuong khac. Trang thai tu
dong chi niém chang nhiing gitp ta hay biét nhiéu dbi tuong
khac nhau, ma con gitp ta hiéu biét nhan qué, quan sat véi chi
tiét va ddi phé vé6i nhitng 6 nhiém vi té.

Thi du nhu ta c6 thé cam nghe rat an tinh thu thai va
vang lang trong thoi thién hanh, rdi dén lic thién toa thi ghi
nhén it nhidu cam gidc ban rdn, bat an. Pén day, tam thuc
tinh hay biét 6 nhiém, chip nhan kinh nghiém va bit dau
mudn tim hiéu. Cau héi, “Tai sao tinh trang bét an c6 thé
phat sanh?” Liic 4y tim chi ¢ voi cau hoi ndy. Cung lic ta
ciing nhin xem tinh trang cing thang trong than ma ta biét c6
lién quan dén cam giac béat 6n, nhu bao tir thit dau chang han.
Ching 4y, thinh linh ta c6 thé phét gisc rang co tinh trang
cang thang tich trir bit man hay cam nghi kich thich bong bot
nam phia sau tinh trang bat an clia tim va tinh trang cing
théng ctia than. Noi cach khéc, tri tué bat dau phat hién su
vat. Gio ddy tim da thau hiéu nguyén nhan nao di lam cho
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tAm bt an, tinh trang bit an tirc khic bat dau suy giam va
cam gi4c cang thang cta than ciing bat dau diu dan.

Néu tiép tuc quan sat, ta c6 thé kham pha rang tim
van con d6i chut tinh trang bat an va cang thang. Cau hoi,
“Tai sao vay?” co thé dugce néu 1én va s& dua ta tién thém
modt budc nita. Ta con co thé thdy nhitng mong mudn bat
ngd, nhitng sy khang cy, nhimg quan diém, nhiing wéc vong
hay nhitng diéu mong cho, dan dén tinh trang bat 6n 4y. Vi
gio day ta da thay “cin nguyén” cdi ré cua tinh trang bat an,
no s& hoan toan bién mat.

Vi tdm da thie tinh hay biét nhitng nguyén nhan da
gdy nén tinh trang bat an va cing thang, n6 sé tiép tuc di tim
nhiing loai trang thai twong to din dén cang thang, bat man
hay hing hai phan khoi. Khi tim phat hién tro lai, tri tué s&
nhan ra nhitng 6 nhiém 4n tang ndm phia sau n6. Bang cach
éy, chi niém cang thém lién tuc, tdm lyc cang diing manh.
Gio day duc tin (tin), hanh chuyén can (tdn), chi niém
(niém), tdm viing chic an tru (dinh) va tri tué (tu¢) chung hop
rat chat chd, noi cach khac, “Phap” phat sanh va hoat dong
manh m¢.

Tuy nhién, mic dau vay, khong phai ltic ndo cht niém
ty dong cling nhan ra 6 nhiém. Tét ca chung ta déu c6 nhiing
diém mu quéang, nhimg théi quen tat x4u tiém an séu kin trong
tam (tién khién tat) ma chu niém ty dong s€ khong thé nhan
ra. Nhitng diém mi quang 4y an nip siu kin trong tim ma
chi niém tu dong khong thé truc tiép phat gidc. Chu niém
chi c6 thé doan biét minh nhu thé nao xuyén qua nhiing cam
xtic phan tng ctia ngudi khac dbi véi minh. Thay nguoi khac
d6i xir v6i minh nhu thé nao ma doan ra minh nhu thé ndo.
Do vay, mdi khi ghi nhan nhiing ngudi sdng quanh ta c6
nhitng hanh déng it nhidu ¢ tanh cich phong thu, diéu d6
phan ung tu cach va thai d¢ cua ta. Tuy nhién thong thuong
ta ciing khong biét duoc rd rang minh da xic pham ngudi dy
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nhu thé nao. Néu cam nghe thoai mai v6i nguoi ma hinh nhur
ta xtic pham, hiy hoi thiang ra dé ty sira minh. Néu khong,
t6t hon hiy thuat lai cu chuyén v6i mot ngudi ban than dé
hiéu biét, xem ta d4 lam gi 16i 1am. Mot khi d4 thong hiéu van
dé, ta ciing c6 thé néu 1én trong budi trinh phap. Diéu quan
trong 1 ta hay vach tran va kham pha nhing tat xdu da duoc
gidu nhem. Chi khi ndo thirc tinh hay biét thai d¢ 16i lam da
giy ra théi quen “mu quang”, tri tué méi c6 thé tim ra cho
minh.

Néu con so co trong phap hanh, ta phai ¢ ging lam
phat sanh tri tu¢. Phai sang sudt st dung chu niém dé thuc
hanh ¢ hiéu qua. Dic biét 1a khi phai ddi pho véi nhimng
trudng hop khé khin. Theo thoi gian, cht niém dan dan tré
nén lién tuc hon, tri tu¢ s€ nhanh chong phat sanh va s€ gitp
ta phan biét thai d6 nao la chan chanh, va thai do nao bat
chanh. Tri tué s& tiéu diét 6 nhiém. Khi phap hanh cua ta
viing chéc tién trién, cht niém va tri tué bat dau chung hop
hoat dong. Cht ni€ém tr¢ thanh thuong tryuc, tri tug¢ luén ludn
hién hiru.

Dau ta thuong mét cht niém nhu thé nao, hiy ludn
luén nhin nai va nhe nhang trd vé song trong hién tai. Hay
thuong xuyén tu nhii, nén tinh thirc hay biét, nhung khong
bao gid néng ndy mong cau tién bd. Nhimng ngudi khac hinh
nhu tién nhanh hon ta, ta van tiép tuc déu dan, chim réi tién
budc trén con dudng cua ta. Tat ca nhitng gi can phai lam cir
bén gan quyét chi thyc hanh, sém hay mudn chu niém tu
nhién s& dén.

Tri Tué

Chung ta thuong thau thap tri tu¢ bang ba phuong
céch:
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*  Tri van, nghe day, roi hoc hoi (sutamaya pafifia).
*  Tri tu, suy tu va luan giai (cintamaya pafina).
*  Tri tu, tu tdp thuc hanh (bhavanamaya paifia).

Sutamaya pafina (tri van) la dugc chi day dung dan,
roi bat dau thyuc hanh; cintamaya pafifia (tri tu) 1a tién trinh
nghién ngam suy tu nhirng gi minh hoc dé hiéu biét sang to
nhiing 10i chi day ay; bhavanamaya pafifia (tri tu) 1a sy hiéu
biét phat sanh do truc tiép thuc hanh.

Ta can phai c6 hai tri tué dau -- tri van va tri tu -- dé
thwc hanh chd niém c6 hiéu qud, lam phat sanh tri tug. Tét ca
ba (vin, tu, tu) 1a ba giai doan ciia phap hanh, tat ca ba déu
chanh yéu can thiét cho phap hanh thién Minh Sat.

Khi con so co trong phap hanh, ta can phai doc Gido
Phap trong kinh séch hay it ntra phai nghe gidng day va tham
du cac budi luan dao, trinh phap. Nhitng viéc lam niy gitp
ta hiéu biét, va chi day ta phuong cach thyc hanh mot vai “tai
liéu” can thiét dé suy tu. Ta can phai ghi nhd nhitng 10i chi
dan khuyén day, can phai suy tu dé khi déi ph6 véi nhiing
kho khin va -- duong nhién -- néu 1én nhiing thic mic trong
khi trinh phap.

Rét can thiét phai tinh tin gia cong hiéu biét dé thau
hiéu, thau thap tri tué. Tuy nhién, ciing can nén ghi nhd nim
long, phai dwa nhimg diéu hiéu biét 4y vao phap hanh cua ta.
Tt ca nhitng chi dan s& hoat dong trong tim ta, s& anh huong
dén duong 16i ta suy tu va cach thic ta nhin su vat. Nhu
vdy, phai viing tdm chéc chén rang ta thau hiéu rd rang “nén
tang” cta phap hanh, rang ta da that sy hiéu biét nhiing gi
minh dang lam. MJi khi minh khéng chéc, hay khi minh
khong tan tuong hiéu rd mot van dé, hay nho vi Thién Su lam
sang t6. Diém thiét yéu 1a ta phai c6 nhimng 10i chi day chan
chanh, dong co chan chanh khuyén khich ta thuc hanh, va
sang sudt suy tu chan chanh. D4i véi phan dong chung ta,
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tién trinh thau thap tri tu¢ 1a kinh nghiém hoc hoi khé khan,
dau kho -- Ta van dang sai lam.

Chd nén lo s phai sai 1am, va cang quan trong hon,
chd budn rau khi 1am 18i. Ta khong thé tranh khoi phai pham
16i. Hiéu theo mot 16i, d6 1a nic thang trén con duong tién bo
cua ta. Tinh thuc hay biét dén, than trong nhin tan tudng, va
hoc hoi tir nhitng 15i 1am, 14 tri tu¢ dang phat sanh! Trong khi
ta hoc bai hoc pham 16i 14m, tri tué bit dau phat sanh, dén voi
ta mot cach ty dong, tw nhién hon. Nam niy sang nam khac,
trong khi phép hanh cua ta tién trién, trong khi cht niém cua
ta cang tang trudng vimg chic, sy hiéu biét ma ta tich trir s&
ty nhién trd sanh cang nhanh chong. Tri tué va chi niém
chung hop, tay cim tay cling nhau phat trién.

Khi trang théi thuc tinh trd thanh tu nhién, tam trd
nén diing manh va tri tu¢ ludén luén san sang hién hiru. Ta
khong con can phai ¢ gang 1am cho n6 phat sanh. Khi tim
quan sat diing méanh 1én, tri tué co thé dé dang dbi tri cac 6
nhiém mét cach sang sudt, thién xao hon. Khi tri tué tang
trudng, tdm tréd nén trong sach, tinh khiét hon, va cang lic
cang budng x4, thu thai hon. Chimg d6 ta bat dau chimg
nghiém nhiing lac thodi mai thu gian, va bat diu nhin sy vat
dudi mot anh sdng hoan toan maéi la. Noi céch khac, ta bét
dau phat trién tué Minh St.

Chtng ngd tué Minh Sat c6 nghia 14 hiéu biét tham
sau nhitng gi ma trudc kia minh chi hiéu biét thoang qua trén
bé mit, chi hiéu v6i tri thire. Tué Minh Sat chi tu dong, tu
nhién ty né phat sanh, ta khong thé lam gi dé n6 phat khoi.
Cau chuyén ngudi kia mo td nhung gi ma anh ta ching
nghiém qua tu¢ Minh Sat, khéc hdn véi chinh that su tué
Minh Sat phat sanh nhu thé ndo. Hai chuyén hoan toan khac
biét nhau. Nhu vay, néu chinh ta c6 nhiing kinh nghiém
turong to, diéu ndy khong c6 nghia 1a ta da chimg ngd hay s&
chimg ngd tué Minh Sat. Khi thoi gian chin mui, dén luc sin
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sang, ta s¢ co nhiing kinh nghiém rd rang phan biét ctua chinh
ta. Chirng d6 ta s& thau hiéu sy khac biét 16n lao giira nhing
gi ta da doc va nghe noi vé tué Minh Sat va cai gi that sy 1a
tué¢ Minh Sat. Ta c6 thé dién ta tué Minh Sat anh hudng ta
nhu thé nao hay nhiing gi twong to, nhung khong thé dién ta
bé sdu cuia su hiéu biét ma ta da chimg nghiém qua tu¢ Minh
Sat.

Mot kinh nghiém tryc tiép vé thuc tai s& anh huodng
sau dam dén phap hanh, dén 16i nhin thé gian va 15i séng cua
ta. Noi cach khac, tri tué ma ta chimg ngd bang cach niy s&
tirc khic bién ddi 16i nhin sy vat cua ta. Tuy nhién, mot cai
“tam Minh Sat” ciing khong thuong con, no chi ton tai mot
lic. Cai gi ton tai lau dai, diéu gi “con séng” 1a pham chit cua
n6. Trir phi ta thuong xuyén vun quén ddp bodi pham chit
nay, n6 c6 thé giam suy va tan bién. Chi cir tiép tuc siéng
nang thyc hanh méi c¢6 thé giit cho n6 song lau dai, méi c6 thé
bao ton tri tu¢ vira chimg ngd va ta tiép tuc gia ting minh sat.
Tiép tuc siéng ning thyc hanh ¢ day khong phai 14 ta phai
ngdi thién bao nhiéu gio mdi ngay hay mdi tuan, mic dau lam
vy chéc chan 16i siéng ning toa thién s& giup ta rat nhicu.
Tiép tuc thuc hanh c6 nghia 1a thudong xuyén chuyén can chi
niém, bat luan dang lam gi.

Pén giai doan thyc hanh néy, tri tué tré nén sang to
va phat trién dan dan dén minh sat. Ché niém van luén luén
con d6, nhung gio day, chinh tri tué s& nam quyén lanh dao.
Tri tué ndy sé& gitp ta tién bo 16 rang trong phap hanh.

Tri van, tri tu, va tri tu cung chung hgp, cung nhau
tay cAm tay hoat dong. Tri tué ma ta phat trién bang cach
suy tu (tri tu) s€ gitp ta tang cudong duc tin noi Gido Phéap
(Dhamma), khuyén khich, nung chi ta thyc hanh, va tién bo
trong phap hanh. Cang tién bo trong phap hanh ta cang thich
tha hoc hoi (tri van) va suy tu (tri tw). Ving chic trong
phap hanh, ta khong con so 1am 15i sai lac va bat dau khai
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trién duong 16i d6i phé vé6i nhitng kho khian. Ta s& thay rd
rang tuong tan nhiing loi ich ciia phap hanh va s& hiéu biét
nhiing gi can phai ddo sdu dé tién xa vao nhiing ting 16p cao
siéu hon. Tat ca nhiing cong trinh 4y s& lam ting truong
thém duc tin. Mot khi bat ddu minh sat, dtrc tin noi Phap
Béo ciia ta cang tang truong manh mé&, ddy manh ¥ chi quyét
tam thuc hanh. Phap hanh thuong xuyén chu niém s¢€ 1eo 1ai
diéu khién cudc doi ta, va thé gian cua ta s& khong bao gid con
nhu vay nita.

Dau ta chtng nghiém duoc gi, dau ta hiéu biét tham
sau hon ai, chd bao gido nén ty man véi tri tué ma ta thanh
tuu, hodc véi minh sat ma ta chiing ngd. Chd nén tu khép
minh vao mdt phong kin hay trong mot gidi han nao. Hay
mé rong tim dé don mimg nhimg hiéu biét méi mé va sau
dam.

il

THUC AN TINH THAN

Nhitng diém sau day dd duoc néu 1én trong nhiéu budi
trinh phap cua 16i mudi hai vi thién sinh. Trong sb cac thién
sinh nﬁy vai vi con so co, nhitng vi khac da co nhiéu kinh
nghiém trong phap hanh. Tuy trinh do thuc tap vai diém
chua dugc sang td ldm cho vai vi. Ché nén lo s¢ néu chua
thong sudt. Hay cir dé cho nhiing van dé 4y thdm vao tam,
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va tir tir tré nén sang t6 hon. Ta s& thiu hiéu cang luc cang
tham sau hon. Khi phap hanh phat trién t6t dep ta s& hicu
biét tit ca.

Nhiing diém thic méc ndy khong duoc sip xép theo
thu ty. Nhu vay mdi khi mudn tim hiéu mot van dé ta can
phai doc qua trudc vai diém khéc.

1. Hanh thién khong phai chi 1a ngdi yén trén mot cai goi.
Dau ¢ trong oai nghi nao néu tam thtrc tinh hicu biét,
tire 1a dang hanh thién.

2. Néu ta khong thé gom tam chi niém va quan sat, ché
nén cb gang ty ép minh. Hay tap giit tAm thu gidn
(relax), tho thdi, nhe nhang, binh than.

3. Thinh thoing nim xudng thién nam. Hay tdp phat
trién sy chu tim hay biét (chi niém) trong moi oai
nghi. Thuong xuyén thirc tinh hay biét kinh nghiém
cua minh, va ghi nhan sy khac biét gitra nhirng mirc do
tinh tin can thiét dé gitr tAm quéan binh trong mdi oai
nghi.

4. Chanh tinh tan c6 nghia 1a bén gan kién nhin, khong ¢6
nghia 13 ran sirc ty ché ngu, ty ép minh cb ging gom
tAm vao mot diém. Trang thai ¢ ging gom tam chit
ché ving chic vao mot diém phat sanh tur tham, san,
si trong phap hanh.

5. Ta c6 thé hay biét nhiing cam gidc trong than, trong
tAm va sinh hoat cia tdm, nhung chd nén nghi rang do
la “ta” hay “cua ta”. Cam gidc trong than chi 1a tho
uén, sinh hoat cta tAm chi 1a hanh uin -- d6 1a ban cht
thién nhién cta tam va than.

10.

11.

12.
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Tu tdp quan sat, xem xét (trach phap) va hiéu biét ban
chit thién nhién cua mot ddi twong quan trong hon la
chi muén nhin thiy né phén tan hay cb lam cho n6 tan
bién, hoai diét. C6 ¥ mudn cho ddi tugng hoai diét 1a
thai do sai lam,

Khi khong con 6 nhieém trong céi tdm quan sat, ta da
¢6 chanh niém.

Tam hiéu biét (thtic uan, vinfidla khandha) 13 tim
nhén ra bét luan gi phat hién tai lyc can (nhan, nhi, ty,
thiét, than, ¥). Tam hiéu biét (thirc) ndy ludn ludn
hi¢n hiru, nhung néu khong c6 mat tri tu¢ thi khong
hiéu biét.

Quan sat hay nhin va xem xét bat luan gi ta dang
ching nghiém. Khi hay biét rang ta dang quan sat, tuc
la dang hay biét céi tam quan sat.

Ta chi c6 thé hay biét tim minh xuyén qua sinh hoat
ctia nd, tirc mdi khi hay biét minh dang suy tu, hodc
gian dir, that vong, mong mudn v.v...ta hay biét tim
minh. Can nhén thtrc rang chinh ci tam lam, hay cam
nhan nhiing diéu 4y.

Khi c6 tam quan sat xen vao, tu¢ minh sat khong thé
phat sanh. Nén tap quan sat mot cach khach quan, chi
thuan tiy chua tam.

Khi quan sat tAm minh ta s& ngac nhién, c6 thé simng
sot, kham pha ra nhitng ¥ nghi, nhiing diéu mong
mubn, nhiing kinh sg, nhitng udc vong ma minh khong
bao gio hay biét.



13.

14.

15.

16.

17.
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Tat ca nhitng hoat dong trong doi song trén thé gian
(nhu doc sach, nghe nhac, choi thé thao) déu bao ham
suy tuong va khai niém. Néu khong vdy nhitng d6i
tuong bén ngoai ta trd thanh vo y nghia. Nhung khi
hanh thién, néu ¢ suy tu va khai niém ta chi nén gian
di hay biét rang “tam dang suy tu”.

Khi tim dé dang an tru trén mot dé& muc, d6 1a hodc vi
ban chit cua dé muc thd thién, r0 rang, dé théy, hoac
vi chll niém cua ta dling manh. Chd nén chi quan sat
nhitng dé muc thd thién. Cha niém cia ta s ting
truong manh mé& néu ta tu tip quan sat nhirng dé muc
vi te.

Khi ta bat dau ghét gidn mot ngudi ndo, hinh anh cua
nguoi 4y dn sdu vao tim ndo ta. Hinh anh ghet gian 4y
méi lang vang trong tam, lam cho ta khong thay dung
nguoi 4y that sy nhu thé nao. D6 14 tAm si dang hoat
dong.

Khi tdm san séng chiing ngd tué¢ minh sat, tri tué tu
nhlen ty dong trd sanh. Khong nén tim kiém, mong
cau no s& phat sanh dén minh. Tim kiém va mong ciu
s€ 1am cho tam tudng tuong, tao ra nhirng hinh anh gia
tao.

Thudng xuyén giit tim hay biét nhiing gi ta dang
chimg nghiém. C6 ging ché nén voi két luan. Chi gian
di git tdm lién tuc quan sat va quan xét (trach Phap)
nhitng gi minh dang kinh nghiém. Hép tip di dén két
luan s& khong dé tam hiéu biét tham sau.

18.

19.

20.

21.

22.
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Néu cb tranh nhitng hoan canh khé khin, ta s& khong
thé hoc hoi va truong thanh. Diéu ndy dic biét dung
khi phai d6i pho v6i 6 nhiém. Tu tap duong dau véi
6 nhiém s& gitip ta quan trach va thiu hiéu ban chat
ctia n6 va co thé vuot qua khoi no.

Hay tap thich thi sdng trong nhiing hoan canh kho
khan. Bing cach diu dang séng chung voi chung, ta s&
c6 thé dé dang tim hiéu nguyén nhan nao di sanh ra
chung.

Khong cian phai dan nhin chi danh hay xép hang
nhitng cam tho. Dau tho lac, tho khd, hay tho vo ky,
ta nén ghi nhé rang tho chi 1a tho. Hay chip nhan né
dung la vay.

Khi xem chiéu bong, trong nhom khan gia mdi ngudi
hiéu biét khac nhau, tiy theo quan niém riéng ciia
minh. Nhitng ngudi twong di kém hiéu biét thiy dé
chi 1a mot cudc gidi tri. Nguoi tam tri thanh thuc hon
cb ging nhan ra y nghia ctia cdu chuyén. Trong cong
trinh thién tdp ciing vdy, ta nén ludn ludén cb ging
thiu hiéu nhing gi dang xay dién.

Cang ¢ ging tap trung tim vao mot diém ta cang sir
dung nhiéu ning lyc. Diéu nay lam cho phap hanh
cang kho khan, mét nhoc thém, va chi niém co thé
giam suy. Khi hay biét trang thai suy kém ndy c6 thé
ta cang nd lyc c¢b gang dé hoi phuc sirc cha niém da
mon dan. Nhu vdy duong nhién ta can phai s dung
cang nhiéu nang luc. Trong mot khoda thién dai han ta
s€ kiét strc.



23.

24.

25.

26.

27.
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Khi ¢b ging qua stre dé cha niém, ta st dung qua nhidu
nang lyc, va nhu thé khong thé gitr chanh niém sudt
ngay. Néu thyc hanh mét cach thu gidn thoai mai, ta
c6 thé gin gilt stc chiu dung va thyc hanh trong mot
thoi gian 1au dai. Néu tham dy mot khoa thién dai
han ta khong thé phi sc. Hanh thién 1a mot cude
chay dua duong truong khong phai chay dua nudc
rut, chi mét tram thudc.

Hay xem mdi gidy phiit sdng 1a mot co hoi dé phat
trién cha niém, nhung khong nén qua git gao cing
ngat vi néu qua cung ngit ta s& trd nén qui cing
théng, va do d6, mét ty nhién.

Mot khi hiéu biét phai lam thé nao dé duoc thoai mai
thu gidn ta s& than trong giit gin nhu cau cta minh, s&
hay biét khi nang luc dugc sir dung mot cach khong
can thiét va tap bao ton nang lyc.

Sau khi nghe hay doc vé nhiing kinh nghiém trong
phap hanh ciia ngudi khac, ta co thé biét rd hay
khong, va mong cu s& duoc vay. ROi dén khi tu
minh chirng nghiém duoc gi tuong tg, co thé ta vO1 va
xXéc quyét 1a minh da ching ngd tué minh sat. Nhung
trong thyc té ta chi c6 nhimng kinh nghiém twong to.

Tam phong dat 1a sinh hoat ty nhién cta tam. Néu cb
giit khong cho tdm di chuyén bay nhay la ta khong
chép nhan mot sy kién tu nhién. Mot khi chép nhan
didu nﬁy, tirc c6 thai do chan chanh, ta s€ quan sat
tam phong dat d& dang hon. Luc ban dau co thé ta
thuong that niém, nhung khong hé gi. Dan dan vé
sau, v6i phap hanh tién trién, ta s& bat ddu quan sat,
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thiy tam phéng dat “chi 1a mot tu tudng”, va cang lic
cang it that niém.

Chd nén khang cu, chd mong cau -- hiy chap nhén su
vi¢c nhu no 1a vay.

Tam phong dat khong phai 1a van dé, thai do cua ta
mudn cho tdm khong phong dat méi 1a van d&. Chinh
d6i twong khong quan trong, nhung phuong cach ta
quan sat, hay nhin ddi tugng nhu thé nao méi that su
quan trong.

Nhiing gi ta quan sat hay ta quan sat & dau khong
quan trong, trang thai thic tinh chi niém méi that su
quan trong.

Bit cir liic nao ciing dung lic hanh thién.

Muc dich cua thién ving ling (samatha) 1a dat dén
trang thai tdm (tdm s&) nao do, trong khi thién Minh
Sat (vipassana) 1a mot hanh trinh hoc héi va hiéu biét.

Hanh thién Minh Sat ciing giéng nhur xem chép bong,
ta chi thu tha ngdi d6, thu gidn nhin. Chuyén phim
s& tu nhién dién bay ra trudc mit. Lanh hoi duoc
nhiéu hay it tiy theo trinh d6 hiéu biét ciia minh.

Néu khong c6 thai d§ chan chanh, tam ta s& bi 6
nhiém, nhiéu hay it.

Tué giac ty nd khong miy quan trong, diéu that su
quan trong 13 tué gidc co that su chuyén doi tam ta
theo chiéu hudng tt hay khong, trong tuong lai co
gitip ta dbi pho voi nhimg hoan canh twong to ma van
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hoan toan trong sach, khong bi 6 nhiém 1am bon nho
hay khong.

Khi ¢6 6 nhiém trong tdm, ta phai thirc tinh hay biét
sy hién dién cuia n6. Nhung hay biét rang tdm minh
khong c6 6 nhidm ciing rit quan trong,

Su hiéu biét khong nam tro troi trén mot duong thang,
Ta c6 thé hiéu biét theo nhi€éu phuong cach, trén
nhi€u tang 16p, va tr nhiéu goc do khac nhau.

Tri tué thién vé thién phap, nhung khong dinh mic
trong d6. Tri tué¢ xa ldnh bat thién phap, nhung
khong chéng ddi. Tri tué nhan thirc tin tuong su
khac biét giira hai diéu, thién va bat thién, va hiéu biét
rd rang su bat 10i (tai hai) ciia bat thién phap.

Tam si mé dao 1on sy vat, lam cho ta théy diéu 4c 1a
thién va dieu thién 1a ac, khong phan biét chanh ta.

C) tranh hay lanh xa nhitng hoan canh khé khin
thuong khong doi hoi phai co nhiéu tai gioi va cb
ging. Nhung lam nhu thé s& gay tro ngai, khong dé ta
hiéu biét gi6i han cia minh va truong thanh. Kha
nang dwong dau voi nhitng hoan canh kho khin qua
that rat thiét yéu cho sy trudng thanh cua ta. Tuy
nhién, néu gip phai mot truong hop khé khin qua
stc minh, ta phai Iui lai mdt budc, nhan nai chd dén
khi bdi ddp du sirc roi méi dwong dau véi né mot cach
thuan loi.

Muc tiéu ctia phap hanh Ia trudng thanh trong tri tué.
Ta chi c6 thé truong thanh trong tri tu¢ mot khi cod
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thé nhan thirc, thdu hiéu va vuot qua khoi 6 nhiém.
Dé thir nghiém, hay biét gi6i han ciia minh va truéng
thanh, ta phai cho ta co hoi ddi phé vé6i 6 nhiém. Néu
khong dwong dau véi nhitng thir thach cua doi séng
tam s€ khong bao gio 16n manh.

Phat trién trang thai thtrc tinh hay biét 1a mot cudc
hanh trinh dai dang subt doi. Khong can phai voi va
va lo sg. Thuc hanh chan chénh that 1a quan trong,
nhu vay, bét luan gi ma ta da hoc déu co ich trong doi
song thuong ngay, khong phai chi ¢ thién vién.

Cang c6 gang mudn thy diéu gi, ta cang thay it 1 rang
hon. Chi khi nao tam thu gian thanh thoi, ta méi co
thé thiy sy vat dung nhu sy vat 1a vdy. Nhing ai
khong cb gang thiy gi s& thiy nhiéu hon.

Cht niém manh mé khong phai 12 mdt loai nang luc.
Cht ni¢m manh mé€ khi nao tam khong con 6 nhieém va
khi nao ta c6 thai @0 chan chanh.

Hay hiéu biét thai do ciia minh trong khi quan sat dbi
tuong. Chi quan sat khong at khong du.

Néu con dau phat sanh tir mot vét thuong trong than
hay mdt xdo trdn nao trong tdm -- hay than trong, ché
nén lam cho no6 t¢€ hai hon.

Do6i khi sy viée tré nén qud khd khan, tam khong
thich, chi mién cudng quan sat hay thuc hanh. Tuy
theo kha ning va trang thai tim liic bay gio, ta hiy
tiép tuc quan sat hay chi ngung lai, nghi ngoi trong
chanh niém.
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Trong doi sng thudng ngay, khi gitip ai mot didu gi ta
nén tu tap khong trong mong duoc dén on dap nghia.
Vi cong trinh hanh thién ciing vay, ta phai tu taip ma
khong tréng doi mong cau thanh qua.

Mot diém t6i trong yéu 1a ta phai nhan thdy tim ngi
man ciia minh dé 1am cho n6 suy giam, hay ngin ngira
khong dé no tang truong 16n manh. Tri tué chi co thé
phat sanh néu tam khong nga man.

Om giir trong 1ong nhimg thanh kién hay quan niém
rang tué gisc phai nhu thé nao 1a nguy hiém, vi nhirng
diéu 4y s& dua dén ngd man khi ta c6 nhiing kinh
nghiém gidng hinh nhu vay. Bam chat cia chan ly
vuot 1én khoi moi thanh kién va quan ni¢m. Y kién va
quan niém chi 1a cong trinh ctia tm si mé.

Khong nén chi thyc hanh trong nhiing khoa thién, ma
phai hanh mdi ngay. Khi mén khoéa thién ra di, ta hiy
nhé dem phap hanh theo vé vdi ta.

Khi tim di manh va tiép xac véi mot dbi twong, nd
khong xét doan ma hiéu bict doi tuong ding nhu doi
tuong 1a vay.

Hay cb ging quan sat, xem tAm minh d6i pho nhu thé
nao khi gap mdt truong hgp kho khan -- dudi moi
khia canh, cang thudng cang t6t. Mot khi ta di phat
trién hiéu biét tim minh hoat dong nhu thé nao trong
truong hop nhu vay, tri tué ty nhién bat dau phat
sanh va ty nhién hoat dong. Lan sau, khi phai dbi
pho6 v6i mot hoan canh kho khan tuong to tri tu¢ s€
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ngan trd, khong dé ta phan tng sai lam. Tri tué biét
phai 1am thé nao.

Khi bt diu quan sat trang thai suy tu, ta khong thé
nhan ra d6 chinh 13 tim minh. Ta chi hay biét do la
suy tu cla ta va ta dang suy tu diéu gi. Xuyén qua
phap hanh va xuyén qua cong trinh lap di lap lai nhin
vao sy suy tu, ta hiéu biét rang do6 1a cai tim dang suy
tu. Dién dat sy kién nay ra 10i n6i khong dé. Nhung
khi ¢6 thé 1am duoc, ta co thé quan sat tdim mot cach
khach quan. Ta chi nhan thirc rang d6 1a nhiing tu
tudng phat sanh trong tdm. Hay tu tap thuc tinh hay
biét nhirng tu tudng mdi khi chiung phat sanh. Khong
nén tranh né, khong thuc hanh nhu vdy ma chi hay
biét nhirng gi phat sanh trong than, ta c6 thé khong
hiéu biét tdm that sy hoat dong nhu thé nao.

Khi cht niém cua ta tréd nén vitng manh va lién tuc, ta
s& tu nhién bat ddu quan sat cac d6i tuong vi té. Kha
nang viing tim an try trén d6i tuong vi té gitip tam
ni¢m cang thém virng manh, va chu niém virng manh
c6 thé quan sat nhitng ddi tuong vi té hon. Kha ning
quan sat cac dbi tuong phat trién dan dan, ta khong
can phai cd ging dé gom tdm cha niém hay c6 ging
nhiéu dé quan sat."

Thirc tinh hay biét hay chi niém, thi khong kho. Cai
kho 14 giit cho tm chd niém nhu thé 4y virng chic va

' Nhitng danh tir Chii niém virng manh duoc ding dé dién ta
trang thai tdm trong d6 Ngii Can -- tin, tdn, niém, dinh, va tué -
- quéan binh, mdt trang thai tim dugc phat trién qua phap hanh
hing hai va bén bi kién cd.
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thuong xuyén lién tuc. Mudn dugc vay ta can phai
c6 chanh tinh tan, tirc bén bi ¢6 gang chu ni¢m.

Tam thu gidn (relax) va c6 thai do chan chanh 1a yéu
t6 toi quan trong trong phap hanh. Nhiing gi khac sé
dén sau. Nhan thtrc, hay biét rd rang tim ta c6 thai
dd chan chanh hay khong, quan trong hon la ching
nghiém trang thai an lac hay “c6 mot budi thién toa
tot dep”.

Néu trong cac budi thién ta thudong budn ngn, d6 1a
mot thoi quen xau. Nhu vay, khi bit dau budn ngi
hiy mo rong mit. Néu van con, hiy dung day va
thién hanh. Dau thién toa hay thién hanh, diéu d6
khong quan trong. Diéu quan trong 1 giit tim thirc
tinh hay biét.

Chanh tinh tin 1 thuong xuyén ty nhic minh hiy
lubn ludn thirc tinh hay biét. Chéanh tinh tin khong
phai 1a dung ning luc dé cd ging gom tim vao mot
diém.

Néu vao bubi chiéu ta cam nghe mét moi, cod thé 1a
trong ngiy ta dung sic qua nhiéu. Phap hanh phai
dugc kich thich hing say, khong nén dé qua mét moi.
Nhu vay ché nén ding ning luc qua sirc, hiy cb ging
chi ni¢ém, chi gian di ty nhu nén thuong xuyén chi
ni¢m.

Khi nham mét hanh thién c6 thé ta cam giac hinh nhu
nhiéu tu tuéng hon dén véi ta. Nhung trong thuc té
tam lGic ndo ciing suy tu. Chi vi khi mé rong mét ta
thiy va cht y dén nhiing sy vat & ngoai canh nhiéu
hon la nhitng tu tudng trong tam.
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Pé ¢6 gitr nhimng thanh qua da thau git, ta can phai
thyc hanh lién tyc. Nhu vdy hdy cb ging bao tri
phap hanh cia minh. C§ ging thyc hanh bat ky &
dau. Hay tan luc va bén bi kién tri thuc hanh. Ché
nén dé mét di, uéng phi nhiing gi ta da thau thap.

Néu thuc tinh hay biét, ta chi hoan hy 1a minh da hay
biét. DO 1a thai do chan chanh. Nhu vay, khi ta
duong dau véi 6 nhiém va hay biét, hiy hoan hy 1a ta
da hay biét 6 nhiém dy, mic dau hinh nhu n6 chwa
tan bién. Khi hay biét 6 nhidm 1 ta da thuc hanh tbt.

O nhidm 13 mot phan cioa Giso Phap (Dhamma).
Khong nén loai bé. Mot vi hanh gia léy lam thét vong
khi 6 nhiém tan bién qua nhanh. Khéng phai vi
mudn c6 6 nhiém nhung vi ndng 1ong muén dugc co
hoi dé hoc hoi, hiéu biét 6 nhidém. Thai do cua ta ciing
phai nhu vay khi di dau voi 6 nhidm.

Ta hiy c¢b ging nhan thirc rang 6 nhidm chi gian di 1a 6
nhiém. N6 khong phai la 6 nhiém “ctia ta”. MJdi khi
tu déng héa minh véi n6 hay loai bo no, ta chi lam
cho 6 nhiém cang thém 16n manh.

Hay thuong xuyén ghi nhé rang khong phai ta diét trir
6 nhiém -- chinh tri tué 1am viéc ay. Khi lién tuc hay
bi€t nhu vay, tri tu¢ ty nhién phat sanh.

Khi ¢6 ai 4n cip cua ta mot mén d6. Khong nén ¢
tinh ty no6i voi ta rang minh that sy khong quan tam
va d6 chi 1a mot hinh thirc bd thi. D6 chi 1a mot tro
lira phinh ciia tAm. Hay nhan thirc va chip nhan ndi
ban tdm ctia minh. Chi khi c6 thé tryc tiép quan sat
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va hiéu biét tdm buc bdi phién gidn ctia minh ta mdi
c6 the hoan toan dé troi qua.

Kinh nghiém trang thai tdm thanh binh ving ling
khong miy quan trong. Cang quan trong hon 14 thirc
tinh hay biét va thau hiéu tai sao trang thai an lac iy
dén hay khong dén véi ta.

D¢ biét sy that ta phai can dam. Néu mudn dén gan
chan 1y ta phai bat ddu hanh thién dé ty hay biét
minh. Diém dau tién can phai hay biét 14 trong tam
minh c6 nhitng 6 nhidém. D6 14 cin ban. Tt ca chung
ta déu mudn minh 13 nguoi tdt va nhu vay, ta co chiéu
huéng mudn thiy minh va muén biéu 16 cho ai niy
thiy phan tich cyc, nhiing vu diém cta minh. Néu
khong mudn dwong dau véi 6 nhiém, rét cude ta “tur
d6i minh” va déi ngudi khéc. Néu mudn tré thanh
nguoi tot ta phai biét phan tiéu cuc, nhitng khuyét
diém cua minh. Khi bt dau tuy thiy minh dung theo
thuc té va hiéu biét ca hai bé, bé tich cuc va bé tiéu
cuc, tire vu diém va khuyét diém, ta da hanh tot.

Duc Phat khong day ta dung nén suy tu, chuyén tro,
hay dirng hanh dong. Ngai chi day rang thay vi bi 6
nhiém day dua 16i cudn, ta phai ap dung tri tu¢ trong
khi suy tu, chuyén tro, va hanh dong (than nghiép,
khau nghiép va y nghiép).

Khi chuyén tro, ta cé thoi quen dua tam hudng ngoai
dé theo ddi cau chuyén dang noi, va dé biét ngudi
dang d6i thoai v6i ta. Phan 16n ta quan tdm dén
nhiing cdm xuc cua nguoi khac. Hay tap lién tuc nhin
vao bén trong chinh minh, ta s€ ngay cang tu nhién
quen noi chuyén hitu ich. Ciling nén tdp thuc tinh
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hay biét thai d6 ctia minh trong khi chuyén trd. Chi
khi nao ta khong dinh liu, mang ket vao nhiing cam
xuc dang thdo luan trong cau chuyén, tri tu¢ maéi phat
sanh. Ta bit dau nhén thirc gi6i han ctia minh, hiéu
biét lac ndo nén ngung, lic nao nén tiép tuc, chuyén
gi nén noi, chuyén gi khong nén va thé nao chuyén tro
ma khéng dinh méc vao nhitng cam xtic bén ngoai.

Trong khi quan sat mot dbi tuong ta nén thudng
xuyén 1ap di 1ap lai xem minh c6 chu niém hay khong.
Lam nhu thé gitp ta thirc tinh hay biét cha niém cua
minh -- tap quan sat cai tdm quan sat cua minh.

Mot khi di quen thudc trong phap hanh c6 thé ta bat
dau nghi ring minh hiéu biét nhiing gi dang xay ra.
Nhung voi vd sém két ludn nhu vay sé gdy tré ngai,
khong dé ta dao sau vao sy hiéu biét.

Khi kinh nghiém hanh thién tién trién 16n manh va
tham sau hon, ta c6 chiéu hudéng két luan vé ban chat
clia trang thai ma minh vira chimg nghiém va cho rang
minh di thau hiéu chan Iy cin ban, nhu Iy v6 thuong
chang han. Loai trc doan nhu vay s& giy tré ngai,
khong dé cho ta nhin siu hon va tién bd thém trong
phap hanh.

Néu c6 thé cam nhan nhiing dong luc vi té trong tim
minh, ta ciing s& thiy nhirng kich thich vi t& ndm phia
sau d6 va nhan thirc rang phan 16n cac sy thiic giyc vi
té nay 1a 6 nhidm.

Khong nén quyét dinh minh s& phai ngdi bao lau, diéu
nay s€ lam cho tam cang thang. Khong nén qué cha
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trong dén thoi biéu cua khoa thién. Chi gian di tu
nhac minh thuong xuyén chanh niém, gitt tdm hay
biét trong moi oai nghi, cang lién tuc cang tot.

Khi qué ndng 1ong mudn tién b, ta s& khong hay biét
day du nhiing gi dang xay ra trong hién tai. Vi 18 iy
thuong xuyén xem xét thai do ciia minh 1a rat quan
trong. Mot vi thién sinh c6 lan da néi minh nhéan
thtrc rang qua nong long, cb stc ap dung lién tyc thai
d6 chan chanh cling la mot thai do sai lam.

MJbi ¥ mudn hanh dong (tac y) déu khéi sanh do dong
luc ndm phia sau thic giyc. Phan 16n cac dong luc la
6 nhiém. Chi khi nao nhén thtrc day du va hiéu biét 6
nhiém, tri tué¢ méi phat sanh. Dén day chinh tri tué 1a
dong co dua dén y mudn lam.

Tac y, hay ¥ mudn lam, khong chi phat sanh va hién
hitu trude moi ctr dong hay m5i viée lam, ma lic nio
cling hién hiru, xuyen qua mdi cir dong va m01 Vlec
lam. Trong kh1 ta ngdi, luc ndo ciing ¢6 ¥ mudn ngdi.
Ghi nhé diéu nay 1a quan trong.

Mot khi thay dugc nguy co giy tai hai cia 6 nhidm,
ltc nao ta cling mudn gilr tam trong trang thai tich
cuc, lanh xa 6 nhiém.

Bén chit thién nhién cta tim 1a luc ndo ciing co dbi
twong. Nhu vay ta khong can phai ddc biét bo cong
di tim. Chi hay biét diéu gi dang hién dién & day va
khong can ¢b gang mong tim diéu ma ta nghi 14 dung
d6i twong. Khong can phai kiém soat hay diéu khién
kinh nghiém cua ta.

82.

3.

&4.

47

Khi méi bat dau hanh thién ngudi ta thudng cd
muén biét phap hanh phai phat trién nhu thé nao.
Nhung ta khong can lam gi hay tao nén gi. Ta chi can
phat huy cht niém, lién tuc thic tinh hay biét. Nhin
va hay biét. Chi c¢6 thé thoi. Ta khong thé lam cho
su viéc phat sanh. Nhung khi phat trién dtng tinh
trang hay biét, su viéc sé xay dién. Dé lam phat sanh
su hiéu biét ciing thé, dau hiéu biét tham sau hay binh
thuong, dau tué giac ciing thé.

Ta chi ¢6 thé stra d6i nguyén nhan, khong thé ty minh
stra d6i hau qua. Ta khong thé thanh tyu diéu minh
mong mudn bang cich chi mudn, chi nhim dén muc
tiéu. Chang han nhu chi ¢4 y mudn dinh tAm ma
khong ¢b ging phat trién tAm an dinh, khong hiéu biét
phai ¢ ging thé nao, at khong thanh cong. Khi chi
ni¢m lién tuc va duogc ap dung véi thai do chan chanh,
tam dinh s€ phat trién t6t dep. Trong thuc té, ta chi
can ghi nhé nén thudng xuyén chi niém va than trong
xem coi thai d cia minh c6 chan chanh khong. Noi
cach khac, néu ta co6 chanh tinh tdn va chanh niém,
chanh dinh ty nhién phat sanh. Néu hiéu biét nhan va
qua lién hé véi nhau nhu thé nao, ta s& biét cach dbi
pho véi moi hoan canh. Luodn ludn ty vén, xem minh
c6 hiéu biét khong nhan va qua nio can thiét dé thanh
tyu diéu minh mubn, rdi c¢b ging vun quén dip bodi
day di nhan va duyén can thiét. Mubn dugc viy,
can phai c6 chanh kién.

Chanh niém 1a thuong xuyén thuc tinh hay biét diing
d6i tuogng, chanh tinh tdn 1a bén bi chuyén can cb
ging, chanh dinh 1a gom tdm an try viing chéc trén d6i
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twong. Thi du nhu ta dang gidn mot nguoi nao, dbi
tuong chan chénh la nhitng gi ta dang chung nghiém,
thi du nhu cam gidc sin han chang han -- khong
phai 1a nguoi ma ta gian.

Khong nén thuc hanh mét cach qua cting ran, ma nén
thu gian, an lac, thodi mai va can trong nghiém trang.

Néu nghi rang minh van c&t mai méi nhin téi nhin lui
mot dbi tuong thi qua nham chan. Tuy nhién néu
than trong quan sat rd rang, ta s& nhan thirc rang trong
hai khoanh khic ké tiép khong co hai chimg nghiém
gidng y hét. Diéu lam cho ta nham chan 13 y nghi ta
dang suy tw, thiy minh dang nhin c6 mot dbi tuong,
Trong thyc té khong c6 gi lip lai gidng hét, mdi
khoanh khic 1a mot khoanh khdc méi. Mot khi c6 thé
nhén biét nhu vay, tam ta luc nao cling thich tha véi
bat luan gi nd quan sat. Khong c6 lac nio nham chan
boi vi ta dang chimg nghiém rd rang rang tit ca “su
vat” lic nao ciing khong ngimg bién chuyén.

Y nghi anh huong dén duong 16i cam xuc cua ta.
Nhan thay nhiing viéc lam cua ta nhu thé nao rat
quan trong.

Ngudi théng hiéu nhiing loi ich ciia phap hanh khong
bao gi¢ ngung thuc hanh. Nhiing vi ngung hanh chi
gian di 1a vi chua hiéu biét phap hanh day du.

Khi ta cam nghe khong biét phai lam gi, hiy cho.
Chd nén lam bt cir gi.

Chanh niém 14 khi ndo tim thirc tinh hay biét day du.
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Cha niém can phai c6 thoi gian dé phat trién; vao lic
ban so, ta can thuong xuyén tu nhic nhé phai thic
tinh hay biét, nhung khi du kinh nghiém va hing say,
chu niém ty nhién ty dong phat huy. Chi lién tuc chi
ni¢m, tinh trang hang say sé dén.

Khi tdm thanh khiét an tinh, ving ling va binh than,
ta s€ som ghi nhan nhitng cam xuc rat vi te, phat sanh
trong than.

Nham hiéu biét 6 nhiém, ta can phai lip di lap lai, t6i
lui quan sat ching. Ta c6 thé duoc gi trong khi chi
trong chd nhitng chimg nghiém t6t? Néu ta hiéu biét
ban chét that su cta 6 nhiém thi 6 nhiém s& bién tan.
Mot khi dd c6 thé dbi tri 6 nhidm, nhimng ching
nghiém tdt s& tu nhién dén sau. Phan dong cac hanh
gia sai lam trong doi nhitng kinh nghiém tdt, thay vi
cb ging hiéu biét va d6i pho véi cac 6 nhidm.

Doi khi ¢6 thé ta cam nhan rang hay biét mot vai dbi
tuwong 1a phung phi thi gio vo ich. Y nghi nhu vay
hoan toan sai. Bi quyét cua phap hanh chinh 13 sy
thire tinh hay biét, khong phai d6i tuong. Gio phut
nao c6 hay biét 13 ta di dung chiéu hudng.

Hay tu tdp quan sat 6 nhiém la 6 nhiém, khong phai
“t61 6 nhiem”.

Mtrc do cht niém coa ta phai duge chip nhan dung
nhu né 1a vay. Nhitng van dé rbi rim s& phat sanh khi
ta c6 chép thanh kién cho rang chii niém phai nhu thé
nao. Néu khong chép nhan mic d0 chi niém cua
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minh thi d6 13 thai d¢ sai 1dm va gan nhu chéc chén ta
s& ¢b ging c6 nhiing kinh nghiém tudng twong.

Neéu muodn tim hiéu mic d¢ quan binh, ta phai chirng
nghiém va hi€u biét nhitng mirc d6 cuc doan cung tot.

Ta khong can phai chuyén can tinh tan dén cao do dé
cha niém. Song trong hién tai, ta hay biét nhiing gi
xay dién trong hién tai. Chi ty nhéc minh séng trong
hién tai 13 tat ca cd gang can thiét dé chu niém.

Trong khi hang hai cha niém, sy thuc tinh hay biét
tinh trang chu niém cling s€ theo da, cang virng manh
hon.

Khi tam Va“ing lang va thanh binh an lac, va khong c6
ddi tuong ro rét dé quan sat, ta hay thura co hoi dé
nhén thic mirc d va nang lyc cua chu ni€m vao luc
bay gio.

Néu da thanh thuc trong phap hanh ctia minh, ta s& co
kha ning d6i pho v6i nhitng hoan canh kho khan, boi
vi da hiéu biét nguyén nhan tao ra ching. Thau hiéu
nhimng didu kién (hau qua) s& giup ta tich cuc ddi pho
véi cac nguyén nhan. Tai sao khong thira dip, nhan
hoan canh kho khan nﬁy, lam co hdi dé hoc hoi.

Ghi nhan nhiing gia thuyét 1a quan trong. Gia
thuyét, hay nhitng diu ta wdc doan, thuong dya trén
quan niém sai 1am, s& khong dé ta nhin rd nhing gi
minh dang chu niém.
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Trong thién minh sat hanh gia ltic nao ciing lui lai mot
bude dé quan sat sy vat rd rang hon, trong khi hanh
thién vang lang ta hoa minh ddm chim sau thim bén
trong ddi twong. Lui budc dé quan sat gitip tué giac
phat sanh.

Lic ban so ta chi bat dau chii niém. Khi chd niém
viing chéc, ta dem tdm vao khoanh khic hién tai, va
c6 thé quan sat ti mi, xem xét rd rang nhiing d6i tuong
ma minh dang chti ni¢m.

Su suy tu nim bén trong tim. Trang thai ving ling
cling ndm bén trong tam. Hiéu biét nhu vay 1am cho
ta quan sit sy suy tu va trang thai vang ling nhu
nhimg ddi twong cua tdm, thay vi xem d6 1a “cia ta”.
Néu khong xem ving lang chi gian di 1a mot trang thai
tam, ta s€ bi thu hat vao do.

Xem xét thai 6 ctia minh trong khi hanh thién ciing la
chl niém.

Néu ta khong con ¥ mudn hanh thién nita, hay cam
thiy minh khong biét phai thyc hanh nhu thé nao,
chd nén kinh hoang lo sg. Khong nén ¢ sirc ép minh
hanh thién. Chi nhé ring minh nén thu gidn, thoai
mai, thanh binh an lac. Vai lac sau, y muén hanh
thién s& ty nhién tro lai. C6 ging qué stc s& lam cho
tinh trang trd nén cang t¢ hai thém.

Khi tdm cam nghe kh6 c¢6 thé chiu dung, hiy c¢b ging
nhin thang vao trang thai tam ay.
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Nhiéu nguoi khong mudn hanh thién khi cam nghe
tAm minh khong muén. Théng thuong ta co thé hoc
hoi tir trang thai tim kho chiu nhidu hon 1a lac cam
nghe thoai mai. Trong thuc té ta co thé thau nhan
nhiéu hiéu biét rit thim siu qua nhiing kinh nghiém
kho chiu. Hiy chip nhan ca hai, nhiing kinh nghiém
t6t va nhitng kinh nghiém xau.

C6 duogc su hiéu biét 1y thuyét theo sach v 1a quan
trong, nhung ché nén quéa dit ning vin dé&. Hay than
trong dé y trong chirng, chd nén voi két luan khi minh
c6 vai kinh nghiém hinh nhu dugc day trong séach,
theo 1y thuyét. Mot khi that sy hiéu biét xuyén qua
kinh nghiém ta thdy c6 su khac biét 16n lao giita 1i
giang day theo 1y thuyét va sy hiéu biét that sy.

Ta chi ¢6 thé quan st nhitng gi minh dang ching
nghiém trong khoanh khéc hién tai, khong thé quan
sat nhitng gi chua xdy ra, hay s€ xdy ra trong tuwong
lai.

Chi quan sat ma khong nén dinh méc trong nhiing gi
dang xdy ra. Hay tu tdp chi hay biét.

Néu chi hay biét nhitng gi minh dang chu niém (ttc
d6i twong cia sy cha niém), d6 1a ta dang hanh thién.

Hay dé tam tyu nhién luva chon ddi tuong cho n6. Ta
chi can hay biét sy chu niém cta minh.

Néu chig nghiém rang minh dang quan sat sy chu
ni¢ém cua minh, ta yén long biét rang minh dang chu

116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

53

niém. Va khi that niém trong mot luc, ta sé& hay biét
trd lai tinh trang that niém ay.

Mic dau trong sinh hoat hang ngay rt khé thuong
xuyén giit chanh niém, nhung hiy bén gan tri chi.
Som muon gi, chi mét it c¢6 ging cht niém ta ciing s&
thiy khac biét, r rang hitu ich trong doi minh.

Mong tim nhitng gi ma ta nghi rang minh c6 thé dugc
khong phai 1a hanh thién cht niém. Hanh thién chu
niém 1a chi hay bict nhirng gi dén vdi ta.

Khi quan sat didu gi, chd nén ty dong hoa minh véi
diéu 4y, khong nén nghi rang day 1a “Ta” biét, hay su
hay biét “Cuia Ta”. Chi gian di chip nhan d6 la
nhing gi ta can hay biét, quan sat, va thau hiéu.

Cong trinh ctia chii niém chi 14 hay biét. Cong trinh
cua tri tu¢ la phan biét diéu thién va dicu bat thi¢n.

That su chép nhén va that sy budng bo Xudt nguyén
tu tri tué.

Khi c6 tri tué ta hay biét. Nhung chi hay biét, khong
c6 nghia la chac chan ta da co tri tué.

Phai lu6n luon ty nhi nén xem xét thai do ctia minh
truée khi ngdi xudng hanh thién. Chi gian di ngdi
xubng va quan sat nhirng gi dang xay dién. Hay biét
nhting gi minh dang 1am c6 kho khong?

Luc ban dau, tri tu¢ phat sanh sau sy hay biét mot
chut. Nhung dan dan, xuyén qua phap hanh, khi tri
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tu¢ da duoc phat trién tbt dep, thi ca hai -- cht niém
va tri tu¢ -- cung khoi sanh mét luc.

Khi su vat tdt dep, hay than trong gilt minh, khong
nén 6m ap, dinh méc vao ching. Khi sy vét khong
t6t, hay tap chd nén chip nhan.

Vao luc méi bt dau thue hanh ta c6 thé nghi 1a c6 qua
nhiéu diéu can phai quan sat. Nhung khi quen thudc
v6i phap hanh thi moi viéc hinh nhu cham lai, ta c6
du thi gio & quan sat tit ca va thdy nhiéu chi tiét.
Gidng nhu nhin mot doan xe ltra chay qua, néu ta
dung gan duong ray, khi doan xe chay mau ngang qua
ta chi thdy xe chay thoang qua ma khong thiy rd
nhiing gi trén xe. Nhung néu ta dtmg trén mot chiée
xe ltra khac dang chay song song cing toc do voi xe
nay, ta s& khong thdy toan thé doan xe, nhung c6 du
thi gio dé nhin xe y voi nhiéu chi tiét.

Néu hay biét nhitng cam tho trén mat minh trong khi
ngdi thién, ta s& co thé biét minh c6 thoai mai dé chiu
va thu gian khong. C6 ging tap trung tu tudng qua
nhiéu, trang thai cang thang ndy s& hién 1 trén mit.
Nguoi nao that sy thanh binh an lac va thu gian,
guong mdt s€ trong sang, diu dang va binh than.

Mot diéu can phai ghi nhé va hiéu biét 1a tim khong
thé tach roi ra riéng mot minh ma phai dugc thuong
xuyén quan sat. Gidng nhu san c6 cla ta & quanh
nha, can phai dugc trong ném cham séc, néu bo quén
khong coi chimg, ¢ dai s& moc 1én day san. Cung thé
ay, néu ta khong canh chimg quan sat tim, 6 nhiém s&
moc 1én, tr& nén 16n manh va choan khip day tam.
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Tam khong thude vé cua ta, nhung ta cé trach nhiém
phai trong ndm cham soc no.

Trang thai qua phin khoi hing say s& lam suy yéu
chl niém.

Lobha (si mé) 1a mot ¥y mudn 1am (tac ¥) bét thién,
mot 6 nhiém. Chanda (¥ mudn lam t6t) 13 mot tim s&
thién, la tri tué.

Hay biét trang thai thanh binh an lac. Hay biét tinh
trang hay biét trang thai thanh binh an lac (tirc hay
biét 1a minh dang chu niém, thirc tinh hay biét tinh
trang an lac ctia minh). Lam nhu vay dé cho ta kiém
soat xem minh c6 luyén ai hay dinh méc trong d6
khong, hay chi cht niém, thuc tinh hay biét.

Khi c6 tinh trang mong cu phét sanh trong tam, hiy
tdp nhin théy ban chat that sy cia n6. MJdi khi ta
budn phién, gidn dir hay thit vong vdi ngudi nao, hay
khi cam nghe su vt phai nhu thé nao khac, ta c6 thé
chic chan 1a minh dang mong cau.

Khong nén dé tam tham lam chu dan dit minh. Hay
danh thoi gian dé hoc hoi vé long tham 4i. Nén quan
tAm trong chimg nhing dic tanh cta tdm tham, néu
roi vao trong do6 ta s& khong bao gio hiéu biét dugc
ban chét that sy cta no.

Nhiéu ngudi nghi rang cht niém manh mé 1a mot st
manh, mot loai nang lyc. Trong thuc té, cha niém
manh mé& chi gian di 1a tinh trang thirc tinh hay biét
khong bao ham lo au, mong cau, hay wdc vong -- mot
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tdm binh than, don gian va an lac. Khi c6 nhiing dic
tinh éy ta that sy cdm nghe chil niém manh mé virng
chdc. Cha niém manh méd khong phat sanh do su tan
luc cb gang hay kién ¢ gom tim vao mot diém.

Khi ¢ ging loai bo tu tudng, that sy ta ¢ ging kiém
soat, thay vi hoc héi va hi€u biét nhiing tu tudng ay.

Khi tinh trang hiéu biét ban chat that sy cua sy vt
tang truong, gia tri cua doi ta s& bién d6i. Khi gia tri
ctia cudc doi bién ddi nhitng diém wu tién trong doi
ciing thay ddi. Xuyén qua nhing bién chuyén cia su
hiéu biét ta s& thich thi thuc hanh nhiéu hon va viée
nay s& gitp cho cudc doi ciia ta tré nén tot dep hon.

Khi hoc tap ndi chuyén mot cach thu gian véi chu
ni¢m, dé¢ y dén 101 nodi, cadch nodi chuyén cia ta s€ trd
nén tu nhién khong xic cam chao dong.

Chi khi nao san sang va c6 thé quan sat nhitng xuc
cam kho chiu ta méi cé thé hoc hoi noi ching.

Mot ngudi lwong thién va khon ngoan sang subt o
thé bién doi chat doc thanh duoc lidu. Mot hanh gia
thién xao c6 thé bién nhiing chudng ngai tinh thin
thanh sy hiéu biét.

Xuyén qua kiép song ta thuong c6 thoi quen tim kiém
va bam ldy. Ngdi xudng va chi quan sat théi quen Ay
xdy ra qua that la kho. Tuy nhién trong khi hanh
thién ta chi ngdi yén xubng va quan sat. Do 1a viéc
lam rat thiét yéu dé c6 thé nhin thiy va hiéu biét
nhimng thoi quen Ay.
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Khi ¢6 luyén 4i hay sdn han phat sanh trong tim, ta
hay ludn ludn lay do lam d¢ muc chinh d€ quan sat.

Chi khi nhan ra mot thai d6 1a bat chanh tim méi c6
thé bién doi, chuyén sang thanh thai d6 chan chanh.

Khi c6 thai d6 chan chanh didu quan trong 1a ta nhan
ra ding nhu vdy. Sy nhén thic nay cd chiéu hudng
tang cuong thai do tam thién.

Hay xét lai thai d§ cua minh trude khi quan sat trang
thai budn ngi. Néu khang cy, thoi hanh thién cua ta
tré nén mot tran chién. Néu chép nhan, ta sé théy cd
ging thirc tinh d& dang hon.

Co thé quan sat sy vat dung nhu sy vat la vay ma
khong dan nhan dat tén thi thuc tién va hiru hiéu hon.
Néu lién tyc hay biét trang thai thu gidn ctia minh ta
cang an lac thu gian hon.

Néu ta cam nghe thanh binh an lac va hanh phiic khi
séng cd don mot minh, hay than trong xem xét lai
thai do cua minh. Néu dinh mic, luyén ai canh co
don ma khong hay biét, ta s& d& dang chao dong khi
hoan canh c6 don néy bi de doa.

Néu chuyén chi huéng tim dén mot dbi tuwong nhirt
dinh, ta lam cho phap hanh cta minh cang thém phtrc
tap. Huong tam vé mot ddi tuong nhit dinh c6 nghia
1a nhit quyét rang do dung la d6i tuong dé quan sat
trong mot thoi gian. Néu tdm hudng vé nhimng ddi
tugng khéc, tuc theo ban chit thién nhién thay vi
theo y nhirt dinh cua ta, ta s€ trd nén chao dong va
bat an.
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Khéng nén béan tam lo &u rang ta kinh nghiém t6t hay
xau trong phap hanh. Chi nén hay biét va ban tam
dén thai d6 ciia minh trudc nhiing kinh nghiém ay.

Khi méi bat dau thyc hanh ta phai thudng xuyén ghi
nhé rang ¥ nghi chi 1a ¥ nghi, cam tho chi 1a cam tho.
Pén lic c6 nhidu kinh nghiém hon, ta dan dan hiéu
biét chan ly. Nhung khi con ty dong hoa minh véi ¥
nghi hay cam tho, tirc mai con dinh mic trong quan
niém “t6i dang suy tu” hay “t6i dang cam tho” thi ta
khong thé théy su vat ding nhu sy vat la vady. Khong
thé thay chan ly néu nhin sy vat xuyén qua 16p si mé,
con quan niém sai lam.

Néu ta hay biét diéu gi minh dang lam, tdm s& hiéu
biét gidi han ctia minh.

Khi suy tu, néi ning, hay hanh dong véi 6 nhiém ta
s tu thay minh lap di 1ap lai, quanh quan trong vong
luan hoi. Cung thé 4y, khi suy tu, néi nang va hanh
dong véi tri tu¢ ta da tim ra con dudng vuogt thoat
khoi vong luan hoi.

Néu khong toai nguyén v6i phap hanh cua minh, hay
ncu cd gang qua suc, ta khong ching nghiém dugc
trang thai an vui (hy) va vang lang (an).

Néu tam khong dugc toai nguyén voi phap hanh, rat
c6 thé ta mong mudn diéu gi. C6 thé ta ¢ ép minh
phai thuc hanh. Lam nhu vay khong gitip dugc gi.

Néu khong hiéu biét phap hanh ta s& khong thiy thich
thu thuc hanh.
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155.  Thyc hanh ding s& duoc an vui va thich tha. Thuc
hanh ding s€ dua dén kha nang song c6 y nghia.

156.  Néu hiéu biét thyc hanh nhu thé nao va hiéu biét
nhirng loi ich ctia phap hanh, ta s€ khong bao gio cam
nghe nham chén.

Hay Thwc Hanh Lién Tuc

Hang ngay ta co thé ap dung phap hanh Ta Niém X
trong doi song. Khong c6 gi kho. Vai ngudi thay 1a khé boi
vi ho khéng quen thuc hanh. Diéu quan trong la ta phai
thanh that chuyén can trong khi hanh thién. Xuyén qua kinh
nghiém, ta s& chinh minh thiy ring phdp hanh niy that la
gian di. Néu bén bi siéng ning hanh thién giéng nhu ta siéng
lam viée thudng ngay trong cudc lam an sinh séng clia minh
thi day 1a viéc lam rat don gian.

V6 phudc thay, phan dong nguoi ta lai nghi rang ho
khong c6 dii thi gio dé hoc hoi va hiéu biét gia tri ciia Gido
Phap (Dhamma), vi lic nao ho cling ban rdn véi cong chuyén
lam an sinh séng. Nhung ta khong nén ban tam lo ling diéu
phai nhin nhtc thi gid' dé hanh thién. Chi nhé nén hay biét
minh dang lam gi trong khi sinh hoat thuong ngay. Hay kién
nhin d¢ nhin thdy ding, hiéu biét dung, va du tinh luyén
trong vi¢éc lam. Néu thanh that va bén bi thuc hanh, sém
muon gi ta cling s& gat hai nhiéu loi ich, nhitng thanh qua cta
cong trinh hanh thién.

Mot khi tan tudong ching nghiém nhiing loi ich quy
bau ctia thién tap, ta s& khong bao gio chénh mang ludi biéng,
ma thuong xuyén thyuc hanh, bat cr & dau. Khi that sy c6 thé
ap dung Gigo Phap (Dhamma) vao doi séng va bat dau nhan
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thdy rd rang rang Phap Béo da bién doi cudce sdng ciia ta nhur
thé ndo, Phap Bao s& séng dong bén trong ta, va cd nhiéu y
nghia ddi véi ta.

Thién vién chi 14 noi hoi hop dé cing nhau hoc hoi va
tu luyén, mét hinh thure trai huén luyén dé tu tap thuc hanh
chi niém. MJi ngiy trong doi séng ta hdy thuong xuyén
thyc hanh. Khong nén nghi 1a qua khé khan. Chi cb ging
thyc tap, lap di lip lai 6 ging. Phat trién chu niém 1a mot
cudc hanh trinh dai dang sudt doi, khong can phai hip tap voi
va hay lo au. Piéu quan trong 1a ta nén hoc hoéi 16i thue hanh
chan chanh dé c6 thé ap dung hitu hiéu bat luan gi ta da hoc
vao cudc song hang ngay. Khi co di kha niang 4p dung nhiing
gl minh da hoc trong moi hoan canh, chi niém cua ta viing
trdi hon 13 loai cht niém ma ta phat trién chi bang cach di toi
di lui thién hanh trong thién duong.

Ta s& cam nghe hanh phiic hon va s& séng diéu hoa
v6i nguoi khac néu rd rang hay biét bat luan gi minh dang lam,
bat luan & dau. Diéu ndy chi d& dang xay ra khi co diéu kién
thuan loi lam phén khéi viing chéc trong phap hanh, chi c6
thé duge khi cha niém tu nhién, tac khi chi niém tré thanh
ban nang thur hai cua ta.

Khi ta c6 mdt kinh nghiém méi trong lic thyc hanh,
ché nén voi dién dich né duéi anh sing clia nhitng gi ta da
nghe hay da doc. Néu sy hay biét ma nho kinh nghiém ta da
tao duoc la xac thuc, tué gidc hay tri tu¢ s€ bién ddi hoan toan
quan ni¢m, thoi quen, tu tudng, dén thai do cua ta.

Néu khong gitp ta tré nén toan thién hon thi tué gidc
c6 loi ich gi?

Thé Nao La

61
Thai P Chan Chanh Trong Khi Hanh Thién

Hanh thién 13 hiéu biét va quan sat mot cach thu gidn
thodi mai, bat ctr gi dang xdy dién -- dau tot hay xau.

Hanh thién 13 quan sat va nhan nai cho doi véi chu
niém va hiéu biét. Thién khéng phai 1a ¢ ging
chimg nghiém nhimng diéu ma ta di nghe giang day
hay doc trong séch.

Chi quan tim dén gidy phat hién tai. Khong nén de
tam lac mat trong qua khi. Chd vong moéng dé tam
bay nhay hoang dai trong tuong lai.

Khi hanh thién, ca than 1in tdm déu phai thu gidn
(relax), thoai mai.

Néu ca than va tim déu mét moi tic 13 ta dang c6 van
de trong phép hanh. Hay xem xét lai phap hanh cua
ta.

Sao ta lai cd ging tap trung tdm qué sirc khi hanh
thién?

Ta c6 dang mong mudn didu gi khong?

Ta c6 dang tréng doi diéu gi xdy ra khong?

Ta c6 dang mudn diéu gi cham dit khong?

Hay tu hoi, xem ta c6 nhiing thai d§ nay hay khong?

Hanh thién nén giit tim thu gidn va an lac. Khong
the thuc hanh véi tdm cang thang.

Khi hanh thién khong nén c¢d ép minh tap trung tam
quéa do, cling khong nén tu b6 budc kém ché qua.
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Khong nén tuong tuong tao nén diéu gi, ciing chd
nén loai bo nhiing gi dang xay dién. Chi quan sat va
hay biét.

Cb tao nén diéu gi 1a Tham. Loai b6 nhimg gi dang
xdy ra la San. Khong hiéu biét néu dicu gi dang xay
dién hay ngung xdy dién la Si.

Chi dén mtrc ma céi tdm quan sat cua ta khong con
tham, san hay lo au ta md&i that sy hanh thién.

Khong nén trong mong cho doi didu gi, khong vong
moéng, mong cau diéu gi, chd nén lo au, béi vi khi co
nhitng thai d6 nay trong tim, rat kho ma hanh thién
t6t dep.

Khéng nén cb gang lam cho sy vat tr¢ thanh nhu y
minh mudn. Nén c6 ging hay biét nhiing gi xay dién
dang nhu nd 1a vay.

Hay ty hoéi: Tam dang lam gi? Dang suy tu? Hay
dang chu ni¢ém?

Tam ta hién gio ¢ dau? Bén trong than hay ¢ ngoai?

Tam quan sat cia ta c6 dang hay biét dung tham sau
khong? Hay chi hay biét thoang qua trén bé mat?

Khong nén hanh thién véi tdm mong cau hay vong
mong diéu gi. Két qua s& chi lam cho ta ki¢t sttc vo
ich.

Ta phai chap nhan va quan sat ca hai -- nhiing kinh
nghiém t6t va nhiing kinh nghiém xiu. Phai ching ta
chi muén nhitng kinh nghiém thich thu, d& chiu?
Phai chiang nhitng kinh nghiém khé chiu, diu nho
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nhoi cach may ta ciing khong muén?, Diéu iy c6 hop
ly chang? Phai chang d6 1a duong 161 cua Gido Phép
(Dhamma)?

Ta nén xem xét ti mi coi minh dang c6 thai do nao
trong khi hanh thién. Mot cai tdm thanh than nhe
nhang va tu do s& gitp ta hanh thién tét. Ta c6 dang
hanh thién véi thai 6 chan chanh khong?

Khong nén cam nghe ban rdn phién toai voi tam suy
tw. Ta hanh thién khong phai dé ngan ngura suy nghl
ma trai lai & nhan thic va hay biét tdm suy tu mdi
khi n6 phat sanh.

Khéng nén loai bo d6i tugng nao ta nghi dén. Hay
hay biét nhimng 6 nhlem phat sanh cung véi nd va
quan sat cac 6 nhidm ay.

Ta dé y dén diéu gi, d6i tuong 4y cua tdm khong quan
trong, cai tam quan sat dang hoat dong phia sau do
moi that sy quan trong. Néu ta quan sat voi thai do
chan chanh, dbi tuong nao cua tim 4y ciing 1a ddi
tugng dang.

Chi khi nao ta c6 dtrc tin (saddha, tin) méi c¢6 su cb
ging, tinh tan (viriya, tin), tim chu niém (sati, niém)
s& lién tuc, tAm s& an dinh viing chic (samadhi. dinh)
va ta bat dau hiéu biét tan tuong su vat. Khi ta hiéu
biét sy vat ding nhu sy vat 1a vay (pafina, tug), duc
tin tdng trudng cang manh mé.
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