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Lol tri an

0i xin dwoc bay té

long tri an dac biét

téi nguoi thay cta
minh - ¢6 Pai tredng lao
Thién sw Shwe Oo Min
Sayadaw Bhaddanta Kosalla
Mahathera - ngwoi da chi
day cho t6i Gido Phap ciling
nhw thdi d6 dung dan dé
phat trién tam linh va thyc
hanh thién.

T6i cling mudn bay to sw trong thi cia minh t&i tat
cd cac thién sinh. Nhirng cau hoi va nhirng van dé ctia
ho mot lan niva da truyén cam hirng cho nhiéu kién giai
trong cu6n sach nay. Toéi thwe sy hy vong cudn sach sé
giup cac thién sinh hiéu r6 hon vé thién chanh niém cting
nhw dao sau thém phap hanh cta ho.

Cu6i cling, toi xin cam on tat cd nhivng ngwdi da gop
phdan vao viéc hoan thanh cuén sich nay.

Sayadaw U Tejaniya
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Poc gia than mén

hong madt nhiéu thoi gian dé mot thién sinh
(hanh gid) chwa tirng biét t&i Sayadaw U Tejaniya
¢4 thé nhan ra phong cach hai hwéc trong nhirng
loi day ctia Ngai. Du 1a quan sat xung quanh hay dé cap
t&i moi tredong tam, Sayadaw hay “Thdy” - cach cac dé
te hay triu mén goi Ngai - luén co cach truyén dat hom

hinh ma siu sac.

Trong khi 16i truyén thu c6 thé mang chut hai hwée
thi Sayadaw lai v6 cung nghiém tuc khi dé cap dén cac
chti dé thudc vé Phap. St dung chinh nhirng trdi nghiém
ctia minh dé hwéng dan va dan dan diéu chinh cach gidng
gidi, Sayadaw khuyén khich cdc hanh gia luén kién nhan,
kham pha va tim hiéu sdu hon nira vé Phap. Ngai dan
dat cac hoc tro bang nhirng so sanh stc tich trong kinh
doanh va thwong mo ta chinh nhirng trdi nghiém thién
tap ctia minh khi con dang phai quan ly cong viéc kinh
doanh cho gia dinh va trwdc khi chinh thiee tho ty kheo
ndm 1996.

Sayadaw la ngwdi ting hd manh mé viéc ap dung

nhitng loi day ctia Pee Phat vao trong cac hoat dong
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thwong ngay tai thién vién, tai nha hay noi lam viéc. Khi
cac dé t 1du nam cta Ngai t&i Trung tam thién Shwe
Oo Min Dhamma Sukha Tawya & Yangon, Myanmar, mot
trong nhirng cau héi ddu tién ctia Ngai thwong la vé viéc
thwc hanh ctia ho. Mét s6 nguwdi co thé tra 1o chi tiét
trong khi nhitng ngwoi khac dap lai mét cach ngwong
ngung rang ho quay lai treong thién dé tai khoi dong

viéc thiwee hanh dang di xuong.

Sayadaw thwong khuyén khich cac thién sinh tiép
tuc vun boi sw tinh tan va tri tué cia chinh ho sau khoéa
thién. Dé hé tro viéc thwe hanh sau khda, mot s6 khda
thién cta Sayadaw yéu cdu nguwdi tham gia thwe hanh
chanh niém vé cac hoat dong thwong nhat, du & nha hay
cOng s&, va quay lai trao d6i vé nhirng trai nghiém, kham
phd ctia ho vao buoi téi va vao cac buoi Hoi - Bap cuoi
tudn. Mot s6 khoa thién khac c6 két hgp cac thoi dam

ludn v&i chanh niém xuyén sudt ca ngay.

Thién trong cudc song hang ngay nghia la gdy dwng
nhirng ki nang thién thong qua sw nd lwe bén bi va dit
cau hoi dang. C6 nghia la, dat cau héi phu hop vao thoi
diém pht hop dé kich thich sy to mo bén trong, tir do
kham pha sau hon. Sayadaw sach tdn chung ta: cau tra

lori sé toi khi ¢6 cdu hoi phu hop mién la chung ta 4p
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dung chanh kién va chanh tinh tan vao viéc hanh thién.
Khi thién c6 da, chanh niém sé tré& nén tw nhién hon;

nhtrng viéc phdi lam sé it di va sy hay biét sé nhiéu hon.

Cu6n sach nay dwore bién soan nhw la mot s¢i day két
ndi t&i cau hoi Tiép theo la gi? Mdi chiing ta déu co trai
nghiém riéng ctia minh vé mot cdi tdm lang xdng dan tr&
nén an tinh sau vai ngay tham gia khoa thién, tao dwoc
da trong mot hodc hai tudn va cu6i cung chi dé “v& vun”
khi quay lai d&i s6ng thwong nhat. Chung ta dé thdt niém
khi khong c6 mat ctia Sayadaw va moi trworng co tinh ho
tro cia trweong thién. Tham chi, khi ¢6 nhitng chuyén
di tiv Trung tadm thién Shwe Oo Min vé lang hay thanh
pho, cac thién sinh thwong trinh Phap véi Ngai rang ¢6
qud nhiéu déi twong & ngodi kia! Trong treong hop do,
Sayadaw thwong dap loi la chi ¢6 sdu ctva gidc quan va
sw hay biét chi lién quan dén nhirng gi sinh khé&i tai sdu
clra gidc quan, cho du & bén trong hay bén ngoai khoa
thién. Sayadaw dwa ra lwu y trong mét khoa thién gan
day tai California rang hdau hét ching ta déu gdp g& méot
sO lwgng ngwoi hiru han trong cudc song hang ngay va
quanh quan v&i nhivng ngudi @6, va Ngai chi ra rdng néu
quan sat phan rng cta ta v&i nhirng nguwoi khac bang

chanh kién, chiang ta c6 thé hoc dworc cach tw gidi quyét
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nhirng thach thirc nay. Hau hét chung ta khéng quan sat

va thwong khong quan sat véi chanh kién.

Chang t6i hy vong rang, nhirng loi chi day cta
Sayadaw sé truyén cam hirng cho tat ca ching ta tiép tuc
thywc hanh vavun boi chanh niém trong doi song mét cach
nhiét tam, chan thanh va nghiém tdc nhw Ngai can dan.
Khi bién soan nhirng trang sach nay, ching t6i hoi chinh
minh: Dau la vdn dé dang chu y nhat doéi véi viéc thuwe
hanh trong d&i song hang ngay? Chuyén gi cé thé xay ra
trong cudc song thwong ngay ma khi & khoa thién ching
ta khong kinh nghiém dwoc nhiéu nhw vay? Nhirng cau
chuyén nao ttr chinh cac trdi nghiém ctia Sayadaw cé
thé gidi quyét dwgc nhirng kho khan ctia viéc thiwe hanh
trong cudc song thwong nhat? Pé ¢ dwge mot sé cau
tra 1o, chung t6i da tim kiém va bién tap nhirng ban ghi
am ttr nhiéu khda thién gan day ctia Ngai tai nwée ngoai.
Sayadaw chi day thong qua c4c budi hwéng dan thién va
cac buoi Hoi - Pap xuat phat ttr nhirng cau hoi cta thién
sinh, tuy nhién, chang t6i da soan thdo cuén sach nay
theo chtt dé dé doc gia cd thé str dung trong cudc song

hang ngay.

Chung ta lam gi khi khéa thién két thuc? “Chanh

niém la mo6t sy Thay do6i Loi song” la néi dung mé dau
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ctia cudn sach nay trong khi “Tom lwgc vé Chanh niém”
khép lai ndi dung cudn sach trong phdn Phu luc. Nhitng
chwong ddu tién dé cap dén tam doc tham, san va si trong
khi nhitng chwong tiép theo khai thac sau vé cac chu dé
cu thé hon phuc vu cho viéc thye hanh trong cudc séng
hdng ngay, do la thwc hanh & moi lac, moi noi khong
phai trén dém thién, cho dut chuing ta cting c6 thé dang
duy tri viéc ngdi thién hidng ngay! C6 vé mau thuan khi
cac ndi dung vé vun boi tam thién, trach phap va khong-
lam-gi-ca déu c6 mat trong cuon sach nay, nhwng thwce ra
modi ndi dung d6 lai ddp ¢ng nhirng nhu cdu khac nhau &
nhirng thoi diém khac nhau trong qua trinh hanh thién
clia chung ta, cho du chi trong khodng vai phut hoac
vai thang.

Dwong nhw ching téi danh kha nhiéu théi gian cho
viéc bién tap, va ching t6i da lam viéc trén ban thdo nay
dén vai nam song song v&i qua trinh s6ng hdang ngay va
hiéu mot cach thdu ddo khi cudc s6ng dién ra trwedrc mat.
Chuing t6i da c6 gang bam vao gi¢i han so trang cho cudn
sach dung hdng ngay nay, tuy nhién, ching toi ct tiép
tuc chinh stra mai! Néu ddy la cuén sach ddu tién ban
tirng doc vé nhirng l&i day ctia Sayadaw U Tejaniya thi

chung t6i xin phép gidi thiéu:
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- Cudn Don't look down on the Defilements (Dlrng
coi thwdng phién ndo), cubn sach dwa ra gidi thiéu ngan

gon va hai hwdc vé thai dd dang trong hanh thién;

- Cudbn Dhamma Everywhere: Welcoming Each
Moment with Awareness + Wisdom (Phap & khap moi noi:
Chao dén mdi khoanh khdc véi Chanh niém + Tri tué)

giup ban c6 cai nhin sdu sac hon, va

- Cudn Awareness Alone is Not Enough (Chi mdi
Chéanh niém thi khong @) qua dé ban c6 thé tim thay

ndi dung Hoi - Dap tir cac khoa thién khac nhau.

Tat ca cac cudn sach nay déu dwore phat tdng mién phi.
Ban c6 thé tai bAn mém tlr trang www.ashintejaniya.org
hodc thinh ban ctrng théng qua t6 chtrc Wisdom Streams
tai Bac My, dia chi website: www.wisdomstreams.org. D6i
v&i cac ban muén nghe Phap, xin m&i truy cdp bang ghi
am khda thién ctia Sayadaw tai www.dharmaseed.org.
Con cuén When Awareness Becomes Natural: A Guide
to Cultivating Mindfulness in Everyday Life (Khi chanh
niém tré nén ty nhién: Hréng dan nudi dwdng chanh
niém trong doi séng hang ngay) 1a mét dn ban co6 thu phi,
6 thé tiép can théong qua Nha xuadt ban Shambhala va cac

nguon khac. Chung to6i hét stre tran trong nhirng dong
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gop du nho ctia cac ban @é co6 thé dn tong cudn sach nay
trén toan thé gidi trong twong lai, vui long lién hé voi

chiing t6i qua dia chi info@wisdomstreams.org.

Khi thwe hanh Phdp trong cudc s6ng hdng ngay,
chung t6i da gat hai dwoec loi ich ttr nhirng loi day ctia
Prtrc Phat. Long biét on sdu sdc ctia chiang t6i xin dworc
kinh dang 1én Sayadaw - ngw&i da bén bi thap sang con
dwong chdnh niém + tri tué va day ching to6i thai do dung
trong viéc hanh thién. Xin nguyén cho tdt ca ching sinh
c6 dwore li ich tir sy cong hién ctia nhivng ngwoi da gop
strc cho cudn sach nay: Ma Thet (Moushumin Ghosh) -
nguwoi da dich thudt tan tdm, khong biét mét moi trong
khoa thién va ké lai mot cach can than cau chuyén ctia
Sayadaw trong phan “A Note from the Teacher” (Diéu
lwu y tir Thay) cung tat ca cac dao hiru da gri ban ghi
am va nhirng ngwoi da khéng né ha tiv khi cac ban thao
con trong trang thai thé so nhat. Xin chan thanh cam
on Sheng Bin Chiu, Sajama Sajama, TJ, Jim Noyes, Tom
Aust, Ashin Sunanda, Steve Armstrong, Douglas McGill,
Martin Kaminer, Nancy Zan, Margaret Smith, Heidi Che,
Chan Lai Fun, Tiffany Taalman va Jie Zeng vi da rat kién
nhan va cdn trong trong viéc ra sodt tai liéu khi tham gia

cung ching t6i & nhirng giai doan khac nhau. Cuéi cling,
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ching t6i xin gi loi tri an sdu sdc téi cac dao hivu khap
noi trén thé gi¢i, nhirng nguwdri sé dem cudn sach nay vao
doi s6ng bang cach hun phwéc an téng, dan trang, in 4n

va phat tang, trong dé ¢6 Chan Lai Fun va Hor Tuck Loon.

Mong rdang quy doc gid cing dwoc hwdng loi tir dw
an nay nhw chinh chung t6i. Chang t6i xin nhan trach
nhiém néu c6 bat ki sai sot nao trong viéc chép lai ban ghi
am hay bién tdp va sé c6 gang hét minh dé stva chira bat ki
ndi dung nao nham hoan thién hon nhirng an ban trong
twong lai. Cacy kién dong gop ctia quy vi vui long givi toi
dia chi info@wisdomstreams.org, ngw¢i nhan: Laura.

Cudi cung, cubn sach nay khong thé bao ham tron
ven moi khia canh va khong nhdam muc dich thay thé cho
nhitng 1&1 hwdng dan danh cho ¢4 nhan ctia Sayadaw
hay thay thé cho viéc kham pha sau hon ctia chinh ban
vé Phdp. Chuc quy vi may mdn trong nhirng nd lwc

ctia minh!

Cuon sach nay xin danh tang tat ca cac chung sinh

trong vii tru nay. ©
Vé&i rat nhiéu tam tty,
Tony Reardon,

Laura Zan
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Vé ngon ngiv

hung t6i c6 ging trong pham vi gi¢i han cta

ngon nglr dé mo ta qua trinh quan sat ré rang ma

do6i khi kho co6 thé dinh rd bang loi. Do d6, mot
sO quy ludt ngt phap co6 thé bi bé cong mot chut. Vi du,
khdi niém “tam dang hay biét” thay vi “tam biét” dworc st
dung trong nhirng treeorng hgp ma dworng nhw phu hop
hon khi mé ta céi gi d6 dang dién ra. Cdc tir sau dwoc
str dung hodn d6i cho nhau: theo doéi, hay biét, quan sat,
chanh niém, ghi nhdn, nhan biét va cha y. Ban cling co6
thé thay tir “thién sinh” dwgc stt dung thwong xuyén, day
la sy dé cap cta Sayadaw t&i mot ngwdi thwe hanh thién.
“Phap” v&i chir “P” viét hoa dé cdp téi nhirng loi day cia
Prrc Phat va Phap hanh, trong khi “phap” véi chir “p” viét
thwong dé cap toi cac hién twong tw nhién, quy luat ty

nhién hay d6i twong.

Chung t6i di cd gdng duy tri cich dién dat cta
Sayadaw & murc t6i da. Cum ttr “chanh niém + tri tué’,
dau tién dwgc Sayadaw dung nhwng sau d6 da dworc st
dung mot cach rong rai trwedre khi cuén saich Dhamma

Everywhere (Phap & khdp moi noi) ra d&i, nhan manh
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rang trong thién Vipassana (Minh sat), chi cé chanh niém
thi chwa dd. Sayadaw ludn xac quyét rang thdy ctia Ngai,
c6 bai Trwdng 1o Thién sw Shwe Oo Min ludn dé cap toi
chanh niém vé&i nghia da bao ham ca tri tué trong do.

2 A

Chung t6i cling st dung tir “ho” & sb it nhw la moét

danh ttr trung 1ap chi gi&i tinh khi c6 thé.

Cdc ttr tiéng Pali va tiéng Anh dwoc st dung xuyén
sudt cudn sach nay mdc du ching t6i da han ché st dung
tiéng Pali dé giup cudn sach tiép can dworc véi nhiéu

ngwoi nhat.
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Loi sam hoi

Kinh thwa Quy sw va toan thé dao hiru!

Nhom Phat t& ching con, véi long yéu kinh Phat
Phdp va nhan thay nhirng loi day cta Thién sw U Tejaniya
rat httu ich cho nhitng nguwoi da, dang va sé thye hanh

thién, nén da cing nhau dich va hiéu dinh cuén sach nay.

Do han ché trong hiéu biét vé Phap hoc cling nhw
trai nghiém thién tap, chung con khong thé tranh khoi
nhirng sai st trong qua trinh chuyén ngtr. Nhirng sai sot
nay 1a do 16i ctia chting con va hoan toan khong phan dnh
quyén sach hoan hdo ctia Ngai Thién sw.

Chung con kinh mong nhan dwoc sw chi day,
gop y ctia Quy s va Quy dao htru dé lan xuat ban sau
dwoc hoan thién hon. Moi y kién dong gép xin givi vé:
thiengiuadoithuong@gmail.com

Chung con kinh chic Quy sw va Quy dao hiru strc

khoe, an vui va tan hoa trén con dwdng tu tap!

Nhoém Bién dich Thién Gitra Pori Thworng
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Piéu lwuy ttr Thay

 chinh thirc nhwng hdy nhé rdang phép la tat ca

2% moi thi, nén no6 & khap moi noi, moi thoi diém.
Pirng quén diéu do. Ban cd thé duy tri va tiép tuc thyc
hanh tai nha. Thwe hanh Phap bao gom toan bo sy thue
hanh vé chanh tw duy (mot phan co ban ctia chanh kién),
chanh ngi¥ va chanh nghiép. Thwc hanh Phap bat dau
bang thay d6i tw duy ma néu chung ta cé thé lam dworc
diéu dé thi cudi cung sé dan t&i sy thay d6i 16i séng. Day
14 diéu thwce sy ddng dé€ no lwc. Chanh tinh tdn mang lai
két qua tot dep khi cac diéu kién dt dwoc thdéa man. DPiec
Phat noi “Phap bao ho tri ngwoi tri phap.” Tri Phap don
gian la thyc hanh Phap. Sau mét khodng thoi gian nhat
dinh, Phap sé cu6n ban theo con song ctia nd. Vi vay, hay

tiép tuc c6 gang.

Thé nao la phap? Phap la tat cd moi thir: tat ca nhirng
gi thudc vé tw nhién, nhan va qua ctia no; cdi tam dang
thién (cu thé la cdc pham chat niém, tan, dinh, tin va tué);

tdt cad nhirng gi c6 thé quan sat trong thién (cdc cam giac,
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sau d6i twong cta gidc quan trong dé y la mot déi twong
ctia giac quan, cac trai nghiém, cac sy viéc, cac suy nghi,
cac cam tho dé chiu, kho chiu va trung tinh) va ciing la
diéu chung ta cé thé hoac khong thé ghi nhan mot cach
c6 chu y. Tat cd nhitng ndi dung nay la mét phdan kinh
nghiém cta chung ta. Thong qua hanh thién, ching ta
nudi dwdng nhirng pham chat gom niém, tan, dinh, tin
va tué.

Nhirng phdm chat nay khi I&én manh dweoc goi la
nang lwc (bala) va nhirng nang lwc nay bao vé chung ta,
cham soc chung ta, mang lai cho chung ta nhitng két
qua tot. Chirng nao con thwe hanh, chiing ta con s& hiru
nhirng pham chdt ctia niém (ghi nh¢ diéu gi la thién),
tan, tué, tin va dinh. Sau nhiéu nam tham gia khoa thién
voi thdy ctia minh, c6 Dai Tredng ldo Thién sw Shwe Oo
Min (“Sayadawgyi”), toi da phat trién dwgc nhirng ndang
lwc nay, tuy nhién, t6i da khong st dung ching trong
cudc séng va khong thwe hanh ching ngoai triv trong
thoi gian ctia khoa thién. To6i phdi toan tdm toan y danh
thoi gian cho viéc thwe hanh r6i méi hiéu dwoc cau
“Dhammam saranam gacchami: I go to the Dhamma for
refuge” (Con dem hét long thanh kinh xin quy y Phap)
thuce sy nghia la gi va thé nao 1a thyce sy quy y Phap.
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Khoang 13 tuo6i toi bat ddu hanh thién. T6i hanh theo
ki thudt doi héi hoi thé phdi manh mé, theo nhip va toi
nghién deo du6i cam giac hy lac trén than cling nhw sw
binh an tinh lang ma kinh nghiém nay mang lai. Khi t6i
ké cho Sayadawgyi vé diéu nay va ndi rang toi thich no,
Ngai to mo va hdi ky hon vé nhirng trdi nghiém ctia t6i.
Ngai ké cho t6i nghe cdu chuyén vé nhirng trai nghiém
hanh thién ddc biét ctia nhirng nguwdi khac, diéu nay lam
t6i muén c6 nhirng trdi nghiém nhw vdy va n6 khuyén
khich t6i thién rat siéng ndng. Téi nhanh chong hiéu
dwoc diéu do khi duy tri chanh niém sdu sac suét ca ngay,
cac cam gidc binh an tinh lidng va dé chiu dwegc kéo dai
vi thé t6i nhiét tam duy tri chanh niém. Ngai cling noéi
voi toi mot s6 diéu khién toi thye sy dn twong: hdy thay
vui khi ghi nhan dwegc bat ctr diéu gi vé ban than vi diéu
d6 nghia la con da hay biét vé ban than, con da c6 chanh
niém. T6i tdp trung vao chanh niém dén mirc bat c cai
gi toi nhan biét dwoc vé ban than déu tré thanh nguén
vui: diéu d6 nghia la t6i da c6 chanh niém. Chwa bao gi¢
viéc kham pha ra m6t phdm chit khéng mong muon lai
la van dé véi toi vi khi phat hién ra diéu dé dong nghia

v&i viéce toi dang chanh niém.
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Tri tué chi cé hai tir nhung n6 bao ham
rat nhiéu y nghia va van hanh theo nhiéu cach.
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Mbi khi toi t&i trinh Phdp v&i Ngai, Sayadawgyi
thwong hoi téi tai sao nhivng diéu cu thé lai xdy ra. Viduy,
khi Ngai yéu cdu téi tim ra ly do tai sao bung lai phéng
1én va xep xudng (d6 la d6i twong chinh cha t6i lac bay
gi®r) va tbi néi d6 1a vi ¢6 hoi théd. Sau d6, Ngai héi toi tai
sao lai c6 hoi thé. Lac do, t6éi khong biét cau tra 1o, no
khién t6i phai mat sdu ngay méi tim ra. Hang ngay, vao
moi thoi thién, cdu hoi d6 ctr di theo sy quan sét ctia toi
vé hoi thé va téi nhé vao ngay thir 6, khi tdm td mo cta
tdi dang suy nghi tai sao lai co hoi thé thi téi chot nhan
thdy c6 mong muén thé. Sy kién nay va sy thanh cong
t6i co dwore khi tim ra cau tra 1o 1am t6i phan khich téi
murc chay khoi thién dwong ngay lap tire dé trinh bay
v&i Ngai cau trd loi. N6 da nudi dwdng tri to mo tim hiéu
l1du bén trong to6i, khich 1é t6i ndng quan sat, tim hiéu,

diéu ma tit yéu dan dén du loai khdm pha sau nay.

Rat nhiéu loai tué gidc ¢ thé dwoc danh thwe. Do
la tri tué hiéu vé ban chat ctia cac sy vat hién twong bao
gom: hiéu biét vé ban chdt ctia sy thwe hanh, ban chat cia
chanh niém, ban chdt cta cac d6i twong ching ta quan
sat va kinh nghiém, ban chat ctia moi viéc nhw chung
dang la va hon thé nira. Du khong phai ltic nao ching ta
cling thay r6 nd, chung ta chi can ki ndng chinh la tinh

tan va chdnh niém. Bat ctr khi nao chanh niém dworc thiét
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1ap va manh mé, va tri tué c6 mdt, chung ta sé bat dau
nhan thirc vé cac hién twong tw nhién theo cach chung
ta chwa bao gio nhan thire vé chung truedre dé cing nhw
bat dau nhin nhan moi sy viéc theo cach ching ta chwa
ttrng nhin nhdn nhw vdy trwdc dé. Pay chinh la sy tang
trwdng ctia tri tué. N6 lwe ctia ching ta va cach ching ta

thwc hanh luén thay d6i cung véi tri tué nay.

Tri tué chi c6 hai tir nhwng né bao ham rat nhiéu y
nghia va van hanh theo nhiéu cach. P6i khi chung ta bé
1& mot thue té 1a tri tué & do va dang lam cong viéc ctia
no vi ching ta khong quen v&i ban chat cta tri tué va
khd nang lam viéc da dang ctia n6. Chung ta quen hon
vi viée n6 lwc, chang han nhw céc thién sinh nd lyc trén
than dé khong bi bu6n nga. Thay vao do, khi buén ngu,
chiing ta hoan toan c6 thé kham pha vé s buén ngt, néu
nhw ching ta to mo, va tri tué sé ngay lap ttrc lam viéc:
Tai sao lai buén ngu lic nay? Diéu gi dem con buén ngti
dén? Cam gidc buén ngu nhw thé nao? Hau hét nhirng gi
ching ta lam la chong lai trang thai nay vi ching ta tin
rang khi dang thién, bu6én nga la khong tot. Két qua la,
chting ta phan trng mét cach tiéu cwe va c6 gang lam diéu
gi d6 ngay lap tirc @€ chinh stra kinh nghiém nay thay vi

nhin né nhw né dang la va tim hiéu né. T6i nh¢ lai bai
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hoc dau tién thdy danh cho t6i: khi nhan biét dwoc bat
ctr diéu gi vé ban than nghia la chanh niém dang c6 mat.
b6 la mot diéu tot.

T6i cling c6 trai nghiém dau tién vé tam quan trong
ctia tdm sau khi gdp sw c6 v&i con rép giwong. Toi yéu
cam gidc binh an dén cung v&i sy chanh niém lién tuc
va trang thdi dinh tdm kém theo dén ndi sin sang bé ca
gidc ngu dé tan hwdng sy hy lac nay. Mot bubi toi, toi bi
con rép giwdrng can khi dang thién trong phong lic nira
dém. Mdc du diéu nay lam ngat quang nhirng cam giac
hy lac nhwng t6i lai kha diém nhién. Téi chac ring minh
c6 thé c6 tro lai trang thai hy lac, vi vay, t6i tiép tuc thién
nhwng né da khong quay lai. T6i c6 gang nhiéu hon, to6i
di lai, t6i ngodi va toéi van khong ngu. Toi trér nén bi dm
anh véi viéc 1y lai cam giac hy lac nay nhwng khong cé
dworc niva. Toi tiép tuc téi sang, cd ngay hom sau, t6i hom
sau, ngay hom sau nira. T¢i ngay thw ba, t6i bi dau dau
nhwng van khong tlr bo. Toi ddn nhivrng miéng giam dau
vao thai dwong va tiép tuc nd lwc, cho dén khi con dau
tré nén qua stre chiu dyng va téi tie bo. Toi da dau hang.
To6i nghi, khong cé lai cdm giac hy lac do cting khong
sao. T6i buéng bd né va tiép tuc hanh thién ma khong co

thém bat ky nd lwc nao dé dat dwoc hy lac nira. Khi dy,
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sw hy lac quay lai, d6t ngot va bat ngo. Khi t6i chi don
thudn la chu y t&i nhivng gi to6i dang lam ma khéng hé
suy nghi mu6n c¢6 hy lac thi né tré lai. Toi da hoc dwoc
bai hoc lén vé thién, bai hoc dy da theo toi ké tir d6 va
t6i chay mot mach dén coc cta thay, ké cho Ngai nghe va
Ngai con khdc sau thém bai hoc cay dang nay: “Pworc r6i,
néu con c¢6 thé dat dwoc hy lac bang cach do thi hay c

A

lam nhw vay”

Thoi diém ay, t6i khdng co trwee nhdn vé tam nhwng
t6i dd nhan ra rat sdu sac rang long tham khong httu dung
va cting khong loi ich trong khi hanh thién. N6 khong
dem lai cho t6i két qua. Vi vdy, t6i khong bao givr c6 sw
tham lam khi hanh thién ntra. That tr¢ tréu la diéu nay
khong ngdn cdn t6i bét tham trong cac linh viee khac ctia

cudc séng, qua nhiéu tham dén néi dan toi t&i trdm cam.

Khi t6i & tam tudi 18-20, trong mdt khoa thién cung
voi thdy, to6i nhé Sayadawgyi co dé cap tdi viéce ta co thé
hoi tdm dang hay biét cai gi. Cho t&i luc do, voi tat ca
nhirng khoa thién t6i da trdi qua trong rdt nhiéu nam,
madc du hoan toan danh tdm tri cho viéc chanh niém
nhwng to6i chi don thudn quan sat nhirng chuyén dong

va cam gidc trén than. Khi cé suy nghi, t6i biét chung,
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sau d6 quay tré lai ghi nhan tdt cd nhirng chuyén dong
va cam gidc trén than, ldp di ldp lai diéu d6 suot ca ngay.
To6i nh¢ lai nhitng 1o thdy noi vao budi sang hom sau
khi dang danh rdang va khi dat cau hoi tdm dang hay biét
cdi gi, c6 cdm gidc nhw thé tdm tbi bong trut bo dwoc
mot gdnh nang. Luc dy, viéc thye hanh thién da giup toi
tich lay dwoc chut da chanh niém, nén khi t6i chuyén
sw chu y sang nhirng gi tam dang ghi nhan va nhirng gi
tam biét, dot nhién c6 qua nhiéu thw dé biét! N6 bung
ca ra! Toi nhin thay tdm va bat ¢ cdi gi ma tam biét. Tt
do tré di, viéc thwe hanh cta téi thay d6i. Bat e khi nao
tham gia khoa thién, trong luc ngbi thién hay trong moi
hoat dong, toi déu dan dit bang cau hoi: Tam dang hay
biét diéu gi? Tam dang ghi nhan cai gi? Diéu nay giap
cho viéc thyc hanh cta t6i tai Trung tdm dat dworc tién
b6 1émn.

O nha, viéc thire hanh bi ling quén va t6i ban tu tap
v&i ching ban. Khi hoc nganh ky thuat & trwdrng dai hoc,
t6i mai mé vui choi véi ban bé dén néi thi treot ndm hai
tai co’ s& Dia phwong. Vao khodng thoi gian nay, anh ca
t6i qua dori vi bénh bach cdu & tubi 43 va b t6i can ngudi

giap d& quan ly ctva hang thoi trang nam ctia 6ng tai mot
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khu cho ban buén nhén nhip & trung tam Yangon, cach
nha t6i khong xa. Ong quyét dinh cho t6i nghi dai hoc,
mot diéu kha hién nhién khi t6i khéng hoc @é tré thanh
bac si trong mot gia dinh toan cac 6ng anh ba chi hocy
khoa. Chi c6 mot ngwoi anh khac khong hoc y thi cling

da tot nghiép dai hoc va dang giup d& bo toi & clra hang.

To6i da rdt mudn tiép tuc dwoe gap go ban bé dén
murc trong khi gitp bd & ctra hang, t6i van ¢ ging tw
hoc lai ndam hai dai hoc. Khi d6, viéc hoc khong con vui
nhw xwa nira vi tat ca cac ban cua toéi da chuyén t¢i Dai
hoc Rangoon co’ s& chinh dé hoc ndam ba nganh ky thuat
trong khi toi van con hoc & co s Dia phwong. Diéu do
khién t6i cam thdy nan long, vi thé t6i tir bo viéc hoc lai
nam hai. T6i dan dan roi vao trdm cam sau khi trdi qua
cac trang thai phan nd, s¢ hdi, bat man, phai lam diéu
t6i khong muén va khéng thé lam nhirng gi td6i mudn.
Chinh cai tinh yéu, hay thuyc té la sy ham vui da gidn tiép
dan t&i nhirng ndm thang trdm cadm cta toi.

Ban dau, t6i nhanh chéng quén di sy dau kho vi luc
d6 no khong qua manh va chirng trdm cam dwong nhw
da bién mat. Khi n6 quay tré lai lan thir hai, toi tré nén
chan ndn vi cdm giac v6 vong va buc bdi khang cw cam

xuc do, r6i tw budéc minh phai vwot qua.
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Khi lam viéc cting bo, t6i ¢6 cor hdi tham gia khoa
thién dai ngay tai thién vién cda thdy nhiéu hon la khi
con dang di hoc. B6 khong phan d6i va t6i thwong di vao
nhirng ngay nghi theo thong 1é trong dip Tét c6 truyén
ctia Mién Dién. C6 thoi diém, t6i co y nghi muon tré
thanh mot vi sw tron doi, va t6i da ké cho gia dinh, thiy
toi nghe va ho déu mirng cho t6i. Mwdi thang sau dé,
tam toi lai thay doéi va chi don gidn la t6i khong thé &
Trung tam lau hon nivra. Thay nhe nhang c6 gang thuyét
phuc téi & lai nhwng mot khi tdm t6i da quyét thi khong
gi lay chuyén dwegc. That nwe cwoi la, ngay trén chiéc
taxi tré vé nha, toi thuce sy roi vao con tram cam ndng
né nhat trong doi. Khi nhin lai, téi hiéu rang nhirng cdm
xuc luc dé it nhiéu lién quan t&i mot s6 nhan thive vé kho
(dukkha) chwa dworc hiéu ra hay ngd ra mot cach day da.
Khi & trén xe, tdi bat ddu cd nhirng néi s¢ phi ly. Téi chac
chan rang canh sat trén pho biét tat cd nhirng hanh vi sai
trai ctia toi. Toi trér vé ma long diy so hii. O thoi diém
do, toi khong thé x6c tinh than minh 1én va t6i da trai
qua hai ndm rong trdm cdm & nha cho dén khi néi tuyét
vong mot ldn nira dem t6i quay tré lai vé&i thién, nhwng
lan nay t6i khong t¢i thién vién vi hoan canh khéng cho

phép. Bo toi tré nén gia hon va t6éi khong thé nghi lam
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dé di nhw trwedc nira. Toi ¢6 gang di nghi ngan ngay tai
nhirng noi tirng di v&i cac ban truedre dé6 nhwng chang co
ich gi. T6i khong sao cam thay hanh phuc dworc. Toi chi

tim dén thién khi khéng con lya chon nao khac hon.

Cu6i cung, trong trang thai tam day dau kho va kiét
qué, t6i quyét dinh co 1€ nén thir thién & nha, diéu toi
chwa bao gior lam trwdre do, va toi téi thwa chuyén voi
thdy. Sayadawgyi chi noi véi toi la hdy ctv thir di. Toi di
theo thdy t¢i mot thién vién cach Bago khodng muwoi
dam (16km) dé tham gia mot khoa thién 4-5 ngay nham
tao dong lwc cho ban than. Do c6 thé la thoi diém chin
mudi vi tdi da c6 dwoe ba nhan thirc sdu sac khi hanh
thién tai ddy, ching mang dén cho t6i thém sy khich 1é
dé kién tri nd luwc khi tré vé nha. Khi téi thién vién, toi
danh thoi gian thye hanh vi t6i da biét ré can phai lam
gi. Ngay tht hai, t6i ng6i duwdi mot goc cdy béi vi khong
c6 qua nhiéu viéc phai lam ngoai kia, ngoai trir viéc quan
sat. Xung quanh toan cay la cdy, chi cé sy tinh ldng va khi
ngoi do, toi cho rang sw tinh ldng da hwéong tam téi vao
bén trong. Dot nhién, to6i nhin thady dtt moi sy phan no,
ttrc gidn, s¢r sét, ham mudn va bwe doc lién tuc dubi nhau
trong tam. Téi thwc sy bi s6c. Nhirng gi t6i nhin thay

toan la suy nghi tiéu cyc trong tam. T6i nhdn ra rdng,
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néu chét v&i trang thai tdm nhw thé, toi sé khong di toi
mot trang thdi/noi chon tét dep. Do 1a diéu dau tién
khién toi s¢ chét, khong phai ndi s¢ chét chung chung
ma t6i s minh sé chét ngay khi ay, trong trang thai bat
thién ay.

Ngay hom sau, khi téi dang tam & bén canh giéng,
kéo tirng gau nwére va doi 1én ngudi trong tiét troi ndng
nong thi co ngwoi dan 6ng tiv mot bén swon doéi chay
dén. Anh ta cao l&n va rat den, lan da gan nhw den chay,
chirng t6 anh ta han da di dwdi ndng mot thoi gian dai.
M6 hoi mo6 ké nhé nhai, anh ta vira chay vira hdn hén noi
v&i toi “Nude, nwdc” va téi nhe nhang dwa cho anh ta
mot gau nwére day virva kéo 1én tir dwdi giéng. Anh ta dwa
gau nwdc 1én miéng dé uong tryc tiép va uong cho dén
khi toan bod chd nwéce can sach! Sau d6, anh ta chay di.
Té1 chi biét tran trdn nhin theo. Khi anh ta di roi, t6i moi
nhdn ra rang khu vwee d6 chi ¢ minh t6i. Thién vién co
rat nhiéu dat. Chiéc dong hé ma t6i da thao ra dang nam
trén thanh giéng. T6i biét ddu dé xung quanh c6 cac nha
ti va sw xudt hién cta ngwoi dan 6ng dé la khong binh
thwong. Téi cdm thay ¢n lanh. Téi ¢ thé da bi cwdp va

bi giét néu nhw anh ta c6 bat ky y dinh xau nao. Lai mét
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1an nita, y nghi 1a t6i chwa sdn sang chét lai xudt hién
trong tam.

T6i hom sau, bu6i cudi cling & cung thay truedrc khi toi
phdi chién ddu vé&i chinh minh khi tré vé nha, thay bdo
toi di 1dy cho thdy vién thudc & nha dan. Coc ctia cac sw &
cach xa nhau va hom d6 troi t6i den nhw myre, nhwng to6i
biét r6 vé khu virc nay va thém ntra lai ¢6 anh trang nén
to6i di ma khong can bat den pin. Khi quay tré vé coc ctia
thdy, tw nhién t6i cdm thay thich dung den pin nén t6i
bat no 1én va dirng strng nhw tréi trong. Ngay triedrc mat
toi la mot con ran hé luc. Néu buwéc thém bwéce niva thi
chdn t6i cd thé da bj rdn tdn cdng. Mau cda t6i dong lai,
téc trén ddu t6i (mdc du da cao troc) dwng dirng 1én va tat
cad nhirng gi toi c6 thé 1am la dng khwng lai. Toi khong
thé ctv dong vi s¢’ hdi. Con rdn da tw treon di nhwng t6i
thi van & do, yén nhw phéng cho téi khi thay toi sai thi
gid t&i tim va t6i theo sw dy vé cdc ctia thdy. Khi dy toi
thwe s cdm nhan dwoc ndi s chét. Toi thwe sy sor rdng
toi co thé chét.

Tat nhién, chanh niém cua téi khong lién tuc khi toi
tré vé nha sau khoa thién “khéi dong” dé. Téi da biét
cach quan sat tam, t6i biét cdi tdm dang quan sat hay
chdnh niém vé sy chdanh niém va t6i c6 thé thwc hanh

v&i sdu débi twong ctia gidc quan kha thanh thao, va mdc
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du t6i thwong noi voi cac thién sinh vé viéc str dung cac
cau héi, ban than t6i luc dau chang cé cau hoi nao ca.
Toi chi thién dé khién tam diu lai mét chut, cang nhiéu
cang t6t. NoOi sor va sw lo 1dng xam chiém t6i, va khi cac
cadm tho nay thwe sy manh, doi khi téi sé ldy cam tho
lam d6i twong va quan sat mét cach lién tuc cho dén khi
cam tho d6 lang diu lai. C6 nhirng lac, t6i khong duy tri
dwoce sw chay trén cac cam tho dd lau va to6i st dung hoi
thé dé neo tdm minh. Cac déi twong la cdm tho va hoi
thé tré nén quen thudc vi toi va téi biét cach str dung
nhirng d6i twgng nay dé neo tam. Nhiéu thang sau do,
t6i m&i bat dau st dung cac doi twong khac. Khi khong
6 sir chi y vao mot do6i twong, nodi sor va sw lo 1dng c6 thé
nhanh chong tré nén dm dnh va néu ching lan at thi toi
thwong st dung 6ng hit thong mii vi tinh dau bac ha cé
mui manh, no6 sé dem sy cha y cta t6i tré lai véi cac cdm
gidc trong xoang tran va kéo t6i ra khoi nhirng suy nghi

khéi nguon cho s¢ hai va lo lang.

Cam tho kh6 nhdc nhé toi phai chanh niém va moéi
khi ¢6 chanh niém t6i lai cdm thdy to6t hon mot chat. C
mot dén hai tudn toi lai téi tham thay, t6i ké cho thay
nghe viéc thwe hanh ctia minh va phan nan véi thay vé

viéc duy tri thye hanh tai nha khoé khan ra sao. Thdy bao
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t6i rdng, sé mat thoi gian cho bwde tao dwng nén tang
va dong vién t6i tiép tuc c6 gang. Van dé caa toi khong
phai la kha nang thwc hanh ma la sw binh an t6i cé dworc
tr thién khong kéo dai. Téi da hwong loi tiv viée duy tri
chanh niém - no thyc sy gidm bét ndi khé trong t6i -
nhwng né khong mang lai sw binh an lau dai ma t6i mong
moi. Té6i khong mudn kho va sy binh an tam thoi toi ¢o
khong thoa man khao khat trong tam. Diéu nay khién toi
giam nhiét huyét nhwng to6i phai tiép tuc, néu khong, sy
dau khé trong tam sé quay lai. Ngdm cho cung thi day lai
la mét sy may man!

Toi lam viéc & clra hang cta bo t6i, c6 gang dwong
ddu v&i cac doi hoi cta viée kinh doanh trong trang thai
lo lang, bat an va s¢ sét. Toi thworng cam thay khong thé
ra quyét dinh khi can thiét. T6i thwong xuyén ra quyét
dinh khi budc phai thé ma khéng can nhdc liéu chung
dung hay sai vi trang thai tdm khong cho phép t6i lam
nhw vdy. Doéi khi, t6i quyét dinh sai va phai d6i mat voi
hau quda. Nhirng luc ay, t6i thwong hwdng sy cha y ctia
minh vao sw dau kho hodc hoi thd nhiéu nhat cé thé.
Néu nhirng cam tho ddc biét kho chiu dén ndi téi khong
thé d6i mdt v&i chung cting nhw khong thé quan sat hoi

thé thanh cong thi toéi quay sang dung 6ng hit thong mi
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Vao khoanh khac tam dat dugc
can bang trong chanh niém, t6i thay
rd rang khi c6 chanh niém, tdm hoan

toan thoat khéi khé dau.
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6 bac ha. Ong hit hiéu Vicks nay 1a mét cai 6ng nho c6
chut kem hay dau bac ha bén trong ma ngwoi stv dung
c6 thé hit vao qua 6ng. Cam giac trong mii khi hit vao sé
giup kéo tdi chu tdm tré lai va néu thuee sy tuyét vong, toi
sé hit that manh dé ¢ cadm gidc cwee ki manh mé gitp tdm
chay tre lai, nher @6 gianh dwoc sy kiém soat déi voi cai
tam dang bi phién ndo lan at.

Trong hai thang ddu nay, téi cling bat dau doc sach
ctia Mogok Sayadaw. T6i tinh c& gap mot ngwdi ban ¢6 bo
36 cudn sach vé Nhirng loi day cia Mogok Sayadaw va rét
cudc, té6i d@ mwon ban khodng sau cudn trong vong vai
thang. Poc mot vai trang ctia nhirng cudn sach ndy moi
t6i, cudi cung téi nhan ra ring Mogok Sayadaw huwéng
t&i viéc hay kiém tra xem tam dang phan &ng thé nao voi

bat ctr diéu gi n6 dang hay biét, lap di ldp lai va lién tuc.

Khoang hai thang sau khi t6i khéi sy hanh thién tai
nha va noi lam viéc, tam bat ddu dat dwoc sw can bang
nhat dinh. Trwedc d6, t6i ludn suy nghi trong trang thai
mé mo, lo lang, s¢ sét va ngdr viee; con gior ddy, toi co thé
suy xét moi thir mét cach logic va hep li hon. Va dén
mot ngay, t6i cd khoanh khdc tw duy sang rd. Vao khoanh

khac tdm dat dwoc can bang trong chanh niém, to6i thay
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o rang khi c6 chanh niém, tdm hoan toan thoat khoi
khé dau. Sau d6, cam gidc dau kho quay tré lai nhwng
tué gidc luc &y da manh mé. Mac du khoanh khac d6 chi
thodng qua, nhwng tam da nhin thdy ré rang sw thyc nay.
C6 mot noi binh an tuyét déi. Va niém tin chac that ma
diéu @6 dem dén trong tam tao cho t6i dong lwc tiép tuc
thwe hanh véi cweorng d6 cao hon. Gio thi toi biét rdng
day 1a con dwong giai thoat, chac chan la vay, vi thé, co
moOt mong muon thwe hanh that sy. Toéi bat dau nghi vé

viéc thwe hanh hang ngay, vé cach thirc thwe hanh.

Sau khoadng sau thang thwc hanh tai nha, chirng
tram cdm ddn biét mdt va t6i bat dau dé y thay rdang toi
chty dén nhirng phan &ng ctia minh bat ctr khi nao nhin
moi nguwoi hay khi nghe thdy cai gi d6. Nhirng suy nghi
va cam tho da da lang diu va viéc thywe hanh cling da co
da da, cubi cung t6i da c6 khodng trong trong tam va sw
hirng thu thyc hanh véi cac doi twgng khac ngoai hoi
th® hay cam tho. Viéc thwe hanh tw né tré nén thu vi va
t6i bat ddu dan kham pha dwgc kha ndng neo tam, chang
han, trén hai dau ngoén tay dang xtic cham khi ngoi trong
ctra hang, trén chinh ban than minh khi uéng tra hay ca
phé trong gi¢r giai lao, hay nhan biét dworc cai “thay” khi
dang d¢i khach hang, v.v...
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Nhirng thwe hanh trong viéc “gom” tam dy da giup
t6i nhan biét dwgc nhiéu hon nhitng phan trng trong
chinh tdm minh khi ra quyét dinh, tinh tién hay phuc vu
khdch hang sau nay. Téi dé y thay rang khi t6i mat binh
tinh va vach ra ké hoach dé duy tri sy binh tinh trong
lan giao tiép tiép theo, toi ludn st dung cach thwe hanh
“gom” tdm lam nén tang dé ciing c6 sy can bang cho tam.
Vi nhirng giao ti€p nhw vay dién ra hang ngay va lgp di
lap lai nén day la cach giup to6i hiéu dwore cai gi giup duy
tri s diém tinh cta tam, cdi gi giup duy tri sy nhan biét
cling nhw sw lién tuc; khi nao cdn hwéng sw chu y toi
mot do6i twong, chi yéu 1a khi téi khéng con phai twong
tac voi ai hay lam nhiém vu gi, va khi nao can chanh niém
theo cach linh hoat hon nhw khi khach hang dén, toi
phai phucvu va twong tac véi ho. Sw chanh niém tré nén
gan nhw lién tuc va tué gidc tang tredng mot cach ty

nhién theo thoi gian.

MOt nam sau, t6i doc dwoec moOt bai viét vé
ajivatthamaka sila, noi vé tdm gi¢i véi chanh mang la gioi
thir tam. To6i dac biét cht y dén viéc mé rong gidi khong
no6i doi thanh bén chi phan trong chanh ngt: khong
noi doi, khong ndi 1oi tho 16, khong noi lori ddm thoc va
khéng néi loi vo ich. Téi hieng thu thir thwe hanh diéu

gi¢i nay. Bénh trdm cadm vén da khién toi rat trdm tinh
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& noi lam viéc, so v&i con ngwdi hay pha tro trede day,
thi viéc thwce hanh lién tuc sau @6 con khién toi tré nén
it néi hon.

Tuy nhién, thwc hanh bon chi phan ctia chanh ngt
khién t6i kho co gi dé ndi vi gior day toi tranh viéc noi loi
vO ich. Néu ai d6 @én @é budn chuyén vé ngwdi chtt quady
nao doé thi ho khong con tim thay & t6i sy dong tinh niva.
Toi chi lang nghe va khong dong gop y kién vi toi khong
thdy tri tué hay y nghia gi v&i viéc thém dau vao ngon
Itra cia ho. Chanh niém tré& nén sdc bén hon, t6i y thirc
dworc tat cd nhivng gi t6i noi hay dinh néi va strc manh,

sw diém tinh cta tdm ciing cai thién mot cach tw nhién.

Sau khodng hai nam thyc hanh cham chi, t6i bat dau
nhdn ra rang t6i da tranh dwgc nhirng giao tiép khong
can thiét va t6i bat dau tht thach ban than bdng viéc
tham dw cac sw kién xa hoi véi tw cach la ngwoi dai dién
cho gia dinh ma van duy tri chdnh niém; hodc ra ngoai
an t6i v&i nhitng ngwdi ban ¢ ma van duy tri sy chdnh
niém, diém tinh; hodc khong hé buc tirc hay cw xt tho 16
khi ban bé ¢6 gang kéo t6i uong rvgru cung ho. Téi tham
chi con t&i xem moét tran ddu quyén Anh va hoc dwoc
bai hoc sdu sac rang d6 khéng con la noi phu hop voi

to1 nira.



Sayadaw U Tejaniya | 49

Toi ké cho cac ban nghe cau chuyén nay dé néi rang
cac ban cling c6 thé lam nhw vdy. Cac ban chi can kién
tri, thir nghiém va st dung tri tué ctia minh dé tim ra
cach thire hiéu qua cho téi khi no tre thanh mot phan
tw nhién trong cudc song ctia ban. Toéi mudn thuyét phuc
cac ban rang diéu d6 1a kha thi. T6i thwc s muén cac ban
biét rang cac ban c6 thé thyc hanh tai nha khi ban thuan
thuc trong viéc thwe hanh. Pay chinh 1a dong lwc thuc
day toi tiép tuc giang day. Ly do duy nhat khién ching ta
khéng thé dp dung vao cudc séng la vi ching ta chwa hiéu
biét it hodc chwa thwe hanh du.

Ban c6 thé tham gia nhirng khoa thién chinh thic dé
phat trién cac thién tdm. Nhwng diéu rat quan trong la
ban phai tiép tuc thwe hanh sau cac khoa thién vi tdm bat
thién sé€ xudt hién khi khong cé tam thién. Hién nay, ngay
sau khi cac thién sinh r&i khoi khoa thién, ho khong hiéu
nhtrng thién tam da bién di dau mat! Dwong nhw, tam
thién chi sinh khéi & khoa thién, sau d6 sé dwoc thay thé
bang tam bat thién ngay khi thién sinh tré vé nha. Ban
phdi vun boi sy tinh tan va tri tué ctia chinh minh. Néu
dang dau kho, ban can ngbi xudng va xem minh phai lam
gi v&i tinh trang nay. Néu cac bac cha me c lam hé cac
con thi ching sé chdng bao gi¢r hoc dwgc bai hoc cho
chinh minh.
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Cubi cung, tat cad chung ta déu phdi séng, nhuwng
chung ta phai tw hoi ban than: Chiing ta c6 thwce sw dang
s6ng? Néu chung ta khéng thay doi va trwedng thanh thi
cling giong nhw da chét. To6i khuyén khich tat ca cac ban
hay tiép tuc thwe hanh. T6i mong rdng cac ban sé thwc
hanh trong cudc s6ng hdng ngay va gdt hai dwgc nhirng

loi ich ttr viéc thwe hanh.
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Khi téi biét rdng tadm c6 sw hay biét, c6 mét cdm xuc rdt
manh mé vé phdm chdt thién. Toi thwc sw cdu mong cdc
thién sinh hiéu dworc diéu nay, nhdn thirc day du gid tri ctia
chdnh niém + tri tué va vai tro cua ching trong viéc phdt
trién tdt cd nhirng phdm chdt thién ctia tdm. Ddy la hiéu biét
co bdn va né sé dinh hwéng cho toan bé viéc thwe hanh.
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Chanh niém la mét sw Thay doi
Loi song

hi khoa thién bat dau, phién ndo sé dam phan véi
thién sinh “Dwoc ré6i, ban mudn thwe hanh bao
lau? Mot thang? Hai thang? Ba thang? Dworc.
Chuang t6i sé dé€ yén cho ban thyc hanh trong khodng
thoi gian ay. Nhwng khi khoa thién két thac, sé lai dén
lwot chung t6i!” Va thwe sy 13, dén lac d6 phién nao sé
quay tré lai. Tam si rat thich nghe cau “Khoa thién da
két thuc!” Thwong moi nguoi sé nghi chiing ta dd thién
xong. Khi nghi nhw vay c6 nghia d6 la Itc phién ndo quay

tr¢ lai qudy nhiéu.

Khi con tré, t6i tham gia khoa thién dai tlr sau dén
mudi thang moi 1an. Tam tri toi sdng 16 khi dang trong
khéa thién nhwng khi vé nha téi khong thwe hanh va
tam lai quay vé vach xuat phat. Cudc s6ng ctia to6i khong
thay dé6i. T6i khéng bao gi¢or ldng nghe 1o khuyén cta
thdy 1a tiép tuc thwe hanh & nha va t6i da gdp phai rac r6i
lon! Chi téi khi gap van dé tram trong, to6i méi thay can

thiét phai c6 thién trong cudc song hang ngay. Toéi bdt
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dau thwe hanh lién tuc tai nha va nhén ra cdn phdi hanh

thién trong moi lic.

Khi ban tré vé nha, hdy nh¢ rang, ban dang & do,
& nha. Ban nén s6ng vé&i khodnh khdc hién tai noi do.
Khodnh khac hién tai la thi c6 thwe duy nhat. Hay hién
dién tai d6 béi vi hién tai ludn la ngay lic nay, khong co
gi “sau lic nay” ca. Ban dang c6 gang c6 chanh niém trong
tam va no lwc duy nhdt ban can la nhé& duy tri chanh
niém trong khoanh khac hién tai. Du lam bat ctr viéc gi,
ban cdn nh¢ phdi chanh niém, nh¢ lam thé nao @é chanh

niém, qua do xay dung va duy tri samadhi (sw dinh tam).

Ban st dung thong tin minh co, két hgp vi tri thong
minh, 16gic va 1ap ludn dé tim ra cach thwc hanh dung.
Tiép theo, ban hoc cach tiép tuc duy tri nhivng tué giac da
c6 dwoc nay. Cudi cung, ban xdc dinh cach lam thé nao

dé phat trién cac mirc d6 tué gidc sau hon.

THIEN TRONG MOI LUC

Chung ta phai di trén con dwong Bat Chanh Dao
gbm sila (Gidi), samadhi (Pinh) va panna (Tué). Nhirng
ai thye hanh thién lién tuc sé hiéu ré con dwdng nay. Ban

can thyc hanh moi ltc dé thién dwoc duy tri va mang lai
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Laim sao Phép c6 thé tang trudng trong ching ta
néu chung ta khong song lién tuc véi Phap?
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lgii ich. Chung ta thwe sw can tré thanh ngwei ban than
ctia Phéap @é cé thé tredng thanh trong Phap. Khi co sw
dong hanh sat sao nhw vay véi Phéap thi chung ta méi co
thé virng vang trong Phap. Néu khong, sé khong co dwoc
nhiéu tién bo. Lam sao Phap c6 thé ting trwdng trong
ching ta néu chang ta khong séng lién tuc véi Phap?
Ptrc Phat thwong nhic nhé cac dé tir ca minh phai luén
nh¢ téi Phap. Ngai khong néi khi nao phai nhé dén Phap
ma chi no6i phdi nh¢ dén Phap. Néu nhw chung ta khong
hanh thién lién tuc thi tam si sé hoat dong va mé& ctra cho

tat ca cac phién ndo khac di vao.

Moi ngwdi noi vé viéc ho da va dang thwe hanh thién
dwoc bao lau nhwng ho chi dém quang thoi gian tir luc
ho tham dw khéa thién ddu tién cho t&i hién tai. Néu
cOng s6 gior ma ho thwee sw cd chanh niém thi do sé la mot
btrc tranh hoan toan khac. Cach ching ta thwdng lam
la dau tw rat nhiéu cdng strc trong mot quang thoi gian
ngdn v&i hy vong dat duwoc két qua nao dd. Do chinh la

tham dang van hanh!

Chénh tinh tdn chinh la duy tri nd lyc trong mot thoi
gian dai. Ban cdn phdi tré nén quen thudc véi cong viéc
minh lam, phai tr& di tré lai véi nd thi méi o thé thanh

thao cong viéc dy. Chanh tinh tan la khong dé€ dé dudi,
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khong tr boé va khong bao gi¢r dirng lai. Tiép tuc tién
bwdc. Do chinh 1a sy nd lye thwe sy va dung dan. Tri
tué phai la sy dai han. Khéng c6 gi phai voi nhwng ching
ta cting khéng nghi ngoi. Cang hiéu strc manh cta ty
nhién va cach thirc ching van hanh thi chung ta cang cé
thé dwa vao quy ludt ctia ty nhién dé dan hiéu vé moi thi.
Khong phéi ngau nhién ma téi 13p di 13p lai tv tw nhién
nay. Khi mot cdi gi d6 tré nén tw nhién trong ban, thwc
sw qua quen thudc vé&i ban, c6 nghia la da quan tinh hay
dong lwe ctia cdi tw nhién d6 trong ban rat manh mé. No

tré thanh ban chat cta ban.

Pa quan tinh rat quan trong trong moi linh viee cudc
song ctia ching ta va no6 khién moi thir ngay cang tét
hon. Khi cé da, ching ta khéng chi lam diéu phai lam
mot cach dé dang hon ma con dé dang phét trién va cai
thién chuyén moén cta minh hon. Néu la mét van dong
vién nhdy cao, ban sé chay da dé c6 thé nhdy qua hang
rao. Ngay bay gior day, ban c6 thé dang chay vé phia
hang rao, nhin lén, nhdn thay né cao thé nao, dirng lai,
quay dau va di bo vé! Ban khong cé dt da dé thye hién

bwéc nhay.

T6i mudn dé nghi ban hay quan sat tim minh ngay

ltc nay. Cac phién ndo cé thwong dén ma khong dwoc
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ban chu y t&i khéng? Ban phai 1at ngwoc toan bé mo
hinh lai sao cho nhi*ng gi tw nhién, khong dwoc chuy va
ludn dién ra trong tam 1a niém, dinh va tué, thay vi dé€ cho
phién ndo hién dién nhw bay gier. Néu ban héi t6i ¢ nén
danh thoi gian cho viéc hanh thién hay khong thi cau tra
loi 1a o, ching ta nén lam viéc dé. Do la khodng thoi
gian, du la ng6i hay & tw thé khac, ma chiang ta quyét
dinh sé duy tri chanh niém mot cach lién tuc nhat. Khi
& nha, t6i ngbi thién trwde khi di lam vao bubi sdng va
trwedre khi di ngti. Téi cling thi thodng ngoi thién suot ca
ngay & ctra hang hay & quan ca phé. Khi co thoi gian nghi
ngdn trong gior lam hodc khi c6 nam hay mwoi phat, t6i
sé gitr tinh lang va ngoi thién. Tat cd nhirng hanh déng
nay gidap toi gom tam lai.

Chung ta chwa dat t&i mire dd6 cdm thay viéc thuc
hanh lién tuc trong cudc séng la can thiét, t&i mre chang
ta khong thé séng thiéu né. Néu cam nhan dwgc nhw
vay thi ching ta sé duy tri dwoc chanh niém mét cach
lién tuc hon nhiéu. Khi ching ta mu6n duy tri sy binh
an trong tam ngay cang dai hon, ching ta bat ddu nhan
ra rang tdt cd nhirng nén tdng dan dén chanh niém phai

tré thanh mo6t phan ctia viéc thywe hanh va ky xdo cta ta.
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Néu khong, chung ta khong thé duy tri dworc sw binh an
cta tdm. Chung ta danh mat binh an khi ching ta mat
chdnh niém, giéng nhw thé chiéc voi bi ro nwée. Ching
ta da dé cho binh an bi ro ri khi mat chanh niém trong

ltc noi, luc di hay khi lam cac cdng viéc thwong nhat.

Hay st dung mot vi du twong tw trong kinh doanh
dé suy xét vé thién. Ban c6 mot s6 von ban dau va ban can
stt dung s6 vén d6 mot cach phu hop dé khoi sy kinh
doanh. Tinh dén th¢i diém hién tai, ban da trai qua mot
vai khéa thién. Ngay khi tién bdat ddu chdy vao, ban hoc
cach duy tri dong tién d6. Trong thién, bay gior ban phai
can nhac lam thé nao dé lu6n duy tri tué giac trong cudc
song hang ngay. Ban c6 biét cach lam thé nao khong? Dé
gitt cho tué giac khong bi mo ddn di, ban phai lam cho
chung xudt hién lap di ldp lai trong tam. Tiép tuc thyc
hanh tai nha giong nhw khi ban dang trong khda thién.
Mot khi ban c6 thé luén duy tri, phat trién tué gidc va lién
tuc thwe hanh thi viéc kinh doanh cta ban dworc thiét lap
virng vang. Ban tham chi c6 thé lam cho né tdng trwdng.
Ban c6 thé danh hét tdm strc cho viéc mé rong kinh
doanh. Néu khong lam nhw vay thi thay vi tré nén giéng
cac doanh nhan, ban co thé giong nhw nhirng nguwdi lam

cong an lwong chi kiém du tién dé ton tai qua ngay.
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Tat cd nhirng diéu nay khién ban nhut chi hay khuyén
khich ban tién 1én va tién xa? Déi khi, rat khé dé noi cho cac
thién sinh biét sy thure vi t6i lo ngai rdng toi c6 thé khién
cho moi nguwdi cam thay qua kho! (Cwoi.) Nhwng d6 1a sw
thwe. Ban co thé twéng twong dwoc can thye hanh bao
nhiéu hay khong? Chung ta can d6i ngwoce chiéu hoan
toan cdi da cia tdm hién tai sao cho né di theo hwédng thién
thay vi hwéng bat thién. Hién tai, khi chung ta nhin, diéu
tw nhién la sw thich hay khong thich sé sinh khéi. Khi
chung ta nghe, sy thich hay khong thich cling sé xuat hién
trong tam. Do la diéu binh thwong do6i véi ching ta bay
gi®r. Sau nay, khi thwe hanh nhiéu hon, diéu binh thwong
la chanh niém + tri tué sé hién htru khi chiang ta nghe,
nhin, ngtri, ném, xdc cham hay suy nghi. Khi ay, ching

ta 6 thé bat dau tin twdng vao chanh niém + tri tué do.

DUY TRI PINH TAM

Khi khé&i sw hanh thién vao thdi nién thiéu, toi da
thwe sy bat dau thwe hanh tai nha gitra rat nhiéu dau khé.
T61i lién tuc cdm thay kho s& va giac ngt la Iac nghi ngoi
duy nhat cta t6i. Moi sang, toi thire day va khé khan dy

lai hién dién. T6i khong giao tiép nhiéu & thoi diém do.
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Khi ban hay biét vé cai tam binh an,
no sé tiép tuc binh an.
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Cau hoi duy nhét t6i ddt ra cho minh khi dy 1a “Tai sao
tam lai dang dau kh6?” Cau héi nay thwe sy da kich thich
toi tiép tuc quan sat tdm toan thoi gian. Lac ddu, tdm
chi toan la dau khé va t6i khong biét tai sao. Nhuwng dan
dan, ttr viéc quan sat diéu do lién tuc thi niém, samadhi
(dinh) da tang tredng va tdm tré nén binh an hon, dau
kho it di.

Khi tdm bdt dau ¢6 nhiéu binh an hon thi toi lai 1dy
binh an lam d6i twgng chinh dé chanh niém. Sy binh
an tré& thanh cdi neo cho tdm. Biét vé cdi tAm binh an,
toi cting nhan biét tit cd nhirng diéu khac dang dién ra
trong tam. Téi khong quan tam dén bat ki mirc d0 tri tué
nao ma minh dat dworc; t6i hiéu rang néu nhw gitv chanh
niém thi sé co sy nhe long nao dé. Téi biét rang bat ct
khi nao hanh thién, trdm cam sé gidm di mét chuat. Toi
chi hiéu dworc bay nhiéu thoi.

Mot madt toi cht y t&i tam binh an; mat khac t6i quan
sat xem trang thai dé dwoc duy tri hay bi gian doan khi
o sy tiép xuc véi nhivng trai nghiém bén trong hodc bén
ngoai. Khi ban hay biét vé cdi tdam binh an, n6 sé tiép tuc
binh an. Khi ban khong con hay biét cai tdm binh an thi

tam bat dau 1on x0n, roi ren.
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Ban c6 thé duy tri dinh tam dworc bao lau trong cudc

song hang ngay?

Ptrc Phat noi rang, khi c¢é nhirng chiéc 14 pha 1én
mat ho, ban sé khong thé thdy bong minh dwéi nwée.
Va khi mat hé lay dong, ban ciing khong thé nhin dwoc
bong minh. Tam ciing giong nhw thé. Dinh tam va tri tué

khong thé xuat hién khi tdm bi bao pha b&i phién nio.

Khi chanh niém va dinh tdm c6 mat cang lau dai, tri
tué cang c6 nhiéu co’ héi dé phat trién hon. Mét khi ban
nhdn ra tdm bat an va tiép tuc hay biét tdm bat an do,
no bat ddu tré nén trong sang va binh an tré lai. Khong
nhan biét dwoc sy mé md hay bat an chi dan t&i viéc tdm
tré nén mé mo hay bat an hon. Khi lién tuc hay biét tam
binh an va tat cd nhirng gi dang dién ra trong tam, ban sé
ngay lap tiec nhan biét khi mét chat phién ndo t&i quay
nhiéu sw binh an d6. Khi d6, ban ¢6 thé ngay lap tirc nhan
ra suy nghi xudt hién trweérc khoanh khac c6 sy chuyén

d6i tir tam binh an sang tam bat an.

Thdm chi c6 Itic ban khéng quan sat nhiéu doi twong
thi ban van c6 thé hay biét mot d6i twong chinh, do la
trang thai tam. Khi biét trang thai tdm cta minh, ban

cling sé biét dwgc cdm tho, than va tam cung luc; vi thé,
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khéng can thiét phai theo du6i nhiéu déi twong. Thay
vao do, chi can hay biét trang thai tdm cta ban - liéu no
binh an hay bat an. Hay lay trang thai tam d6 lam diém
neo trong khi ban van hay biét nhirng ddi twong khac va
cd khi gidi quyét cong viéc.

Cdc thién sinh déu mudn céi thién chat lwong tam
nhwng néu ban chwa quan sat dwoc tam thi sé chang thé
thay d6i dwoc tdm! Trong cudc séng hdang ngay, ban cé
thé danh rat nhiéu ndé lwc d€ lam viéc va chi con rat it
nang lwong cho sy chanh niém, trong khi chanh niém
cling can chut nang lwgng. Néu nhw khong khéo léo st
dung vilra da nang lwong cho chanh niém thi ban sé st
dung quda nhiéu va sé khéng cé du nang lwgng dé lam
cac cong viéc binh thwong. Hay hoc cach st dung vira dt
nang lwong va sau do thyce hanh lién tuc. Ban sé tré nén

thuan thuc néu lam viéc nay moi ngay.

CUNG CO NANG LUQ'NG CHO TAM

Nhan biét tam thién dang hoat dong la diéu rat quan
trong vi né cho phép chung ta nhin thdy moi lién hé
nhan - qud, déng thoi giup chung ta tiép tuc cong viéc

hanh thién. Sy hay biét nay cting ¢6 strc manh va cung
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cdp nang lwong cho tdm. Ngay ca khi quan sat thay chanh
niém dang hién hiru, ching ta cling can phai biét r6 doi
twong ma chanh niém dang ghi nhan. Cé nhw vay, ta méi
thdy dworc bire tranh toan canh vé s van hanh ctia chanh
niém trong thoi diém hién tai, tir d6 1am nén tang cho tri

tué sinh khai.

CHUNG TA PAT PUQ’C TIEN BO BANG CACH NAO?

D6i véi hdu hét chung ta, chanh niém + tri tué chwa
sdn sang va & “ché do cho”, vi thé, phién ndo ¢ co hoi
xudt hién tré di tréd lai. Mot cai vong ludn quan: chung
ta khong thé cé dwoe binh an, do d6 ching ta khong thé
tién bo trong thwe hanh va vi khong thé tién bd trong
thwe hanh nén ching ta khong thé c6 dwoc binh an. Khi
tri tué khéng cé madt, du chi moét lic, ching ta tham chi
khong thé thwe sy duy tri dwore chanh niém va dinh tam

lién tuc trong cudc song.

Hau hét ching ta kha thanh thao trong viéc chanh
niém trén than va cac cdm tho nhwng khong dwoc thuan
thuc trong viéc chanh niém trén tdm. Nhat 1a trong cac
khoa thién ngan, chung ta khéng dwoc thudn thuc trong

niém x& thir ba va thir tw, d6 1a chanh niém vé tam va
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vé phap. Cac khda thién ngin cho chung ta thoi gian
dé lang tdm mot chut va ching ta kinh nghiém niém xt
thir nhat va thir hai nhwng lai khong thwe sy thanh thao
trong niém x th ba va thr tw. Sau do, khi tré vé nha va
nguwng thwce hanh, ching ta phai bat dau lai tir ddu khi

tham gia khoa thién khac.

Khi ching ta hoc dé tré nén thanh thao véi cdi gi do,
vi du trong ki thuat gat bong gon, chiing ta thwc hién di
thwe hién lai nhitng cd putt va danh gia xem liéu nang
lwong ching ta dung da da hay chwa. Sau do, chung ta
diéu chinh 16i choi va thir lai. Ching ta can phai ap dung
phwong phap twong tw vao trong thién. Thay vi tap trung
mot cach cwdng ép, hday danh sy chi y nhe nhang va moi
quan tam tron ven vao qua trinh thién. Nhirng ngwoi hay
ndu dn sé hiéu diéu t6i muon nai la gi. Lam thé nao mot
chut hanh thém vao lai ¢6 thé déi vi cia mén an? Mon
an sé thé nao néu nhw ching ta ndu hanh ki hon mét
chat? Vi cia mon dn sé thay doi ra sao néu nhw ching
ta cho thém nwéc twong thay vi mu6i? Khi lam bat c
diéu gi trong cudc song, chiing ta biét cach st dung tri
tué dé hinh dung ra cach thwc hién mot diéu gi do tét

nhat. Tai sao ching ta khéng lam nhw vy trong thién?
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Tai sao chung ta lai chi nham mat tuan theo nhirng loi
hwdng dan ma khong c6 sw d€ tdm hay suy xét ca nhan?
Gia str chiing ta nhan dwoc loi hwdng dan 1a hay tap
trung, ching ta c6 thé bat tay lam diéu do6 ngay ma khong
can nhdc liéu no6 c6 hiru ich hay khong. Chung ta can
tw minh danh gia: Liéu né cd hiéu qua khong? Tac dong
cta no 1a gi? N6 nhw thé nao? Té6i mudn cac ban hay
m¢& ctra don nhan cdc kha nang théng qua hiéu biét ctia

chinh minh.

Khi t6i bat dau thwe hanh, thay t6i thwong dat ra cac
cau hoi cho t6i va khong dwa ra loi gidi dap. Vi muén biét
cdu tra loi nén to6i sé hanh thién va quan sat véi nhitng
cdu hoi cta thay trong tam. Két qua la, téi da hoc dworc
bai hoc. Liic ddu, mong muon cd cau tra 1o chi xudt phat
ttr long tham va né chang dwa tbéi dén dau! Sau do, t6i
hoc dwoce cai gi mang lai két qud, cai gi khéong va dan
dan tim ra con dworng cho minh. T6i rat may mdn vi bat
dau khi con tré va cé dwgc mét ngwdi thay tuyét voi la
Sayadawgyi.

Ki nang va hiéu biét vé cach thyc hanh dang la rat
quan trong. Khi ching ta tré nén thuan thuc trong viéc
quan sat toan bo sdu ctra gidc quan va thyc s ndm bat

dwoc cach quan sat, ta sé thay tw tin thye hanh tai nha
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trong cudc séng. Chung ta khong biét tinh huéng nao
sé dén va khong thé dw doan dwoc con ngwoi hay hoan

canh nao sé tac dong 1én chang ta.

T6i mudn vi chanh niém giong nhw ngwoi me cham
con. C6 con la ca mot méi ban tdm lon, tat ca cac ba me
déu hiéu diéu d6. Co lan t6i quan sat mot ba me cham
dtra con hai tu6i va thay c6 dy khéo 1éo véi diva con dang
ngoi trong long dén thé nao. C6 dy nodi chuyén véi bon
nguwdi khac trong khi cho con dn. Khi dira bé di chuyén
trong long, c6 dy uén ngwoi theo va ctr thi thodng lai bon
cho dwa bé, va khi dira bé khong thich thir ¢6 dy chudn bi
dat vao miéng no thi ¢6 dy trd lai cai thia vao chd cii, xtic
thia khac cho da bé roi sau dé bon tré lai chd thirc &n
ltuc ndy. Thi thodng, c6 dy ty minh dn thia thirc an do,
ludn hai hoa, khong ché trach dira tré. Thién cling giong
nhw vdy. Lac ddu chung ta cé thé thdy kho nhan biét
chiing ta dang lam gi va kho gitr chanh niém nhwng tat

ca chi la thye hanh va thoéi quen.

TRACH PHAP LA MOT PHAN CUA VIEC THU’C HANH

Khi cac suy nghi qua vi té va ban khong nhan biét
dwoc chung thi ly do dan t&i suy nghi sé khong hién 16.

Vi vdy, c6 thé cé niém va dinh nhwng tué lai vang mdt
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Du la hanh dong, IGi ndi hay
suy nghi thi dang sau ching
déu co tu tudng nao do.
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trong birc tranh tong thé. Can phai c6 mot chut sy trach
phap & day. Trong cudc song hang ngay, trwedre hét, ching
ta hay biét nhirng gi dang dién ra khi chting ta di lai. Sau
do, ching ta sé bat dadu dé y xem tai sao chan cua ta lai
chuyén dong nhw vdy. C6 nguyén nhan dang sau no. Du
la hanh d6ng, 1&i noi hay suy nghi thi dang sau chung
déu co tw twdng nao d6. Khong co loi noi hay hanh dong

nao ma khéng co tw twdng nao do6 thuc day dang sau.

Tai sao ban lai mdc chiéc 4o ban dang khoac trén
nguwoi luc nay? Tai sao ban lai dé chia khoa, vi dy, & day
thay vi & mot goc nao dé? Co cac tw twdng & trong tam.
Hay dé y xem diéu gi dang xdy ra. Néu nhw ban dang
nhan biét dwoc tam thi hdy bat dau chu y téi viée tam
dang cam thdy thé nao hay dang suy nghi gi. Khi do, ban
sé bat dau nhan biét dwgc nguyén nhan. Tam dang hay
biét, ghi nhdn va cdm nhan. Hay cha y t&i tdam mu6n lam
diéu gi d6 hay muon diéu gi do xay ra.

Nhirng y dinh ctia tdm (tac y) nay hién hiru & moi noi
trén than. Ban nhan biét dwgc nhirng y dinh gi khi dang
di? Ban hay biét dwoc gi khi dang ng6i? Ban nhan thay
dwoc diéu gi khi dang lam viéc? Ban c6 ghi nhan dwoc

y muon di chuyén khéng? Ban muén di chuyén cai gi?
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Moi sw chuyén déng déu gin lién véi tac y. Néu ban
ctr ddng cd hai tay thi cé tac y lién quan dén ca hai tay.
Ban c6 thé nhdn ra nhirng diéu nay néu quan sat tam.
Ban hay biét dworc gi khi doc dén day? Néu chi quan sat
thdn thi ban sé khong nhin dwgc birc tranh téng thé. Khi
ban bat ddu nhin mét birc tranh toan dién hon vé than
va tdm minh dang hoat ddng nhw thé nao thi ban cling
sé nhin dwoc cac nguyén nhan va két qua, va khi do birc

tranh tr& nén rat thu vi.

Phién ndo van c6 thé xdm nhap bat ctr khi nao c6
niém va dinh nhwng khong cé tué. Vi vay, ngay ca khi co
niém va dinh, mét chut thai do sai c6 thé khién phién ndo
chen vao! S¢ hdi cé thé xudt hién chi trong mét suy nghi.
Khi nhin thay mét tién trinh hoan chinh, ban sé thay rat
16 rang khong can phai quan quanh nira. Tim hiéu rang
do suy nghi nay, két qua la ndi s¢ hai sé xudt hién. Mot
thién sinh chuy t&i cach van hanh ctia cac nguyén nhan
va két qua sé t&i luc ¢6 dwore hiéu biét vé nhan qua.

Khi ¢6 gdng hiéu trang thai cta con san, t6i da hoéi
chinh minh rdng liéu t6i cdm thdy hanh phtc hay binh
an khi san. Tai sao lai c6 sGn? T6i sdn vdi cdi gi? Khi tam

san voi cai gi do, co mot tw twdng nao d6 dang ngam an.
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Tam dang bam gitr vao mot niém tin nhdt dinh va vi thé
tré nén san. Ngay khi téi nhan thay diéu nay dang dién ra

trong tam thi con san da bién mat.

Lam luc nguwoi ta tham chi khong biét ho dang san
voi cdi gi. Qua nhiéu thi da tich liy theo thoi gian va kho
long chia ché dwoc. T4t ca ctr 1an 16n lung tung. Doi khi
to6i héi moi ngwoi tai sao ho khong vui va tham chi ho

cling khong biét tai sao.

Ban phai quan sit moéi lan con san xudt hién. Tam
san nay, trede dé mot lac, khong c6 mat. Hay nhin that
sdu cam giac nay. No lién quan t¢i cac yéu té xung quanh
kinh nghiém ctia ban & thoi diém hién tai béi vi tam da
c6 san nhirng gid dinh nao do vé nhirng yéu t6 nay. Liéu
c6 phai la ai @6 khéng? Liéu c6 phai la cai gi d6 thudc vé
moi tredong? Do ¢o6 phai la chinh ban khong?

Vi dy, moi ngwoi cdm thdy khong nén tie gidn vi
ho dang trong khoa thién. Tuy nhién, con san van xudt
hién. Lac nay, ho lai san v&i viéc c¢é con san! Diéu nay la
o6 thé xdy ra! Cac thién sinh khi @6 tr¢ nén nan chi. D6i
khi, tdm c6 thé c6 thoi quen san véi cai gi d6 cu thé nén
khi déi twong nay xudt hién, san sé phat kh&i. Néu ban

c6 thé hiéu ddy 1a mét hién twong tw nhién thi con san
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sé ngay lap trc gidm cwong d6. Lam sao cé thé nhw vay?

D¢ 1a vi lac nay ban ¢6 Chanh kién.

Ban can quan sat va tim hiéu cdi gi dang xdy ra va tai
sao no lai x4y ra. Ban cdn biét tai sao con san c¢6 mat. Tai
sao cam gidc nay lai xudt hién? Co thé ban dang that vong.
Tai sao ban lai thit vong? Ban mué6n diéu gi do xay ra. Néi
o hon 14, ban khong c6 dwoc cai minh mu6n hay cai ban
muodn xay ra da khong xdy ra. Ban muén cai gi do. Liéu
ban c6 thé chi don thuan quan sat con san nay khong?
Do la diéu khong thé. Con san sé tiép tuc dién ra. Tai sao?
B&i vi c6 mot nguyén nhan nao dé ban chwa gidi quyét.
Muén biét cworng @6 ctia con san, ban c6 thé nhin vao
cwong do cua ham muén. Ching c6 moéi lién hé véi nhau.

Khi ban c6 mét s6 y dinh tir tredre vé cai gi dé va
chung khong dién ra theo cach ban mudn thi con san sé
xudt hién. Hodc ban c6 thé thdy c6 ly do hop li d@é san véi
cai gi do. Ban co thé ké lai sy viéc d6 cho mot ngwdri ban
ctia minh nghe va néi “Dang nhé t¢ phai tie dién 1én vi
chuyén nay, chuyén kia...” Diéu nay nghia la gi? Tam chi
dang tw no6 chuan bi dé n&i long phién ndo. Nhwng ndi

long con san chdng bao giv la diéu tét ca.
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LEN VO DAI

Bay gi¢r 1a lic ban bwéc 1én vo dai quyén Anh. Téi
la huan luyén vién nhwng tat cd nhirng gi toi co thé lam
la la hét tir dworng bién. V&i nhirng ngwdi méi bat dau,
toi sé hét to chién lwoce khi ban nhin t6i dé tim kiém sy
tro gitp. Cac van dong vién khong chuyén thwong nhin
hudn luyén vién d€ xin nhirng l&i chi dan thém trong khi
cac van doéng vién chuyén nghiép khong can lam nhw
vay, ho co thé tw suy nghi va dwa ra nhitng ctt ddm. La
mot hudn luyén vién, toi c6 thé la hét nhirng gi t6i mudn
nhwng ban, mét thién sinh va mét vo si quyén Anh, chi
6 thé str dung nhirng chién lwgrec ma minh quen thudc.
Ban la mét tay ddm dang trén vo dai va ban dang d6i mat

vi tran dau thwe sw.

Khi thyc hanh tai nha, t6i thwong noi chuyén véi
thay khodng méi tudn mot lan. Néu ban dang thwc hanh
tai nha va khong c6 ai dé hoi thi hdy hoéi chinh minh va
dé cau hdi sang mot bén. Sau d6, hay nh¢ lai nhirng gi toi
vlra n6i va nhitng gi dirc Phat chi day. Truwdc dé ban da
thir lam gi? Cach nao hiéu qua? Liéu ban c6 nén thir cach
nay hay cach khac khong? Tham chi cd nhitng nguoi

khong hanh thién ciing sé ng6i xuéng va suy nghi thwc
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’“’ Khi viec thuc hanh trG nén tu nhien,
an cling sé tu’ nhién hiéu duoc
ban chét cua phdp.
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sw can trong vé mot van dé trong cudc séng néu van dé
do du quan trong doéi véi ho. Tw duy ma ching ta dang dé
cap toi trong thién khong chi la tw duy triru twgng, ngau
nhién ma con la chanh tw duy va c6 st dung tri tué.
Thady t6i khong bao gior bdo t6i nglrng suy nghi. Thay
cling khong hoan toan khuyén khich t6i nén nghi nhwng
thdy c6 dat ra cac cau hdi khién t6i phai quan sat va suy
xét xem t6i dang thwe hanh nhw thé nao. Cuéi cung, tbi
kham pha ra cac cdu tra l&i va nhén ra rdng nguwoi ta sé
tim thay cau tra l&i bang viéc ghi nhdn/quan sat va bang
viéc dat cau héi. Khi bat dau véi cau hoi tai sao, ban da
kich thich sw to6 mo va tri thong minh ndi tai. Ban dau,
ban sé c6 rat nhiéu cau hoi trong giai doan hoc héi nhwng
ban sé khong c6 nhiéu cau hoi trong giai doan co tri tué.
O thei diém d6, tam sé tré nén sang o va it 1on xon hon.

Nguoi tro & trong ban. Ngwdi thay cling & trong ban.

“PHAP BAO HQ TRI NGU’O’I TRi PHAP”

Tri (thwe hanh) Phép 1a cong viéc kha thi. Ban can
c6 sw kién nhan va thwc hanh lién tuc, bén bi mot vai
nam. Ban cdan phdi ném du cac hwong vi cta Phap: cia

sw hay biét, ctia chanh niém va ctia tri tué. Ban phai vun
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boi ndang lwong va tri tué cho chinh minh. Khi ban da
ném dt Phédp, Phép sé dan dt ban di. Khi thwc hanh nhw
vay, cudi cung t6i da hiéu dworc y nghia ctia cau Phdp bdo
hé tri ngwdi tri Phdp. Hay néi cach khac, néu ban ho tri
Phap thi Phap cling sé ho tri ban. Khi ban thwe sy thuc
hanh lau dai, viéc thwrc hanh mai tré nén tw nhién. Khi
viéc thwc hanh tré nén tw nhién, ban cling sé tw nhién

hiéu dworc bdn chdt ctua phdp.



Déi khi, cdc hanh gid bi dn twong rdng ho phdi thwe hanh
theo mét cdch nhdt dinh dé dat két qud nhdt dinh.
D6 khéng phdi la vin dé.
Bdn thdn thwe hanh la mét qud trinh hoc hoi.
Ban dang hoc dé hiéu thién vdn hanh nhw thé nao.
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Quan sat ky hon

hdy t6i lién tuc nhdc nhé to6i rang tat cd cac van dé
trén thé gi¢i nay déu bat ngudn tlr tham, san va si.
Hay dé madt t¢i ching. Quan sat va kiém soat
nhirng pham chat tam bat thién nay sé khién cho nhirng

pham chat tam thién tw dong khéi sinh.

SU’ DA DANG CUA HAM MUON

Khi c¢6 nhiéu cdm gidc dé chiu trén than, chung ta
c6 thé tr& nén ham mudn nhiéu hon niva. Hay quan sat
tdm tham nay déng thoi dé mat téi chanh niém cang
nhiéu cang tot. Khi ham muén rit vi té va khéng phat
hién dworc, it nhat ban van c6 thé nhan ra sw cé mit ctia
chanh niém. V&i viéc chanh niém vé sw chanh niém, tam
sé& kho bi cudn vao cdc cdm gidc dé chiu hon. Thém vao
dd, nd lwc duy tri chadnh niém lién tuc cting khién tdm
tham kho long théa thich hwéng thu trong lac tho.

Liéu cdm giac doi trong da day va y mudn an co6 phai
la mot khong? Néu khong c6 chanh niém thi rat khé

phan biét va chiing dwong nhw la mot. Khi thwe hanh
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nhiéu hon, ban sé bat dau nhan ra nhirng khac biét gitra
hoat dong trén than nhw cdi da day dang réo v&i cai ham
muon dworc dn. Khi dang dn cai gi dd, ban co6 chu y toi
sw khac biét gitra vi clia mon sup nong-va-chua véi cam
gidc rang co cdi gi d6 dé chiu hay khong? Con déi dién
ra trén than trong khi d6 ham mudn dn dién ra trén tam.

Cam gidc dé chiu d6 goi 1a cdm tho (vedana).

Tam tham tw quan ldy doi twong. Liéu nd cd quan
quanh mot d6i twong roi sau dé buéng doi twong di hay
sé ty xiét 1dy doi twong va nghi rdng “Ta khéng thé dé
né di dworc, ta can né & gan, ta muén né mdi mdi?” Tam
tham v&i doi twong nay manh thé nao? Lay vi dy, ching
ta nhin thdy mét bong hoa moc bén vé dwdng va mét s6
nguwdi co thé ghi nhan rang d6 la mot bong hoa dep va
tiép tuc di trong khi nhirng ngwoi khac c6 thé nhin thay
bong hoa va nghi rang ho muén git n6 cho minh, réi hai
no. Mot s6 s dinh mdc giéng nhw tor gidy dan ghi chu

trong khi s6 khac lai giong nhw keo siéu dinh da nang!

Hay chia ché sy dinh mdc dé tim ra ban chat cta né.
Ban c6 thé bi cudn hat béi mét ngwdi nhat dinh va ban
nghi ban thich toan b con ngwoi d6. Chinh xac thi ban
thich gi & nguwoi do6? Ban thich d6i mat hay mai téc cta

ho? Ban thich cach ho cw xt hay cach ho cw¢i? Co phai
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Néu san co hiéu biét nhat dinh vé
ban chat cua tam san thi sé rat khé
dé no gia tdng cudng do.
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ban bi hdp dan b&i mot phdm chat tAm? Ban biét gi vé
con nguwdi nay? Ho cé tot bung khong? Ho co6 khoi goi
mot cam gidc nhat dinh ma ban chwa tirng gap & noi
nao khac? Tam dang ty qudn ldy mot ddc diém cu thé
nao? Tam si c6 thé manh dén mirc ban dau chung ta bj
cudn hut béi mot ddc diém nhat dinh nhwng khi roi vao
bay va tién vé phia ddi twong, ching ta t¢i mirc tin rdng
chung ta thich toan b6 con nguwdi ho. Tam si truyén di
quan diém rdng toan b6 con ngwdi nay la tuyét vori! Luc
dau chi c6 mot hodc hai phdm chat hip dan chiing ta, sau
d6 tam si khién chung ta mdc bay. Hay kiém tra xem cai
gi khién tam ban chuy va dé y t&i nhirng trai nghiém ma
théng qua mét sdn pham, mot con ngwdi hay mét kinh
nghiém cu thé, ban dang mudn tai tao hay kinh nghiém

thém lan nira.

MONG MUON MOI TH(? PHAI ON

Ai cling ¢6 rdt nhiéu mong mu6én nhwng cé mot
mong muon rat manh mé ma lai kho thay dé la mong
muodn rdng moi thir trong cudc séng nay phai 6n. Udc
muon nay rat manh mé va kién c6 nhwng chang ta lai
khéng y thire dwore no6 vi né tac ddong dén chung ta & mirc

do tiém thirc. Chung ta léon 1én véi suy nghi rang moi thir
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sé phai van hanh theo cach chung ta muén va tré nén
bwc boi khi mét viéc nho nhat nao d6 @6 bé. Tam ngay
1dp tlre tré nén thdt vong vi van dé nhoé nhat nay. Chdng
han, ching ta mu6n muwoi diéu va chiang ta dat dwore tat
cd, tdm ldng diu khong c6 van dé gi. Néu chung ta khong
thé dat dworc mét hay hai diéu, tam tré nén bwe doc. Néu
chiing ta khong dat mét niva, tdm roi vao tram cam. Néu
chiing ta khéng dat dwoc diéu gi, tam c6 thé phat dién.

DPirng ky vong rang moi thir phai 6n. Twong lai chwa
chdc chan va cé 50% kha nang nhirng thir khong mong
doi c6 thé xdy ra véi ching ta. Chung ta can sdn sang doi
mat v&i két qua cd thé xdy ra nay. Diéu r6 rang la ching
ta s€ gia, bénh, xa lia nguwdi than yéu va chét. Khé la diéu
chac chan.

TAI SAO CO TAM SAN?

Chung ta hay néi vé tdm san va mot loat trang thai
cam xac ttr buon, dau kho, sor hdi cho téi thu ghét, gian
dt, chong d6i va cac trang thai khac ctia tdm san. Tai
sao lai cd san? Vi sao no lai x4y ra? Trang thai san la ctia
ai? Nghién ctru trang thai nay khi n6 sinh khéi va dién
tién dé€ hiéu ban chdt ctia nd. Néu san co hiéu biét nhit
dinh vé ban cht ctia tdm san thi sé rat kho dé no gia tang
cwong do.
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Khi ban cdm thdy byc minh vi diéu gi d6, hay tim
hiéu tat ca cac khia canh ctia tdm san nay méi lan né khéi
sinh. Hay quan sat cac cam tho, suy nghi va bat ki cai gi
khac xung quanh con gian nay. Quan sat cach tam dang
suy nghi trwde khi con gidn xuat hién. Néu chi hay biét
dwoc con gidn khi n6 da bung phat hay qua di thi cé thé
ban sé khong biét dwgc nguyén nhan no6 dén tir dau. Ban
can phai nhin thdy chudi suy nghi dén trwére khi ¢6 trang
thai cam xtc nay. ¥ day, chiing ta dang khong néi téi ndi
dung con san (te la “diéu nay diéu kia dang khién toi
phat dién.”) Néu nhan biét dwgc tam ngay khi n6 dang
buc doc thi ban c6 thé hiéu dwgc nguyén nhan. Hay déy
t&i suy nghi. Tam dang nghi gi? Khi gidn tam nghi gi? Khi
khoéng gidn tdm nghi gi? V&i sw nhan biét nhw vdy, ban sé

bat ddu thdy dworc nhan va qua.

Nhuw vdy, ban da hiéu rang chi hay biét bat ctr khi nao
cai gi d6 khéi sinh 1a chwa dd. Ban phai dat t&i mire do co
thé nhan ra nhdn va qua dang van hanh ntva. Néu khong
nam bdt dwoc nguyén nhan thi cac két qua/anh hwong
sé tiép tuc tich liy ma khéng bi can tré va con san sé
ngay cang lo'n manh.

Hay tim hiéu nhitrng diéu nay va nghién ctru cac hién
twong ctia tam dang van hanh. Ghi nhan nhirng tiéng thi
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tham trong tdm mdi khi c6 suy nghi. C6 nhirng dang suy
nghi nao khi ban dang & mét minh? Cé nhitng dang suy
nghi nao khi ban dang & cing nhi¥tng ngwoi khac? Tam
nghi thé nao trong nhirng hoan canh ay? Ban cdn phdi

nhin thdy tdt cd nhirng diéu nay.

T KHONG TO'I MOT TRIEU

Cé thoi gian khi con la cw si, t6i da thwe hanh lién
tuc dwgrc khodng mét nam va sudt quang thoi gian kha
dai, t6i khong c6 con sdn nao dang ké. Mot ngay ngt day,
t6i biét minh bj 8m nhwng van di lam va xoay x& cong
viéc kinh doanh ctia gia dinh mot minh. Nhirng sy khong
hai long nho nho tich lity dan su6t ca ngay nhwng t6i
khong danh thoi gian dé xem xét hay gidi quyét chung.
Pén khuya dém hém dé, t6i hoi mot trong s6 cac em trai
ctia minh (la bac si) dé xin thuéc va cdu dy phan &ng kha
xac xwee. Do chinh la giot nwéee tran ly. Téi phat khiing
lén, trong dau bung lén suy nghi “Lam sao né dam noi
chuyén vé&i minh nhw thé?” Toi da cai ghé tir dau dén
cudi phong nhw cach t6i da lam khi con tré. Ca gia dinh
toi ltc ay dang ngdi quanh phong va moi ngwdi tron mat

nhin toi.
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Chanh niém chi quay tr& lai khi chi gai t6i héi
“Chuyén gi dang dién ra v&i cdi ngwdi hanh thién nhiéu
nhw cdu thé?” Khi do, t6i nhin thay toan bd qua trinh
cd bén trong va bén ngoai. T6i nhin thdy nhirng gwong
mat hodng hot xung quanh t6i va nhan ra t6i da pha v&
khong khi gia dinh thé nao. T6i cting nhin thdy toan bd
tién trinh tam tir m&t hat giong nho t&i khi bung nd. Viéc
con san tiéu cwe téi mkre ndo tré nén rat ro rang. Khong
c6 mot chut thién lanh nao & do6 ca.

Nhin tit cd nhirng diéu nay trong mot birc tranh tong
thé, toi thé v&i minh rang sé khong dé diéu gi twong ty
xay ra. T6i hoc cach khéng tiép tuc dong suy nghi khi thay
sw khong hai long xudt hién trong tdm. Thay vao dd, toi
chuyén sang ngdm nhin cadm gidc di cing suy nghi ay. Ké
ttr do tre di, t6i da dap tat con san du chi ghi nhan chat
mam moéng cta san gian. Khong co cdi gi quan trong hon
viéc chi y t&i du chi la nhitng ddu hiéu nho nhat ctia san
gian va toi sé thwe hanh thién dinh (samatha) va/hoac
thién quan (vipassana) tly tirng tinh hudng. Con san sé
di ttr s6 khong dén s6 mot va sau do tré vé s6 khong. Toi
lam viéc v&i nhirng s6 khong va sé mot, khéng bao gior dé

no tich tu thém ntra.
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Hay hoéi chinh minh tgi sao ban lai birc minh véi cai
gi do. Tai sao ban tiép tuc san va tai sao tham chi ban lai
tré nén san nhiéu hon. C6 nhién liéu & noi nao do. Voi
nhiéu nguwdi, con san sé di thang tir khong téi mot triéu!
Thay vi lam mat con san bang nwéec, tat ca chiang ta lai d6

thém dau! Thé nén, tat nhién la con san sé tang treedng!

TAM SI

Lu6n c6 nhirng phién ndo vi té chay ngam va tam si
luon & dé. Bat cir khi nao khong c6 tri tué thi tdm si sé cd
mat. Chi trong nhirng khodnh khac ngan ngui khi tri tué
c6 mdt thi tdm si m&i khong hién hivru. C6 bao nhiéu lan
y niém vé cai “T6i” khong sinh kh&i? Ban ¢6 thé ghi nhan
diéu do trong phut choc, sau d6 tam si xuat hién va che

1ap tri tué ngay lap tic.

Si (moha) la bong t6i va ban c6 cai dén pin nhé ctia
mot tén trom. Khi ban bat no 1én, né sé chiéu sang mét
khu virc nhé trwd'c mdt va ban c6 thé hai long voi diéu
d6. Ban c6 thé nghi “O, gid ta da biét rat nhiéu roi” Vay
con nhirng thir ma ban chwa biét t&i thi sao? Thé gioi
rat rong 1én va ban chi biét nhirng gi ban biét nhwng lai

khong biét nhirng gi ban chwa biét.
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TAM PHONG DAT

Ban khéng can phai ¢6 gang han ché hay kiém soat
tam phong dat. Tam dang tan loan, chi can ghi nhan tam
dang tan loan. Khi ban nhdn ra dwoc diéu nay nghia la
cdi gi d6 da hoat dong. Chi hay biét nhe nhang ma khong
lac vao suy nghi. Tam giong nhw con khi, né nhdy ttr cay
nady sang cdy khdc. Kiém sodt mot con khi c6 dé khong?
Khong dé 13m! C6 gang kiém soat tam phdong dat doi héi
nhiéu ndng lwong va sw tap trung hon, tham chi con lam
phong dat gia tang. Hay nhé rang suy nghi phdéng dat
khong lién quan gi t&i ban. Ban chi can hay biét méi khi
tam suy nghi va vui mirng rdng co sy hay biét vé trang
thai tdm nay. Khi c6 thai d6 dung va ban chdp nhdn rdng
mot cdi tdm phong dat, lang thang khong phai la van dé

thi khi d6 tam sé tr& nén 6n dinh hon.

Néu mdi lan cd suy nghi ban déu biét thi ban (hay
tam thién) khong bi cudn vao suy nghi c6 phai khong?
Ban sé bi cudén vao suy nghi néu nhw khéng nhan biét
diéu gi dang dién ra. Thay vi 1dy noi dung suy nghi lam
doi twong, chi can hay biét rang tam suy nghi vira xuat
hién. Khi mét suy nghi méi dén, ban hay biét. Khi mot
suy nghi khac dén, ban hay biét. Rat nhiéu, rat nhiéu suy
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Lgi ich thuc su ctia Phap 1a & cho:
sau khi quan sat cac phién ndo va thau hiéu
dugc chuing, ta sé giai quyét cac van deé
vGi géc nhin mdi - géc nhin cla tri tué.
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nghi mai sé xuat hién. Sau do, ban sé bat ddu quan sat
thdy rdng cai tdm ma ban nghi 1a cia ban khéng phai ctia

N« A

ban. Tam la tdm, n6 khong phai la “t6i” hay “ctia toi.

VUO'T QUA CHUO’'NG NGAI

Nhirng thach thic xuat hién trong cuéc s6ng hang
ngay la diéu binh thwong va ban cé thé phan wng voi
nhirng tré ngai nay theo cac cach khac nhau. Ban cé thé
gidi quyét van dé ngay & hién tai dé tam thoi khién ban
than cam thay t6t hon, nhwng sy thodi mai ngdn nguti
d6 sé khong thé mé ra Sy that cao quy thir hai trong
T diéu dé @6 la Nguyén nhan cta Kho. Hay nhé rang
khong c6 cau vwet hay ham chui nao trén con dwong
Chanh dao; ban phai di xuyén qua thi tran véi bat ky kinh
nghiém nao xay ra. C4c bai hoc dd danh sdn cho ban va
ban phai nhdn ra dé la m6t bai hoc, mét co hoi dé lam
viéc v&i chwdng ngai va di dén sy nhan thirc cé thé giai
phéng ban. Loi ich thyc sy ctia Phdp la & chd: sau khi
quan sat cac phién ndo va thiu hiéu dwoc chung, ta sé
gidi quyét cac van dé v&i goc nhin méi - goc nhin cda tri
tué. Chang ta ludn phai phai d6i mdt véi cac van dé trong
cudc song. Khi tam thuye sy hiéu dwore cdi gi d6 sai la sai,

n6 sé khong lap lai 16i Idm twong tw. Sw hiéu biét khi dy
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sé chin muoi va ban co6 thé x ly cac van dé cudc sdng

mot cach khon ngoan.

Chung ta can nhdn ra rdng chinh tdm va nhirng chiéu
tro ctia tdm khién chiang ta khong hanh phac. Mot s6
thién sinh noi v&i toéi rang ho thwe hanh metta (thién
tam tlr) dé dwong dau v&i nhirng so sanh va phan xét
nhwng thién tam tir sé khong birng ré dwoc nguyén nhan
ctia khé. Tam tlr gibng nhw mét liéu cao xoa bép nhung
khéng giup chiva lanh dworc vét thwong. Sé hiru ich hon
khi ban nhdn ra viéc phan xét gdy ton thwong dén thé
nao. Muc dich cta viéc song v&i chanh niém la dé nhan
biét moi thir thye sy 1a nhw thé nao va dé hiéu. Hy vong
rang sy hiéu biét do sé gidi phong ching ta khéi nhirng
phién ndo. Vi vdy, lan sau dirng str dung tam tir nhw la
mot liéu thubc gidi doc vi ban sé khéng nhin thay sy that

cta nhirng gi dang dién ra.

Ching ta nén quan tam t&i cdc moi quan hé bén
trong minh: sy anh hwéng 1an nhau ctia cac d6i twong,
trang thai tam, tri tué, phién ndo va chanh niém. Pay la
nhirng moi quan hé ma chung ta cdn quan tam. Nhirng
nguwdi ngodi kia hay viéc ho dang lam gi la nhirng khai
niém. Hon niva, nhirng déi twong ngoai kia chang lam gi

cd ngoai viéc chu y t&i cong viéc ctia ho. Nhwng cdi tdm
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nay lai khong chu y vao cong viéc clia né6 ma veéng vao
dt loai van dé. Pay la méi quan hé ching ta can quan tam

va la tat cd nhirng gi ching ta can thwe hanh.

Du dang ng6i & noi nao d6 va khong noi chuyén hay
khong mudn noi chuyén véi ai thi chung ta van dang co6
moi lién hé véi méi treorng xung quanh. Chanh niém can
quan sat moi quan hé nay. Khong can phai diéu chinh
moi quan hé dang dién ra nhwng chung ta can hay biét
nhirng gi dang dién ra. C6 sw chdm d&t khé tam thoi va
chdm dt khé vinh vién, va ching ta phdi trd gid twong
trng. Mot s6 thir dén dé dang va it tdn kém. Ching ta sé

phdi trd cao hon dé d6i 1ay cai gi do gia tri hon.



92 | GOP NHAT BUI VANG

Chudng ta nén quan tam
tdi cdc mGi quan hé
bén trong minh:
su anh hudng 1an nhau
cla cac doi tugng,
trang thai tam, tri tug,
phién ndo va chanh niém.
Pay la nhitng m6i quan hé
ma ching ta
can quan tam.




Tri tué lam tdng trwdng diec tin, bdt ct ai hiéu dwoc gid
tri cua chdnh niém va thu dworc loi ich tir viéc dp dung
chdnh niém vao trong cudc séng sé thdy dirc tin tdng
trwéng. Yéu té quan trong nhdt ctia dirc tin la tin vao

chinh bdn than minh va vao khd ndng né lwc thwc hanh
ctia chung ta. Tam thién hé tror nhau giéng nhw tam bdt
thién hé tro nhau. Khi c6 nhiéu nwéc hon thi ltva sé tdt.
Khi c6 nhiéu lira hon thi ddm chdy sé tiép tuc biing lén.
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Suyngam. Hoc héi. Tinh tan.

udc song hang ngay sé ddy ap thang tram khi tham,

san, si va nhirng nguwoi ho hang ctia ching tan

coéng manh mé. Tri tué ban s& hiru cé thé khong
d dé ngan chang lai. Ban sé tiép can tinh huéng nhw vay
bang cach nao? Bwdc dau tién la chdp nhdn bat ctr cai gi
dang xdy ra trong tam nhw né dang la. Hiy chdp nhdn
rang day chi la ban chdt cta tdm. Néu nhw khong chap
nhan diéu d6 thi ban sé chi dang lay phién ndo dé chién
ddu véi phién ndo ma thoi. Piéu nay cling gidng nhw viéc
c6 gdng tang tdc xe ma mot chan van dit & phanh! Chiéc

xe sé chang thé nao di chuyén noi.

Vi vdy, m&i ddu, tdm cé thé chwa hoan toan chap
nhan qua trinh nay. Diéu d6 khong sao ca. Pay 1a cach
thirc ban bat dau khi phat trién cac ki nang thién. Hay
hoc héi tir nhirng tinh huéng khac nhau nay. Sau d6, ban
sé bat dau nhan biét dwoc cac nguyén nhan va két qua.
Khi ta hiéu dwgc nhivng nguyén nhan dan t&i da thuc
hanh tang trwdng thi viéc hanh thién sé tién trién mot

cach tw nhién.
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Trong khi cdc tién trinh dang dién ra, chdnh niém
sé tiép tuc thu thap dir liéu tirng chut tirng chut tir phia
sau va tri tué sé can thiép khi co du dir liéu. Khi tri tué
xen vao, ban sé khong con tiép tuc hanh déng bat thién.
Hay chdp nhdn va dwong ddu véi nhirng tinh huong day
thach thivc nay thay vi né tranh chung. Khi tam hiéu dwoc
cdi gi sai la sai, no sé khong lap lai hanh dong dé ntra.

Nhirng bai hoc déu sdn danh & d6 dé ban trai nghiém.

Dang hiéu biét nao ban c6 thé thu thip dwoc twr
nhirng gi dang dién ra? Ban c6 thé bit ddu bang sy quan
tam. Sau dd, ban tim hiéu. Ban sé hay biét dwoc nhiéu
diéu nhwng hay luén nh¢ rang chiang chi la nhirng doi
twong hay trdi nghiém. Bat dau ddt thém cac cau hoéi:
Pau la khai niém? Pau la sy thwe? Tiép tuc quan sat va

hoc hoéi.

Hay nudi dwdng sw to mo va hitng thu - ching la
nhirng yéu t6 quan trong. Dirng s mdc 16i va dirng bao
gir ddn vat vi da pham sai lam. Nhirng bwdc di sai lam
nay la tdng da gidm bwéc trén dwong ching ta di va mot
phan trong tién bo cta chung ta. Chang ta khong thé
tranh khoi viéc mac sai lam. Chanh niém, quan sat can
trong va hoc hoi tir sai ldm chinh la tri tué dang van

hanh! Khi ching ta hoc héi tiv nhirng sai lam, tri tué sé
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Phién ndo sé thé
hién s(ic manh
clia né va bar
khong thé ngan:
chdn diéu dé.
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bat dau dén ty nhién hon, ty dong hon. Qua nhiéu nam,
khi sy thwe hanh ctia ching ta ¢ tién trién, khi chung ta
tré nén ngay cang chanh niém hon thi kién thivc va hiéu
biét ma ching ta tich liy sé ty nhién dén nhanh choéng

hon. Tri tué va chanh niém sé bat dau van hanh cung luc.

CHU YTO'TI KY NANG VA CHANH TINH TAN

Phédp bao gom tat ca moi thir. Tat ca nhirng diéu t6t
va x4u déu la tw nhién. Ban ¢6 thé chi mudn diéu t6t va
khong mudn diéu xdu nhwng diéu d6 la khong thé. Ban
sé c6 nhirng phan &ng tiéu cyc. Khi khéng co6 hiéu biét
day da vé cac hién twong hay co6 thai do sai véri mot kinh
nghiém nao dd, ban sé c6 phan tng tiéu cwe va khong
thé ngwng phan &ng d6 lai. Chi can hay biét ring c6 mot
phan &ng dang dién ra. Hay hay biét va hiéu n6, nhung
dirng ¢6 gdng ngan no lai. Tat cd moi thw sé tré nén rd
rang khi c6 hiéu biét. Tri tué sé biét cach lam thé nao
dé can bdng, lam nhirng gi can lam va loai bé nhirng gi
khong can thiét. Dlrng bat diéu gi d6 phai xdy ra. Diéu
nay di ngwoc véi tw nhién. Trong khi ban khong thé cé
dwoc diéu gi chi vi ban mudn hay n6 lwc dé€ ¢6 no, ¢6 hai
diéu sé giup ban tién bo: ban lam dwoc bao nhiéu va ban

khéo léo/thudn thuc t&i mirc nao. Hay chu y téi viéc ap
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dung k¥ nang va chanh tinh tan - nhirng yéu t6 can dwoc
cht trong. Thién khong giong nhw choi s6 x0; ban khong

tra mot chut tién ma dwoc cd mon loi 1on.

Chinh phuc phién ndo la mot qua trinh hoc héi va
ban sé thay rang hiéu biét ctia ban dan xudt hién va di vé
phia con dwong trung dao khi ban nhan ra cac thai cwe.
DPé nén va boc 16 1a hai thai cwc khac nhau nhwng ban sé
kinh nghiém c4 hai. Hiy quan sat xem tam lam gi trong
nhirng khodnh khac dé, xét xem diéu gi mang lai lgi ich
va diéu chinh cho phtt hgp. Néu ban nghi diéu gi dé la tot,
ban & mdt thai cwee. Néu ban nghi diéu gi d6 la xau, ban &
mot thai cwe khac. Ban phai nhin moi thi ding ban chat
va dung vi tri ctia ching. D4 chinh 1a con dwong Trung
Pao. Chdng han, khi phién ndo xudt hién trong tdm, ban
khong c6 gang ngdn chan va cling khong khuyén khich
phién ndo. Hay thwc hanh chanh kién bang viéc ghi nh¢
rang phién ndo nay khéng phai la bgn. Phién ndo sé thé
hién strc manh ctia n6 va ban khéng thé ngan chan diéu
d6. Ban chi can lui lai va quan sat phién ndo mot cach
nhdt quén va kién nhan, tim toi va kham phd xem né van
hanh thé nao, chirc nang nhiém vu cta no ra sao. Day

chinh la qua trinh hoc héi.
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CACH POI DIEN VO'I NH(’PNG KHO KHAN

Lam sao chung ta c6 thé nhin thé gi¢i bdng lang
kinh ctia Phap? Khi nghi vé thé gi¢i xung quanh, ching
ta dang nghi vé cac khai niém r6i; chung ta dang nghi vé
con ngwoi, noi chon va cac tinh huong. Khi tam chay toi
cac khai niém, cac trang thai tdm thién hay bat thién sé

xudt hién tuy thuéc mirc d0 tri tué ctia chung ta.

T6i nhan thdy rang khi cdc thién sinh quan sat phién
ndo, sy quan sat dé thwong d@én tiv quan diém rang phién
ndo la nhirng ké thu can phai danh duéi. Suy nghi nhw
vay da la thua trdn ro6i. Phién ndo rat thich thu khi ban
chién dau vi ban than sy chién dau da la mét phién ndova
phién ndo thich diéu dé vi chung da c6 mét tén gian diép
trong doanh trai ctia ban. Lay con san dé chong lai con
san sé khién ban tré nén san hon hay “san binh phwong.”
Phién ndo khéng thé dirng virng khi ban quan sat ching
mot cach binh tinh. Khi ban chdp nhén sy ¢6 mat ctia
mot phién ndo, hay hirng thu véi diéu d6 va 6 gang hiéu
no. D6 1a khi phién ndo thwce sw bi lung lay.

Déi voi toi, toi hiéu rang kho khan sé giam di néu
nhw t6i thwe hanh chanh niém. Téi thay rang cwong

d6 ctia dau kho va cdc van dé sé giam khi to6i thwe hanh.
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Thwce sy hiéu dwoc diéu nay tao dong lwe cho toi tiép tuc.
Khi hiéu biét thwc s ¢6 mdt va manh mé, tam sé thay
d6i theo hwéng tot hon. Néu nhuw tri tué khéng da manh
thi tam khéng thé thay d6i vi phién ndo van khéi sinh.
Cé nhirng nguoi c6 kién thive vé thién nhwng lai khong
thwc hanh; déi véi nhirng nguwoi dd, tam cta ho khong

thwc sy thay doi.

Tram cam khién t6i tdn tdm thwc hanh tai nha. Téi
nh¢ luc dau téi da thiv rat nhiéu cach khac nhau dé xoa
diu nhirng cam gidc nay. Téi di tat cd nhirng noi chwa
tirng dén va kham pha nhirng noi m¢i dé tim kiém hanh
phtic nhwng trdm cam c theo t6i dén bat ct noi nao.
To6i khong thé tim thay hanh phtc khi di choi cung cac
ban, cho du di ra bién hay 1én nui hay di tim kiém cam
gidc manh & dau dé. Khong co gi khién téi hanh phuac.
Thdm chi céd thuoc phién cling khong thé lam dwoc diéu
d6. Thé r6i mot ngay téi nhan ra rang cho du toi cé di 1én
mat trang thi tram cadm cling sé theo t6i t&i do.

Trong su6t giai doan nay ctia cudc doi, ndi khé caa
toi tré thanh mot do6i twong rat rd cta thién. Téi quan sat

cho t&i khi noi khé trér nén khong thé chiu dwng dworcva
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sau do to6i chuyén qua mot doi twong trung tinh dé tiép
tuc duy tri chdnh niém. Tai Myanmar, anapanasati (niém
hoi thé) dwoce str dung nhw la mét doi twgng trung tinh
khd pho bién, nhwng & thoi diém dé niém hoi thé tré
nén rat vi té d6i v toi vi ndi khoé qua 1om. Toi can cdi gi
d6 manh mé hon dé khién hoi thé ré rang hon. Téi da
tim dwore cdu tra 1o & cdi 6ng hit thong mii hiéu Vicks vi
toi phat hién ra rang khi st dung cai 6ng hit nay, sy chu
y ctia toi sé dat & chop miii.

Khi noi t&i stv dung tri tué, to6i khong yéu cau cac
ban phai suy nghi vé mot gidi phdp hay phai gidi quyét
mot tinh huong bdng viéc suy nghi. D6 khong phai la
nhirng gi t6i muon noi. Suy nghi mét chat giap ching ta
thwe hanh hiéu qua hon. Toi coi day la sy thwe hanh c¢é
suy xét, & d6 ban nhan biét va suy ngdm mot chut vé viéc
ban dang lam gi, ban dang lam nhuw thé nao va ban dang
kham pha ra diéu gi: mét chiit théi, dlrng nhiéu qua. Day
la cach ching ta thwong ap dung khi lam viéc. Khi lam
viéc, ching ta suy xét vé bat ctr cong viéc gi da lam trwéc
day va cach thirc ching ta hoan thanh loai cong viéc nay,
tlr @6 ching ta co6 thé hinh dung ra cach t6t nhat dé tiép
tuc. Ai trong chang ta khi lam viéc cting déu can nhdc

cach hoan thanh céng viéc tot nhat cé thé. Tham chi khi



102 | GOP NHAT BUI VANG

c6 gang stra chira cai gi do chung ta chwa quen thudc,
chung ta ¢4 thé may mo véi no roéi danh thoi gian ngam
nghi, kiém tra xem diéu gi dang xdy ra, xem né cé hoat
dong hay khong va sau do diéu chinh thém chuat nira.
Pay la nhitng gi td6i muon nodi vé viéc stv dung tri tué: st
dung tri théng minh ctia chinh ching ta dé tim ra cach

thwe hanh riéng phtt hgp cho méi ngwoi.

Khi bat ki “trang thai tdm cao thwong” hay “Ti vo
lwong tdm” (Brahma Viharas) nao gom ttr, bi, hy, xa phat
sinh, tdm sé cam thdy an 6n, ching ta sé cam thay binh
anva dé dang hiéu cach thirc moi thir van hanh. Néu nhw
c6 tam bi ma khong c6 tri tué thi trén thwce té tam bi do
c6 thé da bi 6 nhiém vi nd bi hoa trén véi mot sy khéng
chdp nhan cdi thye tai dang la; cdm gidc bat lyc sé xuat
hién. Néu diéu do xay ra thi trwde tién ban can gidi phong
tam trwedre. Hay quay tré lai quan sat trang thai tam bat
thién v&i chanh kién. Dirng 6 gang budc ban than phai
c6 s quan binh. Hay lam viéc v&i cac trang thai tam bat
thién ndy sinh cho t&i khi tdm cé sw can bang nhat dinh.
Khi ay ban sé nhdn ra liéu c6 mot trong T v6 lwgng tam

nao dang sinh khé&i trong tam hay khong.
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PUNG BUONG CHANH NIEM

Ho6i dau, khi t6i roi vao tram cadm ndng va bat dau
thtr thwe hanh & nha, t6i quan sat tat ca nhirng cdm xtc
kho chiu cia minh va viéc phai duy tri chanh niém dé cé
thé cam thdy 6n hon tré thanh dong lyce rat manh mé.
Ngay khi cdm thdy kha hon, t6i lién mat dong lwc duy tri
chanh niém. Téi quay lai con dwdng cii, néi chuyén, béong
dtia v&i nhivng ngwdi hang xom, cac cha ctva hang ké bén
hay khach hang. Sau d6, mét chuyén gi do tac dong rat
manh dén t6i hay cham téi viing ton thwong trong tam
khién toi nhé lai toan bd nhirng ndi lo 1dng, sor hai, toi
16i hay h6 then xwa cii va lai bi nhitng cdm gidc nay xam
chiém. Viéc quan sét tdt cd nhirng nobi lo s va cadm gidc
do khién tam t6i dwoe xoa diu phan nao. Nhwng sau khi
cam thdy 6n hon, t6i lai quén. C6 cam giac nhw thé moi
nguwoi dang dén va tat hay ddanh hay dam da toi vé madt
tinh than. Ho khéng cht y ma chi la tdm t6i khong da
manh dé chiu dwng. Suét nhiéu thang troi, chirng kién
cai tAm bi kich dong moi ngay mot cach dé dang, t6i bat
ddu nghi tai sao t6i c tréd di trd lai cai vong ludn quan
nay. Té6i da trdi qua diéu nay rat nhiéu, rat nhiéu lan roi.
Sau d6, t6i nhan ra rdng t6i dd qua dé dudi va khong

d chanh niém. Khi bat dau cam thdy 6n hon, t6i nghi
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Ra soat nhitng gi dién ra trong tam
la cong viéc cua tri tué.




Sayadaw U Tejaniya | 109

“Minh khong thé ngtrng chanh niém dwoc.” Ngay ca luc
t6i dang cam thay tot hon va chang cé viéc gi lam, t6i
cling khong lang phi thoi gian néi nhitng chuyén khong
can thiét va luén hay biét vé diéu nay hay diéu khac.

Toi trér nén c6 sw chuan bi khi moi ngwdi dén noi
chuyén v&i toi. Nhirng ngudi khac cting ¢ thé c6 day
phién ndo, ho dén va trat nhirng phién ndo cta ho 1én
chuing ta. Néu khong sdn sang thi ching ta sé bi anh
hwéng va bi 6 nhiém. Tham chi v&i cc thanh vién trong
gia dinh, t6i bat dau nhén ra rang t6i cting khéng thé chi
c6 viéc thw gian. Téi khong thé dé rét chanh niém dworc.
Chanh niém ctia t6i tré nén tot hon va lién tuc hon. Day
la cach thire chiing ta hoc tir cudc sé6ng - nhivrng that bai

va khé khan la thdy day chung ta.

RA SOAT NHU’NG Gi PA DIEN RA

Thay t6i ludn héi t6i thwe hanh nhw thé nao va do la
diéu t6i muon hoi cac ban luc nay. “Con dang lam gi?” hay
“Hém nay c6 gi ddc biét hay khdc biét kh6ng?” la nhirng
cau héi thay hay dat ra cho t6i. Nhitng thién sinh nao
dang thwc hanh sé c6 cau trd 1o con nhirng ai khong

thwc hanh sé khong biét cau tra 1oi.
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Ra sodt nhitrng gi dién ra trong tdm 1a cong viéc cia
tri tué. Luc dau, khi quan sat con san, chung ta chi don
thudn quan sat. Xem xét lai nhirng gi da dién ra gitip dinh
hwéng cho tdm va tao ra ban d6 nhirng lwa chon cho viéc
chanh niém trong twwong lai. Ban xem xét mét tinh huéng
tlr cac goc do khac nhau va quyét dinh thir hanh thién
theo mot cach cu thé trong lan sau. Khi lan sau téi, ban
c6 xu hwdng sé nh¢ thir theo cach d6. Néu ban quén,
hdy lén dw dinh thtr lai ldn sau ntra. Khi ban choi mét
tro choi véi cung kich ban Idp di lap lai, ban sé tré thanh
chuyén gia trong viéc biét trwdrc bwdc di nao cé loi va

bwéc di nao khong c6 loi & nhirng buwdc ngodt nhat dinh.



Néu muén tién bo, trwde hét ban phdi lam viéc lién tuc khéng
nghi. Ban cting phdi st dung tri tué¢ minh cd, xdc dinh xem cdi

gi dd thanh thgo va cdi gi chwa. Ban cdn c6 khd ndng tw ddnh
gid viéc thwc hanh ctia minh. Ciing giéng nhw diéu hanh viéc
kinh doanh, ban phdi am hiéu va hoc héi tir thwc té cong viéc.
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Ngay lai ngay

hi nhan biét dwoc diéu gi dang dién ra trong tam,
ban sé bat dau ghi nhan dwoc nhirng thir khong
mong mudén va sé mudn thay déi. Pay chinh la
diém khéi dau. Nhivng bai hoc déu san danh cho ban trai
qua va hoc hoi. Sau dd, néu ban thuc sy hiéu dworc cai gi

sai la sai thi ban sé khong ldp lai nira.

Dirng c6 gdang lam bdt ki diéu gi,
dirng c6 gdng ngdn chdn bdt ki diéu gi,

nhwng dirng quén cdi gi dang dién ra.

D6 la nhirng gi thdy téi, Shwe Oo Min Sayadaw,
thwdong hwédng dan. O hai dong dau tién, Ngai néi tdi
viéc kinh nghiém diéu gi dang dién ra. Chanh niém c6
thé dang van hanh nhwng ban dirng 6 gdng thay doi
kinh nghiém dé. Ban dé cho qua trinh nay tiép tuc nhw
no6 dang la ma khéng can thiép. Hay dé moi tht boc 16
mot cach tw nhién. Cong viéc ctia ban la quan sat, hay
biét, hoc héi va thu thip kinh nghiém. Khi quan sat lién
tuc mot kinh nghiém, ban sé bat dau nhan ra cac khuén
mau bén trong no va sau d6 ban sé nhin thdy birc tranh

tong thé. Gid tri cta thién tré nén ro rang hon véi sy
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thwe hanh chuyén can trong quang thoi gian dai. Cang
c6 nhiéu kinh nghiém, ban sé cang nhin nhén siu sac
hon. Phap rat vi té va ban sé hiéu dwoc diéu nay khi thyc
hanh lau dai.

Cai gi dang dién ra trong tam va cdi gi dang dién trén
than ngay ldc nay? Trang thai tdm nay lién hé thé nao voi
trang thai tdm khac? Ban can quan tdm t¢i ban chat ctia
cdi tdm va than nay. Bdy gi¢, hdy dé nhirng khai niém hay
ndi dung cau chuyén & bén 1é. Khi tri tué tang trwdng va
phién ndo cubi cung cling thuyén gidm, ban sé thay rang
khong con nhiéu vdn dé ton tai. “Cac van dé” ndy sinh khi
c6 nhiéu tham, san, si hién hiru. Khi chung ta khong thé
chdp nhan moi th&¢ nhw chung dang la, ching ta khién
minh kiét strc v&i viéc ham mudn nhirng thir khong hién

htru hay ham mu6n chéi bé nhirng thir da hién hiru.

Tam tim kiém sy da dang, m&i mé, twoi méi va tré
nén lwdi biéng hodc buén chan khi n6 khong dworc thoa
man. Néu chung ta nghi rang mot kinh nghiém nao dé
dang dién ra 1au hon chung ta mudén thi diéu do c6 nghia
la chang ta dang quan sat chwa dung dan. Khéng co6 hai
khoanh khic nao gidng hét nhau cd. Méi phut gidy déu
mdi mé va moi thoi khdc déu thay d6i. Thdm chi mot
kinh nghiém dwong nhw cé vé trung tinh nhwng ching
ta van co6 thé nhin thdy nhirng thay déi vi té.
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LAM NH(’NG GI NEN LAM

Cdc thién sinh thwong da biét vé Nam gidi va Tam
gi¢i nén t6i khong can phai nhadc lai. Néu luén c6 chanh
niém thi ban sé tyw d6ng gitr Nam gi¢i. Chang ta can hiéu
Ndm gi¢i dwa dén diéu gi dé co thé duy tri viéc git gioi.
C6 sdn hiéu biét vé gidi la diéu quan trong, nhwng toi
khéng phai kiéu ngwoi mudn ap ddt yéu cau 1én ngudi
khdc. Néu ban chi tudn theo c4c chi dan ctia toi ma khong
tw minh kham pha thi tri tué sé khong sinh khéi trong
ban. Ban can hoc t¢i khi nao tw minh c¢6 thé hiéu tai sao

can phai hanh dong theo nhirng cach nhét dinh.

C6 hai khia canh cta gi&i hay tiéu chuan dao dtrc:
lam nhi*ng gi nén lam va khong lam nhirng gi khong nén
lam. Néu ban biét dén Patimokkha (Gi¢i bén Ty kheo
ctia Dwc Phat) thi trong d6 Ngai c6 day rdng Diwrng lam
cdc viéc dc, Hay lam cdc viéc lanh, va Gitr tdm y trong
sach. Dtec Phat day hay lam nhirng gi nén lam. Nam gi&i
va Tam gi¢i ma chung ta hay dé cdp la tranh lam nhirng
gi khong nén lam. Hay nh¢ rang ciing c6 mat khac ctia
viéc nay do6 la: hdy lam cang nhiéu cang tét nhirng gi

nén lam.
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Néu chung ta gitr chanh niém lién tuc va tri tué dang
tang triedng thi ching ta bat dau hiéu nhirng gi nén lam
va khong nén lam b&i vi chiing ta sé quan sat thay nhirng
két qua ttr hanh dong ctia ching ta va hoc hoi tir d6. Theo
kinh nghiém cta téi, hanh vi cta téi thay d6i thong qua
s thwee hanh lién tuc. Toi tré nén rat binh tinh va noi rat
it hodc tham chi khoéng noi gi néu nhw diéu dé khong
quan trong. Khi da noi diéu gi, t6i rat nghiém tac. Can
trong trong loi ndi tré nén rat quan trong trong viéc
thwe hanh cta to6i. Toi da thwe hanh tir bé dan viéc noi
do6i, ndi loi dam thoc, noi chuyén tdm phao, noi loi vo
nghia, noéi l&i thé dc va nhdm nhi. Va két qua la, viéc hanh

thién cta toi tré nén sau sac hon.

NHAN VA DUYEN

Hanh dong ctia moi ngudri chii yéu bdt ngudn tir cac
nhan trong qua kht cta chinh ho va cac duyén. Nhirng
ngwdi lom 1én & chau A ¢6 hoan canh van héa nhat dinh
va nhirng ngudi 16 1én & chau My hay chau Au ciing ¢6
hoan cadnh riéng. Thém ni¥a, c6 hoan canh ca nhan, dnh
hwdng ctia cha me va trai nghiém ctia mdi nguwdi trong
subt cudc dori; o qua nhiéu sy két horp va sdp xé€p ma moi

nguwdi c6 mot ddu an riéng.
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“V6 nga” chi la quy luat ctia nhan va qua.
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“V6 ngd” chi la quy luat ctia nhan va qua. Chdng han,
mot ai do cb thé co tinh rat hay san va hoan canh cta
nguwoi d6 bao gobm nhirng tac nhan nhat dinh cham ngoi
cho con san ctia ho. Néu ban hiéu rang nhirng hoan canh
trong qua khi chinh la nguyén nhan tao nén con san ctia
mot ngwdi thay vi tin rang ban than ho cé y dinh xau voi
ban thi viéc nhin ca tién trinh va tha thi cho nguoi dé
sé dé dang hon. Ban nhdn ra rdng do ¢6 nhan dan dén c6
qua va khong phai ngwoi do dang gian ma la mot tap hop

cac nhan (trong qua khir) @3 mang lai qua nhw vay.

Néu & trong hién tai, lién tuc tir khoanh khac nay
sang khodnh khdc khac, thi ban sé thdy cac nguyén tac
hién 16. Néu nhw ban néi gidn va quan sat con gian dé
nhiéu lan thi ban sé bat ddu nhan thdy lam thé nao con
gian lai khong thé cu6n ban di néu nhw ban con gitr
chanh niém. Ban bat dau hiéu ra tai sao nhirng trang thai
tam bat thién khong thé xam chiém tdm néu cé chanh
niém + tri tué.

Néu khong c6 chanh niém + tri tué thi cac trang thai
tam bat thién c6 thé tich lay thanh da ma ban khéng hay.
Khi c6 sw hay biét, ban bat ddu nhan ra cdch ma théi quen

san gian hinh thanh khi vang mat chanh niém va tri tué
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dong thoi ban ciing nhin thdy qua trinh do6 hién 16 mot
cach tw nhién nhw thé nao. Tat ca déu Ia tién trinh tam,
no khong bao gio la ndi dung cau chuyén hay la nhirng
thir bén ngoai. Khi ban hiéu dworc lgi ich ctia mot diéu gi
do6, moi nguy hai ctia diéu ngworc lai sé tré nén ré rang.

Toi da noi diéu nay nhiéu lan: khi cac thién sinh quan
sat thdy cai gi do bat thién va n6 qua di, ho vui mirng.
Nhwng dé chwa phai la két thuc. Diéu quan trong la, &
thoi diém do, ban can suy ngdm xem chuyén gi da xdy ra
néu nhw tredre d6 chung ta khong c6 chanh niém. Néu
chi 6 vui mirng trong thé gi¢i ctia nhirng ké khor mong
mo (la laland), chung ta sé khéng hiéu dwoc néu khong
c6 chanh niém thi moi thi sé nhw thé nao.

To6i thwong ndi véi cac thién sinh hdy tranh xa cac
tinh tiét ctia cdu chuyén ma hay xem xét muc dich ma cau
chuyén d6 chuyén tdi. Cau chuyén c6 thé la “Anne dang
lam 6n va t6i cdm thdy thwe sw bwe minh véi con bé” thi
y niém dang sau c6 thé 1a “moi ngwdi khéng nén gdy 6n.”
Y niém nay dnh hwéng téi tam. Nhung khi nhin thay 16
y niém do 1a gi va rdang no6 khong hiru ich thi co6 thé bo

qua no.
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GIU’ QUAN HE VO'I NGU’O’'l KHAC MOT CACH
KHON KHEO

Chung ta viedng phai rat nhiéu van dé khi cé sy dinh
mac. Khi ban hay ngw¢i khac dinh mac vao nhau hay vao
moi quan hé thi vdn dé nhdn d6i! Ching han, suy nghi
rdng ban sé chi 6n khi ndo con ban 6n biéu thi trang thai
tam bi phu thudc vao nguoi khac va diéu dé lam mat di
sw tw do ctia tam. P4y la mot dang do twdng ndng. Co
dinh mdc dan t&i san han, lo lang, sor sét va nghi ngo
nhwng néu co tri tué thi cd thé cé tam ttr, bi, hy va xa.
Khi tdm khong tin rang noéi khé ctia n6 dén tlr nguoi
khac, hoan canh hay noi chén thi né dworc tw do.

C6 lan ngwoi ta hoi mot cdp v chong gia vé bi quyét
gitp ho duy tri moi quan hé da kéo dai 50 nam. Mot trong
hai nguoi da tra 1o rdng moi lan giao tiép gap truc trdc,
ho déu c6 sy diéu chinh. Diéu d6 cé hiéu qua boi vi sy
diéu chinh khéng phai dworc thywe hién bang sy tire gian
hay phién ndo ma bang tri tué. Trong gia dinh, chuing ta
tré thanh nhitng ngwoi xa la véi nhau néu nhw chung ta
khéng noi chuyén véi nhau trong mot thoi gian dai. Can
rdt nhiéu tri tué dé biét liéu nén noéi hay khong va néi khi

nao. Thoi gian, noi chén va cac yéu té khac trong hoan
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canh va thoi khdc dé la tit cd nhirng gi can can nhac
trwedre khi chiing ta c6 thé quyét dinh liéu c6 phu hop dé
noi diéu gi do khong. Doi khi co thé can phai stv dung sy
hai hwédc dé lam diu di mot tinh hu6éng; nhirng loi noi
dua hay sy hai hwéc rdt hip dan moi nguoi.

Vi thé, hady yéu thwong hét minh nhwng dirng dinh
mac. Khi nghi vé ngwdi minh yéu thwong, trong ban
phat sinh cdm xtc gi? Néu nhw chi ¢é yéu thwong thi sé
chi c6 hanh phtc. Nhwng néu yéu thwong pha véi mét
chut dinh mdc thi theo sau dé la ndi so hai. Mat mat la
mot phan tw nhién ctia cudc song, vi thé, cudi cung thi
mdt mat ciing sé dén. Chung ta can hiéu diéu nay thay vi
so hdi nd. M6i ngay, trong tirng khoanh khdc, chung ta

mat di thoi gian, mat di d6i twong, mat di sw hay biét.

NOI CHANH NIEM

Chung ta phai y thirc vé ban than mdi khi noéi, phai
nhdn biét dwoc nhiéu giai doan ma tam trai qua trwdc
khi néi. Néu cac thién sinh thiét lap dwoc thoi quen hay
biét vé ban than minh thi chanh niém khi néi sé tw nhién

tré thanh mét phan cta thoi quen do.
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Co khi t6i yéu cdu cac thién sinh khong néi trong
khoang hai phdn ba khoa thién, sau do, trong khoing
mot phan ba thi gian con lai téi giai thich cach lam thé
nao dé chanh niém khi ndi va yéu cdu cac thién sinh tap
noi trong chanh niém khodng vai ngay. Ly twédng la khi
cdc thién sinh da xdy dwng da da va tiép tuc gitr chanh
niém khi noi. Nhwng théng thwong, hau hét thién sinh
khong c6 kha ndng hodc hiéu sai vé cach lam thé nao dé
duy tri chdnh niém khi n6i va chang bao lau sau, toi déy
thdy ho khong con noi chuyén trong chanh niém ntra va
da chanh niém cta ho da bién mat. Cho nén, hién nay toi
gi¢i han lai viéc thye hanh chi con mét bubi @é cac thién

sinh c6 chit cdm nhén vé n6i chanh niém 1a thé nao.

To6i khong sdng tac ra y twdng vun boi chanh niém
trong ltc néi. Y twdng nay khong cé gi la 1Am ca. Kinh
Niém x& (Satipatthana Sutta) mé ta “Khi yén ling, hay
yén ldng v&i chanh niém va tri tué. Khi ndéi, hay néi
v&i chanh niém va tri tué”, nhwng rat it ai trong chung
ta thwe hanh diéu d6. Rat khé thwe hanh chanh niém
khi noéi va khi nhin. Ly do 1a ching ta khong thwc hanh
chanh niém khi dang ndi, dang thay va dang nhin, déng
thoi chiang ta cting khong c6 du da chanh niém. Toan bo

muc dich trong céc khda thién cta toi la hwdng dan cac
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Cai bay I8n nhéat khi noi
la mong mu6n, ham mudn
dudc noi rat manh mé.
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ban c6 ki nang dé co6 thé ap dung vao cudc song, stt dung
trong cudc séng sao cho chanh niém tré thanh mét 16i
song. Do la ly do tai sao toi cho rdng hiéu va thwc hanh
chanh niém khi noi 1a diéu hiru ich, dac biét la khi cac
ban tr& vé v&i gia dinh va cong viéc.

Chéanh niém vé l&i noi khong phdi la diéu ky la hay
phi thwong gi ma rat don gidn: hay hay biét khi noi. Mot
sO ngwoi hdi “Con nén hay biét diéu gi?” va toi tra loi
“Biét rang con dang noi, biét bat ctr chi tiét nao khi noi
ma con thdy ré rang nhat.” Trong khoa thién, ching ta
thwe hanh quan sat cac cdm gidc trén co thé, cac cdm tho
va quan st tdm. Tat c& nhirng thir ndy van hién hiru khi
chiing ta noi va chiing ta can biét cai nao trong s6 do thu
hut dwee sy chu y cia chting ta khi no6i. Cai bay lén nhdt
khi noi 1a mong muén, ham muén dwoc n6i rat manh mé.
Ham muon manh mé dwoc néi chinh la tham va chanh

niém khi do6 vot ra ngoai ctra sé.

Chung ta khéng thé thye hanh chanh niém vé 1&i néi
mot minh; ching ta phai ndéi chuyén véi ai d6. Chung ta
phai chu y t&i mét doi twong bén ngoai chir khéng chi
chty dén tdm va than cta chinh chung ta, vi thé ching ta
mat di chanh niém bé&i sy cha y ctia ching ta hoan toan

hwdng ra bén ngoai va khi d6 ching ta khong con hwdng
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vao bén trong hay vao loi ndi ctia ching ta niva. Chiung
ta bat ddu nghi vé ngwoi khac va nhin vao nguwoi khac,
roi sau do tat ca sy chd y va hay biét ctia chiing ta huwéng
ra bén ngoai, khéng con déng thoi hwdng vao bén trong
nira. Mdt khac, thwe hanh thién khi néi mot cach qud
mady moc va chi chu y téi ban than minh sé khién cho
cudc d6i thoai tré nén kho clieng va kém ty nhién.

Mot thién sinh no6i trong mét khéa thién & Phan Lan
rang trong khi khoa thién do rat tot cho viéc chanh niém
thi cling ¢6 rdt nhiéu diéu dang dién ra va dic biét 1a khi
noi. Khi néi chuyén véi ngwdri khac, thién sinh phai phan
hoi nhanh chéng, kip thoi va c6 cam giac nhw ho dang
lam hai viéc mot ltc. BDang - moi th sé van hanh theo
cach nhw vdy. Do la van dé cta ki nang va ki nang c6 dworc
ttr sw thiee hanh lién tuc. Khi chwa dt thanh thao, ching
ta lam gi cling sé cham chap. Khi lam viéc gi do lap di lap
lai, ching ta sé c6 da va qua trinh nay tré nén dé dang
hon. Trong khi Itc ddu c6 thé can nhiéu nd lyc cd nhan
nhwng vé sau moi thi sé bat ddu co da, cling giong nhw
viéc 1ai xe dap. Téi lay vi du trong mon vo, ltc dau ban
thwe hanh vai dong tac don gidn va sau moét thoi gian
(ban khong biét la khi nao), ban ¢ thé thwce hién cac

dong tdc ma chdng can suy nghi. Twong tw nhw vdy, tam
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bay gitr co thé chdm va c6 chut than trong khi bat dau
thwc hanh nhwng néu thwe hanh lién tuc, ban sé thay né

dan tré nén tw dong.

Ban c6 thé thir thye hanh theo cach nhw sau: hdy hay
biét nhirng diéu minh mudn noi. Nghi xem ban mu6n
noi gi trwedre khi ndi. Khi hay biét nhirng gi ban suy nghi
va cadm thdy trwére khi noi, ban dang cho chinh minh theoi
gian dé nhan biét ban than trudc khi néi. Hay tap di tap
lai diéu nay. Ban c6 thé ghi nhan kinh nghiém khi dang
lang nghe nguwdi khac va nhan ra rang ban dang lang
nghe. Ban dang lang nghe va hay biét, va ban biét rang
ban dang nghe, ho dang nghe r6i sau d6 y thirc rang hanh

dong lang nghe dang dién ra va viéc néi dang dién ra.

Ban can hét strc chtt ddong thwe hanh chanh niém khi
noi. Luc dau co thé sé kho nhwng @6 chi 1a do ban chwa
thwc hanh du. Bat ké hoc diéu gi m¢i déu kho vi ban chwa
c6 dua sy thyee hanh. Khi chdnh niém tong thé ctia ban tré
nén ty nhién, lién tuc hon va cé da nhat dinh théng qua
thwc hanh, ban biét tdm va nhan ra n6 dang lam viéc thi
viéc hay biét khi noi sé tré nén dé dang hon. Ban sé déy
thdy tam dang suy nghi, dang lang nghe, dang thdy, dang
nhin, v.v... Ban can chdp nhén rdng ltc dau ban sé mat

chanh niém rat nhiéu. Chi can ban khong ttr bo.
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Trwde khi hoc cach thwe hanh trong nhirng tinh
huong tiép xac xa hoi, t6i da danh t6i da thoi gian co thé
vao thwc hanh thién dinh. Dinh tdm c6 nhwng t6i khong
thé tim thay binh an b&i vi tdm c6 sy khang cy véi cac
tinh huéng nay. Du chwa thudn thuc nhwng t6i da thr di
thir lai. Khi t6i hoc dwoce cach thwe hanh ma c6 nhitng
nguwdi xung quanh, dan da sau mét thoi gian dai, thoi
quen cta tdm da thay doi; chanh niém cta téi tang 1én
va dan dan tré nén tw dong. Khi thay rang sw khang cw
ctia minh la ¢ ly do, t6i da cht dong thwe hanh trong cac

tinh hu6ng xa giao dé virot qua no.

C6é mot thoi gian, toi quyét dinh thwe hanh chanh
ngit, c6 nghia la khong nédi d6i, khong ndi loi tho 16,
khong ndi loi dam thoc va khong néi loi vo ich. Thye
hanh nhiém vu nay thwce sy gitp ich cho t6i trong viéc
hanh thién noi vi t6i phai kiém tra xem liéu nhirng gi
t6i dang noi ¢ pham phdi moét trong bon chi phan ctia
chanh ngtr hay khong. Viéc nay khién t6i gidm noi dang
ké va sy thwc hanh tién bo nhanh vi chiang t6i thwong
xuyén noi chuyén va do vay to6i phai lién tuc chanh niém.

T6i khong nhé da chtt ddng thiwe hanh nhw thé bao
lau nhwng sau mot khodng thoi gian thye hanh, téi co

thé duy tri sw binh an khi & cing v&i ngwoi khac. Sau
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khi 6n dinh hon, t6i cht déng tang cworng sy thwee hanh
va tim kiém nhirng noi c6 thé 1am phién t6i vi toi biét
rang do6 la noi yéu diém cua t6i dwore boc 16. Toi da toi
nhirng noi do va tiép tuc thwe hanh. Doéi khi toi di vao
quan bar va hanh thién. T6i mu6n biét n6 anh hwéng téi
tam nhiéu bao nhiéu va t6i tré nén rat hirng tha. Moi
nguwoi quanh téi déu uong say va noi 1én tiéng nhuwng toi
lai rdt binh an. D6 la cach t6i phat trién sw tw tin trong

viéc thwe hanh.

Cé thong tin hiru ich cac ban nén biét, do la viéc
chdnh niém khi noi la kha thi. Ban hay thwe hanh va dwa
khia canh thyc hanh chanh niém nay vao trong cudc song
thwong nhat, hay thach thie chinh ban st* dung chanh
niém khi n6i nhw la mét phan ctia sy thyee hanh.

R4t dé dé phién ndo xen vao loi noéi khi ching ta noi
vé chinh minh, khi chi* “T6i” can dw vao. O’ nha, chung ta
thwong ndi ma khong cé chanh niém va chinh thoéi quen
nay, chr khong phai chanh niém, thwong xudt hién khi
chung ta noi. Khi noi, c6 ba thir ching ta c6 thé y thirc
dwoc d6 1a: tam, loi noi va than. Néu hay biét tam thi

chuing ta cting hoan toan c6 thé hay biét than va loi noi.
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Ban khong thé biét dudc cai “nhin” trén
phuang dién vat ly nhung cé thé biét dugc
hanh dong “nhin” dang diéen ra.
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“NHIN” KHAC VO’I “THAY”

Ban cdn phai m& mat khi thién trong cudc s6ng hang
ngay. T6i da hoc cach lam thé nao dé chanh niém véi d6i
mat mé vi nhitng nguwdi ban hang bén canh thwong tréu
choc khi t6i nham mat ngbi thién & noi lam viéc. Ho
nghi t6i dang ngu trong gio lam! Vi vay, t6i da hoc cach
chu y vao bén trong khi van m& mdt. Dan da, toi tré nén
thuan thuc hon trong viéc biét si khac biét gitra “thdy”
va “nhin”, va nhitng ngwoi té6i lam viée cung tham chi

khéng biét rang t6i dang thién.

Néu ban chtt dong biét raing ban dang chanh niém va
hiéu r6 chanh niém dang dién ra nhw thé ndo thi khi dy,
rat kho bo 1& cai “thdy” dang dién ra. Mot bai tap ban co
thé thwe hanh dé nhdn ra cdi “thdy” 1a hdy mé mat khi
ng6i thién. Hwéng vao bén trong mot cach tw nhién ma
khong dwa sw chu y t&i d6i mat. Khi qua trinh nay dién
ra, s chu y sé tw nhién chuyén sang qua trinh “thay” va
ban sé hay biét rang cdi “thdy” dang dién ra. Day c6 thé la
nhitng khodnh khdc ma chdnh niém ddt trén cai “thay”
mot cach tw nhién va chung ta bong nhan ra ro rang rang

cdi “thdy” dang dién ra ngay ltic nay va dang dwoc hay biét.
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N_»

Khi chuing ta khéng hiéu dwgc ban chdt cta cdi “thdy
thi dé6i khi viéc dat s chu y vao d6i mat khién chung ta
bi hut vao nhirng sw vdt ta thdy thay vi nhan ra rdng cai

N_»

“thdy” dang dién ra. Cai “thdy” la mot d6i twong rat ro
rang nhwng chung ta lai khong nhdn biét dwoc, don gian
vi ching ta chwa hiéu dwoce co ché cta né.

1 ”»

biéu twong tw cling xady ra v&i hanh dong “nhin”.
Chung ta can cha y tédi cai tdam dang lam cong viéc tap
trung vao viéc “thdy” dé lwa chon cdi gi do tree quan hodc
dé stv dung thong tin nhat dinh cho viéc hanh dong. Trén
thuc té, ban khong thé biét dworc cai “nhin” trén phwong
dién vat ly nhung c6 thé biét dwoec hanh dong “nhin” dang
dién ra. Hanh dong “nhin” khong phai la thir gi d6 hiru
hinh nhwng ban c6 thé biét rdng n6 dang dién ra. Diéu
nay la b&i vi thyece tai thi khéong cdm nam dwegc. Chang
ta c6 thé hiéu thyec tai hodc biét dworc thyee tai nhwng dé
la tat ca nhirng gi ching ta c6 thé lam. Néu chuing ta c6
thé chanh niém vé sw chanh niém va c6 thé hay biét cai
tam dang lam cong viéc chanh niém thi sw chanh niém
do sé tw no lwa chon cai “thay” hay cdi “nhin”. Nhirng ki
ndang nho nay rat can thiét, dac biét la trong cudc soéng

hang ngay.
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TIEN TRINH AN

Khi ban dn, tat cd sdu ctra gidc quan déu lam viéc. Ban
c6 hay biét tit cd moi thir dang dién ra khong? Néu ban
quén madt ban than minh khi dang dn thi sé c6 rat nhiéu
s hao hirc & d6. An uéng thwong di kém véi sy hirng
thu va hdo hirc. Vi vay, tredre khi bat ddu dn, hay kiém tra
xem liéu c6 sy hdo htre & do khong. Khi sy hirng thu nay
giam xuong, chanh niém sé tré nén virng chac hon.

Vi xudt hién & lwdi. Vay cdi cdm gidc moén nay ngon
sinh khéi & dau? O trong tdm! Cam giac va vi hoan toan
tach biét. Tat nhién, khi noi, chiing ta sé noi rang “Mon
nay ngon.” Ban c6 mdt qua sau riéng nhwng cling qua
sau riéng do, mot s6 ngwoi thich no trong khi mot so6
khac lai khong thé chiu dwng dwgc nd. Sau riéng chi cd
mot vi nhwng suy nghi rdng sdu riéng that “tuyét voi”
hay that “kinh t&m” lai dién ra trong tam. C6 mot thién
sinh ngwoi Singapore khong thich sdu riéng va anh ta da
quan sat cai tdm khong thich. Khi s khong thich bién
mat, anh ta thr an sau riéng. Va bay gi¢r anh ta lai thich
sau riéng!

Vi khéng 6 vai tro gi & day ca. Mot s6 nguoi cd thé

“khéng mé” dwore mui vi sdu riéng ngay tir dau. Lan ngtri
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dau tién da tao ra cdm nhén tiéu cyc d6 & trong tam khién
no6 dan nhan moi thir lién quan dén sdu riéng la tiéu cue,
bat ddu bang s tiép xtc ban dau do véi khiru giac.

Vi thé, hay lién hé diéu nay v&i cudc song hang ngay
ctia ban. Khi & bén ngoai va ban danh gia mét am thanh
nao d6 1a gay phién nhiéu hodc khéng hay thi c6 thé
ban sé di kiém mot noi nao d6 khong c6 &m thanh. Liéu
ban co thé tim thay noi nao khong hé c6 &m thanh hay
khong? Ban phdi hiéu dwoc ban chét cta am thanh. Ban
c6 thé nghi mét dang am thanh nao do la 6n @, gdy xao
lang hodc khéng hay. Sau @6, ban c6 thé di tim kiém mébt
noi nao do khéng cé am thanh. Nhwng liéu ban c6 thé

tim dwoc noi nao hoan toan tinh lang hay khong?

TIEN TRINH SUY NGH1i

Chung ta can thau hiéu ban chat ctia cdi tdm suy nghi
vi rat nhiéu dau kho ctia ching ta dén tir suy nghi. Ban c6
bao gior nghi rang “Chuyén gi sé xay ra néu chiéc 6 t6 nay
gdp tai nan?” Suy nghi do6 khién ban cam thay thé nao?
C6 mot ndi sor khi cdi “Tdi” ¢ mdt nhwng tdm sé trér nén

tw do khi no biét rang suy nghi chi la suy nghi.
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Suy nghi dung dan la m6t phin ctia qua trinh thwc
hanh. C4c thién sinh thwong sg suy nghi vé thién nhung
trén thyc té, dé lam bat ki cong viéc gi, chung ta déu can
phdi cdn nhdc hoan canh, phai suy xét va tinh toan. Ching
ta st dung tri tué dé pham it 16i lam hon va chting ta chu
doéng suy ngdm vé viéc thwe hanh thé nao cho hiéu qua
va hiru ich. Diéu nay giup ching ta nhan ra cai gi ¢o ich
trong viéc thwe hanh va ciing c6 n6. Nhirng gi ching ta
dang quan sat, dang trdi nghiém va dang tw duy vé cach

thirc thwe hanh déu di cing véi nhau.

Ban than tam suy nghi khong thién cling khong bat
thién. Chinh cai dong co’ thic ddy 1a phién nao hay tri tué
ddng sau tdm suy nghi m&i quyét dinh pham chat caa
suy nghi. Chung ta quan tam t&i phdm chdt nay ctia tam.
Nhirng suy nghi tw nhién xuat hién khéng phai la van dé
b&i vi chung chi la nhirng d6i twong dé nhan biét. Tat
nhién, néu c6 phién ndo thi ching ta phai gidi quyét va
khong dé cho phién nao tiép tuc ma khong ché ngw. Mdt
khdc, néu do la thién thi chiang ta can khuyén khich no.

Tot nhat 1a khéng chi quan sat mét minh cdi tam suy
nghi. Hay quan sat d6ng thoi nhirng cam giac di kem voi

suy nghi nh¢ d6 c6 thé nhan biét khi c6 qua nhiéu suy nghi.
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Ban ciing ¢6 thé nhe nhang cho phép viéc suy nghi qua
nhiéu tiép tuc dién tié€n va hoc héi tir d6. Khi suy nghi
tré nén qua nhiéu, ban sé kinh nghiém dwoc diéu do va

viéc cé dwore kinh nghiém nay sé giup ban hoc héi dworc.

Khi c¢é nhitrng pham chat thién manh mé trong tam,
tam kho long @6t nhién thay déi va tré nén bat thién;
khi c¢6 chudi suy nghi bit thién manh mé dién ra, tam
khé long @6t nhién thay doi va tré thanh thién. Toi da ty
minh lam phép thi khi ¢6 tdm thién. To6i thir ¢6 tinh nghi

nhirng suy nghi tiéu cwe va nhan ra rang t6i khong thé.

Hay biét rang khong phdi tat cd nhirng suy nghi lién
quan dén Phép déu la thién. Déi khi, déng co ctia no sé
la sw dinh mac hay sy tw cho la minh dang dan. Khi suy
nghi lién quan dén Phép la vé viéc thwe hanh ctia ban
trén thyece té thi n6 cd thé hiru ich. Nghi vé Phép la hiru
ich va néu ban chwa hiéu ngay moi thi thi cling khong
phdi la van dé. Dwc Phat khuyén day hay suy nghi vé
Phap vi ban khong bao gi¢ biét dworc khi ndao tam cé thé
& trong trang thai thich hop va dét nhién hiéu ra! Hay
nap du thong tin dé gitp ban hiéu liéu thong tin d6 co
htru ich khong, c6 pht hop khong, qua nhiéu, qua it hay

can bang.
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Néu ban c6 thé nhin thdy y muén muén nghi thi hay
hay biét diéu d6. Hay quan sat ceorng d6 ctia y mudn do.
Khi y mudn dé6 giam di thong qua viéc quan sat mot cach
khéo léo thi cac suy nghi cling sé gidam. Néu ban khong
thé nhin thdy y mu6én muén nghi thi hdy don gian la

chuyén d6i qua lai gitra cac doi twong 1a suy nghi va than.

LAC TRONG SUY NGHI

Trong cudc song hdang ngay, khi dang di ban co biét
minh dang bwdc di khong? Thwong thi ban bi lac vao suy
nghi. Néu nhdn ra rang minh dang suy nghi thi chi can
biét rang “Tam dang suy nghi” Quan trong la nhirng gi
dang dién ra ngay tai thoi di€m ndy. Ban c6 thé lam diéu
can lam khi dén dich, khong can phdi nghi vé né luc nay.
Khi do, tdm cling sé it suy nghi vé twong lai hon. Ban c6
thé tiéu ton rat nhiéu ndang lwgng tinh than suy nghi vé
twong lai ma khong thwce sy biét chuyén gi sé xay ra. Néu
ban kham pha dwgc moét két qua rat khac so véi nhirng
gi da trong doi thi c6 nghia la ban da danh rat nhiéu ndang
lwong cho sy twdng twong!

Mot tiéu thwong téi chg dé mua budn sau d6 ban
lai. Hanh trinh t&i cho ctia anh ta ngdp trong nhirng suy

nghi vé cac loai gid cd, vé viéc lam thé nao cd thé téi triedre
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Lén k& hoach la can thiét nhung ban cd thé
lén ké hoach vdi phién ndo hodc vdi tri tué.
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moi ngwdi dé dwoc chon hang dau tién. Khi tédi che, anh
ta phat hién ra rdng chdng con gi cho minh ca! Nguwoi
tiéu thwong nay la mot thién sinh va vi thé anh ta hay
biét tdm da lam gi trong suot thoi gian vira qua. Anh ta
nhdn ra minh da lang phi biét bao thoi gian vao viéc tru
tinh va quyét dinh rdng trong nhirng lan di ch¢ sau nay,

anh ta sé thw gidn va chi ra quyét dinh khi da t&i noi.

KI (PC VA LEN KE HOACH

Khai niém hay cau chuyén thudc vé qua khtr hodc
twong lai nhwng hay biét diéu do lai & trong hién tai. Ban
can can nhdc cach cw xt trong mét hoan canh nhat dinh
dé co sy chudn bi nhwng diéu nay khong giong véi viéc lo
lang vé hoan cdnh. Néu ban 1én ké hoach va hay biét v&i
tri tué rang ban dang lén ké hoach thi do la khoanh khac
hién tai. Lén ké hoach la can thiét nhwng ban c6 thé 1én
ké hoach v&i phién ndo hodc véi tri tué. Ban ¢6 lo lang khi
lén ké hoach khong? Mot s6 nguwdi 1én ké hoach véi tam
tham, mot s6 khac 1én ké hoach véi sy lo lang, nhwng cé
cach dé 1én ké hoach va suy nghi v&i sy thw gian.

Suy nghi vé nhirng viéc trong qua kh d6i khi ciing
sé dién ra mot cch tw nhién va ban chdng thé nao lam

dwoc gi. Ban khong thé quay tré lai va thay doi hoan
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canh. Ban chi ¢6 thé tham lai qua khtr bang suy nghi.
Tuy nhién, ban c6 thé hoc dworc bai hoc va khéng lap lai
nhirng 16i lam twong tw. Mot thién sinh nhan ra rang
“mot gidy” thoi gian 1a mot khai niém va véi hiéu biét

nay, anh ta khéng con dinh mac vao qua khtr nira.

CHANH NIEM KHI PANG LAM VIEC

Thién trong céng viéc la mét ki nang va ndi dén ki
nang, t6i muon noi rang can rat nhiéu sy thwe hanh! Ban
ddu, tat nhién, khi chay téi cac hién twong bén ngodi, ban
khéng thé nao tap trung vao cac hién twong bén trong;
khi dat tdm bén trong, ban khong thé nao thyc sy thire
dwoc diéu gi dang dién ra bén ngoai. Luc dau, ban c6
thé khong nhan biét dwoc cd bén trong va bén ngoai khi
dang lam viéc nhwng hay c6 gang thywc hanh bat ctr khi
nao co thé dé tao da chanh niém. Dén mot thoi diém nao
do, chanh niém sé tw dong c6 mdt trong khi ban dang
lam viéc gi d6 ma thyc sy chu tam. D€ dat dén mrc dd
chanh niém nay doi hoi sw thwe hanh lién tuc.

Khi ban can phai lam viéc, hay lam viéc toan tam toan
y. Do6i khi ban sé c6 nhiéu théi gian hon d@é chuyén cha

va tw do thwe hanh, khi dy ban sé biét mét s6 diéu chang
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han nhw “O, tam dang suy nghi vé diéu nay nén né c6 thé
lam diéu kia.” Khi ban thiét 1ap dwoc théi quen chuy dén
tdm minh dang van hanh thi ban sé ghi nhan rang chanh
niém vira md&i bat dau xudt hién bdi vi tdm da cé thoi
quen hay biét chinh n6 dang hoat d6ng. Diéu nay sé dén
mot cach ty nhién. Hay cho phép n6 dién ra.

Cé lan mot thién sinh dat cau hoi vé viéc xay dung
da thyc hanh lién tuc. “Chung con nén thwce hanh nhiéu
mtrc nao?” Téi trd loi “Hay thwe hanh 50-50.” Thién sinh
d6 la mot chuyén gia tam than hoc nén anh ta nghi mét
chut vé goi y cda t6i réi hoi “Thay do bang cach nao?”
(Cwori.) Toi suy xét va nhan ra rang chia 50-50 khéng hay
bang cho phép tam lam céng viéc ctia né mot cach ty
nhién. Néu nhw thyc hanh thwong xuyén thi sw hay biét

sé dén mot cach tw nhién.

Khi ban thyc hanh lién tuc viéc nhac nh, ghi nhé
va hay biét cai tam dang lam viéc thi sé t&i luc ban khéng
can phdi né lwc nira vi tam tré nén qua quen thudc va
biét 16 chinh n6. TAm ludn & bén chinh né va thich hién
dién v&i chinh né. Do 1a khi tam dwore lam bat ky diéu gi
vi né khéng ban tdm; no6 luén c6 mdt & dé véi chinh no.

Tl c6 y nghia nhat & day la lién tuc. Mdc du luc dau thi
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kho6 nhwng bat ctr nd lyc nao ban thwc hién déu mang
dén da chanh niém va diéu do, dén lwot no, sé lam cho
viéc chanh niém trong twong lai dworc lién tuc va khong
ton cong strc. Vi thé ma Pirc Phat day hay thyc hanh

lién tuc.

KHI TAM NOI “NHU VAY LA KHONG CONG BANG”

Khi chuyén gi do xay ra, tdm bat dau phan xét, thiét
lap cac gi¢i han, hinh thanh y niém vé cdi gi phu hop
cung cac gidi han “t6i” va “ban”. Khi bi ket trong nhirng
y niém nay, tdm sé khong thich khi mot trong sé do bi

vi pham.

Chung ta d6i mit véi chuyén nay thwong xuyén. O
phwong Tay, ngwdi ta xé€p hang vi ho tin rang nén cho téi
lwot minh. Néu ai d6 chen ngang thi sé cé nhirng tiéng
xi xdao kho chiu va nhirng suy nghi rdng ho nén xép hang
bat ddau xudt hién. Hodc nhirng suy nghi khac nhau vé
st cong bang c6 thé tdi. Roi o thé cd mot loai suy nghi
khdc: “Toi dang can lay d6 an thi ¢6 ta chen vao hang lam
cham tién trinh ctia t6i.” Tam ty thuyét phuc n6 bang tat

cd nhirng luéng suy nghi nay! Vao nhirng lic nhw vay,
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ching ta can héi ban than minh: “Niém tin bén trong nao
dang bi xam pham?” Ngay bay gi¢, hanh dong ctia nguoi
nao dé dang di ngwoc véi nhirng niém tin nay va tam

dwavao dé dé bién minh cho con san d6i véi nguwedri khac!

LU’A DOI LAN NHAU

Trong cudc s6ng hdng ngay, ching ta danh l¢i khen
cho nhau va cdm on nhau vi da khen. Chang ta Itra doi
1an nhau bdng viéc cling ¢d nhu cdu tréng minh phai
dep dé hay nhin minh phai hanh phtc. Néu thay vao do
chung ta ndi “Nhin ban that kinh khting” thi ngwdi nghe
c6 thé cam thdy bwc minh vi ai cling muén minh trong
that hanh phuc. Chang ta thwong 1€ thudc vao 1o ndi,
khen, ché cta nguoi khac va thwong bi dnh hwéng mot
cach v6 thire. Khi ¢ hiéu biét vé cach nhirng suy nghi

nay van hanh ngam ra sao thi ham mudn nay sé bién mat.

CAM THAY NHU BI LQ’I DUNG

Piéu rat quan trong la can c6 thai do dang khi song
trong thé gi¢i nay. Déi khi ching ta ¢6 thé cam thdy nhw

dang bi lgi dung hay xem thwong. Sé khac thé nao néu
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Ban kinh nghiém su tinh Iang nhu thé nao?
Ban kinh nghiém su tinh Iang cia mé6t khu vuan
hay mot khu rirng bang cach nao?
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ching ta nghi rang nhirng ngwdi nay dang hanh dong
theo mét cach nhat dinh béi vi ho khong biét lam cach
nao to6t hon? Néu ban bi ai d6 bat nat thi sé thwe sw khoé
ma chiu dwng! Ban c6 thé cam thay cang thang, bwe boi
hay ttrc gidn véi viéc 6. Chuyén gi sé€ xay ra néu ban nghi
rdng ngwoi nay chivo y lam nhirng viéc nay vi anh ta/chi
ta khong biét cach nao tot hon? Khi do ban sé cam thay

thé nao? Ban cé thé thau hiéu va dé tha thi hon.

TU PHAN XET

“Xdu xa” chi don thudn la mét cai nhan dan. Pirng
dan cdi nhan do 1én ban. Khi tdm thién, ngwoi dy la thién
lanh va khi tdm bat thién, nguwdi ay sé 1a xdu xa. X4u hay
khéng chi mang tinh thoi diém va no6 ludn thay doéi. Tiép
tuc thwe hanh va cr thong tha. Thuec té, viéc ban dang
thwc hanh cho thdy tdm ban dang mu6n tré nén t6t hon
va diéu d6 c6 nghia la tdm sé tré nén tot hon.

Khi nhitng nghi ngor & trong tdm rdt manh mé, dirng
cht y t&i nhirng suy nghi nay. Mot khi ching ta cha y
t&éi nhirtng dang suy nghi nay, ching sé cuén ta vao va

l'n manh thém. Thay vao d6, chung ta c6 thé neo minh
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vao cac cam tho va khong danh chut nang lwong nao cho
viéc tw duy khai niém. Hay tuan thtt nguyén tdc twong
tw d6i v&i nhirng trang thai bat thién manh mé khac.
Khi ching ta nhin vao cdm giac va khong tiép tuc nhin
vao suy nghi, diéu do sé giup tam yén 6n tré lai. Sau do,
chiing ta cé thé quan sat nhirng suy nghi va cam tho nay
cung mot luc khi cdm thdy sdn sang.

Mobi nguweri déu c6 con dwong riéng ctia minh va moéi
nguwoi déu cé moét 16 trinh tw nhién can khai mé. Ban cé
thé quan sat diéu gi dang dién ra trong tam va hiéu né
nhwng khong thé ép budc nd. Ban c6 thé hoc dwgc mébt
ki thuat tai khda thién nhwng diéu quan trong la khi vé
nha ban ap dung ki thudt doé lién tuc. D6 la khi cudc doi

ban thay doi.

PINH KIEN

Ban kinh nghiém sy tinh lang nhw thé nao? Ban kinh
nghiém sy tinh mich ctia mot khu vwedn hay mét khu
rirng bdang cach nao? To6i dd hoi nhiéu nguwoi khac nhau
cdu hoi nay. M6t s6 ngwdri cam thdy s¢r. Nhivng nguweoi tré

hon noi véi toi rang ho cdm thdy buén chan khi khong
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c6 gi khién ho quan tam/hng thu. Ban thdy day, t6t hay
xdu tuy thudc vao nguei kinh nghiém no, phu thudc vao
cac cdm nhan da 6 tir treedre ctia ho vé no.

Rat nhiéu nhirng dinh kién nhw vay da c6 ttr khi ban
con tho du va ban thyc sy can phai hiéu nhirng niém tin
da hinh thanh qua nhiéu nam thang nay. Néu nhirng
dinh kién nho nay dwoc nhin nhan dang dan thi tam tri
sé khong con bi lam phién béi nhirng gi dang dién ra.
Néu ban tiép tuc hanh thién déu dan thi s dinh madc sé

ngay cang giam bot.

CHO PITHE HIEN ¢’ NHIEU CACH KHAC NHAU

Khu ch¢ noi t6i c6 clra hang la mot noi rat ddéng duc.
Rat nhiéu ctvra hang nam canh nhau v&i 16i di hep & gitra.
Nhitng nguwoi phu khudn vac ctr chay téi chay lui dé
chuyén hang hoa vao trong hay ra ngoai theo yéu cau ctia
cdc cha ctra hang. Ho thwong chay ma khong dé y xung
quanh, khéng quan tam ai di trwede di sau. Toi thwong
phét cdu moi khi phai di ra khoi 161 di chat hep do6 va sy
byc minh dén kha thwong xuyén! Téi biét rang ngwoi ta

sé x0 vao t6i néu nhw t6i khong tranh sang bén nhwng
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toi cling phat dién lén v&i viéc ludn phai tré thanh nguoi
cdn than. Day la diéu dién ra hang ngay.

Khi bat dau thyc hanh lién tuc, t6i dan ghi nhan dwoc
sw bwc boi cia minh véi van dé & cho nay. Sau khi cha
y t&i diéu d6 thwong xuyén trong mét thoi gian dai, toi
thwe sy bit dau coi viéc nhworng chd cho nhitng nguweri
nay la mét sw thye hanh t6t nham ngdn tai nan xdy ra
va t6i xem viéc né sang bén nhuw la sy thwe hanh vé long
do lwong. Toi da thwe hanh ngay nay qua ngay khac va
chanh niém tang trwéng, nhirng hanh dong thién ciing
theo d6 ma tang lén. Con san di cung v&i tam phé phan
giam xudng. Khi sdn gidn qua di, t6i bat dau cam thdy cé

metta (tdm tir) véi nhirng ngwdi nay.

TRAINGHIEM KHAC NHAU, PHAN (’NG KHAC NHAU
Khi can thiét, hdy str dung moi vii khi ban c6 trong kho.
Sé ludn c6 mot sy ti€p xic nao dé & sau clra giac
quan. Dtrng di theo bat ki mot sy tiép xtic ndo trong s6
d6. Chi can hay biét trang thai tdm va duy tri sy hay biét
vé cdi tam dang hay biét, dang quan sat. Tam cam thdy

hay phan &ng thé nao mdi khi co6 tiép xuc tai cac clra
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giac quan? Co sy khang cy hay khéng? Ban dau, ban cé
thé chwa budng bo va chwa chap nhan dwoc hoan canh
nhwng diéu d6 khong sao béi vi ban dang str dung kinh
nghiém nay nhw la mot cdng cu dé phat trién ki ndang

trong thién.

Trong cudc séng hang ngdy, noi ma tri tué c6 thé yéu,
ban dau ban can chut tdm vao chanh niém. Tam c6 thé
nhan biét hoan canh dang dién ra trong khi chdnh niém
tw dong thu thap dir liéu & phia sau. Khi chanh niém
thu lwvom dwoc nhiéu dit liéu hon tir kinh nghiém nay,
va bre tranh tré nén hoan thién, tam thién tang truwdng
manh mé hon thi cudi cung ban sé hanh dong ma khong
c6 phién ndo chi phéi.

Gida str ban dang & trong mot tinh hudng giao ti€p va
ban v tinh néi diéu gi d6 tho dc vi da ndi qua manh. Hay
dé chanh niém tiép tuc biét tir phia sau trong khi ban
dang noi véi ngwoi khac. Téi mot diém nao dé trong qua
trinh quan sat toan b6 tién trinh nay, chanh niém sé cé
btrc tranh tong thé nho d6 tri tué cé thé sinh khéi va gii
quyét van dé. Trong cudc sé6ng hang ngay, khéng thé nao

tranh khéi mét s6 quyét dinh sai lam nhwng ban can phai
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hoc lam thé nao dé c6 dwoc loi ich tiv nhirng trai nghiém
nay. Pirng cho phép phién ndo chay tw do, néu khéng

tinh hinh cta ban sé to6i té di.

Hay twdng twong két qua sé thé nao néu nhw chi co
tam si van hanh. Co thé tinh hudng dé sé bi thoi phong
lén. Chung ta phdi nhdn biét moi thir nhw chung dang la.
Néu tdm c6 thoéi quen xau thi chiing ta phéi nhan ra diéu
do. Do c6 chanh niém nén ban ghi nhan dwoc mot cach
sdc bén nhirng gi dién ra trong tdm. Can ¢4 thoi gian va
moi ngwdi ¢6 nhivng tinh cdch khac nhau. Tat ca chung
ta déu c6 16i 1am, chiing ta can nhin vao nhirng gi dang
xuat hién trong tdm va biét ré né cho téi khi tam nhan
ra rang né khong mudn nhw thé chit nao nira. Nhan

thirc d6 sé giap ban hoc dwoc cach budng bo.

Chang ta nghi rdng trong cudc s6ng hdng ngay
ching ta twong tac véi rat nhiéu nguwoi. Trén thuyec té,
hau hét chung ta thuwong twong tac véi mot s6 ngudi
nhat dinh Idp di ldp lai. Vay ching ta sé thwc hanh nhw
thé nao? Chang ta 1én chién lwoc thwe hanh ra sao dé tré
nén thudn thuc hon? Chirng nao chung ta con ¢6 y dinh
mang Phap vao trong cudc séng thi moi th sé tré nén

dé dang hon.
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C6 nhirng trai nghiém nay la diéu rdt quan trong va
moi trai nghiém lai mang dén cho ban mot bai hoc trong
cudc séng. Diéu do cling giong nhw choi tro choi dién ti
ma toi thwdorng noi véi bon tré. Ban nd lwe choi va dat
dén cap d6 dau tién. Ban dan dan vwot 1én cac cdp do
cao hon va cudi cuing danh dworc phan thwéng. Ban biét
cach choi thé nao vi ban da kinh nghiém né. Ban biét
lam thé nao dé co thé chién thang tro choi & cap do nay.
T4t nhién, néu khong biét cach hoc héi tir nhirng trai
nghiém thi ban sé khong dat dworc diéu gi cho dti c6 bao

nhiéu bai hoc trong doi dén v&i ban!
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Chting ta khéng kién tri dworc véi viéc chanh niém nhe nhang;

chiing ta khéng tin chdnh niém nhe nhang sé hiéu qud hay tin
twdng rdng né sé phdt trién thanh cdi gi dé.
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Cach tiép can nhe nhang hon

hi t6i bat ddu hanh thién mét cach nghiém tuc

@ nha, chanh niém cta toi luc troéi lac sut. Toi da

bt dap qua mtrc cho sy chanh niém that thwong
ndy bang viéc nd lyc cd nhan nhiéu hon. Té6i muén minh
tré nén chanh niém cang nhiéu cang tot nhwng tbi qua
mét khong thé lam dwoc gi hon thé. Tham chi sau d¢,
toi cling chi cé thé lam dén vay. Sau mét thoi gian, toi
bat dau nhdn ra c6 mot sy chanh niém nhe nhang hon,
chung chung nhwng khong lién tuc, dwoc thye hién
tlr ngay nay sang ngay khdc, tao thanh khu6én mau cho
sw thye hanh dai han. Pa chanh niém bat nguon ti sw
chanh niém chung chung da tao nén nhirng cham nho
va nhirng chdm nhé nay tich tu v&i nhau tao thanh “con

song than chanh niém” c6 thé quan sat thay ro rang.

Chung ta khong tin chanh niém nhe nhang sé hiéu
qua hay tin twdng rdng no sé phat trién thanh cai gi do,
vi vdy, chiing ta khong c6 sw kién tri vé&i viéc chanh niém
nhe nhang. N6 lwc cd nhan st dung nd lwc ctia chinh
chiing ta trong khi ch doi mot cach kién nhan dé da

chanh niém tdng trwedng thi str dung qua trinh ty nhién,
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quy ludt tw nhién va nang lwgng tw nhién. Khong may
thay, nd lwc cd nhan mang tinh ngdn han va khong cho
phép ching ta thwe hién moi ngay. Khi d6, chung ta bat
ddu nghi ngor kha nang song cudc s6ng c6 chanh niém

ctila minh.

Khai niém c6 vé hoa my - nhin qua khée mat - mo ta
mot dang chanh niém doéi theo sy van hanh ctia tam khi
tadm dang ti€ép nhan d6i twong qua cdc gidc quan. Tam
tré nén hay biét tat ca cac d6i twong phtt hop véi tan s6
tam nay. Ngworc lai, khi ching ta chi hwéng sy chuy vao
cac d6i twong va dit qua nhiéu nd lye vao viéc phai quan
sat dwoc nhirng d6i twong nay, sé ¢ cdm gidc nhw thé
cac d6i twong bién mat vi ngwdi quan sat va doi twong
dwoc quan sat khong con cung tan s6. O day, ching ta
6 thé so sanh véi ki thut vién do mat. Khi ban té&i gap
ki thudt vién do mat, ho c6 thé yéu cau ban thir nhiéu loai
mat kinh khac nhau @é quyét dinh cai nao hgp v&i ban.
Khi @6 kinh phu hop thi ban sé nhin thdy cac con chir ro
rang. Khi d¢ kinh qua thidp hodc qua cao thi nhitng con
cht trén biéu d6 tré nén mo. Diéu nay cling giong véi cai
tdm co6 cling tan so v&i cac doi twong. Néu ban cho rang

no lwc ca nhan nhiéu hon sé mang lai két qua t6t hon thi
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c6 thé ban van chwa nhin nhin dwoc moi thr mot cach
r0 rang.

Chanh niém bao quat va khong cwérng ép gitap chiing
ta tiép tuc lam viéc, thwc hién cac hoat dong cin lam
trong khi sw hay biét nhe nhang vé nhirng gi dién ra van
van hanh mot cach virng chdc & dang sau. Lac dau, hoat
dong chanh niém nay c6 thé khong lién tuc nhwng cudi
cung sé tao thanh da. Khi chanh niém tré& nén tw nhién
va lién tuc, sé cé cdm giac nhw thé ban dang nhan biét va
song v&i chanh niém trong moi viéc dang lam. Doéi voi
toi, day chinh la thoi diém t6i hiéu dwoc ban chat thye
sw cta thién Vipassana va bat dau tin twdng rang c6 thé

gidc ngd khi dang séng & doi.

SU’ DUNG TRI TUE

Cdac hanh gia thwong quén khong st dung tri tué von
¢6 ctia minh khi hanh thién tai nha vi ho chwa thwe hanh
stv dung n6. Kham pha va st dung tri tué ctia ban dé xem
liéu chanh niém cé dang hién hitu khong va ban dang
dung bao nhiéu nd lyc thay vi et ¢6 gdng nhiéu hon mot
cach mu quang. Dwéi day la mot s6 ndi dung ban cé thé

suy xét: Ban cé thé nhin thdy mirc d6 tinh tdn ctia minh?
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C6 sw dinh tdm khéng? Ban c6 biét kinh nghiém dé nhw
thé nao khéng? Ban cé biét mirc df tin twdng hay tin tdm
cua minh khéng? Tri tué cé dang van hanh khéng? Cac
hanh gid thwong co thé nhan ra khi c6 chanh niém. Tuy

nhién, chi mot s6 it hanh gia nhan ra tri tué dang lam viéc.

Tri tué chi c6 hai tir nhwng né van hanh

theo rdt nhiéu cdch.

Péi khi chung ta bo 1& mét thye té la tri tué dang
c6 mdt va dang lam cong viéc ctia n6 vi ching ta khong
quen v&i cac cach thire van hanh cda tri tué. Chung ta
khong gan giii v&i tri tué nhw gan giii nhivng ngwdi ban
than. Chang ta quen nd lwc hon. Téi thay cdc hanh gia
thwong c6 gdng dé tinh tao. Thay vao do, khi buén ngu,
chung ta nén tim hiéu mot chut vé sy buén ngt nay. Tai
sao lai bubn ngti vao ltic nay? Diéu gi d@ mang con buén
ngu dén? Con buén ngt nhw thé nao? Thong thuwong,
cac hanh gia phan trng mét cach tiéu cwc véi con budn
nga. Ho thir cac cach khac nhau dé “stra chita” con bu6n
ngu nay thay vi nhin nhw né dang la va tim hiéu sdu hon
vé no. To6i thdy diéu nay dién ra & thién dwong trong
sudt thoi thién ngoi. C6 hanh gid bat dau buén ngu va
biéu cam trén khudén mdt anh ta cho thdy anh ta khong

hai long v&i chinh minh khi ¢6 gwong minh tinh thic.
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#Mbudn ng thi ddi khi viéc tré
nén chu ddng cd thé gitp ich.




Sayadaw U Tejaniya | 193

Tiép tuc nhivrng hanh d6ng nay mot cdich mé me chi dan
t&i viéc hinh thanh nhirng théi quen xau.

Néu thién ngo6i khién ban budn ngt thi déi khi viéc
tré nén cha ddng co thé giup ich. Néu ban cho tdm cong
viéc d€ lam, néu nhw tdm nhan biét mo6t cach cht dong
thi tdm sé tr& nén tinh tdo va hoat bat vi n6 dang lam

diéu gi do. Ban cling c6 thé thir m& madt khi ng6i thién.

Chung ta can st dung tri tué nhw cach chung ta st
dung tri thong minh dé gidi quyét van dé, dé phat trién
cong viéc kinh doanh hay can nhdc phdi lam gi tai gia
dinh va noi lam viéc. Trong cudc song hdng ngay, ching
ta hinh dung ra cach thirc lam viéc, héi y kién nhirng
nguwoi phtt hop va 1én chién lwgce dé co thé tao ra loi
nhudn. Chung ta cdn nhén ra sy ¢ mat ctia tri tué va ap

dung cac ki nang twong ty vao viéc hanh thién.

TU MiNH GIAI QUYET VAN PE

Toi thwong di quanh thién dwong ctia Trung tam
thién Shwe Oo Min vao cac buéi chiéu. Cé mot sw c6 ngoi
ngay phia trwée thién dwong va toéi thwong thdy mat sw
c6 nay thi thodng lai dé hong 1én. Sau nay, trong lan noi

chuyén riéng, t6i hoi tai sao mdt sw ¢ hay do 1én khi ngoi
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vay. Sw ¢6 ay trd loi d6 1a vi cor thé cta vi dy 6 xu hwdng
xi hoi va vi &y cdm thay khé cho ngwdi ngbi dang sau, lan
nao ciing vay! Ctr mdi lan bi xi hoi nhw thé, sw ¢6 lai do
mat. T6i héi “Vay sw ¢6 ng6i phia trwedre thién dwong lam
gi? Néu sw c6 quan tam t&i diéu do va néu do la cach hoat
dong cta co thé thi hdy ngbi vé phia sau thién dwong!
Clra m& lon va sw ¢6 khong phai ngoi phia trwde.” Vi
hanh gid nay cam thay minh nén ng6i phia trwé'c vi minh
la mot sw c6. Chung ta tw tao ra van dé v&i chinh niém
tin ca minh. Dé nén nhirng nhu cdu ctia co’ thé nhw vay
c6 thé gay ra sy kho chiu va cudi cing sé khién chung ta
mét moi. Thay vao dd, ching ta co6 thé tim ra nhirng giai

phap thay thé.
Hay tw gidi phéng cho minh! Hay lam nhitng gi ban

can dé thién thay vi nam git* nhirng tw twéng nhat dinh

trong ddu ma khéng can nhac t¢i gidi phap phu hop.

TAO NEN MOT CONG PONG DHAMMA /PHAP

Truwde khi bat dau thién, toi la diva con ca biét trong
gia dinh. Nhirng l&ri néi ctia t6i chi mang mét it hodc gan
nhw khéng c6 trong lwong vi moi ngwoi biét dén t6i nhw
mot ké noi déi. Nhwng sau khi thye hanh khodng 3 ndm,

t6i ngay cang ndi it di vi tdi quan sat loi ndi cia minh rat
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can trong. Sau quang thoi gian do, moi ngwdi thwong
lang nghe bat c khi nao téi cat l¢&i vi nhirng loi noi dé
thwong c6 gia tri nhat dinh. Ho ldng nghe vi biét rdng
nhirng gi t6i noi ra déu co rat nhiéu suy xét dang sau. Doi
khi gia dinh t6i con c6 chut s¢ sét béi vi ho biét nhirng gi
to1 noi la sw that.

Gia dinh t6i thwdong xuyén hop mdt vao Chti nhat dé
dung btra va sau do6 noéi chuyén véi nhau. Cac ndi dung
tro chuyén thwong xoay quanh nhirng chiéc xe doi moi
nhdt, cac ng6i sao dién anh, v.v... Vao thoi diém do, toi da
thwe hanh thién dwoc moét thoi gian va toi thdy nhirng
viéc nhw vdy chi ton thoi gian v6 ich. Toéi suy nghi xem
c6 thé lam gi va dan da mét y twdng hinh thanh trong
dau. Mot ngay, t6i goi y rdng tat cd ching t6i ngoi thién
cung nhau. Tat ca chung t6i da c6 kinh nghiém thién vi
bo t6i tirng dwa tat cd chung tbi tdi thién vién. Vi vay,
moi nguwoi déu nhat tri thién. Ban dau, ching t6i ciing
ngoi thién 15 phut va sau do sé an.

Mot thoi gian sau, y twéng chin mudi va chiang toi
ngoi thién cing nhau moi lan gdp mat. Khi d6, sau khi an
hoac trong khi an, t6i goi y mot cudc thdo luan va ching
toi sé ndi chuyén vé cudc song, liéu chung t6i hanh phuc

hay khong hanh phtc. T6i thwong héi tirng ngwdi mot
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xem ho “Cam nhéan thé nao vé cudc séng ctia minh? Cé
cam thdy hai long v&i cudc séng ctia minh khong?” Bubi
lién hoan tré nén nghiém tdc; mot ngwoi anh ctia toi
trd 1&i rdng anh dy khong hanh phuc véi cudce sé6ng con
nguwoi anh khac noéi rdng 50:50. Dan dan nhitng nguwoi
rudt thit ctia t6i bat dau ké chi tiét vé cudc sé6ng va cam
gidc cta ho, tham chi ¢6 nguwei con khoc sau khi chia sé
va cam thdy thanh than hon phan nao. Trwéc day, ho
chwa tirng nghi t&i diéu nay. Moi nguoi thwong chi song
kiéu cho qua ngay thang, dé thoi gian tréi di va ho chang
bao gi® suy nghi vé viéc minh dang séng cuéc doi nhw

thé nao.

Sang tudn tié€p theo, cac cau hoi tiép tuc sé la: Néu
khéng hanh phuc véi cude song thi lam thé nao dé khién
minh hanh phtic? Phai gidi quyét diéu do thé nao? Chiang
t6i mang Phdp vao trong cudc noi chuyén va chuyén cudc

noi chuyén thanh nhirng bubi thio luan vé Phap.

C4 tri tué, ban sé biét cach lam thé nao dé giup do

nguwoi khac.



-~

qua ngay thang,
ﬂﬁ gian troi di




T6i muébn cdc thién sinh hiéu rdng, chdnh niém la mét cam
két tron doi, chir khéng phdi la cong viéc bdn thoi gian.
Day la diéu chiuing ta thwe sw cdn lam moi ltic moi noi.

Chi khi nao nhin thdy bdn chdt cua tdm thi ching ta mdi hiéu

dworc bdn chdt cua phdp.
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Tiép tuc hanh thién

CHUOI NHAN QUA

6 thién sinh & mot trong nhirng khda thién ctia

t6i da dat ra mot s6 cau hoi lién quan dén tw doy

chi. Khi ching ta néi dén tién trinh nhan duyén,
hdy nhé rang c6 mét dong chay ctia cac tdm trong tién
trinh nay. Cac pham chdt trong mét tam anh hwéng toi
tam ti€p theo va sau do, bat ctr cai gi tdm chon lam trong
khoanh khdc ké tié€p sé b6 sung mot chut hay bot di tir
pham chat tdm dé. Sau dd, no diét di va lam duyén cho
tam ké tiép xudt hién rbi tam ké tiép nay lai diét di va
tac dong 1én tdm ké tiép sau nira. Mdi tam déu bat dau
voi mot cdi gi do, mot diéu kién nao do, nhwng trong
mot khoanh khac hién tai, tdm do co6 thé lwa chon anh
hwdng cta nd bang cach hanh dong hay khong hanh
dong truwdre khi diét di. “Van phap do duyén sinh” nghia
13 c6 mot dong chay dang tiép dién va khodnh khic hién
tai dwoc hinh thanh tlir cadc nhan trong qua khw. Trong
cung khodnh khdc ay, cé thé cé sw lwa chon ctia tri tué vi

tri tué co tw do y chi. Két qua 13, tri tué doé c6 kha ndang
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lwa chon khéng thyc hién hodc thwe hién bat c¢ hanh
dong nao ma n6 mudn. Van phap do duyén sinh nhwng
ban ciing khong thé twdng twong dwoc sw rong lon ctia
nghiép ma ban da tich lity - thir c¢é kha nang ra hoa két
trdi trong moi thoi khc.

Néu ai d6 da hinh thanh théi quen san gian trong mot
thoi gian dai thi ngwdi dé sé tré nén san gian du chi voi
chat tdc dong nho. Néu ngwdri do hoc thién, bat dau thye
hanh va hiéu dworc loi ich cta thién trong khoanh khdc
hién tai thi ngwoi d6 c6 thé dan dan phat trién t¢i mirc
c6 thé quyét dinh mot cach tinh thire vé diéu can lam
voichdanh niém + tri tué. Mot mdt, ngwoi do cd thé quyét
dinh liéu cé tiép tuc san gian hay mdt khac ngworc lai, co
gdang nhan biét con gian va két qua la tri tué dwoc tang

trwedng. Sw lwa chon nay tao thanh sy tw do y chi.

Khi chi c6 tam si hién dién thi nhan duyén dwoc
thiét 1ap va ngwdi d6 sé hanh dong hoan toan theo nhan
duyén do. Vi trang thai tdm nay khong lién quan téi tri
tué nén tdm chi nhw 1a mot hé thong nut dn dworc tac
dong bdi cac lwc bén ngoai. Nhan duyén sé quyét dinh
tdt ca cac qua.

Chéanh niém cho phép tam Iwa chon. Ban cé thé nghe

ai d6 noi vé diéu gi do hay bat gdp mot cudn sach giap
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ban khai m& chut tri tué. Ban cling c6 thé vay mwon hiéu
biét tir sdch vé& hay bat ky ai, suy xét vé né va ap dung vao
cudc song dé mang lai nhiéu tri tué hon. Theo cach nay,
chung ta c6 thé nhin thdy chanh niém + tri tué tao ra sw

tw do Iwa chon nhw thé nao.

Mdc du vay, téi khéng khuyén cac thién sinh suy
ngdm qué nhiéu vé nhirng van dé nay. Rit dé lac vao viéc
khai niém hda va triru twgng hoa cac chtt dé nay va do
do tréi xa khoi khodanh khac hién tai. Mot trong nhirng
diéu kién dé tri tué phat sinh la suy nghi sau sac vé Phap
nhwng phai hoan toan ddt trén nén tang cta Chanh kién

va Chanh tw duy.

VUN BOI TUE GIAC

Khi trdi nghiém mét cdm xtc, ching ta vira co thé
hay biét cdm xtic vira thdu hiéu ban chdt cta cai tdm dang
cam thdy tham hay san vé&i cdm xtc dé. Sy nhan biét nay
c6 strc manh hon viéc chi lang diu cam xac nhat thoi.
Hiéu rdang ddy chi la tdm, khéng c6 ai & ddy ma chi ¢6 cdc
nhdn duyén dang vdn hanh la mot tué giac.

Thoéng thwong, tam tué gidc rat ngan ngui va diéu

nay la binh thwong. Chiing ta dé cho nhirng tué giac nay
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N&u ca nhan ban qua dinh mac vao viéc c6 gang
thuc hanh thi ban sé& khdng thé nhin thdy
nhirng gi dang dién ra mot cach tu nhién.
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sinh khéi ldp di lap lai va tich liy tirng chat tirng chut
mot qua rat nhiéu lan. Sy sinh 1én lap di 13p lai cta tué
gidc sé in sau hiéu biét d6 trong tam va moi mot tam xudt
hién sau d6 sé truyén lai cac phdm chdt ctia n6 cho tam
ké tiép. Khi tué giac sinh kh&i nhiéu lan, “di san” cta tué
giac do dé lai cho tam ké tiép lai cang manh hon. D¢ la

cach chung ta dat dwoc cac tué gidc bén virng, 1au dai.

CHANH NIEM KHONG QUA SU’C

Chuing ta ludn can nhé sw khéc biét gitra str dung nd
lyc cd nhén va dé nang lyc ctia phdp van hanh. Néu ca
nhan ban qua dinh mac vao viéc ¢6 gang thwe hanh thi
ban sé khong thé nhin thdy nhitng gi dang dién ra mot
cach ty nhién. Khi dirng lui lai, ban c6 thé thdy rang qua
trinh chdnh niém da va dang dién ra hét strc ty nhién. D6
la tai sao thi thoang t6i héi moét so thién sinh: cac ban cé
nhdn ra rang cac ban c6 thé nghe thay cho du dang khong
ldng nghe khong, rang cai “thdy” dang dién ra ngay ca khi
cac ban khong ¢6 gang nhin vao bat ctr cdi gi hay khong?
Céc ban ¢6 nhdn ra rang du dang khéng chtt tdm nhwng

tam da biét vé do6i twong hay khong?
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T6i mudn cac thién sinh, ddc biét la nhirng ai da thyc
hanh nhiéu nam, dat t&i mirc dd ma ho nhén ra rang du
khong tap trung hay khong chu tam, thi sy hay biét van
dang dién ra. Sau nhiéu ndm hanh thién, viéc thwe hanh
ctia ho chdc han da c6 da va ho can phai lui lai dé co6 thé
nhin thdy sw hay biét dang dién ra. T¢i giai doan nay, ban
can chuyén ttr viéc “co gang chi tam” sang “nhan biét tw
nhién”. Khi thudn theo phap thi chi con sy lam viéc ctia
nhirng gi can thiét.

Tat nhién, khéng thé nao noéi chuyén la chuyén, thay
d6i 1a thay d6i ngay dwgre. Nhwng biét dén thong tin nay
la diéu t6t vi no sé gitp ban thi thodng chuyén sang cach
thirvc m&i nay. Theo @6, ban sé dan hiéu dwoc diéu gi
dang thuyc sy dién ra va diéu nay sé cho phép ban buéng
b6 nhirng khuén mau cii. D6 1a ly do tai sao da lai quan
trong nhw vay, khi ma moi thi tiép tuc tw van hanh va
ban c¢6 thé thwce sy thdy ban khong can dw vao. Néu ban
thwc hanh lién tuc va ding dan thi hiéu biét sé phat sinh.
Mot khi ban ¢6 hiéu biét nhat dinh rang qua trinh nay chi
dang dién ra, tdm sé bat ddu nhin moi thtr tir goc nhin

nay ngay cang nhiéu hon.
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TICH LUY PA, GOP NHAT BUI VANG

Néu ban suy ngam vé riéng kiép séng nay va cong thoi
gian ma ban da danh cho viéc c6 gang dé chanh niém, dé
nuodi dwdng viéc thwe hanh va tri tué thi ban sé thay rdng
khoang thoi gian dé rat it. V6 minh va phién ndo da tré
thanh nhirng ngwdi ban déong hanh ctia ching ta tir khi
sinh ra. Moi th c6 vé vo thwong nhwng phién ndo thi
[uén dworng nhw la thwong! Tuy nhién, néu hiéu vé nhan
va qud, ban sé thdy rdang phién ndo luén c6 con dwong
riéng ctia chung. Phién ndo la nhirng gi da dé lai ddu an
rat sdu dam. Phién ndo da hdn sdu trong tam va dé lai
cai béng rat dai tiép tuc cong viéc cta ching théong qua
nhan va qua. Néu viéc thwc hanh bi gian doan thi ching
ta sé khong tré nén thudn thuc hon chut nao va moi hiéu
biét sé ngwng tré. Con néu chung ta bd bé viéc thwe hanh
thi tam si sé bat ddu tang tré lai va che mo tat ca nhitng
diéu chung ta tirng hiéu.

Chirng nao con tiép tuc hanh thién thi chung ta con
c6 thé duy tri mét mirc d6 hiéu biét nhat dinh. Chanh
niém la nén tang cho phép tri tué sinh khai lap di lap lai
vadolaly do tai sao ban phéi chanh niém moi thoi diém.

Bat ki hiéu biét mdi hay tri tué nao déu mat di, giong nhw
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tat cd nhirng thw khac. Hiéu biét vé anicca (v6 thwong)
va anatta (v ngd) cting la vé thwong. Tuy nhién, du hiéu
biét nhw vay c6 thé xuat hién r6i sau d6 mat di nhwng no
sé dé lai dau an lén tdm ké tiép, tdm nay sé tiép nhan va

khi dén lwot minh, no sé dé€ lai dau an khi mat di.

Pay la moét tro choi ¢o6 tong bang 0: Hodc ban dang
lam cdi nay, hodc ban dang lam cdi kia. Néu cdi nay
khong cé madt thi cdi kia c6 mat. Hodc la ban dang tién
lén, hodc la ban dang lui lai; khong c6 chuyén dirng yén.
Cdc tam thién sé hé tregr nhau ciling giéng nhw cac tam
bat thién hé trer nhau. Khi céi gi d6 dang chdy va ban doi
thém nwdc vao, ngon Itra sé tat. Néu nhirng ngon ltra

chdy manh hon thi ddm chay sé tiép tuc bung lén.

T6i mudn ban stv dung tri tué ctia minh dé tiép tuc
viéc hanh thién. Ban gop nhdt nhirng “hat bui vang” nay
nhiéu hon mot chut mdi ngay, ngay nay qua ngay khac.
Ban hoc hdéi tir tit ca nhirng diéu xdy ra trong cudc song.
Chanh niém la mot cam két tron doi, chir khong phai 1a
cOdng viéc ban thoi gian. Pay la diéu chung ta thyce sw
can lam moi Itic moi noi. Moi lic moi noi. Chi khi nao
nhin thdy ban chdt ctia tdm thi ching ta m&i hiéu dwoc
ban chat ctia phap. Tam c sinh 1én va diét di, rdt chong

vanh va dong gép duy nhdt cé thé ctia ban vao qua trinh



Sayadaw U Tejaniya | 167

nay la chat lwong chanh niém. Khi chanh niém tré nén
tw nhién, ¢4 nghia la ban da nd lwc trong thoi gian dai
dé duy tri noé: sy kién tri chinh la chanh tinh tdn. Chanh
niém bat dau & lai. Sw nd lyc van dwoc duy tri va no tré

nén tw nhién hon nhiéu, hiru ich hon nhiéu.

Tri tué thién quan (Vipassana wisdom) khong thé
sinh khéi thong qua tw duy tri 6c. Don gian la khong
thé nao nhan thic thau ddo dwoc loai tri tué nay. Tué
gidc Vipassana khong phai 1a cai gi ¢6 thé khai niém hoa
théng qua hinh dnh; no6 la mét sy hiéu biét va thau sudt
hoan toan m¢i vé cac nguyén ly, vé ban chat.

Khi thwe hanh cdn man va khéng nglrng nghi, ching
ta sé lién tuc c6 nhirng hiéu biét va tué giac nho nho nay
lap di ldp lai. Qua qua trinh dai, cac tué gidc sé tré nén
lién tuc dén mrc ching van hanh cling v&i chanh niém.
Mot khi tri tué bat dadu van hanh cting chanh niém, viéc
hanh thién ctia ching ta sé tién 1én mot mirc @6 hiéu biét
cao hon. Chang ta bat dau dat dwoc nhirng tang mrc tri
tué cao hon.

Nhirng tang mirc tri tué cao hon nay c6 cudc séng
cta riéng ching; chung c6 nhiéu stvrc manh hon. Chung

khong con qua phu thudc chit nao vao chanh niém nia.



168 | GOP NHAT BUI VANG

Mot khi chiang ta da dat t&i nhirng tang mrc tri tué nay,
chiing sé luén cé mat va tri tué sé luén & do. bén giai
doan nay, chanh niém sé lui lai dé déng vai tro thi yéu.
Chanh niém sé lu6n cé madt vi tri tué khong thé ton tai
ma khéng c6 chanh niém nhwng & mirc @6 hiéu biét nay,
tri tué bat dau co cudc séng riéng ctia nd. Chanh niém
sé tiép tuc nudi dwdng tri tué va hiéu biét ctia chung ta
sé lon manh. O giai doan nay, tam ludn biét phai lam gi
va co thé xdy ra trweong hop la viée thwe hanh tré nén dé
dang t&i mire nd sé tiép tuc dién ra du chung ta khong
hé ¢ bat ki n6 lwe nao phai thwe hanh. Cang thwc hanh,
tam cang hiéu cach thyc hanh va n6 khong con phai nghi
vé viéc thwe hanh thé nao nira. TAm tim ra con dwong
ctia no khi tri tué bat dau van hanh.

Loi ich thuc sy cia Phap khong phai la nglrng dé6i
mat v&i cdc van dé ctia cudc séng ma la dé gidi quyét cac
van dé dé véi tri tué thay vi phién ndo, khi da hiéu cach

phién ndo van hanh.

Nguyén cho tdt cd dworc an vui!
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Phu luc:

Tom lworc vé Chanh niém

atipatthana, hay thién dya trén bon nén tang chanh
niém (than, tho, tam, phdp), vun béi nhirng pham
chdt tdm thién trong tdm. Ai cling ¢ nhirng phdm
chat thién va bat thién trong tdm nhwng hoc cach vun boi
cdc phdm chdt thién chinh la hanh thién. Chung ta vun
boi nhirng phdm chdt thién nay bang cach nao? Hanh
thién lién quan dén nhirng thr ma ching ta quan sat
(dworc goi la cdc dbi twong) va cadi dang quan sat (tdm).
biéu quan trong can nh¢ la nhitng hinh anh, 4m thanh,
xtc cham, vi, mui hwong va cac suy nghi hay cac trai
nghiém phat sinh & sau ctra giac quan khong lam cong
viéc hanh thién. Chang ta khong phai lam bat c& diéu gi
v&i nhirng trdi nghiém nay vi ching sé luén & dé. Nhirng
d6i twong nay chi dang dién ra trén than va/hodc trén
tam. Thién ndm & phan sau nay, la cong viéc ctia tam va
1a cong viéc dé cai thién tam.
Mot thién sinh c6 ba nhiém vu va ching ta sé thuc

hién lan lwot: (1) ¢6 chanh kién, (2) ¢6 chanh niém va
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cudi cuing la (3) thye hanh lién tuc. Khi kinh nghiém diéu
gi d6, chuing ta can nhac nh® ban than minh rang day la
mot doi twong cda thién va rdng tdm dang hay biét né.
Khéng nén cho rang ddy la kinh nghiém xdu hay day la
kinh nghiém t6t. Ching ta can nhin nhan va danh gia moi
thir dang nhw ban chdt ctia né. Nhirng gi dang dworc hay
biét chi dé dwoc hay biét, khong phai dé yéu hay ghét,
mong mudn hay choi bo. Thay vao dd, ching ta nhac
nh& ban than rdng tat ca nhirng gi dang xdy ra, nhitng gi
chung ta dang kinh nghiém va quan sat déu la tw nhién.
Chung ta nén nhac nhé ban than rang cac d6i twong sé
ludn tudn theo ban chat tw nhién cta ching, rang chung
dang lam cong viéc ctia minh va rdang chung dang dwoc
nhin, dwgc nghe hay dwoc kinh nghiém. Néu chung ta
khong nhac nhé ban than vé ban chat nay thi tam sé
dao dong, lac nay thi ham muoén, luc khéc lai chéi bé.

Ham mudn va ch6i bé [am méo mé “lang kinh” cta tam.

Du ban than d6i twong khéng quan trong nhwng
chiing ta lai can biét vé doi twong va quan sat déi twong
mot cach ré rang. Doi khi téi nédi rdng ching ta can ¢o
sw chanh niém 60/40, c6 nghia la ching ta danh 60% sy
chu y t&i tdm quan sat va 40% t¢i doi twong. Chang ta

can cha y nhiéu hon t&i tdm quan sat vi nhirng phién ndo
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nhw tham, san, si xdy ra trong tdm va nhirng phién ndo
nay che pha tam. Ching ngdn khong cho chiing ta nhin
nhdn mot cach r6 rang; ching ta khong thé quan sat cac

doi twong nhw ching thwe s la.

Hay cting tim hiéu ki hon vé nhitrng khia canh khac
nhau ctia thién. C6 ndm phdm chdt tdm thwc hién cong
viéc thién. Nhirng pham chat do la: niém, tan, tin, dinh
va tué. Pay la ndm phdm chdt ma ching ta dang c6 gang
vun béi trong tam. Pong thoi, cling ¢6 sdu doi twong
giac quan phat sinh & sdu ctra gidc quan. Sau déi twong
gidc quan nay la nhitng bwéd'c dém theo nghia la ching ta
stv dung nhirng d6i twong phat sinh & sdu ctra giac quan

nay dé vun b6i nam pham chat thién cta tam.

Khi ching ta hanh thién, bat ki hién twong hay kinh
nghiém nao dwegc hay biét déu tre thanh doi twong.
Chang ta cling can quan sat mot cach tinh thirc nhirng
gi ching ta hay biét. Ching ta cling can biét cach thirc
nhin nhan cdc d6i twong, can cé cdi nhin dang dan vé
doi twong va 6 khd nang suy xét vé chung dung cach.
Chang ta c6 thé lam mot trong nhirng diéu sau: ghi nho
rang cac d6i twong chi 1a tw nhién, hay ghi nhé rang cac

do6i twong chi la nhirng th dang dworc hay biét ma thoi.
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Trong Satipatthana, chdnh niém hay sw chtl y (t6i st
dung luan phién hai thudt ngir nay) la yéu t6 dau tién
trong nam phdm chdt thién ctia tdm. Chang ta vun béi
bon pham chat con lai théng qua chanh niém lién tuc.
No6i mot cach don gian, chanh niém la viéc khong quén
c6 mdt trong hién tai, hay biét mét trong sdu d6i twong
gidc quan bat ki hodc ca sau d6i twong gidc quan (trén
than va/hodc trén tdm) dang dién ra ngay luc nay. Toi
thwong st dung nhirng tir nhw chi y, chdnh niém, ghi
nhd, nhé, nhdn biét va ghi nhdan dé dién ta tir Pali la sati.
T6i khong mudn stv dung nhirng thuat ngtr nhw tdp trung
hay thé nhdp vao déi twong vi t6i khong thich cam giac
vé s nd lwc manh mé ma nhirng cum tlr ndy mang lai.

Cé lan t6i ngodi trong mot chiéc xe do thién sinh lai.
Khi mét chiéc xe khac vrot qua, thién sinh nay héi “Con
hay biét c6 mot chiéc xe vira chay qua nhw vay da da dé
goi la chanh niém trong thién chwa a?” Chwa. Chwa hoan
toan da. Tat ca ching ta déu biét rang c6 mot chiéc xe vira
vt qua cho du chung ta c6 dang thién hay khong. Vay
cai biét trong thién khac gi so v&i cdi biét thong thwong?
Cé cai “nhin”, cdi “nghe”, sy suy nghi va ngwdi hanh thién
biét mot cach co y thive rang ho dang kinh nghiém nhirng

diéu nay. Nguwoi khong hanh thién biét rang c6 mot chiéc
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xe vira chay qua nhwng khéng hwéng téi kinh nghiém
ctia chinh minh. Thay vao d6, cé thé anh ta chi hwéng
dén khai niém vé cdi vira xdy ra, & do sy suy nghi da xt li
toan b6 kinh nghiém. Vi thé t6i m&i noi chanh niém la
khi ban nhan biét sau d6i twong giac quan qua sy kinh

nghiém trwce ti€p ctia minh.

Chang han, néu ngay bay gi¢ téi dang ngbi trén mot
tam tham va toi nhan biét dwoc la ¢6 tam tham, diéu
nay chwa dworc goi la chanh niém trong thién. Khi toi
nhdn biét dworc tién trinh nhin hay cdm nhdn, cdi tién
trinh da giap téi nhin thay, cdm thay va hiéu rang cai
nay la mot tam tham thi do6 la kinh nghiém caa t6i. Toi
dang hay biét kinh nghiém nay. Chi hay biét khia canh
mang tinh khdai niém ctia kinh nghiém thi chwa phai la
chdnh niém. Chung ta khong quan tam t&i khai niém vé
cai tham khi ching ta dang trong tién trinh nhin hay cdm
nhdn. Chung ta can cdc khai niém dé phuc vu cudc song
hang ngay nhwng trong thién, chiing ta can hay biét tién
trinh nao dang chay ngam phia sau nhirng gi dang dién
ra trong tam, tién trinh nao dang chay ngam phia sau ty

nhién va thyec tai.

Vi thé, ban hay biét va duy tri sw hay biét dé. Ban

khong can phdi str dung nhiéu nang lwong dé hay biét.
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Khong can phai tap trung nhiéu nhwng ban can str dung
chanh tinh tdn dé€ duy tri viéc nhdc nhé ban than hay biét
mot cach lién tuc. Néu co thé sir dung nang lwong theo
cach dang dan d6 thi ban co thé tiép tuc thwe hanh subt
cad ngay ma khoéng thay mét. Hay c6 gang duy tri sy chanh

niém do trong quang thoi gian dai hon, su6t ca ngay.

Ban c6 thé nhe nhang ldy mot d6i twong ma ban hay
biét va str dung n6 lam d6i twong nén dé kham phd rong
hon. Khi thye hanh lién tuc trong cudc s6ng hang ngay,
toi thwong stv dung cdm giac lam nén tang. Ttr d6, t6i bat
dau cha y t&i viée cac suy nghi anh hwdng téi cdm giac
thé nao va cac cam gidc anh hwéng téi suy nghi ra sao.
T6i dan dan hoc hoi va hiéu dworc tit ca nhirng méi quan
hé nay.

Ban c6 thé ngo6i, di hay nam khi hanh thién trong
cudc song hang ngay. Tw thé khong quan trong va tham
chi it quan trong hon trong cudc séng hdng ngay khi ban
phai giai quyét cong viéc. Tuy nhién, thoi gian biéu hanh
thién & day la toan thoi gian ké tir khi thive gidc vao buoi
sang cho t¢i khi ban di ngt.

Ban ciling cdn biét cdch thirc quan sat cac doi twong

dang sinh khé&i. Cho du ching la cac d6i twong gidc quan
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NéEu ban dang tham hay san vdi bat clr
loai am thanh nao thi chirng té ban co
nhin nhan sai [am vé kinh nghiém daé.
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hay kinh nghiém ctia ban thi ban ciing can coi ching nhw
la nhitng hién twong tw nhién. Ty nhién nghia la khong
thé tim thdy cai gi la “ban” hay “t6i”. Toan bo tw nhién chi
la qua trinh ctia nhan va qua. Khong co cdi gi la t6t hay

xau c6 hiru & nhirng d6i twong nay.

Khi ban gdp tr& ngai véi nhitng d6i twong nhat
dinh, hay quay tré lai véi chanh kién: coi am thanh chi la
am thanh. Am thanh 1a mét déi twong va né chi 1a hién
twong tw nhién ma thoi. Pay la cach suy nghi ban nén
c6. Chi dan trong Satipatthana Sutta (Kinh Niém xt) la
hdy ghi nhdn kinh nghiém nhw n6 la. Néu ban dang tham
hay san v&i bat ctr loai &m thanh nao thi chirng té ban cé
nhin nhdn sai ldm vé kinh nghiém d6. V&i nhirng ai cé

chanh kién thi samadhi hay sy dinh tam tw dong c6 mat.

Khai niém chi 1a cdi tén dwgc gan cho mot thyec tai.
Khi cé chanh niém vé thwece tai, ban c6 thé nhin thdy ca cai
tam dang khai niém hoa va thyec tai. Ban sé ghi nhan am
thanh chi la &m thanh (thwec tai) d6ng thoi thay ca sw giai
nghia cho mét &m thanh nhat dinh (khai niém). Khi ban
bang qua dwong va ban nghe thdy c6 tiéng xe dang di toi
thi ban cling can phai quan sat xem liéu c6 phai chiéc xe
dang di t&i hay khong. Ban c6 thé biét rang am thanh chi

la &m thanh nhwng tri tué cting phai hiéu am thanh dé
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nghia la gi. Co hai loai tri tué dang van hanh & day: tri tué
hiéu cdi khai niém vé mot chiéc xe dang di t&i va tri tué
hiéu cadi thye tai d6 1a &m thanh chi la &m thanh.

Hiéu biét thi khdc v&i viée chi kinh nghiém ma thoi.
Hiéu biét nghia la ban nhan ra rang: Pay la thwec tai. Doi
khi kinh nghiém khong c6 nghia la ban thwc sw hiéu né va
cdi nhin thay d6i. Ban c6 thé biét rang cai gi d6 la mot doi
twong, doi twong do ban khong thé xtac cham hay cam
nhdn ma chi don thudn hiéu rang day la cai gi d6 dang

dworc hay biét va do dd né co vai tro 1a mot doi twong.

Twong tw d6i v&i tdm suy nghi, khi ban thay tam
dang suy nghi, hay hay biét nd. Néu co it suy nghi hon,
hdy hay biét nd. Néu cé nhiéu suy nghi hon, hay hay biét
no6. Néu nhw khong co suy nghi, hay hay biét n6. Suy nghi
chinh la tam va tdm dwoc dinh nghia la cai suy nghi, cai
hay biét. Cac van dé nay sinh khi c6 sy sdn véi suy nghi,
khi ban c6 quan niém rang khong nén suy nghi khi dang
hanh thién. Pt cac loai phan khang sé theo sau tw twdng
d6. Khong can phai vat 1on véi nhirng suy nghi cia ban
b&i vi tam suy nghi khong bao gitr [a mot van dé. Néu
nhw ¢4 rat nhiéu suy nghi dang dién ra thi cting khéng
can phai gidm bé&t no! Tat ca nhivng gi ban phai lam la

nhan biét di nhan biét lai rang tdm dang suy nghi. Xét
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cho cting, ban chi cé thé nhan biét dworc mire d6 suy nghi
d6 vi c6 chanh niém!

Cdc thién sinh gan cho nhirng ldn ma ho lac trong
suy nghiva khong biét raing minh dang suy nghi la cé tdm
phdng ddt. Tam sinh 1én & th¢i diém hién tai va cling diét
di & thoi diém hién tai. Nhirng suy nghi vé gia dinh hay
cong viéc xudt hién trong tdm va chung ta cé thé nhan
biét nhirng suy nghi nay méi lan chung xudt hién. Thyc
té la tdm khong phong dat di dau hay cting khong téi noi
nao cd ma no nghi vé qua kh va twong lai trong thoi
diém hién tai.

Ban c6 thé lién hé t¢i con dau theo cach twong tw.
Khi ban thay du chi mot chut dau théi, ddu tién hay kiém
tra thai d6 cta ban. Néu tam cdm thdy khong thoai mai
thi hay diéu chinh thai d9, nhdc ban than ban rdng day
chi la hién twong tw nhién. Sau khi da dwa chanh kién
vao, hdy quan sat sy khé chiu hay chong d6i trong tam.
Trudre hét, hdy quan sat sy chong déi nay va sau d6 ban
c6 thé quan sat nhirng cam gidc thyc sy trén than. Bat
dau bang cau hdi tai sao ban lai quan sat con dau? Ban
c6 mudn con dau bién mat khéng? Néu nhw chung ta
ng6i lau thi viéc co thé tré nén kho chiu la diéu tw nhién.

Chang ta can quan sat con dau béi vi chung ta muon
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hiéu mot diéu gi d6 vé ban chdt cta cai dau; chung ta
khong quan sat con dau véi hy vong rang no sé bién mat.
Tai sao ban lai nghi rdng chan ctia ban dau khi n6 dau?
Cdu tra loi don gian nhat d6 la chdn ctia ban dau vi ban
c6 cdi chan. Khi co6 cai than thi cling sé co6 cai dau trén
than. Do chinh la chanh niém va chanh kién ma chang ta

c6 thé phat trién.

Cuoi cung, cdng viéc quan trong trong sé ba nhiém
vu ctia mot thién sinh d6 la phai thyce hanh lién tuc. Cho
du lam gi di nira, ddu tién hay hay biét vé ban than minh
va sau d6 m&i di thyee hién cong viéc. Ban co6 thé c6 chanh
niém twong doi lién tuc khi ngoéi thién nhwng réi ban
cling sé phai dirng ddy. Khi dirng day diéu gi ban biét dén
tredre tién? D6 co thé la sy chuyén dong ctia ban tay hay
do6i chan hay chi 1a m&c nang lwong ban dang dung cho
cac cong viéc ban lam. Hay hay biét diéu d6 va nhirng gi
xay ra sau do. Néu ban dong thoi hay biét tat ca nhirng
chuyén dong trén than va nhirng gi dang dién ra trén tam

thi tham chi con té6t hon nira.

Khi ng6i thién ban cé thé l1ay toan than lam doi twong
va hay biét bat ctr cai gi tré nén rd rang va quan sat sy
thay doi ctia n6. Néu ban quen v&i viée stv dung mot doi

twong dé neo tdm thi hay st dung cai neo dé lam diém
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khéi dau. Ban co thé stv dung sy hay biét vé hoi thé vao
va hoi thé ra & chép mii (anapanasati - niém hoi tho),
sw phong 1én va xep xuéng cia bung hay &m thanh dé
lam diém neo. Pay chi la mot vai vi du. Ban c6 thé st
dung bat ky ddi twong nao ma ban dé nhan biét dé lam
diém neo nham thiét 1dp chanh niém. Diém neo nay sé
hwdng tam tri vao viéc hay biét va mot khi ban hay biét
bat ky doi twong nao trong mét khodng thoi gian thi vé
co ban, tdm sé bat ddu biét dén cac dobi twong khac. o
la diéu tot. Diéu d6 nghia la chdanh niém dang tré nén tot
hon. Khi chanh niém t6t, ¢ cam giac nhw no6 hay biét

bon hay ndm d6i twgng cing mot luc.

Ban dang quan sat moi thir dé hiéu dwoc ban chat
cta kinh nghiém trén than-tdm nay. Ban c6 thé hiéu gi
vé nhirng trai nghiém nay? Ban da thwc hanh dwoc mot
thoi gian dai, ban da quan sat than, quan sat tam va ban
da thwce hanh nhw vay dwoe nhiéu nam. Ban hiéu thém
dworc gi vé than va tdm nay cling nhw sy dnh hwdng lan

nhau gitra than va tam?

Muc dich ctia viéc thwe hanh Satipatthana (Thién Tt
Niém Xtr) 1a @€ hiéu mot cdch sau sdc. Khi co hiéu biét
dung, khi chung ta ¢6 nhan thirc duing vé ban chat cta sw

vat thi sé co sw tinh tai trong tam. Trang thai tinh tai nay
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Néu nhu ban dinh mac manh mé vao
cac y ki€n cua minh, sé co su
kich dong khi ai do duaray
kién trai ngugc.
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la sdn pham phu cta sw hiéu biét hay tué giac. Muc dich

thwe sw ctia Thién T Niém X 1a d€ c6 hiéu biét.

Lam thé nao chung ta c6 thé hiéu dwgc ban chat ctia
con dau néu chung ta chi chdm cham nhin né va n6 bién
mdat? Xin hdy kién nhan. Khi ¢6 con dau, hdy quan sat
phan rng & trong tam va chi quan sat cho dén khi nao
con dau con co thé chiu dwng dwec. Khi ban thay do6i tw
thé, hdy quan sat hai dong cor ¢6 thé cé & dang sau: 1) tam
tham cdm gidc dé chiu hon, hodc 2) hiéu rdng néu ban
tiép tuc ngoi & vi tri do thi tdm san sé tang treedng. Ban
khong mudn phat trién tdm san cting nhw khong muén
phat trién tdm tham. Khi hiéu rang con dau c6 thé trdm
trong hon, ban khién con dau mat di va ban than cdm

thdy thodi mai hon dé ngdn sw tang tredng ctia tam san.

Cuoi cuing, hdy cung thdo luin vé viéc ndi chuyén.
Chang ta nén c6 gang thwe hanh chanh ngt, chi noi
nhirng gi can thiét va phu hgp. D€ lam dweoc diéu do,
chiing ta thye sy can phai c6 chanh niém. Viéc noi chuyén
dién ra xung quanh chung ta trong cudc séng hdng ngay.
Ban khong nén chi ngwng néi ma khong cé sy hay biét
ban cin lam gi. Hay ty kiém ché mét chut d6ng thoi hay

biét, suy xét va hiéu trweére khi ban néi. Khi d6 ban ciing
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sé biét liéu c6 can phai noi hay khong. Néu ban da muon
noi diéu gi dé va ban kiém ché khong néi thi hay tiép tuc
hay biét va ghi nhdn rang ban dang khong noi nhwng hay

quan st cai suy nghi dang dién ra & trong tam.

Rat nhiéu diéu c6 thé dién ra khi ban néi. Néu ban bi
kich dong khi dang noéi chuyén véi ai do thi viéc ban bi
kich dong trong khi van dang hién dién & d6, voi ngudi
do, c6 thé cham ngoi cho nhirng cdm xtc khic nhw by
boi hay gian dir. Trong khi tdm ¢4 thé van cam thdy kho
chiu thi it nhat ban van c6 thé chanh niém. Muc dich ctia
viéc chanh niém khi n6i khéng phai dé c6 mot phan wng
hoan toan kh6n ngoan ma la dé c6 mét cudc ndi chuyén
trong chanh niém. Ban c6 thé dd danh mat sy can bang
vao thoi diém dé nhwng diéu ban can biét la c6 sy chanh
niém xuyén su6t cudc noi chuyén. Néu nhw ban dinh
madc manh mé vao cac y kién ctia minh thi sé co sy kich
dong khi ai d6 dwa ra y kién trai ngwoc. Diéu nay cling
giong nhw Han Quéc va Triéu Tién dang trong tinh trang
chién tranh do sy khac biét vé mat hé tw twdng. Ban co
thé hoc dwoc mét so bai hoc tir nhirng cudc noi chuyén
c6 chanh niém nay. Bat ct khi nao noi diéu gi do sai trai
thi ching ta sé ganh ldy mét chut dau kho nhwng néu co6

chanh niém & bén, chiing ta sé luén hoc hoi dworc.
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Hay can than hon mot chat khi & nha. Khi & nha thi
moi thir sé thu vi hon nhiéu néu chanh niém luén c6 mat,
dac biét 1a khi ching ta mang chanh niém vao nhitrng
tinh huéng trong cudc séng. Khi noi chuyén véi nhirng
nguwoi khac, ban hoc cach nhdn ra nhirng y dinh ctia ho
va hoc cach néi chuyén gitip ban quan ly dwoc ban than
dong thoi quan ly dwee ca cudc tro chuyén. Chang ta bat
dau biét nhirng gi minh dinh noi trwedre khi chiing ta noi
va cudi cung chung ta cé thoi gian dé lwa chon cach phan

trng khéo léo.
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Loi dé tang

Moén qua Phdp bdo nay dén véi ban tir cdng déng cdc
hanh gid va cdc nha hdo tdm - nhitng ngwoi ma Phdp

dd c6 anh hwéng dén ho theo cdch khéng thé nghi ban.

Nguyén cho ban cting gdt hdi dworc ich lgi ttr ba mirc d6
tri tué thong qua sw cung dworng Phdp bdo nay, do la
hiéu dwoc Phdp cao thwong,
thwe hanh chdnh Phdp va
gdt hdi dworc trdi ngot cua Phdp.

Va nguyén cho tdt ca dworc gidi thodt Niét ban.

Sadhu! Sadhu! Sadhu!
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