HOI PAP VOI NHA SU AJAHN CHAH
Jack Kornfielc}
Hoang Phong chuyén ngtt

Vai loi ghi cha cua nguwoi dich
Cac cau hoi va 1oi giai dap duoc chuyén ngir dudi day 1a
do Jack Kornfield ghi chép trong mot budi giang cua nha
su Ajahn Chah vao mot mua kiét ha cdch nay ciing da hon
40 nam tai ngdi chua Wat Nong Pa Pong trong mot khu
rimg ¢ mién dong-bac nudc Thai.

& Jack Kornfield 1a mot nguoi My sinh nam
1945, dd tién si tAm 1y hoc tr1 li¢u nam 1967,
ngay sau d6 da gia nhap t6 chuc thién nguyén
fll Peace Corps va da dugc guri di1 Thai Lan trong
mot chuong trinh giip d& nhirng nguo1 ngheo
khé sinh song doc bo song Mé Kong. Trong dip niy ong
da gap Ajahn Chah va tré thanh d¢ tir cia nha su nay.
Ong duoc thu phong ty kheo va tu tdp & Thai Lan trong
nhiéu nim, sau do ong sang Mién Dién dé tu hoc thém
v6i nha su Mahasi Sayadaw va ciing da dén An Bo dé tim
hiéu thém vé Phat Gido. Trd vé My nim 1972, 6ng thanh
lap trung tam Insight Meditation Society & tiéu bang
Massachusetts. Nam 1981 ong thanh 1ap trung tam Spirit
Rock Center day thién Vipassana tai tiéu bang California.
Ong thuyét giang khap noi trén thé gidi. Cac sach ctia dng




da duoc dich ra 20 tht tiéng va ban dugc hang tri¢u
quyén.
Ajahn Chah (1918-1992) duoc xem la mdt
trong cdc nha su 16i lac nhat cta thé ky XX.
Ong tu tap theo truyén thong "Tu Trong
Rl‘Ing cua Phat Gido Theravada. Du la mdt
vi cao tang thé nhung ong ludn gitr mot cudce
song hét strc don so va khiém ton Thinh thoang ong van
rat lui vao chon hoang vu va song that khac kho dé tu
nhéac nhd minh vé con dudng ma minh dang budc di:
ong khat thuc trong céc thon x6m nghéo nan, ngu trong
nghia dia hay dudi mot goc cay. Thé nhung tu tuong cua
ong da toa rong khap thé gidi va cai chét cia ong ciing da
luu lai tiéc thuong cho khéng biét bao nhiéu ngudi khac.
Cac d¢ to Tay Phuong cua 6ng da mang Phat
Gido Theravada va truyén thong "Tu Trong Rimg"
dé quang ba trén qué huong ho.

Thiét nghi ciing khong can phai dai dong vé 6ng ma chi
can néu lén su kién sau day cling di dé néi 1én nhiing gi
ma mot nha su chan chinh va khiém ton da luu lai cho
ngum sau. Ong mat ngay 16 thang giéng nam 1992 trong
ngodi chua cua dng noi mlen dong-bac Thai. Xac clia 6ng
duoc gitt nguyén trong suét mot nam va hang triéu Phat
tir trong nudc da dén chiém bai. L& hoa tang dugc long
trong to chtic ngay 16 thang giéng nam 1993 vé&i su tham
du cua vua va hoang hau, Thu tudng va phai doan chinh
phu Thai Lan cung 5.000 Phat tir dén tir khap noi trén thé
giéi va 100.000 Phat tir trong nudce, trong mot bau khong



khi day tiéc thuong, dé tuong nhé mot vi ty kheo bon
muoi1 bay nam trudce da 6m binh bat roi chua, di chan

dat va song trong rimg dé tim mot 1y tuéng cho kiép nhan
sinh cia minh.

Nha su Ajahn Chah (ngudi cam gy) va cac dé tir
(anh chup nam 1980 tai ng61 chua Wat Nong Pa Pong)
Ajahn Chah thuyét giang rat nhiéu, thé nhung ty minh thi
khong hé viét hay xuat ban gi ca, chi co cac dé tur ghi chép

lai cac 101 thuyét giang ctia dng dé luu lai cho hau thé.
Bai chuyén ngit dudi day dugc trich tir quyén sach Living
Buddhist Masters cua Jack Kornfield (nxb: Buddhist
Publication Society, Kandy, Sri Lanka, 1977), ban tiéng
Phép 1a Dharma vivant (nxb: Vivez Soleil, 2001). Ngoai



ra doc gia ciing c6 thé doc cac ban tiéng Anh va tiéng
Phap cua bai chuyén ngir dudi day trén cac trang web:
http://www.buddhanet.net/bodhiny2.htm http://www.dha
mmadelaforet.org/sommaire/pdf/pdf_ac/questionsreponse
s.pdf

Hoi dap voi nha sw Ajhan Chah

Hoi: T6i co gang rat nhiéu trong khi luyén tdp, thé nhung
t6i van cé cam gidac la du’O’ng nhiwr minh khong hé dat
diroc mot chit két qua nao cad.

Pap: Diéu nay that hét stiic quan trong. Khong nén tim
cdch dat duoc bat ¢t mot thir gi. Ngay ca su ham

muon dat dugc su giai thoat hay gidc ngd cling s€ ngan
chan khong cho minh thyc hi¢én duge muc dich a ay. Du ¢o
hang say va co gang luyén tap ngay dém di ntra, the
nhung néu van con bi thuc day boi long ham muon dat
duoc mot két qua nao do, thi minh ciing s& chang bao gio
c6 thé tim thay duoc sy an binh. Tac dong phat sinh

tir long ham muon ay chinh 13 nguyén nhan mang lai moi
su hoang mang va xao dong tAm than. Dau c6 don bao
nhiéu thoi gio va ste luc vao viée tu tap, thé nhung phai
hiéu rang tri tué s& chang bao gid ¢6 thé phat sinh tur

sur ham muon duoc. Chi can dé cho moi su vat tu

ching luan lvu modt cach tu nhién. Chi nén hudng sy chu
tam vao tm thic va than xac minh, va nhat 1a khong
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duogc tim ciach dat dugc mot thir gi ca. Ngay ca doi véi
viée tu tap dua dén giac ngod ciing khong nén bam viu vao
day.

Hoéi: Poi vdi gide ngii thi sao? Téi phdi ngii nhiéu hay it?
Pap: Dung ra thi khong nén dat cau hoi ay voi toi, bai vi
to1 cting khong blet 1a phai giai dap thé nao. P6i voi mot
SO nguo1 thi ngu moi dém khoang bon gio cling da thira
du. Thé nhung diéu quan trong hon la phai tu quan xet lay
minh dé ty tim hiéu. Néu ngu qua it thi than x4c tat s&
phai chiu dung moi sy moi1 mét, va minh s€ kho duy

tri duoc su tap trung. Trai lai néu ngu qua nhiéu thi s&
khién cho tdm thirc tré nén u Ii hodc xao dong. Chinh
minh phai tu tim mot su thing bang cho minh. Hay cham
chi quan sat phan ung cua tam thue va than xac dé udc
tinh nhu cau vé gidc ngu. Khi da thire gic thi khong nén
nam li trén givdng vi day 1a cach lam cho tam thirc bi 6
nhiém (ndm trong givong suy nghi nhitng chuyén van

vo s€ mang lai cdc thir xuc cam hoang mang va vo

bo). Hay tai lap lai sy chu tdm ngay sau khi vira thirce giAc.
Hoi: Vé viéc am thuc thi phdi thé nao? Nén an nhiéu hay
it?

Pap: Dbi Vol gidc ngt hay viéc an udng thi 101 giai

dap clng gidng nhu nhau: phai tu tim hiéu lay minh. An
uong la mot sy do1 hoi cua co thé. Nén xem thue

pham nhu 1 mot phuong thude chira tri. An ubng vdi mot
sO luong binh thuong nao do, thé nhung sau khi an thi lai
hay budn ngil va ngdy cang trd nén béo phi hon, tat nhién



day 1a mot cach udc tinh sai (can phdi an it lai)!

Nén quan sat cic phan img trén than xac va trong tam
thirc. Khong can phai nhin an. Thay vi nhin an thi ¢ thtr
nghiém xem s6 luong thuc phém nao s€ mang lai cac tac
dong nao ddi vé6i co thé. Déy la cach tim cho minh mot su
can bang ty nhién. Hay don chung tat ca thiic dn vao binh
bat ding voi quy luat tu tap kho hanh. Pay 1a cach gitp
minh uéc lugng dé dang hon vé s6 thuc pham can cho
moi bita dn. Phai tu quan st minh that can than trong khi
an. Hay tim hiéu minh, xét doan minh. Cot 15i ctia viéc tu
tap ciing chinh la day. Khong can phai lam gi khic

ca. Duy nhat chi can quan sit. Xét doan chinh minh

va quan sat tim thirc minh. Pay la cach giup minh tim
mot phuong phéap tu tap tu nhién nhat.

Hoi: Gizta tdm thirc mot nguoi A Chéu va mét ngwoi Tay
Phuwong cé sy khdc biét nao hay khong?

Pap: Trén nguyén tac thi khong c6 su khac biét nao ca.
Néu c6 thi day ciing chi 1a tip quan va ngon ngir. TAm
thirc con ngud1 ¢6 nhitng dac tinh tu nhién hoan

toan giong nhau. Tham lam hay han thu déu giong nhau
trong tam thirc cua nguoi Tay Phuong hay Dong Phuong.
Kho dau va su charn dut ctia kho dau ciing thé, ciing déu
g1ong nhau giira tat ca mol ngu:m

Hoéi: Poi véi viée tu tdp co can phai doc sach that nhiéu
va nghién civu kinh dién hay khong?

Pap: Dhamma (Pao Phap) cua Prc Phat khong thé tim
thay trong sach vo. Néu that sy mudn tim thay nhiing

101 thuyét giang ctia Dirc Phat thi ciing khong can dén qué



nhiéu sach vé. Chi can quan sat tim thirc minh 1a du.

Hiy co gang quan sat va tim hiéu xem céc xtc cam hién
ra va tan bién nhu thé ndo, cac tu duy phat sinh va bién
mat ra sao. Trong khi quan sat va tim hiéu nhu thé thi
nhat thiét khong bao gid dugc bam viu vao bat cir mot thix
gi ca. Chi nén chid tAm vao nhiing gi can phai quan sat.
Chinh day 1a con duong dua minh dén voi su

that cua Duc Phat. Hay luon gitr sy tu nhién.

Tat ca nhtng gi minh lam trong cudc song va dang trong
lic nay deu 1a nhitng dip nham gitp minh tu tap. Tat ca
cac thir 4y déu la Dhamma (Pao Phap). Du la dang don
dep trong nha thi ciing cur ¢6 gang gitr sy cha tam. Do 6ng
nho hay chui nha cau thi cling khong nén nghi rang minh
lam viéc ay thay cho mot ngudi nao khac ca.

Dhamma hién hiru ngay bén trong hanh dong d6 chiéc
6ng nho. Khong nén nghi rang chi khi ndo ngdi yén, hai
chan bt chéo vao nhau thi mo1 dung 1a tu tap. Trong SO
cac ban dang ngoi day c6 ai than phién 13 minh khong

c6 thi gior dé thién dinh hay khong? Vay thi thir héi chiing
ta c6 du thoi gio dé hit the hay khong? Chinh day la

phép thién dinh: chd tAm va gilt mot thai do that ty

nhién du 1a minh dang 1am bat ctr viée gi.

Héi: Tai sao chiing téi khong dwoc héi kién voi thay mai
ngay?

Pap: Neu c6 didu gi thac mac thi cr dén hoi. Thé nhung
dau can ngdy nao ciing phai hoi kién véi nhau 6 noi

nay (tirc la noi giang dwong trong chua). Du 01 c6 tra

10 tat ca cac cAu hdi cua cac ban, tir cic cAu nho nhit nhat



dén cac cau quan trong nhat thi cac ban ciing khong sao
hiéu dugc qua trinh van hanh cua su thic mac dang xay ra
trong tam thirc cac ban dugc. Piéu quan trong nhat 1a cac
ban phai ty minh quan xét lay minh, ty néu 1én thac mac
vO1 chinh minh.

Doi ba ngay néu cham cha nghe giang mot lan thi cling la
du, sau d6 thi mang nhiing 101 giang ay ra dé doi chiéu véi
viéc tu tdp ciia minh (cé nghia la so sanh nhitng diéu Iy
thuyét voi cdc sw chimg nghiém mang lai tir viéc tu

tdap rieng cua chinh minh). C6 dang la mot thir hay
khong? Hay 1a khac nhau? Vi 1y do nao minh lai thac
mac? Ai thac mac (néu khéng cé cdi nga - tire la khéng hé
¢ cdi t6i - thi ai thac mac)? Céc ban chi c6 the hieu dugce
khi nao biét tu quan xét 1ay chinh minh?

Hoéi: Déi khi t6i cam thdy rat lo lang vé viéc gitr gin gii
ludt cua nguoi tu hanh noi tu vién. chcfng han nhw vo tinh
giét hai mot con con trung thi toi co pham vao mot hanh
dong dang dé bi ché trach hay khong?

Pap: Mac du gidi luat va dao duc - sila - that chu yéu
trong viéc tu tap, thé nhung khong phai vi thé ma

phai tuan thit mot cach mu quang. Poi véi hanh dong sét
sinh hay vi pham gi61 luat thi nhitng gi h¢ trong 1a su chu
tam cta minh (sw ¢é ¥). Vi thé hdy tim hiéu chinh

tam thtrc minh (xem minh cé cé tinh st hai hay vi

pham gi6i ludt véi chit dich lam thwong tén va mang lai
khé dau cho cdc chiing sinh khdc hay khong). Khdong nén
au lo qua dang vé van dé gidi luat ciia nguoi tu

hanh noi tu vién. TAt nhién 14 viéc tuan thu nghi€ém



tuc gio1 luat s€ ho trg tich cuc cho vige tu tap, thé nhung
cling c6 mot s6 nha su vi qua au lo vé viéc gitt gin gidi
luat khién ho mat an mat ngi. Gidi luat khong phai 1a
mot ganh nang dé ma vac 1én ngudi. N6 chi 1a cin

ban can thiét cho viéc tu tap (dao durc tao ra cdc diéu
kien thudn loi giup nguoi tu hanh bién cdi tam thirc minh
va mo ra cho minh mot con duong bc‘z"ng phang va quang
dang. Con dwong cua nhitng nguoi thleu dao dirc day
ray chuong ngai, lia do, ho sdu, ran rét, thii dir ...), va
khi d3 hiéu duoc dicéu do thi ngoai cac gioi luat trén day
con phai chap hanh cac quy tic va khudn phép kho

hanh nita (4djahn Chah la mét nha sw tu trong rieng, noi
tiéng la mot vi thay rdt nghiém khdc véi cde dé tir cia
minh, ong ludn thir thach ho truoc khi giang day gido

Iy cho ho. Giir gin dao durc khong nhitng phan

danh long quyét tam tu tdp ciia minh ma con la mot sirc
manh givip minh khdc phuc ban nang ciia chinh minh).
Néu tuan thu va giit gin dugc that nhiéu gidi luat du chi 1a
thir yéu di nita chang han nhu 227 gi6i luét can ban, thi
cling di dé mang lai cho minh that nhiéu loi ich, boi vi
cac gio1 luat éy s& tao ra cho minh mot cudc song don
glan hon ( bat chap dao dirc sé mang lai cho minh mot
cudc séng viedng mdc va phirc tap, day lo au, so hdi va
khé dau). Minh s& khong con lo lang va ludn phai tu hoi
nén hanh dong nhu thé ndo (dé thodt ra khéi cac hoan
canh vieéng mdc dang chi phoi minh), va nho d6 minh
cling s€ khong con phai suy nghi gi nita ca va chi chu
tam dén viéc tu tap ma thoi. Gidi luat gidp ching ta tao ra



mot cudc séng tap thé hai hoa; nho d6 sy sinh hoat chung
s& dugce ém tham hon. Nhin tir bén ngoai tat ca cac cé

thé déu c6 cung mot phong thai va mot cach hanh xur
giong nhau. Gi6i luat va dao dirc 1a mot tam ban dap giup
minh gia ting sy chd tAm va tri tué. Néu mudn tun

thu nghiém chinh giéi ludt cua nguoi tu hanh not tu

vién va cac quy luat kho hanh (xin heu y "kho hanh" va
"hanh xac" co nghia khdc nhau.: khé hanh la mot 16

Séng don so, hanh xdc la mot sw day doa than xdc cua
minh) thi nhat dinh ching ta phai chon cho minh mot
cudc song don so, tic 1a phai gidi han moi su chiém giit
riéng tu. Tom lai sau day 1a nhing gi ma Ptrc Phat da
tung tu tap: tranh khong lam diéu xau va co gang lam diéu
tdt, song vai cac didu kién toi thiéu, tinh khiét héa

tam thirc minh. No1 cach khac 1a chu tam vao tam thic va
than x4c ctia chinh minh: du 1a minh dang ngdi, dang
dtng, dang di hay dang nam, lic nao cling phai tim

hi¢u chinh minh.

Hoéi: 76i phai lam gi khi moi thir thdc mdc (cac sy hoang
mang va nghi ngo) hanh ha toi, chang han nhw s thang
tién trong viéc tu tap cua t6i hay la ca vi thay toi?

Pap: Thac mac la chuyén tu nhién. Bat ctr ai cling déu
thic méc, nhat 1a khi budc vao mot con duong méi la. Co
thé 1a cac ban ciling dang c6 nhiéu thac mac. Thé nhung
diéu quan trong hon hét 1a cac ban khong nén ty nhan
dién minh qua nhiing thic mac ay noi cach khac la khong
nén ty giam minh vao nhimg thic mac cta minh, bodi vi
day ciing chi 1a cach khién cho tdm thirc minh chay quanh



quan khong bao gio ra thoat duge. Khong nén dé minh roi
vao tinh trang d6 ma phai phan tich qua trinh hinh thanh
ctia cac thac mac ay, tuc 13 nhitng cau héi ma minh tu néu
1én véi minh. Phai xét xem ai 13 ngudi thac mac.

Phai theo d&i xem céc thiac mac sinh ra va bién di nhu thé
nao. Pay 1a cach gitp minh khong trd thanh nan nhan cua
chiing (thdc mdc, lo u, so hdi, hoang mang khéng phdi la
minh, chung khdc voi minh va o bén ngoai minh.

Dung tam thirc dé quan sdt, phan tich va tim

hiéu chiing dé y thirc dwoc rang ching khéng phdi la
nhitng thanh phd‘zn hién hitu tu tai trong tam thirc minh).
Hay tach ra ngoai cac thac mac ay va xem ching khong
thudc vao thanh phan cta tim thirc minh: day chinh 1a
cach mang lai sy thanh than cho tam thire. Hay buong

bo nhimg gi minh dang bam viu. Buong bo cac thic mac,
chi nén quan sat chung tir xa thé thoi. Pay 1a cach giai toa
cho minh khoi moi sy hoang mang.

Hoéi: Poi véi cac phwong phdp tu tdp khdc thi sao? Ngay
nay dwong nhw ¢é qud nhiéu cdc vi thay ciing nhw cac hé
thong tu tdp qud khdc biét nhau, khién khéng con biét
phai chon lya nhu thé nao.

Pap: Chuyén & ay cung chang khac gi nhu di vao mot thanh
phd. Cac ban c6 thé di vao tir hudng bac hay huéng nam,
theo con duong nay hay con duong kia. That ra thi su
khac biét gitra cac hé thong tu tap lam khi cling chi

mang tinh cach bén ngoai.

Theo con duong nay hay con duong no thi cling chi khac
nhau 12 minh s& di nhanh hon hay chdm hon thé théi. Néu



biét chd tam (tikc tim hiéu va tu tdp nghiém chinh) thi cudi
cung ciing chi la mgt thit. Tuy nhién cling c6 mdt

diém chinh yéu duy nhat ma tat ca cac hé thong tu

tap dung dan déu phai thuc hién cho bang duoc ay la

su budng xa (khéng bdam viu), va déy moi that 1a cach tu
tap nghiém chinh (buong xa mang y nghia rat rong lom va
gom nhiéu cap bdc: khong nhitng chi buéng xd nhitng thir
ma minh bam viu trong tam thure cling nhw trén thdn xdc,
ma con phai buong xa ca cai toi tue la cdi ngd cua chinh
minh va ca cai Tanh Khong cua sw hién hitu cua chinh
minh nita).

Co6 thé cac ban ciing mudn phiéu luu mot chuyén xem
sao, tirc la tim cac vi thﬁy khac hoac tu theo cac hé

théng khac. Tat nhién 1 trong sb cac ban ciing d co
nguoi timg lam viée ay. Sy ham mudn d6 that hét stc tu
nhién. Thé nhung cudi cung thi cac ban ciing s& kham
phé ra mot diéu 1a du c6 néu 1én mot nghin thac mac véi
bat cir mot hé théng tu tap nao, thi nhét dinh déy cling sé
khong phai 1a mot cach gitip minh tim thay sy that. Va roi
mot ngay nao d6 cac ban s& budng tay vi that vong. Luc
d6 cac ban s& hiéu rang chi c¢6 cach ding lai dé quan

xét tam thirc minh thi méi c6 thé thau triét dugc nhiing gi
ma Duc Phat dd ndi 1én. Cac ban khong can phai tim bat
clr gi & bén ngoai cac ban. SGm muodn gi thi vao mot ngay
nao d6 cac ban ciing s& phai quay trd lai voi minh dé truc
dién v&i ban thé dich that ctia chinh minh. Chi ¢ noi ay
m&i co thé giup cac ban hiéu duge Dhamma (Pao Phap)
1a gi (khéng can phdi don ddo, chay ngwoc chay xudi, tim



hét thay nay dén thdy khdac, ma hdy nhin vao vi thdy & noi
sdu kin nhat ciia tam thire minh, tikc la ban thé dich thdt
cua chinh minh. Thién duong, dia nguc, cuc lac hay

hay niét ban , ké cd cdi tdnh khong va cdi tanh

khong ciia Tanh Khong ciing dang hién hitu & noi ay).
Hoéi: Téi c6 cam gidc la c6 nhiéu vi sw khong lo tu tdp gi
ca. Duong nhw ho ¢é vé lo la va khéng dwoc chii tam lam.
Diéu nay khién téi rat di ngai.

Pap: Nhin vao nguoi khac 1a chuyén khong tot ti nao ca.
Dicu d6 sé ngan chan su thang tién trong viéc tu tip cia
minh. Néu bat man thi hdy c& nhin vao chinh su bat

mén 4y, n6 dang ¢ bén trong tim thirc minh (sw bat

man la do chinh minh tao ra cho minh, no van hanh bén
trong tam thirc minh va day doa chinh minh, bén ngoai
chi la sy van hanh tw nhién cua moi hién twong loi kéo
boi cac nguyén nhan va hau qua cua chinh chung).

Viéc tuan thi gidi luat that nghiém tac cua ké khac khién
cho minh phai kham phuc hay nguoc lai ho khong xting
dang la nhitng nguoi tu hanh chan chinh, thi day ciing
khong phai 1a chuyén ctia minh. Khong thé nio dat

duoc tri tué béng cach nhin vao ké khac. G161 luat no1 tu
vién la mot cong cu dé dung vao viéc thién dinh cta chinh
minh (tqo nhitng diéu cdc kién thudn loi giup minh hanh
thién), khong phai 1a mot tha linh hon (mét hinh thive 1y
twong, moét chi dich toi thuwong) dé ma can ¢t vao day

dé chi trich hay khién trach ké khac.

Hoéi: T6i dd cé gdng rat nhiéu trong viéc tdp luyén nham
chii dong cdc gidc cam. Téi khép mdt va chii tdm vao



ting sy kién thdt nho xay ra, cung nhuw tung cu dong cua
t6i. Trong khi dn chang han, téi an thét tir ton, cé gdng ¥
thurc nhitng gi xay ra lien quan dén cdc sy kién nhue:

nhai, thuong thic, nuot, v.v..

T6i luon can than va that y thu’c khi chuyen tur giai doan
nay sang giai doan khdc. Tap luyén nhw thé cé ding hay
khong?

Pap: Chu dong cac gidc cam nhu thé 1 cach luyén tap rat
dung. That hét stc quan trong la phai gitr duge sy chu
tam nhu thé sudt ngay. Tuy nhién cting khong nén di dén
cho qua dang (chi can vira phai va luon gitr mot sy nhe
nhang nao do, boi vi tam thirc con phai chii tam vao cdc
viéc khdc nita)! Di lai, dn uéng va hanh dong mot

cach thoai mai s€ giip minh phat huy dugc mot su chi
tam tu nhién vao tat ca nhitng gi xay ra bén trong nodi

tAm minh (xin leu ¥ 1o than xdc va tém thiee luén lién két
vOi nhau, chii tam vao gidc cam la cach buoc tam minh
lai, khong cho no tw do bay nhay va hwong ra bén ngoai.
Khi dd budc dwoc tam thi phdi tim hiéu né dang lam gi
va ban chat ctia né la gi). Khong nén thyc thi thién

dinh vé mot thtr gi doi hoi mot sy co gang, co nghia la bat
budc minh phai thich tmg véi cac khudn mau nao dé (cdc
chii dé mang tinh cdch go ép hay rdc réi chang

han) khién minh mat di sy thoai mai. Boi vi day ciing chi
la mot hinh thitc khéc ctia sy khao khat (thém muon va
bdt toai nguyén). Phai kién nhan, c6 gang va tri chi. Néu
thuc thi mot cach tu nhién va ludn gitr dugc su chua

tam thi tri tué s& hién ra va ciing that ty nhién nhu thé.



Hoéi: C6 can phdi ngoi yén thdt lau, hét gio nay sang gio
khac hay khong?
bap: Khong, khong can phai ngoi lién tlep gi0 nay sang
gio khac. Nhiéu ngudi cho rang cang thién dinh trong tu
thé ng01 yén thi cang dat duoc nhleu tri tu€. To1 thay
nhiéu con ga mai nam yén trong t6 cua chung hét ngay
nay sang ngay khac (dwoi mgt goc nhin nao do ciing co
thé hiéu la cdc con ga mdi ay dang kién nhan va tri

chi "thién dinh" mot cdch that tw nhién vé dan ga con cua
ching Scfp no ra sau nay)! Tri tu¢€ hién ra tr mot su chu
tam lién tuc trong bat cr mét tu thé nao. Su luyén tap phai
khai su ngay tir budi sang khi méi thirc day va tiép
tuc cho dén khi di ngﬁ (nén hiéu rc‘l"ng trong khi ngu anh
hwong phat sinh twr viéc hanh thlen trong luc ban ngay sé
con tlep tuc tac dong trong gzac ngu cua minh: cdc gidc
mo' néu co sé an binh hon, hoac cac phan vng tir bi ¢6 thé
hién lén khi mo thdy nhitng canh kho dau, bat cong
hay hoan nan xay ra cho ngwoi khdc chang han). Khong
nén qud lo lang khi minh khong ngoi duoc 1au. Quan
trong hon ca la phéi ludn gitr duogce sy chu tam, du la dang
lam vi¢c hay ng61 thién, ké ca nhiing lic ng01 trong nha
cau. Moi ca thé déu c6 mot mot nhip do riéng. Trong sO
cac ban co nguo1 s€ chét lic nam muoi tu01 O nguoi s¢
song dén sau muoi, nhung ciing c6 mot s s& song dén
chin muo1: do do vi€e tu tap cting khong nhat thiét bat
budc phai gibng nhu nhau dbi véi tat ca moi nguot (co thé
va cdc kha nang tam than khong gzong nhau doi véi tat
ca moi nguwroi). Khdng nén qui lo lang dén cac chuyén ay.



Chi can biét 1a minh phai chi tim va ctr dé cho moi

su troi chay theo dong luan luu cua chung. Pay 1a cach
giip cho tam thirc minh ngay cang trd nén thanh

than hon, du 12 minh dang & vao bat ctr mot b01 canh

nao. Tam thuc yén lang nhu mat nude trong vat cua mot
cai ao gitra rimg. Va roi cac ban s€ trong thay vO O cac
con thu du loai that dep va hiém thay kéo dén bén b ao
uéng nudc. Cac ban sé trong thay that minh bach tat ca
mo1 hi¢n tugng (sankhara) trong thé gidi nay (tiéng Pa-li
sankhdra, tzeng Han dich la "hanh", ¢é thé dich la cdc sw
"tao tdc tam than", cé nghia la cdc hzen tuong ma

minh nhdn biét dw_O’c chi la cdc két qua tao dung cua tam
thirc, phdt sinh tir cac sw cam nhdn ciia gidc cam. Néu
can tim hiéu thém thi ¢é thé xem lai khdi niém vé nam thir
"cau hop" ciia cd thé con nguoi, con goi la "ngil udn'.
Trén day chi la mot cach ma nha suw Ajahn Chah don
gian hoa mot khai niém kha phiee tap trong gido 1y giip
cho moi nguoi déu co thé hiéu duoc). Cac ban sé trong
thay that nhiéu thir that tuyét véi ciing nhu that la

ling hién ra va bién di (cdc su "quan thay" hién ra trong
khi lang sdu vao thién dinh). Thé nhung phai giit su tram
tinh. Cac kho khan s€ hién ra va cac ban s€ nhin thay
duoc moi su xuyén qua cac kho khan ay (nkin thay ban
chat vé thwong va ao giac cua moi hi¢n tuwong). Pay ciing
chinh 12 thé dang phuc hanh cua Phat (qudn thdy

diroe ban chat dich thét va t6i hdu ciia moi hién tong,
tirc la Tanh Khong cua chung).



Hoéi: V6 s6 tw duy ludn hién ra voi toi. Tam thuee tOi bay
nhay khdp noi du t6i dd hét sc co gdng gl sy chi tam.
bap: Khong nén qua lo lang vé chuyén ay. Hay ¢

gang gitr tam thirc trong gidy phut hién tai. Du bat ctr

gi hién ra trong tAm thirc va dii ban chat ctia né nhu thé
nao (vui thich, gidan dir, lo du, so sét...) thi cling ctr than
nhi€n quan sat no (khong nhan dién no la minh va ciing
khong xem no la thugc cua minh). Budéng bo no ra. Ké
ca sy kién mong muon loai bo cic tu duy trong dau minh
cling khong nén bam viu va nudi nang né. Pay la cach
giip cho tam thirc dat duoc thé dang tu nhién cta chinh
no. Trong thé dang ay s& khong con su phan biét gitra tot
va xau, nong va lanh, nhanh va cham (moi su dién dat la
do chinh minh tao ra dé khudy déng tam thirc minh ma
thoi). Khong con phan biét gitra t61 va cac ban - tuyét
d6i khong con ai 1a toi nita ca. Duy nhat chi con lai
khoanh khic cua hién tai (kinh sdch goi thé dang nay la
nirodha tuc la sy dinh chi, tiéng Han dich la "diéet".

Xin luu y la cach giang ciia nha sw Ajhan Chah rat gian
di va dé hiéu, khong sir dung cdc cdach Iy ludn cau ky va
luén tranh cdac thudt ngir mang tinh cach "ky thudt").
Ngay cé trong nhitng ltc khat thyc ciing chang phai lam
gi ca. Chi can budc di va quan nhin nhitng gi dang hién
ra trude mat. Khong quan tim dén su biét 1ap hay co
don cta minh (hodn cdnh ciia minh). DU dang & bat ct
dau thi cing cu gitr sy tu nhién, quan sat minh va tim
hiéu minh. Neu c6 su thac mac nao hi¢n ra thi cing cu
theo doi su xuat hién va bién mat cta no. Qua khong c6



gi don gian hon. Khong nén bam viu vao bat ctr gi ca.
Chang han nhu khi budc ra khoi nha va gip phai moi

thtr chuéng ngai trén dudng, tuong ty nhu thé minh ciing
c6 thé gip phai cac thtr 6 nhiém trong tAm thic, vy ci
nhin vao chiing dé ma tranh ra va budng bo chung. Sau d6
cling khong nén nghi dén cac chudng ngai ma minh

vira vuot qua, va ciing khong nén lo 4u vé cac chudng
ngai khac ma minh chua gap phai.

Luon an tra trong hién tai. Khong nén nghi rang con
duong con qua dai hay hay diém dén van chua thay duoc.
Tat ca déu bién doi khong ngimg. Tat ca nhiing gi ma
minh gap trén duong du cho ban chat cua chung nhu thé
nAo (16t dep hay xdu xa, vui suéng hay khé nhoc...), thi
cling khong nén bam viu vao ching.

DPén mét lic nao d6 tam thic sé dat duoc su thang béng tu
nhién ctia nd va viéc tu tap cua minh s& dién tién mot cach
tu dong. TAt ca moi su VAt tu ching sinh ra va cling tu
bién mat.

Hoéi: Vay thay cé doc Kinh Phdp Bdo Pan ciia to thir sdu
la Hué Nang chua?

Pap: Tri tué ctia Hué Niang that hét stc tham sau. Qua la
mot vi thﬁy that sdu sac, mot nguo1 moi tu kho co thé hiéu
duoc. Thé nhung néu cac ban kién nhan tu tap theo ciach
ctia chiing ta (titc la truyén théng Tu Trong Rirng

cua Phat Giao Theravada) va nhat 1a phép luyén tap
khong-bam-viu (xd bd) thi cudi cung cung s€ hiéu dugc.
Trudc day téi c6 mot nguoi dé tir song trong mot tap 1éu
c6. Thud bay gid vao mua mua gidong bio thuong xay ra.



MGt hom, mdt con gid that manh thoi tung mot nira mai
léu. Nguoi dé tir ndy cling chang mang dén viéc lop lai va
ctr dé cho nudc mua roi vao bén trong 1éu. Vai hom sau
to1 ¢6 dip hot chuyén nguoi nay vé tinh trang cta tap léu
ra sao, anh ta ben bao vo1 to1 rang day la mdQt dip giap anh
ta luyén tap vé su khong-bam-viu. Thé nhung cach luyén
tap khong-bam-viu 4y qua 1a thiéu tri tu¢. Py ciling chang
khac gi nhu sy thanh than cua con tru (khu kho va ngoan
ngodan). Néu song mot cugc song that ding dan voi tat ca
su don so cua no, va néu kién nhan va khong ich

ky thi cudi cting cac ban ciing s& hiéu duogc tri

tu€ cua Hué Nang.

Hoéi: Thay tirng bdo rdang samatha (dinh) va vipassana
(quan) - hay la su tap trung va quan thay noz tam - cung
chi la mot. Vay xin thay gidi thich thém vé diém nay.

Pap: Cling chi don gian thoi. Su tap trung (samatha /
dinh) va tri tué (vipassana / qudn) bd khuyét cho nhau.
Trude hét nho su tap trung vao mot dbi tuong thién

dinh (vao mét diém duy nhat) tam thirc sé trd nén binh
lang hon. Sy binh lang tam than dé chi hién ra trong tu
thé ngdi yén va hai mat khép lai. Trang thai ay goi la
samatha. Thé nhung mot ngay nao d6 thé dang

samadhi (co nghia la sw dinh chi, va do do co thé xem
nhw dong nghia véi "dinh" thé nhung bén viing hon) sé
lam hién ra tri tué hay vipassana (qudn). Bat dau tir giai
doan nay tam thirc luc nao cling binh lang, du 1a minh
dang trong tu thé ngdi yén hay dang di trong nhiing

not do thi nhon nhip. Hay tuéng tuong trude day minh la



mot dira tré va hién nay thi minh da truéng thanh. Mot
dua tre va mot nguot 1on ¢6 phai chi la mot nguoi hay
khong? Cac ban c6 thé bao ca hai chi 1a mot nguoi, thé
nhung duéi1 mot khia canh khac thi cac ban cling co6 thé
khang dinh rang day 1 hai ngudi khac nhau.

Ciing tuong tu nhu thé, samatha va vipassana c6 thé xem
nhu hai thir tach bi€t nhau, tuy nhién cting c6 mot su
tuong quan nao do gitra hai thtt, tuong ty nhu thirc an va
phan. Tém lai c6 thé bao rang chiing chi 1a mot, nhung
cling c6 thé xem chiing 13 hai thtr khac nhau. Dau sao thi
cung khong nén tin ngay vao 101 t61 no1, hay ctr luyén tap
dén noi dén chon thi s& tu minh nhan ra dicu 4y. That ra
chuyén nay ciing chang c6 gi rac roi. Néu cac ban theo
doi su tap trung va tri tu¢ xem chung hién hién ra nhu thé
nao thi tat cic ban sé& tu minh quan théy duoc su that.
Thoi budi ngay nay, nhiéu ngudi chi biét bam viu vao chi
nghia. Ho cho rang chi can luyén tap vipassana va khong
can biét dén samatha 13 gi. Hoac nguoc lai, ho cho rﬁng
phai luyén tip samatha va bao rang viéc luyén tap
samatha la quan trong hon hét (va khong nghi dén la
samatha phdi dira dén vipassana. Day ciing la quan
diém thwong thay noi mot s6 nguoi tu tdp theo thién

hoc Zen: ho nghi rang samatha sé tw dong dwa dén
vipassana hay samadhi, noi cach khdc la ho khong phdn
biét gitta samatha va samadhi va cho rang tri tué phdt
sinh mét cach dét khoi). Tat ca céc chuyén 'Qiy that 1a ngu
xuan, khong nén nghi dén. C tu tdp mot cach binh



thuong va sau cung thi tu minh s& quan thay duogc diéu
ay.

Hoéi: Poi vdi sw tu tdp ciia chiing ta thi co can phdi dat
dwoc thé dang hoa nhdp (thé dang lang sdu trong thién
dinh) hay khong?

Pap: Khong, thé dang hoa nhap khong can thiét. Chi can
tao ra cho minh mot su tinh lang t6i thiéu trong tam

thire va thé dang chi tim vao mot diém. Khi nao dat
duoc thé dang nay thi phai str dung n6 dé tu quan xét
chinh minh. Khong can dén bat ctr gi khac. Néu nhu su
hoa nhap (mét thé dang ém a, thanh than va phiic

hanh) hién ra trong khi luyén tap, thi hién nhién clng
chang c6 gi dang dé ma quan tim, tuy nhién that hét

suc quan trong 1a khong dugc bam viu vao day. Tuy

thé van c6 mot sO nguot lai can cr vao day ma bay ra du
moi thir that rac roi. Pua bon véi thé dang hoa nhap thi
cling co thé 1a mot cai thu, véi diéu kién 1a phai y

thirc duoc gidi han ctia nd. Néu sang sudt thi nhat

dinh cac ban s& phai nhan thay ngay cac kha ning ciing
nhu giéi han cua thé dang hoa nhap, day ciing chang khac
gi nhu kha nang cia mot dira bé so vd1 mot nguoi truong
thanh (thién dinh thuwong mang lai cho minh cdc thé dang
lang lang va sang khodi hodc cdc do gidc dit logi, thé
nhung muc dich cua thién dinh khéng phdi la dat

dwoc cac thw d’y ma la sy gidc ngo, tirc la su

qudn thdy ban chat dich thét cia cdc hién tiwong va bdn
chat cua sw hién hitu ciia chinh minh).



Hoéi: Tai sao lai phdi tudn thii cdc quy ludt ciia cudc song
khé hanh, chang han nhiwr chi an nhitng gi trong binh

bdat cua minh?

Pap: Giit gin cic quy luat ciia cudc song kho hanh s&
gitip minh chéng lai cac thir 6 nhiém tam than hiru hiéu
hon. Chang han nhu chi an nhiing gi trong binh bt cta
minh s& giup minh chd tAm vao thuc pham ma minh dang
an va chi xem déy nhu 14 mot nhu cau can thiét cho su
song Tat nhién néu tam thirc minh luén tinh khiét, thi
viéc an uong s& khong con 1a mot dicéu hé trong, nita. SO
di ching ta str dung céc hinh thitrc bén ngoai chang han
nhu truong hop trén day (dn trong binh bdt), 1a chi nhim
vao muc dich don gian hoa viéc tu tap thé thoi. Puc

Phat khong hé néu 1én cac quy luat kho hanh va céan ctr
vao day dé bat budc tat ca cac ngudi tu hanh phai dong
loat tuan thi, ma that ra chi dé khuyén khich nhiing
nguo1 tu tap nghiém tac. Cac quy luat do sé mang lai cho
nguoi tu tap mot cach hanh xtr bén ngoai that hoan

hao va dong thoi ciing 1am gia tang thém sy kién quyét va
nhiét tinh ctia ho. Hay ap dung cdc quy luat 4y cho minh,
khong dugce nhin vao ké khac xem ho c6 tuan thu hay
khong. Hay quan sat tam thirc cua chinh minh dé tim
hiéu nhtng gi httu ich cho minh. Chang han nhu mot nha
su bat budc phai chap nhan chiéc am (chiéc "coc hay" tip
léu) d3 dugc ban cho minh dé dung vao viéc tu tap, du l1a
minh c6 vira y hay khong. Quy luat ay that hitu ich vi sé
giup cic nha su khong bam viu vao noi tri ngu cua

minh (tru vao mot noi sé sinh ra cac thoi quen, cdc



sw bdm viu va cé chap thdt tai hai). Néu ra di va sau nay
co dip quay lai (day ciing la gioi ludt bt budc nguwoi tu
hanh phai Song mét cudce song lhweu déng) thi ho phai chap
nhan mot tap 1éu khac. Viéc tu tdp cia ching ta ciing chi
1a nhu thé: khong dugc bam viu vao gi ca.

Hoi: Néu su kién phdi ddt tat ca thire an vao binh bdt la
mot diéu quan trong, thé tai sao thd‘y lai khong lam nhu
thé doi voi cdac pham tinh cia thay (xin nhdc lai la nha
sw Ajahn Chah rat nghiém khdc véi cac dé tie)? Thay co
nghi rang da la thay thi ciing phai lam gwong hay khéng?
Pap: Vang, dung 1 phai nhu thé, nguoi thay phai lam
guong cho cac dé tir ciia minh. P6i véi diéu do thi cac
ban chang c6 gi dé ma trach ctr toi ca. Hay doi hoi o toi
bat ctr gi cac ban mudn. Thé nhung that hét sttc quan
trong 1a khong dugc bam viu vao ngudi thiy cua minh.
Néu nhin tir bén ngoai va thay toi hoan toan hoan hao, thi
that 1a mot diéu vo cung khung khiép. TAt ca cac ban tat
s& bam viu vao t6i. Chinh Ptrc Phat ciing thé, doi khi
Ngai day bao cac dé tir phai 1am mot vai dicu gi do, thé
nhung ho lai khong lam. Cac sy thac méc d6i voi nguoi
thay ( nghi ngo, hoang mang va nght rang thay minh
khong hét long vi minh) cling c6 thé 1a mot diéu hay. Hay
nhin vao su suy nghi cua chinh minh. C6 khi nao cac ban
nghi rang biét dau toi sinh ra la dé cho nhitng ngudi thé
tuc cuc kho va vat va séng chung quanh chua phai danh ra
mot it thuc pham dé dat vao binh bt cua toi hay khong?
Ban phai ty minh quan sat va phat huy tri tu¢ cho chinh



minh. Chi nén nhin nguoi thay qua nhiing khia canh tot
cua ho (tiec la nhirng gi trong tham tam ho).

Phai that y thire vé viée tu tip cua chinh minh. Néu thay
t61 nam nghi trong khi cac ban dimg thi cac ban c6 tiic
gian khong? Néu toi bao rang day la mau xanh nhung that
ra thi 12 mau d6, hodc néu t6i 1am 1an gitra duc va cai, thi
chd co nghe 161 to1 mot cach mu quang (khong nén xét
dodn va danh gid thay minh qua nhitng chuyén nho nhdt
bén ngoai).

MOt trong s6 cac vi thay cla toi dn udng rat bat lich su.
Thé nhung 6ng ta lai ctr khuyén chiing toi phai an udng tur
ton va than trong. Toi van con nhd nhiing lac Ay toi nhin
théy t61 vOi tat ca su oan ghét trong long. Toi thi dau
kho thé nhung ong ta thi ctr an nhién ty tai! To1 chi nhin
thay nhirng gi bén ngoai. Mai vé sau nay t01 mo1 kham
phé ra mot diéu 1a co nhiéu nguoi lai xe rat nhanh

nhung than trong, trong khi d6 thi nhiéu nguoi khac tuy
lai xe cham hon nhung lai thuong hay gay ra tai

nan hon (ldm khi nguoi thdy gat géng hay cé vé nhuw VO
tinh doi véi minh, thé nhung trong long thi hy sinh tat ca
cho minh, trdi lai ciing c6 nhitng ngwoi thay von va voi
minh thé nhung ciing chi la bé ngoadi).

Vay cac ban ciing khéng nén qua quan tim dén cac
nguyén tac va hinh thitrc bén ngoai. Néu quy vi hiéu rang
chi nén str dung 10 phan trim thoi gio ciia minh dé nhin
vao ké khac va 90 phan tram con lai dé nhin vao chinh
minh, thi viéc tu tip ctia minh s& dung dan hon (nguoi
thdy dii ¢6 thdt tam, hoan héo va uyén bdc hay khéng thi



cung la thu yéu, viéc tu tap la viéc cua minh, va sy thang
tién la do noi minh). Lic dau khi méi tu tap toi thuong
quan xét thay to1 1a Achaan Tong Rath va to1 thic mac rat
nhiéu. Pay 1a chua néi dén nhiéu nguoi khac con cho thay
toi 1a ngudi dién rd. Ong ta lam nhiéu diéu that quai la,
hodac no1 nang voi cac cac dé tu bang mot giong that gay
gat. Bén ngoai 6ng ta c6 vé gian dir, thé nhung bén trong
thi hoan toan khong. Bén trong ong khong hé c6 mot con
nguoi nao ca (gidn dir dé ran day dé tir, thé nhung bén
trong ciia chinh minh thi minh khéng cé cdi téi nao dé
ma gidn dir ca). Thay toi that dang kinh phuc. TAm

thirc 6ng ludn trong sang va gitt dugc su chi tam cho

dén phit cudi cung trude khi qua doi. Néu nhin ra bén
ngoai con ngudi cua minh thi minh tat s& kho tranh

khoi moi su so sanh va phan biét. Va day nhat dinh khong
phai 14 cach tao ra hanh phiic cho minh. Danh hét thoi gio
dé nhin ra bén ngoai hau tim kiém mat con nguoi ly
twong hay mot vi thay hoan hao cho minh nio cé phai la
cach mang lai su an binh cho minh dau. Puc

Phat khuyén ching ta nén nhin vao Dhamma (Pao Phap)
va khong hé day chiing ta phai nhin vao nguoi khac.

Héi: Phdi lam thé nao dé ché ngu sy them muon duc

tinh trong viéc tu tdp? Doi khi téi ciing cam thdy bi né

1é béi sw ham muén duc tinh.

Pap: Phai hoa giai sy ham muén duc tinh bang cach suy
ngam veé tinh c4ch kinh tom cta than xac. Sy bam

viu vao hinh tudng than xac cling chi 1a mdt trong hai cuc
doan, that hét stre quan trong la phai nghi dén mot cuc



doan khac mang tich cac doi nghich lai (#ic la ban

chat kinh tom cua than xdc). Hay tuong tuong than xac
dué6i hinh thirc mot thidy ma va hinh dung ra qua trinh thoi
rita cua no, hodc nhin vao cac thanh phﬁn cau tao cua than
xéc, chang han nhu ph01 14 lach, m&, phan, v.v. (trong
nhiéu bai kinh - chang han nhw trong kinh Dai Niém

Xir (Maha Satipatthana Sutta, Truwong Bo Kinh 22 - c6
néu 1én 32 thanh phan cdu tao co thé la: téc, long, mong,
rang, da (5); thit, gan, xwong, tuy, than (5), tim, gan,

rudt, la lach, phoi (5); rudt gia, rudt non, mang rugt,
phan oc (5); mdt, dam, mu, mau, mé héi, mé (6); nude
mat, nueée nhon, nioc mleng, nwoc miii, nuoc khop
xwong, nuoc tiéu. (6). Moi khi sur thém khat dyc tinh day
1én thi hdy nghi dén cac thanh phan cau tao ay va hinh
dung ra tinh cich kinh tom ctia chiing. Pay 1a cach loai
bo su them khat duc tinh cua minh.

Hoéi: Poi véi s gidn diF thi phai lam thé nao? Téi phdi
lam gi khi cam thay sw gidn div sdp bung lén?

Pap: Phai van dung long thuong cam. Trong lic thién
dinh néu su gian dit xam chiém tAm thirc minh, thi phai
phat huy ngay long thuong cam dé hoa giai nd. Néu mot
nguoi nao d6 cu xtr khong tot hodc nodi néng voi minh, thi
minh cting khong nén dap lai bang su ndi nong. Néu hanh
xtr nhu thé thi ciing chi 1a cach chimg minh cho thay rang
minh con vd6 minh hon ca nguo1 ay nita. Hay to ra hiéu
biét. Hay phat dong 1ong tir bi boi vi nguoi duang trudce
mat minh dang phat ganh chiu kho dau. Hay dé cho long
thuong cam ddi voi ngudi ay dang 1én trong tam



thirc minh, bang cach xem nguoi ay nhu 1 ngudi em hay
anh cta chinh minh. Hay thién dinh vé long thuong cam
va toa rong long thuong cam ay vai tat ca chiing

sinh trong thé gidi nay (sur md réng tinh thwong ludn giip
minh quén di nhitng sy kién bat toai nguyén nho nhat
dang xay ra chung quanh, suw mo rong do khong phai la
mot hinh thuee tw danh lwa minh hay la mot cach ngoanh
mat di noi khdc, ma la mot suc manh giup minh nhin thdt
thang va thét sau vao nhitng kho dau ménh mong cuia tat
ca chiing sinh dé quén di khong nhitng 16i lam ciia mét cd
thé triee mét minh ma con givip minh tha thir cho cdc tdp
thé to I6n hon chi vi vo minh dd mang lai khé dau cho
thét nhiéu ngwoi khac va cho cd chinh ho). Chi c6 long
thuong cam ma1 du suc chién théng dwoc han thu. Néu
minh thdy mot s6 nha su ndo d6 hanh xr sai trai va khién
minh bat man, thi day ciing chi la cach tu hanh ha

minh mét cach vé ich ma thoi (doi vdi cdc tdp thé to Ion
hon con s6 vai nha sw thi minh con phai mo réng long
minh hon nita. Béi vi doi véi truong hop mot ca thé thi
con hy vong cd thé ay doi thay, thé nhung doi véi mét tap
thé to Iom thi nhat dinh minh sé tré thanh mét cé thé nhé
bé va don doc, va trong truong hop nay thi minh ciing

sé tw hanh ha minh trong suot sw hién hiru ngd’n ngui cua
minh ma thoi. Tot hon nén danh sw hién hitu ngan ngiii
va quy bdu dé ciia minh dé tu tdp). Dhamma (Pao Phap)
ctia minh nao ¢6 phai 1a nhu thé dau (chi trich ké khdc).
Cac ban ciing c6 thé nghi rang: "Ho khong duoc nghiém
chinh nhu minh. Ho khong phai 1a nhitng nguoi hanh



thién chan chinh nhu minh. Cac nha su ay khong phai 1a
cac nha su tot". Chinh day 1a cach vi pham vao mot hanh
vi 6 nhiém (167 Iam) that ning né. Khong bao gio dugc
phép so sanh. Khong bao gio phan biét. Phai loai

bo céc quan diém ctia minh, chi nén quan sat ching

va quan sat chinh minh. Pay méi ding that 13 Dhamma
ctia minh. Hoan toan khong thé ¢6 chuyén chd doi nguoi
khac phai hanh xtr giong nhu minh hoic dting nhu minh
mong muon.

Su mong mudn ay chi mang lai kho dau cho minh ma
thoi. Pay 1a mot sy sai lam rat thuong thay xay ra do6i voi
nhitng nguoi hanh thién khi ho nhin vao ké khac, diéu ay
khong sao c6 thé lam phat sinh ra tri tué dugc.

Chi nén ty quan xét chinh minh va cac cam tinh cua chinh
minh. Py 1 cach gitip minh mang lai su hiéu blet

Hoi: Toi thuong hay buon ngii khién nhiéu khi rat khé cho
t6i hanh thién.

Pap: Co nhiéu cach gitp minh khong budn ngl. Néu
trudc ddy minh thuong ngoi trong toi thi nay nén tim mot
noi sang stia hon. Hiy mo mat to. Bung 1én, rira mit hodc
di tam. Néu ngu guc thi doi tu thé ngdi. Nén di tan bd mot
lac 1au. Ctr thir di giat lui, bo1 vi sg va vao cac chuong
ngai s& khién minh tinh ngi. Néu nhu khong thay hiéu
qua nao thi cr binh tinh, m¢& rong tam tri va hinh

dung minh dang ¢ gitra thanh thién bach nhat. Hoac cling
c6 thé tudng tuong minh dang ngdi canh mét cai hd that
sau hoac bén miéng giéng: minh s& hét cam thay buodn
ngu ngay! Néu van chura mang lai hiéu qua nao thi chi con



cach 1a di ngt. Hay nam vao giuong véi tat ca sy chim
chi va cb gang giir that tinh to cho dén luc thiép di.

Khi thire giac thi dimg 1én ngay, khong nén xem gio va
ngu trd lai. Ngay sau khi thirc gidc thi phai tai 1ap lai ngay
su cha tdm. Néu tinh trang budn nga van ct tiép tuc hanh
ha minh hét ngay nay sang ngay khac thi nén an it lai.
Hay quan sat minh xem sao. Chang han nhu khi cam

thay minh con phai 4n thém nim mudng nira méi no thi
phai ngung lai (nguoi Thdi thuong an com bing

muong) va uong nudc thay vao cho day bung. Sau d6 ngdi
xuodng thién dinh. Phai quan xét vé su thém an va thém
ngu cua minh. Ty minh phai tim cho minh mdt sy thang
bang vé nhu cau an uong. Viéc tu tip cang thing tién thi
minh ciing s& cang cam thay khoé manh va s& an it hon.
Dau sao thi cling phai gitt méot sy thing bang nao d6 cho
co thé.

Hoi: Tai sao chiing toi lai cir phai thuong xuyén quy lay
tai noi nay (tuc trong chua cua nha suw Ajahn Chah, noi
ma ho dang dn cu)?

Pap: Théi quen quy lay rat quan trong. Pay la mot hinh
thtre tu tap bén ngoai. Can phai quy lay that nghiém
chinh. Phai cui dau cham dat. Hai khuyu tay phai thu lai
gan dau gbi, hai 1ong ban tay cham dat va cach

nhau khoang tam phan. Cii minh that cham va chi y quan
sdt than xac minh. D6 13 mot phuong thudc tuyét voi gitp
chita lanh sy kénh kiéu ctia minh. Phai thuong xuyén thuc
thi viéc quy lay. Lay ba lay 1a cach nhic nhd minh nhé
dén cac pham tinh cua Dtrc Phat, Dhamma (Pao Phdp) va



Sangha (Tang Doan), hodc dud1 mot goc canh khac thi ba
lay biéu trung cho ba pham tinh cta tdm thtrc 1a: sy tinh
khiét, rang ngoi va an binh. Day la cach str dung cac hinh
thirc mang tinh cdch bén ngoai vao vi¢c tu tap. Than xac
va tam thirc s€ tré nén hai hoa hon. Khong dugc pham
vao diéu cam ky 1a nhin vao nguoi khac xem ho lay nhu
thé nao. Néu truong hop c6 céc sa-di cau tha hay cac vi su
gia lo ding, thi viéc canh giac ho khong phai la bon phan
cua minh.

Moi ngudi déu gip kho khan trong viéce tu tap. Nguoi thi
hoc nhanh, nhung ciling c6 nguo1 cham chap hon. Chi
trich nguo1 khac chi la cach lam tang thém su ki€u

ngao cua minh. Thay vi nhin vao ké khac thi nén nhin vao
chinh minh. Hay thuong xuyén quy lay dé 16t bo sy kénh
ki€u cua minh di.

Nhiing ai that s da hoa nhap duoc vo1 Dhamma thi tat s&
vuot 1én trén cac hinh thirc bén ngoai. Moi cur chi cta ho
déu 1a mot su quy lay: dang dn hay dang ngoi trong nha
cau ciing c6 nghia 1a dang lay (ho khéng con kiéu

ngao nita). Pay 1a vi ho da vuot 1én trén sy ich ky (khong
con nghi dén minh nita, khong con cdi téi dé ma kiéu
hanh nita).

Hoéi: Poi véi cac dé tir méi gia nhdp (tang doan) thi thay
thuong gap phai nhitng kho khan nao?

Pap: Cac quan dlem Cac goc nhin va y kién cua ho Ve
moi lanh vuc, vé c4 nhan ho, Ve viéc tu tap va vé ca gido
1y ctia Drc Phat nita. Trong s nhiing nguo1 dén day co
nhiéu nguoi thudc cac gidi lanh dao cao cap trong xa hoi.



Co nhiéu thu’ong gia giau c6 va ca nhiing ngudi co bang
cap cao, ho 1a gido su ciing co, cong chure cung 0. Tam
thue ho tran ngap cac quan diém vé tat ca moi van dé.

Ho qua strc thdong minh dé co thé lang nghe ngudi khéc.
Ciing chang khac gi nhu nudc trong mot céi tach. Néu
nudc do ban, thi ca tach nudc sé chang c6 ich loi gi. Néu
mudn cho tach nude trd nén loi ich thi phai d6 bo

nuéce van duc di. Néu muodn mang lai cho minh su

quén thay thi phai trat bo ra khoi tAm thirc minh tat ca moi
thtr quan diém.

Vié¢c tu tap cua minh phai vuot I€n trén tri thong minh va
ca sy ngu dot. Néu minh nghi rang "t6i rat thong minh, toi
la nguoi giau co, toi la mot nhan vat quan trong, toi hiéu
biét tat ca nhitng gi lién quan dén Phat Giao", thi day cO
nghia 1a minh khéng hé trong thiy duoc su that veé tinh
cach vO nga hay anatta cua chinh minh (xem cdi nga cua
minh qud to). Cac ban thuong nhin moi s xuyén qua cai
nga cua minh, cai t61 cua minh va moi thir khac déu 1a cua
n6. Thé nhung Phat Gido thi lai nhat thiét chu truong
phai buong bo cai "nga".

Phat Gido 14 su trong khong, 13 niét-ban.

Hoéi: Cdc thir 6 nhiém tam than chang han nhw tham

lam hay gian giir co that sy hién hitu hay khong, hay chi
la ao giac?

Pap: Ca hai cung mot ltc. Cac thr 6 nhiém ma ching

ta thuong goi 1a su tham duc (concupiscence) hay ham lgi
(cupidité / greed), su gian dir hay ao giac thi cung chi la
cac danh xung, cac biéu hién bén ngoai. Chang han nhu



khi ching ta cho rang chiéc binh bat nay to, bé hay xinh
xan, v.v. , thi day khong phai 1a hién thuc ma chi la cac
khai niém do chung ta tao dung ra tuy thudc vao sy tham
lam cua minh. Chang han nhu néu trong thAm tdm minh
mudn c6 mot chiéc binh bt that to thi minh s& bao 1a
chiéc binh bat nay qua nho. Long ham mudn kich

dong chiing ta tao dung ra moi su phan biét. Thé

nhung su that thi nd chi 1a nhu thé (khéng to ciing khéng
nho).

Hiy co gang nhin vao moi su vat theo cach d6. Co ding
ban 1a mdt nguoi dan ong hay khong? Rat co thé 1a ban
sé tra 101 rang "dung". Thé nhung day ciing chi 1a thé
dang bén ngoai cua moi su vat. Boi vi trén thuc té ban chi
1a mot su két hop cua nhiéu thanh phan hay cac cau hop
gom nhiéu thanh phan va tat ca déu & trong tinh

trang dang bién doi. Néu tam thic duoc tu do (fzc

la dwoc gidi thodt) thi n6 s€ khong phan biét gi ca (phan
biét la do tac dong cua nghiép chi phéi minh, troi

budc minh va thic dday minh. Chéang han nhw cam

thay vui, buon, gian hon, hung dit, thirong yéu, ghet

bo, han thi, dam mé... tat cd déu la nhitng sy dién

dat cua tam thirc qua cdc tac dong cua nghzep

Khong dien dat gi cd la mot cach héa gidi cdc tdc
doéng dy cua nghiép, hodc khién cho ching phdi ngii yén
khéng day 1én dwoc). Khong to ciing khong nhd, khong
phai nguoi khac ciing khong phai 1a t6i. Chang ¢o gi

ca: ching ta thuong goi day la anatta hay 1a "vo nga".
That sy ra thi cudi cung khong c6 atta (cdi nga / cdi



toi) va cling khong co6 anatta (vo ngd / khong cé cdi toi va
cdi cua toi, tém lai tat cd ciing chi la cac khai niem).

Hoéi: Xin thay gidi thich chi tiét hon vé kamma (nghiép)?
Pap: Kamma c6 nghia la hanh dong. Kamma 1a mot

su bam viu. Than xac, ngén tur va tam thurc, ca ba déu co
thé tao ra kamma, mdi khi ching ta bam viu. Ching ta tu
tao ra cac thoi quen (dwoi hinh thurc cua nhirng sy suy
nghi, ngon tuwr va hanh dong, noi cdch khdc la cac phan
itng thwong nhdt ciia minh) va céc théi quen ay sé mang
lai khé dau cho minh. Déy la hau qua cua sy bam viu, cua
nhitng thtr 6 nhiém trong quéa khir ciia minh. Bat ctir mot
su bam viu nao cling déu tao ra kamma. Thi du trude

khi tr¢ thanh mot nha su thi trude day ban ting 1a mot tén
trom. Ban an cap va gay ra kho dau cho nguoi khac va ca
cho cha me minh. Thé nhung hién nay ban la mot nha su,
va ¢t mdi khi hdi twdng lai trude ddy minh da timg 1am
cho ké khac dau buon, thi ban cam théy bat an va dau

kho (nén lwu y la c6 nhiéu "tén trom" khong hé hoi

hdn nhu truong hop cua nha sw trong thi du trén day,

ma trdi lai con cam thay thdy vui thich moi khi nghi dén
cac "thanh tich” ciia minh trudc day. Piéu ay sé khién

ho vi pham ngay cang sau hon vao nhitng hanh

vi thiéu dao hanh, cho dén mét lic nao dé thi hdu qua sé
tré nén nang né hon. Thét ra thi tat ca nhitng gi vira ké
déu la nhitng sw suy ludn dd dwoc don gian héa téi da,
bdi vi sw van hanh ciia nghiép con bi chi phoi béi cdc yéu
t6 khdc trong tam thirc va cd boi canh bén ngodi, do dé sé
rdt phire tap). Cac ban cling nén nhé rang khong phai chi



co than xac (fao ra hanh dong tirc la nghi¢p) ma ca ngon
tur va tac y trong tam thirc minh cling déu tao ra cdc dicu
kién dua dén cac két qua trong tuong lai. Néu trong qué
khtr minh hanh dong nhan tur thi ngay nay khi nght lai cac
hanh dong ay s& khién minh cam thay hanh phuc (xin leu
y la voi muc dich gitip dé hiéu nén nha sw Ajahn Chah

da don gian héa toi da sw van hanh ciia nghiep, tuy

nhién cdc thi dy néu len ciing cho ching ta thdy la tat ca
sw vdn hanh dé ciia nghiép déu xay ra trong tam

thirc. Tuy nhién ciing nén hiéu rang nhing tac dong dy
cua nghiép trong tam thirc minh ciing sé loi kéo minh vao
nhitng hanh déng, ngdn tir va tdc ¥ khdc, lién két véi boi
canh bén ngoai dé dwa dén sw hinh thanh cia cdc nghiép
mai, va cit tiép tuc nhw thé). Thé dang tam thirc cam

thay hanh phuc ay la do két qua ctia kamma trong qua
kh(r ctia minh tao ra cho minh. Tat ca moi su vat déu

bi chi phoi bdi cac nguyén nhan, khong nhing chi

mang tinh cach lau dai (tirc la nghiép tur lau doi), ma

néu quan sat k¥ thi cac nguyén nhan con xay ra trong ting
khoanh khac nita (56 di hém nay chiing ta dang hién hitu,
biét viét va biét doc, dy la nho vao cha me ta lay nhau,
sinh ra ta, lon lén duwoc cha me cho di hoc, ngoai ra thi sy
song cung mang lai cho chiing ta nhiéu kinh nghiém hon
va nhdt la biét suy nght du moi thw chuyén... Tom lai la
moi sw vt lién két voi nhiéu diéu kién dé hién hiru: tir cha
me minh cho dén sw hoc hanh va 16m khén cia minh va cd
sw suy nghi phat sinh tw cac kinh nghiém va sy hiéu

biét hon tap cia minh. Pdy la sy niu kéo mang tinh



cdch vi mé va lau dai. Thé nhung trong thdn xac minh va
qua tirng khodnh khdc nho nhat cia thoi gian, vé so té
bdo méi dwoc sinh ra va chét di, sau moi khodanh

khéc chiing ta gia thém mét chit, qua timg don vi cua
dong luan luvu cua tri thuc, cac xuc cam va tw duy ciing
thay nhau hi¢n ra va bzen mat. Tat cd cdc sw chuyén
dong tinh té va that ngan do thuoc vao mot qud trinh vi
mé khé nhén biét hon, thé nhung tat ca ciing déu lién

doi va twong quan voi nhiéu diéu kién. N6i mot cach khac
la nghiép van hanh theo hai khia canh: vi mo dé nhan
thay va vi mo rat tinh té khé nhan biét). Noi nhu the de
hiéu rang cac ban khong nén tim cich suy ngh1 vé qué
khtr, hién tai hay tuong lai (that dé hiéu boi vi s SUy
nghi dé sé rat thé thién, tach roi ra khoi su lien két va niu
kéo chang chit ciia vo sé diéu kién, va do do sé khong thé
nao phan anh chinh xdc dwoc hién thyc). Cac ban chi nén
nhin vao than x4c va tdm thic minh, phai tim hiéu xem
kamma tac dong nhu thé nao do6i v4i chinh minh. Chi

can quan sat tam thitc minh (bdi vi kamma sinh ra va tdc
dong bén trong tam thirc minh). Ct kién tri tu tap roi s&
hiéu duoc tat ca. Thé nhung phai that can than, khong
duoc dinh l{u (lan Ién, pha trén, hoa nhdp) véi nghiép
cua nguo1 khac. Khong nén bam viu vao nguoi khac,
cling khong nén nhin vao ngudi khac. Néu toi udng

phai doc duogc thi to1 phai chiu su dau don (cdc loi
khuyén trén ddy mang tinh cdch thuc té nhung ciing

rat tham séu: nguoi tu tdp Phdt Gido khong nén chay
theo hay chéong lai quan diém ciia nguoi khéc, hodc kéo



be kéo ddang voi nguoi khac dé hé hao chuyén nay hay
chong déi chuyén kia. Cdc biéu hién bén ngoai ciia hién
thuec mt khé nam bat, nhitng gi minh nghi la dung thi that
ra lai rat phirc tap, vieot xa sy hiéu biét va cdc kinh
nghiém cam nhdn cua minh. Do do nha su Ajahn Chah
khuyén chiing ta nén nghi dén nghiép trong dau minh
dang chi phoi va hanh ha minh dé héa gidi ching la tot
nhat).

Vay cac ban ciling khong nén chia s¢ cho t61 doc dugce cua
cac ban (vi sé khéng hiéu qud gi)! Chi nén nhin vao thay
minh qua nhing gi co thé mang lai lo1 ich cho

minh (ngu’m thay khong thé gdnh vdc khé dau givip cho
minh ma chi cé thé tao ra cdc diéu kién thudn loi giup
minh tw lam gidm b6t khé dau ciia chinh minh). Day 1a
cach gitip cac ban tim théy su thanh than va tao ra mot
thé dang tam thirc twong tu nhu tim thic ctia thady minh.
Néu biét tu quan xét léy minh thi tat cac ban s& nhan

thay dugc diéu ay. Va day ciing chinh 1a cach tu

tap Dhamma.

Khi con bé, cha me rin day minh va lam khi ho cung noi
noéng. Thé nhung that ra thi cha me ciing chi muén gitp
minh ma thoi. Phai nhin su kién d6 dudi mot goc canh lau
dai. Cha me va nguoi thay khién trach minh khién minh
khong bang 1ong. Thé nhung vé 1au dai minh s& hiéu tai
sao. Sau mot thoi gian tu tap lau dai thi minh s€ nhan

ra diéu ay. Nhirg nguoi qua thdng minh thudng bd cude
rat sém. Ho chzfmg hoc ho1 dugce gi ca. Cac ban phai loai
b tri thong minh ctiia minh di. Néu tu xem minh 13 hon



ké khac thi minh s& kho dau. That dang buodn! Ty 4i nao
co ich lo1 gi.

Hoéi: Péi khi t6i ¢é cam gidce rang tir ngay téi tro

thanh mét nha suw, khé dau cia t6i cung nhw moi thir
thdch doi voi toi ngay cang nang né hon.

Pap: To1 hiéu rang vai ngum trong SO cac ban tu’ng song
trong canh tién nghi vat chat va mot su tu do gia tao bén
ngoai. Néu dem so sanh véi cudc song trudc day thi cudc
song hi¢n nay cua cac ban nhat dinh 1a khac kho hon
nhiéu. Pay la chua ké trong khi tu tap toi lai con bat cac
ban phai ngodi yén hang gio lién tiép. Thirc dn va khi hau
thi la1 xa la, khong nhu nhiing gi ma cac ban da quen tu
trudc noi qué hwong minh. Dau sao thi mdi con

nguo1 som hay muon gi cting s€ phai trai qua cac thu
thach ay (cdc thir khé dau vi su doi thay). Thé nhung day
cling chi 1a mét hinh thire kho dau c6 thé mang lai

su cham dit kho dau. Pay la nhitng gi ma cac ban phai
hiéu. M6i khi minh hon gian hay ta than chinh minh, thi
hay loi dung ngay cac dip ay dé tim hiéu tim

thirc minh (phdn tich xem cdc sw hon gian va ta thdan do
phat sinh tir dau va tai sao chung lai phat sinh nhu

thé). Ptrc Phat ting néi rang cac thir 6 nhiém trong tim
thirc minh chinh 13 nguoi thay ctia minh. Néu cac ban

c6 cam giac la to1 dang lam cho cac ban phai kho dau, thi
cling nén hiéu rang day 1a vi toi muon mang lai cho cac
ban nhing diéu t6t lanh. To6i hiéu rang mot vai nguoi
trong sO cac ban hoc cao va hiéu rong. Thé nhung ciing c6
nhiéu ngudi tuy kém céi va it hoc hon nhung lai tu tap dé



dang hon. Poi véi cac nguoi Tay Phuong, chang han nhu
cac ban dang ngoi day, thi cac ban lai co6 mot gian nha qué
to 16n dé lau chui. C6 phai rang mdi khi quét don nha cira
thi minh lai dugc thém mot khoang khong gian mo1 rong
hon cho su sinh hoat hing ngay ctia minh hay chiang? C6
phai la ban s€ c6 mot gian bép, mot phong doc sach, mot
phong khach tuom tat hon hay khong? Vay thi minh

phai kién nhan.

Su kién nhan va tri chi that can thiét cho viéc tu tap. Lac
t6i con 1a mot ty kheo tré, toi khong phai duong dau véi
cac kho khan tuong tu nhu truong hop cua cac ban ngay
nay. Toi biét tiéng ndi (ciia xir 6 téi) va an nhiing thirc
4n ma t6i da quen tir ngay con bé. Thé nhung chinh t61
cung da phai trai qua nhiig quéang doi that vong. Trong
nhtng lac ay to1 chi mudn co1 bo chiéc 40 ca sa va doi khi
con nghi dén ca viée tu ttr. Tat ca nhitng tha kho dau ay
cling chi 1a hau qua cta nhiing quan diém sai 1am. The
nhung khi nao nhin théy duoc su that thi cac ban cling s€
tu giai thoat cho minh ra khoi moi thir quan diém va chinh
kién. Tat ca sé trd nén an binh.

Hoéi: Thién dinh gitip t6i phat huy dwoc cac thé dang tam
thirc that an binh. Vay toi con phai lam gi nita?

Pap: T6t lam. Phai giit cho tdm thtic an binh va that chu
tam. Phai st dung su chid tim d6 dé quan xét than xéc

va tim thirc minh. Néu tam thirc khong duogc an binh thi
cling ctr quan xét nd. Chinh day 1a cach ma cc ban s& tim
thay cho minh sy an binh dich that. Tai sao lai 1a nhu thé?
Boi vi nhd @6 minh s& nhan ra ban chat vo thuong cua



moi su vat. Ngay ca d6i v6i sy an binh thi cling phai xem
né 1a vo thuong. Néu ctr bam viu vao thé dang tim

thirc an binh cta minh thi minh s& kho dau méi khi cac
thé dang Ay mat di. Hiy budng bo tat ca, ngay ca doi véi
sy an binh.

Hoi: Co phai toi da nghe dung la thay tirng noi rang thay
rat so cac dé tr qud sirc chuyen can hay khong?

Pap: Vang. Dung nhu the T6i rat so. Toi lo so vi ho qua
stre chuyén can. Ho co gang qua stc nhung lai thiéu trf
tu¢. Chang qua day ciing chi 1a cach tu tao ra cho minh
mo1 thur kho dau mot cach v6 ich ma thoi. Trong sO cac
ban néu co ai mong muon dat dugc giac ngd bang cach
can rang va phan dau dén cung, thi cling nén hiéu rang
nhitng c6 gang ay chi 1a v6 ich. Tat ca moi ngudi déu nhu
nhau. Ho nao co h1eu duoc ban chat ciia moi sy vat
(sankhara) 13 gi. Tat ca cac sy hinh thanh, du 1a trong tim
thire hay trén than xac, déu 1a vo thuong. Vi thé cling
khong nén bam viu vao bat cir mot thtr gi ca. Mot s6
nguoi cho rang minh hiéu biét. Ho chi trich, phén tich

va phan doan. Tot lam. Ctr dé yén ho véi cac quan

diém ctia ho. Cach tao dung ra cac su phan biét ay that hét
stre 1a nguy hiém.

Tuong tu nhu trén mdt con duong véi mot khiic quanh
that gat, néu minh nghi rang ké khac kém hay troi hon
minh, hodc ngang hang v4i minh, thi tic khac minh s& bj
ban ra khoi con dudng. Néu tao dung ra moi su phan

biét thi ddy ciing chi la cach tao ra kho dau cho minh ma
thoi.



Hoéi: T6i hanh thién tir nhiéu nam nay. Tam thirc t6i ludn
réng mé va an binh di phdi dwong dau véi boi canh ndo.
Thé nhung ngay nay, t6i lai muon luyén tdp tré lai tir dau,
tire la khéi s tir cdc thé dang tdp trung cao do (chi/
dinh) va cdc thé dang hoa nhdp (tirc cdc thé dang lang
sdu vao thién dinh) ciia tam thirc.

Pap: Picu nay rat tot. Pay la cac phép luyén tap tim

than rat hiru ich. Mot khi d3 dat duoc tri tué thi minh cling
s& khong con bam viu vao cac thé dang tam thirc phat sinh
tur su tap trung cao do ntra (su tap trung cao do thuwong
mang lai cho nguwoi hanh thién cdc thé dang ling

lang, thanh than va phiic hanh, nhiéu nguoi ngung

lai moi viéc tu tdp o murc do nay. T hé nhung muc dich that
sy cua phép luyén tap thien dinh la dat dwoc gidc ngo,
khong phai la dé thuee hién mot thé dang phuc hanh nao
ca. Do dé khi mét nguoi tu tdp biét y thirc va da dat

dwoc tri tué thi ho sé khong quan tam dén cac tdc

dong thir yéu phdt sinh tir cac thé dang tdp trung cuc
manh cua sy chi tam nira, ma tiép tuc hiréng vao sy gidc
ngo toi thuong). Bot vi day ciing chang khac gi ngoi

yén that 1au hét gio nay sang gio khac ( dé lang sdu vao
cac thé dang hoa nhap, thé nhung sé khong di dén dau
ca). Vige luyén tap ay cing rat tot, thé nhung trén thyuc

té thi viéc tu tp phai vuot thoat khoi bat cir mot tu thé
nao (gidac ngo thi luc nao cung phai giac ngo, khong phai
chi giac ngo trong khi ngoi yén de lang sdu vao cac thé
dang hoa nhdp). Nhat thiét chi can quan xét truc tiép

tam thirc minh. Pdy mdi dung that 13 tri tué. Chi khi nao



quan xét va hiéu duoc tm thirc minh 13 gi, thi cac ban
mo1 dat dugc duge tri tu¢ gitip minh nhan biét dugc cac
kha ning gii han cua su tap trung (tdp trung vdo cdc thé
dang hoa nhdp chwa phdi la sy gidi thoat va gidc ngo), va
ca cua kinh sach (boi vi kinh sach ciing chi co gia tri trén
mat ly thuyét). Sau khi luyén tap va hiéu duoc su

kién khong-bam-viu la gi, thi khi d6 minh m&i nén nghién
ctru thém vé kinh sach. Khi 4y kinh sach s& tré thanh mot
mon trémg miéng tuy€t hao giap minh c6 thém kién

thure dé giang day cho ké khac, tat nhién 1a néu minh
muon (ddy ciing la mét diém khdc biét can ban gitta Phdt
Gido Theravada va Dai Thira: Phat Giao Dai Thira chu
tricong viéc tu tap ciia minh la vi nguoi khdc). Va nhat 1a
khi d6 thi cac ban ciing tha ho luyén tap trd lai su chd
tam dé mang lai cho minh céc thé dang hoa nhap. Lac do
ban ciing s& c6 thira tri tué dé hicu rang khong nén bam
viu vao bat cir mot thir gi ca.

Hoéi: Xin thay tém lwoc cac diém chinh yéu trong

buéi thdo ludn hém nay.

Pap: Phai ty quan xét 1ay minh. Phai hiéu minh 12 gi.
Phai quan sat than x4c va tim thirc minh dé tim

hiéu chinh minh. Du dang ngdi, dang nam hay dang &n,
thi 14c nao cling phai y thirc cac kha nang gid1 han cua
chinh minh (cdc sai lam ciia minh, nghiép va vo minh ciia
minh, cai nga dang troi buoc va day doa minh). Phai phat
huy tri tué. Tu tap khong phai nham tim cdch dé dat

dugc mot cai gi ca. Chi can that chd tam vao nhitng gi la
nhu thé. Toan bo phép luyén tap thién dinh cling chi xoay



quanh su quan sét truc tiép tam thirc cta chinh minh. Céc
ban cam thay dau don 4, vay thi nguyén nhan va sy cham
dut cua nd 1 gi? Dau sao di nita thi cac ban ciing

phai kién nhan, that nhiéu kién nhan va stc chiu

dung. Dan dan tirng chut mot roi cic ban sé hiéu. Pt
Phat tirng bao rang cac mén dé nén ¢ canh thay minh it
nhat 13 nim nam.

Cac ban nén ludn trau doi cac gidi hanh bo thi, nhan

nhuc va long ton kinh.

Khong nén tu tap qua nghiém ngat. Khong dugce no 1€ cho
cac hinh thirc bén ngoai. Nhin vao ké khac 1a mot 1am 16i
rat 16n khong duoc pham vao. Chi can phat huy mot thai
d6 that ty nhién va ludn giit thai do ay. Cac gidi

luat va quy tac noi tu vién that hét sic 13 quan trong.

Cic gidi ludt va quy tac ay sé tao ra mot moi trudng (cudce
song tdp thé) vira don gian va hai hoa. Phai nhan thay loi
ich ctia moi truong ay. Phai ludn ghi nhé 1a cot tay

cua gidi luat chinh 1a sy quan sat cac chu dich cua

minh, sy quan xét tam thic cua chinh minh. Phai co tri
tu¢. Khong duoc phan biét (chi trich, so sdanh, danh

gid...) gi ca. Trong mot khu rumg néu minh ndi néng véi
mot goc cay vi no be ti xiu, trong khi minh chi thich cac
goc cdy that to, thi chang phai 1a ngu ngdc 1am ‘hay sao?
Khong bao gio dugc phép xét doan ke khac. TAt ca moi su
khac biét déu thudc vao bdi canh cua thién nhién. Tim
céch bién cai tit ca moi thir dé 1am giam badt di cac su
khac biét 1a mét chuyén khong can thiét.



Do d6 phai hét strc kién nhan. Phat huy dao dtc.

Song don so va tu nhién. Quan sat tam thirc minh. Pay 1a
cdch tu tip cua tat ca chung ta. Chi ¢6 cach d6 méi gitp
minh loai bo duogc su ich ky va dat duoc su an binh.

Hoéi: Xin thdy nhdc lai cac diém chii yéu nhat trong

viéc tu tap phdt gido.

Pap: Trude hét cac ban phai ¥ thire duoc than xac

va ngon tir ctia minh, phai lam thé nao dé quan sét ching
mot cach hitu hiéu va ap dung chiing vao viéc tu

tap (phai y thirc duoc cac tac dong tao nghigp cua thdn
xdc, ngon tir va tam ¥ hau gitp minh biét giir gin dao

dirc va tao nghiép lanh cho minh - noi mot cach tom tat la
tu gidi). Sau d6 cac ban phai tap luyén tAm thirc nham
phat huy su tap trung (tu dinh, con goi la tu thién). Giai
doan thir ba 1a nho vao su cha tam (phat huy boi phep tu
dinh - samatha), cac ban s€ lam bung 1én tri tu¢ gidp minh
nhin théy that minh bach ban chét cua moi sy vat (fu tué,
con goi la sw qudn thay - vipassana). Pay 1a cach ma trf
tu¢ cua cac ban s€ khong con 1¢ thudc vao bat ctr mot tinh
hudng nao, mot khung canh nao hay mét noi chon nao
nira (tiec la mot sy hiéu biét t6i thwong da loai bo duoc tat
cd cdc diéu kién tréi budce, néi cach khdc la mot sy hiéu
biét vieot 1én trén cdc su tao dung mang tinh cdach khdi
niém, nhi nguyén va quy woc cua tam thire). Tri tu¢ do s€
hoa nhap su chuyén dong cuia chinh cac ban vao toan

thé thé gidi nay (cé nghia la dat duoc niét ban).

Noi cach khac, theo toi thi néu mudn néu 1én nhing gi
quan trong nhat trong gido huan Phat Gido thi nhat



thiét phai néi dén tam quan trong vo song ctia viéc nhan
biét nhiing gi tot va khong tot. Noi 1én diéu do toi khong
hé cOy gio1 han trong lanh vuc luan 1y (co nghia la khong
phdi chi tét hay khéng tot trong lanh viee dao dirc ma
phai mo rong ra trong lanh vuc cua tat ca moi hién
tuwong. Noi cach khac la phai nhan biét dwroc ban

chat "dung" va "sai” ciia cdc hién tiwong trong thé

gidi nay, tire la s thdt "tuyét doi" va "twong doi" ciia
ching, hay la "ban chat trong khéng" va cdc "hinh tuéng
do gidc" ciia ching). Rat nhiéu nguoi dén tim toi va hoi
t6i rang: "Toi ting dugc nghe ngudi ta giang vé gido
huan cta Puc Phat - nhung khong biét ho néi nhu thé co
dung khong?", hodc: "T6i nén lam diéu nay hay diéu kia,
hay chi nén lam diéu no?". Thét ra doi véi viéc tu tap va
du trong boi canh nao, thi cung chi gom c6 mot viéc nhu
sau: phai ty minh nhan biét nhitng gi 14 tét, nhtrng gi
mang lai sy hai hoa, nhiing gi 14 Dhamma, va dong

thoi phai nhan biét nhitng gi di nguoc lai vdi cac thir ay.
Cach thuyét giang ctia Puc Phat that hét sirc don gian.
Thé nhung nhiéu nguoi lai khong chiu nghe va ciing
khong chiu hiéu. Gido huan ctia Ptrc Phat 1 con duong &
gilta (trung dao), giip minh tim hiéu nhiing gi thing
bang, tirc 1a nhitng gi goi 1 Dhamma. Budc theo con
duong ¢ gifra, du la trong mot bdi canh nao, ludn 1a mot
cach gitip minh vuot thoat khoi moi su bé tic tao ra boi
cac vi thé cuc doan.

Nhiéu ngudi dén hoi toi: "Co phai cach tu tap nay 1a cach
tot nhat hay khong? T6i phai lam gi trong khéa tu hoc to



chtrc tai thién vién nay hay trong trung tam kia?". Ho

ctr tiép tuc tu tp bang cach thiac mac nhu thé: "Co phai
day 1a cach tot nhat hay khong?". Cac ban co thé néu 1én
bat tan cac cau hoi dai loai nhu thé, nhung nhat dinh 12
cac ban s& chang bao g10 tim thay dugc mot cau giai

dap thoa dang nao c6 thé giip giip cac ban dén gan voi
Dhamma duoc. Cac cau hoi ay khong bao gio ¢ thé dua
cac ban dén voi Dhamma. Phuong phap duy nhat gitip
minh tim thdy Dhamma 14 nhin vao bén trong con tim ctia
chinh minh dé nhan ra nhtng gi la ding, nhimg gi khong
dung, nhimg gi thang bang va nhing gi khong thang
bang (Iuén luén bién déng). Mdi khi cac ban néu 1én thac
mac vO1 nguoi khac thi nhiing gi s€ xay ra? Diéu d6 co
mang lai su hiéu biét _hay khong, hay chi 1a hoang mang
va kinh ngac? Hay co gang nhin vao chinh qua trinh van
hanh cua su thic mic, thay vi n6 1& cho bat cr mot loai
cau hoi ndo va coi day nhu 1a mot su that (thong

thuong ching ta néu lén nhitng cau hoi that han hep, ngo
ngan va vé nghia, hoan toan vudng mdc béi vo minh va
cdi t6i ciia minh, thé nhung minh lai cir twong rang cdc
cdu hoi ciia minh la ding, la c6 Iy va bat buéc nguwoi khac
phai dva ra nhitng loi giai dap thoa dang).

Puc Pht ludn & bén canh chiing ta va thuyét

giang cho chung ta nghe. Chi can cac ban hiéu dugc diéu
ay. Co nhing niém phuc hanh thé nhung ciing co nhing
moi lo buon C6 su thich thd nhung ciing c6 don dau. Tat
ca cac thir Ay déu dang o noi nay. Ngay vao liic ma céac
ban vira hiéu duoc ban chat cua thich thd va dén dau 1a gi



thi tre thot cac ban cling trong thay Puc Phat, trong thay
ca Dhamma (quan diém nay ciing la quan diém cia Thién
Hoc). Dlrc Phat khong khac voi cac thir ay. Noi thé co
nghia 13 trong tirg mdi khoanh khac khi cac ban thuc
hién dugc kinh nghi€ém cam nhan vé nhitng gi ém ai va
nhitng gi kho chiu thi day chinh 1a Dhamma (nén hiéu chit
Dhamma c6 nghia la Pao Phap thé nhung ciing cé nghi
la mot hien tuwong), la Puc Phat (Durc Phat ma minh hinh
dung dwogc cung chi la mot dhamma hay mot hi¢n tuwong) -
v4i diéu kién 1 ban phai quan thay diéu ay mot

cach minh bach. Thé nhung hau hét moi nguoi déu hanh
xtr nhu nhimg ké mu 10a (vo minh), d6i voi nhing gi ém
4i thi thot 1én: "O! T6i thich cai nay lam, t6i mudn dugc
nhiéu hon nira!". Va doi véi nhitng gi kho chiu thi: "Bi
khuat mat di. Toi khong thich tht ay. Toi khong con
muon nhin thay thtr ay nita!" Néu céc ban c6 thé hoa
nhéap hoan toan vao ban chat cta cac kinh nghiém cam
nhan don thuan nhat (tirc gidn di va tinh khiét nhat) ma
minh c6 thé thuc hién duoc (ndi cdch khdc la khong dién
dat bat cir g1 phat sinh tir cdc sw cam nhdn cua minh) thi
day s& 1a cach ma cac ban noéi 1én 1ong ton kinh (biét

on) ciia minh doi véi P Phat, va dong thoi thi cac ban
cling dang trong thay Dtrc Phat, trong thiy Dhamma, va
chinh minh ciing dang tro thanh mot vi Phat.

Qua that khong co gi kho ca, duy nhat chi can cac ban
hleu duoc diéu do. That hét stc don gian va truc

tiép (s gidc ngd mang tinh cdch dét khéi va bdt

than twong tw nhir mot tia chdép). Moi khi cac su vat ém



4i hién ra thi cac ban phai hiéu ngay rang chung chi la
trong khong. Mdi khi cac su vat mang tinh cach khé

chiu (khong thich th, bat toai nguyén) hién ra thi cac ban
phai ty nhu rang day khong phai la minh va ciing khong
thudc vao ciia minh: cac thir dy s& ty bién mat twong

tu nhu chung ting hién ra trugc day. Khong bao gio nén
xem chung la chinh minh, va cling khong nén ty nhan
di€n minh qua cic dic tinh cua ching. Chi nén nhin vao
chting thé thoi, tAm thirc sé ty dong tim thay su thiang
bang cho né. Khi nao tAm thirc tré nén thing bang thi
cling c6 nghia la cac ban dang budc di trén con

duong dung dan, cac ban dang hudng vao nhitng 101 gido
huan ctia Ptrc Phat, c6 nghia 1a nhitng 101 gidang day gitp
cac ban tim thay su giai thoat cho minh.

Lam khi ¢6 nhitng nguoi vi hing say qua murc nén ldc nao
cling cr thac mac: "...Toi co du strc dat duge cap bac nay
hay cap bac kia trong thé dang samadhi (qudn, tri tué) hay
khong?", hoac: "To1 co thé dat duoc nhitng stirc manh than
bi ndo?", hay la: "Nguoi ta c6 thé trong thay gi trong thé
dang samadhi". Pay la cach ma ho tréo 1én trén nhiing gi
ma Drc Phat giang day dé ma roi xudng nhiing chd hoan
toan khong mang mot lgi ich nao ca.

Cac ban c6 thé trong thay Ptc Phat qua nhitng vat

thé don so nhat dang hién hiru trudc mat cac ban, tat
nhién 1a véi diéu kién cac ban c6 mudn trong thay hay 1a
khong. Tat ca déu tuy thudc vao mot thé thing bang tao ra
gitra hai thé dang: khong nam bat (khdng bdm viu) ciing
khong x0 day (ghét bé). Mot cach tom tat 1a nhitng gi toi



noi tir trude dén nay ciing chi don gian 1 gido huan cia
Ajahn Chah. Tat ca nhiing ai c6 trf tué déu phai hiéu rang
nhitng thtr 4y khong ding that 1 Dhamma. Pay chi 1a

cac ngon tur dung dé noi lén Dhamma. Va néu nhu cac
ban nghi rang nhiing 101 3 ay dung la Dhamma, thi cling
danh phai noi thém mot lan nira 1a cac ban chang hiéu gi
ca (ngon tu la trong khong, giao huan ciia Ajahn Chah
ciing la trong khong, tat ca chi la khdi niém! Tuyét

voi thay, xin chdp tay bdi phuc).

Trén thyc té, ngdn tlr trong cac 11 giang huan ay von ven
cling chang c6 muc dich nao khac hon 1a hudng céc ban
vao cong vi¢c cua cac ban ma chinh cac ban phai tu

minh thuc hién. Bic Phat cling da tu minh dat dugc giac
ngd. Puc Phat khong ¢ ngudi thay nao ca. Ngai thuc
hién mot minh. Trén phuong dién d6 ching ta déu ngang
hang v&1 Phat. Khong co6 a1 lam thay cho chung ta duoc.
Pay 1a mot thir gi d6 ma tat ca ching ta mdi nguoi déu
phai tu thuc hién mot minh. Chinh minh phai tu giac ngo
cho chinh minh. Vi vay t6i ciing chi xin cac ban hiy chap
nhan nhiing 101 nay, va ciing chi nén quan tim dén chung
néu cac ban nhan thay chung c6 thé mang lai loi ich cho
cac ban. Thé nhung con thém mot dicu phai luu v nita 1a
cac ban nén hiéu rang day ciing chi 1a mot vai ngon

tir thém that thé thoi (fite mang tinh cdch phu thudc va
bén ngoai). Bo1 vi su tu tap dich that nam & bén trong con
tim cta cac ban - sy tu tap 4y méi dung 13 nhitng gi ¢ thé
gilp cac ban quan th'fly duoc Phat Tinh cua chinh cac ban,
va gitip cac ban hiéu duoc 1a phai 1am thé nao dé thanh



Phat. Ngay nay, hinh nhu ¢6 qua nhiéu nguoi roi vao cac
cach hanh x1r sai 1am. O Thai Lan ho dén tim t6i dé nho
toi thuc thi mot s6 nghi 18 nao d6 va ho cr nghi rang céac
thtr éy s€ mang lai nhiéu diéu tot dep cho ho. Hoac ho tim
t61 dé nho toi ban phép cho cac tuong Phat nho nho cia
ho (cdc tuwong Phdt ma ngwoi Thdi thieong ding dé deo
triede ngue) va cho rang day 1a cach sé mang lai cho ho
mot su tot dep nao d6. Hodc 1a - day ciing chinh 14 tru’bng
hop cua cac ban, nhing nguo1 Tay Phuong dang ngoi day
- ho dén tim toi dé nho toi thuyét giang va nghi rang nhu
thé s& mang lai nhiing diéu loi ich cho ho. Thé nhung
trén thuc té, tat ca nhiing thir éy chi la cach ma cac ban tu
khinh thi1 minh ma thoi, bo1 vi Pie Phat va Dhamma, tic
1a su that, tat ca dang san co trong con tim cua cac ban.
Tat ca nhitng gi ma cac ban can phai lam 13 quay nhin
vao nd1 tam cua minh, tan dung no, tim hiéu no, hop

tdc v&i nd. Moi su vat s€ trd nén don gian hon. Cac ban sé
khong con gip phai bat ctt mot kho khin nao khac nira.

Bures-Sur-Yvette, 29.01.14
Hoang Phong chuyén ngir



