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LO'I CAM TA

T 4m long tri 4n sdu sic cda toi xin dwoc kinh
dang l1én c6 DPai Trwdng ldo Thién sw Shwe Oo Min
Sayadaw Bhaddanta Kosalla Maha Thera, nguoi da
truyén day Gido Phap va thai d6 chin chanh trong
con dwong phat trién tdm linh va phap hanh cua téi.

T6i muodn bay té sy cam on doi véi tit ca cac
thién sinh. Nhitng khé khan, veéng mac va nhirng
ciu héi cia ho da dwa dén nhitng ciu trad loi va
nhitng diém dién gidng duoc trinh bay trong cudn
sach nay. Toi thuc sw hy vong rang cuén sach nay sé
giup cac thién sinh hi€u ro hon vé thién chanh niém
va gitp cho phap hanh ctia ho thém phan siu sic.

Cudi cung, xin cdm on tit cd nhirtng nguoi da
déng gop cong strc dé hoan thanh nén cuén sach
nay.

Ashin Tejaniya
Myanmar



BAN POC THAN MEN

Phong cach gidng day va nhitng diém nhin cta
thién sw Sayadaw U Tejaniya luon luén niang déng va
thwong xuyén dwoc thay déi theo nhirng kinh nghiém
tu chirng riéng ctia thién sw cling nhw tir nhitng ghi
nhén vé cac khé khan cia thién sinh trong qua trinh
thuwc hanh. Cudn sach nay 1a mot ¢ gang dé ndm bat
loi day cua thién sw trong thoi diém hién tai, tuy
nhién thién sw Sayadaw U Tejaniya van ludn tiép tuc
sang tao ra nhitng cach dién gidi m&i mé va hiéu qua
hon nira.

Chidng t6i da thu thip nhirng loi day cda thién sw
tlr nhiéu ngudn thong tin va tlir nhiéu ngit canh khac
nhau dé tip hop lai thanh mot nguon tai liéu véi hy
vong sé dap ng dwoc yéu ciu cda ca nhirng thién
sinh ci va m&i. Trong d6 bao gobm cad nhirng doan
dich tlr tiéng Mién cda cudn sach nhé mau xanh vé
thai do dung trong thién tip, chon loc tir nhirng buoi
trinh phap va loi nhic cua thién sw trong cac thoi
thién sang & thién vién Shwe 0o Min Dhamma Sukha
Tawya. Ching t6i da b6 sung cac dé phap trén bang
nhirng 1&i nhac tiéng Anh vao cac budi sang cla thién
su.

Cling gi6bng nhw hai cuén sach truwdc, cudn sach
nay dwoc xuat ban dé danh cho cac thién sinh dang



thwc hanh tai thién vién Shwe Oo Min Dhamma
Sukha Tawya. Vi vy, mét s6 tir va thuat ngtr dwoc
dung & diy c6 thé sé khong cé cung mot nghia nhw
khi dung & noi khac (xem thém trong phan Ghi chii vé
cdc thudt ngir). Hy vong ban sé tim thiy tir cu6én sach
nay mot ngudén thong tin va cam hling mébi, tir
chwong Thé nao la thién chdnh niém? va Thdi dé diing
101 t6éi nhirng trich doan tr cac bu6i trinh phap
trong chwong Tém tat va Thuyét phdp budi sdng. Xin
nh¢& rang cudn sach nay khong hé c6 y dinh thay thé
sw hwdng dan truc tiép cda thién suw.

Ching tdi di c6 ging chuyén dich va dién dat
nhirng loi day cta thién sw Sayadaw U Tejaniya mot
cach chinh xac nhat. Mong ban doc hdy théng cam
cho nhitng so suit va nhitng chi ti€t c6 thé bi thiéu
sot trong qua trinh bién dich. Xin ban hay lién hé vai
chiing t6i d€ gép y cho nhirng lan xuat ban sau dwoc
hoan chinh hon.

Xin thanh kinh tri 4n thién sw Sayadaw U Tejaniya
da kién nhan soi sdng con dwong chanh niém va tri
tué va day do cac thién sinh ching con vé thai do
chan chanh trong thién tap. Mong rang tit ca chding
sanh déu dwoc hwdng phwdc lanh tir nhirng cong dirc
ma moi ngwdi da dong gép trong cubn sach nay.

Ban bién tap.



GHI CHU VE CAC THUAT NGU

Chung t6i phai lam viéc trong gi¢i han cia ngon
tlr va y niém dé€ dién ta va dwa ra nhitng goi y vé mot
tién trinh thay biét rd rang ma doi khi rat khé dé dién
dat bang 1&i noi. Do d6, khi doc cudn sach nay, xin cac
ban doc ché nén chip chit vao nhitng dinh nghia
trong tlr di€n hay nhirng quy tac vin pham.

C6 thé ban sé thidy mot tr ghép méi “chanh
niém+tri tué” & ngay dau dé cuén sach nay hay xuit
hién cho nay chd kia trong sich. D6 1a cach thién su
Sayadaw U Tejaniya dung dé nhdn manh sw can thiét
(cta tri tué) chir khong phai chi mdi l1a chanh niém &
trong thién vipassand. Chi mdi chanh niém thi khong
du; tri tué cling phai c6 mat trong con dwong hoc hoi
va hiéu biét nay nira.

Nhitng cdu nhw la “tdAm dang hay biét” (thay vi
“tdm biét”) dwoc st dung trong nhirng trweong hop dé
dién td& mot sw viéc dang trong qua trinh dién tién.
Nhitng tir nhw: quan sdt, nhin, chdnh niém, ghi nhdn,
nhdn biét hay chi y déu cé cung y nghia va dwoc dung
thay d6i 1an cho nhau. Va cudi cung, chit Phap
(Dhamma) viét hoa la dé néi vé nhirng 1oi day cua
Dbirc Phat (Phat Phap), hay la thién tip; con chix phap
(dhamma) viét thwong la dé chi cac hién twong tuw



nhién, quy luat tw nhién hay dé muc, d6i twong nhin
biét cua tam.

Cac tir Pali dwgc dung két hgp & trong sudt cudn
sach. Poi khi nhitng tir dich sang tiéng Viét chi la
twong doi, chi dién dat ngin gon vé y nghia thuc sw
cda ttr Pali, vi vy dé thwc hanh thién chdnh niém thi
sw dién giai cAn phai diy dd. Hiy xem thém & phan
gidi nghia tr Pali & cudi sach va tham khdo tir dién
Phat hoc va kinh dién dé c6 dinh nghia hoan chinh
hon. “Hay ¢80 ging c6 sw “cdm nhan” ddi voi cac tir
Pali khi ban doc, va ¢ ging hiéu ching & trong ngir
canh cu thé” 1a mét 101 khuyén ma ching toi xin dwoc
nhic lai tir cudn Chi mdi chdnh niém thi khéng di cia
thién sw Sayadaw U Tejaniya.

Va cu6i cung, ching t6i xin dwgc dung tir “ban”,
hay “chiing ta” thay cho “thién sinh” & trong cufn
sach nay.
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THIEN CHANH NIEM LA Gi?

Chidng ta hay n6i mot chiat vé thién. Tai thién vién
nay, chung ta thwc hanh thién T& Niém X
(satipatthana), hay con goi la thién chadnh niém trén
bon niém x& la than, tho, tAm va phap. Tuy nhién,
trwdrc khi bat dau thwc hanh, chiing ta cin phai hiéu
ro minh dang thwc hanh cai gi va tai sao lai thuec hanh
nd. Piéu quan trong la ching ta bat dau phap hanh
nay giéng nhw bat dau thwc hién mot dw an 1ém, cin
phéi hiéu r6 nhitng y twéng cla du dn va nhirng
nguyén tic cht dao clia nhitng viéc ching ta dw dinh
thwc hién. Ching ta cin cé nhirng thong tin co ban va
nhitng hi€u biét dung vé ban chat cta thién chanh
niém dé c6 thé thwc hanh mét cich tot dep. Ching ta
khong thwc hanh mét cach mu quang.

Thién chanh niém la gi? Muc dich tu tp ctia ching
ta la gi? Loai tdm nao, thai do nao can phai cé khi
thwc hanh thién? Thuwc hanh nhw thé nao?

D6i véi toi, thién chanh niém co ban 1a 1am viéc dé
chuyén héa tim minh. Thién 13 viéc tu dwdng cac
trang thai tam thién, nudéi dudng mot cai tam hwéng
vé Phap, va phat trién cac pham chat tot dep cua tAm.
Thién chdnh niém khéng phai 1a mét cong viéc dwoc



lam do than hay do dé muc! (hay doi twong hay biét
cua tam, la nhirng gi dang xay ra, nhirng gi dang dwoc
tAm quan sat. Xem thém & chwong Pé muc la gi?).

bé muc khéng hanh thién, ma la tdm
dang hanh thién. Chinh vi vdy ma thién tdp
dwoc goi la “cong viéc cua tdm”, va chinh vi vay
ma ban cdn phdi hiéu biét vé tdm minh.

Lam sao biét c6 tim?

Ban c6 biét minh c6 tAm hay khong? Lam sao biét
minh c6 tAm? Ban c6 thé thiy hay quan sat dwgc tAm

' Bé muc |a nhiing déi tuong dé& chanh niém quan sat. D& muc c¢6 thé 1a
bén trong nhu hoi thd, cdm giac...céd thé 13 bén ngoai nhu cac bién x&
(kasina) dat, mau xanh, trang... Trong thién chi (samatha), thién sinh chi
tap trung vao mét d& muc duy nhat dé phat trién cac tang dinh tham sau.
Trong thién quan (vipassand) thién sinh c6 thé hay biét nhiéu dé muc trong
than tdm minh d& nhan rd ban chat vé thudng, khd, vé nga ctia chdng.
Mac du dung tir "ddi tugng quan sat" thi rd nghia hon déi véi nhiing ngudi
it doc kinh dién, song trong ngdn ngir ddi thudng ngudi ta lai hay co théi
quen nghf réng “déi tugng quan sat” 1a nhig th( & bén ngoai chl thé
quan sat, trong khi “déi tugng quan sat” trong thién tué chi 1a nhiing hién
tugng hay nhiing dién trinh tu nhién trong than, tam hanh gid ch( khéng
phai & nhiing su vat, su viéc & thé gi6i bén ngoai. Kinh dién nguyén thuy
van thudng s dung tur Pali |a kammatthana (d& muc) cho ca hai loai thién
chi va thién quén. Vi vay, & day chang toi van dung ca hai tor "dé muc" va
"d6i tugng quan sat" thay déi 1an cho nhau. Nhiéu ngusi thudng nham I1an
rang tUr “dé muc” 1a chi danh riéng cho thién chi, y kién dé 1a khéng chinh
xac - ND.



thong qua sw lam viéc hay hoat dong cia n6é nhw
nhin biét, suy nghi, kinh nghiém?2, cdm nhin, ham
muodn, tap trung chu tdm... By gio ban hay chip hai
tay vao nhau va nhin vao do6i ban tay ctia minh. Ban
biét hai tay minh dang cham nhau ding khéng? Lam
sao ban biét dwoc cdm giac xic cham dy? Tam lam gi
dé ban c6 thé biét dwoc diéu 4y? Ban biét bdi vi tAm
dang hay biét va dang hwéng sw chu y vao né.

Ban c6 biét rang tAm minh dang nhan biét va dang
chu y khong? Ban c6 biét tay minh chip trong khi tAm
dang mai suy nghi chuyén khac khong? Khong. Vi vay
ban c6 thé thiy dwoc diéu dé khéng chi vi tay ban
dang chip lai ma con béi tAm minh dang cha y, va
chanh niém la mo6t phén cta sw chu y do.

Ban c6 thé chuyén sw chd y cia minh tir ban tay
xuong chin dwoc khong? Puwgc, ding khoéng. Sw
chuyén hwéng chd y nay thuc ra chinh la tAm dang
hoat dong. Chinh l1a tdm dang chu y. Néu ban biét
rang minh dang chd y vao mot cai gi do, luc d6 ban

2 Kinh nghiém véi ngh a cdm nhan, trai nghiém nhitng g8 dang
dién ra trong hién tai. Ti kinh nghiém (experience) trong thién quan la
dé chi nhiing gi dang dién ra trong hién tai, nhiig gi chanh niém quan sat
dugdc ... d6 co thé Ia cac tién trinh than ho#c tam nhu hoi thd, cdm giac
hay mét tién trinh suy nghi, mét tam san, tdm hy...khdi 1én trong qué trinh
quan sat. Khéng nén hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh thudng la
cac ky nang, tri thiic thu thap dudc trong cdng viéc hodc dsi séng (kinh
nghiém lam viéc, kinh nghiém giao tiép...).



cling nhin biét dwgc tAm ctia minh. Khéng cin phai
di tim kiém tdm & dau c3, béi vi it nhiéu ai cling nhin
biét dwoc néd. Hay biét, suy nghi, dv tinh, y dinh...déu
12 nhitng hoat dong ctia tAm ca. M&i dau thi khong dé
nhan ra tAm nhw cac dé muc khac, bdi vi sw thiéu
hiéu biét thé nao la tam.

Kién tri bén bi

Chung ta can loai ¢ gang nao khi hanh thién? Dén
bay gior rat nhiéu ngwdi méi chi biét c6 mot loai cod
gang, d6 1a loai ¢ giang cuwdng ép, tiéu ton nang
lwong. Tuy nhién khi sw ¢8 gang dwoc thic ddy boi
dong lwc cua phién ndo nhw tham (lobha), sin (dosa)
hodc si (moha) thi @6 lai 13 ta tinh tin. Loai tinh tin
nay chi cang nu6i lén thém phién nio trong qua trinh
cO gang ma thoi.

Vay thi phai hanh thién thé nao day? Chuing ta
phai str dung loai nd lwc thién (kusala) va loai c6 gang
dung din cta nhan nai va kién tri. Chanh niém (sati)
can phai can bang. Sv tw tin vao chinh minh va dirc
tin (saddha) vao phap hanh cin phai can bang. Tinh
tin (viriya) cling cin phai can bang. Nhitng cin nay,
cung véi dinh (samadhi, sw 6n dinh cua noi tim) va
tué (panna) tao thanh ngli can (indriya) lam viéc
cung v&i nhau trong thién.




Tué gidc khdng c6 co hoi xudt hién khi chiing ta
qud cht tdm vao mdt dé muc ma khéng qudn sdt,
tim hiéu nhiing gi dang dién ra trong hién tai

(trach phap-dhamma vicaya)

Ching ta khéng thé néi la minh hanh thién
vipassana khi chi lam mdi viéc 1a cht tAm tip trung
vao dé muc, bdi vi thién vipassana 1a tip hoc hiéu vé
tién trinh than va tAm cda chinh minh (danh-sic,
nama-rupa).

Ai dang hanh thién?

Ban khong hanh thién, ma chinh nhitng quan kién
nam siu trong tAm ban dang hanh thién. Néu nhirng
quan kién bén trong nay sai lam, thi toan bo tién
trinh thién tip cta ban ciling sai dwong lac 16i. Chi khi
tam thién (cai tdm biét tdim quan sat) c6 quan kién
ding dan, thai dé dung dan va hiéu biét dung dan thi
ban mé&i thwe hanh dung duorc.

Nhirng thong tin trong cuén sach nay, nhirng buoi
trinh phap va phap dam, nhitng loi nhic nhé chi cé
muc dich la cung cdp cho ching ta thong tin ding. Roi
sau d6 ching ta st dung nhirng théng tin da dwoc
hoc, nghe va hiéu iy, cong v&i vin dung tri thong



minh (cling lIa mot loai tri tué) trong qua trinh thuc
hanh dé phat trién tri tué.

Ching ta can c6 chanh kién va chanh tw duy.
Ching ta cling can ¢ sy thim sat, hay trach phap, la
sw quan xét cac hién twong cua thin tim va tim hiéu
xem cach thirc thwc hanh va quan sat cida minh nhw
thé nao. Piéu quan trong & day la sw cin thiét phai c6
tri tué di cing v&i chanh niém dé tué giac thu dwoc
tir kinh nghiém trwec tiép c6 co hdi khéi sanh.

Tam thién, cai tAim hay biét hay la tAm quan sat
cian phai 1a mot cai tAm “thuin phdp”, mot cai tim
thién. Chung ta chi thwc hanh ding khi thwc hanh véi
mot cai tAm thién. Chung ta khéng thé néi minh thuc
hanh ddng khi dé tham, sin hay si hoat dong trong
tam thién.

Khi thwc hanh véi mong cdu la thwe hanh véi tdm
tham. Khi thyc hanh véi tdm bdt mdn hay khéng hai
long la thwc hanh véi tdm sdn. Khi khéng thuc sw hiéu
minh dang lam gi la thwc hanh véi tdm si.

Mot phan cong viéc thién tap la bat dau nhan dién
nhirng xu hwéng tAm bat thién moi khi né sanh khéi.
Khi cé6 nhitng dong lwc nay trong tam thi ching ta
khong thé c6 thwc hanh dwoc. Chung ta phai nhin



dién khi nao c6 xu hwéng tAm sai hay bat thién, va
khi nao c6 xu hwéng tam dang hay thién, cung véi
nhitng hiu qua twong &ng cia nd. Piéu dé cé nghia la
hoc hiéu thé nao 13 thién va thé& nao 1a bat thién. D&
lam dwoc diéu nay, chung ta phai sit dung nhirng kién
thic ly thuyét da cd, cong véi sw théng minh va tri
tué trong lic thwc hanh dé nhan dién phién nio mai
khi ching c6 mat trong tim. Ching ta cling phai biét
tran trong tién trinh hoc héi nay.

Pé muc la gi?

Ching ta thwong st dung tir “dé muc” (hay déi
twong nhan biét). bé muc la gi? Pé muc la nhitng gi
chung ta dang kinh nghiém, dang quan sat, nhirng gi
dang dwoc tAm nhan biét. Ludn luén c6 mot cai gi dé
dang dién ra, vi vy ching bao gir thiu dé muc ca.
T4t ca chung dang dién ra (hay dang sanh khéi) ding
nhw ban chat ctia ching. Trong thién chanh niém,
chiing ta khong ki€ém soat cac kinh nghiém. Ching ta
quan sat moi khi cé cai gi d6 dién ra hay nay sinh,
tdm bi hut vé phia d6, va ching ta quan sat tién trinh
ay. Ban chit ctia dé muc can phai dwoc tim hay biét,
cam nhan va kinh nghiém.

Trong bdt cit khodnh khdc nao ciing cé vo s6 dé
muc dén qua 6 ctra gidc quan ma tdm cé thé nhdn biét.




C6 bao nhiéu ctra gidc quan? C6 6 ctra giac quans3.
Cach ching ta quan sat dé muc qua 6 clra gidc quan
chinh 1a tAm dang lam viéc. Trong khi cAn phai hiéu
biét vé dé muc, thi ching ta cling cin phai nhin ra
rang thién khong phai 1a cong viéc cia dé muc. Thién
la cong viéc cua tAm. Chinh vi vy dé hanh thién tét,
diéu quan trong la phai hiéu biét vé tdm, gbm ca cach
nd quan sat, cach n6 l1am viéc va nhirng thai dé diang
sau cta n6 nira. Ching ta dang hanh thién véi thé loai
tam nao day?

Khi cht tAm tip trung vao dé muc, ching ta khong
thé thiy dwoc s hoat dong cua tAm. Khi nhin d6 vat
qua cdp kinh ma minh dang deo, ching ta cé thé sé
khong nhan thdy rang minh dang deo kinh. Ciing
giong vay, néu qua tap trung vao dé muc ching ta sé
khéng thé thiy dwoc tAm, khong thiy dwoc né dang
lam gi, dang hoat dong nhw thé nao. Néu khéng qua
chd y nhin d6 vat, thi it nhit ching ta ciing con biét
dwoc rang minh dang deo kinh. D6 1a cich tAm minh
lam viéc.

Chinh vi vay t6i thwong canh bao cac ban chd nén
tip trung chi tAm néu muc dich ctia minh 12 ndm bat

3 Mt, tai, miii, lu@i, than va y (tam). Y cling 1a mot ctra giac quan béi
vi & d6 c6 su tiép xic gitra tAm va cac ddi twong ctia n6 (phap tran) la
cac suy nghi, hinh anh, twéng tuong...



dwoc toan canh va hiéu biét vé ban chit ciia tAm va
dé muc. Khi thwc hanh, sw khac biét gitra cdi ban dang
quan sdt va cdch ban quan sdt (hanh dong quan sat)
sé tré nén ro rang hon. Néi cach khac hiéu biét cia
ban vé tim minh va vé dé muc sé tré nén ré rang
hon. Ban sé& tw minh nhan ra rang: “0, day 1a dé muc
va day 1a tAm”, va rang ban chit cha chdng 1a khac
nhau. Ban sé thiy ra diéu nay khi thwc hanh. Téi chi
giai thich cho ban dé ban c6 thong tin tre gidp khi bat
tay vao thwc hanh.

Hay suy nghi kj dén nhirng diéu nay: ban c6 con
hanh thién chanh niém khi chi ng6i va chu tdm vao
mot dé muc khong? Khi chil y vao mot cai gi do thi
ddy co6 phai la thién chanh niém hay khong? Khong,
dé chi l1a tap trung chd tAm vao mot dé muc ma thoi.
Thé néu ban chi thuan hay biét thi d6 la gi? Con néu
tdm thién day nhirng trang thai tim bAit thién thi dé
a gi?

Chang han khi ban dang quan sat, dang hay biét va
chanh niém: cai gi 1a dé muc (than hodc tdm) va cai gi
la tdm, hay noi cach khac, cai gi la cai bi quan sat va
cai gi la cdi dang quan sat. Ban c6 nén quan xét diéu
dé hay khong? Mot thién sinh chi mu6n quan sat dé
muc thi c¢6 thé quan xét dwoc nhw vy hay khéng?
Mot thién sinh chi biét bang 1ong véi mot trang thai
tAm binh an thi c6 thé thu dwoc tué gidc vé ban chit
cta than tdm minh hay khong? Khéng. Ho chi bam viu



vao trang thai binh an 4y va c6 gang dé€ & trong d6 1au
hon ma thoi. Khi dé6 khong thé c6 co héi cho tri tué
sanh kKhoi.

Trong thién chdnh niém, chiing ta khong cdn lam
viéc véi dé muc hay nhirng gi chiing ta quan sdt.
Chting ta chi c6 thé va chi cdn chii y dén cdch thirc
minh quan sdt dé muc nhw thé nao ma théi.

Chung ta lam diéu nay bang cach dau tién 1a nhan
biét tAm minh da sdn sang quan sat nhu thé nao. N6
bat an hay binh ldng? Cé loai tri tué nao dé dang hién
dién hay khong? (cac loai tri tué khac nhau: van tué -
sutamaya panna, tw tué - cintamaya paiia, va tu tué -
bhavanamaya padfid. Xem thém trong muc Chi méi
chdnh niém thi khéng du). Ban khéng can phai thay
d6i cach thirc tAim quan sat. Ban chi cAn ghi nhin cach
n6 dang quan sat ra sao va hau qua ctia cach quan sat
ay nhu thé nao.

Qua thoi gian, ching ta sé nhan ra dwoc nhitng
méi quan hé nhin qua khac nhau. Khi ban da quan
sat lai nhiéu lan va thiy ro nhitrng kich ban khac nhau
4y, ban sé bat dau hiéu ré hon cach thic nhirng suy
nghi va trang thai tim anh hwéng dén cach nhin nhan
cta ban d6i véi cai minh dang quan sat nhw thé nao.



Bat dau véi bat cir dé muc nao

Hay bat dau bang cach chdnh niém vé bt c¥ mot
dé muc nao. Trong khi duy tri chidnh niém, hay
thwong xuyén kiém tra lai tim minh. TAm dang
chanh niém vé cai gi? Khi chanh niém tdm c6 thoai
mai hay khong? Tam cé thw gian khong? Thai dd cua
tam nhw thé nao? Hay thwong xuyén kiém tra. Hay
cin thian dirng d€ minh chi cht tim vao dé muc.

Khi di kinh hanh, hdy kiém tra xem tim n6n néng
hay thw gidn. C6 kho dé biét dwgc diéu dé khong?
Khong! Ban chi cin kiém tra lai tim minh thoi, ding
khong. C6 qua khé dé biét tim minh khong? Dén day
thi khong kh6 dé nhin biét nhitng trang thai tim ro
va nhirng hoat dong cda tdm. Xin dirng di tim ki€ém
nhitng thi vi té€ vdi. Tam dang nhw thé nao? N6 dang
binh an, thanh than hay cing thing? N6 c6 mét mai
khong? Ban c6é thé biét dwgc diéu d6 chk, diang
khong. Hiy quan sat tAm minh. Céi gi dang dién ra
by gio? Ban cé thé kiém tra dé biét xem:

m Ban dang chanh niém v&i thé loai tim gi?

mKhi chdnh niém dé muc nay, tim minh cdm thay
ra sao?

Hay cd gang quan sat mdi quan hé gitra tAm va dé
muc nhw thé. Piéu quan trong la phai y thic vé



nhitng m6i lién quan va lién hé nhian qua kiéu nhw
vay trong qua trinh thuc hanh.

Str dung bat cr dé muc nao san c6 dé phat
tri€n chanh niém

Cai nao tot hon: quan sat hoi théd hay quan sat
phong xep (cua thanh bung)? Chiang c6 cai nao tot
hon cai nao ca. Chung déu nhw nhau tat! Ban khong
nén thich cai nay hon cai kia. Néu lam nhw viy la ban
da bi dinh mac vao mot dé muc.

Pé muc & 16 miii 1a mot dé muc. P& muc & thanh
bung 13 mot d& muc. Am thanh 1a mét d& muc. Néng
12 mot dé muc. Trong thién vipassand, mat 1a mot cira
gidc quan va mii la mot clra gidc quan khac. Ban c6
thé chanh niém vé bat cir dé muc nao dwoc khong?
Ban c6 thé bat dau chanh niém vé tiéng dong duoc
kh6éng? Ban c6 phai di tim ti€éng dong khong? N6 ludn
c6 san & d6 diy chir, ding khong. Ban c6 thé nhan
biét rang tiéng dong dang c6 mat. Hay nhin bit cr dé
muc nao c6 san. Khong cin phai di tim kiém nhitng
dé muc vi té.




Thién vipassana str dung bdt cir dé muc nao*
dé phdt trién chdnh niém (sati),
dinh tdm (samadhi) va tri tué (pafifia).

M6t thién sinh véi chanh niém+tri tué sé st dung
bat ct dé muc nao dé phat trién niém, dinh va tué
chi khong phai dé ting trwedng tham, sin hay si. TAm
sé ting trwdng sirc manh néu ban thwc hanh mét
cach thw gidn, thoai mai va bén bi lién tuc. Nén nhé
dé muc khong quan trong, quan sat véi thai do ding
din quan trong hon.

Tam phai ludn tinh thirc va hirng tha

Thwc hanh Phap la mét cong viéc ctia tim, diéu do
c6 nghia la tdm phdi c6 chanh niém (sw hay biét).
Tam ciling phai tinh thirc va c¢6 hirng thd ty tim hiéu
chinh minh. Nhwng béi vi xu hwdng théi quen cua
ching ta la c&¢ huéng sy cha y ra bén ngoai nén
ching ta thwong xuyén quén ki€ém tra lai chinh minh.
Chinh vi vay chuing ta phai thwdng xuyén tw héi minh
va tw nhic nhé ban than minh d€ duy tri chanh niém.

4 T4t nhién d6 phai 1a mot d& muc ndm trong mot trong bdn niém xir
la thén, tho, tAm, phap. Va d& muc d6 cling khong phai 12 mot khai
niém.



Quan tinh chanh niém dén tir viéc thuc hanh lién
tuc tirng gidy phit. Ching ta mong mu6n chanh niém
lién tuc khong gidn doan dé cudi cung sé c6 dwoc da
quan tinh tw nhién ctia chanh niém. Dung hinh anh vi
dy, ching ta khong muén loai Itta rom chéng tan, ma
mudn c6 dwoc ngon Itva lau bén nhw Itra than, Itra cui.

Thoi gian nao 1a tot nhit d€ hanh thién?

Nhiéu thién sinh c6 suy nghi rang thién ctia ho bat
diu khi nghe tiéng chudng danh thirc vao buoi sang.
Khong phai nhw thé! Tiéng chudng chi 1a dé€ nhic nhé
ban. Thoi gian thich hgp dé hanh thién Ia tir ldc ban
thirc ddy vao budi sang cho dén khi 1én giwong di
ngu. Khi ban thirc diy vao budi sang, hay tw kiém tra
lai minh. TAm c6 sang sudt khéng? C6 cdm thiy twoi
mdéi khong? Con bubén ngd khong? C6 khi ban thirc
diy nhwng van con mudén ngu nita. C6 kho dé biét
khong? Cé thé biét dwgc tit ca nhirng diéu ay khéng?
Ban chi phai lam méi viéc 1a tw héi chinh minh.

Ban thwc hanh 1a dé hiéu biét than tAm minh. Hay
dé nhirng gi dén thi dén; chang quan trong. Cong viéc
cda tdm la hay biét va ghi nhan, diéu dé cé thé lam
trong bat c tw thé ndo, bat ct cong viéc gi. Chi moi
viéc ngoi thu lu trén toa cu dau phai da la hanh thién.
M6t s6 nguwoi ngdi nga gat, c6 ngwoi thi ngdéi mo
mong dau diu. D6 c6 phai la hanh thién khong?



Cho doi va quan sat v&i tri thong minh

Trong phdp hanh nay, chiing ta khéng tdp trung chu
tam, khong kiém sodt, khéng cé gdng qud mikc, khdong
han ché hay can thiép. Tdt cd nhitng hanh déng dé déu

c6 dong lwc tir cdc phién ndo nhw tham, sdn, si.

Chung ta thwdng hay st dung rat nhiéu cd gang
sai dwong (ta tinh tidn) dé c6 dwoc nhirng thir minh
muén hodc bo rit nhiéu cdng sirc dé téng khir nhirng
gi minh khéng wa. Ching ta cling thwdong lam nhiéu
viéc mdt cach mu quang trong khi chang biét chic
minh cdn phai lam gi.

Vé&i phap hanh nay, ching ta chi can cho doi va
quan sat vdi tri thong minh. Khi ngbi thién ban c6 thé
hay biét dwoc nhitng gi mot cach tw nhién? Ban
khong phai tip trung tim hay nhin vao mot dé muc
dac biét nao ca. Ban chi hay biét va tw quan sat chinh
minh:

m Ban c6 biét minh dang ng6i day hay khong?
m Cai gi dang dién ra trong than cua ban?

m Ban c6 thé biét dwoc nhitng gi mot cach tw
nhién? Bung phéng, xep, ndng bikc, tiéng dong...



m Ban c6 nhin biét dwoc hai ban tay minh dang
cham vao nhau khéng?

m Canh tay ban c6 moéi khong?

Ban cin bao nhiéu strc lwc dé biét minh dang nhin,
dang nghe, cdm nhan cam giac néng, lanh, cam giac
xuc cham hay sw mét moi? Ban cé cin phai tip trung
chii tdm méi cdm nhin dwoc nhitng diéu dy khong?
DPon gian hay biét nhw viy c6 mét moéi hay khé lam
khong? Ban xem, quan sat nhw viy c6 dé khong? Cir
thwc hanh nhw vay ca ngay dau c6 mét moi gi!

Hay tw hoi xem minh c6 hay biét khong va roi méi
bat dau ngdi thién hodc di kinh hanh. Ban chit cua
tAm 1a nhan biét d& muc n6 mu6én mot cach tw nhién
va no sé hay biét nhiéu it tiy theo kha ning cta né.
Thwong xuyén tw kiém tra minh khi ng6i thién, di
kinh hanh, khi an, khi sinh hoat. TAm biét nhitrng gi n6
mudn biét, dung khong? “Cai biét tw nhién” nay rat dé
d6i véi ban. Con c phai c6 di tim dé muc minh thich
sé lam ban mat rat nhiéu nang lwong.

Chi mdi chanh niém thi khong du

Nén nhé, chi mdi chdnh niém thi khéng du!
Cdn phdi c6 cd tri tué hién dién cting chdnh niém.




Tri tué ay tr ddu ma c6? C6 ba loai tri tué:
sutamaya pafnna (van tué), cintamaya panna (tw tué),
bhavanamaya panfa (tu tué). Sutamaya panna (van
tué) la thoéng tin ban thu dwogc tir sach vé, nghe
thuyét phdp hay trinh phap véi thién sw. Cintamaya
pafna (tw tué) la tri thong minh hay hiéu biét thu
dwoc tir tw duy, ly luan hodc nhitng phan tich tri thirc.
Bhavanamaya paffa (tu tué) la tué giac hay tri tué
thu dwoc tir kinh nghiém trwc tiép. N6i ngan gon,
chung ta goi chung la thong tin, tri thong minh va tué
gidc. Trong cubn sach nay, chdng ta c6 thé goi bat ct
loai ndo trong ba loai d6 1a tri tué, hodc do6i chod goi cu
thé 1a théng tin, tri théng minhva tué gidc.

Ban c6 thé lam viéc vé moét vin dé nao d6 ma
chang biét ty gi vé né duwoc khong? Ban chi c6 thé 1am
viéc dwgc khi c6 thong tin ding vé nd. Vay thi lam thé
nao dé thwc hanh ddng? Trwdc khi thwc hanh, ban
phéi c6 dwoc thong tin hoan chinh va chinh xac dé
khi thwc hanh, tri tué & dang théng tin va tri thong
minh mé&i c6 mat cung v&i chdnh niém. Ban can phai
c6 thdéng tin ding va thai dé6 ding lam nén tang tri
tué dé thuwc hanh ddang. Pic Phat goi dé la chanh
niém va tinh giac (sati-sampajanna).

C6 thong tin dang ban sé khong gap phdi nhirng
kho6 khan do st dung thong tin sai. Thong tin diang
thu dwoc tir viéc nghe Phdp, héi dao va dam luan



Phap. T6i cung cip thong tin, va ban la thién sinh, sé
st dung thoéng tin 4y cong véi tri thong minh cda ban
Khi thwc hanh. Tué giac sé sanh khéi khi nhan duyén
da hoi du.

Hay tw duy khi thwc hanh

Vay, ban nén nghi hay khong nén nghi khi thyc
hanh thién? Ban cin phdi cdnh gidc do6i v&i nhirng
loai suy nghi khién cho tham, sin, si tang trwéng. Khi
néi khong nén suy nghi khi hanh thién la muén noéi
dén loai suy nghi bi thiic ddy b&i phién ndo. Tat nhién
ban khong thé ngan chan dwgc nhitng suy nghi sinh
khé&i mot cach ty nhién trong tam, nhwng ban khong
dwoc gidp cho nhirng suy nghi phién nio dy ngay
cang lon 1én.

Ban khéng phdi chdn divng tdt cd moi loai suy nghi!
Ban nén nghi vé Phdp ma ban dd dwoc nghe, nhitng
théng tin dd dworc doc & ddy, nghi vé cong viéc ban
dang lam (viéc tu tdp) va qudn xét xem minh dang
thwc hanh nhw thé nao. Loai suy nghi nay sé khién tri
tué thém tdng trudng.

Thong tin toi cung cap cho ban & day sé lam viéc &
trong tam khi ban thwc hanh, va ban st dung ly
thuyét cong véi tri thong minh cia minh dé tu tip



mot cich sang tao trong tirng hoan canh cu thé. Tan
dung nhitng phdm chit tdm tot (nhw chanh niém,
tinh tén, tri tué) va van dung tri théng minh la cong
viéc ctia thién chanh niém.

Hoéi: Co dé muc va co cd tim quan sdt ¢ do. Vay cdi
ndo quan trong hon?

Pap: 74m quan sdt quan trong hon.

Néu muodn hiéu sw thit, ban can phai chu y dén
tam quan sat. Tri tué cé thé sanh kh&i khi ma trong
tam ban con c6 mat tham, san, si dwoc khong? Ban
dang thwc hanh véi thai dé nhw thé nao? Hay thwong
xuyén kiém tra lai thai do cua minh. Pirng cé dinh
méc vao cac kinh nghiém. Ching sanh 1én theo ban
chat tw nhién cua ching va chi cé tac dung dé cho
minh gittr chanh niém ma thoi.

M6t thién sinh tri tué sé str dung cac dé muc dén
véi minh qua 6 clra gidc quan dé phat trién sw 6n
dinh no6i tAm, chdnh niém va tri tué. béi véi nhirng
thién sinh chwa t&i mirc d6 tredng thanh (vé mat tam
linh) nhw thé, ciing vAn nhitng d& muc 4y nhung
ching sé chi lam tang thém tham, san va si thoi.

Héi: Pé muc nao tot hon, hoi thé & 16 mii hay
phéng xep cia bung?



Dap: Chang cdi nao tét hon cdi ndo cd. Mot dé muc
ndy chang tét hon mot dé muc khdc. Pé muc chi Ia dé
muc. Néu ban cho dé muc ndy tét hon dé muc khdc,
mot cdch tw nhién ban sé bi dinh mdc vao nd. Vé sau,
khi khéng thé chii tim dén dé muc wa thich 4y, ban sé
thdy rang minh khéng thé hanh thién dwoc nira.

Tam tham chic chan s& sanh khéi khi ban lwa
chon d& muc minh wa thich. TAm sin sé sanh khai khi
ban khéng tim thiy dwoc dé muc minh chon ay nira.
Tin rang mot dé muc nao do 1a “t6t”, nhit dinh do 1a
tam si dang hoat dong.

Vay thi, nhiém vu cda ban la phat trién dé muc
hay phat trién chanh niém? Pé muc von ludn cé san &
dé6 theo dung ban chat tw nhién ctia nd; cong viéc cia
ban la phat trién chanh niém. Ban khong c6 thay doi
nhitng gi dang dién ra ma phai lam viéc dé€ cing cd va
nang cao cai tim con y€u chanh niém cta minh. Bay
gir diy, n6 con thiéu sw 6n dinh ndi tdm, tri tué con
non nét, tinh tdn con yéu 6t va dic tin con thiéu.
Thién la cong viéc cing cd va phat trién cac can tin
(saddha), tin (viriya), niém (sati), dinh (samadhi), tué
(panna).

Hay biét bat cit cdi gi dang dién ra

Hiéu dwoc cai gi 1a vo ich khac xa viéc suy nghi
hodc danh gia cai gi d6 la “khong tot”. Néu tdm gan



cho cai gi d6 1a tot thi tAm tham da sdn sang ngay lap
tirc. Bat c* mdt dé muc nao sanh khéi, thi ngay tai do6
da c6 tim si doi san roi. TAm si che 4n nhitng dic
twéng tw nhién cia dé muc (nhwng khong che an ban
than dé muc) va gan cho né cai nhian la “tot” hoac
“xau”. Tam tham (lobha) va san (dosa) lién lam cong
viéc clia n6 1a nam gitr hodc chdi bo. VAy thi lam sao
ching ta hanh thién dwoc diy? Thién la viéc nhin
biét cac dang ton tai cia tham, sin, si tir tho ro dén té
vi, va tat ca ho hang clda chung dang c6 & trong tim
khi tAm quan sat dé muc.

Trong phdp hanh nay, chiing ta tdp hay biét bdt ci

nhitng gi dang dién ra. Thay vi cé gdng lam cho tdm

tinh Idng, chiing ta chi cdn nhdn biét va quan sdt sw
bdt an véi mét thdi do diing ddn.

B&i vi ching ta muén hoc hiéu vé ban chit cia
tAm va cha dé muc quan sat, ching ta khong c6 gang
lam cho tAm phai tinh ling hay c6 gang loai bo dé
muc (doi twong nhan biét cua tdm). Ching ta khong
can thiép, khong kiém soat ma quan sat, b&i vi ching
ta muén hiéu tim va dé muc trong trang thai tuw
nhién, nhw chiing dang dién ra. D6 chinh 1a chanh
kién.



Vi vay, ching ta cling khong cd gang loai bé tAm
san khi tAm sin sanh khéi. Khi ching ta ¢ gang xua
dubi nd, no lai cang sin hon. S4n luén mang tinh tiéu
cwc, c6 dic tinh 1a ddy duoi cai gi d6 di. Ching ta quan
sat tAm sin b&i vi muon hiéu ban chat thwe sw ctia né.
b6 méi la y nghia cua thién.

Tim hi€u moi thitr dang dién ra

Néu muc dich ctia chung ta la dé hiéu biét, thi
chiing ta can hiéu ban chat cia cang nhiéu déi twong
nhin biét cua tim (dé muc) cang tét, cac tién trinh
thin va tdm lam viéc ra sao, va nhitng méi quan hé
nhin qua nhw thé nao.

Chi hiéu dwoc mét khia canh ctia kinh nghiém sé
khéng thé dan dén bdt cir tué gidc nao. D lidu chwa
hoan chinh va tri tué con non yéu.

biéu quan trong la phai nghién ciu, tim hiéu moi
thir dang dién ra va c6 kha niang hay biét dwoc tt ca
moi dé muc. Do d6, ching ta lam viéc véi bat ci dé
muc nao sanh khéi; khéng cin phai tao ra mét kinh
nghiém nao hay gitt khw khw chanh niém trén mot dé
muc nhit dinh nao d6. Ching ta can st dung tri tué
cung véi chanh niém dé hoc hiéu vé bat cir cai gi dang
dién ra trong khodnh khac hién tai. Chi khi d6 thi tim



nhin cda ching ta méi dwoc rong mé, tri tué méi
phat trién. Ching ta cin rit nhiéu thong tin (d6i khi
dwoc goi la dir liéu) dé diéu nay dién ra.

Hay canh gidc véi tAm tham c6 thé sanh khéi mot
cach vi t€ dwéi dang dinh méc véi hodc chdng ddi lai
dé muc. Hay Iui lai ding sau mot chut va quan sat, st
dung tAm quan chiéu, tim hiéu v&i thai do dung dan &
dang sau. Hay tw hoi minh cic cAu héi nhu: Cdi gi
dang dién ra? Sw viéc dang dién ra tét hay xdu? C6
thwe sw la tét hay xdu thdt khéng? N6 ding hay sai?
Tai sao né lai dién ra nhw vdy? Béi vi ban mudn hiéu
nhung gi dang dién ra, ban mé&i quan sat va tim hiéu
vGi tri thong minh. Uéc mudn hiéu biét da c6 sdn &
do6 trong tAm. TAm quan sat véi thai do dung dan va
sw nghién ctru, tim hiéu (trach phap) can phai c6 mat.
Gitr diy ban d3 hiéu dwoc thém déi chit sw khac biét
gilta tap trung cha tam va thai do cho dei, quan sat
bang tri tué.

Ngii can (indriya)

Chanh niém (sati), sw virng vang va on dinh néi
tAm (samadhi - dinh), sw tinh tin hay né lwc v&i “tri
tué” (viriya), dirc tin (saddha) va tri tué (panfa) la
nam can, hay nam nang lyc tam linh, lam viéc cung
v&i nhau trong qua trinh thién tip. Thién chanh niém
la cong viéc nudi duwdng va phat trién nam can nay dé
ching 1am viéc mot cach cin bang véi nhau.



Niém (sati)

Niém c6 nghia la khong quén. Niém c6 nghia la
ghi nh¢. Khéng quén cai gi? Khong quén nhirng gi
chan chanh va thién lanh. N6 cling cé nghia la khong
quén thai do ding din va dé muc ding dan. Chanh
niém khong c6 nghia la ching ta tao ra chanh niém tw
chd trwdc kia khong c6. Sati 1a khong quén, sati
khong phai 1a sw ¢8 ging tip trung chu tdm day
cudng ép.

Dé muc diing ddn déi véi ban la kinh nghiémS
than va tdm cua chinh ban

Chi c6 ban chat ctia thin va ban chit ctia tim. Tat
ca déu c6 & do. Néu ban khong quén, ban c6 chanh
niém. Néu ban hay biét nhitng gi dang dién ra, ban
cling dang c6 chanh niém. Viy ban lam gi dé c6 chanh
niém? Hau hét moi ngwoi déu nghi rang ho phai
mang chdnh niém quay tré lai mét dé muc nao do véi
suy nghi “0, chanh niém cua tdi chay di ddu mit tiéu
roi, toi phai dwa chanh niém tré lai th6i”. Thuwc hanh
theo cach dé that la mét moi.

5 Nhitng gi dang thwc sy dién ra va nhan biét dwoc & trong than va
tam ctia minh trong hién tai.



T6i sé cho cac ban mot cach don gian hon va thw
gian hon: tw nhic chinh minh. Khi ban ¢8 gang cé
chanh niém tr¢ lai, c6 thé ban da chu tAm tip trung
vao mdt dé muc nao d6. TAm suy nghi sai lam gi¢r day
c6 gang chu tAm vao mot d& muc. Dieu do6 can sirc luc
dé tap trung. Con khi ban tw nhac minh, thi ngay khi
dé tdm da tré vé trén thin va tim cda minh réi va
chdnh niém tw dong c6 mat & d6. Néu ban khong tin,
hay tw hoi minh xem: “Céi gi dang dién ra trong tAm
bay gio?”. Ban sé nhin biét dwgc mot diéu gi do. Cai
gl dang dién ra trong tAm bay gio? N6 c6 binh an
khong? C6 biat an khéng? C6 that vong, bat man
khong? Cai gi dang dién ra? Ban sé thidy minh c6 thé
néi dwoc ngay cai gi dang dién ra trong tAm cua
minh, du rang chi rat 1a tho, rat 1a so lwgc. Ban sé
nhin ra rang néu ban nghi vé tAm cta minh, chanh
niém lién quay vé tdm. P4 chinh la y nghia cta chanh
niém.

Quay tam vao bén trong
Tam ching ta quen hwdng ra bén ngoai. Ching ta

luén chd y dén nhirng gi xay ra & bén ngoai, nhit la
qua con mat.

Thién chdnh niém quay tdm vao bén trong. Viy
lam sao tAm quay vao bén trong dwoc? Ban chi can
nghi dén viéc huwdéng tAm téi nhirng gi dang dién ra &



6 clra giac quan thi tdm da quay sw chu y vao bén
trong roi. Ban chit ctia tam la ldy ngay nhirng gi n6
nghi dén lam dé muc. Khi ban nghi dén nhirng gi dang
dién ra trén tay, tAm c6 chay thang dén tay ban
khong? Néu ban héi: “Cé cai gi dang dién ra trén dau
toi 4y nhi?”, tAm ban da ngay lap tic & trén dau roi.
Ban can bao nhiéu sy tip trung dé lam diéu dé?

Mot cach khac dé quay tim vao bén trong la tip
nhan biét rang tdm dang chu y dén nhirng viéc bén
ngoai. Roi sau d6 dé€ tAm lui lai dang sau va nghi dén
nhitng gi dang dién ra trong than va tAm minh. Suw
cht y cda tam minh sé quay lai ngay v&i than tam.
M¢i dau thi sé dé nhan biét dwoc than minh hon bédi
vi n6 rit ro, nhwng véi sw thwe hanh, tAm ciing tré
nén dé nhan biét. T6i chd y nhiéu hon dén cai tAm
dang hoat dong hodc tam quan sat.

Thién bat dau ngay tir khi ban thirc day

Thién bat ddu ngay khi ban thirc ddy,
chit khéng phdi tir ltic ban 1én thién dwong
hay khi ngdi xuéng chiéu thién.

Hay nghi dén ban thin minh ngay tir khoanh khac
ban thirc gidc. Hay suy nghi khi ban séng v&i chanh
niém thi sé ra sao. Néu (hwdng) suy nghi dén chinh



minh, ban sé c¢6 chdnh niémé. TAm dang cam thiy ra
sao? Tam dang nghi gi? Tam dang & dau? Tam dang
lam gi? Hay st dung nhitrng thong tin ban c6 bay gid
va nhirng gi ban hi€u biét vé ban chit cta tim. Hay
héi chinh minh nhirng cau héi nhw vay ngay khi ban
thirc day. Néu lam dwoc diéu db, ban sé c6 thé thuc
hanh & bit ¢ noi diu, bat cir luc nao, dung khong.
To6i bat dAu thwc hanh nhw thé diy.

Pinh (samadhi)

Pinh nghia 1a mot ndi tim virng vang va on
dinh; dinh khong c6 nghia la tap trung. Ching ta
c6 can phai dat dwoc dinh tdm bang cach tap trung
khong? Ching ta c6 dwgc mot ndi tAm dinh tinh moi
khi tap trung chu y vao mot dé muc khong? Rat nhiéu
thién sinh bi dau dau, clrng gay vi da dung qua nhiéu
sttc va cO ging sai dwong dé tip trung vao mot dé
muc. N6 cling gdy mét méi vi tdn sirc cwdng ép, hiu
qua cta viéc ham mudn hay xua dubi mét diéu gi do.

Dinh cta thién vipassana dén tir chdnh kién, thdi do
diing dan va chdnh tw duy. Ba diéu dé ciing véi
chdnh niém lién tuc sé dem dén sw én dinh ndi tdm.

6 (y day ¥ noi 1a hwéng tam dén chinh minh. P6i véi nhigu ngwdi, khi
nghi dén chinh minh thi ho sé& tiép tuc dong suy nghi lan man chir
khong phai hwéng tAm vé than-tAm d€ ma chanh niém.



Loai dinh nay goi la dinh ctia thién vipassana

Cudc song cua ching ta sé réi tung 1én néu ching
ta khong biét suy nghi mét cach hop ly dé vuwot qua
nhitng khé khan trong cudc song. Trai lai, chung ta c6
thé gitt gin dwoc ndi tAm binh ldng khi suy tinh sw
viéc mot cach thong minh. Cling vay, khi c6 chanh
kién, chanh tw duy va thai d6 dung, mot ndi tim binh
lang sé tiang trwdng. Pinh tim khong thé phat trién
véi ta kién, ta tw duy va thai doé sai [am.

Hai loai dinh

C6 loai dinh dén tir viéc tip trung tim hay chu
tAm hoan toan vao moét dé muc, va co loai dinh dwoc
sinh ra tir chanh kién, chanh tw duy va thai dé dung.
Co hai loai phap hanh twong trng véi hai loai dinh
nay: thién chi (samatha) va thién minh sat
(vipassana); cai ching ta thwc hanh & day la thién
minh sat, hay thién chanh niém. Biét ro sw khac biét
gitra hai loai thién nay thi ban méi bat dau nhan ra
dwoc viéc minh dang lam trong phap hanh.

Trong thién chi, tdm tp trung hoan toan vao mot
dé muc, va bi hit vao n6 sau mot thoi gian thwe hanh.
Sau khi da tip trung vao dé muc mot thoi gian dai
(theo ddng cach), thién sinh sé dat dwoc mot trang
thai tAm rit binh yén va tinh lang. Tuy nhién, b&i vi



qua gan chdt vao mot dé muc, nén cac can khac (cac
tiém nang tam linh khac) khéng dwoc st dung va tam
khéng con hay biét dwoc cac dé muc khac ma binh
thwong né cé thé biét. Khong cé sw quan chiéu, tim
hiéu cac hién twong, va ciing chang c6 chanh niém
rong md vé cac tién trinh than tim, vi vy n6 chan
ding co hoi dé tri tué phat trién.

Thién vipassana la lién hé téi va hay biét cang
nhiéu dé muc cang t6t ma khong c6 gang tao ra mot
két qua hay mot kinh nghiém nao ca. Boi vi thién
vipassand 1a mot qua trinh hiéu biét moi viéc nhuw né
dang 13, v&éi muc tiéu la dé c6 tri tué, n6 can nhan biét
vé bit ¢t d& muc hay tién trinh ndo dang dién ra
trong hién tai. Chanh niém thu nhéan cac dir liéu va
Khi birc tranh toan canh da hoan chinh, tri tué sé khai
sanh. Cai nhin r6ng mé nay cho phép ching ta thay
dwoc nhan qua va cic tién trinh than-tdm tir nhitng
gbéc d6 khac nhau, va tao co hdi cho tri tué trudng
thanh.

Trong thién vipassand, thay vi chi chti tim t&i mot
dé muc, ching ta chd y dén tdm, dac biét la tAm quan
sat hay tdm thién. Ching ta kiém tra lai tim dé xem
tri tué c6 mat & dé6 hay khong, phién ndo c6 mat & do
hay khong.



Chting ta quan tdm tim hiéu xem tdm thién cé dang
hoat déng véi tham, sdn, si hay bdt cir ho hang nao
ctia chiing hay khéng, béi vi tué gidc khdong thé sanh
khéi chirng nao cdc phién ndo ndy con cé mdt & dé.

Vi vay, khi hanh thién diéu rat quan trong la phai
co tri tué trong tim thién.

Pinh sanh tir tri tué bat dau bang tri tué

Hiy xem hai thién sinh sau: mét thién sinh bi
tiéng dong lam phién, mét thién sinh khac coi tiéng
déng nhw mot dé muc hay chi la nhitng hién twong tw
nhién. Thién sinh nao sé cé dinh tim? Thién sinh ghét
tiéng dong sé bi xdo ddng hon mobi khi nghe tiéng
dong, va lai cang ghét tiéng dong hon nira. Thién sinh
kia khong wa cling chang ghét tiéng dong sé co sw
binh an va tinh lang.

Trong thién vipassand, tim ban hoc cach khong
dinh mac vao hay chdng d6i lai bat c¢ d& muc nao.
Dinh sanh tir tri tué bat dau bang tri tué va dau tw
vao tri tué. B&i c6 chanh kién, chanh tw duy va thai do
ding nén tAm sé khong phan &ng bang tham hoic
san nira. Khong dinh mic ma ciing khong chéng doi
dé muc. TAm tinh ldng va binh an. Ban ciing cam thay
nhe nhang, tinh thirc va twoi méi. Loai dinh nay la



mot thudc tinh von c¢6 cua tri tué va dem dén co hoi
cho tri tué sanh khaoi.

Tinh tan (viriya)

Ban hiéu thé ndo vé tinh tdn? Tinh tan 1a nhan
nai va Kién tri, bén bi. T6i hiéu tinh tin nhuv 13 suw
kién tri, bén bi ch khong phai la si dung strc manh.
Xin dirng lam thin tdm minh ra roi mét méi vi co
gang mot cach cwdng ép khi hanh thién. Hiéu biét
khong thé phat trién khi thin tAm minh bi mét moi.

Ban c6 thé hoc hdi dwoc cai gi mot cach siu sic
néu ct bat dau roi lai dirng lai nhiéu lan khong? Ban
sé khong theo doi dwoc ca cAu chuyén trén TV néu clr
xem ngat quang vai doan lai bé vai doan. Cling twong
tw nhw thé, chi khi chdnh niém lién tuc, ban thay
dwoc ca lac khéi dau, doan gitra va doan cudi thi méi
hiéu dwgc ban chit thwc sw cia danh-sic (nama-
ripa). Piéu d6 dén baéi sw thwe hanh bén bi lién tuc,
trng phut tirng giay.

Hay binh tinh va dirng néng rudt vé diéu d6. Hay thuc
sw hirng thd. Phai c¢6 sw nd lwc bén bi, nhwng khong
dwoc ran strc thuc ép. Thay vi st dung strc lwc dé tap
trung, ching ta st dung tri thong minh va tri tug,
bang cach chd doi va quan sat. Néu c6 tri tué, thi
ngay d6 da c6 san chanh tinh tan.



Déi vdi thién chdnh niém, chiing ta chdp nhdn, tim
hiéu, xem xét va nghién ctru bdt cit nhitng gi dang dién
ra nhw né dang la. Chiing ta khéng can thiép vao
nhitng gi dang dién ra.

Chung ta khdong lam cho nhirng thitr minh khong
muén phai dirng lai hay bién mat, va cling khéng cin
phai tao ra nhitng kinh nghiém minh mong muon.
Tam ty lam coéng viéc cia né thong qua nhirng viéc
nhuw 1a nhan biét, hay biét, chanh niém, suy nghi vé sw
thwc hanh va c6 hrng tht chang han. Chdng ta chi
nhin va ghi nhan nhitng gi dang dién ra.

Cai gi dang dién ra? Tai sao n6 dién ra? Néu khong
can bat nhitng gi dang dién ra phai bién mit, hoic
nhitng gi khong dién ra phai xuit hién, thi ching ta
st dung loai nang lwong nao day?

T4t ca da c6 sdn & do6, nhuw né dang 1a. Ban chi viéc
m& con mat tri tué ciia minh ra thoi. Chi cAn ghi nhan
nhitng gi dang dién ra. Néu ban khong tim ki€m mot
diéu gi cu thé ma chi cAn ngdi d6 véi con mat mé ra,
cai nhin van dién ra. Ban c6 can phai cd gang dé nhin,
dé nghe (thi méi c6 thé nhin va nghe dwoc) hay
khong? Ban van hay biét ma khong phai tip trung
vao mét cai gi ding khéng? Thién chanh niém chi la
nhe nhang va thw gian nhw vay thoi.



Thwc hanh moét cach thw gidan nhwng khong
ngwrng lai

Chung ta thwong sir dung loai nd luc nao trong
cudc séng hang ngay? Ching ta thwong tw dong st
dung loai dong lwc chu yéu dwoc thic diy bdi tham,
sdn hodc si. Diéu d6 di tréd thanh th6i quen. Tuy
nhién, tinh tin v&i tri tué biét rang thwc hanh chanh
niém la diéu loi ich, vi vAy ching ta kién tri va y thic
dwoc dong lwc thwc hanh ciia minh la gi. Chdng ta
dang chay ma-ra-tobng. Mot van dong vién kinh
nghiém cé bao gio chay hét sirc ngay tir ban dau
khong? Khong! Anh ta sé chay déu déu, qua moi doan
dwong lai 1y thém chat da quan tinh. Ching ta cin cé
dwoc loai da quan tinh cua Phap khéi sanh mét cach
ty nhién trong qua trinh thwc hanh nay. N6 khong
phai da quan tinh cwdng birc.

Hay thwc hanh mot cach thw gian, nhwng durng
ngirng lai bao gio. O day, chiing ta thwc hanh ca ngay,
tlr khi thirc day dén khi di ngd. Néu st dung qua
nhiéu ning lwong va sw nd luc, liéu ching ta c6 thé
thuwc hanh nhw thé dwgc ca ngay khéng? Chac chan la
khong thé. Ching ta sé kiét strc va cé thé con roi vao
tram cadm. Pirc tin vao phap hanh sé suy gidm. Chinh
vi vay nén khong dwoc dung strc mot cach ép budc;
ching ta chi dung sw kién tri, bén bi va khong bao gi¢
bd cudc.



Nén nh¢ day khong phai 1a cudc chay dua 100m.
Chung ta cAn st dung sw c§ gang va sirc manh cua tri
tué chir khong phai s c6 gang ciia tAm tham. Chinh
vi vay, hdy lam nhirng gi minh cé thé lam, mét cach
déu dian, nhung khong bo cudc.

HOi: Thién sinh hanh thién tir ltic nao?
Pap: Ttr liic thirc ddy cho dén khi di ngu.

Cong viéc nay c6 khé khin hay mét moi lam
khong? Khéng. Chi dirng quén thoéi. Ludn tw ki€ém tra
lai minh, va xem minh da rét vao diy bao nhiéu sirc.
Ban phai tw minh nhin ra nhitng diéu nay.

Tin (saddha)

Tin la long tin va tw tin. Ban can phai cé long tin
doéi véi phap hanh va nhitng gi minh dang lam. Tin
vao su thuc hanh va tin vao chinh minh. Hay c6 hirng
thu v&i phap hanh va véi cach ban dang thwc hanh.
biéu quan trong nhat 13, niém tin vao nhitng gi ban
dang lam sé ting tredng khi ban hiéu va thiy dwoc
loi ich ctia cong viéc minh dang lam.

Ptrc tin tang triedng nho thwe hanh. Khi thwe hanh
ban tim thay suw binh yén hay dau khé? Ban sé khong
bao gi¢or khé khi thwe hanh mot cach khéo 1éo, véi tAm
thién. Ban sé mét moi va phién ndo néu khong khéo



hanh va thwc hanh sai. Mot khi da hoc cac thwc hanh
Phap thi:

-C4 than va tAm déu an vui.
-Ban sé sach khong con dau kho.
-Tué giac vipassana sé sanh khoi

-Pao tué (magga-fiana) va Qua tué (phala-iiana)
sé sanh khai

-T4m hwéng vé Niét Ban.

b6 1a nhirng diéu Dirc Phat da ndi trong kinh Tk
Niém X& (satipatthana sutta). Bay gior ban dang hoc
cach thwc hanh thé nao cho dung. Ban bat dau tw
niém tin vao chinh minh va tin vao phap hanh. Pic
tin tang trwedng nho thai doé ding va thyc hanh dung.
Khi c6 nhitng tué giac méi, mot cach tw nhién ban sé
cam nhan dwoc dic tin vao Pirc Phat, vao Gido Phap
va Tang Bao.

Ban thwc hanh dé “c6 dwgc” chan ly hay dé biét
cach thwc hanh thé nao cho dung? Pirng nghi dén
phan “dwoc” voi.




Thay vi mong doi két qud hay nghi vé muc dich cudi
cung, hdy cé hirng thu véi chinh nhitng gi minh dang
lam, véi cdch ban dang tiép cdn toi thién.

Hay c6 niém tin vé cdng viéc ciia minh va hoc hoi
cach thwc hanh thé nao cho t6t. Hay tin & chinh minh.
Ban da dwoc hwdng loi ich tir sw thwe hanh Phap nhw
thé nao?

Tri théng minh va tri tué ciing can thiét & day. Tri
thong minh can phdi c6 dé tinh tdn mot cach ding
dan phai dén truwdc khi cé bat ctt tué giac vipassana,
dao tué hay qua tué nao. Khong c6 sw c6 giang ding
dan thi c6 dwgc tué gidc nao khong?

Viéc dAu tién 1a hay hoc cach ¢ gang dung da.

Gitra than va tAm, cai nao tinh tan? Chinh 1a tdm
nd luc tinh tin. Liéu ban c6 thé thwc hanh tot dwoc
khong néu khong hiéu biét vé:

-Tam minh;

-Khong biét tim dang nghi gi;

-Khéng biét tim dang dau tw vao d6 bao nhiéu
nang lwong;

- Khong biét loai suy nghi nao dang c6 mit;

- Khong biét loai thai d6 nao dang c6 mat;

- Khong biét ban chat ctia tim minh?



Hay c6 hirng tha véi cong viéc cia minh

Hay c6 hirng thu d6i véi cong viéc ban dang lam.
Nhiéu thién sinh gip phai nhitng kinh nghiém to6t va
kinh nghiém xiu trong khi thwc hanh. D6i khi ho
thién tét, lac khac ho lai khong bang long véi sw thuc
hanh ctia minh. Khi t6i hdi ho tai sao khéng bang
long, ho chang biét. Ban biét vi sao ho khong biét
khong? B&i vi ho khong tim hiéu va cé hirng thu véi
cébng viéc ho dang lam. Ho khéng biét tim minh,
khong biét minh dang lam gi va tai sao lam!

Khi ban thdy dwoc méi lién hé gitta nhirng gi tim
ban lam va nhitng gi dién ra, khi d6 ban bat dau hiéu
dwgc ban chit ctia nhin-qua. V&i hi€u biét do, niém
tin cua ban sé ngay cang lén manh.

Tué (parina)

Paiifia la tri tué. Piéu riat quan trong la phai cé
chanh kién khi thwc hanh. Chi khi ndo c6 mat mét
loai tri tué nao d6 thi phién nido méi khéng thé 1én
vao trong tdm dwoc. Vi vay thi it nhat phai c6 mot
loai tri tué trong tam la théng tin (van tué-sutamaya
paiifia). D6 la nhitng théng tin thu dwoc tir sach vé,
nghe Phap va dam ludn Phap. Loai tri tué khac phai
c6 mat trong tam la sy to mo hay hirng thu, khao khat
hi€u biét thwc sw. Vi vay, khi chanh niém, dirng chanh
niém mot cach mu quang. Hay chanh niém mdt cach



thong minh. St dung tri thong minh ctia ban la mét
phan cla tu tué (cintamaya panna).

Mot giam déc doanh nghiép cé thé nao quan ly
céng viéc tot néu khong hiéu nhitng mang cong viéc
khac nhau c6 lién quan véi nhau nhw thé nao khong?
Anh ta sé c6 nhitng quyét dinh sai 1dm do st dung
thong tin thiéu diy du. Cling vay, ching ta can phai c6
théng tin day da dé tri tué phat trién va ra quyét
dinh. Chinh vi viy, trong thién chanh niém, tim céin
phai s&n sang két ndi v&i bt cir @& muc nao va tt ca
moi dé muc. Birc tranh sé khéng hoan chinh néu
chiing ta chi nhin thiy dwoc mot phan phién dién cia
toan bd tién trinh.

Thai do dung dan

bé muc ban quan sat l1a thin tAm va ban chit cia
than tdm. Ban chat clia cac cdm xuc trong tam, ban
chat cda tdm, hoat dong ctia tAm, khu6én nép va cung
cach clia tAm, cac dic tinh cia tAm tit ca nam & dé.
Ban c6 thai do nao khi quan sat nhirng dé muc cam
xuc, than va tam do?

Néu ban quan sat cac dé muc than tAm chi nhw 1a
tw nhién chir khong phai la “t6i” hay “cta t6i”, thi do6
la chanh kién (samma-ditthi). Khi quan sat ban than
minh, ban nhin thay than va tdm. Cai gi dang dién ra
trén than? Nhitng cdm gidc néng, lanh, cikng, mém,



ngtra ngdy...chdng 1& chi dién ra v&i minh ban thoi
sao? Khong. Tat cd moi ngwdi déu cdm nhin nhw thé.
Cam xuc, hanh phic, dau khé, dé chiu, thodi maij,
nhitng birc xtc trong tdm...déu la nhitng thi thong
thudmng va dién ra hang ngay trong tdm. Ban c6 thé
nhin ching nhw 1a ciia minh khéng khi tat cd moi
nguoi déu cung cé thé cdm nhin nhw thé? Ching la
ban chat cua phap, 1a nhitng quy luat tw nhién va la
dé muc dé quan sat. Hay coi chung la tw nhién; khong
phai dac biét riéng ban mai cé.

Hay nhin néng chi la néng, khéng phai ban cam
thiy néng. T4t cd moi ngwdi déu cdm nhin néng va
lanh, va tat cd moi ngwoi déu cé cam xuc. Diéu rdt
quan trong la ban phai cé dwoc thai dé ding nay. Ban
chi c6 thé thwc hanh ddang khi cé chanh kién va thai
do duang.

bPa khi nao ban tirc gian chwa? Khi ban tirc gian va
nghi “T6i dang tirc day” thi diéu gi sé xay ra? Cai giin
s€ lai cang tang.

San sé tang néu ban sé& hitu né véi y nghi: “Pay la
ci san cua t6i”. Khi bu6én, moi nguwoi néi: “Toi budn
qua, téi cdm thay chan qua!”, thi ho sé thuc sw bi
bubn chan va trdm cam. Tai sao viy? B&i vi cai thai
do6 va suy nghi cho rang cai budn d6 1a cdi budn ctia
ho.



Néu ban nhin cai buén dé chi nhw moét trang thai
tw nhién cta tidm, thi ban sé cdm thiy t6t hon rat
nhiéu. Cdi tdm dang bubn, chir khdng phai tdm ctia téi
budn. Khong phai: “Téi muodn, téi bt man”. o 1a cai
tdm dang bit man hay tham muodn. Khi ban c6 cai
nhin dung dan nhw thé, phién nio sé khong thé phat
trién manh 1én. Chinh vi vy, diéu dau tién 1a phai c6
chanh kién. Niém di cung véi chanh kién dwoc goi la
chanh niém (samma-sati). Ban can bat dau viéc thuc
hanh ctia minh véi nhitng théng tin va hiéu biét nhw
thé.

Tam la mo6t phan cGa tw nhién

Tam 1a mét phan cua tw nhién, khéng phai toi,
khéng phai mot ty nga, mot con ngwdi nao ca. Tam la
mot hién twong tw nhién. Chi khi nao cé quan kién
dung dan nay thi ban méi c6 thé thuc sw chdnh niém
dwoc. Ban thwc hanh chdnh niém dé tim hiéu ra ban
chat tw nhién nay. M&i dau chwa thé nhin ra hay hiéu
biét thuc sw vé chanh kién nay, ban van cé thé nhin
tdt ca nhirng gi dién ra bang cai nhin ding dan nhw
vay. Ban van c6 thé suy nghi bang nhitng thong tin da
co.

Tai sao ban thwc hanh chanh niém? B&i vi ban
mudn hiéu chin ly, sw thit cla tit cd moi th&; chinh
vi vdy ban mé&i duy tri chanh niém. Pirng quén muc
dich nay.



Pau dén va kho chiu

Ban lam gi khi c6 nhitng cam gidc dau nhtrc hay
mét moi lic ngobi thién? Ban quan sat cai dau nhw thé
nao? Néu ban quan sat trwc ti€p cai dau, né sé con
dau hon. Tai sao? C6 ai thich dau khong? Cai gi xay ra
trong tam khi dau? Tam san sanh khéi! Chinh vi vay
khi bi dau, dirng tiép tuc quan sat cai dau nira. DPirng
vOi nhin ngay vao cac cam gidc khi ban cam thiy
nglra ngdy, dau nhirc, té méi hoac cam gidc nhw kim
cham, néng birc hodc nhitng cam gidc kho chiu khac.
Nhitng cdm giac nay sé tré nén khong thé chiu dung
noi néu ban cir ti€p tuc quan sat ching véi thai do sai.

Vay trudce tién ban phai lam gi? Trwéc hét ban can
phai c6 thai do dung dan.

Hay ghi nhan cai dau chi nhw mot hién twong tw
nhién, chi la tw nhién. Chi khi c6 thai d6 dung nay roi
ban méi c6 thé nhin xem minh dang cdm nhin cdm
gidc 4y nhu thé nao. Ban chit cia cdm giac la gi? Thai
dd cua ban lic nay nhw thé nao? Khi c6 tAm san,
chong doi lai cai dau, hay kiém tra lai thai do suy nghi
cda minh. Nhitng suy nghi 4y c6 chanh kién hay
khong? Ban khong bao gio c6 chanh kién khi tim con
ch6ng d6i; lic dé chi c6 nhirng suy nghi bat thién.



Néu ban cé thé quan sat va hoc hoi tlr cac suy
nghi, cAm x1dc va cam gidc trén than cung véi nhau thi
rat tot. Chung lién hé véi nhau nhw thé nao? Than va
tdm lién hé véi nhau ra sao? M6i quan hé nhan qua
nhw thé nao? Phap hanh cta ban 1a hoc hoi vé nhirng
moi lién hé va két n6i nay. Ban chi cdn quan sat va ghi
nhén. Ban khéng can phai lam cho dé muc phai bién
mat, va du cho nd con hay mit cling chang thanh van
dé. Tai sao ban quan sat? Ban quan sat b&i vi ban
mudn biét va muon hi€u. Hiy quan sat cang nhiéu
cang tot.

Tom lwoc vé thire hanh trong lic ngoéi thién, di
kinh hanh va sinh hoat hang ngay

C6 thé thay doi tw thé trong lic ngbi thién khong?
Ban c6 thé déi sang tw thé khac khi khéng con chiu
dung dwoc trong tw thé cii nira. Néu can phai doi thi
d6i. Nhung néu khong thwc sw can phai doi thi dirng
dich chuyén. Lic nao thich hop dé thay déi tw thé?
Nhw téi di noi, hanh thién 1a phat trién va nubi
dwdng cac phadm chit tim thién. Néu cac tAm Dbat
thién phéat trién va nhan rong chi b&i vi ban c6 ép
minh ngo6i that yén, thi lic dé ban cé thé chuyén tw
thé dé dwoc thodi mai hon. Hiy tw quyét dinh thoi
di€ém nao la thich hop dé chuyén dwa vao sw quan sat
cua ban.



Khi di kinh hanh thi quan sat cai gi? Bat dau budrc,
va hdi xem tdm dang biét cai gi. Chi can héi tim minh:
Tam dang biét gi? Pang chanh niém vé céi gi? Ban c6
thé hay biét viéc di, tiéng dong, chuyén déng cua thin
minh. Khi di thi tim nhw thé nao? Néu qua tip trung
vao chanh niém trong luc di, ban sé cé thé bi cing
thang. Khi ngoi va khi dn udng tim ban nhw thé nao?

Cling y hét nhw vay khi ban & trong phong riéng,
hay trong phong vé sinh. Ty hoi xem minh c6 chanh
niém hay khong. Chi khi da c6 chanh niém roéi thi ban
mé&i ngbi thién, di kinh hanh, di lai, an uéng hay lam
nhitng viéc can lam trong sinh hoat hang ngay.

Cong viéc cia mot thién sinh la:

-C6 chéanh kién, thai do ding dan va chanh tu duy

-Chanh niém mot cach thong minh, lién tuc tirng
gidy phut.

Suy nghi

Khi nhin cac suy nghi, dirng dé bi dong ciu chuyén
trong dau cuon tréi minh di. Ban chi can ghi nhan
rang c6 suy nghi dang dién ra, thé 1a dd. Toi khong
khuyén cac thién sinh mé&i quan sat suy nghi qua

nhiéu hoac qua lau, b&i vi ban sé bi cudn di khi khéng
con nhin suy nghi nhw 1a d& muc dwoc nira. Chi ghi



nhan moi khi cé suy nghi sanh khéi, kiém tra lai cac
cam gidc trong thin, quan sat thay doi qua lai gitra
than va tam.

Dirng dé tdm minh lwoi biéng cd mét thoi gian dai
trong ngay - hdy giir cho n6 luén lam viéc. Luén hay
biét va tw nhdc nhé minh. Lam nhw vdy trong moi lilc.

Tai sao ching ta phai thywc hanh trong moi luc?

Tai sao ching ta dwoc yéu cau phai thwc hanh lién
tuc trong moi luc? B&i vi tdm thu thap dit liéu thong
qua viéc chanh niém lién tuc tirng khoanh khic. Khi
dir liéu da day du, hiéu biét sé sanh khéi. Chi khi
chung ta thyc hanh kién tri lién tuc va dang hudng
thi méi xdy dwng dwoc da quan tinh va tri tué méi
tang truwdng. Ban tdi treong thién nay dé thwc hanh
va hoc cach thwc hanh khéo 1éo dé c6 thé mang thién
tap vé nha véi minh.



TU TAP TRACH PHAP

Thién sw Sayadaw U Tejaniya thwong néi vé viéc
quan chiéu Phap hay thdm xét cic hién twong (trach
phap - dhamma-vicaya). Trach phap la giac chi th
hai trong bay giac chi (bojjhangas), va la mot loai tri
tué (van tué - cintamaya pania) chdng ta st dung
trong khi thwc hanh. Trong 7 giac chi, ba giac chi dau
(niém, trach phap va tinh tin) 1a nhitng giac chi
“nhan”, 1a ddu vao ma chung ta phai lam viéc. Bon
giac chi sau la qua: hy (piti), khinh an (passaddhi),
dinh (samadhi), xa (upekkha). Chiing ta khéng thé tao
ra hay 1am cho chung phai dién ra.

Mot so trich doan trinh phap chon loc sau day sé
lam r6 hon vé cach thwc hanh trach phap giac chi.

Con lac

C6 mot 1an t6i dang ngoi thién va nghe ngai Shwe
Oo Min thuyét phap & gan dd. Bong nhién, toi thiy cai
tam tinh ldng clia minh chot thay déi cwong d6. Tam
tinh ling trwdc dé gior ddy bong bat an. Diéu nay xay
ra nhw thé nao nhi? Lam sao ma con sin dén bit ngo
nhw vay trong khi chi vai gidy trwéc d6 con rat binh
an?



Tam khéng con hirng tha véi viée hay biét niva, vi
vay no lui lai ding sau mot chut va bat dau dit cau
hoi. C6 cai gi xay ra bén trong dy nhi? Sw hirng tha
tim hiéu nay va chanh tv duy (samma-sankappa) da
lam thay d6i 16i mon cia tam, tir sin chuyén vé Phap.
Néu khéng c6 suy nghl dung nay, tim sé con tiép tuc
di theo con san do, van tin rang san la mot phan rng
thich hop trong tinh hudng 4y.

Toi c6 cit bd con san 4y bang mot cong cu nao
khac khong? Khong. TAm hirng thi mudn biét sw thét,
va vi vay né chi nhe nhang quan sat con san dang
dién ra. Con sin dang tw dién ra.

Cai gl dang dién ra trong tAm? D6 1a cai tAm nghe
am thanh tir hai hwéng khac nhau. Mot bén 1a tiéng
Ngai Shwe 0o Min dang thuyét phap, va mot bén kia
la tiéng may ngwoi dang néi chuyén riéng. T6i chdnh
niém ghi nhan nhiéu d& muc khac nhau va tim
chuyén qua chuyén lai gitta cic dé muc iy. Tam
khéng chtl vao mét th, né dong thoi hay biét nhiéu
th va xem suw chu y dang thay doi nhw thé nao nira.

RoOi khi 4y t6i nhin thdy con sin! M6t mat toi
mudn nghe Ngai thuyét phap nhuwng lai khdng nghe
ro dwoc. To6i cling thiy tAm minh dang binh luin vé
tinh huéng d6 va dang tim dén rac réi: “Sao lai c6
nguwoi dén ma néi chuyén & day trong khi moi nguoi



dang nghe Phap thé nhi?”. Cdm xtc sin tiép tuc sanh
1én Khi tAm tié€p tuc nai.

TAm quan sat nhin th4y tit ca nhitng gi dang dién
ra trong tim. Ban cé thé thiy tAm nhin ldc 4y rong
m¢& dén thé nao khéng? Sau khi thiy tim di di lai lai
gittra hai bén vai lan nhw thé, n6 bat dau thiy sw bat
man. B&i vi tAm khong c6 dwoc cdi gl né muodn, la
muén nghe bai phdp ngai dang noéi. Lic d6 c¢6 sw nhin
ra nhw vay. Va luc d6 tdm khdéng con wa thich dé muc
nay hay dé muc khac nita, ma dirng & gitra. N6 thiy
cai khé & do6 va roi (tAm phan (ng) tit lim dan. Tdi c6
thé ghi nhan 4m thanh chi la 4m thanh.

Luc 4y t6i da nhin ra dwoc diéu gi? TAm cho mot
loai 4&m thanh, tiéng thuyét phap cia Ngai Shwe Oo
Min, la tot, 1a dang wa thich va tiéng noéi chuyén cia
may ngwoi Kia la xdu, khong dang mong ciu.

Té6i nhdn ra rdng néu tham mudén mét diéu gi dé
30 d6 nghiéng vé mét bén cua qud ldc,
thi sé né ldc qua bén phia bdt mdn cting 30 dj twong
ttng khi khéng dat dwoc tham muébn dé.

Khong ai c6 thé ngan diéu nay dién ra dwoc. Vay
cai gi sé xay ra khi tham muon dé la 45 d6? 90 do,
180 do thi sé ra sao? Trwédc do, toi da nhan ra dwoc



rang ngay ca truwdc khi con san sanh khéi trong tam,
tAm da bat dau ndi khi né thich mot diéu gi d6 roi.
B&1i vi s nhin ra nay va nho c6 hiéu biét ré rang, nén
tAm da tw nhac nh& chinh né khi tinh huéng 4y xay
ra.

Hirng thu va tim hiéu

Ban can phai hanh thién nhw vay, véi sw hirng tha
va quan xét, tim hiéu méi khi phién nao sanh khéi.
Khi ban da sdn sang, bai hoc s& dén va ban sé hiéu
biét day du. Cai ching ta mudn la nhirng hiéu biét do,
la sw phét trién tué giac (fiana).

Khi t6i c6 chanh niém thit sw tot va lién tuc, toi
chanh niém hoan toan day du vé dé muc. T6i thwong
quan sat cac cdm xdc cho dén tin Kkhi tim tré nén
binh an hodc khi cadm xtc d6 hét. Tat nhién, cudi cung
thi r6i tdm ciling binh lang tré lai thoi. Vi sao? Tam c6
thé tré nén tinh lang néu ching ta c nhin trwc dién
vao mot d6i twgng nao d6 ma khong nghi dén mot
diéu gi khac. Nhwng nhw thé sé khong cé tri tué va
hiéu biét nao sanh khai 1én dworc.

That giac chi (7 chi phan giac ngd)
Cai ching ta can & day la trach phap (dhamma-

vicaya), mot trong cac nhan trong 7 chi phin giadc ngo
(bojjhangas). Biy giac chi 1a niém (sati), trach phap



(dhamma-vicaya), tinh tan (viriya), hy (piti), khinh an
(passadhi), dinh (samadhi), xa (upekkha). Ba giac chi
dau 1a nhin, bon gidc chi sau 1a qua. Chung ta khéng
can lam gi v&i nhitng gidc chi qua 1a hy, khinh an,
dinh, xa. Ching ta khong thé tao ra chdng hoac lam
cho ching phai xay ra.

Cai ching ta can phat trién la niém, trach phap va
tinh tdn. DAy la nhitng gidc chi ma ching ta cé thé
lam viéc.

Trong ba gidc chi nay, cdc thién sinh thwdng chi chi y
dén niém va tinh tdn, bé quén trach phdp. Trach phdp
la qudn xét cdc hién twong, thdm xét nhirng gi dang
dién ra, tai sao chiing dién ra hodc xem xét cdch chiing
ta dang thuc hanh ra sao bang cdch str dung nhirng
théng tin minh co, tri tué va sw thong minh ctia minh.

Trach phap 1a loai tri tué thudc vé tuw tué
(cintamaya paiifia). O ddy né rat can thiét. Ching ta
phai quan xét véi mong muén hoc hoi, biét va hiéu.

Vai tro cia chanh niém
Vai tro cua chanh niém chi 1a thu thap dir liéu.

Trong qua trinh dé luén cé sw khao khat muén biét.
Chanh niém thwc hién vai tro hay biét moi th dang



dién ra. N6 biét tim dang chuyén huéng téi lui, cac
cam xdc va nhitng gi dang dién ra.

Cau tra loi sé dén khi bo swu tip dir liéu da hoan
chinh. N6 khong thé sanh khéi khi van con thiéu sot
mot vai dir liéu ndo dé. Tuy nhién, ban c6 thé ting
mitc do hirng thd va tdo mo trong tAm bang cach dat
ra mot sO ciu hoi. Gidi phap sé dén véi ban khi da co
da dir liéu cho van dé. Khi chwa c6 chanh niém hoan
chinh, n6 chi hay biét dwgc nhitng dé muc & mirc do
tho. Hién tai ban c6 thé c¢6 chanh niém va sw 6n dinh
ndi tAm, nhwng ban can phai tién lén mic do vi té
hon tir mrc tho va hoi hot bay gio. Pé chinh la qua
trinh hoan thanh cac nhan duyén cho diy du.

Chanh niém sic bén c6 thé thiy dwoc nhirng hoat
dong bén trong cua tdm. Néu chi c6 chanh niém phién
dién thi sé khong thay dwoc tit cd nhitng nhin duyén
dang c6 mit. C6 thé ban sé thiy tham va sin khéng c6
mit, nhwng véi chanh niém sau sic hon, ban sé thiy
tAm si van luén ludn hién dién. C4c thién sinh van
trinh phap rang ho khong thiy c6 tham va san trong
tdm, nhwng d6 chi la nhitng quan sat rat hoi hot trén
bé mit. Ho van chwa thuc sw nhin dwoc sau bén dudi.
M6t mic chdnh niém manh va mot ndi tAm 6n dinh la
diéu can phai c6 dé thay & nhitng m&c do vi té hon.
D6 chinh 1a y cda tdi khi néi ban can phdi duy tri
dwgc mot ndi tAim 6n dinh trong moét thoi gian dai.



Néu lam dwoc diéu d6 (ma né cin sw c6 mit cua tri
tué), khi ban dat ciu héi, ciu tra loi sé dén.

Pirng d€ tAm san tang tred'ng

Ban c6 thé dung rat nhiéu ky thuit khac nhau dé
xt 1y tinh huéng minh dang gdp phai. Gia st ban dang
lam viéc va c6 qua nhiéu viéc phai xtr ly. Ban sé lam
gi? Truwdc kia thi toi chi dung chanh niém. Bé&i vi tam
da c6 dinh nho thwe hanh, nén cé thé st dung né. Toi
c6 rat nhiéu viéc phai lam & ngoai cho, va trong hoan
canh dé thi rat khé dé quan chiéu, vi vay tbi st dung
tdt cd nhitng gi di dwgc hoc (thién chi va thién
vipassana) dé€ dep bé phién nio. T6i khong muoén sin
sanh khéi. Khi c6 qua nhiéu céng viéc, to6i khong nghi
dén bit cir viéc gi khac ma chi quan sat tim san mot
cach nhe nhang nhwng lién tuc. N6 gidm dan di.
Khong cé chit suy nghi nao xen vao. Néu tbi suy nghi
trong lic van con san, thi tAm chi suy nghi dén nhirng
viéc lién quan dén con sin ay. T6i khong nghi dén
viéc gi trong lic iy nita, ma chi thuin quan sat con
san vai phut va n6 giam dan di.

Con san c6 gidm xudng bang 0 khong? Khéng. Lic
do6 ban van chwa duoc giai thoat khéi né dau. N6 van
con & d6. Nhung ban chi cé thé nhin sdu t&éi mic
niém va dinh cta ban cho phép. Néu phién nio van



con & db, né sé khai 1én lai niva. Nhwng tit nhién x
1y n6 ngay khi né méi nhd 1én thi van tét hon.

Khi ddm chdy con nhé, ban chi cdn déi it nwéc la du.
Nhuwng khi dd chdy niva ngéi nha roi thi sao?
Nuwdrc khdng con, stre ciing khong con,
va nika ngdi nha ciing chdng con.

Ban phdi cdn thém nhiing phwong tién khdc dé chira
chdy. Chinh vi vdy téi khéng bao gi¢r cho phién ndo
chiit co héi nao. Khdéng cho phép né xudt ddu 16 dién.

birc Phit ndi: “Dirng cho phién nio co hoi khoi
sanh”. Viy ban khéng cho phién ndo nao co hoi?
Phién nio hién tai, qua khir hay twong lai? Phién nio
hién tai thi dang dién ra roi. Vay ching ta phai vuot
qua loai phién ndo nao? Néu ban nhin ra phién nio
dang c6 mat trong hién tai, diéu dé cé nghia ban chwa
téi dwoc trinh d6 vwot qua phién nido. Khi phién nao
dang dién ra, tirc 12 d3 muon. Ban chi & thoi diém
quan xét no thoi. Trong thwce té, néu ban bat dau hiéu
dwoc no, tri tué sé vueot qua nd va dong nd lai. Tri tué
dé sé khong cho né co hdi dé sanh khéi. D6 1a cach
ban vwot qua né. Lam sao ban vwot qua dwoc né néu
khéng cho né vao bén trong? Liéu phién nio cé co
hoi sanh kh&i néu c6 niém, dinh va tué virng manh?



Néu chanh niém manh, tdm binh an va on dinh,
nhung tué yéu thi sao? San nhit dinh sé lai ndi 1én.
M6t s6 ngwoi ¢ niém va dinh nhwng tinh tinh rit
san. MOt ngudi c¢6 dinh manh, nhung chi méi dinh
tAm ma Khéng c6 tri tué, thi dinh dy sé c6 tic dung
phéng dai sy viéc. Phién ndo ciing phéng dai su viéc.
Két hop ca hai th& dé lai, va ban d6i dién véi nd,
dwong nhién la sé bung no.

Ban s& bat dau tim dwong thoat chi khi khong con
chiu dung dwoc nita. Ngwoi nao quen séng trong
béng mat sé chang thé chiu dung ndi khi ra gitra troi
nang choi chang. Nhitng ngudi nhw vay sé chic chan
khong dé nhirng viéc y xay ra trong twong lai. Anh ta
s& khong dé€ san bung phat ra mic du sin van ludén
muon xuit dau 16 dién.

Tam si la bong toi

Khi ban c6 du chi mét chut chanh niém thoi, ban
sé lgi ich dwoc bao nhiéu? Ban cé thiy tim minh théa
mai hon bao nhiéu khéng? Béi vi ban khong biét
nhitng gi dang dién ra nén ban khéng biét né nhe
nhang, thanh than biét bao nhiéu. Luén ludn c6
nhitng phién néo vi t€ & bén dwdi. Tam si (moha)
ludn ludn c6 & d6. TAm si ludn c6 mdt moi khi khong
c6 tri tué hién dién. Chi c6 nhirng khoanh khic ngin
ngui khi c6 tri tué thi tAm si m&i tam thoi vang bong.
Bao nhiéu lan cai “t6i” khong xay ra? Ngay ca khi ban



thoang nhin thiy n6 thi tAm si cling ngay lap tirc kéo
dén che kin n6 réi. TAm si la u téi.

Ban c6 chiéc dén pin ti xiu nay. Khi bat 1én, tit
nhién 1a n6é sang va ban c6 thé nhin thiy. Ban chi c6
thé thdy mot khodng hep truwdc mit, nhwng ciing cé
thé ban di tw bing long v&i né. Ban nghi vé né: “O,
bay gi¢ toi biét that nhiéu”. Thé con tat ca nhirng thir
ban khéng hé thay thi sao? N6 con nhiéu lam. Ban chi
bié€t nhitng gi minh nhin thay, ban khéng biét nhitng
thtr minh chwa biét.

Hay Khudy dong moi thir 1én mdt chut

Néu ban c6 thé quan st mot chut tri tué nay khi
ching dang van hanh, thi tri tué ay sé chi dwong cho
ban. Ban khong thé chirng nghiém dwogc nhitng gi
minh chwa biét. Ban chi hiéu dwoc phan nhé vay thoi.
Chinh vi vdy ban khéng dwoc ty théa man va dirng
lai. Khi ban hiéu dwoc mot diéu gi do, thé van chua
dd. Ban khong biét dwoc ban chat clda tim si. Bén khi
nao ban méi hiéu dwoc n6?

Ban sé hiéu dwoc khi c6 tri tué. TAm si rat lui
xuong mot bwée khi tri tué khéi sanh. Khi d6 ban sé
thiy dwoc tdm si c6 bao nhiéu trong minh. Chinh vi
thé t6i khong hoi ban vé dé muc. Toi hoi ban hay biét
cai gi va cai gi dang dién ra trong tAm quan sat.



Ban phdi khudy dong moi thir Ién mét chut dé gitp tri
tué sanh khéi. Cdi gi dang dién ra thé? Tdm quan sdt
thé nao? Hdy thwong xuyén ty héi minh nhw thé.

Do vay chanh niém va mot s6 ciu hoi tw vin phai
di cung nhau. Can phdi c6 nhitng suy nghi tim hiéu
nhw vy cling véi chanh niém. Khi tAm thay déi, van
ludn c6 mong mudn biét va hiéu nhirng gi dang dién
ra & do. Chi khi d6 thi tdm méi ludn tinh giac trong
moi luc. Khi tam c6 it nang lwgng, né chi ghi nhan, ghi
nhin..nhwng mo dan di, réi ban bi hon tram, budn
ngu. Khitam tinh lang, ban sé tré nén 1o do.

Thuc té, khi tAm da tinh lang, d6 1a Iic dé ban st
dung nhirng kién thirc va théng tin cia minh. Trwéc
do6 ban khé st dung dwoc ching khi tam xao dong
b&i vi moi th& c& roi tinh cd 1én. Ban can phai st
dung nhirng k§ nang nay khi tdm da manh mé hon va
on dinh hon.



CAU HOI
rut ra tir chwong: “Thé nao la thién chanh niém?”
e Ban dang chanh niém véi loai tam nao?

e Khi chdnh niém vé d& muc nay, tim ban cam
thdy ra sao?

e Ban c6 hay biét la minh dang ngbi hay khong?
di? dirng? sinh hoat hang ngay? Khi lam cac cong viéc
nay, néu hay biét mét cich tw nhién thi ban biét cai
gi?

e Tam dang & dau? Tam dang lam gi? Tam dang
c6 cam xuc gi? Tam dang suy nghi gi?

o Cai gi dang dién ra? Tai sao né dién ra? Néu
khong cin phai khién nhitng thir dang dién ra bién
mat hodc nhitng gi khong dién ra phai xuit hién, thi
ban can st dung loai nang lwong nao?

e Ban c6 cin phai ¢ gang thi mdi nhin hoic nghe
dwoc khong? Ban van c6 thé hay biét ma khong can

chu tam vao cai gi duwoc khong?

e P& muc va tim biét, cai nao quan trong hon?



e Dé muc nado t6t hon: hoi thé & mii hay phong
xep & bung?

o Cai gl dang dién ra trén than? Ban dang biét cai
gi? Ban c6 thé biét cai gi mot cach tw nhién?

e Cai gi dang dién ra trong tAm bay gid? N6 dang
binh an, hay bit an, hay that vong, buén buc? Cai gi
dang dién ra?

 Ban bit d4u thwc hanh tir lic nao trong ngay?

e Tam dang nghi chuyén gi? Tam dung bao nhiéu
nang lwgng? Thai d nao dang c6é mat ?

e Ban dang hanh thién nhw thé nao? Ban c6 thuc
hanh ding khéng? Ban ti€p tuc thwc hanh nhw thé
nao?



THAI PO PUNG PAN 101

Thé nao la thai dé dung khi hanh thién?

Xin ban hay kiém tra lai thai do ciia minh khi bat
dau hanh thién. Ban dang hanh thién v&i thai do hay
quan kién ding sau tAm nhw thé nado? Ban chi mudn
mot trang thai tim binh an hay muo6n hoc hiéu nhirng
gl dang dién ra? TAm khong thé mat lanh va tinh ling
khi ban mudn cé mét kinh nghiém nao dé ngoai
nhitng gi dang thic sw dién ra trong hién tai.

Tam tinh ldng v&i dinh khi né khéng con chay theo
hay tim kiém nhitng kinh nghiém nhdt dinh nao dé.

Khong cén thiét phai chay quanh c6 ép tim minh
phai hay biét mot cai gi d6 bai vi tAm van ludn hay
biét. BAn chat cla tim la hay biét nhitng dé muc dang
dién ra. Hay kiém tra lai tAm minh. Khong can phai
tao nén moét cai gi ca. Ban chi cAn quan sat nhirng dé
muc va nhirng kinh nghiém dang dién ra, dung theo
ban chit phap ctia né. Hiy ch¢ doi va quan sat véi tri
thong minh.

Khong c6 kinh nghiém nao la sai 1éch hay gay roi
ca, bdi vi tit cd moi kinh nghiém déu mang ban chit



ciia phap ca. Nhitng gi dang dién ra trong than ciing
c6 ban chit phap, nhung gi dang dién ra trong tAm
cling mang ban chit phap. Khong c6 cai gi thudc vé
t6i hay thudc vé ban ca. CAm giac néng chi la cam giac
néng va la ban chit cia phap. Chung ta cam thiy
noéong hon chi khi ching ta s& hitu cai néng dé 1a ciia
minh va phat trién sy chéng d6i lai no.

T4t cA moi thit dién ra bdi vi nhan duyén. Cong
viéc cua chung ta chi la:

 C6 thai do ding

e Duy tri chanh niém

St dung tri thong minh

e CO hirng thu.

Véi chanh kién va chanh tw duy, chdnh niém sé
tré nén lién tuc va cé dirc tinh khong dé dudi, khong
quén dé muc ding din cta né (appamada). Khi tri
tué c6 mat trong sw hay biét thi d6 la chdnh niém.

Ching ta quan sat nhw thé nao?

Khong can phdi di tim dé muc minh lwa chon.

Trong phdp hanh nay, ching ta chu y dén cai tim
dang hoat dong, tim thién va phat trién cic tim



thién. Vi vy, ching ta c6 thé str dung bt cir dé muc
nao dé phat trién chanh niém, dinh tAm va dat dwoc
tué giac vé ban chat cua cac hién twong (than va tim)
thay vi tao ra thém tham, sin, si do ta kién va nhirng
quan kién sai l1dm trong tAm.

B&i vi ¢6 thé dung bat cr dé muc nao dé phat trién
chanh niém, nén ching ta c6 thé bat dau chanh niém
véi bat cr dé muc nao.

Khoéng nén sai ldm nghi rdng & dé c¢é dé muc khdc tot
hon nhitng gi ban dang kinh nghiém trong hién tai.

Khoéng cé kinh nghiém nao t6t hon nhitng gi ban
dang kinh nghiém trong hién tai ca. Piéu quan trong
la cai tAm dang chanh niém va hay biét. Piéu quan
trong nita la cach tam minh nhin nhédn va quan sat
kinh nghiém ra sao.

Khong cin phai chay quanh tao ra hay c6 ging
chay theo nhitng kinh nghiém khac nhau. Pé muc
thién hay bat thién? N6 chang thién hay bat thién gi
ca. Kinh nghiém chi la kinh nghiém. Pé muc chi la dé
muc. D& muc thi luén ludn cé san d4. Hay biét va
quan sat la céng viéc cia tim minh. TAm biét tit ca
nhitng gi & dé can phai biét. Py la nhirng ciu hoi
quan trong hon: Tdm dang cé thién hay bdt thién?



Tai sao ching ta phai chanh niém?

Tai sao ching ta phai chanh niém? Chang ta chanh
niém vi mudn hiéu biét. Chung ta cho dogi, quan sat va
nghién ctru nhitng gi dang xay ra trong than va tam
dé€ hiéu dwoc ban chit cia ching. Chung ta khong co
y lam cho tim tinh ldng hay c6 dé c6 dwoc mot “thoi
thién t6t”. Chiing ta hanh thién dé nhin ré nhitng gi
dang dién ra nhw né dang 1a va c6 thai do dung dan
v&i nhirng thitr dang dién ra dé (chung 1a tw nhién va
khong cé gi 1a cia minh c3). Ching ta cin thiy tuw
nhién chi I3 tw nhién, nhin biét dé muc chi 1a dé muc,
va biét nhirng gi can biét.

Khi c6 suy nghi rang d6i twong nay hay kinh
nghiém nay la tot, thi sé c6 tim tham v&i nd. Khi thay
ro cai nao ding la ding, cai gi c6 mat & day la & day,
thi ban sé thoat khéi tam tham. Nhuwng khi ching ta
khong biét cach thyc hanh thi tim tham sé chi cang
lé6n manh. Ching ta hanh thién dé giai thoat khoi tam
tham va chip thu.

Hanh phuc véi chanh niém

Ban sé thdy kinh nghiém chi dang tw dién ra theo
ding ban chit ctia n6 khi ban biét cho dgi va quan
sat v&i chanh niém va tri tué. B4t ci cai gi dang dién
ra, hdy dé n6 tw dién ra. Khong can phai vui hay budn
vé nhirng gi dang dién ra va cling khong cin thich hay



khéng thich bat c* mét kinh nghiém nao. Bat cir cai gi
ban kinh nghiém dwoc trong hién tai déu la kinh
nghiém dung. Hay hanh phtc rang minh dang c6 sw
hay bi€t va chanh niém, b&i vi tw than diéu do da 1a
viéc thién roi.

Tam khong yén ldng-nd luén lubn suy nghi. Ban nén
thdy hanh phiic rang minh thdy dworc tw nhién nhw né
dang la va cé khd ndng nhdn ra dwoc diéu dé.

Biét tAm minh khéng tinh ldng khi n6 khong tinh
l3ng, d6 1a chanh kién (samma-ditthi). Hay biét rang
tam dang suy nghi trong khi c6 suy nghi la chanh
niém. Nhwng rit nhiéu lan ban c* muon suy nghi ay
phai dirng lai b&i vi ban cho riang n6 dang quiy roi
ban. Nhwng khi ban tham mudn c6 gang lam cho né
tinh ldng, diéu d6 chi lam phirc tap thém van dé va
dem lai cdng thang.

Hay lam tat ca nhirng viéc gi la thién

Bat ctr cai gi thién hay bat thién déu xuat phat tir
trong tdm ca. Tai sao c6 thién va bat thién? Nhirng
phidm chat tdm thién va bit thién nay sanh khéi bdi
vi nhitng phan &ng ctia ching ta do6i véi nhirng doi
twong tAm hay biét. TAt cad nhitng gi thién déu bat
nguon tir thai d6 dang, khuén nép chin chanh cda



tdm, va nhw ly tac y (yonoso manasikara - dinh
hwéng tdm ding dan). Moi diéu bit thién déu xuit
phat tir thai do6 sai, khuon nép sai va phi nhw ly tac y
(aynoniso manasikara - dinh hwéng tam sai lam).

Luén c6 gang s6ng véi nhitng hanh dong ddang
dan, 101 ndi chin chanh va nhitng phidm chit tim
thién lanh. Hay lam tit cd moi viéc thién: b thi, cing
dwong (dana), gitt gidi (sila), phat trién sy 6n dinh
cda ndi tdm (samadhi) va hanh thién vipassana
(bhavana). Trong tit ca nhirng viéc thién nay, hanh
thién 1a viéc thién cao nhit. Vi viy, dirng quén muc
dich cia minh.

Ching ta dat dén Niét Ban chi khi tat ca nhirng
thién phap c6 mat day di. Tam khong cé tham sin si
la mét cai tAm day tri tué va mot cai tim nhw vy mai
c6 thé chirng ngd dwoc Niét Ban. Sé rat khé néu
nhitng hiéu biét chwa day da va nhirng phim chat
tAm bAt thién van con xen 1an vao trong cac kinh
nghiém cda minh.

Tao da chanh niém

Ban phai thw gian. TAm thién ctia ban c6 rong mao,
thanh that va khong thién vi hay khong? Khi tdm
khéng tham muén diéu gi, khong bat man diéu gi, n6
yén lanh va c6 chanh kién. N6 thiy tw nhién chi Ia tw
nhién. Chanh niém tr& nén lién tuc. Khi do, ban sé



khéng nghi nhitng suy nghi tiéu cwc hay ndi xiu
nguwoi khac. Gidi hanh virng chic. Pinh tAm luén hién
dién trong tri tué nhin biét dé muc chi la dé muc. N6
biét nhirng thir c6 mat & d6 can biét. Pinh tim c6 mat
b&i vi khéng con tAm tham ciu nhitng kinh nghiém
khac hodc ch6ng ddi lai nhirng gi dang dién ra.

Gilt gidi, tu tap dinh va tué la thuwc hanh theo loi
day cua Ptrc Phat va duy tri, gitt gin Phat Phap. Trong
moi treong hop, khi ban tranh lam viéc sai lam, lam
nhitng gi ding dan v&i chanh niém + tri tué, thi tit ca
moi thir d3 bao gom trong dé ca roi.

Hay kiém tra lai tim thién:

 Co6 thai do duang khong?

e TAm c6 hay biét va tinh thirc khéng? Hay la dang
lor do va ndng né?

e C6 hirng thu tu tap khong?

e N6 chi hay biét mot dé muc thoi sao? Co6 thé hay
biét thém dé muc khac nira dwgc khong?

e TAm hay biét dwoc bao nhiéu dé muc?

Khi phap hanh cé dwoc da quan tinh, chdnh niém
sé manh mé hon. Khi chanh niém manh hon, tam



quan sat sé khong con tham ciu nira. N6 sé dong thoi
chanh niém dwogc nhiéu dé muc khic nhau tir cac cira
giac quan.

Chdnh niém giéng nhw mdy thu séng truyén hinh
Vvé tinh, cé thé bat dworc nhiéu kénh khdc nhau.
C6 chdnh niém vé tdm quan sdt va cé sw ghi nhdn
xem thdi d¢ ding hay sai.

Tam biét n6 dang lam gi. Khi tit cd nhitng diéu
nay dién ra, khong c6 gi 1a thudc vé c4d nhan minh ca -
do6 khong phai la “cong viéc cia t6i” hay “t6i”. “T6i”
khong chanh niém, tdm va dé muc sanh khéi cling
nhau va tdm chi don gidn hay biét. Khong cé ai c3,
khong c6 mot thuwe thé nao, khdng c6 ngwdi nao dang
sau nhirng tié€n trinh dy. T4t ca chi la tw nhién.

Ching ta hanh thién vi lgi ich ctia chinh minh. Hay
ti€p tuc thwc hanh Phap v&i niém vui, sy hirng tha va
long tran trong, cung kinh.



TINH YEU THIEN CHANH NIEM

e Tam thién phai thw gidn mét cach tw nhién, tinh
lang va binh an. Hay hoc cach khéng tap trung, khéng
kiém soat, khong c6 tao ra cai gi hay han ché, go b6
cai gi ca.

e Tai sao phai tip trung nhiéu nhw vay? C6 thé la
ban dang mong mu6n cé dwgc mot kinh nghiém nao
do6 hay khong thich mot cai gi d6 dang dién ra.

e Khong tao ra hay chéi bo céi gi, va cling khong
quén chanh niém moi khi c6 cai gi d6 sanh khéi hoic
diét di.

e Tam dang & dau? N6 c6 chu y dén nhitng gi
dang dién ra trong than va tdm khong? Hay 1a dang
chi y dén bén ngoai hay ngwoi nao dé?

e Tam la tAm thién khi n6 khéng c6 tham, san, dau
kho hay bit an trong dé. Khi thwc hanh véi tham
mudn hay mong cau, ch¢ doi, thi ban chi tw lam minh
mét moi ma thoi.

e CO gang tao ra mot cai gi d6 1a tAm tham dang
lam viéc. Ch6i bo mot cai gi d6 la tim san dang lam
viéc. Khong hay biét c6 cai gi sanh 1én hay diét di la
tam si dang lam viéc.



e Khong mong doi diéu gi sé dén, khong mong
mudn diéu gi, khong bat an, béi vi khi c6 nhirng thai
dd nay trong tAm sé rat kh6 hanh thién.

e Thwong xuyén kiém tra lai thai dé hanh thién.

e Chung ta chd y dén va chanh niém c3 ci tét 1an
diéu x4u. Thién l1a chidp nhan bat c& cai gi sanh khdi,
du la “tot” hay “xdu” va quan sat né mot cach thw
gian.

e Khi chiing ta tham muén mot cai gi dwgc cho la
tot va chéng doi lai cai gi bi cho la x4u thi c6 con la
hanh thién ntra khong?

e Khi chung ta c6 ging tao ra mot kinh nghiém
minh mong mudn thi c6 la thwc hanh ding hay
khong? Ching ta chi ¢§ gang hay biét va quan sat
nhitng gi dang dién ra nhw n6 dang la.

e Néu tAm mét modi hay cdm thiy khd s&, nhit
dinh c6 diéu gi d6 mat can bang hoic thiéu sét trong
phap hanh. Khi tAm cdm th4y cing thang va tu ting
sé rat khé hanh thién. Hay kiém tra lai xem minh
dang thwc hanh nhw thé nao khi ban thiy than va tim
minh mét moéi. Tam c6 thai do dung khong?



e Tam thién phai thu giidn va binh an. Ban chi ¢
thé hanh thién dwoc véi tim nhe nhang va giai
phéng.

e Tam dang lam gi? N6 dang lam cong viéc gi? N6
c6 bi cudn troi theo suy nghi khong? N6 cé dang hay
biét khong?

e Dlrng c6 tim 16i cua tAm suy nghi - dirng c6 ging
ngan chan suy nghi. Thay vao d6, ban chanh niém dé
nhan biét suy nghi mdi khi n6 khéi sanh.

e Ta4m thién hay tim chanh niém, chi hay biét mot
cach hoi hot hay biét mot cach sau sic va cin ké?

e Chung ta khong c6 gang loai bé d6i twong cla
tdm (dé muc). Tuy nhién, ching ta muon hiéu nhirng
phién ndo sanh khai lién quan dén doi twong va quan
xét, tim hiéu nhitng phién nio dé.

e DPé muc khong thwc sy quan trong. Tam quan
sat 1am viéc & dang sau méi thwe sw quan trong. Néu
tdm quan sat c6 thai do dang, thi bit c dé muc nao
cling la dé muc dung.

e Chi khi c6 dirc tin (saddha), tinh tan (viriya) méi
phat Khéi. Chi khi c6 tinh tan, chanh niém (sati) méi
lién tuc. Chi khi chanh niém lién tuc, tim m®i 6n dinh
va virng vang (samadhi-dinh). V&i tAm On dinh va



vitng vang, ban sé hiéu dwoc moi thir nhw né dang la
(pafiia-tué). Khi ban thay dwoc thwe tai nhw n6é dang
13, dic tin sé cang tang truwdng.

e Hay gitr chdnh niém trong hién tai - dirng hoi
twdng lai qua khir hay wéc vong twong lai.



CHANH NIEM TUNG GIAY PHUT

PEM TO'1 PA QUAN TINH

Khi nghi dén thién 13 ngwoi ta thwong nghi dén
hinh dnh mot thién sinh ngdi yén, mat nham tit. Chi
c6 moi tw thé ngdi khong cé nghia 1a nguodi d6 dang
ngoi thién. Anh ta cé thé ngoi rat yén, dé tim cudn
troi theo dong suy nghi.

Chung ta hanh thién ldc nao? Chdng ta bat dau
hanh thién khi 1én thién dwong w? Ching ta hanh
thién & bdt civ noi nao, tir khi thirc ddy dén khi di ngu.
Ching ta c6 thé hanh thién dwgc trong phong vé sinh
va nha tdm khong? Dlrng ngodi trong toalet ma mo
mong. Hiay nhé chanh niém bit ¢k 1Gc nao, khi & trén
thién dwong, khi di kinh hanh, ldc danh ring, tam
rira, don dep, doc sach, mac quan 4o, hay bat ctr cong
viéc nao.

Bé&i vi day la viéc chung ta thwc hanh tron ven ca
ngay, nén khong cin phai dung qua nhiéu strc ngay
mot lac.

Tuy nhién taGm phdi tinh thirc, tinh gidc, thw gidn va
cdn bdng béi vi tdt cd nhirng phdm chdt tam dy
giup cho tri tué sanh khai.



N6 chi la Phap khi ching ta hoc cach hanh thién,
c6 khd ndng hanh thién va tiép tuc hanh thién.

Bat cir dé muc nao

Hay quan sat than minh. Ban quan sat cai gi khi
chanh niém ma khong chd vao mot diém nhat dinh
nao d6 nhu miii hay bung? Hay biét minh dang ngoi,
ding, di, cdm giac néng nwc, nghe tiéng déng....Ban
c6 thiy khi nhin khong? Ban c6 thé thidy dwoc ma
khong phai ¢ y nhin khong? O thién dwong cé tiéng
dong ho kéu tich tac va tiéng chim hét. Ban c6 thé
nghe thdy ma khong phai cht tAm lang nghe. D€ hay
biét dwgc nhirng diéu d6 cé khé khong? C6 mat nhiéu
nang lwong khong? Ban chi can hay biét nhw thé su6t
ca ngay.

Xin dirng nghi rang mot dé muc hay mot noi chén
nao do thi tot hon dé muc khac hoac noi khac, boi vi
khéng c6 dé muc nao tot hon dé muc nao ca. bé muc
chi la d&@ muc va n6 sanh khéi theo ding ban chat cia
nd. Vi vay, bat dau bang dé muc nao khong thanh vin
dé. Bat dau bang bit ct d& muc nao dén qua 6 cira
gidc quan ma ban thay thich hgp véi minh. Nhwng
nén nhd, du bat ddu bang bit ¢ dé muc nao, cb
chanh niém va tri tué méi la diéu quan trong.



Kié€m tra tim thién

Khi ban mang kinh mau dé, moi vit ban nhin déu
mau do. Khi mang kinh mau xanh, moi vat lai mau
xanh. Quan sat dé muc véi tAm tham hoic sin cling
giong nhw mang kinh mau viy. Khi tdim quan sat véi
tham, dé muc d6 1a dé muc cta tdm tham. Khi tim
quan sat v&i tAm san, dé muc dé la dé muc cta tdm
sdn. TAm khéng con thay dé muc chi la dé muc nira.

Rat kho6 dé thiy dwoc tAm tham va sin nay trong
tdm néu ban qua cd y quan sat dé muc (ma khong
thdy dwoc nhitng gi dang dién ra trong tAm quan sat).
C6 tham khong? C6 san khong? Van dé khong phai la
cai gi dang dién ra véi d& muc, ma 1a tAm quan sat dé
muc dy nhu thé nao méi quan trong.

Chi khi tdm quan sdt khong cé tham, sdn, si
thi dé muc mdi tré thanh dé muc ctia Phdp.

Quan sat mot cach tw nhién

Khi ndo tAm cam thdy go bo va cang thang? TAm
c6 cing thang khi n6 mudn mot cai gi d6 ngoai nhirng
gl dang dién ra hay ch6ng ddi lai nhitng gi dang dién
ra. Phién ndo khéng muén dé yén moi thi nhw ching
dang 13, n6 mudn cai gi d6 dién ra, n6 mudn két qua,



né mudn kiém soat nhitng gi dang dién ra va né ép
budc, tip trung, c6 tao ra hay go b6 dé c6 dwoc cai nd
muon.

Thay vi c phai nan ra, tap trung hay go ép, ching
ta chi can cho doi va quan sat. Cé can phai tip trung
chtd tAm khi chiing ta d€ bat cir nhitng gi dién ra dwoc
tw do dién ra? Néu khong tim kiém mot cai gi dic biét
hodc cu thé, chung ta khong cin phai dung nhiéu
nang lwgng dén thé. Chung ta chi can dung tri thong
minh va sw hirng thu:

e Cai gi dang dién ra?
e N6 dang hoat dong nhw thé nao?

Néu mudn quan sat cach thirc cai gi d6 dang hoat
dong mot cach tw nhién nhw né dang la, thi ching ta
cling phai quan sat né moét cach tw nhién. Chinh vi
vAy toi n6i khéng kiém soat hay go ép gi ca. Ching ta
chi don gian dé than lam cong viéc clia né trong khi
chi y dén cai tdim dang chanh niém, chi y nhiéu dén
mikc cé thé, lién tuc sudt ca ngay.

Ngoi thién

Khi ngo6i thién ban quan sat cai gi? Ban c6 thé
quan sat bat cir dé muc nao sanh khai. Néu sw cha y
clia tAm quay vé hoi thé & 16 miii, hdy quan sat dé
muc 4y. Ban c6 bat sy chi y quay tré lai 16 miii trong



khi n6 dang & tay khong? Khong. Khi tam dang & mot
cho khac ma cr bat n6 phai quay vé miii thi sé rit
mét moi. Pé muc hoi thd & mii va dé muc cdm giac &
tay c6 gi khac nhau? Chang c6 gi khac nhau ca.

Néu tim chu y dén tiéng dong thi sao? Chung ta sé
hay biét tiéng dong. Tiéng dong c6 quiy riy ban
khong? N6 sé khong quiy ray ban néu ban chi coi n6
nhu 1a nhitng hién twong tw nhién. Ban chi cAn nhin
biét tiéng dong khi nghe tiéng dong.

Khi méi hanh thién, c6 thé ban sé thdy tdm minh rdt
xdo dong, budén ngt hodc bdt an.
Diéu dé khdng thanh vdn dé.

Trong cudc séng hang ngay, ban lam rat nhiéu
viéc chd yéu st dung nang lwong tdm do phién nao
gidi phéng ra. O day, bai vi ban dwoc yéu ciu thuc
hanh ma khong cé tham va san, nén lic dau tim mat
di sttc manh va tré nén yéu. Sau vai ngay, ban phat
trién thém mot chut chanh niém, sy 6n dinh va tinh
lang ctia tdm, ban sé thiy tAim minh tinh thirc hon.
Khi tAm tinh thirc hon thi sao? Ban sé nhan biét dwoc
nhiéu, rat nhiéu suy nghi. Nhwng dirng lo - d6 chi la
tw nhién va khéng c6 van dé gi ca.



Suy nghi chi tré thanh vdn dé néu ban cho rdng
né dang lam ban di chéch hwéng trong thién
va ban cé gdng dé dirng suy nghf lai.

Nhung suy nghi chiang phai ciing 1a tAm sao? Néu
ban thwc sw mu6n hoc hiéu vé tAm minh, nhirng suy
nghi nay sé chi dwong cho ban. Ban cé thé quan sat
dwgc diéu nay khong? Thé thi tai sao lai chong déi
suy nghi? (Thién sinh tra 1oi: béi vi ¢é nhitng cdm xtic
va cdm gidc dén do nhitng suy nghi dy). Trong truong
hop 4y thi ban nhin nhitng cdm xtc 4y nhw thé nao?
Cac suy nghi dy c6 khé chiu khong? (Thién sinh:
chiing ta coi né nhw dé muc). Pung. Khi ban nhin biét
nhitng cadm xdc 4y nhw dé muc, thi dé la lic ban dang
thwc hanh thién Vipassana.

Dirng dinh sdn thoi gian ngéi thién cho minh. Néu
ban quyét dinh trudc 1a minh sé ngéi chirng bao 14y,
thi néu phai dirng day vi mot ly do nao dd, ban sé cam
thdy 4y nay va lo ldng. Va su bat an trong tAm sé lam
tAm ban bat 6n va lam suy yéu dinh tAm. Vi vy dirng
dinh sdn thoi gian ngdi. Chi cAn hay biét nhitng gi
dang dién ra trong phut gidy hién tai 12 d0. Néu khé
ngoi, ban phai dirng diy di kinh hanh thi cling khong
van dé gi. Chi can nhé duy tri chanh niém vé nhitng gi
dang dién ra trong than va tim minh.



Pi kinh hanh

bi kinh hanh cling giong nhw khi ngbi thién, ban
chi ghi nhin bAit cir cai gi sanh khé&i hay dién ra. bi
mot cach tw nhién va thoai mai, toc do vira phai tu
nhién. Pirng di qua cham.

birng ép budc minh phai quan sat nhitng dé muc
lién quan dén than khi buéc di. Pirng lam minh cing
thang khi cir ép minh phai dé tAm chu y vao buéc
chan ca tiéng dong ho. Chi cin hay biét tong thé toan
b6 thin minh. Néu tim nhin biét thin minh dang toat
mo hoi, hdy hay biét diéu d6. Néu n6 nhin biét cam
gidc & tay, cling hay biét diéu d4. Tay ban dang chip
lai? hay dang dung dwa? Ban c6 thé hay biét duwoc tit
ca nhitng dong tac ay.

Ban ciing c6 thé ghi nhin nhitng gi minh thay,
nghe, nghi, ngtri, xiic cham hay cam nhan trong khi di.

e Tam dang hay biét gi?

e Tam dang nhw thé nao?

e Cai gi dang dién ra trong tAm?

e Tam dang trong trang thai nhw thé nao? Cé binh
an khong?

Néu ban c6 thé hay biét dwgc cd y dinh khi bwéc
di hay dirng lai thi ciing tot. Néu ban ghi nhian dwoc



ca ly do tai sao minh dang ti€p tuc buéc di thi cang
tot.

Thién trong ltic an uéng

Cai wéc mubén nao manh hon: wéc muén dn hay
wéc mubn thwe hanh?

Khi bira dn bdt ddu la tdm tham thwdng kéo dén.
Hdy quan sat tdm minh trwdc da.
Tdm tham dn rdt manh.

Thwong c6 mot cdm giac manh nhat dinh di kéem
véi tAm tham muén an. Khi c6 tAm tham manh nay,
chanh niém thwong yéu &t hodc khong c6 chut nao.
Khi ban dang an, tim ban nhw thé nao? N6 c6 thw
gian khong? Hay thwong xuyén kiém tra xem ban c6
an v&i tAm tham hay khéng? Cai muén dé thwong rat
rd va tAm minh thwong cam thiy hoi bi that lai khi c6
tAm tham an. TAm vach ra nhiéu cach dé tron cac loai
thirc an khac nhau trong dia. Ban sé an nhw thé nao?
Ban sé an gi ti€p sau khi xong mén nay? Tam da vach
san k& hoach cho moén tiép theo roi. Trir khi ban chu y
dén nhirng gi tim dang lam, con néu khong ban sé chi
ti€p tuc 16i mon suy nghi va vach ké hoach dworc thic
day béi tm tham an.



Pirng tap trung vao thirc an hay bat com ctia minh
qua mi&c. Thay vao do, ti€p tuc quan sat tim minh
trong khi dn. C8 ging nhan biét xem tAm minh lam
viéc thé nao trong lic dn nhiéu hon nira.

e Ban dang an véi trang thai tim nhw thé nao?

e Tam dang cdm thiy ra sao?

e Tam c6 thu gian khong? C6 dang chuyén chu vao
chuyén an khong?

Khi tAm thw giin, ban cé thé quan st cach minh
clr dong trong lic dn ra sao. Ching han, ban c6 thé
quan sat cach cam thia, diia, cham, hd miéng, nhai,
can... Ban cling hay biét nhitng vi khac nhau nhw
man, dang, ngot...Ban c6 thé ghi nhan bit c& diéu gi
hay tat cd moi thir. Ban c6 biét minh thich mén gi va
khong thich moén gi khong? Po6i cé6 phai la mot voi
tham an? Cam giac doéi xay ra trén than, trong khi tam
mudn dn dién ra trong tAm va 1a cdng viéc cla suy
nghi. D6i khi wéc mudn dn trong tim va cam giac doi
trén than c6 lién hé véi nhau. Ban chi cdn quan sat
nhitng diéu do va tit cd moi thi dién ra nhw né dang
la.

Sinh hoat hang ngay
Thién khong chi moi trong lic ngdi. Ban dirng day

tr chiéu thién va di lam cac cong viéc sinh hoat hang
ngay nhw thé nao? Hay dirng diy va lam véi chanh



niém. Khi thay d6i tw thé tir ngo6i thién sang cic cong
viéc hang ngay, dirng quén mot diéu: chanh niém.
Can c6 chanh niém lién tuc ca ngay, du la trong lic
ngoi thién, di, dirng, sinh hoat...,, khong dé cho cac suy
nghi bat thién xen vao.

Ban c6 thé hay biét dwgc tAm minh lam gi khi 1én
xuong cau thang, tra chia khoéa vao 6, déng ctra, mé&
ctra. Khi vao phong, diu vao trwéc hay chan vao
tredc? Ban can quan sat chinh minh trong cic cong
viéc hang ngay. Ban lam gi khi quay tré lai phong
minh? Ban c6é c&i khan quang ra va vt bira lén
giwvong khong? Tiép tuc chanh niém vé nhirng viéc
minh lam trong phong riéng. Ban c6 thé hoc héi dwoc
tir bat ctr cai gi dang dién ra. Moi khoanh khic déu l1a
khoanh khac thich hop dé thién.

Hdy chdnh niém vé tdt cd moi hoat déng khdc nhau
trong sinh hoat hang ngay, tir rira mdt, danh rdng,
chdi ddu, thay qudn do... C6 gang chdnh niém tdt cd
moi viéc, cho dén cd nhirng hanh déng nhé nhdt.

Lic dau thi quan sat nhirng hoat dong cua than la
phan nhiéu, nhung diéu quan trong 1a ban van phai
thwong xuyén kiém tra lai tAim minh, b&i vi tim thién
quan trong hon nhitng gi dang dién ra trén than. Hay
c6 hirng thu ddi vdi bat cir nhirng gi dang dién ra, bat



cl viéc gi ban dang lam. B&i vi ban muon biét tit ca
vé cach thirc than va tim minh dang van hanh.

Cling xem xem minh cé thé chanh niém dwoc
nhitng gi khi 1én giwdng di ngd. Khi ban thitrc day, ban
c6 thé chanh niém vé cam giac lo do hay y mudn tiép
tuc quay lai ngu tiép. D6 ciing la thién.

Ban chanh niém dwgc cai gi vao luc thire day?
Than dang ndm ngtra, hay nam sip?

Cai gi dang dién ra trén than?

Cai gi dang dién ra trong tam?

Ban st dung tri thong minh va tri tug, lién tuc mai
sac ching dé thwc hanh bang cach tao hirng thd cho
minh trong viéc hanh thién, trong nhitng viéc minh
lam, va bang cach dit cac cau hoi:

e Cainay la gi?
e Cai gi dang dién ra?
e Tai sao no dién ra?

Khi ban nghi vé viéc thwc hanh clia minh va cach
minh dang thyc hanh, ban dang khé&i nhirng suy nghi
thién trong minh va lIam cho nhitng suy nghi bat
thién khé sanh khi. Thién 1a cong viéc mai sic chanh
niém, phat trién sw 6n dinh ndéi tAm va tri tué. Sau
day 1a mot sO cAu hoi ban c6 thé st dung:



T6i dang lam gi?

T6i dang hanh thién nhw thé nao?

T6i ¢6 thwe hanh ding khong?

T6i tién bd nhw thé nao trong viéc thwc hanh?

Lic dau ban sé cam thay hoi mét khi hoc héi cach
thwc hanh ddng va hiéu qua. Khi ban di biét cach
thwc hanh ding véi thai do dung dan, ca thin va tAm
sé cam thiy day an lac.

Pau

Khi ban thay déi tw thé ngay lap tirc dé xa bo mot
chut kho chiu, do6 1a tdm tham dang hoat dong. Mat
khac, quyét tAm khéng ctr dong bang bat cir gia nao
lai c6 thé 1a tAm sin dang thé hién. T4t nhién ching ai
thich thd cam gidc dau nhirc hay ngivra ngay ca. Tam
san sé khéi 1én mot cach tw nhién khi ban quan sat
cai dau. Ban c6 thé bat ddu nhan dién ngay nhitng
phan &ng dé va tranh khong dé roi vao mot trong hai
cwc doan la thay doéi tw thé ngay hodc nhit quyét
khong dong day bang bat cir gia nao.

Néu ban ci tiép tuc hay biét cai dau v&i san trong
tdm thién, thi d6 cé con la hanh thién nira khéng?
Chang han, diéu gi sé xay ra khi ban tirc gidn mot ai
d6 va tdm 1y hinh anh ngwoi d6 lam dé muc? Twong
tw nhw vay, cai dau sé tang 1én khi quan sat n6 véi
tAm san. Khi dau, tAm sé bi hat vé cai dau va chu y



dén no6. Khong phai vi d6 1a mot kinh nghiém dé chiu
ma béi vi né 1a moét kinh nghiém khéng mong muon.

Trong trrdng hop nay thi ban lam gi? Vao ldc cam
gidc dau con dang rit manh nhw thé nay thi dirng
nhin cai dau voi. Plrng nhin thang vao cai dau khi tAm
c6 sw chong doi. Hay kiém tra lai tdm minh trwéc. Ban
nhin cai dau nhw thé nao? TAm nghi vé cdi dau nhw
thé nao? C6 nhiéu suy nghi lién quan dén cai dau nay.
TAm cam thidy cing thing va co rut lai vi dau. That
khé séng vdi sw kho chiu nhw vay. Hay c6 gang nhin
cdm giac trén thin va cdm xuc cia tAm dién ra dong
thoi véi céi dau ay.

Sau khi ban dd thay déi déi twong chui y tir cdi dau
sang tdm, ban sé c6 dwoc thdi do “mdc ké né”.

Thai d6 ctia tAm minh v&i cai dau sé 1a: “No c6 thé
tw bién mat hoic & lai mot lic nira. TOi sé cd gang
7 A ~ 7 7 ~ \ A ~ ~
quan sat nhiéu dén mirc c6 thé, va tbi sé chuyén tw
thé khac khi khéng con quan sat nhw thé nay dwoc
nira”.

Vay khi dau hay quan sat tdm minh. Tam cé chut
khé chiu va cdm thay kho song cung véi cai dau nay
dwogc. San (sw chong doi) sé phong dai thuc té 1én,
lam cho dau nhw cing ctng lai. Trong thuc té thi né



khéng dau dén mirc 4y. Khong c6 tAm san thi chi ¢
nhitng cam giac vi t€ & do, cai dau khong con cang
clrng nira. Ngay ca y niém ban dau vé “dau” cling bién
mat.

Tém lai, tri tué dirng Ui lai ddng sau mot chut chi
c6 & do khi ban c6 thé x ly dwgc tinh hudng. C6 ging
chay trén ngay khi méi dau mot chat thi sé chang cé
phén tri tué nao trong dé ca. Tham (lobha) chi thoa
man trong viéc thay déi tw thé, va sin (dosa) chi thoa
man khi tw thé 4y da dwoc thay déi. Chi co tri tué 1a
nhin biét moi th nhw n6 dang la.

Ban c6 thé lam nhw vay, va chi khi ban khong thé
xt ly dwoc cai dau nira thi méi lui lai ding sau mot
chut, thw gidn va thay doi tw thé. Khi cir dong, hay
lam trong chanh niém, d6 cling la mét phan cida thién.
Pwrc Phat chwa bao gior néi ching ta khong dwoc ci
dong trong ldc hanh thién. Khi c¢6 nhu cdu can c
dong, hay cir dong. Nhwng khi ctr dong khong thuc sw
can thiét thi dirng lam. Khong c6 tri tué trong viéc cd
ép minh nghién rang chiu dau khong déng day khi cai
dau da tré nén rat manh trong than.

Ting chit tirng chit mot, ban c6 thé ¢6 gang ting
thoi gian ngoi va ban sé thdy minh cé thé ngoi dwoc
lau hon. Khi tdam da trong sdng va mat mé (véi thai
do dung dan c6 mat), ban c6 thé quan sat bat cir céi gi
ban mudn. Tam thw gidn nay, khi nhin lai cai “dau”



trwedc do, sé khong con thiy do6 1a dau nira. Khi tAm
hiéu dwoc diéu nay, sw chidp nhin sé dén mot cach tw
nhién.

Cam tho (Vedana)

Khi c¢6 tam thi sé c6 cac cam xuc va su hién dién
cia mot loai cdm tho nao dé: tho lac (sukha vedana),
tho khé (dukkha vedana), hoac tho xa (upekkha
vedana). D6 1a nhirng cdm giac dé chiu, khé chiu hodc
cam giac trung tinh. Khi con c6 than thi sé con cé dau
nhtrc, moi, bénh tit...

Cdi gi quan trong hon: lam cho cdm tho
bién mdt hay hoc hiéu vé cdm tho?

Vay vwot qua cam tho nghia la gi? Ban vuot qua
cam tho khi tdm khéng con phan &ng lai véi tham
hay san nita ma chi c6 chanh niém+tri tué. Cach toi
hiéu diéu d6 la trong tdm sé khéng con hy
(domanassa) va wu (somanassa)? nita, du rang van cé
nhitng tht dang dién ra trong thian. TAm & trong
trang thai xa (upekkha) va tri tué. b6 la y nghia ctua
virot qua cam tho.

7 Cam giac dé chiu, khé chiu trong than goi 1a lac va kh6, cam giac dé
chiuy, kho chiu trong tam goi la hy va wu.



Mic du ching ta n6i 1a mudn hoc hoi vé dé muc
(d6i twong hay biét cia tAm), song ching ta van
thwong xuyén chéi bd nhitng dé muc khé chiu va
mong mudén né bién mat. Chung ta mudn nhirng thir
tiéu cuc phai bién di cho nhanh va cd gang két thic
ndé. Khi cé diéu gi do tich cuc, chung ta lai c¢d dé kéo
dai n6. b6 c6 phai la Phap khong?

Nhiém vu ctia ban la nhdn biét cdm tho chi la cdm tho.
Cam tho nay khong phdi la mét con ngwoi hay mot
thuwc thé, va né ciing khéng co viéc gi dé'lam véi “ban’”.

Ban thwc hanh dé cho loai hiéu biét va tri tué nay
sanh khé&i. Khi ban nhan ra khéng c6 cai gi 1a cta ca
nhan minh, ban khéng con cé van dé khic mac gi voi
no nita. N6 chi 1a vAn dé khi ban coi cdm tho dé 1a
“clia ban”. Vi vy hdy nhan dién ra thai do dang sau
tam minh khi nhitrng cdm tho nay sanh khé&i. Ban thuwc
hanh b&i vi mudn hiéu biét.

San chi la san. N6 chi 1a ban chat caa phap.

Ngai Shwe Oo Min thwdng néi: “Cai san ctia ban
lon thé nao - 1én bang nam tay hay 16n bang qua
béng?”. Cai san ciia nguwdi Trung Quéc cb 1én hon cai
san An Do khong? Ching cai nao 16n hon cai nao c3,
ba&i vi ching cling y hét nhw nhau. San chi la san.



Chung ta thwdng gan nhan cho con san cia nguoi
khac 1a “con san cua ho”, va cai san trong minh la san
“cia minh”. P6 1a ta kién. Khi ching ta hanh thién dé
hiéu ban chit thwc sw cua nhirng phién nio nay,
ching ta sé khong thé hoc dwoc néu s& hiru ching
nhw 1a “cda to6i”.

Tham va san mdi thtr c6 mot ban chit riéng biét.
San thi tho thao va cé dac tinh pha hoai, tan pha.
Tham c6 ban chit dinh mac va tréi budc; tham khong
muén budng bo.

Ban chit cda tAm la c6 nhirng kinh nghiém tét, xau
dan xen 1an nhau trong khi chdng ta hanh thién. Khi
c6 ta kién va nhirng suy nghi sai lam, tham hodc sin
sé xam nhap; khi c6 chanh Kién, tri tué sé sanh khai.
Khé khan cta ching ta bat ngudn tir viéc khong cé
nén tang thong tin ddng dan va khong hiéu biét vé
ban chit cta tim. Khong hiéu kj thé nao 1a hanh
ddang thi rat khé dé thwc hanh. Khi c¢6 hi€u biét thuc
sw thi moi viéc déu dé dang.

Kién tri tinh tan

Chiing ta cdn c6 loai chdnh niém dwoc phdt trién
mét cdch tw nhién tir sw tinh tdn kién tri va bén bi,
tirng phut tirng gidy.




Chung ta khong st dung loai ¢80 gang cudng ép,
mat rat nhiéu nang lwong ngay. Loai tinh tdn d6 chi
lam ching ta ué oai, da dwoi khi mét moi. Réi khi 1y
di nang lwong, ching ta qua dwoc sy da dwoi do va
roi lai bat dau chanh niém tré lai. Khong thé phat
trién dwoc chanh niém lién tuc néu ching ta cir thuc
hanh theo kiéu tuy tién nhw vy.

Hay phin diu dé dat dwgc chdnh niém lién tuc.
Khi chanh niém lién tuc va tdm cé thé thiy dwogc toan
bo tién trinh clia nhitng gi dén trué¢c dé va dién ra
sau d6, ma khong cudng ép, tAm sé bat dau nhan ra
dwoc nhan-qua.

Chi phan diu dé chdnh niém dwoc nhirng gi dang
dién ra va nhirng gi sé dén tiép theo. Chi c6 mbi viéc
do6 chir khong c6 viéc gi khac phai lam. Vi sy kién tri,
ban sé phat trién dwoc mot strc manh ndi tim va tw
tin vao chinh minh. Hay thir diéu d6 ma xem néu ban
khong tin t6i. Ban sé kinh nghiém dwgc sw an lac khi
c6 thé tw minh thay ra diéu nady. Sw an lac nay dén tw
dau? Sw an lac nay dén tir sw hay biét.



Lay da chanh niém

Khi dinh va niém yéu va phién nio rit manh trong
tdm, ban sé khong thé thiy dwoc thwc tai du c6 co
gang dén dau ching ntra. Khong c6 sw lién tuc cia
chanh niém, thi tdm nhin thiy cai gi d6 mot chut, lai
dé lot mat cai khac, roi lai nhin thiy. Ban c6 thé hiéu
dwoc bo phim khong khi ctv thi thodng lai bé qua vai
doan? Suw khong lién tuc nay khién cho ban kh6 ndm
bat duoc birc tranh hoan chinh va tri tué sé khong cé
co hdi dé phat trién. Chinh vi thé téi thwong nhin
manh dén su kién tri déu dan, va lién tuc cia chanh
niém.

Ban hdy c6 gdng chdnh niém lién tuc hon
dé c6 co hoi cho da chdnh niém tdng trudng.

Khi chanh niém di cé sirc manh, tim sé hay biét
dwgc nhiéu thr hon va sé tw phat trién da chanh
niém cda chinh né. Ban khéng phai la ngwdi lam céng
viéc chanh niém nhiéu dé muc hon dé.

Gia tri cia chanh niém
Khi ban bat dau hanh thién, niém, dinh va tué

tredc kia ving mat biy gio di bat dau hién hién
trong tim. Hay biét tran trong nhitng phdm chit tim



thién nay trong tdm minh. Gia tri cda chanh niém la
gi? Chanh niém loai b6 cai gi? Chanh niém loai bé va
thay thé sw that niém.

Chdng ta hanh thién béi vi ching ta mudn hiéu
phién nio. Ching ta mudn chanh niém vé cac phién
ndo sanh khéi ding nhw ban chat cta phap. Thién
cling la phap ma bat thién ciing 1a phap.

Chting ta thwc hanh dé cé thdi do ding, dé hiéu bdn
chdt ctia phdp va dé doan trir phién ndo.




MOT SO CAU HOI THEM

m Thai d6 ctia ban thé nao? Thai d6 ding hay sai?

e Ban c6 hirng thu véi phut gidy hién tai khong?
e Ban c6 mong mudn diéu gi khong?

e Tam co6 thw gian khong?

 Ban st dung bao nhiéu nang lwgng?

«Tam suy nghi thé nao vé kinh nghiém dang c6?

m Chanh niém c6 mat hay khong?

e Khi c6 chdnh niém ban cam thiy nhu thé nao?
Khi that niém cdm thiy ra sao? Chanh niém va thit
niém khac nhau nhw thé nao?

e Néu c6 chanh niém, chit lwong chanh niém ra
sao? Tai sao chanh niém manh, tai sao yéu?

e Chanh niém c6 lién tuc khong?

e Nho chanh niém trong thoi diém nay, ban
hiéu ra dworc diéu gi?

e Thé nao la loi ich cia chdnh niém?

m Tam ban phan &ng lai kinh nghiém nhw thé
nao?

» Tai sao tdam phan &ng hay khéng phan trng?
e Ban cdm thiy ra sao khi nhan biét mot dé muc
nao do?



m Phién nio c6 mat hay khong?

e Tai sao n6 sanh khé&i?
e Tai sao n6é mat di?

m Tam biét cai gi?
m Tam dang lam gi?

m Ban nghi thé nao vé sw thuc hanh ctia minh?



TOM LUQC

Trong phéan tiép theo nay la tip hop mot s suy
twdng, y kién va goi y cha thién sw Sayadaw U
Tejaniya va mot sé trweong hop vi du dé xem xét.
Ching dwoc dich tir nhitng bubi trinh phap, thuyét
phép buoi sang, va cuén sach nho tiéng Mién mau
xanh cua thién sw. B&i vi diy la nhirng trich doan nhé
tach roi khoi ngit canh, nén méi xem qua sé c6 vé
nhw khong sang nghia 1adm, nhit 13 ddi véi nhirng
thién sinh chwa quen vé&i cach day cta thién suw.
Trong trwong hop dy, hdy thiu nhadt nhirng gi phu
hop véi ban va véi kinh nghiém hién tai ctia ban, va
dé phan con lai cho nhirng dip khac sau nay.

kkk

Ban chat cda tdm la hay biét. T4t cd moi ngwoi déu
san c6 ban chat hay biét ma chung ta dang thwc hanh
dé nudi dudng, phat trién va ciing cé nd. Ching ta chi
can thuc hanh dung din, khéng cudng ép hay tap
trung. Pa quan tinh va sttc manh ctia chanh niém sé
phat trién mét cach tw nhién khi chiing ta thwc hanh
mot cach kién tri, tirng gidy tirng phuat khoéng gian
doan. P6 dwoc goi la chanh tinh tin (samma
vayama).



Tam chanh niém va tam khong chanh niém cé sw
khac biét rat 16n. Loai chanh niém dén tir viéc dung
strc tap trung chd tdm chi ton tai trong khoang thoi
gian ngdn ngli. Loai chanh niém phat trién mot cach
tw nhién tir qua trinh thwc hanh lién tuc thi bén lau
hon va khong bi tac nhan bén ngoai lam hu hoai.

kK

Moi nguoi dén trwong thién véi dw dinh ¢d ging
thit nhiéu dé thanh dat dwoc cang nhiéu cang tét
trong mot thoi gian ngan. D6 chi la cong viéc cua tAm
tham.

Thién tip la cong viéc lau dai, mot sy thwc hanh
suot ca cudc doi, khdong ngirng nghi cho dén tan khi
giadi thoat hoan toan. Chuing ta can hoc héi cach chay
cuéc dua maratong nay cho t6t va hoc cach nubi
dwdng tat cd nhirng phim chat tim thién.

kkk
(0 day ching to6i khong “truyén Phap cho ban”.
Chung t6i chi day ban kj nang hanh thién. bé la diéu
toi c6 hirng thu lam.

kkk



Trong cudc s6ng hang ngay, ban khong thé hanh
thién bang cich cuwdng ép chanh niém hay ran stc
qui mirc mét cach mat tw nhién. Ban dén diy dé hoc
cach thuc hanh dé c6 thé dem vé ap dung trong cudc
song.

kkk

Khi ban hanh thién, cé cai dang dién ra (dé muc),
va c6 cai dang hanh thién (tdm). Néu chi chu y téi cdi
dang dién ra ma khong cht y t6i tdm dang quan sdt
nhw thé nao, ban sé khong biét dwoc tim tham hay
tAm sin dang phat trién trong minh do phan &ng véi
cdi dang dién ra.

Ban sé bat dau hiéu dwoc thién khi c6 hirng tha
hoc hoi thém vé tAm minh va cht y dén tAm quan sat.
Hanh thién mot cach khéo 1éo 1a mot loai tri tué con
quan trong hon viéc “cé Phdp”. Piéu dé sé dén mot
cach tw nhién mot khi ban da hi€éu dwoc cach thirc
thwc hanh.

kkk

Hay nghi dén diéu nay: chirng nao ching ta con
mudn thdy mét kinh nghiém hay mét dé muc nhat
dinh nao do, thi d6 van 1a tAm tham. Ching ta khong
thé noi la minh dang hanh thién trong khi thwc hanh
v&i tham trong tam quan sat nhuw vay.



kksk

Khi ban méi bat dau, chi c6 mdi chanh niém thi
khong di. Ban can phai ciing ¢d né v&i cac phap hd
tro khac: chang han hiy nghi dén cich minh phai
thwc hanh ra sao, va cai gi dang dién ra trong than
tAm minh hién gi¢. Ban sé& b6t bi chim dim trong cac
suy nghi bat thién khi tim ngép tran véi cac suy nghi
thién. TAam khéng thé suy nghi hai viéc cing mot luc.
C6 suy nghi chan chanh thi sé khéng thé c6 suy nghi
khong chan chanh, hay bi suy nghi 16i di. Hay cho tam
mot cong viéc va bit né phai lam viéc. Pa chanh niém
dwoc xay dwng nén tir viéc c6 gang thuc hanh chanh
niém tirng phut tirng gidy trong ca moét thoi gian dai.

*3kk

Chuing ta can c6 da tién dé thanh cong trong moi
mat ctia cudc séng, cad trong viéc hoc hanh, kinh
doanh hay nghé nghiép. Pa tién dé ciing can thiét cho
thién tap ln manh. Nhung nén nhé rang da tién nay
khong dén tir viéc ran strc that nhiéu. Néu ching ta
st dung nang lwong qua mirc, chiung ta sé chi phung
phi né dén can kiét vao cudi ngay. Ching ta muon loai
da quan tinh dén tlr viéc thwc hanh mot cach déu dan,
khong ngirng lai ngang chirng.

Bat ct ngwoi lam vwon cé kinh nghiém nao cling
hiéu: muén trong hoa phai lam gi? Ban c6 nghi rang:



“Loai hoa nay nhat dinh phai cAn moét thoi gian dai dé
1én...” va roi kéo nd 1én khdi mat dat khong? Khong!
T4t nhién ban phai twéi nwdc cho nd, bon phin cho
nod. Hoa sé tw lam coéng viéc cua no la 1on 1én. Ban
khéng thé ép budc né phai 16n dwoc. Ban chi ¢ thé
tinh todn tao diéu kién moi trweong tét dé gidp cho
ciy phat trién.

Twong tw nhw thé, ban dw tinh va hoan thanh
nhitng diéu kién can dé cho phap hanh tién bd. Chinh
vi vay toi khuyén cac ban nén thwc hanh mot cach
kién tri va lién tuc. Khi da cé da chanh niém, chanh
niém sé c6 mat du ban muén hay khong. Vi vy nén
ban phdi thwc hanh chanh niém déu dan, suét ca
ngay.

kkk

HAu hét thién sinh déu biét rang ho can phai thuc
hanh mot cach cham chi. Tuy nhién chi rit it thién
sinh biét r6 ho phai thwc hanh chdm chi nhw thé nao.

Nhiéu thién sinh cham chi tip trung tdm vao mot
dé muc. Thuc té, ching ta hanh thién la dé hi€u biét
vé nhitng dac twdéng ctia dé muc (hay d6i twong hay
biét). Thay vi chi dung strc dé thwc hanh, ching ta
cling cin st dung chanh niém cung véi tri thong
minh dé hoc hiéu vé nhirng dé muc dé. Chi khi dé sw
tué gidc m&i sanh khai. Khi ndi can phai cé tinh tén,



cai tinh tdn dé khong phai 1a sy rdn strc tip trung.
Loai tinh tdn cin phai c6 12 sw kién tri nd lwc bén bi.
bé c6 dwoc chanh tinh tAn (samma-vayama), ching
ta can phai van dung tri thong minh va thai dé ding.

kksk
Thién la:
e Thwc hanh d€ nhin biét dé muc khi n6 sanh khéi
e Phat trién tri tué trong tim quan sat dé muc.
Cong viéc cua thién chdnh niém khong phai la dé
lam cho dé muc bién mat. Chung ta hanh thién khong
phai 13 dé tdng khir d& muc hodc cd gang thiy hay tao

ra nhitng kinh nghiém hién tai dwa vao nhitrng chip
tha tw kién8 vé thién cia minh. Ching ta thwc hanh

8 Tw kién: quan diém, y kién cta riéng minh. D6 1a diéu ching ta
thwong chip tha rit manh, tir trong vé thirc va ciing 1a mot trong
nhitng can tré 16n nhit trong qua trinh tu tip, bdi vi nhitng tw kién
d6 chwa bao gitr 1a ddng ca, n6 mang ning diu vét cla ta kién va
nhitng cach suy nghi sai Iam, phi nhw 1y tac y. Tw kién bi khudn dinh,
bi diéu kién hod b&i rat nhiéu nhan t6, tir nghiép t&i nhitng chip tha
qué khit, sy tac dong cia méi treong van héa, xa hoi, tip quan, kién
thirc sach v, cdm xic, tinh cdm, yéu ghét...Tw kién ludn lubén xen vao
qué trinh tu tip, mdt cach vo thirc, cwdp quyén dinh hwéng tim cia
ching ta. Chinh vi vy, mic du chiing ta dwoc huwéng dan hanh thién
dung, nhung khi thwc hanh thi van ctt sai nhw thwong, va sai lap di



dé nhan ra va hiéu ban chit cia nhirng gi dang dién
ra.

kKK

Biét cai gi la sai la diéu rat quan trong. Chi khi ban
hiéu dworc céi gi la sai thi ban méi biét dwgc cai gi la
ddang. Ban c6 thé hoc dwoc rat nhiéu diéu tir nhitng gi
minh nghi la chwdéng ngai doi véi thién. D6 co thé la
sw bit an hay dau khd. Pirng danh gia rang nhirng
chwéng ngai d6 la xau doi véi sw tu tip cua minh.
Khéng c6 cdi gi goi la “thién xdu” cd. Trong Phap, chi
c6 nhitng cai dang dién ra. Hiy chidp nhan hoan canh
hién tai va c6 gang chanh niém. Chi cAn chanh niém
vé nhitng gi dang dién ra di 12 mot viéc tét roi. Tuy
nhién, hau hét moi ngwoi chi chu y dén cai dang dién
ra va chi chay quanh theo mét cai vong ludn quan, két
qua cua viéc danh gia cai nay “tot”, cai kia “xau” ma
thoi.

kkk

13p lai. Néu khdng c6 sw tinh gidc va trach phap, quan xét minh, cong
voi sy hwdng din cia mot ngwoi thay gioi, thi kha ning chéch hudng
tu tap la rat, rit cao va rat thwong xuyén. Mot l1an, c6 ngwoi hoi Thién
sw Ajhan Cha: Bach Ngai, tré ngai 1&n nhit cta ngwoi tu la gi? Ngai
Ajhan Cha tra 1oi: “la chdp thu tw kién”.



Khong can phai c6 gang kiém soat hay han ché cac
cr dong khi hanh thién. Pirng di kinh hanh qua chim
hodc qua nhanh. Chi cAn di mot cach tw nhién. Lam
nhitng viéc can lam trong ngay mot cich tw nhién.
Ban hoc héi va thwc hanh dé chu y t6t hon va chanh
niém t6t hon vé nhirng gi dang dién ra.

Than va tAm, cdi nao nhanh hon Tam dién tién
nhanh hon. Vi vy, thay gi cir dong cham, hay thuc
hanh dé mai sic va lam virng manh cac cin (cac
phim chat tim linh) dé ching tré nén tw nhién.

Ban c6 thé thdy ma khong phai c6 ¥ nhin. Ban c6
thé nghe ma khong phai c6 y ling nghe. Ban c6 thé
ngtri dwgre mui ma khéng phai c6 danh hoi. Ciing vay,
ban c6 thé chanh niém mot cach tw nhién ma khong
phai chi tAm, khong phai ¢6 gang ran sttc. Khi da co
dwgc chanh niém tw nhién, ching ta chi cin lam viéc
dé duy tri n6 lau dai.

kkk

Ban thiy dwoc nhitng gi dang dién ra. Khi ban c6
thé thiy dwoc tit cd moi thi nhw viy thi c6 phai
chanh niém t6t hon khi chi nhin thiy dwoc 1 thi thoi
khong?

Khi c6 rat nhiéu tam si, thi quan sat ngay ca mot
dé muc ciing khé. Khi tAm c6 thé nhin biét dwoc



nhiéu hon, n6 cé thé chdnh niém dwoc rat nhiéu dé
muc va bat dwoc nhiéu kénh hon béi vi sttc manh va
pham vi ciia chanh niém mé& rong hon.

C6 vO sO dé muc sanh khéi qua 6 clra gidc quan
trong hién tai. Néu ban c6 thé chanh niém dwoc cang
nhiéu dé muc cang tét, thi d6 cé phai la chanh niém
(samma-sati) khong? Vi viy, khi tdm cé thé nhin
dwoc nhiéu dé muc khac nhau, trong thién vipassana
diéu do6 c6 nghia la chdnh niém da manh hon. Khi tim
hay biét véi mot loai tri tué nao d6 hién dién, tim si
sé rat kho sanh khéi. Chinh vi vay tri tué can phai cé
mat & d6 cung v&i chanh niém. Khi ban da c6 kinh
nghiém hon, ban sé c6 thé hanh thién véi dé muc
khéi 1én qua bit cit ctra gidc quan nao.

*3kk

Cac thién sinh thwong noéi 1a vé lai cudc séng ho
kho thyc hanh hon béi vi cudc song bén ngoai c6 qua
nhiéu dé muc hon & trong trweong thién. Ban nghi ho
dang no6i dén loai dé muc nao khong? Ping thé, bén
ngoai c6 rat rat nhiéu dé muc tuc dé (khai niém -
pafifatti) nhw 0 t6, ngwoi, nha cta..bo6 1a cai moi
nguwoi thwong chu y dén, nhung dé 1a vi moi nguoi
khong hi€u thé nao la chin dé (thuc tai tét cung, vuot
qua moi khai niém - paramatha). Thuc tai chan dé &
day thi cling chang khac thuc tai chidn dé€ & bén ngoai.
Trong trwong thién chi cé 6 cira gidc quan va & ngoai
doi cling chi c6 6 ctra gidc quan.



kkxk

Khong c6 gi thu vi hon ap dung Phap vao trong
cudc séng. Moi nguoi khong str dung Phap trong cudc
song thwong ngay bdi vi ho khong biét gia tri cla
Phap. Mot s6 nguoi thuc sy thwe hanh Phap trong
cudc sdng biét ro gia tri cia phap hanh nay nhw mot
cai gi d6 ma ho khong thé song thiéu né dworc.

kK

Ban can phai thay d6i cach nhin cia minh d6i véi
thién: khéng phdi ban quay vé nha..ma la ban dang
quay tré lai véi mot trwong thién khdc! Hay nghi rang
nha minh 12 mot trwong thién. Ngay bay gid, ban van
c nhin viéc di kinh hanh & day khac véi viéc ban di &
ngoai cudc song.

O’ day, trong trwong thién, viéc gitt chanh niém 13
wu tién hang d4u cia ban. O ngoai kia, c6 rat nhiéu
tdm tham khi nhitng khai niém nha cta téi, gia dinh
ctia téi... chiém hiru tdm ban. Vi vy, ban can thay doi
cach ban nghi vé nha minh. Sy thwc hanh cda ban sé
troi chdy hon khi cidch nhin ctia ban vé nha minh
cling nhw cach nhin ctia ban vé mot trwong thién.
Ngay bay gio, ngay khi tré vé nha thi moi nghia vu
ban can lam trong cudc song da lai tré thanh wu tién
hang diu cta ban.



biéu nay lién quan rat nhiéu dén thai do. Khi ban
ra ngoai cudc song, hiay thuwong xuyén kiém tra lai
thai do, cach suy nghi va nhitng quan kién dang sau
cia minh. Khi ban bat diu c6 cai nhin ngdi nha cua
minh nhw Kkhi ban cé cai nhin & trong trweong thién,
thi phap hanh cda ban sé tién bo.

kK

Trong cudc séng c6 rat nhiéu co hoi dé thwe hanh
b6 thi (dana). Chang han, ban nhwong dudong cho
mot ngwdi muén vt ban khi lai xe trén dwong. D6
chang phai 1a b6 thi w? C6 phai chi khi cho tién nguwoi
ta ma&i 1a bd thi ddu? Khi cho nguoi ta chd (d€ vuot)
thi sao. Tranh sang mot bén va nhudng chd cho
nguwoi khac cling la bo thi day théi. Bat c khi nao
ching ta cho ra la dang b6 thi.

Ho6i con ban hang & ngoai cho, t6i nhan ra la moi
nguwoi ching bao gidr thwe sw chtl y xem ho di dau, béi
vi ho qua mai suy nghi chuyén gi d6 hay mai dém tién
trong khi di. C6 rat nhiéu nguwoi trong ching ta buéc
di trong sw lo lang, bat an hay lac trong suy nghi.
Nhiéu 1an ho cir va vao ngwoi toi lam tbi rat buc! Toi
ct phai tranh ho trwéc. Khi nhe nhang nhwong 16i
cho ho, trong toi van c6 chanh niém. Khi thwong
xuyén lam nhuw thé, tdi bat dau thidy minh hoan hy
moi khi nhudng 18i cho ngudi khéac.



Khi ban bat dau c6 chanh niém, ban sé thiy ra
nhitng diéu nay. Con mim cwoi thi sao? DPieu do
khéng lam cho moi ngwdi vui khi nhin thiy hay sao?
Cai gi wa nhin hon: mét khuén mat cau c6 hay mot
khuén mat twoi cwoi? B6 thi khong phai 1a chi moi
tién. Nhwong chd cling 1a b6 thi. Cho nhitng gi ban c6
thé cho. Tat nhién tit cad nhirng diéu d6 phu thudc
vao ban chit tAm cta ban. Néu tAm ban tiéu cuc, ban
chang mudn cho gi ca. Khi tAm thién nhiéu, ban sé
th4y dé cho hon khi c¢6 ngwoi cAn hay héi xin minh.

kK

Chung ta thwc hanh dé c6 chanh niém va lam virng
manh cac phadm chit tim thién. Ching ta chanh niém
duwoc dé muc khi cac cdn can bang va du sic bén dé
hay biét dwoc. Chung ta khong thé thiy dwoc chi vi
minh muén thay. Ching ta chi cé thé nhin thiy dworc
theo kha nang cia minh.

kkk

Co y ra strc trong ldc thwec hanh khéng nhat thiét
lam tang cwong chanh niém dwoc. Ching ta sé chi
danh mat nang lwong dé. Chi khi c6 chanh niém két
hop cung tri tué thi tam méi cé6 thém sirc manh. Khi
ching ta hanh thién v&i chanh kién va thai d6 dung,
tAm va cic can sé dwgc tang cwong sitc manh, tiép



thém nhiét tdm, wéc muodn thién (chanda) tiép tuc
thwc hanh.

Thwc hanh véi thai do bi thuc diy baoi phién nio
sé lam suy yéu than tAm. Chdng ta cling sé thiy chan
hanh thién, va cudi cung la mit hét ca nhiét tdm tu
tap.

Tai sao suw thwc hanh Phap khong theo thién sinh
ra ngoai cudc séng dwoc? Tai sao cac thién sinh
khong duy tri dwoc nhiét tam thwc hanh mot cach
lién tuc va bén bi? Béi vi rat nhiéu thién sinh dén
trueong thién 1a dé nghi ngoi chit khong phai dén dé
hoc cach thuwc hanh dé phat trién tri tué. Mot thién
sinh dat muc tiéu hanh thién 1a d€ dat dwoc sw binh
an va tinh lang sé ngirng lai khong con nhiét tim hét
minh nira khi da dat té&i trang thai d6. Mat khac, mot
thién sinh dat muc tiéu la dé hiéu sy that (chan ly) thi
anh ta sé khong bao gio ngirng nghi cho dén khi hoan
toan hi€u dwoc chan ly 4y. Néu thién sinh da nam
vitng dwgc Ky nang phat trién tri tué, ho sé c6 thé
thwc hanh & bat ¢t noi nao.

Thuc té, khi tAm da tinh lang va 6n dinh, dé 1a luc
thich hop dé quan chiéu phap. N6 da san sang dé
thwc hanh véi tri thong minh va sdn sang dé€ nghién
ctru, hoc hiéu vé nhirng gi dang dién ra. Néu ching ta
khéng nhin ra dwgc diy la con dwong cin phai di &
thoi diém nay, thi tim tham sé nhay vao ngay va



hwédng thu trang thai binh an 4y, d6 chinh la diéu ma
rat nhiéu thién sinh dang vweéng phai.

Tai sao ching ta hanh thién? Ching ta hanh thién
dé tAm tinh ldng sao? Hay la hanh thién dé hi€éu moi
tht nhw chiing dang 1a? Tinh lang khdéng phai la muc
dich cuéi cuing ma chi la hiéu qua phu cua thién
chanh niém. Khi ching ta hiéu dwgc ban chit cda
Phap mot cach that siu sac, sw tinh ling sé dén nhw
mot phan von co cla tri tué

kK

Cac thién sinh thuwdng hay nhim mat khi ngdi
thién. Nhiéu thién sinh hanh thién da lau nhitrng van
chwa thanh thuc thién trong lic nhin va néi chuyén,
b&i vi ho chwa thwe hanh nhiéu trong nhitrng linh vuc
d6. Nhdm mat hay mé mat khdng quan trong. Diéu
quan trong la tdm dang c6 thién hay bat thién.

e Thiy va c6 y nhin cé giong nhau khong?
e Ban c6 thé thiy ma khong phai c6 y nhin khéng?

Hay tw dat cac ciu héi khi hanh thién. Sy hing
thd, tim hiéu va tri td mo nay sé quyét dinh linh vuc
chanh niém cia ban mé& rong hay thu hep nhuw thé
nao. Nhwng néu chi tw han ché minh trong pham vi
nhitng cdu héi nhw viy thi ban ciing chi tién dwoc
dén mirc nhw vay khong hon.



Nhitng ngay dau tién mdéi hanh thién, nghe moi
nguwoi néi vé vo thwdong, toéi tw hoi minh: “Co céi gi la
thwong con mai khong nhi?”. Téi thir nghiém va tim
quanh... dén bay gio tdi van chwa tim thiy, mic du cé
thé né van c6 & dau do.

kkk

Néu ban chi chiu khé cho doi va quan sat, thi sé ¢
chanh niém nhiéu hon vé dé muc va vé tim hay biét
cac dé muc 4y. Ban sé biét chac chan khi nao c6 chanh
niém va khi nao that niém.

kK

Luc méi dau thi chdnh niém dan dau. Ro6i sau khi
da thwc hanh mét thoi gian va da c6 nhiéu hiéu biét,
chanh niém va tri tué sé sanh khéi cing nhau. Vé sau,
tri tué sé dan dau. Nhung khong dé dé diéu d6 dién
ra. Ching ta cin thu thip nhiéu thong tin khi thuc
hanh chanh niém + tri tué.

kkk

Tai sao ching ta phdi thuc hanh phap? Chung ta
thwc hanh b&i vi phién nio rdt manh. Hiy quan sat
tAm minh ma xem. B4t ct cai gi dién ra, tham hoic
san da c6 mat san & diy roi dung khong? Hay c6 mit
chanh niém + tri tué? Khi c6 cic trang thai tim bat



thién, tAm minh cam thiy nhw thé nao? TAm dang
kinh nghiém diéu gi? Ban cdm thdy bat man va kho
chiu béi kinh nghiém dé hay khong? Hay la ban chap
nhan dwgc nhitng gi dang dién ra nhw né dang 1a?
Tiép tuc thuwc hanh véi thai do sai chi tiép thém nhién
liéu cho sin va cudi cung ban sé thdy chdn nan va&i
hoan canh.

Khi c6 thai do chan chanh cung véi tri tué, tam co
thé chip nhin moi th nhw né dang la. Nhwng nén
ghi nhé rang, tri tué chdp nhin bit c cai gi dang
dién ra va coi chiing nhw dé muc, nhung tri tué khong
chap nhin cac tim bt thién trong tdm quan sdt.

kkk

M6t thién sinh luén quan sat tAm minh sé phat
hién ra ngay moi khi mot trang thai tAm bat thién
sanh khé&i. Dwong nhw ¢ rat rat nhiéu nhirng trang
thai tAm nhw vay dién ra. Néu thién sinh nhin nhirng
gl dang dién ra vé&i thai do sai rang nhirng thi nay chi
dién ra v&i minh ca nhan anh ta thoi, thi anh ta sé bj
budn bwec, that vong.

Khi chanh niém va tri tué tang truedng, véi thai do
ding dan lam viéc & dang sau, thién sinh thim chi
con cam thiy hoan hy (piti somanassa) khi nhan dién
ra nhitng trang thai tam dé nhw ching dang la. Mot
hinh anh vi du: néu anh canh sat bt duoc tén trom



moi khi han an cip, anh ta sé sém dwoc thing chirc.
Nhung néu anh ta cr d€ tén trom lot lwdi thi anh ta
sé€ bi giang chirc.

O day tén trom ludn ludn in trém mot cai gi do.
Ban c6é kinh nghiém dé muc cung vé&i phién nio
(trong tAm quan sat) moi khi chiing sanh khéi hay
khong? Hay la ban sé quan sat n6 véi tri tué? Hay chu
y bang chanh niém + tri tué. Néu khéng, phién nio sé
luén ti€p quan kinh nghiém dé.

kK

Khi ban nhan ra suy nghi chi 1a suy nghi, tam sé
tré nén sang su6t ré rang. TAm sang sudt bédi vi co
chanh niém. Néu tim khong ghi nhin dwoc la cé suy
nghi dang dién ra, né sé tr& nén mo mit. Suy nghi
khong phai la vin dé mot khi ban c6 thé nhan biét n6
nhw mot dé muc, ciling giong nhw khi ban nhan biét
hoi thé nhe mét dé muc. Cé thé ban da nghe ai d6 néi
rang nhiéu suy nghi qua thi khong tot va ban sé&
khong c6 dwoc dinh tim. Plrng ra nhitng quyét dinh
nhw thé dwa vao dé muc (nhin tir phia dé muc). biéu
quan trong hon la cé chanh niém hién dién hay
khong. Néu c6 chanh niém, né 1a tot. D& muc chang cé
gi lién quan dén ban ca. Néu chanh niém manh, suy
nghi sé tw né bét di. Ngay ca khi do, dé6 méi chi la sy
gidm bét cla cac suy nghi trén bé mat ma thoi.



Nhitng suy nghi lién quan dén cdng viéc & nha hay
nhitng cong viéc con dang dang dé& chid yéu la nhirng
suy nghi nong trén bé mit. Khi nhirng suy nghi nay it
di, ban sé thidy dwoc nhitng suy nghi vi té hon, ban
cam thdy dudng nhw c6 rat nhiéu thitr dang dién ra.
Ban nhan ra cé rat nhiéu suy nghi hon nita & mirc vi
té. Hinh nhw ching con ting lén so v&i trwdc. TAm
noi lién tuc tir khi ban thirc diy cho dén khi ban di
ngu... déi khi né con rdt én ao. Khi tim méi thire day
né néi gi? “To6i can vao nha vé sinh day”...(cwori).

Thuc ra, nhitng suy nghi nay chi nhin ra dwoc khi
niém va dinh da manh mé. Tam ludn luén gan nhan,
dat tén, danh gia, doc bién bao hay doc so, n6i chuyén
hay dién dich diéu nay diéu kia. Khi chanh niém yéu,
ban khong thé thdy dwoc tAm minh 1am viéc moi khi
né tiép xdc véi doi twong. Ban chi co thé thiy dwoc
nhitng suy nghi vi t€ nay khi dinh va niém to6t. C6 rat
nhiéu suy nghi va ching rat nhanh.

DPang sau nhirng cudc doi thoai trong tAm do 1a
nhitng quan kién nam sau trong tdm chi phdi. Tham
néi mot cach khac va san néi mot cach khac. Ban cé
thé nhin ra dwoc nhirng diéu nay. M&i dau, ban lay
ciu chuyén lam dé muc theo déi. Vé sau, khi ban thay
ban thin suy nghi la mot dé muc, ban khéng con chu
y nhiéu dén dong cau chuyén nita. Ban thiy dwoc ban
chat cta suy nghi va suy nghi tré thanh mot dé muc
dé hay biét.



kkxk

Ching ta khong c6 dwoc diéu gi d6 chi bdi vi minh
muén no6 hay chi b&i vi cich minh mudn nd. Ching ta
chi c6 thé c6 dwoc khi nhirng nhan duyén cho cai gi
do6 dién ra da c6 mat day du; chung ta chi c6 thé duoc
nhiéu nhe mirc minh da dau tw vao thwc hanh, tuy
theo kha ndng cia minh. Khi di hiéu dwgc diém nay,
cai tim tham muén mot diéu gi dé hodc moét kinh
nghiém nao do6 cudi cung sé bét di. N6 sé dwoc thay
thé bang wéc mudn thién mudén thanh thuc trong viéc
phat trién va tao cac diéu kién, nhan duyén can thiét
théng qua thién tap.

kkk

CAu hoi cho nhirng nguwoi cd giang dé “c6 Phap”:
thé da bao gio ban tim hi€u xem Phap thyc sy la gi
chua?

kkk

Khong dé dé thdy dwoc tAm. Khi di thiy duoc
tam, ciing khong dé dé hiéu biét sanh khéi. Phién nio
con khé dé hiéu hon nira. Ban phai luén Iuén, Iuén
luén c6 hirng thu véi tdm cia minh va lién tuc hoc
hiéu vé né.



Nhén t6 quan trong nhit & diy 1a c6 thai do dung:
Nhitng gi dang dién ra 1a phap, mang ban chit cua
phap, 1a dé muc dé hay biét va quan sat. Khi da co
chanh kién va thai do ding hién dién, hdy cham chi
chanh niém tirng gidy phat. Pirng can thiép vao dé
muc. Hay dé bt cir cai gi dién ra dwoc dién ra tw
nhién, b&i vi né chang cé gi d€ lam véi “ban” ca. Khi
c6 da chanh niém, linh vuc chanh niém sé m& rong va
tri tué chic chan sé di theo.

Khi tAm quan sat va tri tué da 16n manh, n6 sé bat
dau thay ra nhirng thd doan va manh khée cia phién
ndo. Con bay gid, phién nio da chin sdn & moi ctra,
b&i vi tAm chiing ta von la san choi quen thudc ctia né
bao 1au roi. Tri tué méi sanh 1én chwa dd khon ngoan
dé chong lai phién nio dang chay vong vong quanh
né. Nhwng khong can phai that vong vé diéu d6 - ban
c6 thé nghién ctru va hoc tir moi kinh nghiém khi c6
chanh niém.

kkk

Hau hét moi ngwoi chi cht y dén cac khai niém
(padatti). Thwc tai chadn dé (paramattha) khong thé
phan biét duwoc béi mot cai tdm con si. Chanh niém
hay biét d& muc dang dién ra hay sanh khéi, nhung
chi ¢6 tri tué méi xuyén thiu vao nhirng gi dang dién
ra dé hiéu dwogc cac dic twéng tw nhién cta ching.



Hay nghi dén diéu nay: néu ching ta c6 mot mikc
dinh tAm manh, gin chit (vao dé muc) nhung khong
c6 chanh kién di kém, thay vi hoc hi€u vé ban chat
cua phién nio va phat trién ky nidng ché méng dan n6
ra - thi dinh tAm d6 c6 thé ché tao ra dwoc nhirng
kinh nghiém chdng ta van hang wéc mudn! Ching ta
c6 thé tao ra dwoc bdt civ cdi gi, ngay ca y niém vé
Niét Ban, bang mic dinh tAm manh cta minh. Chinh
vi vAy ma toi rat canh gidc déi véi loai dinh tAm nay.
N6 c6 thé tao ra bat c cai gi né muon!

kK

Néu ban di theo dong ciu chuyén trong tim, ban
sé chi chdp chit vao nhirng khai niém ma thé6i. Qua
khtr va twong lai chi c6 & trong dong cau chuyén
trong tAm. Bdn chdt ctia nhirng gi dang dién ra 1a tim,
va tam thi dang sanh khé&i trong hién tai. Vay khi ban
bi€t c6 suy nghi va khi nao cé suy nghi, dé la chanh
niém dang lam viéc.

Pirng voi danh gia ngay rang tAm minh da bi x4o
dong mdi khi ban thay suy nghi. O d6 c6 chanh niém
bé&i vi tam do lwong dwgc mirc do dinh tinh. Ban chi
c6 thé noi rang tAm khoéng tinh lang khi nao khong cé
chanh niém. Nhwng khi tim hay biét dwoc suy nghi, &
d6 da c6 mot s on dinh ndi tAm nao dé roi.

kkk



Tam c6 thé va sé tao ra vo sO thi va sé tin vao
nhitng gi n6 da tao ra chirng nao nd chwa thay dwoc
nhirng tAng mirc vi té trong tim.

kkk

To6i sé ndi qua vé cach thirc twéng va tri tué lam
viéc nhu thé nao. Ban nghe mot tiéng dong. Giad st
tdm da ghi nhin dwoc tiéng déng nhw mot dé muc.
Vay tdm c6 dién dich tiéng dong do6 1a tiéng chim,
tiéng chuéng hay tiéng con dé kéu khong? Tuwdng
(saiiAia) dién dich ti€éng ddng va tao nén y nghia cho
no, trong Kkhi tri tué (parifa) hay biét tiéng déng chi la
tiéng dong. Ban c6 nghi 14 tién trinh ndy dién ra tach
biét tirng cai mot hay khong? Khong. N6 déu gop
chung lai va dién ra ciing v&i nhau, cing mot luc. Khi
ban c6 thé nhin thiy nhitng phin khac nhau trong
tAm lam viéc theo cach nay, ban c6 thé thidy dwoc rat
nhiéu th ngay 1ap tirc. Khong can thiét phai chanh
niém vé tiéng dong va khai niém cta tiéng dong ay
mot cach tach biét. Chung xay ra cung v&i nhau va
tam biét diéu do.

Ban c6 phdi c6 d€ loai bo khai niém khong?
Khéng! Nén nhé rang ching ta thwe hanh khong phai
la dé loai b6 twdng (safifia) & day. Chung ta chi co
gang giam thi€u viéc 1y khai niém lam dé mucy,

9 Khai niém ché dinh hay tuc dé (panfiati) 1a tén goi hay y niém vé
mot sw vat, hién twgng ndo d6 ma chung ta van quen sir dung trong



cudc séng hang ngay: nhw dan 6ng, dan ba, con nguoi, 6 to, gian,
budn... Thwc tai chian dé (paramattha) la nhitng gi c6 thé cdm nhén,
hay biét mét cach tryc tiép ma khéng cin phai qua sw trung gian cta
khai niém: nhw tinh chit clia cam giac, tinh chit cta cdm xuc, tinh
chit cia t& dai: néng lanh, crng mém, sw chuyén dong, két dinh; sw
hay biét, cac hoat dong cta tAm thirc... Do tho6i quen tir v thirc sir
dung khai niém ché dinh dé€ hiéu thé gi¢i quanh minh va giao tiép,
thwc tai chin dé bi gian lwoc héa thanh cac khai niém, va con nguwoi bi
1& thudc vao nd, l1au dan cai hiéu vé thé gidi that chi con dirng lai &
muic trung gian la khai niém. Cling giéng nhu tién la mot hinh thic
trung gian dé tién trao d6i hang hoéa, 14u dan nguwdi ta dat qua nhidu y
nghia cudc sdng vao doéng tién va 14y né lam muc dich ma quén di
thuc té rat don gidn ring né chi 1a mot to gidy in dwoc quy wéc mot
gia tri nao do, va chi 1a mot phwong tién trung gian dé trao déi (thoi
c6 dai nguoi ta con 1dy vo so, 16ng chim quy lam tién). Cai phwong
tién d6 duoc st dung nhw thé ndo d€ dem lai hanh phuc 1a diéu rat
quan trong nhung lai it dwoc chd y nhat, vi ngwoi ta da quen 1dy né
lam muc dich va 1é thudc vao né.

Khai niém ché dinh khong thé hién dwgc cac tinh chit, dic tinh cha
sw véat, hién twong (hay con goi 1a thwec tai chin dé, thuc tai cung tot,
ching han nhu tinh chit cta t dai: néng, lanh, cirng, mém, sw chuyén
dong...), va do d6 ciing khong thé phoi bay dwoc nhirng dic twéng
phé quat cia tit ca cac phap hiru vi 1a v thwong, khd, v ngad. Chinh
vi vdy, thién quan (vipassana) khong st dung khai niém ché dinh lam
dé muc quan chiéu ma 14y thwec tai chin dé lam doi twong quan sat, tir
d6 phat trién tri tué nhan biét tam twéng vo thwong, khé, vo nga ngay
chinh trong cac hién twong cia than tim minh. Ngwoc lai, thién chi
(samatha) 14y khai niém ché dinh (hoi thé, cac bién x& - kasina...)
lam dé muc. D& muc cta thién chi c6 thé 1a bat ci khai niém ché dinh
nao, mién 1a c6 thé 1am ving lang ndi tAm, chir khéng nhat thiét phai
la cdc dé muc trong thin tAm nhw thién vipassana. Di nhién, b&i vi
tdm chung ta dd qué quen thudc va 1é thudc vao khai niém ché dinh
d€ hiéu thé gi¢i quanh minh, nén rit khé, néu khéng mudn néi la
khong thé tach roi minh bach gitra khdi niém ché dinh va thuc tai
chan dé trong ddi twong quan sat. Hon nira néu ¢d tinh gwong ép gat
bé moi khai niém ché dinh dé thdy cho bing duoc thuc tai chan dé thi



nhung khai niém van can c6 & d6. Khong cé khai
niém thi thim chi di bo hay leo ciu thang ching ta
cling chang thé& 1am néi. Khi 1én ciu thang, cai twdng
da nhé ré khoang cach gitra cac bac. Hay thi buéc
cao hon bac thang minh hay bwéc vai cm ma xem,
ban sé bi bwéc hut ngay. Cai ching ta can lam chi la
chi y nhiéu hon dén thwc tai chidn dé (paramatha)
ma thoi.

thwc ra lai 1a dang chong thém khéi niém méi 1én trén khai niém cii.
Gidng nhw khi nhin mdt dong séng dang chay, néu nhin ki vao dong
nuwdec thi cai chiing ta nhin biét dwoc chi la nhirng giot nwéc dang troi
chdy lién tuc, va khai niém dong séng khi dé tw roi rung khédi tam
minh, ch khéng phai cd tinh quén “dong sdng” di thi méi thiy dwoc
nuwéc dang trdi. Chinh vi vay ching ta vAn phai nwrong vao khai niém
ché dinh dé thdy ra dwoc thuc tai chan dé, chir khong phai cirng nhic,
duy y chi gat bé ngay moi khai niém ché dinh dé thiy cho bang duoc
thwc tai chan dé. Khi 4y, cai thuc tai chan dé dé ciing chi 1a mét loai
khai niém ché dinh khac do tAm minh dé ra ma théi. Chi bing sw kién
tri tu tip v&i chanh kién, thai d6 chan chanh, khi dinh, niém va tué
gidc vipassana ngay cang virng manh thi cac khéi niém ché dinh ay sé
mo dan di mét cach tw dong trong qua trinh quén chiéu, va thuc tai
chan dé€ sé hién dan 1én mot cach ré rang hién hién trong sw quan sat
cta thién sinh. Trong thwc té, thuc tai chan dé va khai niém tuc dé
khong nhat thiét 12 phai loai trir 1an nhau, ching ta c6 thé sir dung ca
hai cho cudc sdng binh thwong va cho cong viéc tué quan, mirc do
nhiéu it tiy vao hoan canh cu thé va trinh d6 tu tip ciia mdi nguoi.
(Tdt cd chu thich trong cuén sdch nay la nhitng y kién va hiéu biét cd
nhdn cua nguwoi dich. N6 khéng thé dwoc coi la dinh nghia toan hdo,
ngén tir han ché khé thé hién dwoc hét y, vi vdy chi la nhitng phu chu
dé cdc thién sinh tham khdo va tw tim hiéu, thé nghiém trong qud trinh
tu tdp thuc té).



Twdng (safifia) lam cong viéc ghi nhé vao khoanh
khac c6 su tiép xtc voi ddi twong. Khi cd s tiép xtc
véi doi twong, ngay dé da cé cai twdng vé nd roi. Lam
sao chung ta c6 thé x6a dwoc sy dién dich nay trong
khi né chi 12 mot phan tw nhién ctia tAm? Cac thién
sinh c6 thé c6 ghi nhin thuin tdy trong tim: tiéng
dong, tiéng dong...van co6 thé 1am dwoc diéu nay khi
ho chid tAm tip trung. Ho c6 thé hoan toan mat khai
niém “con chim”, “con dé” trong tién trinh nhén thic
va ho cttr nghi rang d6 1a cach ho an trd trong hién
tail0, Khi ching ta mit hét sw nhin biét dé muc do la
gi thi d6 van chwa phai thuc sw 13 hién tai, va khong
thé c6 bat ct co hoi nao cho tri tué sanh khai.

Thién sinh nao dén day chi thwc hanh niém tham
nhin, nhin, nhin...nghe, nghe, nghe...sé thiy minh
khong thé thwc hanh dwoc nira khi roi khéi treong
thién. Vi sao? Ching ta can twéng dé lam cac cong
viéc. Chang Ié ching ta khong biét gid mit hang minh
muén ban cho khach 1a bao nhiéu w? Lam sao ching
ta c6 thé tra loi dwgec ma khéng dung dén khai niém
hoic chi nghe mdi &m thanh ma ching hiéu nghia cia
no la gi? b6 khong phai la thuc hanh Phap.

Chidng ta biét tAm hay biét (vififiana-thirc), ching
ta hay biét dwgc cic tac y, ching ta hay biét dwoc

10 Nhung thuc ra van con nhitng ¥ niém: “TOI” dang “NIEM” mo 4o
chi phéi & ding sau.



cam xuc va cam giac (vedana-tho), nhung chwa chic
ching ta da biét twéng (saiifia) hoat dong nhw thé
nao. Rat it ngwoi nhin thiy twdng hoat dong ra sao.
Hay lay vi du lan dau tién ban gdp mot ngwdi nao do.
Ngay hom sau gap lai ban c¢6 nhé anh ta khéng? Lam
sao ma nhé& dwoc? Ban nhé béi vi cé twdng lam viéc.
Ban c6 thé hiéu dwoc va thy dwoc n6 khi quan sat sw
hoat dong cuia tam minh.

Tat nhién néu ban thwc hanh theo kiéu tip trung
vao mot dé muc dé tAm khong thé suy nghi dwoc nira,
thi cling sé khong thé két néi gitta dé muc va khai
niém dwoc. Nhwng lam nhw thé co ban chi la chan
mot tién trinh tw nhién, chdn khong cho twdéng hoat
déng. Khi khong thé suy nghi gi dwoc thi khong c6
mot nhan t6 tri tué nao trong d6! Khong con dién
dich y nghia nita chi vi twdng da bi de nén thi sé
khéng thé c6 thém dwgc chut hiéu biét nao vé dé muc
hay tdm va méi quan hé nhin qua nira. Tat nhién,
tham va sidn khong thé xam nhip dwoc, thé nhwng
con tAm si thi sao? Tdm si c6 mdt ddy & do.

Vi vy, khi quan sat, dirng c6 phan tach ngi uin:
sac (rupa), tho (vedanad), twdng (safifid), hanh
(sankhara), thic (vififiana). Thay vao dé, ban c6 thé
nhin d€ thdy méi uin thwc hién céng viéc ciia minh
nhw thé nao. Vi dy, néu ban boc mai mot nha hang bo
di va nhin vao tir trén xudng, ban sé thiy 6ng chu
ngoi & quay, phuc vi ban di di lai lai, cac khach hang



dang an u6ng, va dau bép dang niu nwdéng. Co6 phai
moi ngwdi chi bat ddu lam viéc ctia minh sau khi
nguwoi khac da lam xong viéc cida ho hay khong?
Khong! T4t ca déu dang dién ra cing mot ldc. DSi voi
ngl uln ciing y hét nhw vay.

To6m lai, thién chanh niém khong phai la chdm dt
mot tién trinh (than va tdm) dang dién ra ma l1a dé
hiéu biét thwc tai hay sw thit cua tién trinh d6. Nguoi
ta thwong cd ging chin ding hodc cat dit tién trinh
khi ho nhin thiy c6 qua nhiéu khai niém. Tri tué
khéng thé sanh khai theo cdch dé dwoc. Tri tué chi
dén khi nhin thay ré cic chirc ning ctia tim dang lam
cong viéc cua chung va tham va sdn khong con theo
sat dang sau. Khi da thwc hanh rit nhiéu, ban c6 thé
thdy dwgc dé muc, thiy dwgc tAim dang cdm thay ra
sao, phan &ng thé nao, cach né dang lam viéc ra sao.
Lic dau c6 thé ban sé nhin biét ludn phién gitra cac
dé muc, réi biét tAm, roi lai biét dé muc, roi lai chuyén
sang tam...

Cach ban thwc hanh sé phai thay déi tir trinh do
nay lén trinh d6 khac. Khi hoc 1én cap hai réi ban cé
phai danh van tirng chit nhw khi hoc 16p mot nira hay
khong hay la doc ca cau? Khi 1én dai hoc ban c6 phai
hoc nhw cip hai nita khong? Cach ban hiéu ciu chir
cling cin phai thay doi. Cling nhw vay, cdch ban hanh
thién cling tién trién dé twong xrng véi sttc manh
cda tri tué trong tdm ban. Khong can phai chay quanh



danh van tirng chitr mot “m-e-o huyén méo” nira ma
chi cin doc thidng “meéo”. Hién gio, toi thidy nhitng
thién sinh mé&i dén hoc thién 1an diu va ho bat dau
chanh niém chi v&i mot dé muc. Lan sau dén, ho lai
van bat dau lai véi mot dé muc. C6 can phai quay tré
lai trinh do 4y khi ban cé thé thiy dwoc dé muc, cdm
gidc tAm (cam xuc), tAm hay biét, tit ca dang lam viéc
véi nhau? (thién sinh trad 1oi: nhwng ma chiing con
van chwa téi trinh dé dé). Tai sao ban biét minh chwa
téi d6? Can phai ¢ su lién tuc va da quan tinh cda
chanh niém. Bé&i vi khong c6 sv lién tuc va da quan
tinh 4y nén tri tué khong tang trudng. Cong viéc cla
tAm 13 biét dé muc chi 1a d& muc, tAm chi 1a tAm, va
cach ching dang lam viéc nhw thé nao. Khi tué giac
nay manh hon, tim sé khéng con hanh thién kiéu
nhuw trwdc nita.

*3kk

Thay toi thwong noi rang ching ta khong gan
nhitng dac twéng (v6 thwong, khé, vé ngd) cho cac
kinh nghiém hay dé muc, ma d€ nhirng dic twéng do
tré nén ro rang trong tim minh. Néu ching ta nghi vé
cac dac tuwdng, thi sau dé ching ta sé chay quanh theo
dé muc va nghi “day la vé thwong nay”, “day 1a kho
nay”, “day la vé nga nay”. Moi ngwdi mudn gan vo
thwong, kho, vo ngd cho mét mau kinh nghiém nho
bé cta ho. Trong thwec té, cac dic twéng ctia moi hinh
thirc ton tai l1a cac tué giac vbé thwong, kho, vo nga



(anicca, dukkha, anatta fianas) tré nén hién hién
trong tAm vao khoanh khac th4y biét ré rang, khi cac
diéu kién, nhan duyén da chin muo6i va khéng ai cé
thé nghi ngt gi vé tué giac d6. Nhirng tué giac nay
khéng hé dén thong qua tién trinh suy nghi.

kkk

Thuwc sw thi “T6i” chila mét y niém, mot diéu minh
tin (la c6 that). Ban cin nghe dé biét diéu d6, nhwng
phdi ty minh chirng nghiém né. Khi ban ching
nghiém, cai hiéu biét iy sé md ra véi ban. Téi khong
thé noéi trwdc cho ban nhiéu vé diéu do. Toi chi cé thé
noéi cho ban khi ban kinh nghiém né. Khi d6 ban sé
hiéu va né tréd nén rat ro rang, nhwng trudc dé thi
van chi 1 cai hiéu ly thuyét théi.

*3kk

Cac thién sinh thwong néi tim ho chay ra ngoai,
hay cac suy nghi cta ho chay vé véi gia dinh khi ho
dang hanh thién & diy. TAm khong cé tinh chat Ia
“chay lang thang bén ngoai”, “dén day” hay “vé nha”.
Thuwc té thi chi la cic suy nghi va ky &c cia nha minh
sanh khé&i trong tim va roéi ching ciing di mit. Ban
phai nhin tAm minh mot cach ding dan nhw vay ngay
tlr ldc dau. Tam khong hé “di ra” hay “lang thang” gi
ca.



Né&u ban c6 suy nghi rang tdm lang thang hay di ra
ngoai, thi ban sé st dung rat nhiéu nang lwgng dé
“bat né quay lai”. Lam vAy that 13 mét mai! Niém tin
sai [Am rang ban phai bat cai tAm “di ra ngoai” “quay
lai” cling thé hién tAm minh nhw mot thwc thé thuwong
con. Ma né diu phai nhw thé. TAm chi cé dac tinh 1a
sanh va diét. Cach diing din nh4t dé€ nhin tAm minh 1a
thdy rang cac suy nghi chi sanh khéi theo ding ban
chAt tw nhién cta ching. Chi nh& nhan ra bang chanh
kién rang tAm chi sanh khéi, sanh khéi va sanh
khoi...thi tri tué méi bat dau hiéu dwoc ban chit vo
thwong (anicca).

kK

Kinh nghiém sy sanh diét khac xa vé&i hiéu biét vé
sanh diét. M6t thién sinh cé thé kinh nghiém sanh
diét rat, rat nhiéu lan trwdc khi hiéu ra dwoc diéu gi
d6. Cai chung ta mudn Ia tri tué va hiéu biét. Cac thién
sinh thwdng di theo cac kinh nghiém cia minh va
nghi rang: “Téi da thidy dwoc vo thuong”. Loai suy
nghi dé (v&i tri tué phién dién, chwa day da) lam
chdm dit con dwong ngay tai d6, khién nhirng hiéu
biét khac khéng thé dén tiép. Nhu viy lam sao c6
dwoc hiéu biét thwc sw ndo nita?

Hay nh¢ rang phién ndo ciing nhin dwoc sw diét.
Chang han, mdt tAm tham ciing nhin thiy su diét
trong khi an, va hju qua la con mu6n dn thém nhiéu



nita! Vay ching ta c6 thé néi d6 1a “vo thudmg” moi
khi nhin thdy sanh diét dwgc khong? Téi vira cho cac
ban thiy tdm tham cling nhin dwoc sanh diét ra sao
roi do.

Xin dirng qua quyét rang minh di hiéu dwoc ban
chit sanh diét sau khi méi nhin dwoc mot chit. Sw
qua quyét rang minh dd hiéu sé déng chit canh clra
lai khong cho ban nhin thiy thém dwoc nita. Sy hiéu
biét thuc sy sé sanh khéi khi tAm da san sang, sau khi
da trdi nghiém rit, rdt nhiéu kinh nghiém. Trach
nhiém cda ban la nuéi dwédng chanh niém va chanh
kién.

kkk

Trong thuc t€, cing mét kinh nghiém y hét nhw vdy
khong bao gi¢r dén lai nhiéu Ian mai. M6i kinh nghiém
chi xay ra mot 1an duy nhit, trong khodnh khac hién
tai. Ban nghi kinh nghiém d6 dién ra lai b&i vi tm
ban cong thém nhirng ky trc va kinh nghiém qua khw
vao trong kinh nghiém hién tai. TAt ca nhirng diéu do
déu la cac khai niém (paniiatti) dang lam viéc. Thuc
tai chan dé (paramatha) thi ludn luén méi. Mot kinh
nghiém chi sanh khé&i mét lan duy nhat, trong khoanh
khac hién tai. Cong viéc cta ban 1a hay biét va kinh
niém né moi khi n6 sanh khéi.



Vi du, néu mudi d6t ban mot lan, ban cé bd qua
dwoc hay khong? Pwoc. Néu hai con dot ban thi sao?
Khong, khong thé chiu thém dwoc nira! D6 1a vi bay
gi ban sé& nghi: “Oi, nhiéu mudi qua”. “Nhiéu” hay
“lau” tat ca chi la nhirng khai niém.

kkk

Cai quan trong hon kinh nghiém la hiéu biét cua
ban vé kinh nghiém 4y. Chi nhitng ngwdi quan chiéu,
tim hiéu thi mé&i nhan ra dwoc diéu nay. Ban bat dau
bang cAu hoi: Cai nay 1a céi gi? Cai gi dang dién ra?
Tai sao n6 dién ra?

Néu khéng c6 loai tri tué quan chiéu nay thi liéu
c6 thé c6 hiéu biét nao khong? Thién Vipassana la loai
thién dau tw vao tri théng minh va tri tué dé phat
trién thém tri tué. Cai gi la dé muc va céi gi la tim?
Ban c6 biét diéu nay mdt cach ré rang hay khong?
Ban cin nhén ra dwgc diéu nay khi thwc hanh. 6 la
nhitng ciu hdi ban cin phai dit, phai tim hiéu va
nghién ctru véi tam rong mé va quan sat.

Sw hiéu biét cia ban con tré nén rd rang hon khi
ban thuc hanh trach phap trong luc tam tinh lang.
Ban sé chi chanh niém mot dé muc thoi sao? Ban cé
thé hay biét dwoc bao nhiéu dé muc trong mot
khoanh khac? Cac dé& muc déu sanh khéi & 6 cira giac
quan dung khong? Hay cd gang tim hiéu.



Néu ban chi hay biét méi hoi thé & mii va loai trix
tat ca cac dé muc khac, ban c6 thé néi la minh hoan
toan & trong hién tai dwoc khong? Ban chi cé thé néi
minh thwc sy an tra trong hién tai khi ban hay biét
duwoc danh va sic trong khoanh khic 4y. Ban c6 thé
néi 1a minh van chanh niém trong khi chi biét mot dé
muc va treot mat 99 dé muc khac? Hay suy nghi vé
diéu dé. Chi khi ban hay biét dwgc rat nhiéu dé muc,
rat nhiéu tién trinh thi ban mé&i cé thé néi 13 minh
dang chanh niém.

kkk

Moi nguwoi c noi gitt chanh niém khoé qua. Thuc
ra khéng dén ndi kho duy tri chanh niém nhw vay.
Moi ngudi chi nghi né khé khi ho khong c6 chanh
niém vé dé muc ho wa thich.

Ban c6 thé chanh niém vé bat citr dé muc nao sanh
khé&i. Bé muc khong quan trong. Piéu quan trong hon
la c6 chanh niém trong tam va ban hoc héi cach duy
tri n6. Viy lam thé nao dé chanh niém ting trudng?
Ban lam viéc d6 bang cach:

¢ C6 k¥ nang thuc hanh khéo 1éo,
e Biét cach duy tri chidnh niém,
e Biét cich phét trién trong thién tip.



D6 1a nhitng diu hiéu cta tri tué.
kkk

Luén luén co su ti€p xtc véi dé muc, nhwng phién
nio sé khong c6 co hoi dé sanh khéi chirng nao co
chanh niém, sw 6n dinh noéi tAm va tri tué manh mé.
Cong viéc cda ban la cham chi lam 1é6n manh nhirng
pham chit tAm linh dé: chanh niém, 6n dinh ndi tim
va tri tué.

kkk

Ban c6 mong cau, khao khat Phap khéng? Hay ban
muoén hoc cich thwe hanh thién? TAm tham chi mudn
c6 Phap va coi dé6 nhw muc dich cu6i cung. Tuy nhién,
chi cé sy khéo 1éo va phdp hanh dung sé lam tang
truwedng dirc tin va tri tué.

kkk

Ban muon cé Phap nhung lai khong thé cé dwoc
Phap. Tai sao? Bé&i vi cai ban dang lam thuc ra la dang
di chéch hwdng. Co cai gi do6 thiéu sét va khong hoan
chinh trong cach thwc hanh. Tri tué thiu hi€u cach
thuc hanh khéo 1éo van con rit mong manh. Khi loai
tri tué hiéu cach thwc hanh nay da day dq, thi nhirng
tué giac xuyén thau vao Phap sé dén theo mot cach ty
nhién.



Khi ban ap dung mot cach thwc hanh nao do,
nhung van khong thdy c6 loi ich twong &ng véi
nhitng gi minh da diu tw, hay dit cic ciu hoi, thim
xét, nghién ctu nhirng gi dang dién ra va hay thao
ludn véi thién sw. D6 1a cach d€ ndm vitng dwoc ky
nang thién tap.

kK

Mot s6 thién sinh noi véi toi rang dinh tAm ctia ho
bién mat khi ho ngap, nuét nwéc bot hay cir dong. B6
la loai dinh nao viy? N6 khong thé dwogc coi la sw 6n
dinh noi tm khi dé bi xdo tron nhw vay. N6 1a loai
dinh khong bén virng ma chi sanh khai khi ¢6 da diéu
kién thich hop hé tro.

M6t mirc dinh tAm manh, 6n dinh va lién tuc chi
dwoc phat trién d6i véi nhitng ngwoi ¢ chanh niém
tw nhién vé bat c kinh nghiém nao sanh khé&i hoac
nhirng ngwdi da cé thé coi tit cad moi thit chi la nhirng
dé muc cin chanh niém, véi tri tué. TAm sé tw lam
cong viéc caa chinh né du chanh niém c6 mat & dé
hay khong. Khong c6 chanh niém, tam sé chi chay
theo 1énh ctia phién ndo. Vé&i chanh niém, tim sé lam
cong viéc cua tri tué.

kkk



Mot thién sinh k& rang cd ta nghi rang minh cé
chanh niém trong lic dn, nhwng chi dé€n khi an xong
roi ¢d6 ta m&i nhan ra rang thwc ra minh di an voi
tam tham ma khong biét.

Hay suy nghi diéu nay: tai sao cd ta ct nghi minh
c6 chanh niém trong khi thwc ra la khéng c6? Lic ay
cai gi xay ra trong tam? D6 la bdi vi c6 ta khong
thwdong xuyén kiém tra lai xem c6 cai gi dién ra &
trong tdm, ma chi chi tdm vao tién trinh dn udng. Va
cling b&i vi cd ta khong chi y dén tim thién cia minh.

kkk

Mot thién sinh néi: “Khi t6i nhin nguwoi khac an
uong khéng cé chanh niém, an tham, t6i lai chanh
niém hon. Chanh niém tang lén”.

Mot nguoi tri tué sé tan dung ting kinh nghiém
dé phat trién dinh, niém va tri tué. Nguoi khong cé tri
tué thi chi phan &ng lai tinh hudng 4y bang tAm san.

Hiéu biét vé Phap cua chung ta sé ting trwedng khi
ching ta st dung chanh niém+tri tué moi khi nghe,
nhin hodc ti€p xic véi bat ci cai gi. Piéu quan trong
nhat 13 chanh niém+tri tué luén luén dwoc chuin bi
va san sang cho bit cit tinh huéng nao. Trach nhiém
cia ching ta 1a quan tAm san séc va phat trién cai
tAm phan bién Phap, vén hién hiru & moi noi, moi ldc.



kkxk

Ban ng nhu thé nao? O day t6i khong héi ban
ngu nam ngira, nam sip hay nam nghiéng. T6i hoi vé
tAm ban. Ban c6 budng bo tit cd moi th& khi ngu
khong? Ban c6 suy nghi khong? Ban c6 chanh niém
khong? To6i thich héi cic thién sinh ciu hdi ma thay
tdi van thuwong hoéi toi: “Diéu cudi cing con chanh
niém dwoc truedc khi ngd mit la gi?”, hay “Cai dau
tién con chanh niém dwgc khi méi thirc day la gi?”.
Cau héi nay 1a muén chi dan cho ban biét cach thirc
cin phai thwc hanh ra sao: chanh niém cho téi tan ldc
ngd, va bat dau ngay tlr khi méi thirc diy. Nghia 1a
trir thoi gian ngd, con lai gidy phuat nao ciing 1a thoi
gian dé hanh thién.

Khi ngd day, ban cé nhan ra la minh tinh ngu
khéng? Khi nao ban mé&i nhin ra dau tién 1a minh
tinh day? Liac d6 ban cé thuc sw hay biét khong? Tat
nhién, cac thién sinh déu thirc diy, nhung ho khong
nhin ra l1a minh tinh diy. Nhiéu ngwoi bat dau lam
viéc nay viéc kia trong phong ma ching hé nhan ra la
minh da tinh diy. Chanh niém con chwa dén. Mot so
ngwdi nhan ra la ho da tinh day, nhung sau do lai
quén mat. Ho chi cé chanh niém tré lai mot 1an nira
khi c6 mat trén thién duwong!!!

bay la mot goi y: ngay khi vira thirc day, dirng voi
bat dau lam céi gi ca. Thién sw Sayadaw U Jotika day



rang hay tap hit thé sAu mot cach co y thirc khoang 4-
5 phat trweée khi ng6i diy. Khi dé tdm sé tinh tao hon.
Hay chac chan rang dirng hit thé qua nhe nhang, néu
khéng ban sé lai buoén ngu tré lai. Roi sau d6, hay
ngo6i diy v&i chanh niém, di lai hay lam nhirng viéc
can lam. Bit ci¥ cai gi ban chanh niém dworc ciing OK,
mién 1a c6 chadnh niém.

kK

Chéanh niém trd thanh lién tuc thi khong hé giong
nhw may man tring s6é doc diac. N6 déu phai c6 nhan
duyén cho viéc 4y dién ra. Néu ban thdy da chanh
niém khong con & do6 nira, dau tién la phai chap nhin:
tat cd moi th& déu la tw nhién va diéu tw nhién do
dang dién ra véi ban thoi ma. Thé roi hay kiém tra lai
nguyén nhan. Sau rit nhiéu kinh nghiém da chanh
niém 1én roi xudng, ban sé bat dau thdy dwoc cac
nhén duyén, cic diéu kién trong tdm khién cho chanh
niém tré nén lién tuc hon, va thiy ca nhirng diéu
kién, nguyén nhan khién da chanh niém bi ditt quang.

)%k

Moi nguoi thwong chi tinh thiec va canh giac khi
ho bi mot loai khé chiu hay dau khd nao dé. Ho sé
théi khong chd y nita khi da cdm thiy thoa mai tré
lai. That khong may, ching ta chi thwc hanh khi c6 cai



gi d6 khong 6n. Chinh vi thé Pirc Phit da dé lai cho
chiing ta rat nhiéu loi khuyén day phai cham chi tinh
tan, khong nén dé dudi (appamada).

kkk

birc Phit khong sach tin ching ta thwc hanh
trong moi lic dé chang dwgc cai gi cd. Boi vi Ngai
hiéu rat ré vé tim si nén Ngai méi dé lai cho ching ta
nhitng 1&i day nhw vay. C thir dirng lai khong thuc
hanh nira ma xem, ban sé thiy dwoc sirc manh cda
phién nio ngay.

Né&u bén phan tri tué nglrng lai, cd mot be 1i phién
ndo sé kéo dén va che kin moi thi ngay. D6 la diéu toi
mudn ndi la khong thé tam dirng nghi ngoi va “Dlrng
bao gir bé cudc”. Hodc la sttc manh quan tinh & phia
tri tué, hoac la & phia phién ndo. Néu ban roi bo siic
manh quan tinh cua tri tué mét chit, ban sé phai mit
rat nhiéu cong stirc d€ bat dau lai. Khéi dau lai chang
dé ty nao. Chinh vi vy ban khong thé dé n6 dirng lai.

kkk

Ban c6 cdm nhin dwoc niém hanh phic va niém
vui hirng tha khi quan sat véi chanh niém+tri tué
khong?

kkk



Mbi khi ching ta thwc hanh Phap, than va tim
ching ta sé cé sw an lac. Tué gidc khong thé sanh
khéi khi ching ta hanh thién véi sw khé chiu, bat
man cda than va tam.

kKK

Mot thién sinh cdm thiy rit 4n twong véi nhirng gi
minh thay chi trong 15 phit chanh niém lién tuc. Hau
hét moi ngudi dang vung vay hay lac 16i trong suy
nghi trong hau hét thoi gian, nhwng that sy 1a kinh
ngac vé nhitng gi ching ta phat hién ra chi trong 15-
20 phut cé chanh niém lién tuc. Hay tw minh th va
thiy diéu do.

*3kk

Ban chi mudn nghe thuyét phap, nhwng lai khong
mudn nghe tiéng 14 chim kéu trén thién dwong. Ban
nghi: “Oi, bon nay 6n ao qua”. Tiéng thuyét phap la
mot Am thanh, va tié€ng I chim 1a mdt Am thanh khac.
Nguwoi cé théng tin ding sé st dung bat cix dé muc
nao dé phat trién dinh, niém va tri tué trong khi hanh
thién. Ngwoi khéng cé thong tin nhw thé sé chi khéi
phién ndo vi nhitng 4m thanh ay.

kkk



Thay vi ctr ¢ di tim xem nhitng tiéng dong tir dau
dén, hdy ghi nhin tiéng dong d6 nhw mot dé muc. Khi
ban chdnh niém vé tiéng dong nhw dé muc, hiy chanh
niém ca vé cai tim hay biét tiéng dong nira. Tam
chanh niém 4y dang hay biét cai gi? N6 dang hay biét
dé muc. Ban c6 thé & bén phia tAm hay biét hodc nhin
ca dé muc va tim hay biét cung nhau.

kkk

Khi moi ngwoi trai qua nhirng dau dén vé than thé
hay tinh than, ho khong c6 hirng thud gi va ching hoc
héi dworc gi. Ho chi mudn thoat khai cai dau.

kkk

Néu ban bi dau khi ng6i thién, hdy nhin cai tam
mudn gidm nhe cai dau 4y bang cach nhuc nhich,
chuyén tw thé. Tai sao n6 phan rng theo cach ay? Khi
sw phan &ng gidm badt, cai nhin cia minh véi dé muc
nhw thé nao? Ban cin nghién ctu phan rng cia minh
déi v&i cai dau tir nhitng géc nhin khac nhau va quan
sat cac phan rng véi tit cd moi biéu hién cta chung:
cac suy nghi va cdm xdc c6 lién hé véi nhau nhw thé
nao hay nhitng quan kién va thai dé6 dang sau nao
dang 16 mat ra qua cac suy nghi? Chi cin c6 mdt chiit
khéng thich nhé nhdt nao véi dé muc, tim binh phadm
bén trong sé doéi giong theo cach dé ngay.



Ban c6 thé thwc sw hay biét dwoc cai tAm binh
phidm nay. Khong cin phai c¢d ging ngin chin suy
nghi hay tAm noéi chuyén, ban c6 thé thiy nhitng cudc
do6i thoai bén trong tAm tlr sing dén t6i. Ban quan sat
dé hiéu tAm minh nhw né dang 13, chir khong phai la
lam cho bit ci¥ céi gi bién mat.

kK

Khi tri tué méi nhd dau 1én mot chat, phién nio
da cAm cai bda nén bep né xudng ngay roi. Ngay khi
ban méi hiéu hiéu ra dwoc mot chut xiu, tim da bat
dau bép xép: “Toi biét, toi biét r6i”. Néu ban mudn
thiy dwogc strc manh cua sy dinh khudn nay, hay nhin
vao théi quen ndi “tbi biét, tdi biét” nay cua tAm. Khi
tri tué hiéu ra diéu gi dé, cai suy nghi “t6i biét” nay
bam sat theo sau lién. Nhw thé thi 1am sao ban s
dung tri tué dé dwogc?

Chinh vi thé t6i thwong canh bdo: dirng coi
thwong phién ndo. Ching ta khong biét né hoat dong
nhiéu nhw thé nao dau. Tri tué chi c6 dwoc co hoi
bang mdi cach 1a khéi 1én, khéi 1én lai nhiéu lan.

kkk

btrng nghi qua cao vé minh. Cai gi c6 nhiéu hon:
thoi gian ma hiéu biét hay sw chirng nghiém c6 mat



trong tAm hay thoi gian khéng cé hiéu biét va sw
chirng nghiém nao?

kKK

Chanh niém khéng di tim cac giai phap. Chi c6 tri
tué médi tim dwoc nhitng giai phap. Cong viéc cua
chanh niém Ia hay biét nhirng gi dang dién ra; chi moi
diéu nay thi khong thé ngdn chan dwoc nhitng phién
nao loai manh; chi c6 tri tué méi lam dwoc cong viéc
ay.

kkk

Tam si (moha) m& clra dé cho tit ca moi loai
phién néo kéo vao.

*3kk

Khi tdm thich hay khong thich mét dé muc nao do,
n6 khong con nhin thiy dé muc nhw né dang la nira
hay nhw 1a phap nira. Khi tim bi thic diy béi tham,
thi dé muc né thay la dé muc cia tham. Khi tim bi
thiac diy béi sin, thi dé muc né thiy la dé muc cua
san. Tam khong con quan sat hay ti€p tuc chanh niém
vé dé muc 4y nhw n6 dang la.

Giong nhuw khi deo kinh mau xanh, tat ca cai gi
ching ta nhin thay ciing c6 mau xanh. Nhw vy, ching



ta khong thé thiy dwoc cac dic tinh tw nhién cda
nhitng gi minh nhin. Chinh vi viy viéc dau tién la
ching ta can kiém tra lai cdp kinh ctia minh hay ki€ém
tra lai xem cach minh quan sat dé muc nhw thé nao.

kKK

Bat min v&i moét viéc ngwoi khac da lam, mot
thién sinh héi: “Tai sao anh ta lai lam nhw thé nhi?”.
Viéc quan trong hon la dau tién nguoi thién sinh do
phai nhan ra tai sao minh lai héi cau héi do.

kkk

C6 sw hi€u biét rang tAm san cling 1a mot dé muc.
Dbo6i véi thién niém tdm (cittanupassana) va niém
phap (dhammanupassana), bat cr cai gi dwoc quan
sat (con san, chang han) ciing 12 d& muc. Khi ndi
khéng nén c6 phién nido trong tim, nghia la khong
nén c6 phién nio trong tim quan sat. Khéng cé cach
nao d€ ngin chin dwgc phién nio khéi dién ra trong
tam cia mét pham phu (puthujjana) - ngudi chwa
tirng kinh nghiém dwoc bat ky tang giac ngd nao.

Nhung tdm quan sat c6 thé rit khéo 1éo va khong
c6 phién ndo khi né biét cdch quan sat. V&i thai do
ding va khéng c6 phién nédo trong tim quan sat, tim
sé tinh 1ang va binh an. Khi d6 tri tué sé c6 co hoi dé
mo rong.



kKK

Ban can hiéu tAm sian mot cach sau sic. P& lam
dugc diéu do, ban can phai xay dwng niém, dinh va tri
tué, ban phai quan sat va hoc hiéu méi khi sin sanh
khéi. Ban mudn biét ban chit ciia sin va tit cad moi
tht c6 lién quan dén hién twong d6. Cai gi dién ra
trong than va cai gi dién ra trong tdm khi phién nio
ay sanh khé&i? Loai suy nghi nao noi 1én? Ban chat cta
san la gi?

Ban (tdm) la mo0t ngwoi quan sat doc lap, nghién
clru con sin nay tr bén 1€, khi n6 dang dién ra véi
suy nghi rang n6 ciing mang ban chit cha Phép,
khong phai con sdn ctia ban hay ban dang sdn. Nhirng
tinh chat khac nhau cua san la gi? N6 lam viéc nhw
thé& nao? Cai gi dién ra trong tAm? Mot cai tAm bi thuc
diy bdi phién nido thi suy nghi nhw thé nao? Ban
nghién ctru va hoc hdéi bdt ctt lic nao né dién ra,
nghién ctru téi tdn nhirng chi tié€t nho nhat. Khéng cé
cach nao phién ndo 1&én manh dwoc néu ban quan sat
n6é mdi 1an né sanh 1én. N6 khong thé ngéc dau 1én
duorc.

Nhitng tdm sin loai thé thi rit ro, tit nhién, ldc
diu thwe hanh ban cé thé khong nhin ra dwoc nhirng
thé loai san vi té. Chi khi tim d3 manh mé véi dinh,
niém va tri tué¢, ban mai cé thé nhin thiy san ngay tir



lac bat dau, ngay thoi diém né méi khéi sanh. Ban c6
thé& néi minh hiéu dwoc ban chat ctia san khi ban hiéu
dwoc toan bo tién trinh san tir ltc bat dau dén khi két
thuc.

kKK

Ching ta can phai hi€u thit r6 phién nio dang tra
tdn va hanh ha minh ra sao. Chung ta van chwa hoc
hoc dwoc bai hoc cia minh 14n th& nhat, [an thir hai,
lAn th& ba...Khi phién ndo dén, chiing ta chi chao don
n6 vao nha nhw moét vi khach quy, moi né an banh,
udng tra. C6 dung nhw vy khéng? Cir thir xem lai tat
ca nhitng gi ching ta suy nghi dé ti€p thém nhién liéu
cho con san. Chi khi khéng con chiu néi phién nio
nita ching ta méi chiu nwong nho vao nhitng tam
thién dé gitp d& minh.

kkk

Chuing ta thich nu6i 16n thém phién nido mdi khi
né sanh khéi. Chung ta khong muén néng, nhwng lai
cl d6 thém dau vao Ira. Lé ra ching ta phai doi nwéc
dé dap lra di, nhwng trong tay lai chi c6 moi khau
sung phun nuwéc ti xiu ma tré con hay choi trong ngay
1€ té nworc.

)%k



Khong c6 du tri tué, ngwoi ta lai ¢6 gang dé nén
phién nio bang dinh (samadhi).

kkk
Cé6 hai cach dé€ phién nio di méit:

1) Ban chanh niém, hay biét phién nio va né di
mat.

2) Khi c6 mot hiéu biét méi vé phién ndo dé sanh
khéi trong tam.

Khi ban hay biét phién nio nhw mot dé muc, né sé
lam tiéu tan strc manh cda phién nio. M6t cach khac
la, khi ban hi€éu vé phién nio d6, ndé sé bién mit,
giong nhw khi 4nh sang bat 1én sé xua tan bong toi.

*3kk

C6 nhirng loai tw ki€n ngli ngdm, ndm siu va ghim
chat trong tdm chdng ta ma chi 16 ra trén bé mat y
thirc khi ban tiép xdGc véi nhiéu kinh nghiém khéac
nhau. Khi déi dién véi nhitng kinh nghiém dé, tdm
bat d4u ndi chuyén, binh phdm do bi thic diy béi cac
loai tw kién dang sau 4y. Chi c6 nhitng hi€u biét sau
sac mai ti€p can dwoc tdi nhirng tw kién chip thia lau
doi dy. Néu nhitng tw kién nay da bi chip tha rat
manh, rat siu tir trwedc, tim mikc hiéu biét va tri tué



hién tai c6 thé hiéu dwoc tinh huéng ay, nhuwng khéng
da dé thuwce sy buéng bo dwgce tu kién.

Khi mot diéu gi d6 dién ra, cai ndo manh hon:
phién nio hay tri tué? Phién nido dén mot cach vo
thirc thwong rat manh va khoé nhin thay, vi da an sau
vao trong tam thirc lau nay. Mot thi c6 strc 16i kéo
nhw thé va da & cung ching ta lau doi nhw thé thi sic
manh ctia n6 phai lén dén thé nao co chir.

Trong mot khéa thién & Singapore, t6i hdi mot cau
thé nay: “Bay gio dang dam luan Phap, ban c6 bao
nhiéu tAm tham trong minh?”. Cac thién sinh kiém tra
lai tAm minh va thiy rang vao lic d6 ho ching ham
mudn mot céi gi hét ca. T6i noéi rang, van c6 mot cai g
trong d6 va n6 manh dén ndi ho chang thé nhin néira
no.

Khi 4y y t6i mudn no6i dén loai tham nao? D6 la cai
tham moi viéc tréi qua ém dep trong khéa thién ay va
& tat cd moi noi. C6 thé nhin ra dwoc loai tham dé
khong? Ho rit ngac nhién khi nghe diéu dé! Néu
dirng budi dam luan Phap lai ngang chd 4y, chic hin
sé cO xung dot xay ra.

Strc 16i kéo da di cung ching ta ca cudc doi dy cuc
ky manh liét, n6 nam sau trong vo thic chir khong
con & trén bé mat y thirc nira. N6 dwoc goi la anusaya,
ngu ngam, loai phién ndo d6 chi xuat hién trong



nhitng hoan canh da dang va chi c6 tué giac vipassana
(vipassana fiana) m&i c6 thé tiép cdn dwoc ting siu
ay. Va chi c6 dao tué (magga-iiana) day uy lwc méi co
thé xtr ly dwoc né.

kKK

Khi t6i néi “thu thap” dir liéu nghia la gi? Nghia la
ban quan sat nhitng gi dang dién ra mdi khi né dién
ra. San c6 rat nhiéu cich dé thé hién. Néu ban co
chanh niém méi khi né c6 mit, va ban cho doi that
kién nhan va quan sat 1a ban dang thu thap dir liéu.
M6t phién nio nhw sin do6i lic cé thé rit manh,
nhwng lac khac c6 thé yéu &t, mo nhat. Tai sao vay?
Ban sé chwa thé biét dwoc ciu tra 1oi cho dén khi dir
liéu da hoan chinh.

*3kk

Ban c6 nghi cai gi d6 la “t6t” hay “xau” khong? Hay
la ban hiéu thit sw cai do 1a tét hodc xdu? Hiéu biét
thwce su sé loai bo nhirng gi ban da tirng cho 1a tét hay
xau trudc kia, va chi nhin né nhw n6 dang la. Hiéu
biét cling loai trir nhirng y niém sai lAm vé moi th.

)%k

Khi moi ngwoi manh khoe, ho c6 rat nhiéu tim si,
Chi khi ho dau 6m, ho m¢i bat dau c6 sw chu y.



kKK

Pau dén, nhirc moi (dé muc) c6 mat di hay khong
khéng quan trong. Ban phai hoc hiéu vé cic tién trinh
than va tim dang sanh diét trong cai dau nhirc ay.

kK

Thay vi ct c¢6 phai ngan chdn sy hon tram, buén
ngu, ban phai hoc hiéu vé bdn chdt cia tAm hon tram.
b6 1a hai dong co hoan toan khac nhau. Ban sé thay
ra rang, néu chéng dadi lai hén tram, dan dan nd sé
manh hon va ban sé bi ngi gat. Tuy nhién, néu ban
hirng thu véi nhitng gi dang dién ra, thi tAm sé tinh
tao trd lai.

Hon trdm xay dén c6 thé do mot s6 nguyén nhin
sau:

1) C6 thé do ban an qua nhiéu va bu6én ngg;

2) Ban khéng cé hirng thu véi cong viéc hanh
thién va thiy chan;

3) Do thoi quen ¢ nham mat 1a budn ngu.

Hay c6 hirng thu d6i véi bat ¢t cai gi dang dién ra.

)%k



Cac thién sinh thwong hay néi véi toi 1a cai nay
“tOt”, cai kia “xdu”. Hodc 1a ho dén hoi toi rang cai
nay cai kia xay ra véi ho nhw vay 1a tét hay xau. Xin
dirng gan cho mdt kinh nghiém nao doé la “t6t” hay
“x4u”. N6 chi tot khi ban hiéu hon vé ban chat cia sw
viéc dang dién ra, nhan va qua cta nd, n6 1a thién hay
bat thién va gia tri cia kinh nghiém do.

kkk

Hay suy nghi dén nhitng diéu nay: C6 dé muc nao
dang dé phai tham hay san vi n6 hay khéng? Ban cé
thwe sy thdy ra dwoc 1a tham, sin, si (va tit cd ho
hang than thich cda n6) déu la nhitng trang thai tam
bat thién hay khong? Ban c6 thwc sw hi€u dwoc rang
niém (sati), dinh (samadhi), tué (panna), tw (metta),
bi (karund), hy (mudita), xa (upekkha) la nhitng
trang thai tdm thién hay khong? Néu ban mudn hiéu
diéu do, hay hoc hiéu vé ching bang chanh niém+tri
tué.

*3kk

Thién (kusala) c6 nang luc bé gdy bat thién
(akusala) trong tam va nguwoc lai. Chinh vi vay ban
can phai lam moi diéu thién, trong d6 c6 ca ndi nhirng
l0i thién lanh va lam moi viéc véi dong co thién.
Nhung hanh déng cao nhat, c6 y nghia nhat la lam
moi viéc bang tri tué. Khi c6 chanh niém + tri tué



trong moi cong viéc minh 1am, tAm sé hiéu cach lam
viéc d6 sao cho khéo léo, hiéu qua dé€ ca hai bén
(minh va nguoi) déu dwoc loi ich. Chi nhin thdy mét
bén (chang han d& cho minh dwgc céi nay céi kia ma
nguwoi khac thi khong, hay chi dé cho minh thanh
céng thoi), thi d6 la viéc ctia nhirng phién ndo manh.
Tri tué thi nguwoc lai, thdy dwoc cling nhirng diéu ma
tdm si thiy d6, nhwng dwéi 4nh sdng hoan toan khac
biét.

kkk

Néu ching ta chi cha y t&i dé muc, d6 méi chi la
mot nira birc tranh va su hiéu biét van chwa day du.
Pham vi chdnh niém cta ching ta can phai mé rong,
bao gbm ca dé muc, tAm quan sat, cdm xuc va nhiéu
hon ntra. Pham vi chanh niém mé& rong nay dén twr
viéc cho doi va quan sat véi s kién nhan va tri thong
minh, ch* khéng phai tir viéc tp trung vao dé muc
v&i hy vong nhin thiy mét diéu gi dé. Chinh vi viy
pham vi chanh niém réng mé nay rat quan trong.

Tri tué dirng sang bén canh nhw mot ngwoi tir bén
ngoai quan sat toan bd tién trinh dang tw né dién ra.
Con tdp trung chu tdm vao dé muc thwong cé cdm
giac dinh mac vao dé muc dé. Do d6, pham vi chanh
niém sé rat hep. Chinh vi vy tdi thuwdmg nhac cac ban
khong dwoc dung strc cwdng ép hay tap trung.



Chuing ta chu y t&i tAm quan sat nhiéu hon téi dé
muc. TAm cé phan (rng bang phién ndo ddi véi dé
muc nay hay khong? Chung ta cling dac biét chu y téi
tAm thién khi dé muc quan sat cha chung ta la cac
phién ndo. Trong tdm thién c6 phién nio hay khéng?
Trén thé gi¢i nay, chi c6 mbi tAm va dé muc ma thai.

kkk

Khi quéa tip trung chi tim, ban sé khong con thiy
tam dwoc nira. Tap trung luén str dung cac khai niém
nhu khodng cich va noi chon. Ban chd tAm vao cai gi
va chd tAm vao chd nao dé€ thidy dwoc tdm? Khi tap
trung chd tAm, ban chi con thdy dwoc mdi phia dé
muc. Ban chi c6 thé quan sat dwoc sw hoat dong cda
tdm néu nhw ban biét ch¢ doi va quan sat.

kkk

Khi mé& mat, ban c6 nhan ra dwoc 1a c6 cai nhin
dang dién ra hay khong? C6 y nhin va thiy (mot cach
tw nhién) khac nhau nhw thé nao? C6 y nhin doi hoi
phdi hwéng sw chd y vao dé muc bén ngoai, nhung
chi thay thi khong can phai c6 giang nhu thé.

Nhin chi 1a nhin. Nhin cé la thién hay bat thién hay
khong? Chang 1a gi ca! Tuy nhién, cic trang thai tim
bt thién c6 rat nhiéu co hoi dé sanh khéi khi trong



cai nhin d6 khéng c6 chanh niém + tri tué. Thién la dé
phat trién thai do dung va su chu y ding din, phat
trién niém, dinh va tri tué vé nhirng gi dang dién ra.

kkk

Ban can thanh thuc viéc hanh thién mé& mat néu
muén mang sw thwc hanh nay ra ngoai cudc song.
Nghia la thanh thuc ki nang thwc hanh véi bat cir dé
muc nao va hoc hoi vé bat ctir dé muc nao ban gap.

Tam hoat dong twong tw nhw nhau trong khi nhin
va khi nghe. N6 chi lam viéc qua hai ctra gidc quan
khac nhau ma thoéi. Ban c6 hay biét 1a minh dang nhin
khong? Tam nhin dé dang nhin. Tam nghe d6 dang
nghe. Khi nhin hodc nghe, tim phai chd y t&i mot dé
muc. Néu ban biét minh dang nhin, thi & d6 da c6 san
chanh niém ré6i va ban c6 thé nhin ra dwoc tam.

C6 v0 s6 treong hop ban phai nhin mdi ngay. Ban
nhan biét ra minh nhin bao nhiéu Ian trong ngay? Rat
nhiéu phién ndo sanh khai cé lién quan dén cac dé
muc clia con mat méi khi ban nhin khéng cé chanh
niém + tri tué. Ngon Itta phién ndo dang thiéu dét. Ban
can hoc cach thyc hanh trong khi nhin. Ban can hoc
cach nhin vé&i chanh niém.

)%k



Trong kinh T Niém X (satipatthana sutta), Ptrc
Phét day cach néi nang véi chanh niém. Hay nghi dén
bao nhiéu ric réi xay ra moi khi ching ta hiéu nham
1An nhau trong khi giao ti€p, ban sé thiy sw quan
trong cia viéc n6i ning mot cach khéo léo va tot dep.
bo6i véi nhitng thién sinh méi thi can phai han ché
néi, nhirng thién sinh da hanh thién lau can phai hoc
cach noi véi chanh niém + tri tué. Ching ta phat trién
k§ nang nay cho nhirng noi chinh dé thwc hanh: trong
gia dinh, noi lam viéc, van phong, noi kinh doanh
buén ban...Khéng ai cé thé hanh thién & trweong thién
sudt ca cudc doi duwgc, ma bang cach hoc cach thuc
hanh & ngoai doi, dé cong viéc hanh thién xuit thé
gian co6 thé di cung v&i nhitng céng viéc ctia thé gian.

Khi néi chuyén, bat dau chanh niém véi bat cir dé
muc nao ciing dwoc. Khi thwc hanh da lau, ban sé
chanh niém dwoc vé nhirng gi dang dién ra trong tim
cing nhw trong than ctia minh. Tdm chi dang lam
céng viéc cia ndé la ndi chuyén va ban chi don gian dé
diéu d6 dién ra mot cach tw nhién. Chanh niém c6 thé
thdy dwoc tAm dang lam viéc nhw thé nao. N6 dang
suy nghi gi? Tam dang cam nhan cai gi? Tam dang
chu y t&i cai gi? Diéu cot yéu la ban phai hay biét
dwgc minh dang ndi véi cai tim nhw thé nao. Nhitng
loi néi thiic ddy bdi phién ndo chiac chan sé mang lai
nhitng khé khin va dau khé, con khi cé tri tué hién
dién, moi viéc sé dién ra ém dep.



Vay ban c6é nén thuc hanh chanh niém + tri tué
trong khi néi chuyén hay khéng? Ai dang néi diy? Co
nguwoi nao dang néi dé khong? Ban c6 thé nhin ra
tién trinh néi cling chi la mot tién trinh than tdm khac
ma thoi.

kkk

Ban di tré vé phong minh tir thién dwong. Ban c6
y dinh mé cira khi nao? Mot s6 ngudi da chuin bi sdn
chia kh6a phong tir khi con dang di trén duwong vé, c6
nguoi thi khi bwéc 1én ciu thang da cam chia khoéa.
Ban c6 biét la minh dang di 1én ciu thang hay khéng?
Khi m¢& ctra, ban biét dwoc bao nhiéu vé tién trinh mé
ctra 4y? Ban dang nghe céi gi? Ban c6 thé biét dwoc
minh dang nghe gi khi sy chud y chi dat & viéc mé ctra
théi khong? Chinh vi viy t6i ndi ban can phai c6
chanh niém rong mé.

*3kk

M6t s6 ngwoi dung rat nhiéu strc lwc dé ngoi thién,
dé khi dirng diy thi bo hét (ké ca chanh niém). Pa
chanh niém chét ngay tai d6, ngay liuc do.

)%k

Chanh niém khoéng ngirng nghi nghia la gi? b6 la
phan quan trong nhat cia phap hanh. Ban con chanh



niém dwoc bao nhiéu khi dirng diy khéi thoi thién
ngdi? Y dinh dirng day sanh khéi ldc nao? Ban con
biét thém dwoc gi nita? Ban c6 hay biét dwoc than
minh dang quay khong? Ban ctr dong, dudi chan,
dirng diy, roi gi nira? Ban c6 nhin nhitng ngwdi xung
quanh trong thién dwong khong?

Hay thwc hanh dé hiéu dworc gia tri cta cai tim c6
chanh niém va tri tué. Trang thai tdm c6 chanh niém
va tri tué a4y nhw thé nao? Trang thai tAm tinh giac
nhu thé nao? Ban c6 phan biét dwoc giita cac trang
thai tam hay khong?

kK

M6t thién sinh trinh phap: “T6i di quan sat cam
gidc dau nay ca gio dong ho roi, cai dau clr tang l1én
nhung thién clia t6i chang tién bd thém ty nao. Tdi ci
di theo mot cai vong luan quin”.

Thién sinh d6 cht tAm trong ca mot tiéng dong ho.
Néu c6 ta chanh niém dwgc 1a minh cé sy chid y trong
vong mot tiéng do, chac chan cd ta phai xdy dung
dwoc niém va dinh trong khodng thoi gian 4y ch?
Trong tredng hop nay, tim tham dang tim ki€ém mot
két qua nao dd, nhw dé cho cam giac dau bién mat
chang han. Khi moi thit khéng nhw c6 ta nghi hodc
mong mudn, cO ta sé nghi rang thién ciia minh khong
tién bd dwoc chit nao. Vé&i cach suy nghi nhw vy liéu



dic tin c6 thé tang tredng dwgc khéng? Hay la chi cé
sw thit vong? Cach suy nghi sai lam, thai do6 sai lam,
dinh hwéng tdm sai 1Am (ayoniso manasikara - phi
nhw Iy tdc y) nay bi thiic ddy b&i phién ndo nam trong
nhitng quan kién dang sau.

Con néu thién sinh nay coi moét tiéng dong ho dé
nhw 1a thoi gian niém, dinh va tué dang phat trién, thi
do la thai do duang, cach nhin ding va dinh huwdng
tdm dang (nhuw ly tac y). 6 1a cach dé dic tin vao
phap hanh va sy ty tin dwoc tang trwdong.

Hay suy nghi dén ciu néi cia thién sinh dé. Lam
sao ching ta do lwong dwoc su tién bd trong thién?
Sw phat trién ctia niém, dinh, tri tué, sy ting trudng
cla cac trang thai tdm thién va gidm thiéu cac trang
thai tm bat thién la sy tién bd trong Phap.

kkk

Mot thién sinh néi nhitng thoi ngbi thién cia anh
ta dang tién bo tirng ngay, vi viy anh ta mudn ngoi
nhiéu hon va lau hon.

Tai sao thién sinh nay nghi nhw viy? Thuec ra, thay
vi mudn ngbi nhiéu hon, anh ta phai nén mudn thuc
hanh lién tuc hon va kién tri hon trong bt cit tw thé
nao. Nhuwng thién sinh nay lai gin cai thién “tot” dy
cho tw thé ngobi, va vi viy quan tdm nhiéu hon dén



viéc ngoi thién. Khi chi y nhiéu dén dé muc va nhirng
gi dién ra thi s€ kh6 nhan ra dwoc tam dang lam viéc
nhu thé nao.

Nhitng suy nghi va cach hiéu sai lam vé thién l1a do
khéng thay dwoc sw lam viéc cua tAm quan sat. Ching
ta khéng nhan ra dwoc rang nhitng cadm giac thich
thd, hoan hy hay cai ching ta goi 1a “thoi thién tot”
chi la nhitrng hiéu rng, két qua ctia nhirng nhin duyén
va diéu kién ctia n6 (diéu ma ching ta khong nhin
ra). Chi c6 loai tri tué c6 tim nhin rong mé, nhw cai
nhin ctia con chim tir trén nhin xudng, nhin thiy ca
tAm va dé muc dang dién ra ciing v&i nhau va nhitng
tién trinh cta nd thi méi c6 kha nang hi€u dworc cac
méi quan hé nhan qua. Tri tué sé cang dwoc xy dung
va tang cwdong véi moi hiéu biét maéi, va lam hoan
chinh toan b0 birc tranh.

kkk

Chd nao c6 nhan, chd d6 sé c6 qua. Thay toi ludn
luén hoi vé cai nhan ay. Ngai luén lué6n muén biét
nguyén nhan. Téi thwong dén trinh phap véi ngai
rang toi da thiy thdy giai doan dau, gitra va cudi (cla
ti€n trinh); thiy sanh va diét. Ngai thwong héi: “Thé
tai sao né sanh khai”, “Tai sao n6 diét?”, t6i khong
biét (cwoi). Toi biét c6 sanh va diét, nhwng khong biét
tai sao. Cai gi sanh 1én? Lam sao t0i tin né dwoc? Ngai
chi héi rat don gidn: “Tai sao n6 dién ra?”. Khong ai



tra loi dwoc. T4t cd moi ngwoi chi di tim kiém sanh
diét va thé la chung ta théa man v&i viéc nhin thay
sanh diét.

Phat Phap néi ngan gon 1a nham hiéu biét vé nhan
qua. Ching ta phai biét khi nao chanh niém c6 mat va
biét khi nao chanh niém ving mit. Chung ta cin biét
nguyén nhian dé chanh niém cé mat va lam thé nao dé
chanh niém tang trwéng. Twong tw nhw vay, ching ta
can biét khi ndo dinh c6 mat va biét khi nao dinh
vang mit. Ching ta cling cAn biét nhirng nguyén nhan
dan dén dinh ting trwdng. To6i cling thém mot diéu
nita: ching ta cin biét tai sao minh mat dinh tam.

Cling y hét nhw viy déi v&i phién ndo. Ching ta
phai biét khi ndo phién ndo c6 mit, khi nado ving mit,
khi nao né xam nhap hay tang cuwong do va khi nao
no6 gidm bot. Tai sao no6 giam bot?

*3kk

Ban da quan sat than va tam nay dwoc mot thoi
gian twong doi lau roi. By gi¢ ban hiéu nhiéu hon
dén dau roi? Hifu biét dé siu sac dén dau?

M6t thién sinh ban cling quan sat dé muc. Toi
cling quan sat dé muc. Chdng tbi c6 cung trinh do
hiéu biét vé cac kinh nghiém dé khong? Mot nguoi
m@i hanh thién liéu c6 cung trinh do hiéu biét bang



mot ngwoi da hanh thién lau réi (theo ddng cach)
khong?

Phap hanh bé tic néu mic hi€u biét hién tai van
chi ngang bang v&i mirc hi€u truwdc kia. Hiéu biét va
tri tué khong nén dirng tai mot chd va phai ludén ludén
tién 1én. Hi€u biét tang 1én bao nhiéu, kj ning thuc
hanh ciling ting 1én biy nhiéu. Piéu d6 nghia la thién
tap cda ban dang tién trién.

kkk

Khi ban nhin thdy suy nghi ctia minh nhu: “Oi,
thién cta t6i chang tién 1én duwgc ty nao”, thi hay
kiém tra lai thai do trong tim minh ngay. Nhirng suy
nghi nay khong thé noi 1én néu ban cht y nhiéu hon
dén nhitng gi dang dién ra (dé muc) ma lai khong
nhin dién dwoc nhirng tham mudén va mong doi dang
lam viéc & dang sau. Hay xem:

e C6 phdi vi ban chwa dat dwoc nhitng gi minh
mong doi sé dat dwoc?

e C6 phai vi ban khéng c6 dwoc cdi minh muén?

e Ban c6 thiy rang minh chi thu dwoc nhiéu bang
murc minh dang thwc hanh thoi khong?

kkk



R4t it ngwdi nhan ra dwoc rang viéc thw gian thoai
mai cai tAm cang cirng va bé hep ra ciling la mot phan
cda thién.

kksk

C6 phai ban chi muén hanh thién & mdt chd nhat
dinh nao dé vi nghi la né t6t cho thién? Hay ban hanh
thién vi nghi rang né 1a thién, béi vi ban hiéu dwoc
gia tri cua viéc thuc hanh? Trwéc hét, xin ban hay lam
viéc dé biét tran trong nhirng diéu tot dep va gia tri
cua phap hanh nay.

kK

Ban di biét dwoc nhiéu thé nao vé nhirng tién
trinh (than tdm) va nhitng d¢ muc ma minh da quan
sat bao nhiéu nam nay? Ban biét d¢ muc nhiéu dén
diu? Su hiéu biét nay la rit quan trong va can phai c6
sw tO mo, sw sdn long tim hiéu, kham ph4, hoc va
hiéu. Ngay nao ban ciing ném moén an. Viy ban da
hiéu dwoc vé viéc ném dé dén dau roi?

Hay suy nghi dén nhitng diéu dé khi ban thuc
hanh mbi ngay. Nhin, nghe, ném, ngti, xic cham va
suy nghi tit cd déu la cac kinh nghiém va tdm. Ban
biét khi c6 bubn va khi vui. Ban d3 hiéu vé cac trang
thai tim nay nhiéu hon trudc kia nhw thé nao? So
sanh, mirc d6 phién nio khi tim tiép xuic véi dé muc
bay gior da khac xwa nhw thé nao?



kkxk

Khi ban tw duy vé Phap, hay tw duy vé nhirng thi
c6 lién quan dén kinh nghiém cda ban. Ban can cé
chanh niém dé biét dwoc nhitng gi dang dién ra va
ban cling cin phai & trong hién tai nhiéu hon nira
thay vi ctr € suy nghi cuén minh di.

kksk
Ban khong thé bat Phap phai dén v&i minh. Ban

can phai kién nhan, nhwng khong bao gior quén thuc
hanh - dé chinh la hé d6 cho Phat Phap.



THUYET PHAP BUOI SANG I

Sau day la doan dich cta hai thoi phdp budi sang
cda thién sw Sayadaw U Tejaniya & thién vién Shwe
Oo Min. Thoi phap nay da dwoc bién tip va sap xép
lai theo tlrng chu dé.

kkk

NGAY THU NHAT
TaAm thién

Hay dé tim minh cang thw gidn cang tot, dirng qua
cang thang cling dirng qua dé dudi, budng tha. Dirng
qua lo lang vé viéc hanh thién cta ban. TAm can c6
kha ndng diéu chinh mot cach phu hop, di theo trung
dao, gang strc khong qua nhiéu ciing khong qua it,
khéng nhiét tinh thai qua, cling khong chan nan, it
hirng thi. Mot cai tAm c6 tri tué sé tw diéu chinh khi
cin thiét trong qua trinh hanh thién.

boi khi, bat chip tit cd nhitng sw diéu chinh nay,
van c6 tAm tham (lobha) xen vao. Ban c6 thé sé& phat
hién ra minh bi hon trdm, m3c du trong tAm van cé
ditc tin (saddhad). TAm van c6 thé con yéu do phién



nio hodc do rat nhiéu tham muén va mong doi trong
tam. Vi vay hay binh tinh va thw gian.

Thay vi nghi rang: “Téi dang hanh thién, t6i dang n6
Iwc ¢d gdng”, ban hdy biét bang long véi viéc hay biét
dang dién ra, “Téi thwc hanh chi dé hay biét”.

Ban c6 thé hay biét dwoc cai gi? N6 rat don gian.
Ban chi c6 thé biét nhiéu dén mic da chanh niém cua
ban cho phép. Tam thién can phai thw gidn, tinh lang
va tw nhién. Khéng cin phai tiéu ton qua nhiéu nang
lwong hay tap trung vao mot cai gi. Hay cé suy nghi
rang tit cd moi thi dang dién ra trong than va tim
chi dang dién ra dung véi tw nhién. D6 chi 1a ban chit
tw nhién cia phap dang van hanh.

Tri to mo va hirng thu

Hay dinh sin trong tAm rang ban khong khao khat
kinh nghiém, khong mong muén mét diéu gi d6 phai
xay ra. Hay chi lam nhitng gi cin lam va dé nhirng gi
dién ra dwoc dién ra ty nhién. Tuy nhién, néu khong
c6 wéc mudn thién dwoc thuce hanh, thi chang co gi
Xay ra, va néu mong mudn qua nhiéu mot diéu gi do,
thi cling chang c6 tac dung gi. Vay ban phai lam gi?
Cai gi la qua nhiéu va cai gi la qua it?



Tam cin phai c6 hirng tha. Sw ch y to mo va hirng
thu la rit quan trong. Ban khong thé khién cho céi gi
d6 sanh khéi hay bién mat nho tham hodc sén, vi vay
hay chanh niém vé bit c cai gi dang dién ra. C6 gang
khong quén nhitng gi dang dién ra. Nén nhé rang cé
mong doi tirc 1a c6 tham muon & trong tim. Hay nhin
biét tat ca nhitng gi khéi sanh va nhirng gi bién mat.
Hay thwc hanh mot cach that don gian va tw nhic nhé
chinh minh ghi nhén, hay biét. Néu ban nhin, chi cin
hay biét rang minh dang nhin. Thé 1a du.

Hdy dé bdt cir cdi gi dién ra, dién ra.
Nhirng thir dang dién ra chi la tw nhién.

Hay tw nhic nhé minh rang ching chang cé céi gi
dé lam v&i ban ca. Nhirng ngwoi hiéu dwoc quy luat
tw nhién c6 thé hiéu dwgc nhirng nguyén tac cta no.
Hiéu biét cac quy luat tw nhién mét cach rat ro rang
chinh 12 tri tué; ngwoi hiéu biét dwoc nhirng quy luat
nay la hiéu biét dwoc tw nhién.

Ban c6 muén biét khong? Hay kiém tra lai chinh
minh. Viéc ban dén diy dé thuc hanh nghia la ban
muén biét. Ban hanh thién & day baéi vi ban muén
biét sw thit, kham pha thuec tai. Ly do chinh cta viéc
hanh thién tai trweong thién la cho chinh minh thoi
gian dé chanh niém vé than tAm. Thiy dwoc sw lién



hé, moi quan hé giita thin va tim va tao thdi quen
thdy dwoc nhitng m6i quan hé nay la muc dich cta
ban khi dén diy. TAm ban dwoc tié€p thém nang lwgng
nh¢& mong muon thién hoc héi va hiéu biét nay.

Hay that don gian! Néu c6 sy hay biét, d6 la diéu
tot. Néu khong hay biét, d6 1a khong tot. Ngwdi Mién
c6 cAu ngan ngir rang: “Ngu d6t thi con té hon 1a bi &n
cwdp”. Nhwng con té hon ca sw ngu dot d6 la khong
muén biét!

Cho do¢i va quan sat

Cai gi dang dién ra trong than? C6 6 cilra giac quan.
Nam cra gidc quan dau tién 1a mat, tai, mii, ludi va
than. Clra thir 6 1a tAm. Do vdy, c6 6 loai dé muc sanh
khéi qua 6 ctra giac quan. Canh vat la dé muc cda sy
hay biét, tiéng dong cling 1a dé muc cta hay biét.

Nghe va thdy khéng dién ra & bén ngoai.
Chting dién ra & bén trong.

DPé muc chi 1a d& muc, né khong tét cling chang
xau. Tw nhién chi 1a ty nhién. Pé muc la mot cai gi doé
dwgc tim nhan biét. Tiéng dong ciing 1a mot dé muc.



Sw yén lang cling 1a m6t dé muc!l. Ban hay biét dwoc
né bdi vi ban chat cia nd la dwoc nhin biét bdi tim.

Suy nghi la dé muc dé hay biét, khéng cé suy nghi ciing
la mét dé muc dé hay biét. C6 cdi gi khdc nhau ddu?

C6 nhiéu suy nghi thi tét hay xdu? Khong c6 suy
nghi thi c6 tét khong? Cé xau khéng? C6 nhiéu hay it
suy nghi thi khéng t6t ma cling chang x4u. Pé muc chi
la dé& muc. Néu ban cho né la tiéu cuc hay tich cuec,
theo sau do sé la thich hoac khong thich. Khi dé ban
sé& bi nham 14n lung tung trong phéap hanh.

Ban khéng can phai tim kiém hodc theo dudi mot
dé muc nao ca. Tét hon 1a chi ch¢ doi va quan sat.
Tam thiy dwoc bat cir cai gi sanh khéi. Khi ban thay,
thi ban thay; khi ban biét, thi ban biét. Thién sinh nao
hay chay theo dé muc thwong tw hdi minh can phai
ghi nhan dé muc nao ti€p theo diy. Ho thwong hoi:
“T6i can tim cai gi nita?”. Con thién sinh nao chi thuc
hanh bang cach chd doi va quan sat sé khong chay
theo dé muc. Thién sinh 4y dang st dung tri thong
minh.

11 B&i vi tat ca tiéng dong hay suw yén ling déu dwgc tAm nhan biét.



Phap hanh cta ban cin c6 thai do dung, védi sw
tinh tdn cin bang, moi khi tAm tiép xdc véi dé muc.
Néu thai d6 chwa ddng, thi cin phai lam viéc v&i né.
Ban nhin dé muc nhw thé nao? Hay xem tat ca nhirng
gi dang dién ra chi 1a ban chat ctia phap va tat cad moi
dé muc déu thuin theo nhirng quy luat tw nhién.

Canh vat va tiéng dong ludn ludn dién ra. B&i vi
tAm va dé muc sanh khoi thuin theo ban chit tw
nhién cta no, nén canh vat va tiéng dong mai dién ra.
Ban khong thé nghe dwoc diéu gi dé chi vi ban muon
nghe. Ban khéng thé thiy dwoc cai gi chi vi ban muon
thay.

Ban c6 nghi rang nhirng kinh nghiém gidc quan
nay dién ra b&i vi ban muén chiing? Chdng cé gi
dién ra béivi ban mong muén cd;
tdt cd moi thir déu dién ra theo nhédn qud.

Hay quan sat xem tdm va dé muc anh hwong, tac
dong qua lai 1an nhau nhw thé nao. Ban chi hay biét
dwgc nhitng gi minh muon biét hay la biét dwoc
nhitng gi dang dién ra trong hién tai? Ban chi quan
sat nhitng gi ma tam minh bi thu hut t&i thoéi sao? Moi
tht dién ra thuan theo ban chit cia né, va chanh
niém chi ch¢o doi va quan sat.



Ching ta chi c6 thé nhin moi th* nhw ching dang
la khi tdam khéng c6 tham, san va si. Tham ludn ludn
di tim kiém mét cai gi d6 dé thich. C6 cai gi thuc sw
dang dé mong cau trong tw than dé muc co chr? Hay
la bdn chdt ham thich ham mu6n dé muc dy? Ban chit
clia tham 12 thich th(, ndm gitv va chip thi. Ban chi
nghi minh thich dé muc nay, b&i vi ban chat cia tham
la thich va ban chat cua si 1a che an cac dac tuéng
thwc cua dé muc. Tam si cling lam tidm réi mu va lam
ham muén thém nhiéu nira. Khéng cé diém dirng cho
cai vong dau kho ay (samsara-ludn hoi).

Chang c6 gi dang ham thich & dé muc ca. Va ciing
chang c6 gi d€ ban c6, chi vi minh mudn ca. Ban chi c6
thé c6 dwoc khi cadc nhin duyén da chin muoi dé cho
ban c6 dwoc né. Bt cir cai gi dang dién ra 1a béi tw
nhién; ban chi ch¢ doi va quan sat tién trinh iy mét
cach khach quan. Néu tham ving bong, ban sé& thiy
dwoc nhirng gi cin thiy. Chang c6 gi hay ho & trong
nhitng gi dang dién ra ca. D6 chi la nhitng cai can phai
hay biét ma théi.

Tam tham dinh chat nhw keo

Tdm tham luén luén cé mdt.
Bdn chdt cia tham la ham mudn, khao khdt va



phdng dai moi thit. N6 dinh nhw keo; khéng thé bubng
bé hay thd ra. N6 chang bao gid thdy hai long haybiét
di béi vi né nghi thé van la qud it, khéng bao gior du.




La mét thién sinh, ban cé thé thiy cach tham lén
vao va tao ric réi trong phap hanh cta ban nhu thé
nao. Hay c6 gang chu y dén diéu do. Khi ban con chwa
hiéu dwoc cich thirc hoat déng ctia tham va nhirng
manh khée khac nhau cta né, thi ban van l1a con moi
cho nd. Tham la khao khat, n6 luén luén muén nhiéu
hon nita. Khi ban phat hién ra tham, hdy dé tim
nghién ctu n6 cho ky. Ban hanh thién nhw thé nao
dwéi anh hwdng clia tim tham? Tham nghi nhw thé
nao? Ban khong thé hiéu hoan toan vé tham nho
nhitng kién thic vay mwon. Chi théng qua kinh
nghiém cda chinh ban vé tham va nhirng hoat dong
cua nd, moi khia canh cta né thi ban mé&i thuc sw
hiéu dwoc tham.

Biét du la thién phap; khong biét dd la tham. Néu
ban biét da véi két qua thwec hanh cia minh, hiéu
rang minh git hai dwoc twong xing véi nhitng gi da
dau tw vao thuc hanh, thi ban sé c6 dinh tAm. Chinh 13
tAm tham khong bao gior bang long v&i két qua thuc
hanh. Ban thwc hanh hét mirc minh c6 thé va nhén lai
dwoc twong ng chirng ay. Hay biét du véi diéu do.
Ban sé lam hét kha nang c6 thé va biét du véi nhirng
gl minh gat hai dworc.

Hié€u biét chan ly vé kho



DPinh cua thién Vipassana dwoc phat trién tw
chanh niém lién tuc, cung v&i chanh kién va thai do
ding. Pinh sanh khéi cung véi sw binh an khi ¢6
chanh niém lién tuc, véi chanh kién va thai dé dung.
Piéu nay dic biét & chd nao? C6 can phai mong ciu
mot trang thai tdm binh an khong? C6 can phai chong
déi lai sw bat an khong? Khi c6 nguyén nhén thi sé cé
két qua. B&i vi c6 da nhan duyén cho su tiép xuc
(gitra tAm va dé muc), nén c6 s tiép xuc xay ra.

Lu6n luén cé sw khao khat thoai mai va hanh
phic. Va cling c¢6 cd sw chong déi lai bat an va dau
kho6. Hanh phtc va sw kho chiu cling chi la cac cdm
giac. Kinh nghiém chi la d€ kinh nghiém; dé muc chi
la d& muc. DU n6 t6t hay xau, cadm giac ciing chila cdm
giac. Tri tué nhan ra dwoc diéu nay va budng bo sw
chip tha cta tham vén luén luén khao khat cac kinh
nghiém tot.

Chi khi tdm khéng con cho cac kinh nghiém la
dang wa thich nira thi n6 méi hiéu dwoc Kho dé (sw
that cao thwong vé kho). Khi tAm con cho cac kinh
nghiém 13 dang wa thich, thi con xa 1dm mé&i hiéu
dwoc kho dé.

Moi ngudi cir nghi rang ho thiy dwoc ban chit cia
kho chi khi ho kinh nghiém dau khé. Néu la nhw vay,
lam sao ho c6é thé hiéu dwoc rang kinh nghiém sw
vang liang (samadhi), khodnh khic cta tAm hy (piti)



hay an tinh (passaddhi) ciing 1a kh6? Con tAm si hién
dién va cho rang bat ctr kinh nghiém nao trong dé la
dang wa thich thi vin chwa thé hiéu duwoc kho dé. Béi
vi khi nghe vé kh6 dé, ho nghe v&i phién ndo nén ho
nghi kho dé 1a cai khé ctia thian va tim ma ho kinh
nghiém. Thwc ra, ltc dé la tam san dang lam viéc.

B4t cir cai gi dang dién ra, cai d6 1a khé. Dirng nhin
nhitng gi dang dién ra véi tAm chdng ddi, néu khong
ban sé roi vao trdm cadm. Kho dé chi dwoc hiéu bdi
mot cai tAm tri tué va hoan toan ngwoc véi loai kho
ma moi ngwdi cdm nhdn. Cai hiéu kho dé 1a tri tué.
Tam cadm nhin dwoc strc manh, ddy ning lwong, giai
thoat va tach biét khi c6 cai hiéu nay. TAm hoan toan
vang bong duc tham va phién ndo. Trong khi kinh
nghiém sw kho thi thit mét méi va kiét sirc, sw chirng
nghiém khd dé hoan toan khong c6 sw dinh mac va
phién néo trong do.

Tri tué khong c6 sw chon lwa yéu - ghét

Khi ban thwc hanh, hdy quan sat xem khi nao
chanh niém c6 mit, khi ndo vang mat; khi nao tri tué
c6 mat va khi ndo vang mat. Mot cach tw nhién tri tué
sé hiéu cai gi 1a lgi ich va cai gi 1a v6 ich. Ban thuc
hanh dé hoc cach quan sat thian tim minh. Tué giac sé
tang trudng tuy thudc vao sy hiéu biét cia ban va
vao nhirng gi ban cé thé biét. Cai gi loi ich hon: ¢
chanh niém hay khong c6 chanh niém, phat trién tri



tué hay khong phat trién tri tué? Ban c6 thé tw phan
tich va tim hiéu diéu do.

Du ching ta nai ni mot ngwdi mu c6 nhin dén dau
thi anh ta cling khong thé nhin thiy dwoc. Ciing vay,
du chung ta bdo mot ngwodi hdy nhin chian dé
(paramatha - thuc tai cung tdt), anh ta cling khong
thé nao hiéu dwgc nguyén 1y ctia né khi khong co tri
tué. Chi nguoi cé cai tAim phéan bién, tri tué méi cé thé
hiéu dwoc ban chat cia chan dé.

Tri tué khéng cé chon lwa thich nhin
cdi nay va khéng nhin cdi kia.

Khong c6 mong mudn nhin thiy mot cai gi nhat
dinh, tit ca nhitng diéu ban cin phai lam la gitr cho
mit minh mé rong va hay biét. N6 rit ro rang; ban
biét rang minh dang nhin. CAi mong mudn nhin thiy
mot cai gi d6 hay mot kinh nghiém nao d6 bat ngudn
tir tdm tham. Tri tué khong thé sanh khéi khi tim
tran diy tham. Khi ban quan sat vé&i tAm tham, chi ¢
thém tam tham sanh lén nita. Tuy nhién, chi cé tri tué
m¢&i nhan ra dwoc khi nao tham sanh khéi trong tam.

Tri tué cua thién vipassana khéng thé cé dwoc
don gian twr viéc tw duy va tri thirc. MOt cai tam binh
thwong khong thé mang lai tué gidc thong qua viéc



suy nghi va tw duy. Tué giac vipassana khéng phai la
cai c6 thé khai niém héa thong qua cac hinh twong;
né 1a mot sw hiéu biét hoan toan méi mé, 1a tué giac
xuyén thiu vao nhirng nguyén ly cua tw nhién.

Cac trang thai tAm thién dworc néi tiép lién tuc bédi
cac trang thai tdm thién khac, dé la thién phap
(kusala). Pinh tdm khong thé nao dwoc phat trién
néu trong tim chi c6 cac trang thai tim bat thién noi
ti€p trang thai tim bat thién. TAm cé dinh khi tAm
trwedrc 13 thién, tAm hién tai 13 thién va cac tAm tiép
theo 1a thién, va c6 sw chanh niém lién tuc. Sy vang
mat cua niém, dinh va tué la cai dem lai co hoéi cho
phién ndo sanh khéi.

Bdt ci¥ cong viéc nao cé dinh liu dén phién ndo nhdt
dinh mdt ngay nao dé sé tré thanh ct ky va tri tré, u
toi. Ngworc lai, céng viéc hay biét khong bao gior u toi.

Hay biét véi tri tué, hay biét thwc tai khéng bao
gi® 1a budn chan hay don diéu. N6 luon luén méi mé.
Ban khong bao gio> mét vi hay biét ca, béi vi hay biét
khéng bao gio chdm dirt. Ban khéng bao gio chan.
Ban can phai hanh phic véi cong viéc minh lam, cé
hirng thu véi n6. Pay 1a cong viéc cia cd mot doi
nguoi.



Khi tAm thAy lai nhitng gi da quen thudc, hiéu biét
sé& chi tré nén ro rang hon. Tri tué sé& siu sic hon va
ban tré nén chu y hon, nhiéu nang lwong hon. Pham
vi hiéu biét cia ban sé m& rong. Hay biét khong bao
gir c6 diém cudi, bdi vi né khong bao gior dirng lai.
Khong nén néi “téi biét”, bédi vi né khéng bao giv la
du. Ban bat dau nhin sw viéc tir nhiéu goc do khac
nhau: ban thay cad hai mit, mat doi thwong thé gian
va mat thwec tai chan dé, tAm va dé muc, nhan va qua.

Phap hanh nay thwc hanh trong moi lac

Nén nhé rang viéc thuc hanh khong chi dién ra
trong ldc ngoi thién. Khéng phai chi méi ldc ngoi
thién ban m&i c6 chdnh niém. Chanh niém phai c6
mat trong moi ldc, trong moi hoat dong. Mot khi ban
da c6 duoc thai do ding va sw ¢d ging can bang ma
khong mong doi diéu gi, hdy c6 ging chanh niém lién
tuc. Chi khi d6 da chanh niém méi phat trién. Diéu
quan trong la hoc cach chanh niém vé&i thoi gian ngay
cang kéo dai hon dé ban cé thé st dung da chanh
niém nay bén ngoai cudc séng.

Ban khéng nén ra strc tiéu tén qud nhiéu ndang lwong
hay khao khdt dat t&i mét diéu gi. Khéng dwoc dé thdn
va tdm mét maéi. Khéng cdn thiét phdi tdp trung. Hay
thwe hanh mét cdch cdn bang, binh tinh va lién tuc.




Khia canh quan trong nhat trong thién la tim
thién; chanh niém phai luén ludén c6 mit. Quan sat
xem tam c6 dang lam viéc (viéc hay biét) hay khong.
Lu6n ludn kiém tra lai tAm minh cé chdnh niém hay
khong. Tam dang hay biét cai gi?

biéu quan trong la ban phai thwc hanh véi sw can
thén, trdn trong va hirng th\; thwc hanh nhiéu dén
mirc c¢6 thé. Ban da dén duoc chd nay, va ban sé gat
hai dwoc nhiéu twong &ng véi mirc minh da dau tw.
Hay biét bang long m&i mrc dinh, niém minh da phat
trién dwoc. Cudi cung, nhé chanh niém kién tri suot
cd ngay, trong moi luc, véi tAm can bang va chanh
tinh tin.



NGAY THU HAI

TaAm thién phai 1a mot tAm thuin Phap. Binh tinh,
thw gian, thodi mai, cung v&i sy binh an, dic tin va tri
thong minh. D6 la cach ban phai thuwc hanh.

Tri tué c6 mat khi c6 chanh niém. Tuy nhién, khi
chanh niém ma qua tap trung thi lai khong c6 co hoi
cho tri tué sanh khéi. Chinh vi vy ching ta khong
nén cuwdng ép, tip trung, kiém soat hay gi¢i han.
Chuing ta khéng c6 lam cho céi gi d6 phai bién mit.
Chuing ta chi hay biét vé tit ca nhitng gi dang dién ra
va nhitng gi dang diét di. Khong mong do¢i hay bat
man diéu gi.

birng quén ldng. Hay chanh niém. Gitt diéu ay
trong tdm, ban phai luén ki€ém tra lai tAm minh. TAm
dang lam gi? N6 c6 chanh niém khoéng? N6 c6 biét
khéng? N6 dang biét cai gi? N6 c6 thé biét nhiéu dén
diu? Cin c6 su tinh giac dé€ hay biét cac dé muc. Diéu
nay c6 nghia 1a hay biét khi cai nghe dién ra, khi su
xtc cham dién ra. TAm tinh gidc khi né biét dé muc
moi khi c6 sw xtic cham dién ra.

C6 nhirng phap chung ta cin phai cd, va c6 nhirng
phap ching ta cin phai biét. Nhitng phap can phai c6
la ngii can tin, tin, niém, dinh, tué. Nhitng phap cin



phai biét 1a nhitng gi dang dién ra trong than va tam.
Thién 1a viéc nudi dwdng va phat trién nhirng phap
ching ta khong c6 sin, d€ hay biét dwoc nhitng diéu
ma chiing ta chwa biét.

Phat trién cac tim thién
Chdng ta hanh thién dé phat trién tin, tin, niém,

dinh, tué von chwa cé mit trong tim minh. Nam can
nay cang I&n manh thi phién nio cang suy yéu.

Khi tin, tdn, niém, dinh, tué cé mdt,
phién ndo sé bi suy yéu

biéu quan trong & diy la ching ta hanh thién dé
nudi dwdng va phat trién nhirng tim thién con yéu ot
nay dé ching ngay cang manh mé 1én. Thién chanh
niém khong phai la dé tim kiém nhirng kinh nghiém
dac biét. Tri tué khong mong mudn mot diéu nhit
dinh nao d6 phai dién ra.

Tin va tdn c6 mong mudn duy tri viéc thwc hanh.
Tan la mong muon thwc hanh mét cach lién tuc vaéi
sw kién tri. Tin mong mudn ti€p tuc thwc hanh vi né
hiéu dwoc gia tri cda thwe hanh. Chi tip trung vao két
qua 1a cong viéc clia tAm tham. Néu ban hai 1ong rang
minh da nhin thiy dwgc dé muc mudén nhin, thi dé la



cbng viéc ciia tAm tham. BAt man vi ct phai c6 nhirng
dé muc khac v&i cai minh muon thiy la san. Ca hai
déu la phién nio.

Tat ca dé muc déu mang ban chit cta phap

TAat ca cac dé muc déu cé ban chit cia phap, déu la
cac hién twong cua phap. Ban khéng thé nao bdm viu
vao bit cir dé muc nao véi tAm tham dwoc. Dirng cho
bat cr dé muc hay kinh nghiém nao la tot hay xau,
b&i vi khong c6 dé muc hay kinh nghiém nao tot hon
dé muc hay kinh nghiém nao. Pé muc chi la dé muc.
Ching la nhirng th& can phai dwoc hay biét. Thé thoi!

birng di tim kiém cac dé muc hodc kinh nghiém
ma ban nghi 1a t6t. Viéc tim kiém céc kinh nghiém tét
la do tAm tham thuc diy. Ban hanh thién khong phai
la dé c6 dwoc kinh nghiém tot. Néu ngay bay gio cé
suy nghi hodac ban cadm thay néng bikc, chi can hay
biét cai d6 dang dién ra. Ching la gi? T4t ca chi 1a cac
hién twong hay dé muc.

Céng viéc thién tdp khong phdi la phdt trién dé muc,
chiing chi dién ra theo diing nhdn duyén ctia chiing.
Céng viéc thién tdp la dé€ phdt trién ngii cdn
tin, tdn, niém, dinh, tué.




Hoan hy thyc hanh

Hoan hy v&i mot “thoi thién t6t” thi tot hon hay la
c6 chanh niém thi t6t hon? Khong phai 1a tham dam,
thich thu két qua ma t6t hon 1a hoan hy véi chinh
viéc thuc hanh phép. Ban sé tw minh tiép tuc thuc
hanh khi cé hirng tha va hanh phuc trong phéap, va
khi ban dwoc tiép thém sinh lwc béi chinh cong viéc
ban dang lam. Chi khi ban thay va hiéu dwoc hiéu qua
cda sw thwc hanh ban m&i mudn chu y dé khéo 1éo
hoan thién cac nhan duyén cho két qua tré sanh. Néu
nhén tot, qua ciing sé tot dep. Hay dé bat ck cai gi
dién ra, dién ra, nhung khong quén hay biét. Tim hiéu
va hoc hai.

Hwong vi cua Phap

M6t cach tw nhién, néu c6 cac trang thai tdm thién,
sé c6 sw binh an. Diéu quan trong la tAm thién 1a mot
tAm thién hay lam viéc dé hwéng téi cai thién. Tin,
tan, niém, dinh, tué tat ca déu la thién. Trong tit ca
moi hanh dong thién ching ta c6 thé lam (b6 thi, tri
gi¢i, hanh thién dinh va tué), phat trién cic pham
chat tim thién théng qua thwc hanh thién minh sat
(vipassana bhavana pafifia) 1a phwéc thién cao nhat.

Hau hét moi nguwoi trén thé gi¢Gi nay déu mudn
hwdng thu cac cdm gidc hay cam xtc dé chiu, tot dep.



Trong tdt cd cdc hwong vi, hwong vi cia Phdp la toi
thwong. Hwong vi ctia Phdp khéng chi méi la cdm gidc
binh an - né con la hwong vi t6i thwong ctia hiéu biét.

Ban cin ném day du hwong vi ciia Phap: hwong vi
cda hay biét, ciia chanh niém va cta hiéu biét.



THUYET PHAP BUOI SANG II

Sau day la nhirng trich doan bai thuyét phap trong
thoi thién budi sdng thién sw Sayadaw U Tejaniya noi
bang tiéng Anh trong thoi gian 6 thang tir 11/2009
dén 3/2010. Ching tdi c¢d gang gilt nguyén am diéu
va cach noi cda thién sw, sdp x€p lai thanh tirng chu
dé va loai bot mot s6 doan trung lap.

kkk

Thién chanh niém la m6t tién trinh hoc hoi

Thién chdnh niém 1a dé phat trién cac phim chit
tAm thién. Chung ta chi ¢ ging phat trién né trong
tirng khodnh khic, rit don giadn. Dirng quén nhirng gi
dang dién ra bén trong ban. Chanh niém c6 mat thi tri
tué cling c6 mat va tam dwoc ty do, giai thoat. N6
dwoc tw do khéi ta kién va giai thoat khaéi dau kho.

Thién chanh niém l1a moét tién trinh hoc hoi, khong
phai la mot tién trinh tao nén mot cai gi. Vi vy ching
ta khong c6 lam mét cdi gi ca. Chung ta chi cho doi va
quan sat nhitng gi dang dién ra nhw n6 dang 13,
khong mong muén, khéng ch¢ doi diéu gi. Ching ta
chi thywc hanh mot cach don gian va lién tuc.



Chidng ta khong c6 1am cho mot cai gi d6 xay ra,
hay chong doi diéu gi, hay lam cho moét cai gi bién
mat. Ching ta khong cd tao ra mét cai gi. Chung ta &
trong khodnh khic hién tai, chi an trd trong hién tai
bang cach tinh thirc, hay biét va chanh niém.

Ki€m tra lai thai do

biéu diu tién la ching ta phai kiém tra lai thai do
cia minh trudc khi hanh thién. Ching ta hanh thién
vGi thai dd nao, véi quan kién nao & dang sau trong
tam?

Ban c6 mong muén diéu gi khéng?
Ban c6 cho doi mét diéu gi khong?
Tai sao ban hanh thién?

Tai sao ban chdnh niém?

Ching ta muon hiéu biét, chinh vi thé ching ta
quan sat va hoc hiéu. Chung ta khong ¢ ging kiém
soat cai gi hét. Chung ta khong c6 tao ra mot cai gi ca.
Chung ta chi don gian & trong hién tai: tinh giac, hay
biét, chdnh niém.

Hay kiém tra trang thai tim cia minh. Kiém tra lai
chat lwong chanh niém trong tim quan sat. N6 cang
thang hay thw gian? Ban dang c6 thai do nao? Thai do



dé ding hay sai? Ban can thwdong xuyén kiém tra lai
thai do cua minh. Moi khi ban kiém tra tim minh,
chanh niém da c6 sidn & d6 roi. Chi tw nhac minh va
kiém tra 1a dd. Hay kiém tra lai sy tinh tdn, m&c ning
lwong va chit lwong tAm. Ban cam thiy thé nao khi ¢
chanh niém?

Cho dogi va quan sat, rat don gian, véi thai do
ding. Ban khong dwoc kiém soat kinh nghiém. Ban
khéng dwoc tim cach thay d6i dé muc hay kinh
nghiém. B4t cir cai gi dang dién ra khong phai 1a trach
nhiém cta ban. Trach nhiém cta ban 1a c6 thai do
ding va ki€ém tra xem chanh niém c6 mat hay khong,
va diéu do phai dién ra tirng khéanh khic. Kiém tra,
hoc héi va cé hirng thu.

C6 hirng tha véi nhirng hoat dong ctiia tam

Néu tdm khong mong mudn diéu gi, n6é sé binh
yén va thu gian. C6 gang c6 hirng thu d6i v&i nhirng
hoat dong ctia tdim. Tadm hay biét, tdm chu y va tdm
dang cam nhan.

bé muc khéng quan trong lam. Pirng di tim kiém
né. Hay chu y t&i chat lwong tim - ban dang hanh
thién vé&i thai do nao, quan kién nao, trang thai tim
nao? Chu y t&i chanh niém cda minh va hay duy tri
chanh niém. Pirng dinh mac véi bt cr cai gi. Pirng
ch6éng déi diéu gi.



Ban lam diéu d6 nhw thé nao? Néu ban khong c6
thai do hay quan kién ding dan, tim sé& ludn ludn
dinh mac v&i mot cai gi d6 hodc chéng ddi lai cai gi
d6. Tam khong bao gior nghi ngoi. Néu khéng co tri
tué, ban sé khong thé di trén con dwong trung dao.
Khi ban s dung tri tué, thai d6 ding, quan kién ding,
tw duy dang, tam sé di theo trung dao. V&i tam xa va
hiéu biét vé tw nhién nhw n6 dang 13, sé khong c6 van
dé gi. Khi d6 ban sé c6 thé hoc hdi dwoc sau sic hon.

Pirng quén suy nghi ding dan, c6 thong tin ddng,
quan Kkién ding va thai d6 ding. Biy gio ban dang
lam gi? TAm dang lam gi? Cai gi dang dién ra trong
tAm? B4t cir cai gi dién ra, tit cd déu OK, khong van
dé gi. Hay dé ké nd. Duy tri chanh niém. Trong
khodnh khac hién tai, ching ta c6 ging tinh gic, tinh
thirc va hirng thd. Ching ta khong c6 di dén chd nao
ca. Ching ta khong c6 dat dwoc céi gi. Ching ta chi
can c6 chanh kién, chanh niém va hirng tha.

Kinh nghiém dang dién ra va dé muc dang
dién ra trong moi liic. Bdt cit cdi gi dang dién ra
déu khéng thudc trach nhiém ctia chiing ta -
no chi nhw né dang la.




Trach nhiém cta ching ta 13 suy nghi dung dan, c6
thai do dung, va chanh niém lién tuc. Chanh tw duy la
rit quan trong; thai dé ding va chanh tw duy nghia la
nhin thirc tit cad moi th& chi 1A tw nhién. Pé muc chi
la dé muc. Tat cd moi thi déu 1a tw nhién. Khong cé
cai gi 1a vin dé hét. Ching ta mudn biét va mudn hiéu
tw nhién nhw n6 dang la.

Hay kiém tra mirc nang lwong ciia minh: Ban st
dung bao nhiéu nang lwgng? Néu ban st dung qua
nhiéu ning lwong, tAm sé bi cing thang. Ban c6 chac
chan 1a chanh niém dang c6 mit hay khong? Néu ban
c6 thé thidy dwoc chanh niém, chic chin 1a chanh
niém dang c6 mat. Ban khong ¢8 ging dat dwoc mot
cai gi. Thién la phat trién chanh niém trong tirng
khodnh khic. Chung ta khong sir dung qua nhiéu
nang lwong, khong tip trung cht tdm, khong cé di
sdu. Chi cin nh& & trong hién tai. Néu ban khong
mudn diéu gi, tdm sé rat binh an.

Ban khong thé cé dworc cai gi chi vi minh mudn c6.
Bat ctr cai gi ban c6 dwoc 1a vi cac diéu kién, nhan
duyén di du. Béi vi nhin da diy da, qua sé tro sanh.
Khong phai b&i vi ban mu6n né tré. Ban can chd y téi
chanh niém, t&i tAm thién. Trong hién tai, chanh niém
c6 mit hay khong? Pirng chay theo dé muc. Pé muc
khéng quan trong. TAm quan trong hon. Ban cin
kiém tra xem minh dang hanh thién véi thai do nhw
thé nao, véi trang thai tAm nhu thé nao. Kiém tra lai



mic nang lwong cia minh: ban st dung bao nhiéu
nang lwong? Tam co6 thw gidn hay khong, c6 cang
thang khong? Ban khong cin ¢§ gdng qua nhiéu dé
hay biét d&é muc. TAm c6 thé biét dé muc mot cach tw
nhién. Nhiém vu cta ban la chu y téi chanh niém caa
minh. N6 c6 mat hay khong?

Chidng ta khong c6 phai di dén mét noi nao. Khong
mong doi bit ci diéu gi. Khong co tao ra cai gi. Ching
ta chanh niém tirng khodnh khéc hién tai. TAm thién
phai don gian. Ching ta cho doi. Ching ta cho doi va
quan sat, nhw n6 dang 13, nghi vé tw nhién chi la tw
nhién. Ty nhién khéng phai cia ching ta, khong phai
cia ai cd. Tw nhién khoéng phai la mdét ngwdi nao,
khong ai ca. Tat ca 1a mét tién trinh tw nhién bai vi ¢6
cac nhin va c6é cac qua. Nhian va qua va tién trinh
diéu kién héa la tw nhién. TAm hay biét, tAm cam
nhén, tdm chu y, va tim dang ghi nhén. T4t ca la tam.
TAm dang lam viéc. TAm dang dién ra. Ty nhién dang
dién ra, tw nhién dang hoat dong.

Tai sao ban chanh niém? Pirng quén minh dang
lam gi, drng quén tai sao minh lam viéc nay. Trang
thai tim quan sat cta ban nhw thé nao? Ban dang
phat trién chanh niém va quan sat lién tuc. D6 1a sw
phat trién tir khoanh khic nay dén khodnh khac ké
ti€p. TAm thién phai c6 thai dé dung dan. Viéc thuc
hanh phai tién hanh ddng din. Kinh nghiém ludn
lu6n dang dién ra. Ban dang c6 quan kién nao & dang



sau khi thwc hanh? Ban dang quan sat véi trang thai
tAm nao? Ban nhin né véi cdch nhin nhw thé nao? Khi
ban khéng ch¢ doi mot diéu gi, khi ban khéng muén
bt c diéu gi, khi do, hi€u biét c6 thé sanh khdi.

Hiéu biét rang dé muc chi 1a dé muc

Bdt ctr dé muc hay kinh nghiém nao xudt hién ciing
khéng nén dé qudy réi sw thwec hanh ctia ban. Pé muc
dang gitp cho ban chdnh niém. Ban c6 thé sir dung bdt
ctt dé muc nao dé phdt trién gi&i, dinh, tué.

Néu ban c6 thai do dung thi tit cd moi thir déu
khéng c6 vin dé gi va dé muc khéng lam phién ban.
Bat ctr @& muc nao ciing la dé muc cta phap, déu cé
ban chat cia phap. Tham chi ca cai dau ciling c6 thé la
mot dé muc. Cam giac dau la dé muc, khong c6 cam
gidc dau nita cling 1a mot dé muc. Pé muc chi la dé
muc; néu ban hiéu dé muc chi 1a dé& muc, tAm sé
khong thé dinh mac va khong thé chéng ddi. TAm
khong c6 tham va san sé c6 dinh.

Ngay bay gio, ti€ng kéu cta cai may la rat ro
(tiéng loa dang kéu). Tiéng dong nay cé phai la van
dé khong? Hay nghi vé né nhw né dang la. Ban chit
cida phap dang sanh khéi, dang xuit hién. N6 tro
thanh mét dé muc dé tdm hay biét. Ban c6 thé chanh



niém vé dé muc nay va phat trién niém, dinh va tri
tué. Hay sir dung ngay dé muc ay. Néu cé thai do
ding sé tang trwong dwoc niém, dinh, tué.

bé muc giuip ban chdnh niém, tinh gidc va tinh thikc.
Bé&i vi ¢6 dé muc nén ban maéi ¢é thé hoc hdi,
chdnh niém va hiéu biét.

Trong khoanh khac hién tai, chiing ta chi cd ging
tinh thirc, tinh gidc va sdn sang. Khong cho doi hay
tham muén diéu gi, tim binh an va tw do. Ching ta
chi cin c6 gang tirng khoanh khiac mot dé tinh giac.
B&i vi sw mong ciu nén ching ta khéng dwoc tw do.
Néu ching ta mong cau diéu gi, chong doi diéu gi tim
sé khong con tinh gidc nita. Khéng mong ciu, khong
chong doi thi tAm sé gidc ngd. Gidc ngd nghia la ching
ta hay biét va hi€u nhirng gi dang dién ra. Véi tat ca
moi thi¥, bat c kinh nghiém nao trong hién tai, chi c6
moi tAm, d& muc va chanh niém. Chiing ta cin c6 thai
do dung trong chanh niém. Tw nhién chi la tw nhién,
cam xuc chi la cam xac.

Ban c6 chac 1a c6 chanh niém khéng?
Nghia ctia chanh niém la khéng quén lang. biéu dé6

c6 nghia 1a khong quén suy nghi ding dian, khong
quén hay biét, khong quén dé muc ding. Chanh niém



1a khéng quén. Ghi nhé va tw nhic minh 13 chanh
niém.

Ban c6 chic 1a c¢6 chanh niém khong? Hay nhin
biét mdi khi chdnh niém cé mit. Néu chanh niém cé
mit thi d& muc ciing ¢ sdn & d6 roi. Ban khong can
phai tip trung vao dé muc. Ban chi cin kiém tra xem
chanh niém c6 mat hay khong, chanh niém c6 lién tuc
hay khong. Bat ctt cai gi dién ra trong than va tAm cua
ban déu khong phai 1a trach nhiém cda ban. Kinh
nghiém chi la kinh nghiém. Kinh nghiém khéng phai
la trach nhiém cuda ban.

Nghia vu cta ban la cé thdi d) dung va chdnh niém
lién tuc. Kiém tra lai nhiéu ldn xem minh cé thdi d6
diing hay sai. Tw nhdc minh, kiém tra va ghi nhé
- thé'la du. Ban khéng cdn str dung qud nhiéu ndng
Iwong dé tdp trung.

Khi c6 chanh niém tAm cam thiy thé nao? C6 thw
gian hay khong? Cing thang hay khong? Hay kiém tra
trang thai tim cdia minh. TAm thién phai thw gian,
binh an va hirng thad. Khi hanh thién, du bat civ diéu gi
dién ra, khong dé mot kinh nghiém nao qudy réi ban.
Tat ca chi 1a tw nhién, l1a phap, 1a dé muc. Bit c cai gi
dién ra ciing 12 dé hoc hiéu. Ban khong di tim kiém
mot dé muc nao ca. Ban chi kiém tra chit lwong tim



cia minh, chat lwong tAm quan sat. Ban c6 thai do
ding hay khong? Tam co thw gidn hay khong?

Kiém tra chit lwong tAm ban, chit lwong chanh
niém, tim dang lam viéc nhw thé nao, tAm c6 hing
thu hay khong, c6 chanh niém hay khong. Ban kiém
tra, tw nhac minh va ghi nhé tirng khoanh khac. TAm
ngay cang manh hon, tdim quan sat cling ngay cang
manh hon, n6 sé tr lam cong viéc ctia n6. Nhiém vu
clia ban chi 1a duy tri chdnh niém, tirng khoanh khic
mot cach thu gian va cd hirng thu.

Pirng chay theo dé muc

Ban cén chd y dén chanh niém ch& khéng phai dé
muc. Néu ban chanh niém, ludn cé san mot vai dé
muc & d6. Ban phéat trién chanh niém lién tuc. Ban
khéng lam cai gi déi véi dé muc ca. Duy tri chanh
niém. Piéu quan trong hon la cht y dén chanh niém,
kiém tra va tiép tuc nhw vay, trong tirng khoanh khic.
Rat don gian! Bat cr dé muc nao tdm hay biét, hay ké
né. Tam biét mot s6 dé muc, biét dé muc nay, dé muc
kia. Ban quan sat va quan sat ca cadch tdm minh dang
hoat dong nhuw thé nao. TAm dang & ddu? TAm dang
hay biét, vay hay tiép tuc ¢ ging hay biét mot cach
lién tuc. Do6i khi ban cé thé bi ket dinh vao mot dé
muc nao do. Ban c6 thé hay biét bat cir & muc nao va
biét bat cir diéu gi vé dé muc d6. Néu tim din dan tré



nén tinh lang va ban chi thwong ki€ém tra lai, tAm cé
thé biét bit c cai gi.

Tdm phdn t¥ng véi kinh nghiém nhw thé nao?
Tdm c6 hay biét hay khéng? Khi nhdn biét mgt dé muc,
ban cdm thdy nhw thé nao? Ban nghi gi?

Chanh niém lién tuc rat quan trong. Néu mudn c6
chanh niém lién tuc, ban phai xem, phai biét chanh
niém dang c6 mat hay khong. Néu ban chay theo dé
muc, chanh niém khong thé lién tuc dwgc. Néu ban
kiém tra thay cé chanh niém, thi dé muc ciing da cé
san ngay tai d6 roi. Khong can phai chay theo dé muc,
khéng can phai tap trung vao dé muc. Phi pham thoi
gian va khong can thiét. Néu ban ghi nhin chanh
niém dang c6 mat, d& muc ciing dang dién ra. Ban
khong can phai gin chit tAm vao mdt dé muc. V&i bat
cir d& muc nao, ban chi can biét rang d6 1a tw nhién
dang dién ra.

Tam thién rat quan trong. Hay biét, chanh niém,
tdm dang lam viéc, tdm dang chanh niém, tam dang
quan sat. Ban phai cé thai dé ding va quan kién dung.
Bat ctt cai gi dang dién ra déu 1a kinh nghiém. Y nghia
cia né nhw thé nao khéng quan trong. Chi cAn nhin
biét dwgc kinh nghiém la OK. Ban chanh niém vé
nhirng gi dang dién ra. Cai nghe dang dién ra. Ban



khéng dwoc c6 suy nghi vé y nghia cia nd, ban chi
chanh niém vé kinh nghiém d6 théi. Chi cin biét
minh dang nghe 1a d0. Trwdc khi ban nghe, hay lang
nghe, chanh niém phai san sang. Néu chanh niém lién
tuc, n6 luon ludon chd doi va quan sat. Bay gio ban
nghe thiy ca tiéng dong va suw yén lang, chix khong
phai chi c6 mdi tiéng dong khong, c6 ca su yén ling
nira. Pé muc la kinh nghiém, kinh nghiém la dé muc.

Chidng ta khéng chay theo bit cir dé muc nao. Hay
dé dé muc tw dén véi minh. P& muc ludn cé sin tai
do, kinh nghiém ludn c6 san tai d6. Ching ta khong cd
chay theo dé muc, khéng tip trung vao dé muc. Tai
sao chung ta chanh niém? Tai sao ching ta quan sat?
Chung ta phai c¢6 quan kién ding din, dong co ding
dan, va hiéu biét dung dan. Chung ta mudn hiéu va
bi€t ban chit thyc sy ctia kinh nghiém. Ching ta
mudn hiéu biét. Chinh vi vy ching ta hoc héi va
quan sat.

Pinh cua thién vipassana (vipassana samadhi)

DPinh dén tir thai do dung, quan kién dang va hiéu
biét ding. Ban dirng c6 lam cai gi theo tAm tham xui
khién. Ban ciing dirng c6 lam céi gi theo tdm sin, tim
si xui khién. Ban chi chanh niém gidy phut hién tai
vGi thai do dung. Bt ctr cai gi dién ra trong than va
tdm chi la tw nhién. Néu ban suy nghi theo cach nay,
tw nhién chi 1a tw nhién, cam xuc chi la cam xudc thi



tam sé khong phan rng, thich hay khéng thich. Vi vay
tAm sé binh an va én dinh.

B4t ¢ cai gi dang dién ra cling déu khong phai
thudc trach nhiém caa ban. Nhiém vu cta ban la suy
nghi ddng dan va c6 gdng chanh niém lién tuc. Chanh
kién va chanh tw duy la rat quan trong. V&i chanh
kién va chanh tw duy, dinh tAm da c6 san & do6. Hay
kiém tra lai tAm minh: néu khéng c6 tham, san, khong
c6 phan rng thi d6 chinh la dinh. P6 1a dinh cda thién
vipassand, va cing la chanh dinh (samma-samadhi).
B&1i vi ¢ hiéu biét, chanh kién, chanh tw duy nén tim
tinh ldng, binh an va én dinh.

Y nghia ctia dinh 1 s 6n dinh noi tam, khong phai
la sw tap trung. Ty héi xem tam dang lam viéc ra sao,
tai sao né lam viéc, n6 c6 thw gian khéng. Kiém tra lai
chit lwong tAm minh. Véi sw kiém tra dé, ban sé
khong cin dén qua nhiéu nang lwong dé chanh niém.
Néu ban c6 chanh kién, chanh tw duy thi tdm da on
dinh ré6i. Khi tdm tinh lang va binh an, dé la dinh. Khi
tam khong c6 tham, dé la dinh. Khi tam khong c6 san,
dé 1a dinh. D6 1a dinh cda thién vipassana.

Mong d¢i va sw kién nhan
boi véi bat ¢ kinh nghiém nao xudt hién, hay

kiém tra xem minh c6 phan &ng véi n6 khong. Ban ¢
hirng thu chanh niém khong? Ban c6 hirng tha tu tap



khong? Tai sao ban chanh niém? Sw thwc hanh caa
ban can don gian va tw nhién, khong mong doi diéu
gl. Ban khéng cd dé€ dat dwoc diéu gi. Ban chi ¢d gang
dé chanh niém trong gidy phdt hién tai. Néu ban
mong doi qua nhiéu, tAm sé khong con hirng thu nira.
N6 khong hai long véi nhitng gi da c6. Tam tré nén
chdn nan va mit hirng thu.

Néu ban hiéu nhitng gi minh dang lam va da cé dwoc
trong khodnh khdc hién tai, hiéu mot cdch ré rang,
tdm sé biét bang long va hirng thu. Thién tdp la mot

qud trinh hoc héi. Ban khéng thé vji vang.

Thién 1a nhan biét nhitng gi dang dién ra. D6i khi
sw mong doi van khéi 1én, nhung n6 khong phai 1a
diéu quan trong. Viéc duy nhat ban can lam la nhn
ra rang c6 sw mong doi & do. Dirng danh gia phan xét
né. Thién khong phai la c6 dé thay doi cai gi hay c6 dé
kiém soat cai gi. N6 chi 1a nhin biét nhitng gi dang
dién ra. Pirng 1am phic tap hoa thém nhirng gi dang
dién ra trong hién tai. Hiy don gian va chi hay biét.
Néu ban khéng c6 mong dgi (khéng mong mudn diéu
gl) tAm da c6 san binh an.



Song trong hién tai

Hay song vé&i sw binh an trong hién tai. Hay &
trong hién tai, song trong hién tai. Gidy phut hién tai
la cai duy nhit ton tai. Qua khi khong ton tai, va
twong lai cling kKhong ton tai. Bdy gid, hdy s6ng trong
khoanh khic hién tai ndy, mot cach binh an. Chi can
don gidn hay biét trong hién tai; tdm rat binh an
khong mong muo6n diéu gi. Néu tham muon ton tai,
nhiém vu ctia ban chi la nhin biét né. Khéng can phai
danh gia phan xét nhirng gi dang dién ra.

Khi chiing ta hanh thién, khéng cdn thiét phdi vji
vang. Chiing ta khéng di dén noi nao cd. Chiing ta chi
tron ven séng trong hién tai.

Néu ban c6 thé song trong hién tai, ban sé cam
thiy thoa man. B&i vi c6 sw hay biét, ban hiéu dwoc
nhitng gi dang dién ra bay gid, hiéu dugc nhirng gi
dang xay ra trong hién tai, dé 1a cudc song thwc. Bit
cl cai gi ban dau tw vao sw thwc hanh, ban sé nhan lai
dwoc két qua. Néu khong biét minh da dat dwoc cai
gi, ban sé con muo6n nita. Ban dwoc nhiéu twong rng
véi nhitng gi minh di diu tw. Néu ban c6 thé song
tron ven trong khodnh khac hién tai, sw mong dgi
khéng thé nao xdm nhip. Khéng cin phai héi tiéc qua
khi. Khong can phai cho doi twong lai. Ban dang co



gang suy nghi dung din. Suy nghi c6 rit nhiéu sitc
manh. Néu suy nghi ctia ban hop 1y, néu suy nghi cta
ban 13 ding dan, tim s& an tinh, thw gin va binh yén.

Khi tam c6 hirng thu 1a tri tué dang lam viéc

Bé&i vi c6 hiéu biét va tri tué, tAm da c6 san sw binh
an va on dinh. Chinh vi vy khong cin phai st dung
qua nhiéu sw tp trung. Hay ki€ém tra lai tim minh,
tdm dang suy nghi cai gi va dang hay biét cai gi. Chi
c6 moi sw hirng thu 13 can thiét. Khi tAm c6 hirng thu
la tri tué dang lam viéc.

Khi ching ta hanh thién va tim suy nghi vé Phap,
vé su thwc hanh, vé tw nhién, dé muc...nhirng suy
nghi nay lam cho chanh niém cda chiing ta manh hon,
bdi vi cé sy hirng thiu. Tam cang tinh gidc hon bédi vi
sy kiém tra nay. Khi tdm suy nghi dén nhitng y nghi
ding din nay, n6 khong thé hon trim, budn ngu
dwoc. Khi do 1a suy nghi dung. Ching ta phai suy nghi
ca vé phap hanh cta minh déng thoi cling phai thuc
hanh. Chung ta khong chanh niém mot cach mu
quang. Chi moi chanh niém thi khong di. Chanh niém
va tri tué dén cung nhau. Néu ching ta chanh niém
lién tuc, tri tué sé dén dan mot cach tw nhién.

Phién ndo lam c6ng viéc ctia né va tri tué ciing lam
céng viéc ctia né. Chiing ta dd cé san tri théng minh.



Chting ta st dung tri thng minh do, cting voi kién
thitc va sw tinh tdn dé thwc hanh.

Khi ching ta khong c6 tham, san, lo lang hay bat
an trong gidy phut hién tai, tam chung ta ty do va
binh an bé&i vi c6 hi€u biét, tri tué va chanh niém. Ban
c6 hiéu diéu d6 khéng? N6 khéng chi la chdnh niém.
Chiing ta chdnh niém, suy nghi va nhdn biét.

Ching ta can phai suy nghi vé sw thwc hanh. Néu
ching ta suy nghi ding, tim sé khéng thé suy nghi sai
JAm. Chung ta ngan chin tim si khi c6 chanh niém va
hiéu biét. Hay biét nhitng gi dang dién ra ciing 1a
chanh niém. Du né la tot hay x4u, chung ta ciing hay
biét nhirng gi dang dién ra trong hién tai.

Vi vay, ch& quén ly do tai sao ban dang lam viéc
nay; dirng quén tai sao, vi muc dich gi va véi dong co
gi ma ban dang thyc hanh. Ban c6 mong muon dwoc
mot diéu gi hay khong? Ban c6é chic chan la chanh
niém dang c6 mat hay khong? Néu chanh niém cé
mat, ban hiéu dwoc diéu gi? Do6i khi ban cin phai st
dung nhirng ciu héi cai gi, tai sao va nhw thé nao.
Nhuwng cau tra 1oi thi khong quan trong. Sw hirng tha
quan trong hon. Ban chi can cé hirng thd. Ban khong
thé va khéng mong muon dat dwoc két qua ngay lap
tirc.



Loi ich ciia chanh niém

Khi ban chdnh niém lién tuc, ban cdm thiy nhw
thé& nao? Ngay trong khoanh khic hién tai nay, ban c6
mong mudn diéu gi khong? Ban c6 mong doi gi
khéng? Ban dang lam gi? Néu hién tai c6 chanh niém,
ban cam thiy nhw thé nao? Néu mit chianh niém, sé
khac biét ra sao? Cé chanh niém va khong c6 chanh
niém: sy khac nhau trong tim nhw thé nao?

Ban c6 hiéu dwoc gia tri cia chdnh niém khong?
Hay song v&i chdnh niém. Tdt cd moi dé muc déu dén
v&i chdnh niém. Chanh niém va that niém Kkhac biét
nhau nhu thé nao? Khac & chd chit lwong tAm khac
nhau. Ban cdn hiéu gia tri cta chanh niém. Néu c6
chanh niém ban cadm thiy nhw thé nao? Khi hanh
thién, tAm c6 cing thang khong, c6 thw gian khong?
Khi ban c6 hirng thu la tri tué dang lam viéc. B&i vi c6
dé muc nén ban cé thé chanh niém.

Sw lién tuc la rat quan trong, tirng phat tirng giay
noi tiép nhau. Pa chanh niém la diéu tw nhién, tw
nhién la phap. Sw lién tuc cia chanh niém tré thanh
thoéi quen; va thoi quen tré thanh tw nhién. Théi quen
tré thanh tw nhién khi sw thwc hanh cé dwoc da tién
va phdp dang lam viéc, twv nhién dang lam viéc.
“Khong cé ai” dang hanh thién. Ty nhién dang thuc
hanh. Pa chanh niém dén nho tién trinh nhan qua.



Bdt ci¥ liic nao c6 chdnh niém, tdm dworc an toan, cé y
nghia va séng dong. Khéng co chdnh niém, cudc séng
chiing ta lac 16i va mdt hét y nghia.

Khi khong biét nhitng gi dang dién ra trong hién
tai, ching ta mu va diéc. Chanh niém va that niém cé
hai chit lwong tAm rat khac biét. Néu chung ta c6
chanh niém va tri tué, chanh niém sé tr& nén manh
hon (tuy thudc vao chit lwong cta tri tué). Gia tri
cling rat khac biét.

Chung ta can hiéu rang, ching ta sé& dwoc nhiéu
twong ng véi mirc dd minh da dau tw vao thwc hanh.
Néu khong hiéu nhitng gi minh di c6, chung ta sé
chang biét bang long. Néu c6 qua nhiéu mong doi,
ching ta khong biét minh dd c6 nhirng gi. Néu sw
mong doi cta ching ta qua cao, chung ta khong biét
bang long véi nhitng gi minh co.

Chuing ta phai biét tran trong nhirng gi minh dang
lam. Chung ta cin hiéu dwgc gid tri nhitng gi minh
dang lam. Lam thé nay ching ta dwoc lgi ich gi? Néu
khong lam thi két qua sé ra sao? Néu khong lam, cai
gi sé xay ra? Chung ta dang nud6i dwdng va phat trién
nhitng phadm chit tAm tot dep, tirng phut tirng gily.



Chanh tinh tin va ning lwong

Hay kiém tra lai ndng lwgng cia ban va bao nhiéu
nang lwong minh dang st dung. P& biét mét cai gi do,
chanh niém, ban khong cin phai dung qua nhiéu
nang lwgng. Néu ban c¢6 mong doi hay tham muén
diéu gi, tim sé tiéu tén nhiéu nang lwong hon. Hay
kiém tra lai trang thai tAm ctGa ban. Pirng dé tim
minh bi cang thang hodc mét moi. TAm thién phai thw
gian. Pirng st dung qua nhiéu nang lwong dé tip
trung.

Ching ta khong can phai st dung qua nhiéu ning
lwong dé biét dé muc. TAm c6 thé biét & muc mot
cach tw nhién. Chung ta can lién tuc tw nhac nhé
minh va nhin ra tim quan trong cta viéc song trong
hién tai, tirng phut tirng giay.

Chang ta khoéng can phai st dung qua nhiéu co
gang hay qua nhiéu ning lwong dé tip trung, dé
chanh niém. Ban chit cia tdm 1A c6 thé hay biét dé
muc mot cach tw nhién, vi vy chung ta khong cin
phai c¢8 gidng dé€ hay biét dé muc. Néu tAm thu giin,
tam tu hay biét mot diéu gi d6 trong né. Y nghia cta
tinh tdn 13 ¢ ging dé€ lién tuc, cd gang kién nhan, cd
gang thu gidn. Tinh tdn 1a 1am nhirng gi chdng ta cin
lam va khong lam nhitng gi khong nén lam. Tinh tin
cling 1a sw c6 gang gidm thiéu phién nio. Lam cho
chanh niém tré thanh lién tuc ciing 1a tinh tan.



Thwc hanh dung

Do6i khi chiing ta ngbi thién nhwng lai khéng thién;
thién dirng lai 1a thién sai. Thai do sai la thién sai, la
“nglrng lai” nhw thé, thién ddng 1a “bat dau”. TAm c6
thé hay biét, c6 sdn da chanh niém, n6 hay biét trong
moi lic va hay biét dwoc rat nhiéu thit. Néu ban c6
quan kién ddng, thai d6 ding, suy nghi ding, tim sé
1ap tirc dinh tinh, binh an. Ching ngirng lai phap hanh
sai d€ bat dau khéi dong phap hanh dung.

Bat Chanh Pao

Chung ta dang thwc hanh Bat Chanh bao. Trong
khodnh khic nay chiing ta c6 thé nghe. Viéc chiing ta
hay biét rang minh dang nghe 1a chanh kién. Chung ta
biét cai gi dang dién ra trong hién tai. P6 1a chanh
kién. 6 la tw nhién. D6 1a kinh nghiém. Pé muc chi la
dé muc. Kinh nghiém chi la kinh nghiém. Khong c6 ai
ca, khong c6 ngwoi nao & d6 ca. Néu co thai do nay va
néu chung ta chanh niém vé nhitng gi dang dién ra,
dé la chanh kién va chanh tw duy.

Khi c6 chdnh kién va chdnh tw duy, chiing ta khéng thé
nai ndng sai ldm, khéng thé hanh déng sai lam va cé
cdch sinh séng sai ldm. D6 chinh la chdnh ngit, chdnh

nghiép va chanh mang.



Chanh niém la viéc lam chan chanh. Khi d6 ching
ta c6 chanh tinh tin, chanh niém va chanh dinh. D6
chinh la Bat Chanh Dao.

Ngii can

Chanh tinh tin la sw duy tri, bén bi. Tinh t4n nghia
12 sy kién tri, kién nhan, lién tuc nhiéu Ian, va khong
bd cudc. Do 1a y nghia cda tinh tin. Dlrng tiéu tén qua
nhiéu nang lwong. Kiém tra lai cic pham chit tin, tin,
niém, dinh, tué. Ban c6 bao nhiéu hirng thu? Ban c6
san long thwc hanh hay khong? Tri tué 1a hiéu biét. Vi
viy ban phai kiém tra xem chanh niém c6 mat trong
tdm hay khéng. Hi€u biét c6 mat khong? Tri tué cé
mat khong? Kiém tra lai chit lwgng cia tAm quan sat,
tam thién. TAm dang hanh thién. TAm dang quan sat.
Tam dang thwc hanh.

Chuing ta khéng str dung qué nhiéu nang lwong dé
thwc hanh. Chung ta chi quan sat véi thai do dung,
quan Kién ding va véi sy hirng thi. Ban can phai biét
minh dang c6 chidnh niém hay khong. Ban cin biét
quy trong chanh niém dang cé mat, cai ban giip ban
nhan ra, hay biét nhirng gi dang dién ra.



Ban cdn phdi biét chdnh niém cé mdt hay khéng.
Dinh c6 mdt hay khéng? Néu thdy tdm khéng cé dinh,
thi biét tdm khéng c6 dinh.

Bd&i vi c6 chdnh niém nén ban biét. Néu ban nhan
ra ro rang chanh niém c6 mat hay khong, dinh c6 mat
hay khong, tué c6 mat hay khéng, néu ban nhin ro
rang tri tué KHONG c6 mit, thi chinh diéu d6 da 1a tri
tué roi. Do ciling 1a hiéu biét.

Tam tham

Tam tham rat lwvu manh; né luén ludén xdi giuc,
thic day ban. Bat cir cai gi ban nghi, n6i hay lam, tdm
tham ciing xdi giuc va thiac diy ban. C6 rat nhiéu cach
dé tdm tham xam nhip va sanh khai trong tim. Ban
mong muodn gi? Po6i khi ban phai tw hoéi minh: To6i
dang mudn gi? T6i c6 dang mudén mét diéu gi do
kh6éng? Ludn luén c6 mong mudn. B&i vi sw mong
mudn, tham lam, khat vong, mong doi nay ma tim
dau kho, cing thang va bit man.

Néu tdm khéng muén mét cdi gi cd, né rdt tw do.




Ban khong thé c6 dwoc thir minh muén. Néu ban
hiéu dwoc nguyén tic rang minh khong thé c6 duoc
th gi chi vi minh muén cé, va ban chi cé thé c6 dwoc
nhitng gi dén tir nhan duyén, nhin-qua, thi khi dé6
tAm tham sé dan dan suy yéu. T4t cd moi thit dién ra
b&i vi nhan qud, khdng phai vi minh muoén né phai
dién ra.

C6 lan thay tdi ndi: “Néu ban muén, né sé dién ra.
Né&u khéng mudn, né s& khéng dién ra”. Y nghia ding
sau d6 1a gi? “Néu ban muén, né sé dién ra” nghia la
néu ban mudn bang tAm tham, ban sé& phai dau khé.
Ciu dau tién nghia la cai mudn xuat phat tir tim
tham. Chang han c6 ngudi khong thich dau. Anh ta
muén cai dau di mat. Anh ta mu6n khong bao gio c6
dau dén. Cau thit hai: “Néu ban khéng mudn” nghia la
khéng c6 cai mu6n xuat phat tir tim tham hay san, thi
dau khé sé khong dién ra. Cai “mudn” dau tién la
tham. Cai “khong mudén” th& hai la vi tri tué. Cai
mudén dau tién 1a nguén goéc dau kho (tip dé-
samudaya) va dau khé. Cai thir hai la dao tué (magga
fiana) va diét dé - khong con dau kho (nirodha). Néu
ban c6 tham muodn, lobha, thi sin - dosa- sé dén. Dao
tué, “khéng muén”, 1a bdi c6 hiéu biét nén ban sé
khéng muon c6 tham va sin nira. Chinh vi vy dau
kho sé khong sanh kh&i. Néu ban ham muén cai gi d6
véi tAm tham, dau khé chic chian sé khéi sanh.



Ban khéng thé cé dwoc cai gi chi vi minh mudn cé.
Bat ci¥ cai gi ban c6 ciling déu la nhan qua. Nhwng con
nguwdi thi chi nghi rang ho sé c6 dwoc nhirng gi ho
muodn. Thuc ra ban chi ¢6 thé c¢6 dwoc dau khd néu
ban ham muén céi gi d6 véi tAm tham.

Néu ban hiéu dwoc rang tdt cd moi thir dién ra
nho nhdn qud - tdt cd moi thi dién ra béi vi
nhdn duyén - thi ban sé khéng con muén cé tham hay
sdn, tot hay xdu niva. Dau khd sé khong sanh khdi.
Binh an, gidi thodt va tw do sé dén
bé&i vi ban khéng con muén cdi gi nira.

Raga khayo Nibbana, nghia la khi ban khéng c6
tham mudn, d6 la Niét Ban. Néu tham mudn bién mat,
dé la giai thoat. Ching ta dau kho bdi vi chung ta
khong hiéu biét va c tham mudn; béi vi khong hiéu
biét nén ma&i cé tham va san.

Sw chiap nhin

Chung ta phai c6 gang suy nghi dung din, c6 gang
chanh niém. Chung ta khéng phan nan vé nhirng gi
dang dién ra. Ching ta kiém tra chit lwong chanh
niém ctia minh. Tw nhac nhé, kiém tra, nhan biét. Su
chap nhén la rit quan trong. Néu khéng c6 chanh
kién hay chanh tw duy, ching ta khong thé chip nhin



dwgc. Néu khong thé chidp nhin, ching ta sé khéng
thé hoc hoi. Ching ta ¢ mic ké. Chung ta khéng c6
thay d6i kinh nghiém. Chung ta khéng thay doéi tién
trinh (than tAm). Chdng ta chi c¢8 gang chanh niém.

Chung ta khong phan nan vé nhirng gi dang dién
ra. T4t cd moi thi chi la kinh nghiém. Bit c& cai gi
dién ra déu dién ra qua nhan qua. Ching lam viéc cta
chiing, ching ta lam viéc cta chung ta. Ching ta cin
lam gi? Chung ta chi nhan biét nhitng gi dang dién ra.
T4t ca déu la tw nhién.

Hay biét tran trong tim dang lam viéc

Ching ta khong miy khi biét trin trong nhirng gi
minh dang lam. Chung ta ludén ludén phan nan hay
nghi ngoi vé nhitng gi dang dién ra. Kinh nghiém c6
thé 1a tot hay x4u, ding hay sai - diéu dé khéng quan
trong. Kinh nghiém chi 1a kinh nghiém. Ching ta can
tran trong va can nhan biét rang tAm dang hoat dong,
dang hay biét va quan sat. Néu kinh nghiém tot, tam
hoan hy. Hoan hy, vui swéng! Khi c6 kinh nghiém x4u,
ching ta thit vong, buén nan. Piéu dé cé nghia la
ching ta chang hiéu biét gi cad. Ching ta phai hiéu
rang tw nhién chi 1a tw nhién, d& muc chi 1a dé muc.
Chidng ta budéng bé kinh nghiém. Chung ta khéng cé
gang bam chat vao bat ¢ mot kinh nghiém hay dé
muc nao ca. Chung ta c6 gang biét tran trong viéc tAm
dang lam viéc. Ching ta chi cin kiém tra lai chat



lrong chanh niém cta tim quan sat, tim thién. TAm
thién c6 dang hoat dong hay khong? Tam c6 hirng thu
hay khong? Tam c6 manh mé hay khong? Hay chi lam
moi viéc kiém tra.

Tang cwong sirc manh cho tam

Tam quan sat cia ban phai manh mé va trong
sach, véi it phién n3o. Khi tAm ban da sin sang, hiéu
biét sé sanh khéi. Vi viy, hdy quan tim t&i tAm ban,
quan tam téi sw thwc hanh ciia minh va quan tam téi
tdm quan sat. Hiy nudi dudng né dé tré nén ngay
cang manh mé hon.

Tty thudc vao chdt lwong tdm cuia ban,
dé muc c6 thé dwoc thu nhdn khdc nhau
va cdch nhin ctia ban sé thay doi.

Nhiém vu cta chung ta la lam cho chit lwong
chanh niém ngay cang manh mé lén. Chanh niém
manh mé la chanh niém va tri tué lam viéc cung vé&i
nhau mot cach lién tuc. P6 1a chanh niém véi chanh
kién, thai d6 diung, quan kién ding va suy nghi ding
(chanh tw duy). Néu né lién tuc, tim sé ngay cang
manh mé hon. Chung ta chi can lam diéu dé. Néu tam
tré nén manh mé hon, né c6 thé lam coéng viéc cua



minh. Phap lam céng viéc cia n6 va tw nhién lam
cong viéc cuaa no.

Chung ta khong c6 dé nhin dé& muc. Chiung ta
khong c6 gang tim ki€m mot céi gi ca. Chung ta chi c6
gang lam cho tAm thién manh mé hon.

Lam thé nao dé lam tim manh mé hon? Khi ching
ta chanh niém vé&i thai d6 ding va hiéu biét ding,
tAm sé cO tri tué va tré nén manh mé hon. Piéu do
khong phai vi ching ta ran strc thit nhiéu; néu ching
ta tiéu ton qua nhiéu ning lwong, tim sé tré nén mét
moi. Néu ching ta c6 gang dé nhin mot céi gi d6, tAm
sé tré nén cing thing hon. Chung ta phat trién chit
lwgng chanh niém dé lam cho tim ngay cang manh
mé. Néu c6 chanh niém, tri tué va sw lién tuc, tAm sé
manh mé lén. Khi tim manh mé, né sé cé thé lam
cong viéc ctia no.

Déi véi nhitng ngwoi da thwe hanh ldu, tdm sé
ngay cang cé chdt lwong hon. Tdm sé ngay cang
chdnh niém hon, én dinh hon va binh an hon.

C6 nhiéu hiéu biét hon. N6 sé phai la nhu thé. Khi
c6 nhiéu hiéu biét hon, chung ta sé it chéng déi va
phan &ng hon. B&i vi phan rng nén ching ta méi dau



khé. Boi vi ¢6 sw hoc hoi, chiing ta m&i cé hiéu biét.
Dirc tin sé cung dén véi hiéu biét.

Vo thwong, Kho, vo nga

Chang c6 gi mai mii y nguyén khong thay dai. T4t
cd moi thir déu ddi thay. Tw nhién dang dién ra béi vi
diéu kién hoéa, nhan duyén twong tac. B&i vi twong tac
nhin duyén, dé muc sanh khai. D6 1a y nghia cta vo
thwong (anicca). Ban cin hiéu biét bat ci cai gi dang
dién ra (suy nghi dang dién ra, cAm giac dang dién ra,
tAm hay biét dang dién ra, chanh niém dang dién ra).
Ban can nhan biét ring né dang dién ra. Pang sanh
khéoi, dang dién ra, dang tré thanh. Dién ra, tré thanh,
sanh khéi. Dién ra 1a vo thuong (anicca), dién ra la
dau khé (dukkha), dién ra 1a vo nga (anatta). Khi tAm
thanh tinh, ban sé hiéu dwoc. Ban sé hiéu dwoc cai gi
dang dién ra 1a vd thwong, dién ra la khd, va dién ra la
nhan qua, vo ngi, chiang c6 ai cd. Chanh niém ghi
nhan t4t ca nhirng gi dang dién ra; dé muc ciing dang
dién ra, sy hay biét dang dién ra, cdm giac dang dién
ra, suy nghi dang dién ra. T4t ca déu md&i, m&i, maoi.

Kinh nghiém don gian, hiéu biét sau sac

Khi ban chdnh niém vé mé6t cam gidc hay dé muc
nao do, ban hiéu thé nao vé dé muc dé? Bay gio, ban
hiéu dwgc diéu gi? Ban c6 hiéu dwoc gi khong? Doi
khi ban c6 thé biét nhwng khéng hiéu dwoc. Ban hay



biét dwoc nhiéu dé muc, chanh niém dwoc nhiéu tht.
Muc dich cta ban la gi?

Phién nio che kin tAm minh. Ban khéng thé hiéu
dwogc ban chat ciia phién nido. Chinh vi vy ching ta
can phai hiéu dwoc ban chit cia tham, sin, si. Khi do
chiing sé khong con co hdi dé xAm nhip vao nira. Khi
tAm da trong sang, khong tham, san, si, tAm sé sin
sang dé hiéu. Khi tAm da sang subt, tri tué sé sanh
Khai.

Kinh nghiém c6 thé rdt don gidn,
nhwng hiéu biét cé thé rdt sdu sdc.
Nhor hiéu biét rang dé muc chi la dé€ muc (hiéu biét
rdt sdu sdc), chiing ta khéng cé tham, sdn, si.

Mbi ngay ching ta c6 rit nhiéu kinh nghiém;
ching ta ludn luon gap kinh nghiém. Khi tdm quan
sat trong sang, thanh tinh, chdnh niém va hiéu biét
day du, kinh nghiém don gidn nay sé tré nén rat la ky
(khéng nhw binh thwdong). Béi vi trede kia ching ta
luén mang ta kién khi hay biét kinh nghiém, gio day
khi c6 chanh kién va hiéu biét dung, cai nhin cta
ching ta sé ngwoc lai hoan toan - rat ky la.



Co hoi dwoc thwe hanh thién chanh niém rat
hiém gap

Hay biét vé mot cai gi dé nghe cé vé nhw rat don
gian, nhwng phwong phap nay rat khé dé thwc hanh.
Chi khi c¢6 DPirc Phit ra doi thi chiung ta méi cé thé
thwc hanh phwong phap nay dwoc. Khong co6 birc
Phat xuit hién trén thé gian nay, ching ta khong thé
thuwc hanh dwoc. Thuc sw dwoc thwe hanh thién
chanh niém la diéu rat hiém co.

Phap & moi noi

B&i vi tAm bi phién ndo che an, ching ta khéng thé
thiy phap hay hiéu dwoc tw nhién nhw n6 dang la.
Thé nao 1a tw nhién? Ty nhién 1a nhan va qua. Tién
trinh nhan qua tw than né la tw nhién. Bat cr cai gi
dang dién ra trong khoanh khic hién tai 1a tw nhién,
la phap. Ngay ca phién nio ciing la phap, la tw nhién.
Tw nhién dang tré thanh, dang sanh khéi; s hay biét
dang sanh kh&i, chanh niém dang sanh khéi - dé muc
va tAm, dé muc va tim. Trong tw nhién, khong c6 ai &
do6 ca. Tw nhién khoéng phai la ching ta, khong phai
ho, khong phai nguwoi nao khac; tw nhién la tw nhién.

Phép ludn luén hién dién va thuyét phap & moi
noi. Tw nhién cling dang day phap cho chung ta
nhwng chiing ta khong thé nghe thiy. Ching ta khong
thé thiy phap bédi vi phién ndo dang c6 mat trong tim



va béi vi khéng c6 d hiéu biét va tri tué. Néu ching
ta c6 thé suy nghi va thiy tw nhién nhuw né thuc suw
dang 13, tAm sé giai thoat va thoat khoi phién nio.

Phdp & moi noi.
Phdp c6 san & do trong moi liic, moi noi.
Tdm ban dd san sang dé hiéu phdp hay chwa?
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