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Ldl Gidl THIEU:
•

Gid siiban den A Chdu vdo khodng thdp nitn 80di
tirh hiiu nhdng Idi day song thuc cua Ditc Phdt, de
khdm phd xem hien nay cdn c6 nhUng nhd sic, nhitng
ni cd sdhg ddi song dan gidn trong ricng sdu, hang
ngdy mang hat xin an vd chuyin tdm hank thien
kllqng ?Di nhien ban tiCng xem kink sack vd biet rdng
chink Ditc Phdt vd hdng mon de da du hdnh khdp
mien thdn da vd nhitng khu riCng rdm An D6 Mu got

mgi ngudi hay ciing ngdi trau dbi tri tue, mdrdng tinh
thicang, sdhg ddi sdhg gidn di cda mot khdt si, hi sink
tdt cd cho su binh an tinh thitc.

Ban cd thi tim thdy nhitng hinh dnh dep de dy sau
han hai micai lam the bien doi chdng? Nhitng Idi

day xa xicady c6 cdn dicac dp dung vd thick /loj? vdixd
hdi mdi mi vd bd 6c tdn tien cua chung ta khdng ?

'I
Ban cd the ddp may bay xudng motphi tricdng hien

dai gdn Bangkok, Colombo hay Rangoon. Ban cd the
ngditaxidqoqua cdc dtcdngphdA Chdutap ndp, ngdm
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nhCctig via he ddy trdi cdy mien nhiet ddi hay nhin
nhitng chiecxe buyt ddy dp nguch tdi lui khong ngdt.
Qua vdi gdc phd' ban lai thdy nhitng ngdi chua ndc
vdngdd so, nhiJtng nggnthdp thdcao vut tdn ky, D6la
not nhitng nhd sic, nhitng ni c6 licu tru de hoc hoi kinh
diin coxua. Ho thudng tung kinh hang ngdy vdgidng
day gido phdp oho mgi ngubi. Nhicng do khdngphdi
Id nai ban cd the tim thdy nhitng gi ban mudn. Neu
ban mudnthdynepsdnggidn di trongritng, mudntim
nhitng ngubi hdnh thiin vdi chiec y vdng khiem
nhudng vdchide bdtdan gidn nhicDitc Phdt, banphdi
rdiphdthi ndo nhi$t, bo lai sau lung nhitng ngdi chda
do so, nhitng ngon thdp coo vut dy. Neu xit ban den Id
Thdi Lan, mot xit c6 nhieu chua vd nhd su nhdt, ban
phdi ddpxeIda a nhdga Hualampangdongdue, ddn
chuydn xesdm nhdt di Idn mien cm Bdc ritng nui dm
u hayxudng tdn mien Nam ddt bdng hoang da,

Chi vdigib sau ban da ra khoiphdthi on do, xa rbi
nhitng khu thuang mai sdm udt vd khdng con nhin
thdy nhitng can nhd lup xup ndm ddi hai ben dubng
xe lua. Ban se xuyen qua nhitng cdnh dbng lua hinh
bdn cb dugc phdn chia mot cdch dtu dan vd nhip
nhdngbai nhitng bbrudng, nhitng con loch vd nhitng
dubng ddn nude nhd, d tdn chdn trbi cua bien Ida dy.
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cli vdi ba dam ban lai thdy nhOng hdn ddo ndi, d6 Id
nhang kh6m kk hay khdm chudi rdm rap. Neu xe hda
ddn gdn han mdt trong nhUng hdn ddo nSi dy ban se
thdy dn hi$n trong khdm cdy um tdm mdi chda mdu
cam vd nhitng ngdi nhd gS dan sa. Dd Id hinh dnh
nhitng ngdi Idng Ddng Nam A

Mdi ngdi Idng chicng ndm tram ddn hai ngdn ddn
Id dd cd Unhdt mdt ngdi chda. Chua Id nai can nguydn.
Idbdiy hoi hop ddng thdi cung Id ngdi trudng Idng. Ddy
Idnaiphdn l&n thanh nien trai trdng den tudihai muai
vdo xudt gia trong khodng thcri gian mdt ndm hay ba
thdng, hoc hdi Dao Phdp fidu trd ndn mdt hoi vien
tricdng thdnh cua xd hdi. Chua duac dieu hdnh bdi mdt
vdi nhd su l&n tudi, gidn di vd thien cht. Nhitng nhd
SIC ndy hoc hdi mdt sd hinh sdch cd, hiiu biet nghi li
vd gido ly cdn ban de ddm nhqn vai trd nhu mdt gido

si cda Idng. Chua Id m^t thdnhphdn cung Id mdt dan
vi to diem them cho nit d^p cua Idng. Nhicng ddy
khdng phdi Id nai md ban phdi dm.

Xe hda cda ban phdi di thdng mdi ten miin Bdc,
den hinh dd cu cda xd Auddhaya, v6i di tich nhitng

ngdi den Idng Idy dd bi sup dd vd nhitng Idu ddi cd
hinh hoang tdn vi bi cicdp phd hdng th£ky tricdc ddy
trong trdn chien tranh vdi vuang qudc Idn cdn. Licu lai
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trong dam nhitng hoang tan dS ndt dy la nhdng ngoi
tuxmg Phdt khSng to, diem nhien qua siccfng gid cua
thdi gian.

Bdy gid xe Ida cua ban re ve hudng Ddng din tan
bi^n gidi Lojo, xuyen qua cao nguyen Karat. Ban phdt

mdt vdi gid nUa de bang qua binh nguyen vdi ruong
Ma vd tang mac, nhung ddn ddn rudng ddng vd Idng
mac trd nen thua thdt vd ngheo ndn hem. d ddy ban
khong con thdy nhdng rqch nude vd nhUng ngoi vudn
cdy trdi sum se cua miin Trung Thai. Cdnh vat trd

nen hoang da, nhd cda c6 ve nhd nhdn vd dan sa han.
NhUng ngoi chua Idng vdn cdn Idp toe nhung cung nhd
vddan gidn han. Uddy Idi sdhg c6xua tu tuc duac duy
tri. Ban c6 the nhin thdy nhUng ngudi phu nU khodc

minh bdng nhUng chiec chdn det bang toy, nep ben
ngudng cda e then nhin khdch la, nhdng ndng ddn

dang chdm chi Idm viec ngodi ddng dudi dnh ndng
thieu dot vd bgn tre con chdn trdu trong nhdng con
muang nude due ngdu doc theo dudng xe Ma.

Vung thon da it phdt triin ndy Id nai con duy tri
duqc truyen thong cua cdc san tang. Ddy Id vung gM

duac ve thiin nhien cua ricng rdm, nui ddi vd nhUng

vung ddi hoang chua bi bdn toy con ngudi sda ddi.
Nhieu theky qua chdn que mua ndy da hS tra tich cue
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cho cdc tu vitn vdi nhiJtng nhd sic sdhg birth Idng, dent
gidn trong ricng. lA m^t khu hoang sait nguiribiiftdin
nhung nai ddy da ddng gdp I6n lao vdo vi4c day tri vd

the Men sifgidc ng^, gidi thodt cda Ddc Phdt. Phdn
I6n nhvcng nhd sic d ddy khdng ddng vai trd cda mdt

gido st Idng, khdng day hoc cung khdng hgc hdi,
nghien cdu, duy tri kinh diin cdxicanhiccdc nai khdc.
Chd dtch cda ho Id sdhg trgn ven vd thm hdnh viic
qudn xdt vd binh long tdm hdn b&ng chtnh con tim vd
khd'i 6c cda minh; dd Id thi^ Men nhitng M gido hudh
cda chic Phdt.

Niu ban rdi xe Ida, ddng xe bujt hay thue mdt chiec
xe rieng, re sang mdt con dictmg ddt de den mdt tu vidn
nhic the, ban se tim thdy dvcgc gi ? Nhitng ltd day cda
Ddc Phdt vd phicangphdp hdnh thien cd con thich hap

vdi thdi dai nay nita khdngt Thien Minh Sdt vd tinh
thdc cd cdn thiit cho nhitng ngicdi sdhg trong mdt xd
hdi tdn tien vdphdc tap khdng?

Den nai, ban se Idy Idm nggc nhien khi hiet: dd cd

nhieu ngicdi Tdy phicang tim din ddy tricdc ban. Tic
ndm 1965 dd cd hang tram ngicdiAn, My nhicban din
thdm viing vd hgc hdi trong nhitng khu ritng hoang

dd nay. Mdt so'den hgc hdi mdt thdi gian ngdn rdi trd
ve, dem nhitng gi minh dd hgc hdi dp dung vdo ddi



10 TRAN MINH TAI

s^ng hdng ngdy. Mot so'khdc den d Idu han, ho xudt
gia tu mdt vdi ndm d^n ndm bdy ndm, rbi trd ve. Mot
sd'khdCy nhdn thdy ddi song trong ritng Idmdt ddi sdhg
phongphii vd cdn thiet nen quyet dink d ludn cho den
hdygid.

Mgi nhdm deu nhdn dugc nhitng led ddy true tiep
qua con tim vd khdi do cua minh, ho duqc cung ling
mot Idi sdhg j? thiic vd sang sudt.

Mdi ddu phucmg phdp c6 v^ de ddng vd gidn di;
nhung sou mdt thbi gian cdgang thuc hdnh Idi sdhg
ctla Ditc Phdt, ho se thdy ddy khdng phdi Id viec gidn

di di ddng. Mdc ddu d ddy ddi hdi mdt su cdgang
khdng ngicng nghi; nhung sau mdt thcfi gian thuc

hdnh, ho se tim duqc nhitng gi md hg mudh tim. Hg
se cdm thdy rdng tren the gian ndy khdng c6 gi qui
bdu hem viec tim ra duqc Phdp bdo hay chdn trong

chinh cudc sdhg cda hg.

Ngay titldc budc chdn den chdn thien Idm nhuchua
Wat Ba Pong ndy, ban se thdy tinh hoa cdaphdp hdnh
ndm d ddy. Ngodi tieng reo cda Id ritng, ban khdng con
nghe duqc mdt dm thanh ndo khdc nUa. Nhitng nhd
suldm viec hay kinh hdnh trongydn Iqng vd tinh thitc.
Thien vien Wat Ba Pong chiem mdt dien tich hem tram
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mdu tdy, chia Idm hai khu tang ni ritng hi^t. Nhitng
mdi riu tkd sa dam bgc dung lin m^t cdch khiem

nhicdng trong rinng cdyxanh tuxsi vd Id'i mbny^n tinh.
Trung tdm cua tu vi$n Id mot thiin dutmg Idn, trai
dicdng vd chdnh di$n. Todn the ca sd trong ritng too
nin mot khung cdnh gidn dan, thodt tuc khieh ngudi
den vieng c6 cdm tucdng nhu mink da den nai gidi
thodt.

Nhitng nhd su tu tdp b nhitng tu vi$n nhit the ndy

thubng nip minh trong khudn khd ky ludt vd tri tuc
goi Id "hgnh ddu dd)\ Thifc hdnh hgnh ddu dd Id
truyin thong cda nhitng nhd su sdhg trong ritng. Ho
titnguyin song khdckhdnhuthbi BitePhdt, tho tri
mubi haphdp ddu dd: tii't che trong viic tho nhdn thdc
an, y phuc, thubc men vd cho b. Dieu chtnh yeu cda
phdp hdnh ndy Id hgn che tu hitu, chu tdm vdo viec
hdnh thien, mdi ngdy di khdt thuc mot Idn. Lot tu hdnh
thanh coo ndy cdn dm^ giitgin trong nhitng khu ritng

sdu Mien Dien, Thdi Lan vd Ldo. Ddy Id nhitng khu

ddt hoang c6 nhieu hang dong, chdh ly tubng cho
nhitng ngubi tich cue hdnh thien. Nhitng nhd su tu

hgnh ddu dd c6 truyen thong Id nhitng vidu tang, sdhg
dan ddc hay titng nhdm nhd, thubng di chuyen ddy do
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ma khdng d hdn mot chS ncuo. Ned tam trii cua ho Id
nhang chi^ "leu dd" dcm sa.

Trong cud'n sdch nay chung toi sicu tdp vd phien
dick nhUng Idi ddy ve Phdp Hdnh cda Ngdi Achaan

Chah, Tdng truang thien vi$n Wat Ba Pong, mdt trong

nhitng thien vien trong ritng.

Achaan Chah vd thdy cda ngdi Id Thien suAchaan
Tong Rath vd Achaan Mun dd bd ra nhieu ndm kinh

hdnh vd ngbi thien trong ritng sdu, Nhitng Idi ddy true
tiep vd ddy hi$u ndng dd duac cdc ngdi vd nhitng vi
son tdng khdc gidng ddy khdngphdi nhdm vdo nhitng
ngutfi mudh tim hieu, hoc hdi Phdt gido di thda man
tri thitc hay thuc hdnh Phdt gido bdng nghi thitc thd
Cling, md cho nhitng at muon thanh Igc tdm j vd nhitng

quan kien sai lam cua minh bang cdch thuc sudp dung

nhitng Idi day cua Bite Phdt vdo ddi song.

Nhitng vi thien sunoi tieng sdhg trong ritng thu&ng
duqc thien tin tim kiem vd mbi ra ddy dd. Be ddp Iqi

long nhiet thdnh cUa nhitng ngudi ham hoc hdi dcvo

gidi thodt, nhitng vi thien suphdi ngung du hdnh, tru

Iqi mdt khu ritng naa do vd sau ddy nhitng thien vien

hdnh hqnh ddu dd duqc xdy dung. Vdiddgia tdng ddn

so'trong vdng mdt tM'ky Iqi ddy, that khd md tim thdy
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nhitng khuriicng ddnhcho cdc dust;do d6nhitng thien
viin trong ricng ddnhcho cdc thien sic tricdc cung nhic
hiin nay trd thdnh ncfi tru ngu cua cdc du si hay cua
nhitng nhd su thich hdnh thiin.

Sau mot thcri gian du hdnh ddy do de hdnh thien,
Ngdi Achaan Chah trdve dinhcutrong mot khu ricng
ramgan nai sinhqudn cuaminh vd thien vien Wat Ba
Pongduac xdy dung nin. Ddy Idmdt khu ricng hoang
vdng, duqc xem Id ncfi ddy rdn ddc, cop heo vd maqu^,
nhicng Idmot nai rdt ly ticdng cho nhitng son tdng. Tic
ngdy NgdiAchaan Chah den tru ngud khu ricng ndy,
nhieu thien vien da moc lin quanh ngdi.

Ticnhitng canchdi tranh dansa trongricng, Wat Ba
Pong da phdt trien nhanh chdng vd trd thdnh mot
trong nhitng trung tdm thien hodn chinhd Thdi Lan.
Nhdtdi ndng vdtiengtdmcda NgdiAchaanChah,du
khdch vd nhitng ngicdi mddew den vdi thien vien ngdy
mot dong. Ddddp itng nhu cdu tu hoc cda moi ngudi,
han ndm miccfi chi nhanh da duqc md ra khdp xiC Thdi
Lan do nhitng thien su tu hoc tic thien vien Wat Ba
Pongdam nhiem viec gidngddy, ke cdmdt chi nhdnh
gan Wat Ba Pong ddnh riing cho nhitng thien sinh
Tdy phuang mudh den hoc thien vdi Ngdi Achaan
Chah. Trong nhitng ndm gdn ddy mot sd chi nhdnh
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da duac mdra dcdc nude Tdyphucmg. M6t trong nhitng
chi nhdnh ndi tiihg Id mdt thien Idm Idn loo, qui md
d6 Id Thien vien Chithurst d Anh qudc do Thien su

Abbot Sumedho, mot trong nhitng ngudi hoc trd dau

ddn ngudi Tdy phucmg cda Ngdi Achaan Chah dieu
hdnh.

Nhitng Idi gidng ddy cua Ngdi Achaan Chah boo

gbm nhitng gi goi Id "Cot tuy cua Thien Phdt Gido",
phucmg phdp thuc hdnh dcm gidn vd true tiep de an

tdm vd mdmang tri tue, dqt den susang sudt thuc su.
Phucmg phdp hdnh thien tinh thitc hay minh sdt ndy

Id mot Idi thuc tap thien qudn cua Phdtgido dugc bdnh
trudng nhanh chong d Tdyphucmg. Nhitng Idi chi ddn
cua cdc vi suhay cdc cusi dd titng tu hoc trong nhitng

thien vien trong ritng hay tqi nhitng trung tdm thien
tich cucy cung itng cho chung ta mot phucmgphdp phd
thdng vd true tiep de hudn luyen thdn tdm. Thien Phdt
gido ddy cho chung ta Idm the ndo de ddi tri vdi tham

lam, sghdi, lo du dbng thdi cung day chdng ta Idm the
ndo dehgc dugc kien nhdn, tri tue vd vi tha. Cudn sdch

ndy nhdm muc dich cung itng nhitng Idi hudng ddn vd
y kien cho nhitng ai mudn thuc tap thien.

Ngdi Achaan Chah bat dhu hdnh thien tic luc con
thadu. Ngdi dd di nhieu nai vddn cunhi^u ndm trong
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ritng de hdnh thien du&i su hudng ddn cda nhCtng vi
son tdng ddc dao. Ngdi vui cicdi md ki lai rdng: luc
con nhd khi chcri trd chcri vdi chung ban Ngdi thick Idm

sutrong khi cdc tre khdc thick chcri, nhdcjjta. Ngdi ddng

trd dm binh bdt di khdi thifc vd bdo lu tri bd bdnh keo

cho mink. Ngdi dd hdnh thien rdt tick cue vd ludt,
nhd the Ngdi dd thdnh cdng. Do dd Ngdi ddi hdi hoc
trd cda ngdi phdi cdddc tinh kidn nhdn vd chiu dung.
Luc cdn Id mdt vi su tri, mdt dh tumg sdu xa dd dnh
hudng, vd hd trg rdt nhiiu cho vi$c tu hgc cda Ngdi dd
Id luc cha ngdi sap mdt, Ngdi cd dip ngdi ben giudng
benh cua cha nhiiu ngdy true tidp dd'i dien vdi su suy
tdn vd su chdt. Ngdi Achaan Chah thudng ndi: "Khi

chung ta khong hieu ro su chet thi ddi song that nhieu
rdi ram vd Vdm Idn".

Kinh nghiim ndy Id mot ddng ccf mgnh me giup

Ngdi nS luc hdnh thiin di tim cho ra nguyen nhdn su
dau kho cua moi ngudi vd ngudn cdi cda suan lac gidi
thodt md Diic Phdt dd chi ddy. Thi Id Ngdi ru bd tdt
cd cho su tim kiim chdn ly. Ngdi dd gap rat nhieu khd
khan vd dau khi, ke cd viec Ngdi ddm ra hodi nghi
moi chuy$n vd ca the benh hogn. Nhung Ngdi van kien

nhdn ngdi, ngdi vd theo ddi, mdc ddu c6 nhieu ngdy
Ngdi chi c6 khdc md chdng Idm dugc gi cd. Ngdi ggi
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d6 Id su thdch thijtc hay liku link vdi viec hank thien
cua ngdi. Cudi cdng su duang ddu d6 dd dem Iqi tri
tui, khodi hoqt tink tkdn vd khd ndng dieu degidp
dd ngucfi khdc.

Ngdi Achaan Chah gidng ddy bdng hat ngon ngd
Thdi vd Ldx). NhiJtngIdiddy trong cu6h sdch ndyphdn
dnh mdt tink thhn vui vi trong vi$c hdnh tht^n. Ddy
Id nhihig Ibi ddy nhdm vdo nhihig ngubi dd titbd d&l
sdhg thetuc theo tu trong rtcng vdi ngdi Achaan Chah,
Tuy the, tinh tkdn gido phdp dien dot d ddy c6 ttnh
each true tiep vdphd thong, thieh hap eho mgi ehdng
ta. Achaan Chah nhdh mqnh den nhitng vdn de edn
bdn cua eon ngucfi: Tham lam, sg hdi, sdn hdn vd si

me. Ngdi nhde di nhde Iqi Id ehung tq phdi luon ludn
tinh thde trude nhdng trqng thdi phien ndo ndy, ludn
ludn tinh thtte trude nhitng noi dau khS md ehung ta
dd gdy ra trong ddi sdhg vd trong thMgidi ehdng ta.
Nhitng Idi ddy ndy Id Tii Didu D^, bdi phdp dau tien

Diic Phdt gidng day ve: Khd, nguyen nhdn khd vd eon
dudng di ddn nai diet khd. 'Phdi nhin thdy tqi sao di
due gdy ra dau khd\ dd eung Id edu md Achaan Chah
thudngxuyen nhde nha. "Hdy hoe hoi nai kinh nghiem
eda ehinh bqn. Hdy nhin thdy suthay ddi bdn ehdt li^n
tue eua hinh sac, dm thanh, mui, vi, edm gide vd tu
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tudng. Hay y thiic ban chdt v6thicdng, hdt toqi nguyen
vd v6 ngd cda ddi sdhg. Chi khi nojo chung ta thdy vd
thda nhdn ba dqc Unh dy, chung ta mdi c6 the sdhg
trong an binh". Truyen thdhg tu thidn trong ritng thich
hap vd tdc dgng true tiep tren su hieu biet vd su ddi
khdng cua chung ta ve ba chdn ly tren; truyen thong
ndy cung c6 hidu ndng true tiep tren not sa hdi, sdn
hdn vd tham mudh cua chung ta. Achaan Chah day

chung taphai ddi dien vdi nhitngphien ndo cua chung
ta vd dung phdp td bd, kidn nhdn vd tinh thiic de che
nguchung. Ngdi khdn ndi chung ta cd"gang thuc hdnh
de dicng rai vdo chd budn rdu, lo Idng; hay tu hudn
luyen dethdy rd rdng vd true tiep ban chat thdt su cua
tarn vd cua van hOu. Chung ta se cam thdy sang khodi,
thich thu trudc su trong sdng, vui ve ve phuang phdp

thuc hdnh true tiep tqi son Idm cua Ngdi Achaan
Chah. Bao quanh Ngdi Id sutinh thdc trong tinh than

tim hieu, vui ve, ngqc nhien, hieu biet vd binh an ndi

tqi sdu xa. Mong rdng nhitng Icfi gidi thieu vd nhitng
cdu chuyen trong ritng thien ghi Iqi nai day phdn dnh
duqc phdn ndo tinh than dy vd khien bqn c6 cdm hitng
trong viec hdnh thien.

Hdy than trong Idng nghe Ngdi Achaan Chah vd
ghi khdc vdo tdm nhitng Idi ddy cua Ngdi, b&i vi Ngdi
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ddy thuc kdnh chitkhong ly thuyet vd nhitngdiiu Ngdi

day lien M din hanh phuc vd tu do cda con ngudi.
Trong nhUng ndm ddu tiin khi Wat Ba Pong bdt ddu
hdp ddn nhieu du khdch den vieng, mdt loqtkhdu hieu
duoc gdn doc lot di: "Ban dang d ddy, den de thdm
viing" vd "Xin giU yin Idng, chung toi dang hdnh
thiin". Mdt cdu khdc ghi: "Thuc hdnh Phdp vd thdy ro
chdn Id didu gid tri nhdt trong ddi s6hg. Khongphdi
da din Idc chdng ta bdt dCdu sojo ?" Tinh thdn cda cdu
ndy Achaan Chah ndi true tiip vdi chdng ta, mdt got
chung ta hay giU tdm an tinh de khdm phd chdn ly
trong ddi sing. Khdng phdi da din Idc chdng ta bdt
ddu sao ?
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DAO GIAN Dl
• •

Theo truy^n thdng Bat Chanh Dao noi d^n tarn chi
dao nhu: Chanh ki§n, Chanh tu duy, Chanh ngO: v..v..

Nhifng chSn B^t Chanh Dao d trong chung ta la: Hai
mdt, hai tai, hai mui, m6t ItfSi va m6t thiin. Tarn cda

nay la toan thi Dao,va t^m con ngirdidi trdn con dudng
^y. Biet nhiing cufa nay va quan sat chiing thi t^t ca
giao phap se hi§n khdi.

C6'ttuy cua Dao r^'t dcfn gian. Cha can phai giai thich
ddng dai: Vat boydu ghet, than nhidn trudc moi chuydn
xay ra. Do la muc tieu chinh cua vide hanh thfdn.

Dufng CO gang trd thanh caigica.Dihig nhay vao bd't
cur chuyen gi. Ciing dihig la mdt thien sinh. Dihig mong
giac ngo. Lucngoithi hay ngoi. Khidi thi haydi.Ching
n^m gid gi ma ciing khong ch6'ng d6'i gi ca. Di nhien c6
hling chuc each Thien Dinh va nhieu phUdng phap
Thien Minh Sat. Nhung tat ca deu trd ve ch6: Hay de

moi sUtu nhidn. Thoat ra ngoai chien trUdng, ddt chan

ddn noi an lanh mat me.

Tai sao khdng thu xem? Ban dam khong?
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TRUNG DAO
•

Dlic Ph$t khdng mu6n chung ta di con dudng ddi:
M6tb§n la tham ai, chim ddm bdn kia la so hai ghen
ghet. Ngm day chung ta hay tinh thdc trudc moi lac
thu. S^n h§n, so hai, bat man kh6ng phai la 16i di ciia
thi^n sinh. Do la 16i dicua ngudi the tuc. NgUdi an tinh
di tr§n Trung Dao, v '̂t tham ai sang ben trai va bo so
hai, ghen ghet sang b§n phai. Ngudi nao mu6n thuc
hanh phai theo Trung Dao: khong nghi^ng lac thii
hay dau khd ma chi dSt chung xudng. Nhung, di nhidn
thoat dhu hoi kho. Chung ta hi da sang hai bdn: luc
sang trai, luc sang phai nhu qua iMc dbng hb,

Khi Dufc Ph^t thuyd't bai phap dbu ti^n, Ngai d^ cap
d6n hai thai cue, vi do la noi cu ngu ciia tham ai. Ai due,
hanh phuc da sang b§n nay, dau khb va b^'ttoai nguy^n
da sang ben kia. Ca hai lu6n lu6n gSyphien luy va dau
khd. Nhung khi di trdn Trung Dao, ban dSt ca hai

xudng.

N§u ban theo hai thai cue nay, ban se md't hd't kidn

nhin chiu dimgva se bi hd't ra ngoai khi luydn ai hay
sdn hdn I6i cubn ban. Ban cdn bi m^c biy nhu vdy bao
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l^u? Hay xet xem: N6u ban thlch m6t thii gi do, b^n se
theo sau chiing khi ydu thlch phat sinh va di nhidn no
chi 16i keo ban di tim su dau kh6 th6i. Tto luy§n ai
that khdn ngoan kheo leo. Rbi no se keo ban di d^u
niia d^y?

Ddc Ph^t day chung ta hay vlt bo moi thai cue. Do
la con dndng thuc hanh ch^n chanh, din dih noi thoat
khoi sanh td. Khdngc6kholi lacva dau khd tr^n dudng
nay, cung khdng c6 thidn va ac, td't va xlu. Than 6i!
Con ngudi dly ai due, chi mudn tim khoai lac, khdng
chiu di trdn con dudng cua Ding Dai Giac, con dudng

danh cho ngudi di tim chdn ly. Dlnh mic vaohanh phuc
va dau khd', td'tvl xlu thi khdng thl di trdn TrungDao,
khdng thi trdi;hanh ngudi tri, khdng thI giai thoat.

Con dudng cua chung ta rlt thing, tinh iSng va
chanh nidm, du philn mu^n hay phin khdi nay sinh
nd vin an tinh. Ndu tdm ban duoc nhu thi. ban ching
cin nhd ai hudng din.

Ban se thiy ring, khi tim khdng luyin ai,nd se nim
d trang thai binh thudng. Khi nd hi khuly ddng bdi tu
tudng va cam giac thi tiln trinh cau tao ndn tu tudng
se didn ra va ao giao thanh hinh. Hay hoc each nhin
tien trinh nay. Khi tim hi khuly ddng, khdng con d
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trang thai binh thudng, no se ra khoi su thuc hanh

dung dMn d^ tidn d§n mdt trong nhdng thai cuc cua
dam mS va ghen ghet, turdo no lai cang tao ra nhi^u ao
giac, nhi^u tu tudng hon niJa. N6u ban ti§p tuc quan

sat tto, sud't ddi chi lam vAy th6i, tdi bao dto r^ng ban
se chSng bao gid bubn chan.



MAT HO tInH LANG 23

CHAM DUTT HOAI NGHI

Nhi^u ngtfdi c6 trlnh d6 dai hoc, c6 b^ng c^p td't
nghidp va thanh cong tr§n dudng ddi nhiJng vin eto
th^y cu6c s6ng cua ho thi^u thd'n. c6 tuf tudng cao
xa hay thdng minh hoat bat d§n d^u di niia, t^m ho
Clingchiia d^y nhting thijf v6 dung va hoai nghi. Chim
ken kdn bay cao d^y, nhixng no Sn nhiing thii gi?

Ch^n ly la su hi§'ubid't vixot ra ngoai tmh each dieu
ki§n, tdng hop va gidi han ciia khoa hoc thd' gian. Di
nhien trl tue thd' gian c6 thi dung vao nhiing muc tieu
tot dep. Nhiing tri tud ciia the gian c6 thl di nguoc lai
vdi ton giao va dao diic. Cai hay dep ciia tri tud si§u th^'
la CO the' sii dung ky thu$t ciia trl tu$ thd' gian ma khong
bi dinh m^c vao chiing.

Phai hoc ph'^n cSn ban trudc. Do la can ban dao diic,

gidi lu$t, thay duoc sU gia tam ciia cuoc song, thay duoc

hien tuong gia va chet. Do la noi chiing ta bat d'^u. Ciing

nhutrufdc khi biet di ban phai bid't l$t, biet bo; rbi biet...

lai xe va sau do, c6 thd lai may bay du hanh quanh trai

d^'t.
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Nghidn cufu sachvdkhdng quantrong1dm. Di nhien
kinh diln la dung nhiing khdng diln dat het ch^n ly.
Kinh dien chi la ng6n tuf, chUviet; ma ngdn tijf va chur
vid't kha nang diln dat c6 gidi han. Chdng han nhu
danh tijf "san han" khdng thi diln ta duqc trang thai
nong nay, gi^n hdn, cung nhu nghe ten m6t ngudikhac
vdi gap ngudi ay. Chi c6 kinh nghilm cua chinh ban
mdi dem lai dufc tin thuc sif.

06 hai loai ddc tin. Loai thd nha't la tin tudng mdt

each mu quang vao Phat, Phap va vi thdy - thdng
thudng la ngudi ddu tien hudng din minh hanh thiln
hay chominh xua't gia. Loai thd hai la Chanh Tin - ddc
tin chdcchin, khdng lay chuyin - phat sinh tdf su hieu
biet ciia chlnh minh. Mac dau vln con nhufngphien nao

khac can phai vuqt qua, ngUdi thay mdt each rd rang
su vat bin trong chlnh minh c6thI duft duqc hoai nghi,
dat duqc ddc tin trong viec thuc hanh.
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BO H§T NGdN tCT SACH VO
Tl/ mInH NHAN THUfC

• •

Vide thuc hanh cua toi kh6ng dSt nSng d hoc hoi hay

nghi§n cihi. Toi ISy nhiftig Idi day cua Ddc Ph$t lam

cSn ban va b^t dau nghi§n cihi tto minh m6t each tu
nhidn. Khi thuc hanh, ban hay tu quan sat minh, cur

th§' dhn d^n tri tu^ va tri ki§n se tu phat sinh. N6u ban
ngbi thien ma mudn duoc thd' nay, th^'khac thi t6't hon
n^n dep di ma dufng ngbi thi^n nUa. Dufng ky vong hay

mang thdm m6t y tudng gi vao vi§c thUc hanh ciia ban.

Hay x§p vao kho moi y ni§m hay tu kidn ciia minh.

Khi thuc hanh ban phai dep bo t§ft ca ngdn tuf, biSu

tuqng, du dinh, kd'hoach v..v.. c6 thd'ban mdi tu minh

thSy duqc ch^ln ly, vi ch^n ly khdng d dfiu xa, no khdi

sinh ngay tai d^y. T6i da hoc giao phap qua kinh dien

trong nhurng nfim d^u ti§n. Liic ay, khi c6 thi gid tdi
thudng d^h nghe nhUng hoc gia, nhiJng b$c thly thuyg't
giang, cho den khi su hoc hoi nay bi^h thanh chudng

ngai nhi^u hon la h6 trq tdi mdi ngung hoc. Thuc ra tdi
da khdng bid't eachnghe giaophap, vi tdi da khdng nhin
vao bdn trong.
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Cac bac thi^n sir nay da noi d§n chlln ly ben trong

chmh minh. Khi thiTc hanh tdi bMt d^u hieu ro la no

nkm ngay trong chinh tdi. M6t thdi gian Idu sau, t6i
thdy ring cac thi^n sif nay da thiTc sir thly ro chin ly
va ndu tdi di theo con dudng cua cac Ngai, tdi se gap

nhiing gi ma cacNgaida noi ddn; va liicdotdi se c6thd'
noi: "VIng, cac Ngai noi dung. Con gi niJa diu?" Khi

tdi kidn tri thirc hanh, tdi thiy qua diing nhir vly.

Ndu ban thich d trong Giao Phap, thi hay xa bo, hay

d^ moi chuydn didn bid'n tir nhidn theo no. Chi thuin
hoc ly thuyd't ma khdng thuc hanh thi chSng khac nao
"bo hinh bit bong". Khdng cin hoc hoi nghidn ciiu

nhi^u. Ndu ban dua vao nhiing di^u cln ban va thuc

hanh theo, ban se tu minh thiy giao phap.

Chi cin noi v6i chinh minh, dd la quan sat chinh tam

minh. Ndii ban cat duqc tim suy nghi thi ban se c6 duqc

cin ban chin chinh dd phan doan. Ndu khdng thi su

hidu bid't ciia ban se khdng slu xa. Cii thuc hanh nhu

thd' fdi cai gi phai ddh se den.
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TAM LY HOC PHAT GIAO
• •

Mot horn, c6 m6t ntJ giang sir ve mon Sieu Hinh Phat

Giao den thSm Ngai Achaan Chah. Ba giang sunay day

dinh ky d Bangkok ve Abhidhamma va TSm Ly Hoc

Ph$t Giao. Trong luc noi chuyen vdi Ngai Achaan

Chah, ba giai thlch can ke t'to quan trong cua su hieu
biet Tarn Ly Hoc Ph^t Giao ddi vdi moi ngurdi. Ba cung

cho biet la nhung hoc sinh ciia ba da gSt hai dnqc nhieu

Iqi ich khi hoc hoi vdi ba. Ba hoi Ngai Achaan Chah c6

dbngy vdi ba ve tarn quan trong ciia mot kien thdc nhu

th§' khong?

Ngai Achaan Chah gat dau dbng y:

- V^ng r^'t quan trong.

Hd't sdc h^n hoan, ba hoi tiep la Ngm c6 chiu db cho
hoc tro ciia Ngai hoc Abhidhamma (Vi Dieu Phap)

khdng?

- Vang. Dl nhien.

Ba lai hoi la Ngai mudn cho hoc tro Ngai hoc d dau

va cudn each nao tot nhat.
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Achaan Chah dua tay chi vao qua tim minh noi:

- 6 d^y. Chich6 nayth6i.
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HOC HOI VA KINH NGHIEM
• •

Chung ta hay noi d6n su khac bidt giiia vide Nghidn

Cijfu Giao Phap va Ap Dung Giao Phap Vao Thuc Hanh.

Chdn Giao Phap phai hoc hoi la: Tim mot con dudng

dd' thoat khoi sU bd't xiing y cua ddi s6ng va dat dupe
hanh phiic, binh an cho chinh minh cung tat ca chung

sanh.

Khi tdm an tinh tore la no dang a trong di^u kidn

binh thuPng. Khi tdm di ddng thi tu tudng hinh thanh.

Hanh phue hay dau kho la mot ph^n cua tdm hoat ddng

nay. Bd't an va tham ai cung dupe hinh thanh nhu thd'

Ndu ban khdng hid'u ro chuydn ddng nay ban se san
duoi dang sau tu tudng hinh thanh mai, va trd thanh

nan nhan cua no.

Thd' ndn, Ddc Phat day chiing ta hay quan sat hoat

ddng cua tam. Theo ddi tdm di chuydn, chung ta c6 thd'
thdy dupe nhUng dSc tinh cSn ban cua no: Do la vd

thudng, bat toai nguydn va vd nga. Ban ndn tinh thdc

va quan sat nhung hidn tupng tam ly nay. Bing each
nay ban c6 thd hoc dupe tid'n trinh cua nhan duydn. Dufc

Phdt day rang: Vd minh la nhan phat sinh ra hanh
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nghidp va moi hien tir^g. Hanh nghi^p hay su "chuy"
nay phat sinh ra Thurc va Thufc lai la nhan ciia Th^n

va T^m. Do la ti^n trinh cua Nh^n duydn.

Khl bMt dhu nghi§n curu Phat giao, Idi day theo
truydn thdhg kinh diln dem lainhldu 10 fch chochung
ta. Nhimg khi tidn trinh da diln ra b§n trong chung
ta, chiing ta mdi thay ro tdm quan trong ciia su thue
hanh. Nhiing ke chi hoc phap hoc ma khdng thuc hanh
khdng thd nao theo kip su mau le cua tiah trinh nay.

Dl nhien tidh trinh ciia tam duqckinh didn hd thdng
hoa va mo ta ro rang, nhufng kinh nghidm vu0 ra ngoai
sach vd hoc hoi. Sach vd khong thi cho ban biet "day"
la kinh nghiem cua si ma phat sinh, "day" la nhiing cam
giac phat sinh tii tac y, "day" la mot loai tam dac biat,

"day" la nhiing cam giac va su khac biet cua than va

tam. Cung nhu khi ban treo cay va bi roi xudng da't.
Ban khong tha nao bia't duoc la ban da rcfi bao nhiau

thudc, bao nhiau ta'c. Ban chi bia't ban rOi xu6'ng da't va
thay dau ma thdi. Khong sach vd nao mo ta dieu nay.

Sach vd nghian ciifu Giao Phap duqc he thd'ng hoa va
lam cho ro rang, nhung thuc ta' khdng chi di theo m6t

Ididi don gian. Bdi tha', chung ta phai dung trl tua sau
xa cua chung ta da nghiem xem cai gi da khdi sinh trong
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t^m ke giac ng6. Ke giac ngo hi§u biet qua kinh nghiem

ciia ho rang tarn khdng phai la Ta, ciia Ta, khong phai

la Tu Nga ciia ta. Khi noi cho chiing ta biet ten ciia cac

leal T^m va Tarn sd, Diic Phat khong muon chiing ta

dinh mMc vao ng6n tii. Ngai chi muon chiing ta th^y
tat ca deu v6 thudng, kho va v6 nga. Ngai day hay bu6ng

bo t^'t ca. Khi cac phap phat sinh ra hay chanh nito,

bi^'t chiing. Tam thuc hien dvrqc su ghi nhan, giac tinh

nay mdi la t^m dirqc hu^ii luydn diing each.

Khi Tam hi khuay dong thi nhieu loai tto, tto sd:

tir tudng, phan ling v..v.. duqc hinh thanh va niy nd
lidn tuc. Chi de chiing the, tot ciing nhir xSii. Dufc Ph$t

chi day don gian: "Vat bd het". Nhimg doi vdi chiing ta

thi c'̂ n phai nghien cijru tam minh de" bid't lam thd' nao
de" CO the" v^'t bd chiing.

Neil nhin nhiing yeu to ciia tam, chiing ta se thay

t^m di theo mot tien trinh nhan qua tu" nhien: tam sd

nhu vay, tam sinh va diet nhir vay v..v.. Chiing ta c6

the" th^y ngay trong su thuc hanh ciia chiing ta: Khi
chiing ta c6 Chanh Kien va Chanh Niem thi Chanh Tu

Duy, Chanh NgU, Chanh Nghiep, Chanh Mang theo

sau. Ngudi Giac Ngo thay ro tufng yeii td' ciia Tdm.
Ngudi Giac Ngo chSng khac nao ngon den. Neii c6
Chanh Kien, tiirc la c6 su hieu biet diing thi tu tudng va
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nhiJngy§ii t6'khac cung dung, ch^ng khac nao khi th^p
den thi anh sang se phat sinh. Nhd nhin su v$t vdi

Chanh Ni§m, Chanh Kien se phat tri§'n.

Khi quan sat cai ma ta goi la Tto, chiing ta chi thSy
su k§'t hop cua cac y§u t6' t^m khac nhau ma khong c6
Tu Nga. V$y thi ta d dau? Cam giac, ky do, t^'t ca nam

u^n ciia ThSn va T^m dang ddi ch5 nhu la cu6n theo
con gio... Chung ta se kham pha ra dieu nay khi chung
ta hanh thi^n.

Thi^n chSng khac nao m6t khuc g6: Minh sat va suy
xet o m6t dau, an tinh va dinh tam o d^^u kia. NhSt khuc

g6 len, ca hai d'Hu d'̂ u len cung mot luc. Dau nao la
Thien Minh Sat? D'Su nao la Thi^n Dinh? Chi c6 t^m

ma th6i!

Ban khong th^" nao tach rdi Dinh Tam va Minh sat.
Chung ching khac nao mot trai xoai, luc con xanh thi
chua, roi chin va ngot, nhung vin m6t trai xoai. Cai
nay sinh trong cai kia. Khdng c6 cai dau ti^n, thi se

khong CO cai thd hai. Nhumg tii ngU nhu v$y chi la su
che dinh dd thong dat. Chung ta dOcng dinh mac vao
danh td. Ngubn gdc cua ch^n tri tu$ la th^y nhUng gi
0 bdn trong chiing ta. Chi c6 loai hoc hoi nay c6 dibm
cudi va la loai hoc hoi vb ch^n gia tri.
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Su an tinh d giai doan ti§n cua Dinh Tto phat
sinh tijf stf thnc hanh "NM't Tto". Nhimg khi sU an

tinh ra di, chung ta lai dau kh6 vi chiing ta dadinhm^c
vao no. Dat duoc su dinh tarn khdng phai la diem cu6l
vi phap hanh c '̂u tao va dau kh6 vin con hidn hUu.

Th§'n§n, DdcPhat lay sU Dinh Tam, sU an tinh nay
di quan xet thim nCa. Ngai di tim sU th$t ciia van dfe
cho den khi khdng con dinh mic vao sUan tinh nUa.
An tinh chi la mot trong v6 so nhihig hinh thanh ciia
tdm,no chi la mot chSng tren condudng. Condinh mac
vao SU an tinh tdc la con dinh mdc vao sU sinh thanh
va hien hUu. Bdi vi khi an tinh cham durt, dao ddng lai
hit dau khdi len va ban se hi dinh mac nhieu hon nura.

DdcPhat tiep tuc xemxet su sinh thanh vahien hiiu
di tim ra ncfi chung phat sinh. Khi chua tim ra duqcsu
that cua vdn de, Ngai dung tam minh quan xet th§m,
xem xet moi y§u t6' cua tdm, tim xem chiing da phat
khdi nhuthd' nao. Dau c6an tinh hay khong, Ngai vin
tidp tuc xem xet cho den khi Ngai hieu ro rang: tat ca
nhUng gi Ngai thay, tat ca nam u§n ciia Than va Tdm,
gidhg nhu mot hon sit nong do. Khi hon sit con dang
nong do, ban c6 thi tim duoc diem ngudi nao tren do
dd' sdtayvao chang? Nam udn ciing nhu vay -n^m chd
nao Cling hi phongca. Bdi the, khdngnen dinh mac, dii
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do la su an tinh hay dinh t^im di tlHsl. Khong nen noi
r^ng subinhan tinhlang la"T6i" hay "Cua Toi". Nghl
rMng "T6i" hay "Cua T6i" se phat sinh ao tudng dau
thucfng Tu Nga - th§' gidi ciia Tham ai va Si - mdt
hon s^t nong do khac. Trong luc thuc hanh chung ta
thudng CO khuynh hudng nam gid (Ch§p thii), coi
nhuttig kinh nghidm dat dufoc la "Toi" hay "Cua T6i".
Nd'u ban nghl"T6i an tinh", "Toi giao d6ng", "T6i td't"
hay "T6i x^u", "T6i hanh phuc" hay "T6i dau kh6", Su
dinh mac nay la nguyen nh^n ciia "Sinh thanh" va
"Hidn hum". Khi hanh phuc ch '̂m dut, dau khd xuat
hien. Khi dau kh6 chSm durt, hanh phucxuat hien. Ban
se th^y chinh minh khong ngihig phan van giiJa thidn
dang va dia nguc. Durc Ph^t thay ro dieu kien cua Tarn
la vay, va Ngai hieu do la nguydn nh^n sinh thanh va
hien hum. Tam d trong dieu kien do nen sur giai thoat
khdng hoan thanh duoc. Ngai ben My nhiftig kinh
nghiem do va quan xet chSn tudng cua chiing: Do c6
nam giU (chap thii) n§n c6 Sanh va Td. Trd n§n Mn

hoan la sanh, trd nen thoai chi la tuf. Co chd't n§n c6
song. Sinh va Tuf tu: thdi didm nay ddn thdi diem kia,
ke tuc nhau khdngdurt, nhu motgubnghanh xe keochi
quay khdng ngufng.
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Dlic Ph^t th^y ro caigidotto sinh ra cungd:§u tarn
bo, la nhiing hi§n tucmg c6 nh^n duyen, thuc su trdng
r6ng. Khi anh sang tri tu§ nay phat sinh, Ngai xa bo
ta'tca, kh6ngnam giiJ giniiava ch '̂m duct khodau. Ban
Cling vay, phai hieunhiing van d'§ naydung theoch^n
ly. Khi hi6u rosuv^t dung theo ch^n tucdng cua no, ban
se th^yring nhiing y§'u t6' tao thanh tim thirdng danh
Ilia ban. Tim ching c6gica,khdngsinh ra cungkh6ng
chl't di. No to do, chidu sang, choi loi rue rd va khdng
gi lam bin r6nnoca. Tim trd thanh banron chi vino
hilu sai va bi ml md bdi nhiing hiln tuong c6 dilu kiln
nay - do la y tuong sai Tim vl Tu Nga. The nin, Diic
Phat mudn chiing ta nhin vao tim minh xem thuc liic
dau CO caigi. That ra ching c6 gi ca. Su trihg rongnay
khing sinhva diettheo hiln tuong. Khi chiia dung dieu
tot, no khdngtrd nIn td't. Khi tilp xucvile xlu nd cung
khdng trd nIn xlu. Tim trong sach bil't nhiing dd'i
tuongnaymdteach rd rang-bil't ring chung khdng c6
ban chl't.

Khi tIm ciia thi^n sinh an tru nhu vay, se khdng c6

hoai nghi nUa: C6 trd thanh khdng? C6 sinh khdng?
Khdi cin hoi ai! Quan sat nhiing yl'u td'ciia Tim, Dilc
Phit dl chiingtu nhiln va trd thanh ngudi tinh thiic
trudcchiing. Ngai chinhin vdi tIm xa. Nhiingdflu kiln
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din din Sinh kh6ng con hiin hun a Ngai. Vdi tri tui
hoan toan cua Ngai, Ngai goi chung laV6 thudng, khd'
va v6 nga. Bdi thi'Ngai trd thanh ngufdi hiiu biit chae
chin. Ngudi hiiu biit chic chin hay ngtrdi giac ngo
thiy suvit theochin ly, khdng hanhphuc haydau kho
theo nhung ddi thay cua diiu kiin. Do lachan binh an,
v6 sinh, v6 lao, v6 binh, v6 tu, khing tuy thu6c vao
nhin qua hay diiu kiin, vuot ra ngoai hanh phuc va
kh6dau, thiin va ac. Kh6ng con cai gi dinoi din, khing
con diiu kiin nao di' cai thiin niia.

Do do, hayphat triin tim dinh, an tinh vaminh sat,
hayhoc each lam cho nokhdi diy trongtim banvathit
sudung no. Ni'u khong, ban chi bii't Phitgiao qua ngon

danh tCf. Mac diu khi hii'u ranh phap hoc ban c6
thi' di khip nOi giang giai cho moi ngudi bii't giao phap,
nhUng die tinh ciia cu6c ddi. Ban c6 thi' thing thai,
hoat bat, nhung khi su vit hiin khdi trong tim, ban
khing theo duoc chung? Khi tii'p xuc v6i vit ua thich,
ban CO tufc khic bi dinh mic vao no khing? Khi gip
chuyin hue minh, nguii giac ngi c6 giU su hue minh
trong tim khing hay ho di' no ra di? Ni'u ban thiy
nhiJng dieu ban khing thich ma vin n^m giU hay kit
annothi bannin suytu nhu sau: Nhuviy khing dung
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dAu, khdng cao thu^g dAu. Ndu ban quan sat tAmnhu
vAy, ban se th$t su hid'u chfnh minh.

T6i khdng dung tH ngO: trong kinh didn di thuc
hanh. T6i chi nhin v^o kd giac ngO. Ndu tdi ghet ngtrdi
nao, t6i hoi tai sac? Ndu tdi khdng thuong mdt ngtfdi
nao, tdi hoi tai sao? Nhiing gi khdi sinh hay do ddh tdn
cdi ngubn cua no thi ban c6 thd' giai quyd't duoc vlTn db
ydu ghet va khidh chiing dl ban d ydn mdt minh. Td't
ca dbu trd vb va khdi sinh trong ke gidc ngd. Nhung
khdng phdi chi nghe sudng la dii ddu, phai lidn tuc va
quyd't lidt thuc hanh* mdi duqe.
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GA HAY TRUTNG

Giao phap d^y chung ta hay bu6ng bo, nbung tboat
dka cbdng ta tu nbidn bi dinb mdc vac pbbn ly tbuyd't
cua giao pb^p. Ngtfdi tri bid't sof dung ly tbuyd't lam
c6ng cu dl kbdm pba pb^n tinb boa cua cu6c s6ng.

Su6't tbdi gian vl6ng tbSm Anb qudc Ibn d^u ti^n,
Acbaan Cbab da ddn gi^ng day cbo nbi^u nbom Pb$t
tijf. M6t bud'i t6i no, sau pb^n tbuyd't giang, Ngai nb$n

duoc mdt c8u boi tiJf mdt m6nb pbu, ba da nbi^u nSm
ngbidn curu su pbdc tap cua tfim tbeo Vi dieu pbap. Ba
boiy Ngaic6tbu$n giai tbicb cboba mot vai dilm kbo
kbSn trong m6n hoc nay d§ ba c6 tbfi' ti^p tuc ngbi^n
cijfu mot cacb di dang bon kbdng?

Tbfiy ba bi dinb mic vao sUbidu bid't ly tbuy^'t va
ngdn td cb§'djnb ma kbdng nb|ln ra duqc Iqi icb cua su
tbuc banb noi cbinb tfim minb, n§n Ngai Acbaan Cbab

tr^i Idi ba mdt cacb true tidp va manb bao:

- Ba cb^ng kb^c nao ngudi nu6i ga trong sdn, tbay
vi nbSt tribig ba lai di quanb sdn dd' nbSt pbdn ga.
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nhQng ten tr6m trong tAm ban
• •

Muc dfch ciia thi^n la n^m su v&t 16n va dua vao

phong thijf nghidm dS ro thuc ch§'t ciia chung. ChSng
h^, khi nhin hinh dang ciia mdt v$t ta thify no xinh
dep, trong khi do Ddc Ph^t day chung ta no la tinh,

v6 thudng, va ch^'t chda dau kh6. V$y quan nidm nao
diing theo ch^ln ly?

Chung ta nhu du khach ddn vi6ng m6t xur la. Khdng
hi§u ngdn ngiJban xuf ndn chung ta ch^ng th^y thu vi.
Nhung mdt khi da hoc noi, hoc nghe ta c6 thd' cudi va
noi dua vdi ngtrdi ban xur.

Quan did'm thdng thudng choring nhiJngydu t6'ciia
ddi s6ng chung ta - bit dlu vdi cO thd - la 6n c6'. M6t

dura be choi bong bong. Qua bong vudng phai gai hay
mdt vdt nhon va hi nd' tung; cdu be khoc 16c tide nud'i.
Mdt cdu be khdc, khdn ngoan hcfn, bid't ring bong bong
rit di vd ndn khdng bubn rlu khi bong bong v5. Con
ngudi di vao cudc sdng nhu ke mu. Ho qudn cai chd't
nhu ngudi tham Sn, ngdn vao bung thdt nhibu thurc Sn
khoai khiu ma ching nghi dd'n ring minh phai bai tid't.
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Ddn khi dau bung, vi khdng du dinh trucfc, n§n ch^ng
bid't phai chay di d^lu.

Th6' gian (f^y hi^m nguy - hidm nguy tH nhdng ydu

td'ciia cu6c s6ng, hidm nguy tuf nhuttig tdn trdm. Trong
chua chidn cung c6 nhting m6i hidm nguy nhu vdy. Ddc

Phdt day chung ta truy t^m nhung md'i nguy hidm nay
va dat tdn "Bhikkhu" cho ngudi xud't gia. Bhikkhu c6
hai nghia: ngudi di xin, va ngudi thdy duuc hidm nguy
tham ai, trong ludn hbi. Chung sanh d^y tham lam, sdn
hdn, si md. Bi ba loai phien nao nay chd'ngU ndn ho
phai nhdn Idy qua, gia tang thoi xau, tao thdm nghidp,

va lai hi nga qui trudc phi'dn nao.

Tai sao khdng thd' loai bo tham, sdn, si? Ndu ban c6
tu tudng xa'u, ban se dau kh6. Nd'u ban c6 su hid'u bid't
dung ban c6 thd' chdm dijft kho dau.

Phai biet hidu luc va sU tac ddng ciia nghidp, cua

nhan va qua. Dmh mdc vao khoai lac se nhdn Idy qua
khd.An qua ddthdc an ngon thi da day va rudt se phan
ling va ban se nhdn Idy hdu qua sau do. Ban vui mitng
khi lay trdm ciia ai vdt gi; nhung sau dd canh sat se
cdng tay ban. Khi quan sat theo doi; ban se biet each
hanh ddng, se bid'teach cham duft su n^m giur va phien
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mudn. D\ic Ph$t th^y dudc dieu nay n§n ctrdng quyd't
thoat khoi moi hi§'m nguy thuc su cua th§' gian.

Mu6n thoat khoi moi hi^'m nguy ciia th6' gian nay
phai ch§' ngu nhiing mdi nguy hi§'m bdn trong chiing
ta. Hi^m nguy bdn ngoai khdng dang so b^ng hi§m
nguy bdn trong. Nhiing hilm nguy b^n trong gbm: Gio,
Ilia, nude va nhiing tdn tr6m.

Gio: Gio ddh tii giac quan ciia chiing ta, thuc ep
tham lam, sUn h§n va si m§ khoi d^y, hiiy didt ph'^n

ben trong td't dep ciia chiing ta. Th6ng thudng chiing

ta chi thSy gio khi gio thdi la cSy, khdng thdy duoc gio
ciia giac quan. Gio giac quan nay ndii khong diroc theo

doi se gdy ra bao t6' tham mu6n.

L^a: Chiia chiing ta c6 thd chSng bao gid bi hoa

hoan. Nhimg tham lam, sdn hdn, si md dot chay chiing

ta lu6n khi. Tham ai va sdn hdn khidh chiing ta c6 ngdn

ngursai Tdm. Si md khidii chiing ta thdy thidn ra ac, ac

ra thidn, xaii thanh tot, khdng c6 gia tri thanh c6 gia
tri. Nhiing ngudi khdng hanh thfdn thi khdng thdy

duoc ndn hi liia dd't chay.

Nif6c: Md'i hidm nguy d ddy la lii lut phien nao trong
tdm chiing ta, nhdn chim ban tanh thuc su ciia chiing

ta.
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Trom: Nhiing t6n trdm chfnh t6ng khdng d ngoai

chung ta. Chua chung ta trong vong hai mirdi nSm nay

chi bi tr6m m6t lln. Nhimg nam nhom dao chich ciia

tham ai, ngu uSn, da lu6n lu6n tr6m cap, danh dap ta,
hanh ha ta du di^u.

Nam u^n nay gbm: SMc, Tho, Tudng, Hanh va ThiJfe.

1/ Sac: (hay than) La mbi cua benh hoan va dau

nhurc. Khi no khong hop vdi y mu6n ciia chung ta,

chung ta se san han va phi^n mu6n. Khdng hid'u duoc
ban cha't gia va ban cha't suy tan cua cO thd ndn chung
ta hi dau khd. Chung ta cam thay hi loi cudn bdi co thd'
ke khac hay c6 ac cam vdi cO thd ho la ta da hi cirdpmat
su an lac that su.

2/ Tho: (hay cam giac) Khi dau nhdc hay thich thu
phat sinh chung ta qudn rang chung la v6thudng, kh6
va v6 nga. Chung ta dbng hoa mlnh vdi nhung xiic ddng
cua minh va nhu vay la chung ta hi hanh ha bdi sUhieu

bia't sai ram ciia chiing ta.

3/ Ttfdfng: (tri nhd hay tri giac) Dong hda minh vdi
nhiing gi minh y thiic va nhd tudng ddh chuydn da qua
khidh tham, san, si phat sinh. Su hieu bid'tsai l^m ciia
chiing ta trd thanh thdi quen cha'tchiia trong tfdm thiirc
chiing ta.
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4/ H^inh: (tac y, chu y va nhiJng y6u t6' khac ciia

tAm) Kh6ng hid'u ro ban ch^ft cua cac trang thai tAm
(tto sd), chung ta phan urng, suy nghi va cam giac, ydu

ghet, hanh phue va phi^n mu6n phat sanh. Qu6n ring
chiing la v6 thudng, kh6 va v6 nga nin chiing ta dinh
mic vao chung.

5/ Thtirc: Chung ta chip giur cac hilu hilt vl b6h uln
kia. Chung ta nghl ring: "T6ihilt, t6i la, t6i elm thiy"
va hi gldi han bdi lo tudng vl tu nga, v^ suphin ly gitia
nlm uln cho ring Thdc chlnh la Tu Nga.

Tit ca nhung t§n trom ly - suhilu hilt sal llm - dua
ta dih hanh d6ng sal llm. Ddc Phit khdng c6 ham
mu6n dilu nay. Ngai thiy khdng thi tim duuc chin
hanh phuc d dly. Thl nln Ngai da ban danh tuf "Bhik-
khu" cho nhUng ai thIy duoc m6i hilm nguy va tim
dudng tranh thoat.

DUc PhIt day chutang ban chit cua nim uln va each

budng bo chung. Khong dinh mac vao chiing, khong
xem chiing la ta hay ciia ta. Khi hilu ban chit ciia

chiing, chiing ta se thIy chiing c6 tilm nlng lam hai
Idn lao, CO gia tri Idn lao, chiing khdng biln mit nhung
chiing ta khdng con nIm giU chiing nhu ciia rieng ciia
minh nUa. Sau khi thanh dao, Dutc PhIt vin con c6 thin
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b$nh, CO cam giac dau kh6 hay khoai lac, c6 tri nhd, c6
suy nghl, c6 tto. Nhung Ngai khong dinh mac vac
chiing, xem chung la tu nga, la ta, la cua ta. Ngai bid't,
Ngai hieu chiing diing theo ban chat ciia chiing. Cai
hiSu biet do cung khong phai la ta, la tu nga.

Tach rdi ngii u£n khoi phf^n nao va tham ai ching
khac nao phat quang nhiJng bui cky nho trong riing ma
kh6ng lam hai d^n cSy Idn. Chi c6 su sinh va diet tbn
tai, phibn nao kh6ng con ch6 dumg. Chiing ta sinh ra
va hi chbl di vdi ngu u^n. Ngu uan den va di theo ban
ch^'t t\X nhien ciia chiing.

Khi CO ai nguyen riia ta, va neii ta khong c6 cam giac
ve tu nga, thi chuyen xay ra cham durt theo vdi Idi ndi
va ta khong dau khd. Neu cam giac khong vCra long phat
sinh, hay cham dijrt chiing ngay tai ch6 va hieu rSng

cam giac khong phm la chiing ta.

"No hai toi, nd quSy ray toi, no la ke thii ciia toi",

mot vi ty khuu khong nghi nhu the. Vi ty khuu ciing
khong nam giU su kieu cang hay nga man. Neu chiing
ta khong diing trong tarn dan chiing ta se khong bi ban.
Neil thu khong cd ngudi nhan thi se duoc tra lai ngudi

gdi. Thong tha di vao cupc ddi khong hi dinh mac vao
viec danh gia cac chuyen xay ra, thay ty khuu an nhien
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tu tai. Do la con dudng Nid't Blin, trdng r6ng va giM
thoat.

Theo doi nam u^n va lam sach khu riing, ban se la
m6t ngudi khae h^n trtfdc dfiy. Mt ft ngifdi hilu dtroc
su trdng r6ng va thuc hanh theo, nhtmg ai lam duoc
di^u nay se c6ni^m vui Idn lao. Tai sao khdng thijfxem?
Ban CO thd' trCf khd nhiing tdn trdm trong tdm va xdp
dat lai moi chuydn hoan h^o ma!



CHANH KIEN

Ngifdiphat tridn chanh kidn b^ng each nhin moi vat
difdi anh sang v6 thirdng, kh6 va v6 nga se cha'm diit
dudc luya'n ai va mS Ihm. Khdng luy^n ai khdng c6
nghia la ghet bo. Ghet bo thd gl ma ban da c6 va ira

thlch trudc day thi chi la su ghet bo tam thdi, vl six

luydn ai lai trd v^ vcd ban.

Khdngphai chungta di tim m6t cu6c s6ng khoai lac,

nhimg di tim sur binh an. Binh an nlim ngay trong
chung ta, diroc tim thay cung ch6 vdi giao d6ng va dau
kh6. Khdng thi tim thay binh an trong rumg sau hay
trdn dbi cao; Binh an cung khdng thd diroc ban phat

bdi mdt vi th^y quyen uy td'i thirong. Ch5 ban bi dau
khd, ban c6thd' tim ra con dudng dd' thoat khoi khd dau.
Cd'ging trdh chaydau khd tdc la tim ddn kh6 dau. Theo
ddi dau khd, thdy nguydn nhdn cua no va cha'm diit no
ngay bdy gid td't hon la chi duong ddu vdi kd't qua ciia
nd.
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BODOl PHIEN NAO

Nhting ngitcfi m6i b^t d^u h^nh thi^n thudng ph^n
v^n kh6ngbi6't hanh thi^n la gi. Hanhthidnla c6'g^ng
ddi di^n vdi phi^n nao, khdng nu6i dudng thoi quen cu.
N(Ji nao bdt hoa va kho khSn, ndi do la ch6 d6' hanh
thifen.

Khi hai ndm vfe fin, khdng phai dung thd nfim nao

ban cung hai. Phai hidu loai nao fin duoc, loai nao la
nfimd6c. Vific hanh thi^n cung vfiy, chung ta phai bie't
md'i hi^m nguy phai duongdfiu khi hfinh thi^n la phi^n
nfio. Phi^n nfio chfing khac nao r^n d6c, phai bifi't no
dl tranh no.

Phien nao - tham, sfin, si - nfim d g6c re cua su dau
khd va tfim Ich ky. Chung ta phai hoc each chfi' ngu
chung, chifin thfingva thoat khoi sU kifim soat va dffiu
khifin cua chung, de lam chu tfim mlnh. Dl nhifin cu6c
chifin dfiu nay thfit khd khfin. Kho khfin nhu phai xa
rdi ngudi ban thfin da song vdi nhau tijf thdi tho fiu.

Phffin nao chfing khac nao mdt con meo. Nfi'u cho no
fin, no se quanh qufin ben ta. Ddng cho no fin no se

khong dfih quay rfiy nda.
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Luc mdi b^t d^u hanh thi^n kh6ng th§' nao tr^h
kh6i nong nuc va bubn chan. Nhitog hay nhd rMng, chi
CO phi^n nao nong. Nhi^u ngtfdi nghi: "T6i chua bao gib
g§p phM su kho chiu nhu v^y trudrc d§y. Ch^c c6 cai gi
x^y ra dfiy? Chuy^n nay ch^ c6 gi la, vi trirdc d^y khi
nu6i dudng phi^n nao ban da dd'i xof nhe nhang vdi
chung, vud'tve, nu6ng chiu chung, nhvfngudi hi thucfng
b6n trong ma chi ddp thu6c b§n ngoai n6n ching c6
cto giac gi. Bay gid m6 ra di tri tan g6c thi chic chan
khdng tranh khoi dau ddn.

Mu6n da khdng lai phi^n nao thi ban dofng cho
chung an, ngii theo y mu6n cua chung. Nhi^u ngtrdi

cho lam nhu thd' la tu hanh ha minh thai qua. Nhung
do la diau cln thid't di c6sdc manh bdn trong. Ban phai
tu minh y thdc vd minh. Lu6n lu6n theo doi tam, ban

CO tha nghl ring ban chi nhin vao ke't qua ma khdng
bia't da'n nguydn nhan. Gia su cha me c6 m6t dura con,

16n Idn no khdng bid't kinh trong cha me. Cha me rit

dau bubn va tu hoi: "Khdng bid't thing nay tuc dau dd'n
day?" Thuc ra, dau kh6 cua chung ta ddn tuf su hidu
bid't sai llm, tuf su dfnh mic vao nhurng hoat ddng cua
tam. Chung ta phai huah luydn tam nhu hua'n luyen

mdt con trau. Trau la tu tudng cua chung ta, va ngudi

chan trau la thfan sinh. Nudi trdu va hua'n luyen trau
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la hanh thi^n. Vdi mot con tr^u dvfOe hu§n luy§n thu^n
thue, chung ta c6 thi th^y chfinly, chiing ta c6thd'hidu
nguydn nh^n ciia "Ui nga" cua chiing ta va ch6 ch^m
diit ciiano, ch6ch§fm diit mois^u mu6n. Nokhdngphiic
tap d^u!

Moi ngifdi <fdu c6 phi^n nao trong liic hanh thi^n.
Chiing ta phai hieu chiing. Chifin dSu vdi chiing khi
chiing hidn khdi. D&y khdng phai la chuy^n suy nghl
ma la chuy^n thuc hanh. Chn ph^i c6 nhi^u kidn nhin.

Din din chiing ta se thay d6i I6'i suy nghl va cam giac
theo thoi quen ciia chiing ta. Chiing ta se thly bil't bao

dau khd sinh ra khi chiing ta nghi dlh danh tijf Ta va
Ciia Ta. Liic ly chiing ta se khdng con chip giii niJa.



HANH PHUC VA OAU KHO

M^t thanh nidn Tfiy phuang vijfa mdi d§ii in6t trong
nhiing tu vi§n trong nitng ciia Achaan Chah xin d lai
hanh thi^n.

CAu trii Idi d^lu tidn ciia Achaan Chah la:

- T6i hi vong anh khdng so dau kh6.

Hoi thut lui vfe sau mot chut, chang thanh nien giai

thich rang anh ta kh6ngphai den d^y dl dau kh6 ma
mu6n d^n d^y di hoc thf^n va sdhgydn tinh trong rihig.

Achaan Chah giai thich:

Co hai loai dau kh6: dau khd din den dau kho hon

va dau kh6 din d^n cham duft dau kh6. N§u anh khdng

mu6'n gSp loai dau kho thd hai thi anh chic chin se
gip loai dau kh6 dhu tidn.

L6'i dayciiaAchaanChah thudng thing thin va true
tiip. Khi gip cac vi su hoc tro ciia Ngai trong khu6n
vidn thi^n vi§n, Ngai thudng hoi: "H6m nay su c6 dau
kh6 nhi^u khdng?" N§u c6 vi su nao tra Idi "Co", Ngai
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se noi: "T6't iMm, suphai mCttig va mong mu6n duac nhu
ngay h6m nay" va Ngai cirdi vdi nha su chuydn nay.

Ban da tufng c6 hanh phuc chua? Ban da tiing gSp

dau kh6 chua? Ban c6 tijfng xet xem hai loai tr^n, loai
nao thuc suc6 gia tri hon chira? N6u dung la hanh phiic

thi no se khdng bao gid m^t. Co th§' nhu v$y duoc
khdng? Ban phai nghidn curu dilm nay d6' th§y sUch^n
xac va thuc t§' Su nghiSn cihi nay, su hanh thi^n nay

dSn den Chanh Kidh.
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TAM PHAN BIET

Nghia r6't rao ciia Chanh Kien la khdng phan biet -
Thfiy moi ngtfdi nhir nhau, khong tot cung khong xau,
khdng thdng minh cung khdng ngu dd't. Dumg nghi
rling mdt ong ngot va td't, con mot sd'thuc phdm khac
thi dMng va xd'u. MSc dau ban c6th^ Sn nhidu loai thuc
ph^m khac nhau, nhung khi ca thI hdp thu va bai tiet
ra ngoai chung deu gidng nhau. Mdt cai ly duoc xem la
Idn khi so sanh v6i mot cai chen nhd. Nhung khi dSt

canh cai binh thi ly khdng con Idn nUa.

Tam phdn bidt phat xuat tor tham mudn va si md, no
nhudm mau moi vdt bing Idl nay. Do la thd' gidi do
chinh chiing ta tao ra. Nhu vay cai ly vdh khdng Idn
khdng nho. Cam thay Idn hay nhd do tam phan bidt
cua chung ta. Chung ta dung tham ai va si md de so
sanh vdi cai khac ndn cd su phan bidt Idn nho.

Ludn ludn cd subat dbng trdn thd' gian nay. Xem xet

subat dbng cua chiing, dbng thdi tim hieu ludn sUtUOng
dbng nUa. Nhung ngudi dd'n day khac bidt nhau ve vSn
hoa va ngdn ngU. Nhung dofng nghl rang: "Dayla ngudi
Thai, day la ngudi Lao, day la ngudi Tay phuong". Hay
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CO su hi^u bi§'t h6 tuong va t6n trong 16i s6hg cua nhau.
Hoc th^y nhiing di '̂m tuong d6ng bdn trong moi vfit,
t^t ck dfeu that s\i tuong dbng, dbu trdng r6ng. Khi da
hoc duoc, bid't duoc su tuong dbng ban trong moi vat

liic bay gid ban se bia't each cu xi3f va dbi didn vdi nhUng
ba't dbng ban ngoai m6t each kh6n ngoan va hia'ubia't.
Nhung cung di^g dmh m^c vdi sUtuong dbng nda.

Tai sao dudng thi ngpt ma nude la thi ch^ng cd v; gi
ca? Bdi vi ban cha't cua chung la vay. Suy nghi hay tinh

l^g, dau kh6 hay khoai lac cung tha' - mu6n dcttigsuy
nghl nura, la m6t chuyan sal Ibm. D6i luc suy nghi, d6i
luc yan tinh. Chung ta phai th^y ca hai dbu cd cung ban
cha't v6 thudng, ba't toai nguydn va deu khong dem lai

hanh phuc vlnh cUu. Nhung na'u chung ta bSn khoSn
lo l^ng va suy nghi xa hon: "T6i dau khb, t6i mud'n
khdng suy nghf, thi chiing ta da lam cho moi chuydn

trd ndn phdc tap bdi quan kid'n sai Ibm cua minh.

Vao liic chung ta cam thay suy nghi la dau kh6,

chang khac nao chung ta dang hi cudp. Chung ta phai

lam tha' nao da' cha'm durt su suy nghi day? Ban ngay,
trdi sang. Ban ddm, trdi t6'i. Phai chSng dau kh6 nlm
trong su sang hay tbi nay? Chi khi chung ta so sanh sU
vat hidn tai vdi nhUng gi ma ta da gap trUdc day, hoac

chung ta mong moi chungxay ra trong chieu hudngma
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ta mong dai thi chung ta mdi dau khd. M6t each rd't rao

thi su v$t no la nhu v$y, nhu v$y - chi vi chung ta so
sanh ndn mdi nh$n l^y dau khd.

Khi thay Tto lam vi§c - Ban c6 xem no la chmh ban

hay la cai cua ban khdng? Ban se tra 161: "Toi kh6ng
bi6'tno CO phai la t6i hay ctia t6i khdng nhung chac ch^n
la t6i khong kidm soat dupe no". No nhu mot con khi

nhay nhot v6 y thufc. No chay Idn Tdu, thfiy chan no lai
chay xudng l^u; met moi, di xem chdp bong; lai chan
nUa; di Sn; cung chan nu:a. Nhvinghanh dong nay dupe
di^u khid'n bdi nhUng hinh thdc khac nhau ciia chan
ghet va sp hai.

Ban phai hoc each kiem soat. Dijfng lo cho khi nUa
ma hay lo cho chltn ly cua dPi song. Hay nhin ban chat
thdt su cua tdm: V6 thudng, bat toai nguyen va trohg
r6ng. Phai hoc each lam chu no. Neu c'dn, thi xich no
lai. Hay dl no tu lam no m§t nhoai rbi chd't. Thd' rbi,
ban CO con khi chet. Hay db cho xac khi chd't thb'i rUa
ra, ban se c6 xuong khi.

Giac ngb khong c6nghia la chet va bbt ddng nhu mdt
pho tupng Phdt. NguPi giac ngo cung suy nghi nhung
biet tibh trinh suy nghl la v6 thuPng bbt toai nguydn
va khdng c6 tu nga. Ngudi hanh thien se thay nhung
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di^u nay m6t each ro rang. Chung ta c'̂ in phai truy t"lm
dau khd va ch$n ddng nguy§n nhfin g^y ra kh6 dau.
N6u khdng th§iy dirac di^u do thi trf tu§ se khdng bao

gid nly sinh. Khdng ndn dean mo ma phai thdy su vdt
mOt each ro rang va chinh xac dung theo thuc tudng

ciia no - cam giac chi la cto giac, suy nghi chi la suy

nghi. Do la each thdc cham duft moi vdn de ctia chung

ta.

Chung ta c6 thI xem tdm nhu m6t doa sen. M6t s6'
sen van con nkm trong bun, m6t so'vu^ ra khoi bun
nhimg vin con d dudi mSt nude, m6t so' da vucfn dd'n
mSt nude, va mdt s6' khac da nd r6 va tda huong thom

dudi anh n^ng mSt trdi. Ban mud'n minh la loai boa nao
ddy? Ne'u ban thdy minh con n^m dudi mSt nude thi
phai coi chCfng lu ca va rua.
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THEO THAY

Muon hanh thf^n tien b6, ban phai c6 mot vi th'^y
dd' day do va hirdng d^n ban. Co nhi^u hieu biet sai lam

su t$p trung t^m y, nhieu hien tir^g b^'t thucfng se

xay ra trong luc ban hanh thi^n. Luc chung xay ra vi

th^y se kip thdi hirdng dan va dac biet dfdu chinh
nhting sai l^m ciia ban. NhiJng didm th^y sura chiJa
thudng la nhting didm ma ban dinh ninh la minh dung.
Trong nhumg tu tudng phurc tap cua ban, mdt quan

did'm phat sinh c6thd dd'i nghich vdinhurng quan didm
khae lam ban bdi rd'i. Kinh trong thay va tu^n theo
nhurng qui dinh va h§ thdng ma tKky da dua ra. Th'^y
day lam gi phai lam theo. Th^y khuyen khong nen lam

dieu gi phai nghe theo Idi thay. Nhurng Idi thay day

thudng giiip oho ban tinh t^n khien tri kien phat khdi
trong tam ban. Neu ban lam dung theo Idi khuyen ciia

tdi, ban se thay va hieu ro.

Vi chan su thudng chi day nhUng each hanh thien

kho khan ddi hoi nhieu no luc ciia ban de loai bo tu nga.

D'auCO gi xay ra ciing durngbo th^Sy. Hay de" thay hudng
din vi ban rit di quen dudng thuc hanh.
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Than 6i, rA't ft ngudi nghi§n cihi Phfit giao thfit su
mu6n hanh thi^n. T6i khin khoan khuydn ho hanh
thi^n nhtmg ho chi c6 th§" hoc hoi nghidn cihi theo 161
thuhn ly ma th6i.
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CAI G1 con Mdl THi DEU t6t DEP

Ngm Achaan Chah ddn thSm m6t trung tSm thien
mdi d Hoa Ky. Cac thfdn sinh d day rat han hoan thich
thu trudc nhilng Idi day bao ciia Ngai.

Achaan Chah dung Idi le ro rang, true tiep, di dom
va d^y tinh thucfngkhi dd cap den su luyen ai va ndi sn
hai ciia con ngudi.

Con gi sung sudng va thich thii hon khi ducfc mot vi

thien su tai ba va n6i tidhg nhu Ngai Achaan Chah den
thSm.

Duoc thudng thdc nhiJng cau chuy^n y nhi, duoc
nhin nhUng nha su vcfi chiec y vang khiem nhudng,
duoc nghe giao phap qua 161 diln dat mdi me nen cac

thien sinh rd't thich thu yeu cau Ngai:

- Xin Ngai hay d lai day th6m mot thdi gian, dufng
vfe sdm nhu chuong trinh da dinh. Chung toi rat sung
sudng duoc hoc hoi vdi Ngai.

Achaan Chah cudi ndi:
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- Cai gi con mdi thi dfeu td't dep. Nhtmg ndu tdi d d^y
day cac ban va bit cac ban thue hanh, cac ban se m$t
moi vi toi. Phai v$y khdng? Vi6c thue hanh ciia cac ban

se ra sao khi ni^m hSn hoan phlh khdi tan bidn. Ching
bao l^u cac ban se chan tdi thdi. Lam thd' nao di tdm

bit an va tdm mong moi nay chim diit. Ai c6 thI day
ban di^u nay? Ban chi c6 thI hoc tH ncfi Chdn Phap
thdi.
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HAY DE CHO CAY MOO Tl/ NHIEN
• •

Diic Ph§t day r^ng su v$t diin bien theo dirdng loi
ridng ciia no. M6t khi ban da Ito dieu gi, ban cha c^n

phai nhoc c6ng theo doi ket qua ciia no, hay pho mac
oho thi§n nhi^n, d6" oho nghi$p luc tu v$n hanh va tich
luy. No Inc tinh tSh khong ngihig, do la vide cua ban.
Con chuyen tri tu§ ddh nhanh hay ch$m chSng can de
y d§h lam gi. Ban khong thi thuc ep no dupe. Chlng
khac nao khi trbng c^y ban khdng the thuc ep c^y mpc
nhanh hcfn. C^y c6 buPc tien cua no. Nhiem vu cua ban

la dao 16, trbng c6y, tudi nude, bdn phan, trur s6u v..v..
Nhung cay moc the' nao la chuyen ciia c6y. Viec hanh

thien ciia ban ciing v6y. Ban hay vUng tin la moi chuyen
se td't dep: c6y ciia ban se mpc to't.

The' nen, ban phai bie't viec lam ciia ban khac vdi

vi§c lam ciia cay. Hay db cho c6y lo cho cay va ban lam
bbn phan ciia ban. Ne'u tam khong bie't lam viec gi no
can phai lam thi no se thiic ep cay moc cho nhanh, dorm

hoa va ket trai trong vong mot ngay. Do la quan kie'n

sai Ibm, nguyen nhan ciia dau khb. Cii hanh thien diing

va db phan con lai cho nghiep luc ciia ban. Va, dau cho
nd CO trai qua mot ddi, tram ddi hay ngan ddi di nUa
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cung chSng Snnhkm gl,vi^c hanh thr^n ciiaban se gSt
hai kd't qua td't dep.
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TAI SAO PHAI HANH THIEN

Mot nhom ngufdihanh hucfng ddn thSm Ngai Achaan

Chah hoi Ngai ba c^u hoi Idn:

Tai sao Ngai hanh thf^n?

Ngai hanh thien nhu thd' nao?

Ket qua viec hanh thfdn cua NgM?

Nhom ngudi hanh hucfng nay la nhung vi dai didn

cho m6t t6 chijrc ton giao d Au Chau da den gap nhieu

thi§n sir d A Ch^u d^ hoi nhufng c^u hoi tren.

Nghe ba cau hoi nay, Ngai Achaan Chah nham mat,

trSm ng^m mot lat rbi tra Idi b^ng each hoi lai ba cau
hoi khac:

Tai sao qui vi Sn?

Qui vi Sn nhir the nao?

Sau khi Sn xong qui vi cam thay ra sao?

Noi xong Ngai cirdi.
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sau Ngai Achaan Chah giai thich ring: Nhiing
Idi day ciia Ddc Ph^t nham muc dich hudng din moi
ngttdi hay trd vl vdi Tri Tu| n6i tai ciia minh, trd
vcfi Giao Phap tu nhidn cua minh. Bdi thd' Ngai mu6n
nhic nhd nhdng vi khach hanh hudng nay khdng cin
phai di khip A ChSu tim kilm Idi giai dap ma hay trd
ve tim hieu phin b^n trong ciia minh.
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THIEN TRONG MOI TAG GONG
• •

Chanh tinh t^n khdng phai la c6'g^ng lam cho mdt
difeu gi dac bidt phat sinh. Do la c6' gang y thdc va tinh
thdc trong moi luc, c6' gang ch§'ngn sue ludi bieng va
phien nao, c6' ging thuc hi$n trong tinh thurc moi tac
d6ng hMng ngay cua chung ta.
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giQ ran trong tay

Achaan Chah noi v6i m6t nha sir mdi:

- Vi$c hanh thr^n d d^y la khdng nam giiJ m6t thur

gl.

Nha sir mdi phat bid'u:

- Nhimg CO vai thd doi khi c^n phai nam giiJ chd!

Achaan Chah tra Idi:

- Dung the, nhung bang tay chuf khdng phai bang

t^m. Khi t^im nam gifl su dau kh6 thi chang khac nao
dang hi ran can. Va khi thich thu n^m giur cai gi vdi tarn
tham ai thi chSng khac nao nam lay du6i ran, ta chi
ndm duoc mot thdi gian ng^n thoi, vi sau do khdng lAu,
ran se quay dau lai c^n ta.

Lay chanh niem va khdng luyen ai lam ngifdi canh

giii t^m minh, nhu cha me canh gitJcon cai. Rbi thi y§u
va ghet se d§n goi tto ban nhu con cai den goi cha me:

"Ma oi! Con khong thich cai nay!", "Ba oil Con mu6n

nhibu hem", "Duqcl", "Nhung ma di! Con thich c6 m6t

con voil", "Dudci", "Con mu6n an keo! Con mubn di may
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bay!" T^'t ca d^u chlng c6 gi quan trong, ndu ban
cho moi su ddn va di, mot each tu nhidn, ma khdng nam
gid.

Khi giac quan tidp xuc vdi suv^t thi yen va ghet phat
sinh, va si m6 di Ifdn theo do. Nhung vdi chanh niem
thi cung vdi su tiep xuc do nhung tri tud phat sinh.

Khi ban bi bMt bu6c phai cd mSt tai mdt noi cd nhieu
chuydn qudy ray giac quan ban, ban dCmg ngai, hay tu
nhidn; vi Giac Ng6 khdng cd nghia la didc va mu. Chi

can chii tdm chanh niem la du. Dijfng khd dai nghe theo

ke khac mot each mu quang. Khi nghe ai ndi "Cai nay

dep", hay tunhu "Khdng phai thd". Khi nghe ai ndi "Cai
nay tuydt didu", hay tu nhu "Khdng phai the". Dihig de

dinh mac vao tham ai cUa thd' gian. Dung dd' dinh mMc
vao nhung phan doan ciia thidn ha. Hay dd moi chuydn

trdi qua mot each tu nhidn.

Mot sd' ngudi so su bd' thi. Ho cam thdy se bi bdc Idt
hay hi ap chd'khi phai cho ai mdt cai gi. Ho nghl ho chn
phai lo cho chinh ho. Mudn phat trid'n tdm bd'thi chung
ta chi cdn de nen tmh tham ai va dinh m^c. Nhd thd'

ban chd't thuc su cua chung ta se tu hidn Id, trd ndn nhe

nhang hon va giai thoat hon.
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Gidl HANH

Co hai trinh do thuc hanh giao phap. Gin giU gidl

lu$t la ph^n can ban d'au tidn. Gidi luSt dem lai hanh
phue, thoai mai va hoa h^. Thd ddn - tich cue hcfn,
khdng lidn quan ddn su thoai mai - do la thvfc hanh giao
phap cua DdcPhat M tinh thdc va giai thoat tarn minh
ra khoi moi rang bu6c. Giai thoat tam la coi ngubn ciia
tacbi va trl tud. Nhdng Idi giao hua'n cua Ddc Phat dfeu
nh^m da'n muc tidu nay. Mu6h thuc hanh dung ddn
giao phap cua Ddc Phat phai hilu ro gidi luat va phap
hanh.

Gidi hanh la cha me cua giao phap nly nd trong
chung ta. Gidi hanh cung cap thdc Sn b6 dudng va chi
cho ta hudng di dich thuc.

Gidi hanh la dieu kidn can ban da tao nen mdt tha'

gidi hai hoa, trong do con ngudi thuc su sdhg nhu mdt
con ngUdi chuf khdng phai nhu loai cam thu.

GiUgidi luat la dfdu chinh ydu trong videhanh thidn.
Gidi ra't dcfn gian. Chi c6 nSm gidi: khdng sat sanh,

khdng trdm c^p, khdng ta hanh, khdng noi dd'i va
khdng dung cha't say lam md't chanh nidm. Sud't ddi.
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trau dbi tto tOf ai va ton trong tha nhan. Than trong
trong ngdn ngur va hanh ddng, do la cua cai ciia ban.

Ndu dung gidi luat lam can ban ebo moi banb ddng,
tdm ban se bien boa, trong sang va yen tinb, - Tbien
se dl dang pbat tridn trdn manb dat nay.

DiicPbdt day: "Lam dieu lanb, lanb xa dieu ac, gid:
tdm trong sacb". Vide banb tbien cua cbiing ta cung
vdy: "Xalanb didu xdu va gid gin dieu td't". Nbiing didu
xdu xa CO con ton tai trong tdm ban kbdng? Dl nbidn

la con! Tai sao kbong quet don nba cufa sacb se.

Trong vide tbuc banb dung dan tbi lam didu lanb,
lanb xa dieu ac la mdt vide td't, nbirng c6 ban cbd', vi
cud'i cung cbung ta pbai budc qua cai td't lln cai xd'u.
Giai tboat bao gbm td't ca va kbdng dmb mSc gi ca. Tijf
su kbdng dmb mac nay tinb tbuong va tri tud luu

cbuydn mdt cacb tu nbidn.

Cbanb tinb ta'n va tri tud kbdng pbai la van db bdn
ngoai ma la su ben tam tinb tbdc va tu cbd'bdn trong.
Nbu vay, su bd' tbi, nd'u lam vdi y td't c6 tbd dem lai

banb pbiic cbo minb va cbo ngudi. Nbung ddc banb
pbai la gd'c rl tbi long tiif tbien nay mdi boan toan trong
sang.
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M6t ngudi khdng hi§u giao phap, khi lam dieu gi sai

quay, hp thudng nhin trirdc tr6ng sau xem thii c6 ai

th^y khong. That khd dai lam sao! Phat, Phap va

Nghidp lu6n luon theo doi hp. Ban c6 nghi rang Durc

Ph$t khong the thay xa nhu v$y chang? Kh6ng c6 gi

km dao tren coi ddi nay!

SSn s6c va gitJ gin gidi luat nhu ngudi lam vudn sSn

soc giU gin cay cdi. Khong hi dmh mdc vao cay Idn, cay
nho, c^y quan trpng va c^y khdng quan trpng. M6t s6'
ngudi mudn di dudng tdc - Hp noi "Bo qua Thfdn Dinh,
ta di ngay v6 Thien Quan; bo qua gidi lu^t, ta di ngay

vao Thien Dinh". Chung ta c6 nhieu ly do de" bao chUa
cho long tham ai ciia chung ta.

Chung ta phai bat d^^u ngay noi chung ta hidn dang

CO mat, true tiep va don gian. Hai budc dau tien la hoan

thanh gidi luat va chanh kieh. Rbi budc thd ba, la nhd

gdc re" phien nao, se tu nhien xuat hien. Cung nhU liic
den dupe thap len, chung ta chSng can phai lo Idng den
viec xda tan bong tdi. Ch§ng can thac mac bong tdi da

di phuong nao. Chung ta chi biet cd anh sang.

Co ba mUc dp giU gidi. Dau tidn la thp gidi td vi thay.

Thd den la giU gidi va song trong gidi. 0 mdc cao nhat
- Bac thanh nhan - cac Ngai chang can nghl den gidi
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luat, d^n dung sai. ChSn gidi den tijf tri tu§, hidu th^u
daoTd DiduDd.Hanh d6ng cua cac Ngai phat xu^'tm6t
each tu nhidn td su chdng ng6 nay.
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Gldl, DINH VA HUE.

DiJc Phat chi day condudng thoat kho": Nguyen nMn
kho dau va con dudng thuc hanh. Trong viec thuc hanh
cua t6i, t6i chi biet c6con dudng dcm gian nay th6i. Con
dudng thoat kho, tot dep d giai doan d'̂ u: Gidi, tot dep
d giai doan gida:Dinh, va tot dep d giai doan cuoi: Hue.
Neu xem xet mdt each ky cang chung ta se th^y ca ba
nhap mdt. Chiing ta thu xet xem ba yeu td'tUcfng quan
nay.

Thuc hanh gidi nhu thd' nao? Thuc ra mudn thuc
hanh gidi ta phai bat dau b^ng trl hue. Thdi thudng ta
ndi giur gidi hay tri gidi trudc. Nhung mudn cho gidi
thanh tuu tron ven ta phai c6 tri hud dd hidu ro nhUng
gi bao ham trong gidi. Khdi dau, chiing ta phai xem xet
than thd" va ngdn ngUciia chiing ta, tim hidu tidn trinh
nhan qua. Khi quan sat thdn thd" va Idi ndi dd" thdy
phucfngeach chiing gay ra tai hai, ban se bat dau hidu,
kidm soat va trong sach hda nhan qua.

Nd'u ban bid't dupe thd' nao la hanh ddng va ngdn ngU

bd't thidn, thd' nao la hanh ddng va ngdn ngU thidn thi

ban da bid't duoc each thUc hanh dd "Khiir ac vi thidn"
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(bo ac lam lanh). Khi ban bo ac lam lanh tto ban se on

dinh va t$p trung. Six dinh tam nay che ngix diroc giao
d6ng va horn nghi. Vdi t^m tinh lang nay, ban c6 the

quan sat va th^y ro rang hinh sdc va ^m thanh khi

chungxu^'t hidn. Nhd khdng de tam phong di noi khac
ban se thliy ro ban ch^'t ciia moi di^n bien dung theo
ch^n ly. Khi six hilu biet nay tidp tuc thi tri tu§ se phat
sinh.

Luc bfiy gid Gicfi, Dinh va Hu^ c6 th§^ bi6n thanh

m6t. Khi chung chin mui la Bat Chanh Dao. Khi Tham,

San, Si xu^'t hi^n, chi Bat Chanh Dao mdi c6 dii kha

nang tidu diet chiing.

Gidi, Dinh, Hue phai duoc phat tri§n M h6 tro lin
nhau. B^'t ky ddi tuqng gi hien ra a sau can Dao d'du
kilm soat dixoc. Ndu Dao manh c6 the tieu didt phien
nao - Tham, S^n, Si. Neu Daoye'u thi phien nao se nam

quy^n kid'm soat va gi§'t chd't t^m chiing ta. Vi khdng
hid'u ro chan tiXdng ciia luc trdn ndn khi luc trdn xuat
hidn ta dd no tiX do tan pha, huy hoai chiing ta.

Dao va phien nao hoat ddng song hanh. Ngixdi hoc

giao phap phai luon lu6n hai long vdi ca hai. Gidng nhir

trudng hop hai ngudi danh nhau. Khi Dao nam quyen

dieu khidn thi Dao se giiip sure cho chanh nidm. Ndu
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ban duy tri dirac chanh ni$m thi phi^n nao se nh$n
ph'^n th^'t bai khi no mu6n tai chien. N§u su tinh t^n
ciia ban di theo dudng Dao no se tidp tuc diet trCf phf§n
nao. N6ii Dao ydu, phf^n nao se chidm iru th§', luc ay
tham ai, si me va lo au se hien khdi. Dau kho chi phat

sinh khi Gicfi, Dinh, Hue ydu.

Khi dau kh6 phat sinh thi kha nSng de tieu diet lo

au bidn mS't. Chi c6 Gidi, Dinh, Hu6 mdi giup cho Dao

hoi sinh. Khi Gidi, Dinh, Hu§ khai triln, Dao se bat
dau khdi phuc chdcnang va lidn tuc hoat dong dd' hiiy
didt nguydn nhdn phat sinh dau kh6 trong moi liicva
moi noi.

Cuoc chidn dau nay se keo dai cho den luc mdt bdn

chidn thang va van dd se duoc nga ngu - Nhir thd' day!
Vdy cac ban hay kidn tri thuc hanh khdng ngurngnghi.

Vide hanh dao bdt dau tai ddy va ngay bdy gid. Dau

kh6 va giai thoat hay Dao d tai day va ngay bdy gid.

Nhdng Idi day ciia Ddc Phdt nhu gidi ludt va tri hud
chi true hudng ddn tam. Nhung hai yd'utd'Dao va Phien
nao nay tranh nhau cho ddn ciing. Bdi thd' phai dung
khi cu thuc hanh that kho khan, nSng nd - Ban cdn
phai kidn nhin, chiu dung va tinh td'n dung mdc. Sau
dd chan tri tud se tu dd'n.
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Gicfi,Dinh, Hu§ tao nen Dao. NhimgDao kh6ngphai

la Ch^n Phap, khdng phai la muc ti§u. Dao chi la con

dudng din ddn muc tieu. Nhir ban mu6n di Bangkok
d^'n thi"fen vi$n Wat Ba Pong ching ban. Con dudng rat
cin thiil cho hanh trinh ciia ban, nhung muc tiiu cua

ban la thien vi^n chur khong phai la con dudng. Cung

the iy, chung ta c6the noi ring Gidi, Dinh, Hue d ngoai
giao phap cua Ddc Phat nhiXng la con dudng dan den

chan ly nay. Khi ban phat triln ba yeu t6'nay, kd'tqua
se la su binh yen ky dieu nhit. Trong su binh an nay,

hinh sic va ^m thanh khdng con dii sure manh dd qudy

nhieu tam ban. Ban khdng con gi phai lam nura. Bdi

vay, Durc Phat day chiing ta phai vat bo bet nhung gi

dang nam giur, khdng chut ngin ngai. Dudc the, ban se

tu minh hidu duqc su binh an nay va khdng con phai

dua vao mot ai khac.

Tuy nhidn, khdng nen vdi do ludng su tidn bd cua
minh. Chi cin thuc hanh ma thdi. Ngoai ra, nd'u mdi

khi tdm ban an tinh ban lai hoi: "Phai day khdng?" Bao

Idu ban con nghi nhu thd' thi moi nd luc deu tidu tan.
Khdng CO dill hidu gi dd" nhdn thuc su tidn bd cua ban,
nhu dill hidu: "Day la con dudng ddn Thiin vidn Wat
Ba Pong". Hay vHtbo moi tham ai va ky vpng, hay nhin
thing vao hucfng di ciia tam.
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DlfNG BAT CHl/dC.

Ngurcrt ta thirdng c6 khuynh hirdng b^t chudc theo
th'^y cua minh. Ho trd thanh ban sac, hinh chup hay

r$p theo khu6n thhy. Ching khac nao chuyen ngufdi
hu^n luy$n ngna cho nha vua sau d^y:

Ngtfdi huan luydn ngua cho nha vua ch^'t, nha vua
thud m6t ngudi hudh luydn mdi. Bd't hanh thay ngudi

mdi nay bi kilng chdn. Nhting con ngna mdi va chon
loc ky cang diroc mang den cho y. Va y da hudn luydn

chung thuhn thuc: chay, phi nude kieu, keo xe v..v..

nhung td't ca nhUng con ngua nho deu c6 budc di khdp

khilng. Thay la, nha vua cho goi ngudi huan luydn
ngua den hoi. Khi thdy y khap khiing budc vao chhu,
nha vua hidu ra moi le va tUc khdc mudn mot ngudi

huan luydn ngua khac.

La nhUng vi thhy, qui sU phai y thdc ddh sure manh

cua nhtjfng cu chi va 16'i song, Idi tu hanh cua qui sU. Va

quan trong hon, nhUng ngudi hoc trd, cac ban khdng

ndn b^t chudc theo hinh anh, tu thai ben ngoai cua
thay. Vi thhy chi mudn ban kien toan phhn npi tdm cua
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ban. Hay l^y tri tu§ n6i tai trongban lam m6 mlu, diing
bdt chudc dang di kh$p khiing ciia th^^y.
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THE NAO LA Tl/ NHIEN

Nhi^u ngtfdi mudn hanh ^iaom6t each "ttf nhi^n", ho

than phi^n rllng 16i s6ng d d^ly kh6ng hop tu nhi^n.

Tu nhi§n la c^y trong riing. Nhvtng n^u ban c^'t m6t

ngdi nha trong fy phai chSng su tu nhiSn khdng con
nUa? N6u ban biet each sd dung c^iy, xe g6 va cat nha,
c^y se CO gia tri vdi ban nhi^u hcfn. HoSc gia nhu con
cho tunhi^n chay d^y cha^y do theo cai mui cua no. Nem

mdt khuc xuong thi ca dam cho chay ddh c^u xe nhau.

Phai chSng do la tu nhien ma ban muon.

Cai nghia diing thuc cua tu nhi§n c6 the kham pha

ra bMng gidi luSt va su hanh thf^n. Sutu nhien nay vu^
qua thoi quen, dfdu kidn va n6i so hai cua chung ta.
Nd'udi tto con ngudi t\X do tidh den cai goi la tunhidn
theo cam tinh, khong can ren luyen - cam xuc thd' nao

thi lam theo thd' ^y - thi t^m se d^y dly tham lam, s^n
h^n, si md. Va dau kho cung phat sinh tcf day.

Qua thuc hanh chung ta c6 th§' cho phep c^y tri tud
va tinh thuong trudng thanh mot each tu nhidn, b^'t ky

noi dau, cho den khi dom hoa ket trai.
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DIEU HOA

Ba di§m can ban thue hanh la Thu Thiic Luc CSn

(nghia la khdng chim dam va dfnh mac trong due lac
ngu tr^n) An U6ngTid't D6 va Tinh Thdc.

1/ Thu Thuc Luc Can: Chung ta c6 thi dl dang
nh$n ra mdt ccJ thd' ba't thudng: mu, di6c, veo v..v..
nhung kho nh$n ra dudc mdt tdm hbn bd't thudng. Khi
bMt dbu hanh thibn, ban se thdy moi su khac h§n. Ban
se thdy mdt tdm hbn "meo mo" ma trudc ddyban thdy
CO ve binh thudng. Ban se thdy nguy hibm d ncfi ma
trirdc ddy ban khdng thdy. Dibu nay giiip ban thu thuc.
Ban trd ndn nhay cam, nhu ngudi di vao rijfng sdu y
thofc duoc md'i hidm nguy ciia thu du:, r^n ddc, gai nhon
V. .V..: Mdt ngtfdi c6 vet thuong mdi, rd't thdn trong trudc

su hid'm nguy cua rubi va mudi ddc. Gung vay, dd'i vdi
ngudi hanh thien, mdl nguy hibm phat xud't td cac dd'i
tuong cua giac quan (luc trdn). Bdi thd', thu thuc luc

cSn la loai ddc hanh cao nhd't.

2/ Tiet do trong vice an uong: An chay thi dd
nhung §n it va tiet dd nhu mdt thien sinh thi that kho

khSn. Thay vi an chay thudng xuydn, hay hoc each an
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trong chanh niem. Y thurc du^c nhu cSu thuc su ciia

minh; hoc each ph^n bi$t giiJa "mudn" va "can".

Dao luy^n ca the khong phai la tu hanh ha minh.

Khdng ngii, khdng Sn doi luc c6 ve cuc dean, nhimg no
CO gia tri ciia no. Ban phai thuc sU mu6h ch6ng lai six
bi§'ng nhac va phien nao. Khuay dong chung Idn va
quan sat chung. Mot khi hieu duoc chung thi nhung su

thuc hanh c6 ve cue doan tren se khong c^n thiet nufa.

Do la ly do tai sao chung ta phai Sn, ngu va noi it lai -
nham de nen t^m luyen ai va khien chung tu 16 di6n.

3/ Tinh thi^c: Mu6n c6 chanh ni6m thi phai c6 no

luc li§n tuc, chd khdng phai chi sieng nSng m6t luc rbi
thdi. D'6u ban hanh thien su6't ddm nhimg nhumg luc

khac ban de cho ludi bidng ngu tri thi cung khong phai

la hanh thfdn dung. Phai luon luon quan sat, theo doi
tto nhu cha me theo doi con cai, bao ve khong de chung

lam bdy, day cho chung bid't dieu dung.

Thdt la sai lam khi nghi r^ng c6 doi luc ban khong

CO CO h6i de" hanh thfdn. Ban phai lu6n luon n5 luc dd'
hidu chinh minh, dieu nay cung can thid't nhu sU h6

hdp cua ban, ban phai tid'p tuc thd bat ky trong hoan
canh nao. Neu ban khdng thich mot vai hoat dong nao

do, nhu tung kinh hay lam viec chSng han, va ban da
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v^t bo chung di hanh thr^n, nhu thd' thi ban se chSng
bao gib diroc Tinh thiic.
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HAY Nl/dNG TlJA VAO mINH

Dlic Ph$t day ngurdi nao mu6n hidu bid't thi phai tu

minh th^y ro ch^n ly. Th^'ndn khong c6 chiit khac biSt
nao giUanhumg Ibi tan ducfng va su chi trich - ngudi

ta noi thd' nao cung kh6ng qu^y r^y dvfOc ban. M6t

ngudi khdng tu tin se cam th§y minh x^'ukhi bi ke khac
che xau. Hay tu xet. Neu ho noi sai hay qu^n di, n^u

ho noi dung hay hoc theo ho. Bat ky trudng hup nao

xay ra cung chlng c6 gi. Tai sao phai gi^n dU. Neu ban
CO the nhin su vat nhu v^y thi ban se th$t su binh an.

Se ching c6 cai gi sai ca, tat ca deu la phap. Neu ban
that su su dung khi cu ma Ddc Phat da ban cho ban,

ban se khong can phai ganh ti vdi ngudi khac nUa.

Trong khi nhUng ke ludi bieng chi mudn nghe va tin
thi ban c6 tu tin va c6 thi kiem song bang su n6 luc ciia

chinh minh.

Tuy the, nlu khi thuc hanh ban chi sir dung nhUng

gi ban c6 thi cung phien toai bdi vi chung la cua ban.

Ban dau, c6 luc ban nghi viec hanh thien that kho khSn

va ban da khu khu nam giU nhUng cai tot ciia ke khac.

The' rbi, Ddc Phat day ban phai lam vdi nhUng gi ban

CO va ban nghi ring mpi chuy|n deu em xuoi tot dep.
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Nhifng rbi ban lai th^y kho khSn nura, Diic Ph^t lai day

thdm: Ndu ban dmh m^c - va n^m gitJdf^u gi, dau cua
chinh ban hay cua ai di nura thi ban ciing gSp phidn
toai. N^u ban chay vao bep nha hang xom n^m mot cue
Ida, ban se bi phong tay. Ndu ban ndm cue Ida nha ban,
ban Clingbi phong tay nhu thudng. V$y thi ddng nam
gidgica.

Do la 16ithuc t^p ap dung d d^y - phuctog phap true

ti^p. T6i khdng b^ng long vdi ai. Ndu ban dem kinh
diln hay t§m lyhoc tranh caivdit6i, tdi se khdng tranh
cai. Tdi chi trinh bay cho thdy nhdn va qua, dd" ban hidu
chdn ly cua phap hanh. Chung ta, td't ca ddu phai nUdng
tua noi chinh minh.
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BIET MINH - BIET NGl/dl

Hay tim hieu chlnh than tto ciia ban, ban se bieu
ngifdi kbac. Gucfng mSt, Idi noi, cu cbi, banb dong cua
mot ngudi pbat xu^'t td trang thai t^m cua ngirdi ay.

Dufc Pb$t CO the" doc dudc cbung boi Ngai c6 kinb
ngbidm va nbin tb^y vdi tri tu$ trang thai tto lam cSn
ban cbo nbtJng bieu 16 6y. Cung nbu mot ngufdl gia lao
luyen da trai qua tbdi tbo au, bieu ro t§m ly tre con.

Su "tu tri" nay kbac vdi tri nbd. Mot ngudi gia c6 tb6

ben trong rat sang, nbufng ben ngoai c6 ve Id dd. Doc
sacb d6 hoc boi do'i vdi bo rat kbo kbSn vi bo quen ten,

quen mSt v..v.. Co tb6 bo bie't rat ro rang bo c^n mot
cai tbau, nbimg vi tri nbd kem, bo noi lay cbo bo m6t

cai ly.

Neu ban tbay tinb trang sinb diet trong tam va

kbdng dinb mSc vao tie'n trinb, de troi qua ca banb
pbiic 16n dau kbd tbi su tai sinb cua tam se ngSn dan,
ngan d^6n. D6 cbo cbung troi qua, du ban cd roi vao dia
nguc di nda cung dOfng lo lang thai qua, bdi vi ban bid't
rang dia nguc ciing v6 tbudng. Hanb tbien dung d^n
tbi ban se than nbien nbin ngbiep cu diln ra va tieu
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d^n. Hi^'u bi^'t each sinh didt cua su v$t, b^n chi can

tinh thdc, chanh nidm rbi d§" chung tu nhien troi chay
theo dong cua chung. Cung nhu trudng hdp c6 hai c6i

c^y: Neu ban vun ph§n tudi nude cho mdt cSy va bo

mSc cSy kia thi cha c^n thdc mMc tai sac mot cay len
td't, con mdt cdy thi eo op.
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BE MAC NGJdl TA

Diing tim 16i ngtrdi. N§u each cu xu cue hp sai Ihm

thi ban ciing cha can lam kh6 minh ma chi. N6u khi
ban chi cho hp th^y su sai Ihm cua hp nhimg hp vln
khong sijfa doi, thi hay d§" y§n nhu thd'.

Dijrc Ph$t da tihig theo hpc vdi nhfdu thay, Ngai thay

phircfng phap cua thhy thieu sot, nhung Ngai khdng

dem pha hay lam thay m^'t the di§n. Nhd hpc hoi vdi

thai dp khidm nhudng va ton trpng nen Ngai da than

th$p Ipi ich trong khi song vdi cac thhy. Th$t v$y, hpc

vdi hp Ngai mdi bi^'t hd thdng cua hp chua hoan hao.

Lai nura, khi Ngai thanh dao, Ngai khong chi trich hay

tim each day hp. Sau khi giac ngd, Ngai kfnh cdn nhd

lai nhung vi thhy Ngai da theo hpc va mudn chia xe vdi

hp sU hid'u biet ma Ngai mdi tim ra.
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tInh yeu that si/
• •

Tinh ydu that su la trl tu§. Chii tinh yeu nhu phan

Idn moi ngudi nghl chi la mot cam giac gia tam. Co m6t

mon an that ngon, nhimg ndu m6i ngay ban Sn nhir

the, chang bao lau ban se chan l^n tan c6. Ciing the,
tinh ydu do cu6i cung cung di da'n thu han va phfan

mu6n. Hanh phue tha' gian bao gbm tham ai va luon

lu6n dmh Ifan v6i dau kh6. That vay, dau kh6 theo sau
hanh phue tha' gian nhir canh sat theo sau tan tr6m.

Tuy tha', chung ta khong the loai bo hay ngSn trd
loai cam giac nay. Chung ta khdng nan dinh m^c hay
dbng hoa vdi chiing ma chi can bia't chung la gi, sau do
Phap se CO mat. Mot ngudi yau m6t ngudi khac rbi cubi

cung ngudi yeu ra di hay lia ddi. Than khoc hay nhd

tudng lau dai, nam giU cai da thay ddi la dau khd chd

khdng phai tinh ydu. Khi chung ta tha nhap chdn ly,

khdng con cbn hay mud'n nUa, tri tue va tinh ydu that

SLf se la'n at tham ai va tran ngdp tha' gian.
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HOC HOI QUA CUOC SONG
• •

Bubn chan khdng phm la chuy6n that. Ndu nhin

g^n, chung ta se thfiy tarn lu6n lu6n boat ddng. Nhu
vay thi ta lu6n lu6n c6viacda' lam. Hay nUdng tua vao
chinh minh da" lam nhtJng c6ng viac IfitvSt trong nha -
nhu don dep sach se sau khi Sn, lam c6ng viac trong

nha m6t each than trong va chanh ni^m, khdng khua

chen bat, khong dong s"am cua - Nhiing viec ISt vSt nay
giup ban tia'n hanh dinh tam va khia'n cho viac hanh
thi^n dl dang hdn, chung cung cd tha' chufng to r^ng
ban that su c6 chanh niam hay vin con lac 16'i trong
phidn nao.

Ban, nhiJng ngudi Tay phuong, hay v6i va. Boi tha'
ban Cling se c6 hanh phiic, dau kh6 va phi^n nao cue
Idfn. Na'u ban hanh thien dung ddn, thi viac duong d!au
vdi nhfau va'n de ciia ban se la nguhn g6'c ciia tri tue

tham sau sau nay.
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XABO

Lam bA't cur viee gi cung vdi tam xa bo. Dufngky vong

su dfen dap hay tan ducfng. Neu xa bd mot It, se c6 mot

it binh an. Ndu xa bo nhfdu se duoc nhieu binh an. Ndu

xa bd hoan toan se dUdc binh an hoan toan va cude

tranh ddu vdi thd' gian nay di ddh chd cham duft.
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Ol/dNG DAU Vdl TAM MINH

Dao, Qua va Niet Ban khdng phai la chuy§n nglu
nhiSn dat duac. Dao, Qua, NiS't Ban phat sinh tijf su

thuc hanh dung, tuf chanh tinh tfin, tiif can ddm, dam

tap luyen, suy nghl va b^t tay vac viac. No luc nay bao
gbm ca vide dd'i khang hay duong dlu vdi chmh tam
ban.

Ddc Phat day chiing ta dihig tin vao tarn vi no phi'dn
nao, ba't tinh, khdng the hien Gidi hanh hay Phap.

Trong ta't ca moi each thuc hanh khac nhau ma chiing

ta chii tam n6 luc, chiing ta phai d6i khang lai con tam
nay. Khi tam hi d6'i khang, no trd ndn nong va au shu,
liic ay chiing ta se phan van chSng bid't ta di c6 diing
dudng khong. Vi su thuc hanh hi phi^n nao tham ai
xam nhap nan chiing ta dau kh6 da'n d6i c6 tha' quya't
dinh ngung hanh thi^n nUa. Nhung, Dufc Phat day
chmh do la sU thuc hanh diing d^n va phien nao nay,
khdng phai ban, dang biing chay. Duong nhien la vide

hanh thi^n kho khSn chufkhong phai de.

Nhi^u nha su hanh thfan chi tim giao phap phii hop

vcfi sach vd, kinh dia'n. Di nhian, vao thdi ky hoc hoi



90 TRAN MINH TAI

nghiSn cijru phai y cut vao kinh did^n. Nhimg liic "chien
d§fu" v6i phi^n nao, phai chi^h d^u ngoai kinh sach.
Ndu can cut vao m6 mlu c6 sin, ban khong thd' dutng
vxingtrutdcquin thii. Kinh diln chi dira ra m6t mo miu
va CO thi khilh ban quin minh, bdi vi chung dat can
ban tren tri nhd va khai nilm. Suy nghl theo khai niem
phat sinh ra ao tutdng, mo m6ng viln vong, c6 th6 dua
ban 16n thiln dang hay xu6ng hoa nguc, mot noi xa vdi
cua tutdng tutqng, vutqt ra ngoai chin ly don gian nam

ngay trudc mit ban.

Ndu chiu kho ren luyin, trudc tiln ban se nhin thay

ring Than An Cut la dflu quan trong. Khi song In cu
ban CO thi" nghi den Idi khuyin ciia Ngai Sariputta ve
ba loai In cut: Thin In cir, Tim In cu, xa lanh phien
nao cam d6 an cut. Ngai noi rang: "Thin An Cu" la
nguyin nhin tao nin "Tim An Cut" va "Tim An Cut" la

nguyin nhIn phat sinh "TiPhiln NaoAnCu". Dinhien
khi tim ban yin tinh, ban c6 thi s6ng bl't ky noi nao.

Nhung trong giai doan diu tim hilu giao phap thi

"Thin An Cu" c6 gia tri v6 ludng. Ngay hom nay, hay
mot ngay nao do ban hay di ra khoi x6m lang, ngbi

xudng - Hay tip song mdt minh. Ban cung c6 thI m6t
minh leo lln dinh dbi cao dang so. Rbi ban se bit diu
hilu ro: nhin vao chinh minh thit su se nhu thI' nao?



MAT HO TINH LANG 91

Dutngquan tto d§n vi$c c6 an tinh hay khdng. Gang
thuc tap ban cang tao ndn nhCng nhan dung va se quen

thu6c vdi nhdng gi xay ra. Dijcng sd ban se khdng thanh

c6ng, khdng dat dUdc su an tinh. Neu nghidm chinh

thuc hanh, ban se trudng thanh trong Qiao Phap. Ai

tim se thdy. Chi ngtrdi Sn mcri no.



92 TRANMINHTAI

CHANH NIEM

Thien c6 hai loai: Thfdn Chi va Thien Quan (Thien
Dinh va Thi^n Tu$). Thfdn Chi giup cho hanh gia dudc
an tinh. Thien Quan, m6t mSt giup phat trien tri glac

v6 thudng, kh6, v6nga, mot mat la chi§cc§u de vuot
qua ba con s6ng Idn nay.

Du CO quan niem th6' nao ve cuoc song nay, chung
ta cung khdng nen tlm each thay d6i chung theo chieu
hucfng ciia minh ua thich ma chi can nhin chung r6i de
chung didn bien mdt each tunhien. Noi nao c6dau kh6,
noi do cung c6 con dudng dd' thoat khoi kh6 dau. Th^y
r^ng cai gi c6sinh c6diet thi c6 kh6 dau, Ddc Phat biet
rkngphai c6 cai ^ do khong sinh khong didtva khong
khd dau.

Moi phuong phap thi§n d'du c6 kha nSng phat trien
chanh ni§m. Muc dich cua chanh ni^m la de th^y ro
ch^n ly tiem tang. V6i chanh niem, ban quan sat moi
udc mu6n khoi day trong tam: yeu va ghet, lac thu va
kh6 dau. Khi nhan ch^n duqc dac tinh v6 thudng, kh6
va v6 nga cua chung, ban hay de chung tu nhien. Bang
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each nay, tri tu§ se thay ch6 cho kho dau va hi '̂u bidt
se thay ch6 cho hoai nghi.

Mac dau d^ muc thi'^n nao cung giup phat triln tri
tue, nhitng chmh ban phai Ina chon de muc thich hop
vdi minh. Chanh ni§m la bi^'t duoc nhOng gi ngay trong

hi§n tai, ghi nhan va tinh thdc. Hieu biet thau dao ro
rang pham vi hoan canh cua ddi tuong xu^t hien. Khi
chanh nlem di lien vdi giac tinh thi tri tue se luon luon
xu^'thien de giup cho cSp "Chanh niem - Giac tinh" nay
hoan thanh sd mang cua chiing.

Hay quan sat t^m, theo doi tien trinh kinh nghiem
vdsinh diet. Liic d'̂ u chuyen dong c6tinh each c6' dinh
- Ngay khi mot su v$t di§t di thi mot so vat khac lai
sinh ra, va ban se c6 cam tudng rang sinh nhieu hon
didt. Dan dan khi t^m quan sat nhay ben va ro rang

ban se hieu dUOc tai sao su vat sinh ra mot each mau

le nhu the, cho ddh m6t luc nao do ban se dat den mdt
did'm, d day su v$t sinh r6i diet va... khdng bao gidsinh
ra nUa,

Vdi chanh niem ban se nh^n dien duoc chii nhan dng

thuc su cua moi phap. Ban se khong con c6 tu tudng
day la the gidi ciia ta, d^y la than the cua ta ma la: the
gidi cua the gidi va th^n the" ciia than thd. Ban cd the"
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bao than th6'ban dOfng gia dU(?c khdng? Khi da day ban
dau, no c6 xin phep ban khdng? Chung ta chi la ngudi

thud nha. Tai sac chung ta khdng tim cho ra ai la chu

nhdn that'su ciia thdn thd ndy.
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COT TUY QUA THIEN MINH SAT

QUANSATTAM

. Bdt d^u thuc t^p bing each ngbi ngay thing va chu
tarn. Ban c6 thi ngbi trdn san nha hay tr^n ghl". Trade
tidn ban kh6ng eln phai qua c6 ging ehii tto. Chi ein

y ddn hcfi thd ra vao. Nlu earn thiy ring nidm Ph|t
eo th§' giup eho sa ehu tto eiia ban manh hdn thi ban
eo thi' nilm "Phit", "Phap" hay "TSng" khi ban quan
sat hdi thd ra vao. (Di^u quan trong II phai ehu tim
vac hoi thd, nilm Phit ehi la phacfng tiln giiip dinh

tim). Khi quan sat hoi thd, ban phli quan sat mdt each

tu nhien, khdng duqe di^u khiln hcfi thd. 06' ging dilu
khidn hay kidm scat hdi thd la mdt vide lam sai llm, vi

khi dfdu khien hdi thd ban se eo cam giae hdi thd hole

qua ngan, qua dai hay qua nhe, qua nlng. Ban se eo

cam tudng dudng nhu minh thd khdng dung each. Va

se cam thiy ehing thoai mai ehut nao. Ban hay dd' hdi
thd hoat ddng mdt each tu nhidn. Lam nhu vdy eud'i

eung ban se nhdn thdy hdi thd vao ra mdt each nhe

nhang, dfdu hoa.
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Khi quan sat hdi thd ra vao ma ban tinh giac va hoan

toan 6n dinh t§m la ban da thd dung each.

Khi hi phong tSm, ban hay dOcng lai, di^u chinh su
chu tto, trd vdi de muc chinh ciia minh. Thoat d'^u,

khi chu tto vao hcfi thd, tto ban c6 khuynh hudng

mu6h dua hoi thd di theo mdt chi^u hudng nao do. Hay

binh than, ddng lo Idng hay tim each di^u chinh no.
Ban hay quan sat no va dl no tu nhidn. Thien se tu no
phat trien. Khi ban lam nhu thd', c6 luc ban se thdy hoi

thd ngung hSn, nhung dumg so, ban se thd lai di^u hoa
sau do. Su ngung thd chi la cam giac phat sinh tH tri

giac cua ban, thuc ra hoi thd tu nhidn va nhe nhang

tid'p nd'i. Mdt lat sau ban se thdy hoi thd ro rang nhu
trudc.

Nd'u ban tid'p tuc giUtam an tinh nhu thd' thi bd't ky
ban dang d noi nao: dang ngbi trdn ghd', dang d trdn xe,
trdn tau v..v.. ban d^u c6 thd" chu tdm vao de muc va

budc vao trang thai an lac mdt each mau chdng dd dang.

Bd't ky ban dang d dau, bd't ky luc nao ban d'du c6 thd'
hanh thfdn duqc ca.

Khi dat dd'n sutie'n bd nay thi ban da hieu Dao phan

nao rbi ddy. Nhung ban phai quan sat nhUng dd'i tuong
cua giac quan nUa.
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Hay hirdng tto an tinh cua ban vao hinh sMc,
thanh, mui, vi, su dung cham va suy nghl. T^'t ca moi
ddi tudng cua th^n va tto dfeu la d^ muc dd' ban hudng
ddn. ky cai gl phat sinh ddu phai quan sat, ghi
nh$n: phai ghi nhAn du ban thich hay khdng thich
chung. Hay ghi nh$n m6t each khach quan, dOmg dd'
d6i tuongydu ghet anh hudng Mn t§m minh. Y§u, ghet
chi la nhiing phan ijfng d6i vdi th§' gidi bdn ngoai - Ban
phai CO cai nhin sHu rdng hcfn. Dan dhn ban se th^y moi
cam giac yeu, ghet thuc ra chi la su v6 thudng, kho va
v6 nga. Hay x§p moi tot x^u, hay dd vao ba loai v6

thudng, khd va v6 nga. D^u chung thd' nao di niJa cung
d§' chung y§n, chi qu^n sat ma dijfng can thidp vao

chung. Do la each hanh thfdn minh sat. Lam nhu the
t§Lt ca se duqc binh an tinh l§ng.

Ching bao l^u, tu^ giac, v6 thudng, kh6, v6 nga se
xu^ft hien. Do la budc d^u cua tri tud that sU, c6't tuy

cua thi^n, din den giai thoat. Hay theo doi kinh
nghidm ciia minh, nhin no va tiep tuc c6' ging dd thiy
ch^n ly. Hay hoc each khudc tOr, kh6ng vudng mic di
dat din binh an tinh iSng.

Trong khi hanh thiin, nhiiu hidn tuqng ky la se din
vdi ban: Nhu ban se thiy anh sang, thiy chu thi§n,

thiy Phit v..v.. Khi thiy nhumg dieu dd ban hay quan
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sat minh trtrdc dl tim xem tain minh dang d trong trang

thai nao. Chd qudn diim cSn ban nay. Hay chii tarn,
chd mong moi thay cung chd mong hinh anh ddng

da'n vdi minh. Ndu ban theo dudi nhung hinh anh nay
ban se rdi vao tinh trang ngd ngdn v6 vi, vi tam da di
ra ngoai tinh trang dn cd.Vay thi, khi nhdng hinh anh
ay da'n, ban hay quan sat chung. Khi quan sat chiing,

ban phai tu chii, diing si md theo chiing. Ban hay quan

chia'u ring chiing chi la v6 thirdng, khd va v6 nga. Khi
chiing CO da'n g^n ban di niJa ban cung dumglay do lam
didu quan trong, hay nhin chiing rdi dl chiing tu ra di.
Na'u chiing khong di, cung vin tu nhian, bay gid hay
trd v"a vdi muc dich ciia ban, do la hoi thd. Ban hay thd

ra vao ha hoi that dai moi hinh anh se bia'n mdt. Bdt

ky cai gi hidn ra cung mSc, hay tai lap su chii tam. DiJtng

nMm lay cai gi xem do la ciia minh. Nhung gi ban thay
chi la nhiing hinh anh hay nhuttig ca'u tnic do tam tao
ra. Do chi la su gia tao, hu ao, gay n§n ydu thich, nam
giU hay so hai. Dung d^m minh vao khi thay nhiing ca'u
triic gia tao nay. Moi kinh nghidm ba't thudng ddu dem
lai Iqiich cho ke tri nhung la mdi tai hai cho ngudi thidii
khdn ngoan. Hay tie'p tuc hanh thien cho da'n khi nao
ban khdng con hi nhiing hinh anh quay nhidu nUa.
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Ndu ban c6 th^ pho mSc cho tto nhtr th§' thi khdng
con gi kho khSn niJa. N§u tSm mu6n vui, ban chi clln
y thiic r^ng ni^m vui nay kh6ng vufng ben. Ban c6 sd
nhuttig hinh anh xu^'thi^n trong t^lm ban hay sd nhiing
kinh nghi^m khac ma ban gSp trong luc hanh thi^n
khdng? Hay tu nhidn lam vide vdi chung. B^ng each
nay ban c6 thd' dung phi^n nao dd' hudn luydn tdm
minh, va ban se hidu dUdc ban chd't t\X nhien cua tdm,
thoat khoi moi thai cue, ro rang va khdng dmh m^c.

Tdm chi la mdt didm ddn gian, la trung tdm ciia vu

tru, va tdm sd ching khac nao du khach den ngu trong
mdt thcrt gian. Hay tim hieu ky nhiing du khach nay.
Hay lam quen vdi nhiing bdc tranh sd'ngddng do ho ve
va nhiing cdu chuydn hap din do ho ki, hay ngoan
ngoan theo ho. Nhiing nhd diing rdi khoi ch6 ngbi ciia
ban - bdi vi ngoai chiec ghd' ban dang sii dung khdng
con chide ghd' nao quanh ddy nda. Ndu ban tidp tuc giil

ch6 ngbi khdng rdi, chao miing tOfng vi khach m6i khi
ho ddn, nghia la ludn ludn gidchanh nidm, chuybn tdm
ddn nhiing ngiidi hieu bid't, tinh thiic, thi nhiing ngudi

khach khac, cud'i cung se khdng ddn nda. Ndu ban thilc

sir chu y ddn ho, thi ho se ddn vdi ban bao nhidu Ibn
niia? Chuy^n trd vdi ho, ban se hidu rd tiingngirdi mdt.

ChMc chdn, cud'i cung tdm ban sd an tinh.
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THIEN HANH

M6i ng^y dfeu phai tSp kinh hanh. Thoat tien hay
dan hai tay vao nhau va dSt trttdc bung. Bop chSt m0t
chut d6' giiisu chii tfim. Birdc nhung biidc binh thudng
tuc dhu dirdng kinh hanh oho d§n cu6i dudng, phai bid't
mlnh trong sud't dean dirdng. Den cu6i dean dudng,
ddng lai rbi quay lui, tidp tuc di. N^u hi phong tarn, hay
ddng lai dl dua tarn trd v^.N^u vin conphongtarn hay
chu y vao hdi thd, tidp tuc trd lai. Lu6n lu6n giiJ tarn
chanh nidm trong moi liic la m6t di^u ra't ich loi.

KhiCO thi mat mdi haythay d6itir the', nhung khdng
phai cuf thay mu6h thay ddi la thay d6ingay. Trudc tidn
phai bia't tai sao mud'n d6i tu tha' - bdi co tha' mat moi,
tam giao d6ng, ba't an hay bdi lam bia'ng. Ghi nhan su
dau kh6 ctia co tha'. Hay quan sat mot each thoai mai
va than trpng. Tinh ta'n thuc hanh la m6t ya'u to thu6c
v^ tam chd khdng phai thu6c v^ than. Di^u nay co
nghia la hay lu6n luon giac tinh trudc moi diln bia'n
ciia tam ma dijfng da' y gi da'n yeu t6'yau ghet. D'au co
ngbi hay di kinh hanh sud't ddm ma khdng giac tinh
theo each nay thi cung ch^ng phai la tinh ta'n chut nao?
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Khi di tijf m6t did'm nay d6n m6t did'm khac ma ta da
dinh trudc, hay nhin xudng d§'t trudc mSt ban khoang

hai thudc va chu t^m vao nhung cam giac ciia ccf thi,
ban cung c6 thS niSm "Buddho" (Ph$t) trong khi kinh
hanh. Dccng sa hai khi th^y nhung gi hidn khdi trong

t^m minh. Hay dat c^u hoi vdi chung va hilu chung.
Ch^n ly la cai gi khac: ngom tu tirdng hay cam giac. Vi

v$y, dioig ddt long tin vao tir tudng hay cto giac va dl
chung troi bu6c minh. Hay nhin vao toan th6' ti^n trinh
sinh va di^t. Co nhir the tri tu6 mdi phat triln.

Khi di^u gi hi§n khdi trong tto, phai kip thdi tinh
giac ngay, gidngnhu khi didn vao bong den thi den chay

sang ngay. N6u ban khdng dS y canh giac, phfdn nao
se chid'm t^m ban - Chi c6 su chii t^m mdi d6n nga duoc
no.

Su hidn di§n ciia nhtJng t§n trdm khidn ta c^n th^n

giuf gin ciia cai. Ciing v$y, nhd d§n nhung phien nao

giiip chiing ta si^ng nSng hanh thi'dn.
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Al MAC BENH BAY?
•

Cud'i mua xu^n nSm 1979 Ngai Achaan Chah d^n

thSm Trung T^lm Thi^n Minh Sat d Barre Mas
sachusetts. Ngai day mdt khoa thi^n rnudi ngay d d^y
va m6i buoi chfdu Ngai thudng di dao quanh trung tto.

Nhin th^y cac thf^n sinh dang kinh hanh ch$m rai,

Achaan Chah c6nh^n xet la trung tto thi^n nay ching
khac nao m6t bSnh vi^n tto th^n d6' chiJa tri cho nhiJng
tarn hbn thb tuc. M6i Ibn gap ho Achaan Chaah thudng
chuc lanh: "Mau khdi bSnh, chuc cac ban mau khdi

banh".

Tuy theo dac tinh cua tdng ngudi ma c6 mdt phuong

phap hanh thibn thich hop vdi ho. Nidm thdn dac bidt

thich hop vdi nhUng ngudi c6 nhibu tham ai hay nhUng
nha su tu trong rdng.

Nidm than la nhln vao cO thb, tdng bd phdn cua thdn
thd', nhin sUkd't hop thuc su cua chung. BMt dbu niem
vd dbu: toe, Idng, mdng, rang, da. Tach rdi chung ra

khdi nhUng phan khac cua co thd". Hay dung tdm Idt
Idp da nay ra dd" nhin vao tdn bdn trong. Ban c6 thich
nd chang khi nhin nd vdi tdng phbn ridng re. Nhin vao
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ban ch^l't thuc su cua th^ln c6 thi cdt duoc ba svf troi

bu6c:

1/ Quan nidm lam chu cai th^n: Chung ta se nh$n

ra rling ching c6 cai gi la Ta hay Ciia Ta. Trdn gian
nay ch&ng c6 gi la ciia ta ca.

2/ Hoai nghi: Khi hiSu cac phap diing theo thue

tudng ciia chiing thi hoai nghi se chS'm duft.

3/ Ch^p chat vac hinh thdc II nghi: Trong khi con
hi nghi ngd ngu tri, chiing ta thudng cha'p chSt vao cac

hinh thiic 11 nghi cho rMng lam v^y la khdng diing, lam
thl" kia mdi diing v..v.. Nhimg khi thfiy ro rang ring
than ta cung nhir moi vat khac diu la v6 thudng, khd
va v6 nga, liic ay ta se khong con nghi ngd va khong

con cha'p vao cac hinh thiic 11 nghi nUa.

Khi nidm than, chiing ta khdng cln nidm ta't ca ba

muoi hai thI truoc. Neu niem mdt b6 phan ma thay
duocv6 thudng, khi, v6nga, ba't tinh thi cung thay duoc
toan than ta va than ngUdi khac ciing diu nhu thd' ca.

Gia sii ban c6 ba mucfi hai cue nude da, ban chi cln sd

vao mdt cue cung bid't duoc do lanh ciia ta't ca.

Khi ban c6 tid'n bo trong phap nidm than 6 truoc thdi

ban Clingse tid'n bo vdi phap nidm vl su chd't. Thuc vay.
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khi chung ta c6 tien b6 mOt phap nao do thi se c6

tidn b6 trong cac phap khac. N§u chung ta hi^'u duoc
cac hi^n tu^g ch^t ciia cd thI chung ta, thi chung ta
cung se ben nhay trirdc moi cu6c s6hg th§' gian nay. Tu
nhidn chung ta se tranh kh6i moi hanh dong sal l^m

wh mudh s6ng mdt cu6c s6ng hi6u bid't, hoa di6u va cdi

md vdi moi ngudi, moi chung sanh.
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TAP CHU TAM
•

Trong khi hanh thi^n ban thudng nghi rang su bn
ao, tibng xe chay, tibng ngirdi noi, hinh anh b^n ngoai
la nhiing chudng ngai dbn quSy nhilu ban khien ban
phong t^m, trong khiban dang cbn siry^ntinh. Khoan
da! Ai qu^y nhibu ai d^y? Th$t ra ban la ngudi qu^y
nhibu chiing. Xe c6, km thanh vin boat ddng theo
ducfng Ibi t\X nhiSn cua chung. Ban qu^y nhidu moivkt
bling nhiing y tudng salIbm cua minh, oho rling chung
d ngoai ban. Ban cung bi dmh chat vaoy tudng mu6n
duy tri su ykn tinh, mu6n khbng hi qu^y nhibu. Phai
hoc eachdi thay r^ng ch^ng c6cai gi quay nhibu ta ck
ma chinh ta da ra ngoaidi quay nhibu chung. Hay nhin
cu6c ddi nhu m6t ta'm guong phan chibii chung ta. Khi
tap duqc each nay thi bantiehb6 trong tungthdi khdc
mot, vamoi kinh nghiam cuaban dbu lamhibn16 chan
ly va mang lai sU hibu bia't.

M6t cai tam thibu hua'n luy§n thudng chda dby lo
au,phibnmu6n. Bdi tha'chimotchutyan tinh dothibn
dem lai cungdl khia'n dinh mdc vao. D6 la sU hia'u bia't
sai Ibm vb sU an tinh trong thibn. D6i luc c6 tha' ban
nghi rbng minh da tan diet dudc tham lam, san han;
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nhimg sau doban lai th^y hi tran ng$p bdi chiing. Thuc
v^y, tham dam vao su an tinh con hai hon la dinh

mdc vao su giao ddng. Bdi vi khi giao d6ng, ft ra ban
Cling con mudii thoat khoi chiing; trong khi do ban r^'t
hai long liru giU su an tinh va mong mu6h dudc d mai
trong do. Do la ly do khidii ban kh6ng thd' tidh xa hon
nUa.

Khi hi lac phi thudng - m6t trang thai thuhn tinh
ciia thi^n minh sat - ddn vdfi ban, ban hay tu nhidn,
dijfng dinh mac vao chiing.

Du huong vi ciiasu an tinh c6ngot ngao di nUa, cung
phdi duoc nhin dudi anh sang ciia v6 thudng, kho, v6
nga. Hanh thi^n nhung ducng mong c^u phai dat duoc
tto dinh hay b^'t cijf miic tieii b6 nao. Chi c^n biet tllm

CO an tinh hay khdng an tinh, va ndii c6 an tinh thi miic

d6 ciia no nhieu hay ft ma thoi. Lam nhu the tam se tu

ddng phat tridn.

D'du sao thi ciing phai c6 su chii tdm kien c6'd§' trf
tud phat sinh. Chii tdm chSng khac nao bat den va trf

tud la anh sang phat sanh do subdt den do. Ndu khong
bdt den thi den se khdng sang, nhung khong ndn phf
thi gid vdi cai bdt den. Ciing vdy, dinh tdm chi la cai
bat trd'ng, trf tud la thuc ph^m dimg trong bat dy.
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D^fng dfnh m^c vao dd'i tu^g nhu dmh mMc vao mOt
loai chii thu^t. Phai hilu muc tidu cua no. Ndu ban th§iy
nidm "Ph$t" khi§n ban d§ chu tto thi cii tu nhidn;

nhifng chd c6 y nghl sai lllm rkng ngixngniem Phfit la
ludi bidng. Chut "Buddho" (Ph$t) c6 nghia la ngixdi hiiu
bid't, thi tai sac phai l$p di ISp lai chd: nay lam gi?
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KHAM NHAN VA0IEU HOA

Kham nhin va di^u hoa la hai di^u cSnban trong su
thnc hanh cua chung ta. Bdt d^u videthue hanh, chiing
ta chi c^n tudn theo thdi khoa da dUde ta vach sin hoSc

thdi khoa do thidn vidn qui dinh. Mu6n huih luydn m6t
con thu ta phai ciu thue no. Cung vd^y, mu6n hudh

luy^n tdm ta cung phai kem chd'chinh minh. Gdp con
thu kho day, ta phai cho no dn it di. O ddy nhiing ngudi

hanh thi^n gia hanh ddu da, han chd' thdc an, y phuc,
ch6 tru ngu, chi gid nhtJng nhu cdu cdn ban de cat durt
tham ai. Ddy la nhiJng su thue hanh cdn ban cua thi^n.

Lu6n luon duy tri chanh nidm trong moi tu thd', moi

boat d6ng se lam cho tdm an tinh va trong sang. Nhung

su an tinh nay khdng phai la muc tidu cu6'i cung ciia

thidn. Ving Idng, an tinh chi giiip cho tdm an nghi tam
thdi cung nhu an u6hg chi tam thdi giai quyd't con doi

chd ddi s6hg chung ta khdng phai chi c6 chuydn dn.

Ban phai dung tdm tinh Idng cua minh dd' nhin su vdt
dudi mdt anh sang mdi, anh sang tri tud. Khi tam da

vdng chic trong tri tud, ban khdng con bi dinh chdt vao
nhiing tidu chuin td't xdu ciia thd' tuc va khdng con hi
chi phd'i bdi nhiing dieu kidn bdn ngoai. Vdi tri tud nay
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thi ph§n trd thanh ch^t bon - tSft ca kinh nghidm ciia
chung ta trd thanh ngubn trf tu$ sang sud't. Binh
thudng, chiing ta mu6n diTdc khen ngdi va ghet hi chi
trich, nhimg khi nhin vdi m6t t^m hbn sang su6l,
chung ta se th^y khen tSng va chi trich dfeu tr6hg r6ng
nhu nhau. V$y chung ta hay dd' moi su trdi qua mdt
each tu nhidn dS tim th^y an binh, tinh iSng.

DiJttig ban khoSnthlc m^cphai bao Mu mdi dat dUdc
kd't qud ma hay b^t tay vao vi§c thuc hanh. Kidn tri
thuc tap. Neu dau chan, hay tU nhu: "Ta khdng c6

chan". Na'u nhdc d'au, hay tu nhu: "Ta khdng c6 d'au".
Luc ngbi thidn ban dem, neu bubn ngu, hay nghi: "Day
la ban ngay". Subt thdi gian hanh thibn phai tinh giac,
chanh nidm vao hoi thd. Ndu ban c6 cam giac kho chiu

d nguc, hay db ra vai phut thd that sau. Ndu hi phong
tam chi cbn giU hoi thd va db cho tam mu6n di dau thi
di - No se khdng di qua xa dau!

Ban CO thd' thay d6i tu thd' sau mdt thdi gian hanh
thidn, nhimg dung de su ba't an hay kho chiu chi phdi

tam minh. Nhfdu liic su kidn tri chiu dung dem lai kd't
qua td't. Chang han, khi cam thay nong, chan dau,

khdng thd' dinh tam - hay xem nhu ta't ca deu chd't,ngbi
ydn dinig nhuc nhlch. Cam giac dau ddn se Idnddn did'm
cao nha't, sau do se tinh Idng va mat me. Nhung ngay
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k6'ti^p ban se khdng mu6h lam th6' niJa. Tu luy^n t^p
doi h6i ph^ c6nhi^u ki6n tri, n6 luc. Thuc t$p m6t thdi
gian, ban se bi^'t dn^c luc nao phai thue d^y, luc
nao c^n phm nghi ngcfi thorn mai, ph^n bi$t duoc thd'
nao 1^m$t moi, th^ nao la lirdi bi§ng.

Dijcng bfin tto chuydn giai thoat. Khi trbng cky
ban chi cbn trbng c^y xudng, tudi nudc, bon phfin, bdt
sfiu. Nbu moi chuy^n nay dbu thi/c hi^n dby dii thi cAy
se Idn Idn tu nhidn. Bao l^u cAy se Idn, do la dibu vu^

ra khdi tbm kibm soat cua ban.

Luc dbu kham nhin kibn tri la hai ybu tb cbn thibt,
nhung mdt thdi gian sau ddc tin va quybt tbm se khdi

sinh. Liic bby gid ban se thby gia tri ciia sixthiXc hanh

va ban se say mb hanh thien. Ban khdng con thich qubn
tu ma chi mudn d noi yen tinh mdt minh, ban se danh

thdm thi gid dd' thuc tdp, tixhoc hoi.

Hay bbt dbu thiXc tdp vdi nhiing bixdc cSnban. Thanh
thbt, trong sach va tinh giac trong moi vide ban dang

lam, binh an, tinh Ibng se theo sau.
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BAY NGAY DAC DAO

Achaan Chah k§' lai r^ng Diic Ph$t da khich le Chu
TSng khi Ngm xac quy§'t: Ngudi nao kien tri n6 luc
hanh thien thi se dac qua trong vong bay ngay. N§u
bay ngay khdng thanh thi se thanhdao trongvong bay
thang hay baynam. M6t nha su tre tuoi Hoa Ky nghe
v$y hoi Achaan Chah df^u do c6 th^t hay khdng?
Achaan Chah noi ch^c ring n§u thiy chanh nidm lidn
tuc trong vongbay ngay thi thiy se thanh dao.

Dhy hiing khdi, nha sU tre bit dau bay ngay cua
minh. Nhungchi trong vong mudi phut sau thiy da hi
phongtto. Thaybit diu bayngay trd lai,Iannay cung
lai bi thit ni^m vi suy nghi - c6 le la suy nghl dih
chuy^n phai lam gi sau khi die dao. Thiy lai tilp tuc
bit diu bay ngay khac, nhvfng chanh niem lai hi gian
doan nura. Mot tuan sau, m|c dau chua die dao nhung
thiy da CO m6t mure giac tinh rat cao, da che ngu duqc
phin naocon tto quaidi c6 khuynh hudnghay phong
di noi khac nay. D^y la mdt phuong each hieu nghidm
di khdi diu viec huan luyen t^m minh tr^n dudng di
ddn giac ngo.
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Diing vong pMi dat du^c k§'t qua that nhanh.
Thi^n sinh vdi ddc tin r^n chdc phai c6 y chi cifdng
quyai wk Idngki^n tri cung nhu ngudi ban hang phai
ludn mi$ng rao hang ma khdng lam bidng!
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HOC TUNG KINH
• •

Chu y§u trong vi6c day thilSn cua Achaan Chah la
giup thien sinh lam moi vide c'dn thiet dd' duy tri su
qudn binh tdm tri h^u thoat khoi moi dinh m^c. M6t
nha tdm ly Tdy phudng, xud't gia lam m6t nha sir, da
hoc dirpc bai hoc nay. Nha tdm ly hoc xin d lai Wat Ba
Pong trong ba thang ha vdi ky vong diroc a g^n thfdn
sir dii kha nSng giiip minh hanh thidn chong dat kd't
qua tot. Vai hdm sau, Achaan Chah thdng bao cho td't
ca chu tang bid't chuong trinh tung kinh hang ngay la
tijf 3 gid30 ddh 4 gid40 sang, va tCf 5 gidddh 6 gidchidu.
Do la chuong trinh ma thien sinh phai tudn theo trong

ky ha nay. Nha su mdi xuat gia dong tay xin phat bidu
y kidh va bat ddu tranh luan Idn tidhg rang ong ta dd'n
ddy la dd' hanh thfdn chUkhong phai dd phi thi gid tung
kinh. Vide tranh cai vdi thay giUa dam dong theo Idi

Tdy phuong nay lam nhieu ngudi bat binh. Achaan
Chah td tdh giai thich rang hanh thien thuc su la phai
giac tinh trong moi hoat ddng cua minh chd khdngphai
chi tim su binh an tinh lang trong liic ngbi tai son am.
Achaan Chah di ddh ch6 khing dinh la nha tdm ly hoc
phai chdphanh dung dan chuong trinh tung kinh hdng
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ngay n^u dng ta mu6h d lai Wat Ba Pong. Nha t^m ly
hoc da d va hpc tung kinh td't dep, dang hoan.
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QUEN THdl GIAN Dl

Chung ta thucfng c6 khujoih hudng lam cho viec
hanh thien trd ndn phiic tap va r6i r^m. ChSng han,
khi ngoi xu6hg chung ta quyd't dinh: "l^n nay phai
thanh c6ng mdi duqc". Do khdng phai la m6t viec Ito
dung, vi kh6ng gi c6thi hoan t^'tm6t each v6iva ducfe.
Do la m6t dinh mdc ma cac thi§n sinh mdi thudng gSp

phm.

Nhfdu ddm, khi b^t d'^unghi thfdn t6i c6y nghi: "T6i
nay nha't dinh khdng ngii trude mdt gid sang". Nhung
chSng bao l^u sau do, tto tdi b^t d^u phan khang va
day loan cho ddn luc tdi cd cam tudng ring minh sip
chd't ddn nui.

Khi ngbi thi^n dung thi khdng cin do lirdng hay thuc
budcgi ca. Khdngcddich, khdng cdmuc tidu dd' dat tdi.
DIu ban cd ngdi td sang sdm ddn bay tam gid tdi cung

khdng thanh vdn dl. Chi cln ngdi ma khdng dd' y ddn
thdi gian. Dijcng tu thuc bach minh. Ddng dpbudcminh.
Ddng ddi hoi tdm minh phai lam mdt didu gi cd tinh
each chic chin cd'dinh. Hay dd' tdm thoai mai, dd hoi
thd tu nhidn binh thudng, ddng dphoi tho dai hay ngin
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theo y minh. Hay d6' cd thi thoai mai. Thuc t^p d'Su
dan lidn tuc, long tham mu6n se hoi ban: "Ta se ngbi

d6n luc nao day? Ta se ngbi bao lau day?" Hay quat lai
no (thbm th6i nhe) "Nay, dijfng quay rby ta!" Phai dan

ap no vi no la phibn nao da'n quay nhilu ban. Hay noi:
"Ta mubh ngbi bao lau thi ta ngbi, ta mubn ngitng ngbi
thibn luc nao thi ngung ch^ng c6 gi sai Ibm ca, ndu ta
ngbi subt dam ta lam hai ai day? Tai sao ngiroida'nquay
rby ta?" Hay c^t durt long ham mubn va tidp tuc ngbi
theo y ban. Da tam thoai mai tu nhian ban se dat duqc

binh an tinh lang, thoat khoi sure manh cua tham ai.

Co thibn sinh ngbi trirdc lir nhang va nguyan ngbi
da'n luc hirong tan mdi dung day. Tha' la anh ta cur nha'p

nhom theo doi xem huong da tan da'n dau. "Tan ha't

chua?" "Mdi c6 nufa cay a?" anh ta hoi. 06 khi anh ta

nguyan se ngbi cho da'n liic hurongtan dbu c6 cha't cung

khdng dung day. Anh ta se cam thay t6i 16i khiing khia'p
na'u phai dung day khi chua ha't gid qui dinh. Ngbi thibn

nhu tha' la da hi tham ai kia'm soat.

Dihig da" y da'n thdi gian. Hay duy trl viac thuc hanh
cua minh mot each dbu dan va da" su tia'n b6 da'n dbn

vdi ban. Khoi cbn phai nguyen hay thb gi ca, chi cbn

kian tri cb gbng thuc hanh, da" tam tu no binh an tinh
lang lay. Cubi cung ban se thby minh c6 tha" ngbi lau
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m6t each thoai mai, do la ban da hanh thidn dung each.

Luc dau noi chlln, b^n chi c^n quan sat va biet su dau.

Ban se th§iy cctodau tu bidn m^'t ma khdng c^n den su

giup dd cua ban.

Thuc hanh theo each nay, ban se th^y c6 nhi^u thay

ddi diln ra trong ban. Khi di ngu ban c6 thi t$p cho
t^lm minh tinh iSng trudc khi ngu. Ndu trudc d^y ban

hay ngay, hay mcf, nghidn rSng, trSn trd v..v.. mdt khi

t^m duoc hu^n luy^n thi mpi t^t x^u trdn se bid'n m§ft.
Dhu cho ban c6 ngu say d6n dfiu luc thiJc giAc ban cung

tinh tao, khdng bhn th^n ul oai. Co thd' an nghi nhung
tdm tinh thdc su6't ngay ddm, do la Phdt, la ke hieu

bid't, tinh thurc, hanh phiic va sang sud't. Phdt khdng
bao gidngu, nhung khdng bao gidcam thdy ud' oai, th^n
thd. Neu ban lam cho tdm trl minh kidn dinh nhu the

trong luc hanh thi^n, ban c6 thd' thdc lien hai ba hdm,
va khi bubn ngii vin c6 thd' nhdp dinh trong vdng nSm
mudi phiit la tinh ddy m^t each tuoi tin nhu ngudi da
ngu trpn ddm. O mdc do nay, ban khdng c'dn phai nghi

ddn than thd' minh niJa, mdc dhu vdi tinh thuong va su
hidu bid't ban vin con thdy thdn thd' nay cin thid't.
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VAI Gdl Y TRONG VIEC HANH THI§N

Trong khi thuc hanh c6 thd c6 nhf^u hinh anh va ao

tudng se hi§n ra trong t^m ban. Ban se th^y nhumg

hinh anh h^p din, se nghe nhucng im thanh khuiy
ddng - nhiJng loai nhu the diu phai quan sat. Leal hinh

anh trong thien minh sat nay c6 the c6 nhfdu ning luc
hcfn nhucng hinh anh trong thi^n dinh don thuin.

Nhting gi hi§n 16n d^u phai quan sat va chi quan sat
thdi. Ghn diy m6t s6'ngirdi hoi t6i: "Luc t6i dang ngbi
thf^n CO nhieu hinh anh hidn ra trong tim t6i, toi phai

diiu tra nghien cufu chung hay chi ghi nhin su d§h di

ciia chung?" Toi da tra Idi: "Khi ban thiy m6t vai ngudi

nao do di ngang qua, niu ho la ngirdi la ban se tu hoi:

"Ai diy! Ho di diu? Ho dang lam gi?" Neii ho la ngudi

quen thi ban chi chn ghi nhin rbi de ho di qua."

Tham mudn, ao udc trong thuc hanh c6 the la ban

hay ke thii. Thoat dau, su tham mudn, ao udc thuc d£y
hay khich le vide hanh thfdn, Chung ta mudn thay ddi

suvdt, mudn hidu bidt, mudn chdm dut dau khd. Nhung
neu luon luon ao Udc chuydn chua xay ra, mudn su vdt

didn ra hay c6 dac tinh ma chung khdng thd" c6 thi chi
gdy thdm dau khd thoi.
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MOt vai ngiicfi hoi: "Chung t6i chi n§n fin khi d6i, chi
ngu khi m$t nhu cac thffin su Zen d'd nghi hay chung
t6i nfin thi nghi6m b^ng each lam ngUdc lai, nghia la
ep minh trong khu6n kh6, gid gific dinh sin. Va nfiu
nhu vfiy thi phai fin djnh gid gific ngunghiva s6' lUdng
thuc phfim nhu thfi nao mdi thfch h^? Dinhifin phai
thi nghifim, nhimg khdng thfi nao fin djnh s6' luong
nhifiu it duoc. Phai tu minh fin dinh va tu tim hifiu Ifiy.
Luc mdi thuc hanh, chung ta ching khac nao dda tre
mdi hoc vifitnhUngchU cai, chUvifi't Ifin xudhg nghifing
ngura. Dfin dfin ta se vifit ngay ngfin dang hoan. Cu6c
s6hg cua chung ta cungnhu vfiy, nfiu chung ta khdng
s6hg nhu thfi', ta phai s6hg each nao dfiy?

Thuc hanh tdt dep la tu hoi minh m6t each thanh
thfit: "Tai sao ta sinh ra?". Tu hoi minh nhu thfi' ngay

ba Tfin: sang, trua, td'i. Ngay nao cung tu hoi nhu vfiy.

Dufc Phfit day Dai Dufc Ananda phai nhin thfiy sUv6
thudngvasuchfi't trongmoi hoithd.Chungta phaibifi't
cai chfi't, chung ta phai chfi't dfi" song. Difiu nay cdnghia
nhu thfi' nao? Chfi't la chfi'm duft tfi't ca moi hoai nghi,

moi cfiuhoi va chi sfi'ng vdi thuc tfi'hifintai. Khdng phai
ngaymai ban mdichfi't, ban phai "chfi't" ngay trong hifin
tai. Ban cd thfi' lam duoc dffiu do chfing? A! Tinh Ifing

lam sao, su binh an tinh Ifingcua chfim duft hoai nghi.
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Tinh t^n that su la trang thai cua t^m chii khdng
phai cua th^n. Co nhf^u phucfng phap dinh t^m khac
nhau cung nhu c6 nhieu each s6ng tr§n col ddl nay -
Di^uquan trong la ban phai tu Sn My, chur khong phai
each thuretim kiemthiic Sn. Thue ra, khi t^m thoat khoi

tham ai, tto dinh se khdi Mn mot each tu nhidn, chdr
ching can phai c6 dieu ki§n nao nUa.

Ma tuy CO the mang lai nhiing cam giac dang luu y,
nhung ngucri dung ma tuy kh6ng tao ra nguy§n nh^n
ciia hi^u qua nay. Ho chi tam thdi bien d6i ban ch^'t,
chSng khac nao ti§m cho khi mot chat thu6c khien

chung vot Mn cay dijfa dShai trai. Nhiing kinh nghidm
nay c6 the dung nhung khong tot, hoac la tot nhung
khdng dung, trong khi do, Giao Phap lu6n luon mang
hai dac tlnh tot va dung.

D6i luc chiing ta mu6h ep t^m minh phai an tinh, sU
c6' gdng nhu the cang lam qu§y nhiiu th§m. Trong
trudng hop nay ta hay ngung ngay sUthiic ep, ket qua
la t^m dinh xuat hi^n. Nhung trong trang thai blnh an
tinh Mng nay, chung ta b^t dau ban khoan: "Se c6
chuy^n gi niia d^y? DMu gi dang xay ra?" va chung ta
lai giao dong trd lai.
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Mot ngay trirdc ky k§'t tSp tarn tang l^n thii nh&'t,

m6t vi sir ddn noi vdi Ngai Ananda: "Ngay mai la ngay

k^'t tap tarn tang. Nhuttig vi tham du d^u hoan toan d^c
dao". Liic bay gid Ananda chi mdi dat qua thanh dlu

tian, nan Ngai quye't dinh d6c toan luc hanh thien su6't

dam da'dat thanh qua cu6i cung. Nhung su cdging qua
sdc nay da lam Ananda mat moi. Khdng dat dirqc chiit

tiah b6 nao do n6 luc cua minh, Ananda quya't dinh di
nghi m6t lat. Nhung trong khi dSt minh xudng nghi,
d^u chira cham gdi, Ananda da d^c dao. Tom lai, chung
ta phai hoc each loai bo tham ai, d^u do la y mu6h ddc
dao, mdi giai thoat duqe.
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QUAN CHIEU MOI VAT

Khi ban tidp tuc hanh thien, ban phai quan sat c^n
th$n moi kinh nghiem, moi giac quan ciia minh. Chlng
ban khi quan sat doi tucmg giac quan nhu ti^ng ddng,
nghe. Su nghe cua ban la mot chuyen va am thanh la

m6t chuyen khac. Ban chi c^^n tinh thiic la du. Ngoai

ra chSng c6 ai hay v$t gi ca. Hay hoc each chu y mot

each thSn trong. Quan sat de tim ra ch^n ly m6t each

tu nhidn nhu vay, ban se th^y ro each thdc su v$t ph^n

ly. Khi t^m khong bam viu hay nam giufsUv$t m6t each

b^'t di bat dich theo y ridng cua minh, khdng nhiem

m6t cai gi thi sU vat se trd nen trong sang ro rang.

Khi tai nghe, hay quan sat t^m xem thir t^m da b^t
theo, da nh^n ra cau chuyen lien quan den am thanh

ma tai nghe chua? Ban c6 the ghi nhan, song vdi no va

giac tinh trudc no. Co luc ban muoh thoat khoi su chi

phdi cua to thanh. Nhimg do kh6ng phai la phucfng

thurc d6 tranh thoat. Ban phai dung sU tinh thufc de"
thoat khoi su chi phdi cua ^m thanh.

Chung ta khong thd ky vpng dat dupe binh an tinh
ISng tdc khac ngay khi hanh thien. Hay de cho tam yen
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nghi, di tto lam theo y no muon, chi c^n quan sat ma
di^g phan ucng gi ca. D§n khi su vat tiep xiic vdi giac

quan chung ta hay thuc t$p t^m xa. Hay xem moi cam

giac nhu nhau. Xem chung den va di nhu th^' nao. GiiJ
t^m dy§n trong hi6n tai. Dihig nghl ddn chuydn da qua,

dijfng bao gid nghl: "Ngay mai ta se lam chuy^n do".

N6u luc nao chung ta cung th^y nhiing dSc tinh thuc

sif cua moi v$t trong gi^ly phut hien tai nay thi b§ft cur
cai gl tu no cung thI hidn Giao Phap ca.

Hulfn luydn t^m cho den khi tlim on cd, tufng trai,

kinh nghi§m; luc b^y gid, khi sixv$t diln bidn ban se
nh$n chan ducfc chung m6t each ro rang ma khdng hi

dinh mac vao chung. Ban dOfng ep buoc t^m tach rdi

khoi d6i tixqng giac quan. Khi ban thixc hanh, chiing se

tiX tach rdi l^y va hi§n bay ra nhiing ydu td don gian la

Th^n, T^m.

Khi y thurc duqc hinh s^c, am thanh, mui va vi diing

theo chan ly, ban se thay tat ca deu c6 mot dSc tinh

chung - v6 thixdng, khd va v6 nga. M6i khi nghe mot
am thanh, ^m thanh se ghi vao tam ban dSc tinh chung

Nghe cung nhix khdng nghe ddu nhix nhau. Chanh

nidm ludn ludn 0 vdi ban, bao v§ cho sixnghe. Ndu liic
nao tdm ban cung dat dixoc trinh dd nay thi sixhieu biet

se nay nd trong ban. Do la Trach Phap Giac Chi, mot
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trong bay y6u t6' dua ddn giac ng6. Y6u t6' trach phap
nay suy di xet lai, quay tron, tu dao Ion, tach rdi khoi

cto giac, tri giac, tu tudng, y thdc. Khdng gi c6 th§' d§n
g^n no. N6 CO c6ng vi§c ri§ng d§' Ito. Su tinh giac nay
la mOty^u t6' tu ddng c6 sin cua tim, ban c6 thi' kham
pha ra no d giai doan diu tidn cua su thuc hanh.

Ban thiy gi, ban lam gi diu phai ghi nhin. Dijfngbao

gid rdi khoi thi'dn. Nhi^u ngudi nghi ring ho c6 thi xa
thi^n vao cud'i gid ngbi thi^n. Het gid hanh thfdn ho

cung chiin duft lu6n viec theo doi, quan sat thin tim.

Khdng ndn lam nhu the. Thiy bi't cd cai gi, ban cung

phii quan sat. Thiy ngudi td't ke xiu, ngudi giau ke
ngheo phai quan sat theo doi. Thay ngudi gia ngUdi tre,

ngudi Idn ngudi nhd d^iu phai quan sat theo doi. Do la
cd't tuy cua viic hanh thfin.

Trong khi quan sat dl tim kii'm Giao Phap, ban phai
quan sat die tinh, nhin qua va vai tro cua cac dd'i tuofng
giac quan, Idn nhd, tring den, tot xi'u. Ni'u do la susuy
nghi thi chi don thuin bii't do la su suy nghi. Ti't ca
nhUng dd'i tuong nay deu la v6 thudng, kh6 nao va v6
nga. Khdng ndn dinh mic vao chung. Tinh thdc la
nghia trang cua chung, hay vi't ti't ca chung vao diy.
Lam duqc nhu thd'ban se thay duqc die tinh vd thudng,

rong khdng cua moi vit va chain durt khd dau. Hay tidp
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tuc quan sat, th^m nghidm cuocs6ng nay. Khi gSpm6t
di'du tot dep, hay ghi nh$n xem tto ban liicKy the' nao?
Ban vui chang? N^n quan sat su vui nay. Dung vat gi

do m6t thdi gian ban b^t d^u thay chan, mu6'n cho hay
ban di. Neu khdng ai mua ban se vS't bo. Tai sao v$y?
Cu6c song chiing ta lu6n lu6n bid'n doi khdng ngumg.
Banhay nhin vao chlin lynay.M6tkhi ban da hMu cSn
ke m6t trong nhucng bid'n c6'nay, ban se hilu tat ca.T^'t
ca deu c6 ciing mot ban ch^'t.

Co the ban khong thich m6t loai hinh anh hay to

thanh nao do. Hay ghi nhan dieu nay - Ve sau c6 thS
ban lai thich dieu ma trudc day ban tihig ghet bo. Nhf^u
chuyen tuong tu nhir the xay ra. Khi ban nh|in chan ra
r^ng moi chuyen tr§n the gian nay d'§u v6 thirdng,b '̂t
toai nguyen va v6 nga ban se vS't bo t^'t ca, va moi luyen
ai se kh6ng con khdi dSy nura. Khi ban thay moi v$t,
moi chuyen dd'n vdi ban nhu nhau liic b^y gid ban
se than nhidn trtrdc moi su, va moi chuyen chi la cac

phap khoi sinh ma chiing c6 gi dSc biet khien phai ban
long. Khi do Giao Phap se xuat hien.

Mot khi ban da budc vao dong sudi nay va neim dudc

hucfngvi giai thoat, ban se khong con phai trd lai nUa,
khdng con nhan thdc va hanh ddng sai Tdm nUa. Tto
tri ban se bidn d6i, chuydn hudng, nhdp luu. Ban khdng
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con rcfi vac dau khd niJa, Luc b^y gid ban se vurt bo moi
tac ddng sai l^m, bdi vi ban thay ro moi hid"m nguy

trong cac tac d6ng sai l^m nay. Ban kh6ng noi hay lam
nhting di^u llm lac nufa. Ban se hoan toan di vao Dao.

Ban hid'u ro b6n ph$n, su v$n hanh, loi di, va ban ch^'t
tu nhi§n ciia con dudng nay. Ban se budng xa moi

chuydn c^n bu6ng xa va tidp tuc budng xa moi chuy^n,

khdng chiit uu tu thic mMc.

NhUng di^u t6i noi nay gid chi don thu^n la nhUng
Idi noi. Ai d§n gSp t6i, tdi se c6 chuy^n dd' noi vdi ho.
Nhimg td't nha't 1^chSng n6n noi nhi^u v"fe nhUng di^u

nay. Vi§c thuc hanh quan trong hon. Hay bat tay vao

vi$c thuc hanh. Dufng chan chd nUa. Tdi chSng khac

nao mdt ngudi ban td't mdi ban di ddn mot noi nao do.

Ddng do du nda, hay Idn dudng. Ban se khdng bao gid

dn hdn ddu.
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LA RUNG
•

Vao mua la rung, cuf vai horn chu tang trong thien
vidn lai chia nhau quet la d loi di va s^n chiia. Tr6n
nhumg khoang s^nr6ng, mothai vi sufquet khongxul,
phainhfau suhdplai, dungnhling c^y chdi can daicung
nhau quet. Nhufng c^y chdi dai chuy6'n dong chSng
khac nao nhufng tr^n cuhng phong thdi dam la vang
tung bay nhu dan budm. Nhung mot lat sau, rihig c^y
lai tiep tuc day ta bai hoc mdi. La lai rung, nha su lai
tidp tuc quet. Quet xong dang nay, dang kia la da tran
ng$p. quet ddh cudi Idi mon, dau Idi mon da vang rUc
mau la.

Cu6c s6hg ciia chiing ta khac nao hdi thd ra vao,
gidng nhu la sinh ra rbi rung xudng. Khi hidu dudc bai
hoc la rung, chung ta c6 the quet sach Idi di hang ngay
va gSt hai hanh phuc Idn lao trong cuoc song phu du
bidn ddi nay.
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Ddl SONG MOT NHA SlT

M6t nha su se s6ng an lac hanh phue trong rcfng s^u

khi th'^y bid't chidm nghidm ban ch^'t thi^n nhi^n ciia
su vat. Khi nhin quanh tK^y y thiic dudc su bien boat

ciia t^t ca moi hinh thai va t^'t ca ddu di den ndi hiiy

didt.

ChSng CO gi trudng cum tren thd' gian. Y thufc dirqc

di^u nay, nha sur b^t dhu an nhien tinh lang.

Nha sir tap b^ng long vdi suthi§u th6'n: chi an nhumg
gi thhy thay chn, chi ngu khi can thie't, thoa thlch vdi

ta't ca nhung gi minh c6. Do la cSn ban ciia thi^n Phat

giao. Nha sir Phat giao khdng hanh thfan vdi ly do vi

ky. Trai lai, cac thhy hanh thien dd^ to hieu bid't chmh
minh. Dbng thdi da" c6 the" chi day ke khac song trong
binh an va hilu bid't.

Thien khong phai chi la s6hg an lanh trong cu6c ddi

nay. NgOOc lai, phai dirong dau vdi chinh minh chang

khac nao dah than vao phong ba bao tap. Liic bdt dhu
hanh thien tich cue, chiing ta thudng cam thay chan

nan, tha't vpng deh noi mudn tu sat nUa la khac. M6t

so ngudi nghi rang ddi song ciia mdt nha su that ranh
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r5i va dl dang - Cd d§' ho thi3f di va xem ho chiu di^g
diroc bao Ifiu. Nghidp vu cua nha sn th$t kho khSn.

Th^y phai tich cixc trong c6ngtac giai toa tltm mlnh dl
long tijf ai bao trum moi v|t. Trong khi nhin th^y su
sinh di|t cua ddi s6ng, nha suy thdc duocring: ching
CO gi tuy thu6c vio thly ca, nhd thi thiy dbn dau khI
din dudng cung.

Nlu hanh thiln mdt each nghidm chinh, chung ta

se g|t hai duoc thanh qua ngay. Ban cd thii di se th^y,
t6i chIng cin phai quang cao lam chi.
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THU THUC

Ld'i s6hg th§' tuc c6 tlnh each hudng ngoai, budng
liing. L6i sdhg ciia nha tu thi binh di va tid't chd' Nha
sir c616i s6hg khae h^n ke thd' tuc, tijf bo thoi quen, Sn
ngu va noi It lai. N6u Ito bi^hg, phai tinh t^n th^m;
n§u cim th^y kho chiu dung, phdi kidn nhin thdm; ndu
c^m th§y y6u chudng dfnh mdc vac th^n xac, phai
nhin nhflng khia canh b^t tinh ciia co th§' minh.

Nhi^u ngudichorkng: "D6'i khang lai due vong,tham
di la m6t di^u kho khdn, chung ta hay nuong theo no
va bo dhn, ddy la mot phuong phap chdm chap nhung
CO hidu qua". Toi khdng dbng y nhu thd', vi dung tung
cho tham ai, due vong ban se khdng bao gid ddn dich

duoc.

Gidi ludt va thfdn dinh hd trq tich cue cho vide luydn
tdm, giiip cho tdm an tinh va thu thuc. Nhung bd ngoai

thu thuc chi la mdt su chd'dinh, mdt dung cu giiip tdm
an tinh. Bdi vi dii ban c6 ciii ddu nhin xudng dd't di nUa,

tdm ban vdn c6 thd bi chi phd'i bdi nhUng vat d trong
thm mdt ban.
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Co th§'b^n cto th^y cu6cs6ng nay d^y kho khSn va
ban khdng th§' lam gi duoc. Nhimg cang hid'u ro ch^n
ly ciia su v$t, ban cang duoc khfch 16 hon. Gia sii tr6n

dudng nha, ban dim phai gai. Gai d6m s6u vao ch6n
ban. Qua dau dcfn ban c6m th6y kh6ng thi nao di ndi.
Thd' rbi, thinh linh mdt con cop xu6't hi6n. Ban qu6n
h6't cai dau, nhom d6y chay vl nha.

Phai lu6n lu6n tuhoi: "Tai sao taxu6't gia?" Hay xem

c6u nay nhu m6t khich le giiip ta ti6n budc. Khdng phai

xudl gia d6' duoc thoai mai va hoan lac. Sdng d ddi con
dl dang hon nhfdu. Trong Itic di khd't thuc, phai lu6n
lu6n tu hoi: "Tai sao ta phai lam nhu vhy? Ta khdng
ndn bo thdi quen nay". Khi nghe phap, ban nghe Idi
day hay chi nghe dm thanh? 06 thd' Idi noi di vao tai,
nhimg ban dang suy nghi: "K3ioai lang did'm tdm sang
nay thdt tuydt".

Phai giU tdm chanh nidm thdt sdc ben. Trong khi
lam cac cdng viec trong tu vien phai lam vdi chu y. Phai

bid't minh dang lam gi, dang c6 cam giac gi trong khi
lam. Phai bid't ring khi tdm qua dinh mic vao y nidm
thidn ac ciia nghidp la tu mang vao minh ganh n|ng

nghi ngd va bit an vi ludn ludn e sq khdng bid't hanh
ddng minh c6 sai llm, c6 tao ndn ac nghidp khdng? Do
la mdt su dinh mic cin tranh. Qua dinh mac vao dfdu
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nay ban se trd nSn e de sa hai m6i khi lam c6ng viec
gi. ChSng ban luc quet nha, ban lo sq se lam ki^n ch '̂t.
Trong khi di, ban lo so se lam hai c^y c6. Gang gitJ gidi

trong sach, nhucng nghi ngd lo so cang ddh vdi ban ndu

ban dinh mdc vao gidi. Ndu tidp tuc bSn khoSn lo Idng
thi ban chi dat duqc sublnh an tam thdi. Ban phai hieu

ro ti^n trinh ciia horn nghi dd' ch^m diit no.

Trong luc tung kinh chung ta thudng noi ring,
chung ta la nhung ke phung su Dufc Ph|t. Phung su c6

nghia la holn toan dat minh dudi quy^n dilu khien va

sd dung cua 6ng chu, va 6ng chii se ban oho ta moi nhu

clu: thdc an, quin ao, cho d, Idi hudng din v..v..

Chung ta, nhdng ke mac ao thda kd' ciia Ddc Phlt,
phai hilu ring moi nhu ydu chung ta nhln duoc td
thidn tin nhd d ddc hanh cua Ddc Phlt chd khdng phai

d phudc bau ridng cua chung ta. Chung ta phai biet tri

tuc trong td vat dung (thdc an, y phuc, ch6 d, thudc
men). Chlng can phai mac y that td't, y chi dl du che
than. Chlng cln phai c6 thdc an ngon. Thuc phlm chi
dl nu6i mang s6ng. Di tren dudng Dao la dd'i khang lai
moi phran nao va ham mudn thdng thudng.

M6t nha su luc di kha't thuc, ndu thly long tham

mudn ndi: "Cho tdi nhfau", Ngai ndi: "Cho toi it". Ndu
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phi^n nao noi: "Cho tdi mau mau", Hanh thu thuc se
noi: "Cho t6i chAm ch^m". Ndu tham ai mu6h thiic Sn
nong va m^m, Hanh thu thuc se ydu c^u lanh va ciing.

Trong moi hanh d6ng ciia chung ta - mac y, di bat -
dSu phai lam trong chanh ni§m. Giaophap va gidilu^t
Ddc Phat ban cho ta chUngkhac nao m6t vudn cAy trai
ngon ngot. Chung ta khoi phai ban tam vfe vi$c gieo
trdng va sSn soc. Chung ta cung khoi phai lo su gap trai
cay d6c hay khdng thich h^. Ta't ca dfeu c6 ich va
tot dep cho ta.

M6t khi dat dudc su mat me ban trong, ban khong

ndn va't bo n^p s6ng tu vi^n nay. Ban hay lam khuon
miu cho nhiing ke d^h sau, do la thai d6 ciia nhiing nha
su giac ngO-
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Gidl LA DUNG CU
• •

Nhi^u ngirdi sa minh hanh ddng sai Ito, t6i l6i, lo
Idng qua ddng ddn d6 md't ngu. Liic con dlnh mdc vac
gidi ludt thi gidi ludt la ganh ndng, ddn ddn ban se gid:
gidi m6t each nhe nhang thoal mai hon. Nhtcng thoat
ddu ban phdi trai qua thdi 1^ ndng n^ cung nhu trudc
khi vuot qua dau khd, ban phai dau kh6 trudc. M6t
ngudi tdn tdm, chu dao trong vide tu hdnh, trudc tidn

ho phai chiu nhi^u khd khdn ching khac nao ca nudc
ngot phai s6ng trong nude indn. C6' gdng giU gidi ludt
khidh mdt ban nong bong, xdn xang.

M6t ngUdi thd 0 va cdu tha trong vi^c giU gin gidi
ludt thi se chSng cam thdy hi phidn luy chut nao, nhung
ho cung chdng bao gid c6 dip hoc hoi dl thdy chdn ly.

GiU hai trdm hai mucfi bay gidi la di^u thid't ydu ma

mdt nha su phai hanh tri. Chung ta phai gidr gin gidi

ludt trong sach. Nhung khdng phai chi gid gidi la du.

Hay nhd ring gidi chi la su che' dinh hay dung cu ma
thdi. Khdng c^n phai nghidn cdu hd't moi nghia ly ciia

giao phap hay thdng hilu td't ca lu$t 1$. Cung nhu khi
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lamm6t condudngbSngqua rOcng, ban ch^ngc^n phai
ddn hS't rijcngc^y.

Moi phuongphap thue hanh dfeu din din giii thoat,
trd thanh ngudi thiy ro anh sang trong mpi thdi gian.
Con dudng duy nhil giiipgidi tinh la lam cho tim trong
sach.
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SANG TRAI, SANG PHAI

M6t nha sir T^y phirang lim ngu d Wat Ba Pong da

Ifiy lam thfi't vong vi phai thuc hanh kho khSn va phm
giiJnhiing gidi lu§t phdc tap va c6 ve phi ly. Thhy bdt
d^u chi trlch nhiing vi su khac la hanh thi^n tuy tien

khdng d6n ndi ddn ch6n. Th^y nghi ngd nhiing Idi day
ciia Achaan Chah. M6t dip no, Th^y d§n g3p NgM

Achaan Chah than phfdn va cho r^ng: Ngay chmh Ngai
Achaan Chah cung m^u thuin va diidng nhu nhi^u liic
di nguac lai dirdng 16i giai thoat.

Achaan Chah ciidi va cho bid't nhf^u nha sU da tu

ganh l^y dau kh6 khi chu y phan doan nhiing ngudi
chung quanh. Sau do Achaan Chah giai thich cho nha

sir T^y phircmg ro dudng 16i giang day dcfn gian cua

Ngai: Cung gidng nhir trirdng hop toi th^y mot ngudi

dang di trdn con dudng ma toi quen thudc. T6i theo ddi

va bid't ngudi dy sap roi vao hd'bdn phai ciia con dudng.

Toi ben goi ngudi dy: "Hay di sang trai, sang trai". Cung

thd', khi thdy mdt ngudi sdp roi vao hd' bdn trai, tdi lai
Idn tidng: "Sangphm, sang phai". Do la pham vi chi din
cua tdi. Bit ky thay dmh mic vao cue doan nao, dmh
mic vao cai gi tdi deu bao: "Hay budng bo chung di".
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"Hay di sang phai, hay di sang trai, roi trd trung
tarn". Lam thd' thhy se d§n gap chan phap.
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chQatri bat an

Dfiy 1^1 phucttig phap dd'i tri bS't an va phong tSm:

An th$t ft.

Dijtng noi chuy^n vdfi ai.

Sau bfJa ccfm, trd lidu c6c minh, dong cufa Idn va
cijfa s6,mSc nhi^uaovao, ngbi xuong, cam th§ythe'nao
cung mdc kd.

B^ng c^ch nay ban se true tid'p dd'i dien vdibd't an.
Khi edmgide khdi ddy, hay dSt eduhoi vdi chung. Ban
se thdy chung chi la cto giac ma th6i.

Khi ban c^n di sdu vac vide thuc hanh, se dd'n luc
nhiing cSng thang Idn lao trong tdm hbn ban se troi
theo nhiing giot mb hoi va nude mat. Ne'u ban chua trai

qua vai Ibn nhu thd', ban chua hanh thien thuc su.
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Y NGHIA SAU XA CUA TUNG KINH

M6i bu6i sang, sau khi di kh^'t thuc v^, c^c nha su

vao trai phong ngbi thanh hai day dai. Hp ch^Tp tay cung
kfnh doc kinh trirdc khi vac btJa. D^y la nhiJng bai kinh

chuc lanh bing ti^ng Pali nhMc lai nhiing Idi day cua
Ddc Ph$t, trd vd vdi thdi ky Ph$t con hi#n ti^n. Thi6n

nam tin nu: thu^n thanh dem thuc ph^l'm d^n d^ng cung
cho chu tang ngbi yen lang thanh kh^n khi cac nha sir
tung kinh. Sau do chu tang dung com trong ydn lang

chanh nidm.

Mot vj khach Tay phuong, con mdi me vdi ndp s6hg
va truybn thdhg trong tu viSn, hoi Achaan Chah y

nghia vide tung kinh:

- Phai chang nhUng nghi II nay c6 mOt y nghia sau
xa ban trong?

Achaan Chah tra Idi:

- Vang, ra't CO y nghia. Dac bilt la dd'i vdi nhiing nha

sUdang ddi bung ma phai tung kinh nhu tha' nay trudc
khi dupe an bUa com doc nha't trong ngay. Bai kinh
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bang ti§ng Pali c6 nghia la: "Cam cm". Ho noi: "R§ft cam
cm!"
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CHAN LY NAM TRONG

NHLifNG CdNG VIEC HEN MON
• «

Vide hanh thidn d ddy thdt ra ch^ng c6 gi kho khSn,
thd' nhimg vSn c6 nhidu ngtfdi khdng mudn lam. Wat
Ba Pong trong nhiing ngay ddu tidn rd't thidu th6n,
khdng CO didn, khdng c6 giang dudng hay phong an Idn.
Bay gid chiing ta da ddy du va chung ta phai cham nom
san soc chung. Tidn nghiludn ludn phat sinh ra nhuttig

phdc tap, rdc rd'i.

Chung ta, moi ngudi deu c6nhidu b6n phdn vdi ngdi
tu vidn nay. Cham soc cdc lidu va nha vd sinh la mdt

vide lam quan trong. Nhiing vide dcm gian khac cung

quan trong khdng kem, chang han lau quet giang

dirdng, riia bat cho cac vi su Idn tu6i, gid sach se cdc
lidu va nha vd sinh. Nhiing cai do day nhd't - trudc tidn

la CO thd" chung ta, phai thda nhdn nhu vdy - chung ta
cung phai gid sach se.

Day khdng phai la vide lam khidm nha hay hen mon.

Chung ta phai hid'u bid't mdt each xa hon, ddy la vide
lam tinh sach nhd't. Moi cdng vide ddu lam tron ven.
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ch^nh ni^m thl vijra dem lai 10 fch cho ta vura th§' hidn

vi§c hanh thi^n c6 k§'t quS t6t d^p.
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SONG HOATHUAN

HAI HOA Vdl NGl/dl KHAC

M6ttrong nhiingmucdichlu^n lyva dao ddcla s5hg
hoa thu$n, hai hoa vdinhiing ngudi ban tinh Muc
dichcua chiingta la v$y chd khdngphai chinhim thoa
man nhting ham mu6n ich ky cua minh. Hi^u bid't vi
th6' va t6n trong cac b^c trudng thuong la m6t ph^n
quan trong cua gidi lu$t ma chiing ta hanh tri.

Mu6n s6hg hai hoa vdimoi ngudi ta phai loaibo tinh
kidu cSng tu phu, chominh la quan trong hon ca, dbng
thdi cung khong dinh mAc vao nhiing lac thii phu du.
Nbu khdng vd't bo yeu ghet, thi thuc ra ban chua c6
duqc chiit nd luc tinh tdn nao. Khdng viit bo c6 nghia
la di tim an binh ndi khdng binh an. Hay tu kham pha

chdn ly nay. ChSng cbn phai Id thudc vao mot dao su
bdnngoai -Thdnvatdm khdng ngOfng day ta. Hay Idng
nghe bai thuyd't giang ciia chiing de khdng con hoai
nghi niJa.

Con ngudi ludn ludn hi dinh m^cvaoy nghl minh la
lanh tu, ngudi lanh dao. Ciing c6 ke dinh mac vao
chuyen minh la mot hoc trd, mot mdn de. Co ai tU hao
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rling minh khdng phai la hoc tro khi minh c6 thi hoc
hoi d t^t c^ moi v$t? Ai c6 thi day d6 tit ca moi di^u
ma khdng phii la th^y?

Hay lAy vide vai laylam phtfong eachbaovd thd'gidi
quanh b^n. Hay vai laym6t each tdn klnh va dhytinh
thucfng. Khitrd vd c6c lidu minh, hay dd' moi thufxu6hg
va vide tnrdc tidn la ndm dai ra lay. Mu6h di ra ngoai
dd' quet don, hay n^m dai ra lay trirdc. Liic quet don
xong trd vao, lai tidp tuc lay nura. Vao nha vdsinh, phai
vai lay trudc. Va vai lay trirdc khi trd vd phong. Hay
nhii thdm: "Moi I6i 1dm dothan, khd'u, y tdi gdy ra, cdu
mong dvrac tha thd". Ludn lu6n giur chanh nidm.

Tu si chung ta la nhOng ke dai may mdn. Chung ta
c6 ch6 d, CO ban lanh, c6 cu si h6 tro va c6 Giao Phap.
Chi con vide thuc hanh niia thdi.
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TIET CHE Ldl NOI

Mu6h noi it thi chi not khi c6 ai hoi, chi noi khi chn.
Khi CO ai hoi: "Sudi d§u?". Chi tra Idi ngMn gon: "Di l^y
g6 mit". Ndu ho hoi ti6p: "L^y g5 mit d6' Ito gi?". Chi
tra Idi: "Dl nhudm y". Thay vi tra Ididai ddng: "T6ivi^a
tijf Bangkok ddn, tdi nghe noi quanh d^y c6 nhidu g6
mit td't. Vi vay tdi ddn kiem mdt it dem vd nhudm y.
TdivTjfa mdimayxongchide y tuhn rdi. Conanh thi sao,
tu^n nay thd' nao?"

Ke xud't gia khdng ndn ndinhi^u va thlch quhn tu.
Dfdu nay khdng c6 nghia la phai hoan toan tinh khiu.
Nhung nha sU chi noi khi chnthid't va hvhi Ich. Trong
tu vidn ciia Ngai Achaan Mun, bu6i chfdu sau khi cac
nha su da keo nude, quet don, t^m rijfa, khdng con nghe
mdt dm thanh nao ngoai tidhg dep di kinh hanh cua
cac nha su. Thudng thi mdi tudn mdt Tdn, cac nha su
vaogiangdudng dd' nghe chi din hoSc hoc hdi giao ly.
Xong xudi, cac vi lai trd vd cdc lidu dd' ngdi thidn hay
di kinh hanh. Cac dudng di lai trong thidn vidn da kha
mdn trudc ddy, nhung ngay nay vi cac nha su it di lai
ndn ngudi ta chi thdy ddu chdn nhufng con chd trong
lang.
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Gangngay cangkhotimra nhufng thi^n vi6n tot dep.
Bdi th§ m6ts6'nha sircho r^ng PhAt giao chichu trong
vao vide nghidn curu hoc hoi giao ly ma kh6ng thdt su
thuehanh. Khdp ncJi ngifdi ta chi lo d6h cdy khaining
dd' tao ndn nhuttig ng6i chua mdi ma ch^ng lim tdm gi
ddn vide luydn tdm. Ngayxua, trai lai, cacthidn su chi
s6ng vdi thidn nhidn ma khdng kidn tao gi ca. Ngay
nay cac tin db xem vide xdy dtmg chua chibn la hoat
ddng chinh cua t6n giao va do la lanh vtfc ma nhibu
ngtrdi ua thich. Nhir vdy cung dung. Nhung chung ta
phdi hid'u muc dich ciia vide xdy dungchuachibn. Vide
thue hanh giao phap cua nha su chid'm khoang80 ddn
90% thi gid, thdigian con laidanhdd' giup ddmoi ngudi.
Lai ntta, mudn day ngudi khac thi tu minh phai kidm
soat duoc minh; c6 kiem soat duoc chinh minh thi mdi

CO du kha nSng giup dd ngudi. DCcng mang ganh nSng
ciia ke khac. Nhutng huoi nghe Phap la ca hdi dd' kid'm
did'm lai tdm minh, kid'm did'm lai su thue hanh cua
minh. Dibu quan yd'u la phai thue hanh nhung dibu da
hpc hoi. Banc6 thd' tim thdynhUng Idi dayd6nay trong
chinh ban thdn ban khdng? Ban da thuc hanh dung
Lay gSp mdt vdi khuyd't did'm? Ban c6 tbm nhin dung
khdng? Khdng ai c6thd' thay ban lamnhung dibunay.
Ban khdng thd' didt hoai nghi nhd nghe ngudi khac.
Ban CO thd' tam thdi xoa diu moi nghi nan cua ban,
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nhiing chuy^n d^u lai vao dfiy va nhi^u c^u hoi lai phat

sinh ra. Cach duy nh^'t d§' chfi'm durt heal nghi la chfnh
ban phai i\i minh di^t chung.

Chung ta phai dung phucfng phap doc cu trong rijfng

d6' thanh loo tkm chii khdng phai de tach rdi v6i moi

ngifdi hay dl dao thoat. Lam thd'nao c6 th6' dao thoat
khdi t§m chung ta; lam th^' nao c6 thi trdn khoi v6
thudng, kh6 va vd nga khi chung c6 mSt kh^p noi.
Chung ching khac nao mui thdi cua ph^n. D^u dinh it
hay nhi^u vin h6i nhu nhau.
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S6l DIEN V6l THAM Al
m

N6u dcfi song the tuc thu$n 10 cho vi$c hanh thi^n

thi Durc Ph$t d^u c6 khuydn khich chung ta di tu Ito

gi. Th^n va Tarn chung ta la nhiing bSng dang ctrdp
cua, gia't ngudi, lu6n lu6n keo chung ta da'n him lura
tham lam, s^n han, si md. Ddi s6ng tha' tuc ra't nhi^u

kho khSn trd ngai, ngii due lu6n lu6n 161 cu6n. Chung
mdi goi ta ddn can nha ai due vdi mdt giong nol ngot

ngao than thi6n: "Dah day! Hay da'n day!". Va khi ban
ddn g^n. Cua md, sung n6.

Ban c6 tha' d6i tri tham ai b^ng each hanh phep dhu
da: Chi dung cac vat dung cu ky, khdng hap din hoac

hanh thi^n quan sat tii thi. Nhin moi ngudi, ka'ca chinh
ban, chi la nhiing xac cha't, nhiing bo xuong. Hanh
thi^n each nay thuc ra khong phai di. Bdi vi ch0 thay
hinh anh m6t c6 gai tre dep thi ban se khdng con thay

xac cha't nda.

Niam than la each tap luyan da'dd'i khang lai nhiing
quan niam sai trai ciia minh. Chung ta thudng xem

than nay la td't dep. Trong khi do Dao giai thoat bao ta

nhin cO tha' nay chi la nhiing tap hdp ciia v6 thudng va
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blft torn nguydn. Khi chung ta con tre trung, khoe
manh, chtta nhu6m b^nh ngftt ngheo thi chung ta

CO nhflng hanh d^ng va y nghl sai I^m: Cm ch^t d6i vdi
ta th$t xa vdi, ch&ng phm so hai gi ca. NhiJng ngudi
khdng hanh thi^n thi mai d^h luc mangb^nh nSnghay
tu6i gia den ho mdi thay d6i quan ni§m. Tai sao phdi
dqi d^n luc Sfy? Hay 1dm nhu ngudi da ch^t, m$c dliu
long tham ai cua ban khdng bao gid chd't; dung vdy,
nhung hay xem nhu chung da chd't.

D6ikhi cdnphai di ddn mdt thai cue, chdnghan s6hg
g^in vdi thu dU, thdy nguy hidm de doa tanh mang
minh, ban khdng con thi gid dd' nghi ddn tinh due nura.
Ban cung c6 thi bdt dn hay nhin dn dl giam su kich
thich.

Mdt sd'nha su sdng trong nghia dia Idytur thi 1dm dl
muc hdnh thi^n, ddy Id dl muc c6 hidu qua chd' ngu
tinh due. Liic con tre tdi thlch sdng vdi nhUng ngudi

gid,hoi ho thd xem cai gia den vdiho nhu thd'nao? Khi
nhin ho tdi nhdn thdc duoc rdng: chung ta ai ciing phdi
di con dudng ndy. Tdm ludn ludn nghl den cai chd't,
ddh su hiiy diet, khdng con mdt chut quyen luydh hay
ky vong gi vao cude ddi nay se khien ta cam thdy hoan

hi va dinh tdm. Khi thdy su vdt nhu no dang la, nghIa

Id thdy sUvdt diing theo chdn tudng cua no, ta se khdng
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bi n6 rang bu6c. Sau do, khi da c6 t§m dinh ki^n c6' ta
se khdng con gap kho khan ntJa. Chung ta con hi ai due

16ikeo vi thi^n tarn chua kidn c6' Khi trd thanh nhiing

nha su s6hg trong rctng chung ta khdng con dl cho
phi^n nao tu do hoanh hanh nura vi chung ta da nahi
mui nhuttigcii da kha dau ciia chung. Chi c6 kidn nhin
va chiu dung mdi la phudng thudc thich h^. Thuc vAy,

trong Mc hanh thi^n, chang c6 gi ca ngoai sure chiu
dung. Tha" ma nhd su chiu dimg, tSit ckdfeu se thay d6i.

Co nhi^u ngudi cho ring chung ta didn, khi thay
chung ta ngbi trong rdng ba't d6ng nhu nhufng tu^g
da. Nhungho da s6ng ra sao? Ho cudi, ho khoc, ho dinh
mdc vao su vui bubn. Co khi ho gia't nhau hay tu sat vi

tham lam san han. Vay thi ai dien day?

Hay lu6n lu6n nhd ky trong tam: Tai sao ta xua't gia?
NgUdi nao dbh hanh thien nhu chiing ta ma khong
hudng duoc huong vi giai thoat thi da phi thi gid v6 ich.
NhiJng ngudi cu si, vdi gia dinh, nghb nghibp, trach
nhi$m ma con ndm duoc huong vi giai thoat thay,

hubhg hb mbt ngudi xua't gia. M6t vi tu si nbu chiu hanh
thibn chdc chan se thanh c6ng.
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HOAN CANH CO THAY DOI

nhJng tam vAn the

Ngudi ta thiidng nghi ring bo hll ddi s6ng thl"
tuc, mSc y, mang bat Ito m6t vi son tfing la vlt bo lai
sau lung tit cl nhuttig gi thu^c tu hurucua minh. Khdng

c6n llm chii xe c6, may m6c, sich vd, lo quin nha su
hoan toan tu do. Nhung tfim luyin ai, nhum^t cai banh
trdn, kh6ng thi ddng lai ngay ma phli dijttig lai tijf tiX.

Bdi thd', mOts6' nha sU Tly phuong vijfa mdi vlt bo
cua cai trln thi da sdm dinh mic vao y, b^t. Ho nhu6m
y thit dung mau, xoay sd du each de lam chu mot chile
bat mcfi, nhe lam bing sit khdng ri. Bin tim, lo sin
soc hay dinh mic vao vai ba vlt so hufu c6 thi lam mit
nhilu thi gid, trong khi do c6ng vide cua nha su la chi

CO hanh thiln ma thdi.

M6t vai nha sU Tly phuong da tijfng du lich nhilu
noi trdn thI gidi trudc khi di tu, ho da tu do In mlc va
s6hg theo sd thich trudc dly, chlng bao llu cam thiy
ddi song an phin, khult phuc trong thien vien rat tu
tung ap chl va kho khSn. Rlu toe cao nhu nhau, y ao

Cling kilu, each vai chao cac su cao ha, each 6m binh
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bat v..v.. d^u Clingm6t 16i gidng nhau ca. Dii oho c6 chu

t^m t6't, ngtrdi T^y phuong cung kho c6 th6' cam th^y
thoai mai trong 16i s6ng khu6n miu, thu thuc nay.

M6t vi sn dac bidt trudc day kh6ng nhumg la m6t
khach du lich thudng xuy^n ma con tu xem minh la
m0t tin db ciia"d^ s6ng mdi",d6i nhting chibc non thdu
hoa dii man, trdn gdn nhufng cai chu6ng nho, toe dai M
bfm v..v.. Sau m6t vai tubn s6ng thiic bo theo qui cii
thibn vi§n, m6t ddm no nha su thufc gia'c vao luc nura
dam vi mdt con ac m6ng. Trongmdng nha su thay minh
mSc b6 y vang nhu6m dii man xanh do; chia'c bat ciing
diroc ve hoa la va nhung duofng ngo^n ngoeo theo 16i
hoa vSn Tay Tang.

Achaan Chah cudi khi nghe thuat chuyan sang h6m
sau, va Ngai hoi tham nha su vb su tu do d My. Phai
chang tu do the hian qua kibu da toe hay I6i an mac?
Co le sau do Achaan Chah nhac nhd nha su va dua nha

su trd vb vdi viac hanh thien, do la y nghia sau xa ciia
tu do. Viac lam chmh ciia nha su la kham pha ra rang:
tu do vuqt ra khoi moi hoan canh va thdi gian.

Ngudi nao gat hai duqc kinh nghibm vb su tham

luybh trong khi khoat ao nha tu va trong khi s6hg don
gian, ngudi ay da hoc duqc mdt bai hoc sang ngdi qui
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gia, hcto hin t^'t ca nhiJng bai hoc tCf trirdc. Tu huru va
tham luy§n hoan toan tach rcrikhoi moi hoan canh bdn

ngoai. Chung c6 g6c ri tijf trong tim va th§' hien trong
moi hoan canh. Chi vdfi m6t v$t be nho, tu huru va tham

luydn Cling khoi d^y duac. Cho d^n khi nao chiing ta

hilu va hoc duoc bai hoc s^u xa v^ su duft bo, luc b^y
gid nhiing c^u hop mdi me b^n ngoai chi la mot dau

trudng khac, noi d§iy nhiing tap nhiem tham ai dong

vai tubng ciia chiing ma ch^ng lien he gi d6h ta ca.

Achaan Chah bibl ro siic manh ciia ddi song an cu

trong riing. D^y la m6t siic manh Idn lao va sang choi,

r^'t hUu hieu de dbi tri nhiing phibn toai tram trong

moc g6c rl tii trong tSm tri chiing ta. Uu the ciia Ngai
la diing gidi lu^t nghi§m khdc giiip nha su true tiep
duong dau vdi nhiing v^'n de ciia chinh ho bao gbm

trong tham lam, phan doan, san h$n va si m§. Nhiing

Idi day ciia Achaan Chah thudng nh^m muc dich dua

chu tang tro vb dbi dibn vdi chinh tam minh, ngubn gdc
va c6i rl ciia moi phibn toai tren coi ddi nay.
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BAN TRON Dl DAU BAY Gid
•

Nhi^u ngtfdi d^n dllydi xufi't gia. Nhimg sau khi trd
thanh mOt nha sir, ho d6i di§n vdi chfnh minh va cam

thfiy ching an lac chiit nao. Th^' rbi ho nghi ddh vide
hoan tuc, chay tr6n. Nhimg di tim an lac d d^u b^y gid?

Bi§'tdtroc cai gi td't, cai gi xau mdi la di^u quan trong,
du di nhi^u noi hay d mot ch6 cung th6' thdi. Ban khong
thd' tim an lac tr§n dinh nui cao vdi hay trong hang
ddng s^u th^m. D^^lu c6 th§' tdi t$n noi Ddc Ph$t thanh

dao nhimg khdng phai nhd th§' ma ban c6 thi ddn ghn
ch^n ly hcfn.

Di^u ducfng nhidn dSn vdi ban trirdc tidn la hoai
nghi: Tai sao chiing ta phai tung kinh? Tai sao chiing

ta ngii it th§'? Tai sao phai nh^m m^t luc ngbi thi^n?
Nhdng c^lu hoi tircfng tu nhu v^y se n£y sinh trong tam
ban khi ban b^t d^u hanh thi^n. Chung ta phai th^y
t^i't ca moi nguyen nh&nciia dau kh6 - Do la chan Phap,
Td Didu D6', chut chlng phai mdt phuong phap luy^n
tdm d$c bi^t nao. Chung ta phai quan sat cai gi dang

xay ra. Ndu quan sat su v$t chiing ta se th^y chiing dfeu

la v6 thudng va trd'ng r6ng, td do mdt ft trf tue se nay
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sinh. Khi chua th$t su hi^'u thuc tai, chua thSy ro thuc
tai thi chung ta chua h^'t hoai nghi va su chan nan se

trd lai vdi chung ta nhi^u l^n - Do khdng phai la d^'u
hi§u x^u. Do la m6t ph^n cua nhiing gi ma chung ta

phai d6i dHu, do la nhiing sd htjfu cua chmh t§m ta, do
chinh la Tto va Tri ciia ta.
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01 TiM DUfC PHAT
•

Ngai Achaan Chah thufdng to ra di dai va cam th6ng
vdi nhdug d6 td xu^'t gia Tay phucfng thich den rbi di.

Theo truyen thong, m6t thby ty khiru mdi tu phai d vdi
vi thby dbu tidn it nhat nam ha rbi mdi diroc ra di lam

mdt du tang kh^'t si. Achaan Chah thirdng nhan nhii
d6 til phai gitJgin gidi lu$t trong sach. Gidi Iu$t la phan
tbi thibt ybu trong vide tu tri ciia mdt nha su - Phai

nghidm tri gidi ludt, ep minh trong khubn kho ky luat

cua thibn vidn va cua tdng doan. Nhung mot so nha su

Tdy phucfng, gibng nhu nhihig dda tre dudc nuong chiu,

da dudc Achaan Chah cho phep ra di trudc thdi han dd

ddn hoc vdi nhijfng vi thay khac. Thong thudng mot vi
su ra di la chuydn ducfng nhidn chSng cd gi phai luydn

lim, nhung nhd hay gdy chiit xao trbn nao trong thien
vidn. Ddi sbng trong giao phap true tidp, dby dii va tron

ven. M6i Ibn ngbi d dau Achaan Chah deu ndi: "Chlng
cd ai ddn va chdng cd ai di".

Sau mdt nam rudi tu tap tai Wat Ba Pong, mot nha

su My xin phep ddn tu hoc vdi cac thay ngudi Thai va

Mid'n Didn khac. Mot hai nam sau, nha su My trd ve

vdi nhibu mdu chuydn ve cudc hanh trinh cua minh:
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nhi^u th^ng hanh thi^n tlch cucva mOt sd'kinh nghi^m
dang ghi nhd. Sau buoi tung kinh 11 Ph$t ch^m ddt,
nha svf My duac d6i xi3f binh thudng nhir chSng c6
chuy^n ra di. Sau bu6i thao lu$n Ph$t Phap va hoan
ta't moi c6ngvi^c thucfng nhat v6i cacnha su va khach
ddn vi^ng tham, Achaan Chah hoi nha su Myxem thil
nha su c6tim th^y giaophap gimdila vahay ho khong?

- Khdng, mSc dhu tdi da hoc duoc nhieu di^u mdi
trongkhihanh thi^n, nhungth$t ra, t '̂t canhUng di^u
do d^u tim th^ly d Wat Ba Pong nay. Giao phap lu6n
ludn d ngay d^y di moi ngUdi thay va thuc hanh.

Achaan Chah cudi noi: "A! Dung vay. T6i da tijfngnoi

vdi su dieu nay trudc khi su di, nhimgsu khong hid'u
thdi".

Nha su My, sau do, den c6c cua Achaan Sumedho,
vi hoc tro dau dan ngudi T^y phuong ciiaAchaan Chah
va ki lai tat ca hanh trinh ciia minh, nhUng hidu bid't
mdi va nhUng thanh qua Idn lao trong khi hanh thi^n.
Sumedho ydn langlang nghe vachu^n hibinhtra bu6i
chieu duqc nau b^ng mdt vm loai re" cay rijfng. Sau khi
cSu chuyen ch^m duft, Sumedho mim cudi noi: "V^ng,
that ky dieu. Hay de cho chiing troi qua".
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Cuf thd', nhucngngifdi T^y phircmg ti§p tuc den rbi di,
ca d^u tu minh hoc nhiJng bai hoc nay. D6i luc, trixdc

khi ho Idn dirdng, Achaan Chah chiic ho di thanh c6ng,

nhiing thirdng thi noi vai c§u tr6u choc ho.

M6t nha sxl ngirdi Anh, bSn khoSn trong viec tim

ki^m m6t cu6c song hoan hao, m6t vi thay hoan hao,

d6n rbi di, xu^'t gia rbi hoan tuc nhieu Ian. Thay the,
Achaan Chah qud trach: "Nha stf nay dang tim kibm gi
day?"Achaan Chah tuydn b6' vdi toan thb tSng chung:
"Con rua c6 r^u khdng? Qui vi nghi xem ong ta phai di

bao xa mdi tim thay no?"

Ta hdn nUa, m6t vi sir Tay phirong den xin phep

Achaan Chah de di vi nha stf thay rang: Viec thufc tap

vdi dcfi s6ng bo buoc cua tu vien qua kho khSn, nha six

bMt dbu tim thay quanh minh that nhieu dieu te hai
"M6t s6' sir noi chuyen nhieu qua! Tai sao chung toi

phai tung kinh mdi duqc chu*? Toi can nhieu thi gid
ngbi thien m6t minh. Nhufng vi sif cao ha hon chSng

chi ve gi cho ngifdi mdi ca, ngay ca thay". Nha sif noi

vdi Achaan Chah trong noi that vong: "Ngay ca thay

cung chang c6ve gi la ngifdi giac ngo ca. Thay luon ludn
thay d6i. Luc thi that kho khSn, luc thi nhif bat can.
Lam sao tdi bid't thby da d^c dao chifa?"
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Achaan Chah cirdi cdi md khi nghe nha sir ngudi Anh

noi thd'. V^fa vui dua vufa choc tdc nh^ s\l tre, Achaan

Chah noi:

"Cai hay d ch6 tdi khdng to ra dMc d^o ddi vdi sir. Bdi
vi ndu nhir tdi gidhg nhu khudn miu ngudi giac ngd cua
su, ngirdi gidc ngd ly tudng phdi 1dmnhihig hanh d^ng
nhu su nghr, thl su vSn cd dinh m^c mai vao vide tlm
kidm 6ngPhdt d bdnngodi. Ong Phdt khdng d ngoai -
Phdt d trong chinh tdm su".

Nha su tre cui dhu I^y Achaan Chah rdi trd vd cdc

dd' tim dng Phdt th^t.
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HAY NUdNG Tl/A VAO CHINH mInH

Ngbi x6p hhng tr§n n^n da ciing la chuySn tu nhi§n
va di dang d6l vdi nhiing ngudi sinh trifdng trong hoan
canh thid'u tidn nghi vkt chfi't. Nhirng do la vide hd't sdc
kho khSn d6i vdi m^t sa di tre tudi Tdy phuong vda mdi
ddn thidn vidn, m6t vi sa di con vung vd va kem uydn

chuydn. Khdng c6 gi khd sd, kho chiu cho bling phai
ngbi trdn m^t san nha cdng ngdt va lanh leo. Vi sa di
tim ra duoc m6t each thich nghi dd' lam giam bdt su
cSng thing nay: Mdi bu6i sang sa di vao thfdn dufdng
thdt sdm, lua m6t cho nghi gin v6i nhdng cot nha, va

khi moi ngudi dhu nhim mit hdnh thien thi sa di c6
thd'nhe nhang tua lung vao c6t dd hanh thien mdt each
thoai mai theo kidu Tdy phudng.

Sau mdt tuhn II thuc tdp, vao mdt budi tdi, Achaan

Chah rung chudng bao hidu gid ngbi thfdn chain duft va
bit dhu giang phap. Nhin thing vaonha sUmdiAchaan
Chah noi:

- Hdm nay tdi se ndi vd dh tai: "Khi thuc hanh giao

phap ta ndn tu hi tro cho minh, tu nuong tua nOi chinh
minh, dijfng nuong tua vao noi nao khac bdn ngoai
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minh". Moi ngiicfi trong thi^n dirdng d^u cudi. Rieng

chu sa di Tfiyphudng, hdi b6i rdi mdt chut, ngoi thing
thin khac thudng ngay, tCf luc bit diu buoi giang oho
dih khi bai phap chlm durt. TCf dly trd di, v6i quyl't
tto manh me, chu sa di da hoc duqc each ngbi thing
lung tr^n moi san nha dudi bit ky hoan canh hay dilu
ki§n nao.
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HOC HOI CACH DAY
• •

Makkha Puja (R^m thang gi§ngla m6t bu6i II quan
trong trong Ph$t giao, ky ni|m ngay 1250 vj A la han,
nhiingvi hoc tro giac ngocuaDufc Ph$t h6ihop. Trong
cu6chop mat do,DdcPhat da day chir tang di khdp noi
dl truy^n ba giao phap, dem lai stf td't dep, su hanh
phiic va giac ng6 cho moi chung sanh). Trong dip II
nay, Achaan Chah va hang tram dl tijf cua Ngai da thdc
tron dim dl hanh thi^n vdi thiln nam tin nii. Cangan
ngtrdi tham du ngbi kin chanh diln ring Idn. Ho ngbi
m6t gid dbng hb, sau do Achaan Chah hay m6t trong
nhting vi hoc tro Idn cua Ngai se thuyl't phap. Lien tuc
su6't dim, cdmit gidngbithibn laimot gidthuyl't phap.

M6t trong nhdng vi hoc tro Idn ngudi Tly phuong
ctia Ngai Achaan Chah ngbi chung vdi nhiJng vi surmdi,
cam thly phlh khdi, thich thu lln khd khan khi trai

qua mit dim thuc tap nhu vly. Vao khoang giUa dim,
sau khi duft mdt gid ngbi thien, Achaan Chah tuyin bb
cho moi ngudibil't dl don nghe mbt nha su Tly phuong
thuyl't phap bing tilhg Lao. Ca nha su va thiln tin
hiln diln dlu lly lam ngac nhiln trudc su dbt ngdt do.
Nhung khdng con dip chuin hi hay ban khoan, nha su
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phai c6 gdng ngbi trirdc moi ngifcri kb lai ly do tai sac
thby xu^'tgia va nhdng hilu bibt mdi me vb Ph^t phap
ma thby da gSt hai duoc qua thuc hanh. Sau Ibn noi
chuydn nay, thby khdng con b6i r6'i khi phai thuyb't
phap trude dam ddngbbngm6t ng6n ngur ma minh mdi
bid't 16m bom.

Sau nay Achaan Chah giai thich rbng luc thuyet
phap hay db oho phap trdi chay m6t each tu nhidn tijf
con tim va td kinh nghi6m n6i tai cua minh ma khdng

cbn siia soan trudc. "Cur ngbi, nhbm mbt lai va de Phdt
phap tu thuyd't Idy."

Mdt dip khac, Achaan Chah bao Achaan Sumedho,

vi hoc tro Tdy phucmg ky cim cua Ngai, thuyet phap.
Sumedho thuyd't trong vong nua tidng dbng hb. Achaan

Chah bao: "Thuyd't thdm nua tieng nUa". Sau nua tidhg,
Achaan Chah lai bao: "Thuyd't thdm nura". Sumedho

tid'p tuc va bat dbu chan. Nhibu thidn tin bat dbu ngii
guc. Achaan Chah khuydh khich, bbt thdm nura. Sau
khi chien daii sud't may tidhg dbng hb Sumedho da
hoan toan lam moi ngudi chan nan. Cung turdo ve sau

Sumedho chSng bao gid lo so khi phai thuyd't phap

trUdc dam ddng, khdng con so ngudi ta phe binh, danh
gia minh trong khi thuyet phap nura.
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Achaan Chah hoi mdt nh^ svf sdp tijf gia tu viSn vfe
xd la th^y c6 du dinh dayd6gikhi veAuChSu khdng?
Nha su tr^ Idi rMng th^y khdng c6 d\X tinh day Phdt
phap, tuy nhien ndu c6 ai hoi thi thV se cd gMng giai
thich cho ho bid't each hanh thidn.

Achaan Chah nghe the noi: "Tot l^m, day Phdt phap
cho ngirdi mu6h hoc thi con gi td't b^ng". Achaan Chah
lai noi thdm: "Va khi th^y giang day Phdt giao tai sao

khdng goi do la Thidn Chiia giao. 0 Tdy phirong ma
th^y ndi ddn Phdt giao thi ho khdng hidu gi ca. Tdi noi
vd Thuong Dd'vdi ngirdi Thidn Chua, mSc d^du tdi chvra

doc sach cua ho. Tdi tim thdy Thuong Dd trong tdm.

Thdy CO nghi rang Thii^g Dd la dng gia Nd-En hdng
nSm thudng dem qua ddn cho tre em khdng?

Thuong Dd la giao phap, la chdn ly. Ai y thurc dirqc
didu nay thi se hieu bidt tdt ca moi su. Va Thuong Dd
chdng CO gi ddc bidt ca - Chi c6 vdy thdi.

Nhufng didu chung ta thuc su cdn day la: lam thd' nao

dd thoat khoi dau khd, lam thd' nao dd c6 duoc tinh

thudng, cd tri tud va tran ddy tiif ai. NhUng Idi da^y vd

tinh thUdng va tri tud la Phdt phap. Bdt ky d ndi dau

va dung bdt ky ngdn ngur gi cung c6 thd day vd tinh
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thudng va tri tu§. Hay goi do la Thi^n Chua giao. Day

nhif thd' giup nhleu ngurdi hi§'u hcfn.

Achaan Chah da day nhiJng dieu sau d§y cho m6t vi

CO y mudn day Giao phap:

"Diing lam cho ho ngai ngung, lo so khi gap thay.

Hay vutig vang va true ti^p. Hay thanh that trudc

nhihig khuyet di^m ciia minh. Hay thda nh$n kha nang

gidi han ciia thay. Hay lam viec vdi tinh thirong va long

quang dai. Khi gap ngurdi ma thay khong dii kha nang

hay nhan duydn M giup ho thi hay phat tri§n t§m xa.
D6i khi vi$c day do rat kho khSn, phai kien nhan. Thay

day Dao la cai thung rac dd moi ngudi v^'t vao do moi

n6i hue doc va moi v^n d6 r^c rdi. Thay cang day nhieu
ngudi thi thung rac ciia tK^y cang dhy. Nhung ddng lo
Mng. Day d6 ngudi khac la phuong each tuy^t di^u de
thuc hanh Phat phap. Ph$t phap se h6 trq cho ke nao

thanh th^t ap dung Phat phap vao trong ddi s6ng ciia

ho. Ngudi nao day d6 ke khac thi DuTc Kien nhin va Tri

hidu bid't se phat triln.

Achaan Chah khuyen khich hoc trd ciia Ngai hay
chia xe vdi ngudi khac nhUng gi minh da hoc hoi duqc.

"Khi thay hoc duoc chSn ly, thi thhy c6 the giiip ngUdi
khac, ddi khi bang Idi day ciia tKdy, nhungphan Idn thi
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bkng 16'i s6ng cua th'Sy- Ai mu6n hidu t6i thi phai s6ng
vdi toi. N^u thay song d dHy ISu thi thhy se bi§'t. T6i da
Ito m6t vi du tSng s6ng trong rijfng nhidu nSm. T6i

khdng day - T6i thuc hanh va ling nghe Idi thiy day.
Va diy la Idi nhin nhu quan trong: Khi nghe hay thuc
sif nghe. T6i khdng bid't phai noi gi nUa".
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HAY DOC TAM MINN
•

Ngay xUa hoc tro phai s6'ng vdi thay ft nh '̂t nSm
nSm. Nhi^u ngay phai giuT im iSng tuy§t ddi - Khdng
duoc noi vdi ai m6t tieng nao. DCfng noi chuyen nhieu,
dcfng doc sach mahaydoc chlnh tto minh. Nhvf dWat
Ba Pong, CO liic nhiing sinh vi§n tdt nghi§p ddn d^y
xudt gia. Hp CO thoi quen thfch doc sach. Ho c6 nhidu
dip di doc sach nhifng It c6 cd h6i di doc tto minh. Bdi
thd, khi nhfing sinh vi6n tdt nghi§p ddn d^y tu gieo
duy6n ba thang, theophong tucTh^i, t6idakhuy§n hp
gdp sdch vd va tai lieu lai. Trong thdi gian d day hp c6
dip may di dpc chlnh tto minh.

That ra, dpc chlnh tam minh rdt thu vi.Cai tarn chua
dupe hua'n luyen nay lu6n luon chay theo thoi quen te
hai. Tam nhay nhot thlch thii va lidu llnh vi chua dupe
hua'n luyan thuhn thuc. Bdi thd, hay hua'n luyen tam
minh. Do la dfau tdi thia't ydu. Phat giao la dao cua tam.

Chi CO tha' thdi. Ngudi nao dao luydn tam minh, ngudi
ay thuc hanh Phat giao.
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GIQ GIAO PHAP DdN GIAN

Mot khu rijfng Idng^n lang mac ducfc d^ng cho Ngai
AchaanChah d§' Ito tu vien. M6tvi thi^n nam giau c6
nghe th§'ben hoan hi d^ng ciingtai chanh de xaydung
m6t giang dudng va chua Idn tr^n dinh dbi cao cua khu

riing. Mot s6' thidn tin khac hoi hop cung nhau ve n§n
m6t phap ducmg Idn va nhUng ki§n true phu thuoc. C6c
cua chu tang duoc ca't trong nhUng hang ddng quanh
nui. Mot con dudngxuy§n qua khu rihig r^m duqc khai
pha. Phhn kien true phai lam trudc tien la phap dudng:
Do mdng, due nhUng cay c6t Idn, lam nen dd thiet tri

mot tuong Phat bang dbng khbng lb. Khi cong trinh
dang tibh hanh, nhieu db an kien true phu duqc bb
sung. Thi chii ung ho va nhdm kibn true ban cai mai vi

y kibn ba'tdbng.Mai phai lam the nao chohop? Conen
sda dbi db an lai theo each nay cho sang sua hon? Theo
each kia hung vi hon, trang nha hon? Moi ngudi deu
CO y kien hay, nhung y kien nao cung ton tien ca.

Cubi Cling moi ngudi dem ra ban thao trong mdt bubi
hop nhibu gid vdi Ngai Achaan Chah. T^'t ca moi y kien

deu duqc dem ra ban cai soi nbi. Cubi ciing vi thien nam
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thi chii xin Ngai Achaan Chah cho bid't y kidn, Achaan
Chah cudi va tra Idi dcm gian:

"Khi qul vi lam td't thi c6 k^t qua t6t"

Ching bao l^u phap dudng16ng Ily hoan thanh.
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THIEN CACH NAO HAY NHAT?

H^u nhu su6't ngay Achaan Chah phai b^n r6n ti^p

khach: sinh vien, ndng dan, chfnh tri gia, tirdng ta,

khach hanh hucmg, thidn nam tin n\X, Ho ddn xin Ngai

chuc phuc, thinh y, hoi dao, van an, bdt bi, thijf thach,
phan tr^n, chi trich, khia'u nal... dem da'n Ngai hang
ngan va'n d^ da' giai quye't. Achaan Chah khong ngufng
day d6 ho. Co ngifdi hoi Ngai ve chuy^n nay, Achaan
Chah tra Idi:

- T6i da hoc hoi duqc nhi'feu giao phap khi tidp xiic

vdi ho, nhi^u hem ta't ca cac each hanh thien khac.
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BQAAN TUYETVdl

Mot s6' sinh vi§n hoi tai sao Achaan Chah rS't it khi

not Ni§'t Ban ma chi day Tri Tu§ trong ddi sdng
thudng nhfit. Nhi^u thi^n sirkhac thucfng giang day vfe
sir chiing ng6 va ngubn an lac v6 bi§n cua Nibt Ban.

Achaan Chah tra Idi:

-Mot s6'ngifdi thudng thufc mdt bufa comngon vasau
do kl lai su tuydt vdi cua bUa an cho b '̂t ky ai ma ho
gap. M6t s6'khac cung an va thudng thiic mdt bUa com
tuong tu nhung ho cam thdy khdng cbn phai di kd' cho
moi ngudi nghe vb bi^a com ma minh da Sn fdi.
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CAI COC CUA NGAI ACHAAN CHAH

Achaan Chah bao ring Ngm chtng md gi niJa. M6i
dto NgM chi ngii vai ti6ng trdn mdt cai c6c cao cSng.
B§n dudi c6c la m6t s^n rdng trdng trai di tidp khach.

Nhdng vi khach d§h thSm Ngai thudng mang theo
qua. Ngoaithdc an, y ao ho con dem dang Ngai nhUng
pho tucttig c6. Nhi^u pho tuong duoc cham tro nhting
hoa van bilu iM^ng Phat giao ra't c6ng phu va my thuat.

M6t vi su Tay phuong, nguy^n la mot nha siru thm
db c6, ra't say md nhihig tac pham my thuat AChau,
lay lam sung sudngduoc nhan lanh nhiem vu quet don
sach se c6c NgaiAchaan Chah h^ng ngay. Nha sU nghl
rang day la cO hoi td't da' thhy thudng thdc nhUng ngha
thuat ph^m h^ng ua thfch. Nha sunhan chia khoa, lan
cdc md cua, nhimg chi thay doc m6t chie'c giudng nho
va cai miing che mu6i. Nha sUkham pha ra rang mdi
khi Achaan Chah nhan duoc tang pham gi, Ngai libn
phan phbi ngay sau do, cang sdm cang td't. Achaan
Chah khdng dlnh m^c vao ba't cd cai gi.
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m6t buoi lI thieng lieng
VA m6t NGAY NONG BUfC

Ngay th6i ky Dijrc Ph$t, cac nha su vin duac mdi di
lam li d6' ban phirdc hay dem lai sn an lanh cho tin db
trong nhdng luc ho gap kho khan. Kinh dien c6 ghi

chep chmh Ddc Ph^t da theo tuc le c6 truybn ray nudc
thieng va ban phuc cho thi^n nam tin nur.

VI phan Idn cac nha sir hi§n nay d Thai Lan chi thich

nghidn cdu hoc hoi kinh dibn va II lac ma khdng chu
trong den viec hanh thien nen Ngai Achaan Chah

thirdng goi dua nhOng nghi II nay la: "Dinguoc dudng".
Tuy the', Achaan Chah ciing dung nghi 11 khi can thiet.
Mot bu6i chibu nong nuc, Achaan Chah dirocmdi xuohg
phbdl thuybt phap va lam ll ban phirdc cho mot so tin
db va hoc sinh. Sau phbn tung kinh va thuyl't phap
thirdng 1| Achaan Chah bung mdt bat nude bang dbng
duoc nbi lien vdi mot spi chi chuybn qua tay tam vi su

khac nbi den burc tuong Ph^t Idn d tu the ngbi thien.

Sau phan tung kinh va II d^ng hucfng den, Achaan

Chah ddng dSy dung mdt nhanh la cp ray nudc thidng
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d§' chiic lanh cho moi ngifdi ddn tham du bu6i thuyd't
phap.

Mot nha sir T^y phiTdngtre trongphai doan chir tSng

d6n tham du khdi tto b§'tbinh. Sau do, khong thOkidn
nhin diroc vdi buOi 11, than trach vdi Achaan Chah:

- Tai sac Ngai lai lam nhufng nghi II v6 bO va ch^n
ngdt ching phu hop vdi vile hanh dao chut nao.

Achaan Chah trach lai:

- Di nhiln phai Ito, vi m6t ngay nong bdc nhu thl'
nay moi ngudi dih tham du diu mudntim mat.
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CHAN PHEP MAU

D^n lang va Ph^t tijf s6hg quanh tu vidn Wat Ba
Pong k6' r^'t nhi^u chuy^n phep m^u cua Achaan Chah.
Ho noi r^ng Achaan Chah c6 th6'ph^n th^lnddn nhi^u
ncfi trong cung mdt luc. Co ngixdi qua quyd't da thUiy
Achaan Chah ph^n thfin thanh hai. Ho noi ring
Achaan Chah da dung phep mHu di chiJab^nh, Achaan
Chah CO nhan thdng da thu^n thuc trong vi§c nh$p
dinh.

Achaan Chah cudi khi nghe dUdc chuy^n nay. Phep

mlu la vfin d^ ma nhiJng ngudi chtfa giac ng6 cung nhu

nhi3ngngudi chua thdng hie"u s^u xa Ph$t phap thudng
mong chu va quan t^m. Achaan Chah noi:

- Chi CO mdt loai Chdn Phap M^u do la Giao Phap,
nhtJng Idi day c6 kha nSng giai thoat tdm va chdm duft

khd dau. NhUng Phap m^u khac chi la ao tudng, thudt
trao bai, ma mdt khidh ta di trdt dudng. Dudng chinh
cua chung ta lidn quan ddn con ngudi, chet s6hg va tidn

ddn giai thoat. 6 Wat Ba Pong chi day c6 Chdn Phap
Mdu ma thdi.

M6t dip khac Achaan Chah noi vdi chu tSng:
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- Di nhidn, in6t khi thi^n dinh thu^n thuc, c6 thi

diing thi^n dinh vao nhucng muc ti§u khac nhir luy^n
th^ln thdng, lam nudc thanh, phiic chuc, lam bua, ti§n

doan vi$c tucrng lai v..v.. N6u dat tto dinh cac sir c6

thd'Ito dirac di^u do. Nhung hanh thi^n nhu thd'ching
khac nao u6ng thu6c d6c, u6hg rircm. Thd' thi con d^u

la chanh dao, con dirdng Diic Ph$t da di. d dlly, thi^n
dinh (thi^n v^ng iSng) chi dung lam can ban cho thfdn
minh sat, vi v^y khdng c^n phai dat d6n mure thfdn dinh

th^t cao. Chi c^n quan sat nhuCng gi sinh ra, ti§p tuc
quan sat nh^n va qua, cur th6' tidp tuc quan sat. Bkng
each nay chiing ta dung su chu tto de quan sat hinh

sMc, dm thanh, mui, vi, sUxuc cham va nhumg hoat d6ng

cua tdm y va cuoi cung se tim thdy Phap Giai Thoat.
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PHAP HANH CUA NGl/dl CHU NHA

Ddis6hg cua gia dinh th$t kho ma cung th$t dl. Kho
Ito nhimg dl hilu. ChSng khac nao ban dih d^y va
than philn ve cue than do ma ban dang n^m trong tay.
T6i chi dcfngian bao ban hay v^'t no di. Ban khdng chiu

va cai lai:

- Khong, t6i khdng mudn bo. T6i mudn no trd ndn

lanh CO.

Ban CO thi chon m6t trong hai each. HoSc v§ft bo di

hay kiln nhin chiu dimg.

Ban se phdn vdn hoi:

- Lam thl' nao t6i c6 the viit bo diroc?

Ban CO thI bo gia dinh ban duoc khdng? Duoc. B6
phhn ndi tai trong tam ban. Bo su dinh m^c bdn trong
thdi. Gidng nhu con chim de triing. Ban c6 trach nhidm

phai dp trting. Ndu khdng trdng se thd'i.

C6 thI ban mudn moi ngudi trong gia dinh nl phuc
va cam thdng ban, bid't rd tai sao ban lam nhtr thd' nay
ma khdng lam nhuthe kia v..v.. Nhimg c6thI ho khdng
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c^m thong dnoc ban. Thai d6 cuaban c6th^' thieu hoa
ai. TAm hbn ban c6 thi ch^t hep. Neu cha me la mot

t§n tr6m va con khong hudng dng; phai chang con la
dda tre htf hong. Hay glai thich va tim hi§u moi chuydn
xayra trong chl^uhudngt6't dep. C6' g^ngthanh that,
sau do hay da' moi chuy^n tu nhi^n. Neu ban bi banh
va quya't dinh dah gSp bac si. Nhimg sau khi tan tam
chiJa tri bing moi loaithu6c, benh ban vin khdng khoi,
ban phai lam tha' nao day? Ban khong coneach nao hcfn
la phai cha'p nhan thuc trang va da' tam trfnhian.

Na'uban nghl dah danh th: "Giadinh toi",'Viec hanh
thi^n cua toi" thi ban se gap rMc rdi vi nhumg hinh thdc
tu nga nay la nguyan nhan cua dau kh6. DOmg nhoc
c6ng di tim hanh phuc, dau ban dang song v6i nhUng
ngudikhachaydangsongmotminh -Hays6hgvdi giao
phap, hanh phuc se tu tim den. Phat Phap giup ban
giaiquya't vah d'a, nhung chlnh ban phai tu thUc hanh
va khai md tri tua trUdc. Ban khong tha" c6 ccfm bang

each chi bd nude ya gao vao nbi rbi bao no chin ngay.
Ban phai nhum lua va de com c6 du thi gid chin. Vdi
tri tua moi va'n de cudi cung d'au c6 tha" giai quya't. Tri
tue chi phdi vao nghiap cua chung sinh. Khi hia"u ro
ddi sd'ng gia dinh, ban c6 tha" hia'u ro duoc nghiep bao
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va nh§n qua, va nhd th^' ban c6 the quan xuyen va cai

thi§n moi hanh ddng ciia ban trong tircfng lai.

Hanh thi^n chung nhom vdi moi ngudi d thf^n vidn

hay trong nhiing khoa thf^n la nhtJng vide lam khdng
mdy kho khSn. Vi d ddy moi ngudi ddu hanh thfdn, ban

phai tinh tdh theo ho, phai ngbi thien, phai kinh hanh
nhumoi ngudi. Nhung luc vd ddh gia dinh, ban gSp kho
khan. Ban bdo ring luc d nha ban lam bidng. Ban hay
bo hd't quy^n luc cua chmh ban, chuydn quy^n hanh

do cho ke khac, cho sd lam, cho nhiing vi thhy d ngoai
ban. Hay tinh ddy! Ban tao ra mdt thd' gidi ridng ciia

chinh ban. Ma dieu quan trong la ban c6 thlch hanh

thien khdng da.

La nhiing nha su, chung toi phai c6glng giU gidi ludt
va hanh hanh dau da. Thuc hanh nghidm chinh gidi

ludt la con dudng din ddh giai thoat. Cac ban cu si cung
phai c6'gang giU gidi luat nhu vdy.

Cac ban hanh thien d nha ndn giU gin trong sach

nhiing gidi cSn ban. Co ging kidm soat hanh ddng va
Idi ndi. Thdt sU tinh tdh va hanh thi^n lidn tuc khdng

gian doan. Mudh tdp trung tdm y ban phai ran tinh tdh.
Ddng thdy chi mdi cd' gang mdt hay hai Ian ma khdng
tdp trung tdm y da sinh ra chan nan.
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Tai sao khong thu c6' g^ng l^u hem? Ban da dd" t^lm
tri di lang bac bao l^u theo y no muoh ma khdng ki '̂m
scat duoc? Ban c6 ban khoSn rkng mot hay hai thang
chtfa du de luyen tam an tinh kh6ng?

Dl nhi§n, tto r^'t kho hu^h luy$n. Mudn day mdt

con ngiia bSft kham hay oho no nhin doi m6t lat - no se
ddn g^n ban hem. Khi no da bit d'̂ u nghe Idi, hay oho
no an chut it. Dao s6'ng ciia chiing ta c6 cai hay cai dep

la CO thi hulh luy^n diroc tam. Vdi no luc dung, chiing

ta CO thi dat duoc tri tuS.

S6ng ddi song cu si va thuc hanh chanh phap la s6ng

trong the gian nhung d tren tha' gian. Gidibat dau blng
nSm dieu hoc can ban. Moi gidi dfeu quan trong, nd la

cha me cua moi dieu tot dep.

Dieu can ban la loai bo khoi tdm moi sai lam, quet

sach moi nguydn nhan gay ra phfdn mudn va giao ddng.
Phai gid gidi ludt that kidn c6. Sau do hay tham thfdn
khi CO hoi den. Doi luc vide hanh thien tid'n tridn tot

dep, doi luc khong. Do la chuydn tu nhidn. Dihig ban

tam ve vide nay. Cd tid'p tuc. Neu nghi ngd khdi Idn

hay xem chiing ciing nhu nhdng chuydn khac ciia tam

ddu v6 thudng ca.
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Khi ban ti^p tuc hanh thi^n (fdu dan thi se c6 dinh

tarn. Dung tarn dinh nay phat triln trl tua. Nhin s\X
yau ghet khdi day tijf cac giac quan ma khdng dinh m^c
vao chung. Diing ban tam nghi da'n ka't qua hay su tia'n
b6. Cung dufng mong ngong ao udc tia'n b6 mau chong.
Cung nhu dura tre mu6n chay phai tap bo va tap di
trudc. Cuf gin gidi that trong sach va tia'p tuc hanh
thfan.
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VO NGA

M6t ngixdi khong hieu ro svr chet thi cuoc s6ng chufa
dung nhi^u rac rd'i. Neu th^n the ta thuc su la cua ta
thi no han da nghe thee menh Idnh ma ta dua ra. Khi
ta bao: "Diing c6 gia" hay "Ta c^im nguoi khong duoc
dau". No CO nghe 161 ta kh6ng? Khdng! No chSng them
d6' y d§n. Ta chi la ngudi thud can nha nay, chd khong
phai chii nha. Ndu nghi r^ng cannha nay thuoc vd ta
thi ta se dau khd khi phai rdi bo no. Nhung thuc ra
chang CO gi gpi la ta, chSng c6 cai gi goi la ban nga
thudng thn. Khongc6 gi vUng chdc, bd't bid'n ma chiing
ta CO thi nim giur dupe.

Dufc Phdt phdn bidt cho chung ta thdy ro hai loai
chdn ly: chdn lyrot raovachdn lyudc dinh. Ynidm vl
mot cai nga chi la mdt khai nidm, mdt uPc dinh. Ngudi
My, ngudi Thai, thay giao, hoc sinh, td't cachi lasu chd'
dinh ma thoi. Mot each rd't rao thi chSng c6 gi ca. Chung

chi la dd't, nUdc, gio, lira, nhUngydu t6'tam thdi kd't hpp
lai vdi nhau.

Chung ta goi cai cO the nay la ta, nhumg mot each
rd't rao chSng c6 gi la ta ca, chi c6 "ANATTA", v6 nga
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ma thdi. Mu6n bid't ro su v6 nga, ban phai h^h thi^n.
N§u ban chi suy tir tim hilu thi d^u ban se n6 tung.
M6t khi ban hidu ro v6 nga tiic khdc ganh n^g cua
cuOc s6ng se diroc nhdc di. Ddi s6hg ciia gia dinh b^n,
c6ng vi^c cua ban... tdit ca dfeu trd n6n dl dang hdn. Khi
b^ khdng CO cm nhln ch$t hep cm nga niJa ban s§

kh6ng con dinh mMc vaohanh phuc.Va khi ban khdng
conbj dinh m^cvaohanh phuc thi ban bdt dSlu c6h^nh
phuc thuc su.
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NGAN VATHANG

MOt ba gia in6 dao tijf mOt tinh k§'c$n ddn Wat Ba
Ponghanh hucfng. Bathua v6iNgai Achaan Chah rling
ba chi CO thl 6 d^y m6t thdi gian ngdn th6i vi ba con
phiii trd d^ chSm s6c m^y dura ch^t cuaba. Ba ciing
thua vdi Ngai la vi ba da qua gia ndn xin NgM ban cho
ba m6t thcfi phap ngan.

NgMAchaan Chah manh me tra Idi: Nay, ba cu hay
l^ng tai nghe. 6 d^y kh6ng c6 ai h§'t, chi nhuv$y th6i.
Kh6ng CO ai la chii nh^n, kh6ng c6 ai gia, kh6ng c6 ai
tr^, khdng c6 ai tot, khdng c6ai x^u, khdng c6 ai manh,
khdngCO aiy§'u. Chiv$y th6i, v$y thdi.Td't caddutrd'ng
r6ng, chi c6cacydu td'khac nhau ciiathidn nhien chung
no t^c dung h6 tuong vdi nhau thdi. Khdng c6 ai sinh
ra v^ chSng c6 ai chd't di. NgUdi nao noi ve cai chd't la
ngudi dondi chuydn nhu dura connit khdng hidu gihdt.
Trong ngdn ngO: cua Tdm, nghia la ngdn ngOr cua Phdt
Phap khdng h"d c6 chuydn do.

Khi chiing ta ganh mdt ganh nSng thi ganh do thdt
nang n^, nhvtng khi khdng c6ai ganh caiganh nang do
thi ch^ng CO vdh de gi trdn ddi nay nura. Dufng tim kidm
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difeu td't, difeu x^fu hay b^t cur di^u gi h^t. Duttigla gi hd't.

Khdng CO gi ndra hd't. Chi c6 v$y.
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Nl/dC NGAM

Ph^t Phap kh6ng ridng ciia ai, Ph$t Phap khong c6

sufhiJu chu. Ph$t Phap phat khdi khi th^' gidihien khdi,
nhung duttig rieng ddc l$p m6t minh nhir su that mu6n
ddi. Phat Phap luon lu6nc6mStndi ddy, kh6ngddid6i,
khdng bidn cucmg, danh s5n cho moi ngirdi mudn tim
ddn vdi no. Ph$t Phap cung nhu nirdc ng^m trong long

d^t, ai dao gidng se h^t gSp ch6 nude ng^m do. D'fiu ban
CO daogi^nghay khong thi nude ng^mvin lu6n luon d
day, In tang sau lung moi su.

Khi tim kidm Phat Phap, chiing ta c6 khujmh hudng

tim kidm qua xa, chiing ta rudn qua do, vdi qua xa ndn
bo qua phln c6't tiiy. Phat Phap khdng phai d dang kia
hay d ch6 nao xa lie xa lo phai di mot chuyah that xa
hay phai dung viln vong kfnh mdi tim thay duqc. Phat
Phap d ngay tai day, ra't gin vdi chiing ta, la ye'u tinh
that su ciia chiing ta, la v6 nga. Khi chiing ta nhin thay
ydu tinh nay moi va'n de khdng con nUa, moi ric rdi
bidn ma't hd't. T6't, xa'u, sudng, khd, sang, tdi, ta, ngudi,
chi con la nhUng hian tuqng trdng rdng. Ndu chiing ta
bia'tduqc diau thia't yau nay thi y thiic xUa cii ciia chiing
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ta tu nga se khdng con nGa va chung ta trd n^n th$t

s\l tu do.

Chung ta thuc hanh su xa bo chd khdng tri thu.

Nhimg trude khi c6 thi xa bo Th^ln va chung ta
phai bid't ro ban ch^'t th$t su ciia no. Khi Sly sU xa bo
xay ra tu nhidn.

Khong CO gi la ta hay ciia ta, t^t ca d^u vd thudng.

Tai sao chung ta khdng thd" noi Nid'tBan la ciia ta? Bdi
vi nhUng ke chiing ngd Nid't Ban khdng con c6 tUtudng
vd cai ta va ciia ta nUa. Ndu con c6 tU tudng vd ta va

ciia ta thi ho khdng thd' nao thdy duoc Nid't Ban. Ddu
ho bid'tring mat la ngot nhung ho khdng con nghi: Tdi
dang nd'm vi ngot ciia mit.

Con dudng Phdt Phap la phai budc tdi hoai, nhung
Chan Phdt Phap khdng di tdi, khdng di lui, ciing khdng

ddng ydn mot chd.
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NiIm VUI CUA DLifC PHAT

N^u moi s\X dfeu v6 thudng, bfi't xting y va v6 nga thi
muc ti§u ciiasu s6hg la gi. M6tngixdi ng^m nhin dong
s6ngchayqua. N6u anh khdng muon no chay, khong
mu6h dong s6ngIi§n tuc thay d6i theoban ch '̂t ciia no
thi anh ta se phai nh$n chiu su dau kho Idn lao. Mot
ngudi khac, y thdc duqc r^ng ban ch '̂t cua dongsong
la thay dd'i khdngngtmg, du minh c6thfchnhu vay hay
khdng, thi anh ta se khdng cam thdydaukh6. Bietduoc
sU s6hgcungnhu dongs6ngnay,khdngc6 sU vuisudng
Idu dai, khdng c6tu nga chinh la tim duqc chdn ly vUng
hdn va khdng c6sU dau khd', chi'nh la tim ra duqc su an
tinh thdt SU trdn ddi.

Ngudi ta CO the" hoi: "Thd' thi y nghia cua cudc ddi la
gi?" "Con ngudi sinh ra dd lam chi?" Tdi khdng the" tra
Idi cac cdu hoi do. Tai sao ban Sn? Ban an de" khdng
phaian thdm nUa. Ban sanh ra dd khdng phai laisanh
ra nUa.

Giai thich ban chd't thuc sU cua sU vat, ve sUtrdhg
rdng ciia chung la mot vide khd khan. Nghe duqc giao
phap, con ngUdi phai tim ra phuong each dd hid"u.
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Tai sao chiing ta hanh thi^n? N6u chiing ta khong
hoi tai sao thi chung ta dir(?c an nhi§n tu tai rhi do.
Bubn rau dau kh6 khdng th§' xay ddh vdi ngifdi hanh
thidn nhu th^' nay.

Ngu u^n la nhdng ke gid't ngudi. Bam My than thi
se bam My t§m, va ngudc Mi. Chung ta hay ngimg lai,
dihig tin tudng t^m cua chiing ta niia. Hay dung gidi
luSt va su an tinh tto M giil gin chanh ni^m va tinh
thdc thudng true. Khi ^y ban se nh^n ch^n dude ring
moi su diu v6 thudng, bit xijfng y va trdhg r6ng, ciing
liicban se nhin thiy hanh phiicva dau kh6 xayra rieng
re. Trong su tinh Mng do, nMm vui ch^n thue ciia Dofc
Ph^t se din.
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Ll/dM XOAI
•

Khi ban c6 dirac tri tue, su ti§p xuc v6i d6i tu^g giac

quan, cho du t6't hay x '̂u, vui strdng hay dau kh6 cung
gidng nhu dutng dtfdi g6c c^y xoai ludm trai trong khi

CO ke khac leo Idn cSy rung cho ban. Chung ta chi vi§c

lua xoai td't va xoai thui ma ching nhoc c6ng vi chiing
ta khdng ph^i leo l§n c^y.

Nhu wky nghia la gi? M6i d6l tuqng giac quan d§n

vdi chung ta mang lai cho chiing ta kien thiic. Chiing

ta khong can phai lam dep chiing. Tam ngon gio ciia

the gian - duqc mS't, vinh nhuc, khen che, dau khd va

vui sudng - cii tdi tu nhi^n. N6u t^m ciia ban da phat

trid'n duqc su ydn tinh va tri tue, ban c6 the luqm va
lua m6t each thoai mai. Cai ma ngudi khac c6 thd goi

la td't hay xd'u, do hay ddy, vui sudng hay dau kho, deu
la Iqi loc cho ban, bdi vi ke khac leo Idn cay xoai rung

cho ban va ban ching c6 dieu gi phai sq hai.

Tam ngqn gio thd' gian ciing gidng nhu nhUng trai

xoai rdt xud'ng cho ban. Ban hay diing dinh luc va tam

ydn tinh de" chidm ngudng va thu thap. Biet trai xoai
nao td't va trai xoai nao thiii chinh la tri tue, tiic sU



MATHOTINH LANG 191

minh sat (vipassana). Ban khdng tao ra trf tue. Khi c6

tri tu6, n6i quan (insight) tunhi^n phat sinh. Diu ring
t6i goi do la tri tue, ban khong nhl't thi§'t phai cho no

mot cai ten.
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TOI NOI NGON NGUfZEN

M6t thi^n sinh Zen hoi Ngai Achaan Chah:

- Su bao nhi^u tud'i? Su s6ng d d^y quanh nSm su6't
thang phai khdng?

Ngai Achaan Chah tra Idi:

- Toi khdng song d ddu het. Ong khdng kiem ra tdi
d ddu hd't. Tdi khdng c6 tudi tac gi hd't. Mudh c6 tu6i
tac thi phai hidn hiJu, ma nghi rling minh hien hOru la
chudc Idy rac rd'i rdi. Chung ta khdng tao ra vdn d^ thi
the gidi cung khdng c6 r^c rd'i. DOcng tao ra cai tu nga.
Chang CO gi dang ndi them nura het.

Co le thfdn sinh Zen nay nhin ra duoc ring cd't tiiy
cua Thi^n Minh Sat (vipassana) khdng khac biet vdi
cd't tuy cua Zen.
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CHIENG IM LANG
•

S6ng trong thd' gian ma hanh thf^n, ngtrdi khac thay
ban chSng khac nao cai chidng khdng dutfc danh d6ng

va khdng tao ndn am thanh nao het. Ho thdy ban nhu

v6 dung, didn rb, thd't bai. Nhimg thue ra dibu nguoc

lai thi dung hcfn.

Su thuc an tang trong su khong thUe, ciing nhu tmh

thirdng h^ng d'n tang trong su v6 thudng.
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KHONG CO Gl OAC BIET
• •

Ngircfi ta thudng hoi do t6i vfe su hanh tri ri§ng cua

t6i: T6i chu^n bi tto nhu th^ nao khi ngbi thibn?
Kh6ng CO gi dSc bidt hbl! T^m t6i db y^n ch6 hoi nao
tdi gid no d. Ho hoi t6i: "Thb thi Ngai la m6t vi A-La-

Han chSng?" (A-La-Han la m6t vi tu hanh da dat den

mdc d6 cao ciia su tidn b6 vb tbm linh). T6i c6 biet d^u?

T6i nhu cai c^y c6 thu dby la, hoa va trai. Chim choc
tdi an va lam t6 trong cky do. Nhxmg cay c6 thu do
khdng hibu bib't vb than phan no. No cd s6ng tu nhidn
vay th6i, no sao no vay.
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BEN TRONG BAN KHONG CO Gl OA
•

NSm thii ba toi lam ty kheo, tdi c6 s\X nghi ngd

ban chat cua Dinh va Trf Tu6. Qua muon kinh nghiem

trang thai Dinh, toi khong ngCfng co gang hanh tri. Khi
ngbi tham thfdn, toi c6' g^ng hinh dung ra tien trinh
do, va do do tto toi hi chia tach mdt each dSc bi§t.

Khi t6i khong lam gi dSc bidt bet va khdng tham

thr§n thi toi td't, khong c6 lam sao. Nhung khi nao t6i

quydl tSm t$p trung tu tudng thi tto toi trd n6n cue

ky b^'n loan.

T6i tu hoi: "Chuy^n gi v$y? Tai sao no nhu the nay?"
Sau m6t thdi gian, tdi nhdn ra ring su tap trung tdm
y trong videhanh thien ciing gidhg nhu hit thd v|y thoi.
Ndu ban nhd't dinh cd ging thd sdu hay can, mau hay
ch|m, thi viec hit thd trd ndn kho khSn. Con ndu cU

xuoi thudn theo no, khong cin y thUc vide hit v6 thd ra

thi viec hit thd trd ndn tU nhien va troi chay. Tuong tu

nhu vdy, moi co'gang bit bu6c minh trd nen tmh l|ng
chi la thd hidn su bam viu va ham mudn, lam nhu v|y

chi can trd su dinh tim ma thdi.
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Thdi gian tr6i qua, tdi ti^p tuc h^nh tri vdi long tin

tudng viJttig chMc va snhi§u bi^'t cang luc cang 16nmanh
hdn Idn. da tdi b^t d^u thdy di§n tidii tu nhien cua
vide hanh thidn. Vi nhdn ra rMng nhiing udc mu6h ciia
tdi rd rang la mdt chirdng ngai, tdi hanh tri mdt each

edi md hcfn, khdo sat cac ydu td cua tdm khi chung no
xdy ra. Tdi ngbi va theo doi, ngbi va theo ddi, cd vdy
lam hoai.

Mdt ngay no, vao khoang 11 gid ddm, sau khi ngbi
thibn xong tdi di kinh hanh. Trong dbu tdi khi do trdng

trdn khdng c6 tu tudng nao hd't. Tdi dang d mdt tu vidn
d trong rtjfng ma c6thd'nghe nhiing tidngbn ao va tidng
ca hat cua cudc hdi he dinh dam dang xay ra trong lang

d each tu vidn mdt khoang xa. Khi cam thdy moi mdt

do vide thibn hanh, tdi trd vb cdc cua minh. Khi tdi ngbi

xudng, tdi nhdn thdy tdi khdng ngbi vd thd'kid't gia mau
le nhu thudng 1$. Tdm tdi tu no mudn tidn vd trang thdi
Dinh thdm sdu. Tdm tu no nhu thd'do. Tdi tu nghl: "Tai

sao nhu vdy?" Khi tdi ngbi xudng, tdi thdy tmh Idng

hd't sdc. Tdm tdi vufng vang va tdp trung td't. Khdng
phai la tdi khdng nghe duoc tidng ca hat tUtrong lang,

nhung ma tdi c6 thd' lam cho tdi khdng nghe tidng ca
hat do ndu tdi mudn nhu vdy.
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(3 trang thai nh '̂t tarn nay toi xoay no hudng vd cac
thanh thi t6i nghe duoc cac thanh do, khi tdi

khdng hudng t^m cac to thanh thi hoan toan y§n
iSng. Khi to thanh tdi tdi quan sat ke dang chu tdm
ddh to thanh, ke nay hoan toan tach bidt vdi to thanh.
Tdi quan tudng nhu vdy.^ Ddy la trang thai dinh phai
khdng? Khdng phai trang thai nay thi con trang thai
nao khac hon? Tdi c6 thd' nhin thdy tdm tdi tach rdi
khoi dd'i tuong no nhin nhu cai chen nay* va cai to nude
nay vdy. Tto va dm thanh khdng hd dinh lidn vdi
nhad. Tdi tidp tuc xem xet nhu vdy rdi tdi hid'u. Tdi
nhin thdy cai ndi lien chu thd'va khach thd lai vdi nhau,
va khi su nd'i lidn nay hi pha vd thi su an tinh thdt su
hiln Id.

Ldndo, tto tdi khdngddy ddn chuydngi khac. Ndu
tdi mudn ngung hanh thidn thi tdi c6 thd' ngung nhu
vdy ma khdng thay khd chiu. Khi mot nha su ngUng
hanh thidn, thdy thudng tu hoi: "Ta lam bidng chdng?
Ta mdt moi chdng? Ta bd't an chSng?" Khdng, tto tdi
luc do khdng lam bidng, khdng moi met, cung khdng
bd't an. Tdi chi thay tron ven va ddy du vd moi mdt.

Khi tdi ngung hanh thidn dd nghi ngoi mdt lat, thi
chi CO hanh ddng ngdi la ngung lai thdi. Tdm tdi vin y
nguydn nhu trudc, khdng hi thay dd"i. Khi tdi nto
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xudng, t§m t6i vln tinh ISng y nhu trvfdc. Khi d^lu toi
cham 16n chi§c g6l thi tfim t6i xoay vao trong. T6i

khdng bi^'t no xoay v6 trong ch6 nao, nhurig ma no xoay
v6 trong nhu diSn dutfc b^t 16nvfiy, va toan th^ln t6i n6
bungbn ao, su nhSn thdc thi v6 cung tinh t§' Vufcft qua

did'm do, tto bvfdc s^u v6 nura, bdn trong khdng c6 gi
hd't, hoan toan khdng c6 gi hd't, khdng c6 gi vd trong

hdl, khdng c6 gi c6 the dat tcfi hd't. Su nhdn bid't ngung
lai bdn trong mdt luc rbi trd ra. Khdng phai tdi keo no

ra, khdng ddu, tdi chi la mdt quan sat vidn, la ngirdi

nhdn bid't ma thdi.

Khi tdi ra khdi tinh trang nay, tdm tdi trd lai trang

thai binh thirdng, va mdt cau hoi nay len: "Cai do la cai

gi vdy?" Cdu tra Idi xay den la: "Nhumg su vide nay

chung nd chi la nhu vdy, nhir vdy thdi. Khdng cbn phai
nghi ngd chung no". Tdi chi ndi c6 bay nhidu, va tdm

tdi chdp nhdn nhu vdy.

Sau khi ngung nghi mdt luc, tdm tdi lai quay bdt vd

trong. Tdi khdng quay nd, chinh nd tu quay vd trong

Idy mdt minh. Khi tam di vd trong nd lai di tdi bd me

nhu Ibn trudc. Lbn thd nhi nay thdn thd tdi vd thanh

tcfng manh vun. Va tdm tdi di vd sdu hon nUa, tinh ISng,

cung tdt. Khi tdm tien vd Va da luu lai mdt thdi gian
Idu nhuy nd mudn thi nd lai ra trd lai va tdi trd vd trang
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thai binh thtfdng. Trong thdi gian nay, tAm tu n6 hanh
d6ng, t6i ching h^ c6y b^t no di v6 di ra gi hd't. T6i chi
nh^n bid't va quan sat nhiing gi xay ra v^y thdi. T6i

khdng nghi ngd. T6i chi tidp tuc ngbi thibn va quan
tudng ma thdi.

Lbn thd ba tdm tidh vd, toan bd thd' gidi dbu tan v5:
dd'tdai, cdyc6,ddi mii, ngudi, td't ca chi la khoang trdhg.
Khdng mdt vdt gi con lai hd't. Khi tdm thdc da tidn vd
va luu lai mdt thdi gian nhu no mudn, thi nd rut ra va

trd lai trang thai binh thudng. Tdi khdng bid't nd tru
nhu thd' nao, nhiing chuydn dd khd thdy vd khd diln
ta. Khdng cd gi cd thd' dung dd' so sanh vdi tinh tr^ng
dd duqc.

Vd ba Ibn kinh nghidm nay, ai ndi duoc la chuydn gi

da xay ra? Ai bid'tduqc didu dd? Tdi cd thd' goi dd la gi?
Didu tdi ndi d ddy chi la vdh dd ban thd' ciia tdm. Khdng

cdn phai ban tdi videphdn loai cactdm hay tam sd. BMng
long tin sau chat tdi tid'n vd vide hanh thidn, sin sang
lidu mang, va khi tdi ra khdi kinh nghidm nay thi toan

thd' thd' gidi da thay d6i hin. Moi kid'nthdfc va hid'u bid't
ddu da bid'n thai. Nd'u cd ngudi nao trdng thdy tdi thi
chic ngudi dd nghl la tdi da didn ml't rdi. Thdt vly,
ngudi nao khdng chanh nidm viing vang rd't dl trd ndn
didn khung bdi vi nhdn thdc vd thd' gidi vu tru hoan
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toan thay ddi h^n so vdi khi trudc. Thuc ra chi c6 "cai
ta" la thay d6i ma th6i. Tuy v$y, cai ta thay d6i do vin
chi la m6t ngudl vdicai ta trudc kia. Thidn ha nghi thd'
nay, tdi nghi thd' khac. Thidn ha ndi nhu thd' nay, t6i
ndi nhu thd' khac. Toi khdng con ddng nh^'t vdi bang
d^n thidn ha nhu trudc nUa.

Khi t^m toi dat tdi sdc manh tdt do cua no thi cSn

ban d d^y la nSng luc tinh tK^n, nang luc cua su t$p
trung t^m y. Trong trudng hop toi vda m6 ta, kinh
nghidm do dat trdn nSng luc ciia dinh. Khi dinh dat tdi
trinh do nay, minh sat tu no diin tidn trong khi hanh
gia khong can phai cd g^ng.

Neu ban hanh tri nhu thdnay thi ban se khdng phai

tim kiem d dSu xa. Ban th^n, ban con chan chd gi nUa

ma khdng thd di?

Cdmot chide thuydn ban cdthd'dung ddqua bdn kia
bd song. Tai sao ban chua chiu budc Idn thuydn. Hay
la ban thlch bun sinh hon? Tdi cd thd cheo chdhg ra

khoi bdt cd luc nao, nhung ma tdi con d ddy chd ban
do?
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VAN DAO

H6i: Thua tMy, t6i da c6'gdng h^'t sdc Mnh thi^n
nhimg dudng nhtf t6i ching dat diracchut k^t quii n^io.
T6i phki lam sao d^y?

Dap: Di^u quan trgng trong luc hanh thi^n 1^ diing
mong mu6h dat duqc cai gi. Long mong m6i gidi thoat
hay giac ng6 la m6t chudng ngai cho su giai thoat. Du

ban CO n6 luc hanh thi^n d6h muc d6 nao di nura, c6
hanh thi^n sud't ngay d^m nhung n6u ban vln con 6m

tu tudng la se dat duqc cai gi do thi t6m ban se khdng

bao gid binh an, tinh iSng. N6 luc hanh thi^n vdi udc

mu6h dat duoc cai do la nguydn nh6n tao ra su hoai

nghi va b6'tan. Ngudi hanh thi^n vdi udc mu6h dat duqc
cai gi do se khdng bao gid tien b6 bdi vi tri tu§ khdng

thd'khdi sinh td long ham mudh. V6ythi, cd than nhidn
thuc tdp; chu tdm theo doi thdn tdm va ddng mong udc

dat thanh gi ca. Ddng dmh mdc vao su giai thoat, giac
ng6. Ngoai ra, khi ban bdt dTdu hanh thi^n, va khi tdm
bdt dhu ydn tinh, ban lien nghl r^ng: "5, khdng bid't
nhu vhy da ghn ddh thng thd nhd't chua? Con phai bao
16u nda?" Ngay luc khdi tarn nhu thd', ban md't hd't td't
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ca. Cach hay nh^'t la cur ti^p tuc theo doi de muc va dd'
tri tu$ phat trid'n mot each tu nhi§n.

Ban cur tiep tuc chu tto theo doi moi diln bien ctia
th^ tto ma dumg nghi gi ddh vide danh gia trinh do

minh, khdng c^n bid't minh dang d tue nao, mure do nao?

Ban cang chu tdm theo doi thdn tdm bao nhieu ban

cang thdy ro bdy nhidu. Ndu ban hoan toan tap trung

tdm y vao dd muc thi ban se khdng con bSn khoSn lo

nghi ddh chuydn da dat den trinh do nao. Cur tidp tuc
di dung dudng rbi chdn ly se hiln 16 m6t each tu nhidn.

Lam sao c6 thd' noi duoc c6't tiiy cua vide thuc hanh?

Di tdi Cling khdng dung! Di lui ciing khdng diing! Ddng

ydn mot chd cung khdng dung! Khdng c6 each nao dd'
do ludng hay phan loai su giai thoat.

Hoi: Tdi vin con suy nghi nhieu, vin con hi phdng
tdm nhieu, mac dau tdi rd't cd' gang chu tdm chanh

nidm?

Dap: Durng lo lang, bSn khoSn ve chuydn do. Hay cd'
gang giur tam an tru trong hidn tai. Bat ky tu tudng gi

hidn ra trong tam ban, ban phai chii tam ghi nhan no,

nhumg phdng tam ay se tu ddng ra di. Cung dumg ao
Udc se xua duoi duoc chung ma cur thuc hanh rbi ban se

dat duoc trang thai tu nhidn. Ciing khdng ndn c6 sU
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ph^n bidt gitia td't va x '̂u, gitJanong va lanh. Ch^ng c6
t6i, ch^ng CO anh va ching c6 tu nga gi ca. Chung thd'
nao thi nhin chung thd'Ky. Khi ban 6m bat di kh^t thue,

ban ching c^n lam chuy6n gi dScbi6t ca, chi dcfn thu^n
di va chii t6m vac nhiing gi dangxay ra. Ching chn phai
dinh mdc vac su tinh iSng hay ddc cu. Nghia la di^g
bao gid CO tu tudng: t6i phai thi^n m6t minh d m6t ncfi

y6n tinh mdi ti6n b6 duoc. B^t cur di ndi d6u cung c6

thd' thi^n dudc. Khi ban d d6u ban cung d^u phai bie't
minh va chu tam chanh ni6m mdt each tu nhi6n. N6u

CO su nghi ngd xu^'t hi6n, phai theo doi su nghi ngd d6n
va di. Chi gian di thd' thdi. Khdng bam vfu hay n^m giii
di^u gi, v6t gi, dau t6't hay x6u. Trong khi di kinh hanh,
thinh thoang ban c6 th6' gSp vm trd ngai. Ching ban,
tu tudng cua ban bi 6 nhilm va hudng di ncfi khac, ban
khdng con chu tdm vao budc di nura. Gap nhufng trudng
h^ phi^n nao ddh qudy nhilu ban nhu thd', ban chi

c^n nhin chung, chung se ra di. Dumg bao gid suy nghi,
ban tam dah nhiing trd ngai da trdi qua. DOmg Uu tu v^
nhiing chuydn gi sdp hay chua xay ra. Hay an tni trong
hien tai. Diing quan tam ddn chieu dai cua con dudng
di, cung ddng dinh mdc vao no nUa. Khi thuc tap da
thu^n thuc tu nhien su quan binh se ddh vdi ban.
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Hoi: T6i phai khdi d^u viec hanh thien nhir thd' nao?

Co c^n phai c6 diic tin trudc khi thuc hanh khong?

Dap: M6t s6' ngirdi bat <r^u vide thuc hanh khi ho da

CO mot so dufc tin va hid'u bid't vd Phdt Phap. Do la
chuydn tu nhidn. Nhung nhu thd' khdng c6 nghia la

phai CO diic tin va hieu bid't Phdt Phap mdi chiu di hanh

thien. Chung ta c6 thd' hanh thidn, va phai hanh thien
ma khong c^n phai c6 mdt di^u kidn nao ca. Di^u quan

trong la phai thuc sumudn nhin vao bdn trong ciia Tdm

minh, hoan canh cua chlnh minh, hieu Tam minh mot

each true tidp. Sau do, tu nhidn ddc tin va su hieu bid't

chin mui trong tdm.

Hoi: Trong khi hanh thien chiing tdi c6 cdn di sau

vao Dinh hay khdng?

Dap: Trong khi ngbi thien, nd'u tdm ban bat dbu ydn

tinh va dinh thi do la dieu td't vi ban c6 the dung chiing

lam dung cu dd'tid'n xa hcfn. Nhung ban can thdn trong

va dijfng bi dinh chSt vao suydn tinh. Nd'u ban ngbi chi
v6i muc dich dat dd'n dinh tdm thi ban se cam thdy hanh

phiic va sung sudng, nhung ban da phi thi gid. Muc dich

ciia hanh thien la ngbi va dd cho Tdm ydn tinh va dinh,
rbi dung tam dinh nay dd" quan sat ban chat ciia Than
va Tdm. Ngoai ra, nd'u ban chi mud'n dat tdi dinh tdm
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thi ban se dat dilcJc su an tinh va de nen ducfc nhi^u

phien nao trong liicban ngbi, nhimg khi h6'thanh thi^n
thi su an tinh va dinh tSm cung m^'t lu6n. Gidng nhtr
ban l^iiy m6t tang da d '̂ de Idn hdrac, khi ban nh^fc tang
da di, hd rac vSn con. Nghi l^u hay man kh6ng thanh
v^n de. Ban dihig M minh hi lac vao trong an tinh ma
phai dung su an tinh ciia minh di quan sat s^u xa hon
ban ch^ft ciia Than va Tam. Do chinh la phuong each

giiip ban giai thoat thuc su.

Quan sat Than Tam m6t each true tiep nha't do la

khdng dung su suy nghi, tudng tuqng dl nhin Than
Tam. Co hai trinh do quan sat. M6t la suy nghi va di

lang thang tU diem nay deh dia'm khac, khiah ban bi
dinh mac vao nhUng tri giac hdi hot gia tao, chi c6 ha

mat ma khong c6 thuc chat. Loai quan sat thur hai la

m6t su an tinh, dinh tam va lang nghe ban trong. Chi

khi nao c6 tam dinh tinh va an tinh, liic ay chan trl tua

mdi phat sinh mot each tunhian. Thoat d^u, tri tua chi

la m6t am vang nhe nhe, mot mhm cay ya'u m'am vufa

nho lan khoi mat dat. Na'u ban khong hieu dieu nay
ban CO the nghi qua nhieu dah no, san s6c no qua nang

tay khiah no cha't m6t each dau ddn dudi chan ban. Na'u

ban cam nhan no m6t each lang le, thi tU day ban c6

tha' bat dau thay duqc can ban cua tia'n trinh Than va
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Tto. TO nhfin thiJc nay ban se th^ly diXdc v6 thirdng va

ban cha't v6 nga cua Th^n va TSm.

Hoi: Nhiing ndu chiing t6i khdng tim kiem gi ca thi

Ito sac gSp duoc Ph^t Phap.

Ddp: ky ch6 nao ban nhin dfeu la Phap: x§ydung
nha cijfa, di trdn dudng cai, d trong nha tdm, hay d trong
thiln dudngnay, ca dfeu la Phap, Khi ban hid'u bid't
dung thi khdng c6gi dtrdn thd'gian nay ma khdng phai
la Phap cd.

Nhung ban phai hidu r^ng hanh phuc va dau kh6,
\aii va budn ludn ludn d vdi ta. Khi ban hidu rd ban chd't

cua chung thi Phdt va Phap ciing d ngay ddy. Khi ban
thdy mdt each rd rang thi m5i thdi khMc cua kinh
nghidm ddu la Phap. Nhung ph^n Idn chiing ta c6phan
ling mdt each md mudi. Trudc lac thii: "Tdi thlch cai
nay, tdi mudn duoc nhieu hem". Va trudc nhiing gi
khdng vda long: "Di, di, tdi khdng thich cai do, tdi
khdng mudh nUa". Nd'u ban hoan toan md rdng thm
m^t trudc moi diln bidn cua the gian ma khdng c6 thai

dd md mudi nhu trdn thi ban vdi Phat se la mdt.

Mdt khi ban da hidu rd thi dd chi la mdt van d^ don

gian va true tid'p. Khi lac thii phat sinh, hid'u r^ng nd
khdng phai la ta, la ciia ta., Khi dau kh6 phat sinh ,
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hid'u rllng no khdng pMi ta, la cua ta ,thi dau kh6
hay khodi lac dfeu bi^n m§ft. N^u ban khdng ch^p gid
cac hi6n tir^g x^y ra, khdng dbng hoa chung vdi minh,
khdng xem chung la sd hdu ciia minh thi tdm se dat
dudc trang thai qudn binh. Su qudn binh nay la chanh
dao, nhdng Idi day cua Ddc Phdt, din ddn giai thoat.
Thudng chiing ta hay ky vong: "Tdic6the dat duqc ting
thiin nay hay ting thiin kia khdng?" Hay "Tdi c6 thd'
phat trid'n ning luc gi?" Nhir viy la chung ta da bo qua
nhdng Ididay cua Ddc Phit dd' nhiy sang mdt lanh vuc
khac thit su ching hdu dung chiit nao. Ndu ban thit
sumudn thi ban c6 thd' tim thiy Ddc Phit trong nhiing
su vit don gian nhit trudc mit ban va c6 thi dat duoc
cd't tiiy cua su quin binh nay bing tim xa bo.

Budc diu thuc hanh, diiu quan trong la ban phii c6
mdt hudng di thich hop. Thay vi cd di cang, ddn diu

thi din, ban phai c6 mdt bin di hay duoc mdt ngudi da
tdng di trdn dudng nay hudng din. Con dudng giii
thoat ma Ddc Phit la ngudi diu tiin chi din la Trung
Dao, nim gida hai thai cue: loi dudng va khi hanh. Tim
phai md rdng trudc moi kinh nghiim, khdng mi't quin
binh hay roi vao nhdng cue doan. Duoc viy, ban se nhin

su vit vdi tim tu nhiin, khdng dinh mic ma cung
khdng hit hui. Khi hiiu rd duoc su quin binh nay thi
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d^o se ro d^n. Khi su hilu bi^'t difdc ph^t triS'n la luc
lac thu ddn, ban hidu ngay n6 la v6 thudng, b^'t an va
trdng rdng. Khi dau bubn va th^t vong ddh ban cung
xem chung nhu v$y: v6 thudng, b '̂t an va trdhg rdng.
Cu6i cung, khi da dat duoc m6t doan kha xa trdn con

dudng, ban se th^y ro rang ring trSn th§' gian nay
ching CO gi CO gia trj, ching c6gi cln phai nim giii. Moi
v|t ching khac nao nhucng v6 chud'i hay v6 dijfa, ching
CO gi hlip din. Khi ban nhin thiy moi vit trin th§'gian
diu la nhiing v6 chu6i va v6 diJfa thi ban se tu do di trin
thi' gian nay; khdng gi con khii'n ban buc minh chan
nan. Liiciy ban da di trdn condubngdin din giai thoat.

Hoi: Ngai c6doi hoi thiin sinh phai theo nhxingkhoa
thfin dai ngay, hanh thi^n tich cuc va tinh khiu
khdng?

Dap: Vih di nay tuy thu6c vao tijttig ca nhin. Ban
phai tip hanh thiin trong moi hoan canh, d cho hay
die cu trong riing. Di nhiin hanh thiin noi yin tinh
thi td't hon. Do la ly do chung ta s6hg d trong rihig. Luc
mdi thuc hanh, ban phai lam moi viic m6t each chim
chap, phaichanhniim trongkhi di. Saudo, ban c6 thi'
hoc chanh niim trong moi hoan canh.
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M6t sd'ngirdi xin duac hanh thi^n tich cue, tinh kh£u

trong sau thang hay mdt nSm. Nhung khdng c6 lu$t 1$

nao vfe vi6c nay, do phai la quy^'t dinh cua ca nh§n.
Cung nhu nhiing chide xe bo mk cac ndng ddn si3r dung

quanh ddy, khi mu6n chd hang nhi^u thi ho phdi thdm
sure manh vao xe, thay banh xe manh hem va thdm bo

keo. Ho CO thd' lam duocdi^u dyhay khdng? Cung vdy,
thi^n su va thi^n sinh phai linh d^ng trong vi$c nay.
Thi^n sinh c6 thdt sUmu6n thd' khdng? Co dung luc
khdng? Phai td' nhi, linh ddng, hid'u va tdn trong gidi
ban cua chinh minh. Do cung la tri tud.

Ddc Phdt day hai loai thvfc hanh: Giai thoat b^ng tri
tud va giai thoat bing thidn dinh,

Nhiing ngudi giac ngd b^ng tri tud chi c^n nghe
Phdp va tdc thi c6 tri kidn. Bdi vi toan bd giao ly ddu
day xk bd moi vdt, dd' moi vdt nhu vdy, ho thuc hanh
xk bd theo Idi tu nhidn ch^ng cln phai qua n6 luc tinh
tdn hay dinh tdm. Ldi thuc hanh don gian nay cud'i cung
c6 th^ dua ho ddn cho khdng con tu nga, noi dd khdng
con gi dd' xa bd va khdng con gi dd' n^m giur.

NhUng ngudi giac ngd bdng thidn dinh cdn phdi cd
nhi^u thi gid dd' dinh tdm hon. Ho phdi ngbi hay thuc
hanh theo mdt sd'ky ludt dSc bidt va dai ngay, Ddi vdi
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ho, SIX dinh t§m nay n§'usddung dung each se trd thanh
cd sd di ti§n s^u hem vac minh sat. M6t khi t^m da

dinh, Cling gidng nhu hoc xong b$c trung hoc, b^y gid
ho CO thd' vao dai hoc va hoc b§ft cd nganh nao thich h^

vdi ho. M6t khi t^m dinh da manh ho c6 thi tidn den

nhdng thng thi^n dinh cao hem hay dung tto dinh dl
phat tri^n ca cac mdc dd ciia minh sat.

Dii giai thoat bling tri tud hay giai thoat bling thien
dinh d^u phai qua con dudng thuc hanh. Moi phucmg
eachthuc h^nh ma khdng c6su dinh mdc, chdp thii ddu
dua ddii giai thoat.

Hoi: Chn phai thuc hanh phap nidm tdm td ciingliic
vdi thfdn minh sat khdng?

Dap: Ldp di Idp lai nhdng cdu nidm tdm td dem lai
kd't qua td't dep. Nhimg do chi la su thuc tdp c&n ban
cho nhdng ngudi mdi hanh thi^n. Khi ban da thuc su
nhin thdy bdn trong tdm ban va thuc hanh phhn tinh
tuy cua Phdt giao mot each ddng dan thi tdm td cua
ban tu nhidn phat tridn. Khi ban xa bo tu nga va cac
thd khac thi ban se c6 mdt su phat trid'n sdu xa va tu
nhien khac hSn vdi ngudi sd cd, Idp di Idp lai cdu: Chu
mong cho td't ca chung sinh an vui hanh phuc, chu
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mong cho tlft cd chiing sanh trdnh kh6i mpi di^u dau
khd.

H6i: Chdng tdi phii di dAu di nghidn ciiu Ph^lt
Phdp?

Ddp: Khi ban tim thtfyPh$t Phdp bpn se nh$n thify
Ph$t Ph^p khdng d trong riing sAu hay trdn nui cao.
Phat Phdp cung khdng d trong hang d0nghay trong tu
vi$n. Ph$t Phdp d ngay trong tfim. Ngdn ngGcda Phdt
Phdp khdng phdi Id tidhg Thdi, tidhg Midh hay tidhg
Pali. Ph$t Phdp c6 ngdn ngG ridng, ngdn ngOr chung
cda moi ngtfdi, ngdn ngCr cda kinh nghi^m gfithdi qua
thi;fc hdnh. C6m^t svf khdcbi$t Idnlaogifia si^chd'djnh
ciia thd'tqc vd kinh nghi^m tri^c tidp. Ngudi ndo nhdng
tay vdo ly ntfdc ndng dfeu cdm thflfy nong. Nhvtng s^f
ndngndydupe didntd bdngnhidungdnngG khaenhau.
Cung vdy,ngudi ndo nhin sdu vdotdm ddu c6edng kinh
nghidm nhu nhau, ching lidn quan gi ddh qud trinh
vfin hda hay ngdn ngU. Ndu tdm bpn ndm dupehuong
vi ciia gido phdp thi bpn trd thdnh mpt vdi moi ngudi,
chdng khaendo gianhdp chungmdt dai giadinh.

Hdi: Phdt giao c6 khae bi^t nhidu vdi cac tdn giao
khdc khdng?
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Dap: Muc dlch cua t6n giao, trong do c6 Phfit giao,
la dem Im h^inh phuc Idncho conngtrdi, bkng each giiip
ho th^y m6t each ro rang va chAn th^t su v$t no nhu
th^ nao? Bfift 1^ t6n giao n^o, th6ng tin ngifdng hay
dudng I6i thuc h^nh nao gidp con ngirdi thfiy ro chfin
tifdngcda sU vAt thi ban c6th6' goido la PhAt giao, n^u
b^ mudh.

Trong dao Thidn Chiia, mdt trong nhiing ngay II
quan trpng ciia hp la Ll Giang Sinh. NSm ngoai, m^t
nhom nha sir Tfiy phirong da t6 chdc m6t ngay Giang
Sinh dSc hilt, vdi mdt bu6i ll tSng qua va lam phudc.
M6t s6' thiln tin thic mic dilu do: "Tai sao da xudt gia

thanh mdt nha sU Phdt giao rbi ma cac vi su nay cont6
chdc ll Giang Sinh? B6 do khdng phai la mdt ll cua
Thidn Chua giao sao?"

Trong buoi thuyd't phap, tdi da giai thich tai sao moi
ngudi trdn thl gidi diu c6 mdt cSnban nhUnhau. Goi
ho la ngudi Au, ngudi Hoa Ky hay ngudi Thai chi la
mudh ndi ddn chl ho sinh hay mau tdc cua ho, nhung
Thdn va Tdm ho diu c6 cung ban chd'tnhu nhau. Td't
ca diu d trong mdt gia dinh nhdn loai, c6cung dSc tinh
gidhg nhau la diu phaisinh ra, diu phai gia, diu phai
chd't. Khi ban hilu dudc dilu do thi sU khac bidt khdng

con quan trong nura. Cung vdy, ll Giang Sinh la mdt
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dip de moi ngifdi c6' gMng giup dd ngudi khac bing
nhumgvide lam td'tdep cua minh. Do la dfdu quan trong
va ky didu. Ban c6thd'goi ddy la ngay gi cung dirqc, cha
an nhim gi di^u dc.

Bdi thd' t6i mdi noi vdi moi thidn tin: "Hom nay la
ngay Thidn Chua Phdt Phap". Ai thuc hanh dung thi

ho da thuc hanh "Phdt Da Thidn Chua Giao" va moi

chuydn d'du td't dep.

Toi day ho each nay dd' xa bo chd'p thu va luyd'n ai
vao nhumg su chd' dinh cua thd' gian va de nhin thdy
moi diln bid'n cua stf vdt mot each chinh xac va tu

nhidn.

Bat ky cai gi giup chung ta thdy ro chdn ly, giup
chungta lam di^u td't dep thi d^u la 16'i thuc hanh diing,
ban CO thd' dSt cho no m6t cai tdn gi cung duqc.

Hoi: D6'i vdi nhufng ngudi mdi tdp thien phai hanh
thi^n nhu thd' nao?

Dap: Cung nhu nhufng ngudi hanh thien lau.

Hoi: T6i c6thd'quan sat tham lam va san han, nhung
lam thd' nao dd' kid'm soat si md?
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Dap: Ban nhu ngircfi dang cudi ngtra ma lai hoi: con

ngufa d^u?

Hoi: Vfe vi6c ngii nghi phai nhir the nao? Toi phai

ngu tidng m6i ngay?

Dap: Th^t la kho dd' tra Idi oho ban dieu do. Ddi vdi
thf^n sinh, trung binh m5i ngay ngu b6n tieng la dii.
Di'feu quan trong la phai tn xem xet va tu hieu minh d '̂
ebon mdt s6'gid ngu nghi thich hop. Neu ban ngii qua

ft ban se khdng th^y thoai mai va dr§u nay lam cho ban

kho tinh thde. Nhimg ngu nhi^u qua cung khi^n trf 6c

chto lut va t^m chao ddng. Hay tim mot s\X qu^n binh

tu nhien cho chfnh minh, th$n trong quan sat th6n t^m

va c6' g^ng ebon cho minh m6t so' gid ngu thlch hop.
Sau m6t thdi gian hanh thi^n ban se tubi6't la phai ngii

bao nhi6u gid mot ngay. N6'u ngii day ma con n^m
nudng thdm thi do la phf6n nao. Hay tinh thdc, chanh
ni§m ngay liic ban viia md mat.

Hoi: vi6c Sn ud'ng thi sao? Toi phai an nhieu ft

m6i ngay?

Dap:An cung nhir ngiiban phai tu biet lay. ThiicSn
la nhu c^u dinh dudng ciia cO th6. Hay xem thiic an nhu

nhufng loai thud'c chda binh. Neu ban cam th6y bubn
ngii sau khi Sn hay cam thay ngay cang map ra, nhu
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v$y la ban da Sn qua nhi^u. Hay bdrt Sn lai, xem xet

th^n va tSm ban. Cung khong c^n phai Sn qua doi. Hay
tuxem ban c^n phM dung bao nhi§u lirqng thuc ph^m
hang ngay. Hay tim l§y su quSn binh tii nhiSn ciia ca

th^' ban. Thuc hanh d&u da b^ng each bo tat ca thurc an
vac trong binh bat cua ban, liic bay gicf ban se dl dang
tim thay s6' lu^g thuc ph^m dii dung cho ban trong
moi bUa Sn. M6i khi an hay than trong theo doi minh
ban se tu hia'u ro. Tinh tuy cua su thuc hanh la d ch6
do. Ban chlng chn phai lam gi dac bidt ca ma chi chn
theo doi chinh minh, theo doi tam minh da' tim ra su

quan binh tU nhien.

Hoi: Tam ngudi Ddng phucfng va tam ngudi Tay

phucfng CO khac nhau khdng?

Dap: Mac dau hinh dang ban ngoai va ngon ngU c6

khac nhau nhung tam con ngudi d'au c6 nhting dac tinh

thian nhian gidng nhau. Ngudi Dong phuong hay Tay
phuong cung d'au c6 tham lam, san han nhu nhau. Moi
ngudi d'au c6 dau khd va d'au c6 kha nang cha'm durt khd'
dau.

Hoi: Doc hay hoc giao ly c6 phai la mdt trong nhUng
ya'u to chn thia't da hanh thfan khdng?
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Dap: Khdng the tim th^y giao ly trong kinh did'n.
N6u ban mu6n tu minh tim th^ly nhurng gi Dufc Ph^t

day cho ban, ban kb6ng c^n b$n t§m d^n sacb vd lam

gi. Hay tbeo doi tto minb. Hay quan sat va tbeo doi

cdm giac va tu tudng den rbi di nbu tb^' nao? Dijcng di
bi dinb m^c vao b^'t cur dieu gi, cbuyen gi; obi c'̂ in cbu
tfim tinb tbiic trude nbiing gi dang xay ra. Do la con

dudng tidn ddn cb^n ly. Hay tu nbidn. Moi vide lam,

moi tac ddng ciia ban d ddy deu la cd bdi de ban tbuc

tdp tbidn quan. Td't ca ddu la giao pbap. Bd't ky lam

c6ng vi^c gi ban cung pbai c6' ging cbanb nidm. Trong
kbi quet don, pbu bdp, ruracben v..v.. ban pbai cbii tdm

tinb tbufc, giU cbanb nidm. Kbi ban di d6 rac, dd dng
nbd, cbui rura nba c^u durng ngbi rkng ban lam cong
vide do vi Idi icb cbo ke kbac. Cbdn ly nim ngay trong
vide dd dng nbd, trong c6ng tac cbui nba cdu. Dufngngbi
rilng cbi nbutng luc ngdi kid't gia mdi la nburng gid pbut
banb tbfdn. Nbieu ngudi than pbidn la kbong c6 dutbi

giddd' banb tbien. Dieu do tbdt la sai lam. B6ban kbong
CO du tbi gid dd tbd sao? Tbien dinb ciia ban n^m d ddy:
cbanb nidm, giac tinb, boan toan tu nbien, tboai mai

trong moi cong vide ban dang lam.

Hoi: Tai sao luc banb tbien d ddy cbiing tdi kbong

CO nburng gid trinb pbap bang ngay?
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Dap: N^u ban c6 v§fn gi c^n hoi, ban c6 th6' d^n
gSp thi^n subdt cd luc nao. Kh6ng c^n phii trinh phap
hang ngay. Ndu t6i tra Idi vdi ban t§ft ca moi cSu hoi

nho nhSt nh^'t thi ban se khdng bao gid hi6u dixoc ti^n
trinh cua sn hoai nghi trong tfim ban. Di^u chn thid't la
b^ phm tu bi^t each tu xem xet minh, tu hoi minh, tu

trinh phap oho minh. hay chu tfim theo doi bai gi^ng

m6t thdi gian rbi dem nhiing idi giang do so sanh vdi

sn thuc hanh cua ban. Xet xem thof su thuc hanh cua

ban dung hay sai khac vdi Idi giang day d dilm nao?
Tim hilu xem tai sao ban hoai nghi, ai hoai nghi
hoai nghi cai gi? Ban chi c6 the hilu duoc nhiing didm
nay khi chinh ban tu xem xet ISy.

Hoi: D6i luc tdi lo l^ng vfe gidi lu$t cua nha sir. V6 y
lam chd't c6n trung c6 toi loi ch§ng?

Dap: Gidi lu$t va nhiing qui lu$t dao diic rlift c^n

thid't, chiing la nhting y^u td' cSn ban trong vide hanh
thi^n nhung dOng dlnh m^c mdt each mu quang vao
chung. Su chu y hay c6'y ddng vai trd quan trong trong

gidi sat sanh ciing nhu trong cac gidi khac. Hay hieu

tdm minh. Ddng qua dinh mac vao gidi ludt. Neu gid

mot each ddng dan va thich hop, gidi se h6 trq cho ban
trong luc hanh thfdn. Nhieu nha su qua lo lang ve gidi
ludt khidh ho Sn ngii khdng ydn, ddy la mdt trd ngai.
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Diitig khi§ii gidi lu$t trd thanh ganh nSng cho chinh
minh. Trong videthuc tdp thidn cua chung ta d ddyndn
tang chinh la gidi ludt: Gidi ludt, hanh dau da va thue

hanh thidn dinh la ba didmquan trong. Chu tarn chanh
nidm va thdn trong gid gin gidi ludt (td nhflng qui ludt
c6 tanh each h6 trd trong luc hanh thien cho ddn 227
gidi cua ty kheo) se dem lai loi ich Idn lao. Gidi luAt

giiip cho ddi s6ng gian di, tri tuc, khdng phidn toai.
Khdng c^n lo iMng la phai gid gidinhu thd'nao, lam sao
dd' khoi pham gidi v..v.. Hay tu nhidn trong moi tac
ddng. Khdng qua lo Mngv^ gidi ludt se khidh ban khoi
suy nghi. Thay vao do ban chi cdn chu tdm chanh nidm

la du. Gidi ludt giup chung ta cung song hoa hop vdi
moi ngudi, mot cudc song dm thMm, hai hoa. Gidi luat

la nhdng vidn gach lot dudng dd' tidn ddn dinh tdm va

phat tridn tri tud. Gid gidi ludt va hanh hanh dau da

khidn chung ta song mdt ddi song don gian, khdng bam
vm vao vat chd't va cua so hdu. Dodo, sd'ng d day chung
ta CO thd' thuc hanh tron ven nhdng Idi day cua Ddc
Phdt: Tranh xa dieu ac, lam dieu lanh, sdng don gian
(chi sd dung nhdng nhu cau vdt chd't can thid't) thanh

loc tdm. Mudn thd' chi c'dn chu tam theo ddi moi tac

ddng cua thdn va tdm ban trong moi oai nghi: di, ddng,
nam, ngbi.
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Hoi: Lam th§' nao di dd'i tri vdi sixhoai nghi. Nhieu
h6m, t6i d^m ra nghi ngd nhieu thd: Nghi ngd su thuc

hanh, nghi ngd su tien b6 cua chinh toi va nghi ngd ca

thien su nUa.

Dap: Nghi ngd la chuy^n tu nhi^n. Moi ngudi bat

d^^u vdi su nghi ngd. Ban se hoc duoc d hoai nghi nhi^u
dieu ich loi. Di^u quan trong la ddng dbng hoa minh

vdi su hoai nghi. Nghia la dumg chup lay no, bam viu

vao no. Dinh mac vao hoai nghi se khi§n ban roi vao

vdng M'n qu^n. Thay vao do, hay theo doi toan thb tid'n
trinh cua hoai nghi, cua bSn khoSn. Hay nhin xem ai

dang hoai nghi. Hoai nghi den va di nhu th§' nao. Lam

th^'ban se khdng con la nan nh^n cua su nghi ngd nUa.

Ban se vuot ra khoi su nghi ngd va tto ban se ydn tinh.

Luc b^y gid ban se thay moi chuy^n den va di mot each

rd rang. Tom lai, hay db cho moi sUbam viu, moi dinh
mac cua ban trdi di; chii tdm quan sat su nghi ngd; do

la each hidu qua nhat de" chdm durt hoai nghi. Chi cbn
don thubn chu t^m quan sat hoai nghi, hoai nghi se
bid'n md't.

Hoi: 06 rd't nhibu thien su va m6i vi chi day m6t
phuong phap hanh thien rieng khidn thien sinh b6'iroi,

bSn khoSn. Lam sao bid't phuong phap nao dung?



220 TRAN MINH TAI

Dap: Cung gidng nhu vide di xuong ph6'. Chung ta

CO th6' d6n ph6' ti^nhi^u hudng khac nhau. Thudng cac
phuong phap thi^n chi khac nhau ngoai. D^u
phuong phap nao di niia, ch$m hay nhanh, ndu giup

chanh nidm thi cung nhu nhau. Die"m chmh yeu ma
moi thfdn sinh c'^nphai n^m long la dutng dmh m^c. Vi
cud'i Cling thi moi phuong phap hanh thien phai duoc

bu6ng ho. Phuong phap hanh thi^n chi la phuong ti§n.
Thdm vao do, thi^n sinh cung kh6ng duoc dinh mdc
vao thr§n su. L6i thidn nao dua ban d§n su durt bo,

khdng dmh mac thi do la 16i thi^n ddng ddn.

Ban CO the di day do d§' tham hoc v6i cac thi^n su va
M thufqua nhiing phuong phap hanh thi^n. M6t s6'cac

ban d d^y da tiing lam nhu thd". Do la di^u Udc mu6h va
la vi$c tu nhidn. Sau khi ban da dat nhfdu c^u h6i vdi
cac vi thi^n su va da bid't duqc nhi^u phuong phap hanh

thi^n, ban se nh$n th^y ring til ca nhUng vide ban lam
chlng dua ban din chdn ly ngodi su bu6n chan. Rbi ban
se thdy ring chi c6 luc ban dufng lai dd xem xet tdm
minh, luc ay ban mdi thdy duqc, tim duoc nhUng gi Ddc
Phdt day. Ching cin phai di tim cai gi bdn ngoai ban.
Hay tro vl dd'i didn vdi ban chit thuc su ciia chmh
minh. Chinh luc trO vd dli di^n vdi chinh minh, ban se

thdy chdn ly.
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Hoi: Nhi^u luc t6i th^y dtfdng nhir cac vi str d dAy
chang thuc hanh thi^n chut nao. Ho c6 ve Id dd, thi§u
giac tinh. Nhiing hinh anh nay lam b$n tkm t6i rA't
nhi^u.

Dap: Kh6ngn§n chu y dd'n ke khac. D '̂y dd'n ke khae
chSngdemlai loiichgioho chungta. Nduban camtMy
buc boi, hay xem xet su hue b6i cua minh. Khdngn§n
th^c mMc ring thidn tin nay xlu, vi su kia khdng td't.
Hay dd' ho qua m6t b6n, khdng cin phai danh gia, phd
binh ngudi kh^c lam gi. Ban se khdng thdy trf tud nd'u
cur dd' tdm theo doi, xem xet, danh gia ke khac. Gidi
ludt, ndi qui la dung cu trq giiip cho ban hanh thien c6
kd't qua. Gidi ludt khdng phai la khi cu M ban chi trich
hay tim Idi ke khac. Khdng ai c6 thd^ hanh thidn thay
cho ban. Ban cung khdng the hanh thien thay cho ai
ca. Hay chu tdm chanh nidm, tinh thdc trudc nhumggi
ban lam; do la phuong phap hanh thfdn td't dep.

Hoi: Tdi hdt sure cd ging tdp thu thiic luc cSn va chu
tdm ddn cam giac cuaminh. Tdi ludn ludnnhin xud'ng
dd't va giU tdm chanh nidm trong moi tac ddng nho
nhSt. ChSnghan, luc Sn, tdi Sn rd't chdm, danh nhidu
thi gid dd' Sn. Tdi di y ddn tumg xiic cham ciia su Sn:
nhai, y thdc mui vi, nud't v..v.. Tdi thuc hidn tumg tac
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ddng m6t each th$n trpng va y tur. Thuc hanh nhu v^y
CO dung khdng?

Dap: Thu thuc luc cSn va thee doi cam giac cua minh
la mot su thuc tap tot dep. Luc nao chiing ta ciing phai
chii tam tinh thurc, ghi nhan moi cam giac da'nvdi minh.
Nhungdihigthai qua.Haydi,dufng, n^m,ngbimoteach
tu nhien. DOfng qua thuc ep vide hanh thien cua ban
cung nhu dihig qua bo bu6c chinh minh vao trong m6t
khu6n khd dinh sdn nao. Qua thuc ep cung la m6t hinh
thdc cua tham ai. Hay kidn nhSn. Kian nhan va chiu
dimg la dibu kien can thia't cua m6t thibn sinh. Nbii
ban hanh ddng mot each tu nhidn va chu tam tinh thdc
thi tri tud se den vdi ban mdt each tu nhidn.

Hoi: Co can phai ngbi thien that lau khong?

Dap: Khong cbn phai ngbi thien that lau, that nhieu
gid. Nhieu ngudi nghi rkng cang ngbi lau thi chiing ta
cang sang sud't. Dieu dd khdng diing, tri tue ddn vdi
chiing ta qua moi oai nghi: di, diJng, nto, ngbi. Buoi
sang, liic mdi thUc day, ban phai hanh thien ngay va
ban phai tiep tuc hanh thien cho den khi ban di ngii.
Trong sud't ngay ban c6the hanh thibn qua moi tu the:
di, dilng, nam, ngbi. Dibu quan trong la phai chanh
nidm trong moi tu the, moi tac ddng ciia ban; chii vide
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duy tri l^u trong m6t Ux th^' nao khdng phai di^u
quan trong. Noi nhu thd' khdng c6 nghia la ngbi Idu la
dibu khdng td't, tdi mudn nhdn manh den su chanh

nidm. Khdng chn quan tdm ddn chuydn ban c6 thd'ngbi
dUdc bao Idu. Dieu quan trong la ban phai theo ddi moi

tac ddng, moi tu thd' ciia ban trong moi luc: di, ddng,

tto, rda, an, ud'ng v..v..

Moi ngudi c6 mdt ban chd't thdn, tdm khac nhau

(ngudi c6 thd'ngbi Idu,ngudi c6 thi di Idu v..v..). Ching
han mdt sd'ban se chd't d tu6i nSm mUdi; mdt sd' khac
d tubi sau mudi va mdt sd'khac d tubi chin miXdi. Cung
thd', khdng thd qui dinh thd' nao vd su thuc hanh ciia

ban. Ddng suy nghl hay ban khoSn ve dieu do. Hay chu

tdm chanh nidm va di moi chuydn trdi chay mdt each
tu nhidn; dbn dbn tdm ban se an tinh va td't ca nhdng
gi quanh ban cung se tinh lang theo. Tdm ban liic bdy

gid se tinh Idng nhu mat nude hb phdng lang trong mdt

khu rdng ydn tinh. Moi loai thu hid'm, va qui se dd'n

ud'ng nudc tai chid'c hb tinh lang nay. Ban se thdy rd
rang ban chd't ciia moi su trong thd' gian nay. Ban se
thdy bid't bao dieu ky dieu dd'n va di nhung ban vdn
tinh lang trong su dd'n va di do. Moi giai dap se hien Id
va ban se tdc thdi nhdn thdy ban chd't thuc su ciia van

hiiu. Do la hanh phiic ciia ke giac ngd.
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H6i: Khi hanh thi^n c6 nh^'t thid't la phai dat ddn

trang thai nhAp dinh khdng?

Ddp: Kh6ng c^n thi^'t. Ban chi c^n c6 t^m an tinh

dat ddn nh^t tina la dii. Rbi dung su nh^t tSm do dl
xem xet chfnh ban. Ngoai ra, ch^ng c^n phai c6 dieu
ki6n n^o khac. N^u dat duoc dinh tSm ciing t6t nhiing
ch^ng c^in phai dinh mic, ch^p chSt vac chung. M6t s6'
ngtfdi dinh m^c vac trang thai dinh t^m, My la m6t trd
ngai. Trang thai dinh tto cung c6 th§' dem lai nhi^u
thich thu nhittig ban nSn han ch6' N§ii ban kheo leo
mdt chiit thi ban se bidt each sii dung va gidi han trang

thdi nay.

H6i: Tai sac chung ta phai hanh hanh d^^u da?

Ch^ng han chi §n thurc an di^g trong bat. Kh6ng duoc
dung thdc an dimg trong chen dia?

Dap: Hanh dhu da giup cit duft phf^n nao. Chi an
thdc an trong bat giup chung ta chanh nidm, giac tinh

hon va xem thdc an nhu m6t mon thudc chiia bdnh.

N§u chung ta khdng c6 phi^n nao thi chiing ta c6 thd'
an nhu thd' nao cung duoc. d day, chung ta thuc hanh
nhu tha' nay la de c6 m6t ddi s6ng don gian. Ddc Phat

khdng buoc moi tu si deu phai giU hanh dau da. Ngai

cho phep nhiing ai mudn thuc hanh tich cue duoc giU
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hanh d^u da vi hanh d^iu da giup gia tSng y chi va stic
manh tinh th^n. DAy la mdt hanh tu nguydn. Dijcng dl
y d^n ngirdi khac da thuc hanh nhu thd' nao. Hay quan

sat chlnh tAm ban va tim xem hanh d^u da dem lai Iqi

ich gi cho ban. Ngay d d^ly, khi m6t thien sinh d^n tu,

ho se duqc chi dinh m6t cSn l^u dl d, ho duqc chi dinh
chd khdng duqc tU do lua chon. Vide do nhim muc dlch

giup thidn sinh khdng bam viu, dinh mdc vao ch6 6; d

ddu cung duqc. Sau khi hanh thidn mdt thdi gian, ndu
ho ra di rdi trd lai hanh thfdn l^n nUa, ho se duqc chi
dinh d mdt cSn Tdu khac. Dola each thuc tdp ciia chung
tdi - tdp khdng dinh mMc vao bd't cut chuydn gi.

Hoi: Ndu chi Sn thutc dn dung trong bat la didu quan

trong dd hanh thidn. Tai sao la mdt vi thdy ma Ngai
khdng dn trong bat nhu chung tdi. Bo Ngai khdng nghi
rdng mdt vi thay thi phai lam gUOng mlu cho ngudi
khac noi theo sao?

Dap: Dung. Mdt vi thdy phai lam gUOng cho hoc trd
noi theo. Tdi khdng trach ban chi trich dieu dd. Ban c6

thd' hoi bd't cut dieu gi ban mud'n. Nhung dieu quan
trong tdi mud'n noi d ddy la dutng dinh mMc vao vi th^y
nuta. Ndu tdi c6 hinh thutc bdn ngoai hoan toan tuydt
hao thi thdt la kinh khung. Td't ca cac ban se dinh mac

vao tdi. Ngay Ddtc Phdt nhidu Idn bao hoc trd lam thd'



226 TRAN MINH TAI

nay nhtfng NgM lam thd'khac. Su nghi ngd cua ban d6i
v6i vi th^y c6 the giup ban. Ban ndn theo doi chmh ban

th^n minh. Phai theo doi nhung phan itng ciia minh.

Co khi nao ban nghi rang tdi d§' thdc an d dia rbi dem
cho nhumg thien tin lam vide quanh ngdi chiia nay

khdng? Mu6n c6 tri tud thi chinh ban phai bid't quay
lai va khai trid'n d chinh minh. Hay hoc hoi d thhy

nhiing di^u gi tot dep va chu tdm tinh thdc, hieu bid't
minh trong khi thuc hanh. Nd'utdi dang nghi ngoi thoai

mai, trong khi do ban phai ngbi xd'p b^ng de tham
thidn; ban c6 Idy lam tdc tdi khong? Khi tdi ndi ddy la

mau xanh, kia la mau do; do la dan dng, kia la dan ba;

ban phai tu minh quan sat, chd dihig nghe theo tdi mot
each mu quang. Mot vi thhy cua tdi trudc ddy, dng ta

Sn rdt nhanh, khi an dng ta gdy ra nhiing tid'ng ddng
dn ao, nhimg dng lai day chung tdi phai dn chdm chdm
va chu tdm tinh thdc trong khi dn. Quan sat thay, tdi

Idy lam thd't vong va budn nan. Tdi dau khd trong khi
dng ta vdn tu nhien! That ra tdi da quan sat ben ngoai
ma khdng quan sat chinh tdi. Sau nay tdi mdi hieu ro
duqc dieu do. Co nhieu ngudi lai xe rd't nhanh, nhung
c^n thdn. Trong khi do mot sd' ngUdi khac lai xe rat

chdm nhung lai gay ra rd't nhidu tai nan. DOmg dinh
mdcvaonhung qui luat c6sdn.Dung dinh m^cvaohinh
thdc bdn ngoai. Nen nhin ngudi ngoai mudi phan trdm
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va dd' lai chm mttdi ph'^n tr§m theo doi chfnh minh. Do
la phuong phap thuc hanh tot dep. Trong thdi gian d'Au
t6i thudng d§' t^m quan sat theo doi th^y t6i la Ngm
Achaan Toong Rath va c6 nhi'du nghi ngd d6i vdi NgM.

Nhf^u ngudi nghi Ngai la m6t ngudi m^'t binh thudng.

Ngai lam nhieu chuy§n ky la va doi xd r^'t khat khe vdi

hoc trd. B'd ngoai, Ngai c6 ve r^'t nong gi$n nhimg b§n
trong thl rat binh ISng. T^m hbn Ngai r^'t trong sang

va luon lu6n chanh ni^m - oho dbn giSy phut Ngai qua

ddi. Thong thudng chung ta hay nhin bb ngoai db so
sanh ph^n bibt. Nbu cd nhin bb ngoai db quan sat thibn
ha thi ban se khong bao gid c6 hanh phiic. Cung nhu

the, nbu ban muoh tim thay su binh an ma lai cd phi
thi gid db quan sat theo doi nhdng ngudi hoan toan hay
nhdng vi tuybt hao thi ban cung se khdng duqc binh

an chut nao. Ddc Ph^t day chung ta phai nhin vao giao

phap, ch^n ly chd ddng nhin vao ke khac.

Hoi: Lam thb nao db c6 thb che ngu duqc due vong.
Doi khi t6i cam thby minh th^t su hi nd lb vao nhdng

thu vui thb xac.

Dap: Tham due phai duqc qubn binh bang su chu

tbm vao db muc bat tinh. Dinh mac vao v6c dang c6 thb
la mdt cue doan. Gap trudng hqp nhu thbchung ta phai

dbtam dbn mot cuedoan khac ciiacO thb. Chung ta hay
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quan sat cd th§ va xem do nhu m6t xac chet. Hay nhin

vac tidn trinh tan ra, huy hoai cua m6t xac chet. Ciing

CO thd'quan sat tumg bo ph^n cua coth§ nhu: ph6i, tim,
gan, mdt, mau, nude ti '̂u, mb hdi v..v.. Hay nhd lai hinh
anh cua cac ydu t6' bat tinh ciia cd the mdi khi tham

due phat sinh. Lam nhu thd' se tranh khoi tham due
quSy nhilu.

Hoi: Con vb su nong gibn thi sao? Khi cdn gi^n nd'i
Idn tdi phai lam thb nao?

Dap: Phai nidm tto tU. Khi tkm nong gi^n phat sinh

ban phai qu^n binh chiing bang each khai trien tUtdm.

Nbu CO ai lam dibu gi xa'u dbi vdi ban hay gian ban, ban
Cling dufng gian doi. Neu tdc gian, ban cangsi me va tbi
tam hdn ngudi dd nUa. Hay sang subt giU tam txX ai va
thudng ngudi dd vi ho dang dau khb. Hay lam chotam
tran dhy tinh thUdng, xem ngudi dang gian ddi minh
nhu anh, chi, em than yeu cua minh. Luc bay gid hay

chii tam vao cam giac td ai, va lay sUtd ai lam de muc
thibn dinh. Trai long td deh ta't ca chung sanh tren
toan the' gidi. Chi cd long td ai mdi thang dudc su san
han.

Doi khi ban cd the thay vai vi su cd hanh ddng va

thai dd khdng tbt; dibu nby lam ban ba't binh. Su ba't
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binh nay la m6t phi^n nao, dau kh6 khdng c^n thi§'t.
Co nhuttig y nghi bS'tbinh nhir thd' la ban da di ra ngoai
Giao Phap ciia Ddc PhSt. Khi th^y nhiing vi sir khdng

td't CO th6' tir tirdng sau d^y se ddn vdi ban: Nhiing vi
sir nay khdng giiJ gidi lu$t nhu ta, nhiing vi sir nay

khdng hanh thi^n m6t each tich cue nhu ta, My la
nhiing vj su khdng td't v..v.. Suy nghi nhir vdy la tu tao
ra va mang Idy vao minh mdt phi^n nao Idn lao. DCfng

so sanh, phe phan, phdn bidt. Hay dd' oho thanh kidh,
quan nidm cua ban trdi di va theo ddi chinh minh; dd

la giao phap. Ban khdng thd'nao khidn ngirdikhac lam
dung nhu ban hay theo y ban. Dijfng ao udc dieu diin
ra theo y mudh cua minh vi dd la nguydn nhan gdy ra
sUdau khd. Thfdn sinh thudng vdpphai nhiing khuyd't
didm thdng thirdng nhu thd'. Hay nhd rang: Vide quan
sat, theo ddi ke khac khdng giiip cho ban md mang tri

tud. Diing phi pham thi gid va tam tri quan sat ngudi

khac ma hay xem xet chmh minh, xem xet cam giac
cua minh; dd la phuong phap glup cho ban md mang

tri tud.

Hoi: Trongluc hanh thien tdi hay bubn ngii. Subudn
ngii lam cho tdi khd hanh thibn. Tdi phai lam thd' nao

dd' hd't bubn ngii?
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Dap: Co nhi'^u each ch§' ngu s\X bu6n ngu, N§u
ban dang ngbi trong ch5 t6'i, hay d6'n ngbi d ch6 sang
hcfn va md mdt ra. Dung d$y di rufa mSt. V6 vac mat
hay di tMm. Ndu vSn conbubn ngii thi hay thay d6i tu
thd'. Di bd nhieu hem. Di thut lui. Di thut lui khidn ban

chu y ddn budc di nhieu hem va het bubn ngu. Neu cung
vin conbubn ngu hay dung mot chd, tudng tu^g r^ng
anh sang chan hoa kh^p noi. Cung c6thI ddn ngbi gan
mep cbu thang cao hoac ngbi ben bd mdt mieng gidng
sdu, ban se khdng con dam bubn ngu nura. Neu da lam
t§ft ci nhdng chuydn dy ma vin con bubn ngu thi hay
di ngu. Nim xudhg tu:tuf, thdn trong theo doi tdm cho
den khi hoan toan refi vao gidc ngu. Khi thiJc gibe hay
tinh thdc ngay, dung xem dbng hb hay nam nudng
thdm. Hay chanh niem ngay tii liic ban bat dbu thufc
day.

Nbu ngay nao ban cung th^y bubn ngu, hay c6' gang
an it di. Hay tu xem xet minh. Khi thby con chung nam
muong nUa se no thi hay ngung lai dung an nUa, rbi
ubhg nude vao. Sau do dbn chd ngbi theo doi su bubn
ngu va su doi bung ciia ban. Ban hay tdp each qudn
binh su an udhg cua minh. Khi tiep tuc lam nhu the,
ban se tU nhien thay minh tinh tan hem va se an it di.
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Hoi: Tai sac hang ngay chiing toi phai 11 lay rat
nhi^u?

Dap: Ll lay r^'t quan trpng, do la hinh thdc bidu hi$n
bdn ngoM mot ph'^n vi$c thuc t^p thfdn dinh cua ban.

Hinh thdc 11 lay phai lam mdt each dufng dan. Dhu phm
dl sat xudng san, cui oho phai de gan dau g6l va hai
dlu gdi phai each nhau m6t gang tay. Lay ch$m cham

va chanh nidm tren th^n th§' ban. Do la each chiJa b§nh

ki^u ngao, nga man. Chung ta phm 11 lay thirdngxuydn.
Khi lay ba lay, ban c6 the giiJ trong minh ba dac tinh

qui bau: Ph$t, Phap, TSng; do la ddc tinh ciia tSm trong

sach sang sud't va hinh an. Ll lay la dung hinh thdc
b§n ngoai dl tu huan luyen minh, lam oho ca thi va
tto hbn trd nen dieu hoa. Dufng dl roi vao khuyet dilm
la nhin xem nhufng ngu'di khac ll lay nhu thI nao.
Nhufngchu tilu mdi tu c6 ve khd khao, bubn ngu hay
nhiJng vi sU gia c6 ve thieu chanh niem khong phm la

dli tuong dl cho ban phan doan. M6i ngudi c6 nhufng
dac tinh rilng, bdi vay kho c6 mot phucfng phap huan

luyen tong quat. Mot vai ngudi hoc hilu rat nhanh, mdt
so khac lai c6 ve ch|m chap khi thuc hanh hay tiep thu

nhting dilu day do. Phan doan ke khac chi lam gia tang
tinh tu kilu, nga man cua ban. Thay vi phan doan ke
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khac hay xem xet chmh minh, II lay thu6ng xuyin se
giup ban d^n dan loai bo dudc nhihig tfnh x^u ay.

NhiJng vi nao da hai boa vdi giao pbap se vuot qua
nbdngbinb tbdc ben ngoai. M6i vi|c bo lam d§u la mdt
binb tbdc 11 lay. Kbi Sn bo ngbilm trang nbu dang 11
lay, kbi di, dufng, noi nang bo cung ngbiem trang nbu
dang II lay, ddixu vdi moi ngudi bo cung ngbidm trang
nbu luc 11 lay. Tai sao bo c6 tu thai nbu the? Bdi vi bo
da vUdt ra ngoai su fob ky.

Hoi: Ddivdi nbung ngudi boo trd mdi, Ngai gSppbai
van dd gi kbd kban nbat?

Dap:Ddi vdinbUng tbien sinb mdi, vdnde kbd kbSn
nbdt va cungla mot trd ngai Idn laoanb budngddnvile
banb tbidn ciia bp do la quan diem va y kien rilng cua

bpvempi vande: quandilm ngay chmbbp, quandilm
ve sUtbuc banb, quan dilm ve nbUng Idi day ciia Dufc
Pblt. Tri kien ciia bp la nbUng van de, nbufng trd ngai

Idn lao. Pbdn Idn nbUng ngudi bpc tbien d day la nbUng
ngudi CO dia vi caotrong xa bpi. Hp la nbUng nba buon
giau CO, nbung ngudi tdt ngbilp dai bpc, giao su, si
quan. Kbdi dc bp cbda day quan niem. Hpbiet du tbd;
bp qua gioi giangnen kbong cin den ngUdi kbac. Cbing
kbac nao mdt cai cben dung day nude do neu dl tbem
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nude vao thi chSng dung dUdc gi ca. Phai dd nude cu di,
chui sach cai chen thi mdi c6 thd suf dung dUdc cai chen
Ay. Bdi thd', thi^n sinh phai dd ohodAu 6c minh tr6hg
rdng; bo hdt mpi quan nidm, y kidn, su hidu bidt cua
minh, liic bAy gid mdi c6 thd thAy ducre chAn ly. Vide
thue hanh cua chung ta vuot ra ngoai sif thong minh
va su ngu d6't. Ndu ban tu nghl rAng: Ta thong minh,
ta lanh Idi, ta giau c6, ta la nhAnvAt quan trong, ta hidu
bidt rd giao phap cua Ddc PhAt thi ban da lam lu md

chAn lyV6 NGA, dAu dAu ban cung chi nhin thAy Toi
va Cua T6i ma thoi. Nhu vAy la ban da di ra ngoai giao
phap cua Ddc PhAt vi PhAt giao loai bo tu nga.

Hoi: NhUng phidn nao nhu tham lam, sAn han la ao
tudng hay c6 thAt?

Dap: Tham lam, sAn hAn vda c6 thAt ma vda la ao

tudng. Nhung phidn nao ma ta thudng goi la tham ai,
tham due, tham lam hay sAn han, si me v..v.. chi la
nhUng cai tdn bdn ngoai. Gidng nhu trudng hop ta goi
cai chen nay dep, xAu; cai chen kia to, nho v..v.. do
khdng phai la su thAt. NhtJngcai ten dupegoi mot each
qui udc nhu vAy khdi phat td su tham ai ciia chung ta.
Neu ta mudn mdt cai chen Idn hon ta goi cai chen ta
dang c6 la cai chen nho. Long tham ai khidn chiing ta
CO su phAn biet. ThAt ra, chAn ly khong c6 ten goi. No
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the nao thi di no th§' ^y. Hay nhin su vat theo dung
thuc tucmg ciia chung, dihig dinh danh theo quan nidm

thidn l$ch cua minh. Ban la ngudi dan 6ng phai khdng?

Ban CO th6' tra Idi: Phai! Do ching qua chi la su bilu
hi$n b§n ngoai cua sU v$t. Th$t ra, ban chi la m6t su

kd't hdp ciia nhi^u y§'u to, la m6t t6ng hop cua cac uan
bidn d6i kh6ng ngCfng. Khi ban c6 mdt t^m hbn tu do,
cdi md ban khong con c6 sU ph^n bi6t niJa. ChSng c6
Idn hay nho, chSng c6 t6i va anh. ChSng c6 gi ca. V6

nga hay khdng c6 mdt linh hbn vinh cufu. ThUc ra cud'i
Cling thi ching c6nga hay vd nga gi ca. Do chi la nhiing
danh tii qui udc.

Hoi: Xin thay giai thlch them ve nghiep bao.

Dap: Nghiep la tac ddng. Nghiep la sU dinh mac. Co
the chung ta, Idinoi chung ta va tam chiing ta dbu tao
ra nghiep khi chung ta dinh mSc. Chung ta tao thoi
quen. NhUng thoi quen nay se khien chung ta kh6
trong tuong lai. Do la ket qua ciia sU dinh mdc cua
chung ta, dbng thdi cung la kd't qua ciia nhiing phien
nao trong qua khii. Moi tham ai deu din den nghiep.
Gia sijf trudc khi trO thanh mot nha sU ban la mot tdn

trdm. Ban Sn cap, ban lam cho ngudi khac dau kho, lam
cho cha me ban bubn long. Bay gid m|c dau ban da la
mdt nha sU, nhung mdi khi nhd den nhiing viec sai quay
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ban da lam trirdc day ban khdng khoi dau bubn, ^n h$n.

Hay nhd r^ng khdng phai chi do than the ma ca ngdn
ngur va tto hbn cung tao dibu kien cho nhiing gi se xay
ra trong tuong lai. Trong qua khu:ndii ban lam dibu gi
tot dep, bby gib chi nhd lai thbi ban cung se Iby Ito
sung sudng, hanh di§n. Trang thai sung sudng, hanh

dibn hbm nay la kb'tqua ciia nhting gi ban da lam trong
qua khur. Noi each khac, nhung gi ban nh^n h6m nay
la kbl qua ciia nghi$p trong qua khd. Tat ca moi su deu
dudc dibu kidn hoa bdi nguydn nhan, dbu do la nguy§n
nh^n da c6 tOf lau hay trong khoanh khac hibn tai.

Nhung ban cung chSng cbn phai bSn khoSn th^c mbc

dbtim hibunghibp gi thuocvb qua khur, nghidpgi thubc
vb hibn tai, nghibp gi thuoc vb tUdng lai; ma ban chi
cbn quan sat thbn va tbm cua ban. Khi quan sat, theo
doi nhumg chuybn bibh cua thbn tam, ban se tu hibu ro

nghibp bao. Vby thi hay quan sat tam ban di, ban se

thay ro moi chuyen. Do'i vdi nghiep ciia ngubi ta thi hay
de cho ngudi ta lo. Dufng bbn tam, dufng dmh mbc vao
chuybn qUan sat, tim hibu hay lo Ibng cho nghiep cua
ngudi khac lam gi. Nbu toi u6hg thubc dbc thi toi dau
khb. BankhoicbnchiaxesUdau khbcuatoi. Haynhbn
nhumg gi tbt dep ma thby ban da dem lai cho ban. Co

nhu thb ban mdi dudc binh an; tam tri ban mdi gibng
nhu tbm tri thby ban. Neu ban quan sat tam ban, ban
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se tMy. D^u ban chua biet gi v§ suquan sat t^m, nhimg

chi c^n thnc t$p mot l^n ban se hi^u ro rang. Tu ban

se hidu va chmh do la s\x thnc hanh glao phap.

Luc con nho chung ta thudng dudc cha me day d6 va

cha me chiing ta cung thudng My lam buc minh vl ta.

Dl nhidn cha me mudn giiip ta n§n ngudi. Ban se thay

dfdu do khi ban thuc t§p mot thdi gian lau. Khi cha me

hay thhy giao phe binh chi trlch chung ta, chung ta

thudng bubn rhu va tdc gian nhung ve sau chung ta se

hibu ro cha me va thay giao hcfn. Cung vay, cd thuc tap
m6t thdi gian ban se hieu. Nhumg ke qua gioi dan, qua

thong minh hp se bo di sau mot thdi gian ngan va hp
khdng hpc dupe gi ca. Neu ban th^y rang ban gioi bun

nhUng ke khac, thi ban chi gat hai su dau kh6 ma thoi.
Dang thucfng thay! Nhimg cung cha cbn phai au sbu
dieu do lam gi. Chi quan sat thdi.

Hoi: D6i khi toi c6 cam tudng r^ng td ngay trd thanh
m6t vi su toi cang hi kho khan va dau kho hem.

Dap: T6i biet mot so cac ban d d^y da tumgsong trong

nhiJng tien nghi vat ch^'t va tu do hudng ngoai. Nay thi
cac ban phai sd'ng vdi mot nep song nghiem khac va bo
bu6c. Trong liic thuc hanh chung toi lai thudng bat cac

ban ngbi va chd dpi hang gid. Thuc phto va khi h§u
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cung khac hSn d qu^ hircfng ban. D^u thd', m6i ngitdi

d^u c6'gang de vufcrt qua nhting trd ngai nay vi dau kh6
se din d6n su ch^'m durt kh6 dau. D^y la ccJ hoi t6't di
cac ban hoc hoi. Luc ban nong gi$n hay cto th^y bSn

khoSn, d^y la nhiJng duydn may Idn lao dd' ban hid'u
biet t^m minh. Ddc Ph$t thudng day: Phfdn nao la th^

day cua chung ta.

T6i xem nhuttig ngudi hoc trd cua tdi nhir con t6i.

T^m toi luc nao cung d'̂ y long td ai ydu thucfng va mong
cho ho duoc an lanh. Doi khi tdi c6 lam cho ban khd

chiu hay dau khd" thi do cung chi nham dem lai loi ich

cho ban. Tdi biet mdt sd'cac ban d day c6 hoc thdc cao
va hidu biet nhfdu. Nhufng ngudi ft hoc thdc va c6 su
hieu biet trung binh de hanh thfdn hcfn. Noi nhu thd'

nhung Cling c6 nhieu khfa canh phai chu y. Cac ban c6
hoc thdc cao chSng khac nao c6 mdt cSn nha Idn, cac

ban phai lau chiii nhieu. Nhung sau khi lau chiii xong
cac ban se cd nhfeu phdng rdng rai de su dung. Ban c6
the diing phdng khach, phdng Sn, phdng ngii, nha bdp
v..v.. Vdy hay kien nhdn. Kien nhdn va chiu dung la
nhilng yeu td' thid't ydu ciia su hanh thien. Liic tdi cdn

la mdt nha su tre, tdi hoc va ndi b^ng tieng nude tdi,
tdi Sn thiic an quen thudc ciia xd tdi. The ma c6 ddi liic

tdi cam thdy chan nan, that vong. Nhidu l^n tdi mud'n
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hoan tuc va d6i khi con c6 y nghl t\X sat nura. Nhuttig

dau khd nay phat sinh tOf nhtJng tu tudng sai lam. Khi
ban thay ch^n ly bah se khong con bi le thuoc bdi quan
ni$m hay y ki§n nufa, t^'t ca moi chuyen deu yen iSng,
binh an.

Hoi: Sau mdt thdi gian thuc t^p. Hien nay tarn t6i

r^'t an tinh trong liic hanh thien. T6i n§n lam gi cho
birdc ke ti§p day?

Dap: T^m an tinh va thp trung la mot dfeu rat t6't.
Hay dung thm binh an, tinh lang va tap trung nay de
xem xet than va thm. Ngay ca nhilng liic tam bat an
ban Cling phai de tam theo doi; sau do ban se thay tam
an tinh. Tai sao vay? Bdi vi ban se tha'y difqc su v6
thudng. Ngay ca subinh an, tinh lang cung phai duoc
xem la v6 thudng nura. Neu ban bi dinh mMc vao trang
thai an tinh, ban se dau kh6 khi khong dat duqc trang
thai binh an, tinh lang. Hay vat bo moi su, ngay ca sU

binh an tinh lang.

Hoi: Con nhd khdng lam la thay turng noi thay ra't
so nhurng thien sinh qua tich cue, qua sieng nang?

Dap: Vang! Dieu do dung. T6i rat sq nhurng ngudi
do. Toi so nhurng ngudi c6 tu thai qua nghiem trong
nhu tha'. Nha't la nhurng ngudi rh't nd luc, rd't tich cue
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nhiiQg thi6u trl tu§. Ho tu ep minh vac nhiJng c6 gdng
khdng c^n thi§'t. M6t s6' cac ban d dSy c6 quy§'t dinh
phai tu hanh giac ng6 mdi duqc, bdi th^'ho bet sdc tich

cUc. Ho nghien rSng va tranh d§fu v6i chfnh minh, luc
nao ho cung chiSh d '̂u hhu mong chong dat den giac
ngo, giai thoat. Nhiing c6' g^ng lidn tuc dem lai oho ho
nhi^u su kho khSn, dau kh6. Aicung thd'ca. Ho khdng
hi^u ban chd't ciia su vdt. Td't ca moi cd'u tao, thdn va
tdm d^u v6 thudng. Chi can dcfn thuan quan sat chung
ma ducng dinh mdc vaochung, dijcng M chung rangbudc
minh.

Com6t so ngudi qua tich cuenhu thd'nen ho hay chi
trich, phd binh; ho thudng theo doi ngudi khac dl phe
phan. Ho mudn the thi cii de ho lam. Hay de ho qua
mdt b§n vdi nhUng quan nidm cua ho. Ridng chung ta,
chung ta diing c6 m6t su ph§ phan, mdt su phAn bidt
nao. Ai c6 quan nidm gi, ai mudn thuc hanh ra sao cd

ddmSc hio. Hay lochochinh minh. DOfng phdn bidt, vi
phdn biet rdt nguy hiem; ching khac nao dang lai xe
tren mdt con dudng vdi nhidu khuc cong nguy hiem,
chiing ta phai cham chu lai ddng de xe di lech ra ngoai.
Nghl den su xdu to't cua ke khac, so sanh ngudi vdi
minh: ngudi dy xau hon toi, ngudi ^y tot hon toi, ngUdi
dybang tdi v..v.. la da di lech ra khoi con dudngva gap
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nguy hi '̂m. Neu chung ta phan bi§t thi chung ta chi
gat hai dau kh6 ma th6i.

Hoi: T6i da hanh thi^n nhi^u nSm. Hau nhir ba't cd

luc nao, trong hoan canh nao tam tri toi cung md r6ng
va tdi lu6n luon c6 duoc su binh an tmh iSng. Nay t6i

mu6n trd vd Idi cu: doc sach hay tim hleu giao ly v..v..

va thuc hanh thien dinh (thfdn vdng iSng) d mdc cao

hon hoSc mudn dat ddn nhap dinh?

Dap: Duoc lam. Viec nay rat c6 ich cho vide huah
luyen tdm. Nd'u ban c6 tri tue, ban se khdng bi dinh
mac vao trang thai dinh tdm. TrUdng hop nay cung

gidng nhu trudng h^ mudn ngdi thien that lau. Do la
each ra't td't dd thuc tap, dd' hudn luydn tdm minh. Do
la tri tud. Khi ban da xem xet va hidu bid't tdm minh

thi ban se c6 dii tri tud de ban chd' su dinh tdm cung

nhu CO du tri tud M bdt Id thuoc vao sach vd. Ndu ban

da thuc hanh thudn thuc va khdng con dinh mac hay

bi Id thudc vao ba't cd cai gi luc bdy gid ban hay trd vd
vdi sach vd. Sach vd chang khac nao dd an trang midng,
sach vd c6 the giup ban chi ddn ke khac. Ban ciing c6
thd trd vd vdi thien vang lang va thuc tdp dd dat den
tdm dinh, va vdi tri tud la khdng dinh mdc vao bat cd
dfdu gi.
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Hoi: Xin th^^ly giang giai thdm v6 vide chia xe cho
ngurdi khac nhiing Idi day cua Durc Phdt.

Dap: Hanh ddng vdi thidn tdm va turai la dirdng I6i

cSn ban va td't dep nhd't dd' truy^n ba Giao phap cua
Bute Phdt. Lam vide lanh, giup dd moi ngufdi vdi tdm tiX

ai va dao diic se mang lai kd't qua td't dep, khid'n cho

tdm hdn ban va tdm hbn ngtrdi mat me, hanh phiic. Day

dd ke khac la mot trach nhidm cao dep va quan trong,

phai lam vdi tat ca nhidt tdm cua minh. Phai y thdc
rdng trong khi day dd ke khac thi ban cung tu day cho
minh. Ban phai tu minh thuc tdp, tu minh lam cho

minh trong sach chur khdng phai chi don thudn ndi cho
ngirdi khac bid't thd'nao la dung thd'nao la sai. Ban phai
thuc hanh td't ca nhiing gi ban da day dd ke khac vdi

td't ca td'm long cua minh. Phai hd't siic thanh that vdi

chinh ban va vdi mpi ngudi. Phai hidu ro ddu la trong

sach, ddu la d nhidm. Cd't tuy cua nhiing Idi Phdt day

la hoc hoi each nhin su vdt mdt each chdn xac, trpn ven

va rd rang. Thdy dupe thuc tudng cua van hiiu se tu do,

giai thoat.

Hoi: Xin thdy tdm lupc lai nhiing did"m chinh ciia
bud'i van dao hdm nay.
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Dap: Ban phai tu xem xet minh. Hieu minh la ai.

HiS'u th^n va tto minh bkng su quan sat theo doi.
Trong luc ngbi thibn, trong khi an uohg, ngu nghi ban
dbu pbai bib't lam tb§' nao db gidi ban va dieu boa. Hay
sur dung tn tu§ ciia ban. Hanb tbibn kbong pbai nb^m

muc dicb db dat duoc, de bean tbanb m6t cai gi ca. Cbi
can ebu tSm tinb tbdc. Toan tbb viee banb tbien cua

ebung ta la nbin tbSng vac t§m minb. Kbi nbin tbSng

vac t^m minb ban se tb^y diroc su kb6, nguydn nb^n

kb6 va sucb^m ddt kb6. Ban pbai kidn nbin. Pbai kien
nbin nbieu va cbiu dung nbieu. Dan din ban se tbiu
biiu duoc va boo boi duoc nbieu dieu. Ddc Pbat day
nbUng ngudi boo tro pbai d vdi tbiy it nbit nim nim.

Ban pbai boo,pbai biiu gia tri cua sudut bo, kien nbin
va tin tuy.

Dijfng tbuc banb qua kbit kbe, qua cijfng rin. Dibig
bi le tbudc vao binb tbdc bin ngoai. Cbii y den ke kbac

la m6t Idi tbuc banb t§ bai. Hay tu nbien trong moi

cbuyin va tbeo doi tunbiin khdng go bo. Gidi luat cua

nba su va noi qui cua tu viin ri't quan trong, vi cbung

tao nin su don gian va dieu boa. Hay su dung mot cacb

CO biiu qua pbuong tiin qui bau nay bing cacb tuin
tbeo gidi luat va noi qui. Nbung bay nbd rang: Tinb

tuy ciia gidi luat la tbeo doi tac y cua minb. Tbeo doi
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va bid't minh dang c6 y dinh hay dang lam gi. Lu6n lu6n

xem xet tto minh. Phai c6 trl tu6. Khong c6 tto ph^ln

bi6t. Ban c6cto th^y bubn kh6 khi nhin th^y mot th^n
c^y nho trong rOcng, chSng cao va chSng thSng nhu
nhiing c^y khac khdng? ChMc la khdng rbi! Vi chi c6
nhiing ke didn rb mdi lo iMng cho s6'ph^n nhiJng c^y c6
eo u6t trong riifng. Cung th6', dijfng phan doan ke khac.
Cube ddi nay c6 mu6n man mu6n ve thi ban db t§m dd'n
lam gi. Mubn thay d6i chung thi ch^ng khac nao mu6h
mang ganh nang vao th^n. V$y hay ki§n nhin, giii gidi
luit, song gian di tu nhidn va theo doi ikm. Do la hanh

thibn. Do la phucfngeach phat tribn long vi tha, loai bo
tinh ich ky, din dbh an binh hanh phuc./.
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Hifdng Dan Hanh Thitn

Mu6n hanh thien, trifofc ti6n ban phai tim m6t nod

thich hop giup cho vide thi^n cua ditac i6t
dep. Ncri thich hap la noi y6n tinh. cd th^ tim dUgrc
noi y6n tmh trong thi6n nhifin. Tuy nhidn, ndu b^
thien trong nha, b^ phai tim m6t nod thich hop cho vifc
dinh t^ cua b^, va m6i khi hanh thfdn b^ ndn ddh do.

cd th^ tdn tri nod h^h thi^n bkig mdt pho tupng
hay ^h Phat, den, hoa va thap mdt nen nhang d^ hd tra
cho viec hkih thi^n. Tuy nhi^n, nhflng thii tr6n khdng
phai la dieu thiet yeii. Dieu quan trong la b^ phai cd
mot nod yen tinh dd h^h thi^n.

Bat dau h^h thien, b^ phai chon mdt thd ngbi
thoai mai thich hap vdd b^. B^ cd thd ngbi xbp bang,
lifng gilt thing. Nbu ngbi kibt gia, hai ch^ treo vao
nhau, qu^ kh'd ddi vdd b^ thi b^ cd thd ngbi bdn gia,
dat chan nay l€n ch^in kia. Nbu ngbi bdn gia cung con
khd khan dbi vdd b^ thi b^ cd thd ngbi theo "16'i Midh
Didn" hay con goi la "Ibi d6 dang", chan nay dat trutdrc
ch^ kia, hai chan rod ra ma khbng chbng Idn nhau. Nbu
van con thay khd khan, b^ cd thd ngbi trdn ghd hoac
trdn bang dai. B^ cung cd thd dung gbi ddm ndu mubn.
Mac dau ngbi kidt gia la tiX thb ly tudng, nhUng b^ phai
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quy^t dinh chon cho minh m6t tir th^f thich hop c6 thi
duy tri vi6c h^h thi^n m6t c^ch tO't dep nhat. Dlu ngbi
or tiX thb nao di nffa, dibu quan trong phai giQ than th^
va lung cho ngay thing.

Chdng ta se noi dbn ba loai thibn: Thien Tha
Thii, Thibn Tiif Ai (Nifm TSm Tir) va Thibn Minh Sat.

Thifen Tha Thfi

Chung ta h^h Thien Tha Thd d^ loai bo moi
cam gi^c hO'i h^n va h|n. Thibn Tha Thd c6 ba
phbi: xin ngubi kh^c tha thd cho minh, tu minh tha thd
cho ngUori kh^c, vii chinh minh tha thd chominh.

TrUdrc khi mu6n vibt gi 16n bang den, b^ phai
chili sach bang. Cung vay, trUorc khi tha thii cho nguM
kh^ic va tha thd cho chuih minh, ban phai duoc ngUcri
kh^c tha thd. D6i khi b^ mOt dibu gi sai 1^ dbi
vdri ngUch nao, b^ cam thay §nh|n. D|c bidt luc hanh
thibn, b^ mu6n gifl tam trong sach thanh tinh nhUng
nhUng tu tu6ng an nan hO'i tibc nay cU lang vang trong
tam tri khibn cho viec hanh thibn cua ban bj rbi lo^.
Do do, trUdc ti6n ban phai xin ngUori khic tha thii cho
b^. Sau do, chinh b^ phai tha thd cho ngUcri kh^c ve
nhCng I6i lam cua ho. Co th^, c6 ngUbi nao do lam dibu
gi sai lam d6'i vdri b^ va lam b^ gian dfl, bUc tdc thi
ban cung phai loai bo nhCng tU tudmg san ban ay di di
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cho tri dirac thanh thori. phai tha thii cho moi
ngiTcri, n6'u kh6ng tha thd thi kh6ng thi hanh thfen
duac. M6t di^u rat quan trong nCta la phai tha thd
cho chinh minh. D6i khi b^ thay tha thd cho minh
la m6t di^u kho khan. Nd'u b^ khdng th^ tha thd cho
chinh minh thi nhttng tu tndng san h^, bdc tdc chinh
minh se quay r6'i vific h^h thi^n cua b^.

Khi hanh Thi^n Tha Thd, xin ban chap hai tay va
doc:

Vi lac va khdng minh man n6n t6i da c6
h^h d6ng, Idfi noi va y nghi sai lam Ikn thi6t hai va gay
ra dau kh6 cho ngUdi khdc, chung sinh khac. Xin tat ca
hay mcf r6ng long tCf bi va tri tud tha thd cho t6i.

T6i thanh that tha thd cho tat ca nhflng ai da c6
hanh d6ng, Idri noi va y nghT sai lam lam thidt hai va gay
ra dau kh6 cho t6i.

Tdi thanh that tha thii cho chinh t6i va nguydn tiif
nay vc sau lam lanh, lanh dG, giG tam trong sach.

Ban nCn doc cac cau trdn tG nam dd'n mGcfi Ian

trUdc khi hanh Thien TG Ai hay Nidm Tam TG.

Thfcn Tha ThG la dieu kien tidn quyd't 6i hanh
Thien TG Ai. Ndu ban khong thi tha thG m6t ngUGi nao
do Ihl ban khdng thi rai tam tG din ho duoc. Boi thi
ban phai hanh Thien Tha ThG triXdc khi hanh Thien TG
Ai.
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Ngay sau khi h^h thfen Thien Tha Thtf, c6 th^
himh Thi^n Tiif Ai.

Thftn TO Ai

(Niem Tarn TO)

TCf a la m6l loai tinh thifong, long th^h that
mong mu6n tat ca chiing sanh dugc an vui h^h phiic.
Long t& ii ching dmh d^p gi den sg luy^n di, dmh mac
vao ridng m6t ca nhan nao. Do la m6t tinh thuong thdt
trong sach, m6t sg ixdc mong thanh that cho chinh minh
va cho ngiXcri khdc.

Khi thgc tdp Thr^n Td Ai, trudc tifin ban mong
Udrc cho chinh minh dugc an vui h^h phiic. Khi doc

tham cau "nguy6n cho t6i c6 day du sdc khoe, binh an,
hanh phCic, thdn kh6ng tat bdnh, tarn kh6ng phien nao,
hang ngay an vui, kh6ng gap chiidng ngai" kh6ng c6
nghia la ban ich ky, bdi vi mu6n rai tarn tijf ai d6n ngtfbfi
khdc thi triXdrc ti6n ban phai c6 tu tif6ng td ai vdi chinh
minh. Khi ban rai tam lit ai den cho chinh minh ihi ban

cung lay chinh minh lam vi du dien hinh. Dieu nay c6
nghia la khi rai tam tit ai d6n cho chmh minh, ban thanh
that mong rang "ta mudn c6 day du sdc khoe, binh an.
hauih phiic, than kh6ng tat bfnh, tam khOng phien nao.
hang ngay an vui. kh6ng gap chuong ngai" la cung d6ng
thbfi cau mong cho "ngifM khdc c6 day du sdc khoe. binh



Hu6ng Dan Hanh Thi^n

an, hanh phuc, than kh6ng tat b^nh, kh6njg phifen
nao, hang ngay an vui, khong gap chUong ngai."

Ban CO th^ rai tijf bang nhieu c^ch. c6
th '̂ rai tarn tit den tat ca chung sanh can cd theo ch6 6.
Chung sanh d day bao gbm ca sue vat, c6n trung v.v...
Triidc hCit, ban rai tarn tCf den tat ca chung sanh trong
nha ban. Tiep theo do ban rai tarn tif d6n tat ca chung

sanh trong khu vUc ban dang ciX ngu, trong thanh ph6',
Irong quan, trong tieu bang, trong niXdc, trfin th6' gidi,
trong vu iru, va cuA'i cung la rai t^ tiT den tat ca chung
sanh mot each t6ng quat. Khi noi cac cau trdn, b^ hay
CO gang hmh dung ra nhflng chung sanh ma b^ hiTdng
den dang manh khoe, an lac va hauih phuc. Tu tuong tif
ai cua ban se den vdri ho va khid'n ho that sU m^h khoe,

an lac va hanh phuc. Viec hanh Thifen TCt Ai keo dai
trong mUAi lam phut.

Rai tam tiif d^n chung sanh theo nai chdn:

Khi hanh ThfAn Tit Ai theo each nay, b^ c6 th^
nlAm tham trong tam vao kho^g mitcri 1^ nhCng cau
sau day:

NguyAn cho t6i c6 day du siJc khoe, binh an,
hanh phuc, th^ kh6ng tat benh, t^ khAng phi^n nao,
hang ngay an vui, khAng gap chuAng ngai.

NguyAn cho tat ca chung sanh trong nha nay c6
day du sdc khoe, binh an, hamh phuc, th^ khAng t|t
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b6nh, tim kh6ng phi^n nao, hang ngay an vui, kh6ng
gap chirdng ngai.

Nguydn cho tat ca chung sanh trong khu vuc nay
CO day du sdc khoe, binh an, h^h phdc, than kh6ng tat
benh, tarn kh6ng phien nao, hang ngay an vui, kh6ng

gap chudng ngai.

Nguy6n cho tat ca chung sanh trong thanh phd
nay co day du sdc khoe, binh an, hanh phdc, than kh6ng
tat bdnh, tarn kh6ng phien nao, hang ngay an vui, kh6ng

gap chirdng ngai.

Nguyfn cho tat ca chdng sanh trong ti^u bang
nay c6 day du sdc khoe, binh an, hanh phdc, than khdng
tat bfinh, tarn khdng phi^n nao, hang ngay an vui, kh6ng
gap chudng ngai.

Nguyen cho tat ca chdng sanh trong nifdrc nay c6
day du sdc khoe, binh an, h^h phdc, than khdng tat
bdnh, tarn kh6ng phien nao, hang ngay an vui, kh6ng
gap chifdfng ngai.

Nguyen cho tat ca chdng sanh trfin th6' gidi than
CO day du sdc khoe, binh an, hanh phdc, khdng tat b6nh,
tarn khCng phfdn nao, hang ngay an vui, kh6ng gap
chixdng ngai.

Nguyen cho tat ca chdng sanh trong vu tru c6
day du sdc khoe, binh an, h^h phdc, than khdng tat



Hirdmg Din Hanh Thfen

b6nh, tim kh6ng phfen nao, hang ngay an vui, khdng
gap childng ngai.

Nguyen cho tat ca chiing sanh c6 cfiy du sdc
khoe, binh an, h^h phuc, than khdng tit bdnh, tim

khdng phi^n nao, hang ngay an vui, khdng gap chitding
ngai.

Rai tim tijr qua tiirng hang ngutcri:

Khi hanh Thi^n Tijf Ai theo each nay, b^ c6 th^
nidm tham trong tim vao khoang mUdfi Ian nhOng ciu
sau diy:

Nguydn cho tdi c6 day du sdc khoe, binh an,
h£Uih phuc, than khdng tat bdnh, tarn khdng phidn nao,
hang ngiy an vui, khdng gap chudng ngai.

Nguydn cho thay tdi co day du sdc khoe, binh an,
hanh phuc, thin khdng tit bdnh, tim khdng phidn nao,
hang ngiy an vui, khdng gap chUdng ngai.

Nguydn cho cha me tdi c6 day du sdc khoe, binh
an, hanh phuc, thin khdng tit bdnh, tim khdng phidn
nao, hang ngay an vui, khdng gap chUdng ngai.

Nguydn cho nhQng ngUdi trong gia dinh tdi c6
day du sdc khoe, binh an, h^h phiic, thin khdng tit
bdnh, tim khdng phidn nao, hang ngay an vui, khdng
gap chudng ngai.
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Nguyen cho thin bang quy^n thu6c t6i c6 day du
sdc khoe, binh an, phdc, thin khOng tit b6nh, tim
kh6ng phfen nao, hang ngay an vui, kh6ng gap chudng
ngm.

Nguyin cho b^ be t6i c6 day du sdc khoe, binh
an, hauih phuc, thin kh6ng tit binh, tim kh6ng phien
nao, hang ngay an vui, kh6ng gap chirdng ngal.

Nguyin cho nhfing ngUdi cung so lam vdi t6i c6

diy du sdc khoe, binh an, hmih phdc, thin kh6ng tit
binh, tim khing phi^n nao, hing ngay an vui, khing
gap chudng ngai.

Nguyin cho ti't ca thi^n sinh c6 day du sdc khoe,
binh an, h^ phdc, thin khing tit binh, tim khing
phiin nao, hang ngiy an vui, khing gap chudng ngai.

Nguyin cho nhCng ngUoi khing quen bii't I6i c6
day du sdc khoe, binh an, h^h phdc, thin khing tit
binh, tim khing phiin nao, hang ngay an vui, khing
gap childng ngai.

Nguyin cho nhflng ngUcd khing cd thiin cam vdi

t6i CO day du sdc khoe, binh an, h^ phdc, thin khing
tit binh, tim khing phiin nao, hang ngay an vui, khing
gap chudng ngai.

Nguyin cho tit ca chdng sanh c6 day du sdc
khoe, binh an, hanh phdc, thin khing tat binh, tim
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kh6ng phi^n nao, hang ngay an vui, kh6ng gap chU6ng
ngai.

Nguyfn cho tat ca chung sanh dCfng c6 oan trai
Ian nhau, hay cho diTgfc sU an vui, d&ng c6 khd, diftig
lam hai Ian nhau, diTng hep liTong; hay cho duac sdng
lau, diing c6 bfinh hoan, hay cho dugc thanh tOu dly du,
hay giur minh cho dugc an vui; tit ca chiing sanh dang
dau kh6, xin cho diJt kh6, dang kinh sg, xin cho hit kinh
sg, dang thuong tile, xin cho hit thuong tile.

Sau khi da rai tarn tiT ai din toan thi gidi va tat

ca chung sanh. Bay gid chung ta hay hanh Thien Minh
Sal.



Hirdmg Hanh Thi^n

Thien Minh Sat

Thrdn Minh Sat la thi^n tinh thirc hay chanh
nifim. Thf^n Minh Sat day chung ta song va d6'i di6n vdi
hidn tai. Thien sinh phai y thdc tat ca moi chuy6n d6h
va dang xay ra trong hi6n tai. Doi vdi thien sinh, chi c6
hien tai !a quan trong. Trong khi hanh thien, thffin sinh
phai ghi nhan, theo doi, quan sat moi chuy^n d6h tif s^u
cira giac quan (mat, tai, mui, lixoi, than va tam) trong
giay phut hifin tai vi do chmh la nh&ng de muc ma ta can
phai y thifc va chanh niem.

Khi hanh Thien Minh Sat, thien sinh chi thu^

theo doi cac hien tixong dang xay ra hoac neu mu6n co
thd' niCm thta theo khi ghi nhan cac de muc do. Khi
theo doi mot each tinh tan, chanh niem, dan dan se

dat dugc mdc do tinh thdc cao nhd do c6 th '̂ thay dugc
chan td(%ig cua sU vat. Do la sU ket hop t^ thdfi cua
than cung nhir cua tam, cua cac hien tugng t^ vat ly
hi6n dang xay ra. Chung mang ban chat vO thirdng, kh6
hay bat toai nguyen, va vo nga hay khOng c6 c6't loi,
khOng ki^m soat dugc. Mot khi nhin thay dixgc ba ban
chat that sg nay rOi, thi ban se loai bo dUgc y tuong sai
lam (ta ki6h) sU vat. Nho hieu bi '̂t ddng dan chan
tudmg cua sU vat, ban se giam bdt tham ai, dmh mac vao
than va tam, va do do cac phien nao da can tro hay ngan
chan sU giac ng6 se d'^ d^^ bj suy yeu di.
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Khi hanh thien Minh Sat, ban phai chon m6t de
muc d^ chu t^ theo doi. De muc nay goi la d^ muc
chmh. Theo truyen th6ng, thien sinh thiTbng chu y vac
hoi tho, lay hoi th6 1^ db muc chinh. dat tam a
cira mui theo doi hoi thor vao va hoi tho ra. Neu mu6n,

ban CO the nidm thta trong khi theo doi hoi thof nhu
vay.

Hoi tho vao va hoi tho ra keo dai khoang bO'n
den nam giay. Khi chu t^ ghi nhan hoi tho vao, ban se
cam nhan dugc cam giac cua hoi tho 6 cifa mui hay b6n
trong mui. Ban phai chd t^ vao ckn giac cua hoi tho
trong suot qua trinh tCr dau den cu6'i. Hay chu t^ vao
b^ chat cua hoi thd, do la ban chat chuy^n d6ng hay
ban chat nang do, chd khOng phai chu t^ vao hinh
dang hay tudng cua hoi thdf. Hay c6' gang quan sat hoi
th6 vao va hoi thdf ra rieng bifit nhau, dCfng nhap chung.
Diifng de tam chay theo hoi th6 vao trong co th^ hay hoi
th6 ra khoi co th^. T^m ban dat tai cufa mui ghi nhan
cam giac khi hoi th6 ra vao nhit ngUofi gac cia ghi nh^
ke ra ngutoi vao ma th6i. Difng c6 gang thuc ep hay di^u
khi^n hoi tho. Hay binh than, thoai mai ghi nhan va
theo doi hoi thof. Ban co thi nidm th^. khi chd tSm

theo doi hoi thcr vao va hoi tho ra. Khi th6 vao b^

nifm "vao" va khi thof ra b^ niSm "ra". B^ chi thu^
chd tam ghi nh|n hoi th6 ma ditng d^ y gi deh nhffng
quay nhiSu hay d^ muc phu dang anh hixdng d6n sU dinh
tam cua b^. N^u thay sU ni6m thikn h6 trg cho vifc
dinh t^ cua ban thi b^ n6n 1^. N6u th '̂y sU nifim
thto gay trof ngai cho sif tap trung tam y thi dCfng nifm
ma chi chdnh ni6m ghi nh^ la du.
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Khi tarn chi an tru tren muc hcri th6 ma

kh6ng hi phong l^m thi do la di^u rat tC>t dep. Tuy
nhiSn. tim c6 khuynh hiXdng phong di nod khic. Khi bi
phong tam hay vong tarn, ban phai y thdc dieu do, phai
ghi nhin sU phong tarn hay vong tam nay. Khi phong
tam, ban co th^ nifim tham: phong tam, phong tam,
phong tam, rbi tror ve lai vdri d^muc hod thd.

Khi CO m6t vat gi hay m6t ngUbd nao hien ra
trong tu tdong ban thi ban hay thuan ghi nhan sU thay
nay hoac co th6 vijfa ghi nhan vda nidm tham: thay,
thay, thay, rbi trb ve lai vdi db muc hoi thof.

Khi ban nghe ngUbi nao dang noi chuy^n trong
tam ban thi ban cung ghi nhan thuan sU nghe nay hoac
CO ihi vifa nghe vira niem tham: nghe, nghe, nghe, rbi
trb vb lai vdd de muc hoi thb.

Nbii ban noi chuybn vdd ngUdd nao trong tam
minh hay td noi vdd minh cung phai thuan ghi nhan sd
noi nay hoac vda ghi nhan vdanibm tham: noi, noi, noi,
rbi trb ve lai vbi de muc hoi thb.

Khi ban phan tich dieu gi, hay thuan ghi nhan sd
phan tich nay hoac vira ghi nhan vda nidm tham: phan
tich, phan tich, phin tfch.

Khi b^ phdn dodn hay thuan ghi nh^ sd phdn
doan nay hoSc vita ghi nhan vifa nibm tham: phdn dodn,
phdn dodn, phdn dodn, rbi trb vb lai vdd db muc hoi thb.
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Khi nhdf di^u gi trong qui khd, hay thuiin ghi
nhan sn nhd nay hoac viifa ghi nhin vtfa niem thim:
nh6, nh6, nhd, rbi trd ve lai vdi muc hcd thd.

Ne'u suy nghi d^fh tiTong lai, sap d|t hay dd
tru difeu gi, hay thuin ghi nhin hoac viifa ghi nh^ vCfa
ni6m thani: di/tru, du tru, dtl tru. rbi trof vdi hoi th6.

Ndii b^ cam thay lam bidhg, hay thu^ ghi nhin
sd lam bidhg nay hoac viifa ghi nhin vtfa nidm thim:
Ikn biBhg, Imi bidiig, Ikn biBng, rbi trd v^ Im vdi dfe
muc hoi th6.

Ndu b^ cam thay chin nan, hay thu^ ghi nhin
sd chan nan nay hoac viifa ghi nhin viifa nidm thim:
chdn nan, chdn nan, chin nan, rbi trdf vb lai vdi db muc

hoi tho.

Neil b^ cam thiy phan khing dibu gi, hay thuin
ghi nh^ sd phan khdng nay hoac viifa ghi nhaui viifa nidm
thiam: phan khang, phan khing, phan khing, rbi trcr vb
lai vdi de muc hci tho.

Khi CO td tdbng luybn H hay tham lam hay thuan
ghi nh^ sd luybn ai nay hoac viifa ghi nhan vifa nidm
tham: luydh ai, luyih ii, luy&h ai, hay tham lam, tham
lam, tham lam, rbi trdf vb lai vdfi db muc hoi thcf.

Nbu b^ c^ tha'y ndng gi^, hay thubn ghi nhSn
sd ndng gian nay hoac viifa ghi nh|n viifa nidm thbm:
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nong gi$n, nong gian, nong gi$n, rbi trof vb vdi db
muc hod thof.

mubn nubt nildc hot, hay thulln ghi nh^ y
mu6'n nay hoac viita ghi nhaai vita ni6m thta: mudh,
mudh, mudh.

Khi dbn niXdc mibng tnrdc khi nu6't, hay thu^
ghi nh|n siJ dbn nay hoac vi)ca ghi nh^ vtfa nidm thta:
dbn, ddn, ddn.

Khi nu6't niXdc hot hay thulSn ghi nh^ su nubt
nay hoac viifa ghi nhan viifa niem th^: nudt, nudU nudt,
rbi trb vb lai vdi db muc hoi thdr.

Nbu CO cam giac ngda ngay thi diifng gai ngay ma
hay chii tam vao nod ngda va thuan ghi nhan sU ngda nay
hoac vifa ghi nh^ viifa nibm tham: ngda, ngifa, ngita.
Thtfdmg thi chang bao lau sau sU ngda se bibh mat. Khi
hbt ngda hay trb vb lai vdi db muc hoi thdf. D6i Mc sU
ngda khbng bibn mbt ma c^g gia tang thi hay chu t^
vao ch6 ngda ghi nh^ sU ngda, y thdc sU ngda, cb gang
quan sat sU ngda c^g lau cang tbt. Nbu b^ c^ thay
khdng thb nao chju dung duoc nUa thi ban cd thb gai.
Tuy nhibn, trUdc khi gai phai ghi nh^ y djnh hay y
mubn gai. Khi dUa tay den ch6 ngda ban phai ghi nhan
sU chuybn dbng nay. Hay di chuybn tay m6t cdch ch^
rai va theo doi chuybn dbng trong chdnh nibm. Khi
nhQng ngdn tay cua b^ dung vao chd ngda, hay thuan
ghi nhan sU dung nay hoac vifa ghi nhan vifa nibm tham:
dung, dung, dung.
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Khi gai, hay Ihuan ghi nh^n sa gai nay hoac viifa

ghi nhan vita ni6m th'&n: gai, gai, gai.

Khi dUa tay ve, hay thu^ ghi nhan siJ dda nay
hoac vira ghi nhan vCfa ni6m thta: diXa tay vd, dila tay

diXa tay

Khi ban tay dung vac chan, vac dau gdi hay tay
kia, hay thuan ghi nhan sU dung nay hoac vtfa ghi nhan

vita niem th'^: dung, dung, dtmg, rbi tr6 ve lai vci de
muc hoi tho.

N6u cam thay t6, dau, cdng, nong... trfin ca the,
hay chu t^ vao ch6 c6 nhttng cam gidc nay va chdnh
ni^m ghi nh^.

N6u cam thay dau b m6t noi nao do trfin co thi,
hay thuan ghi nh|n sd dau nay hoac vita ghi nh^ vtfa
ni6m tham: dau, dau, dau. Cam gidc dau nhdc r^\ kho
bi6h mat, bdi vay ban phai ki6n nhan va ti^p tuc chd t^
ghi nhan. Dau nhdc c6 th^ bi^n m§ft hay ckig tr^
trong hon. Hay chju dUng vdi sU dau c^g lau c^g tdt.
Dau nhiic la m6t de muc m^h me va thu^ Igi cho vi^
h^h thi^n bbri vi t^ c6 khuynh hudng b| keo d^n nci
dau nhdc. Do do, hay n6 Idc chd t^ ghi nhan moi sd
dau nhdc va c6' g^g y thdc rang day la d^ muc mauih
me nhat trong cac (fe muc v^ cam giac. Diifng dbng hoa
sd dau vdi chmh mmh. Diifng nghi: "D^y la cdi dau cua
t6i" hay "t6i c^ thay dau". Cung diifng nghi "d^y
khdng phai la cdi dau cua t6i". Thfen sinh chi ghi nh^



Hudng Dan Thien .

CO sU dau nhdc hoac giac dau don ma th6i chd
kh6ng CO ai dau ca. Neu dau nhdc qua manh va ban
nghl rang minh kh6ng th^ chiu dung n6i thi ban c6 the'
bo hAn sU dau nhdc va tro ve lai vdi de muc hoi thor cua

minh. Ban cung c6 the di chuyen hay thay d6i tu the' de'
bdt dau, nhung trUdc khi di chuyen hay thay d6i tir the'
ban phai ghi nhan y dinh thay d6i, f6i thay d6i tir tir tiTng
d6ng tac m6t, theo doi cac tac d6ng m6t each chanh
niem. Sau khi da thay doi xong hay tro lai vdi dt
muc hoi thd.

NhU the', hoi thd la de muc chmh trong viec hanh

thien cua ban. Khi khong c6 de muc la chen vao thi ban
hay tiep tuc ghi nhan hoi thd. Khi co de muc phu ndi
bat xuat hien, hay ghi nh^, y thdc, quan sat de muc nay
rbi tro ve lai vdi de muc chmh la hoi thd. DiTng thilc ep,
dbn nen minh, hay quan sat dd'i tixqng mdt c^ch thoai
mai, nhe nhang. Hay chu t^ chanh niem ghi nh|n hoi
thd. Dirng c6' gang xua duoi vong tam, difng c6' g^g
loai trir nhttng cam giac hay cam xuc; chi thuan theo doi,
qudn s^t chdng va d^chiing tU ra di.

Mot sO' ngiXdi khOng thich hop vdi de muc hoi
thd VI khOng the' chu tam hoac ckn thay khd kh^ ghi
nh^ hoi thd ra vao thi cd the' chon chuye'n dOng phbng
xep cua bung lam db muc chinh. Chii tam vao bung va
ghi nh^ chuyen dOng phOng xep cua bung tir iCic khdi
dau cho den khi chain ddt. Ne'u khOng thay diTOc sU
phOng xep, b^ cd th^ dat tay lOn bung dl c^ nhaui sU
chuyJn dOng. Sau mOt vai Ian nhir the', b^ cd th^
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theo doi ddac chuy^n d6ng phbng xep ma khbng dat
tay len bung nura.

Tom lai, c6 th^ chon hori thcf hoac chuyin
dbng cua bung dfe muc chinh cho vifc hanh thibn.
Neu la thibn sinh mdi bat dau thUc tap, b^ c6 th^ thut
m6i phuong phdp trong m6t thcd gian va xem phuong
ph^p nao fhich hop va d6 d^g giup cho minh dinh t^
thi hay chon phixong ph^p do. M6t khi da chon xong,
hay n6 lOc tinh t^ theo doi db muc do. Dibu d^ing ghi
nhd la hay tham khao vdi thibn sU trong vifc lUa chon d^
muc chmh cung nhif nhof thibn sit hitdng din trong vi6c
thiJc tap d^ cho sU hinh thibn dat ditoc kbt qua tO't dep.

Trong khi hanh thibn, ban ditng ky vong hay
mong ngong dibu gi; ditng ciu mong minh se thiy hay
dat difoc nhQng gi thit ky difiu hoac la lung. Mong cbu
la m6t hinh thdc vi tb cua tham ai, dmh mac. Do la m6t

chudfng ngai cua sU dinh tam c^ phai loai trCf. Khi c6
mong cau thi chi can thuan chd tam ghi nhan hay vha
chu tam vira ni6m tham: mong cau, mong cau, mong
cau, rbi trof ve lai vdi d^ muc chmh la hoi thd hay
chuyen dOng phbng xep cua bung. Sau khi da hanh
thien ditoc mudi phiit hay nhibu hon, ban c6 th^ di kinh
hanh.

Khi thay dbi tu thb ngbi sang tu the ddng de
chuan hi di kinh hanh, b^ phai lubn lubn cb gang giC
tam chanh niSm lifin tuc. Khi thUc hanh Thibn Minh

Sat, dibu quan trong la phai lubn lubn chii t^ ghi nhan
vdi chinh nibm. Bdi vay, trudc khi ddng day, ban phai
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thuan chti tim ghi nhin hay viifa chd tim v&a nifm thim:
mudh, mudh, mu6h. Sau do, chd tarn vao toan Xhi ca

thi, va tut tut ddng diy. Trong khi ddng day, hay thuan
chd tim ghi nhin sd diing diy hay vuca chd tarn vuta nifm

thim: ditng diy, dting d$y, ddng day. Khi da ddng day
rbi, hay chd tarn vio sd ddng, trong khi chd tarn vao sd
ddng CO ihi nifm thiim: ddng, ddng, ddng. Khi di
kinh hanh, tdt nhit ndn chon Idi di da co sin, rbi di tdi

di lui trfen do. Hay di m6t cich chim rai va chu tarn vao
chan hay chuy^n dbng cua chin. N6n chd tim ghi nhan
It nhat bbn giai do^ cua m6i bdorc di.

Dl di mbt bddc, trdorc ti6n b^ phai dcr chan.
Hay chu tarn vao chan va thuan chu tarn ghi nhan sd db
chan hay vuta chii tim vuta nidm tham: dd, da, da. Khi
chin dda ra phia trddc, hay ghi nhan chuy^n d6ng dda
tdi, trong khi ghi nhin chuyin dbng b^ c6 th^ ni6m
tham: bade, bade, bade. Khi chin ha xubng san hay
xubng mat di't hay ghi nhin sd ha chin xubng nay va c6
thb ni6m thiim: dap, dap, dap. Khi b^ chuybn sdc nang
sang chin khic d^ thdc hiin mbt bdorc mdri hay chinh
niim ghi nhin tr6n toan thin th^ va c6 th^ ni^m th'im:
ehuyin, ehuySn, ehuySn. (B^ cung c6 th^ chd tim vao
sd in xubng cua ban chin sau khi dap xubng va c6 th^
ni^m tham: itn, an, an). Sau do, tibp tuc thdc hi6n bdorc
kbtibp va Ian Idgc ghi nhin: da, bade, dap, ehuySn (hay
^). Hay di mbt cich chim rai trong chanh ni^m va
nhin xubng phia trdorc vao khoang hai thdorc. Dutng
nham mat vi nham mat ban se bi nga. Mat md vuta phai,
nhin vao Ibi di.



Hix6ng DSn H^h Thi^n

Khi di d6n cud'i diXdng kinh hanh ban ddng lai,
hay ghi nh^ sdddng lai nay va c6th^ nidm th^: dilng
lai, ddng lai, ddng lai.

Khi mu6n quay lui, hay ghi nh^ y mu6n quay
va CO th^ ni6m tham: mudn, mudh, mudh. Sau do quay
tijf td. Trong khi quay, hay chij t^m chanh nidm vao
chuy^n d6ng quay va co th^ ni6m th^: quay, quay,
quay.

Khi bat dau di tr6 lai, cung hay ghi nhan chanh
niem tdng giai doan m6t cua budc di: da, bade, dap,
chuySn (an) cho d6'n cu6'i doan dudng kinh hanh.

Ddng lai, chdnh ni6m vao sd ddng lai. Mudn
quay, chanh ni6m vao y mu6n quay. Quay, chdnh nifim
vao chuyen d6ng quay, f6i tidp tuc di h^h nhd trddc.

Khi di, hai lay c6 thd nam lai phia trddc hay phia
sau. Cd nhd thd, tidp tuc di cho ddn hdt gibf kinh hanh.

Kinh hanh cung la djp d^ van ddng co th^. Khi
tham gia m6t khoa thidn su6't ngay thi co thd c^n phai
ddoc van d6ng. Vi vay, kinh hanh va ngbi thibn c^ phai
xen ke nhau, sau gib kinh h^ lai ddn gibr ngbi thibn.
Khi trd vao thibn ddbng, b^ phai di ch|m rai, ghi nhan
tdng giai do^ mbt cua mbi bdorc di. Trdbc khi ngbi
xubng, hay ghi nh^ y mubn ngbi xubng. Sau do ngbi
xubng mbt cdch chSm rai, chd t^m vao to^ thb coth^.
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Khi than ch^ vao san nha hay thuan chu tarn

ghi nhan su xuc ch^ nay hay viifa chu tarn vCfa ni^m
tham: dung, dung, dung.

Khi x6p chan va tay hay thuan chu tarn ghi nhan

sU x^p chin hay tay nay hay vuta chU tarn vijta niem
tham: x€p, xip, xip. Sau do, hay ngbi thing thing va
chi tam vao hoi tha ra vao hay chuyin d6ng cua bung.

Ca th6', ban li^n tuc ngbi thfSn va di kinh hanh.
Hay c6' gang giG tam chanh niem li6n tuc dGng d^ that
niim m6t giay phut nao trong su6't khoa thien.

Trong khoa thien, ban cung phai an u6ng trong
chanh ni6m. Hay theo doi trong chanh nifm moi d6ng
tac trong khi an.

Khi nhin thdc an, hay thuan chii tam ghi nhan sU
nhin nay hay vGa chu tam vGa niim tham: nhin, nhin,
nhin.

Khi gap thdc an, hay thuin chii tam ghi nhan sU
gap nay hay vita chu tam vGa niim tham: gap gap, gap.

Khi dua thdc an 16n miing, hay thu^ chd tim
ghi nhan sU difa nay hay vGa chu tim vGa ni^m tham:
diXa, dUa, dua.

Khi thdc an dimg vao mifng, hay thuan chii tam
ghi nhin sU dung nay hay vita chd tim vita ni6m tham:
dimg, dimg, dung.
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Khi ngam thi^c hay thuan chd ghi nh^
sU ng|m nay hay viita chu tarn vite ni6m th^: ngpn,
ngam, ng$m.

Khi bo tay xu6^ng, hay thuki chu Xam ghi nh^ sU
bo xu6ng n^y hay viifa chii tarn vijfa nifm thi^; bo
xudhg, bo xudhg, bo xudhg.

Khi tay dung b^ hay dia hay thuiln chd tiim

ghi nh^ su dung nay hay viifa chii tarn viifa nidm th^:
dung, dimg, dimg.

Khi nhai thdc an, hay thu^ chu tarn ghi nhan sU
nhai nay hay vtfa chii t^ vha ni6m thikn: nhai, nhai,
nhai.

Khi bi6't mui vj thdc hay thu^ chii t^ ghi
nhan sif bifi't nay hay vita chu tarn vita ni6m th^: bid,
bidi, bid.

Khi nud't thdc an, hay thuan chii t^ ghi nh|n sU
nu6't n^y hay vita chii tarn vita ni^m th^: nud't, nud't,
nud't.

Khi Ihiic an xudng c6 hong, hay thu^ chd t^
ghi nhan sU xu6'ng nay hay vita chii t^ vita nifim thto:
xud'ng, xud'ng, xud'ng.

Hay chii t^ theo doi vdi chanh ni^m tuf luc bat
dau cho d^fn khi an xong.
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Tat ca moi vi6c khdc, ngay ca nhiing tic d6ng
trong nha tarn, d^u phai trong chdnh nifim.

Sau khi Ikn dtfac dfeu thifen nao hay hbi
hudng phtfdc bau dbn tat ca chiing sinh, do la m6t vide

tbt dep. ung v^y, sau khi hanh thibn b^ phai hbi
hudng phtfdrc bau nhu sau:

Chung tdi xin hbi hiXdng tat ca nhQngphti6c bin
ma chdng tdi da tao ddh tUt ca chung sinh, nguySn cho
tit ca dbu diiac an vui hgnh phiic. Chung tdi xin hbi
hiXdng phixdcbau nay din tat ca chir thiin khap mgi noi,
xin tat ca dbu dixgc an vuih^h phuc dihd tri Phat phap
cho diigc bbn vQng lau dai.



THIEN MINH SAT THUC DUNG
hoA THUDNG mahasi

Ty Khilu Kh^nh Hy
{Aggas^i Tran Minh Tm)

dich

Thuc tap Thr^n Minh Sat la n6 luc quan sit
chanh nifim cua thi^n sinh 6i tha'y ro rang chmh x^c ban
chat cua cic hiSn tuqng tarn vat ly dang xay ra trong
chmh than th^ minh.

Hi6n tixqng vat ly la nhCng vat hay ddi tixqng ma
thfan sinh tha'y ro rang chung quanh ho. Toan cor th^
cua thi^n sinh ma thi^n sinh c6 th^ nhan ra m6t each ro

rang la tap hop cua m6t nhom vat cha't (rupa). Hi6n
tiTong tam ly hay tam la nhCng hoat d6ng cua y thdc hay
nhan bia't (n^a).

Chung ta se tha'y r5 cac hi6n tixqng tam vat ly
hay danh sdc nay m6i khi c6 su nhin, nghe, ngM, n^m,
xuc ch^ hay suy nghi diin ra. Chdng ta phai nhan bi^t
nhCng hidn tuong nay bang each quan sat va ghi nhan:
thify, thiy. My; nghe, nghe, nghe; ngih', ng&i, ngUi;
nim, n6m, n6rn; dung, dimg, dung hoac suy nghi, suy
nghi, suy nghi.

M6i khi tha'y, nghe, ngufi, n^m, dung hay suy
nghi, thf^n sinh d^u phai ghi nhan. NhiXng khi mdi bat
dau thUc tap, thien sinh khdng th^ ghi nhan diXgfc tifng
chuySn xay ra. B6i th€, cac thifen sinh mdi chi n^n tap
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ghi nh^ nhuaig gi d6 nhan ra ma th6i.

M6i khi th6, bimg phbng 16n va xep xu6ng. Cac
chuyd'n d6ng nay thu5ng di nhan ra. Sd chuy^n d6ng
nay la dac tmh cua gio vayodhatu (y6u td chuyin d6ng
hay y^u 16' gio.) Thi^n sinh n6n bat d^u ghi nhan nhttng
chuy^n d6ng nay bkig each chd quan s^t bung. Ban
se thdy bung phbng I6n khi b^ hit vac va xep xu6'ng khi
b^ thof ra. Khi bung phbng 16n, ban ghi nhaui phbng,
phbng, phbng, va khi bung xep xu6'ng thi ghi nh$n xep,
xep, xep. Ndu kh6ng thay diXgc chuy^n d6ng phbng xep
thi haydat lay I6n bung di ghi nhan. Khbng n6n thdc ep
hoi thb, difng c6' y thof cham hay nhanh I6n, cung diifng
tha qu^ m£uih. se m6t nbu b^ thuc ep hoi thof. Thb
deu dan binh thifbng va ghi nh^ phbng xep khi chdng
xuat hien, hay ni6m thto phbng, xep, khbng ni6m ra
Ibi.

Trong vi6c h^h thibn minh sit, vi6c dinh danh
cho m6t hi6n tugng khbng thanh v^ db. Dibu quan
trong la bibt hay thay. Khi ghi nhan sd phbng cua bung,
hay ghi nhan chuybn dbng phbng ti)f Mc bat dbu cho dbh
khi ch^ diit. Phai ghi nh^ ky cang nhd dang thay
bang mat. ghi nh^ phai di song song vdi chuybn
dbng phbng cua bung. Sdchuybn dbng va tkm ghi nh|n
phai gan bo va hdong vb cung muc tibu. phai ddn
s^t v^o db'i tdong nhd hon soi nem tning vao dich v$y. d
giai doan xep cua bung, thibn sinh cung phai ghi nh|n ro
r^g ky Iddng nhd vay.

Trong khi ghi nh^n chuybn dbng cua bung, t^
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CO thi hi phong di nod khdc, tdc kh6ng con
ddn sdl vac bung. Khi bi phong tarn phai nifm tham:
phdng tain, phdng tim, phong t§m. Ghi nh|n nhu vay
m6t, hai thi sU phong t§m se ch^ diit; Mc ay thfen
sinh hay tror ghi nh|Ui su phbng xep b bung. N^u tto
di lang thang d^n m6t nod nao do hay ghi nhSn tod, tdd,
/dr/rbi trb lai sU phbng xep. Nbu b^ tubng tuong gap ai
hay ghi nh|n gap, gap, gap rbi trb vb sU phbng xep.
Nbu ban tubng tuong gap va noi chuybn vdd ngUcri nao
do, phai ghi nh^ noi, noi, noi. Tom lai, khi suy nghi
hay libn tubng dbn dibu gi b^ dbu phai ghi nh^.

Nbu ban tudng tuong, hay ghi nhSn tudng tixgng,
tixdng tiigng, tuong tuong. Nbii b^ suy nghi, hay ghi
nhan suy nghi, suy nghi, suy nghi Nbii b^ tinh todn
hay du dinh hay ghi nhaui tmh todn, tuih todn, tinh todn
hay du dinh, dU dinh, dU dinh; nbu b^ tha'y, hay ghi
nh^n thiy, thfy, thay. Nbu b^ libn tubng dbh dibu gi,
hay ghi nhan liBn tudng, liSn tudng, liin tudng. Nbii
b^ tha'y vui, hay ghi nhan vui, vui, vui. Nbu b^

thay chdn, hay ghi nh|ui chdn, chdn, chdn; nbu b^
cam th§'y mUng, hay ghi nh^ mving, mijtng, mUng; nbu
b^ cam thay bubn bUc, hay ghi nhSn bubn bUc, bu6n
bUc, budn bUc. Ghi nhan tat ca moi hoat dbng cua y
thdc hay sUnhfln bibt goi la nibm tta (cittanupassana.)

Bod vi khbng ghi nh^tn duoc nhfing hoat dbng cua
y thdc nbn ta c6 khuynh hubng cho do 1^ ngubi hay la
mbt cd nhan. Chdng ta c6 khuynh hubng cho rMng chmh
tbi dang tubng tuong, suy nghi, tmh todn, bibt hay tha'y,
v.v... Chung ta nghi rang c6 mbt con ngUcd da sbng va
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suynghi tti Wc thcf d^n My gi^r. That ra kh6ng c6
m6t con ngiXoi nhif th^ hifen hOXi. Thay vac do chi c6
nhflng hanh d6ng cua y thdc diln bi6h li6n tuc va tilfp
nhau ma th6i. Do la ly do tai sao chdng ta phai ghi nhan
m6i m6t hoat d6ng cua y thdc khi no vtfa khoi 16n. Khi
ghi nh^ nan tuc nhiX v^y thi cic hoat d6ng cua y thdc
se chain diit. Chdng ta Im trd vdi siJ ghi nhan phbng
xep cua bung.

Khi ngbi hanh thibn mbt thcri gian lau, cdc cam
gidc Cling do va nong se khofi ra trfen co thI chling ta.
Tat ca nhOrng cam gidc do d^u phai dixoc ghi nhan m6t
each cln than. Cac cam giac dau va met cung phai duoc
ghi nhan nhif vay. Tat ca nhGng cam giac nay diioc goi
la kh6 tho (dukkhavedana) va su ghi nhan chdng duoc
goi niem tho (vedananupassana.) Khi quSn ghi nhan hay
khbng ghi nhan duoc cac cam giac nay se khibn b^
nghi rang: "T6i cdng da, tdicam Mynong, tdidau, vda
rdl tdi cam thay thoaimdi. My gicf tdi cam thay khdng
thoai mdi vdinhOng cam gidc bi't an nay." Dbng hoa
nhGng cam giac nay voi t6i hay ta lam6t dibu sai lam.

That ra chang hb c6 mOt cai t6i trong do. Chi c6
nhGng cam giac bat an k^ tibp nhau dien ra ma th6i
chang khac nao sGc day kb tuc lien tibp cua dien lUc da
lam cho den sang len. NhGng cam giac bat an trong co
th^ chdng ta cGng dien ra lien tibp ke' tuc cai nay theo
cai kia vay. Thibn sinh phai cdn than va ti'ch cUc ghi
nhan nhGng cam giac nay du cho chGng la cam gidc
cGng, nong hay dau.
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D6'i vdi nhQJig thi^n sinh mdi hanh thi^n, nhfltig
gi^c nay c6 th^ c6 khuynh hif5ng gia tang vh. khi^n

thfen sinh c6 y mu6n thayd6i tu th^. Y mudn nay phai
dixgc ghi nh^, sau do trof vdi sd ghi nhan cdc cam
giac cdng, ndng, v.v...

M6t can cdch ngdn Midh Di6n noi r^g: "Kiin
nhan din d^n Ni^t Ban." Cau nay la m6t c^u rat thich
dang dl khich 16 sd tinh tan cua thi6n sinh. Thi6n sinh
phai ki6n nhan trong luc h^nh thi6n. N6u thi6n sinh
thddng xuydn cuf d6ng hay thay d6i td th^ vi khdng thi
chiu ddng vdi cdc cam gidc cdng, ndng khi chdng khdi
sinh thi sd tap tning tam y hay dmh tam khdng th^ phat
tri^n. Ndii tam dinh khdng phdt tri^n thi tri tu6 cung
khdng CO va do do, khdng th^ dat ddoc dao qua va Nidt
Ban. Do la ly do tm sao kidn nhln la didu thidt ydu
trong vide hanh thidn, nhat la ddi vdi cdc cam gidc bdt
an nhd tro cdng, ndng Isuih hay dau nhdc va nhCng cam
giac khd chiu ddng khdc. Thidn sinh khdng ndn v6i va
thay d6i td thd' mdi khi c6 nhdng cam gidc do xudt hidn.
Thien sinh phai tidjp tuc hanh thidn mdt cdch kidn nhin
va ghi nhan nhQng cam gidc dang xay ra nhd 'dingy
Cling, ding,' 'ndng, ndng, ndng, 'v.v... Nhiing cam gidc
do se bidn mat ndii thidn sinh ti^Tp tuc ghi nhan mdt cdch
kidn nhan. Khi cd dinh tam cao thi ngay ca nhOng cam
gidc manh lidt cung bidh md't. Sau do thidn sinh trdf vd
vdi sd ghi nhan chuydn ddng phbng xepcua bung.

DT nhidn, thidn sinh phai thay d6i td thd ndii
nhiing cam gidc trdn khdng thd bidh mat mac dau da ghi
nhan mdt thdi gian lau dai hay nhiing cam gidc nay qud
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me kh6ng th^ chiu diing dugc. Nhung tnXdrc khi
chuyin d6ng 6i thay d6i tu thC thi^n sinh phai nifim y
dinh muCfn dSi, mudh dSi, mu6n dSi. Sau do ghi nhSn
cdc \Ac d6ng cua sU thay ddi nhu: ddng 16n, ddnglin,
ddng iBn; di chuyin, di chuySn, di chuySn hay thay
dSiy thaydSi, thaydSi' v.v...

Ching h^ trong khi dang ngbi ta mudn d6i chSn
thi phai niem mudh, mudn, mudn. Trong khi d6i chSn
thi ta phai keo ch&i ra rbi dat ch^ xudng, Idc '̂y ta phai
ghi nh|n keo, keo, keo; dat, dat, dat. Sau khi da thay
d6i ch^n xong thi tror vb vdi su ghi nh^ chuy^n ddng
phbng xep cua bimg.

Hay ghi nh^ui li6n tuc khdng n6n d^ gi^ dow
giQa hai t^c ddng ghi nh^, khdng n6n dl gidn do^ giGa
sU dinh tSm trUdc va sU dinh tto kb tibp, giGa tri tu6
nhan bibt tnfdc va tri tud nh|n bibt kb tibp. Co thb thi tri
tud nh|n bibt cua thibn sinhmdi tidp tuc chinmubi. Dao
va qua chi c6 th^ dat dugc khi sU thuc hkih thibn dugc
lidn tuc v^ CO trdn dbu dan. Vide hkih thibn chang khdc
nao dGng hai thanh cui co xat v^o nhau db Id'y IGa.
Mubn CO IGa phai lidn tuc va tinh tbn co xdt khdng
ngGng cho ddh khi IGa bat ra.

Tuong tg nhu v|iy, vide ghi nhan trong IGc hanh
thibn minh s^t phai dugc thUc hidn mdt c^ch lidn tuc
khdng giGn doan, khdng cd mdt sU ngGng nghi nao giGa
hai t^c ddng ghi nhan khi co bat ky mdt hidn tugng nao
dang xay ra. Ching h^, trong khi ngbi thibn, mdt c^
gi^ic ngGa ph^t sinh va thibn sinh mudn gai bdi vi khdng
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chiu dung dugc. Trong tnfdng hop nay thi^n sinh phai
ghi nhan gi^c ngda va y *mu6n h^t ngda' hay y
*mudn gai' chd ditng v6i va dim tay ra gai ngay khi c6 y
*mudn hd ngda*. N^u ti^p tuc kidn tri ghi nhan nhd th^
thi sg ngda se bi€fh m^t. Khi stf ngda bi^n mat, thi^n
sinh phai tror ghi nh|n phbng xep or bung.

N6u da CO sd ghi nh^ ngifa, ngda, ngita ma
gi^c ngda kh6ng bi6hm^l thi thi^n sinh se lai c6 y muOn
gai. Nhdng trudrc khi gai phai ghi nhaai y mu6n gai. Tat
ca mgi t^c d6ng bao gbm trong tibn trinh gai phai diigc
ghi nhan nhiX: tay dung vao ch6 ngiJa, day lui 6.iy tdi di
gai, cu6'i cung tror vb vdri sd phbng xep cua bung.

M6i khi thay d6i td thb, b^ phai ghi nh&i y dinh
hay y mu6n thay d6i trdorc rbi ti^p tuc ghi nhan cac tac
dOng thay d6i m6t cdch ky IdSng. Chlng h^ nhd khi
diing day td td th^ ngbi hay dda tay lan hoac chuy^n
d6ng va du6i tay ra. Ta't ca moi chi tibt bSn trong sd
chuy^n dOng thay d6i td th^ dfeu phai ddgc ghi nhan can
tham. Trong luc ddng day td td th6' ngbi thi than b^
nghidng vb phfa trdorc, ghi nhan dibu nay. Khi ddng
day, CO thb bdt dbu nhe va td td ddng Ibn, phai ghi nhan
tat ca nhdng dibu nay, nghidng, nghiing, nghidng;
ddng d$y, ddng ddy, ddng d$y; nhe, nhe, nhe v.v...
Thien sinh phai c6 thai d6 nhd Id mbt ngdori ybu dubi
thibu nang Idc. Ngdori c6 sdc khoe binh thdbng, m6i Ian
ddng day hg ddng rdt nhanh. Dbi vdri nhdng ngdori ybu
dubi, thibu nang Idc, ho ddng day mbt cdch cham chap
nhe nhang. Cung nhd ngddi bi dau Iddg, ho phai ddng
day mbt cdch chdm rai, nhe nhang di khoi dau. Thibn
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sinh cung phai c6 thai dd nhu v^y, phai thay d6i tu th^
m6t c^ch tiif ttf nhe nh^g. Co nhif thC ch^mh dinh va tri
tu6 mdi ph^t tri^n td't dep. Bdi v$y, hay moi tdc
d6ng mdt c^ch nhe nh^g nhif ngiXoi khdng c6 nang lUc,
dbng th5i ghi nhan hay ni6m dting diy^ ddng d$y, ddng
day. Cung vay, mac dau c6 mat, thi^n sinh phai nhu
mu, CO tai phai Ikn nhil di^c. (Trong khi hanh thi^n,

thien sinh chi chd tam ghi nhan ma th6i.)

Dieu quan tam duy nhat cua thi'̂ n sinh chi la ghi
nh^. Thi^n sinh khdng n6n ph^ biet do la hinh sac hay
^ thanh gi. Boi vay, dau cho am thanh hay hinh sac c6
ky la den dau di nCa, thien sinh cung lam nhU minh
kh6ng nghe hay kh6ng thay gi; chi ghi nh^ m6t each
can th^ nghe, nghe, nghe; thiy, thay, thify ma khdng
phan tich hay tim hi^u. Khi hanh d6ng phai lam m6t
cdch cham rai nhu minh la m6t ngUbfi y^u dudi thidu
nang lUc.

Khi CO du6i tay chan, khi cdi d^u xu6ng, ng^g
dau 16n d^u phai lam cham cham trong chanh niSm.
Khi dang ngbi, mudn ddng day, phai ddng day tiif th va
ghi nhan hay nidm ddng d$y, ddng day, ddng d$y. Khi
da ddng day xong, ghi nhan ddng, ddng, ddng. Khi
nhin day do hay ghi nh^ nhin, nhin, nhin hay thify,
thay, thiy. Khi di hay ghi nh^ c^c budc di. Phai y
thdc moi chuy^n d6ng nam trong m6i ddng t^c di. Khi
di nhanh thi chd tam vao chan trdi, phai.

Khi di cham hay ghi nhan hai giai do^ dor, dap.
Chd y ghi nh^ cam giac cua chan khi dor 16n va khi dap
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ch^ xu6ng. N^u di cham hon hay ghi nh|n ba giai
doan: dcf, biXdc, dap. Phai ghi nh|in c^c cm gidc cua
tilftig giai do^. Ddi vdi cdc thi^n sinh mdi chi ghi
nh$n trdi, phai hay dor, dap la du. Trong khi dang di,
n^fu b^ mudn ngbi xu6hg, hay ni6m mu6n ngdi, mudh
ngdi, mudh ngbi. Khi dang ngbi xubng hay chd t^m ghi
nh^n cm gidc namg dang tri xubng ca th^.

Khi da ngbi xubng hay ghi nh|n c^c tdc ddng
dang didn ra nhu su xbp ch^, su db tay 16n dui, hay sd
xbp hai tay vao nhau, v.v... Khi da ngbi y6n hay chd
tm vao chuybn dbng phbng xep cua bung. Trong khi
theo doi ghi nhdn chuybn dbng cua bimg, nbu tay hay
chdn CO cm gidc cdng do, hoac mbt phiki nao tr6n co
thb cm thby nong ma sd cdng do hay nohg nay qud ro
r6t, 1^ dt han sd phbng xep thi hay ghi nhan cting da,
ciSng da, cdng da; nong, nong, ndng, rbi trb vb vdri sd
phbng xep cua bung. Trong khi dang ngbi thibn ma y
mubn nm xubng khofi Ibn, hay ghi nh^ y mubn nay.
Sau do ghi nh^ cdc chuybn ddng libn quan dbn sd nm
xubng nhd chbng tay, nghibng minh, du6i chdn, dat dbu
xubng, v.v...

Ghi nhaui cac ddng tac cua co thb khi nm xubng
rat quan trong. Ban c6 thI giac ngd trong khi dang
chdnh nidm ghi nh^ cac tac ddng nay. Khi dinh va tud
phat tribn manh me thi dao qua co thb dbn bat ky luc
nao. Giac ngd c6 thb dbn khi ban dang dudi tay ra hay
dang CO tay vao. Do Id trddng h^ giac ngd dao qua A la
han cua Ngai Ananda. Trdbc ngay kbt tap tm t^g Ian
dau tidn, Ngai Ananda da nd Idc tinh tbh thibn subt ddm
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nham muc dich dat dao qua A la Mn. NgM tinh t3(h chd
tarn theo doi birdc di trdi, phai, dd, budrc, dap, y mudn di
va nhOfng chuy^n d6ng bao gbm trong sU di. Mac dau
n6 lac khdng thdi chuy^n, nhang mai cho ddn g^ sdng
Ngai van chaa th^ dat dao qua A la hdn. Nh^ thSy
r^g minh da klnh qua nhi^u khidn cho dinh
(Samadbi) va tinh tdh (Viriya) khbng can bang. Ngki
thdy c^ phai n^ thifen m6t Idc nSn quydt dinh vao
phong. Ngai ngbi tr6n giubng va nghi^ng minh n^
xu6ng vdi tUm chdnh ni^m ghi nh^ln naniy nmn, nkn.
Ldc diu chaa ch^ g6'i, Ngai dac qua A la han.

Liic chaa n^ xu6ng, Ngai Ananda chi mdi dac
qua Tu da hucm, con goi la nhap lau. Nhang khi
nghi6ng minh nkn xudng, NgM li^n tidp trong chop mk
dac cdc qua kd tidp la Ta da hkn (Nhk lai), A na hkn
(Bat lai), va A la h^n.

Qua sa gi^c ng6 dao qua cua Ngai Ananda,
chung ta thay rkig dao qua c6 thi ddn b§'t ky Idc n^o,
kh6ng cki doi hoi thbi gian lau dai. Do la ly do tai sao
thifen sinh phai lu6n lu6n tich cUc ghi nhan. Thi^n sinh
kh6ng dagc ditng nghi ghi nhki dau chi trong m6t
khoanh khac ngan ngui. Kh6ng nen nghi rang gidn doan
ghi nhan trong khoanh khac ngan ngui chang quan trong
gi. Moi chuy^n d6ng bao gbm trong t^c d6ng nam
xudng dfeu phai dagc ghi nhan ti mi lian tuc khbng gidn
do^. Sau khi da nam y6n vao ta thd, hay trof vfe vdi
chuy^n d6ng phbng xep cua bung. Dau dam da v^
khuya va dah giof di ngu, nhang thi^n sinh cung diifng bo
qua viac ghi nhki.
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M6t thifen sinh thtfc h^utih nghifim chinh va n6 lUc
thUc sU thi se tich cUc gifl tlim chdnh nitm moi luc

diXdng nhtf kh6ng bi^t gi d6h vide ngu nghi. Khi bubn
ngu thr^n sinh ti^p tuc ghi nhan cho d^n khi ho^ to^
rofi vao gi^c ngu. N^u vi6c hanh thi^n ti^n tri^n tdt dep
va vuot tr6i, thifen sinh se cam th§fy tinh t^o. Wu h6n
tram da duoi thang ludt thi thifen sinh se cam thay bubn
ngu. Khi bubn ngu, thien sinh phai ghi nhan 'bubn ngu,
bubn ngu, bubn ngu.' Khi mi mat sup xubhg hay ghi
nh^ sup xubhg, sup xubhg, sup xubhg. Khi mi mat
trd n6n nang, hay ghi nh^ nmg, nang, nmg. NIfu mat
trcr nfin cay x6n, hay ghi nhan cay xbh, cay xbh, cay
xbh. N^u ghi nhan moi tdc dbng mbt c^ch chdnh nidm
thi sU bubn ngu se bi^n m§ft va thibn sinh se tUoi tinh tr6
lai.

Khi da tUoi tinh va mdt sdng trb lai, thibn sinh
phai ghi nh&i tiled tinh, tiled tinh, tiXed tinh hay sing,
sdng, sing rbi trof vb sU phbng xep cua bung. Thien
sinh lai ki6n tri tibp tuc hanh thibn. Cubi cung, khi bubn
ngu thang thb thi thibn sinh se rod v^o giS'c ngu. Khi
h^ thibn or tu thb n^ b^ rS't db bi bubn ngu. Bcri vay
dbi vdi nhQng thibn sinh mdri khbng nbn h^ thibn or tU
thb nam qud nhibu ma phai ngbi v^ kinh h^ nhibu hon.
Nhiing Idc dbn gib di ngu, thibn sinh nfin h^ thibn or tu
thb nkn, ghi nh|n nhOng chuybn dbng phbng xep cua
bung cho dbh khi nao rori vao gi^c ngu m6t each tU
nhiSn. Thbi gian ngu la khoang thbri gian nghi ngoi cho
thibn sinh. Nhung dbi vdi thibn sinh tich cue tinh t^ thi
n^n gidi h^ gidr ngu khoang bbn tibng m6i dfim. Do la
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ngu vao kho^g canh hai, tiJc tif milod gid i6i 6€n hai gi6f
s^ng, nhif Dtfc Phat da cho phep. Ngu bdn tidhg la vira
du. D6'i vdi nhOng thi^n sinh mdl, n^u thay ngu bdn
tiehg kh6ng du cho sdc khoe thi c6 th^ ngu nam ddh sdu
tifing. Sdu ti^ng la qud du cho sdc khoe.

Khi thdc day thien sinh phai lap tdc trd ve vdi sU
ghi nh^. Mdt thi^n sinh th|t sU mudn n6 lUc h^ thi^n
de' dat dao qua thi chl ngiifng h^ thfen trong khi ngu

th6i. Trong thdi gian thdc, ho lien tuc chdnh niSm
kh6ng ngiifng nghi. B6i v|y, khi vha thdc gia'c, thi^n
sinh phai ghi nhfui ngay sif thdc d|iy cua tarn thitc diy,
thilc day, thdc d$y. Ne'u thi^n sinh kh6ng th^ ghi nh^
dugc tr^g thdi cua tSm Idc viifa thdc day, thi hay bk (Jlu
ghi nhan sU phdng xepcua bung.

Neil thien sinh c6 y dinh ngbi day va budrc xudng
da't thi hay ghi nh^ mudh ngbi d$y, mu6n ngbi d$y,
mudn ngbi day, ti6p theo hay ghi nh^ t^t ca cdc tdc
d6ng lien quan dbn sif ngbi d^y nhu chbng tay, co ch^n,
nh6m day, ngbi, v.v... Khi da ngbi day, nbu mubn ngbi
mbt Idt thi hay chutarn ghi nh|ui sU phbng xep cuabung.
Mubn ddng day di di riia mat thi phai ghi nhan y mubn,
sau do ghi nhan cdc tdc dbng ddng day. Khi rijfa mat
hay tam phai ghi nh^n cdc tdc dbng nay. Vi cdc tdc dbng
riia mat va t^ la nhvtng tdc dbng hoi nhanh nbn khbng
th^ ghi nh^ dugc hbt. Bdi v^y, hay cb gang ghi nh|n
c^g nhibu c^g tb't. Ldc chai d^u, mat do qudn, mdf
cufa, dbng cufa, v.v... d^u phai ghinhaui ky cang.

Ldc dbn gib an thibn sinh vao ban an phai ghi
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nhan thay, thify, thiy hay nhin, nhhiy nhin. Khi diia
tay ra dung thdc an, l^y thdc an, rdt tay v^, dila vao
mifng v.v... T^t ca nhiing tdc ddng a'y d^u phai dtfofc ghi
nhan. N^u dung dua hay mudng d^ lay thdc an thi
cung phai ghi nhan moi tdc d6ng li6n quan d^n sU gap
hay mdc thdc an nay nhd gap, gip, g^p; mdCy mdc,
muc. Khi nhai thdc an phai ghi nh^ nhai, nhai, nhai.
Khi nh^ bi^t duac vi cua thdc an, ghi nhan bi&, bi€ty
bi6't. Khi nudt thdc an vao c6 v.v... tat ca dfeu phai dUgfc
ghi nhan. Do la each ma thi^n sinh ghi nhan trong khi
dua tiifng mu6ng thdc an vao midng. Khi thi^n sinh
mudn dung canh thi tat ca cdc tdc d6ng bao gbm nhu:
dua tay ra, cam mu6ng, mdc canh v.v... dfeu phai duqc
ghi nhan. Vide ghi nhan trong khi an hoi kho khan bod
VI CO ra't nhifeu di^u phai quan sdt va ghi nhan. Thi^n
sinh mod thu5ng hay bo sot m6t s6 tdc dOng c^n phai ghi
nhan. Nhung cang v^ sau, khi c6 tam dinh m^ me,
Ihi^n sinh se ghi nhan duoc ta't ca cdc tdc d6ng cua sU an
nay.

Difh day thi^n sinh da hoc dugc nhifeu cdch ghi
nh^. NhUng tom tat lai chi c6 vai di^u can nhdr sau
day: khi di nhanh hay ghi nhan trdJ, phai; khi di cham
hay ghi nhan dOy dap; na'u ch^ hon, ghi nhan ddy
biXdCy dap; khi da ngbi xu6ng hay chd tam vao sU phbng
xep cua bung; khi nam cung phai chd tam vao bung,
nbu kh6ng c6 dibu gi dac biat d^ ghi nhan. Trong khi
quan sdt ghi nh^, nfiu hi phdng tam hay ghi nh^ phong
tam rbi trb ve vdd sU phbng xep cua bimg. Thibn sinh
cung phai ghi nhan tat ca moi cam gidc khcd 16n nhU ta,
cdng, dau, nhdc, nbng, 1^, v.v.. rbi tror vb vdi chuybn



MAHASI SASTADAW - SUKHANH

ddng cua bung. Trong cdc tdc d6ng khdc nhu co du6i
tay, chan, cdi d^u, nglng d^u, v.v... d^u phai difgfc ghi
nh|n rbi tr6 muc chinh.

N^u thi^n sinh ti£fp tuc tinh tan ghi nhan nhii th£?
thi sau thi^n sinh se c6 thi ghi nhSn dugc rat nhi^u
nhQng diSn bi^n dang xay ra. Ldc mdi t^p h^ thifen,
tarn thi^n sinh thUcmg de phong di day do. Thi^n sinh
thifbng qu6n va bo sot ghi nhan, nhiXng kh6ng nfin l^y
th^ lam chan nan vi moi thi^n sinh mdi d^u gap cdc kho
khan tuong tu nhu vay. Hanh thfen lau hon, thi^n sinh
se ghi nh^ dugc m6t cdch de dang m6i khi c6 sU phong
tam xay ra, cho d^h cudi cung, thi tam khdng con bi
phong nGa. Luc ba'y gidf, tam se dmh chat vao vdi
muc ghi nh^.

Tam chdnh nidm phai di song song vdi d6l tugng
ghi nh^. Ndi each khdc, tam ghi nhan ludn lu6n theo
sat vdi de muc, ching han nhu phbng xep va tam ghi
nhan sU phbng xep phai di song song vdi nhau. Ddi
tugng vat chat di ghi nhan va tam ghi nhan ddi tugng do
la m6t cap, ching cd m6t con ngUdi hay ca nhan nam
trong hai hidn tugng nay. Chi cd ddi tugng vat ch^t ghi
nhan va tam ghi nhan ddi tugng do xay ra ma th6i.
Thien sinh se kip thdi va chinh minh kinh nghifim dugc
cac didn bidn nay. Trong khi chu tam ghi nhan sU
phdng xep cua bung, thi^n sinh se phan bidt dugc rang
sU phbng 16n cua bung la hidn tugng vat chdt va tam ghi
nhan la hidn tugng cua tam. Tuong tu nhu vay, sU xep
cua bung la hidn tugng vat chat va tam ghi nhan sU xep
la hidn tugng cua tam.
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E)^fh day thifen sinh da hi^u m6t cdch ro r^g sU
diln ii€n dbng th6i cua cap hifen tiX<^g v^t ly nay.
Do do, qua m6i tdc ddng ghi nh|n, thfen sinh se tu minh
hilu m6t c^ch ro r^g r^g chi c6 hidn tuqng vat ch^t,
do la ddi tuong d^ ghi nh^ va hi^n tdong tto, do la tic
d6ng ghi nh^. Khi c6 stfphan biSt nay thi thifen sinh da
dat duoc tu6 phin bidt danh sac (n^arupa-

paricchedananaX do la tuf giic diu ti6n. Dat dilqrc tu6
giic nay m6t cich dung dan la di^u h^t sdc quan trong
bod VI sau khi dat diXgc tu6 giac nay n^u ti^p tuc tinh tin
hanh thi^n, thi^n sinh se dat dugc tu6 giic ki tiip, do la
tu6 phan bi6t nhin qua (paccaya-pariggahanana.)

Khi thi^n sinh tiip tuc ghi nhan (feu dan, thfen
sinh se tg minh thay ro rang nhflng gi xay ra (feu biin
mat m6t khoanh khac ngan ngui sau do. Ngtfbi ta
thu6ng cho rang ca hai hi6n tif(3ng vat chit va tim linh
(feu keo dai sudt d^, tijf Idc iu they cho din khi tnfdng
thanh. Thit ra, dfeu do kh6ng ddng. Kh6ng c6 hiin
tufgng nao c6 thi tnldng tbn vmh viin, moi hi6n tu<3ng
diu sinh ra rbi diit ngay m6t cich nhanh chong sau do,
chiing khdng thi keo dai liu hon thoi gian cua m6t cii
ch(Dfp mat. Thfen sinh se tU nh^ biit dugc dfeu do khi
thfen sinh Ifen tuc ghi nhan. Nhdr thi thiin sinh se thiy
ro rang tit ca moi hfen tugng iy (feu la v6 thubng. Khi
CO dugc sU nhin biit nay thi thfen sinh da c6 tui giic
thiy dugc v6 thubng (aniccmupassana-nana.)

Tiip theo do thfen sinh se dugc tui giic thiy ro
khi nao (dukkhmupassana-nma.) Khi c6 dugc tui nay.
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thi^n sinh sethtJc ro r^g rang tift ca moi su v6 thtfdng
dfeu dau kh6. Lie bly gi6 thifen sinhcung ttfminhkinh
nghi^m dtfoe hay trai qua clc stf dau nhlc trong co th^.
Ca thi nhy ching qua chi 11 tip hop cua sU kh6 dau.
Ti6p theo, thifen sinh se nhln thlc dtfoc m6t clch ro rang
ring moi hidn td^g tlm vlt 1^ dlu diln ra theo chi^u
hudng rieng cua n6, hien tdgng tlm vlt 1^ xly ra kh6ng
do ai ki^m solt. Kh6ng ai c6 ihi dfeu khiln clc hiln
td(^g nly theo y mu6h cua minh. Khi nhln thlc dxioc
di^u nay, thi^n sinh c6 dUqc tul gilc thly ro v6 nga
(anattanupassana-nana.)

Khi ii€p tuc hanh thi^n khOng thdi chuy^n, thi^n
sinh se y thlc duoc mdt clch chic chin ring moi hiln
td^g dfeu v6 thdbng, kh6 nao vl v6 nga thi thibn sinh se
dat ddoc Ni^ Bin. Tit ca Chd Phlt, clc vi A la hln vl
clc bdc Thlnh da dat ddOc Nilt Bin dfeu di theo con
ddbng nly. Tit ca thfen sinh nln nhln raring hiln nay
chinh minh cung dang di trdn con dddng d6 di dat ddoc
scr nguyln 11 dao qua vl nilt bin. Clc thi^n sinh phai
lly 11m vui mttng vi minh da di ding hddng vl se dat
ddoc chlnh dinh vl tri tul ml chd Phlt, chd A la hln,
chd Thlnh da gilc ng6 trddc dly.

Nlu thi^n sinh tfch cdc hlnh thfen thi ching bao
llu thfen sinh cung sechinh minh kinh nghilm ddoc dao
qua vl nilt bin ml chd Phlt, chd Ala hln, chd Thlnh
da kinh nghilm. Thlt vly, thi^n sinh c6 th^ dat dd(^ kl?t
qua nly trong thdi gian mdbi lam ngly, hai mdoi ngly
hay m6t thing. Nlu kiln trl thdc tip, ddi vdi nhOng
thi^n sinh c6 ba-la-mlt dac bilt c6 thi dat ddOc dao qua
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trong vong bay ngay.

Thi^n sinh phai lu6n lu6n tin tiXdng rkng minh c6
thd dat dirac dao qua trong thbi gian dmh tr6n. It
nhat la dat dUgfc qua NMp Luu, diJt difgfc than ki^fn, hoai
nghi va gidi cam thu va kh6ng con bi tdi sanh vao bdn
dc dao nfla. Thifen sinh phai tinh tan tidjp tuc hanh thifen
vdri sUtin tudng n^y.

Cau mong tat ca cdc b^ hanh thien m6t c^ch tdt
dep va sdm dat dtfoc dao qua Ni^t Ban ma ChU Phat,
Chu A la hdn va ChU Thanh da dat dugc.

Sadhu! LanhThay!
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