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Vé Tac Gia

Phra Ajaan Lee Dhammadharo (1907-1961)
la mot trong nhitng vi ty kheo theo truyén
thong tu khd hanh trong ring cua Thdi Lan bdc
nhdt. Cudc doi Ngai ngan ngui nhung ddy bién
dong. Noi tiéng la vi thdy dao hanh va c6 khd
ndang thdan thong, Ngai la nguoi dau tién da
dem truyén thong tu kho hanh ra khéi nhiing
cdnh ring thudc luu vic song Mé-kong, dé hoa
nhdp vao xa hoi hién dai 6 ngay trung tam Thdi
Lan.



Vé Dich Gia (tiéng Thai)

Ty Khuu Thanissaro (Geoffrey DeGraff) la
mot tu si ngudi My theo truyén thong tu trong
ring cua Thai Lan. Sau khi t6t nghiép Dai hoc
Oberlin nam 1971 véi chuyén nganh vé Lich
st Tri Thitc Au Chau, 6ng theo hoc thién véi
Thién su Ajaan Fuang Jotiko ¢ Thai Lan va
xudt gia nam 1976. Nam 1991 Su gitp thanh
lap Metta Forest Monastery & San Diego,
California, noi Su sau nay lam tru tri. Su la mot
dich gia, ngudi viét ning nd. Nhiéu tic phdm
cua Su c6 thé dugc tim thdy trén mang : www.
accesstoinsight.org
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Loi Gidi Thiéu

bay [a mot tac phdm chua hoan chinh. To6i
da hy vong cudi cung c6 thé cung cip mdt bo
suu tap tiéng Anh cdc bai ndi chuyén ctia Ajaan
Lee day du hon nhiéu, d€ thém vao cac bo suu
tap da cd san nhu: Lessons in Samadhi, Food for
Thought, Inner Strength, va The Skill of Release
(Bai hoc vé Samadhi, Thic phdm cho Tam, Stic
manh N9i tdm va Ky ndng Gidi thodt).

Nhung hién tai, d€ pht hgp véi tua dé cua b
suu tap, toi muodn bat dau ti mot quy mo nho.

Cac bai phap thoai dugc chuyén ngii & day
bat dau ti nhiing bai ndi chuyén ctia Ajaan
Lee v6i cac nhom thién sinh. C6 ngudi la dé
ti clia ngai; co ngudi hoan toan xa la. Trong
moi trudng hgp, Ajaan Lee thay can phai dé
cap dén nhiing loai cau héi ma cac thién sinh
m&i thuong thac mac nhu: - Tai sao phai thién?
Nén thién nhu thé nao? Va tai sao phai theo
mot cach dac biét nao do? Véi phong cach
riéng cua minh, Ajaan Lee khong chi cung cap
nhiing ciu trd 15i thing thdn cho nhiing ciu
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héi nay ma con kém thém nhiing so sanh song
dong, dé€ gitp ngudi nghe lién hé sy thuc hanh
ctua ho véi cac hoat dong quen thuoc, dé ho
khong cam thdy bi de doa boi nhiing lanh vuc
tam linh chua dugc kham pha ma ho dang co
gang ché ngu.

Mot khia canh trong gido ly ctia Ajaan Lee
c6 thé khién ban thdy xa la la su phan tich co
thé thanh bén tinh chat: dat, lta, nudc va gio.
Phuong thtc phéan tich nay c6 tu thoi Duc
Phat, tuy nhién Ajaan Lee da phat trién n6 theo
mot cach ddc biét. Hay xem su phén tich nay,
khong phai nham vao khia canh sinh hoc hay
héa hoc - 1a cac dé tai khoa hoc chung ta st
dung d€ phén tich co thé tlii bén ngoai - ma
la mot phuong cach phan tich co thé ti bén
trong. Day la mot khia canh nhan thic ma
chung ta thudng bo qua va, it nhat trong Anh
ngii, chung ta khong c6 dt von tii d€ mo ta
chung. Khi thong qua thién dinh, ban da tré
nén quen thudc véi khia canh nay cta nhan
thuc, ban sé thay phuong phap phan tich cua
Ajaan Lee hitu ich nhu thé nao.

Cac bai phap thoai bao gom & day da di mot
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con duong kha long vong tii 161 gidng ctia Ajaan
Lee dén mat ban doc. Mot trong cac dé tu cua
Ngai - tu nit, Mae Chii Arun Abhivanna - da
ghi chép lai cac budi no6i chuyén, sau do co sap
x€p chung lai, tao thanh cac phién ban méi.
Ajaan Lee da xem xét va stia déi lai cac phién
ban ctia cac bai phap thoai truéc ndm 1957.
Doi véi cac phap thoai thuc hién sau nam do,
Mae Chii Arun Abhivanna da khong kip thuc
hién viéc sap dit lai cho dén sau cai chét cua
Ajaan Lee vao nam 1961, vi vay chung dugc in
ma khong c6 y kién dong gép ctia Ngai.

Thanissaro Bhikkhu
Thang 10, 1999
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LOI NGUOI DICH

NAM MO BON SU THICH CA MAU NI PHAT
NAM MO BON SU THICH CA MAU NI PHAT

NAM MO BON SU THICH CA MAU NI PHAT
+++

Bat tay vao viéc dich ti thang 9, 2023, kiém
cai tiép nguodn thay kha nho, t6i ty tin nghi,
sach sé xong trudc Tét Giap Thin.

Vay ma t6i hom nay, méi budng tay dugc,
thd phao véi chdm cau cta bai dich cuoi cung.
Viy la 16 hen v6i mua xuén roi, vi con ¢ hai
tuan nda la Té. Ma con bao dong tac phai
trai qua sau khi hoan thanh viéc dich thuat:
Kiém lai bai, ra soat chinh ta, typo, v.v.. - véi
su gidp stic ctia dao hitu Nguyén Thi Dau. Va
chac chan la nha in sé phai nghi Tét. Bén canh
dé con ‘cong tac’ goéi qua, lén lich di viéng Tét
vung sau, vung xa cling la uu tién s6 mot. Roi
ré ra, nhic dau, moi vai gdy - mén qua cua
ndm thdng - ludn thudng truc dén tham. Co
bao ly do dé bién ho cho su chdm tré, mong
doc gia lugng thu.
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Nhung cling c6 tin mting dé chia sé Vi
Lam Qué Anh, c6 chau géi goi t6i bang ba da
bat dau gop stic dich nhap may bai ngan ngan
(theo tinh than cta Bdt Ddu Tw Viéc Nhé).
Miing khong phai vi cd ngudi gitip, ma muing
vi hy vong 1a sé c6 phép mau nao do, khién
chau bong yéu thich cdng viéc nay, d€ sau nay
khong can ‘moéi’, chau van lam véi tat ca tim
long. (Trong chuyén nay minh cé nghi tudéng
dén cau chuyén Phat da hia néu ngai Nanda
xudt gia, sé ¢ dugc nhiéu thiéu nid xinh dep
con hon c6 vg méi cudi, va két qua la nhu thé
nao, moi ngudi da biét). Ai cling c6 quyén mo
ma, nhat 2 mo diéu thién lanh thi toi chac sé
khong c6 t0i.

Va cling nhu véi bao quyén sach khac, toi
xin chia sé v6i su than trong trong dich thuat,
mong dugc quy ton su, quy doc gia chi bay cho
nhiing sai sét. Riéng t6i, nhiing bai hoc trong
sach that dang quy cho ngudi méi hoc thién
nhu t6i. Nén néu c6 chut ich lgi gi cho ban doc,
xin hoi huéng phudc bau d6 dén Ngai Thién
si Dhammadaro, Thién su Thanissaro, cha me,
thay t0, va tat ca chung sinh. Xin cam on su
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chung stic cia quy dao htiu trong viéc an tong
dé sach co6 thé dén tay nhiéu nguoi.

Nguyén rang véi phudce bau trong sach nay
chung con c¢6 thé thuc hanh Phap t6t hon, cé
dugc Phap tri, ngd hau tién gan hon dén giai
thoat.

Kinh but,
Diéu Lién Ly Thu Linh
Xuan Giap Thin - 2024



BAT PAU TU VIEC NHO - 15
Anh Sang Noi Tam

Ngay 18 thang 5 nam 1958

Chung ta hanh phtc hay kho dau, tot hay
xdu, tat ca tuy thudc vao tdm ctia minh. Tam
la ké diéu hanh, la thi quan trong nhat trong
than. D6 1a vi tam bén lau va trach nhiém cho
tat ca nhiing di€u tot hay xdu ma ta lam. Con
than, nd khong biét gi vé khé hay vui, dau dén
hay dé chiu, va né hoan toan khéng chiu trach
nhiém cho nhiing hanh dong tot hay x4u cta
bat ct ai. Tai sao vay? Béi vi than khong bén
viing. N6 trong rong.

No6i rang than trong rong cé nghia la ngay
khi n6 hét thg, bon thudc tinh dat, nudec, gio,
Itia ctia no tach roi nhau va trd vé véi ban chat
ban dau cta chung. Nhiing phan thudc dat
trd vé v6i dat nhu thud ban dau. Nhiing phan
thudc tinh nudc sé trg lai v6i nudc nhu ban
dau. Nhiing phan do thudc tinh gié va lta tré
lai 1a gi6 va Itia nhu ban dau.

O ching khong c6 gi 1a “dan ba” hay “dan
ong”, “tot” hay “xau”. bay la ly do tai sao
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chung ta dugc day, sac phap, danh phap déu vo
thuong. Khé tho kho chiu dung. Sac phép vo
nga, trong rong, khong chiu su kiém soat ctia
bat cu ai. Ngay ca khi chung ta c¢6 gang ngin
cam né khong dugc gia, bénh tat va chét di, no6
ciing khong hanh xt theo y mudn ctia chung
ta. N6 chi vang theo tién trinh sinh diét nhu
ban chat cua cac duyén hop tu nhién. Diéu nay
dung cho tat cd moi nguai.

Nhung ta khong thé néi rang than hoan toan
v0 ngd, vi mot s6 bo phan ctia n6 cé nga. Noi
cach khéc, ching phin nao nam dudi sy kiém
soat ctia chung ta. Thi dy, néu ta muon than
budc di, n6 sé bude di. Mudn né nam thi no
nam. Muon né an thi né an. Néu ta muon né
di tam, no sé tam. Diéu nay cho thay rang than
phan nao nam trong tdm kiém soat cua ta.

Nhu th€ than viia la v6 ngd (anatta) via
la c6 nga (atta). Nhung ngay ca nhu vay, ca
hai khia canh déu nhu nhau trong y nghia la
ching tréong rong va khong chiu trach nhiém
vé nhiing diéu t6t hay x4u ma chung ta lam.
Cho du ta lam diéu tot hay xdu, than khong
chiu bat ky hau qua tét, xau nao. Khi ta chét,
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n6 dugc hoa tang va bién thanh tro bui theo
cach nao do. N6 khong chiu trach nhiém cho
hanh phic hay khé dau ctia bat cd ai. Khi ta
lam diéu thién hay diéu ac, moi két qua déu
d6 vao tam. Tam chiu trach nhiém cho tat
ca hanh dong cta ta, va no cling la noi nhan
lanh két qua. D 1a ly do tai sao Duc Phat day
ching ta phai tdy trii ué€ nhiém noi tam, khién
n6 thanh tinh dé€ dan dat ching ta dén hanh
phuc trong tuong lai.

Phuong cach nao gitp ching ta tdy ué tam?
Ta tiy ué tdim bang ky ning - noi cach khac,
bang su phat trién cic phdm chét thién lanh
trong tam, thong qua viéc thuc hanh thién
dinh. Chung ta cat dut tat ca nhiing tdm tham,
san va si, va cac trién cai nhu 1a duc i, san han,
hon tram thuy mién, trao ct va hoai nghi. Tat
ca nhiing tinh chat nay la cai lam ué€ nhiém
tam. Khi tam bi ué nhiém theo cach nay, chac
chan no6 sé dau khé. N6 sé hudng dén bong t6i
bédi chinh nhiing hanh dong do.

Nhiing hanh dong bat tinh c6 thé dugc phan
chia theo cac muc d6 tam t6i khac nhau. Mot
s6 nhu boéng t6i cua dém, tic la hoan toan



18 - BAT PAU TU VIEC NHO

khong c6 bat ky do saing nao. Mot s6 c6 mau
toi nhu may, ttc 1a ching xen ké gitia t6i va
sang, giong nhu mat trang sang doi khi bi may
che pht. Mot s6 c6 mau toi nhu suong mu, che
khuat tat ca tam nhin ctia chuing ta cho du ngay
hay dém.

Loai bat thi¢n xdo thd ba 1a vo minh, hay
avijja. N6 luon che khuat tam khién ta khong
thé nhén ra doi tugng nao cta tdm 1a qua khd,
la tuong lai, hay hién tai. o 1aly do tai sao tam
nhay ti qua kht, dén hién tai hay tuong lai,
n6 khong thé tru viing & bat cti dau. N6 khong
chac chan vé bat cu diéu gi. Pay la vo minh. Do
vO minh sinh tham ai, la goc cua tat ca phién
nao va dau kha.

Dé& thoat khoi trang thai suong mu nay,
chung ta phai hanh thién, doan trtt nhiing tu
tuong va khai niém vé qua khu va tuong lai
bang cach xem ching la v6 thuong, khé va vo
nga; quan xét tat ca cac udn cua sac, tho, tudng,
hanh va thtic dn muc d¢ khong con qua khu,
tuong lai hay hién tai. D6 la khi tam dugc giai
thodat khdi nhiing ddm may va suong mu cua
cac chudng ngai va budc vao ving sang.
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Trén thé gian, c6 hai loai ngudi. Mot loai
c6 doi mat tot. Ho la nhiing ngudi phat trién
dugc cac phdm chat thién lanh bén trong, vi
thé ho c6 thé nhin thiy su sang chdi trén thé
gian cd ngay lan dém. Ngoai ra, con c¢6 loai
nguoi khong phat trién cac phdm chat thién
lanh. Ho giéng nhu ngudi mu badm sinh: du
anh sang mdt tréi va mat tring c6 thé sang
chéi, nhiing ngudi nay van & trong béng t6i
— day la bong t6i trong tam ho. D6 la ly do tai
sao Duc Phat day chung ta loai bé bong toi
trong tam, giai thoat tam khoéi béng t6i, nhu
trong cau kinh Pali:

Kanham dhammam vippahaya sukkam
bhavetha pandito, c6 nghia la, “Da tt bd nhiing
bat thién, ngudi tri phat trién tam sang sta.”
Khi ta phat trién dugc anh sang noi tam, ta cé
thé st dung anh sang dé dé chiéu sing moi hoat
dong cua ta. Diéu nay sé mang lai thanh cong
cho ta trong tat ca nhiing gi ta lam. Nhung néu
ta & trong bong t0i, gibng nhu ngudi bi mu
bam sinh, thi nhiing gi ta lam déu khé thanh
cong tron ven. Thi duy, tai ta c6 thé nghe Phap,
nhung tdm van lang thang khap nai, thi tdim
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do6 co6 thé bi che khuét bdi nhiing ddm may va
siong mu ctia cac chuéng ngai.

Do 1a ly do tai sao chung ta dugc day thuc
hanh thién tinh lang (thién chi), dé€ tru tam
vao mdt doi tugng duy nhat. Hay tu nhu rang
nhiing phdm chat ctia Duc Phat khong xa roi
cac phdm chat cua Phap, va cling khong xa roi
v6i cac phdm chét cta Tang. Ching thuc su la
mot va giong nhau, nhu cau kinh Pali sau da
day:

Buddho dhammo sangho cati nanahontampi
vatthuto
Annamannaviyoga va ekibhutamapanatthato

(“Mdc dir Phat, Phdp va Tang c6 théla cac doi
tugng khdc nhau, dudng nhu tach biét véi nhau,
nhung chung thuc su la cung mot y nghia.”)

Nhu vay khi ching ta da tao dugc tam kién
dinh trong su tinh thtic, n6 chtia cac phdm chat
cua Phat, Phap va Tang, tat ca trong mot. b6 la
khi su chu tAm ctia ta da phat trién theo dung
huéng.

Vi vdy, quy vi hay tt bé nhiing phdm chat
tam linh bAt thién va thanh loc tAm d€ né duogc
trong lanh, thanh khiét. Roi anh sang sé phat
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sinh trong tam quy vi. Nho do, chac chan la
quy vi sé trai nghiém dugc sy an binh, hanh
phtc, nhu doan Pali sau day khang dinh:

Citte sankilitthe duggati patikankha. Citte
asankilitthe sugati patikankha. (“Tam 6 ué, sé
dua ta dén doa xu. Tam thanh khiét, sé dua ta
dén ché an vui”).
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Anh Sang Tri Tué

Ngay 23 Thang 8, 1958

Tri tué giong nhu anh sang, va cé ba cép
do: tri tué 6 muc do thap, giong nhu anh sang
ctia mot ngon dudgc; tri tué & muc trung binh,
giong nhu anh sang ctia ngon nén hodc mot
chiéc den dau; va tri tué cap cao, giong nhu
anh sang di¢n.

Dé c6 dugc anh sang tlii ngon dudc, ban cin
st dung nhiéu nhién liéu. Va du n6 co6 sang,
no tao ra khdi. Diéu nay giong nhu tri tu¢ xuat
phat tii viéc b thi: n6 doi héi rat nhiéu nguon
tai chinh, va do6i khi ban phai déi mat véi su
chong doi tli bén ngoai.

Anh sdng ctia ngon nén hodc dén diu giong
nhu tri tu¢ dén tu viéc tuan gid gidi luat. Ban
phai hanh dong véi sy cdn trong va st dung
stic manh ctia kham nhan dé€ giti cho chung
trong sach. Ben dau can nhién liéu va bac. Véi
nén thi phai cé bac va sap. Néu ban cé sap ma
khong c6 bac, thi khong thé c6 dugc bat ky anh
sang nao. Ca dén dau va nén déu tao ra khoi va
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bd hong, vi vay khong c6 thii nao dugc coi la
hoan toan tét.

Do6i véi tri tué nhu dién, khong can phai co
nhién liéu, va né ciing khong tao ra khoéi hodc
b6 hong. N6 rat dé st dung: bat cd khi nao
ban mudn, ban ngay hodc ban dém, chi can
bat cong tac. Piéu nay am chi dén tri tué xuit
phét ti viéc phat trién dinh tdm. Stic manh
ctia tdm, khi n6 thanh tinh va dugc thiét lap
viing chéc, sé lam phat sinh anh sang tri tué -
tué giac giai thoat - giup ta nhin thay su viéc
mot céch rd rang, cd trong lanh vyc thé gian
va trong Phap. Khi ta c6 thé 1am cho tam trong
sach, thanh tinh, né sé phat sinh dinh va anh
sang tri tué - panna-pajjoto - gibng nhu anh
sang dién, hodc anh sang mat troi, luon chiéu
sang tat ca muoi hai gio trong ngay. Loai tri
tué nay la tri tué ctia bac thanh.

Tat ca ba hinh thtic cong dtc - bo thi, tri
giGi va thién dinh - déu phu thudc vao tri tué.
Khi tri tué phat trién, ching ta sé biét cach tu
tim ki€ém cong dtic cho minh. Chiing ta mudn
loai anh sdng nao - dudc, nén, dén dau hay
den dién?
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Cai chét giong nhu bong téi. Khi dén luc
chét, anh sang bén ngoai sé khong co6 ich gi
cho chung ta. L6i noi, viéc cti dong tay, chan,
sé khong cé ich gi cho ta ntta. Ching khong
thé gitip gi cho ta. Ddi mat ctia ta sé khong thé
nhin thdy bat ky danh sang nao. Sé khong ai
c6 thé nghe thiy chung ta néi gi. Tay chan ta
khong thé chuyén dong. Tai san ciing khong
thé gitp gi cho ta. Nguén luc duy nhat c6 thé
giup tala tri tué, dé dam bdo rang tham, san va
si khong bi kich dong, dé ta duy tri tam trong
trang thdi khong tham, khong san, khong si.
Chung ta sé c6 thé tach rdi ba di€u nay - thén,
tam va 6 nhiém - ra khéi nhau, giéng nhu cach
chung ta tach bac nén ra khoi sap. Ngon lta
6 nhiém sau do6 sé phai tat, boi vi bac va sap
khong con 6 gan nhau, khong ti€p xtc nhau.
Tuong ty, néu chung ta c6 thé tach biét than
va tam, cac nhén thic binh thudng cua ta sé
khong con. Nhung khong cé nghia 1a nhan
thic da bi tiéu diét. N6 van con do, nhung
nhu moét hinh thic nhén thiic dac biét, khong
phu thudc vao than hay tam nhung van cé
thé nhén thiic. Gidng nhu lta phat ra ti mot
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ngon nén: n6 khong bi huy diét. Van con rat
nhi€u tiém nang chdy trén thé gidi. N6 c6 méit
do ban chat cua nd, chi 1a n6 khong ti€p xuc
vé6i bat ky nhién liéu nao. Loai Itia nay t6t hon
loai can nhién liéu, bdi vi n6 khong lam hao
mon bat cu thi gi. N6 chi don gian c6 mat la
do ban chat ctia n6. Loai cong dic nay tuyét
voi hon bat ct diéu gi khac.

Néu ching ta cd thé tach rgi thin, tAm va
ué nhiém ra khoi nhau, thi sé khong con nhiét
ntia. Tam sé khong néng, va thay vao do sé
ludn mét mé. Anh séng ctia Itta phét sinh tii sy
quay cua song. Néu khong c6 séng, sé khong
cd su quay. Nhiing con song giong nhu ué
nhiém. Néu chung ta c6 thé cat vugt qua song,
qua trinh quay sé duing lai. Sé khong con sinh
ntia. Tham, sdn va si giong nhu séng - hoac
giong nhu bac ctia mot ngon nén. Néu chiing
ta cat bac, chi dé lai sap, 1tia sé khong c6 cho
dé€ nam niu, do dé sé phai tan lui. Khi ngon
nén tat, n6 gidéng nhu cai chét ctia con nguai:
Itia roi khéi ngon nén, nhung tiém nang chay
khong bi tiéu diét. Tuong ty, tam tach khoi
than nhung khong bi tiéu diét. Néu nd c6 thé
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tu ton tai, ma khong phai phu thuoc vao than,
né khong xudt hién theo bat ky cach nao, hinh
dang nao & bat ci dau. D6 la nhan thic vé
Niét Ban.

Day la loai nhan thuc thuc su giong nhu anh
sang dié¢n. Bat ct khi nao chung ta muon, né
c6 mat dé ta biét. Ngay ca khi chuing ta khong
muon biét, ta van biét. D6i véi ngudi binh
thudng, ngay ca khi ho mudn biét moi thu, ho
thuong khong biét; ho thudng khong nhin thay
ngay ca khi ho mudn thay. biéu do6 giong nhu
anh duoc hodc dnh nén: néu khong cé nhién
liéu, khong c6 cach nao né cé thé sang.

bay 1a ly do tai sao chung ta dugc day phai
rén tam thiét 1ap viing chac trong thién dinh -
vi tam khéo dugc rén luyén la cdi lam phat sinh
anh sang cuta tri tu¢ khong bi 4o tudng: tri tué
biét chac chan.
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Bam Chap

Ngay 9 Thang 9, 1957

Bam chép la nguyén nhan cua moi dau kho,
phién ndo. D¢ la nhiing gi lam phat sinh trang
thai hitu va sinh. Diéu d6 khong an toan chut
nao. Bdt cu diéu gi c¢6 mdt, c6 sac phdp chac
chan sé tao ra dau kho. Gibng nhu tién ctia ta dé
ngudi khac nhin thdy: chac chan sé cd nhiing
tén trom mudn an cdp no. Khi cé tién, ban so
moi ngudi trong thay chuing. Ban s¢ ngay ca
khi ho khong thay. Tuong ty, khi chung ta bam
chip vao ndm udn nhu ty nga cta minh trén
thé gian, ta sé khd. Khi chét di, tai sinh sang thé
giGi khac, dau khé van khong dut.

Su bam chdp ma ching ta cdm nhan co6 ba
loai, hodac ba khung thoi gian: qua kht, hién
tai va tuong lai. Trong moi khung thai gian c6
ndm udn, c6 nghia la moéi ngudi ¢6 15 uén. Va
khi chung ta c6 qua nhiéu uidn dé deo mang,
thi khong co gi la khi chtiing ta dau kho. Huéng
tGi tuong lai, ching ta bat dau tu hoi: “Néu toi
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song dén 60, 70 hodc 80, no sé nhu thé nao?
Néu tdi roi vao canh ngheo ddi, toi sé lam gi?”
Khi nghi nhu vay, chung ta bat diu lo lang
bang moi cach. Néu ching ta nghi vé nhiing
diéu tot dep, chung ta sé bi mé hoac. Néu nghi
vé nhiing diéu xau, chung ta sé chan nan. Mot
s6 ngudi nghi vé nhiing diéu t6i té dén noi ho
thuc su chan nan va tram cam. D6 1a vi ho bam
vao nhiing suy nghi va cac moi ban tam nay.
Diéu nay dugc coi nhu c6 ndm hon dd ning
ddt trudc mat chung ta.

Roi chung ta quay nhin lai phia sau va ty hoi:
“Khi chung ta chét roi, con chau ta sé ra sao?”
Chung ta c6 thé nghi dén viéc cho ching mot
phan tai san cta gia dinh, d€ chung c6 thé thiét
lap cudc song. Nhung réi ta lo chung c6 thé
xudn ngoc nhu thé nao. “Néu ching lay tai san
gia dinh cho, di danh cugc tat ca, chung ta sé
lam gi?” Véi nhiing suy nghi nhu vdy, chi lam
cho chung ta nan long. Luc khdc, thi ta lai nghi
vé nhiing phdm chat tot dep ctia ban than, cta
con cai, ngay trong hién tai, va diéu dé lam cho
chung ta hanh phuc. D6 la ndm vién dd ndng
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khac. Nhu thé, tong cong chung ta ¢ nam vién
da & phia trudc, ndm vién & phia sau va nam
vién da trong hién tai. Tay phai ta bam vao cac
hién tugng vat ly, tay trdi ta bam vao cdc hién
tugng tam linh. Chung ta bdm vao hinh tudéng,
cam tho, nhan thtc, cau truc tu duy va y thuc,
xem chung la tu nga cua ta. Nhu thé, chung ta
mang mot ganh ndng bén tay phai, mot ganh
ndng bén tay trdi, va nhiéu gdnh ndng hon dit
trén mot don ganh cdt trén vai. Néu ta tiép tuc
mang deo nhiing thi nay ma khong bao gio
ddt chung xuodng, ta sé khong dugc gi ngoai
khé dau. Roi ta bam 14y noi kho, dé thém khd,
dén muc khudn mat ta tré nén méo mo va vai
ta bi trat khép.

Day la ly do tai sao Duc Phat véi long tu
bi doi v6i chung sanh, da day ching ta cago
patinissago, budng, ti bd. Ai khong dat ganh
nang trén vai xuéng sé khong bao gio thoat
kho. Néu trudce tién, ching ta cé thé buong
bd nhiing suy nghi vé qua khu va tuong lai,
moi thd sé nhe nhang hon moét chat. Néu
chi mang moi thu trén tay, ta con c6 chut hy
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vong budc téi phia trude. Noi cach khac, néu
ta khong thuc hanh thién dinh, giti cho tam
tri tinh lang va tranh xa cadc chuéng ngai, la
ta van dang mang don ganh trén vai véi cac
ganh ndng & phia trudc va phia sau ta, tat ca
chi vi ching ta khong thé budng bo nhiing
suy nghi vé qua khu va tuong lai. Nghi tudng
vé qud khii va tuong lai la nhitng thi ta khong
nén nghi dén. Cho du do la chuyén riéng ctia
ban than, chuyén ctia con chdu, hay cong viéc
kinh doanh, tai chinh ctia minh: khi hanh
thién nhu thé nay thi khong can phai suy nghi
vé bat cu diéu gi ca. Hay cé quyét tam ngoi
yén. Gil than thiang, tip trung vao viéc chi
quan sat hién tai - hoi thé - va anh sang sé
xudt hién. Du tay phai, tay trai ctia ban van
con nam giti cac van dé vat chat va tam linh,
it nhat ban cing da ddt ganh ndng trén vai
xudng.

Néu céac sac phap van con niang né, do la
vi Tt than lién tuc rac chat doc 1én chung.
Thi du, déi mat caa ching ta: Lic ddu chung
sang ro6. Moi tht ta nhin déu sic nét, sing
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tuoi. Nhung sau d6 Tt than rac chat doc lén
ching, lam cho chung mu mg, t6i tam, hodc
lam duc thuay tinh thé ctia mat. Vi vdy, ta
phai di kiém tra mat, mua kinh cho mat, nhé
thudc vao mat, hodc phau thuat mat. Chung
khién ta dau kh6 bang moi cich, dé d6i mat
nho bé ctia ta bat ddu ndng nhu mot nam tay
nam trén mat.

Doi v6i doi tai cua chung ta, luc dau chung
cé thé nghe du loai &m thanh. Sau do, Tu
than dén va rac chat doc 1én chung, dé€ chiung
bat dau u cac hodc diéc. Chung ta kho c6 thé
nghe ngudi khdc ndi, chung ta khong thé
hi€u ho dang ndi gi, va diéu nay khién ta buc
boi. Ho ndi diéu xdu, ta nghe ra tot. Hodc ho
noi diéu tot, ta nghe ra xau. Chung ta nghe,
hiéu moi thu léch lac, dua dén nhiing cai va
va bat dong.

Véi mii cta ta ciing thé. Luc dau, no hoan
hao. Nhung roi Tt than rac chat doc 1én do,
dé cac khoi u ndy sinh va phat trién. Chung ta
phai di tim thudc hit thd, hodc dé cac bac si
chich dién chiia tri. Mai bat dau c6 mui hoi va
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lam bién dang khu6n mdt ctia ta.

Déi v6i ludi, than va tam, ching chong chat
nodi dau 1én ta cling giéng nhu thé. bay laly do
tai sao chung ta dugc day, rupam aniccam: tat
ca cac phap déu vo thudng, luon bién chuyén.
Néu chip vao chung, ta sé khd. Da thit cua ta
sé tréd nén nhdo, nhan nheo. Lung cta ta sé
cong, va khi chung ta cang gia di nhu thé, do 1a
ganh ndng cho tam tri ta, gdnh ndng cho tdm
tri con chdau chung ta. Ngoai ra, do cling sé la
mot ganh ndng vé tai chinh khi ta can phai chi
tiéu dé cham s6c ban than.

Bdt cit ai bdm viu vao nhiing thit khong 6n
dinh, coi dé la bdn nga thi sé di vao con dudng
khong 6n dinh. Phan dong bam viu vao than
va nhiing thu vat chat khac nhu la ty nga.
Doi khi chung ta bdm viu vao cac danh phap
- cam giac, nhan thic, tudng va y thic - nhu
la ty nga. Diéu nay dugc coi nhu la mang do
trén ca hai tay. Tuy nhién, n6é van tot hon
la ganh vac trén vai, vi v6i ganh ndng trén
tay, ta van c6 thé ng6i hodc nam. Nhung néu
ganh nang & trén vai, ta khong thé ngdi ma
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phai tiép tuc dung.

Vily do nay, chuing ta can rén luyén tam tré
nén binh an va tinh ling, d€ phat trién thién
dinh. Khi tam binh yén, tinh lang, tri tué sé
phat sinh. Khi c¢6 tri tué, chung ta sé hiéu vé
su hién htiu ctia minh: Khi méi dugc sinh ra,
chuing ta khong mang theo mdt manh vai hay
bat cu thu gi. Da dén nhu thé nao, chung ta
sé ra di theo cach 4y. Chung ta sé khong thé
mang theo thu gi, ngoai thién va dc. Chung sé
dua ta tdi sinh dén noi tot hay xdu, hay dén
Niét ban.

Nhiing ai c6 thé thién dinh theo cach nay
sé trd nén nhe nhang, khong c6 ganh niang, vi
ho c6 thé€ budng bo nhiing gi ho dang mang
trén tay. Bang cach do, ho sé dugc hanh phuc,
vi ho da nhéan dugc ba vién ngoc dé€ t6 diém
cho minh. Khi dén bd bén kia, ho sé co thé ban
chung véi gia tot. Mién la ho & lai ddy, ho sé co
y phuc t6t dep d€ mdc. Bat cu ai ¢o tri thong
minh d€ thuc hanh budng bo theo cach nay,
sé nhan dugc tai san c6 gia tri ¢ khap moi noi
- nhu vang: Bat ké ban dén qudc gia nao, vang
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ciing dugc cong nhén 1a co gia tri. N6 khong
giong nhu tién gidy, chi dugc cong nhan & dat
nudc cua ban.

Vily do nay, khi ta c6 thé ren luyén tam dé
budng bd - d€ né dugc giai phong khoi viéc
bam viu vao tuong lai, qua khu va hién tai -
thi giong nhu ta da nhén dugc ca mot thoi
vang nguyén chdt. Chung ta sé luén hanh
phuc. Nhung néu chung ta qua dai kho, lo
nam git moi thu nhu cla riéng minh, ta sé
khién tam chdy bong, khong biét dén bat ky
su binh an nao.

Day la ly do tai sao Duc Phat da canh bdo
chung ta: Bat ct ai bam viu vao cac sac phap
hay danh phap, hay cac danh hiéu va tudng, sé
phai deo mang ganh nang dén ndi ho khong
thé cat budc. Cudi cung, ho sé phai chét, mac
ket noi thé gian, giéng nhu con khi danh cap
dua tii canh dong ctia cdp vg chong gia va cudi
cung bi viidng trong cai bay hac in va chét ngay
tai cho. (...)

Bat cu sy bam viu nao cling 1a mot ganh
ndng. Chiing nao con hi¢n hiiu, chiing ta con
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kho tim dugc chan thién my dich thuc. Khi
chét, chung ta cling c6 nhiing ganh ndng lam
vudng chan. Day la ly do tai sao Duc Phat day
chung ta buéng bo. Khong bam viu vao nhiing
suy nghivé qud kht, tuong lai hay hién tai. Lam
cho tam giong nhu nudc trén la sen, khong thé
thdm vao, khién né dat dén phdm chat khong
chét, khong tai sinh tré lai trong thé gidi nay
hay bat ky dau. Giai thoat khoi kho dau, phién
ndo, tam dat dén su ty tai cao nhat, tuyét voi
nhat.

Vivay, tit ca ching ta nén c6 gang hét stic dé
lam nhe b6t ganh nang cta minh.
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Buong!

Ngay 21 thang 4 nam 1953

Mot trong nhiing ly do tai sao Dtic Phat day
Phap la dé€ khuyén ching ta buong bo, khong
bam viu vao bat cu thu gi. Cang thuc sy hiéu
Phap, chung ta cang dé budng bd. Nguoi biét
mot it, c6 thé buong mot it; ngudi biét that
nhiéu, c6 thé budng rat nhiéu.

Dbiu tién, chung ta dugc day dana - d€ rong
lugng, d€ bo thi - nhu mdt cach giup ta hoc
budng bo. Budc ti€p theo la caga - tli bd quyén
s& hitu - la sy buoéng bo 6 cap do cao hon dana.
Va cudi cung, § mot muc do tinh t€ hon, chung
ta dugc day d€ tu bo tat ca upadhi cia minh,
hay nhting 6 nhiém thu thap trong tam. Pay la
cdp do ma ching ta kiém tra va kham pha cho
dén khi chung ta c6 thé dat dugc su giai thoat
hoan toan.

Dana c6 nghia la cho di nhiing thu vat
chat. Néu ta khong cho chung di, ta rat kho
buong bo chung. Noi chung, néu khong cho
di cac tht, ching ta c6 quyén s& hitu déi véi
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chung, nén coi ching thudc vé minh. Nhung
néu cho di, ta khong con bat ky quyén gi doi
v6i ching niia.

Nhiing tht ching ta ndm git rat nguy hiém.
(1) Chuing c6 thé gay hai cho ta. (2) Chung gay
hai cho ngudi an cap chung. Va (3) mot khi
nguoi ta da an cap chung, thi ho c6 quyén déi
v6i chung. Dtc Phat da nhin thay nhiing nguy
hiém nay, d6 1a ly do tai sao Ngai day chung ta
phai rong luong, phai hoc cho di moi thu.

Nhiing ngudi phat trién théi quen hao
phong sé git hai dugc nhi€éu qua lanh. Tam
rong lugng sé trd lai véi ho ca trong hién tai
va tuong lai. Ho c6 nhiéu ban be. Dugc nguoi
khac tin cay. Tam ho nhe nhang - ho khong
bi ap luc do lo lang phai gin gi nhiing thi ho
da cho di. Va nhiing két qua tuong tu sé tiép
tuc dén trong tuong lai, giong nhu khi chung
ta c6 mot thung gidng: néu ta gieo chung trén
mot canh dong, ta sé gat hai dugc mudi thung
gao. Diéu tuong tu cling dung véi tam thién
lanh ma ta phat trién dugc trong kiép nay.
Tam dé sé mang lai bao lgi lac cho ta. D¢ 1a
cach nhin cua nguoi tri.
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Caga la budc ti€p theo. Dana la diéu ma ai
cting c6 thé dé dang lam dugc, nhung caga 1a
cach bé thi ma chi ngudi tri méi c6 thé thuc
hién, vi y thtc sé hiiu cd nhan ctia ho phai
chdm duat ngay sau hanh dong bo thi. Ho
nhan thdy ridng tit ca moi thd vat chat déu la
tai san chung: chung khong thuc sy thuoc vé
ta, chung khong thuc su thudc vé mot ai. Néu
ban thdy moi thi thudc v€ minh, dé la ai duc
(kamasukhallikanuyoga). Néu ban thdy moi
thu thudc vé ngudi khac, d6 la ty lam kho minh,
tu phién nao (attakilamathanuyoga). Khi chao
doi, chung ta da khong mang theo thi gi. Khi
chét, chung ta cing khong mang theo dugc thu
gi. Vay diéu gi mdi thuc sy thudc vé ta? Cam
giac s6 hiiu phai khong con trong tam, néu su
bd thi cta ta dugc coi la caga.

Mitic d¢ tht ba cta viéc budng la ti bé moi
thi trong tam. Du ta c6 bo thi thu gi hay khong,
moi ngay ta tap budng ching trong tdm. Ta
budng nhiing thi ta sé hitu. Ta buéng nhiing
tht ta khong s& hitu. Giong nhu ngudi mudn
ludn sach sé thi phai rtia miéng, rtia tay moi
ngay sau khi an xong. C6 nghia la chung ta
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phai ngan nhiing hanh dong khién ta tré nén
keo kiét, bam chép, nhiing hanh dong la ké thu
cua tam. Néu khong, ta sé 1a loai ngudi khong
v¢ sinh sau bita an. Chung ta khong sach sé.
Chung ta si mé ma khong bao gi¢ thic tinh.
Nhung khi ching ta c6 thé buong bo theo cach
nay, do dugc goi la viraga-dhamma, hay ly
duc. Cac mtic do budng bo thap la nhiing thu
ta thinh thodng thuc hién. Nhung ly duc la cdi
ma ta cd thé ludn thuc hanh, phat trién.

Thong thuong, cac 6 nhiém tréi budc ching
ta chat ché. That khé dé€ thoat khoi chung, dé la
ly do tai sao chuing ta can mdt muc do ky ning
cao, dugc goi la bhavanamaya-pariia - tri tué
phat sinh ti sy phat trién tam trong thién dinh
- dé€ dat dugc giai thoat.

Ly duc 1a mdt phdm chat tinh than thuc sy
htiu ich, siéu viét. Ai chua dat dén cap do nay
ctua Gido Phap thi giong nhu chi an vo trai cay,
chu khong biét huong vi ngot ngao ctia trai cay.
Phan nay nam dudi 16p vé bén ngoai.

Céc upadhi-kilesas, hay cic 6 nhiém thu
thap trong tam, la v6 minh, tham 4i va bdm
chip. Néu co thé dat dén mtic 46 ma ching ta
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nhin thay Phap tu trong ban than, thi ta chiu
trach nhiém cho chinh minh. Chung ta c6 thé
ty minh lo liéu nhiing diéu nay, giong nhu khi
minh truéng thanh vé mat luat phap.

Néu tdm c6 thé dat jhana dau tién, ching ta
c6 thé budng bo ndm trién cai. Hau hét ching
ta giong nhu nhiing dta tré thi€éu kinh nghiém:
khi dn ca, dn thit, chung ta dn ludn xuong véi
thit vi chung ta chua phat trién tri tué tryc giac
nao. Khi tué giac nay phat sinh, n6 chéiloi hon
anh sang cta lta, sic bén hon gido mac. N6 c6
thé tiéu thu bat cu thu gi: thit, xuong, gao, vo
trau - bat cd thu gi - boi vi n6é du thong minh dé
nghién moi thd thanh bot. N6 cé thé don nhan
sac, thanh, huong, vi, xtc va phap. T6t hay xu,
n6 khong kén chon. N6 c6 thé chap nhan tat ca.
Néu dugc khen nggi, ban c6 thé stt dung diéu
d6 dé€ dudng tdm. Néu bi chi trich, ta ciing st
dung diéu dé dé vun boi cho tam. Ngay ca khi
co thé dau dén khing khiép, tAm van co thé
thodi mai, vi nd co tat ca cac dung cu can thiét
dé ché bién thic dn ding cach: may xay, may
tron, noi hap, noi chao. Suong mu v6 minh sé
tan loang. Tat ca nhiing thi da tréi budc ta -
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moéng vuodt ctia nam udn, ba sgi ddy that (tinh
vg chong, tinh mau td, tinh yéu vét chat), va
tam xiéng xich thé€ gian (loka-dhamma): dugc
lgi — mat lgi, dugc danh — mat danh, dugc
khen — bi ché, hanh phuc — khd dau - tit ca
sé bién mat.

Nhiing ké dai kh& nghi rang & trong ti van
thodi mai, dé la ly do tai sao ho tiép tuc lam
diéu ac, ngay cang nhiéu. Ho thay thé gian
hép dan, vi thé ho gidéng nhu nhiing tu nhéin
khong muoén ra khdéi tu. Ngugc lai, nguoi
tri giong nhu con chim bi nhot trong long
luon tim cach thoat ra khoéi 16ng. Két qua la,
cac day xich niu git chan né sé dan roi ra
tiing chut moét. Tam phap thé gian giong nhu
xiéng xich budc chan t6i pham. Ké ngu lai
cho rang dé la nhiing s¢i day chuyén bang
vang d€ deo lam do6 trang stic. Thuc ra, ching
la nhiing thi lam 6 ué tdm tri. Nhiing ké bi
chung tréi buoc sé kho thoat ra, vi ho s¢g mat
cta cai va dia vi, s¢ nhiing 16i chi trich va sg
khé. Bat cu ai bi mac ket trong ai duc, sg bi
chi trich, sé khong bao gi¢ tim dén cac thién
vién d€ tu hanh.
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Diic Phét thay chung sinh giong nhu nhiing
chu khi bi tréi vao day xich. Néu khong phat
trién tué giac giai thoat thi ta sé khong bao gio
thoat khoi xiéng xich ctia minh. Ta sé khong
bao gic ly duc.

Trong giai doan dau tién, ching ta budng
bé diéu ac va bat dau lam diéu thién. Trong
giai doan tht hai, ching ta buong bé diéu ac
va mot so diéu thién. Trong giai doan thi ba,
chung ta buong bo moi thu, thién ac, tot xau, vi
moi thi déu do duyén hgp, do d6 khong dang
tin cdy. Chung ta lam diéu thi¢n nhung khong
bam chéap vao dé. Khi budng bd, ban phai lam
diéu dé mot cach thong minh, khong mang
tinh cdch huy hoai - nghia la, khong phai vi
muén khong lam diéu t6t. Y nghi cta minh,
ban con khong giti dugc, ndi chi dén cua cai
vat chat. Khi ban lam diéu thién, ban lam vi lgi
ich cho chung sinh trén thé gian, cho con chau
cua ban. Ban lam moi thi theo cach t6t nhat cé
thé, nhung khong dinh mac vao dé, vi ban biét
rang tit cd moi thu do duyén hgp déu bién doi.
Bang cach nay, tam ban c6 thé r6 rang, trong
sang nhu mot vién ngoc.
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Ban that ngdc, néu dé bi cudn theo 16i khen
hay tiéng ché. C6 khac chi nuo6t nudc bot cta
nguoi khac. Khi ban hanh xt dung, sé c6 ngudi
ndi ban dung, nhung ciing cé ngudi sé nodi rang
ban sai. Khi ban hanh dong sai, c6 ngudi sé noi
ban sai, nhung cling cé ngudi sé noéi ban dung.
T6t hay xdu khong cé gi bén viing, vi tat ca déu
do duyén hgp ma thoi.
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Ba Nguyén Tac

Ngay 6 Thdng 7, 1956

Tém lai, c6 ba nguyén tac thuc su co ban
trong thién dinh:

1. Y huéng ding ddn: Ban phai quyét tAm
rang minh sé budng bd moi suy nghi va nhiing
moi ban tam veé thé su. Ban sé khong giti ching
trong tam tudng. Moi tu tudng va khai niém
lién quan dén qua khu hay tuong lai la van dé
cua thé gian, chi khong phai cta Phap. Hay
khdng dinh ring ban sé lam ngay diéu nay: lo
cho cong viéc cuia tam linh, va khong c6 gi khac
hon. No6i cach khac, ban sé lo cho hién tai ngay
trudc mat. bay dugc goi la tac y dung dan.

2. Doi tugng phu hgp: Nghia la dung chu dé
hodc doi tugng cho tam tri. Chu dé & day la
dhatuvavatthana, phan tich cac dic tinh. Mot
trong nhiing chu dé nay lay than lam khung
tham chiéu (kayanupassana-satipatthana).
Tém lai, chung ta sé quan sat bon yéu t6 tao
nén than: tinh chat cua dat, nudc, gi6 va lua.
Tinh chat dat bao gom cac by phan ciing cua
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co thé, chang han nhu xuong. Tinh chit nude
bao gdm cac phdn chit 16ng, chang han nhu
nudc tiéu, nudc bot, mau, mu. Tinh chat lta
bao gom nhiét va sy dm ap trong co thé. Tinh
chat gié bao gobm cam gidc nidng lugng chay
trong co thé, chdng han nhu hai thd. Trong
tat ca cac tinh chat nay, tinh chat quan trong
nhat la tinh chat gi6, hodac hoi thd. Néu cac bo
phan khéc cua co thé bj ton thuong - gia s,
néu mat chung ta bi mu, tai bi diéc, tay chan
bi gay - thin van c6 th€ ton tai. Nhung néu
than khong con c6 hoi thd, né khong thé kéo
dai. N6 sé phai chét. Vi vay, hoi tha la mot doi
tugng quan trong badi vi n6 tao thanh nén tang
cho nhan thic cta chung ta.

3. Chdt lugng phu hgp: Y noi dén céc cam
gidc thodi mai hodc kho chiu phat sinh trong
co thé. Khi ban quan tdm dén hoi thé vao va
ra dé€ no6 chay tu do qua cac bo phan khac nhau
cua co thé, no sé tao ra két qua. Hay d€ y ky
xem két qua ma than va tam gat hai dugc ti hoi
tho 1a tot hay xau. Than cé cam thdy tu tai va
thoai mai, hay n6 cdm théy cang thing va gong
cing? Tam c6 cam thay binh an, tinh ling, dé
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chiu, hay n6 cau kinh, mit tap trung va hon
loan? Néu than tam cam thdy thoai mai, coi
nhu ta da cé dugc két qua tot. Néu diéu ngugc
lai la dung, thi coi nhu ta gap két qua xau. Vi
vay, ban phai ndm dugc cach diéu chinh hoi
tha d€ nd tré nén thoai mai.

Nhiing phdm chat dung ctia tdm, la chanh
niém va tinh thuc.

Hay c6 gang tuan theo ba nguyén tic co ban
nay moi khi ban thuc hanh thién dinh. Chi khi
dé ban mdéi nhan dugc két qua day du va chinh
xac.

Cé rat nhiéu két qua trong thién dinh.
Chung phat sinh tuy theo tam luc cua nguci
hanh thién.
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Ba Sgi Day Thiing

Ngay 19 Thdng 8, 1959

Néu ban chua bao gi¢ hanh thién, hai nguyén
tac don gian sau day la tat ca nhiing gi ban can
phai biét: (1) Hay quan tudng vé nhiing pham
chat ctia DBuc Phat; va (2) Hay nghi dén viéc
dem chung vao tam ctia ban. Diéu nay cé nghia
13, chanh niém d€ lam cho tam thiét lap viing
chac trén hoi thg, va khong quén hoi thé hodc
dé cho ban than bi phéan tam.

Khong quén hoi thé c6 nghia la luén chdanh
niém vé hoi thé vao va ra. Khong bi phan tam
c6 nghia la ban khéng nam chéip bat ct diéu
gl khac dé€ suy nghi. Néu tam tap trung nhung
ban dang suy nghi vé diéu gi khac, thi n6 khong
dugc goi la Chanh Dinh. Su chanh niém cta
ban phai ndm trong gidi han ctia cong viéc ban
dang lam, ndi cach khdc, tru vao hoi thé.

biing gay ap luc 1én hoi thd, de nén hoadc
nam git nd. Hay dé n6 chay dé dang, thoai
mai, nhu thé€ khi ban dé qua tring tuoi lén vai
bong mém. Néu ban khong ném, hodc 4n qua
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tring xuéng manh, nd sé khong bi moép hodc
ntt. Theo cach nhu thé, viéc hanh thién cta
ban sé tién trién sudn sé.

Hoi tho la mot chuyén, chdnh niém la
chuyén khéc, va nhan thtic ctia ban, lai la
moét chuyén khac ntia. Ban phai xoan ba sgi
day thuing nay lai véi nhau dé chung khong
bi tach r&i nhau. N6i cach khac, nhan thic
ctia ban phai tru noi chanh niém, va tac y dén
hoi thé. Ca nhéan thic va chanh niém cta ban
phai tru trén hoi thé. Chi khi dé ban méi c6
thé ndi rang nhiing diéu nay la nhing yéu t6
cua thién dinh.

Khi ban c6 thé xoan ba day thiing nay thanh
mot sgi day duy nhat, hay tap trung nhén thtc
ctia ban vao viéc quan sat hoi thd vao va ra
dé€ xem nd co6 thoai mai hay khong, mé rong
hay han ché, rong hay hep. Cach tho nao thoai
mai, hay ti€p tuc tho theo cach d6. Néu hoi ths
khong thoai mai, hay tiép tuc thay d6i né cho
dén khi hoan hao.

Néu ban ép tAm qua stc, chac chan né sé
bung. Néu ban ndi 16ng tay nam, no sé bi lac.
Vi vdy, hay c6 ging chidm séc no6 theo cich
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viia phéi. Diém quan trong la chanh niém va
su tinh thtic ctia ban phai tron ven, diéu chinh
ching trong suét hoi tha. Dling d€ tam chay
du6i theo nhiing méi ban tam khac.

Chanh niém giong nhu mot ngudi tinh tao,
song dong. Néu tidm thi€u chanh niém thi
giong nhu ta dang ngt bén nhiing xac chét
trong nghia trang. Khong c6 gi ngoai mui hoi
va su sg hai. D6 la ly do tai sao chung ta dugc
day phai luén chdanh ni¢m vé ban than trong
thoi diém hién tai. Hay cat bo tat ca nhiing suy
nghi vé qua khu va tuong lai, cht khong bam
chidp chung dé nghi suy, vi nhiing diéu nay la
loc Itia, 4o tudng, giong nhu cac linh hon va ma
quy. Chung lam lang phi thoi gian ctia ban va
kéo ban xudng vuc sau. Vi vay, chi nhan biét
hoi thé, vi hoi thé la su song va né sé dua ban
dén hanh phuc cao thugng.

Chanh niém giong nhu xa phong diéu ky
co rtia cho hoi thé. Su tinh thic ciing la mot
thanh xa phong diéu ky khac dé co rua tam.
Néu ban lién tuc c6 chanh niém va tinh thtc
két hgp v6i hoi thé va tam, than tam cta ban
sé thanh tinh, cao quy, d€ khi nao ban con song
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trong thé gian ban sé luon tu tai; khi chét, ban
cling sé khong bi sa doa.

Néu tdm tap trung nhung quén hoi thé va
phdng tdm dén nhiing diéu khac, thi d6 dugc
goi la Ta Pinh (Wrong Concentration). Néu
tam budng bo dugc mot s6 chudng ngai nhu
ai duc bang cach ngt guc, thi dé dugc coila Ta
Giai Thoat (Wrong Release). Chi khi tam an
tru viing chac vao chanh niém va hoi thé thi
dé mdi la Chanh DPinh (Right Concentration).
Chi khi tam buong bo dugc cac chuéng ngai
bang tri tué, biét ro6 cac manh khoe ctia chung,
thi méi dugc coi la gidi thoat dung.

Néu chanh niém va tinh giac lién tuc dugc
thiét lap trong tam, quan diém ctia ching ta sé
trd nén ngay thang, dinh tim sé dung, gidng
nhu khi hai chum anh sang gdp nhau: ching
phat sinh anh sang ryc r& cta tri tué. C6 nhiing
lac tri tu¢ chi phat sinh thodng qua trong tam,
tuy nhién no co6 thé giét chét cac 6 nhiém tho
trugc. Thi dy, nd c6 thé budng bd tat ca cac thu
udn. N6 c6 thé tti bo nga chip bang cach buéng
bd than; né cé thé tti bo bam chép vao gidi cdm
tht bang cdch budng bd. Va noé co thé ti bod
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nghi hodc biang cach budng bod tudng, cac hanh
udn va tha udn.

Chung ta dugc day rang dé phat trién loai tri
tu¢ nay, ta phai thuc hanh Chanh Dinh (Right
Concentration). Ngay ca khi tri tué¢ phat sinh
chi trong nhdy mat, né van c6 thé mang lai
cho chung ta nhiéu, rat nhiéu lgi ich. Giong
nhu mét qua bom nguyén ti: mac du rat nho
bé, né c6 thé huy diét thé giGi mot cach dang
kinh ngac.

Tri tué phat sinh tii bén trong tam la diéu
khong thé€ dién ta dugc. N6 nho bé, khong
giong nhu kién thuc dén tu viéc hoc, viéc nhé
& truong. D6 laly do tai sao chung ta khong thé
dién ta n6. Duc Phat thim chi con ddt ra gidi
luat cho quy tang ni, khong cho phép ho noi vé
cac thanh tyu tam linh cta ho. Day la ly do tai
sao ching ta khong thé biét ngudi khac cd la vi
thanh dé tt khong? D6 la di€éu ma moi vi thanh
dé tu tu biét riéng,
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O Céng Chuéng

23 Thdng 8, 1959

Nhiing nguyén tac co ban cta viéc hanh
thién cho nhiing ngudi mdi, chua hanh thién
bao gio.

1. Hay lap quyét tim rang ban sé khong
nghi vé bat ci diéu gi khac, ring ban sé
chi nghi vé moét di€u: an duc Phat, hay chi
buddho.

2. Hay chu y viing chac dén hoi thd, nghi
bud- véi hoi thé vao va dho vdi hoi thé ra.
Hodc néu ban muon, ban cé thé don gian nghi
buddho, buddho trong tam.

3. Git cho tam tinh ldng, sau d6 budéng bo
ti buddho dé€ ban c6 thé chi quan sat hoi tho
vao va ra, chu khong cé gi hon. Gidng nhu
khi ta dung & cong chudng gia sic va quan
sat dé xem ddc diém cua ching khi chung
vao ra khoi chuéng. Ching cé mau gi - den?
do? trang? d6m? Chung la bé con hay da phat
trién day du? Hay cdn thdn khoan buédc vao
chuodng, vi ban c6 thé bi chung da gay chén,
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hodc 14y sting huc chét. Hay diing yén & cOng
chudng. Diéu nay cé nghia la ban git cho
tam tru vao mot diém. Ban khong cin phai
doi tam theo tling hoi thd vao va ra. Quan sat
cac dac diém ctia doan gia sic c6 nghia la hoc
cach quan sat hoi thd: Co phai thé vao ngan
va thd ra ngan thoai mai hon khong, hay tho
vao dai va thé ra dai tot hon? Hay thé vao
dai va tho ra ngan, hodc thé vao ngan va thé
ra dai t6t hon? Hoc cach nhan biét kiéu ths
nao la thodi mai nhat, roi giti cach ths dung
nhu thé.

Tém lai, c6 ba bude ban phai lam theo: dau
tién 1a chanh niém vé chi buddho. Thi hai la
chanh niém vé€ hoi thd, nghi bud- vé6i hoi thé
vao va dho v6i hai tha ra. Dling quén. Dling dé
bi phén tam. Budc thi ba, khi tdm tinh ldng,
budng cht buddho va khong quan sat gl ngoai
hoi thé vao va ra.

Khi ban c¢6 thé lam nhu thé, tAm sé trd nén
tinh lang. Hoi thé cling sé tinh ldng, gidong
nhu cdi gdo troi néi trong thuing nudc: nude
tinh ldng, cdi gdo ding yén, vi khong ai cham
vao, lat up hay dap nd. Cai gao sé tiép tuc ndi
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trén mdt nudc trong su tinh lang hoan hao.
Hodc ban c6 thé noi rang cam giac do6 giong
nhu leo 1én dinh nui cao, hodc giong nhu troi
theo dam may. Tam sé khong cam thay gi
ngoai mot cam gidc mat mé, hy lac, thodi mai.
bay la goc, 1a 16i cdy, dinh cao cta tat ca moi
thién xao.

Trang thai d6 dugc goi la goc vi do6 1a mot
phdm chat t6t xuyén sudt, manh mé cham
ngay vao tdim. N6 dugc goi 1a 16i cay vi n6 ran
chic va dan hoi, giong nhu 161 gb cua loai cay
ma con trung khong thé chui vao duc khoét,
pha hoai. Gia nhu c6n trung cé thé gam nham
cay, chung chi c6 thé & ngoai vo cay hodc dat
g0. N6i cach khéc, du cac ué€ nhiém cé thé dén
qudy nhiéu ta, chung chi c6 thé cham dén cac
clia gidc quan: mat, tai, mi, ludi va than. Thi
du, khi canh sic dap vao mat, chung chi di xa
dén mat. Ching khong di vao tam. Khi am
thanh vong vao tai, ching chi di dén tai chu
khong di vao tdam. Khi mui cham vao mii,
ching chi di xa dén mai. Chung khong di vao
tam. Pay la ly do tai sao ta noi rang su vién
man cta dinh la co6t 16i cia nhiing gi dugc
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coi la thién xdo, vi dau céc ac nghiép c6 thién
hinh van trang ciing khong thé dé dang pha
hty tdm binh an khi né da viing chai, 6n dinh,
giong nhu cach con trung khong thé khoan
vao 16i go.

Su hoan hdo ctia tAim dinh dugc xem la
dinh cao cua tit ca moi thién xdo, vi phdm
chét siéu viét cua n6. Trang thai tam do ciing
c6 hap luc doi véi cac hinh thic thién lanh
khac. Khi tam tinh ldng, toan than cling cam
nhan di€éu do6, nén ta khong lam diéu bat
thién v&i than. Loi noi cta ta duge kiém ché,
miéng ta khong ndéi ra nhiing 16i bat thién.
Nhiing diéu bat thién ta da gay ra noi mat,
tai, tay, tat ca sé bi quét sach. Nhu thé, su t6t
lanh dén tu thién dinh sé tdy rua mat, tai va
tay ctia ching ta, sé tdy rda tat ca cac bd phan
khéc cua than, dé tit ca déu dudgc sach.

Khi sy sach sé lam cht than, dé la diéu
tuyét voi - giong nhu mua roi tu trén troi
cao xuong bao trum tat ca. V4i tam siéu chat
lugng, su thién lanh cta né lan rong dén mat,
tai, mi, ludi va than. N6 lan rong d€ bao phu
sac, thanh, huong, vi va xtuc. N6 lan rong dé
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bao trum tdt ca nhiing suy tudng ctia ta vé qua
kht va tuong lai. Nhu thé, su thién lanh nay
lan rong cho dén khi cudi cung né bao trum
toan bd vi tru. Tém lai, day la mdt vai phan
thudng dén tu thién dinh.

Su thién lanh siéu viét dén tu thién dinh
giong nhu mua roi tu trén troi cao. N6 khong
chi rtia sach cac thi ban thiu trén mat dit, ma
con nuodi dudng cdy coi cho con ngudi. Ngoai
ra, n6 lam tuci méi con ngudi véi sy mat mé
ctia nd. Duc Phat da ban rdi long ti ctia Ngai
trén khap thé gian, bat ddu ngay tlii ngay Ngai
vua dat gidc ngd, va long tu bi cia Ngai nhu
mua van dang bao trum ching ta 2.500 nam
sau. Dtc Phét la ddng vi dai vi long tu bao
la Ngai da phat trién thong qua thién dinh -
cling 1a loai thién ma ching ta dang thuc hanh
hom nay.

No6i mot cach don gidn: moi khia canh cua
thién déu tot. Cho du ban da thuc hanh trong
bao lau, ngay cad khi ban dudng nhu khong
nhan dugc bat ky két qua nao, tat ca déu tot.
Ngay ca khi ban chi don gian ldp di lap lai tu
buddho, n6 ciing tot cho tam. Khi ban chanh
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niém vé hoi thg, cling tot cho tam. Khi ban c6
thé lam cho tam tinh ldng véi hoi thd, cling
tot cho tam. Vi ly do nay, thién la diéu ban
nén thuc hanh moi lic, moi noi.

Piling d€ thdi gian va co hoi hanh thién
troi qual



58 - BAT PAU TU VIEC NHO

Bit Pau Tii Viéc Nho

17 thdng 5 nam 1959

Stic manh cta Dtc Phat vi dai hon tat ca
moi chung sinh khac, ké ca con nguoi va chu
thién. Than Ngai to 16n. Chung ta da tao ra
bao hinh dnh tuong trung Duc Phat tlu thoi
c6 dai cho dén hién tai, cling van chua cé tac
phdm nao hoan hao. Miéng Ngai rit rong.
Nhiéu diéu Ngai chi n6i moét lan nhung thé
gian da khong ngting 1dp lai chung: & day su
muodn noi vé gido ly cua Ngai, ma cac thanh
dé tt trong Tang doan da chép thanh cac ban
van dung lam Phap thoai gidng cho chung ta
nghe cho dén ngay nay. Miéng Dtic Phat tuy
nho, nhung 16i ndi cua Ngai sau xa, vi dai,
dé 1a ly do tai sao chung ta ndi rang miéng
ctua Ngai rong. D6i mat ctia Ngai ciing md to:
chung nhin thay ban chat thuc sy ctia toan bo
v tru. V6i nhiing nguoi thuc sy hoan hao,
di€u nay xdy ra: ho vi dai.

Nhiing diéu 16n lao nhu thé phai xuat phat
ti nhiing diéu nhoé nhat. Trudc khi Dtc Phat
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c6 thé tré nén vi dai nhu thé, trudce tién Ngai
phai lam cho minh tr& nén nhd bé. Néi cach
khac, Ngai tu tit bd hoang gia, di mdt minh
vao riing d€ ngdi dudi cay bd dé bén bo séng
Nerafijara. Ngai giti hoi tho vao ra cia minh
ngay cang nhe hon cho dén khi né cuc ky vi
té, va & d6 ngon lta 6 nhiém cta than tdm
hoan toan bién mat khong dau vét. Ngai da
thic tinh ban nga dung dan hang du, tré
thanh mot vi Phat. Trai tim ma Ngai da dé
né phat trién cuc ky tinh té€ va nho bé, da
bung né ra bén ngoai trong su tot lanh theo
cai cach van con lam chung ta bang hoang
cho dén ngay nay.

Vi vay, tat cd chung ta nén dat tam tri cta
minh vao viéc thuc hanh thién dinh. Dling lo
lang vé qua kht hay tuong lai hay bat ct thu
gi khac. Khi tdm dugc dat viing chac trong
dinh, sy hiéu biét, tri tué sé tu dong phat
sinh ma khong can ta phai lo lang vé chuing.
DPiling nghi rang ban phai biét diéu nay hoac
nhin thay diéu kia. Nhiing diéu nay sé tu xuat
hién. Nhu cau tuc ngi néi, “Nhiing ngudi
c6 nhiéu long tham chi nhidn dugc mot it;
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nhiing ngudi bang long véi cdi it 61, sé dugc
cai nhiéu hon”. Hay ghi nhé diéu nay.

Dé tam tri vuon xa, lang thang theo cac khai
niém va mai ban tam bén ngoai, sé lam mat di
stic manh cén thiét dé n6 d6i pho véi cac van
dé khac nhau. Sau dé nhiing gi n6 du dinh lam
sé kho thanh cong. Cling giong nhu mdt khiu
sung v6i nong sung l6n. Néu ban ddt nhiing
vién dan nho vao do, chung sé rung lac cac bén
trong nong sung nhung khong phat ra nhiéu
luc. Nong sting cang hep, dan sé cang c6 nhiéu
luc khi ban ban chung ra. Hoi thé cling giong
nhu thé: Ban cang thu hep trong tam cta nd,
hoi thé sé cang tré nén tinh té hon, cho dén
khi cudi cuing ban c6 thé thé qua 16 chan long.
Tam tri & giai doan nay c6 nhiéu stic manh hon
mot qua bom nguyén tu.

Cht vuon cay thong minh 14y chuoéi dé€ giup
ho trong vuon cay, l1dy xoai d€ gitp ho trong
vuon cdy dn qua. Do vay, ho khong phai dau tu
nhiéu von cung mot luc. Noi cach khac, ho don
dat ting chut mot, 1an lan trong cay, thu hoach
lan 1an, ban 1an lan, cho dén khi vuon cay ngay
cang 16n hon. Nhu thé, ho khong can dau tu
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nhiéu stic lao dong hodc von, nhung két qua
ho nhén dugc rat I6n va lau dai. Daéi véi nguoi
ngu, khi bat dau mot vuon cay an qua, 16n nho
gi, ho cting d6 hét tién vao do, thué ngudi don
dat, cay xdi va trong tat cd moi thi cing mot
lac. Néu gdp han han trong ba ngay hodc bay
ngay lién tuc, cay ctia ho déu chét kho. Cé dai
sé moc tran ngap noi do6. Luc dy, cha vuon
khong thé 1am gi, vi vuon cdy an qua qua lén.
Ho khong con tién dé thué cong nhan ntia, vi
ngay ti dau ho da st dung hét tién roi. Ho chi
con c6 thé ngo6i 6m goi, chép nhiing giot nudc
mat vao trong. Ho da mat tat ca von ma khong
thay cé ra lgi nhudn gi. D6 la diéu sé xay ra
v6i ngudi tham lam. Ngugc lai, ngudi luon can
man, tting chut tiing chat mot, sé phat trién
ngay cang tot dep hon.
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Viéc Thuc Hanh

4 Thdang 8, 1956

Khi ngoi thién, cé ba diéu chung ta can luu y:

1. Hoi tha: khién cho no tré thanh doi tugng
ctia tam.

2. Chanh niém: nghi vé thuat ngi thién bud-
v6i hoi thd vao va dho v6i hoi thé ra.

3. Tam: giti tdim ca bang hoi thd va bang
buddho. Hay d€ hoi tho troi chay nhe nhang.
Hay dé tam dugc thoai mai. Pling ép nén hai
thd hodc c6 gang dua tAm vao trang thai dinh.
Gitt cho tAm viing chic va ngay thang. Duing
dé né chay di noi nay, noi kia.

Day la nhiing di€u chung ta phai hoc - khong
chi dé biét chung. Ta con phai nghién ctiu dé
c6 thé dua chung vao thuc hanh, ttc 1a ta thuc
hanh ching dé ta c6 thé dat tri tué ma ta thuc
su muon.

D€ giti cho tam thanh tinh, ching ta phai
loai bo tudng d€ ching khong bam chét vao
tam. Gidng nhu viéc cham s6c mot tam trai
giuong mau trang. Ching ta phai dé phong
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bui bdm theo gié bay vao, va bam vao tdm
trai, hoac cac con trung - nhu kién hoac rép
- € dén song & do6. Néu thay bui bam, ta phai
da tdm trai. C6 vét ban nao, ta phai giat nd
ngay. DPting d€ chung & lai lau trén tdm trai
giuong, néu khong sé kho giat sach chung.
Néu c6 con trung, ta phai loai bo chung, vi
chung co6 thé€ can ta, khién ta phat ban hoac
khién ta khong ngu dugc. Khi chung ta lu6én
chdm séc tam trai giudng ctia minh theo cach
nay, no sé phai sach trang va 1a mot noi thoai
mai dé ngu.

Bui va con trung ¢ day la nhiing chuéng ngai,
1a ké tht ctia tdm. Chung ta phai chdm séc tam
giong nhu cach ta cham soc giudng chi€u cua
minh. Ching ta khong thé dé bat ky nhan thtc
nao ti bén ngoai xam nhap va chap dinh vao
tam hodc gdm nham né. Chung ta phai gat bo
chung di. Bang cach d6, tAim sé trd nén binh
ling, khong bi phéan tam.

Khi hanh thién, ta sé phat khéi kj nang
theo ba cach: khong dung than d€ lam hai
ai; khong dung 16i d€ noi xdu ai; va giti tam
thién lanh. N6i cach khéc la ta dang tru vao
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buddho trong tling hoi thé vao ra, nén khong
nghi dén viéc lam diéu dac, va khong nghi
dén viéc san hin hay thtu han bat ct ai. Bang
cach nay, than, khéu, va y cta ching ta dugc
thanh tinh. Pay la cach lam phat sinh cong
dtic va ky nang, vi ching ta khong lam bét cd
diéu 4c nao ca.

Khi nghi vé hoi tho theo cdch nay thi
giong nhu ta dang vé tranh trén mdt manh
vai trang. Tam cuda ta trong trang thai binh
thuong gidng nhu mot manh vai tron, khong
cé hoa vdn hay thiét ké. Khi nang tam lén
mot tam cao hon va nghi vé cac yéu t6 cta
thién dinh thi giong nhu ta vé mét buc tranh
tam linh 1én d6. Thi du, chi buddho 1a moét
hinh &nh tam linh, vi ta khong thé nhin thay
n6 bang mat, nhung ta cé thé nhin thdy né
thong qua tudng. Néu ta nghi vé no lién tuc,
thi nhu thé muc hodc son cua ta thdm sau
vao vai. Néu ta khong thudng xuyén nghi vé
buddho, hay chi nghi vé né mot cach hoi hot,
thi giong nhu ta vé but chi 1én tdm vai. Hinh
anh sé khong bam chdt va tham vao tim. N6
cO thé bi bdi lem hodc x6a hoan toan.
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Sau dod, chung ta t6 thém chi tiét vao btic
tranh: day la y nghia ctia viéc danh gia (vicara).
Néu ct tiép tuc nhu vay, btc tranh cua ta sé
ngay cang tré nén cong phu hon. Khi hinh
anh ngay cang tré nén phuc tap hon, ching ta
sé nhan thay hoi thé vao va ra ¢ trd nén thoai
mai hay khong. Néu hoi thd dé dang va thoai
mai, hay giti né nhu thé. Doi khi ta sé thay
rang tam thoai mai nhung than thi khong; doi
khi than thodi mai nhung tam buc boi, mat
tap trung; doi khi than kha thoai mai, tu tai,
va tdm 6n dinh, khong phdng dat. Luc dd, néu
ban thay bat ky khia canh nao khong thoai
mai, ban nén stia chiia nd, giong nhu cach
nguoi néng dan trong lta phai theo doi cian
than cac ctia cong trén canh dong, don sach
bat ky canh hodc goc ciy nao co6 thé cat dut
dong chay cua nudc. Khi ban thay bat ct diéu
gi khong tot, ban nén loai bo né. Ban phai tiép
tuc quan sat hoi thd, d€ xem no6 c6 qua cham
hay qua nhanh, hodc néu né lam cho ban mét
moi. Néu cd, hay thay doi nd.

biéu nay gidéng nhu cay buia trén canh dong
cta minh. Khi nhting cuc dat 16n bi dam, vo
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ra khap chung quanh, canh dong tré nén bang
phéng. Khi than trd nén cin bing, ém diu, hay
duy tri trang thai d6. Tam sau do6 sé tré nén
thang bang, tinh lang - vi né song véi than, va
gio né dugc & trong mdt noi thodi mai. Du tdm
hoan toan tot, hoac chi tot & mot s6 phan, ban
sé biét diéu do.

Khi ta phat khéi dugc ky ndng nay trong
tam thtc, thi nhu thé ta tim dugc tai san.
Nhung khi ta cé tai san, chic chan sé co
nhiéu thi dén qudy ray ta, giong nhu cay co
hoa dep, hoa thom, sé cé sau buém hoac con
trung dén lam phién hoa. Khi phdm hanh
cta Phat, Phap va Tang phat khaoi trong tam,
chic chan sé c6 nhiing diéu lam xdo tron
hodc phd huy chung, ching han nhu énh
tugng hodc chuéng ngai, giong nhu khi mot
bong hoa bi con trung duc khoét, né c6 thé
r6t khai cay. Khi rét khoi cay, né sé khong
thé két trai. Tam tri cta ta cling vay: Dung
dé long tot cua ban bién mét do anh hudng
ctia nhiing tré ngai. Ban phai canh git no,
dé dam bao rang nd van yén va tru noi than
cho dén khi khong con cadm giac c6 diéu gi
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cd thé€ lam phién ndé hodc c6 gang pha huy
né. Tam tri khi dé sé giong nhu mdt chudi
bong xoai dugc nuodi dudng bang nhiing giot
suong. Ching bao lau, né sé két trdi, ban sé
c6 thé€ thu hoach trai va thoai madi thudng
thic ching.

Trong kinh Phap Cu, Dtic Phat néi raing mot
nguoi hay quén hoac khong chu y gidéng nhu
ngudi chét. Noi cach khdc, néu chanh niém dtt
doan trong giay lat, ban chét di trong giay lat.
Néu né mat hiéu luc trong mot thoi gian dai,
ban chét trong mot thdi gian dai. Vi vay, néu
ban nhan ra rang chanh niém da dut doan, ban
phai stia chiia moi thi ngay lap ttic. Noi cach
khac, ban thiét 1ap lai chanh niém ngay lap ttc.
Néu ban co6 thé nhin biét chanh niém da dut
doan, it nhit ban con c6 chut it hy vong. Co
nguoi con khong biét chanh niém da ra di khi
nao: do la nhiing ké v6 vong. Nhu Duc Phat
da noi, pamado maccuno padam: vd tam la
con dudng cua cai chét. D6 la vi su that niém,
khong chu tam la vong tudng, goc ré ctia taim
bat thién. Khi vong tudng phat sinh, né ma
duong cho tit ca nhiing diéu x4u xa va bat
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thién. Vi vdy, ching ta nén c6 gang nhd né
ngay lap tic trudc khi né bat dau phat trién va
vuon rong cac nhanh cta n6 ra xa. Khi chanh
niém dut doan, n6 mé dudng cho tam suy nghi
vé tat cd moi thy, khién ta khé hoan thanh cong
viéc ctia minh. Noi chi dén viéc theo doi hoi
thd, néu chanh niém tiép tuc duit doan, ta con
khong thé viét dugc mot chit cai.

Vi vay, chung ta phai dic biét cdn thian dé
duy tri chanh niém. Dling d€ ban than quén
hodc mat ddu nhiing gi ban dang lam.
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Stic Manh Cho Cudc Hanh Trinh

Ngay 7 Thdang 5, 1958

Khi ngoi thién, ban phai lién tuc quan sat
xem liéu tdm c6 dugc thiét lap trong tat ca cac
yéu t0 cdu thanh cua thién hay khong. Viéc
thuc hanh thién dinh ctia ban phai bao gom
ba yéu t6 cdu thanh dé€ dugc coi la dung theo
cac nguyén tac thién, sé mang lai két qua my
man nhu chung ta mong muo6n. Cac yéu to cau
thanh cua thién la:

1. Piing ddi tugng. O day mudn néi dén déi
tugng ma tam tru vao - hay noi cach khac la
hoi thé. Chung ta phai tap trung nhan thuc vao
hoi thé va khong dé no di lac huéng khac. Day
1a “thana” (xti) hay nén tang cta kammatthana
(hanh nghiép).

2. Dung chu dich. Mot khi chung ta da tap
trung y thuc vao hoi thé vao va hoi thd ra,
chung ta phai git chanh niém tru duy nhat
vao hoi thé bang cach suy nghi: bud - véi hoi
thd vao- va dho véi hoi thé ra. Chung ta phai
ti€p tuc lam diéu nay cho dén khi tam tinh ling
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va c6 dinh. Khi d6 ching ta c6 thé bo thuat
ngt thién buddho. Mot khi tam tinh lang va
khong di lang thang noi khéac, chanh niém sé
bam chadt vao hoi thd chi khong tréi di hay
trd nén lo dang. Day la chu dich, 1a nghiép cua
kammatthana ctia chung ta.

3. Ping chdt lugng. G day dé cap dén ky
nang giup ta cai thién, diéu chinh va trai rong
hoi thd sao cho né trg nén thoai mai. Thi du,
néu hoi thd ngan khién ban khé chiu, hay
thay d6i d€ n6 dai hon mot chut. Néu thég dai
kho chiu, hay thay d6i dé né ngan hon mot
chut. Quan sat hoi thé dai, hoi thé ngan, hoi
thd nhanh hay cham, roi ti€p tuc thd theo
cach ma ban cam thdy thoai mai nhat. Néu co
van dé hoac su kho chiu nao phat sinh, hay
thay d6i thém trong nhiing lan thé tiép theo.
Nhung diing thé trong cing thing hodc ¢
gang nin thé. Hay dé€ co thé tho vao va thé ra
vGi cam gidc thoai mai. Khi dé hoi thd sé ¢
cam gidc thoang, rong mad va linh hoat. No sé
khong bi tac nghén & bat ky cho nao, sé khong
cé cam gidc ndng né hay tu tung. Trong trang
thai nay, tam sé cam gidc sung man, mat mé.
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Théan cling sé cam thdy thoai mai. Day la can
ban cta sy hoan thién, mot kha nang ma tat
ca chung ta déu muodn co.

Khi chung ta c6 thé rén luyén tim tru viing
chac trén ba yéu t6 thién nay, né sé trd nén
thuin thuc, dé bao, khong con budng binh
nda - vi mot khi tAm da tré nén thién xdo,
thong minh, n6 sé hiéu dugc diéu gi la tot
cho ta, diéu gi khong, chuyén gi la ctia nguoi,
chuyén gi 1a cta ta.

Khi dugc nhu thé, sé khong con qua nhiéu su
nghi hodc. Gidng nhu khi chung ta hudn luyén
mot con bo. Chung ta c6 thé huéng dan né lam
tot cong viéc ctia n6 va sé khong phai lang phi
nhiéu day thting dé€ tréi budc né lai. b6 la lac
chung ta c6 thé thoai mai. Du chung ta c6 dé
no ty di lang thang, no6 ciing khong bi lac.

Khi di xa, bo sé tu quay vé chudng, vi né
biét chudng nao la ctua chu no, chuong nao la
ctua ngudi khac, ngudi nao la cht va ngudi nao
khong, thi nao la cd nd cé thé an, thi nao lalua
khong dugc an. Nhu thé, n6 sé khong lan vao
rudng ctia ngudi khac, giam dap mtia mang va
dn lua cta ho, sé gay ra du loai cy céi va cam
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xuc toi té. Bang cach dod, ching ta c6 thé song
trong hoa binh.

Tam thtic cing vay. Mot khi da dugc huin
luyén, nod sé tré nén thuan hoéa. N6 sé khong
troi theo nhiing suy nghi va cac moi ban tam
bén ngoai. Thong thudng, tam khong thich try
noi than, trong hién tai. Ltc thi n6 chay ra khoi
mat, khi thi ra tai, khi thi chay ra mui, lugi, va
than, dén noi no6 chia thanh ndm dong khac
nhau, giong nhu mdt dong song ré ra nam con
lach khac nhau thay vi & trong moét: do do, stic
manh cta dong chay bi yéu di.

Ngoai viéc ro ri theo nam ctia gidc quan 1a
thi gidc, thinh gidc, khuu giac, vi gidc va xuc
gidc, tam con chay theo nhiing y nghi vé qua
khu va tuong lai ma khong bao gi6 tru viing
trong hién tai. Pay 1a ly do tai sao né khong
dugc binh yén, vi né khong c6 thoi gian dé nghi
ngoi. Két qua 1a stic manh ctia n6 bat dau suy
yéu, va khi stic manh cua tam tré nén yéu di thi
stic manh cta than cling suy yéu. Trong trudng
hop nay, chiung ta khong thé hoan thanh bat
ky ké hoach nao ctia minh, du la trong linh vuc
cta thé gian hay caa Phap.
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Khi diéu nay xay ra, chung ta giong nhu
ngudi bénh la gdnh ndng cho cac bacsivay
ta. Cac bac si phai lién tuc dén tham kham
dé kiém tra cac triéu ching ctia bénh nhan.
Cac y ta phai cho anh ta dn, cho uéng thuoc
va dua vao phong tam. Phai cn c¢6 ngudi ho
trg anh ta méi ngoi day duge. Nhiing ngudi
cham s6c anh phai thiic trang ca ngay lan dém
va khong bao gio cé thé dé anh mdt minh.
Vé phan nhiing ngudi chiu trach nhiém tai
chinh, ho phai chay vay khap noi, c6 gang
kiém tién d€ tra cac hoa don y té. Ca nha lo
lang, ban tdm, con ban than ngudi bénh ciing
khong thdy thoai mai. Anh ta khong thé di
dau, khong thé lam bat cui diéu gi, khong thé
an do cing, khong thé ngl: moi thi déu tro
thanh la van dé.

Tuong ty, khi tdm chung ta khong tinh ldng
ma thay vao dé cu chay theo nhiing quan niém
va kién chap, thi ta giéng nhu ngudi bénh.
Chung ta khong c6 du stic manh d€ hoan thanh
cong viéc ctia minh.

D¢ 1a vi tam khong dugc ren luyén sé di lang
thang tuy thich va rat uong nganh. Ban khong
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thé bdo n6 lam bét cui diéu gi ca. Néu ban bao
nd nam, no sé ngdi. Néu ban bao nd ngdi, nd
sé dung day va di. Néu ban bao né di, nd sé bat
dau chay. Néu ban béo nd chay, né sé diing lai.
Ban thuc su khong thé kiém soat né chit nao.
Trong trudng hgp nay, tat ca cac pham chat bat
thién — v0 minh va phién nao nhu tham, san,
si, hay nam Chudéng ngai - sé tran vao tam, ché
ngy va chiém hiiu tam gidng nhu ngudi bi ma
am. Trong truong hgp nay, chung ta sé giap du
loai rac r6i va hon loan - tat ca chi vi tAm khong
c6 du stic manh can thiét d€ chong choi véi vo
minh hoac ddy nd ra khoi tam.

Dtic Phat thiy rang ndi chung, moi viéc déu
xay ra nhu vay doi v6i con ngudi, khién ho dau
kho, do la ly do tai sao Ngai day chuing ta phai
tap hgp stic manh cta than va stiic manh cta
tam dé€ chong lai nhiing hinh thtic khé dau
khac nhau nay.

Noi cach khac, Ngai day chung ta thuc hanh
thién dinh d€ lam cho stic manh cta tim tri
ching ta dugc viing chac, cting céi. Hanh
thién cé nghia la ren luyén tam tri dé dugc
yén binh va tinh ldng. Khi tdam ngay moét yén
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binh, tinh lang hon, né sé tré nén thong suét.
Khi n6 thong sudt, danh sang tri tué sé phat
sinh trong dé.

Tritué nay la stic manh giap tam c6 khd ndng
duong dau v6i moi hoan canh c6 thé xay ra, ca
tot lan xdu, vi no sé co tri thdong minh giup nd
nhén biét r6 rang moi vin dé dén tii mat, tai,
mii, ludi, than va thic. N6 sé cé thé xac dinh
cac nhan thtic vé qua khu, hién tai va tuong lai.

N6 sé lam quen véi cac thudc tinh, cac udn,
biét diéu gi tot, diéu gi xau, diéu gi dang suy
nghi, diéu gi khong, di€u gi sai, diéu gi dung.
Khi biét dugc nhiing diéu nay, nd tré nén tinh
ngo, binh than va sé buéng bo moi y nghi va
khai niém, budng bé nhiing rang budc véi than,
budng boé nhiing rang budc véi cac thii vat chat
bén ngoai, tat cd déu phat sinh tt duyén hgp va
khong co6 ban chat thuc su lau dai.

Khi tim c6 thé buong bé moi suy nghi va
ban tdm, nd sé trd nén nhe nhang va linh hoat,
giong nhu mot ngudi da trut bd dugec moi ganh
ndng ma minh dang ganh trén vai va trén tay.
Nguoi do gid ¢ thé di, chay nhay mét cach
nhanh nhen. C6 thé ngdi hodc nam xuéng mot
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cach dé dang. Di dén dau ngudi do ciing thay
thoai mai. Khi tdm da trdi qua cadm giac thoai
mai, n6 sé tré nén hanh phuc va day du. N¢ sé
khong cam thay déi. Khi no dt va hanh phuc,
nd c6 thé nghi ngoi. Mot khi da dugc nghi
ngoi, n6 sé co stic manh. Bat ¢ nhiém vu nao
n6 dam nhan, vé mat thé gian hay trong Phap,
déu sé thanh cong. Tuy nhién, néu tdm thiéu
cam giac cua sy tran day, no6 sé déi. Khi ddi,
no6 co6 tam trang toi té&: cau kinh va kho chiu.
Khi d6, n6 giong nhu mot ngudi bénh khong
con stic luc dé hoan thanh bat ky nhiém vu nao
mot cach dé dang.

Con nhiing ngudi da hanh thién dén muc
tam tinh ldng thi ho khong con déi niia, vi ho
cd cam giac no dt bén trong. Diéu nay mang lai
cho ho nam loai stic manh - niém tin (tin luc),
su kién tri (tinh tién luc), chdnh niém (niém
luc), su tap trung (dinh luc) va sang suot (tué
luc) - sé gitp ho tién t6i nhiing cap do thién
lanh cao hon. Khi tam tinh ldng, n6 phat trién
su thanh than tinh than.

Khi thén tinh lang, n6 ciing phat trién su
thanh thadn vé mat thé chat: cac thudc tinh
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khac nhau trong than déu binh an va hai hoa,
va khong gay khé cho nhau. Roi toan bo co
thé dugc tdim dam trong su thanh khiét tudn
chay tu cac dong tam thuc théong qua cac
thudc tinh ctia dat, nudc, lua va gid, cham soc
va bao vé chung. Khi moi thi dugc béo vé va
cham séc, chung sé khong bi hao mon.

Qua d6, cac thuodc tinh cua than dat dén
trang thdai hai hoa, mang lai cho chung stic
manh can thiét dé€ chong lai cac cam giac dau
dén, mét moi. VE phan tam, no sé ngay cang
phat trién stic manh 16n hon, d€ c6 thé chiu
dung dugc moi loai dau kho vé tinh than. N6
sé ngay cang manh mé hon, giong nhu thuoc
sung dung dé ché tao tén lta va phao hoa.
Khi dugc thap sdng, n6 phéat nd va ban thang
1én bau troi.

Khi hanh thién, giéng nhu chung ta dang
chuin bi moi thd cho moét cudc hanh trinh.
Nhiing thu d6 la cac phdm chat thién xdo ma
chung ta da phat trién trong tam. Cang cé
nhiéu cac phdm chét do, ching ta cang c6 thé
tién budc thodi mai va cang c6 thé di xa hon.
Chung ta c6 thé di dén c6i ngudi, c6i chu thién,
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cdi pham thién hodc dén tan Niét ban. Khi c6
nhiéu luong thuc, viéc di lai cta chung ta rat
dé dang vi chung ta c6 thé di bang 6 t6 hodc
thuyén.

Chung ta c¢6 thé & nhiing noi thoai mai
va c6 nhiéu luong thuc d€ an. Chuyén di sé
khong lam ta mét moi, ma ta c6 thé di xa va
di nhanh. Con nhiing ngudi véi luong thuc
it 6i, khong du tién di xe nén phdi di chan
tran, di trén sdi va giam 1én gai, phoi ning
mua. Ho khong thé & nhiing noi thodi mai;
ho thi€u thén luong thuc; cudc du hanh cta
ho rdt mét moéi va cham chap. Chua dén dich,
ho da san sang bd cudc vi kiét stic. Nhung du
di nhanh hay cham, chung ta déu huéng dén
cung moét dich. Thi du: tat ca chung ta déu di
dén Bangkok. Nhiing nguoi di bo sé mat ba
thang dé dén noi; nhiing ngudi di bang 6 t6
thi mat ba ngay; trong khi nhiing ngudi 1én
may bay sé dén noi sau ba phut.

Vi ly do nay, ban khong nén ndn long khi
no lyc lam diéu tét. Hay phat trién stic manh
cang nhiéu cang t6t, d€ ban c6 dugc luong
thuc va phuong tién can thiét giap ban nhanh
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chdéng dat dugc muc tiéu. Mot khi da dén noi,
ban sé trdi nghiém khong gi ngoai hanh phtc
va sy thodi mdai. Khi ban thyc hanh Phap,
ngay ca khi ban khong chinh phuc dugc dao
19, dat dugc dao qua hay Niét ban trong kiép
sOng nay, thi it nhat ban cing dang phat trién
nhiing di€u kién sé giup ich cho ban budc tiép
trong tuong lai.

Viéc hanh thién, cling giong nhu ching ta
dang lai xe trén mot cudc hanh trinh. Néu ban
biét cach diéu chinh va cai thién hoi thd cta
minh, thi cling giong nhu ban l4i xe trén mot
con dudng trai nhya bang phang. Xe sé khong
gap bat ky chudéng ngai vat nao, tham chi mot
chuyén di dai sé cam giac nhu ngan di.

Dé6i v6i nhiing ngudi khong tap trung trong
thién dinh, tam tri ho xdo tron ma khong biét
cach nao dé cai thién hoi thd cta minh, thi
giong nhu ho dang lai xe doc theo mét con
dudng gap ghénh, gb ghé, day & ga. G mot 6
noi, cau da bi sap. O nhiing noi khac, dudng bi
cuon troi. Diéu nay cd nghiala chanh niém cta
ho rét nhip va ho dé tim minh roi vao nhiing
suy nghi vé qua khu va tuong lai. Ho khong &
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yén trong hién tai. Néu ho khong biét cach sua
chiia con dudng ctia minh, ho sé ti€p tuc gap
phai nhiing nguy hiém va chuéng ngai vat. Xe
cua ho sé tiép tuc bi sa lay. Doi khi ho mac ket
& mot cho hang tuan, hang thang va chuyén di
ngan ngui cta ho lai bién thanh mot chuyén di
dai. Doi khi ho quay lai diém xuat phat va bat
dau lai ti dau. Chay di chay lai nhu vay, long
vong mai ho sé khong bao gi¢ dén dugc dich.
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Vao Vi Tri

Ndm 1958

Khi thién sinh “vao vi tri”, chinh xac thi
ho dang lam gi? “Vao vi tri” c6 nghia la lam
cho tam & nguyén vi tri, lam cho né & lai
v6i than, khong dé né phéng dén noi nao
khac hodc nghi vé bat cu diéu gi khdc. Néu
tam khong tru noi than, no giong nhu mot
cuc pin khong c6 dong dién. N6 khong ich
loi gi cho ban. Ban khong thé st dung n6 dé
tao nhiét hodc phat ra anh sang. Vi vay, day
laly do chung ta dugc day phai giti tam bén
trong.

Cay co6 kho héo la vi chung khong dugc
tudi tdm. Dbi véi ching ta cling thé. Néu thian
khong cé tam & bén trong, n6 sé khong phat
trién. N6 sé phai kho héo, hao mon, mac bénh
theo cach nay hay cach khac, va cudi cing chét
vi bénh hoan. Vi vay, tdm giéng nhu nudc
thdm vao co thé dé€ nuodi dudng nd. Néu tam
tap trung hudng ra bén ngoai, thi than khong
thé cé dugc cam giac tuoi mat, sung man hodc
thoai mai nao. Vi tam la yéu t6 anh huéng dén
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than nhat. Dd la nguon tai nguyén quan trong,
quy gia nhat cua chung ta.

Khi tam la mdt ngudn tai nguyén quy gia
theo cach nay, ching ta nén hoc cach cham s6c
n6. Chung ta phai giao né cho ngudi minh tin
tudng. Néi cach khac, chung ta giao phé no6 cho
ngudi dang kinh. Nhung tii dang kinh & day
khong c6 nghia la nhiing vi hoa thugng & bén
ngoai ta, nhu cac nha su, vi khong phai tat ca
cac nha su déu dang tin cay. Co6 nha su tot, c6
nha su khong. Néu chung ta d€ ho doi gat, lay
di nhiing vat c6 gia tri clia minh, thi ta két thuac
tham chi con t6i t¢ hon trudc d6. Bang kinh &
day c6 nghia 1a nhiing vi dang ton kinh trong
ndi tam: nhiing phdm chét dang kinh ctia Phat,
Phap va Tang.

Khi hanh thién, 1a chung ta dang giao pho
tam clia minh cho cac phdm chéat dang kinh
nay. Chung la nhiing phdm chat cua tam tu,
cta chanh niém. Chung sé khong lam dung ta
hodc gay hai cho ai. Day la ly do tai sao chung
ta c6 thé toan tdm toan y giao pho vat co gid tri
nhat cua ta - tam - cho chung. Thi dy, khi thién
dinh véi buddho, buddho, chung ta phai chin



BAT PAU TU VIEC NHO - 83

thanh véi cac phdm chét nay. Chung ta phai
thuc su suy nghi vé ching. Khong coi chung
nhu tro dua. “Suy nghi bén cgt” cé nghia la
chung ta c6 nghi dén nhung khong thuc su
chu tam. Chung ta phai that su cé y giti buddho
trong tdm, va tam véi buddho moi khi ching ta
hit vao va thé ra. Day la y nghia cta viéc chan
that trong suy nghi cia minh. La kiéu suy nghi
c6 muc dich.

Muc dich & day la d€ phat trién mot ban chat
that, day phong phu bén trong ta - d€ tao ra
nhiing két qua lau dai. Nhiing thu khong thuc
su phuc vu bat ky muc dich nao 1a nhiing thu
mang lai két qua ngan han. Khi chung ta ndi
vé két qua lau dai: thi dy, khi ban ngoi thién &
day, ban sé thay rang két qua sé tiép tuc xuit
hién ngay ca sau khi ban chét. Nhung néu ban
khong thuc su thién, néu ban dé tdm tri suy
nghi vé€ nhiing diéu khac, ban sé thay rang két
qua sé bi€n mat khi chét, bdi vi nhiing diéu ban
nghi vé khong bén lau. Chung khong kéo dai.
Chung sé phai thay d6i, hu hoai, va cu6i cling
bién mat va chét theo cing mdt cach ma ban sé
trai qua.
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Khi chung ta yén binh, tinh ling - khi ta
dinh tam - thi giong nhu ta dang sac pin. Sau
khi pin da dugc sac, ta c6 thé st dung no bat
ct khi nao ta muoén. Khi pin cta ta dugc sac
day - day tri tué - ching ta c6 thé su dung
né cho bat ky muc dich nao. Chung ta c6 thé
ndi n6 vao day dién dé€ ndu dn hodc thap sang
nha ctia. Néu chung ta chi sac nd, ma khong
két n6i nd vai bat cti thi gi, dong dién van sé
& do, mat mé trong pin, ma khoéng gay nguy
hiém dudi bat ky hinh thic nao, nhu dong
dién trong den pin. Néu chi d€ pin yén do, ta
c6 thé cham tay vao dd, cam thay né mat mé,
khong néng chut nao — dau van cé ngon lta
dién trong d6. Néu can anh sang hoac mudn
ndu an, chuing ta chi can noéi pin véi day dién
va bat cong tic, dong dién sé phat ra tli pin
dé dat dugc bat ky muc tiéu nao chung ta cé
trong dau.

“Pin” cuia chung ta la tam dinh tinh, tap
trung. Néu chung ta ndi sgi day dién tinh tan
dé€ nuéng chay cac ué nhiém, stic manh cta
dong dién, hay tri tug, sé dot chung chdy thanh
tro. Nhu khi ta niu chin thtic dn: thuyc phdm sé
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khong bi thui 6i va sé c6 1gi cho co thé. Tuong
tu, nhiing nguai c6 tri tué trong nodi tam cd thé
loai bd tat ca cac ué nhiém giy nguy hiém va
dau dén cho than va tam. Day la ly do tai sao
chung ta dugc day phai phat trién dinh tam:
dé tich lay tri tué, hdu mang lai 1gi lac cho ca
trong ki€p hién tai va ki€p mai sau.
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Hai Thién Bao Ho

11 Thang 8, 1956

Khi ban ngdi thién, hay ti€p tuc quan sat hai
yéu té quan trong:

1) than, la noi tam cu ngy; va 2) tam, la yéu
t0 chiu trach nhiém cho thién va 4c.

Téam la yéu t6 thudng nhanh chéng thay déi.
N6 thich phdéng di tim kiém du diéu vo nghia,
tim nhiing thi khong mang lai gi cho ta ngoai
rac r6i. N6 khong thich & yén mdt chd. Luc
n6 chay & day, lic 6 do, mang lai nhiéu loai
dau kho khac nhau. D6 la ly do tai sao ta ndi
rang n6 hay nhanh chéng thay déi: dé chuyén
huéng, kho kiém ché.

Vi tdm cta chdng ta thuong thay déi va
rat nhanh nhay, Dtuc Phat phai tim kiém
mot phuong phap dé gitp chung ta c6 thé
ldy di€ém yéu nay va bién né thanh diéu tot
dep. Ngai day chung ta phat trién sy tép
trung bang cach tip trung vao than. Néi cach
khac, Ngai day chung ta tdp trung su chuy
vao mot trong nhiing yéu t6 thuc su quan
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trong ctia than: hoi thé. Hoi thé 1a yéu t6
giup chung ta tim thay su thodi mai, yén 6n
trong khap tat ca cac bo phan cua than. D¢
la tht gitup co thé song. Tat ca cac clia giac
quan cta ching ta - mat, tai, mii, ludi, than
va tam - phu thuoc vao hoi thé dé€ tao ra cam
gidc ma chung 4n tugng vé nhiing thi bén
ngoai va mang chung vao dé€ tao anh hudng
trén than. Thi du chilic ndng cta mat la nhén
cac an tugng vé hinh tuéng dé€ ta thay. Chic
nang cua tai la nhan an tugng vé am thanh
dé€ ta nghe. Chtic nang ctia mii la nhan 4n
tugng vé mui huong dé€ ta ngtii. Chtic nang
cta ludi la nhan an tugng vé huong vi cho ta
ném. Chuc ndng cta thin la nhan an tugng
vé cam gidc xuc cham. Chtic nang ctia tam la
nhan cac an tugng vé nhiing diéu khac nhau
xudt hién thong qua nam gidc quan khac.

Vi vdy, khi hanh thién, ching ta phai dong
chat tat ca cac canh cua giac quan nay. Chung
ta nham mat lai d€ khong phai nhin vao nhiing
canh dep hay xdu. Ching ta dong tai lai, dé
khong nghe diéu gi khong can thiét - tic la bat
cu diéu gi khong c6 lgi d€ lang nghe. Chi nghe
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nhiing 16i khuyén lam diéu t6t. Doi v6i mii,
né can thi€t cho cugc séng. Néu khong cé miii
lam duong thd, chung ta bat dau gip van dé &
cac bo phan khac noi than, nén chiang ta gii
cho n6 mé. Poi véi miéng, ching ta ngam lai.
Doi v6i than, ta sé gitt nd yén 6 mot vi tri, nhu
ngoi khoanh chan.

Chung ta phai c6 gang dong kin cac canh
clia gidc quan nay, dé khong stii dung mat,
tai, mii, lui, than hay tam trong bat ky hoat
dong nao khac, ngoai viéc hanh thién. Chung
ta don tam tri vao mot mdi ban tdm, dé ndé &
trong nha: than, véi cac clia s6 va ctia ra vao
déu dong lai.

Tam la s& htiu cta trai tim hay yéu t6 cua
trai tim (heart-property or heart-element). Ban
chat ctia tam la n6 nhanh hon gi6 trong khong
khi, théi qua thoi lai, théi lén, thoi xudng, va
khong bao gio git nguyén vi tri. Vi vay, chung
ta phai mang chanh niém vao tam dé ta c6 thé
lay diém yéu nay va bién n6 thanh mdt cai gi
dé tot dep. Diéu nay dugc goi la bhavana, hay
su phat trién tinh thin théng qua thién dinh.
Chung ta tap trung vao hoi thé va nghi tudng
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dén cac phdm chét ctia Dic Phat. Khi ching
ta bat ddu nghi tudng dén Diic Phit theo cach
nay, chung ta chi can nghivé tu buddho. Ching
ta chua phai phan tich y nghia ctia n6. Buddho
la tén ctia chanh ni¢m. N6 c6 nghia la sy nhan
biét, tinh thic. Nhung néu chung ta chi nghi
vé chit buddho thi n6 khong cé du tat ca cac
yéu t6 cho su phat trién tinh than thong qua
thién dinh. Khi nghi dén ti nay, chung ta phai
on dinh va diéu chinh n6 dé né gitt nhip véi
hoi thé. Khi thé, chung ta phai thé viua phai,
khong qua chdm, khong qua nhanh, mién la
ta cam thdy tu nhién. Sau do, chung ta d€ tu
buddho qua lai v6i hoi thd, diéu chinh suy nghi
dé€ né hgp nhit véi hoi tha. D6 1a khi chung ta
c6 thé noi rang ta dang hoan thanh cac yéu t6
cua thién dinh.

biéu nay dugc goi la su nghi tuéng dén Duc
Phat, qua d6 chung ta nghi vé nhiing phdm chit
cua Dlc Phat mdt cach ngan gon, tuy thudc
vao hoi thd la tAm diém ctia chung ta va dé cho
chdnh ni¢m phu trach suy nghi.

Khi chanh niém tr& thanh mot véi hoi thé va
v6i nhan thuc cta chuing ta theo cach nay, cac
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giac quan khac cta ta sé trd nén dong déu va
tinh lang. Tam sé dan dan trd nén yén tinh hon,
ting chat mot. Diéu nay dugc goi la su thiét
lap “thién ho ménh” (guardian meditation)
dau tién - su nghi tudng vé Dic Phat — qua do
chung ta st dung sy suy nghi ctia minh nhu
mot cach thuc hanh.

Cach suy nghi nay mang lai két qua cho tét
ca cdc Phat ti. Pong thoi, no dua ching ta dén
cac yéu to hiiu ich cho tam - chanh niém va
tinh gidc - nhiing yéu t6 ho trg tam thiét lap
dugc su thién lanh.

Thién hé ménh thi hai la thién chi. Thuat
ngt thién chi - metta - xudt phat tu mitta, ban
be. La mot phdm chat, nd c6 nghia la tinh yéu,
long nhan tl, su quen thudc, su than mat. Khi
tam thdm dam thién chi, chung ta thoat khoi
su thu han, chéng déi. Noi cach khéc ta nén
nhic nhé ban than & bén ban minh moi luc.
Chung ta sé khong di lang thang. Chung ta sé
khong dé ban minh bo vo. Ban cua chung ta,
¢ day, la than, vi than va tam phai phu thuéc
lan nhau moi luc. Than phai phu thudc vao
tam. Tam phai phu thudc vao than. Khila ban
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be, ngudi ta phai yéu mén nhau, mong diéu
tot dep cho nhau, gan bo véi nhau, luén san
sang giap d6 nhau. Khong bé roi nhau.

Vi vay, hay néi véi ban than rang khi than
hit vao, n6 sé gan bd véi hoi thé. Trong tiéng
Pali, hoi thé dugc goi la kaya-sankhara, hay
than hanh, bai vi d6 1a cai diéu hanh dé€ git
cho than s6ng. N6 giong nhu ngudi dau bép
ndu an cho gia dinh d€ cac thanh vién trong
gia dinh c6 thé€ an no va hanh phuc. Néu cé
diéu gi d6 khong 6n véi dau bép, thi sé cd su
hon loan, réi ram trong nha. Néu dau bép
cta than - hoi thé - tré nén bat thudng, moi
thi khac trong than - cac thudc tinh cta dat,
nudc, gio va lda - tat ca sé phai chiu dung va
cung bi ném vao tinh trang hon loan. Vi vy,
ching ta c6 thé ndi rang hoi thaé la thudc tinh
cham séc tat ca cac chic nang trong than.
Thi dy, chiing ta hit hoi thd vao phéi. G d6,
n6 lam sach mau trong phdi, dé di dén tim.
Chtic nang cta tim la dua mau ra ngoai dé
nudi dudng tit ca cac bo phén cta co thé, dé
madu va ndng lugng hoi thé thong chay binh
thuong. Néu hoi thd khac thuong, phdi sé
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khong tot nhu binh thudng. Tim sé khong
t6t, mau ma né bom ra sé khong tot, nhu thé
tat ca cac bd phan khic nhau cta co thé sé
phai chiu hau qua. bay la khi cac thudc tinh
cua co thé dugce cho 1a bi 6 ué.

Néu tAm thuc su co thién chi d6i véi than,
thi n6 phai cham so6c dé hoi thé hoat dong
ding cach. Vi vay, chung ta phai theo doi
“d4u bép” ctia minh d€ dam bao rang ngudi
dé khong ban thiu, ludi biéng hoac ths 6. Néu
khong, chung ta cé thé€ bi bd chat doc vao
thiic an, hodc thic an bi mat vé sinh khién ta
bi bénh. Vi vy, chiung ta phai dam bao ring
dau bép cua ta cd théi quen giti v¢ sinh, sach
sé, nhu khi chung ta hit thd nhiing phdm chat
ctia Dtic Phét qua hoi thé.

Hoi thé di kem véi buddho dugc goi la hoi
tho sukka, hay hoi thé trong sach, ro rang. Khi
chu nhan cua ngdi nha sach sé va than trong
nhu thé nay, nguoi dau bép ciing sé phai sach
sé va than trong. T4t ca nhan vién trong nha
sé phai sach sé. N6i cach khac, khi chung ta
chanh niém, hoi thé di vao co thé sé 1a hoi thé
thanh tinh. Khi né dén trai tim, né sé lam sach
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mau trong tim dé mau do cling tinh khiét. Khi
tim bom mau tinh khiét nay, dua né dén nudi
dudng co thé, co thé cling sé dugc thanh loc.
Roi tam sé phai cdm thdy binh an. Noi cach
khac, khi tim tot, chat dinh duéng trong mau
tot. Khi tam & trong tinh trang tot nhu thé nay,
mau sé khong tré nén bat thuong. Va khi chat
mau tét nay dugc gui di nuoi dudng cac day
than kinh trén khap co thé, co thé sé phai hoat
dong tot. No sé khong cam thay mét moi hodc
dau nhtc.

Néu chung ta khéo diéu chinh hoi tho, tat ca
cac loai bénh tat va dau dén c6 thé dugc chiia
tri. Khi hoi thé tinh khiét lan téa khap cac mach
mau, nhiing 6 ué da co san trong co thé sé phai
phan tan. Nhiing tha chua xudt hién sé khong
thé xuat hién. Diéu nay sé gitp co thé can bang
va On dinh.

Khi trang thai hoi thd tot, trang théi tim
tot, thi thudc tinh Ita trong co thé sé khong
qua manh. Néu hoi thé khong ding, hoac néu
né qua nong, thi thuoc tinh lta sé bi mat can
bang. Khi né qua néng, mau ddc lai va bi tac
trong cac mao mach, khién ching ta buén ngt
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hodc dau dau. Néu né qua lanh, n6 sé khién
chung ta run ray hodc 1én con sét.

Nhu thé, hoi thé quan trong hon batky thudc
tinh nao khac trong co thé. N6 ho trg thudc
tinh Itia, 1tia lai chung cat thudc tinh 16ng. Co
hai loai thudc tinh long trong co thé: phan
cling, bién thanh dit, va phan do ban chat cua
nd van & thé 1ong. Khi hoi thé hoat dong ding,
tat ca cac thuoc tinh khac hoat dong dung, va
co thé sé cam thay dugc nghi ngoi, thoai mai.

Day la su thé hién thién chi d6i véi ban than.
Tam gan bé véi hoi thé, hoi tha gan bo than,
va than gan bo véi tam. Chung khong b roi
nhau. Chung tham thiét, than mat, hai hoa -
chung la nhiing ngudi ban tét ctia nhau.

Khi moi ngudi 6 bén nhau, ho tré nén than
mat, quen thudc nhau. Néu ho khong & bén
nhau, ho khong thé trd nén quen thuoc véi
nhau. Va khi ho khong quen thudc, ho khong
thuc su biét nhau.

Khi moi ngudi 1a ban bé than thudc nhau,
ho tin tudng lan nhau. Ho chia sé nhiing bi
mat cta nhau. Ho khong che gidu nhiing gi
dang xdy ra. Tuong ty, khi ta tré thanh than
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thiét, quen thudc véi than, ta sé tim hiéu tat ca
nhiing bi mat ctia thdn. Chang han, chung ta
c6 thé hiéu nghiép nao trong quéa kht da dan
dén sy ra doi cua than nay - nhiing kiép trudc
cta chung ta nhu thé€ nao, nhiing diéu tot va
xau ma chung ta da lam, dan dén viéc ta co
than giong nhu thé nay hay thé kia. Chung ta
sé hiéu bon thudc tinh ctia than hoat ddng nhu
thé nao. Moi thi phat sinh va bién mat nhu thé
nao tai cac thudc tinh ctua mat, tai, mai, ludi,
than va tam. Chung ta sé bi€t nhiing bi méat ctia
cac van dé khac nhau lién quan dén thén, bési
vi no sé phai tiét 1o ban chat thuc sy cua né cho
chiing ta baing moi cach - giéng nhu khi ta mé
nap noi thic dn, ta sé nhin thiy nhiing gi bén
trong do.

Khi ta da biét cach moi tht van hanh trong
co thé theo cach nay, thi doé dugc goi la vijja,
hay su hiéu biét r6 rang. Loai hiéu biét nay
phat sinh tu tam tinh lang. Khi than va tam
déu cuing tinh ling, chung thau hiéu lan nhau.
Cing nhu con ngudi v6i nhau: néu ta than
thién v6i ngudi, ngudi sé than thién lai. Néu
ta chong bang ho, chac chan ho sé d6i nghich
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véi ta. Tuong ty, khi co thé than thién véi tam,
tam nhét dinh phai than thién lai. N6i cach
khac, n6 c6 thé ho trg cac b phan khac nhau
cta co thé. N6 c6 thé giup than hoat dong phu
hgp véi suy nghi cta than. Chang han, néu ¢é
cam giac dau dén hay mét moi thi ta c6 thé
tdp trung toan bd stic manh cta tim dé nghi
rang chung sé qua di, va cdm giac dau dén hay
mét moi do thuc su cé thé bién mat, chi don
gian nho stic manh ctia mét khoanh khac tinh
than. Nhiing ngudi da giup d& 1an nhau trong
qua kht phai giap d6 lan nhau moi luc. Néu
ching ta c6 thé giup ngudi, ngudi nhat dinh
sé giup lai ta.

Kha nang diéu nay cé thé xay ra xuit phat
ti sic manh ctia tam. N6 c6 kha ndng ra 1énh
phu hgp v6i nguyén vong cua né. Khi ta co6
thé lam cho ban minh an vui thong qua stic
manh tu tudng cua ta, thi tat ca ban be cta ta
déu c6 thé trd nén an vui. Thi dy, khi ching
ta nghi dén viéc thanh loc hoi thé, hoi thé sé
giup cai thién tinh chat ltra. Ltia sé giap cai
thién tinh chat long. Tinh chat long sé giup
cai thién tinh chit dat. Khi tit ca cac thudc
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tinh ho trg lan nhau theo cach nay, chung tré
nén quan binh va htu ich cho co thé, dé co
thé dugc khde manh.

Doi v6i tam, nd trd nén mat mé va tinh
lang. Bat cu ai dén gan cling sé cam nhén
dugc su thanh tinh dé. Giong nhu trong siu
thim clia nui, sé mét: ai buGc ngang qua ciing
cam gidc mat, mdc du nui khong tao suong
dé lam mat ai.

Do la noi vé than. Doi véi tam, khi no6 thanh
tinh, né cho két qua tham chi con 16n hon.
Khi ta suy nghi bang cich st dung ning luc
ctua tam thanh tinh, cdc dong chdy di nhanh
hon tia chép xuyén qua bau trdi, va chiung co
thé di khap thé gidi. Néu c6 ai mudn dén gan
dé 1am hai ta, ho sé that bai, vi dong chay cua
mot tAm thanh tinh, manh mé c6 stic manh dé
xua dudi moi loai hiém nguy. Thi du véi Diic
Phat: Khong ai c6 thé giét Ngai. Nhiing nguoi
c6 ymudn giét Ngai, khiho dén gan Ngai, ho sé
cam nhan Ngai nhu 1a ngudi cha than yéu cta
ho. Nhiing ngud6i déon nhan dong chay thanh
tinh cua Duc Phat da buong bo cac thdi quen
xdu ac cua ho, tré thanh ngudi thién lanh. Ho
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budng bd bao luc, tim ué nhiém dé tré nén
diu dang, nhe nhang. Thi du, Angulimala: Néu
ong khong san sang lang nghe Ptc Phat, ong
sé bi trai dat chon vui. Nhung 6ng da co6 thé
nghi, “Dtic Phat sé khong giét ta. Ta sé khong
giét bt ct ai.” Ong lap tiic budng bd vii khi,
ti bo giét chdc mot lan va mai mai, xuat gia,
va tr¢ thanh mot trong nhiing vi thanh dé¢ tu
cua Duc Phat.

Do do, chung ta nén nghi vé nhiing phdm
chat ctia Phat, Phap va Tang v6i moi hoi thé
vao va ra. Khi ta ¢ trong lanh vuc ctia Phap
theo cach nay thi nhu thé ta dang dugc ti€p
kién Duc Phat. Mac du - khi chung ta ti€p
tuc nghi vé nhiing phdm chat cua Phat, Phap
va Tang - chung ta ti€p tuc di qua nhiing noi
chon cii, nhung diéu dé cé gi sai? Trén thuc
té, khi chung ta st dung stic manh cta sy tac
y dung (vitakka) va phan doan di, phin doan
lai (vicara) theo cach nay, két qua chung ta dat
dugc rat tich cuc: cam giac hoan man lan toa
khap moi bd phén cta co thé. Tam sé cam thay
day du, tuoi mat. Ta sé cam thdy n6 hoa trong
long, cam gidc vién man, hodc khinh an (piti),
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sé phat sinh, kem theo nhiing suy nghi thi¢n
lanh. Khi tam ta sung man theo cach nay thiné
sé thoai mai, giong nhu khi ta dugc no bung.
Va khi tam tran day hanh phuc, ban cua né, la
than, chac chan cling sé cam thdy no va thanh
than. Ching ta sé cam thdy thoai mai ca vé thé
xac lan tam hon, giong nhu khi ta nhin thay
con chdu ctia minh dugc cho dn no va ngu ky.
biéu nay dugc goi 1a niém vui (sukha). Va khi
ta thay diéu gi d6 mang lai niém vui cho con
chau ctia minh, ching ta phai tap trung no luc
vao dd lién tuc. Day la cach tam dat dén sy nhat
tam (ekaggatarammana), buéc vao trang thai
binh an, thoat khoi moi xao tron va hiém nguy.



100 - BAT PAU TU VIEC NHO

Chu Nha

Ngay 27 Thdang 9, 1956

Khi ngoi thién, hdy tu nht riang than nay
giong nhu ngdi nha ctia ban. Khi lap lai tu
buddho véi hoi thé, giong nhu maéi mot vi su,
mot ngudi khach vao nha cua ban. Khi dg, ban
phai lam gi d€ dugc coi la c6 cach hanh xu t6t?

1) Phai chuén bi mdt noi cho khach ngoi.

2) Phai cung duong/mai dung thuc phdm,
hodc nudc udng.

3) Phai ti€p chuyén véi khach.

Trong thién, khi “chuin bi mdt noi dé€ ngoi
xuong” c¢6 nghia la nghi bud- véi hoi thd vao,
va dho- v6i hoi thd ra. Néu nhu ching ta chanh
niém dé€ suy nghi theo cach nay thi chi buddho
sé luon di theo hoi thé. Bat cu khi nao chung
ta phong tam ra khéi hoi thd, thi giong nhu ta
da rach mdt duong dao vao cho ngoi ma ta da
chuén bi cho khach ctia minh. Va dling quén
rang trudc khi chuén bi ch6 ngodi cho khach,
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ban phai quét sach noi dd. No6i cach khac, khi
mai bat dau, ban nén hit vao dai va sau, roi dé
hoi thd di ra hét, hai hodc ba 1an nhu thé. Sau
do, ban dan dian dé€ cho hoi thé tré nén nhe
nhang hon, tling chut mot, cho dén khi né viia
da dé€ ban theo d6i mot cach thodi mai. Duing
dé€ nd trd nén yéu hon hoac manh hon mtc
vtia phai. Sau do, ban bat dau két hgp buddho
v6i hoi thé vao va ra. Khi ban lam diéu nay, la
khach da san sang d€ budc vao nha ban. Hay
bam sat theo khach. Pling lan tron di bat cud
noi nao khdc. Néu tam tri ctia ban chay tron.
Néu tam tri cia ban chay dén véi cac khai
niém bén ngoai ctia qua khi hoac tuong lai,
thi giong nhu ban da bé khach mai lai nha, ma
chay di noi khac - do6 thuc su la mdt cach hanh
xt khong lich su.

Khi khach da ngoi xuéng chd soan san cho
ho, ban phai moi khach mén ngon, nudc mat,
réi trao ddi véi khach nhiing dé tai hiap dan.
Thtc an ngon & day la su tac vy, la su tiép xuc
cac giac quan va la y thic. Thuc phidm tac y la
cach ban diéu chinh hoi thé dé€ khién ca than
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tam thoai mai. Vi dy, ban quén sat dé€ xem loai
hoi thé nao tét va loai nao x4u, cho than. Loai
thé vao nao cadm thdy dé dang? Loai thd ra nao
cam thdy dé dang? Thd vao nhanh va thé ra
nhanh, c6 tot khong? Hay thd vao cham, thé
ra cham tot hon? Ban phai thi nghiém va sau
d6é ném tht thic an ban da chuén bi. Day la
loai thuc pham danh cho tdm. Pay la ly do tai
sao tacy tru noi hoi thd dugc coi la thiic dn cta
tam. Khi ban diéu chinh hoi thd dén miic cam
thay thoai mai, trudc sau, nd sé tao ra cam gidc
no. Do la khi ban c6 thé néi rang ban da cung
cdp cho khach thtic dn ngon, b6 dudng. Khi
an xong, khach sé tung bai kinh phudc lanh vi
su an toan va hanh phuc cua ban, dé ban thoat
khoi su khd than va kho tam. Vi stic manh cta
Dric Phat giup ta thoat khoi dau kho. Noi cach
khac, khi ban da diéu chinh hoi thd dung cach,
nhiing con dau noi than sé bién mat. Dau c6 thé
c6 mot s6 khong bién mat, chung cling khong
anh hudng dén tam. D6i véi ndi dau noi tam,
tat ca sé bién mat. Tam sé binh ldng. Khi tam
binh lang, nd sé tu tai - yén tinh, bling sang.
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Co céu noi, stic manh ctia Phap hoai diét
nhiing hi€ém nguy: cac hinh thic khac nhau
clia Ma vuong dén d€ qudy rdy than, chang
han nhu nhting con dau cua cac uén, tat ca
sé bién mat. Tam sé thoat khdi nhiing nguy
hiém va thu han.

Cling c6 cau noi, stic manh cua Tdng doan
hoai diét bénh tat: tat cad cdc bénh khac nhau
clia tam - budn phién, than thg, dau dén,
khé ndo va tuyét vong - sé bién mat. Nhu
thé, mot khi ban da moi khéch vao nha, cung
cap thic an ngon, nha su/khach sé ban cho
ban ba loai phudéc lanh: ban sé thoat khoi
dau dén, khoi nguy hiém va bénh tit. Day
la mét phan phudc lanh ma khach viéng sé
taing cho ban. Nhung néu, khi khach vao
nha, ma ban chay ra ngoai - néi cach khac,
néu ban quén hoi thé hodac phong taim dén
nhiing van dé bén ngoai - thi that bat lich sy,
va sé khién khach ldng tung. Nhu thé ban da
moi khach vao nha nhung quén chudn bi bita
dn cho khach. Vi vay, néu ban khong thuc su
tac y dén hoi thd va khong that sy chao don
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khach vao nha, thi ban sé khong nhan dugc
loai phudc lanh nay.

Giai doan cudi cung ctia viéc moi khach vao
nha la ti€p chuyén véi khach. Sau khi khach
da xong biia thi ban tro chuyén véi khach.
biéu nay tugng trung cho nhiing phdm chat
cua su tacy, danh gia, khinh an, hy lac va nhat
tam. Ban két ndi tat ca sdu loai nang lugng hoi
thd trong than dé tit ca hoa quyén vao nhau
- nhu khi ban két néi duong day dién thoai.
Néu dudng day két ndi tot, ban cd thé nghe
thay khap ca moi noi. Ngugc lai, néu két noi bi
gian doan, ban khong thé nghe ca ngusi hang
xom ké bén. Vi thé, khi ban giti cho duong day
két ndi tot, ban co6 thé nghe thay bat cu diéu gi
dugc noéi 6 bat cu dau. Khi tam & tang thién dau
tién theo cach nay, thi giong nhu nha su/khach
va ban dang trao d6i chuyén tro véi nhau. Va
tat ca dé tai trao doi déu la Phap. Diéu nay sé
khién tam trang ban thoai mai. Thoi gian troi
qua, ban cam thay hoan hy dén d¢ ban khong
cam thdy mudn an. Day la sy khinh an: co thé
khong cam thay déi. Pong thai, tim khong bi
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qudy nhiéu, do d6 cam thay hy lac. Bit ct ban
c6 dugc cam gidc hy lac noi nao, hay tiép tuc dé
tam dén diém do: day la sy nhat tam.

Khi ban chao d6n nha su/khach dén nha theo
cach nay, ho sé ti€p tuc dén tham ban. Dau ban
di dau, ho ciing c6 thé lién lac v6i ban. Ngay
ca khi ban dang & trén nui hodc chon rting sau
hoang da, ho van c6 thé gitp dé ban bang moi
cach.
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Hinh anh Dic Phat

Ngay 31 thdang 8 ndam 1958

Long tot: Chung ta c6 thé lam gi d€ khién
long tot dugc thuc su tét dep? Vi su tot lanh
cta ngay hom nay, tat ca chung ta hay hudéng
tam dén viéc tao dung mdt vi Phat trong tam
dé bado vé minh, vi chu Phat Ia thé hién linh
va thiéng liéng hon bat ky thu gi khac trén thé
gian. Cac Ngai cd thé bao vé ta, gidp ta vuot
qua moi hiém nguy va dau khé. Nhu chung ta
dugc nghe trong bai kinh Pali, “Sabba-dukkha
sabba-bhaya sabba-roga vinassantu”, cé nghia
1a, “Moi dau kho, moi nguy hiém, moi bénh
tat déu cd thé bi tiéu diét nhd vao nang luc cta
Phat, Phap va Tang”.

Bat ct ai c6 Phat trong tam, déu dugc bao vé
khoi ca ba ndi s¢g hai 16n. Loai tht nhat (1) 1a
sg khd, tuc la sg sinh, gia, bénh, chét. Duc Phat
khong s¢ nhiing di€u nay chut nao, vi Ngai
da xua dudi ching dudi moi hinh thic... (2)
Cac loai nguy hiém khéc nhau, ching han nhu
nguy hiém tl toi pham: Du ai ¢6 ¢6 gang dén
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danh cap nhiing vat cé gia tri ctia Ngai, Dtic
Phét khong hé sg hai chut nao, vi nhiing vat c6
gia tri ctia Ngai khong phai la tht ma ai cling
c6 thé danh cap. Nguy co hoa hoan: Khong ké
chdy nha hay bi ném bom hat nhan. Ngay ca
khi ngon ltta vinh hang cé thiéu rui toan bo
thé gidi, Ngai ciing sé khong giat minh hay s¢
hai. Su nguy hiém cua la lut: cho du nuéc c6
tran tu dat lén tan bau troi, Ngai ciing khong
quan tdm. Su nguy hiém cta nan déi, han han
va dich bénh sé khong lam cho Ngai phai dau
kho hay gdp kho khan gi. (3) Cac bénh tat khac
nhau phat sinh trong co thé khong lam cho
Ngai s¢ hai. Chi can nhin vao tugng Phat trudc
mat ta: Ngai s¢ nguy hiém gi? Tt dau? Du ai ¢
lam gi, Ngai van ngo6i dé hoan toan bat dong,
khong s¢ hai gi ca. Day la ly do tai sao chung ta
nén dac mot vi Phét trong tim minh dé c6 thé
deo né quanh ¢6 va béo vé ta khoi su sg hai &
bat cli noi nao chung ta dén.

Thi nghi, khi duc tugng Phét, ngudi ta lam
gi? Viéc dau tién 1a lam khuon sao cho dep va
can doi. Roi ho dun khuon hoan toan thatnéng.
Sau do6 ho d6 kim loai néng chay vao khuon.
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Ro&i ho d€ ngudi. Khi nguoi hoan toan, ho g&
cac manh khuon ra, chi dé€ lai tugng Phat, du
vay, tugng van tho rap va chua dep. Ho phai
danh bong tugng cho dén khi né sang bong,
hodc phu son mai hay moét 16p vang 14. Chi khi
dé ho méi co duge mot tugng Phat hoan chinh,
phu hgp véi y nguyén ctia minh.

Gi¢ chung ta ciing dang duc mot vi Phat
trong tam. Ta phdi lam néng khuon trudc khi
c6 thé d6 kim loai vao do6. Gia du rang co thé
nay la cai khuon ctia ban; tam tri ctia ban la mot
nghé nhan lao luyén. Vay tat ca chung ta hay
tap trung vao viéc tao dung moét vi Phat trong
tam minh. Viéc ai cé dugc buic tugng Phat dep
nhat sé phu thudc vao tay nghé va kha ndng
ndu chay ctia mdi ngudi thg.

Lam thé nao dun nong khuoén? Chung ta
lam néng khudén bang cach ngoéi tip trung:
chén phai dat trén chan trdi, hai tay dat ngiia
trong long, tay phai ddt trén tay trai. Ngoi
thing lung. Diung nghiéng vé phia trudc
hodc phia sau, hodc nghiéng sang hai bén.
Néu khuon léch tam thi tugng Phat ctia ban
cling sé phai léch tam. Budc tiép theo la tap
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trung chanh ni¢m vao hoi thd, nghi bud- véi
hoi thé vao va dho véi hoi thé ra. Hay tap
trung hoan toan vao hoi thé. Ban khong can
phai nghi dén bat cu diéu gi khac - giong nhu
thé ban dang bom khong khi vao 1o dé€ lam
no6ng khuon.

Néu ban khéng thé tru trén hoi thé - néu
ban quén hodc lo ddng nghi vé nhiing thi khac
- nhu thé may bom khong khi ctia ban bi hong.
Ngon lua sé khong manh lén, va khuon sé
khong dugc lam néng hoan toan. Néu khuon
khong dugc lam noéng du, thi khi ban d6 kim
loai néng chady vao do, khuon sé nut va kim
loai d6 vao sé bi ro ri khap noi. Vivay, ban phai
cdn thdn d€ khuon cta ban khong bi ntit, va
dam bao rang mdy bom khong khi ciing khong
bi hong héc. Néi cach khac, hay theo déi su
chanh niém ctia ban dé€ n6 khong bi phong tam
hay quén lang.

Gig hay ndi vé cach ta lam tan chay kim
loai - dong, vang, bac hodc bat ky loai kim
loai nao ta sé st dung dé€ tao tugng Phat. Khi
dic mot hinh tugng, ngudi thg phai lam tan
chay kim loai va loai bd tat ca cac tap chat,
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khong dé€ lai gi ngoai kim loai & dang tinh
khiét. Dugc thé roi, ho méi st dung kim loai
dé dé duc tugng.

Tuong tu, chung ta phai tach khéi tam tat ca
cac khai niém va cadc mdi ban tam hoat dong
nhu nhiing tré ngai. Nam tré ngai giong nhu
tap chdt tron lan trong vang. Néu ta khong
lam chuing tan chay hodc loai bo chung ra khoi
tam, hinh dnh Dtic Phat cta ta sé khong dugc
hoan hdo va trang nghiém diing manh nhu
ta muon. NO sé bi 10 chg, ti vét. Néu ban dat
tugng trén ban thd, né sé khong dugc chiém
ngudng. Dau ban cé mang ting tugng, cling
khong ai muon nhan. Do do, that can thiét -
rat nghiém trong - rang ngudi thg lam tugng
phai ti mi, chu ddo va cdn trong; raing ngudi
dé phai n6 lyc phoi hgp dé thanh loc kim loai
st dung. Néi cach khac, ta phai loai bd tat ca
cac khai niém veé qua khti va tuong lai, chi git
lai hién tai: hoi tha.

Chi chu tam dén hoi thé. Khi khuén cta ban
dugc lam no6ng hoan toan (tic la, ban canh gidc
vGi toan bd co thé), mdy bom khong khi ctia
ban hoat dong t6t (ttic la, chanh niém 6n dinh
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va manh mé), va kim loai cta ban tinh khiét,
khong pha tap (ttc la khong cé nhiing tré ngai
trong tam), ldc d6 hinh anh Dic Phét ban duc
sé rat dep dung nhu y ban.

Dric tugng Duc Phat trong ta c6 nghia la ngoi
trong su tap trung, d€ tAm dugc an tinh. Khi
tam da an, than cling dugc binh yén. Khinh an
- mQt cam giac tron day noi than, tam - sé phat
sinh trong ta (tuc 1a, khi chanh niém tran day
co thé, su tinh giac ciing tran day co thé). Khi
khinh an phat sinh dén cao d9, né nhudng ché
cho hy lac. Khi da tran day hi lac, tdm tr6 nén
ro rang, trong sang.

Anh sdngnoitamla cdibiét cia tué gidi thoat.
Ta nhén ra su that vé than, rang n6 chi don
gian la bon tinh chat cta dat, nudc, lta va gio
- khong phai cua ta hay bat ky ai khac. N6 bién
doéi. Khé dau. Diéu nay dan dén cam giac mét
moi, chdn ndn, khién ta budng bd qua trinh
tao tac vé thé chat hay tinh thén, khién ta thay
rang n6é khong c6 thuc chat. Ta cé thé tach
than khoi tam.

Tam sau do6 sé thoat khoi ganh ndng phai
chuyén chd than vat ly theo minh. N6 bién
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thanh mdt tam tu do, nhe nhang va thoai mai.
Cai nhin cta ta thong thoang, du nhin & khia
canh nao — nhu thé ta da thao bod san, tudng va
mai ngdi nha ctia ta: nhin xuong, ta sé thay mat
dat. Nhin lén, ta sé thay cac vi sao. Nhin quanh
theo ca bon hudng, ta sé thiy rang khong cé gi
can tré tAm nhin ctia minh. Ta c6 thé nhin thay
moi thi roé rang. Néu nhin vé phuong tay, ta
sé thdy su that cao quy cua kho (khé dé). Nhin
vé phia nam, ta sé thady nguyén nhan ctia khd.
Nhin vé phia dong, ta sé thay su cham dut cta
kho. Nhin vé phia bac, ta sé thiy con duodng.
Néu ta c6 thé thiy theo cach nay, ttic la ta dugc
tron ven mot dong do la, v6i ca bon dong hai
muoi lam xu (quarter).

Va néu ta nhiéu lan dugc c6 dong do la do,
ta sé ngay cang co gia tri. Ta sé bién thanh
mot ngudi giau co vo6i rat nhiéu tai san - tuc
la kho bau cao quy. Ta sé dugc thoat khoi
ngheo doi.

Bat ct ai cé kho bau cao quy dé dugc cho
la thuong nhan (noble person). Thugng nhan
la nhiing ngudi da nhin thay bon sy thét cao
quy. Ai nhin thiy dugc bon sy thét cao quy la
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sé nhin thdy Duc Phat trong tam. Pic Phat
thuong ho tri nhiing ngudi thudc loai do - va
khi Dtic Phat & bén ta, ta sé dugc ban phudc va
sé khong gap kho khan. Pon gian 1a ta tiép tuc
tién hda ngay cang cao hon. Paylaly do tai sao
tat ca chung ta nén tao mdt vi Phat trong tam
bang cach thuc hanh chanh niém bét cd khi
nao ta co co hoi.

Céch khac niia dé€ tac mdt vi Phat trong tam
1a thién quan lién tyuc v€ sy ué nhiém cua than,
nhu khi chung ta tung: Ayam kho me kayo: than
nay cua toi. Uddham padatala: tii chan 1én dau
- né nhu thé nao? Addho Kesamatthaka: Tu
dinh dau xuong chan, né nhu thé nao?

Tacapariyanto: Bén trong dai tai da nay, cé
gi la gia tri? Da bao phu co thé giong nhu mot
chiéc tui vai bo véi day moi th, vi vay hay xem
ta c6 nhiing gi gid tri trong chiéc tui nay. Bat dau
VGi xuong suon, tim, gan, phdi, rudt, thic an &
da day va & rudt, mau, mat, bach huyét, nuédc
ti€u. Nhiing thi nay co gia tri gi dang quy?

Néu quan sat ky than minh, ta sé thiy riang
nhiing gi ta c6 & day la bon trang thai bi tudc
doat, khong cé gi tuyét voi ca.
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Trang thai bi tuéc doat dau tién la vuong
quoc dong vat: tat ca nhiing con giun va vi trung
song trong da day va rudt, trong cac mach mau
va trong 16 chan long ctia chung ta. Mién la c6
thuc dn trong dé cho chung, chung s€ luén &
bén trong ta, nhan giong dén chéng mat, khién
ta nhiém bénh. O bén ngoai co thé thi c6 bo
chét va chay. Chung thich & v6i nhiing ngudi
khong giii sach sé, lam cho da ctia ho do rat.
Doi v6i cac dong vat song trong cac mach mau
va 16 chan 16ng, chung lam ta phat ban siy va
nhiém triing.

Trang thai bi tudc doat thd hai la viong
qudéc cua nhiing con ma doi, tuc la, cac tinh
chat cta dat, nudc, 1tia va gié trong co thé. MGi
dau chung cam thdy qua lanh, sau dé thay qua
am, r6i cdm thay mudn bénh, ré6i mudn dn cdi
nay hay cai kia. Ta phai luon phuc vu chung,
chay d4u nay ddu kia d€ tim thd cho chung
dn ma khong bao gid cé co hoi dung lai, nghi
ngoi. Vachung khong bao gio thay du - gidong
nhu nhiing con ma doéi sau khi chét, khong
dugc ai cho chung dn, nén doi khat luon. Cac
trang thai nay ti€p tuc lam phién ta, va dau
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ta lam gi, khong bao gid ta c6 thé lam chung
hai long. Dau tién thuc an qud néng, nén ta
phai bo da vao lam nguoi. Sau do, thiic an lai
qua lanh, nén ta phai ham lai trén bép. Tat ca
nhiing diéu nay la do sy mat can bing trong
cac tinh chét, doi khi tot, doi khi xau, nhung
khong bao gid di dén trang thai binh thudng
on dinh, khién chung ta phai kh6 theo nhiéu
cach khdc nhau.

Trang thai bi tudc doat thu ba la vung dat
ctia nhiing con quy san han. Doi khi chiung
ta bi bénh hodc mat tinh gidc, chung ta tran
truong chay lung tung khong manh vai che
than nhu thé ta da bi con quy sdn hén nhép.
Co ngudi phai trai qua cac cudéc moé xé, dé
bd tht nay hay cat thu kia ra hoac hat thu
no ra. Ho vung vay, rén ri, nhin thit dang
thuong. C6 ngudi ngheo dén mic khong cé
gi d€ dn; ho 6m tro xuong, 161 mat, dau khé
nhu nhiing con quy sin hian khéng thé nhin
thay anh sang thé gian.

Trang thai bi tudc doat thu tu 1a luyén nguc.
Luyén nguc 1a ngo6i nha cta tat ca cac linh hon
v6i rat nhiéu nghiép chudéng phai chiu dung
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viéc bi dot bang sat ndng do va bi dam bang gai.
Tat ca nhiing con vat c6 thit ma chung ta da an,
sau khi bi giét va ndu chin, chung tap trung lai
v6i nhau trong bung ta, r6i sau dé bién vao co
thé ta v6i s6 lugng 16n. Néu dong dém chung,
ta sé c6 bao chuong ga, ca dan gia suc va ntia
bién cd. Da day ctia chung ta nhd bé nhu thé,
nhung du ta dn bao nhiéu, ciing khong thé lam
né day. Va ta cling phai cho n6 dn nhiing thu
néng bong, gidng nhu cac cu déan cta 10 luyén
nguc phai song trong cac ngon ltta. Khong co
ltia, chuing khong thé song. Vi vdy, c6 mot chao
dong lta 16n cho chung. Tat ca cac linh hon
khac nhau ma chung ta da an tap hop lai trong
cai chao 16n cua da day, noi ching bi tiéu thu
bdi nhiing dam Iua tiéu hoa, roi sau d6 ching
theo 4m chung ta: stic manh cua ching xam
nhédp vao mau thit cua ta, lam phat sinh tham,
san va si, khién chung ta vin veo nhu thé ta
cling bi ltia dia nguc dot chay.

Vi vdy, hay quan sat than. N6 c6 thuc sy
la ctia ta? N6 tu dau dén? No la cta ai? Dau
ta c6 quan tdm dén nd bao nhiéu, nd cing sé
khong & lai v6i ta. N6 sé phai quay tro lai tu
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noi n6 dén: cdc tinh chat cta dat, nudc, ltia va
gid. Viéc ma no cd thé & lai véi ta trong mot
thoi gian phu thudc hoan toan vao hoi thé. Khi
khong con hoi thd niia, né bat dau phan ra, va
lac d6 khong ai con mudn né niia. Ta sé khong
th€ mang né theo khi ta ra di. Khong c6 ai c6
thé dem theo tay, chin ctia minh. Daylaly do
tai sao chung ta ndi rang than la vd nga. N¢
thudc vé thé gian. Doi v6i tam, dé la ngudi lam
diéu tot va xdu, va sé dugc tai sinh phu hgp véi
nghiép cua n6. Tam la cai khong chét. Tam la
cai trai nghiém tat cd niém vui va noi dau.

Vi vay, khi ta nhan ra diéu nay, ta nén lam
cang nhiéu diéu thién cang tot vi lgi ich cua
ban than. Dtc Phét c6 long trac 4n doi véi
chung sinh, nén day chung ta theo cach nay,
nhung ta lai khong cé tu bi v6i chinh minh.
Chung ta thich 14p d4y ban than véi dau khd.
Khi nguoi khéc day ta, khong bang ching ta tu
day ban than, vi ngudi khac chi thinh thoang
mdi day ta mot lan. Kha ndng trd thanh thuy,
thanh nguoi, chu thién hodc dén Niét-ban, tat
ca déu tuy thudc vao ta, vi vay ta phai chon cai
minh muon.



118 - BAT PAU TU VIEC NHO

biéu thién chung ta lam sé di theo ta trong
tuong lai. Pay la ly do tai sao Puc Phat day
chung ta thién, dé€ suy ngam vé than, dé phat
sinh sy nham chan. N6 v6 thuong, kho va vo
nga. Chung ta mugn n6 mdt thoi gian, roéi phai
tra no lai. Than khong thudc vé tadm, va tam
khong thudc vé than.

Chung tach biét nhung phu thudc vao nhau.
Khi ching ta c6 thé thiy diéu nay, ta khong
con lo lang hay bam chép niia. Ta c¢6 thé buéng
bd than, va ba thii d6 ri sét - quan diém tu nga,
su bam chdp vao gidi luat va thuc hanh, va nghi
hodc con dudng dao - sé khong con trong tam.
Ta sé thay rang tat ca thién va ac déu dén tu
tam. Néu tam thuéan khiét, d6 1a thién phap cao
tot nhat trén thé gian.
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Kinh Vién Vong

Ngay 20 Thdng 8, 1956

Khi ban thién, ban phai chanh niém vé ba
diéu cing mot luc. N6i cach khdc, khi ban hit
vao va thd ra, ba diéu - (1) hoi thd, (2) thuat
ngl thién buddho va (3) tam - phai & cung véi
nhau trong moi khoanh khac. Dong thoi, cling
co su diéu khién cua tinh thic. Chi khi dé ban
mdi cd thé noi rang ban da thiét 1ap viing chai
cacyéu to thién dinh day cong dtic va thién xdo.

“Chanh niém” - sy chu y - & day dugc xem
1a thién, ddng cong dic. Su phdong tam - khong
chu y - dugc xem la bat thién.

Su tinh thic quan sat két qua cac hoat dong
cua ta - xem nhiing gi ta lam mang lai két qua
tot, nhiing gi mang lai két qua xdu - roi sau
do6 diéu chinh. Thi du, néu hoi thé chua thoai
mai, chung ta chuyén tam dén mot diém khac
hoac thay déi cach thé. Clang gidng nhu thay
do6i cho ngdi. Néu noi dang ngodi khong thoai
mai, chung ta phai diing day, tim noi khac dé
ngo6i. Mot khi da tim dugc mot noi thodi mai
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dé ngoi, chung ta phai giti chd ngdi d6 cho dén
khi khong thé ti€p tuc. Chung ta khong phai
déi cho ngdi niia.

Khi chianh niém tru noi hoi ths, dé la
anapanasati. Khi chanh niém khap than, dé
la kayagatasati. Khi chanh niém lu6n tru noi
than, tdm, d6 1a sy phat trién dé muc thién
dinh (kammatthana) - nhu khi chung ta ngoi
day thién: chung ta dang thuc hanh, tic la thuc
hanh trén d€ muc thién cua ta.

Chanh niém la nhan. Néu tip trung quan sat
tam, thi ching ta sé nhan dugc nhiéu két qua &
muc do cua tam thuic. Néu tap trung quan sat
than, ching ta sé nhan dugc nhiéu két qua 6
muc do cua than.

Két qua cua viéc phat trién dé muc thién
dinh la (1) cac bat thién phap trong tam duogc
lang diu; va (2) cac tinh chat vat ly cta than
dugc lam lang diu. Tam sé phong khoang, tu
do, giong nhu dai duong im séng: gi6 ling,
nudc ém, va khong khi trong lanh. Trong
trudng hgp do, ching ta cd thé thay moi thu
ti khoang cach xa. Do vay, chung ta c6 thé
biét céc vin dé ctia than. O miic d6 thip nhit,
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chuing ta sé biét than hién tai: ta sé hi€u nhiing
gi dang xay ra véi cac tinh chat cta dat, nudc,
ltra va gio, trong cac bo phan quan trong va
khong quan trong ctia than. Cac b6 phén quan
trong 1a nhiing bo phan & trong co thé; cac
bo phan khong quan trong la nhiing bo phan
dén va di, tao thanh cau ndi gitia cac thudc
tinh bén trong co thé véi bén ngoai. Vé tinh
chat cta gid, chung ta sé thdy co6 bao nhiéu
loai ndng lugng hoi thd & lai trong co thé, va
bao nhiéu loai hoi thé vao va ra. Chung ta sé
thdy nhiing phan nao cua dit, nudc, lua va
cac thudc tinh khong gian ndm trong co thé,
va nhiing phan nao dén va di. biéu tuong tu
cling dung véi tinh chat cua thuc. Thi duy, khi
mat khong nhin r6, [a do c6 gi sai véi tinh chét
ctua nhan thtic? Chung ta sé cé thé thay tat ca
cac cach khién no thay doi, cling nhu tat ca
nhiing thay ddi trong cac thudc tinh cua tai,
mi, lugi, than va thic. Chung ta sé c6 chanh
niém va tinh thuc lién tuc diéu khién.

Chanh niém va tinh thtc giong nhu chiéc
kinh vién vong d€ nhin thay téi khoang cach
xa. Tam giong nhu chu s6 hiiu ctia kinh. Néu
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cac ddc tinh trong co thé€ khong & trang thai
binh thuong, néu chung khong thong suét,
khong an 0n, thi du chiéc kinh ctia ching ta c6
tuyét voi dén dau, ta ciing khong thé nhin thay
bat cti diéu gi. Thi dy, khi Dtic Phit quan sat
chung sinh trén thé gian, Ngai sé dgi cho dén
khi thé gian binh 0n, tinh lang - canh cu6i cling
cta dém trudc binh minh, khi tam tri ctia con
ngudi yén On, tinh ling va trong gidc ngu. Do
1a khi Dtic Phét st dung chiéc kinh vién vong
ddc biét ctia minh dé khao sat tit ca nhiing gi
dang dién ra trén thé gian.

Khi tam tinh ldng, n6 giong nhu moét dai
duong ling séng: gi6 ém, thuyén khong lay,
nudc trong va khong khi thoang dang.

Khi chung ta ti€p tuc rén luyén tam, no sé
ngay cang truéng thanh hon, nhay cam va
sac bén hon, c6 thé cat xuyén qua bat cu thu
gi. Giong nhu con dao ma ta luén mai gida:
khong c6 cach nao ma n6 khong thé trd nén
sac bén. Vi vay, ching ta nén ti€p tuc thuc
hanh giong nhu cach chung ta mai dao. Néu
béat ky bo phan nao cua than hodc tdim khong
thong, chung ta phai ti€p tuc diéu chinh cho
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dén khi dat dugc két qua tot. Khi doé thi ta sé
& trong trang thai Chanh Dinh. Tam sé dugc
thiét lap viing chac trong hién tai, trong trang
thai cua nhat tam. Chung ta sé c6 stic manh ca
vé than lan tam. Stic manh noi than cé nghia
1a bat cti noi nao c6 dau dén, chung ta c6 thé
diéu chinh cdc tinh chat caa dat, nudc, lta va
gi6 dé€ tao cam giac thoai mai, giéng nhu cach
ching ta cat tia cay. Néu bat ky canh nao bi
gay hodc hu, ta cat ching di va ghép canh méi
vao. Néu nhiing cai méi ciing bi hong, ta lai
ghép vao nhiing canh méi hon. Chung ta tiép
tuc lam diéu nay cho dén khi cay khée manh.

Khi chung ta rén luyén tdm theo cach nay,
bdn nén tang d€ thanh cong sé phat trién toan
ven. Va nhu Duc Phat da day, bat cu ai phat
trién nén tang cho sy thanh céng sé song lau.
Bon nén tang do 1a:

Chanda: Chung ta hai long véi cong viéc ctuia
minh;

Viriya: Ching ta gan bd véi cong viéc va
khong nan long hay bé cudc;

Citta: Chung ta tap trung toan bg su cha tam
vao cong viec;
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Vimansa: Chung ta than trong véi tam thic,
than trong véi nhan va qua cua nhiing gi ching
ta dang lam.

Tat ca bén phdm chat nay déu 1a nén tang
hoac cac budc dan dén Dao Lo. Chung la nhan
dé phat trién stic manh ngi than va stic manh
trong tam, va su hiéu biét dé cham dut cac ué
nhiém, dua dén Niét ban.

Nhiing gi da dugc noi dén day la dé cung cép
cho tit ca chung ta y thtc vé cach phat trién
chanh niém va tinh gidc nhu chiéc kinh vién
vong ddc biét cua riéng ta, dé€ khao sat cac su
kién thé€ gian va dao Phap. Vivay, ban nén rén
luyén tam tri cta ban viing chac va ro rang
trong cac dé muc thién dinh, bam chat vao do
dé chung & lai vé6i than trong hién tai. Dau ban
khong thé nhé hét nhiing diéu da néi & day,
ban cling nén quyét tam ludn thuc hanh. Dling
ti bd viéc thuc hanh, hodc thuc hanh khong
déu dan, vi diéu dé sé ngan can ban dat dugc
thanh cong. Hay vi minh nhu mét ngudi gidm
sat, phai lién tuc theo déi than, tam. Khi do,
cac nhan vién cta ban - cdc ddc tinh cua dat,
nudc, lta va gio - sé khong dam trén tranh
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cong viéc hodc cham chap trong cong viéc
cua ho. Mo6i ngudi sé phai hoan thanh trach
nhiém ctua minh mdt cach day du. Nho thé,
ban sé thanh cong trong cong viéc ctia minh vé
moi mdt. Dong thoi, mdt khi ban da phat trién
chiéc kinh vién vong dac biét ciia minh, thi luc
cua ban sé di xa hon so v6i ngudi binh thudng.
Nho thé, ban sé c6 thé tu bao vé vé moi mat.
Ban sé thoat khoi hiém nguy, va tran day hanh
phtc vé moi mit.
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Dién Tam

22 Thdng 10, 1958

Dong dién tam rat nhanh, that thuong va
khong c6 bat ky hinh dang nao ma mat cé thé
nhin thay dugc. Cac dong dién am thanh va
mui huong c6 thé dugc do luong bang cac con
s6 - 1, 2, 3, 4, v.v. - nhung cac dong chdy cta
tam thi khong thé do ludng dugc.

Va ban chat cta nhiing thi nhanh chéng
la chung ciing rat tinh vi. D6 1a ly do tai sao
nhiing ngudi khong thuc sy quan tdm nghién
ctiu, khoé thé nhin thiy ching. Tham chi con
c6 ngudi cho rang khong cé tdm trong thén,
rang chung ta chi c6 thin, giéng nhu cay coi.
Khi ta chét di, khong con gi ca, khong con gi
dé€ tai sinh. Than chi c6 cac dic tinh cta dat,
nudc, gioé va lua.

Ban chit ctia nhiing thd chuyén dong cuc
nhanh khién ta khong thé nhin r6 - ching
la gi, hinh dang hay dac diém ra sao. Thi du,
khi ta dang lai xe hay cheo thuyén, mot 6 to
hodc mot chiéc thuyén khac di ngugc chiéu
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vugt qua véi toc do toi da, chung ta sé khong
thé nhin r6 khuon mat ctia ngudi di trén 6
t6 hodc thuyén dé€ nhan ra ho 1a ai. Hodc gia
st ¢ hai ngudi chay vugt qua nhau véi toc
dd cao. Ho sé khong thé nhin thdy mat cua
nhau. Mot s6 loai chim bay trén khong trung
nhanh dén mic chung ta khong thé nhin thay
ching. Ta chi c6 thé nghe tiéng vl vu trong
khong trung. Nhiing dong tam thtic 16e 1én
trong than cling giong nhu thé.

Dtic Phét da phat hién ra rang tdm thtic con
nguoi la mot thd gi d6 manh mé - kién c6 va
thiéng liéng hon bat ct thu gi khac. Nhung
vi tam quay ddo qua nhanh nén chung ta
khong nhin thay dugc. Néu mudn nhin thay
no, chung ta phai lam cho né quay cham hon.
Khi né quay ngay cang cham hon, ta c6 thé
khién n6 dling lai. Khi né dtling lai, ta sé nhan
ra rang tam la cdi cé that, khong chét. Dong
thaoi, nd that tuoi mat. Khi chua diing lai thi
tam nong do nhiét toa ra tlii qua trinh quay.
Khi quay thit nhanh, né cé thé tao ra dong
dién tham, san va si.
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Khi ba loai dién nay phat khoi bén trong,
tam sé chay ra sdu day - day than kinh ctia mat,
tai, mai, lugi, than va y. Néu bat ky day nao
trong s6 nay bi chép, ching c6 thé lam chay
nha, chay ca thanh phd cua ta. Khi cac dong
dién nay bung lén trong tdm, chung c6 thé lam
hao mon céc diy than kinh & mat, tai, mai, lugi
va than, khién chung gtii cho ta nhiing thong
tin sai léch, dua dén viéc hiéu sai su viéc.

Néu chung ta di loanh quanh véi day dién
hé, roi gap ngudi khac ciing c6 day dién bi hg,
chung ta sé bi chap dién va cé hai sé bi huy diét.
Viéc ca hai cling tao ra dién da du té r6i; nhung
t¢ hon nta la ta khong ngai ddt tay lén nhiing
soi day ho ctia nhau. Két qua 1a ca hai sé bi dién
giat. M6i nguy hiém ctia day dién hé la dién luc
cta chung hut chung ta vao. Khi chung ta két
nodi véi dong dién nay, nhiét sé tich tu va phat
nd thanh hoa hoan.

Tam quay cudng sé tao nén nhiét trong cac
thudc tinh cta théan, va khi cac thudc tinh mat
can bang, ching co6 thé gay ra dau dén va bénh
tat. Khi tam quay cuong theo cach nay, moi thi
sé trd nén mu mo. Mat, tai, v.v. clia ching ta tré
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nén t6i tim khién chung khong thé thay dugc
su that ctia canh, thinh, huong, vi, xac va phap.
Day la ly do tai sao Diic Phat day ching ta tao
su tinh ling bang cach phat trién nén tang cta
nhiing hanh dong khéo 1éo, thi¢n lanh.

biéu gi dong vai tro giti quan binh cho tam?
Chung ta c6 thé tao ra quan binh cho tdm béang
cach tim ra ba tdng da 16n: sv rong lugng, bod
thi cua cai vat chat; dic hanh, gin git 16i ndi va
viéc lam trong chling muc; va thién dinh, rén
luyén tam tri. Néu tam khong dugc lam cham
lai bang stic nang cua nhiing diéu thién lanh,
khéo léo, thi khong cach nao né c6 thé thoat
khoi stic ndng cuia ngon lua.

Do6i khi cai ac kéo tam theo hudéng nay, trong
khi diéu thién lai kéo nd theo hudéng khac.
biéu thién lanh giéng nhu dong dién tich cuc;
diéu ac giong nhu dong dién tiéu cuc. Tam
luan chuyén gitia thién va ac, chi thinh thoang
tim ki€ém diéu tot, nhung né khong thuc su tim
dugc su binh yén va tinh ldng nao. Dau vay,
nd bat dau nhin sy viéc r6 rang hon chat it,
giong nhu khi xe bat dau giam t6c do nhung
van chua diing lai han.
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Vi vay ching ta phai tim bon cach khac dé
lam tdm cham lai. Noi cach khéc, chung ta phai
dam bao ring y nghi, 16i ndi va hanh dong cta
minh khong roi vao bon loai thanh kién: thanh
kién dua trén tham, dua trén san, dua trén si va
dua trén su sg hai.

Chuang ta phdi cong bang va hoa nha véi
ngudi khac, khong lam t6n hai dén ban than
ciing nhu dén ngudi khac. Diéu nay giup tam
cta chung ta quay cham hon. Néu né quay vé
phia trudc, n6 sé gdp bon vat can trén dudng
di. Néu né quay ngugc lai, no sé bi ba tdng da
deé xudéng. Chung ta can cac quy tac trong cach
di, diing, nam ngo6i, ndi nang, hanh dong. bay
la nhiing tru cdt chinh cua tam trong viéc phat
trién sy tinh lang va tué giac. Pay chinh la y
nghia cta thién.

Tam giong nhu cai mdy. Khi may dung lai,
chung ta c6 thé cham vao tat ca cac vanh dai va
rang banh cta né mot cach an toan. Cdc vanh
dai ¢ day 1a nhiing khai niém va nhan thtc
khdc nhau ctia tam.

N6i cach khac, nhan thic vé qua khu va
tuong lai cti quay di quay lai, dé la ly do tai
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sao tam tri khong thé tim dugc sy binh ling
nao. Khi tiép tuc quay, noé sé téa nhiét. Néu
n6 quay cuc nhanh, n6 sé bdc chay, tu dot
chdy ban than va lan ra thiéu dot ca nguoi
khidc.

bay la ly do vi sao chung ta dugc day phai
ngling quay tdm bang cach cat cac day dai. Noi
cach khdc, chung ta thuc hanh thién tinh ling,
khong dé€ taim quay cuong theo dong chay cta
thé gian. Du ban dang lam gi, hay git tam hoan
toan tru vao viéc ban dang lam.

biéu nay giong nhu nudc trong dai duong
day song: néu chung ta c6 thé lay mot bat nudce
day, dé cho ling song, hodc ta lam trong nudc
bang tinh thé phen chua, ta cé thé€ soi trong
nudc va thay minh phan dnh r6 rang.

Khuoén mat cta ta la thd ma binh thuong
chung ta khong bao gio nhin thay. Du ching
ta dung miéng dé€ n6i moi ngay, nhung ta cling
chua tung thdy hinh dang ra sao. Tuong tu,
du ta thd bang mii trong tling khoanh khac,
nhung ta chua bao gi¢ nhin thdy né. Tai ta
nghe 4m thanh suot ca ngay nhung ta chua
bao gi¢ nhin thiay ching nhu thé nao. Mat ta
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c6 thé nhin thdy moi thit nhung ching khong
thé nhin thiy chinh minh. Déy la ly do tai sao
chung ta phai dya vao guong soi dé nhin thay
hinh anh phan chi€éu ctia minh. Chi khi do
chiing ta méi c6 thé nhin thiy khuon mdt ctia
minh. Vi ngudi co tri tué thi giong nhu ho c6
mot tim guong I6n trude mat dé€ tu soi chiéu
minh, vi tri tué la sy hiéu biét r6 rang dén tu
mot tam sang suot, trong sach va thanh tinh,
khong quay cudng, khong gon song.

Khi tam ngling quay, no6 sé tinh ldng. Su tinh
ling nay la diéu lam nay sinh tri tu¢, phat trién
thanh cdc ky ndng nhan thtic bén trong ching
ta — nhu hoi tudng vé cac ki€p trudc, giup
chung ta nhin thay chinh minh; hiéu biét vé su
sinh diét cua chung sinh - mot khi ta da thay
du vé ban thén, ta sé cd thé thiy dugc ngudi
khac; va tri tué vé sy két thuc ctia nhiing xao
tron trong tdm: chung ta c6 thé thiy dugc diéu
gi tot, diéu gi xau, diéu gi nén tl bo, di€u gi can
phat trién, diéu gi sinh diét, diéu gi khong sinh
va khong diét.

Khi nhiing ky nang nay phat khéi bén trong,
ta sé€ hiéu thau ddo vé than va tdm cta chinh
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minh, cing nhu nhting thi do duyén sinh
noéi chung. Ba ngon Itia tham, sén va si sé tach
biét va & cach xa tam. Tam ngting quay, va khi
khong con quay niia thi ltia va dién cling tat,
khong dé€ lai gi ngoai su binh an, tu tai.

Do la ly do chung ta dugc day phai tim vat
dan va rao chan cho tdm dé né quay ngay cang
cham, ngay cang cham cho dén khi dling lai,
vi su mat mé, dé chiu va binh yén dugc dé cap
dén & day.
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Kiém Ché Cac Can

Ngay 5 thdng 8 ndm 1958

Kiém ché cac cin c6 nghia 1a dam bao rang
chiung hoa hgp véi cac doéi tugng cua chung.
Noi cach khac:

Cakkhu-Samvaro: Luyén tap su kiém ché
thong qua d6i mat. Pling dé mat to hon vat
nhin, va cling diing dé€ vat nhin to hon mat
cua ban. Mot thi du vé d6i mat nhod va vat
thé€ to la khi ban nhin thdy mot thu gi d6 va
tdam ban bam riét 1dy né suot nhiéu ngay.
Viéc tu tap ctia ban coi nhu khong mach lac,
vi ban da d€ cho vat thé tré nén 16n hon d6i
mat cua ban.

Trudng hgp doi mat 16n va cac vat thé nho,
dé la khi ban con muon nhin mdét déi tugng
thém sau. Khi n6 khoéng con hién dién trudc
mat, ban van mudn nhin thiy né nhiéu lan
niia. Ban khong thé buoéng no ra. B6 la mat
to hon vat thé. Nhiing diéu nay lam nay sinh
long tham.

Khi vat thé to hon mat, ciing lam nay sinh
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long tham va ao tudng. Ai khong biét cach
luyén tip su kiém ché mat sé lam phat sinh ba
ngon ltia ctia tham, san va si, thiéu chay mat va
giy dau khd.

Sota-samvaro: Tap kiém ché doi tai va &m
thanh sao cho chung co6 kich thudc phu hgp véi
nhau. D6i khi tai ban to hon am thanh ching
nghe dugc, doi khi am thanh lai to hon tai. Thi
duy, ai d6 noi diéu gi khién ban phai suy nghi
trong nhiéu ngay. D6 la khi am thanh l6n hon
tai, dua dén cam giac thich hodc khong thich.
Ngon lta tham, sdn va si dot chdy tai ta nhu
thé, vi ta da khong canh gidc véi cdi ac, nén cai
ac o thé tran vao tam ta.

Ghana-samvaro: Tap kiém ché€ muai va mui
huong. Néu mui huong thom, dling yéu thich
nd. Néu mui hoi kho chiu va ban khong thé
chiu dung dugc, hay tranh xa n6. Duing sin
ghét no.

Néu ban suy ngdm vé mii va cac mui nd
ngti, ban sé thdy rang doi khi mui c6 thé l6n
hon mii, tuc la chi can ngtii mot hoi, mui do
sé dong lai trong tam nhiéu ngay, nhiéu thdng,
nhiéu ndm. Mui héi c6 thé da qua va bién mat
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sau mot thoi gian, nhung mii van khong quén
cai mui do. Tham va san bi khudy dong, roi
si chay theo mui huong. Day goi 1a sy khong
kiém ché mii.

Jivha-samvaro cé nghia 1a su kiém ché luéi
va vi. Néu ban cé thuc phdm c¢6 thé an dugc,
duing vat va tim kiém thém céc thd dé khién né
trd nén dac biét hon trudc dé. Néu do 1a mon
ban thich, hay dn cho no. Néu khong thich thi
an mot it thoi.

Chon nhiing thuc phdm c6 lgi cho co thé.
Néu khong, ban sé khé. Dting chay theo vi
gidc ctia ban. Do6i khi huong vi con 16n hon
ca dau lugi. Ban ngdi nghi dén viéc an thit ga,
thit vit, thit heo hay c4, va thé la ban di tim
ching. Nhung khi tim dugc chung roi, 1usi
cta ban sé teo lai va ban khoé c6 thé tan huéng
tat ca moi thu.

bay la do khong biét du, khong biét tap
kiém ché. Ngoai viéc an udng, ludi con cé vai
tro trong viéc noéi nang. Doi khi cdi ludi dai ra:
nhting di€u ban ndi vugt xa sy that. Ban noi
khong ngting nhung tat ca déu vo nghia. Cé
khi cht dé 16n nhung luéi lai nho: c¢6 nhiéu
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diéu can giai thich nhung ban 4m t dé€ khong
ai ¢6 thé hiéu dugc su that. Biéu nay dugc goi
1a khong luyén tap tu cht khién cho lugi khong
phu hgp véi cha dé, dua dén dau kho.

Kaya-samvaro c6 nghia la sy kiém ché than
va cac cam gidc xuc cham. Doi khi chung phu
hop v6i nhau, doi khi khong. Thi du, noi &
cta ban c6 thé 16n nhung than ban lai nho.
Dboi khi noi & nhd, nhung than c6 cam giac
I6n. Chung khong hoa hgp nhau. Cdc cam
gidc xic cham va than khong di v6i nhau. Doi
khi than nhd bé nhung cdm gidc lai 16n lao.
Thi dy, ban ¢6 cam giac dé chiu nao d6é ma
ban thich. Thé r6i, ngay ca khi né da bién mat,
ban van nhé né. Doi khi than 16n nhung cam
giac lai nhé bé. Thi du, ban khong cam thay
thodi mai du ng6i hay ndm bat ct noi dau, vi
ca thé giéi dudng nhu chat hep va tu tung. D6
1a su khong kiém ché d€ giti cho than va cac
cam giac xuc cham hoa hgp véi nhau. Tu do
phat sinh dau kho.

Mano-samvaro: Luyén tap kiém ché tim dé
giti cho n6 di dung hudng, phu hgp v6i moi
thu khi chung phat sinh. Dai khi suy nghi ctia
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ban 16n hon tam thtc: ban lo lang vé diéu gi
do, thuc su khong nghiém trong lam, dua dén
nhing hiéu lam, 1am cho tdm tri bon chén
va lo lang. Do6i khi tdm tri 16n hon suy nghi
cua ban: ban bién mo6t van dé nhoé thanh bon,
ndm van dé l6n. Noi cach khéc, ban khong tap
kiém ché tam dé giti cho né phu hgp véi tinh
hudng - cai ma ngudi ta goi la “chuyén bé xé ra
to”. Diéu nay dua dén su phén tam vo ich, mé
dudng cho tham, san va si xuat hién. Day la ly
do chung ta dugc day phai kiém ché cin than
tam dé€ né dugc an binh, tinh ling.
D¢ 1a y nghia ctia su kiém ché cac can.
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Ran, Lia, & Trom

Ngay 12 thang 4 nam 1959

Nhiing nguy hiém ma tam phai d6i mdt giong
nhu ran, ltia va trém - chung ngay dém rinh rap
dé gay tai hoa cho ta: cudp cua ta, giét chét ta va
tudc doat clia cai quy gia, phdm hanh cta ta.

“Ran” & day tugng trung cho tham, san va
si, day chat doc gay dau dén cho tam tri cta
pham phu. Khi cham dén tim, chat doc nay co6
thé giét chét ban.

“Ltia” c6 hai loai: ltua riing va lta nha. Lta
ring khong cé chu. N6 phat sinh theo cach
riéng ctia no, theo ban chat ctia nd, va lan
truyén su huy diét xa, rong, khong co gidi
han, cho dén khi n6 tu tan lui. Ltia nay tugng
trung cho lta ctia sinh, gia, bénh, chét, nhiing
hinh thtic dau khé phat sinh noi than cta tat
ca chung sinh. Ngon lta nay c6 thé d6t chay
ca kho bau thé gian lan kho bau cao quy cua
chung ta (ttc la long tot ma 1é ra chung ta co
thé phat trién). Doi véi ltia nha, dé 1a nhiing
ngon lGa phat sinh ti trong tam - phién
nao, vo minh, tham ai va bam chap - nhiing
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chuéng ngai can trd sy thién lanh dén tu viéc
rén luyén tam tri.

“Nhiing tén trom cti kh6i” hay “500 toi pham
bi truy na gat gao nhat” (“500 most wanted
criminals”), dai dién cho nam uén ctia chung
ta: sac, tho, tudng, hanh va thic. Chung lién
tuc cudp bac, giét hai va ap btic chung ta, pha
hiy ca tai san thé tuc lan tai san tdm linh cta
ta. Ngoai ra, con cé nhiing tén t¢i pham giau
mat ludén rinh rap ma chung ta khong hé hay
biét: danh vi, tai san va duc lac ti thé gisi bén
ngoai. Ai da bi bon tdi pham nay bay ltia sé
kho c6 thé thoat ra. Day la ly do tai sao ching
c6 thé pha huy nhiing diéu thién lanh ma lé ra
ching ta c6 thé dat dugc trong tam.

Tat ca nhiing thi nay: ran, ltia va cudp déu
la méi nguy hi€ém tét cung cho tdim. Chung
hty hoai tam thi¢én lanh cua ta trong tling
khoanh khac. Néu khong khon ngoan, ta sé
kho thoat khéi chung.

Céch duy nhat dé ngin chan nhiing méi nguy
hiém nay la thong qua stic manh ctia Phap: néi
cach khéc, su thuc hanh thién dinh, viéc st
dung nang luc cta tac y va sy danh gia trong
noi tAm dén do phat sinh tri tué nhan biét va
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nhin thiu rd ban chat cha tit ca cac phap. Khi
c6 thé nhin thay nhiing méi nguy hiém & moi
phia, chung ta sé hoc cdch hanh xt cdn than va
canh gidc, tim cach tiéu dié¢t chung hodc thoat
khoi chung. Khi lam dugc diéu nay, cudc song
cua chung ta sé hanh phtc.

Khi thuc hanh Phép thi giong nhu ching ta di
qua mot khu riing hoang, vang vé, dé dén dich
l1a mét hinh thai hanh phuc va an toan cao nhat.
bé vuot qua khu rting, ta phai nuong vao viéc
thuc hanh thién, véi chdnh niém trong tling giay
phut. Chung ta khong dugc lo 1a hay ty man.

Chung ta phai nd lyc dit bo moi quan
diém va su chép trudc, xudt hién nham pha
hoai tdm thién lanh. Khi ta biét ¢4 rdn ddc,
c6 ltia va nhiing tén toi pham nguy hiém
dang rinh rap trén duodng di, ta phai luén
chanh niém, canh gidc, tinh thic va chuin
bi t6t v khi d€ c6 thé€ san sang chién dau
chéng lai chung.

Dong thadi, chung ta cling can cac nguyén
tac d€ ho trg ta trén con dudng cia minh - noi
cach khéc la cac yéu t6 cta jhana. Tac y la suy
nghi cé dinh huéng, khién tam tdp trung vao
diéu né muodn biét. Sy danh gia giup diét bo
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cac chudng ngai.

Hai pham chét nay giong nhu viéc chudn
bi biia dn. Tuy nhién néu ta chi c6 hai phdm
chét nay thi cting giéng nhu ta chudn bi btia dn
nhung chua bié€t mui vi ctia cac loai thuc phdm
ma minh cé.

Néu chung ta c6 thé git tam tinh lang cho
dén khi nd hoa lam mdt véi doi tugng thi dieu
dé ciing giong nhu viéc ta nhai nuo6t thuc an.
D6 la luc chung ta biét dugc huong vi cua thiic
dn va c6 th€ cdm nhén dugc cam giac no né va
su bo dudng tii doé: noi cach khac, do la cam
gidc sung man, tu tai va nhat tam. Luc d6 tam
sé cd thé tran day stic manh, giéng nhu co thé
khi né dugc an uéng boi dudng.

Thic an bén ngoai la thd nuo6i dudng va
mang lai stic manh cho thén. Khi than thé khoe
manbh, ta c6 thé di hoac chay & bat ct noi nao ta
mudn. Khi muén lam gi, ta sé c6 du stic manh
dé hoan thanh. Do6i véi thiic an ndi tai - Phap -
dé 1a tht nuoi dudng tam tri.

Khi than tam dugc khéo nudi dudng, stic
manh cua tam sé tré nén kién cudng, manh
liét. Khi da dinh lam gi, ta sé thanh cong dung
nhu y. Néu tdm khong dugc bodi dudng véi
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Phap, né sé trd nén yéu dudi. Nhiing du tinh
cua tam sé khong dat dugc thanh cong, t6t lam
cling chi thanh cong & mdt nay, va that bai &
mat khac, khong dung nhu ta mong mudén. b6
laly do tai sao chuing ta phai ciing c6 stic manh
cua tam cang nhiéu cang t6t, vi tam luc la diéu
quan trong nhat trong ta, né sé dua chung ta
dén muyc tiéu hanh phtic cao nhét.

Khi nao ban con song, con thd, dung dé
minh lo la hay ty man. Dling d€ thai gian troi
qua mot cach vo ich. Hay nhanh chéng ting
toc nd luc phat trién nhiing diéu tét dep - vi
khi ban khong con hoi dé thg, ban sé khong
con co hoi dé lam diéu tot nia...

Ban nén tap trung hoan toan vao bat cu tu
tudng nao giup lam cho tam kién dinh d€ c6
thé phat khéi nhiing diéu thién. Dling ban tim
dén nhiing suy nghi khac, dau chung c6 vé tinh
vi hay kém tinh vi hon. Quang tit ca di. Dling
mang ching vao tdm tri d€ suy nghi. Hay git
tam viing vang véi mdt moi ban tam duy nhat:
dé la chan tam ctia ban, chan tam cta nhiing
161 day ctia Dtic Phat.
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Nhiing Nguyén Tac Bén Viing

26 thang 5, 1958

La nhiing ngudi dang tu tap, dang rén luyén tam
tri v6i hy vong dat dugc dao qua dan dén Niét ban,
néu chung ta khong hoc dé€ hiéu cac nguyén tac co
ban cua thé gian, chung ta c6 thé dé dang di léch
duong. Hodc la chung ta sé cti di loanh quanh ma
khong bao gi¢ dat dugc muc tiéu.

Vi vdy, néu chung ta thuc sy muon cham dtt
kho dau, ching ta phai tu hoi: thi gi trong ta
1a noi ta c6 thé thuc sy nuong tya? Day la loai
cau hoi ma ching ta nén ludn ludén suy ngam.
Khi chung ta tung niém moi ngay: “Svakkhato
bhagavata dhammo, sanditthiko akaliko — Gido
phdp dugc Thé Ton thuyét giang khéo léo, diigc
thdy & dday va bay gid, la vé tdn”. No6i cach khac,
néu ching ta muon dat dugc Niét-ban, chung ta
sé c6 thé dat dugc. Néu ching ta khong muoén
dat dugc nd thi chung ta sé khong dat dugc.

Nhung chung ta c6 dat dugc nd hay khong
con phu thudc vao cac nguyén tac can ban, cé
hai loai: nguyén tac lau bén va nguyén tac ho
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trg. Nguyén tac lau bén, dugc goi la dhamma-
thiti, 1a nhiing gi c¢6 ban chat bat bién. Cac
nguyén tac ho trg la su dao tao va gido duc cta
chung ta, c6 thé tot hodc xau.

Daylaly do tai sao su thuc hanh ctia chung ta
lac tién, lac lui, giéng nhu cay dung gitia canh
dong rong l6n, lung lay trong gié. Néu khong
kham pha dugc cic nguyén tic bat bién bén
trong, chung ta sé khong thé tim dugc bat ct
diéu gi d€ 1am noi nuong tua thuc sy - vi sy ren
luyén va gido duc cua chung ta chi don gian la
nhiing yéu t6 ho trg.

bay la ly do tai sao ching ta nén ti€p tuc ty
hoéi: “Chung ta da tim thay nguyén tac nao noi
ban than c6 thé€ coi 1a noi nuong tya ctia chiing
ta chua?” Chling nao ta con tuy thudc vao
nguoi, vao nhiing tht khac thi ta chua c6 moét
noi nuong tua thuc su. Su dao tao va gido duc
cua chung ta khong gi khac hon la nhiing yéu t6
ho trg - giong nhu phan ta bon cho cay trong.
Khi hét phén bon, cay sé phai nga d6 xudng dat
va phan huay. Déi véi Duc Phat ciing vay: khi
than Ngai can kiét stic luc, n6 bién thanh ti dai
Phép, khi khong con stic manh niia, sé khong
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la gi ngoai chii viét trén gidy hodc trén la co, roi
tan rd. Con Tang doan, khi stic luc can kiét, ho
chét. Vi thé, khi ching ta nuong tya vao nhiing
thu nay thi cé gi khac hon sy nuong tya vao
nhiing moén dn vit, nhung nhiéu ngudi hiéu
lam chung la noi nuong tua thuc sy cta ho.

Ho nghi ring Phat, Phap va Tdng sé mang
hoic kéo ho 1én thién dang hay Niét-ban. O
goc do nay thi diéu d6 dung nhung & goc do
khac thi no lai sai. N6 dung theo nghia la Phat,
Phap va Téng bao ton truyén thong tét dep
ma chung ta c¢6 thé nam gid va noi theo. Tuy
nhién, diéu doé sai 6 cho ching khong phai la
nhiing thu sé khién chung ta dat dugc dao qua
dan dén Niét-ban. Viéc dat dugc Niét-ban tuy
thuoc vao hanh dong ctia chinh chung ta: su
thuc hanh ctia ching ta.

Vi vay chang ta phai ty héi: “Ta muon gi
trong cudc sdng?” Néu chung ta thuc sy muodn
diéu gi dd, chac chan ta sé thanh cong & moi
mdt. Nhung viéc chung ta khong thanh cong
la do chinh chung ta. Néu muoén tré thanh
tri¢u phu, chung ta phai trd thanh triéu phu.
Néu muon trd thanh ké an xin, chung ta sé tré
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thanh ké an xin. Thanh cong va khong thanh
cong déu dén ti bén trong chung ta - ndi cach
khac, 1a tii nhiing yéu t6 nhan qua ndm trong
giéi han long tot cua chinh ta. Néu chung ta
thuc hanh ding, chac chan ta sé thanh cong.

T4t ca déu phu thudc vao nhiing nguyén tac
lau bén trén thé gian, cing véi cac yéu t6 ho trg
sé dua chung ta di dung hudng. Yéu t6 ho trg la
nhiing16i day do cac bac tri gid va hién nhan bién
soan. Nhiing nguyén tic lau bén - dhamma-
thiti — dén ti nhiing nguyén tac ty nhién. D€
dat dugc dao va qua dan téi Niét-ban can phai
c6 cac nguyén tac bén viing (dhamma-thiti).

Hay lay Diic Phat cua chung ta hay cac chu
Phat khaclam vi du: khi cac Ngai sinh ra, khong
c6 Dtic Phat nao day do cac Ngai. Nhung trong
kiép qua khu cac Ngai da gap dugc thanh nhén,
gap dugc chu Phat nén sinh ra da c6 nhiing
tinh cach thuc ddy cac Ngai dén véi tam hudng
thuong, nhin thay dugc cic nhugc diém cua
thé gian day ray phién nao, tham &i, cdng véi
sinh, gia, bénh tat, va cai chét.

Vi thét vong, cac Ngai mong mudén dugc giai
thoat khdi moi dau khé nay - vi chling nao con
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ngudi con phai chiu sinh tu, thi du c¢é canh dé
bay, ching ta cling khong thé thoat khadi kho dau.
Nhung néu chung ta thoat khdi sinh td, thi du ¢
phai bo bang bon chan trén dat, ching ta cling
khong cam thay chat kho nao. Baylaly do tai sao
Dtic Phat r6i bo cudc song gia dinh, mét minh di
vao chon riing sdu tu tap, phat trién giéi hanh,
dinh lyc va tri tué cho dén khi Ngai dat dugc
qua vi Phat vién man. Khi da dat dugc muc tiéu,
Ngai lai c6 mdt tinh cach khac - long dai bi - da
truyén cam hing dé Ngai giang day Gido phap
cho quyén thudc ctia minh va cho ching sinh néi
chung dé ho ciing c6 thé thoat khoi kho dau.

Hanh gidi dugc coi la tu bi trong hanh dong
cua minh. Tt do, ta ¢ long bi man trong 16i ndi
va y nghi. Khi Dtic Phét hién 16 long tli bi nay,
moi ngudi dap lai Ngai bang su tt té: ho yéu
mén Ngai, kinh trong Ngai va san sang danh
cho Ngai quyén luc. Long bi man ctia Dtic Phat
thé hién theo hai cich: vi hanh phuc cta thé
gian (lokattha-cariya) va hanh phuc ctia quyén
thudc (riatattha-cariya).

Doi véi thé gian, Dic Phat trai rong thién chi
va long bi man ctua Ngai dén ching sinh trén
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cung khap thé gian, khong hé cé su thién vi
bat ky nhom hay ca nhan nao. Nhu bao nguéi
khac, Duc Phat cling c6 cha me, 6ng ba, anh
chi em, va nhiing ngudi nay lan lugt c6 con,
chdu, bén chong, bén vg, va Ngai cling quan
tam dén hanh phuc cta ho.

Long tu bi ctia DBtic Phat lan tda theo tat ca cac
mdi lién hé nay, dugc thé hién qua hanh dong tu
bi, 16i néi ti bi va y nghi tli bi. Long tli bi nay lan
toa tii mot trai tim da tim dugc noi tri dn dang
tin cdy bén trong. Daylaly do tai sao Ngai c6 thé
trai rong long tli cia minh dé€ ngudi khac cling
o thé trong cay vao Ngai nhu thé. Ban chat cta
trai tim la khi n6 cé thé nuong tya vao chinh
minh, su thién lanh ctia n6 dan dan lan toa ra
ngoai theo cach riéng cta no.

Néu cé bat ky su két n6i nao - du ho co la
ho hang hay khong - n6 ciling sé lan rong theo
nhiing két ndi do. N6 lan toéa trong 16i ndi, khi
ban c6 thé gido huin va huéng dan nguasi khac.
N6 lan toa trong y, khi san hén, thu ghét hay
ghen ti khong c6 mat. Pon gian chi cé tdm
long san sang hy sinh vi ngudi khac. Khi Btic
Phat c6 thé gitp d6 ngudi khac bang tu tudng
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cta minh, Ngai ludn ludn truyén ba nhiing tu
tudng do.

Duic Phat da thiy rang doi song tai gia khong
thudn tién cho viéc truyén ba diéu thién di xa va
rong rai, dé la ly do tai sao Ngai tré thanh tu si.
Ngai da thay rang viéc thudc thanh phan cua gisi
cam quyén cao sang bao goém ca thién va ac, vi
ban chat ctia ngudi pham tucla su tu hao vé dong
doi, chling toc, giai cap clia minh, la thi chia ré
chiung ta thanh phe phai va tao ra su bat binh
dang. Khi nhiing sy chia ré nhu thé nay sinh trén
thé€ gidi, that kho lan toa sy thién lanh. D6 1a ly
do tai sao Dic Phat r&i bo ngudi than ctia minh,
tach ra khoi giai cap va chung tdc ctia minh.

Va day 1a ly do tai sao, khi mdt ngudi méi
dugc tho gidi, thay cta ho sé héi: “Cha me cta
con da cho phép chua?” va ngudi tho gisi phai
tra 16i: “Da c6”. Nguoi dé da rdi bé nhiing han
ché trong cudc sdng tran tuc va gi¢ day con
khong thugc vé bat ky gia dinh nao ca. Sau dé,
khi da xuat gia, nguoi dé dugc day khong dugc
ludn quén bén gia dinh cii cia minh.

Vi vay, khi Dtic Phat xuit gia, Ngai da tu
minh di tim chan ly cta Gido Phdp. Khong
can biét liéu Ngai c6 ngudi khiac hudéng dan



BAT PAU TU VIEC NHO - 151

hay khong, Ngai da ty kham pha ban than ma
khong phu thudc vao su giau c6 hay méi quan
hé gia dinh cti. Ngai doc hét suc luc vao viéc
thuc hanh. Luc dau Ngai da hoc véi Sau Vi
Thay, nhung ho khong thé thuyét phuc Ngai
vé6i nhiing 16i day cta ho.

Nguoi thay dau tién la Mat. Vi nay danh ltia
ching ta bang da moi cach. Vi dy cho ching
ta bi€t canh nay dep, canh kia x4u, canh nay
tot, canh kia té. Vi ay thi tham véi tam, khién
chung ta vdp ngd, lam lac vi chung ta khong
nhin moi thi theo cac nguyén tic co ban ctia
chung - rang moi canh vat déu giong nhau.

Du la chim, chuét, con ngudi, dong vat, cay
c0i, day leo, bat cu thu gi, chung chi khac nhau
vé dac diém. Trang thai co ban ctia ching giong
nhau: sinh khdi, bién hoai va roi bién mét theo
cac nguyén ly tu nhién.

Ngudi thay thu hai la Tai. Luc dau, chi co hai
vi, nhung sau d6 ho bién thanh bon, khién moi
thu tré nén phtc tap hon. N6i cach khac, tai
trai nghe 4m thanh t&t, xau, tai phai cing nghe
am thanh t6t, x4u, don lai tat ca sé khién nhan
thuc léch lac.
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Chung ta tudng tugng diéu tot 1a xau, diéu
xdu la tot; diéu dung thanh sai, diéu sai thanh
dung. Vay thi Tai ciing la mdt vi thay lua loc
chung ta. Do d6 Dtic Phat da délai ca thay Mat
va Tai d€ hoc v6i: Ngudi thay thi ba: Mai. Luc
dau vi thay nay cd hai 16 mai, nhung sau doé
chia thanh bén. Doi khi n6 thich mui thom,
doi khi né khong thich mui thom ma lai thich
mui hoi. Roi n6 thi thdm véi tam nhiing diéu
khién ta hiéu 14am moi thii. Néu chung ta c6 thé
chup anh tdm, chung ta sé thay d6i mat to, 16i;
doi tai dung 1én nhu nhiing canh buém khong
16, trong khi chiéc miii rong mé. Khi Diic Phat
thdy rang Ngai khong cadn dén ba vi thay nay
nta, Ngai ti€p tuc quan sat:

Ngudi thay thu tu: Ludi. Vithay nay - mom
mép - lai cang tdo tgn hon. Néu no 1a mot bo
phén ctia quan doi thi sé dugc goi 1a luc lugng
da nhiém. Mot mat, no tiéu thu thyc phim;
mat khac, né néi dua diéu. Doi khi né thich noi
diéu t6t, doi khi lai noi diéu xdu. Doi khi nod
khong thich néi diéu tot ma lai thich néi diéu
xdu. Mot cai ludi nhé nhung cling chia lam
bdn. Khi khong néi, né an. C6 khi nguoi nay
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dugc dn, nguoi kia khong dugc an. Ngudi nay
khong cé dua an, ngudi kia doi, trong khi ngusi
khac niia lai du thiia d6 dan. Nhiing hau qua tu
cac van dé€ nay can tré dao quéa dan t4i Niét-
ban. Thé 1a Dtic Phit chuyén sang hoc véi vi
thay thi nam:

Vi thay thu ndm: Than. Vi thay nay dugc tao
thanh tU sdu yéu td, nhung ngay khi cac yéu to
mét cin bang, nd trd nén s6t hodc 6n lanh, yéu
hodc tro cing. Khi gdp ma sat, n6 bi mon.

Vi thay thu sdu: Tam. Vi thay nay suy nghi
va lo lang, tu ltia d6i minh bang du moi cach.
Chéng han, gia st minh sip r&i nha dé€ dén tu
vién. Ngay khi chung ta viia ra khoi ctia, n6 bat
dau lua déi chung ta: “Thét la kho. Di bo xa
qua. Lang phi thoi gian. Tréi néng qua.” Khi
chung ta dén tu vién va bat dau ngoi thién, né
lai bat dau lutia doi ta: “Ngoi qua lau roi. Mét.
Pau chéan. Té cing. Lung tdi ciing cling do.”
Ro&i né bép chén, bop tay, dap lung, choc vao
bung khién ching ta ¢ chua, dau bung. Khi
bi tra tdn nhu thé, cudi cling chung ta ciing
nhuong bo. Doi khi né dén, thi tham: “Sao
khong diing lai? Sap hét gio r6i. M& mat ra di.”
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Vi vay, chung ta r&i khoi chiéu thién, chap tay
cung kinh va cui lay Duc Phat. Va thé la xong.
Néu ban chat chung ta yéu dudi, chung ta sé
mac phai diéu do.

Day la ly do tai sao Diic Phat roi bo tat ca
sau vi thady nay, nham mat, bit tai, mui, ludi,
than va y, khong d€ tdm chay theo sac, thanh,
huong, vi, xuc hay phap. Ngai khép lai cac giac
quan d€ trén tranh nhiing diéu nay, chi dé lai
canh ctia tam tri, noi Ngai tap trung vao diéu
tot dep. Trong trudng hop nay, Ngai khong
quan tam dén bat ky gidc quan nao khac. Ngai
dén ngoi ki€t gia dudi goc cay bo dé vao ngay
ram thang nam va phat khai tri tué bén trong
minh. Ngai tdp hop tat ca cac y nghi ctia minh
sao cho chung dung, va khong d€ ching lién
két v6i bat cu dieu gi ngoai Gido phap.

Ngai bat dau thién dinh, cat dut moi lién hé
v6i qua khi va tuong lai, cat dit moi lién hé véi
cac diy than kinh ctia mat, tai, mi, ludi, than va
y. Ngai tap trung vao hoi thg, lam cho né ngay
cang vi t€ hon, dén muc trang thai cia than bién
mat, chi d€ lai nhiing dic tinh cua sau dai: vi
dy, thay hoi tho thuc sy chuyén dong nhu thé
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nao, dung lai nhu thé nao. biéu nay dugc goi
1a buddha-vijja, ky nang clia cac bac giac ngo.
Ky nang nay nhin sy vat khong phai theo dac
tinh ctia ching ma theo nhiing phdm chét co
ban ctia chung. Tinh bat nhét 1a mdt dac tinh.
Khé vavo ngd — cac ganh ndng, nhiing gi khong
thé kiém soat — déu la cac dic tinh.

Nguoc lai, cic phdm chit co ban 1a trung
tinh va bat bién, trong khi sy bit nhit nim &
cap do cua cac ddc tinh. Hay thu lam mot so
sanh: miéng khong thé bién thanh mi. D¢ la
van dé ctia nhiing phdm chat co ban. Néu moi
thi cé thé thay d6i nhu véy, chung ta sé khong
thé song dugc.

Thi du, n€u dém nay tai ctia chung ta bién
thanh mat, chan trd thanh canh tay, hodc mii
trd thanh miéng: néu diéu nay xdy ra, moi thu
sé tré nén hon loan. Néu chung ta chi nhin sy
vat theo ddc tinh cua chung thi dé la cai tri cua
sau vi thay. Tuy nhién, tri thic chuyén dong
(change-of-lineage knowledge) nhin tui ca hai
phia, viia 1a ddc tinh, vtia la phdm chit co ban.

Hay tht mot so sanh khac: chan cta ta, ké tu
khi chung ta 1én hai, da la chan. N6 van la chan
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khi ta 80 tudi, dung theo tinh chat co ban cta
noé. Pay la sy bat bién. DU no la thé nao, no sé
ti€p tuc nhu vay cho dén khi ta chét. Ai khong
thau sudt cac tinh chét co ban nay sé bi sau vi
thay 16i kéo. Day la ly do tai sao Dtic Phat tit bo
sau vi thdy, d€ quan xét ky nang ctia bic giac
ngd, d€ cd thé thiy ca hai mdt, diéu gi thay ddi
va diéu gi khong. Ai c¢6 thé nhin thay ca hai
mdt - v thuong va thuong hang - ma khong bi
mac ket & mat nao, thi d6 1a tri chuyén dong:
biét cac nguyén ly ctia thé gian va phdm chit co
ban cua Phap.

Day la ly do tai sao Dtc Phat day, ““Sabbe
sankhara anicca, sabbe dhamma anatta”: “Tat
cd cdc phap hitu vi déu vé thuong; moi hién tugng
déu vo nga”. Bat ké ngudi ta c6 ndi “thuong
hang” hay “vo thuong”, “khé” hay “lac”, “Cé
ngd” hay “Khong c6 nga”, Dtic Phat van khong
lay chuyén. Diéu nay dugc goi la “Attahi attano
natho”: Nhiing ngudi c6 thé phat trién dugc
kién thtic va ky nang nay trong ho, c6 thé thuc
su dua vao ban than.

Ho khong dinh mac vao kién thiic vé qua khu,
kién thtc vé tuong lai, kién thtic vé hién tai.
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Ho khong bi mac ket trong bat ky khung thoi
gian nao ca. Ho cd thé budng bd cac quy udc,
cac giao ly hay chan ly t6i thugng da dugc
hinh thanh. Ho c6 thé mot minh buéng bd nai
tu than, biét noi ty than. Pay dugc coi la su
nuong tua thuc su noi ban than. Khi ban dat
dén diém nay, su tu tap cta ban vi lgi ich cta
dao va qua dan dén Niét-ban sé phai thanh
cong dung theo muc tiéu cua ban. Sé khong co6
bat ky su lang thang lac 16i nao.
Va bay gic thé la du.

Hét

sabbe satta sada hontu

avera sukha-jivino

katam punna-phalam mayham
sabbe bhagi bhavantu te

Cdu mong moi chiing sinh song hanh phiic,
luén thodt khéi su thu hdn.

Mong moi ngudi chia sé phudc lanh

Xudt phat tii viéc thién toi da lam.
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NAM MO BON SU THICH CA MAU NI PHAT

PHUONG DANH PHAT TU VND
HUN PHUGC AN TONG SACH
BAT PAU TU VIEC NHO (BDTVN)

DO THI THAO, CA USA 2.500.000
GD AC NGUYEN Q. SUY-THANH NGA, CA USA, 2.500.000
HOI HUONG HL TRAN T. PHUONG LIEN
GD CHI HIEN TRAN DIEP, THAO DIEN, NGUYEN 500.000
AN LANH
GD PINH QUANG BUU HOI HUONG CHO BA 5.000.000
MARIA LAN NGUYEN, SINH 12/6/1928
GIAC KIEN BI- PHAM THI NGOC TUYEN, Q.7 VN 1.000.000
HANH & TAM 100.000
HUYEN LE, THU BUC, HC‘); HUONG HL LE KHAI 1.000.000
MAT NGAY 7/10 NHAM DAN
HONG THI NHON & TRAN THI HOA 500.000
HUYNH QUOC LAM, AN GIANG, VN 200.000

KATHY & JIM WHITMORE, AZ USA 1.250.000
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LETHIDOANIRANG,CALBA,HOIHUGNGLH, 2.500.000
TRAN THI PHUONG LIEN

LE THI HUE, SUISSE 300.000
MY CHI TRAN & THUY PHUONG NGOC LE, GA 2.500.000
USA

NGUYEN THI PAU-DIEU BUC, PHU NHUAN, 200.000
VIET NAM

TAP CHI PAT LANH, CA USA 2.000.000
THU NGUYEN, MONTREAL, CANADA, HOI 500.000
HUONG HL PHAM THI VAN-DIEU HAI

NGUYEN THI PHUONG LOAN, VIET NAM 100.000
NHOM BAO PHAM, VN 500.000
NHOM NHAT TAM, CA USA 2.000.000
PHAM HOANG DUNG-CHON HIEN PO, QUAN 1 2.000.000
VIET NAM

PHAM THUAN ANH-NHU ANH HOI HUONG HL 7.280.000
PHAM THE NGU, CANADA

PHAN BINH, HIEP BINH CHANH, THU bUC VN 1.000.000
PHONG KHAM DA KHOA HQOP NHAN, PHU 3.000.000

NHUAN - TRUC LAN
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SON & bUC 100.000
vO DINH TRAM-PHO HOA, BA RIA VUNG TAU, 300.000
VN

VU LAM QUE ANH-THUONG NHAN, TAN BINH 100.000
VIET NAM

VU LAM QUYNH ANH, TAN BINH VIET NAM 50.000
DIEU LIEN LY THU LINH HOI HUONG 4.000.000
CUU HUYEN THAT TO

‘Trong Cac Cach B6 Thi, Phap Thi La Hon C&’
Phap Cu 354

NGUYEN CHO CHUNG SANH
TRONG MUOI PHUONG THE GIOI
LUON SONG AN VUI
TRONG CHANH PHAP PHAT DA.



