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Giéi thiéu vé thién sw Ajahn Chah

Thién su Ajhan Chah sinh ra trong mot gia dinh nong dan
kha gia va dong dtc ¢ ving néng thon Pong Bac Thai
Lan nam.... Nam chin tudi ngai xuat gia sadi va nim hai
muoi tudi tho gi61 Ty Khuu tai ng61 chua lang. Tai day
ngai da hoc mot so kién thirc co ban vé kinh dién va tiéng
Pali. Cai chét ctia ngudi cha da khién ngai dong tAm va
r0o1 bo ngdi chua lang dé trd thanh mot nha su thye hanh
hanh dau da, lam mot du ting nay ddy mai d6 va thuc
hanh thién dudi su hudng dan cua cac vi thay theo truong
phai thién trong rimg. Ngai di chu du nhiéu nam, ngu
trong rung, trong hang da hoac nhirng noi thiu nguoi
chét, va tirng & mot thoi gian ngan nhung day g1ac ngo
v6i thién su Ajhan Mun, mot trong nhing thién su dang
kinh va ndi tiéng nhat ciia Thai Lan thoi bay gio.



Sau nhiéu nam thyc hanh thién va du hanh nay diy mai
do, ngai duoc dan lang thinh mo1 vé song tai mot ngoi
rung ram gan ngo1 lang not ngai da sinh ra. Ng61 rung nay
rat hoang vang, day ran doc, ho va phi nhan, vi vy, nhu
ngai néi, 1a mot noi 1y tudng d6i véi mot vi su thuc hanh
hanh ¢ rung. Dau tién chi c6 mot minh ngaiAjhan Cha
song tai ngdi rung do, roi sau do mot nhom nho cac vi su
dé tir cia ngai tim dén quiy tu song mot cude song kho
hanh cung ngai ¢ do trong nhiéu nim trdi. Danh tiéng
ngai ngay mot 1on, va rat nhiéu dé tir tang ni va cu sy da
tim dén lang nghe nhiing 101 day cua ngai va ¢ lai tu tap
du6i sy huéng dan ciia ngai. Dan dan quanh ngai da tu
hoi nén mot cong dong tu sy dong dao va no1 mot thoi la
ngo1 ring hoang da phat trién thanh mot ring thién tén 1a
Wat Pah Pong. Nhiéu chi nhanh khac cta chua ciing da
duoc hinh thanh 1én & Thai Lan, Uc, Chau Au va Bac My.

Khi dén ring thienWat Pah Pong, ban s& thay hinh anh
nhtng vi su dang chanh niém quét 1a hoac muc nuoc tu
giéng, va mot tim bién nho bén duong nhic nho: “Noi
day, xin quy vi hay gitr yén lang! Chung to1 dang thuc
hanh thlén” Mic du ¢6 nhitng thoi thién chung vao budi
sang va toi, va thinh thoang c6 nhiing buoi thuyét phap
cua cac vi truong lao trong chua, song tinh yéu cua thién
lai 1a phong cach song chanh niém va tinh lang trong
rung. Cac vi su 6 day song rat don gian, thue hanh hanh
dau da di khat thyuc trong x6m lang vao moi sang som, cac
vi &n mot bira dn duy nhat mdi ngdy ngay trong binh bat



cua minh sau khi khét thuc vé, va chi c6 nhitng d6 dung
toi th1eu thuc su can thiét. Réi rac & trong rung la nhing
lieu coc don gian va tach biét cua cac vi su, lam bang tre
hodc gd. O noi dy, cac nha su song va hanh thién mot
minh trong coc, va di thién hanh trén nhitng 16i mon sach
s€, phong quang dud1 nhimg tan cay. Cac nha su ctung lao
dong; cac vi tu nhuém y, may va y cua minh, ty lam lay
hau hét nhitng vat dung can dung va luén giit cho khuén
vién chua sach s€, gon gang. G101 luat tinh nghlem giap
cho cac nha su c6 thé song mot cudc doi don gian va
trong sach trong mot cong dong hai hoa, hd trg cho sy tu
tap G161, Pinh, Tu¢ dugc mién mat va t6t dep.

Nam 1966, mdt nguoi phuong Tay dau tién dénWat Pah
Pong, do 1a mdt vi Ty Khuu ngu’(‘)ri My tén la Sumedho.
Phuong phap giang day don gian, thuc té, di dom song rat
sdu sac ctia thién swAjhan Cha da thu hat rat nhiéu nguol
phuong tay dén hoc hoi va thuc hanh v&i ngai. Thién su
Ajhan Cha d3 hd tro ngudi dé tir phuong tay dau tién cia
minh 1a Ajhan Sumedho thanh 1ap mdt ngd1 chua méi1Wat
Pah Nanachat (nghia 1a rirng thién quoc t&) & ganWat Pah
Pong dé céc tu sy ngudi phuong tay dén tu tap. Ké tir do,
cac vi su 16n 1a dé tir ciia ngai bat dau xay dung nhiing
ngodi chua & phuong tay. Thién su Ajhan Cha ciing da
tirng hai 1an di chau Au va bac My va hd tro xay dung
ngdi chua chi nhanh dau tién ¢ phuong Ty, chua
Chithurst tai Anh, ngo1 chuia nay da nhanh chong phat
trién vi mot cong dong tu sy dong dao.



Thién su Ajhan Cha thu:ong nhan manh rang tri tu¢ la mot
cach song Do vay, ngai co gang duy tri cach song don
gian truyen thong va gidi luat tinh nghiém dé moi nguoi
c6 thé hoc phap va thuc hanh phap trong thoi budi hién tai
nay.

Sau ca chuc nim dau 6m vi mot con tai bién mach mau
ndo d3 khién ngai khong thé néi ning hay ctr dong, thién
su Ajhan Cha da méat vao nam 1972, tho 74 tudi. Ngai da
dé lai ca mét cong déng dong dao cac d¢ tu Xuat gia va tai
gia tai cac ngdi chuia & khap noi trén thé gidi.

Cac bai phap ciia thién sw Ajhan Cha

Phong cach thuyét giang don gian va tuyét voi cua thién
su Ajhan Cha rat dé hiéu. Thuong 1a chi sau khi da nghe
di nghe lai nhicu lan thi tim nguoi nghe méi di do chin
va hiéu duoc y nghia nhiing 101 giang cua ngai mot cach
that sy sdu sac. Ngai co biét tai bién doi nhtng lo1 giang
gia1 cho phu hop voi tung thoi gian va noi chdn, ciing nhu
phu hop véi tam hiéu biét va tiép thu ciia nguoi nghe, du
do 1a tu s§ hay nguoi tai gia cu sy. Po1 khi, khi ghi chép
la1 thanh sach, nhiing 161 giang cua ngai lai c6 vé nhu
khong nhat quéan. Nhﬁ’ng truong hO’p nhu vay, chung ta
nén nho la nhiing 101 glang cua ngai duge ghi lai tu nhimg
kinh nghiém song dong va thuc té. Cling vay, néu 10i
giang cua ngai doi luc khong khép véi kinh dién, chung ta
can phai ghi nho rang ngai ludn ludn noi ra dicu do tur
chiéu sau kinh nghiém thyc chtng ctia chinh minh.



Th1en su Ajahn Cha ludn giang day bang mot ngon ngir
rat doi thu’O’ng, gian di. Muc dich cua ngai la dé dién
giang gido phap chir khong phai dé 1am cho ngudi nghe
phai “phat ngop” vé luong thong tin qua tai. Do vay,
nhitng bai phap trong cudn sach nay ciing duoc dich ra
vo1 mot van phong don gian nhu cach nd1 cua ngai. Muc
dich 14 dé trinh bay trung thyc nhitng 16i day cta thién su
c4 vé tinh than 1an ngon ti.

C6 thé day do trong cac bai phap cua ngai c6 nhirng doan
trung 1ap, day la dleu khong thé tranh khoi, nhat 1a boi vi
cac bai phap déu veé cung mot chu dé 1a thién tap. Thuec ra,
diéu dé hiéu la mot vi thay vi dai nhu thién su Ajhan Cha
cling co thé lap di 1ap lai nhitng diéu minh da noi. Qua
thoi gian, bat ¢t vi thay nao ciing tich [y dugc ca mot
kho nhiing cau chuyén, nhiing vi du, 10i trich dan, nhiing
mau chuyén vui...dé minh hoa cho nhiing 16i day cta
minh ma nhitng d¢ tir 1au nam thuong dugc nghe di nghe
lai ¢én thuoc long. Nhitng bai kinh Drc Phat da ting
thuyét giang khi xua duogc bao ton trong kinh tang Pali
cling chtra day nhitng doan lip lai nhu vay, dudong nhu do
cling 1a mot cach day cua DPuc Phat dé dua vé chu dé
chinh va khién cho nhing 10i day tham sau vao tAm nguoi
nghe. Cach day cta thién su Ajhan Cha ciing tuong tu
nhu vay.

Nhitng bai phap trong cudn sach nay duoc chép ra tir
nhitrng bang thu am cii va dugc nhiéu nguoi dich lai. Hau



hét cac bai phap déu di timg duoc chu ting trong
chuaWat Pah Nanachat xuat ban trong nhiing cuén sach
nho lam qua phap. Mot s6 bai dugc in trong nhitng cuén
sach khac trudce day.

“Cach thuc hanh la mot bai phap giang cho cac vi su va
cu sy ¢ chua Hampstead Vihara, London nam 1977, khi
thién su Ajhan Cha lan dau tién viéng thim phuong tay.
No dugc Ajhan Puriso dich 1an dau va in & chuong
“Thién tap” ctia cudn Phdp Séng. Ban dich sau nay duoc
Ajhan Kalyano hi¢u dinh lai va dat tén la Chia khoa di
vao gidi thodt va con dwong dén binh an, duoc bién tap
trong cudn sach nay.

“Su binh an khong thé lay dong” la bai phap dau tién cua
thién sur Ajhan Cha dugc xuat ban bang tiéng Thai. D6 1a
bai phap danh cho cac vi khach tang va d¢ tu cu sy nguoi
Thai & chuaWat Pah Pong nhitng nim 1960 va dugc xuat
ban trong cudn Chia khéa di vao gidi thodt. Ban hiéudinh
ctia Ajhan Chandako dugc bién tap & day, xuat ban trong
cubn Sy binh an bat dong.

“Con duong di dén binh an” 1a bai phap giang cho nhiing
vi Ty Khuu va Sadi méi xuat gia & Wat Pah Pong, duoc
Ajhan Kalyano dich va xuat ban trong cuon Con dwong di
den binh an.

“Pirc tin trong tu tap” 1a bai phap giang cho cac thién sinh
cu sy phuong tay, thoi gian va dia diém khong xac dinh.



C6 thé né dugc thién su Ajhan Cha glang ¢ phuong tay vi
ngai c6 nhac dén nhitng khoa tu thién vipassana va nhiing
bira ti¢c. Bai phap dugc Ajhan Kalyano dich va bién tap
v4i twa dé “Thoi thién budi toi” trong cudn Chia khéa di
vao gidi thodt va con dwong dén binh an.

“Su r0 rang cua tu¢ giac” l1a bai phap giang cho mot nhom
thién sinh cu sy nguoi Thai & Bangkok vao thang 4/1979,
duoc Ajhan Kalyano dich va xuat ban trong cubn Sy 16
rang cua tué giac.

“Ping nghi ngd” 13 doan hoi dap sau mot thoi phap ngan
cho cac vi su ¢ chuaWat Pah Nanachat nam 1977. Nguoi
dich 1a Paul Breiter va duoc xuat ban trong cudn 74t cd
moi thir déu dang day ching ta, chuong “Khong con nghi
ngo”. Toan by bai phap hoan chinh dugc dua 1€n mang
trong trang web cua chua Wat Pah Nanachat, tén 1a “Ngo1
chua hon loan”.

“Tiép tuc hay biét” 1a mot doan doi thoai gilra thién su
Ajhan Cha va mot cu sy ngudi Thai, chua tung dugce xuat
ban trudc day.

“Quan chiéu 13 gi” 1a mot trich doan tir mot buoi hoi dap
gifta thién su Ajhan Cha va mot nhom céc vi su ndi tiéng

Anh ¢ chuaWat Gor Nork vao mua ha 1979. Bai phap nay
chua tirng xuat ban trudc day.



“Quan chiéu 1a gi” 1a mot trichdoan tir mot budi ho1dap
gifta thién suAjhan Cha va mot nhom céc vi su ndi tiéng

Anh ¢ chuaWat Gor Nork vao mua ha 1979. Bai phap nay
chua tung xuat ban trudcday.

CACH THU'C HANH PHAP

Mot bai phap giang cho cdc vi sw va Phdt tw o chua
Hampstead Vihara, London, nam 1977, khi thién su
Ajhan Cha lan dau den chdu Au.

Su Tam Phap dich

Cac ban, nhiing nguoi di tim kiém thién phép, tu hoi &
day ngay hom nay, xin hay lang nghe véi sy binh an.
Nghe phap voi su binh an 1a lang nghe véi su tap trung,
cht ¥ t6i nhitng gi ban nghe va r6i budng bd. Nghe phap
co lo1 ich vo cung. Khi nghe phap, ching ta an tra than
tam minh trong su dinh tinh, bo1 vi day cling chinh 1a mot
cach thuc hanh phap. Tho1 Puc Phat, mo1 nguoi dén nghe
phap rat cham cht, véi mot cai tam khat khao hiéu biét
thuc su, va mot sd ngudi da ching ngd Gido Phap trong
khi nghe thuyét phap nhu vay.

Noi day rat thich hop dé thuc hanh thién. Qua hai dém &
day, to1 c6 thé thay day la mot noi quan trong. Moi truong
xung quanh rat binh an; tat ca nhiing gi con lai Ia & moi1



truong bén trong, trong trai tim va tAm hon ban. Vi vay,
to1 dé nghi cac ban hay c6 gang chu y.

Tai sao céac ban dén day hanh thién? D6 1a vi tm va trai
tim cac ban khong hiéu biét nhitng gi can phai hiéu biét.
No1 cach khac, cac ban khong thuc su hiéu moi viéc ra
sao, cdi gi ra cdi gi. Ban khong hiéu cai nao 1a dung, cai
nao sai, cai gi mang dén cho ban dau kho va khién ban ho
nghi. Vi vay, diéu dau tién 13 ban phai lam cho tAm minh
tinh ling. Ly do cac ban dén day dé tap tinh ling va thu
thuc 1a vi tam cac ban khong binh an. Tam ban khong tinh
lang, khong dugc ché ngu. N6 luon bi lay dong bdi nodi
nghi ngd va bat an. Vi thé cac ban méi dén day hom nay
va dang nghe phap bay gi0.

T6i muon cac ban hay tap trung va lang nghe that k§
nhitng gi toi ndi, va toi ciing xin phép dugc ndi thang, boi
vi d6 1a cach ndi cia t6i. Xin hay hiéu cho rang, ngay ca
khi cach to1 no1 c6 ve ap dat, to1 lam vay thuc su chi vi
thién ¥ ma thoi. Toi xin cac ban hay tha 16i néu c6 diéu gi
t6i noi khién ban buc minh, boi vi phong tuc & Thai Lan
va Phuong T4y khong giong nhau. Thyc ra, néi manh
cling c6 ich, bai né s& lam thic tinh nhirmg nguoi budn
ngu, danh thirc ho day dé nghe phap chtr khong dé tam
minh trdi vao su dé dudi, 1o do va cudi cung chang hiéu gi
ca.

Diém can bang



Mic du duong nhu c6 nhiéu cach thuc hanh khéc nhau,
song thuc chat chi co mot. Cling giong nhu cdy an qua,
néu dung canh dé giam trong cay moi thi s€ lon nhanh
hon, nhung cay s€ yéu hoac khong song lau. Cay duoc
trong bang hat s& khoe va song dai hon. Phap hanh ciing
nhu thé.

Khi méi bat dau thuc hanh, t6i cam thay rat kho hiéu diéu
nay. Khi tAm tinh ling, toi chang biét cai gi 1a cai gi ca;
ngoi thién that 1a chan, tham chi d6i khi con lam t6i dau
chay nudc mat. Poi khi tdi dit muc tiéu qua cao, lac khac
lai ddt muc tiéu khong du cao, chang bao gid tim duoc
diém can bang.

T6i ¢c6 thé théy rat kho khan cho cac ban, dén tur nhitng
noi xa la va da thyc hanh nhiéu cach khac nhau véi nhiéu
vi thay khac. Khi dén thuc hanh ¢ day, han 1a ban bi ngip
day boi cac hoai nghi. Vi thay nay noi ban phai thuc hanh
theo cach nay, vi thay khac lai bao ban phai thyc hanh
theo cach kia. Ban hoang mang tu ho1 phai thuc hanh theo
cach nao day, ban khong chac chan vé nhiing dicu cot 16i
ctia phap hanh. Két qua 1a sy hoai nghi. C6 qua nhiéu vi
thay va qua nhiéu 101 day dén ndi moi ngudi chang biét
lam cach nao dé dung hoa trong su thuc hanh ciia minh.
Két qua 1a rat nhiéu hoai nghi va su khong chac chan.

Ban phai khong duoc suy nghi qua nhiéu. Néu suy nghi,
ban phai suy nghi vd1 chanh ni¢ém. Nhung cho dén gio,
cac suy nghi cua ban van hoan toan khong c6 chdnh niém



trong d6. Viéc dau tién 1a ban phai lam cho tAm minh tinh
lang. Noi nao c6 sy hay biét, noi d6 khong can suy nghi,
chanh niém s& ty khéi sanh & chd cta nd, va dén luot nd
s tr¢ thanh tri tu¢. Nhung loai suy nghi binh thuong
khong phai 1a tri tu€¢; n6 don gian chi la sy lang thang vo
muc dich va v6 y thirc cua tam, va hau qua khong thé
tranh khoi 1a sy x4o dong, bat an. D6 khong phai 1a tri tué.

O giai doan nay ban khong can phai suy nghi. O nha, ban
da suy nghi qua nhiéu réi, ding khong? N6 chi lam khuay
dong tam ban thém ma thoi. Ban phai xay dung mot murc
d6 chanh niém. Tham chi suy nghi qua murc con co thé
mang lai dau kho va nude mat cho ban; ¢t thir ma xem.
Troi dat trong dong suy nghi khong thé dan ban t6i chan
ly: n6 khong phai 1a tri tu¢. Ptrc Phat 1a mot nguoi rat tri
tué; ngai da biét cach cham dut suy nghi. Cling nhu thé,
ban thuc hanh & day dé cham dut suy nghi va nho vy sé
dat dén binh an. Khi ban d3 tinh lang, khong can thiét
phai suy nghi, tri tu¢ s€ ty ndy sinh ¢ chinh no1 do.

Pé hanh thién, ban khong can phai suy nghi nhiéu hon
viéc quyét tim réng bay gio 1a luc dé huan luyén tam
minh, khong lam viéc gi khac. Dung dé tam chay lac sang
bén phai hay bén trai, dang trudce hay dang sau, bén trén
hay xuong dudi. Nhiém vu cua ching ta ngay bay gio la
thuc hanh chanh niém trén ho1 thé. Pat su chi ¥ cua ban
& trén dau, quyét dan qua co thé dén tan cic ngoén chan,
va nguoc lai dén tan dinh dau. Pua chanh niém cta ban



xuong dan qua co thé, quan sat bang tri tu¢. Chung ta lam
thé nay dé c6 dugc sy hiéu biét ban dau vé co thé minh.
Roi bat dau hanh thién, ghi nhé rang lic nay nhiém vu
duy nhat ctia minh chi 1a quan sat hoi thé vao, ra. Ping
ép budc hoi thd minh phai dai hon hay ngan hon binh
thuong, chi can dé no troi chay tu nhién. Pung cudng ép
hoi thd, ¢t dé nd thd déu din, tap budng bo voi timg hoi
tho vao, ra.

Ban phai hiéu rang, khi thuc hanh nhu thé nay 1a ban dang
buong bo, nhung van phai c6 chanh niém & d6. Ban phai
duy tri chanh niém (su hay biét, ¥ thirc vé minh), dé cho
hoi thd vao ra dé dang, thoai mai. Khong can thiét phai ép
hoi thé, chi can dé no troi chay tu nhién va dé dang. Giir
quyét tdm rang lic nay ban khong c6 trach nhiém, khong
c6 nghia vu phai lam gi hét. Nhitng suy nghi vé nhiing gi
s& xay ra, nhiing gi ban s& thay hay biét trong luc hanh
thién lac nay lac khac s& sanh khoi, nhung mdi khi no
sanh khoi, hily dé cho no tu cham dat, dimg quan tAm qué
murc to1 no.

Trong lac hanh thién, khong can cha y dén cac doi tuong
dén qua cac giac quan. MBoi khi tAm bi anh hudng boi d6i
tuong giac quan, moi khi ¢6 cam giac, cam xtc nao khoi
Ién trong tam, chi can budng bo. D cac cam  glac ay co

t6t hay xau cling chang quan trong. Khong can phai thu

duoc gi tir chung; chi can dé ching di qua va quay tro lai
vO1 hot thé. Gitr chanh niém trén hoi thé vao, hoi tho ra.



Du:ng c¢6 kho s& vi hoi tho qua ngan hay qua dai, chi don
gian quan sat ma khong co gang kiém soat hay d¢ nen no
bang bat ctr cach ndo. Noi cach khac, dimg nam qué chit.
Pé cho hoi thé ty nhién nhu nd dang la, tam s€ tr& nén
tinh lang. Tiép tuc nhu thé, tAm s& buong moi thi Xuéng
va nghi ngoi, hoi thé tré nén ngdy cang nhe dén khi
duong nhu khong c6 nira. Ca tAm 1an than déu cam thay
rat nhe nhang va day ning lugng. Tat ca nhiing gi con lai
1a sy cht y nhat tam. Ban c6 thé néi 1a tAm da thay doi va
dat dén trang thai tinh lang.

Néu tAm x40 dong, hay chdnh ni€ém tr¢ lai va hit vao that
sau cho dén khi phoi khong con chd chira nita, roi thd hét
ra dén khi khong con chut khong khi ndo. Lai hit sau hét
¢& vao 1an nira va thd hét ra. Lam nhu vay hai hoac ba
lan, roi thiét lap lai sy tap trung. Tam s€ tinh lang hon.
MJi khi cac d6i tuong giac quan lam tam xao dong, lai
lam lai nhu thé. Thién trong tu thé di (kinh hanh) ciing
vay: néu trong khi d1, tam b1 xao dong, hay dung lai, lam
cho tam tinh lang tro lai, thiét 1ap la1 chanh ni€m trén dé
muc thién, r6i tiép tuc budc. Ngoi thién hay di thién vé
ban chat chang khac nhau, chi khac nhau vé tu thé ma
thoi.

Chanh niém



Doi khi hoai nghi xuat hién, ban phai chanh niém, phai 1a
nguoi hay biét va y thurc, ludn theo sat va kiém tra tim
x40 dong dudi bat ctr hinh thitc ndo né dang nip bong.
Diéu nay phai c6 chanh niém, cai quan sat va chu y dén
tam. Ban phai duy tri su hay biét ndy va ding bat can hay
nghi lung tung, du tim dang & trong bat ctr hoan canh no.

Bi quyét 1a dé chanh niém kiém soat va giam sat tim. Mot
khi tam da hoa lam modt vé1 chanh ni€ém, thi mot loai
chdnh niém ma1 s€ nay sinh. Tam c¢6 tinh lang s€ duoc
ngin gitt boi sy tinh ling d6, gidng nhu ga trong 1ong, van
di lai dugc nhung khong thé chay ra ngoai. Viéc no di to1
di lui chang gy rac rdi vi né van bi gitt bdi cai long.

Ciling vay, su tinh thirc khi tam c6 chanh ni€ém va tinh
lang khong gay rac roi. Bat clr suy nghi hay cam xtic nao
dang co trong tam tinh ling d6 ciling khong thé gay hai
hay gy roi dugc.

Mot s6 nguoi khong muon c6 bat clr suy nghi hay cam
xuc nao trong lic ngoi thién, nhung mong mudn dé 1a qua
murc. Cac cam xuc sinh khoi trong trang thai tinh lang.
Tam cung ltc ¢6 ca cam xtic va tinh ling, ma khong hé bi
quay ro1. Khi co tinh lang nhu thé, sé khong co hau qua
xau nao. Rac réi chi ndy sinh khi “ga” da chay ra khoi
“long Chang han, ban dang quan sat hot tho vao — ra, roi
bong nhién quén bang minh di, de tam lang thang di khoi
hoi thd, n6 chay vé nha, dén may ctra hang mua sam hay
di noi nay, noi kia. C6 thé dén nira gio tréi qua nhu vay



cho dén khi ban chot nhén ra 13 ban ngoi day dé hanh
thién va tu trach mang minh 1a thiéu chanh niém. Pay 1a
chd ban phai rat can than, boi vi d6 1a khi ga da xong ra
khoi 10ng — tam da roi khoi can ¢t tinh lang.

Ban phai can than giit chanh niém va co6 gang dua tam
quay v€. Mac du té1 ndi: “dua tam quay v€”, nhung thirc
sur tam chang di dau ca; chi co dé muc chanh niem la thay
d6i. Ban phai giit tdm minh ding ¢ day va bay gio. Khi
co chanh niém, 1a tdm da co mat o déy. NoO nhu 1a ban kéo
tam quay tro lai, nhung thuc su nd chéng di dau, no chi
don gian thay doi chut it ma thoi. Dudng nhu tAm di noi
nay, noi kia, nhung thuc ra su thay doi dién ra ngay tai
cho. Khi chanh niém quay lai, ngay lap tirc ban da quay
lai v6i tAm minh ma khong phai dua né tir dau veé ca.

Khi c6 su hay biét toan bd, chanh niém lién tuc khong
gian doan moi va timg khoanh khac, né duoc goi1 la tam
dang c6 mat. Néu su cha ¥ roi khoi hoi tho dé chay di
chd khac, su hay biét bi gian doan. Khi c6 chanh niém vé
hoi thd, tAm c6 mit ¢ day. Chi véi hoi thd va su chanh
niém lién tuc, déu din, ban c6 tAm hién dién.

O d6 c¢6 mit ca chanh niém va tinh giac. Chanh niém la su
ghi nhé minh, tinh giac 1a ¥ thitc vé ban than. Hién gio
ban dang ¥ thtrc rd rang vé hoi thd. Thuc hanh quan sat
hoi thd nhu thé nay gitp cho chanh niém va tinh gidc phat
trién cung nhau. Chiing cting 1am mot cong viéc. C6 ca
chanh niém va tinh giac giong nhu c6 hai nguoi cling



nang mot khuc 20 nang. Vinhu c6 hai nguot nang mot
khuc g9, nhung khuc gb ning quéa khién ho c6 het sirc ma
khong dd noi. Thay vay, mot nguoi khac cé y tot chay
dén giup. Ciing nhu vay, khi c6 chanh niém va tinh giac,
tri tué s& sanh khoi cing chd ay dé gitp dd, khi d6 ca ba
nguol cung giup nhau.

Tri tué l1am ting cuwong hicu biét

C6 tri tué s& c6 hiéu blet vé cac doi tuong giac quan.
Chang han, trong lic ngoi thién, nhitng doi tuong cua giac
quan khién cac cam xuc sanh khai. C6 thé ban bat dau
nghi dén mot nguo1 ban, nhung ngay lac do tri tug lién
phan coéng: “chang van dé gi”, “Dung lai”, hay “Quén nd
di”. Hay ban suy nghi xem minh s¢€ di dau ngay mai, phan
ung s€ la: “To61 khong quan tam; to1 khong muén ban tam
Ve nhing chuyén nhu vay”. Ban co the nghi vé mot nguol
nao do, ro1 ban nghi: “T61 khong muon lién quan”,

“Budng bo”, “Diéu d6 khong quan trong, chang bao gio
chac chan ca”. Do 1a cach ban d6i pho vdi nhitng thir xay
dén trong thién, nhan dién chiing nhu 1a: “Khoéng chac
chan, khong chac chan”, va tiép tuc duy tri chanh niém.

Ban phai tir bo moi suy nghi, nhing mau doi thoai trong
tam va sy nghi ngo. Bung bi mac ket boi nhing thir do
trong luc hanh thién. Cudi cung, tat ca nhitng gi con lai
trong tam chi 1a chanh niém, tinh giac va tri tu¢ thuan
khiét. Bat cr khi ndo nhiing phap nay suy yéu, nghi ngod
s& khoi sanh. C6 gang loai bo nhitng ho nghi ay ngay lap



tirc, chi dé lai chanh niém, tinh giac va tri tu¢. Hay ¢
gang phat trién chanh niém nhu thé cho dén khi né c6 mit
trong moi luc. Khi do6 ban sé hiéu thau vé chanh niém,
tinh giac va dinh tam.

Néu chtl tim vao diém ndy, ban sé& thay chanh niém, tinh
giac, dinh tam va tri tu¢ cung nhau. Du bi cac doi tuong
giac quan 101 kéo hay xua dudi, ban van c6 thé tu nhac
minh: “Né khong chac chan”. Chung chi 1a cac chudng
ngai can phai quyét sach cho dén khi tdm trong sach.
Nhitng gi con lai chi nén 1a chanh ni€ém — su ghi nho, tinh
gidc — su ¥ thirc vé ban than, dinh tAm — tAm vitng vang,
chac chan, khong lay dong; va tri tué. Vé dé muc thién,
bay gio t6i s& chi noi dén vay thoi.

Nhiing tro lirc cho thién tap

Bay gid toi s& noi vé nhitng cong cu hay trg luc cho thién
tap: tam tu trong tim ban, nd1 cach khac, no 1a phém chat
tam hao phong, nhan hau va gitip ich. Nhimg pham chat
nay can phai duy tri nhu nén tang cho sy thanh loc tim.
Chang han, tir bo tim tham, hay ich ky, bang b6 thi. Khi
con ngudi ich ky, ho khong hanh phuc. Ich ky dan dén
cam giac bat man, thé nhung moi nguoi thuong déu rat
ich ky ma khong nhan ra diéu d6 anh hudong dén minh
nhu thé nao.

Ban co the thay di€u nay bat ctr luc nao, nhat 1a khi doi.
Vi du ban c6 mdt qua tdo va co co hoi chia s€ n6 vo1 mot



nguoi ban; ban nghi mot luc, va, chac chan 1a c6 ¥ dinh
cho, nhung muén cho phan nhé hon. Cho phan 16n hon
thi... that xau ho. That kho dé nghi thang tung. Ban bao
ho ctr dén va lay mot qua, nhung ban bao “lay qua nay
nay!”...roi dua cho ho qua nho hon. P6 1a mot dang ich
ky ma moi nguoi thuong khong nhan ra. Ban da bao gio
nhu thé chua?

Ban phai thuc su d4u tranh v&i chinh minh dé cho. Ngay
ca khi chi mudn cho qua tdo nhé hon, ban ciing phai tu
bat minh dua qua tdo to. Tat nhién, khi cho mot nguoi
ban, ban cam théy hoan hy trong tam. Reén luyén tam
minh di ngugc lai v6i ¥ mudn cua nd theo cach nay doi
hoi sy ky luat, tu giac — ban phai biét cach cho va biét
cach tir bo, dumg dé thoi ich ky bam chat lay minh. Mot
khi da hoc cach cho, néu con do du nén cho qua nao, ban
s€ bl rac roi, ngay ca khi ban quyét dinh cho qua to hon,
s& van con cam giac mién cudng. Nhung khi ban quyét
dinh chac chin cho qua to hon, thi van de da duogc giai
quyét va qua di. Do 1a di nguoc lai y muén ciia tdm minh
mot cach ding dan.

Lam vay, ban s€ lam chu chinh minh. Néu khong thé lam
duoc, ban s€ la nan nhan cua chinh minh va sé tiép tuc ich
ky. Trong qua khtr, tat ca ching ta déu ich ky. 6 1a phién
ndo can cat bo. Trong tiéng Pali, bd thi dugc goi 1a Dana.
Nghia 1a mang hanh phuc dén cho nguoi. D6 1a mét trong
nhitng nhan duyén giup thanh loc tim khoi phién nio.



Hay suy nghi dén diéu d6 va phat trién né trong su thuc
hanh ctia minh.

C6 thé ban nghi rang thyc hanh nhu thé nay giéng nhu tu
hanh ha minh, nhung thuc su khong phai vay. Thuyc ra, no
hanh ha tdm tham va phién ndo. Néu phlen nao sanh khoi
trong ban, ban phai lam cai gi d6 dé ché nguy no. Phién
ndo giong nhu con méo: néu ban cho noé d6 an nhu no doi,
n6 s& thuong xuyén dén dé kiém do in, nhung néu ban
khong cho no an nira, chi mot hai ngay thot la no sé
khong dén nira. Phién nio ciing nhu vay: neu ban kién
quyet n6i khong, chung sé khong dén quay ray ban, chung
s& dé tam ban binh yén. Vi vay, thay vi phai s¢ phién nio,
hay lam cho phién ndo phai so minh. Bé phién ndo s¢
minh, ban phai thay Phap & trong tdm ban.

Phap sanh 1én & dau? N6 sanh 1én cung véi hiéu biét ciia
chung ta theo cach d6. Tat ca moi nguoi déu c6 kha ning
bict va hiéu phap. N6 khong phai la thir ban tim thay
trong sach vo, ban khong phai nghién ctu that nhiéu dé
thay no, hay suy nghi dén diéu ay ngay bay gio, ban s¢
hiéu diéu t6i noi. Tat ca moi nguoi déu co the thay, bdi1 vi
no ¢ trong chinh tam chung ta. Tat ca moi nguo1 déu co
phién ndo, dung khong? Néu ban c6 thé thay chung, ban
s& hiéu duoc chung. Trong quéa khit ban di cham soc va
nudng chiéu phién ndo, nhung bay gid ban phai biét nd va
khong cho né dén lam phién minh nira.

Gi6i hanh nuoi dwong phap hanh



Mot phﬁn tiép theo cua su thuc hanh 1a gitr gidg1. Gion
canh chirng va nuoi dudng phap hanh y nhu cach cha me
cham nom con cai. Gilr gi61 khong chi c6 nghia la tranh
lam hai dén nguoi khac ma con 1a gitp d& va khuyén
khich ho. It nhat ban ciing can phai git 5 gi¢i. D6 la:

1. Khoéng chi khong sat sanh hay ¢ ¥ lam hai nguoi, ma
con trai rong thién y va tam tur dén tat ca moi chung
sanh.

2. Trung thuc, khong xam pham quyén loi ctia nguoi
khac, noi cach khac 1a khong trom cap.

3. Biét du trong quan hé tinh duc. Cudc song tai gia co
cau tric gia dinh, can ban dua trén quan hé vo chéng.
Biét ai 1a chéng minh, vo minh, biét tiét ché vira du,
biét gidi han hop 1y cua sinh hoat tinh duc. Mot s6
nguoi khong biét gigi han. Mot vo, mot chong con
khong du, ho phai ¢6 them ngudi1 thir hai, thir ba nira.
Theo nhu toi thay, tham chi mot nguoi con 1a qua
thira, ¢6 thém hai hay ba nguoi chi 13 vi dam chim
trong duc lac. Ban phai thanh loc tam minh va huan
luyén no biét tiét ché. Biét tiét ché hop 1y 14 trong
sach, néu khong c6 nd, sé khong cé giéi han cho
hanh vi cia ban. Khi an ngon, dimg dam mé qua muc
vi ngon ngot; hay nghi dén cai da day cua ban, va
xem bao nhiéu la vira du cho nhu cau cua no. Néu an
qua mirc, ban s& gip rac roi; phai biét thé nao 1a hop
Iy. Tiét ché hop 1y 1a cach tot nhat. Chi mot ngudi



ban doi la du; hai hay ba la phong ting va s€ chi gay
thém rac roi.

4. Trung thuc trong 101 néi. Pay ciling 1a mot cong cu dé
doan trir phién ndo. Ban phai ngay thang va chan that,
chanh tryc va cong minh.

5.Khong sir dung céac chat say, chat giy nghién. Ban
phai biét tiét ché, va tot hon ca 1a bo han tat ca nhiing
thtr d6. Con nguo1 da qua du nghién ngap voi gia
dinh, ho hang va ban be, vo1 tai san vat chat va moi
thr r6i. Riéng nhitng thtr 46 da qua du roi, néi gi dén
cac chat say nita, no chi lam moi vigc thém t¢ hai ma
tho1. Nhimg thir do chi lam tam tri t61 tam. Nhung
nguo1 uong nhiéu nén dan dan giam bét va cudi ciing
b6 han.

T6i xin 161, nhung cach t6i néi nhu thé nay chi la vi loi
ich cua cac ban, dé cac ban c6 thé hiéu cai gila tot. Ban
can phai hiéu cai gi la cai gi. Ca1 gi dang hanh ha cac ban
trong cudc song hang ngay? Nhimg hanh dong nao gay
nén sy hanh ha ay? Hanh dong tot mang lai két qua tot,
hanh dong xau mang dén két qua xau. Nhitng cai d6 1a
nguyén nhan.

Khi gi61 trong sach, s€ co su trung thuc va tur té v&i moi
nguoi. Piéu ndy s& mang lai sy thanh than, khong phai lo
lang va hoi han. Hbi han do nhitng hanh vi hung hing va
gay hai minh da lam s€ khong con nira. Bay la mot loai



hanh phtic chang khac gi may ¢ cdi troi. Ban cam thay
thoa mai, thanh than, an va ngu thoai mai, binh yén voi
niém an lac sinh ra tir gidi hanh. Hanh phtc la qua; gitr
gio1 la nhan. Pay 1a nguyén tac clia viec thuc hanh phap —
khong lam cac diéu xau, dé nhimg dicu tot khai sanh. Néu
gi01 hanh dugc gitr gin theo cach do, nhing dicu 4 ac s€
bién mat, va nhung diéu thién sé sanh 1én tai chd ay. Pay
1a két qua cua viec thuc hanh dung.

Suy nghi vé hanh phic

Nhung cau chuyén chua két thuc & day: khi di co duoc
chut it an lac, nguo1i ta thuong trd nén phong dat va khong
di xa hon nira trong phap hanh. Ho b1 méc ket véi an lac.
Ho khong mudn tién bo nira; ho thich cai hanh phuc cua

“cdi troi” d6 hon, No rat thoai mai va an lac, nhung
khong c6 hicu biét that su. Ban phai suy nghi vé dicu do
de khong b1 n6 Itra dao. Suy nghi nhleu lan vé nhiing
khiém khuyét cua thu hanh phuc a ay. NO chi thoang qua;
khong bao gid ton tai mai. Rat nhanh roi ban sé phai chia
tay voi nd. Do khong phai 1a céi gi chac chan. Khi an lac
bién mat, dau kho sé sinh ra tir noi d6, va nudc mat lai
roi. Ngay ca chu thién cudi cung ciing két thic bang dau
kho va nudc mat.

Vi vay, Dirc Phat day ching ta suy nghi vé nhiing dicu bat
toan, rang hanh phuc luén ludn c6 mit bat toai nguyén
trong d6. Thong thuong khi ¢6 loai an lac nay, lai khong
6 su hiéu biét thuc su vé nd. Hanh phuc that sy chic



chin va bén viing lai b1 chinh sy an lac gia tao nay che
khuat. Loai an lac nay khong phai loai an lac thuong hang
va chic chan, ma thuc ra 1a mét dang phién nao, mot loai
phién ndo vi t¢ ma ching ta dinh mac vao. Ai cling mudn
dugc hanh phuc. Hanh phtc sanh khot boi vi chung ta
thich mot cai gi do. Khi cai thich d6 bién thanh cai khong
thich, lap tirc dau kho sanh ra. Chung ta phai suy nghi vé
loai hanh phtic d6 dé thay sy han ché va khong chac chan
cua no. Khi mo1 su thay d6i, dau kho lién khoi sanh. Loai
hanh phtic va an lac nay khong chic chan; ding nghi rang
no la co dinh va tuyét doi. Suy nghi nhu vay goi

1a adinavasaiia, tudng nham chan, 1a nhitng suy nghi vé
su han ché va bat toan cua thé gidi hiru vi ndy. Nghia 13 tu
duy, xem xét vé hanh phuc chir khong chi chép nhan no vi
nhitng gia tri bé mat. Thay rang nd khong chac chan, ban
khong nén bam chit vao né. Ban nam lay nd, nhung sau
do budng bo, thay duoc ca hai mat lo1 va hai caa hanh
phuc. Dé hanh thién tot, ban phai thdy ca nhitng khiém
khuyét c6 hitu caa hanh phuc. Hay suy nghi nhu vay. Khi
hanh phuc va an lac sanh Ién, hdy quan chiéu né that k¥
cho dén khi nhitng khiém khuyét cua né tré nén rd rang.

Khi théy moi thir déu bat toan, tim ban sé di dén hiéu biét
vé nekkhammasaiiiia, tuéng xuat ly, suy nghi vé su xuat
ly, tr bo (hanh phtc gia tao). Tam s€ tré nén nham chan
va tim con dudng thoat ra. Su nham chan dén sau khi da
thay 1 sac that sy 13 gi, vi that su 14 gi, yéu va ghét that
su la gi. Nham chan nghia la chung ta khong con khao



khat bam viu hay dinh mac vao moi tht. Quay lung lai
véi dinh mac, dén muc ban ¢ thé séng thoai mai, thanh
than, chi nhin mét cach binh than, khong dinh mac, vuong
van. Pay 1a hanh phuc sanh khdi tir viée thue hanh.



