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TIEU SO’ THIEN SU OTTAMASARA

Thién sw Ottamasara sinh ra & Katha, Sagaing, Myanmar, vao Chd nhit, ngay 26

thang 9 nam 1969.

Twr khi con tré, Ngai da dat toan bo gia tri vao gido duc. Ngai da vwot qua ky thi
tuyén Dai hoc ndm 1986 véi két qua xuit sdc. Sau khi hoan thanh bang Tu tai
trweong Pai hoc Yangon nam 1992, Ngai tré thanh mdét nha thau va mot doanh
nhan thanh dat trong mot khoang thoi gian ngan. D6i mit véi nhivng khé khan va
sw that bai trong viéc diéu hanh doanh nghiép phirc hop trong 7 nam, Ngai tim
dén nwong twa vao Phap Bdo tir nam 1999. Véi sw gitp dé cia mot ngwdi ban Pao,
Ngai dén Trung tim thién Mogok & Thién vién Insein, tham gia mét khéa tu 5

ngay, tré thanh bwéc khéi dau cho viéc quan chiéu va thwc hanh Phap.

Tl thang 2 ndm 1999 dén thang Giéng nam 2002, Ngai tip trung siu trong viéc
hanh thién. Ngai tré nén rit tin tim véi Gido Phap dén mirc Ngai c6 kha nang
giam thiéu cong viéc kinh doanh mot cach nhe nhang, khéng c6 nhiéu dinh mac.
bé truyén ba Gido Phap, Ngai da cing dwong toan b tai san ngai da tich liy trong
su6t 6 nam lam kinh doanh. Ngai tip trung vao lam cac viéc tlr thién, gitt gi¢i va

quan chiéu dé tim ra Su Thit.

Trong 3 nam quan chiéu, Ngai da tham gia cic khoa thién 5 ngay, cling nhw 10
ngay & Trung tim Thién Qudc té cia Thién sw U Ba Khin. Khéa tu 5 ngay & Trung
tAm thién Dhamma Joti cia Sayagyi U Goenka’s va kh6a 10 ngay & Tru s& Truong

thién Vipassana Mogok Natmauk.

Nam 2002, Ngai da xult gia & Yangon, véi Thién sw U Nayyasagara va bat dau
day & Trung tim thién theo nhitng cach da dang, trwong hoc, vién nghién ctru,

bénh bién va cac tw gia & Myanmar va cac nwée khag;



CAC TRUNG TAM THIEN DA PUQ'C LAP RA BO'I THIEN SU OTTAMASARA:

e Quy Chia sé Tri Tué “Ttr V6 minh dén Minh”: thanh I4p ndm 2002, qua
do6, Ngai da phan phat mién phi mot lwong 16n Phap Bao dw¢i dang sach,
CD, mp3, bia VDC va bang.

e Trung tam Thabarwa (Khu phé dwong 45, Yangon) nam 2007 géom 4
tang trong mot khu Tap thé, gidr 1a chd & cho hon 100 thién sinh.

e Trung tim Thabarwa Thanlyin, Yangon, 2008. Ngay nay, tong dién tich
dit & Trung tAm Thabarwa Thanlyin rong 80 hecta, 1a chd & cho 2,400
thién sinh, ting, ni, bao gobm nguoi gia, ngwoi bénh, nguoi khong noi
nuwong twa, nguoi vo gia cu.

e Ngoi lang (Tinh thwong) Cetana, (Thanlyin, Yangon) nam 2012 noi
cung cip mién phi ché & tam thdi va vinh vién cho cac ca nhan va gia
dinh vo gia cw va khong noi nwong tya.

¢ Trung tam Shwe Chaung Thabarwa (Pyin Oo Lwin) nam 2013

e Ngoilang Tinh thwong Thitnipin Cetana (Huyén Hlegu, Yangon) nam
2014, bao gobm Thién dwong, Bénh vién Phap Bdo, trwong hoc, sin choi
va cho trong dién tich 180 hecta. Kinh nghiém cé dwoc trong viéc xay
dwng Ngoi lang Tinh thwong & Thanlyin di cho phép nhiéu su tién bo,
nang cip va phat trién hiéu qua hon & ng6i lang mai.

e Hon 30 trung tAm Thabarwa mdi, doc khip dit nwéc Myanmar, dang

trong qua trinh xay dung.
VE TRUNG TAM THABARWA:

Trung tim Thabarwa Thanlyin & Yangon la mét t6 chirc nhan dao phi lgi nhuin

hoat dong vi muc dich cao ca.

Trung tAm Thabarwa da dwoc thanh 1ap cho phép sw tiép cin khéng gi¢i han vi
loi ich chung va dap rng nhitng nhu cau thiét yéu nhat mot cach lién tuc va bén bi

tirng budrc mot.



Trung tim Thabarwa m& civa cd ngay, 24 gio’/ngay, 7 ngay/1 tuidn khong nghi.
DPay 1a noi cu tri cho nhitng nguoi tir cic vung mién cia Myanmar dang tim kiém

chd nwong twa, chdm séc va chil y va c6 ham mudn hanh thién.

Trung tAm cung cip noi cw tri cho hon 2,400 thién sinh (s6 liéu thang 2, 2014)
bao gbm nguwoi gia, ngwdi bénh, ngwdi mu, ngwoi diéc, tit nguyén, cac trueong hop
bénh tAm than, vo gia cw va khong noi nwong twa. Chd cw trd dwoc cung cip
khong phan biét hay han ché s6 lwong, thoi gian, tudi tic, tinh trang sirc khoe,

quéc tich, dia vi xa hoi, ton gio...
Thirc dn, chd & va su day d6 dwoc cung cAp mién phi.

DPAay 1a noi nhiéu tinh nguyén vién c6 thé ing h6 nhirng kj nang, thoi gian, nang
lwong, strc lao dong, tién bac va vat chit dé cé dwgc phwéce bau va sy hanh thién vi
mot ly do dang gia va cham lo cho loi ich clia nhitng ngudi cw tri dang nwong twa
& Trung tAm Thabarwa. Thabarwa phan phat tién va vat chit nhin dwoc tir cing
dwong dé cung cdp noi gap g& binh an cho nhitng ngwdi thuwc hanh Phap ma

khong con phai lo lang.



HIEU VE TU DIEU PE

Sw thwe hanh budng bé ciling giéng nhw sy thwec hanh Pao Pé (Magga Sacca),
T& Niém Xt&.

Nhitrng tir BAn Chit V6 Thwong Goc cling gidng nhw Diéu DE Thi Nhat, Khé dé
(Dukkha Sacca)

Nhirng tir Ban Chit Thuong Hang Goc 1a gidng nhw Diéu D& Thir Ba, Diét Pé
(Nirodha Sacca)

Nhitng tir Dinh mic, hay Sttc manh cua sy dinh méc 1a giéng nhw Diéu D& Th

Hai, Tdp Dé hay Sw thdt vé Nguyén nhdn ctia Khé (Samudaya Sacca)

Con dwong Trung Dao hay Strc manh cda sw xa ly 1a giéng nhu Pao D€ (Magga
Sacca). Nhitrng chi day cua t6i gan nhit nham dén cho moi nguwoi, nhirng ddi twong
ma van con xa véi Gido Ly clia Dlrc Phat. D6 13 tai sao toi dung nhirng tir ngit dé
hiéu.

Biét bang cach nghe 1oi chi day cta toi 6 1& chwa du stec manh. Chi bang viéc tu
minh thwc hanh buéng bd, quy vi méi cé thé hiéu T Diéu D& ma khong c6 chit

hoai nghi nao.



BAN CHAT SINH DIET

Chung ta cang chanh niém trén than, ching ta cang c6 kha ning biét rang than
ching ta khéng 1a gi ca ngoai suw két hop cua T Pai. Trong thin minh, chiing ta c6
thé biét vé nhirng ning lwong cua ti dai, dé 1a ckng, mém, tan chay, két dinh, van
déng hay dirng yén, néng va lanh. Néu chiing ta cdm thiy khde, nang lwong cuia su
cirng hay sw dic 1a n6i troi. Mot trong nhirng nang lwong nay phai noi troi trong
mot khoanh khic. Cac ndng lwong d6 khong phai 1a ai d6 hay cai gi d6. Ching xuit
hién khéng tir noi nao va diét di khong vé noi nao. Nhitng nang lwong hay stc
manh nay xuit hién va bién mit trong mot khodng thoi gian rat ngan. Chung
khong ton tai trwdc khodnh khac hién tai va khong ton tai sau khoanh khac hién
tai. Nhitng ning lwong hay sttc manh nay dang dién ra moi khoanh khic. M3c du
ching cé két n6i dén nhau, nhwng ching khong phai 1a giong nhau. Trén thuc té,

d6 12 strc manh va ning lwong ciia Ban Chat Thwdng Hang Gdoc.

Muc dich ctia chdnh niém la dé hay biét nhirng strc manh hay nang lwong cta
Ban Chat V6 Thwong Goc. Nhirng strc manh hay nang lwong nay lién tuc sinh 1én
va diét di. Ching ta cang biét vé ban thian minh, chiing ta cang c6 kha ning buéng
bd sw hi€u biét sai Iam vé sai dé hodc cai gi do, “t6i” hay la “cda t6i”, hi€u lam cac
strc manh hay ning lwong do6 1a cai gi dé. Khi ching ta biét vé chuyén dong cua
than, ching ta 1am hiéu rang “T6i dang chuyén dong”. Khi ching ta biét vé cai
nong, ching ta IAm hiéu rang “tdi dang noéng”. Khi chiing ta cdm thiy mét, ching ta
Iam hiéu rang “t6i” dang cam thay mét”. Khi nhan ra cai gi do, ching ta nghi rang:
“T6i nhé ra n6”. Néu c6 ham mudn lam cai gi do, ching ta sé 1am hiéu rang “Toi
mudn 1am cai gi d6”. Néu thirc hay tAm hay biét xuat hién, ching ta 1am hiéu rang
“T6i biét n6”. Y niém vé “T6i” hay “ban”, “dan 6ng” hay “dan ba” cdm ré sau trong

tam chung ta.
Do dinh méic vao sw hiéu biét sai JAm ma ching ta khong thé hiéu 1én trén céi
nay hay cai kia, cai gi d6 hay ai dé. Ching ta can phai tw minh chanh niém va réi

ching ta phdi c6é kha nang biét vé sirc manh hay nang lwong cia Ban CHAat Vo



Thwong. Chdng ta cAn nghe Phap va Gido ly ctia Pirc Phat dé c¢6 kha nang xa ly khoi

sw hiéu biét sai lAm thong thuong.

Dé biét vé thién, ching ta can phai hanh thién. D€ biét vé giit gidi, ching ta can
phai giit gidi. D€ biét vé cac viéc thién phap, ching ta phai lam cac viéc thién phéap,
nhwng ching ta phai cin thin dé chi lam ma théi, chi st dung ma thoi, chi kinh
nghiém ma thoi va chi biét ma thoi, khong dinh mac va khong chdi bo. C6 thé hiéu
hay khéng hiéu vé 1oi chi day cda toi hay vé sw thwe hanh. Néu c¢6 cai hiéu, cin co
gang d€ x4 ly khoi cai hi€u d6. Néu khong hiéu, cd gang xa ly khoi cai khong hiéu
d6. D€ c6 kha nang xa ly khoi cai gi d6, ching ta cin phai buéng bo thoéi quen chu y

dén cai gi do.

CHANH NIEM CUNG VOI XA LY

Metta Lodge - Malaysia, Thang 3/2014

Chung ta tirc gian, b&i vi chiing ta chd y vao tinh huéng. Ching ta phai c6 gang
budng bé thoi quen chu y vao céi gi d6. Do dinh mac nhw vy, ching ta sé vui, sé
buodn, sé cau, sé cam thiy héi tiéc, l1a do chiing ta chd y vao déi twong. Néu chiing ta
chi y vao viéc minh dang lam thi cé thé cé sw hoai nghi “liéu minh c6 dung
khong?” hay “ liéu minh c¢6 sai khong?”. D6 1a do dang st dung véi sw ndm gitt.
Chung ta nam gittr vao hanh dong, vao nguyén nhan, vao két qua, vao mot trong
nhirng hanh dong ctia minh. Chuing ta cé thé nghi, cé thé néi, c6 thé nghe. Va ching
ta dang noi, nghe, nghi...véi sw dinh mac. Dinh mac nghia 1a ching ta khong budng
b6 dwoc suy nghi, khong buéng bo duoc viéc nghe, khong buong bé dwoc viéc noi.
Chuing ta hiéu hanh dong la dé lam, nhw thé 1a chwa tron ven. Cac hanh déng cin
dwoc lam va cling can dwoc budng bd. Moi thir va moi hanh dong can phai dwoc
budng bd. Néu ching ta khong hiéu, ching ta sé khéng c6 kha ning budng bé hanh
dong.

Né&u ching ta khéng hai long véi mot ai dd, 1a béi vi ching ta cha y dén nguoi
dé. D6 1a do c6 sw dinh mic vao viéc 1am nhw vay. Bat cir diéu gi dién ra, tot hay

x4u, chi d€ kinh nghiém ma théi, khong phai dé€ ch6i bo, khéng phai dé€ dinh maic,



khong phai dé hiéu 1am la thuc tai hay thwe sw quan trong. Sw thit 1a Ban chat Vo

thwong Ludn Méi.

bé biét dwoc Sw That, ching ta phai c6 kha nang lam diéu nén lam va bu6éng bé
diéu khong nén lam. Ching ta c6 thé nghi vé qua khir nhung phai nghi ma khéng
c6 sw dinh mac vao suy nghi, khong dinh mic vao qua kh. Ching ta c6 thé hy
vong cho twong lai nhwng khong dinh mac vao vao hanh dong hy vong ciing nhu
khong dinh mac vao twong lai. Ching ta cling khong dwoc dinh mac vao hién tai.
Suw thwc hanh x4 ly 1a tir bo viéc xoay quanh ai do6 hay cai gi d6. Hay dirng viéc chu
y vao ai d6, vao cai gi d6. Néu ching ta nghi vé ai d6, cé ai d6 trong tim. Néu ching
ta nghi vé cai gl do, sé cd cai gi d6 trong tAm. Chung ta cir hiéu rang ai dé la thuc,
cai gi doé la thwc, nhw thé 1a sai lam. Ching ta phai c6 kha ning x6a bo cai gi dé

hoac ai d6 ra khoi tam.

Chidng ta phai chdnh niém vé tirng hanh ddng cta than, khau va y. Néu ching ta
chanh niém, ching ta sé biét hanh dong hién tai, nhitng gi dang dién ra hién tai
cua hanh dong va ching ta phai c6 gang budng bo théi quen chi y dén hanh dong
d4. Do dinh mac vao céi gi do thi nén khi ghi nhan hay niém, chiing ta sé nghi su
chanh niém la cai gi d6. Ching ta thwong str dung hanh dong ghi nhan mot cach sai
lAm v&i y niém vé ai d6 hodc cai gi dé: “hanh dong cha tdi”, “ai d6”, hay “t6i” chanh
niém”, “day 1a hanh déng chanh niém cda t6i”. Sw hi€u biét sai lam d6 dang kiém
soat hodc lién quan dén bt cr diéu gi ching ta lam. Nhw thé la dang lam véi sw

dinh miac.

Dé chi lam ma théi va theo Con Pwong Trung Pao, chiing ta phai x6a bo y niém
vé cai gi do, vé ai d6 ra khoi tim va khéi hanh dong cia minh. Ching ta khéng nén
nghi xem “Liéu minh c6 dang khong nhi?” hay “Minh c6 dang sai?”, cling khong
nén nghi “Minh cé dang lam ding khong nhi?” hay “Minh cé dang lam sai khong?”.
Chung ta khéng nén nghi cho ban than minh “Liéu minh c6 kha nang theo con
dwong Trung Pao hay khong?”. Can thiét phai buéng boé théi quen nghi vé mot ai
d6. Néu chung ta c6 thé buéng bo thoéi quen d6 thi chdng ta c¢é thé nghi vé mot ai

d6 ma khong c6 s dinh mac, khi d6, hanh dong cta chung ta sé chi lam ma thai.



Gio diy, chdng ta la Phit tr, ching ta phai c6 kha ndng xuit gia lam nha sw hay
tu nit hay tré thanh nhitng thién sinh tron doi. Ching ta nén nghi theo cach nhw
thé. Néu ching ta khong thé 1am nhuw thé, 1a vi chiing ta con dinh mac vao gia dinh,
vao cudc sOng cua nguoi tai gia. Do dinh mic vao cong viéc, ching ta khong thé

danh hoan toan thoi gian cho viéc lam cac thién phap.

Tat ca chung ta phai c6 kha nidng danh mat cudc song, danh mat nhirng thi
thudc vé minh, diéu d6 rat 1a chic chan, nhung rat hiém khi ching ta c6 su chuin
bi sdn sang cho tinh hudng do6. Ching ta khong sdn sang chét. Chiing ta khong san
sang ngirng céng viéc ctia minh. P6 13 béi vi dinh mac. Dinh mic vao cudc song,
dinh mac vao gia dinh, dinh mic vao cdng viéc, dinh mic vao ngdi nha ctia minh.
B&i thé, tit ca nhitng gi ching ta lam, ching ta dang 1am véi sw dinh mic, 1a do

chiing ta khdng c6 gang budng boé cac hanh dong cia minh.

Ching ta khéng didm mat cudc song, khong ddm mat tai san, khong dam mat
cOng viéc. D4 12 tai sao khi thién, chiing ta ndm gitt vao su thwc hanh, ndm gitr vao
cudc séng cua thién sinh, ndm gitt vao vi thiy, nam gitr vao kinh nghiém. Khi thién,
chiing ta sé cé nhirng kinh nghiém nhwng nhirng kinh nghiém d6 khong phai dé
chdi bo, cling khong phai d€ dinh mic. Kinh nghiém khong phai dé€ dinh mac 1a
kinh nghiém ctia t6i hay cda ban, né chi dé kinh nghiém ma thoéi. Ching ta c6 thé
hiéu hay khong hiéu, nhwng diéu nay ciing khéng dé thich hay khéng thich. Ching
ta phai c8 gang thoat ra khoi su thich hay khong thich. Chiing ta phai hiéu rang chi
lam ma thoi, chi bi€t ma thoi, chi kinh nghiém ma théi va chi sit dung ma théi.
Ciing khong nam gitr sw hiéu biét 1a cda tdi hay ciia ban, khong dinh mac va ciing

khéng choi bo.

Con nguoi cd rit nhiéu sy dinh mac. D6 1a 1y do tai sao chi thién khong thi
khéng dd. Mot minh chanh niém thoi cling khéng du. Néu nhw quy vi cé it sw dinh
méc thi khi thién, quy vi s& khong tréch khoi con dwong ding, Con Pwong Trung
DPao. Néu nhu c6 sw dinh mac manh mé, ching ta can phai xa ly. Sw thuwc hanh xa ly
la khi hanh thién, quy vi khong dwoc chd y dén thoi gian, noi chon, phwong phap.

Thién c6 thé tot hay khong tdt, quy vi can c6 gang budng bo ca hai tinh hudng. Nhw



thé 13 sy thwc hanh thién. C6 rat nhiéu thién sinh, do dinh méc, quy vi cht y dén ai

d6 hay la mét ngwoi hanh thién nao dé.

Sw thit khong phai la mot ai d6 hay mot cai gi do. Ai dé hay céi gi d6 chi dé st
dung ma thoi, khong phai dé nghi 1a thwc tai. Ching ta phai hanh thién va ching ta
phai c6 kha ning buéng bo sw chi y dén mot ai d6. Can thiét phai buéng bo thoi
quen cht y dén mot ai d6 hay mot cai gi d6. Néu quy vi cé kha nang budng bo, sé
ngay cang c6 it dinh mac hon. Khi khéng c6 dinh mic thi quy vi cé thé chi y dén

mot ai d6 hay mot cai gi do.

Khi thién, quy vi phai hi€u rang minh chi 13 mot trong s6 nhirng ngwdi hanh
thién. B4t cir diéu gi dién ra, quy vi phai hiéu rang diéu dé chi dé€ kinh nghiém ma
thoi, khong phai 1a kinh nghiém ctia quy vi. Quy vi khéng dwgc ndm giit vao kinh
nghiém hay nam gitr vao su thwc hanh, quy vi phai chanh niém nhwng quy vi phai

c6 ging dé€ ngirng su chul y d&én hanh dong hién tai cia chanh niém do.

Hau hét moi ngwoi khong thé xa ly khoi ai d6 hay cai gi d6. b6 1a ly do tai sao ho
nghi phai lam gi, phai di diu, nghi vé noi nao dé, nghi vé cai gi do, “Ai sai, ai
ding?”. Do dinh méic vao ai d6 ma ching ta ludn nghi vé hét ngudi nay dén ngudi
khac. Vi dinh mac vao cai gi d6 ma ching ta ludn nghi vé hét cai nay dén cai khac:
“Lam cai gi?”, “Cai gi sai, cai gi ding?”. P6 la do ching ta khong thé buéng bdé hanh
déng nay. Khi chdng ta khéng thé buéng bé hanh dong nay, dé la 1y do tai sao
ching ta dang lam vé&i sy dinh mac. Ching ta ¢ hi€u rang ching ta phai an, ching
ta phai ngl, phai hoc, nhung hiém khi ching ta hiéu rang chung ta phai c6 kha
nang budng bé viéc dn, budng bé viéc ngd, budng bé viéc hoc. Can phai lam va can
phai budéng bé tit cA moi hanh ddng, b&i vi khong hiéu nhw thé, ching ta dinh mac

manh mé vao viéc an, viéc ngd. Nhw thé, ching ta dang s6ng vi an...

Chung ta khéng muén chét vi chiing ta muén dn va mudn ngu. Ching ta muén
lam diéu ching ta mudn. D4 1a vi dinh mic vao thitc an, vao viéc ngd va vao cong

viéc.
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Quy vi can hiéu rang chanh niém cung v&i su xa ly, tikc 1a chi lam ma thoi, chi st
dung ma thdi, chi biét ma théi, chi kinh nghiém ma thoi. Hay c6 gang lam t4t ca cac
thién phap; hdy c6 giang budng bé moi bat thién phap va c6 ging gilr tAm trong
sang, thanh tinh. Viéc d6 doi khi dé, d6i khi khd. Déi khi quy vi hiéu, doi khi khong
hi€u. Doi khi quy vi mudn lam, déi khi khéng mudn lam. Quy vi khong dwgc chd y
dén nhitng gi dang dién ra trong than hoic trong tAm. Hay chi ti€p tuc lam nhirng
gl can phai lam. Va c6 gang dé€ c6 kha ning lam. Chi 1am ma thdi 1a cach ching ta
nén lam. Piéu ching ta nén lam 1a lam cac thién phap, tir bé nhirng hanh dong

khong can thiét, gitt tim trong sang va thanh tinh.
PU'NG TUAN THEO NH(*NG HAM MUON CUA BAN

Wat Ananda, Singapore, Thdng 3/2014

Quy vi phai ghi nhin trén hoi thé va buéng bé cac déi twong khac. Néu nhw quy
vi dang tip trung ghi nhan hoi thé thi chi cht y dén hoi thé va nglrng sw chtl y dén
cac doi twong khéc, trir hoi thé. Diéu ma toi dang huwdng dan day 1a dé chi lam ma
thoi, ma khong c6 sw dinh mac. Ching ta cin c6 ging budng bo théi quen chd y
dén cai gi d6 hoac chu y dén nhirng hanh dong. Ching ta thwong c6 thoéi quen chu
y dén cac ching sinh (sinh vat séng) hay khong phai chiing sinh (cac doé vat). b6 la
tai sao c6 sw dinh mac manh mé trong tAm ching ta vé cac ching sinh va khéng
phai ching sinh (hay sinh vat s6ng va cic d6 vat). Cling c6 nhirng y twéng manh
mé vé ai dé hodc cai gi d6. Ching ta tin vao y niém vé cai gi dé la thuc, ai dé la
thwe. Trén thuec té, sw that chi 1a Ban chit v thwong ludn ludn méi, khéng phai ai

do hay cai gi do.

Chung ta tin twdng chac chan vao ai dé hay cai gi d6. D6 1a ly do tai sao khi
ching ta st dung cac sinh vat song hay cac do6 vat, chdng ta luén s dung véi y

niém 1a “t6i” hay “ban”, “ctia t6i” hay “ctia ban”. Chung ta phai ¢4 gang dé budng bo
nhitng y niém nay.

Chuing ta (thwong) nhin dwdi goc d6 cua mét ai d6. Bat cir diéu gi ching ta lam,
ching ta lam vi minh, vi gia dinh minh, vi xd hoi minh, vi dat nwéc minh. Ching ta
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nam gitt y niém cai gi dé trong bat cir viéc gi ching ta lam. Ching ta ¢4 niém tin
manh mé vao y niém cai gi d6 hoic ai dé6. Pay 1a sw dinh mic vao ai dé hay cai gi
d6. Chung ta c6 thé sit dung ban than minh, st dung cudc séng cia minh, hay st
dung ngwoi khac nhung ching ta cin c6 gang xa ly khoi y niém vé ai dé hay cai gi

do.

Néu chung ta khong lam thién thi ching ta dang mic sai lAm. Néu ching ta
khong c6 y tranh xa cac viéc ac 1a ching ta sai. Néu chung ta khong c6 ging thanh
loc tAm 12 ciling 1a sai. Hau hét chiing ta dang mac nhirng 16i ndy. Ching ta mudén
lam cai ching ta mudn. Chung ta dang lam cai ching ta mu6n. Ching ta tuin theo
nhitrng ham muén. Tat cd cdc hanh ddng ctia ching ta déu dén tir ham muén cua
chiing ta. Chdng ta an cai ching ta mudn an, ching ta ngt khi chiing ta muon ngu.
biéu d6 c6 nghia la tit ca hanh ddng ctia ching ta dwa trén cai gi dé, chinh la ham
muon hién tai ctia ching ta. C6 nghia la ching ta dang lam viéc cho ban thin minh.
Chung ta dang c6 gang dap ing cdc ham mudn cda chinh minh. D6 khong phai la
Chi Iam ma théi ma la dang lam vi cai gi d6, lam dé dap &ng cac ham muon; dang
lam viéc cho chinh minh, l1am vé&i ¥ niém cai gi d6 hoac ai dé. T6i khéng cd ngian
can ban “lam” hay “khong lam”, t6i chi dang c6 gang dé xa ly khoi y niém vé ai dé

hodc cai gi do.

La mo6t con nguoi, ching ta hoc, ching ta lam viéc, d6 khong phai 1a van de.
Nhwng néu ching ta khéng lam thién, (d6 la vin dé). Gido Phap cia Dirc Phit la
dung dan, vi thé, néu quy vi khong hoc gido Phap ctia Dtrc Phat, quy vi dang mac
sai lAm. Néu quy vi khéng hanh thién hay thwc hanh chanh niém, quy vi cling dang
méc sai 1am. Néu quy vi khong ¢ ging thanh loc tAm, quy vi cling dang mac sai
lAm. Nhitng sai lam nay thwong thiy & hang cuw sy. P6 1a ly do tai sao ma c6 rat
nhiéu van dé trong tAm cua con nguwdi. Ho dang ¢d ging st dung tAm nhw ho
muén, (vi du nhw 1a) ho mudn néi cau! S dung nhw moét ngwdi binh thwong, str
dung theo cach théng thwong khong phai la cach ding. Vi thé, ching ta nén hoc
Gido Phap cuia Dwrc Phat va nén thuc hanh theo 101 day cia Pirc Phat. Khi ching ta
lam nhuw thé, ching ta phai can thin dé xa ly khéi ban thin va cac hanh dong cda
minh.
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Néu nhw ching ta ghi nhian (hay niém), chiing ta dang lam mot hanh déng cuia
tAm. Tc la dang s dung tAm cda minh. Diéu d6 la ding nhwng can Chi lam ma
théi, khong dwgc chd y dén tdm ctua minh hay cha y dén viéc dang thwc hanh
chanh niém cta minh. Quy vi khong dwoc cht y dén viéc thwe hanh chanh niém
nhung quy vi cAn chdnh niém. Khi ghi nhin, ching ta cin budng bé théi quen cha
y vao viéc minh dang lam. P6i khi quy vi c6 thé thich hanh thién, déi khi cé thé
khéng thich nhuwng quy vi phai lam ma khéng bin tim dén cai tim va nhirng ham

mudn ctia minh. Quy vi cin phai xa ly khéi nhitng ham muén d6.

Quy vi khéng dwoc tuan theo nhitng ham muén ctia minh hay tuin theo cai tim
cia minh bédi vi thwong 1a tAm khéng thanh tinh va c6 rat nhiéu dinh mac. Néu
tuan theo tdm minh thi quy vi sé phai lam viéc nhw nhitng ngwdi binh thwong

khac.

Chung ta khong nén quén Phat, Phap, Tang. Ching ta phai thwc hanh nhw Tang
ching, hay nhw mét thién sinh. Quy vi cé thé khéng & trong trweong thién, khéng
phai la thién sinh nhwng diéu dé khong quan trong. D6 khong phai 1a vin dé. Quy
vi can phdi lam cong viéc thwc hanh chanh niém va xa ly. Quy vi nén x4 ly khoi ban
than, khoi nhirng hanh dong ctia minh, khoi noi ma quy vi dang & hay dang st

dung.

Sw thuc hanh xa ly 1a khéng cht y dén ban thin, dén cudc séng hién tai, dén cac
hanh déng cia minh bao gom ca than hanh, khiu hanh, y hanh. Quy vi khéng dworc
chd y dén nhirng gi dién ra trong than va tim. D6 1a sy thwc hanh x4 ly. D€ khong
chdi bd, quy vi cAn phai chanh niém. Quy vi phai ¢d gang chanh niém vé than va
tAm trong moi khoanh khac. Néu khéng chanh niém, quy vi dang chéi bé hanh
dong dung din 1a chanh niém. (Mat khac) D€ khong dinh mac, quy vi cin khong

dwoc chu y vao tam ctia minh va vao hanh dong ghi nhan (chanh niém) ctia tam.

Sw thuc hanh chdnh niém ciing khong dé bi dinh mac va khong dé bi chdi bo.
Quy vi phai ghi nhan nhwng khong tap trung chi y vao sy thwc hanh chanh niém.

C6 nghia la cang tap trung chu y, cang dinh mac vao hanh ddng ghi nhan.
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Quy vi c6 hitng tha véi viéc thién tip, nén thién & trong tim quy vi, do 1a sw
dinh mac vao viéc hanh thién, mic du quy vi khéng ch6i bd. Néu quy vi khong
hirng thd véi viéc hanh thién, quy vi dang choi bo; néu quy vi khdong nghi dén viéc
hanh thién, dé cling 1a sai. By gior quy vi cht y dén viéc hanh thién, dé la vi c6 suw
dinh mac vao thién trong tAm quy vi. Vi vay, quy vi phai xa ly. Phai chanh niém va

ngurng viéc chu y vao thién.

Khi quy vi thién, khéng phai quy vi la ngwdi duy nhat hanh thién, con rat nhiéu
nguoi khac cling dang hanh thién, c6 nguwoi & trong rirng, hay trong cac hang dong,
c6 nguwoi & treong thién. Vi (¥ niém vé) ai d6, ching ta cha y dén ai d6, dén mot
trong nhirng ngwoi hanh thién. Théi quen dé cin dwgc buéng bo. Néu nhw ching
ta khéng thé budng bd théi quen chtl y dén mét ai d6, ching ta dang khéng theo
Con Dwong Trung Dao. Con dwdng Trung Pao 12 tw do khdi sw dinh mac va su chdi

bo.

C6 nhiéu thién sinh hanh thién nhwng khong bdé dwoc thdi quen. Néu ho lam
viéc thi ho cht y vao viéc lam cta ho, cht y dén cudc song nhw mot nguwoi dang
lam viéc. Khi ho thién, ho chu y dén cudc séng ctia mot thién sinh va dén hanh
dbéng thién ctia minh. Mdc du ho dang hanh thién, nhuwng ho khéng thé b dwoc sw
dinh méc vao ban than va hanh déng ctia minh. Y t6i 1a ho dang lam thién phap
cho chinh ho, ho dang hiéu IAm sy hanh thién 13 viéc 1am cta riéng ho. Néu lam véi
y niém céi gi d6 minh s& hiru thi sé khong bao gio két thiic dworc.

Chung ta thwong dai dién cho ai d6 hodc céi gi d6. Vi vay, ching ta phai c6 gang
dai dién cho Sw Théit, d6 1a Ban chat V6 thwong Luén Méi. Ching ta c6 thé hiéu,
ching ta cé thé nghi, ching ta c6 thé nhin ra, ching ta c6 thé nghe 4m thanh,
ching ta c6 thé ngti, chung ta c6 thé thiy lanh. Ching ta IAm hiéu rang “Toi hiéu”,
“t6i nghi”, hay “ai d6 nghi”, “ai d6 thay lanh”...Nhw thé la sai. TAt cd nhitng strc
manh nay déu lién quan dén Ban chit V6 Thwong Ludn méi. Chi c6 Ban chat Vo
thwong Luén Méi c6 thé biét, cé thé hiéu, cé thé cdm nhén, c6 thé ghi nhé va ¢
thé tao ra hanh dong. Ban chit V6 thwong Ludén M&i nay khéng phai 13 ai d6 hay

cai gi do.
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Chung ta ludn st dung sitc manh cia Ban Chit V6 thwong Luén M&i nhwng
chung ta lai hi€éu lam, chiing ta khong biét Sy That, d6 1a Ban Chit V6 thuwong luén
M&i. D6 1a vi sao ching ta hi€u lam la c6 ai d6, “t6i” hay “ban”, cé céi gi d6 “cda t6i”
hay “cta ban”. Chung ta c6 thé sir dung cac ching sinh, bao gom ban thin ching ta.
Ching ta c6 thé stir dung cac do vat (khong phai ching sinh), nhwng ching ta phai
c6 gang xa ly khdi y niém vé ai d6 hay cai gi d6. Vi vay, sw thwc hanh x4 ly 1a khong
cht y dén cai gi d6 hay ai d6. Ching ta c6 thé chd y nhung ching ta cin ¢d gang
ngirng thdéi quen dé. Khong dam budng bo thoéi quen chi y (cling) 1a dinh mac.
Chung ta c6 thé dn nhung ching ta cling nén cd ging khong an. Ching ta c6 thé
ngu nhwng ching ta nén c6 gang khong ngu. Chung ta phai hiéu viéc budéng bo 1a
can thiét.

Buo6ng bo ciing 1a mot hanh dong. Thudng thi ching ta hiu rang ching ta phai
lam nhwng chung ta nén hiéu dé 1a céng viéc cin dwoc lam va ciing can dwoc
budng bd. An can dwoc 1am va ciing can dwoc budng bd. Ngii can dwoc 1am va ciing
can dwoc budng bo. Ching ta ctt cho rang ching ta can “chiém git” cudc sdng cla
minh, d6 1a hiéu biét khong tron ven. Cudc séng la dé st dung va dé budng bo, dé
mat di. Ching ta phai budng bdé nhirng tai sdn ctia minh va budng bd ca ban thin
minh. Néu ching ta khong hiéu nhw thé, ching ta sé chi cho rang ching ta phai

lam viéc, chuing ta phai hoc, chiing ta phai cd gang dat dwoc diéu gi do.

Vi thé, ching ta mudn moi thi vi chiing ta ct cho rang moi thir phai duoc sé
hiru. Ching ta cho rang thitrc dn can phai dwoc an. D6 1a tai sao chung ta dn moi
thirc an. Ching ta hi€u rang moi noi ching ta can phai di, vi thé ching ta mudn di
khap moi noi. D6 1a béi vi s hi€u biét cua chiing ta khong tron ven. Ching ta c
thé di, ching ta c6 thé dn nhwng ching ta phai hiéu ca hai diéu: hanh déng va
bu6ng bo. Ching ta phai c6 lam va ching ta cling phai ¢4 gang budng bd. Theo
cach nay, ching ta c6 thé ki€m soat ban than minh.

O’ Singapore nay hay & Nhat, ngudi ta nghi rdng ho phai lam viéc qua nhiéu. Ho
dang tin twdng sai JAm rang néu khong cé cong viéc thi khong c6 thirc dn, khong cé
cudc séng. D6 1a ly do tai sao ho khong thé s6ng ma khong lam viéc. Ho dang st
dung sw hiéu biét khéng tron ven. P6 la vi sao hanh dong ctia ho khéng tron ven.
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Chung ta nén lam khi ching ta phai lam. Chung ta phai c6 kha nang lam khi ching
ta nén lam. Chuing ta phai c6 kha nang khong lam khi ching ta khong nén lam.
Chung ta phai an khi chiing ta nén an. Ching ta khong dwoc an khi khong nén an.
T4t cd moi hanh doéng cling can phai dwoc lam va phai dwoc buéng bd. Néu chiing
ta ct hiéu rang hanh dong cin phai dwgc lam, thi sé c6 sw dinh mac manh mé vao

viéc lam va theo d¢6, chung ta lic nao cling s€ ban ron.

Hau hét moi ngwoi trong xa hoi quan tAm dén gido duc, kinh doanh, thé thao va
chinh tri...nhwng ho rat it khi hirng thd dén thién va sy thwc hanh chanh niém va
xa ly. Ho khong cha y dén loi day cia Dirc Phit. D6 1a vi sao sw hiéu biét cua ho
khéng tron ven, tim ho khong tron ven, cuéc song cia ho ciing khéng tron ven.
Chidng ta c6 thé hoc hanh, lam kinh doanh hay chinh tri nhwng chidng ta cling cin
c6 kha nang thién; lam cac thién phap ciling nhw khong lam cac bat thién phap va

moi chiing ta cling can phai thanh loc tim.

Cé6 rat nhiéu van dé trong tim con nguoi. Vi ho khéng quan tim, hirng thi dén
viéc thanh loc tAm. Ho chi cht y dén tién, cong viéc, dén sw thanh cong, do6 1a vi sao

tAm ho khong thanh tinh, d6 1a vi sao ho kho.

Quy vi can ¢d gang hanh thién moi ngdy, it nhit mot tiéng vao budi sang. Theo
cach nay, quy vi dang c6 gang xa ly khoi cac cong viéc hang ngay. Néu khong hanh
thién, quy vi lic nao ciing sé& ban ron véi cong viéc. Bang viéc hanh thién hang
ngay, quy vi c6 kha nang xa ly khoi cong viéc trong vong mét gio. Theo cach nay,
quy vi phai tiép tuc buéng bé trong khodng thoi gian nhiéu hon. Néu quy vi cé thé
xa ly khéi xa hoi, khoi cong viéc, thi khong cin thiét phai lam nhw nhitng ngudi
khac. Do dinh mic, con ngudi ludn ban ron vdi cong viéc. Cling nhu thé, loai vat

cling ban ron v&i cong viéc cia chung.

Cac loai vat khéng thé hiéu vé chanh niém va x4 ly, vi vy, ching khong c6 lua
chon nao khac la tiép tuc lam theo cach d6. Nhwng loai ngwoi c6 tri thong minh va
ching ta c6 thé hiéu vé Phat, Phap, Tang. D6 la tai sao ching ta cé thé thay doi
hanh ddng cia minh, thay do6i cuéc séng ctia minh va thay do6i chinh ban thin
minh. Ching ta nén c8 gang dai dién cho Sw that 12 Ban chit V6 thwdng ludn Mai,
khong phai la ai d6 hay cai gi doé.
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Y niém vé mot ai d6 gay phién todi cho ching ta trong moi lic. Ching ta ludn
nghi vé ban thin minh, gia dinh minh, vin dé cta minh va strc khde cia minh.
Nguyén nhan 1a do sw dinh mac vao ai d6 hodc cai gi d6. D4 1a tai sao sw thuc hanh
chanh niém va x4 ly 1a can thiét véi tat cd moi ngwoi, nhwng hiu hét moi nguoi
khong hiéu, khién chiing ta khong mudn chanh niém va khong mudn xa ly.

(O Myanmar, cé rat nhiéu thién sinh. T6i 14p ra mot trung tAm thién thuong
xuyén, moi ngwdi c6 thé dén va & ca doi. Pau tién, chi c¢6 vai ngwoi thich tha véi
viéc hanh thién toan thoi gian béi vi ho khéng mu6én mat gia dinh hay cong viéc
clia minh. Mic du ho hanh thién nhwng ho van tiép tuc doi séng gia dinh va cong
viéc ctia ho. P6 1a 1y do vi sao nhitng chi day cua t6i nhan manh vao sw xa ly. Vé
sau, ngay cang c6 nhiéu ngwoi cé kha nang xa ly. B6 1a 1y do c6 rit dong nguoi &
treong thién cta toi, hon 2.000 ngwoi. Ngay cang c6 nhiéu ngwoi hirng thu véi
viéc lam cac thién phap toan thoi gian va dau tw cudc song, tri théng minh va nang

lwc cua ho vao Phat, Phap, Tang.

Lam thién, khong lam 4c va thanh loc tdm la nhitng cong viéc quan trong nhit.
DPAu tién chdng ta cAn phai ¢ gang 1am nhw thé va roi ching ta c6 thé day nguoi
khac lam thé nao dé xa ly khoi ban than va xa ly khoi hanh dong ctia ho. Néu quy vi
c6 thé x4 ly khdi ban than, sé khong can phai lo ldng, sé khong con ham mudn.
Ham muon dén tir y niém vé ai d6: quy vi muén lam, quy vi muon di, quy vi muén
an, quy vi mudn biét. Nhitng diéu nay dén tlr y niém vé mot ai d6. Néu quy vi ¢
thé xa ly khéi y niém vé mot ai d6 hay mot cai gi do, sé khong con ham mudn nira.
Néu khéng c6 ham muén, do6 sé 1a ba la mét, sé c6 tw do, tw do khéi ham muon, tw

do khai so hai, tw do khai lo 1dng, va cling tw do khai xa hdi.

Gior day quy vi dang nhin tir phia cia mot con nguwoi, quy vi dang dai dién cho
con ngudi. Quy vi dang st dung tri thong minh ciia mét con ngwoi. Cai ma quy vi
dang st dung thi chwa tron ven. Néu quy vi nghi nhw thé, quy vi sé tin rang khong
cin hanh thién, khong can xa ly. Péi v&i loai nguwoi, “cai gi d6”, “cta to6i”, “cia ban”,
“ai d6”, “t6i”, “ban” 1a thiét yéu. Cai gi dé 1a cin thiét, cai gi dé ching ta s& hiru,
cudc séng cua ching ta, hay tai san cua ching ta, noi chén ctia ching ta, gia dinh

clia chung ta, nhirng diéu dé la can thiét cho loai ngwoi. Hi€u biét nhw thé chua
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tron ven. Chung ta tin twéng manh mé rang “t6i ding”, “nhw thé 1a ding”, “cai gi

n o«

d6 dung”, “ai d6 dung”. Ching ta tin twdng chac chin nhw thé. Niém tin d6 1a sai

Y

lam.

Né&u quy vi nhin tir quan diém sai 1am (ta kién) rang chanh niém va xa ly chang
c6 y nghia gi, quy vi sé thady khéng can xa ly, khong can chanh niém. D€ tw do khoi
y niém vé ai d6 hodc cai gi dé, quy vi can phai xa ly khoi y niém vé ai dé hoic cai gi
dé6. Quy vi sé khong bao gi¢r ¢6 thé hi€u vé Sw That rang khong c6 ai do, khong cé
cai gi d6 néu nhw nhin tir quan diém ctia mét ai dé hodc mot cai gi do.

Bén canh d6, quy vi phai c6 kha ning khong chd y dén ban than va viéc minh
dang lam. Ching ta c6 thé noi, cé thé doc, c6 thé hoc do sw dinh mic vao cai gi do.
Ching ta dang chd y dén hanh ddng cia minh. Rat nhiéu ngwoi cling dang hoc. Rat
nhiéu ngwoi cling dang ndi. Rat nhiéu nguwoi cling dang nghi. Chung ta cé thé lam
nhwng chil y dén mot hanh dong 1a sai. Cé rat nhiéu ngwoi trén thé gi¢i nay nhwng
chiing ta dac biét chi y dén ban thin minh va ban bé cta minh. bé la dang st dung
véi ¥ niém vé mot cai gi dé. Y niém vé mot cai gi do 1a sai. Y niém vé mot nguoi
nao doé la sai. Tai sao ching ta lai chd y dén mot ai d6? Tai sao chidng ta lai cha y
dén mot cai gi d6? Tai sao ching ta lai cht y dén moét hanh dong? Cé rat nhiéu
hanh ddng: noéi, an, suy nghi...Cé rat nhiéu hanh dong nhw thé nhwng trong khi lam
cac hanh dong do6, ching ta khéng nén chd y dén mét hanh dong. b6 1a su thuc

hanh xa ly.

Dé tw do khoi dinh mac, chiing ta phai budng bé théi quen ctia minh, théi quen
ciia mot ai d6. Néu nhw ching ta nam gitr thdi quen, c6 nghia 1a ching ta dang st
dung mét cach sai lam cudc séng cia minh, st dung sai lam véi y niém “cta tbi”,
“ctia ban”. Sw hiéu biét d6 1a sai lam. Thwec t€, cudc séng chi la dé str dung. Ching ta
c6 thé gia hay tré, khde hay yéu, dan 6ng hay dan ba. T4t ca cudc s6ng chi dé st
dung ma thoi, chi d€ kinh nghiém ma thoi, khong phai dé dinh mic ciing khong
phai dé chdi bé. Dinh mic 1a nguyén nhan cia moi van dé. TAm chi nén 1a tAm ma

thoi.
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Tam con ngwoi khéng dwoc tw do. Ching ta chil y dén cac ching sinh do dinh
méic dén cac chung sinh. Ching ta hoc vé vii tru do dinh mac vao noi chén. Sir

dung v&i s dinh méc 12 sai [Am. Nhw thé sé khong bao gi¢ két thuc dworc.

Néu ching ta c6 thé xa ly khéi thoi gian, noi chén, ching sinh hay khong phai
ching sinh (cic d6 vat), tAm ching ta sé dwgc thanh tinh va tron ven, binh an, an
tinh va tinh lang. Do chang c6 gi 1a 6n dinh, thAm chi thé gidi cling khong dn dinh,
con nguwoi cling khong on dinh, vi thé néu tAm ching ta cht y dén moét ai do6, tm
ching ta sé khong on dinh. Ching ta khéng thé ngidn ban chit ciia moi thi, ban
chit cua cac ching sinh nhwng ching ta cé thé xa ly khoi chidng. Sw thwe hanh xa ly

lién quan dén tam.

SU THU’'C HANH XA LY

Hoi va ddp voi thién sinh nwéc ngodi - ThaBarWa Center - Thanlyin, March 2014

(' day, ching t6i nhan manh vao su xa ly. Xa ly lién quan dén cac hanh déng ctia
ban. Ban c6 thé chi y dén hoi thé, dén sw phong xep & bung, nhung ban khéng
dwoc cht y dén hanh dong ciia minh va dén diéu ban dang lam. Py la su thwc hanh
xa ly. Hoithd chi d€ st dung ma thoi, khong phai dé dinh mic, khong phai dé chéi
bé. Sw phdng-xep ciing chi d€ str dung ma thoi, khong phai dé€ dinh mac, khong phai
dé& chéi bo. Muc dich cia hanh thién 1a d€ tw do khoi dinh méc, khong phai dé biét
vé hoi thé hay biét vé sw phong-xep. Nhw thé (biét hoi thé hay sw phong xep) thi
dé, moi thién sinh c6 thé lam diéu do6. Nhung dé tw do khdi dinh mac méi 1a thuc

chat cda viéc hanh thién.

Cau hoi 1: Khi tAm biét vé s dinh mac, lam thé nao dé buéng bo dwoc sw

dinh mac?

Thién sw Ottamasara: Ban phdi budéng bo théi quen ctia minh. Ban c6 thé
cham lo cho strc khée, ban c6 thé chdm lo cho gia dinh, d6 1a sy dinh mac cta ban.
Ban phai c6 kha ning budng bo théi quen ctia minh. Ban cé thé cham séc ban thin

nhwng ban phai c¢6 kha ning budng boé hanh dong d6. Ban c6 thé chim séc ban
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than, (nhwng) ban ciing phai thwc hanh dé khong chim séc ban thian. Khong dam
budng bé hanh dong 1a dinh mac. P& duoc tw do khoi dinh mic, ban phai chanh
niém trén bat c cai gi xuat hién trong tim va thin va ban phai c6 kha nang chanh
niém trén moi hanh dong than, khiu, y. Bén canh do, ban ciing phai c6 kha niang
khong chd y dén diéu ma ban dang lam. Ban phai c6 kha ning khong chu y dén

diéu gi dang dién ra trén than va tam.

Cau 2: Chung con nén dé tw nhién hay c6 gang chanh niém trong moi lic

(mot cach chu y)?

Thién sw Ottamasara: Ban phai chdnh niém nhwng khéng dwoc chd y dén
hanh dong chanh niém. Néu ban cht y dén hanh déng chanh niém cda minh cé
nghia 1a ban dang ndm gitr hanh dong chanh niém 1a “chia ban”. Sw That 1a khong
phai “cua t6i”, khéng phai “ctia ban”, khong “t6i”, khéng “ban”, chi 1a Ban Chat Vo
Thwong Ludn Méi. Ban cé thé hiéu dwoc Sw That nhung ban ciing phai ¢ gang

tuan theo Sw That.

Cau héi 3: Vay khi con bat dau thwc hanh, con nén lam gi? Cha y dén

phong-xep?

Thién sw Ottamasara: Ban lam gi khong quan trong. Ban & dau khong quan

trong.

Cau hoi 4: Con quen véi viéc thwec hanh Anapanasati (quan niém hoi thé)

hoac quan sat cac cam tho. Con khong biét chung ta dang lam gi & day?

Thién sw Ottamasara: D6 1a dinh mac. Ban khong thé dirng viéc chd y dén viéc
minh dang lam gi va cac thién sinh khac dang 1am gi, nhw thé 1a dinh méic. Ban phai

chanh niém ma khong dinh mac, khéng chi y dén hanh dong ctia minh.

(Sw co: v&i moi phwong phéap ching ta dung, chiing ta bat dau bi dinh mac vao
phwong phép. Thién sw - Ottamasara - c6 thé day ban lam thé nao dé xa ly khoi
phwong phép. Vi vay, chiing t6i thuc hanh dé€ sw xa ly va d€ khong dinh mac vao su

thwc hanh).
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Cau hoi 5: Thé con thién hanh thi sao a?

Thién sw Ottamasara: Ban phai hiéu rang: di, dirng, nam, ngoi, tit ca déu chi-
lam-ma-thoi. Khong phai dé dinh mac, khong phai dé chdi bd. Néu ban suy nghi vé
viéc di, drng, nam, ngdi, d6 1a dinh mac - dinh mac vao ai dd, cai gi do. Di, ding,
ngdi, nam lién quan dén moi ngwdi, khong phai chi minh ban. N6 lién quan dén tit
cd moi ngwdi, gdn nhw moi ngwdi déu c6 thé lam (di, di¥rng, nam, ngdi), nhung
khéng c6 ngwdi nao dirng, khong c6 ngwoi nao di, khong cé ai ngoi, khéng co ai
nam, chi c6 nhan va qua. Ngbi, di, drng, nam 1a nhirng sirc manh ctia Bdn Chit Vo
Thwong. Khong c6 ai tao ra hanh déng. Vé&i sy hiéu biét ddng nay, ban phai co
gang xa ly khoi ban than va khoi hanh dong ctia minh. Biy gi¢ ban c6 thé di vi su
dinh mac, ban c6 thé ngdi véi sw dinh mac. (Nhwng) Ban (lai) khong thé di ma
khong c6 sy dinh mic, ban khong thé ngéi ma khong c6 su dinh mac. Van dé nay
lién quan dén phan I&n nhirtng ngwoi hanh thién. Ban khong thé giai quyét van dé
nay. Ban khong thé xa ly khoi hanh déng ngoi, di, nam, dirng. T4t cd moi hanh dong
la chi d€ lam ma thoi, chi dé kinh nghiém ma thoi, chi d€ biét ma thoi, khong phai
dé€ chu y dén chung. Bay gi¢ ban dang chd y dén hanh dong ngbi, di...d6 1a dinh

mdac. Dinh méc lién quan dé&n tAm cta ban.
Cau héi 6: Vay ching ta nén tw nhién? Tw nhién hay la chanh niém?

Thién sw Ottamasara: Nén chi lam ma théi, chi biét ma thoi, chi kinh nghiém
ma thoi, chi stt dung ma thoi. C6 cai gi do, c6 ai d6 & sau cac hanh dong cua ban. b6
1a dinh méac. Ban phai x4 ly khoi hanh dong cia minh. Ban phai c¢6 kha niang xa ly
khoi céi gi do, ai d6 4n sau hanh dong cia ban. Néu ban hanh thién, c6 ai d6 & sau
hanh dong cua ban. Néu ban di, ¢ ai d6 & sau hanh dong cua ban. Ngwoi nao do 1a
khong thuec, chi 1a ta kién, hiéu biét sai lam. Sw hiéu biét sai l1Am dang kiém soat
hanh ddng cda ban. Ban phai c6 kha nang xa ly khéi sw hiéu biét sai lam do. Ban
khong dwoc chu y dén suw thwe hanh thién. Ban khong dwoc chd y dén cac thién
sinh hay nhirng ngwdi hanh thién. Ban phai cht y dén chi lam ma théi, chi st dung
ma thoi, chi biét ma théi va chi kinh nghiém ma théi. D6 1a Sw Thit. Ban phai chu y

dén Su That chi-lam-ma-thoi, chi-str-dung-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-théi, chi-
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biét-ma-thdi. Ban c6 thé di, ban c6 thé ngdi va ban c6 thé nam nhwng dirng quén

Suw That chi-lam-ma-théi. Khong c6 ai dang lam, khéng phai 1a hanh déng cua ban.

Cau 7: Theo phwong phap Mahasi, chiing con phai niém tham (goi tén). O
day, Ngai khong can niém thim? Chi cin chanh niém? Hay van can phai niém

tham?

Thién sw Ottamasara: Néu ban mudn, ban c6 thé lam nhwng dirng quén Sw
That chi 1am ma thoi, chi kinh nghiém ma th6i. Ban dang lam vé&i sy dinh mac,
dinh mac vao viéc di, dinh mac vao viéc ngdi, dinh mac vao viéc niém thim. Nhw

thé 1a sai. Viéc ban dang lam 1a ding nhung sw hiéu biét ctia ban 12 sai.
Ciu 8: Nhw viy c6 thé niém thim nhirng khong phai lic nao ciing cin?

Thién sw Ottamasara: Néu ban muon, ban cé thé niém (thdm) nhwng dirng
dinh mac vao viéc ban dang 1am 1a quan trong nhat. Ban dang lam gi khéng quan
trong. Liéu c6 sw dinh mac vao viéc ban dang 1am hay khéng m&i 1a quan trong. Do

dinh mic vao sy hanh thién, ban m¢i chi y dén viéc thién nhw thé nao.
Cau 9: Vay néu tam dat dén trang thai xa, ching ta ciing phai xa ly tim xa?

Thién sw Ottamasara: B4t ct diéu gi dién ra trong tAm va than ban thi khéng
quan trong. Bt cir diéu gi phai dién ra sé& dién ra nhung viéc ban phai lam la xa ly
khoi diéu dang dién ra d6. Khong chi y dén diéu ban dang lam hién gi¢. Ban c6 thé
& day nhwng ban & dau khong quan trong. Khong cht y dén noi chon la quan
trong. Xa ly khoi noi chén la quan trong. Néu ban & Thai Lan, ban phai xa ly khoi
Thai Lan. Néu ban & Myanmar, ban phai xa ly kh6i Myanmar. Ban khéng dwoc chu

y dén noi chdn, dén dat nuwérc.

Néu nhw ban doc sach, c6 rat nhiéu sach vé thién. Ban doc sach gi khéng quan
trong. Ban c6 thé thwc hanh theo sdch nhwng phwong phap ban dang theo khong
quan trong. Piéu quan trong nhat la chi-lam-ma-thoi, chi-sit dung-ma-théi, chi-
biét-ma-thoi, chi-kinh-nghiém-ma-th6i ma khong dinh mic. Khong dinh mac vao

viéc ban dang lam, khong dinh mac vao phwong phap ban dang st dung, khéong
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dinh mac vao noi chén ban dang &, khéng dinh mic vao tAm ban dang sir dung
hién gi¢. Day 1a sy hiéu biét ding. Hay c6 gang lam hanh dong ding bang viéc st

dung hiéu biét dung.

Cau 10: Vay con thwc hanh bat ci cai gi con c6 thé ma khéng véi sw dinh

mac? Thwc hanh bat cit cai gi, chi cin khong dinh mic.

Thién sw Ottamasara: Dung roi, néu ban khong hanh thién, sé c6 sw dinh mac
bAt cir Idc nao, bt ¢t & dau, d6i véi moi hanh dong. Trong moi hanh ddng cua ban,
déu c6 sy dinh mac & d6. Dinh mac vao y niém “toi”, “d6 1a toi”, “ toi dang 1a”", “d6
1a hanh dong cua tbi”, “d6 1a kinh nghiém cuta t6i”. Hiéu nhu thé nay 1a dinh mac,

dinh mac vao y niém “t6i” hay “cta toi”.
Cau 11: Lam thé nao dé buéng bé dinh mac?

Thién sw Ottamasara: Bit ct diéu gi ching ta lam, ching ta dang st dung théi
quen cda minh. Ching ta quen néi nhw thé nay, ching ta quen dn nhw thé nay,
chiing ta quen doc nhw thé nay. Khi ban dn sidng hay an trwa, ban c6 thé dn dén khi
da day no, dé 1a théi quen cua ban. Ban c6 thé dn mot chit hodc dn qué nhiéu, dé
cling l1a théi quen. Moi ngwdi déu an, moi ngwdi déu lam nhwng ching ta dang st
dung thoi quen cia moi ngwoi trong bat ¢t viéc gi minh lam. P6 13 dinh méic. Théi
quen la chi dwoc lam ma thoi. Chung ta khong hiéu dé buéng bo. P4 1a tai sao ¢ sw
dinh mac. Khéng dam budng bé thoéi quen 1 dinh méc. Ching ta dang st dung cac

thdi quen ctia minh véi sw dinh mac.

Cau hoéi 12: Khi thwc hanh, ching con thiy sw tham muén rat ré rang.

Chiing con c6 thé lam gi dé budng b6 tAim tham?

Thién sw Ottamasara: Ban phai hiéu, diy khong phai 1a “cta t6i”. Sw tham
mudn dé cling khong phai “cia t6i”, khong phai “cia ban”, chi dé kinh-nghiém-ma-
thoi, chi-biét-ma-thoi, khong dinh mic, khéng chdi bd. Néu cé sw hiéu biét dung, sé

ngay cang c6 it tam tham hon.

23



T4t ca ching ta déu sir dung thin va tAm nhwng ching ta phai hiéu rang do chi
la str dung ma thoi, khdng phai “ctia t6i”, khéng phai “cia ban”, khong phai dé dinh
mic, khong phai dé€ chéi bo, chi d€ st dung ma thoi, chi d€ kinh nghiém ma thoi,
chi d€ biét ma thoi, chi d€ 1am ma thoi. C6 gang nghi vé than va tAm, nghi vé ban
than va nhitng nguwoi khac véi sy hiéu biét ding nay. Hay chi nghi vé Sw Thét chi-
str-dung-ma-thoi, chi-lam-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-tho6i, chi-biét-ma-thoi.
Né&u ban hiéu Su That chi-str-dung-ma-thoi, sé khong c6 sw dinh mac. Chi sir dung

ma thoi la dung.

Vi khong biét Sw That chi-str-dung-ma-thdi, nén cé sw dinh mac & d6. Dinh mac
vao cudc séng: “Lam thé nao dé st dung cudc séng?”. Dinh mic vao noi chén: “Of
tai dau?”. Nghi vé lam cai gi, & dau, cai gi sé dién ra trong twong lai, tit ca déu
dwoc tao ra bdi dinh mac. T4t cd nhitng hanh dong nay dwoc giy ra béi dinh mic.

Né&u khong c6 dinh mic, sé khong c6 ciu hoi nhw thé, khéng cé suy nghi nhw thé.

Ban phai c6 thwc hanh, c6 ging hiéu, 1ap di lap lai nhiéu lan. Theo cach nay, sé
ngay cang it suy nghi hon. Suy nghi hién gi¢ ctia ban la rit tw nhién (binh thwong)
d6i véi mot thién sinh. Phan 16n thién sinh nghi nhw thé, d6 1a dinh mac. D6 khong

phai 1a hanh dong ddng. Chi 1am ma thoi 1a ddng. Lam v&i sw dinh mac 13 sai.

HAu hét thién sinh cé sw dinh mic lién quan dén phwong phap, lién quan dén
cudc sdng cua thién sinh va dén nhitng ngwoi thay; ho cé sw dinh mic dén noi
chén. D6 1a tai sao ho néi vé trwong thién nay hay trwong thién kia, noi nay hay
noi kia, phwong phap nay hay phwong phdp khac. Phan 16n thién sinh nghi vé
nhirng diéu dé. Nhw thé 1a dinh mac. Ho khong thé dirng viéc 1am nhw thé do dinh

<

mac.

T6i dang khong ndi vé cac thién sinh. Téi khéng ndi vé phwong phap. Téi dang
ndi vé sw dinh mac. Néu tdi noi “lam nhw thé nay”, néu tdi day ban mot phuwong
phap, sé c6 sw dinh mic vao phwong phap d6. Néu tdi ndi vé ai do, sé van co su
dinh mic vao ai d6. D6 14 tai sao toi khong néi vé ai d6 hay cai gi 6. Toi dang giai
thich vé sw dinh mac va su xa ly, sw hiéu biét sai va sw hiéu biét ding. Ban cang
chid y dén s dinh mac va sw x4 ly nay, cang it dinh mac & trong tAm ban.

24



LAM VIEC PHU'O'C THIEN KHONG GIO'T HAN

Trung tam ThaBarWa, Pwong 45, Yangon, Myanmar

Cau hoi 13: Con da doc qua cudn sach nhé nay, Thién sw sir dung nhirng
thuat ngir khac véi (tir) Chan Pé (Paramattha) va Tuc dé (Sammuti). Véi Sw
That Chan D€, Thién sw st dung “Sw That Goc”, Sw That Tuc Pé la “Sw That
Nguy Tao”

Thién sw Ottamasara: D6 1a b&i vi téi nham 1am cho nhitng ngwoi hanh thién
hi€u sdu hon. Néu t6i dung nhirng tir truyén thong, cac thién sinh sé nghi nhw binh
thwong, khdng siu. Sw hiéu biét ctia ho vé Sw That Goc va Sw Thiat Nguy Tao khong

tron ven. D4 la vi sao t6i dung nhirng tir mai.

Cau hoi 14: Con thay trong mot bai ghi Am cac bai Phap caa Thién sw, Ngai

c6 day vé Tinh Khong, bay gi¢’ Ngai van con day vé diéu dé chw?

Thién sw Ottamasara: Khong. Sw chi day cua to6i luén thay doi. Tai thoi diém
hién tai, toi chd y nhiéu hon dén viéc lam cac thién phap, va hanh déng lam cac
viéc thién phap. Ban phai lam nhw thé nao, lam cai gi hay lam bao 1au khéng quan

trong. Lam cac viéc thién phap mot cach lién tuc méi quan trong.

Cau hoi 15: Lién quan dén Phat gido tham gia vao xa hoi (Phat Giao phat
trién) va Phit giao Nguyén Thuy la Phit gido chi trong dén sw giai thoat hon

la lam cac cong viéc xa haoi.

Thién sw Ottamasara: Tt kinh nghiém ctda chinh t6i, nhitrng nguwoi hanh thién
thoi nay can phai lam thém rit nhiéu viéc thién phap, cang nhiéu cang tot. Chi
thién khong thi khong di. Bdi vi théi quen nam gitt con rdt manh. Néu ho nghe 4m
thanh, c6 rat nhiéu dinh mac dén 4m thanh. Néu ho nghe Phép, c6 rit nhiéu dinh
mac vao cac bai Phap. Néu ho hanh thién, c6 sw dinh méc vao viéc hanh thién. P6
la tai sao ho phdi lam cac viéc thién phap, béi vi ho cdn buéng bé rat nhiéu hon
nita. B&i vi thoi quen budng bd chwa manh, c6 sw ndm gitt va ho khong dam budng

bé. Ho 1am cac hanh déng t6t va x4u hang ngay nhung c6 sw nam gitr: “To6i [am
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sai”, “To6i lam dung”. Theo cach nay, thoi nay, y niém vé “t6i” rat manh. To6i thuc
hanh dé budéng bo y niém cta “t6i”, hay “ban”, “dan 6ng” hay “dan ba”, “tré” hay
“gia”, “b6 me” hay “con céi”, khong lam v¢i sy dinh méc vao nhirng tinh hudng dai

lap do.

Ban cang chd y dén 4m thanh, ban cang dinh méc vao 4m thanh. Ban cang chu y
dén dan 6ng hay dan b3, ban sé cang dinh mic vao nhirng tinh huéng déi lap cta

dan 6ng va dan ba.

D€ giam nhirng sw dinh mic vao nhitng tinh hudng ddi 14p, ban phai thwc hanh
khong chu y dén nhitng tinh hudng doi 1ap nay: tré hay gia, dan 6ng hay dan ba,
dung hay sai, lam hay khéng lam...

Néu nhw ban chud y dén gidi, sé c6 sw dinh mac manh mé vao gi¢i. Néu ban cha

y dén dinh, sé& c6 sy dinh mac manh mé vao dinh.

Cau héi 15: Vay cac vi sw (Sayadaw) khac c6 nhan manh vao viéc lam cac

thién phap nhw Ngai khong a?

Thién sw Ottamasara: Cic vi s (Sayadaw) khac lam céc thién phap nhwng ho
khong chd y dén hanh thién. Toi tré thanh nha sw dé€ 1ap trwong thién, dé day
thién. Do hoan cdnh cua dit nwéc nay, toi lam cac viéc thién phap khac. Vi toi dang
lam nhu thé nén nhitng ngwoi theo t6i, ho cung hop tac trong cong viéc toi lam.
Theo cach nay, strc manh lam cac viéc thién phap cua ho ngay cang tré& nén manh
mé hon. Do hoan cadnh & dit nwéc nay, rat khé lam gi cho ngwoi khac, nhwng vi toi

la mét nha s, to6i lam cho nhirng ngwdi khac thi cling la ty nhién.

Cau héi 16: Lam thé nao dé giir chanh niém trong cac hoat dong hang ngay

mot cach lién tuc?

Thién sw Ottamasara: Bat cit diéu gi ching ta lam, déu c6 sw ham muon & dé.
Khoéng theo du6i cAc ham muén ctia minh la rat quan trong. Quy vi c6 thé hanh
thién, cing duwong, nghe Phap, di ddu dd...nhwng bat ck diéu gi quy vi lam, quan

trong 1a dirng tudn theo ham muén ctia minh. Ham muén 1a ban ctia tim. Ham
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mudn ludn ludn ki€m soat tAm. D6 1a tai sao, bat cir diéu gi ching ta lam, ham

n  «

mudn luén déng hanh cing hanh dong cda ching ta: “t6i mudn thién”, “td6i muodn
nghe”, “t6i mudn dén day”. Bat ctr diéu gi ching ta lam, ham muén lu6én ki€m soat
tAm cua chdng ta va cac hanh dong than, khau, y. Bat ct diéu gi quy vi lam, khong

dwoc tudn theo ham muén ctia minh.

Cac ham muén cin khéng dwoc dwoc tudn theo. Quy vi nén di ngwoc lai cac
ham muén. Néu nhw quy vi tuin theo cAc ham mu6n cia minh, dé6 khéng phai la di
nguoc lai cAic ham muén. Tudn theo cdc ham muon la sai. Ham muon c¢6 mat & d6

nhwng quy vi cin phai chanh niém, quy vi phai hay biét n6.
Cau héi 19: Viy lam sao dé con chanh niém dworc lién tuc?

Thién sw Ottamasara: Biy gior dang c6 ham muon. Ham mudn dang kiém soat
cac hanh dong ctia tim. T6i mudn ban cht y dén viéc khong tudn theo ham muén
ciia minh. Pang c¢6 sw ham muén luén luén chanh niém. Gio ddy ham mu6n nay

dang kiém soat tim cua ban. Diéu t6i muén ban lam la hiéu diéu t6i dang nai.

Ciu 20: Con mudén chanh niém tir khoanh khiac nay sang khoanh khac

khac.

Thién sw Ottamasara: T6i biét diéu ban muén lam, nhwng thé thi chwa du. bé
chanh niém lién tuc thi khong khé. Bang viéc thuc hanh, ban s& c6 thé hay biét lién

tuc. Nhwng thé thi chwa du. Sw hiéu biét ding quan trong hon.
Chanh niém lién tuc la chwa dud. T6i cht y nhiéu hon dén sy hi€u biét dung.

Cau 21: Xin Thién sw lam on cho mét vi du vé hiéu biét ding va hiéu biét

sai lam?

Thién sw Ottamasara: Néu ban nghi chanh niém la quan trong hay chanh
niém la khong quan trong, d6 1a sw hiéu biét sai lAm. Chanh niém hay khéng, tinh
thirc hay khong chi dé€ kinh nghiém ma théi, khong chu y hay khong nam gitt rang
“thé& 12 tot”, “thé 1a sai hodc dung”, khong nén nim gitt nhuw thé. Gior day dang c6 sw
nam git (chip) vao chanh niém va tinh gidc. Sw ndm gitr nay 1a sai.
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Do6i khi ban cé thé chanh niém hodc la khong, d6 1a ban chit cta tAm. Diéu toi
dang noéi diy la sy hiéu biét dung. Chanh niém hay khong chi dé kinh nghiém ma

thoi. Hi€u biét dung la hiéu biét ding.

Cau hoéi 22: Néu nhw khong c6 chanh niém thi da cé phién nao & do, vay

con phai lam sao?

Thién sw Ottamasara: Hiy chanh niém dén sy hi€u biét ding. T6i muén ban
chanh niém vé sy hiéu biét ding. Ban phai chdnh niém vé sw hiéu biét ding. Ban

phai c6 gdng d€ khong mat di sy hiéu biét dung.

Diéu toi dang néi diy la vé suw hiéu biét ding. Gior diy sw chanh niém cua ban
dang khong phai trén su hiéu biét dung. Can thiét 1a ban phai chdnh niém trén sw
hiéu biét dung. Luc nay ban dang c6 giang dé ludn luén chanh niém, tinh giac trong
moi lic. Nhwoc diém & day 1a cé sw hiéu biét sai IAm. Hanh dong thi ding nhung
sw hiéu biét thi chwa tron ven. Nhwoc diém & diy la sy hi€u biét. Phin 1én thién
sinh hiéu nhw thé vé sy can cé chanh niém thwong trwc. Sy hiéu biét dé 1a cin
thiét nhuwng chwa dd. Néu nhw ban da hiéu nhw thé, ban phai ¢d gang hiéu sau hon.
Bay gior toi van thwong gidi quyét van dé nay. O dit nwée nady, cé rit nhidu vi thy,
thién sw va thién sinh. Van dé nay ludn xay ra véi cac thién sinh. Lic dau, t6i
khong thé gidi quyét van dé nay, toi phai day chanh niém. Sau do, toi da thay doi.
Bay gio toi day sdu hon. Chdnh niém nén hwéng dén (vé) sw hi€u biét dung. Hiéu

biét ding la khong hiéu nhw thé nay hay nhw thé khac.

Cac bai Phap cda t6i thi luén thay doi, nhitng n6i dung méi nhit 1a vé sw hiéu
biét ding. Néu nhw ban mudn sir dung sw hiéu biét ding nay, ban cin c6 gang

chanh niém vé sy hi€u biét dung.

Cau hoi 23: Khi con ngoéi thién, con c6 rat nhiéu suy nghi lién tuc, vay lam

sao dé con giai quyét van dé nay?

Thién sw Ottamasara: Suy nghi nhw thé ludn dién ra, khong phai chi khi ban
hanh thién. Trong cudc s6ng hang ngay, ban di lam cho tAm minh nghi. Ban nghi
mot cach chu y trong doi sdng hang ngay nén trong khi thién, suy nghi dién ra mot
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cach tw dong. Do 1a tai sao ban nén c6 gang khong bat tAm phai nghi trong doi

song hang ngay.

Ban muén nghi 1a vi ham mudn. Néu ban c6 gang khong theo ham mudn nay, sé
ngay cang c6 it suy nghi hon, va bang cach dé, sé khong c6 van dé nhuw thé. Néu
nhw ban tudn theo ham mu6n ctia minh, van dé sé lai tiép tuc. Viéc khong suy nghi
la c6 thé (khéng khong dwgc thé). Néu ban c6 thé budng bé thoéi quen suy nghi thi

khéng can thiét phai nghi, nhitng y twéng tot sé tw dong xuat hién.

b6 la kinh nghiém cda ban than t6i. Trwdc khi hanh thién, téi da luén luén suy
nghi. Vi thién, toi da c6 thé hiéu rang suy nghi 1a khong (c6 gi) hay ho, va khong
can thiét. Vi thé, toi cd gang budng bd thdi quen suy nghi nay va da lam viéc do

thanh céng. D6 1a tai sao tAm t6i dwoc tw do va rat cé strc manh.

Suy nghi lam cho tdm bén rén va khéng 6n dinh. Do t6i c¢6 thé budng bo thanh
cbng thdi quen suy nghi, téi khong cin phai nghi nira va nhitng y twdng tét xuat

hién mot cach tw nhién va tw dong.

bi ngwoc lai ham mudn ctia minh la cé thé (khong khong dwoc thé). Trong doi
s6ng hang ngay, khi t6i lam cong viéc kinh doanh, viéc suy nghi la cin thiét, do loai
suy nghi ki€u nhw thé, téi cr suy nghi sudt ngay va khéng thé kiém soat théi quen

suy nghi cua minh.

Chi khi t6i hanh thién, chi khi t6i nghe thay day thién cta t6i, theo thoi gian, toi
c6 thé budng bo thoi quen suy nghi. Cling nhw vay, ban ciing nén ¢d gang lam nhw
thé. Khong cin thiét phai nghi. Thwc hanh thién Ia tron ven (hay toan dién). Néu
nhw ban hanh thién, khéng can phai phu thudc vao b nio ctia minh, khéng can
phai nghi, khéng cin phai phu thudc vao ban thin minh. Ci ti€p tuc thwc hanh. N6

sé dap rng moi mong mudn cua ban.

Ban phai can ddm buéng bé moi hanh ddng ctia than, khau, y. Lic ndy ban dang
nghi vé viéc lam thé nao, lam cai gi. Sw hi€u biét d6 la sai, 1a khong tron ven. Ban

phai c6 gang hi€u lam thé nao dé€ budng bé moi hanh dong vé than, khiu, y.
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Su chi day cua t6i chd y dén viéc 1am thé nao d€ budng bo tit cad moi hanh dong.
D6 1a tai sao ban thuc hanh nhu thé naothi khong quan trong. Cai gi dién ra védi
ban, kinh nghiém gi ban cé dwoc: khéng quan trong, ban dang thwc tap & dau
khoéng quan trong. Liéu ban c6 thé buéng bd dwoc tit ca cac hanh dong vé than,
khiu, y; liéu ban c6 thé budng bd dwoc tat ca cac hanh dong cia minh hay khong
cling khong quan trong. Néu nhw ban thuc hanh theo mét cach hiéu qua va ddng

dan, ban sé c6 kha ning budng bdé moi thoi quen, moi hanh déng cia minh.

Néu ban hanh thién khong thanh cong, ban khong cé kha nang budéng bo thoi
quen suy nghi va cic théi quen vé thin, khau khac. Hay nghi vé viéc buéng bo tat
ca moi hanh déng. Pirng nghi vé viéc lam cai gi va lam nhw thé nao - d6 khong
phai la buéng bo. P4 1a ké hoach dé cang lam nhiéu hon. Néu nhw ban 14p ké hoach
dé lIam nhiéu hon, ban sé c6 kha ndang lam nhiéu hon nhwng ban sé khong c6 kha

nang budng bo thoéi quen ctia minh.

C6 nhén, sé c6 qua. Khong c6 nhén, sé khong c6 qua. T6i khong chua y dén viéc
tao nhan va hiém khi chd y dén qua. Ban budn va tim ban khong 6n dinh - ban
lam gi? Ban nghi vé viéc sé lam gi. Ban di quen v&i viéc nghi lam thé nao dé dirng

qua nhwng khong nghi dén viéc lam thé nao dé dirng nhan.

T6i cha y dén viéc dirng tao nhan va theo cach nay, sé khéng c6 qua. Do ching
ta dang lam cac cong viéc thong thwong, ching ta khéng hiéu vé tAm. Do chung ta
khong thé dirng viéc ki€m tién, do ching ta khong thé dirng viéc cw xtr nhw nhitng

nguwoi khac - d6 1a tai sao sw hiéu biét cia ching ta vé tim khong dworc siu.

Hay cd gang budng bo cac hanh dong ctia ban. Ching ta phai ¢d giang budng bé
viéc sao chép nhitng ngwoi khac. Bé lam dwoc nhw thé, chiing ta cin phai sao chép
Pirc Phat va nhitng dé tr cua Ngai. Ching ta can phai lam cac viéc thién phap.
Theo cach nay, s hi€u biét cia ching ta vé tAm sé sdu hon va tri thong minh sé

ngay cang cao hon.
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Cau héi 24: Khi con buén ngu, nghi linh tinh va dau, lam thé nao dé con
quan sat ma chi 1a chi-lam-ma-théi, chi-str-dung-ma-thoéi, Khong véi bat civ

dinh mic nao?

Thién sw Ottamasara: Khi thwc hanh chanh niém, ching ta cin budng bé thoi
quen cia minh. Cac théi quen clia ching ta dang quay ray suw thwc hanh chanh

niém.

Néu ching ta c6 nhitng théi quen manh vé néi chuyén, vé cdm nhén, vé suy
nghi thi d6 sé la nhitng van dé trong khi hanh thién. Do cic hanh dong theo thoi
quen, sw dinh mac vao suy nghi, ngii nghi va cdm nhan cang manh hon. Néu chiing

ta lam cai gi d6 thwong xuyén, né sé tré thanh thoéi quen.

Ngu nghi, suy nghi va cdm nhin la quan trong trong doi song ctia nguwoi tai gia.
Do cht y nhiéu vao nhitng hanh dong d6, chiing ta dinh mac manh mé vao nhirng
diéu d6. Néu chung ta khong c6 gang budéng bo thdi quen ctia minh, nhirng vin dé
nay sé khong dung lai trong khi chung ta thwc hanh chanh niém. Chung ta thich
ngu, chung ta thich suy nghi va cdm nhan, day la nhirng théi quen cda chung ta.
Chung ta phai c6 gang yéu quy Sw That chi-lam-ma-théi, chi-str-dung-ma-thoi, chi-

kinh-nghiém-ma-thoi va chi-biét-ma-thoi, khong v&i sw dinh méc.

Chung ta c6 thé ng nhwng chiing ta nén yéu quy Sw That rang chi lam ma thai,
khong véi sw dinh mac. Ching ta c6 thé nghi va chiing ta c6 thé cdm nhin nhung
ching ta nén c4n than, khong dinh mic vao nhitng hanh dong nay. Bt c diéu gi
chiing ta 1am, ching ta khéng quen dé tAm t&i Sw That rang chi-lam-ma-théi, chi-

str-dung-ma-thoi, khéng véi sw dinh mac.

Do sw dinh mac manh mé& vao viéc ngd nghi, suy nghi va cdm nhan, ching ta
budén ngl, phéng tim, va ching ta cdm nhan trong phin 1én thoi gian, nhwng néu
ching ta khong chanh niém, ching ta khong thé biét dwgc Sw Thit nay. Do dinh
méc vao suy nghi, c6 sw ham mudn suy nghi va ching ta quen véi viéc suy nghi. Do
dinh mic vao cdm nhén, c6 ham muén cdm nhan & trong tdm cla chdng ta va

ching ta cdm nhan cai gi d6 mot cach cé y thirc va khéng cé y thirc.

31



Chi khi thwc hanh chdnh niém, ching ta sé hay biét dwoc vé sw budn ngu,
phéng tAm va cdm nhan cai dau. Néu sw dinh mic qua manh, chi chanh niém thoi
thi khéng thé gidi quyét dwoc van dé. Ching ta phai cht y dén Su That cia viéc chi
lam ma thoi, chi sir dung ma théi, khong véi sw dinh mic, va ching ta phai dirng

sw chu y dén viéc ngd, suy nghi va cdm nhén.

Sw That chi-lam-ma-théi, chi-str-dung-ma-thoi phai dwoc sit dung khong chi

trong khi hanh thién chdnh niém ma trong ca doi song hang ngay cta ching ta.

Néu chung ta buén nga trong khi hanh thién, ching ta cé thé hit mét hoi su va
manh. Ching ta ciling c6 thé st dung cac phwong phap khiac ma ching ta da biét.
Bang viéc chd y dén Sw That chi-kinh-nghiém-ma-thoi, khéng véi sw dinh mac,
ching ta phai ¢6 gang tach ra (xa ly) khoi sw budn ngi. Néu sy dinh mic qua
manh, ching ta phai kién nhan, sé cin thoi gian. Va ching ta phai sir dung cac
phwong phap khac ma ching ta da biét. Ching ta phai chdng lai sw buén ngu theo
nhitng cich khac nhau. Chiing ta khong nén tudn theo ham mudn la lén giwong, di
ngl. Néu ching ta khong khang cw, ching ta sé ngt ngay trong thoi thién. Ching
ta 1a nhirng ngwdi mac sai lAm nay, vi thé, chinh ching ta phai stta sai. Bén canh

do, ching ta phai ¢d gang budng bé théi quen chid y vao sw budn ngu.

Do sw dinh méc vao suy nghi, tAm cua ching ta hau nhuw lién tuc phéng di. Néu
ching ta khéng chanh niém vé ban thin, ching ta sé khéng thé biét vé Sw That
nay. D€ giai quyét vin dé nay, chung ta phai nhé dén Sw Thit chi-sk-dung-ma-
thoi, chi-kinh-nghiém-ma-théi, khéng véi sw dinh mac va ching ta sé xa ly khoi
tdm suy nghi. Bén canh dé, chiing ta cling can dirng lai nhirng suy nghi khéng can

thiét.

Bang viéc suy nghi, ching ta dang tin vao tAm va vao suy nghi ciia minh. Strc
manh cda bo ndo va hanh dong suy nghi la khéng tron ven. Chiing ta nén dat niém
tin vao Sw That rang chi sir dung ma théi, chi 1am ma thoi, khong véi sw dinh méc,
va tin vao sy thwc hanh chanh niém cung véi xa ly. Strc manh ctia Sy That chi-lam-

ma-thoi, chi-sir-dung-ma-thoi, va sw thwc hanh chanh niém cung véi buéng bé l1a
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tron ven va khong gi&i han. Néu chiing ta dit niém tin vao Sw That va lam cac viéc

thién phap, ching ta sé c6 nhirng y twdng tot hon va nhirng suy nghi tot hon.

Chidng ta mu6n thiy, mudn nghe, muén ngki, mudn ném va mudn nghi la do su
dinh mac vao cac cdm giac. D€ gidm dinh mac, ching ta khéng nén tuan theo
nhirng ham muén ctia minh. Ching ta nén kiém soat cic hanh dong nhin, nghe,
ngtri, ném, xic cham va suy nghi. Néu ching ta khéng gitr gi¢i va lam cac thién
phap thi sé khé ma kiém soat ban thin va cac hanh dong cua minh, sé ngay cang

c6 nhiéu dinh mac hon.

Do sw dinh mic kién ¢8, chiing ta mudn thdy bat cit cai gi c6 thé duoc thiy,
chiing ta mudén nghe bit c gi c¢6 thé dwoc nghe. Do théi quen nay, ching ta cé sw

dinh mic kién c6 vao cac cdm gidc. Ham mudn cdm nhan diéu gi d6 ludn xay ra.

Ching ta phai chiu dung nhirng cdm giac dau tram trong trong khi thién la do
nhirng thoi quen va dinh mac cia minh. Ching ta khong thé kiém soat ham muén
va cac thoi quen ctia minh, d6 12 tai sao ching ta phai chiu dau. Bang viéc nhé dén
Sw That chi-st-dung-ma-thoi, chi-kinh-nghiém-ma-thdi, khong véi dinh mic,
chiing ta nén buong bd thdi quen cia minh. Khi ching ta cdm thay dau trong thoi
thién, ching ta nén nh& dén Suw That chi-kinh-nghiém-ma-thoi, khéng v&i sw dinh
méc va ching ta phai ¢d gang xa ly khoi cai dau. Chung ta cang budéng bo thoi quen
clia cdm giac, cang it dau hon trong thoi thién. Trén thwce té, Sw Thit 1a Ban Chat

V6 Thuwong Goc.

Hanh dong ngt nghi, suy nghi va cdm nhan la nhitng sttc manh nguy tao cua
Ban Chat V6 Thwong G6c. Khong cé toi, khdng c6 ban, khong c6 ai do, khong co cai
gi do. Vi khong biét Sw Thit, ching ta dang 1am hi€u ban than va cac hanh dong

cta chuing ta la thuyc tai.

Cau hoi 25: Con 1a mdt ngwdi méi (hanh thién). Thién sw nhic rit nhiéu
dén sy chanh niém va buéng bé. Trong khi hanh thién, dot nhién con kinh

nghiém mot mui rat khé chiu va tam con phan ng rat nhiéu. R6i con nh¢
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mui chi lIa mui. TAm con an tinh lai mot chit va réi khéng cé phan &ng nira.

Pay c6 phai la mot loai chanh niém cung véi sw xa ly?

Thién sw Ottamasara: Biét mui chi 1a mui 1a ddng nhwng chwa tron ven. Néu
ching ta khong thé budng bo y niém vé cai gi d6, chung ta sé hiéu IAm mui 1a mot
cai gi d6. Hiéu 1am cai gi do6 hay ai d6 1a thwc cling 1a mot sw dinh méc. Do dinh mac
vao ai d6 hay cai gi d6, ching ta quen chu y dén cai nay, cai kia hay dén ngwoi nao
dé4. Do sw dinh mac vao chdng sinh hay khéng phai ching sinh (cac do vat), chiing
ta quan tdm dén cac van dé va con nguoi. Néu ching ta quan tim dén mui hay vi
thi d6 ciling 1a dinh mac. Néu chung ta khong thé x4 ly khoi mui, thi viéc biét mui la

mui sé khong phai 13 hi€u biét dung hay sw xa ly.
Cau héi 26: Viy cai gi la ban chit that a?

Thién sw Ottamasara: Vé mait ban chit, cé hai loai Sw That Goc. Mot 13 Ban

Chat V6 Thwong Ludn Méi va hai 1a Ban Chat Ludn Ludn Thwdng Hang.

Vi khéng biét dén Sw Thit Goc, c6 sy hiéu 1am la tAm cda toéi. Chiing ta nghi ban
than minh la thwc tai. Ching ta nghi tri tué cda minh Ia that. Ching ta nghi cai

ching ta biét la thwec tai. P6 1a béi vi khong biét Sw That Goc.

bé biét dwgc Sw That Goc, ching ta phai hanh thién, ching ta phai s dung
cudc s6ng ctia minh, tri théng minh ciia minh, khéng phai vi lgi ich c4 nhan. St
dung tri thong minh cho loi ich ban than khéng phai la viéc thién phap. St dung tri
théng minh khéng phai cho moét vai ngwdi ma la cho tit ca, khdng vi mot s6 ngudi
gi¢i han ma cho tit c3, thi nhuw thé méi la lam viéc thién phap.

biéu ching ta nén lam la hanh thién, gitr gi¢i va lam viéc cho nhirng nguoi
khac. Bén canh d6, trong khi lam nhw viy, ching ta khéng nén chi y dén tim va

than, coi tAm va than 1a thwc tai. Chdng ta khéng nén chd y dén két qua, dén thoi

gian hay noi chén.

Chu y 1a do dinh mac. D€ dwoc tw do khdi bat ky dinh mac nao, chiing ta nén c6

gang budng bo thoi quen ciia minh. Cé rit nhiéu thoéi quen trong moi ngwdi. Ching
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ta dang st dung cac théi quen cia minh. Chiing ta chip nhin ban than va cac thoéi

quen nhw 1a thyc tai. Py 1a mét y niém sai lam.

Chuing ta nén lam céc viéc thién phéap. Ching ta nén cd ging budng bo cac thoi
quen cia minh. D& lam dwoc nhu thé, ching ta khong dwoc nghi vé ban thin minh.
Chidng ta phdi st dung cudc s6ng ciia minh va tri thong minh cda minh nhung
khong dic biét chu y dén tri thong minh cia minh, khéng nadm giit vao ban than

hay vao nguoi khac.

Moi ngudi c6 thé danh sw chd y dic biét dén su hiéu biét dung din, chu trong
dén su hiéu biét dung din, diéu do 1a c6 thé. Sy hiéu biét ding la chi-dé-lam-ma-
thoi, khong phai dé chéi bé va khong phai dé dinh mac. Khong quén su hiéu biét

ddng nay va lam viéc thién phap cang nhiéu cang tot, d6 1a diéu c6 thé.

Néu ban quén sw hi€u biét dung nay, ban sé lam viéc thién phap véi s hiéu
biét sai l1am, v&i y niém vé “t6i”. Sw That khéng phai 1a ai dé, cai gi do, chi la Ban

Chat V6 Thwong Ludn Méi.

D€ biét dwgec Ban Chit Vo Thwong Ludn Mi, ban phai c6 gang budng bo su dic

biét chu y vao ching sinh hay khong phai ching sinh (cac do vat).

Néu ban quan sat cdc hanh déng vé tim cua minh, ban sé thiy tdm ban dang
lam viéc véi cac chung sinh hay khéng phai ching sinh (cac d6 vat) va luén luon
ban ron véi cai gi d6 hay moi thit, ai d6 hay moi ngwoi. D6 1a thdi quen cii. Bang
viéc lam cac viéc thién phap, ban khong dwoc st dung thoi quen dé va theo cach

nay, ban dang lam cac viéc thién phap mot cach ding dan.

Lam cdc viéc thién phdp vdi nhitng théi quen cua minh, dé khéng phdi la dang

theo Con Dwong Trung Dao.

Lam viéc thién phap ma khéng dat trong tam xoay quanh ai d6 hoac cai gi, doé la
theo Con Dwong Trung Pao. Ban phai kiém soat hanh déng vé tAm ctia minh. Ban
phai ki€m soat hanh dong cta tdm v&i sy hi€u biét ding. Néu nhw ban khong thé

kiém soat hanh déng cta tim, né sé st dung théi quen cii, tin moi th 1a thuc,
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mang tinh cd nhin, cdm xic, cdm nhin, suy nghi va biét (cho) la that. P6 khéng

phai 1a hiéu biét ding.

Khi ban dang lam cac viéc thién phap khéng véi sy hiéu biét duing thi cé su sai
ldm & d6. Loi day cda toi chuyén vé lam céc viéc thién phap khoéng véi sw sai lam.
D& stra sai, ban phai c6 gdng khong tuan theo ham muén ctia minh. “T6i mudn lam
diéu nay” hay “t6i mudn & day”. Pay la ham muon cia ching ta. Cé nghia la tim
dang nam giir vao noi chén hay phwong phap. Théi quen nay 13 sai. Ban c6 thé &
day, ban c6 thé 1am diéu ban mudén, nhwng ban phai c6 khéng nam gitt vao céi gi
d6 hay ai d6. Sw That Nguy Tao dwong nhw la thwe do khong biét dén Ban Chat

Luo6n Lu6n V6 Thuwong.

T6i, ban, dan 6ng, dan ba...tit ca déu la Sy Thit Nguy Tao. Ching ton tai do
khong biét Sw That Goc. Tat ca ching ta la Sy That Nguy Tao. Ching ta dang s6ng
mot cudc song nguy tao. Sw Thit Nguy Tao thi khong phai 1a Goc. N6 sé sinh ra
mot 1An va diét di mot 1an. Sw That Goc thi ludn khéng doéi, khéng dau, khong cuoi.
Sw That G&c luén Dung, khong bao gi¢r thay ddi. Do dinh mic vao Sw That Nguy
Tao, ching ta khong thé hiéu dwoc Sw That G6c. D6 1a tai sao can thiét phai xa ly

khoi cudc s6ng va tdm cua minh.

Dai vai toi, do toi biét Sw That Nguy Tao la nguy tao, toi khong can phai lo lang
vé ban thin minh va vé nguoi khac. Sw hiéu biét nhw thé cé sirc manh. D6 1a tai sao
tat ca hanh doéng cua t6i dwgc lam véi st dung sy hi€u biét ding, nho sitc manh

cua sw xa ly.

Cau héi 27: Con mudén hoc thién ciing nhw lam trong sang tim con nhwng
con e ngai bat dau vi n6 hoan toan ddi 1ap véi moi thir ma con dwoc day tiv

thoi tho au.

Thién sw Ottamasara: Do théi quen truyén thong ciia minh ma ching ta muon
nam gitr cai gi d6. D6 1a tai sao néu nhw ban khong tin vao than minh thi ban sé dat
niém tin vao tAm minh. Ching ta dang ndm gitr tAm nhw 13 cua riéng minh. Néu

nhu ban c6 thé chip nhain rang moi nguwoi chi 1a Sw That Nguy Tao, nd sé khong
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anh hwdng dén ban. Va roi, moi thir kinh nghiém sé khéng dnh hwdng dén ban

nira. Bat ctr diéu gi dién ra v&i ban hay véi nguoi khac sé khong quan trong.

Khi Tri Tué Goc xudt hién, n6 sé rat cé strc manh. Tri Tué G6c biét vé Sw That
GoOc va Sw That Nguy Tao. Biy gi¢ tat ca ching ta dang sir dung Sw Thit Nguy Tao
nhwng ching ta khong biét vé Sy That ctia Sw Thit Nguy Tao la do khéng c6 Tri
Tué G6c. Néu cé Tri Tué GoOc, ban sé nghi vé moi ngwdi va su hiéu biét cia ban sé

duoc thay doi.

Gior diy ban chi c6 thé nghi vé ban than minh, ban la ngwoi duy nhat. B6i véi Sw
That Nguy Tao, ban la duy nhat. Béi véi Tri Tué Goc, ban tré thanh moi ngwdi. Ban
sé hiéu nhu thé, d6 1a tai sao ban tré nén c6 sirc manh. Khéng phai chi riéng minh
ban ma la moi ngwdi. Ban c6 thé gitp moi nguwoi. Gi diy ban nghi vé ban than
minh, vi thé, ban lam viéc dic biét cho ban thin minh. Néu nhw ban hiéu rang ban
1a moi ngwdi, ban cé thé 1am viéc cho moi ngwdi va néu ban c6 thé giai quyét van
dé do, ban ciling c6 thé day ngwoi khac lam thé nao dé gidi quyét van dé, lam thé
nao dé hi€éu dwoc Sy That Goc. Cong viéc cta toi chuyén vé day lam thé nao dé
giup do ngwoi khac hiéu nhuw vay. Nhitng cong viéc khac khéng quan trong nhw
thé. Mac du t6i lam rat nhiéu viéc thién phap, nhwng viéc dac biét cua toi la gitp

nguwoi khac cé sw két ndi véi Sw That Goc va Tri Tué Géc.

Cau 28: C6 phai tinh yéu 1a mét dang khac ctia sw dinh mac hay 1a né van

quan trong?

Thién sw Ottamasara: Néu ban c6 thé xa ly khdi sw dinh mac d6, ban sé hiéu
vé tinh yéu thuc sw. Tinh yéu thwce sw c6 nghia la tinh yéu Goc. Tinh yéu ctia me la
tinh yéu nguy tao. Néu ban khong biét Sw That Géc, ban c6 thé nghi rang Sw That
Nguy Tao la tét. Néu c6 suw so sanh gitra Sw Thit Nguy Tao va Sw That Géc, ban sé
biét nhwoc diém cta Sy That Nguy Tao. Tinh yéu cia me cling cin thiét nhung so

sanh v&i Tri Tué Goc, (Tri Tué) ma biét vé tinh yéu Goc, né kha la doi lap.

Tri Tué GOc sé biét Sw Thit Nguy Tao la Nguy Tao. Ciing nhw thé, Tri Tué Goc
biét vé Ban Chit V6 Thudong Thuc Sw va Ban Chat Thuwong Hang.
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Bay gior ban (vAn) phai nghi vé cudc s6ng ctia minh, (nhwng) néu nhw c6 Tri
Tué Goc, sé khong can nghi vé cudéc sé6ng cua minh la c6 tim quan trong thuc su
(ntra). Do st dung tri tué Nguy Tao, ban dang nghi vé ban than minh. Moi nguoi
déu nhw nhau. Do strc manh ctia Sw That Nguy Tao la gi¢i han, né nghi vé ban than
minh. Strc manh cta Sw That Goc 1a rat 1on, n6 nghi vé moi ngwoi, n6 kha la déi lap

so voi Tri Tué nguy tao.

Can thiét phai xa ly khoi moi th. Néu ban c6 thé xa ly, sirc manh cta sw xa ly

dé cé thé tao ra dwoc sw két noi véi Tri Tué Goc, (Tri Tué) tron ven va hoan hao.

Cau héi 29: Vay thi & trong Sw Thit Goc, Tri Tué Gdc, ciing c6 tinh yéu
...nhwng khong phai la tinh yéu nguy tao?

Thién sw Ottamasara: Ding viy, tinh yéu G6c thi khéng phai la sw nguy tao.

TAat ca nhitng sw nguy tao c6 thé bi pha huy. Sw Thit Goc khong thé bi pha huy.

Cau hoi 30: Con khong thé hanh thién tét dwoc, bdi vi con van khong biét

tap trung vao cai gi.

Thién sw Ottamasara: Van dé 13 & chd c6 su dinh méic vao cai gi dé. Vi vay, ban
c6 thé tap trung vao su hiéu biét ding do. Ban can céi gi d6 do dinh mac vao cai gi

do. Ban can ai do, dic biét 1a ban than minh, do sw dinh mic vao mot ngudi nao doé.

Néu nhu ban c¢6 thé x4 ly, ban sé khéng can ban, khéng can cai gi d6. Theo cich
nay, n6 1a hoan hao, no 12 tiép dién. Khong can ai d6 hoic cai gi do. Khi ban dang
hanh thién, chi tip trung vao su hiéu biét ding. Ban da quen v&i viéc cha y vao ai
d6 hay cai gi d6, d6 1a tai sao c6 sw dinh mac vao cai gi dé hay ai dé va tai sao ban

can phai cé cai gi dé tip trung vao. Théi quen dé cin phai dwoc budng bé.

Hay chi thay déi th6i quen cia tAm. Hay chi nghi vé sy hiéu biét ding. Hay chi
nghe 101 day cua DPilrc Phat va caa toi. Pirng quén 101 day cua téi va theo cach nay,
ban sé c6 kha nang xa ly khoi cai gi d6, ai d6. Ban dirng nghi vé ban than minh qua
nhiéu. Khong phai chi c6 minh ban. Pay la théi quen cia moi nguoi, dé la tai sao

moi ngwoi phai buong bo théi quen do.
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Cau hoi 31: Khi tham va san sinh khéi, déi khi tho, doi khi vi té, lam thé

nao dé quan sat n6?

Thién sw Ottamasara: Tham (lobha) va san (dosa) 1a nhitng dinh mac. Néu
ching ta chd y dén ban thin minh, dén hanh déng cia minh, dén cai minh biét,
ching ta s& khong thé biét duoc vé sy dinh mac. Chd y dén sw thwc hanh chanh
niém ciing 1a dinh mac. Ching ta chi c6 thé biét vé hanh thién ma lai khong thé
biét vé sw dinh mac. Néu ching ta chi y dén phwong phap, ching ta chi c6 thé biét
vé phuwong phap ma khong biét dén sw dinh mac. Néu ching ta hirng thu noi,
ching ta c6 thé biét vé diéu ching ta n6i ma khong biét vé sw dinh mac dang dién
ra trong minh. Do sw dinh mac vao Sw That Nguy Tao, bao gdbm ban than minh va
nhitng hanh dong ctia minh, ching ta khong thé biét rang dang cé sw dinh mic vi
té€ & d6. Néu chung ta c6 thé xa ly khéi ban than va cidc hanh déng cia minh, chiing

ta c6 thé thiy sw dinh mac mot cach ro rang.

Chidng ta cin thay déi sw chu y tir ban thin va cac hanh dong ciia minh sang Sw
That chi-stt dung-ma-thoi, chi-lam-ma-théi, ma khéng dinh mic. Do dinh mac,
chiing ta chi biét vé ban than va cac hanh dong ciia minh. Néu ching ta c6 thé xaly
khoi ban than va khoi cac hanh dong clia minh, ching ta sé thdy sy dinh méc lién

tuc (hét sw dinh mac nay dén sw dinh mac khac).

Cau héi 32: Con nghi sé con lau nira con méi hiéu. Cé cach nao ngan hon

khong a?

Thién sw Ottamasara: Loi day cda toi khéng chi 1a gido Iy ma né dwoc két hop
cung v&i cac hanh dong xa ly. Mac du tdi dang 1ap nhiéu trung tim khac nhau, hét
trung tdm nay dén trung tdm khac, nén tdng (cda cac trung tdm dé) khac vai
nhitng trung tdm khac (khong phai cia Thién sw). Cung véi thoi gian, sw khac
nhau gitta trung tdm cua t6i va cac trung tdm truyén théng khac sé ngay cang ro

rang hon.

Nhwoc diém cua cac trung tAm khac 1a c¢6 sw dinh mic vao cai gi do. D€ giai

quyét van dé do, toi da 1ap ra trung tim ctia minh nhw thé nay. Téi da tirng day 5
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nam trwdc khi toi bat dau thiét 1ap trung tAm cua chinh téi. Vao luc do, con kho
khan cho thién sinh hanh theo cach cua t6i béi vi ho cé thé nghe loi day cua toi
nhwng khong c6 dia diém thwong tri dé & va thwce hanh, vi thé ho dén tirng ngay
va theo t6i di tir nha nay dén nha khac, dén nhirng noi ma téi day. Ho phai di va &
tai cac trung tAm thién khac va tdm ho bi anh hwdng béi cac truyén thong khac do,
vi thé, toi quyét dinh l4p ra trung tAm thién ctia minh. Sau dé, toi sap x&p n6 khong
giong nhw cac trung tAm truyén thong vi t6i biét nhwoc diém cua cac trung tim

truyén thong do.

TRUYEN THONG VA CON PUO'NG TRUNG PAO THU'C
SU

Cau héi 33: Cai gi 1a gia tri cia nhirng nghi 1é nhw quy lay, mic nhirng
quin Ao riéng biét (cta trwong thién) va cé nhirng khoang thai gian cé dinh

cho viéc hanh thién?

Thién sw Ottamasara: Ciing twong tw nhw viéc chao hoi trong xa hoi, bang
cach bat tay hay cwdi, dé 1a nhitng phong tuc clia con nguwdi, cling nhw thé véi
nguoi 1ém tudi va cac vi sw. Ngay ca gitra cac sw v&i nhau, chdng téi cling phai danh
1€ nhitng vi 16n hon. P4y 1a phong tuc trong Phat gido. Néu nhw chiing ta khong
lam nhw thé, Phat gido sé bién mit. Pay la phong tuc cda ngwoi Myanmar, cta
nguwoi Trung Quoc, nhw viy dé ciing la phong tuc trong Phit gido. Piéu dé la can
thiét. Théi quen nay phai duwoc 1am ma khong c6 sw dinh mac. Quy vi can ¢d gang
dé chi 1am ma thdi, vdi sw xa ly. Van dé 1a & chd (c6 sw) dinh miac, do dinh mac ma
khong lam nhw thé, thi sé khé cho nhitng ngwdi méi bat dau (hanh thién hay hoc
Phap) danh 1é Dirc Phat, danh 1€ cac vi Trwdng lao, cac Sayadaw, tuy nhién, hiu
hét Phat tir dang lam v&i sw dinh mac. Diéu ho dang 1am 13 ding nhwng lam véi su
dinh méc thi lai 13 vAn dé. Quy vi phai c6 gang dé€ chi 1am ma tho6i. Néu quy vi

khong lam nhuw thé (chi lam ma th6i) thi la sai.

Néu nhw cac Phit tir khéng tudn theo nhirng quy dinh, thién sinh khéng thién,

nhuw thé 1a sai. Con néu ho dang hanh thién véi sw dinh mic vao ban than va vao
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hanh déng ctia minh thi dé 1a sai. Quy vi khong hanh thién thi 1a mot sai 1am va
dinh mac vao viéc khong thién ciing 1a mot sai lam. Quy vi c6 thé mac rat nhiéu sai
IAm, d6 1a vi sao sw dinh mic sé ngay cang manh hon. Quy vi ¢ gang danh 1& Dic
Phat va cac vi sw, hay quy vi ¢d gdng hanh thién 1a quy vi dang stra sai viéc khong
ton kinh nhirng ngudi dang ton kinh. Nhwng tham chi khi quy vi c6 thé danh 1&
Phat, Phap, Tang, sw dinh mac van con trong tAm quy vi. Cai sw dinh mac dé sé pha
hty nhitng hanh dong ding dan ctda quy vi. Néu quy vi khong thé xa ly, quy vi
khong thé tin Birc Phat hay bat cir cai gi khac dworc.

Cach thirc hanh thién, cich thirc quy lay c6 thé khac nhau tir thoi nay sang thoi
khac, noi ndy dén noi khac nhwng diéu do cling khong phai dé€ dinh mic. Néu nhw
quy vi dang & Myanmar, quy vi phai theo Phit gido truyén thong Myanmar. Néu
quy vi dang & Thai Lan, quy vi phdi c6 kha nang theo Phit gido truyén théng Thai
Lan. Diéu d6 1a can thiét. D€ khéng chdi bo truyén théng, quy vi phdi theo va dé
khoéng bi dinh mdc vao diéu do, quy vi phdi chdnh niém. Néu nhu quy vi thich
(mot) truyén théng nay thi la sai, néu nhw quy vi khong thich cic truyén thong
khac thi cling la sai. Quy vi phai c6 kha nang chi str dung ma th6i, ma khong dinh
méc. Van dé khoéng lién quan dén thoi gian, noi chdn hay cach thic ma chi lién

quan dén sy dinh méic trong tam.

Muc dich cua viéc lam cdc thién phdp: muc dich ctia viéc lam thién va tranh
xa bdt thién, thanh loc tdm la dé tw do khoi vé minh va tham di, tw do khoi sw

khéng gidc ngé, tw do khdi ta kién va dinh mac.

M6t cach truyén thong, ching ta dang st dung ta kién. Chung ta dang dirng vé
mot phia. Nhw quy vi ¢6 thé dirng vé phia phu nit va t6i dirng vé phia dan 6ng. Néu
quy vi thay loai vat, quy vi dirng vé phia cda loai ngwoi. Ching ta luén dirng vé hay
dai dién cho mot phia. D6 1a dinh mac - dinh mac vao ai d6 hoic cai gi d, nhw thé
la sai. Sw that 1a: Khong cé cai gi dd, khong cé ai do, chi la Ban chat V6 thwong
Luon Mdéi.

Quy vi phai xa ly khoéi ban than va khoi cac ching sinh khac. Quy vi phai xa ly
khoi ban than va khoi moi nguwdi cling nhw khéi cac loai vat. Quy vi phai xa ly khéi
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tat cd ching sinh cling nhw khéng phai chiing sinh (hay cac sinh vat song va cac do
vat). Néu chiing ta thdy cdi cdy, thdy bau treoi, do la cdi thdy tir géc nhin cua
cdc loai hiru tinh. D6 13 tai sao bat cir diéu gi ching ta 1am, c6 sy dinh méc cho 1a

cai gi d¢, ai dé.

Muc dich ctia hanh thién, con dwong ctia Dirc Phat 1a d€ tw do khdi sw dinh mac
ndi tai, bén trong tAm. Hau hét nhirng sw chi dincuda toi 1a vé sy hiéu biét dung
nhwng t6i khong thé gidi thich chi tiét, toi khéng thé giai thich mot cdch hoan toan.
Quy vi phai c6 gang chip nhan su hiéu biét nay va c¢d gdng 1am cho no tré thanh sy
hi€u biét cia chinh minh. Biy gio quy vi ¢6 tri thong minh cta minh. Quy vi c6 thé
st dung no vi quy vi s& hitu nd. Cling nhw thé, néu nhw quy vi c6 hiéu biét diung
cia chinh minh, quy vi sé dwoc binh an. Sy that 1a Hoan hao, Sy that 1a Thwong
hang, vi thé néu quy vi s& hitu Su that, quy vi sé duoc an toan, quy vi sé 6n dinh,

cudc séng va tAm cua quy vi sé 6n dinh. TAm ctia quy vi sé tw hoan thién chinh né.

Néu nhw quy vi khong biét Sy That, tAm cda quy vi can céi gi do6 - cai gi d6 dé
nhin, cai gi d6 dé nghe, cai gi d6 dé nghi. Sé c6 rat nhiéu ham muén trong tim cta
quy vi. Néu nhw quy vi khéng biét Sw Théat, sé cé rat nhiéu ham muén xuit hién
trong tam. Khong cé ai la hoan hao ca. Khong c6 gi 1a hoan hao ca. Chi c6 Sy That la
hoan hao. Sy That cia Ban Chat V6 Thwong Luén Méi 1a thwong hang va hoan hao.

Quy vi can phai c6 gdng dé biét Sw That.

R4t khé dé quy vi tw minh thwc hanh. Ching ta cin sw gidp d& ctia Phat, Phap,
Tang. Ching ta phai & gan Dirc Phit. Ching ta phai & gian Gido phap cia Pirc Phét.
Chung ta phai & gan nhitng ngwoi dé tir cia Pirc Phit va theo cach dé, chung ta c6

thé xa ly khoéi ban thin va khoi nhirng théi quen cia minh.

Trong Phat gido, kha nang st dung moi thir theo cach dung, chi sttr dung ma
thoi, 13 quan trong. Trong d&i séng hang ngay, thirc an, chd &, sttc khoe tot va sw
gido duc la quan trong. Trong xa hoi, c6 rit nhiéu th& Ia quan trong. Néu quy vi
theo Con duwong Trung dao thi nang luec, tri thong minh va tri tué c6 kha nang st

dung moi thit ma khong dinh mac, 1a quan trong.
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O day, tai trung tdm nay, ching toi chao dén moi ngudi. Moi ngudi déu dwoc
chao don. Nguoi gia, ngwdi bénh, du cho xau hay tot, tit cd déu dwoc chao dén. Toi
huin luyén moi ngwoi & diy dé c6 kha nang st dung cudc song theo mot cach
ding dan: chi sit dung ma thoi, ma khong cé sw dinh mac. Quy vi c6 thé m hoic
gia nhwng diéu d6 khong phai la van dé. Quy vi phai c6 kha ndng lam céc thién
phéap v&i cudc song clia ngwoi bénh hodc ngwoi gia. Quy vi phai c6 thé lam cac
thién phap; quy vi phai tranh xa cac bat thién phap. D€ tranh xa bat thién phap,
quy vi phai thanh loc tAm. Diéu dé la quan trong. Quy vi c6 thé tré va khée nhung
néu quy vi khéng c6 kha niang lam thién phap; tranh xa bit thién phap va thanh loc
tdm; cudc séng cta quy vi khéng tron ven. Ching tbi cin lam cac thién phap.
Chidng t6i can tranh xa bat thién phap. Chdng to6i can thanh loc tAim. Ching tbi cin
cac hanh dong ding dan, khong phai 1a nhirng con nguoi ding dan, khong phai 1a
nhitng con ngwdi khoe manh. Con ngwdi khée manh khéng quan trong. Nguoi tré
cling khéng quan trong. Chiing t6i cAn hanh dong. S€ rit tét néu quy vi tré, khde va
cling c¢6 kha nang lam thién phap, tranh xa bit thién phap va thanh loc tim. Sé tot

hon néu quy vi hoan thién ca vé nang lwc tim va than vat ly.
Cau 34: Con van con mudn di du lich. Con nghi d6 1a diéu con nén lam.

Thién sw Ottamasara: Ban phai cd gang xa ly. Hanh dong ding din nay khong
thé dwoc thuc hién ngay 1ap tirc. N6 can thoi gian. Ban phai kién nhan. Hién tai,
ban c6 sw dinh mac vao cac hanh ddong hang ngay, vao cong viéc cia ban, do 1a cai
ban can xa ly. Ban khong c6 suw lwa chon nao khac hon 1a 1am nhw thé dé tré nén
san sang. Biy gio ban van chwa sdn sang dé theo Con dwdng Trung Dao. Ban phai
c6 gang. Ban phai chuin bi d€ san sang. Ban phai chuin bi cho Con Pwdng Trung
Pao. Xa ly khéi ban than, khoi cong viéc, khoi cac théi quen, day 1a muc dich, 1a

muc tiéu cudi cung.

Cau 35: Con mudn di theo con dwong riéng cia minh. Ngay lic nay thi dé

la diéu con nghi con nén lam.

(C6 1é ngwoi hdi la mét ngwoi dang tinh nguyén & tai trung tdm Thabarwa)
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Thién sw Ottamasara: C6 nhirng nhwgc diém & day. C6 sy khong toan ven &
day. Toi sé khac phuc...ching ta cing nhau giai quyét van dé bang cach theo Con
dwong Trung Pao. Tinh hinh hién tai & trung tam nay hién nay da kha la khac so
v@i tinh hinh trong qua khit. Trong qua khtt, tinh hinh thwc sy la té hon. (Khi d6,)
D3 c6 rat nhiéu vin dé va rat nhiéu nhu cau thiét. Tat ca ching ta da tirng giai
quyét nhirng vin dé dé bang cach theo Con Pwdng Trung Dao. To6i dang lanh dao
nhém va trung tdm nay, d6 la cong viéc khé khan. Khi cdc ban hanh thién, cac ban
phai séng cudc séng ctia minh, cac ban phai stra cac 16i cua chinh minh véi sw gitp
dd& cua Phat, Phap, Tang. Khi cdc ban dang lam viéc cho nhitng ngwdi khac, cac ban
cling phai 1am nhuw thé - cic ban phai ldnh dao m6t nhém nguwdi va cling phai lam
nhw thé ( stra 16i). T6i tin twdng & sw thanh cong ctia Trung tAm nay. T6i tin rang
trung tAm nay sé ngdy cang tot 1én bang viéc 1am cac thién phap. Téi khong thé
thay doi thé gidi nhung toi c6 thé thay dbi ban than, tbi c6 thé thay d6i noi nay, tra
X clia toi, toi cd thé thay doi nguoi clia toi. Po6 la diéu ching ta c6 thé lam. Vi thé,
néu moi chiing ta c6 trach nhiém lam nhw vy, thé gi¢i nay sé ngay cang binh an
hon. Pac biét chung ta cé trach nhiém véi ban than, véi gia dinh va véi xung
quanh. Theo Con dwong Trung Pao la con dwong duy nhat dé lam nhw vay. Cac
ban phai c6 kha nang theo Con dwong Trung Pao cho chinh minh thi nhirng ngudi

khac méi theo ban.

Néu cac ban c6 kha ning theo Con Pwong Trung Pao, nhitng ngwoi khac sé
theo cac ban, va theo cach nay, cic ban c6 thé hwéng dan ho. Khi toi hanh thién, toi
theo con dwong cia Dirc Phit véi su gitp d& cia nhirng dé tir cia Dirc Phit. Va roi,
néu ching ta dang lam ddng, nhitng nguwdi khac sé theo ching ta va ching ta cé
thé€ huwdng dan ho d€ (ho)c6 kha ning theo Con duwdng Trung Dao. D6 1a tién trinh
tw nhién. Cac ban phai c6 kha nang lam diéu dé mot cach thanh céng. D6 1a trach
nhiém thwc sw cila moi nguwi tai thoi diém hién nay. Tinh hinh (& trung tAm) nay
chwa hoan thién vi trung tim ndy madi c6 6 nam hoat dong, van con rat tré, khong
thé so sanh v&i cic trung tAm khac. Cac trung tdm khac da 10, 20, 30, 40 nam. Ho
da di vao 6n dinh. Ho di trwdng thanh. D6 1a ly do tai sao con rat nhiéu diéu cin

thiét & trung tAm cta chung ta.
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Néu nhuw cac ban hanh thién & day, cac ban ciling sé giai quyét vian dé nay. Cac
ban c6 lién quan dén van dé nén cac ban cé kha nang gitip d& vwot qua nhirng kho
khan. Néu nhu cac ban ti€p tuc hanh thién, cic ban khong thé tranh khéi kinh
nghiém nay, cac bansé phai kinh nghiém né ltic nay hay luc khac. Cac ban nén cé
kha ndng gidi quyét van dé nay, dé biét cdch lam thé nao vwot qua khé khan nay.
Hién tai, quy vi c6 kho khan khi & lai day, d6 khong phai la kh6 khan riéng cia quy
vi. Hiu hét moi ngwoi phai chiu dwng, hiu hét moi ngwoi phai doi dién véi van dé
d6. Cac ban phai hoc cach vuwot qua né véi cach lam ding dan. Chay di noi khac

khong phai 1a cach dung din. VAn dé thwc sw 1a dinh mic, dinh mac & trong tam.

Cau héi 36: Vé viéc tri bénh theo Kkiéu Trung Quéc ma hién nay Thién sw

dang ap dung. C6 ai d6 n6i rang bénh 1a do phién nio, c6 khong dwoc a?

Thién sw Ottamasara: T phia t6i, t6i thdy ham mudn cia ngwoi thiy thudc.
C6 4y c6 mong mudn manh mé giip ngwdi bang thudc ctia co 4y. To6i c6 thé cam
nhin tAm cha c6 ay va do la tai sao t6i chdp nhan diéu tri. Déi véi toi, so sanh véi
co thé, toi hiéu rang tAm 13 quan trong hon. Néu nhu tAm clia quy vi & trong diéu
kién tot, thi diéu tri 1a hitu ich. Néu nhw tAm & trong diéu kién khong tot, diéu tri la

v0 ich. Vi thé, toi chap nhin diéu tri, vi long tot cta cb ay.
Cau hoi 37: Nhwng ma cau hai 13, cé phai bénh tit giy ra b&i phién nao?

Thién sw Ottamasara: Vi toi, ti c6 thé xa ly khoi tit ca nhirng kho vé than, vi
thé, du diéu gi xay ra doi véi co thé toi, cling khong c6 van dé gi. Do t6i co sw két
ndi véi nguoi bac sy, c¢d y c6 co hoi dé thay doi vé phia toi. Gior diy c6 dy chua &
vé phia t6i. Néu nhw chiing t6i khong c6 sw két néi, cd ay sé theo con dwdng cia cod
dy, toi theo con dwong cla t6i. Néu cé sw két ndi cung nhau, cb ay sé c6 thé theo
Con Pwong Trung Pao. V&i toi, tdi chdp nhan sw diéu tri cda c6 iy vi ngwoi bac sy
c6 strc manh nguy tao huwdng dén viéc kéo dai su song, ho cé s dinh mac manh

meé vao viéc c¢6 cudc séng lau va séng khoe.

R4t nhiéu ngwdi c6 ham muén séng lau va s6ng khoe. Mac du ho c6 ham muén

nay, khong c6 gi chac chdn rang ho sé c6 dwoc cudc séng 1au va séng khde. Nhung
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1a ngudi thay thudc, c6 4y 6 sw dinh mac manh mé vao sw séng 1au va sttc khde va
c6 4y da lam rat nhiéu viéc thién phap. D6 la vi sao tbéi chap nhan sw diéu tri cia cd
dy cho cudc song nguy tao cua to6i, va vi diéu do ciing ich loi (khi) str dung stc
manh nguy tao ctia c6 ay. C6 nghia la t6i khong lam cho t6i ma lam cho nhitng
nguwoi khac, cho moi nguoi. Pay cling 1a mot trong nhirng 1y do tdi chdp nhan sw

diéu tri cta co ay.

Néu n6i mong mudn cta minh, t6i sé khéng cin diéu tri cho t6i. T6i c6 thé di
con dwong cia minh. Khée hay khong khoée thi khdng gidng nhau, vi thé, tdi khée
thi t6t hon. Néu t6i khéng khoe, toi sé cdm thiy mét. Néu toi khoe, toi sé it cdm
thay mét hon. Tinh huéng sé khac di. D6 1a vi sao tdi chdp nhin sw diéu tri cia co

~N

ay.

Cau héi 38: Nhw vay, néu Thién sw khong bao gio’ cham s6c ban than, lam

sao ma Thién sw c6 thé khoe dwoc?

Thién sw Ottamasara: Hanh dong cida t6i, cac viéc thién phap cda téi dwa lai
sw s6ng lau, clru mang ngwdi khac va cling cku mang minh. Nhwng t6i khong phai
1a bac sy, vi thé toéi khong thé ciru mang minh. To6i str dung sirc manh xa ly dé giup

nguoi, lam nhw thé cling can thiét cho toi.

Cau 39: Vay thi cai gi la nguyén nhan ctua bénh tat?

Thién sw Ottamasara: Thirc an, théi quen. Dac biét, véi toi, cai toi dang an va
16i séng cda tdi giy ra bénh cho t6i. Cau héi: Piéu dé dung véi moi ngwoi a?
Vang, v&éi moi ngwoi, nhwng khéng chi c6 thirc an, cai ho dang lam ciing la nguyén

nhan.

Cau 40: C6 phai chi-kinh-nghiém-ma-théi cé nghia la ghi nhan ma khong

cho cai gi la qua nghiém trong?

Thién sw Ottamasara: Chi-kinh-nghiém-ma-théi c6 nghia la, quy vi phai c6
gang dé€ khong chi y vao ban than, vao kinh nghiém cta minh hay 1a ngwdi nao

bén ngoai. Chi kinh nghiém ma théi. C6 nhan, thi c6 qua. P6 l1a Iy do ma bat c thi
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gl xay ra. Bat ctr diéu gi xay ra chi dé€ kinh nghiém ma théi, khéng phai d€ nam gitr
la cai gi d6. Khong phai dé kinh nghiém véi y niém vé mot ai dé. N6 chi dé kinh

nghiém ma théi - Quy vi phai ¢d ging hiéu nhw thé,

Quy vi da quen viéc kinh nghiém véi “cai t6i”. Do théi quen dd, bat ck diéu gi
xay ra véi quy vi, quy vi chip nhin né véi y niém vé ai d6 hodc céi gi dé. Can phai

budng bé thoi quen doé.

Cau hoi 41: Xin Thién sw c6 thé giai thich vé sw buéng bé va méi quan hé

cua noé v&i nhan qua?

Thién sw Ottamasara: Néu nhu ching ta khong ¢ gang budng bo, 1a c6 sw
nam giit trong ching ta. Khi c6 sw nam gitt, sé c6 suw hiéu biét sai lam va dinh mac.
Néu chung ta c¢§ gang budng bd nhidu nhit c6 thé thi sé c6 sw hiéu biét ding din
va s xa ly. Su thwc hanh buéng bé hay xa ly 1a nguyén nhin cta hiéu biét ding va
sw thwec hanh buéng bé hay xa ly ¢ thé 1am cho sw hiéu biét ding xuit hién va cé

kha nang lam gidm sw hiéu biét sai [am.

Né&u chung ta khong nam giit vao ban than minh va vao cac hanh dong cia minh
thi s& khong cé su hiéu biét sai lam va dinh mic. Y niém nam giit va hanh dong
nam gitt 12 do hiéu biét sai ]Jam va dinh mac. Ching ta da quen v&i viéc nam gitr
cudc séng cia mot ngwoi thién sinh 1a “cda t6i”, “ctia ching ta”. Ching ta da quen
vGi viéc nam gitr sw thwe hanh chanh niém, phwong phap chanh niém va kinh

nghiém chanh niém la cia chuing ta.

Y niém va hanh dong ndm gitt duoc kiém soat béi s hiéu biét sai [am va sw
dinh méc. D6 1a vi sao ching ta cAn budng bo y niém va hanh dong nam gitr dé tu
do khoi sy hiéu biét sai lAm va dinh mac. Hanh dong va sw thwc hanh chanh niém
va xa ly 1a nhan cho sw hiéu biét ding va xa ly. Ching ta phai hi€u Sw Thit 1a khi

chiing ta dinh mic, c¢6 sw dinh mac; khi ching ta buéng bd, c6 sw xa ly.

Nam gitr 12 nguyén nhan ctia hi€u biét sai [Am va dinh mic. Bu6éng bé 1a nhan

cua suw hiéu biét ding va xa ly. Ching ta ct phai ndm giit hay dinh mic néu nhu
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chiing ta khong thé budng bo. Ching ta sé khong can nam giit hay bi dinh mac néu

nhu chiing ta ddm buong bé.

Néu nhitrng thién sinh chiing ta khong dam buéng bo sw hiéu biét thong thwong
cua thién sinh, ching ta sé nam gitr vao sw hiéu biét thong thwong va nhw thé,
ching ta khong thé hiéu dwoc Con Pwong Trung Pao. Néu nhw nhirng thién sinh
ching ta, khong ddm budng bé cudc séng cia mot thién sinh, ching ta phai nam
gitt vao cudc s6ng cua mot thién sinh va ching ta khéng c6 kha nang mat di cudc

song. Theo cach do, ching ta khong thé hiéu dwoc Con dwong Trung Pao.

Chac chin 1a tit ca ching ta phai mat di cudc s6ng va nhitng thit thudc vé minh.
D6 1a tai sao chung ta phai sdn sang mat di cudc séng va nhitrng thir thudc vé minh.
Chidng ta khong c6 lwa chon nao khic, trir viéc mat di ban than ching ta va nhirng
th& thudc vé minh. Khéng lam cac viéc bat thién va (luén) lam cac viéc thién phap,
bao gobm hanh thién va gitt gi¢i, 1a nhitng lwa chon tot nhit cho viéc mat di cudc
song va nhirng thir thudc vé minh. Mat di chinh ban thin minh va nhirng thir thudc

vé minh va theo Con Pwong Trung Pao la nhirng diéu t6t nhat ching ta c6 thé lam.

Chanh niém ciing 12 mot loai buéng bé. Bang viéc thwc hanh chanh niém, ching
ta phai c6 ging budng bé cac hanh dong thong thuwong. Néu chung ta khong chanh
niém, ching ta sé lam bat c céi gi ching ta c6 thé. Néu ching ta c¢§ gang chanh
niém trong moi luc (lién tuc), tam ching ta sé khong ban rén véi cac cong viéc
khéc. Theo cach nay, khong c6 sy hiéu biét sai Iam va dinh mac c6 thé kiém soat

tAm chidng ta. Buéng bé cac théi quen la cach hiéu qua nhat dé dat dén sw giac ngd.

Su thwc hanh chanh niém c6 thé giup ta biét vé cac théi quen cia minh, cich
ching ta quen cw xt, cich chdng ta quen dn va néi nhw thé nao. Ching ta cang biét
vé cac hanh doéng theo théi quen cta than, khau, y, ching ta cang hiéu ching ta

nén lam gi va lam nhw thé nao va cai gi khong nén lam.

Chung ta khéng thé nglrng viéc st dung ban thidn minh va cac hanh dong cda
minh. Vi thé, ching ta nén ¢ gang d€ co thé sir dung ban than va hanh dong cta

minh theo cdch tét nhat. Sw thwe hanh chdnh niém va xa ly hay buéng bé c6 thé
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thay ddi hanh dong va cudc s6ng ctia ching ta. Ching ta c6 thé ndi rang chanh
niém cung véi xa ly, budng bo dwa lai tit ca cac viéc thién phap, tat ca nhirng qua

tot dep. Ban than sy budng b 1a nhan tot nhat va sé cho qua tét nhat.

Cau hoi 42: Ngai néi rang budng boé 1a mét loai hanh dong ctia tam. Pé cé
dwoc sw xa ly, chiung ta phai dat dwoc Tué Xa Hanh. Mot ngwdoi méi hanh

thién c6 thé xa ly dworc khong, khi chwa c6 dworc Tué minh sat nay?

Thién sw Ottamasara: Sy thwc hanh chanh niém va xa ly 1a nhan cho Tué Xa
Hanh (sankharupekka nana). Tué Xa Hanh la nhan cho sy xa ly cao hon. Ching ta
phai bat dau tir nhitng sw xa ly nho, ¢ gang xa ly khoi diéu ching ta hiéu va diéu
ching ta c6 kha nang xa ly. Nhitng sy xa ly nho 1a nhan cho sy xa ly 1én hon.
Khong c6 nhitng xa ly nhd, sé khéng c6 nhitng xa ly 16n hon. Sy buéng bé nhé co6
thé 1a nhin dwa dén sw hiéu biét nho va sw xa ly nhd. Sw buéng bo 16m c6 thé dua

dén su hiéu biét ding 1é6n hon va sw xa ly 16n hon.

Tat ca ching ta da quen v&i viéc hoc cach lam nhw thé nao, lam céi gi, khi nao
lam va lam & diu. Chung ta it khi hoc cach 1am thé nao dé buéng bé cac hanh dong
cia minh, 1am thé nao dé buéng bé noi chon, lam thé nao dé buéng bé phwong
phép va lam thé nao dé€ budéng b thoi gian. Xd hoi hiém khi day ching ta sy thuec
hanh x4 ly hay buéng bé nhwng ching ta c6 thé hoc Gido Phap ctia Pirc Phit va

ching ta c6 thé tuw thwc hanh chanh niém va xa ly.

La mot thién sinh, t6i da dwgc rén luyén dé thién va chanh niém nhwng toi
khong dwoc day xa ly. Toi phai hoc xa ly va buéng bé qua thwc hanh. Thwc hanh
budng bo va xa ly rat khé dé nghe, dé noi va dé€ thuc hanh. D€ khong lac khoi Con

Pwong Trung Dao, tit ca ching ta cin phai chanh niém va xa ly.

Cau hoi 43: Theo l¢i day ctia DPirc Phat, cé hai loai Ban chat la thiat va
thworng hang. Mot 1a Ban chit Thwong hang Goc (Diét PE) va Ban chat Vo
thwong Goc (Kho D€). Cé phai la ban chit luén luén sinh, diét ciing chi biét

ma théi, chi kinh nghiém ma théi, nhw 1a Ban chit Thwong hang Goc?
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Thién sw Ottamasara: Ban chat V6 thwdng Nguy tao hay Sw that Nguy tao chi
dé str dung ma thoi, chi biét ma thoi, chi kinh nghiém ma théi, ma khong dinh mac.
Cling nhw thé, Ban chit V6 thwong Goc hay tién trinh luén ludn sinh-diét cling chi

dé biét, chi d€ kinh nghiém ma khéng dinh mac.

Chuing ta da quen v&i viéc bi dinh méc vao Ban chat Vo thuwong Nguy tao hay Sw
That Nguy tao. Néu nhw ching ta nhin tir quan di€ém ctia cai nhin nguy tao, thi cac
Sw that Nguy tao 13 ai d6 hay cai gi d6 c6 thé bi ndm gitt, c6 thé bi dinh mic. Ching
ta da quen véi viéc hiéu Sw That Nguy Tao la ai dé hodc céi gi d6. Néu nhu ching
ta tin twdng vao mat minh va tri thong minh ctia minh, thi téi hay ban, dan 6ng hay

dan b3, tré hay gia, mat trod, biu trod, cac vi sao, mat trang, tat ca déu co6 vé 1a that.

Chung ta da quen nhan cai ching ta thiy va tri théng minh ctia minh 1a thit. b6
la tai sao bat ci¥ cai gi ching ta thay va biét déu tré nén thit. Nhwng cai thiy cia
ching ta hay tri théng minh cua ching ta chi la Sy That Nguy Tao, khong phai la
Sw thit Goc. So sanh véi Sw that Goc, ching ta khdng thé néi Sw that Nguy tao 1a Sw
Thit Goc. So sanh véi mot noi nao khac thi chiing ta néi diy la trweong thién nhwng
néu chung ta so sanh v&i Sw That G6c, khong cé noi chén, khong c6 treong thién.
Chung ta luén ludn st dung sai lam Sw thit Nguy Tao véi y niém vé ai d6 hodc cai
gi do 1a thuc tai. Vi khong biét Sw that Goc, bat c khi nao chdng ta st dung Sw
that Nguy tao thi sw hiéu biét sai [Am va dinh mac (ciing) dang kiém soat tit ca cac

hanh dong caa chung ta.

Vi sw hiéu biét sai 1am va dinh mic, ching ta khong thé thiy Sw that Nguy tao 1a
Su That Nguy Tao. Ching ta hi€u 1dm Sy thit Nguy Tao la thwc tai. Néu nhw ching
ta thay b6 phim la thwc, tit ca hinh dnh va 4m thanh sé tré nén song dong. Néu
ching ta thdy bd phim chi 1a bé phim, néu ching ta khong quén rang ching ta
dang xem phim thi hinh dnh, 4m thanh sé& khong tré thanh thuec tai. Pang sau tat ca
nhitng hanh dong theo tho6i quen vé than, khiu, y clia chiing ta, luén c6 sw nam gitr

it nhat mot Sw that Nguy Tao.

T4t ca cac hanh dong theo thoéi quen cla ching ta dwoc lam véi sw dinh mac,

khong dwoc chi-lam-ma-théi, khong theo Con dwdng Trung Pao.
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Chung ta biét ban than chdng ta 1a loai ngwdi vi ching ta thiy ban than ching
ta tir géc nhin ciia mot con ngwdi. Trong treong hop nay, ching ta dang nam gitt
Sw that Nguy tao vé con nguoi va loai vat. Ching ta biét ban thin ching ta la mot
ngudi dan 6ng hay mot phu nit vi ching ta nhin dwéi géc nhin cia mot ngwoi dan
ong hay mot phu nit. Trong trwong hop nay, cac hanh dong cua chiung ta khong
phai dang chi lam ma thoi ma dwa trén Sy thit Nguy tao vé dan dng hay dan ba.

Chi-lam-ma-théi 1a 1am ma khong c6 sw dinh mac vao Sw That Nguy tao.

Chung ta biét mat troi hay bau troi 1a vat khong c6 sinh mang béi vi chiing ta
nhin tir géc nhin ctia chiing sinh va khong phai ching sinh. Trong trwong hop nay,
ching ta c6 thé thiy sw dinh mac hay nam gitr vao Su that Nguy Tao vé ching sinh
va khéng phai ching sinh. Ching ta dang str dung chinh ban thin minh. D€ ma chi-
stt-dung-ma-thoi, chiing ta phai c6 kha nang budng bé thdi quen nam giir vao Sw
that Nguy Tao. Péi khi, ching ta c6 thé st dung ban than ching ta nhw la nhitng
bénh nhan hay tré hoac gia...b6i khi ching ta st dung ban than minh nhw mot
thién sinh. Chiing ta khong c6 kha niang st dung ma khong nam giitr vao Sw thit
Nguy Tao. D€ chi-st-dung-ma-thoi, chiing ta phai c6 kha nang budng bo tit ca cac
thoéi quen vé tAm cda minh. Ching ta khong thé ndm giit hay bi dinh mac vao Ban
chit Thwong Hang Goc. (Nhwng) Ching ta c6 thé hiéu Sw that Nguy tao - D6 12 tai

sao chung ta c6 thé nam gitr va dinh mac vao né (vao Sw That Nguy Tao)

Bdn chdt Vé thwong Goc hay tién trinh ludn ludn sinh diét khong giong nhw
chiing ta van thwong biét. Chiing ta da quen véi viéc biét sw sinh va diét ctia cdi gi

dé. Chiing ta khéng quen véi viéc chi biét tién trinh sinh va diét ma théi.

bPé c6 kha nang biét dwoc Ban chit Vo thwong Goc, chiing ta phai c6 thé xa ly

khéi Ban chit V6 thwong Nguy tao.

Dé biét sy sinh va diét cha cai gi d6 hay ai d6 thi khong khé. Chung ta c6 thé
hiéu bang cach thwc hanh. Ching ta c6 thé hiéu rang mot nam sinh va diét, mot
thang sinh va diét, mét tuan sinh va diét, mét ngay sinh va diét, mot gio sinh va
diét, mot phut, mot gidy do sinh va diét. Py la tién trinh sinh va diét cua thoi gian,

chi 1a Ban chat V6 thwong Nguy tao. Sw sinh diét ctia “ai d6”, “cai gi d6” cling chi la

Ban chit Vo thwong Nguy tao.
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Bdn chdt Vé thwong Géc chi la mét tién trinh sinh va diét, xudt hién va bién mdt
tirng khodnh khdc, mét triéu ldn trong mét cdi chép mat. Bdan chdt V6 Thwong Goc

N oo

khéng phdi la “cdi gi d6”, la “ai do”,

Ban chat Vo6 thwong Goc thi cling khéng phai 1a chiing sinh v6 tinh. Cai ching ta
biét vé ching sinh v0 tinh chi 1a nhitng vt mang tinh vat chat, 1a cai gi d6. Quy vi

khong thé nam giir hay bi dinh mic vao Ban chit Thudong hing Gdc.

Biét Ban Chit V6 Thwong G6c ciling nén chi-biét-ma-thoi, khong phai la cai gi
do6. Chung ta khong thé ndm gitr va bi dinh méic vao cai biét vé Ban Chit Thuong
Hang Goc. Vi thé, Ban chit Vo Thuwong Goc co thé gidp ching ta tw do khoi s hiéu
biét sai lAm va dinh mac. Biét vé Ban Ch4t V6 Thwong Gdc cé thé dwoc goi 1a Tri
Tué GOc d4u tién ma ching ta khong thé nam giit nhw 1a cua riéng minh. D€ biét
Ban chit Vo thuwong Goc hay 1a dé cho Tri tué Goc diu tién xuat hién, chung ta phai
c6 kha nang chi-lam-ma-thoi, chi-stt-dung-ma-thoéi, chi-kinh-nghiém ma khoéng
dinh mac. Khi ¢ sy biét vé Ban Chat V6 thwong Goc hay 1a Tri Tué Géc dau tién

xudt hién, ching ta phai c6 gang biét lién tuc trong vai phut.

Sw xudt hién lién tuc ctia Tri Tué Géc ddu tién la nhdn cho sw xudt hién cua Tri
Tué Géc ma biét dwoc Bdn Chdt Thwing Hang Géc hay la Niét Ban. Néu nhw khéng
biét Bdn chdt V6 Thwong Goc, chiing ta khdong thé biét Ban Chdt Thwdng Hang Goc.
Néu chiing ta khéng thé két n6i dén Tri Tué Goc ddu tién hay Sy Thdt Goc, chiing ta

khéng bao gio cé thé'tiép xiic dwoc dén Tri Tué Géc hay Sw thdt Goc.

Chung ta phai c6 gang chi-la-sit-dung-ma-thdi, chi-lam-ma-théi, chi-kinh-
nghiém-ma-théi Ban chit V6 thwdong Goc hay Sw that Goc. Chung ta phai c6 gang
dé chi-str-dung-ma-théi, chi-lam-ma-thoi va chi-kinh-nghiém-ma-thoi Ban chit Vo6
thwong Nguy tao hay Su that Nguy tao nhung tit ca ching ta ciing cin cd gang dé
chi-kinh-nghiém-ma-tho6i Ban Chat V6 thudong Gdc. Ching ta chi quen nim giit hay
bi dinh mac vao Sw That Nguy Tao ma ching ta khéng thé nam giit hay bi dinh
méic vao Su that G&c hay Ban chit V6 thuong Goc. PE Tri tué Gc dau tién xuit
hién dé biét Su that Gdc, ching ta phai c6 kha nang xa ly khéi Sw Thit Nguy tao va
khéi Ban chit V6 thuwong Nguy tao.
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KHONG CHOI BO, KHONG DINH MAC

Cau hoi 44: Cai gi la can thiét khi thwc hanh thién minh sat?

Ban dau, quy vi phai c0 biét tim minh. Ching ta lu6n luén ban rén véi tAm va than,
tin rang d6 1a cai gi d6 ching ta s& hiru. Ching ta nghi thin nay 1a cia minh, tAm
nay la cia minh. Sw hi€u biét d6 1a sai. Sw Thit 1a chi-dé-str-dung-ma-théi, chi-dé-
kinh-nghiém-ma-tho6i va chi-dé-chanh-niém-ma-tho6i. Sw Thit cua tdm va than la
chi-dé-str-dung-ma-thoi, chi-dé-kinh-nghiém-ma-théi, chi-dé-chanh-niém-ma-thoi.
Sw Thit khong phai 1a ai d6, khong phai cai gi d6. Ching ta di quen vi viéc hi€u
tam va than la cai gi d6 ching ta s& hitu.

Chung ta hanh thién dé biét Sw Thait vé tdm va thin ma chung ta dang s dung.
Trén thwc té, tAm va than chi dé sir dung ma thoi, chi dé kinh nghiém ma thaéi, chi
dé chanh niém ma thoéi. Tat cd cdc hanh dong vé than, khiu, y déu chi dé lam ma
thoi va dé chanh niém ma thoi. Bit c diéu gi dién ra d6i véi tAm va than chi dé
kinh nghiém ma thoi, chi d€ chanh niém ma thoi, khong phai dé nghi rang cai gi do,
ai dé 1a that. N6 c6 thé nong, né c6 thé lanh. Quy vi cé thé budn, quy vi cé thé hanh
phtc. Bit c diéu gi xay ra do6i v&i tAm va than chi dé str dung ma thoi, chi dé€ chanh
niém ma thoi. Pirng nghi diéu dé 1a thwc tai hay c6 tim quan trong thwc sw. Dirng
nghi vé diéu d6 nhw la cai gi d6 hay ai dé thue.

Chidng ta dang str dung sw hiéu biét sai [Am. Muc dich ctia hanh thién la dé tw do
khoi su hiéu biét sai [Am. D& tw do khoi sw hiéu biét sai 1dam, quy vi phai hanh thién,
gitr gii va lam cac thién phap. Lam cac thién phap la dang st dung cudc séng ctia
minh, cdc phdm chét ciia minh va tri théng minh cia minh theo cach ding, khong

phai cho ban thin ma la cho tit ca.

Né&u quy vi dang 1am viéc cho ban than minh, diéu dé khong c6 nghia rang quy vi
dang lam cac thién phap. Néu nhw quy vi dang lam viéc cho nhitng nguoi khac, cho
moi ngudi, diéu dé cé nghia la quy vi dang lam cac thién phap. Néu quy vi dang lam
viéc quy vi muon lam, néu quy vi dang néi diéu quy vi mudn ndi, néu quy vi & noi
quy vi muon &, diéu dé c6 nghia la dang khong lam viéc thién phap. Git gi¢i, khong
lam t6n thwong nguwoi khac, khong ndi déi, khong dn cap tai sdn clia ngwoi khéc,

53



khéng uéng rwgu va cac chat say - dé 1a nhirng diéu ching ta nén lam. Bat cit diéu
gl quy vi lam, quy vi nén cha y khong pha gidi.

Thién lién quan dic biét dén tAm. Chung ta str dung tim cho ham mu6n clda minh,
khong phai cho viéc 1am cac thién phap. Lam cac thién phap vé&i tam cua chiung ta

c6 nghia la dang ¢ gang hanh thién.

Quy vi phai ¢ ging thw gidn tAm va thin, quy vi phdi nham mat lai. Thay vi nghi
dén diéu gi do6, hay chd y dén hoi thé. Ching ta luén ludn thé, vi thé, c6 cam giac
xtic cham hay nhitng gi dién ra hién tai & miii hodc gn miii, gy ra b&i hoi thé vao,
hoi thé ra. Quy vi phai ghi nhin cdm giac xic cham nay hay nhitng gi dang dién ra
noi mii hodc dwdi miii cda quy vi. Sw thwe hanh nay dwa dén cai biét vé Sy That vé

tam cua chung ta.

Né&u quy vi chtl y dén mdi ca nhan, noi chdn, gia dinh cia minh, dit nwdc ciia minh,
nhuw thé khong c6 nghia 1a dang lam viéc thién phap. Quy vi hiéu lam ban thin minh
la mét ai d6. Quy vi hiéu lam tdm 1a mot thwe thé cha quy vi. Sw hi€u biét dé 1a sai
lAm. Néu nhw quy vi khéng hanh thién, sy hiéu biét cia quy vi la sai lam mét cach

rat tw nhién.

Bang cach thw gian tAm va than, quy vi phai c¢6 gang budng bd sw nidm gitt tAm va
than la thwc hay cé tAm quan trong thwc sw. Bat c khi nao chdng ta str dung tim
va than, déu c6 sw ndm giit, nam gitr ching 1a cia minh, ndm gitt chung 1a thuc sy
ton tai.

Trén thuc té€, tAm va than cda ching ta chi dé sit dung ma théi, chi dé chanh niém
ma thoi va khong phai dé ch6i bo, khong phai d€ dinh mic 1a ton tai thwe sw. Chu y
dén hoi théd 1a dé hiéu tAm va than nhw ching thwce sw 1a. Trén thuc té, Sw Thit Géc
la Ban Chat V6 Thwong Luén M&i (ban chit ludn ludn sinh va diét) ma khéng phai
la cai gi do, khong phai l1a ai do.

Vi khéng biét Sw Thit vé Ban Chit V6 Thwong Luén Méi, chiing ta hiéu 1am tAm va
than minh la cai gi d6 hay ai d6. Néu nhw ching ta khong thién, tim cta ching ta sé
tap trung ra bén ngoai, ra doi twong thi giac, ra 4m thanh, mui, vi, ra than, vi thé

tAm lu6én ban ron véi cudc s6ng binh thwdong. Vi hanh thién, ching ta phai chdnh
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niém vé nhirng gi dién ra hién tai ca than va tdm va qua sw chanh niém theo cach

nay, chiing ta sé c6 kha nang hiéu dwoc Sw That 1a Ban Chat V6 Thwong Luén Méi.

Muc dich cua hanh thién la chanh niém vao bén trong. Néu quy vi khéng thién, tim
sé ban ron ra bén ngoai than. Khi quy vi hanh thién, quy vi phai chdnh niém bén
trong than. Theo cach nay, quy vi c6 thé hiéu vé tdm va than. Quy vi nghi tim va
thén la cai gi d6 cua quy vi nhwng Sy Thit la Ban Chat V6 Thwong Ludn Méi, khong
phai cai gi do, khéng phai ai d6. Mac du chung ta dang st dung than va tam, ching
ta khong biét vé Sy That cua than va tim. DAy la tai sao su hi€u biét cia ching ta la
sai. Sw Thit Goc la Ban Chit V6 Thwong Ludn Méi, ludn ludn thay doi, khong phai
cai gi do, khong phai ai do.

Cau héi 45: Con phai hanh thién nhw thé nao khi ngoi thién?

Thién sw Ottamasara: Ban phai c6 gang biét bat cit diéu gi dién ra déi vai than,
déi v&i tAm, mot cach tw nhién. Than luén thay doi, tAm ciing luon thay doi. Diéu
ban phai 1am 13 hay biét nhitng gi dang dién ra hién tai trong moi liic. Chdnh niém
trén sw sinh khéi hién tai mot cach don thuan, khong véi y niém “t6i” hay “ban”, “ai
do6” hay “cai gi do”.

birng nghi vé ban than hodc nguwoi khac. Pirng nghi vé thoi gian hay noi chén. C6
gang chi-hanh-thién-ma-tho6i. Néu ban cam thiy hanh phuc, cd ging biét tAim hanh
phiic mot cach don thuan, khong véi v niém “ai d6” hay “t6i”. Ban khong dwoc choi
bd bat cir diu gi dién ra d6i v&i tAm va than va cling khong duoc dinh mac vao bat
cr diéu gi dién ra d6i véi tAm va than cia minh.

Cac tAm va cac than khong khac nhau nhiéu. Cai ma ban phai lam 1a chanh niém
trén diéu dién ra hién tai, chdnh niém trén tinh huéng hién tai ctia tAm va than. Khi
lam nhw vy, ban phai cin thian dé khong dinh mac va ciing khéng chdi bé diéu
dién ra hién tai hay tinh hudng hién tai.

Hay c6 gang tw do khai viéc chdi bo nhirng gi dién ra hién tai cling nhw tinh hudng
hién tai. Ban c6 thé cam thiy khoe, ban c6 thé cdm thdy yéu. Bat cit diéu dién ra
trong tAm va than, ban phai chanh niém vao diéu dién ra hién tai. Ban khong nén

vui hay bu6n. Theo cach d6, ban sé hi€u cai tim khong phai la tim ctia ban. TAm chi
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1a tAm, chi d€ sir dung ma thoi, chi dé€ chanh niém ma thoi, khéng phai dé dinh mic
hay choi bd, khong phai cai gi d6, khéng phai ai dé. D€ biét dwgc Sw Thit vé tim,
ban phai hanh thién.

Nhirng y niém vé cai gi d6 hay moi thi, ai dé hay tat cd moi ngwdi, d6 1a nhirng van
dé thwc sw. Sw That khéng phai la cai gi do, khong phai la ai d6 ma chi dé st dung
ma thoi, chi lam ma thoi, chi dé chanh niém ma thoi, chi d€ kinh nghiém ma thoi.
Do dinh mac ma chung ta chdm lo cho ban than qué nhiéu. Trén thuc té, Sw That 1a

v0 ngd, khong c6 ai ca. Quy vi nghi rang c6 céi ng, c6 ai d6. Sw That 1a khong ai ca.

Do dinh mic ma ban thiy cai gi do, ban thiy ai do, ban thiy cai ciy, ban thiy bau
troi 13 thue tai, boi vi ¢6 sw dinh mac. Bt cir cai gi chdng ta 1am, ching ta lam véi
sw dinh mac, dinh méic vao chiung sinh, dinh mic vao khong phai ching sinh (hay
cac do vat). Pé 1a tai sao bat cr diéu gi chung ta thiy, ching ta thiy do la cai gi do,
vi sw dinh mac vao cai gi do.

Do dinh mac vao noi chén, ban hiéu rang “day 1a dit nuéc toi”. Sw hiu biét nay dén
tir sw dinh mac vao noi chén. Do dinh méc vao tai san, nhw 1a “day 1a hanh ly cua
toi”, “day 1a ban t6i”, bat cir diéu gi ching ta lam, déu c6 sw dinh mic & dé. D6 1 tai

sao chung ta khong thé hiéu dwoc Sw Thit Goc 1a Ban Chat Vo Thwong Luén Mdi.

Né&u nhu khong c6 dinh méc, ban s& c6 thé thdy Sw That vé Ban Chit V6 Thuong
Lubén Méi rat ré rang. Khi chdng ta thay, chiing ta thay cai gi d6 hay ai d6 la thwec tai
hodc c6 tAm quan trong thuc sw. Vi dinh mic, ching ta khong thé thdy mot cach rod
rang Sw That vé Ban Chat V6 Thudng, do dinh mic 1a cai gi do, ai d6, dinh méac vao
ching sinh, khéng phai ching sinh (hay cac do6 vat), ching ta nghi vé bat cit diéu gi
ching ta thiy 1a ching sinh hay khéng phai ching sinh (cac do vat), vi dinh mac

vao cai ching ta thay.

Né&u khong c6 s dinh mac, thay sé chi 1a thiy, nghe sé chi 1a nghe, lam sé chi 1a 1am,
chanh niém sé chi 1a chanh niém ma thoi, khong v&i sw dinh mac. Vi dinh mac vao

dan 6ng hay dan ba 14 thuc tai, quy vi thdy “day 1a dan 6ng”, “day 1a dan ba”.
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Né&u nhw khong c6 dinh mac, quy vico thé thidy Ban Chat V6 Thwong nhu né 1a. Sw
That la: Ban Chat V6 Thwong Luén Méi, khdng phai cai thin hay cai tdm, chi la Ban
Chat Vo6 Thwdng Ludn Méi ma thoi. Khi ban biét Sw That, sé khong c¢6 dinh mac.
Néu c6 dinh mdc, sé khong cé sw gidc ngé.
Néu co sw xd ly, sé cé sw gidc nga.
Muc dich ctia viéc hanh thién la dat dén gidc ngé.
bé hiéu dwoc hai loai Sw That Goc, Bdn Chit V6 Thwong Ludén Méi va Ban Chat
Thuong Hang, cAn phai hi€u rang diéu ching ta dang biét hién gi¢ chi 1a Sw That
Nguy Tao. Tat ca nhirtng gi ching ta twdng, tim va thin, cudc séng, ching sinh,
khong phai chiing sinh (cac d6 vat), tit ca déu chi la Sw That Nguy Tao. Khéng cé
Sw That Nguy Tao la thuwdng hang. Sw That G&c 1a BAn Chit VO Thuong Ludn Mi va
Ban Chat Thwong Hang (hai ban chat d6) khong bao gio thay d6i (luén dung) va la
vinh vién.
Cau hoi 46: Co phai Ngai néi muc dich ctia hanh thién la sw két thic cta dinh
mac?
Thién sw Ottamasara: Muc dich cta thién 1a d€ tw do khéi dinh mac. Dinh mac
luén cé trong tdm, dinh mac vao ching sinh, khong phai ching sinh (hay cac do
vat). N6 sinh Khéi vi khong biét Sw That Goc 1a Ban Chit Vo Thwong Ludn Méi va

Ban Chit Thwong Hang, (hai ban chit do) khong bao gi¢ thay ddi va 1a vinh vién.

BUONG BO THOI QUEN NAM GI{

Chua Thdi - Wat Ananda - Singapore, March 2014

Cau héi 47: PE budng bo, con nghi rang con nén nhan ra 1a con dang nam
giir. P6i khi con khong nhan ra l1a con dang nam giir khi con dang lam diéu
d6, nhwng sau dd, con c6 nhan ra. Khi con hay biét rang con dang nam giir thi

con budéng boé sw nam giit, sw dinh mac dé.
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Con doc trong mot bai phong van Thién sw: “Pirng dinh mic vao sw hay
biét (tinh giac)” nhwng theo con, néu con khong hay biét thi con sé& nam gii,

1am sao con c6 thé budng bé dwoc sw nam giit?

Thién sw Ottamasara: D& budng bé sw nadm gitt, ban phai c§ gang hiéu sy nam
gitr hién tai trong tAm ban. D€ biét sw nam giit hién tai, ban phai chanh niém vao
cai ma tam dang tw dong lam viéc. Sw chanh niém trén tam nay phai di kem véi sw
xa ly. Theo cach nay, tim cda ban sé tw do va ban c6 thé hiéu vé cai ma tim dang

tw dong lam.

Tam dang nam gitt, nam gitr qua khit, twong lai, Am thanh, mui...ban cang nhan
biét sw ndm gilr cua tAm nay, théi quen ndm gilt sé ngay cang it di. Néu nhw ban
khong chanh niém vao cai ma tdm dang lam, ban khong thé kiém soat théi quen
nam giit cua tAm. Ban cang chadnh niém vé hanh ddong nam gilt cha tAm, cang it
hanh dong ndm gitr dién ra. D6 13 tai sao, ban nén c6 kha niang budng boé nhirng
hanh dong than, khau, y khéng cin thiét théng qua viéc chanh niém. Nhung ma

chanh niém nén cung véi sw xa ly.

Néu ban chanh niém trén hanh déng cia thin va tim vé&i y niém vé ban than
hoac thuc thé thudc vé ai do, sw chanh niém cua ban 1a cung véi sw dinh mic, va
theo cach nay, ban khong thé hiéu dwoc hanh dong ndm giit ctia tAm va khong thé

budng bd no.

Cau héi 48: Poi khi con khong hay biét tAim nhwng con nhé rang thinh
thoang, trwéc day, con da cé sw nam giir (chdp) nhw thé. Néu con hay biét vé
khoanh khic hién tai, liéu con c6 thé quan sat sw dinh mac hién tai? Liéu hay
biét vé khoanh khac hién tai c6 thé giup con biét vé cai con dang nam giir va
budéng bé n6?

Thién sw Ottamasara: D& budng bd sw nam gitt, c6 hai thi ban phai lam: ban
phai budng bo nhirng hanh dong khong can thiét - ca vé than, khau, y - va ban phai
c6 gang lam céc viéc thién phap nhuw 1a cdc hanh dong than, khiu, y can thiét bao
gom hanh thién, b6 thi va gitp d& ngwoi khac. Nhitng hanh dong thién doé la can

thiét. N6i vé viéc thién phap, néi vé hanh thién ciling la cin thiét. Nghi vé hanh
58



thién, nghi vé lam cac viéc thién phap ciing 1a can thiét. D& hiéu Sw Thit tirng sat
na hién tai cia tdm, ban phai budng bo cadc hanh dong khéng can thiét va ban phai

c6 kha nang lam cac hanh dong can thiét.

Cau hoéi 49: Vay thi suy nghi vé viéc khong lam cac hanh dong khéng can
thiét, loi no6i khong can thiét, khong lam (tao ra) cac tinh hudong khong can

thiét, diéu nay ciing cho phép con buéng bé moi sw nam giir chir?

Thién sw Ottamasara: Giam cac hanh dong khong cén thiét va lam cic hanh
dong can thiét, ca hai déu can, nhwng trong khi ban dirng cac hanh dong khong can
thiét, ban phai chdnh niém vé cai tAm cia minh. Cling nhw trong khi lam cac viéc

thién phap, ban phai chanh niém chi trén cai tim, can bang, xa ly va thanh tinh.

Thay vi dac biét chd y dén ban than hay thian cia minh, hay chi chi y dén tim
cua ban; hdy chanh niém vé tAm ma khong dinh mac. Trong khi gidm cac hanh
dong khong can thiét va trong khi lam cac hanh dong cin thiét, hay cham lo dén
tAm clia minh. CAn bang va thanh tinh qua sw hiéu biét ding rang bat c diéu gi
dién ra tai sat na hién tai chi d€ st dung cho viéc chanh niém ma théi. Theo cach

nay, thdi quen ndm giit clia tAm sé ngay cang it hon.

Cau hoéi 50: Lam thé nao dé ching ta biét rang minh dang thwc hanh dung,
nhw 12 chi dang 1am ma théi, khéng véi sw dinh mac hoic 1a dang chanh

niém cung vai xa ly?

Thién sw Ottamasara: Néu nhuw ban nghi vé ding va sai, ban dang khong thuc
hanh theo cach chi-lam-ma-thdi, khong v&i sw dinh mac. Buéng bé nhirng hanh
dong khong can thiét va 1am nhirng viéc thién 1a chi-lam-ma- thoi. Khdng nam giir

nhirng hanh dong nay 1a thwc hay thudc vé mot ai.

Khi ndm gitr cdc hanh dong 1a thwc hay thudc vé mot thuc thé hodc mot tw ng3,
sé c6 suy nghi nhw l1a “liéu thé 1a dang”, “thé c6 sai khéng?”. Biéu nay c6 nghia la cé
s dinh mac ctia tAm. Khi loai y niém nay xudt hién trong tdm, né cé nghia la ban

c6 sw nam gitr vé tAm. C6 gang chi 1am ma thoi, khong nam giitr vao hanh dong.
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Thong qua sw chdnh niém cung véi sw hiéu biét ding, c6 gdng budng b théi quen

nam gitr clia tAm.

Ciu héi 51: Vay thién sinh c6 nén kiém tra xem y Kién ctuia ho la sai hay

dang?

Thién sw Ottamasara: Néu c6 sy hi€u biét sai [Am thi c6 sw ndm gitr hay dinh
mac & do6. D6 13 tai sao, trong khi 1am cac viéc thién phdp nhw hanh thién, hoc
Phap, l1am twr thién, giup d& ngwoi khac...,ban phai chu y dén su hiéu biét dung,
hiéu biét rang b4t ct nhitng gi dién ra hién tai cia tAm va than khong phai d€ dinh
mdac hay chéi bd, nhw 13 thudc vé ai d6 hodc mot cad nhan. N6 chi dé sir dung ma

thoi, chi chanh niém ma thoi, chi kinh nghiém ma thoi.

Néu c6 sw dinh mic, sé c6 y twdng “c6 ding khong?” hay “co sai khong?”. D6 1a

b&i vi y niém veé cai gi d6, vé ai do, ca nhan, ban ngi hay thwc thé.

Khi ban budng bé nhitng hanh déng khong can thiét, c6 gang lam véi sw hiéu
biét ding. Néu c6 sw hiéu biét ding, sé cé sy buéng bé don thuin, khong véi y
niém vé “t6i” hay “ai d6” hoac “ca nhin”. Trong khi buéng bd, chiing ta nén khéng
dinh mac vao hanh dong budng bo, ¢ gang chi buéng bo, khéng véi y niém vé céi

gi dd, ai d6. Quan trong 1a chi Iam ma thdi, khéng ban khoin rang ding hay sai.

Bay gio toi cling dang lam cac viéc thién phap trong toan bd thoi gian ma khong
vGi sw dinh mac. C6 thé t6i cling mac sai lAm nao do, y toi 1a téi khong thé lam theo
cach dung. Vi dy, khi toi giai thich véi ban vé Con Pwong Trung Pao cho s giai
thoat, hay thién Minh sat, con dwong didng la chon tir nglr ding dé giai thich vé
Con DPudng Trung Dao. Néu tdi chon tir sai, thi d6 1a sai Jam. Nhwng téi khong nam
gilr sy sai lam dé la ctia t6i hay thudc vé mot ca nhan nao. Néu nhw ban nghi: “day
1a hanh dong ding hay 1a sai” thi d6 1a sai lam. Y ti 1a tat ca cac viéc thién phap 1a

chi lam ma théi. Khéng nghi vé viéc liéu ban c6 nén lam hay khong.

Dbirng nghi ban c6 nén thién hay khong. Suy nghi d6 la sai. Nhwng khi ban hanh
thién, ban c6 thé di sai béi vi ban khong thé hanh thién nhw (1€ ra) ban nén lam.
Lam nhw ban dang mong cau la sai. Suy nghi “t6i sé thién & noi téi muon thién”
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cling 1a sai vi ¢ sw dinh mac vao noi chén. “Toi sé thién khi nao tdi mudn thién”
cling sai vi ban chd y dén ham muon ctia minh. Néu ban nghi vé viéc liéu hanh

thién l1a ding hay sai, suy nghi dé ciing la sai lam.

Néu ban nghi “Minh c6 nén gitt gi¢i hay khong nhi?”, suy nghi dé ciing sai. Khi
ban giit gi¢i, doi khi ban c6 thé khong hoan toan gitt dwoc. D6 1a 16i nhung do
khong phai la vin dé. Gior diy ban hanh thién nhung ban dang khong lam theo
cach dung. D6 khong phai la van dé. Ban diu, méi hanh thién, ban sé khong & trén
Con Puwong Trung Pao mét cach truc ti€p. Ban sé theo cach nay hay cach khac. b6
1 sai nhwng khong phai 12 vin dé. Vé sau, sé theo cach ding. DPlirng ndm gitr vao sai

hay dung, chi don thuin lam khi dang lam ma thoi.

Tat ca cac hanh déng, tit ca cac Sw That Nguy Tao, tit cd nhan va qua la chi
duoc 1am ma thoi, chi dwoc kinh nghiém ma thoi, khéng phai dé bi dinh mac hay
chéi bo, khong phai dé bi nghi 1a thuc sw ton tai. Sw hi€u biét nay 1a rat quan trong

khi thwc hanh thién minh sét.

Cau héi 52: P6i Kkhi cai gi d6 la can thiét va con thuc sw thich lam né.
Trong trwong hop do, con nén kiém ché hanh dong cia minh hay de nén

ham mudn ctia minh?

Thién sw Ottamasara: Ban phai x3 ly khéi tinh hudng hién tai, thoi gian hién
tai va hanh dong hién tai. O’ day thuwc hanh dé xa ly 1a c6 thé béi vi & trung tim

thién cua t6i, toi dao tao dé thuc hanh nhw thé.

Tinh huong cé thé t6t, moi thir tot dep, nhwng cai ban phai lam 14 x4 ly khéi tinh
hudng, xa ly khdi moi thir. Theo cich nay, ban sé ngay cang c6 kha ning hiéu con
dwong ding nhiéu hon. Néu c6 sw dinh mic vao tinh huéng (hay hoan canh), ban
c6 thé chi hiéu vé con nguoi noi diy, va vé trung tim. Néu ban c6 thé xa ly, ban sé

c6 kha ning hiéu dwoc Sw Thét.

Cau héi 53: Vé viéc dé nén sy tham mudn, do cé phai la dirng tham?
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Thién sw Ottamasara: Khi ban chip nhin dinh mic, thi 13 sai, khi ban chip
nhén tham (Lobha), thi la sai. Vi du, bay gio to6i dang ho, t6i uong thudc, diéu dé la
khong can thiét. Trén thuc té, téi nén dirng nhitng d6 uodng ngot khéng can thiét va
theo cach nay, ho sé khong xay ra. Piéu gi xay ra thi khong quan trong. Chanh
niém cung véi xa ly khéi cai gi dang xdy ra méi quan trong. Theo cach nay, ban

cling phai dirng nhitng hanh dong than, khiu, y khong can thiét.

Ban dang chip nhan va nam gitr sw tham mudn. D6 1a sai. Nam giir cai gi dé
nghia 1a ban dang chip nhan cai gi d6 hay ai d6. Cai ban phai lam 14 c6 gang dirng

thoi quen ndm gitr d6 cia tAm.

Ban mudn kiém soat sw dinh mic cia minh. Diéu ndy c6 nghia 1a ban dang chip
nhan va nam gitt sw dinh mic dé. Diéu ban phai lam 1a gidm nhitrng hanh dong
khong can thiét. Nghi vé minh véi y niém vé ban than 1a khong can thiét. Nghi vé
diéu dang dién ra trong tam ciing khong can thiét, khong coi d6 1a thuc sw ton tai
hay quan trong. C8 gang gidm nhitng hanh déng khong cin thiét. Néu nhw ban
nghi vé diéu ban dang lam bay gi¢ v&i y niém vé “t6i” hay “ca nhin” hay “ban

than”, diéu d6 la khéng can thiét. Ban phai c ti€p tuc lam, ma khdng suy nghi.

Suy nghi nghia 12 ndm gitr trong tAm diéu ban dang lam. Nam giit 1a khong cin

thiét.

Cau hoéi 54: Khi con dé nén sw tham mudn cia con (lobha), né din dan
giam sy nam giit. (Nhw thé&) C6 ding khong a? C6 phai dé nén 1a chdi bé tam
tham hay c6 gang khong theo n6? Ciing nhw thé, d6i khi néu con cam thiy
ham mudén rat manh lam cai gi dé6 khong can thiét. Néu luc do, c6 sw chanh
niém thi n6 sé cho phép con khong theo ham muén. Nhwng doi khi, diéu dé6
khong c6 tac dung. Vi s¢ ai d6 sé ché cwdi minh, thinh thoang con dé nén
ham mudn mét cach tam th&i nhwng sau d6 néu con cé6 co hgi, con sé lai theo
no. Vi thé, khi tim tham manh va tri tué khong c6 & do, con nén lam gi? Con

nén dé nén hay theo tham mudn (lobha)?
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Thién sw Ottamasara: Dirng nghi vé cai gi xay ra v&i ban. Ban c6 thé cam thiy
tot, ban c6 thé cam thiy té hay ban cdm thay cau, nhung dirng nghi vé diéu xay ra
véi minh. Hay nghi vé viéc chi-lam-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-tho6i, chi-chanh-

niém-ma-thoi.

Chi-chanh-niém-ma-thdi, chi-lam-ma-théi, chi kinh-nghiém-ma-th6i nghia la
khong chdi bo, khong dinh mac vao diéu xay ra. N6 khong dwgc dwoc coi 1a thuc
tai hay nhw thwc sw ton tai. BAy gir ban dang hoéi vé sw dinh mac, c6 nghia la c6 su
nam giit trong tAm vé diéu do (vé sw dinh mac). Néu c6 sw ndm giit trong tm, ban
nén budng bo sw nam giir hién tai. Sw hiéu biét dung 1a dé€ budng bé sy nam giir
trong tam. Do hiéu biét sai IAm, ndm giit sinh khdi. Néu c6 sw hiéu biét ding, sé

khong c6 sw nam git.

Ciu héi 55: Lam thé nao dé con thwc sw budng bo, thay vi la chdi bo - vi

chdi bé thi khong phai 1a buéng bé? Lam thé nao dé€ con thay déi 16i IAm nay?

Thién sw Ottamasara: Nh¢& 13 chi 1am ma thoi, khong v&i sw dinh mac vao bat
ct hanh ddong nao ma ban muén lam. Nhé 1a chi kinh nghiém ma théi (chi chanh

niém ma théi) bat ¢t diéu gi dién ra trong tAm va than & khoanh khac hién tai.
Cau héi 56: D6 c6 phai la sw buong bo?

Thién sw Ottamasara: Dung thé, néu nhu c6 sw hiéu biét ding, chi chanh niém
ma thoi hay chi kinh nghiém ma théi sé dién ra. Ban 1a ai, t6i 1a ai hay t6i dang lam
gi khong phai la van dé. Khong biét cai gi 1a sy hi€u biét diung mai la van dé thuc
su. Do hiéu biét sai Iam, y nghi chdi bé hay dinh mac xuat hién trong ban. Néu cé

sw hiéu biét dung, y nghi dé sé dirng lai.

Cau hoi 57: Pé cai thién sy hiéu biét dung va sy thwc hanh caa con, cé

phai con nén quan sat trén Anatta (vé nga) mot cach lién tuc?

Thién sw Ottamasara: Hiy dé tim dén tim ctia ban. Ban khong biét diéu dang
dién ra trong tAm, ddy m&i 1a vAn dé. Néu ban nhan biét diéu gi dang dién ra trong

tAm, sé khong cd ciu hoi nhu thé. Néu ban c6 thé chanh niém v&i sw xa ly nhirng gi
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dang dién ra trong tAm ban, tAm sé luén ban ron véi chinh no va theo cach nay, sé

khong c6 nhirng cau hoi va cling khong can nhirng ciu tra loi.

Cau hoi 58: Con nghi con nén chd y dén tim cua con & khoanh khic hién
tai, nhwng trong sach cac bai Phap cua Thién sw lai néi rang cha y dén tam la

dinh mic, vay ching ta ciing khéng nén chu y dén né khong dwoc?

Thién sw Ottamasara: Biy gio c6 nhitng hanh déng ca tdm. (nhwng) Ban
khong thé ki€m soat hanh déng ctia tim. D6 1a tai sao ban khong biét cai gi dang
dién ra trong tAm. P& chanh niém trén cai dang dién ra trong tim, ban phai cd
gang budng bd nhirng hanh déng vé tAm khong can thiét. Chi dirng cac hanh dong
vé tAm. Dirng t4t ca cac hanh dong va theo cach nay, ban sé hi€u diéu dién ra hién

tai, cai gi dang dién ra trong tAm ban tai khoanh khic hién tai.

Tam ludn ludn dién ra va diét di ma ching ta khong biét. Khong c6 sw tinh giac
vé Su That dé. Néu ban mudn néi gi, (thé 1a) ban ndi diéu dé. Néu ban tuin theo
ham muén cua minh, n6 sé khong bao gio két thiic. Cé rat nhiéu cau héi, nhiéu
ham muon. Néu ban cé thé budéng bo tit ca nhirng hanh dong khong can thiét va co

thé xa ly cdc hanh dong vé tim, ciu tra loi sé xuit hién mot cach tw nhién.

Do ban mudn biét cai gi do, vi sw ham mudn d6, ban khong thé hi€éu dwgc hién
tai. Chi lam ma théi nghia l1a dat ciu héi khong véi ham muon. Chi tinh giac don
thuan nghia 1a tinh gidc khong véi dinh mac. Sw chi y cua ching ta nén di cung véi
suw xa ly. Theo cach nay, cac hanh ddng ctia chung ta s€ la chi hanh dong ma thoi,
khong véi ham mu6én hay dinh mic. Lam véi sw dinh mac 13 sai [Am. Lam véi su xa
ly (chi lam ma thoi) la ding. P6 1a Con Pwong Trung Pao cho hanh phuc thwc sw

va tw do thuec su.
SU’'C MANH XA LY

Phong vian cia nhom theo Pao Khong TQ

Chua Thai - Wat Ananda - Singapore, March 2014
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Cau hoéi 59: Tai sao cin phai thwc hanh thién Minh sat hay 1a Con dwong

Thanh Tinh Trung Dao?

Thién sw Ottamasara: Trong cudc s6ng, ching ta c6 nhiéu kinh nghiém. Mot
s6 kinh nghiém tot, mé6t s6 kinh nghiém xau. Néu ching ta khéng thé kiém soat cac
hanh dong cta tdm thi tAm cda ching ta sé khong dwoc chira lanh hoac khong thé

dwoc chirva lanh.

Str dung tAm rat 1a dé. Néu quy vi 6m, co thé thiy khé 1am cai gi ddy nhu di dau
do6 hodc an céi gi. So véi than thi tAm dé cAm nhan, twéng hay danh gia, ham mudn
hodc nghi cai gi d6, ai d6, & ddu d6 hon. Tham chi, k& ca khi quy vi m, quy vi van
c6 thé str dung tAm dé cam nhéin, twdng, danh gia, ham mudén hoic nghi cai gi dé.

R4t kho kiém soat tAm theo cach dung dan.

Dé giadi quyét van dé nay, téi da huan luyén moi ngwdi thwe hanh thién hay Con

dwong Thanh tinh Trung dao dé xa ly khoi cac hanh dong vé than, khiu, y.

Tam la (ké) ding dau. Kh6 budéng boé dwoc cac hanh dong cta thin va tim
nhung c6 thé thuwc hanh budng bé hay xa ly khéi cdc hanh ddng cia thin va tAm.
M6t trong nhirng diéu quan trong nhit trong thién 1a c6 khd nang budng boé cac
hoat dong cda than, khau, y. Néu nhw quy vi khéng thién, sé khé ma bubéng bo
dwoc hanh dong cia tdm. Vi thé, khi thién, quy vi phai tip trung vao mot trong cac

doi twong trén tim hodc trén than. Pa phin moi nguwdi tip trung vao hoi tho.

Cau héi 60: Lam thé nao dé thwc hanh thién Minh sat hay Vipassana dé

thwc sy thanh tinh?

Thién sw Ottamasara: Thién minh sat khong phai chi 1a chdnh niém duy nhat
trén mot cai gi dé nhu l1a hoi thé hodc sy phong xep & bung. Thién minh sat 1a
chanh niém clung v&i sw xa ly, d6 1a Con dwong Trung dao dé thuc sw thanh tinh.
D6 1a chdnh niém véi sw buéng bo y niém vé ban than hay ban nga hodc cai gi do,

ai dé la that hay that sw quan trong.
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Khi hanh thién, quy vi tip trung vao mot déi trong cac doi twong trén tim hoac
trén than. Hiu hét moi nguwoi tip trung vao hoi thé. Hoi thé dién ra gan nhu 1a
moi lic nhwng néu ching ta khong chanh niém, chiing ta khong thé biét hoi thd.
Néu ching ta khong chdnh niém trén hoi thé thi thay vi thé, ching ta sé chu y vao

cai gi do, ai d6, hét cai nay dén cai khac, tirng cai mot.

Néu nhw quy vi nghi ai d6 la thuwc va c6 tdm quan trong, quy vi sé cam thay
hanh phtc hay dau khé vi khong c6 ai 1a hoan hao ca. Quy vi cé thé mac sai 1am, toi
cling c6 thé mac sai Iam. Néu nhu quy vi nghi vé ai d6, mot cad nhan hay ban than 1a

mot thue tai, tdm cda quy vi sé khong dwoc chira lanh va khong dwoc an tinh.

Tép trung vao hanh déng hién tai cia hoi thd ma khéng c6 y niém vé toi, cai gi
dé, hay thudc vé ai do, sé lam cho tdm quy vi thanh tinh va an tinh. Pay 1a tién
trinh tw nhién, khéng can thiét phai hit vao, thé ra mot cach ép budc (hay cé chu

4

y).

Hoi thé tw nhién dién ra moi lic. Hay c¢d gang chanh niém trén hoi thd ma
khong c6 sw dinh méic. Cang c6 chanh niém, tAm cang 6n dinh, an tinh, tinh Iing va
thanh binh. Bang viéc chdnh niém nhuw thé, ching ta c6 kha ning xa ly khoi moi
thit, trir hoi thd. Ching ta phai lwa chon céi gi d6 d€ quan sat nham xa ly khéi moi

th (khac). Cai gi d6 ma chung ta chon la d6i twong hanh thién, 1a hoi thé.

C6 gang chanh niém trén hoi thé hién tai vao moi lic, mot cach lién tuc, theo
cach nay, quy vi sé c6 thé xa ly khoi moi thi va moi ngwoi. Chi chd y dén hoi thé
binh thwong véi tim xa hay véi sw xa ly. Pay la sw thay doi tir siecc manh cua sw

dinh mac sang strc manh cda sw xa ly.

Néu quy vi khong thé budng bo suy nghi vé tw ngi, vé ban than, vé gia dinh, vé
tai sdn hodc vé cong viéc la thwe sw ton tai hodc thwe sy quan trong, quy vi khong
thé chu y vao hoi thd. Néu nhw quy vi dit nhiéu sw chd y hon vao hoi théd ma
khong c6 y niém vé cai gi dd, ai d6, cd nhan hay ban than nhw la thyc tai, quy vi sé

c6 kha nang xa ly khéi moi thit, moi nguoi.
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Theo cach nay, quy vi dang phat trién sirc manh cda sy xa ly. Khi (thwc hanh)
chanh niém, quy vi phai hiéu nhw thé. Day 13 su hiéu biét diing din vé chanh niém,

chanh niém cung véi xa ly.
Cau hoi 61: Chdi bé va dinh mac 1a hai cwec doan?

Thién sw Ottamasara: Néu ching ta khong chanh niém vé hoi thé, ching ta

dang choi bé tién trinh th, ch6i bo sw chdnh niém hoi thé.

Chu y dén tién, cong viéc, thirc dn va strc khde..la théi quen truyén thong cia
tAm. N6 1am cho tAm khong dwoc thanh tinh, cing thang, sin hin, tham &i va nim

gitr.

Hau hét moi ngwdi mudn cé tién, thirc an, cdc méi quan hé, sw ndi tiéng va rat
nhiéu thr khac, nghi chiing 1a c6 tim quan trong thuc sw. Néu ching ta chd y dén
nhitng cai nay, tim sé khong dwgc thanh tinh. Néu ching ta c6 kha nang buéng bé
nhitng hanh dong theo tho6i quen nay cua tam, tam sé cang ngay cang thanh tinh
hon. Day la sw chuyén huwéng cia tim, tir moi thir sang déi twong la hoi thé, thong

qua sy hiéu biét dung.

Trong khi thwc hanh nhw thé, quy vi phai c6 sw hiéu biét ding. Diéu ma toi
dang chia sé diy la sy hiéu biét ding vé thién hay chdnh niém. Bit cir cai gi xuit
hién trong tim hay thin & khoanh khac hién tai chi 12 mot d6i twong cho s chanh

niém.

DAu tién, quy vi phai bat dau v&i hoi thd nhw 13 d6i twong hanh thién roi sau
dé, cai dau ndi 1én, quy vi phai chanh niém trén cai dau, roi bat c cai gi ghi nhin
dwoc, doi twong d6 nén 1a nhirng gi hién tai dang dién ra trén tAm va than.

Né&u nhw quy vi ghi nhan trén hoi thd, ¢d gang chanh niém trén hanh dong hién

tai caa hoi tho.

Néu quy vi ghi nhan trén cai dau, c6 gang hay biét vé nhirng gi hién tai dang

dién ra cta cai dau. Néu c6 mot mong mudn lam gi dé sinh khéi, ghi nhan ham

67



muon tai khodnh khic hién tai d6 va c6 ging hay biét diéu dang dién ra hién tai

cia ham muén doé.

Né&u chiing ta dn cai gi dd, ghi nhan trén sw ham mudn. Roi quy vi sé thiy rang
hét ham muon nay dén ham mudn khac xuit hién lién ti€p. Sau ham muén an cai

gi d6 xuat hién, mét ham muon khac lai xuat hién, cho dén khi ban di an céi gi do.

C6 thé hiéu dwgc Sy thit cia ham mudn, d6 khéng phai 1a cai gi d6 chiing ta sé&
htru. Diéu t6i muon ndi la ham muodn cda chiing ta chi la Sw that Nguy Tao. D6 chi
la tinh chit ciia mot tién trinh sinh va diét, chinh 1a Ban chit V6 Thuwong Luén maéi.
D6 khong phai 1a “cua toi” hay “ cia ban”. Chung ta phai ¢d gang hiéu Sw That nay.
Chidng ta cang hiéu, ching ta cang it chd y dén ham mu6n. Theo cach nay, chung ta

c6 thé xa ly khoi cAc ham mudn.

Nhw déi véi toi, tredre Khi téi hanh thién, téi thwdng tuin theo cac ham muén
ciia minh béi vi téi nghi dé 1a “cda t6i”, “t6i mudn an”, “t6i mudn ngd”, “tdéi mubn
doc”, “t6i mudn xem”...Tdi da cho rang dé 1a “cda tdi” hay toi phai tuan theo cac

L) ({3

ham muén. Khi thién, t6i di dén hiéu biét la khéng phai “t6i”, “ctia t6i” hay “cai gi

do”

Cang an nhiéu thi ham muon dn cang nhiéu. Cang ngu nhiéu thi cang nhiéu ham

mudn ngd xuat hién. D6 la diéu t6i hiéu.

Qua s hiéu biét nay, toi ¢ thé dirng viéc tudn theo ham mudn ctia minh. Theo
cach nay, t6i can an it di, nga it di. T6i c6 kha nang xa ly cac hanh dong cua minh
theo cach nay. Téi tré nén tha thiét ki€ém soat ban than va hanh dong cta minh, ca

than, khauvay.

Cau hoi 62: Thé con thién Minh sat, chanh niém va con dwong thanh tinh

va Sw That, cai gi la vinh ctru a?

Thién sw Ottamasara: Quy vi phai chdnh niém trén d6i twong hanh thién, bat
clr cai gi dién ra trong tAm va than & khodnh khac hién tai. Nhwng cin phai hiéu

rang doi twong nay khong phai 1a céi gl dé thuc sw, khong phai ai d6 ma 1a Ban
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Chat Vo6 thwong Ludon Méi. Ham mudn cua ban hay ham mu6n cida toi, cai biét ctia
ban hay cai bi€t cla toi ciling chi 1a Ban Chit V6 Thwong Ludn Méi. Bat c cai gi
ching ta biét trong cai twdng hién tai khong phai 1a thwc ma chi Ia tinh chat cta
Ban Chit V6 Thwong Ludn M&i, khong phai “cda t6i”, khong phai “ctia ban”. Py la
Sw That. Sw That khéng phai la ai d6, khéng phai 1a céi gi d6 ma la Ban Chat Vo
Thwong Luén Méi. CAm nhén (tho), nhin ra (twdng), ham mudn, biét, suy nghi, tit
ca déu la strc manh (hay nang lwc) cia Ban Chit V6 Thuwong Luén M&i. Ching

khong phai la sttc manh (hay nang lwc) cta ai d6 hay cai gi dé.

Sw Thét 1a Sw Thit Géc, hung manh va vinh ctru. Néu ching ta hiéu dwoc Sw
Thét, sw hiéu biét d6 cé uy lwc. Qua sw hiéu biét cé sirc manh dé, khong cin thiét
dwa vao ai d6, cling nhw ban than minh. Véi sw hi€u biét nay, ching ta c6 thé dirng

lai théi quen ctia mot ai do.

Théi quen truyén théng ctia tAm 1a ndm gitt vao y niém vé mot cai gi d6, mot ai
d6 nhu la “day la cua t6i”, “day la cua anh”, “day la t6i”, “day la anh” la thyc tai.
Bang viéc thwc hanh chanh niém va xa ly, ching ta sé c6 kha ning budng bo thoi
quen truyén théng dé cia tAm, hiéu biét sai lam hay ta kién. Vi nam git y niém cai
gi d6 hay ai do6 la Sw That, ching ta khéng bao git c6 thé hiéu dwoc Sw That Goc,
khong phai l1a cai gi d6, khong phai la ai d6 ma chi 1a Ban Chat V6 Thuwong Luén
M.

Trén thuc té, tat cd chung sinh va khéng phai ching sinh va tit ca nhirng gi
dién ra trong tAm va than & khoanh khic hién tai déu dé-sir-dung-ma-thoi, dé-
chanh-niém-ma-thoéi va dé-kinh-nghiém-ma-thoi. Chiing khong phai dé dinh mac,

cling khéng phai dé choi bé.

Toi khong nam giir diéu toi dang noi va tdi cling khong phai lo ling xem quy vi
c6 hiéu diéu t6i ndi khong. D6 1a vi sao tdi dwoc tw do. Toi tw do khoi moi thi, tw

do khéi moi ngwdi. Theo cach nay, sé c6 dwoc su tw do khdi dinh méc.

Chuing ta thich an, thich vat thuc, thich ng. C6 nghia 1a ¢6 sw dinh mic & d6. Sw

dinh mac d6 1a vin dé thuc, van dé doi véi moi ngudi. Khong co ai sé dwoc tw do
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khoi dinh mac ma khong chanh niém theo ding cach. Néu ching ta chanh niém

v(i x4 ly, ching ta sé tw do khdi dinh méc.

Trén thuc té, khong c6 tw nga nao, khéng cé ai d6, nhwng y niém vé ai d6 va tw
nga bit ré sau trong tAm clia chiing ta. Néu nhu quy vi chanh niém trén tam, quy vi
sé thay c6 cai gi d6 trong tdm hodc c6 ai dé trong tim. P4 1a tai sao chiing ta hiéu
[im riing “day 1a t6i”, “day 1a ban”, “day 1a cai gi d6”, “day 1 ai d6”, “nhitng cai nay
1 cua tbi”, “nhitng cai nay 1a ctia ban”. D6 1a nhitrng 16i vé tam.

Né&u quy vi dn cap tai san cla ai d6, thi d6 1a16i vé than. Néu nhw quy vi néi ddi,
thi d6 12 10i ctia khdu. Néu nhw quy vi nghi: “day 1a t6i”, “day l1a cla tbi”, “c6 cai tu
nga”, do6 1a 16i vé tam. Nhitng 16i nay rat kho dé stra. Vi thé, chiing ta phai c6 kha
nang lam tit ca cac loai viéc thién, tranh xa tit ca cic viéc bat thién va gitr tAim
trong sach. Néu ching ta lam bat thién, dé la mot sai [Am. Néu ching ta khéng lam
thién, d6 cling 12 mot sai lAm. Néu ching ta c4u, néu ching ta budn, do ciing 1a 16i
vé tdm. Ching ta phai c6 kha nang buéng bo va tir bo tit ca cac sai lam. Néu quy vi
khong chanh niém, dé 1a mot sai Idim. Néu ching ta khéng chanh niém vao nhitng
gl dang dién ra hién tai trong than va tam, ching ta khong thé hiéu duoc Su That

vé ban thin minh, Sy Thit vé than va tim.

T6i nhan manh sy chid y vao viéc hanh thién hay chanh niém vé nhirng gi dang
dién ra hién tai trong thin va tam bdi vi hu hét moi ngwoi khong hanh thién. Quy
vi ¢6 thé lam thién, quy vi c6 thé gilr gi¢i, nhwng hau hét nguwoi ta khdng hanh
thién. Chinh vi thé ma c6 rit nhiéu vin dé lién quan dén tim trén thé gi¢i. Nhirng
van dé dé c6 thé dwoc gidi quyét bang viéc hanh thién, bang sw thuc hanh chanh

niém cung voi xa ly.
Cau héi 63: Tai sao khoc lai sinh khéi?

Thién sw Ottamasara: Khoc khong phai 1a vin dé. Do dinh m3c ma ban khéc.

Néu nhw ban c6 thé xa ly khéi viéc khdc, thi ban khéng khoc nira.
Cau hoi 64: Khi con tiép cin ngwoi ta dé dé nghi giap dé, c6 cam giac nhw
Itra dun lén trong tim. Tai sao lai nhw vay a?
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Thién sw Ottamasara: Diéu t6i dang day la sw xa ly. Piéu nay khéng chi cho

ban, ma c6 rat nhiéu ngwdi khac cling ¢ kinh nghiém nhw vay.
Cau héi 65: Tai sao con lai nghi lién tuc suét dém, thay vi ngua a?

Thién sw Ottamasara: Ban phai chanh niém vé diéu gi dang dién ra trong tam
va cd gang khong chu y vao diéu dang dién ra do6. Diéu nay rat hiéu qua. Chad y vao
ai dé thi rat dé. Cham soc ai d6 hodc cham séc ban than thi rat dé nhung chinh

diéu nay lai gy ra sw dinh méc.

Chu y dén ai d6 12 nguyén nhan cla sy dinh mac. Ching ta cang chd y, sé cang
dinh mac. D€ dwoc tw do khoi dinh mac hay 1a dwoc xa ly, c6 gang dirng chd y dén
diéu dang dién ra. D€ khong ch6i bd, quy vi phai chdnh niém. P& khong dinh mic,

quy vi khong duoc chi y dén diéu dang dién ra.

Khéng chid y nghia 1a khong ndm giit né 1a “cta ban”. Dy khong phai 1a kinh
nghiém cta quy vi. D6 1a tw nhién. Do dinh mac ma n6 dang dién ra. Néu quy vi
khoéng nam gitt vao kinh nghiém do, né sé& gidm dan va cudi cung thi hét. R4t hiéu
qua. Quy vi phai hiéu Sw Thit 1a chi-lam-ma-théi, chi-sk-dung-ma-thoi, chi-biét-

ma-thoi, chi-kinh-nghiém-ma-thoi, khong dinh mic, khong chdi bo.

Khong chdi bé nghia la phai chdnh niém trén than va tim. Chi ghi nhin hoi the
hodc ghi nhan tAm. Roi c6 gang biét diéu dang dién ra hién tai. Sw thwc hanh nay
c6 thé gidi quyét moi dinh mac. Su thwc hanh nay rat hiéu qua. N6 c6 thé dwa lai
sw xa ly ddi véi moi dinh mac. T4t ca ching ta déu c6 sw dinh mac vao céi gi d6 va
tdt cA moi dinh mic c6 thé dwoc giai quyét theo cach ndy. Quy vi nén cd gang va
quy vi sé hiéu. N6 thuc sw c6 tac dung, rat hiéu qua. Roi quy vi c6 thé giip ngudoi

khac thwc hanh nhuw thé.

Cau hoi 66: Con hiéu nhw thé nay: Moi thir la & dé nhwng chiing ta chi xa

ly Khéi ching. Cé phai vay khong a?
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Thién sw Ottamasara: Sy thwc hanh x4 ly lién quan dén déi twong, cai biét va
cac hanh dong. Chung ta phai xa ly tham chi khoi (chinh) sw thwc hanh xa ly. Tham

chi ching ta phai xa ly khai viéc biét nhw thé.

Chung ta dang tip trung vao cai gi do, vi thé chung ta phai xa ly khéi cai gi dé.
Bén canh dd, ching ta phai hiu rang ching ta cling phai xa ly khai cai biét vé cai

gi do, va xa ly khéi su thyc hanh xa ly.
CHU Y VAO VIEC NEN LAM

Cau hoi 67: Mot thién sinh giai thich vé kinh nghiém cua c6 dy & trwong
thién, bao gom sy yén tinh va c6 tim tham sy yén tinh do. C6 ay héi d6 la loai

dinh mic gi.

(' mot minh thi dé, rat 1a d& nhung giao tiép véi ngudi khac thi khé. Néu nhw
ban doc sach, ban c6 thé & m6ét minh nhung néu ban & gitta nhitng ngwoi khac,
ban c6 thé hoc tm ho. Ban cé thé hoc vé ban thin minh va cling tir ngwoi Khac.
Can phai hoc mot cach truc ti€p, khong phai bang tir ngit, mot cach truc tiép tir
nguwoi khac, tir tAim ho. Theo cach nay, ban ciing c6 thé gidp d& ngwoi khac. Néu
nhuw ban khong & ciing ngwoi khac, ban khong thé gitp ho. Néu nhw ban muén
giup ho, ban phai chiu dwng, ban phai & cing nguoi gia, ngwdi bénh. Piéu do sé

giup cho tAm cia ban. TAm cda ban sé 6n dinh.

Cau héi 68: Khi con & day véi Ngai, & Thanlyin nay va hang ngay nghe
Phap cta Ngai thi viéc thwc hanh rit dé dang. Nhwng réi dén mot dat nwéc
khac, miac du con van nghe Phap ctia Ngai hang ngay nhwng ma rit khac. Cé

phai dé la bé&i vi sw c6 mat cua Ngai?

Thién sw Ottamasara: Néu nhw ban mu6n tri tué cia ban ngay cang cao hon,
ban phai c6 kha niang budng bd nhitng hanh déng than, khau, y khong can thiét.
TAt ca cac hanh dong cta ching ta déu bi kiém soat b&i sw dinh mac va bai thoi
quen. Néu ching ta c¢6 kha ning di ngwoec lai thdéi quen clia minh, ching ta c6 thé

hiéu rat siu sac. Do thoi quen, chiing ta biét theo théi quen.
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Moi ngudi chi biét qua théi quen. Ho chi dang lam véi théi quen cta ho. Ho
dang noi, ho dang nghi duéi sw kiém soat ctia théi quen. Ban phai hanh thién
nhwng ban cling can phai lam viéc thién phap cang nhiéu cang tot. Ban phai gitr
gidi nhwng ban ciing phai ¢d gang budng bo thdi quen cia minh. Quan trong 1a
khong dé bi kiém soat b&i ham mudén cia minh. Bit c diéu gi chiing ta dang lam,
ham muon dang kiém soat cic hanh dong ctia ching ta. Vi thé, ban cang muon &
mot minh, ban cang & mét minh nhiéu hon, nhw thé 1a ham mudén dang diéu khién

hanh dong ctia ban. P4 1a tai sao sw hiéu biét ctia ban khong dworc ro.

Néu nhw ban mudn tri théng minh cta ban tién b, ban phai ttr ch6i ham muén
ctia minh. Néu ban khong mudn hanh thién, dirng tudn theo ham muén ctia minh.
Ct thién di. Néu nhw ban mudn hanh thién, ban van nén hanh thién nhwng khong
véi ham muon. Vi lam véi ham muén, tri tué khéng thé dwoc cai thién. Diéu nay c6
nghia la ching ta khéng nén lién quan dén ban thin minh nhw 1a “t6i”. Ching ta
cang lién quan dén cai “t6i”, sw hiéu biét sai lam vé cai “t6i” cang kiém soat cac
hanh ddng ctia ching ta. Pirng nghi vé viéc ban muén lam, chi nén nghi vé viéc ban
nén lam gi. Prng nghi vé cai ban mudn an, chi nén nghi vé cai ban nén an, ban nén

an bao nhiéu. Quan trong la khong chid y dén cAc ham muén ctia minh.

Chi nén chu y dén cai nén dwoc lam va cai khéng nén dwoc lam. Chic chan la
ching ta nén lam cac viéc thién phap. Tat ca chiing ta nén lam cac viéc thién phap
nhung ching ta lai khong lam. D6 1a tai sao tri thong minh cta ching ta khéng
dwoc phat trién, vi ham muén dang ki€m soat hanh dong cta chiung ta. b6 la tai
sao ban nén cd khong lién quan dén cai “t6i”. Hay chi nh& dén Sw Thit, d6 1a Ban
Chat V6 Thwong Ludn Méi, khéng phai la ai do, khéng phai 1a cai gi d6, khong c6
“t6i”, khong c6 “ban”, chi la Ban Chat V6 Thuwong, luén mai.

Hay gitt chanh niém. Chanh niém trén Sw That va theo cach nay, ban sé khong
phai 1a “mét ai d6”. Cudc song ctia ban sé thay d6i. Néu nhw ban chanh niém khong

lién quan dén cai “t6i”, cudc séng hién tai va cudc séng twong lai ciia ban sé thay

doi. Tri thong minh hién tai va tri thong minh twong lai ctia ban sé thay doi.
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C6 rat nhiéu ham muén trong tim ban. D6 1a tai sao tAm lu6én ludn ban ron, tai
sao tAm khong dwoc dé dang. TAm khong dwoc nghi ngoi, ma bat an. D6 12 tai sao,
néu chung ta xa ly khoi ham mudn, sé ngay cang it ham muén hon. TAm sé dworc

binh an va tw do. Tam sé c6 strc manh.

(' dat nwéc ndy, trong trung tam cla tdi, toi diic biét thwe hanh dé ngdy cang
gidm ham mudn trong tim. Theo cach nay, tim cia moi ngwoi & trong trung tam
duoc te do va binh an, nhwng khéng phai nho hoan canh, vi ban c6 thé thay, &
trong trung tdm, hoan canh rit phic tap, cé rat nhiéu nguwoi, khong chi tré ma gia,
roi ngwdi bénh, bénh nhan tim than. Xung quanh thi khéng binh an nhwng ma tim
(ctia moi ngwoi) dwoc tw do va binh an béi vi ho dang lam viéc thién phap nhiéu

nhat cé thé.

Gi¢ day ho phu thudc vao toi, ho & diy, ho song trong trung tim nay va ho gitp
d& toi, vi thé, cong viéc cia ho khong cho gia dinh ho ma cho ca trung tim. Trung
tAm thién ludn lam viéc thién phap bat ct thoi gian nao. P4 1a tai sao céng viéc cta

ho, viéc lam cuia ho rat tuyét voi. Vi thé, cudc séng cia ho co gia tri.

Gir ddy néu ban dang lam cong viéc cia mot hwdéng dan vién du lich, cong viéc
cua ban chi cho ban than minh, khong phai dang lam viéc thién phap. Ban dang
lam viéc cho ban thidn minh. Ban dang khéng cht y dén tim ban. D6 1a tai sao c6
rat nhiéu van dé trong tim ban. Néu nhw tim ban dwoc dap &ng, moi thir sé tét
dep. Néu nhu tAm ban khéng dwoc dap (rng, sé c6 nhiéu vin dé trong cudc séng

cua ban.

Cau hoéi 69: Khi con 1am mét hwé'ng dan vién du lich, con luén nghi vé viéc
lam tot cong viéc, khong nghi dén lam viéc thién phap. Va roi cong viéc két
thic, con nghi moi thiv la vé nghia. Tién la vo nghia. C6 phai Thién sw néi
rang lam viéc & trung tim cua Thién sw nhw mét tinh nguyén vién lam cho
ngwoi ta dwoc binh an va tw do, v&i ngay cang it ham mudn hon. Ching con
c6 dworc nhiéu tri tué hon khi lam tinh nguyén vién & trung tim hon la ai do

lam viéc bén ngoai?
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Thién sw Ottamasarra: O’ trong trung tim (Thabarwa), hiu hét moi nguoi
khong phai nghi dén tién. O ngoai trung tim, ngudi ta nghi vé tién sudt ngay: lam
thé nao d€ cé tién, lam thé nao dé s6ng khde, lam thé nao dé song lau. Co rat nhiéu
ham mudn, d6 la tai sao ngay cang c6 ham mudn trong tim cda nhirng nguoi &
bén ngoai. Trong trung tam, khong can phai lo lang vé twong lai. Hiu hét moi
nguoi dang ¢d ging xa ly khoi sw ham muén trong tAm. D6 12 tai sao tinh huéng

cua tam & trong trung tam (Thabarwa) kha la khac so v&i bén ngoai.

Cau hoi 70: C6 1& sé dé hon néu ma quy vi 1a nha sw hay tu nit, nhwng néu
quy vi sdng & bén ngoai véi nhirng ngwoi khac, sé kho ma xa ly dworc. O day
xem ra la dé nhwng & bén ngoai, quy vi phai nghi dén diéu dé6, néu khong, sé

Khong co sw ti€n bo.

Thién sw Ottamasara: La nha sw hay tu nit thi cuéc sdng tét hon. Néu ban
khong phai la nha sw hay tu nit, ban khong thé hiéu dwoc cudc séng ciia mot nha
su hay tu nit. Néu nhw ban dang khéng lam cac viéc thién phap, hay néu ban dang
khong hanh thién, ban khong thé hiéu dwoc gia tri cia viéc hanh thién. P6 1a tai
sao ban khong biét ban sé nhin dwogc gi tir viéc hanh thién. Ban khéng biét dwoc

loi ich cia hanh thién hay lam cac viéc thién phap.

Cau héi 71: Khi con két thiic mot khéa thién, con cam thay binh an va hai
long v&i cudc sdng, nhwng sau 3 thang, con quay tré lai diém bat dau, séng
v&i nhirng ngwoi khac va tré nén ngay cang nhiéu ham mudn hon. C6 phai &

bén ngoai nhiéu ham muén hon?
Thién sw Ottamasara: Dirng nghi ra bén ngoai, chi & bén trong thoi.

Ciu hoéi 72: Nhwng con cin phai lam viéc, lam sao d€ con c6 thé theo

nhirng loi day ctia Thién sw?

Thién sw Ottamasara: Hanh thién la cong viéc thwc sw. Lam viéc thién phap la

céng viéc thuwc sw nhwng ban lai khéng thé hiéu nhu thé.

Cau hoi 73: Con phai buong b6 qua nhiéu thi!
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Thién sw Ottamasara: Vi t6i tré thanh mot nha sw, nhitng ngwoi khac, bao
gom ho hang cta téi, cling tré thanh nhirng ngwoi hanh thién. Khong cin phai bo

di, khéng cin phai tir bé ngwoi khéc.
(Nhung viéc bo tit cd ban bé xem ra rat dau kho)

Néu ban hanh thién toan b thoi gian, ban sé khéng thay c6 don. C6 rat nhiéu
nguwoi hanh thién. Theo cach nay, cudc s6ng cla ban sé thay doi. Moi tredrng xung
quanh (minh) kha 1a khic nhau giira cic trung tAm thién va bén ngoai. Ban c6 thé
lwa chon cai gi t6t hon. Bay gio ban chi nhw nhitng ngwoi khac. C6 rat nhiéu nguwoi
dang lam viéc bén ngoai trwong thién nhwng khéng lam viéc thién phap. Do ban
khong hiéu gia tri cia viéc lam cac thién phap, ban nén ¢8 gang lam céc thién phap
nhiéu hon nira. Theo cach nay, ban sé khong bao gi¢r nghi vé bén ngoai, vé nguoi
khac. Ban sé khong bao gio nghi vé nhitng cong viéc khac. biéu dé 1a ding. Vala cé

thé (thwc hién duoc)
Ciu hoi 74: Thatla khé dé quyét dinh di hay & lai treong thién.

Thién sw Ottamasara: néu ban di th nghiém tai cic trung tim khac, treong
thién Mahasi va trung tdm cta ching téi riat khac nhau. Trong trung tdm cua

chung toi, moi nguoi dwoc ty do, khong giong nhw cac trung tdm khac.
Cau héi 75: Thién thi tdt nhwng con thiay con nhw la mét tu nhan...

Thién sw Ottamasara: Ban cam th4y theo cach nay vi sw dinh mic ctia ban vao
cudc séng binh thudng. Néu khong c6 sw dinh mac do, ban sé khong cadm thiy nhw
thé. Ban c6 sw dinh mac vao hanh vi cia minh. Bay gi¢r dang c6 sw dinh mac thi
ban nghi né khoé, dé lam viéc thién phap toan bo thoi gian, nhuwng y niém cta ban

dén tir sw dinh mac.

Cau hoi 76: Song & trong trung tim va lam cac viéc thién phap thi rat la
tét, nhwng ma séng & bén ngoai nhw nhirng ngwoi Khac va kiém tién roi

cung dwong cho trung tim thi sao a? D6 khong phai la cudc song tot sao?
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Thién sw Ottamasara: C6 rit nhiéu ngwoi lam nhw thé, k€ ca nhitng nguoi
khong hanh thién. Nhuwng d6 1a vi ban thin ho khéng thé hanh thién, ho phai lam
nhuw thé. D6 1a tai sao, v&i ho, lién quan dén trung tim (Thabarwa) la quan trong.
Bwéc diu, ban ¢é thé cing dwong nhwng budc hai, ban nén 1a mot thanh vién cia
trung tam. Bwéc thir 3, ban nén tré thanh mot nha sw hay tu nit, theo cach nay, gia
dinh ban, ban be ban va ho hang ban sé theo ban vi ban di trén con dwong dung

dan.
CHi CO BAN CHAT VO THUO'NG LA THAT

Cau héi 77: Mot vai ngwdi dinh mac vao Ngai, vay Ngai 1am sao?

Dinh méc vao tbi khong phai 1a vAn dé nhung ho phai x4 ly khoi moi thir khéc.
Tdi cling tirng dinh mac vao Thién sw Mogok nhung diéu dé dwa trén sw xa ly khoi
moi ngwoi, trir Ngai Mogok. D6 14 tai sao sau do, tbi c6 thé xa ly khoi Ngai mot cach
thanh cong. Ching ta tham chi con phai xa ly khéi Ptrc Phat. Sttc manh cua sy xa ly

rat manh mé.

Cau héi 78: Co phai hoi giong chuyén cai thuyén cin dé qua séng, qua

roithi phai buéng boé né dé cé thé tiép tuc di.

Thién sw Ottamasara: Néu ban nghi vé tdm clia minh, sé c6 sy dinh mac vao
tAm. Néu khong c6 su dinh mac vao tAm, ban sé c6 thé st dung tam (theo cach) chi

str dung ma théi. Xa ly khong thé dwoc hi€u néu c6 sy dinh mic.
Cau hoi 79: Viy lam sao dé c6 sw xa ly thuc sw?

Thién sw Ottamasara: Ban phai c6 kha ndang budéng bé moi thit, c6 kha nang

roi bé moi thir va dirng moi hanh dong.

Cau hoi 80: Vé mat ly thuyét thi dé hiéu Khé, V6 thwong tham chi Vo nga.

Nhwng vé mat thwce tai, moi phut, c6 “tdi”, “cta toéi”, “than nay”, “tam nay la

Anpy

t6i”. Lam thé nao dé con hiéu vé mat thwc hanh? Lam thé nao dé con xa ly?
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Thién sw Ottamasara: Ban phai kién nhan. Diéu nady c6 nghia 1a 1am viéc thién
phap va nghe Phap. Ban phai kién nhan hanh thién va diéu nay sé 1am cho sw dinh

méc ngay cang it hon. Theo cach nay, ciu tra 1oi sé xuit hién trong tAm ban.

Cau hoi 81: P6i khi trong lic thién siu, con cé thé hiéu nhwng trong doi

A=)

song binh thwong, y niém nhw “t6i”, “than cta t6i”, va “ca vii tru” lai ton tai.

Thién sw Ottamasara: By gio hdy chi nghi dén sttc khoe ctia ban. Y t6i 13, nghi
vé viéc ban thiy khoe hay khong. Ban phdi chdnh niém loai cam giac nay. Trang
thai cta than la luén ludén thay doi, khong 6n dinh. Ban phai chanh niém vé diéu
dang dién ra. Diéu dién ra 1a lu6n m&i. Ban nén chanh niém vé cam giac hién tai
trong thin. Theo cach nay, ban sé chanh niém vé bén trong than. Ching ta da quen
cht y ra bén ngoai thin nhwng ching ta phai xa ly. Chi chd y dén cai kho, xuit phat
tlr trang thai hién tai cua thin. Ban phai thwc hanh nhw thé, thi ban sé khong lo
lang vé than cta ban va nhirng ngwdi khac nira. Ban sé khong lo ling vé thoi gian
hay noi chén. Ban chi phai dé€ tAm vé diéu gi dién ra bén trong than. D6 1a budc
mot. Pirng chanh niém trén nhirng xuit hién bén ngoai ma chi trén nhirng gi bén

trong than tai (khoanh khac) hién tai.

Ti€p theo 1a hiéu riang diéu dang dién ra hién tai nay I1a ludn méi. Trwdc khi
xudt hién, n6 khéng ton tai. Ngay sau khi n6é xuat hién thi n6é bién mat. Ban phai co
gang hiéu, ban khong dwoc quén Sw That d6. Néu ban biét tién trinh xuit sinh diét
lu6n ludén dién ra bén trong, ban sé khong can phai lo lang liéu ban c6 don doc, &
trong trung tim hay & trong rirng nira. Theo cach nay, ban sé c6 thé xa ly khoi noi

chén, thoi gian, ban thian va ngwdi khac.

TAm ban sé& biét vé nhitrng gi dién ra hién tai moéi gidy. Theo cach nay, ban sé
hiéu rang khéng c6 “t6i”, khéng cé “ban”, chi 1a Ban Chat V6 Thudong Ludn Mébi

dang dién ra. Moi ngwdi déu nhw nhau. Sw That d6 rat c6 stirc manh.

Ban phai c6 ging hiéu tAm v¢i sw hi€u biét ding cua chinh minh. Biy gi¢ ban
hi€éu nhwng khong phai 1a hiéu ding. Sw hiéu biét cia ban 1a dén tir 1o day cta toi.

Ban phai c6 ging tim thdy Sw That 1a BAn Ch4t V6 Thwong, bén trong than. Khi ban
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c6 gang tim ra Sw That, dirng nghi vé vé bén ngoai cia than. Pirng nghi vé viéc ban
la ai, dirng nghi vé dan 6ng hay dan ba. Plrng nghi vé tré hay gia. Piéu nay c6 nghia
12 ban nén c6 gang xa ly khoi tinh huéng (hay hoan canh, trang thai), khoi Sw That
Nguy Tao. Bay gi¢ ban c6 thé tao ra vé bé ngoai cia minh. (Nhwng) Sw That Nguy
Tao 1a chi dé str dung ma théi, khong phai dé chd y dén. Sai lam nay cia moi ngwoi
la chd y dén dang vé, 4m thanh, mui, vi. Néu ban khong thé budng béd théi quen,

ban khong thé hiéu vé Ban Chit V6 Thwong va Sw That Géc.

Sw That GoOc rat c6 sirc manh. Néu ban hiéu Sw That G6c, tAm ban sé tu do va
binh an. S& khong c6 dinh mic trong tAm ban. Moi ngudi phai c6 gang theo cach
nay. Vi thé moi ngudi c6 thé hoan thién va binh an. Moi ngudi cé thé kiém soat
ham muén ctia minh nh¢ sw thwe hanh nay. Viéc xa ly khéi than va tdm la c6 thé.
C6 sw dinh mac vi ban nghi vé moi kinh nghiém 1a kinh nghiém cua tdi. Trén thuc

té, chi c6 Ban Chat V6 Thwong la thuc.

Khong cin phai cham s6c ban than, khong can phai chdm s6c ngwoi khac. Chi
cham s6c dén nhitng gi dién ra hién tai trong than. Sy thwc hanh nay 1a rit kho

nhuwng rat thd vi. Sw That thi ludn nam trong than nhwng ching ta khéng chu y

dén Su That dé. P6 12 tai sao c6 rat nhiéu dinh méic trong tAm.

DAy 14 sw thuc hanh nhwng khi ban c¢6 gang theo Con Pudng Trung Pao, ban
phai cin thin, dirng tudn theo ham muén ciia minh. Pirng nghi vé diéu ban mudn
lam. Nghi vé ban thin lam cho ngay cang nhiéu ham mu6n hon. Néu ban ngirng
suy nghi vé ban than, sé ngay cang it ham muén hon. Theo cach nay, sé khong cé
“t6i’. Ban sé hiéu Sw That cua khong “t6i”. Néu ban dang tuin theo nhirng ham
mudn cda minh, ban sé khong thé hiéu Sw That cia khong “t6i”, khong “cai gi do”,
khong “ai d6”, chi la Ban Chit V6 Thwong Luén Méi. Sé khong co gi khac gitra ban

va toi.

Suw thuc hanh nay khé nhung c6 cach dé thanh cong. Toi cling dang ¢ gang. Toi
dang 1ap trung tAm thién ctia minh dé giai quyét van dé dé. O’ cac trung tam thién
khac, ho chi dang st dung nhitng phwong phap giéi han. O’ trung tim cta toi, sé
khong cé gi¢i han.
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Ctr tiép tuc nhw thé va ban sé thay sw tién by cho chinh minh. Néu ban & trung
tAm thién (nay) lau, ban sé hiéu sw khac nhau gitta trung tim va bén ngoai. b6 la
tai sao phin 1&n moi nguwdi di roi lai quay lai béi vi ho di dén biét dwoc gia tri cla
viéc & tai trung tAm. Trong khi ban & tai trung tim (Thabarwa), ban khong thé biét
dwogc sw so sanh v&i bén ngoai nhwng khi ban di ra ngoai, ban sé tw minh cam thay

sw khac nhau.

bé khwée tir ham mudn cia minh, ban phai giao thiép véi nhirng ngwoi khac, vi
thé, thay vi dap *ng nhu cau ctia chinh minh, hay dap &ng nhu cau ctia nguwoi khéc.
Theo cach nay, ham muon cda ban sé ngay cang it di. D6 1a tai sao t6i chidp nhin
moi ngwdi mudn dén va & tai trung tim, béi vi tbi c6 co hoi dap rng nhirng mong
mudn va nhu ciu cda ho. Ban thin nhu cdu cta ho cling sé ngay cang it di, va theo

cach nay, tam cua ho sé€ dwoc tw do, khéng con lam viéc cho chinh ho nira.

Sé khong can thiét phai nghi vé “ban thin minh”. Trang thai nay cia tim la
hoan hdo. Néu ban khong thwc hanh nhw thé, ban sé luén nghi vé ban thin minh.
Ban khong thé ngirng nghi vé ban than. P6 la tai sao khi ban thién, ban cling sé

nghi vé ban than, nhw 1a “Liéu minh dang hay sai?”

Budng bd suy nghi vé ban than la c6 thé. N6 c6 thé tré thanh thoéi quen. Thoéi
quen suy nghi vé nguwoi khac thay vi ban than 1a théi quen rat té6t nhwng hiu hét
moi ngwoi khong c6 théi quen nhw thé. Toi dang huin luyén ban lam nhw thé va
theo cach nay, cudc sdng ctia ban sé la cho tit ca, khong phai chi cho ban than ban.
Hanh ddng ctia ban sé khong cho ban than ban va theo cach nay, ban sé hiéu hon.
Ban sé khong dai dién chi cho minh hay gia dinh minh. Theo cach nay, tri thong

minh cda ban ciing sé thay dé6i va sitc manh cua tim ban ciing sé thay doi.

Vén dé thuc sw cia moi ngwdi 1a ham mudn caa chinh ho. Néu nhw ban cé thé
gidi quyét vin dé nay, ban c6 thé gidp moi nguoi. Pay la chia khéa. Ban phai thién,
lam céc viéc thién phap, va cé thé giup d& ngwoi khac. Chi vi ban giau khong cé
nghia ban c6 thé gitp moi ngwdi. Ban mudn song lau, ban mudn nghi vé cong viéc
ciia minh, dé 1a ham muén cia ban. Ham mudn nay 1a vi ban khéng thé bu6ng bé.
Néu ban c6 thé budng bd, sé khéng can nghi vé céng viéc hién tai cia minh.
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Cau hai 82: Con c6 phai buéng bé khong?

Thién sw Ottamasara: Co, diéu dé la cé thé. Ban khong bao gi¢ nghi vé sy

budng bé. b6 1a tai sao ban phai lam viéc.
Cau héi 83: 0 Han Qudc, néu con budng bé, con khong thé ton tai!

Thién sw Ottamasara: Ban c6 thé ton tai. Ban cé thé s6ng & bat cx diu trén
thé gidi. P6 1a tai sao cin thiét cho dit nwéc Han Qudc cé thé s6ng ma khéng can
lam viéc, khong can tién. Pay la diéu t6i dang lam cho moi nguwdi, cho ho co hoi
sdng ma khong can tién, khong lo lang, khong lam viéc cho ban than minh. Diéu dé
la c6 thé. Thay vi lam viéc nhw nhirng ngwoi khac, hiy chi lam cac viéc thién phap

ngay cang nhiéu hon nira. Ban ciing cé thé khong can nghi vé Han Quoc.

Cau héi 84: Ching con dwogc gido duc & Han Qudc nhw thé nay: Khong lam

viéc, khong tién, Khong thirc an!

Thién sw Ottamasara: Ban cé thé thay doi y twéng do6. Ban c6 thé thay doi ca
dit nwéc Han Quéc. Ca dat nwéc dang st dung cung chung mot y twéng. Ban la
mot (phan) cia dat nwdc do6, ban c6 thé budng bd ¥ twdng nay va ban cé thé giup
d& ngwoi khac cling 1am nhw thé. Ban phai ¢d gang tim ra con dudng. Néu ban tim
thdy con dwong cho ban thin minh, dé la con dwong cho tit ca ngwoi dan Han

Quéc.
TY DO THU'C SUY

Cau héi 85: Con da nghi rang kiém tién dé cing dwdong Phat (Tam bao) 1a
cudc song tot nhiat nhwng gior day Ngai noi buong bé6 ham mudén la diéu tot

nhat. Piéu nay lam lung lay y twéng nén tang ban dau cta con.

Thién sw Ottamasara: O’ diy ching t6i str dung ham mu6n dé buéng bo. Hau
hét moi nguwoi sit dung ham muon dé nudi duwdng thém ham muodn. Ho dang st

dung theo cach sai lAm. Ham muon chi nén dwoc st dung dé budng bé.

81



Cau héi 86: Viy ca ham muon thién va ham mudn bat thién déu nén dwoc

budng bé?

Thién sw Ottamasara: Néu nhw quy vi chip nhian ham mudn, né sé khong bao
gior két thic. TAm cha ban sé khong bao gio dwoc tw do. Hay can nhic theo cach

khac: Ham muén va coéng viéc; (hay) Khéng ham muén va sw tw do.
Cau 87: Piéu d6 dwong nhw kKhong thé lam dworc!

Thién sw Ottamasara: N6 la khong thé néu nhw ban chi nghi vé diéu do,
nhwng néu ban c¢6 gang, thi sé 1a c6 thé. Ban khong thé hiéu hay giai quyét van dé

(chi) bang suy nghi.

Cau 88: Vay y Ngai la néu con biét phai lam thé nao, thi civ lam né va

khong can nghi vé né.

Thién sw Ottamasara: Néu nhuw ban dang lam cac thién phap, lam nhw ching

toi dang lam, trong moi lic, tAm cta ban sé dwoc tw do khoi ham mudn.

Cau 89: Con biét la Ngai néi ding nhwng con khong thé lam nhw Ngai

dworc.

Thién sw Ottamasara: Ching ta déu nhw nhau, khéng c6 “t6i”, khéng c6 “ban”.
Trwéc khi hanh thién, t6i (cling) dd c6 ham muén trong tim. Sau khi hanh thién,
khéng con ham muén, chi con sw tw do. TAm la nhw nhau véi ban hay véi t6i. Ban

cling c6 thé thay déi tam ban.

Cau héi 90: Ngai Khong c6 ham mudn nao sao a? Mudn giip dé nhirng

ngwoi Khac Khong phai la mét ham mudén hay sao?

Thién sw Ottamasara: Mong mudn nay khéng phai la cta riéng t6i. D6 1a mong
muodn cua moi ngwoi & trong trung tim. Véi toi, khong c6 ham muén nao cd, ma ¢
strc manh cta sy buéng bé ham mudn, nho sitc manh nay, téi cé thé dap &rng ham

muodn cta nhitng ngwdi khic va bién thanh hién thuec.
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Hau hét ham muon ctia moi ngwdi chi 1a ham mudn, ho khong thé bién gidc mo
thanh hién thwc béi vi ho khong thé buéng bé ham muodn. Gio diy, quy vi ¢6 co hdi
dwoc hoc vé stirc manh cda sw buéng bo. Vi quy vi & gan t6i, quy vi c6 thé hoc dwoc
diéu d6. Néu quy vi khong hiéu diéu nay (rang cé strc manh ciia sw budng bd), quy
vi sé khong bao gi¢ c6 kha nang budéng bé ham muon. Gior diy quy vi da biét vé mat

ngon tlr, mot cach gian ti€p, quy vi da hiéu vé Sw That.

Néu thuc hanh theo cdch diing dan, quy vi sé tw minh biét dwoc Sy Thdt. Quy vi sé

biét mot cdch truec tiép.

Cau héi 91: Con c6 mot vét thwong & dau goi may thang trwdc. Bay gio
néu ngoi lau trong xe ma khong dwoc rudi chian thing, con sé rat 1a dau. Vay
khi con hanh thién, con cé nén ctr dong hay 1a can nhiac dén cai dau do vét

thwong d6 ma dirng viéc hanh thién a?

Thién sw Ottamasara: Ban phai chiu dau vi ban chd y dén cai dau d6. Hay c6
gang budng bé hanh dong ctia tAm 1a ch y dén nhirng gi dang dién ra. Néu ban c6
kha nang buéng bé dwoc théi quen hay néu ban c6 thé kiém soat tAm thi ban sé
khong phai chiu dau. DU bat ctt diéu gi kinh nghiém, tot hay xau, né khong phai dé
dinh méic vao, cling khéng phai dé chéi bo, ma chi dé€ sir dung, chi d€ kinh nghiém
ma thoi. Piéu ban dang thwc hanh bay gi¢ ¢ thé gidi quyét van dé dau. Khong c6 gi
dé lam ca. Hay cd gang lam diéu ban phai 1am va n6 c6 thé giai quyét tit cd moi van
dé. Toi c6 rat nhiéu kinh nghiém v&i nhiéu thién sinh khac nhau. Néu nhw ban c¢é
thé kiém soat tAm thi sé chang c6 van dé gi. Con néu ban khong thé kiém soat tim

thi sé cé van de.

Cau héi 92: Con chwa bao gio thwc hanh Phap Quan Niém Xir. Lam thé nao

dé thwc hanh a?

Thién sw Ottamasara: Ban phai dirng sw chd y dén than, dén hanh dong, dén
cai gi d6. Theo cach nay, ban sé lwu y cai tim. Néu ban lién tuc chu y dén cai (dwoc)
thdy, Am thanh, mui, vi, ban sé khong hiéu diéu gi dang dién ra trong tam. D& biét
vé trang thai hién tai cdia tAm, ban phai xa ly khoi vé bé ngoai, 101 ndi, thé gidi bén
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ngoai. Theo cach nay, ban dang x6a bo nhitng nguyén nhan khién ban khéng cé kha
nang hiéu vé tinh trang hién tai trong tim. Chi trong chirng tim minh thi khong
thwc sy tic dung. Néu nhw ban quan tdm nhiéu hon dén nhitng d6i twong giac
quan, thi mot cach tw nhién, tim ban sé dat trén cac déi twong ma khéng dat trén
tAm. Chi khi ban c6 ging xa ly khoi d6i twong thi ban sé biét tAm. Di thang t&i tAm
sé khong thuc sw c6 tic dung. Phian 1én thién sinh c8 gang quan sat tAm nhwng ho
khéng dirng viéc cht y dén cac doi twong giac quan. Theo cadch nhuw thé, sé kKhong cé

sw thanh cong.

Chung ta phai c8 gang dirng cac théi quen cia minh. Ching ta da khong xut gia
thanh nha sw hay tu nit tir thoi tho du. Néu nhw ban da lam sw hay tu nit tir khi con
tré, néu ban khong s6ng lau trong xa hoi, ban sé rat quen thudc véi DPirc Phat va
Gido Phap cia Pirc Phét va 16i song cia Tang Poan. Do chung ta lén 1én trong xa
hoi loai ngwdi nén cé rat nhiéu théi quen can dwoc budng bo. Néu nhw khong thé

budng bé thoéi quen ctia tAm, sé khé ma hiéu dwoc vé Ban chit Vo Thuong.

Thién sw Thitsarshwesi xuit gia tir nho. Vi thé ma nhirng théi quen cda 6ng
khong nhw thoéi quen clia con nguwdi (song ngoai doi). Thién sw da thanh tinh ti
nho. Thé nén thién sw dé dang hiéu Dirc Phat va 1&i day cia Pirc Phat. Véi ching ta,
vi chdng ta c6 rat nhiéu thoéi quen cta loai ngwoi (bén ngoai doi), nén can thiét phai
tlr bo nhirng théi quen lién quan dén cac hanh dong vé than, khiu, y. Theo cach

nay, ching ta c6 thé hi€u mot cach dé dang vé Sw That lién quan dén tAm.

La con ngwoi, ching ta dwoc tw do lam céi ching ta mu6én. Piéu nay tré thanh
van dé cho viéc hiéu biét vé Su That bdi vi ching ta khong thé dirng théi quen lam
viéc minh mudn, nghi nhw chiing ta thich hay chiing ta mong ciu va ngd chirng nao
ching ta mudén. Vi vy c6 rit nhiéu dinh mic vao hanh dong, ngl, thirc an, con
nguoi va cudc song. Bo6 1a vi sao ching ta phai khé dau. Ching ta khong thé dirng
viéc nghi dén va chu trong vao thirc dn, noi chén va cudc séng bdi vi dinh mac. D6
12 vi sao chiing ta phai cht y hanh thién déu din va ciing ¢ gang khong tuin theo

nhirng ham mudn cta chinh minh.
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C4ac ham muén cua chung ta bi ki€m soat b&i rat nhiéu dinh mac. Ching ta

mudn thay, nghe, ngl...Nhirng ham mudn nay can phai dwgc buéng bo, dwoc xa ly.

Ban mudn biét, muon lam gi d6. Hau hét thoi gian trong cudc doi, ching ta déu
stt dung cho nhirng ngwoi khac khong phai la Birc Phat. D6 1a béi vi chiing ta khong
than thiét Pirc Phat va gido ly cua Dirc Phit tir thoi tho Au. Thé nén, c6 rat nhiéu

dinh mic trong tAm ching ta vé cudc sdng, tién bac va vé moi thit.
Cau hoi 93: C6 phai nhirng chi day cia Thién sw chu yéu la vé sw xa ly?

Thién sw Ottamasara: Ving, nhugc diém cia ngwoi hanh thién la sy dinh
mac: dinh mic 1am cac thién phap, dinh mic vao nguwoi khic, vao gido duc, vao hoa
binh. Nhitng dinh mic nay tré thanh cac chwéng ngai (trién cai). Ching lam cho
tAm cua chdng ta do ban. TAm bi do ban thi sé kh6 ma thwc sy hiéu dwgc Danh va

Sac thwce su, V6 thwong (anicca) thue sy va vo nga (anatta) thuc sw.

Cau héi 94: Dinh mic vao cac thit thi cin phai dwoc buéng bo, nhwng ma

Phap ai (mong mudn biét Phap) thi sao?

Thién sw Ottamasara: Dinh mac vao thién cé thé chdp nhan dwoc nhwng dinh
méic d6 phai nham dé budéng boé sw dinh mac vao nhirng hanh dong khac. Quy vi
mong cau dinh mac vao gido phap cia Dirc Phat 13 d€ budng bd sw dinh mac vao
cac giao ly khac. Con c6 rat nhiéu gido ly khac trong xa hoi loai ngwdi. Néu nhw quy
vi khong thé& budng bé sy dinh mac vao nhitng gido ly khac thi sy dinh mac vao

gido ly cia Btrc Phat(Phap ai)sé khong dung.

Zn o«

D& ma xa ly khdi “toi”, “ai d6”, “cai gi d6” dang sau moi hanh dong, quy vi phai
lam thém rit nhiéu viéc phwéce thién. Hanh dong cia quy vi nén 1a chi lam ma thoi,
khong c6 y niém vé ai dé, cai gi d6. Piéu nay c6 nghia la khéng lam véi théi quen.
Thoi quen ctia chiing ta 1a 1am moi thi véi “t6i”. “To6i sé lam n6”. Bat ci cai gi ching
ta lam, y niém vé ngd nam phia sau hanh dong ctia ching ta. D6 12 tai sao can phai
tlr bo sy hi€u biét sai [Am vé ngi trong moi hanh dong, khéng chi trong khi thién

ma trong ca doi s6ng hang ngay. Theo cach d6, quy vi sé khac so v&i doi song binh
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thwong. Theo cach nay, quy vi sé theo con dwong ding, sé khéng giong nhw nhirng
ngwoi khac. Gio day quy vi chi 1a ban sao cia ngwoi Malaysia (Thién sw dang néi
chuyén vdi sw c6 ngwoi Malaysia va cé tu nit ngwoi Viét) cling nhu cd la ban sao cta
nguwoi Viét Nam. C6 rat nhiéu nguoi dwoc 1ap trinh giong nhw quy vi. Ho khong thé
budng bo thdi quen. B&i vi c6 sy dinh mic lam nhw vay, néi nhw vay, an nhw vay

(nhw ngwoi Malaysia va nhw ngwoi Viét Nam).

Sw thyc hanh budng bé 1a pha hiy nhirng théi quen nay va theo cach do, nhirng
hanh dong ctia quy vi sé khéng dwa trén cai gi dd, ai d6. Ching ta sé khong la ban
sao cua nhitng nguwdi khac. Theo cach nay, hanh dong ctia quy vi s€ dwoc tw do, tri

thong minh cua quy vi cling sé dwoc tw do va c6 stirc manh.

Moi thi, k€ ca cac loai vat cling 1a ban sao ctia cac con vat khac, twong tw nhw
thé véi con ngudi. Do sy dinh mac vao ai d6, ci gi db, tit cd moi hanh dong déu

dén tir sy dinh mac trong tam.

Néu nhw ching ta c6 thé lam cac thién phap thanh cong, cic hanh dong cia quy
vi sé dwa trén Pilrc Phit, sé twong tu nhw Dirc Phit. Plirc Phat khong giong nhw moi
ngwdi. Quy vi cang c6 kha ning lam cac viéc phudc thién theo cach ding dan,
ching ta sé cang dai dién cho Ptrc Phat. Chi c6 Ptrc Phat la Bac Toan hao. Khéng c6
ai c6 thé hoan hao. Bang viéc b4 thi, tri gi¢i, va hanh thién, quy vi sé& ngay cang ro
hon trong viéc thuc hanh nhw Btrc Phat da lam. Theo cach nay, ching ta sé ngay

cang twong dong v&i Dlrc Phit.

Cau héi 95: C6 phai Thién sw dang Khich 1é thyc hanh nhiéu hon & trong

xa hoi hon la & trong cac trung tim (thién)?

Thién sw Ottamasara: Ving, ding viy. Hiu hét sw chi day cua tdi dwa trén co
s& tw nhién, khéng phai trén tic dong gi dic biét. Hiu hét nhirng ky thuit can rat
nhiéu nhirng nd lwc dic biét va khéng tw nhién. Trong trwdng hop nay, khi quy vi &
trong trung tAm (thién) thi moi th& t6t dep nhwng khi ra ngoai dwong thi khong

con dwoc nhw thé nira. Toi hi€u nhwoc diém nay va c6 gang gidi quyét né. Trong
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hodc ngoai trung tdm, tAm quy vi nén nhw nhau. Theo cach nay, quy vi c6 thé di

khap noi.

Cau hai 96: C6 phai cac thién sw day muc dich cia s hanh thién 1a dé dat

dworc sw an tinh, tréng réng hoic tim binh an.

Thién sw Ottamasara: Chung t6i n6i nhw thé véi moi ngwdi khong quan tim
dén thién dé ho c6 thé dé hinh dung vé mot s6 két qua cua viéc hanh thién. Nhw
trong khi thuwc hanh thién, quy vi cin hiéu rang khong c6 cai gi d6 (nhw 1a: tAm, suy
nghi, cdm nhin, cdm xdc, cai dau, sw hai long, sw thich, sw khong thich, phéng va
xep...) ma cé thé bi dinh mac va chiém gitr 1a that. Ching ta cin hiéu rang muc dich
ctia hanh thién 13 khéng dinh miac va khéng chdi bé. Muc dich ctia viéc hanh thién
la buéng b6 y niém vé cai gi d6 la that va tén tai trong mot thoi gian nhat dinh.
Chung ta phai gitr trong tim Sw Thit Goc, ban chat luén luén Vo6 thwong ma lién tuc
tao ra 4o giac rang c6 cai gi d6 1a thwc va ton tai trong mot thoi gian nhat dinh.
Thay vi muén lam cho tAm an tinh, ching ta hanh thién Minh Sat d€ chi 1a 1am ma
thoi, khéng dai dién cho ai d6 hay céi gi d6. Chung ta cling phai nhé rang chi cé Sw

Hiéu Biét Sai IAm G6c, ludon dwgc tao ra bdi Ban Chit Vo thwong Luén Méi.
Cau héi 97: Lam sao chung ta c6 thé gidi quyét van dé cua sw dinh mac

Thién sw Ottamasara: Gio diy t6i dang giai quyét van dé nay nhung sé can
thoi gian. Quy vi phai budéng bo cong viéc hang ngay ctia quy vi. Quy vi cling phai c6
kha nang budéng bé chinh ban thin minh, budng bo cudc song la ngwoi tai gia cda
minh, cudc séng binh thwong, cong viéc binh thwong cia minh va quy vi cling phai
c6 kha nang mat di moi thit. Néu quy vi khéng cé kha ndang lam nhw thé 1a c6 sw
dinh mac & dé. Quy vi khong thé mat di gia dinh, mat di ban than minh, nhw thé 13
dinh mac. Vi vay, quy vi phai di dén tredng thién. Quy vi phai hanh thién va theo
cach nay, c6 gang d€ (ddm) mat di moi thit. Néu nhw quy vi c6 kha ning mat moi
thit, quy vi c6 thé sng trong xa hoi. Khong ddm mat céi gi do 1a dinh mac, khong

dam budng bo ai d6 1a dinh méc.
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Dbé gidi quyét van dé nay, quy vi cé thé c6 dwoc sw tro giup cua Dirc Phit, Phap,
Tang. Quy vi khong thé tw minh giai quyét van dé dwoc. P6 1a vi sao ching ta phai
dwa vao Ptrc Phat, 1oi day cia Ngai, Tang doan va dé tir cia Ngai. Quy vi phai c6
kha ning tré thanh thién sinh. C6 gang tré thanh thién sinh trong mot tuan hay
mudi ngay hay thién sinh tron doi. Theo cach nay, quy vi nén c6 ging budng bo
cudc s6ng hang ngay. Néu nhw quy vi dang di trén con dwong binh thwong theo xa
hoi, d6 khong phai 1a con duong di dén gidc ngd, tw do khoi moi dinh mac. Con
dwong ctia Phat, Phap, Tang va thién sinh méi la con dwong, Con Puwong Trung
DPao. D6 la con dwong diung. Vi vay, quy vi nén theo con dwong ding va quy vi phai
c6 kha niang méit di cudc séng binh thwong. Quy vi khong thé mat ban thian nhung
quy vi can phai huan luyén tim dé cé kha nang dam mat tat ca. Du cho quy vi cé
kha ning dam mat hay khong, quy vi van phai chét. Moi ngwdi déu phai chét. Néu
quy vi khéng thé dam mat tat c3, quy vi sé phai khd, quy vi phai lo lang vé tuwong
lai. Quy vi phai lo 1ang c cho cudc séng nay, ca cho twong lai. Con ngwoi dau khé vi
ho khong c6 kha nang dam mat tit cd moi thir, moi nguoi. Vi viy, ho khong thé hi€u

dwoc Sw That.

Khi téi bat dau hanh thién, da kha 1a kho6 khan vi toi bat dau véi tw cach 1a mot
nguoi cw sy. Toi da khong thé budng bé gia dinh tdi, cong viéc cta tbi, ban bé cla
toi. T6i da song trong xa hoi va hanh thién. Van dé la mac du t6éi hanh thién nhwng
tdi khong thé budng bd cudc séng cia mot nguwoi cw sy, khong thé budng bo cai
nhin ctia mot nguoi cu sy, khong thé budng bo y niém vé mot ai d6. Po6 1a kho khan.
T6i cling dd suy nghi rat nhiéu vé viéc diéu gi sé xay ra néu to6i khong hanh thién

thanh cong.

Cau hoi 98: Lam sao con c6 thé sir dung hanh thién nhw mét phwong

phap dé doi dién v&i cudc song hang ngay?

Thién sw Ottamasara: T6i da hanh thién trong doi song hang ngay nén vin
dé (ctia ban) cling twong tw nhw diéu téi da trdi qua. Gior ddy ban dang hanh thién
nhw mot nguoi cw sy. Toi cling di hanh thién khi toi con dang di lam. Toi da vira
hanh thién trong xa héi vira & trong cac trwong thién, nhw ban dang lam bay gio. Vi
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vy, toi biét cach giai quyét. Sw chi day cta toi ludn thay ddi. Toi khong nam giit vao
mot phwong phap. Thadm chi k§ thuit hanh thién cling da khong lam hai long toi.
K§ thuét hanh thién chi dé sit dung ma théi, khong phai dé€ ma danh cho né sw cha

y dic biét. Du d6 1a mot ky thuat dé hay khé, ban cling phai theo.

Hay cd gang lang nghe Phap cla tdi nhiéu hon nita va cd ging thwc hanh. Toi
da day thién lién tuc trong hon mwoi nam. Téi dang gitp giai quyét van dé lam thé
nao dé hanh thién trong cudc song hang ngay. P6i véi t6i, dé khong phai la van dé
mé&i. Khoéng chi cho thién sinh, ma con cho ca nhitng van dé ctia nguoi gia, nguoi

bénh, vo - chong, cha me - con cai khi ho khong thé tw minh giai quyét.

To6i day ho cach tin twdng vao sw hiéu biét dung va dit niém tin noi Phat -
Phap - Tiang. Hay c6 ging thuc hanh. D6 1a con dwong chic chan nhit dé giai quyét

van dé nay. Néu nhw tim ban ngay cang thanh tinh hon, sé ngay cang it vin dé hon.

Khong can phai lo lang rang diéu dé khé nhw thé ndo. Diéu dé khéng quan
trong. Van dé 1é6n nhw thé nao ciing khong quan trong, chi cin chanh niém va cé
gang x4 ly. Khi chin mudi, ham mu6n cta ban s& dwoc dap rng bang su thuc hanh
ddng. Nhiéu nguwoi da thay doi sw tip trung ctia ho tir nhirng viéc lam déu dan
trong xa hoi sang cic viéc phwdc thién. Ngay cang nhiéu nguoi tré thanh thién
sinh.Nhiéu nguwoi tré thanh nha sw hay tu nit béi vi ho thiét tha xa ly khadi cudc
song, cong viéc. P4 1a vi sao ho cé thé tré thanh nhirng thién sinh tron doi va cé thé

xuat gia.

So v&i ndm hay mudi ndm trudc, by gio rat dé dé di theo Con Pudong Trung
Pao, thoi diém nay la ding thoi dé moi ngwdi hanh thién. Van dé khong phai & phia
chanh niém va xa ly. Van dé & chd lién quan dén xa hoi, vi hAu hét moi ngwoi khong
thién thi khong hiéu thién va nhitng ngwdoi hanh thién. Néu nhw ban muon thién, ho
khong dé ban thién. Ho khong thich thién. P la vi sao n6 khd. Néu nhw ban cé thé
cit bé moi thit thi né tré nén dé dang. Nhwng do hau hét moi ngudi khéng c6 can

dam lam diéu do (cat han), ho phai hanh thién trong xa hoi.
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Hay c6 gang budng bo nhitng thoéi quen, budng bo thdi quen rat cé hiéu qua.
Hau hét thién sinh khéng hiéu dwoc Sw That nay. Ho dang thwc hanh nhwng véi su
nam gitr vao y niém ai dé hoic cai gi d6. Ho thwc hanh theo cdch ho mudn. Ho dang
nam gittr ham mudn cta minh. Ho dang thuc hanh nhw ho da quen lam - D6 1a ndm
gitt vao kha niang cia minh. R6i ho nam giir vao nhirng thdi quen. Nhw thé 1a sai. Ho

thwc hanh theo nhw ho hi€u - nhw thé 1a ndm gittvao tri thdng minh 1a “cta toi”.

Sw hanh thién 1a ding nhwng ho khong thé stra 16i nidm giit vao y niém céi gi
dé hay ai d6. D€ xa ly khoi thoi quen, ham muén, tri thong minh, ching ta phai
khong chi y dén ham muén cia minh. “Téi muén lam”. Quy vi cé thé mudn ngi
nhwng quy vi phai ¢ ging khong ngu, khong tuan theo ham mudn ctia minh. Quy vi
phai c6 ging xa ly khoi ham mudn d6. Hay chanh niém vé sw ham mudn va cd gang
xa ly khoi diéu d6. Theo cach ndy, quy vi s& hiéu rang khong phai 1a “cta quy vi”,
ham mudn ngt khong phai la “ctia quy vi”. Chi kinh nghiém ma thoéi. Moi thi ciling
twong tw nhu thé. Bang cach 1am nhw thé, quy vi sé& hiéu rang khong c6 “t6i”, khong
c6 “ban”, khong cé “cai gi d6”, khong cé “ai d6”, khong c6 “cta t6i”, khong c6 “ cua
ban”. Chi dé st dung ma thoi, chi lam ma thoi, chi kinh nghiém ma théi, chi biét ma
thoi. Biét nhw thé 1a chi biét ma thoi, khong chdi b, cling khéng dinh mac. Néu nhw
quy vi khong hiéu,thi lam nhw thé sé la quy vi dang chéi bo. Néu quy vi chadp nhin
rang biét nhw thé 1a ddng nhung quy vi khong thé dirng viéc chu y dén cai biét do,
diéu dang dién ra trong tam, thi quy vi dang khoéng chdi bé ma 1a dang dinh mac. P&

tw do khoi sy dinh mic, hay dirng viéc chu y vao cai biét do.

St dung v&i sw nam gitr 1a sai. “T6i biét n6” c6 nghia 1a ching ta dang dinh
méc cai biét nay 12 “cta tdi”, “cai biét cua t6i”, it nhw 1 c6 cai nga biét. Chung ta tin
rang “sw hi€u biét nay 1a cta t6i”, thé 1a sai 1am. K& ca cai biét ding va hiéu ding
phai 12 chi biét ma thoi, ma khong dinh méc.

Quy vi phai gitr gi%i, phai khong lam 4c, phai lam tit ca cac loai thién phap. Quy
vi phai thanh loc tAm nhwng quy vi khéng dwoc chi y dén diéu dang lam. Néu quy
vi cht y dén diéu minh dang lam thi viéc quy vi dang lam khong con 1a chi- lam-ma-
théi. Hanh dong ctia quy vi lam véi y niém vé “cta téi”.
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TINH KHONG
Chua Thdai - Wat Ananda - Singapore - 3/2014

Cau hoi 99: Xin Thién sw giai thich vé chanh niém tinh khong

Thién sw Ottamasara: Néu nhw quy vi c6 thé budng bo khoi y niém céi gi d6
thi déi twong sé la tinh khong. Quy vi phai chanh niém vé bit cr do6i twong nao
hién hiru. Hay chanh niém va c6 gang khong chd y dén tinh khéng do6. Diéu do
cling khong phai la “t6i”. Ching ta c6 thé “chiém déng” Sw that nhw la “cta t6i”, hay
cai gi d6. Sw that la Ban Chat V6 thwong Luén Méi. Véi sy hiéu biét ding nay,
chung ta phai tir bo cac théi quen cua minh, tirc 1a théi quen cia mot ai d6. Ching
ta chl y dén mét ai dé theo théi quen. Trén thuc té, khong cé ai d6, khong co cai gi
d6. Ching ta tin twdng vao ai do, vao cai gi d6, do6 1a sai lam truyén thong cla

chung ta.

Néu nhw quy vi c6 kha nang ghi nhin tinh khong, hay ngirng sy chu y vao doi
twong dé va phai c6 kha nang chanh niém céi biét vé tinh khéng d6. Néu quy vi
biét tinh khong, sé c6 sw dinh mac vao sw biét d4. Can thiét phai tach ra khai diéu
d6. P& ma tach ra khoi cai biét tinh khéng, quy vi cdn chanh niém trén cai biét dé
va c8 gang budng bo thoéi quen chu y vao cai biét d6. Néu nhw quy vi ¢6 kha niang
tach ra khoi cai biét vé sw dinh mac do, nhwng van con sw dinh méc ddi véi hoat

dong cua tam.

Suw thwc hanh x4 ly cling khong dé€ dinh mac ma chi 1am ma thdi. Néu nhw ching
ta khong c6 kha ndng tach ra thi van con dinh mic vao sw thwc hanh dé. Vi thé
chiing ta phai chanh niém vé hoat dong cia tim va nglrng sw chi y vao hanh dong
d6. Ching ta da quen véi viéc cht y dén cac hoat dong cda théan, khiu va y nhung
ma chung ta chi chi1 y dén mot hanh dong. Nhw thé thi khong phai 1a chi lam ma
théi. Lam v&i y niém “t6i” hay “cta todi” thi khong phai la chi lam ma thoéi. D€ chi
lam ma thoi, quy vi phai dirng théi quen cht y vao cai ma ching ta dang lam hién
gi0. Sw thwc hanh chanh niém va xa ly thi khong chi trong khi ngbi thién ma con

trong doi s6ng hang ngay.
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Chidng ta khong thé lwa chon phwong phap. Gio diy quy vi hiéu diéu nay, quy vi
thwc hanh nhw thé. Néu quy vi lwa chon thi 1a sai r6i. Ban diu, diéu do6 c6 thé la
kh6 nhwng d6 1a diéu can lam, thi sé khong phai 1a ludn luén khé nira. By gio thay
diéu dé khé la béi vi ching ta chwa tirng quen lam nhw thé. Khi quy vi da quen réi
thi khéng con kho6 nira. Néu nhw quy vi la nguoi cw sy, song trong xa hoi, quy vi
phai st dung cudc song clia ngwoi cw sy dé hanh thién. Quy vi phai st dung noi
minh dang song cho sw thwc hanh chanh niém va budng bo. Quy vi phai chdnh
niém veé bat cir viéc gi minh lam. D4 1a trach nhiém cua quy vi. Néu quy vi biét rang
minh c¢6 trach nhiém dé, quy vi phai lam diéu dé. Néu khong thé lam nhw thé la

quy vi dang mic sai IAm. DAy 13 cAch d€ budng boé nhirng sw dinh mac.

Néu quy vi la nha sw hay tu nit s6ng trong trweong thién, quy vi can tach ra khoi
cudc séng cia nguoi xult gia. Quy vi phai tach ra khoéi tredng thién va khong chia y
dén noi chén d6. Truweong thién thi cé rat nhiéu nhwng ching chi dé st dung ma
thoi, khong phai d€ chu y vao do. Quy vi c6 thé & dé6 nhwng phai khong dinh mic
vao noi d6, vao mdt noi chén nao. Theo cach nay, tAim cua quy vi sé dwoc tw do
khoi nhitng dinh mac. Hién tai, chi c6 mot noi trong tAm cua quy vi. Mot ai do6

trong tAm, mot cai gi d6 trong tAm. P6 1a dinh méc.

Tam cua chiing ta khong dwoc tw do ma bi tu tung trong mot ai dé hodc mét cdi
gl do: trong mét noi chén, mét thoi gian cé thé la qud khit, cé thé la twong lai, c6 thé

la hién tai. Do la tai sao tdm chung ta khong dwoc tw do ma la mét tu nhan.

T6i da c6 co hodi theo phwong phdp Goenka, toi dw khoéa thién 10 ngay. Theo
cach nay, toi ¢d gang tach ra khdi mot phwong phap bai vi ldc do, toi dang theo

phwong phap Mogok. Toi da co tach ra khoi phwong phap do.

Né&u nhu toi chi y dén mot ai d6, sé c6 sw dinh mac vao mot ai d6. Néu nhuw toi
thién, sé c6 sw dinh mac vao thién. Néu nhuw téi nghe phap Mogok, sé c6 suw dinh
méic vao dé. Trong trudng hop nay, sw dinh mac 1a can thiét vi chiing ta phai
chuyén tir sw dinh mac ciia nguoi tai gia sang nha sw, sang vi thién su, tir ban than

minh sang vi thay, tir caic cong viéc hang ngay sang lam cac thién phap, khéng lam
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cac bat thién phap va thanh loc tAm. Pay la céng viéc cao thwong, vi vy ching ta

phai lam cong viéc cao thwong nay dé tach ra khéi nhirng cong viéc hang ngay.

Chidng ta phai di dén trwong thién dé tach ra khoi tri x& cia minh. Néu nhw
chiing ta c6 thé tach ra khéi tri x& cia minh thi ching ta cling phai tach ra khoi
trweong thién. Theo cach nay, tim méi dwoc tw do, khong phai cai gi d6, khéng phai

ai do, khong phai mot noi chén nao, khéng phai mét thoi diém nao trong tam.

O trwong thién cda toi, rat nhiéu thién sw dén va day cho thién sinh. T6i chip
nhin moi nguwoi. Pay 1a mot 1y do khéc tai sao ¢ rit nhiéu thién sinh & trong
treong thién cda toi. To6i hwédng dan nhitng ngudi hanh thién cé kha ning thuc
hanh bit ¢ phwong phap nao, nghe bat ctt phap nao, ¢ thé theo mdt cach tw do,
ma khong dinh mac. Ho phai ¢ ging lam theo cach nay. Toi sé tiép tuc nhw thé.
T6i sé chidp nhin moi loai thién sinh, moi ngwi, bat civ ai dén va day & trung tam.

O thoi diém hién nay, diéu d6 1a cin thiét.

Theo cach nay, toi tao diéu kién cho cac thién sinh tich ra khéi phwong phap,
ra khoi vi thay, ra khoi kinh nghiém. T6i mé ra mot trwdng thién thwong xuyén, vi
thé, néu toi dinh mac vao mot cach thikc, sé c6 sw dinh mac theo phwong phap do.
ROi s& c6 thém nhitng dinh mac khac. Ban du, cac vi day thién khong mudn theo
t6i, nén t6i phai tw day mot minh. Bay gi¢ thi ngay cang c6 nhiéu ngwoi hiéu diéu
to6i dang lam va c6 gang gidp toi, vi vay, tdi chao dén tat ca. Theo cach nay, tdi c6

gang tach ra khoi ban than minh va khaéi 1oi day cia minh.

Diéu nay da dién ra hon mot ndm nay. Truwdc dé rat it nguoi gidp toi day thién.
biéu ma bay gior quy vi dang doi dién ciling giong nhw diéu t6éi da phai déi dién khi
toéi bat dau hanh thién. T6i phai vwot 1én hoan canh d4. Bdi thé, khong c6 “toi”,
khong c6 “ban”. Sw dinh mic mdi 1a vin dé va sy budng bo 1a cach gidi quyét. Néu

nhw quy vi c6 thé theo con dwong ding, quy vi sé vt qua duoc.

Tat ca thé gian (lokas), nhirng cap doi 1ap, nhirng thing tram, nhirng kinh
nghiém, nhirng nguyén nhin tac dong dwa dén viéc quy vi quyét dinh lam

thién hay bat thién déu chi la nhirng Sw that Nguy tao.
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Néu nhw quy vi c6 thé hoc cach sir dung nhirng Sw thit Nguy tao nay, tirc
l1a chi dé sir dung ma thoi, chi kinh nghiém ma théi, chi lam ma théi, theo

cach dang dan, thi quy vi cé thé virot 1én trén thé gian.

Cau héi 100: Hom nay con chirng kién cai chét cia mét thién sinh. Xin
thién sw c6 thé cho mét bai Phap ngian vé cai chét béi vi ching ta tit ca roi

ciing chét.

Thién sw Ottamasara: T6i day thién sinh va nhitng ai dén véi trung tim
Thabarwa dé thwc hanh thién minh sat, hoc cach lam thé nao dé st dung cudc
sOng theo mot cach thuc tién va hitu ich. Téi cling day ho lam thé& nao dé sir dung
tot nhat cai chét, dé kinh nghiém cai chét ma khéng c6 tham (loba), sin (dosa) hay
si (moha). Nhitng 1o day cta t6i khéng tip trung quanh sw song va cai chét, ma
vao nhirng kha ning c6 thé dé ma st dung t6t nhit bat cit tinh huéng nao ma mét
nguwoi gap phai. Nhin chung, moi nguoi ¢6 xu hwéng co cai twdng rang ho van cé
cudc sdng dé ma nam giir va d€ cham soc trwdre khi chét. Cling nhw thé, ho nghi ho
van con sOng va can phai cé sw cham sdc t6t dén cudc sdng clia minh va bao vé no.
Vi thé, ho st dung rat nhiéu thoi gian cho nhitng hoat dong dé. P6 khong phai la
cach st dung cudc song tot nhit. Ngwoc lai, & trung tim Thabarwa nay, tat ca
nhirtng ngwdi hanh thién dwoc khuyén khich va huin luyén dé ting cuwong sirc
manh thuc hién cac thién phap khong gi¢i han khi ma ho van con c6 thé cé co hoi

lam diéu do.

Nhirng 101 day cua toi chd yéu tip trung quanh viéc lam cac thién phap khong
gi¢i han va tang cwong sirc manh cda hiéu biét ding, dé€ thanh twu mirc cao nhat
loi ich ma khong ké dén séng hay chét. Theo cach nay, thién sinh Thabarwa sé
khéng doi dién véi nhirng tinh huéng ma ho phai tip trung tim vao sw séng hay
cai chét. Du dinh cta t6i 1a trang bi cho thién sinh nhitng hi€u biét ding dé ma ho

khéng can phai hoi ngwdi khac hay héi chinh ho loai cau héi nay.

Cau héi 101: Khi con di theo Thién sw trong cac hoat dong hang ngay, con
thiy la Thién sw la ngwoi rat ban ron di noi nay, noi Kia, ti€p rat nhiéu
Khach, di giAng Phap vao budi sing va dém. Lam sao ma Thién sw c6 thé lam
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nhiéu viéc nhw vay trong mot ngay? Co6 Khi nao Thién sw cam thiy mét mai

hay kiét sirc?

Thién sw Ottamasara: Quy vi sé chi biét dén gia tri khi quy vi nd lwc cao nhit
d€ hanh thién minh sat va lam cac thién phap. Khéng can biét van dé 1a ctia quy vi
hay ctia ngwoi khac, gitp ngwoi khac tot nhat c6 thé d€ ma x ly van dé, diéu do
ciling ich lgi va toan ven nhuw 1a hanh thién va lam cac thién phap. Quy vi sé hiéu
logic va triét ly séng cua t6i chi khi nao chinh ban than quy vi thi va kinh nghiém
diéu do. Bang cach dap (rng nhu ciu va doi hoi cia nhitng nguoi khic, quy vi sé
dat dwoc nhitng phwdc bau khong gi¢i han. Dwa vao nhitng phwéc bau va loi ich
hang loat tir cac thién phap cta quy vi, bu lai, quy vi ¢ thé giip va lam nhiéu hon

vi loi ich cia ngudi khac. D6 1a mét xich caa sw kién.

Néu nhuw t6i khéng hanh thién minh sat va lam cac viéc phwéc thién khac bén
canh hanh thién thi cdc hanh ddng va nd lwc hién tai ctia t6i dwdng nhw vuot xa tri
twdng twong cia toi. Thay vi xay lau dai trén hw khéng, néu nhw quy vi hanh thién
minh sat va lam cac viéc phwéc thién mot cich tinh cin, dwa vao sirc manh va
nhitng phwéc bau dwoec tich liy tir nhitng hanh dong dé, quy vi can c6 kha nang tir
b6 hay gidm thoi gian va nang lwgng vao nhirng hanh déng va nd luc thé gian. Loai
ngudi theo thoéi quen thwong st dung thoi gian va nang lwong vao nhirng hanh
dong nguy tao nhw kiém tién, cép nhit cua cai, tai san. Ngwoc lai, nhirng ngwoi lam
cac thién phap khong tap trung tam liéu ho dang lam cho chinh ho hay cho nguoi
khéc. Thay vi thé, ho lam bt c viéc gi can thiét va c6 thé lgi lac cho ngwdi khac.
Néu nhw quy vi da quen v&i viéc lam nhirng hanh dong nguy tao nhw vy va nhin
moi thir dwdi géc dd nguy tao, c6 thé quy vi sé thiy khé hi€u va danh gid cao hanh
dong cua t6i. Quy vi sé hiéu hanh dong va nhirng nd luc cda tdi chi khi chinh ban
than quy vi ¢ gang. Mot khi quy vi thwce hién nhirng viéc thién phap mot cach lién
tuc va tinh can, quy vi sé cé thé kinh nghiém dwgc phwédc bau va niang lwgng ma
quy vi chwa tirng bao gior kinh nghiém. Dwa vao nhitng phwéc bau va nang lwong
da duoec tich liy, quy vi sé c6 thé lam nhitng thién phap 1é6n hon nhiéu va thwong
xuyeén, lién tuc nhw t6i lam hién nay. Quan trong la quy vi c6 dwoc sy can dam va
mong mudn bat dau lam cac thién phap.

95



Vé mat ly thuyét thi nhw thé nay: Néu nhw quy vi lam viéc bat thién, quy vi sé
tich liy nhitng qua bat thién tiém nang (akusala kamma). Twong tw nhw thé, néu
nhw quy vi lam cac thién phap mét cach hiéu qua, lién tuc va tinh cin, quy vi sé
dan dan tich liiy nhitng phwdc bau khéng gidi han (phwéec, gidi va thién phap luén
ludn tich liiy va nhat dinh cho qua ngang bang nhau. Ac phép ciing tich lily va nhat
dinh cho qua ngang bang nhau). Do sttc manh va ndng lwong cia nhirng phuédc
bau khéng gi¢i han ma quy vi di tich liy, quy vi sé c6 thé lam dwoc nhirng thién
phép 1én lao hon va khéng gi¢i han trong twong lai. D6 chinh la 1y thuyét vé nhan
va qua. Do nhitng viéc phwéc thién lién tuc va khong gi¢i han ma quy vi da bé
cbng strc dau tw, két qua 1a quy vi sé thu gat nhirng phwdc bau, nang lwgng va stirc
manh khéng giéi han. Néu nhw quy vi tiép tuc tién trinh nhin qua nay, quy vi sé c6
kha nang lam nhitng viéc thién phap khong gi¢i han nay mot cach lién tuc chirng
nao quy vi mong muon. Cang lam cac hanh dong thién va viéc lam thién, cang
nhiéu phwéc bau, nang lwgng va strc manh dwoc tich lily. Theo cach nay, thoi gian
troi di, quy vi sé dan dan c6 kha ning lam nhitng viéc thién phap khé hon, thach
thirc hon, virot ngoai strc twdng twong ciia quy vi. Quy vi sé hiéu gido ly va hanh
dong cua toi chi khi quy vi tw minh c6 ging lam diéu d4. Quy vi sé dan dan c6 kha

ning 1am nhuw t6i, chi khi chinh quy vi cd ging cao nhat va né lwc cao nhat.
yvi y

P& hiéu dwgc nhitng hanh dong va nd luc cta toi, quy vi can c6 gang bang chinh
strc minh. Mot khi quy vi da bat dau theo budc chan tdi, quy vi sé khong con thiy
dé6 1a thach thirc va khé khan. Quy vi dan dan sé c¢6 kha ndng hiéu loi ich dworc tich
Ity ttr cAc hanh dong thién va cung ltuc dé, tich liiy nhirng phwéc bau khong gidi
han. Theo cach nay, lam cac thién phap khong gi¢i han, nhitng hanh dong va nd

lwc nhw t6i lam sé khong con la van dé véi quy vi niva.
Cau hoi 102: biéu gi la gia tri quan trong nhat trong cudc song?

Thién sw Ottamasara: Diéu quy gia va gia tri nhat trong doi, véi toi, do la
chanh kién (samma ditthi), bao gom kién thirc ding va sy hi€u biét ding. Chirng
nao quy vi cé suw hiéu biét ding trong tim, quy vi c6 kha nang thwc hién rat ca cac

hanh dong va nod lwc mot cach dung dan, hop ly va chuin xac. Quy vi ciing c6 kha

96



nang ndi mang tinh xay dwng, chuin xac, dung dan, hop ly, loi ich va phai 1&. Quan
trong hon hét la thai dé ding. Chirng nao quy vi c6 thai dd ding trong tim, bat c
lic ndo, tat ca cdc hanh dong va nd lwc clia quy vi sé tré nén chinh x4c, hiéu qua va
c6 gia tri. Theo d6, d€ dat dwoc va phat trién dwoc thai do dung dan vo gia
trong tam, can thiét phai thwc hién nhirng thién phap mang tinh xiy dwng va
dang gia mot cach tinh can, lién tuc va dén mirc kha nang cao nhiat ma khong
phan biét liéu ching vi lgii ich ctiia ban than quy vi hay ciia ngwoi khac, vi sw
tot dep cho quy vi hay cho ngwai Khac, liéu dé la trach nhiém cta quy vi hay
cua ngwoi khac, van dé ciia quy vi hay ciia ngwoi Khac. Pay 1a nhu cau cip
bach va ngay 14p tirc d€ nhdm dén nhirng van dé c6t yéukhi lam thién phap va dap
rng nhu ciu ctia ngwoi khac. Trung tm Thabarwa dworc thiét 1ap chi yéu dé giai
quyét va nham dén diéu nay, van dé c6t yéu nhat va quan trong nhat déi véi ching

ta va trong doi song hang ngay.

Péi voi trung tAm Thabarwa, ching téi dang c6 gang dap &ng nhirng nhu cau
c6t yéu nhat mét cach lién tuc, bén bi va tn tuy, tirng nhu ciu mot. Chiing t6i dang
dap &ng nhirng nhu ciu su6t ngay dém cia dan ching trong trung tim ma khong

”  «

c6 sw dinh mic va tAm tham rang “0, nhuw thé 1a thé gian”, “6i, ho 12 nhitng nguoi
thé gian”, “6, thé 1a vi loi ich ca nhan”, “6i, d6 1a vi loi ich chung”, “6, d6 1a vi chu ky
clia tot va xau”. O trung tdm Thabarwa, chiing t6i huan luyén thién sinh dé lam
tang sirc manh cda sw xudt ly, s hy sinh, hi€éu biét thuc sw va cta viéc thwc hién
hién phép (kusala). Cung lic d6, ching tdi cling c6 gang cao nhit dé truyén ba va
khich 1é thai dd ding, kién thirc dung dan va hiéu biét dung din trong tAm moi

nguoi.
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TRUNG TAM THIEN THABARWA

Chia sé - Cham sdc - Giup d& - Bao vé - Hop tac

Ching ta can lam cac viéc thién phap khong gi¢i han cang nhiéu cang tét. S€ 1a
khéng @t néu ching ta Iwa chon chi lam mot loai thién phap nhw la: b6 thi (dana),

tri gidi (sila), hanh thién (bhavana) ma thoi.

Vé&i muc dich cung cip co héi cho thién sinh va cic dé tir lam hang loat cac viéc
thién phdp mét cach déu dan, téi ldp ra Trung tim thién Thabarwa. T6i lanh dao
bang cach 1am gwong, day Sw That G6c (Sacca Dhamma) va hanh thién minh sat.
Tdi cling thwc hién nghia vu va trach nhiém xa hdi bang cach theo Gido Phap va
gidi quyét van dé v&i su hod tro clia Phap bao (quan chiéu dung va hanh thién).
Cung ltic d6, toi cling khich 1& va hwéng dan thién sinh 1am twong tu, d€ theo budc

chén toi.

Diém quan trong nhit & day 1a toi khéi diu cho thién sinh quan chiéu Sw Thit,
Ban Chat V6 Thwong Ludén Méi va hanh thién. Trong khi lam céng viéc kinh doanh
va d6i mat véi tinh trang strc khde kém, toi phai giai quyét van dé va khé khian ma
khéng theo nhirng quy wéc xa hdi nguy tao. Thay vi do, tdi virot qua va gidi quyét

cac van dé do bang cach theo su hiéu biét dung hodc Gido Phap.

Tt khi t6i nhan ra sw thwc hanh thién hay quan chiéu Sw That (Quan Phap) la
s6ng con cho moi ngudi, trong moi trwedng hop, trong moi lic va moi noi, tdi chap
nhian moi ngwdi dén tim ki€m sy nwong twa & Trung tim Thabarwa. Nhitng nguwoi
d6 bao gbm ca thién sinh la ngwdi thwe sw quan tim dén sw thwe hanh thién minh
sat, cling nhw nhitng ngwdi dén diy vi sw cham s6c va trong coi do nhirng ly do ca
nhan nhw la sitc khde kém va khong cé kha niang ki€m séng hay cham lo cho ban

than.

T6i khong chi day vé Sw That Goc (Sacca Dhamma) va hanh thién ma toi con
hwéng dan moi ngwoi gidi quyét van dé theo cach dung bang cach nwong twa vao
Gi4do Phap va bang cach lam céc viéc thién phap. By gi¢ ngwoi ta phai di dé€n nhan
ra rang giai quyét van dé theo cach cia Phép 1a cach hiéu qua nhat va loi lac nhit.
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Thay vi d6i dién va gidi quyét van dé truc ti€p bang cach theo nhitng quy wéc
xa hoi va truyén thdng, toi khich 1€, hudn luyén va hwéng dan nhitng ai dén Trung
tim Thabarwa, bao gom ca nguwoi gia va nhirng ai phai déi mat véi van dé phic
hop ca strc khoe, xa hoi va tai chinh, dé gidi quyét van dé véi su tror gitp cua Phap
(quén chiéu ding dan va hanh thién). T6i day ho ting cwdng sttc manh cla sy hiéu
biét thuc sw bang cach nghe Phap, hanh thién minh sat va thwc hién cac viéc thién
phép cang nhiéu cang tot. Nhitng ngwdi nay dan dan di dén nhan ra rang van dé
cda ho dwgc gidi quyét dwa vao phwéc bdu ma ho c6 dwoc tir viéc lam cac thién

phap da dang trong khi ¢ tai Trung tam Thabarwa.

Tin tirc d3 dwoc lan truyén va vi thé, theo thoi gian, ching téi thdy ngay cang
nhiéu nguwoi hon véi nhitng van dé twong tw dén tim sy nwong twa & Trung tim
Thabarwa. Thém vao d6, cac thién sinh thwc sw ¢6 ham muén thwc hanh thién
minh sat Vipasana & Thabarwa cé co hdi lam cac thién phap bang viéc chdm séc
dén phuc lgi ciia nhitng cw dan khac trong trung tdm. Do tdi lanh dao bang cach
lam gwong, lam cac thién phap khéng gi¢i han mot cach lién tuc, tit cd cic thién
sinh, dé t&r va nhirng ngwoi tinh nguyén cling theo buéc chan toi, lam cac thién

phap nhiéu nhat c6 thé.

Trén con dwong, tit ca ho di dén nhan ra rang theo gwong tdi va lam nhirng
hanh dong don gian va co ban cé thé thuc sw loi lac va dem lai két qua va nhirng
lgi ich 16m lao. Do d6 14 noi cw trd ma khong phan biét s6 lwgng, cho &, thoi gian,
ching tdc, ton gido, tudi tac..cang nhiéu ngwdi tr moi nga clia cudc séng gior day
tim dén sw nwong twa noi Trung tim Thabarwa. Thabarwa la noi chén binh an
cho thién sinh, nhitng nguwoi vé vong, khong noi nwong twa, ngwdi gia va nguoi
bénh. T6i khong chu dich tao ra hoan canh nay, t6i cling khong cé bat c& sw lwa
chon nao. Néi chung, khong nhiéu nguoi c6 sw quan tAm chan thanh dén & han tai
trung tim thién dé hanh thién. Cling nhw thé, khi t6i 1ap ra trung tim Thabarwa,
tdi khong co6 lwa chon nao khac 1a chadp nhin moi ngwoi, bat ludn tinh cach hay can
badn cda ho, va day Sw That Goc (Sacca Dhamma), hanh thién minh sat va tao

phwéc bau.

99



Bay gio, ngay cang nhiéu nguwoi di dén nhan ra va chip nhan rang lam cac viéc
thién phap don gidn c6 thé loi lac va thanh twu két qua va loi ich 16m lao. Do nhitng
tiéng tot nay, du an cla téi va st ménh cia tbi da tréd nén ngay cang lén hon, dat
dén quy mé hién tai. Cung lic do, toi cling cé dwgce nhiéu co hdi dé€ lam nhirng viéc

tot hon cho con nguoi trong twong lai.

Cau hoi: Con da chirng Kién rang khong c6 nhirng quy dinh va néi quy chat
ché vé viéc thwc hanh va séng & trung tam. Khi t6i kinh nghiém cac trung
tim thién hay Chw Tang Khac, ho dat tam quan trong léom lao vao cac quy

dinh va Gidi (sila). Xin Ngai cé thé giai thich.

Thién sw Ottamasara: Lam viéc thién phap thi quan trong hon rat nhiéu cac
phwong phap ma ban dang st dung. Lai nita, cac thién phap thi quan trong hon
nhiéu cac quy dinh va no6i quy. D6 1a ly do tai sao t6i dat wu tién va nhin manh vao
nhirng khia canh quan trong nhat nhw 1a lam cac thién phap khéng gi¢i han mot
cach lién tuc, hanh thién minh sat theo cach dung, lam cac thién phap véi su trg
giup cua strc manh buéng boé (hay xa ly) va giir gi¢i (sila) theo cach ding, hon la
cac quy dinh va ndi quy thuc thi & trung tdim Thabarwa. Diéu t6i muon noéi la t6i
phai d6i mat v&i tinh huéng chd trong vao ndi quy va quy dinh, noi hang loat noi
quy va quy dinh sé dwoc thwc thi t6t nhwng ngwoi ta lai bo qua va khéng tuan
theo. Luén phién, t6i cling kinh nghiém nhitrng b6i cdnh ma nguoi ta don gidn tip
trung nd luc cao nhat vao tuan theo ndi quy va quy dinh nhung lai yéu trong viéc
lam cac thién phap. Ngwoi ta don thuin lam trach nhiém va cac thién phap gidi

han nhw huéng dan va yéu cau.

b6 laly do tai sao, & trung tim Thabarwa, chiing tbi dat viéc chid trong duy nhat
vao viéc lam cac thién phap khéng giéi han, khong ké 1a ai, cai gi hay tai sao.
Chidng toi tip trung duy nhat vao viéc lam cac thién phap. Ching ta nén dit sw cha
trong vao ndi quy va quy dinh, ngwoi ta c6 thé tré nén ky luat nhung c6 thé it nd
lwc 1am céc thién phap. Ho c6 thé ndm giit manh mé vao ndi quy va quy dinh.
Twong tw nhw thé, néu ho dat chu trong vao Giéi (sila) hay dinh (Samadhi), ho c6

thé nam gitr vao Gi¢i va Dinh. Mot bdi canh khac 12 nguoi ta ¢6 thé nghi lai veé viéc
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tham gia khéa thién chi béi vi nhitng quy dinh va nodi quy nghiém khac va vi vy,
sé khong c6 co héi lam thién phap. Do t6i phat hién nhitng nhwoc diém doé, ciing
nhuw nhitng lgi ich khong dém xué tich liy tir nhitng thién phéap, téi luén khuyén
khich moi ngwdi 1am cac thién phap mot cach tw do va sdn sang, véi tac y (cetana)
day da ma khéng gii han. Chirng nao ho lam cac thién phap, ho sé xirng dang véi
nhitng loi ich 16n lao. Khéng nén la ho chi lam thién phap chi khi dwoc bao. Cé
nhitng nguyén nhan tai sao t6i khong thwc thi nhirng quy dinh va n6i quy nghiém

ngat tai trung tam Thabarwa.

Cau hoi: Van dé nao 1o'n nhit tai trung tam Thabarwa nhirng ngay nay va

loai ho tro’ nao tir bén ngoai va can nhit & trung tim?

Thién sw Ottamasara: Néu nhw ban dang néi vé nhitng van dé, tuy vao thoi
gian va hoan canh, tinh hudng, chiing ta khéng c6 co hdi nao khac ngoai viéc déi
mat va gidi quyét ching, tirng buéec, tirng giai doan, trén con dwong. Nhw la d6i véi
Trung tim Thabarwa, trong giai doan ban dau, ching t6i déi mat va vuot qua vo

s6 kho6 khan, van dé va nhirng tré ngai cho s bén virng va sirc bat lau dai.

Chung t6i cling d6i mat va gidi quyét nhirng sy thiéu thén va khong da thuc
phdm va dinh duwdng. Chung toi theo cach nao dé da vwot qua su thiéu thén tinh
nguyén vién cho nhitrng viéc vat hang ngay va cham séc thién sinh, ngwoi gia va
nguwoi bénh. Sw thiéu lao ddong theo cach nao dwoc cdi thién so véi qua khir va
khong con la van dé 16n déi véi ching toi. Hién tai van dé 1én nhat ma ching toi
dang ddi dién 1a su thi€u thén va khong du vé chod &, cac cong trinh va khu nha cho
s6 lwong ngay cang ting manh cda thién sinh, ngwoi gia va ngudi bénh. Trong qua

khit, khong qua nhiéu ngui biét va quan tim dén trung tim Thabarwa.

Trong qua khit, ngudi ta khong san sang hanh thién minh sat va vi vay ho
khong biét lam thé nao dé quay vé Sw That Goc va thién dé giai quyét van dé cia
ho. Vi vay, chd & chua tirng 12 van dé cua ching toi trong qua khir. Hién tai nguoi
ta cang ngay cang quan tAm va san sang phu thudc va quay vé Phap va hanh thién
dé giadi quyét van dé. Ho ciling sdn sang hon lam viéc thién phap. Do nhitng loi ich
ngay cang tang, sw thi€u hut vé chd & da tré thanh van dé 1én nhit cua chdng toi.
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Dbé giai quyét van dé nay, toi da dap wng va lam cac thién phap (nhan), bao gbm
giai quyét lién tuc kho khan chd & va doi s6ng cia moi nguwoi. Vi vy, toi tin rang
cac van deé hién tai, thiu hut cho &, sé& tré nén dé dang va dwoc giai quyét khi thoi

gian quan di.

Trong cudc séng, c6 nhitng thi dwoc goi 1a “van dé”. C6 nguyén nhan goc tao
nén van dé va mat khac, cling c6 nhirng lwa chon dé giai quyét van dé do. Néu ban

khong 1am cic nhan t6t cé thé giap gidi quyét, né sé luén con 1a van de.

Nhuw déi véi toi, toi co sw hi€u biét t6t vé nguyén nhan gdc ctia van dé. Toi cling
biét nhirng cach va lwa chon dé giai quyét va vwot qua tat cd moi loai vin dé va

kho khan.

T6i dang hoan thanh nhitrng trach nhiém cta toi theo sw hi€u biét clia minh.
Giong nhw nhiéu van dé khac tbi da gidi quyét trong qua khi, nhitng vin dé hién
tai vé thi€u cho & do s6 lwong ngdy cang ting cia nhitng nguoi tim dén nwong tua
noi trung tdim Thabarwa, cung vé&i lwong ngan quy va nguoén lwc gi¢i han dé xay

duwng sé dan dan dwoc giai quyét.

Néu t6i khong lam cic nhan t6t va hoan thanh nghia vu cia minh, moi nguwoi va
cac to chirc dang giup toi sé khong c6 kha nang gidi quyét vin dé mét cach hiéu

qua va nang suit.

Mit khac, néu cac ca nhan va cac to6 chirc gn xa quan tim dén lam viéc thién
phap két hop véi nhirng nd lwc va ngudn luc véi nhirng phwéde bau cé dwoc tir viée
lam cac thién phap khong gi&i han, bat ludn van dé 1é6n va khé khan thé nao, chdng

sé dan dan dwoc gidi quyét.

Cudi cung nhung khong kém phian quan trong, van dé 16n nhit van con 1a vin
dé khong hiéu Phap. Nhuw bt ¢t vAn dé nao khac téi da dé cap dén trudc diy, mot
khi quy vi hiéu dwoc ludt cia nhan - qua, vin dé 1én nhat va khé khan nhat cta
viéc khong hi€u Phap hay lam cac viéc thién phap khong gi¢i han sé dan dan ciing

sé dwoc gidi quyét.
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Dé gitp ngwoi khac hiéu Phap va lam cac viéc thién phap khong gidi han, thi du
to6i ban thé nao ciing khéng van dg, tdi ludn nod luc cao nhat dé€ giai thich va day
Phap. Twong tw nhw thé, néu tit ca thién sinh va dé ti cling nd lwc cao nhat dé
hiéu Phap va lam thién phap, trong twong lai, sé khéng con vin dé gi nira ma
khong giai quyét dwoc. Theo cich nay, tit cad moi vin dé sé dan dan dwoc giai

quyét khi thoi gian qua di.
DU’ AN BENH VIEN PHAP BAO

Ciu hoi: Xin Ngai c6 thé néi vé Bénh vién Phiap Bio & Trung tim

Thabarwa va né khac cac bénh vién khac nhw thé nao?

Thién sw Ottamasara: Bénh vién Phap Bio dwgc nham khong chi cho bénh
nhin ma ciing cho ca cac thién sinh. Pat biét 1a cho cac thién sinh 1&n tudi va thién
sinh l1a ngwoi bénh. Ngay cang nhiéu ngudi gia va ngwoi bénh quan tim dén viéc

hanh thién. 6 la tai sao Bénh vién Phap tré nén ngay cang can thiét.

Bénh vién thong thuong rat dit dé ma ddi véi ngwoi gia va ngwdi bénh thi
bénh vién la rat can thiét. D6 1a tai sao t6i duv dinh xay dwng Bénh vién Phap Bao.
O Bénh vién Phap Bao, nguoi gia va ngudi bénh sé cé thé & lai cho téi cudi cude

doi ho véi tAm binh an va su cham séc sttc khoe vé than, hoan toan mién phi.

Khi ching ta gia hay bénh, sé khé ma & nha dwoc. O dit nwéc nay, nhiéu ngwoi
gia va ngudi bénh s6ng & nha khong thoai mai va véi tAm that vong. Trén thuec té,
khi chiing ta 6m, khi chiing ta gia, chung ta & diu thi quan trong. Néu ching ta tré
va khde, ching ta c6 thé & bit ¢t dau, ching ta cé thé & bat cir hoan cadnh nao. Doi
l1ap véi nguoi tré va khée, nguoi gia va ngwdi bénh can hoan canh dic biét, noi

chén dac biét nhw bénh vién.

Do 12 tai sao tOi mudn gidi quyét van dé cha ho bang cach 1ap Bénh vién Phap
Bao, cai nay tiép ndi cai khac. Theo cach nay, ngwoi ta sé khong con s¢ gia va bénh

nira.
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Cau hoi: Bénh vién Phap Bao ciing sé phuc vu ca nhirng bénh nhan tam

than?

Thién sw Ottamasara: Ving, Bénh vién Phap Bdo nham cho bénh nhan véi ca
van dé vé than va tAm. Hién tai, gia va bénh 1 nhitng van dé hay ric r6i 16n nhit
trén thé gi¢i. Vi thé, d6i véi hoan canh hién tai, Bénh vién Phdp Bao la cin thiét
khan cip. D6 1a tai sao Bénh vién Phap Bao la mot trong nhirng ké hoach twong lai

cua toi.

Theo cach nay, con nguoi sé hiéu loi ich ctia viéc hanh thién. Néu quy vi hanh
thién, sw thwc hanh nay sé 1a nhan cho rat nhiéu cac thién phap va nhirng thién

phap d6 cé thé dap rng nhirng mong muén dwoc khde va song lau.
Cau héi: Cac bac sy tinh nguyén sé hoc hanh thién?

Thién sw Ottamasara: Ving, t6i mudn cac bac sé sé hiéu vé két qua dang ngac

nhién cda viéc hanh thién.

Thwc hanh thién c6 thé thay do6i tAm ban. Néu ban 6m, tdm ban ciing sé 6m.
Néu ban hanh thién, tAm ban sé thay doi va dé la tai sao cudc song ctia ban ciing sé

thay doi.

Bang viéc dung thudc, tAm ciia ban khong thé dwoc thay d6i. Thién cé thé thay
d6i moi thir, moi nguoi.
Cau hoi: Pa cé ai tham gia dw an nay, nhw 1a nhirng ngwdi nwéc ngoai va

cac thiy thuéc?

Thién sw Ottamasara: C6 roi, moi ngwoi déu dwoc chao dén dé hiéu vé Sw
Théat ctia Bénh vién Phap Bdo. Néu ho tham gia dw an nay, ho ciing cé thé hiéu sirc

manh ctia duw n va no6 sé lgi ich nhw thé nao dén con nguoi.
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SU’ THAT NGUY TAO LA GI?

Tém tdat béi Soe Win Htut

Sw that Nguy Tao: La sw thit Tuc dé ma dwong nhw c6 vé la that béi vi s ludn

ludn hiéu Iam Ban Chit V6 Thwong Luén Méi 1a Thuc tai Chan Dé hay Sw That Goc.

Cai gi d6, moi thtt, ai d6, moi ngudi, cac ca nhan, y twéng, than va tdm ma cam

nhéin, danh gia, suy nghi, ham muon..: tat ca 1a Sw That Nguy Tao

Sw That Nguy Tao ciing bao gom cac khai niém nhw thoi gian, noi chon...cac cap
d6i 1ap: néng/lanh, 16ng/chit, cirng/mém, hut/day, thich/khong thich, dau/dé
chiu, &m/dwong, dan 6ng/dan ba, 6m/khode, tré/gia, cuéc song/cai chét, gan/xa,

dai/ngan, trang/den...

Cac Sw That Nguy tao la gi¢i han, khong hoan hdo va khong thwdng hang. Chi 1a

tam thoi.

Hanh dong, kinh nghiém, twéng, cai biét, trang thai tim, danh gia tot/xiu vé
tinh hinh/hoan canh hién tai..khéng phai la thwc tai ma la cac Sy that Nguy Tao.
Cac Sw That Nguy tao d6 khong phai dé dinh mic, khong phai dé€ ch6i b, khong
cho la thit hay la nguon g6c cia hanh phtic hay khéng hanh phic.

Cac Suw That Nguy Tao la khéng thit so v&i Sw That Géc. Cac Sw That Nguy tao

dwong nhw 1a thit 1a do v minh cia Thuec tai Goc, Sw That Géc.

Cac Suw That Nguy Tao la chi dé str dung ma thoi, chi dé kinh nghiém ma thoi,
chi dé chanh niém ma th6i va khong dé coi la thyc tai. C6 nhitng van dé khong dirt
trong cudc song do ching ta thuwong st dung cudc séng mot cach sai 1am, theo
truyén thong. Khi ching ta dinh mac vao Sw That Nguy Tao, dinh mac vao cach nay
hay cach khac, vao ai d6, vao noi nao do, thoi gian ma ching ta song, véi sy hiéu

biét sai [Am.
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SU THUC HANH XA LY
THIEN SU U.OTTAMASARA
Phan |

Ngwei dich: Lan Nanika

TIEU SU THIEN SU OTTAMASARA

Thién sw Ottamasara sinh ra & Katha, Sagaing, Myanmar,
vao Chu nhat, ngay 26 thang 9 nam 1969.

Tw khi con tré, Ngai da dat toan b gia tri vao giao duc. Ngai
da vwot qua ky thi tuyén Dai hoc ndm 1986 voi két quéa xuét
sac. Sau khi hoan thanh bang Tu tai trwérng Pai hoc Yangon
nam 1992, Ngai tré thanh mdt nha thau va mét doanh nhan
thanh dat trong mét khoang thoi gian ngan. Béi mat véi nhirng
khé khan va sw that bai trong viéc diéu hanh doanh nghiép
phirc hop trong 7 ndm, Ngai tim dén nwong twa vao Phap Béo
tr ndm 1999. V&i sy gitp d& ctia mdt nguwdi ban Dao, Ngai dén
Trung tam thién Mogok & Thién vién Insein, tham gia mét khoa
tu 5 ngay, tré thanh bwdc khéi dau cho viéc quan chiéu va thuc
hanh Phap.

T thang 2 nam 1999 dén thang Giéng nam 2002, Ngai tap
trung sau trong viéc hanh thién. Ngai trd nén rat tan tam voi
Gido Phap dén murc Ngai cé kha nang giam thiéu céng viéc kinh
doanh mét cach nhe nhang, khéng cé nhiéu dinh mac. Bé



S THWC HANH XA LY

THIEN SU U.OTTAMASARA

Phan |

Ngw&i dich: Lan Nanika

TIEU SU THIEN SU OTTAMASARA

Thién sw Ottamasara sinh ra & Katha, Sagaing, Myanmar, vao Chu
nhat, ngay 26 thang 9 nam 19609.

T khi con tré, Ngai da dat toan bé gia tri vao giao duc. Ngai da vuwot
qua ky thi tuyén Pai hoc ndm 1986 v&i két qua xuét sac. Sau khi
hoan thanh bang Tu tai trwérng Dai hoc Yangon nam 1992, Ngai trd
thanh mot nha thdu va mét doanh nhan thanh dat trong mét khoang
thdi gian ngan. Dbi mat véi nhirng kho khan va sw that bai trong viéc
diéu hanh doanh nghiép phtrc hop trong 7 ndm, Ngai tim dén nwong
twa vao Phap Bao tir nam 1999. Vi sy giup d& cia mot nguwdi ban
Pao, Ngai dén Trung tam thién Mogok & Thién vién Insein, tham gia
mot khéa tu 5 ngay, tré thanh budc khéi dau cho viéc quan chiéu va
thyee hanh Phap.

T thang 2 ndm 1999 dén thang Giéng nam 2002, Ngai tap trung
sau trong viéc hanh thién. Ngai tr& nén rat tan tam véi Gido Phap
dén mirc Ngai cé kha ndng gidm thiéu coéng viéc kinh doanh mét

cach nhe nhang, khéng cé nhiéu dinh méc. bé

truyén ba Gido Phap, Ngai da cung dwdng toan bd tai san ngai da
tich 10y trong su6t 6 nam lam kinh doanh. Ngai tap trung vao lam cac
viéc twr thién, gilr gi&i va quan chiéu dé tim ra Sy That.

Trong 3 ndm quan chiéu, Ngai da tham gia cac khoa thién 5



ngay, cling nhw 10 ngay & Trung tam Thién Quoc té clia Thien sw U
Ba Khin. Khoa tu 5 ngay & Trung tam thién Dhamma Joti cua
Sayagyi U Goenka’s va khéa 10 ngay & Tru s& Trwong thién
Vipassana Mogok Natmauk.

Nam 2002, Ngai da xuét gia & Yangon, v&i Thién sw U

Nayyasagara va bat dau day & Trung tdm thién theo nhirng cach da
dang, trwdng hoc, vién nghién clru, bénh bién va cac tw

gia & Myanmar va cac nwéc khac;

CAC TRUNG TAM THIEN DA BUQC LAP RA BOI THIEN

SU OTTAMASARA:

Quy Chia sé Tri Tué “Ttr V& minh dén Minh”: thanh Iap ndm 2002,
qua do, Ngai da phan phat mién phi mét lwong Ién Phap Bao dudi
dang sach, CD, mp3, Dia VDC va bang.

Trung tam Thabarwa (Khu phd dwdng 45, Yangon) nam 2007

gdm 4 tang trong mot khu Tap thé, gi®r 1a ché & cho hon 100

thién sinh.

Trung tam Thabarwa Thanlyin, Yangon, 2008. Ngay nay, tdng dién
tich dat & Trung tdm Thabarwa Thanlyin rong 80 hecta, la chd & cho
2,400 thién sinh, tang, ni, bao gbm ngw&i gia, ngwdi bénh, ngudi
khéng noi nwong twa, ngudi vo gia cu.

Ngéi lang (Tinh thwong) Cetana, (Thanlyin, Yangon) nam 2012 noi
cung cap mién phi chd & tam théi va vinh vién cho cac ca nhan va

gia dinh v6 gia cw va khdong noi nwong tuwa.

Trung tdm Shwe Chaung Thabarwa (Pyin Oo Lwin) nam 2013



Ngo6i lang Tinh thwong Thitnipin Cetana (Huyén Hlegu, Yangon)
nam 2014, bao gom Thién dwdng, Bénh vién Phap Bao, trwdng hoc,
san choi va chg trong dién tich 180 hecta.

Kinh nghiém c6 duoc trong Viéc )géy dwng Ngc“)i, lang Tinh thy’o’ng o
Thanlyin da cho phép nhiéu sy tién bd, nang cap va phat trién hiéu
qua hon & ngbi lang méi.

Hon 30 trung tdm Thabarwa mai, doc khap dat nwéc Myanmar,
dang trong qua trinh xay dwng.

VE TRUNG TAM THABARWA:

Trung tdm Thabarwa Thanlyin & Yangon la mét tb chirc nhan dao
phi lgi nhuan hoat déng vi muc dich cao ca. Trung tdm Thabarwa da
dwoc thanh l1ap cho phép sw tiép can khéng gidi han vi lgi ich chung
va dap rng nhirng nhu céau thiét yéu nhat mot cach lién tuc va bén bi
tirng buwdc moét. Trung tdm Thabarwa mé clra ca ngay, 24 gid/ngay,
7 ngay/1 tuan khéng nghi. Pay la noi cw tri cho nhirng ngudi tir cac
ving mién cda

Myanmar dang tim kiém chd nwong twa, cham séc va chu y va ¢
ham mudn hanh thién.

Trung tdm cung cap noi cw trd cho hon 2,400 thién sinh (s

liéu thang 2, 2014) bao gdbm nguwdi gia, ngudi bénh, ngudi mu,
nguoi diée, tat nguyén, cac trwdng hop bénh tam than, vé gia cw va
khéng noi nwong twa. Chd cuw tri dwoc cung cip khéng phan biét
hay han ché sé lwong, thoi gian, tudi tac, tinh trang strc khée, qudc
tich, dia vi xa hoi, tén gido...Thirc &n, ché & va sw day dé dwoc cung
cap mién phi. Day Ia noi nhiéu tinh nguyén vién cé thé ang hd
nhirng ky nang, thdi gian, ndng lwong, strc lao ddng, tién bac va vat
chat dé c6 dwoc phuédc bau va sy hanh thién vi mét ly do dang gia
va cham lo cho lgi ich ciia nhirng ngw®i cw tru dang nwong twva &
Trung tdm Thabarwa. Thabarwa phan phat tién va vat chat nhan
dwoc tw



cung dwdng dé cung cap noi gap go binh an cho nhirng nguoi thire
hanh Phap ma khéng con phai lo lang.

HIEU VE T DIEU PE

Sw thwe hanh buéng bé ciling gibng nhw sy thwe hanh Pao
Dé (Magga Sacca), T& Niém Xi.

Nhirng tr Ban Chat V6 Thuorng Goc ciing gibng nhw Diéu Dé
Thir Nhat, Khé dé (Dukkha Sacca)

Nhirng t» Ban Chat Thwdng Hang Géc la gibng nhw Diéu Dé
Th& Ba, Diét Pé (Nirodha Sacca)

Nhikng tir Dinh méac, hay Strc manh cta sy dinh mac la giong nhw
Diéu Dé Tho Hai, Tdp Dé hay Sw that vé Nguyén nhan

cta Khé (Samudaya Sacca)

Con dwong Trung Bao hay Strc manh cua si xa ly 1a g[éng nhw Bao
Pé (Magga Sacca). Nhirng chi day cua t6i gan nhat nham dén cho
moi ngudi, nhirng doi twong ma van con xa voi Giao Ly cua birc
Phat. Do la tai sao téi dung nhirng ttr nglr dé

hiéu.

Biét bang cach nghe I&i chi day cla toi 6 1& chwa di strc manh. Chi
bang viéc tw minh thwe hanh buéng bd, quy vi ma&i c6 thé hiéu T
Diéu Pé ma khdéng co chut hoai nghi nao.

BAN CHAT SINH DIET

Chung ta cang chanh niém trén than, chung ta cang cé kha



nang biét rang than chung ta khéng la gi ca ngoai sw két hop cta Tw
Pai. Trong than minh, chung ta cé thé biét vé nhirng nang lwong cla
t& dai, do 1a clrng, mém, tan chay, két dinh, van déng hay ding yén,
nong va lanh. Néu chung ta cdm thay khde, nang lwong cla sw
clng hay suw d&c la ndi tréi. M6t trong nhirng nang lwong nay phai
ndi trdi trong moét khodnh khac. Cac nang lwong dé khéng phai 1a ai
do hay céi gi d6. Chung xuét hién khéng tr noi nao va diét di khong
vé noi nao. Nhirng ndng lwgng hay strc manh nay xuat hién va bién
mat trong mét khodng thoi gian rat ngan. Chung khong ton tai truéc
khodnh khac hién tai va khéng ton tai sau khodnh khac hién tai.
Nhirng nang lwong hay strc manh nay dang dién ra méi khoanh
khac.

Méc du ching cé két ndi dén nhau, nhung ching khéng phai la
gic“)r)g nhau. Tré(l thuc’té, do la strc manh va nang lvong cua Ban
Chat Thuwong Hang Goc.

Muc dich cGia chanh niém la dé hay biét nhirng strc manh hay nang
lwong ctia Ban Chat Vo Thwong Goc. Nhirng strc manh hay nang
lwong nay lién tuc sinh 1én va diét di. Chang ta cang biét vé ban than
minh, chung ta cang c6 kha nang buéng bd sy

hiéu biét sai 1dm vé sai d6 hodc cai gi do, “t6i” hay 1a “cua téi”, hiéu
lam cac strc manh hay nang lwgng do la cai gi do. Khi chung ta biét
vé chuyén déng cua than, chung ta lam hiéu rang

“Téi dang chuyén ddng”. Khi ching ta biét vé cai néng, chung ta I1am
hiéu rang “tdéi dang néng”. Khi ching ta cdm thay mét, chung ta I1am
hiéu rang “td6i” dang cam thay mét”. Khi nhan ra cai gi d6, chung ta
nght rang: “T6i nh& ra nd”. Néu ¢ ham mudn lam cai gi do, ching ta
sé& 1am hiéu rang “T6i mudn lam céi gi d6”. Néu thirc hay tam hay
biét xuat hién, ching ta 1am hiéu rang “T6i biét nd”. Y niém vé “Toi”

L1

hay “ban”, “dan 6ng” hay “dan ba” cdm ré sau trong tdm ching ta.
Do dinh mac vao sw hiéu biét sai 1dm ma chung ta khéng thé

hiéu 1&n trén cai nay hay cai kia, cai gi d6 hay ai d6. Chung ta



can phai tw minh chanh niém va roi ching ta phai cé kha nang biét
vé sirc manh hay nang lwong cla Ban CHat Vo Thuong.

Chung ta can nghe Phap va Giao ly ctia Birc Phat dé co kha
nang xa ly khéi sw hiéu biét sai 1dam théng thudng.
Dé biét vé thién, chung ta can phai hanh thién. Dé biét vé gitr

gi®i, ching ta can phai gilr gi¢i. Dé biét vé cac viéc thién phap,
chung ta phai lam cac viéc thién phap, nhung chang ta phai can
than dé chi lam ma théi, chi s&r dung ma thaéi, chi kinh nghiém ma
thdi va chi biét ma théi, khdng dinh mac va khéng chdi bé.

C6 thé hiéu hay khéng hiéu vé I&i chi day cda tdi hay vé sy thuc
hanh. Néu co cai hiéu, can co gang de xa ly khai cai hieu do.

Néu khong hiéu, co gang xa ly khéi cai khong hiéu dé. Bé co kha
nang xa ly khdi cai gi do, chung ta can phai budng bd théi quen chu
y dén cai gi do.

CHANH NIEM CUNG VOl XA LY

Metta Lodge - Malaysia, Thang 3/2014

Chung ta tirc gian, b&i vi ching ta cha y vao tinh hudng.
Chung ta phai cd gang budng bé théi quen chud y vao céi gi do.

Do dinh mac nhw vay, ching ta sé& vui, s& budn, sé& cau, sé cam thay
héi tiéc, 1a do chang ta cha y vao déi twong. Néu chung ta chu y vao
viéc minh dang lam thi cé thé cé sw hoai nghi “liéu minh cé ding
khéng?” hay “ liéu minh cé sai khéng?”. Do la do dang st dung voi
sw ndm gitr. Chung ta ndm gilr vao hanh déng, vao nguyén nhan,
vao két qua, vao moét trong nhirng hanh déng ctia minh. Chung ta c6
thé nght, co thé noi, co thé nghe.



Va chung ta dang néi, nghe, nghi...v&i sw dinh mac. Dinh méc
nghia la chang ta khéng buéng bé dwoc suy nght, khéng buéng bo
duwoc viéc nghe, khdng budng bé dwoc viéc noéi. Chiang ta hiéu hanh
dong la dé 1am, nhw thé 1a chwa tron ven. Cac hanh ddng can dwoc
lam va ciing can dwoc buéng bd. Moi thir va moi hanh déng can
phai dwoc buéng bd. Néu ching ta khéng hiéu, chang ta sé& khéng
c6 kha nang budng bé hanh déng.

Néu ching ta khéng hai Idbng v&i mét ai do, la béi vi ching ta cha y
dén nguwoi do. Do la do co sy dinh mac vao viéc lam nhw

vay. Bat cir diéu gi dién ra, tét hay x4u, chi dé kinh nghiém ma théi,
khéng phai dé chéi bd, khdng phai d& dinh mac, khéng phai dé hiéu
lam Ia thwe tai hay thwe sy quan trong. Sy that 1a Ban chat Vo
thuwong Ludn Moi.

Bé biét duwoc Sy That, ching ta phai cé kha nang lam diéu nén lam
va budng bé diéu khéng nén lam. Chung ta co6 thé nghi

vé quéa khir nhwng phai nghi ma khéng cé sw dinh mac vao suy
nght, khéng dinh méc vao qua kht. Chang ta cé thé hy vong cho
twong lai nhwng khéng dinh mac vao vao hanh déng hy vong ciing
nhw khéng dinh mac vao twong lai. Chang ta ciing khéng dwoc dinh
mac vao hién tai. Sw thwe hanh xa ly 14 t bé

Viéc xoay quanh’ai do hay cai gi do6. Hay dirng viéc chu y vao ai do,
vao cai gi d6. Néu chung ta nght vé ai do, co ai do trong tam. Néu
chung ta nght vé cai gi do, sé co6 cai gi do trong tam.

Chung ta ct hiéu rang ai d6 la thwc, cai gi do 1a thue, nhw thé 1a sai
lam. Chung ta phai cé kha nang xéa bé cai gi d6 hoac ai do ra khai
tam.

Chung ta phai chanh niém vé tirng hanh déng cda than, khau va y.
Néu ching ta chanh niém, ching ta sé& biét hanh ddng hién tai,
nhirng gi dang dién ra hién tai ca hanh ddng va chang ta phai cd
gang budng bé théi quen chu y dén hanh ddng dé. Do dinh mac vao



cai gi do thi nén khi ghi nhan hay niém, chung ta sé nghi sy chanh
niém la cai gi d6. Chung ta thwong sir dung hanh déng ghi nhan mét
céach sai lam véi y niém vé ai do hodc céi gi do: “hanh ddng cla toi”,
“ai do”, hay “t6i” chanh niém?”,

“day la hanh déng chanh niém cua t6i”. Sy hiéu biét sai 1am d6 dang
kiem soat hoac lién quan dén bat ctr diéu gi chung ta lam.

Nhw thé |a dang lam v&i sw dinh mac.

Pé chi lam ma théi va theo Con Puwéng Trung Pao, ching ta phai
x6a bd y niém vé cai gi do, vé ai do ra khdi tam va khéi hanh dong
cua minh. Chung ta khéng nén nghi xem “Liéu minh c6 dung khéng
nhi?” hay “Minh cé dang sai?”, ciing khéng nén nghi “Minh c6 dang
lam dung khéng nhi?” hay “Minh c6 dang lam sai khong?”. Chang ta
khdéng nén nghi cho ban than minh

“Liéu minh c6 kha nang theo con dwdng Trung Pao hay
khéng?”. Can thiét phai budng bé théi quen nghi vé mét ai do.
Néu chung ta c6 thé budng bd thdi quen dé thi ching ta co thé

nght vé mot ai dé6 ma khéng co sy dinh mac, khi do, hanh dong cua
chung ta sé chi lam ma théi.

Gi®r day, ching ta 14 Phat t&r, ching ta phai cé kha nang xuét gia lam
nha sw hay tu nir hay tré thanh nhirng thién sinh tron d&i. Chung ta

nén nghi theo cach nhw thé. Néu chung ta khéng thé 1am nhw thé, Ia
vi chuing ta con dinh mac vao gia dinh, vao cudc sbng cta ngudi tai

gia. Do dinh mac vao céng viéc, chung ta khéng thé danh hoan toan
th&i gian cho viéc lam cac thién phap.

Téat ca ching ta phai cé kha nang danh méat cudc sdng, danh méat
nhirng tht thudc vé minh, diéu d6 rat 1a chac chan, nhwng rat hiém
khi chung ta cé sw chuan bj sén sang cho tinh hudng dé. Ching ta
khoéng sdn sang chét. Chang ta khéng sén sang ngirng cdng viéc



ctia minh. D6 1a b&i vi dinh mac. Dinh mac vao cudc sdng, dinh mac
vao gia dinh, dinh méc vao céng viéc, dinh mac vao ngdi nha cua
minh. B&i thé, tat cd nhirng gi chang ta 1am, ching ta dang lam voi
s dinh mac, 1a do chung ta khéng cb gang buéng bé cac hanh déng
cua minh.

Chung ta khéng dam mét cudc sdng, khdng dam mét tai san, khong
dam mét coéng viéc. D6 1a tai sao khi thién, chung ta ndm gil vao sw
thwe hanh, ndm gitr vao cudc séng cla thién sinh, ndm gilr vao vi
thay, ndm gil vao kinh nghiém. Khi thién, ching ta sé c6 nhirng kinh
nghiém nhwng nhirng kinh nghiém dé khéng phai dé chéi bé, ciing
khéng phai dé dinh méc. Kinh nghiém khéng phai dé dinh méc la
kinh nghiém cuda téi hay ctia ban, né chi dé kinh nghiém ma théi.
Chung ta c6 thé hiéu hay khéng hiéu, nhwng diéu nay ciing khéng
dé thich hay khéng thich. Chung ta phai cb6 gang thoat ra khdi s
thich hay khéng thich. Chang ta phai hiéu rang chi lam ma théi, chi
biét ma théi, chi kinh nghiém ma thdi va chi s&r dung ma théi. Ciing
khéng nam gilr sw hiéu biét 1a cha t6i hay ctia ban, khéng dinh mac
va cling khéng chéi bd.

Con nguoi cé rat nhiéu sw dinh mac. D6 1a ly do tai sao chi

thién khong thi khéng dd. Mot minh chanh r]iém thoi cling khéng du.
Néu nhw quy vij c6 it sw dinh méc thi khi thién, quy vi sé

khéng tréch khdi con dwdng dung, Con Pudng Trung Pao. Néu nhw
c6 s dinh mac manh mé&, ching ta can phai xa ly. Sy thwe hanh xa
ly 1a khi hanh thién, quy vi khéng dwoc cha y dén thoi gian, noi
chdn, phwong phap. Thién co thé tét hay khéng tét, quy vi can cb
gang budng bé ca hai tinh hudng. Nhw thé 1a sw

thwe hanh thién. C6 rat nhiéu thién sinh, do dinh mac, quy vi
chl y dén ai dé hay Ia mét nguwdi hanh thién nao do.

Sy that khdong phai la mét ai d6 hay mét 9éi gi do. Ai do hay cai gi
do chi dé str dung ma théi, khéng phai dé nght la thuec tai.



Chung ta phai hanh thién va chung ta phai c6 kha nang budng bé sw
chi y dén mét ai do. Can thiét phai buéng bé théi quen chu y dén
mot ai d6 hay mét cai gi do. Néu quy vi coé kha nang budng bd, sé
ngay cang ¢o it dinh mac hon. Khi khéng cé dinh mac thi quy vi co
thé chi y dén mot ai dé hay mét cai gi do.

Khi thién, quy vi phai hiéu rdng minh chi [a mét trong sb

nhirng ngudi hanh thién. Bat c& diéu gi dién ra, quy vi phai hiéu
rang diéu do chi dé kinh nghiém ma théi, khdng phai 1a kinh nghiém
cla quy vi. Quy vi khdng dwoc ndm gitr vao kinh nghiém hay nam
gitr vao s thwe hanh, quy vi phai chanh niém nhwng quy vi phai cd
gang dé ngrng sw chd y dén hanh déng hién tai ciia chanh niém dé.

Hau hét moi ngwdi khdng thé xa ly khéi ai do hay cai gi do.

Do 1a ly do tai sao ho nght phai lam gi, phai di dau, nghi vé noi nao
do, nght vé céi gi do, “Ai sai, ai dung?”. Do dinh mac vao ai dé ma
chung ta luén nghi vé hét ngudi nay dén ngudi khac. Vi dinh mac
vao cai gi d6 ma chung ta luén nghi vé hét cai nay dén cai khac:
“Lam cai gi?”, “Cai gi sai, cai gi dung?”. D6 la do chung ta khéng thé
budng bd hanh déng nay. Khi chiing ta khéng thé budéng bd hanh
ddng nay, do 1a ly do tai sao chung ta dang lam véi sy dinh mac.
Chuing ta ctr hiéu rang ching ta phai an, ching ta phai ngu, phai
hoc, nhwng hiém khi ching ta hiéu rdng chung ta phai cé kha nang
buéng bd viéc an, buéng bd

viéc ngu, budng bd viéc hoc. Can phai lam va can phai buéng bd tat
ca moi hanh ddng, b&i vi khong hieu nhuw thé, chang ta dinh mac
manh mé vao viéc an, viéc ngu. Nhw the, chung ta dang song vi
an...

Chung ta khdng mudn chét vi ching ta mudn &n va mudn ngu.
Chuang ta mudn lam diéu chung ta muon. Do la vi dinh mac vao thirc
an, vao viéc ngu va vao cbng viéc.

Quy vij can hiéu rang chanh niém cung véi sy xa ly, tiec la chi



lam ma thoi, chj Sl;I’ dung m;a théi, chi biét ma théi, chi kinh nghiém
ma théi. Hay cd gang lam tat ca cac thién phap; hay cb

gang budéng bé moi b4t thién phap va cd gang gil» tdm trong sang,
thanh tinh. Viéc do dai khi dé, doéi khi kho. Doi khi quy vi

hiéu, dai khi khéng hiéu. Déi khi quy vi mudn lam, déi khi khéng
mudn lam. Quy vi khéng dwoc chu y dén nhirng gi dang dién ra
trong than hoac trong tam. Hay chi tiép tuc 1am nhitng gi can phai
lam. Va cb gang dé c6 kha nang lam. Chi lam ma théi 1a cach ching
ta nén lam. Piéu chang ta nén lam 1a 1am céc thién phap, tir bd
nhirng hanh déng khéng can thiét, gilr tam trong sang va thanh tinh.

DUNG TUAN THEO NHOPNG HAM MUON CUA BAN
Wat Ananda, Singapore, Thang 3/2014

ng vi phai ghi nhan trén hoi thé va budng bé cac dbi twong khac.
Néu nhw quy vi dang tap trung ghi nhan hoi thé thi chi

cht y dén hoi thé va ngirng sw chl y dén cac doi twong khac, triv
hoi the. Dieu ma toi dang huéng dén day la dé chi lam ma thoi, ma
khéng c6 sy dinh mac. Chung ta can co gang buéng bo

thoi quen chu y dén cai gi dé hodc chi y dén nhirng hanh déng.
Chung ta thwong c6 théi quen chu y dé'n‘ cac chung sinh (sinh vat
song) hay khong phai ching sinh (cac do vat). bo la tai sao co sw
dinh mac manh mé trong tam chung ta vé cac chung sinh va khong
phai chung sinh (hay sinh vat sdng va cac do vat).

Cling c6 nhirng y twd@ng manh mé vé ai dé hoac cai gi do.

Chung ta tin vao y niém vé cai gi do 1a thwe, ai d6 1a thye. Trén

thwe té, sy that chi [a Ban chat vo thwdng ludén luén mai, khéng phai
ai do hay cai gi do.



Chung ta tin twéng chac chan vao ai d6 hay cai gi d6. D6 1a ly do tai
sao khi chung ta s&r dung cac sinh vat song hay cac do
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vat, chung ta luén st dung véi y niém la “t6i” hay “ban”, “cua toi”

hay “ctia ban”. Chang ta phai cd gang dé budng bd nhirng y niém
nay.

Chung ta (thwdng) nhin dwéi géc dé ctiia mét ai do. Bat clr

diéu gi chung ta lam, chang ta 1am vi minh, vi gia dinh minh, vi x&
héi minh, vi dat nwéc minh. Chang ta nam gilr y niém céi gi do trong
bat c viéc gi ching ta lam. Chung ta c6 niém tin manh mé vao y
niém cai gi dé hoéac ai do. Pay 1a sy dinh mac vao ai dé hay cai gi
d6. Chung ta c6 thé sir dung ban than minh, st

dung cuoc sbng cta minh, hay su dung nguw¢i khac nhwng chung ta
can cd gang xa ly khdi y niém vé ai d6 hay cai gi do.

Néu chung ta khéng lam thién thi chung ta dang mac sai lam.
Néu ching ta khéng cb y tranh xa céac viéc ac la ching ta sai.

Néu chung ta khéng cd gang thanh loc tdm 1a cling 1a sai. Hau hét
chung ta dang mac nhirng 16i nay. Chung ta mudn lam céi chang ta
mudn. Chang ta dang lam céi ching ta mudn. Chuing ta tuan theo
nhirtng ham mudn. Tat ca cac hanh ddng cla ching ta déu dén tw
ham mudn clia ching ta. Chung ta &n cai chung ta mudn an, ching
ta ngu khi ching ta muén ngu. Piéu d6 cd nghia 1a tat cd hanh déng
cua chung ta dwa trén cai gi do, chinh Ia ham mudn hién tai cla
chung ta. C6 nghia la chang ta dang lam viéc cho ban than minh.
Chung ta dang c6 gang dap ing cac ham mudn cla chinh minh. D6
khéng phai 1a Chi lam ma théi ma la dang lam vi cai gi dé, lam dé
dap &ng cac ham mudn; dang lam viéc cho chinh minh, [am v&i y
niém cai gi dé hoac ai do. Téi khédng ¢ ngan cén ban “lam” hay
“khéng lam”, téi chi



dang cb géng dé xa ly khdi y niém vé ai d6 hoéac cai gi dé.

L@ mQt con ngu’c‘)’[, chung ta hoc, chung ta lam viéc, d(’), khQng phai la
van dé. Nhung néu chung ta khong lam thién, (d6 la van dé). Giao
Phap cta B¢ Phat |a dang dan, vi thé, néu quy vi

khéng hoc gido Phap cla Dire Phat, quy vi dang mac sai lam.
Néu quy vi khéng hanh thién hay thwc hanh chanh niém, quy vi

cling dang mac sai lam. Néu quy vi khdng cb gang thanh loc tam,
quy vi ciing dang mac sai lam. Nhirng sai lam nay thwdng thay &
hang cuw sy. Do la ly do tai sao ma co rat nhiéu van dé

trong tdm cda con ngwdi. Ho dang cb gang st dung tdm nhw ho

mudn, (vi du nhw 1a) ho mudn ndi cau! S dung nhw mét nguwdi binh
thwdng, st dung theo cach théng thwdng khdng phai la cach dung.
Vi thé, ching ta nén hoc Gido Phéap clia Birc Phat va nén thwe hanh
theo 1&i day cua Dlrc Phat. Khi chudng ta lam nhw thé, chung ta phai
can than dé xa ly khai ban than va cac hanh déng cia minh.

Néu nhw chuing ta ghi nhan (hay niém), chung ta dang lam mét hanh
dong cua tdm. Twe la dang st dung tdm cua minh.

Piéu d6 1a dung nhwng can Chi lam ma théi, khéng dwoc cha y dén
tAm cda minh hay chu y dén viéc dang thwc hanh chanh niém cta
minh. Quy vi khdng dwoc chi y dén viéc thwe hanh chanh niém
nhwng quy vi can chanh niém. Khi ghi nhan, chang ta can budng bd
thdi quen chu y vao viéc minh dang lam. Déi khi quy vi c6 thé thich
hanh thién, ddi khi c6 thé khéng thich nhwng quy vi phai lam ma
khéng ban tam dén cai tam va nhirng ham mudn cia minh. Quy vi
can phai xa ly khéi nhirtng ham mudn dé.

Quy vj khéng dwoc tuan theo nhirtng ham muédn clia minh hay tuan
theo cai tam cla minh bai vi thwong 1a tam khong thanh tinh va c6
rat nhiéu dinh mac. Néu tuan theo tam minh thi quy vi



s€ phai lam viéc nhw nhirng ngu&i binh thwdng khac.

Chung ta khéng nén quén Phéat, Phap, Tang. Chang ta phai thuwc
hanh nhw Tang ching, hay nhw mét thién sinh. Quy vi c6 thé khéng
& trong trwong thién, khéng phai 1a thién sinh nhung diéu d6 khéng
quan trong. D6 khéng phai 1a van dé. Quy vi can phai lam cong viéc
thwc hanh chanh niém va xa ly. Quy vi nén xa ly khéi ban than, khéi
nhirng hanh déng cia minh, khoi noi ma quy vi dang & hay dang s
dung.

Sw thwe hanh xa ly 1a khéng chu y dén ban than, dén cudc séng hién
tai, dén cac hanh ddng ctia minh bao gém ca than hanh, khau hanh,
y hanh. Quy vi khéng dwoc chd y dén nhivng gi dién ra trong than va
tam. D6 1a sy thwe hanh xa ly. D& khéng chdi bd, quy vi can phai
chanh niém. Quy vi phai c6 gang chanh niém vé than va tam trong
moi khodnh khéc. Néu khéng chanh niém, quy vi dang chdi bd hanh
ddng dung dan la chanh niém.

(Mat khac) Bé khéng dinh méc, quy vi can khéng dwoc chd y vao
tdm cda minh va vao hanh ddng ghi nhan (chanh niém) cua tam.

Su thywe hanh chanh niém ciing khéng dé bj dinh méc va khéng dé
bi chdi bd. Quy vi phai ghi nhan nhwng khéng tap trung chud y vao sw
thwc hanh chanh niém. Co nghia la cang tap trung chu y, cang dinh
mac vao hanh déng ghi nhan.

Quy vj c6 hirng tha véi viée thién tap, nén thién & trong tam quy vi,
do la sy dinh mac vao viéc hanh thién, mac du quy vi

khong chdi bd. Néu quy vi khdng hirng tha véi viéc hanh thién, quy
vi dang chdi bd; néu quy vi khdng nghi dén viéc hanh thién, dé ciing
la sai. Bay gi& quy vi chi y dén viéc hanh thién, do 1a vi cé s dinh
mac vao thién trong tdm quy vi. Vi vay, quy vi phai xa ly. Phai chanh
niém va ngirng viéc chi y vao thién.

Khi quy vi thién, khong phai quy vi la ngudi duy nhat hanh thién, con
rat nhiéu nguoi khac cling dang hanh thién, cé ngudi & trong rirng,



hay trong cac hang ddng, co6 ngudi & trwdng thién. Vi (y niém ve) ai
do, chung ta chu y dén ai d6, dén mét trong nhirng ngu®i hanh
thién. Thoi quen dé can dwoc budng bé. Néu nhw ching ta khéng
thé budng bd thdi quen cha y dén mét ai do, chang ta dang khéng
theo Con Bwong Trung Dao.

Con dwdng Trung Pao la tw do khdi sy dinh mac va sw chdi bd.

C6 nhiéu thién sinh hanh thién nhwng khong bé dwoc théi quen. Néu
ho lam viéc thi ho chu y vao viéc lam Cf]a‘ ho, chu y dén cudc song
nhw mot ngwoi dang lam viéc. Khi ho thién, ho

chd y dén cudc song clia mot thién sinh va dén hanh dong thién cua
minh. Mac du ho dang hanh thién, nhwng ho khéng thé bo

dwoc sy dinh mac vao ban than va hanh dong cta minh. Y t6i la ho
dang lam thién phap cho chinh ho, ho dang hiéu lam sy

hanh thién la viéc Iam cla riéng ho. Néu lam v&i y niém cai gi do
minh s& hiru thi sé khéng bao gi& két thuc dwoc.

Chung ta thwong dai dién cho ai dé hoac cai gi do. Vi vay, chung ta
phai c6 gang dai dién cho Sy That, dé la Ban chat V6 thwdng Ludn
M&i. Chung ta cé thé hiéu, chung ta cé thé nghi, ching ta co thé
nhan ra, ching ta cé thé nghe am thanh, ching ta cé thé ngi,
chung ta co thé thay lanh. Chang ta 1am hiéu rang “Téi hiéu”, “toi
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nght”, hay “ai d6 nght”, “ai dé thay lanh”...

Nhuw thé 13 sai. Tat ca nhirng strc manh nay déu lién quan dén Ban
chat V& Thwong Ludn mai. Chi ¢ Ban chét Vo thuwong Ludn Méi ¢o
thé biét, co thé hiéu, c6 thé cdm nhan, cé thé ghi nhé va cé thé tao
ra hanh ddng. Ban chat V6 thwdng Ludn M&i nay khéng phai la ai d6
hay cai gi do.

Chung ta luén str dung strc manh clia Ban Chat Vo j[hu’dng Ludn
M¢&i nhwng chung ta lai hieu [am, chung ta khong biét Sy



That, d6 Ia Ban Chéat V6 thwong ludn Mai. D6 13 vi sao chang ta hiéu
lam 14 c6 ai do, “t6i” hay “ban”, cé céi gi do “clia toi” hay

“clia ban”. Chung ta c6 thé sir dung cac ching sinh, bao gém ban
than chang ta. Chang ta cé thé s dung cac dé vat (khédng phai
chang sinh), nhwng chung ta phai cb gang xa ly khéi y niém vé ai dé
hay cai gi d6. Vi vay, sw thwc hanh xa ly 1a khédng chu y dén céi gi do
hay ai d6. Chung ta ¢6 thé chu y nhwng ching ta can c¢d gang nging
théi quen d6. Khéng dam budng bo thoi quen chu y (cling) la dinh
mac. Chung ta cé thé an nhwng chung ta ciing nén cd gang khong
an. Chung ta co thé

ngl nhwng chung ta nén c6 gang khong ngl. Chung ta phai hiéu
viéc budng bd la can thiét.

Budng bo cling la mét hanh déng. Thuo’ng thi chung ta hiéu rang
chung ta phai lam nhwng chung ta nén hiéu do la cong viec can
duo’c lam va ciing can dU’O’C budng bd. An can duo’c lam va cling
can dwoc budng bé. Ngu can dwoc Iam va cing can duwoc buong
bd. Chung ta cr cho rang ching ta can chlem gitv” cudc sdng cla
minh, d6 1a hiéu biét khéng tron ven. Cubc song la dé

st dung va dé buéng bd, d& mat di. Chung ta phai budéng bé

nhirng tai san cua minh va budng boé ca ban than minh. Néu ching
ta khdng hiéu nhw thé, ching ta sé chi cho ’réng chung ta phéi lam
viéc, chung ta phai hoc, chung ta phai c6 gang dat dwoc diéu gi do.

Vi thé, ching ta mudn moi tht vi chuing ta clr cho rang moi thi phai
dwoc sé hiru. Chang ta cho rang thirc an can phai dwoc an. Bé la
tai sao chuing ta an moi thirc an. Chang ta hiéu rdng moi noi ching
ta can phai di, vi thé ching ta mubn di khap moi noi. D6 1a béi vi sw
hiéu biét clia chung ta khéng tron ven.

Chung ta cé thé di, ching ta cé thé &n nhung ching ta phai hiéu ca
hai diéu: hanh dong va buéng bé. Chung ta phai co lam va chung ta



cling phai cd gang buéng bd. Theo cach nay, ching ta cé thé kiém
soat ban than minh.

O Singapore nay hay & Nhat, ngudi ta nghi rang ho phai lam viéc
qué nhiéu. Ho dang tin twéng sai lam rang néu khéng cé cong viéc
thi khdng c6 thire an, khéng co cudc séng. Do l1a ly do tai sao ho
khéng thé séng ma khéng 1am viéc. Ho dang st dung sw hiéu biét
khéng tron ven. D6 la vi sao hanh déng cua ho

khéng tron ven. Chung ta nén lam khi ching ta phai lam. Chang ta
phai c6 kha nang lam khi chung ta nén lam. Chung ta phai c6 kha
nang khéng lam khi chung ta khéng nén lam. Chung ta phai an khi
ching ta nén an. Chung ta khéng dwoc an khi khéng nén an. Tat ¢
moi hanh déng cling can phai dwoc Iam va phai dwoc budng bé.
Néu chung ta ctr hiéu rang hanh ddng can phai dwoc lam, thi sé c6
s dinh mac manh mé vao viéc lam va theo do, ching ta lic nao
cling sé ban ron.

Hau hét moi nguwdi trong xa héi quan tam dén gido duc, kinh doanh,
thé thao va chinh tri...nhwng ho réat it khi hirng tha dén thién va sw
thwe hanh chanh niém va xa ly. Ho khéng cha y dén |&i day cia Blc
Phat. D6 14 vi sao sy hiéu biét clia ho khéng tron ven, tam ho khong
tron ven, cubc séng cua ho ciing khéng tron ven. Chung ta c6 thé
hoc hanh, Iam kinh doanh hay chinh tri nhwng chuing ta ciing can cé
kha nang thién; lam céac thién

phap ciing nhw khéng Iam cac bét thién phap va méi ching ta ciing
can phai thanh loc tam.

C6 rat nhiéu van dé trong tdm con nguwdi. Vi ho khéng quan tam,
hirng thu dén viéc thanh loc tam. Ho chi cha y dén tién, cong viéc,
dén sy thanh céng, d6 14 vi sao tdm ho khéng thanh tinh, dé 1a vi
sao ho khd.

Quy vi can c6 gang hanh thién moi ngay, it nhat mét tieng vao budi
sang. Theo cach nay, quy vi dang c6 gang xa ly khoi cac cong viéc
hang ngay. Néu khéng hanh thién, quy vi luc nao cling sé ban rén



véi cong viéc. Bang viéc hanh thién hang ngay, quy vi co6 kha nang
xa ly khéi cong viéc trong vong mét gio.

Theo cach nay, quy vi phai tiép tuc buéng bd trong khoang thoi gian
nhiéu hon. Néu quy vi co thé xa ly khdi xa hdi, khdi cdng viéc, thi
khéng can thiét phai 1am nhw nhirng ngwdi khac. Do dinh méc, con
ngwdi luén ban ron véi cong viéc. Clng nhw thé, loai vat cing ban
ron v&i cbng viéc cua chung.

Cac loai vat khéng thé hiéu vé chanh niém va xa ly, vi vay, ching
khéng c6 Iwa chon nao khac la tiép tuc lam theo cach do.

Nhwng loai ngudi co tri théng minh va chung ta cé thé hiéu vé

Phat, Phap, Tang. D6 la tai sao chang ta co thé thay déi hanh déng
cta minh, thay dbi cudc séng clia minh va thay déi chinh ban than
minh. Chlng ta nén cb gang dai dién cho Sy that [4 Ban chat Vo
thwong lubn Méi, khdng phai la ai dé hay cai gi do.

Y niém vé mét ai d6 gay phien toai cho ching ta trong moi ltc.
Chung ta luén nghi vé ban than minh, gia dinh minh, van dé

ctia minh va strc khde cia minh. Nguyén nhan Ia do sw dinh méac
vao ai dé hoac cai gi do. Do la tai sao sy thwe hanh chanh niém va
xa ly 1a can thiét voi tat cd moi ngwdi, nhwng hau hét moi ngudi
khong hiéu, khién chung ta khéng muén chanh niém va khéng muébn
xa ly.

O Myanmar, c6 rat nhiéu thién sinh. Téi lap ra mét trung tam thién
thuwéng xuy&n, moi ngudi co thé dén va & ca doi. Pau tién, chi co
vai ngwdi thich tha véi viéc hanh thién toan thoi gian béi vi ho khdéng
mudn méat gia dinh hay céng viéc ctia minh.

Mac du ho hanh thién nhwng ho van tiép tuc doi sbng gia dinh

va cong viéc cta ho. B4 1a ly do vi sao nhirng chi day cla t6i nhan
manh vao sy xa ly. Vé sau, ngay cang c6 nhiéu ngudi cé kha nang



xa ly. D6 1a ly do ¢o rat déng nguwdi & trwdng thién cua téi, hon 2.000
ngwdi. Ngay cang c6 nhiéu ngwdi hirng tha véi viée 1am cac thién
phap toan thdi gian va dau tw cudc song, tri théng minh va nang lwc
cua ho vao Phéat, Phap, Tang.

Lam thién, khéng lam ac va thanh loc tdm Ia nhirng céng viéc quan
trong nhat. Bau tién chung ta can phai co gang lam nhw

thé va roi chiing ta c6 thé day ngudi khac 1am thé nao dé xa ly khoi
ban than va xa ly khai hanh déng ctia ho. Néu quy vi co thé

xa ly khoi ban than, sé khéng can phai lo 1ang, sé khéng con ham
mudn. Ham mudn dén tlr y niém vé ai dé: quy vi mudn lam, quy vi
mudn di, quy vi mudn an, quy vi muén biét. Nhirng diéu nay dén tr y
niém vé mot ai do. Néu quy vi cé thé xa ly khdi y niém vé mot ai do
hay mét cai gi do, sé khdng con ham mudbn niva. Néu khéng cé ham
mudn, do sé la ba la mat, sé cé tw do, tw do khdi ham mudn, tw do
khdi so hai, tw do khai lo 1&ng, va cling tw do khéi xa hoi.

Gi& day quy vi dang nhin tlr phia cia mot con nguwoi, quy Vi

dang dai dién cho con nguw®i. Quy vi dang st dung tri thbng minh
cua moét con nguwdi. Cai ma quy vi dang st dung thi chwa tron ven.
Néu quy vi nght nhw thé, quy vi sé tin rdng khéng can hanh thién,
khéng can xa ly. Bbi vai loai nguoi, “cai gi do”, “cia téi”, “ctia ban”,
“ai d&”, “t6i”, “ban” 1a thiét yéu. Cai gi do la can thiét, cai gi dé chang
ta s& hiru, cudc sbng cua ching ta, hay tai san cta ching ta, noi
chdn cla chung ta, gia dinh ctia ching ta, nhirng diéu dé la can thiét
cho lodi nguoi. Hiéu biét nhuw thé
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chwa tron ven. Chung ta tin twéng manh mé rang “t6i dang”,
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“nhw thé’ la dung”, “cai gi d6 dung”, “ai dé dung”. Chung ta tin twéng
chac chan nhw thé. Niém tin do 1a sai lam.

Néu quy vi nhin tr quan diém sai 1am (ta kién) rdng chanh niém va
xa ly chang cé y nghia gi, quy vi sé thay khéng can xa



ly, khdng can chanh niém. D& tw do khdi y niém vé ai do hoac cai gi
dod, quy vi can phai xa ly khoi y niém ve ai do hoac cai gi d6. Quy vi
sé khong bao gi¢ c6 thé hieu vé Sy That rang khéng

c6 ai dé, khéng c6 cai gi d6 néu nhw nhin t& quan diém ctia mot ai
do hoac mat cai gi do.

Bén canh do, quy vi phai co6 kha nang khéng chu y dén ban than va
viéc minh dang lam. Chung ta c6 thé néi, cé thé doc, co thé hoc do
sw dinh mac vao cai gi d6. Chang ta dang chu y dén hanh déng cua
minh. R4t nhiéu nguoi cling dang hoc. Rat nhiéu ngudi ciing dang
ndi. Rat nhiéu nguoi cling dang nght.

Chung ta c6 thé 1am nhwng chd y dén mot hanh déng 1a sai. C6 rat
nhiéu nguwdi trén thé gidi ndy nhuwng ching ta dac biét chu y dén ban
than minh va ban bé ciia minh. D6 1a dang st dung v&i y niém vé
mot cai gi d6. Y niém vé mét cai gi do 1a sai. Y niém vé mot nguoi
nao do la sai. Tai sao chung ta lai chu y dén mot ai dé? Tai sao
chung ta lai chu y dén mét cai gi d6? Tai sao chung ta lai chu y dén
mot hanh déng? Cé rat nhiéu hanh ddng: néi, an, suy nght...Cé rat
nhiéu hanh ddng nhw thé nhwng trong khi lam cac hanh déng do,
chung ta khéng nén chu y dén mot hanh doéng. Do la sy thwe hanh
xa ly.

Pé tw do khéi dinh méc, ching ta phai budng bo thoéi quen ctuia minh,
thoi quen cua mét ai d6. Néu nhw chung ta nam gilr

thoi quen, ¢6 nghia la ching ta dang st dung mét cach sai lam cuéc

sbng cta minh, st dung sai lam v&i y niém “cda téi”, “clia ban”. Sy
hiéu biét doé la sai lam. Thwc té, cudc song chi la dé s

dung. Chung ta co thé gia hay tré, khée hay yéu, dan 6ng hay dan
ba. Tat ca cubc song chi dé str dung ma thai, chi dé kinh nghiém ma
thoi, khéng phai de dinh mac cling khéng phai dé

chdi bd. Dinh méc 14 nguyén nhan ciia moi van dé. Tam chi nén 1a
tam ma thoi.



Tam con nguwoi khdng duoc ty do. Chung ta chu y dén céac chung
sinh do dinh mac dén céac chang sinh. Chung ta hoc vé

vii try do dinh mac vao noi chdn. S dung v&i sy dinh mac la sai
lam. Nhuw thé sé khéng bao gi¢ két thuc duworc.

Néu chung ta c6 thé xa ly khéi thdi gian, noi chdn, ching sinh hay
khéng phai ching sinh (cac dd vat), tdm ching ta sé dwoc thanh tinh
va tron ven, binh an, an tinh va tinh 1ang. Do chéng c6 gi 1a 6n dinh,
tham chi thé gi¢i ciing khéng én dinh, con

nguwdi ciing khéng 6n dinh, vi thé néu tam chang ta cha y dén mét ai
do, tam chung ta sé khdng én dinh. Chang ta khong thé

ngan ban chat ctia moi thi, ban chéat ctia cac chung sinh nhwng
chung ta cé thé xa ly khéi ching. Sy thwe hanh xa ly lién quan dén
tam.

S THUC HANH XA LY
Héi va dép véi thién sinh nwéc ngoai - ThaBarWa Center -
Thanlyin, March 2014

O day, chang t6i nhdn manh vao sw xa ly. Xa ly lién quan dén cac
hanh déng clia ban. Ban cé thé cha y dén hoi thé, dén sy phéng
xep & bung, nhwng ban khéng dwoc chd y dén hanh ddng ciia minh
va dén diéu ban dang lam. Pay la su thwc hanh xa ly. Hoithé chi dé

st dung ma théi, khdng phai dé dinh mac, khéng phai dé chéi ba.

Sw phéng-xep ciing chi d& sir dung ma thdi, khdng phai dé dinh
mac, khéng phai dé chbi bd. Muc dich ctia hanh thién la dé tw do
khéi dinh mac, khéng phai dé biét vé hoi thd hay biét vé sw phong-
xep. Nhu thé (biét hoi thd hay sw phong xep) thi d&, moi thién sinh
c6 thé lam diéu d6. Nhwng dé tw do khdi dinh mac mai 1a thuc chat
cla viéc hanh thién.



Cau héi 1: Khi tam biét vé sw dinh mac, lam thé nao dé
buéng bé dwoec sw dinh mac?

Thién sw Ottamasara: Ban phai budng bé thoi quen ctia minh. Ban
c6 thé cham lo cho strc khde, ban cé thé cham lo cho gia dinh, d6 1a
s dinh mac cta ban. Ban phai cé kha nang budng bé théi quen cua
minh. Ban c6 thé cham séc ban than nhung ban phai cé kha nang
budng bd hanh déng dé. Ban c6 thé chdm séc ban than, (nhung)
ban ciing phai thyc hanh dé

khong cham séc ban than. Khong dam budng bo hanh dong la dinh
mac. Dé dwoc ty do khdi dinh mac, ban phai chanh niém trén bat cw
cai gi xuat hién trong tdm va than va ban phai cé

kha nang chanh niém trén mdi hanh déng than, khau, y. Bén canh
do, ban ciing phai cé kha nang khdng chu y dén diéu ma ban dang
lam. Ban phai c6 kha nang khéng cha y dén diéu gi dang dién ra
trén than va tam.

Cau 2: Chung con nén dé tw nhién hay cé gang chanh niém
trong moi lic (moét cach chu y)?

Thién sw Ottamasara: Ban phai ché\,nh niém nhung khéng duoc
cha y dén hanh déng chanh niém. Néu ban chu y dén hanh dong
chanh niém cda minh cé nghia la ban dang nam gilr

hanh déng chanh niém la “cta ban”. Sy That la khéng phai “cua téi”,
khéng phai “ctia ban”, khéng “t6i”, khéng “ban”, chi la Ban Chat V6
Thwdng Luén Mai. Ban ¢6 thé hiéu dwoc Sy That nhwng ban cling
phai cb géng tuan theo Sy That.

Cau hoi 3: Vay khi con bat dau thwe hanh, con nén lam gi? Chi
y dén phong-xep?

Thién sw Ottamasara: Ban lam gi khéng quan trong. Ban &



dau khéng quan trong.

Cau hadi 4: Con quen vé&i viéc thwec hanh Anapanasati (qqén
niém hoi th®) hoac quan sat cac cam tho. Con khéng biet
ching ta dang lam gi & day?

Thién sw Ottamasara: D6 1a dinh mac. Ban khéng thé dng viéc
cha y dén viéc minh dang lam gi va céc thién sinh khac dang lam gi,
nhw thé la dinh mé&c. Ban phai chanh niém ma khéng dinh méc,
khéng chu y dén hanh ddng ctia minh.

(Sw ¢6: v&i moi phwong phap chung ta dung, ching ta bat dau bi
dinh méc vao phwong phap. Thién sw - Ottamasara - c6 thé day ban
lam thé nao dé xa ly khdi phwong phap. Vi vay, ching téi thwe hanh
dé sw xa ly va dé khéng dinh méac vao sw

thwc hanh).

Cau héi 5: Thé con thién hanh thi sao a?

Thién sw Ottamasara: Ban phai hiéu rang: di, dirng, nam, ngoi, tat
cé déu chi-lam-ma-théi. Khdong phai dé dinh mac, khéng phai dé chdi

bd. Néu ban suy nghi vé viéc di, dirng, nam,

ngdi, d6 1a dinh méc — dinh méc vao ai dé, cai gi do. bi, ding, ngdi,
nam lién quan dén moi ngudi, khdng phai chi minh ban.
N6 lién quan dén tat cd moi nguwdi, gan nhw moi ngudi déu co thé

lam (di, dng, nam, ngadi), nhwng khdng cé ngwdi nao ding, khong
c6 nguwoi nao di, khdng cé ai ngoi, khdng cé ai nam, chi

c6 nhan va qua. Ngai, di, dirng, nam la nhirng strc manh cda Ban
Chat V6 Thudng. Khéng co ai tao ra hanh dong. Véi sw

hiéu biét ding nay, ban phai c6 gang xa ly khéi ban than va khoi
hanh déng cua minh. Bay gi¢ ban c6 thé di v&i sy dinh mac, ban cé



thé ngdi véi sw dinh mac. (Nhung) Ban (lai) khong thé di ma khong
c6 sy dinh mac, ban khdong thé ngdi ma khéng cé sw

dinh mac. Van dé nay lién quan dén phan I&n nhirng ngu®i hanh
thién. Ban khong thé giai quyét van dé nay. Ban khong thé

xa ly khdi hanh ddng ngbi, di, nam, ding. Tat cd moi hanh ddng 1a
chi dé& lam ma théi, chi d& kinh nghiém ma théi, chi dé biét ma thoi,
khéng phai dé cha y dén ching. Bay gi®& ban dang chi y dén hanh
ddng ngdi, di...dé la dinh méc. Dinh méc lién quan dén tam cda ban.

Cau hoi 6: Vay chung ta nén tw nhién? Tw nhién hay la chanh
niém?

Thién sw Ottamasara: Nén chi lam ma théi, chi biét ma théi, chi
kinh nghiém ma thoi, chi st dung ma théi. Co cai gi do, c6 ai d6 &
sau cac hanh déng cua ban. D6 la dinh mac. Ban phai xa

ly khéi hanh déng cua minh. Ban phai cé kha nang xa ly khai cai gi
do, ai d6 4n sau hanh déng cua ban. Néu ban hanh thién, c6 ai d6 &
sau hanh déng cta ban. Néu ban di, c6 ai d6 & sau hanh déng cua
ban. Nguwdi nao dé 1a khéng thwe, chi la ta kién, hiéu biét sai lam. Sy
hiéu biét sai |Am dang kiém soat hanh ddng ctia ban. Ban phai c6
kha nang xa ly khoi sy hiéu biét sai 1am d6. Ban khéong dwoc chi y
dén su thwe hanh thién. Ban khéong dwoc chi y dén cac thién sinh
hay nhirng ngw®i hanh thién. Ban phai chd y dén chi lam ma théi,
chi st dung ma théi, chi biét ma théi va chi kinh nghiém ma théi. P6
la Sy That. Ban phai chd y dén Sw That chi-lam-ma-théi, chi-str-
dung-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-thai, chi-biét-ma-thoi. Ban co thé
di, ban co6

thé& ngdi va ban co6 thé nam nhwng dirng quén Sy That chi-lam-ma-
thoi. Khéng cé ai dang lam, khéng phai la hanh déng cua ban.

Cau 7: Theo phwong phap Mahasi, ching con phai niém tham
(goi tén). O day, Ngai khong can niém tham? Chi can chanh
niém? Hay van can phai niém tham?



Thién sw Ottamasara: Néu ban muén, ban c6 thé 1am nhwng dirng
quén Sw That chi lam ma thaoi, chi kinh nghiém ma thoéi.

Ban dang lam v&i sy dinh mac, dinh méac vao viéc di, dinh méc vao
viéc ngbi, dinh mac vao viéc niém tham. Nhu thé la sai.

Viéc ban dang lam 1a dung nhwng sw hiéu biét ctia ban la sai.

Cau 8: Nhw vay c6 thé niém tham nhirng khong phai ltic nao
ciing can?

Thién sw Ottamasara: Néu ban muén, ban c6 thé niém (tham)
nhwng drng dinh méac vao viéc ban dang lam la quan trong nhat.
Ban dang lam gi khéng quan trong. Liéu cd sy dinh mac vao viéc
ban dang lam hay khéng ma&i 1a quan trong. Do dinh mac vao sw
hanh thién, ban m&i chl y dén viéc thién nhw

thé nao.

Cau 9: Vay néu tam dat dén trang thai xa, chung ta ciing phai xa
ly tam xa?

Thién sw Ottamasara: Bat c( diéu gi dién ra trong tam va than ban
thi khéng quan trong. Bat cr diéu gi phai dién ra sé

dién ra nhwng viéc ban phai lam la xa ly khdi diéu dang dién ra dé.
Khéng chu y dén diéu ban dang lam hién gid. Ban c6 thé &

day nhwng ban & dau khéng quan trong. Khéng cht y dén noi chén
la quan trong. Xa ly khéi noi chén 1a quan trong. Néu ban & Thai
Lan, ban phai xa ly khéi Thai Lan. Néu ban & Myanmar, ban phai xa
ly khéi Myanmar. Ban khéng dwoc chd y dén noi chén, dén dat
nuwoc.

Néu nhw ban doc sach, co rat nhiéu sach vé thién. Ban doc sach gi
khéng quan trong. Ban c6 thé thuwc hanh theo sach nhwng phuong
phap ban dang theo khéng quan trong. Diéu



quan trong nhat la chi-lam-ma-théi, chi-sir dung-ma-théi, chi-
biét-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-thdi ma khéng dinh mac.

Khéng dinh mac vao viéc ban dang lam, khéng dinh méac vao
phwong phap ban dang st dung, khédng dinh mac vao noi chdn ban
dang &, khéng dinh mac vao tdm ban dang s dung hién gi¢r. Pay Ia
sw hiéu biét dung. Hay cd gang lam hanh déng dung bang viéc st
dung hiéu biét dung.

Cau 10: Vay con thic hanh bat ’Cl'J’ cai gi con co t‘hé ma khéng
véi sw dinh mac? Thwe hanh bat ctr cai gi, chi can khong dinh
mac.

Thién sw Ottamasara: Dung roi, néu ban khéng hanh thién, sé c6
sw dinh mac bat c& luc ndo, bat cir & dau, déi véi moi hanh déng.
Trong méi hanh déng cda ban, déu cé sy dinh mac & dé. Dinh mac
vao y niém “t6i”, “do la téi”, “ téi dang 1a™, “d6 la hanh déng cua t61”,
“d6 1a kinh nghiém cua t6i”. Hiéu nhw thé

nay la dinh mac, dinh méc vao y niém “tdi” hay “cua téi’.
Cau 11: Lam thé nao dé budng bé dinh mac?

Thién sw Ottamasara: Bat c( diéu gi ching ta lam, ching ta dang
st dung thoi quen cia minh. Chung ta quen ndi nhuw thée

nay, ching ta quen an nhu thé nay, ching ta quen doc nhuw thé

nay. Khi ban &n sang hay &n trwa, ban cé thé &an dén khi da day no,
dé la thoi quen clia ban. Ban co6 thé &n mét chat hodc an qua nhiéu,
do ciing la thoéi quen. Moi ngwdi déu &n, moi ngwdi déu lam nhung
chung ta dang s dung théi quen clia méi ngwdi trong bat civ viéc gi
minh lam. D6 1a dinh méc. Thoi quen la chi

dwoc lam ma théi. Ching ta khong hiéu dé budng bé. D6 1a tai sao
c6 sv dinh mac. Khéng dam buéng bd thoi quen la dinh mac. Chang



ta dang str dung cac théi quen cda minh véi sw
dinh mac.

Cau héi 12: Khi thwe hanh, chang con thay sw tham mudn rat ré
rang. Chung con c6 the lam gi de buéng bé tam tham?

Thién sw Ottamasara: Ban phai hiéu, day khéng phai la “cla toi”.
Su tham muon do ciing khéng phai “cua t6i”, khéng phai

“c@a ban”, chi c'{é kinh-r)ghiém-mé-th()i, ’chi-biét-mé-théi, khong dinh
mac, khéng choi bd. Néeu cé sw hieu biét dung, sé ngay cang co it
tdm tham hon.

Tat ca ching ta déu s& dung than va tam nhwng chung ta phai hiéu
rang do chi la st dung ma théi, khéng phai “cua t6i”, khong phai “cla
ban”, khéng phai dé& dinh méc, khéng phai dé

chdi bd, chi dé sir dung ma théi, chi dé kinh nghiém ma théi, chi

dé biét ma thoi, chi dé 1am ma thoi. Co gang nghi ve than va tam,
nghi vé ban than va nhirng nguwoi khac véi sw hiéu biét dung nay.
Hay chi nghi vé Sy That chi-str-dung-ma-thoi, chi-

lam-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-théi, chi-biét-ma-thai. Néu ban hiéu
Sw That chi-slr-dung-ma-théi, sé khéng cé sy dinh mac.

Chi s&r dung ma thaéi la dung.

Vi khéng biét Sy That chi-sir-dung-ma-théi, nén cé sy dinh mac &
d6. Dinh méc vao cudc sbng: “Lam thé nao dé sir dung cuéc sbng?”.
Dinh mé&c vao noi chén: “O' tai dau?”. Nghi vé 1am céi gi, & dau, cai
gi sé dién ra trong twong lai, tat cad déu dwoc tao ra béi dinh mac.
Tat c& nhivng hanh doéng nay duwoc gay ra bédi dinh mac. Néu khéng
c6 dinh mac, sé& khong ¢c6 cau héi nhw

thé, khéng c6 suy nghi nhu thé.



Ban phai cb thwc hanh, cb gang hiéu, Iap di lap lai nhiéu lan.
Theo cach nay, sé ngay cang it suy nghi hon. Suy nghi hién gi&
cUa ban la rat tw nhién (binh thworng) ddi véi mét thién sinh.

Phan 1&n thién sinh nght nhw thé, do 1a dinh méac. D6 khéng phai la
hanh déng dung. Chi lam ma théi la dung. Lam v&i sy

dinh méac la sai.

Hau hét thién sinh c6 sy dinh mac lién quan dén phwong phép, lién
quan dén qucf)c,séng cGa, thién sinh va dén nhirng nguw¢i thay; ho co
sw dinh mac dén noi chén. D6 la tai sao ho

néi vé truong thién nay hay truong thien kia, noi nay hay noi kia,
phwong phap nay hay phwong phap l’<héc. Phan |&n thién sinh nghi
vé nhirng diéu do. Nhw thé la dinh mac. Ho khéng thé

dirng viéc lam nhw thé do dinh méc.

Téi dang khdng noi vé cac thién sinh. Toi khdng ndi vé

phwong phap. Téi dang ndi vé sw dinh méc. Néu téi néi “lam nhu
thé nay”, néu toi day, ban mot p‘hu’0’ng phép~, sé coO sw dinh mac vao
phwong phap do. Néu tbi noi vé ai do, sé van co sy

dinh mac vao ai d6. D6 la tai sao téi khong néi ve ai do hay cai gi do.
T6i dang giai thich vé sy dinh mép va sw xa Iy,’qu hiéu biét sai va sw
hiéu biét dung. Ban cang chu y déen s dinh mac va sy xa ly nay,
cang it dinh mac & trong tam ban.

LAM VIEC PHUY'O'C THIEN KHONG GIOI HAN

Trung tam ThaBarWa, bDwong 45, Yangon, Myanmar

Cau héi 13: Con da doc qua cudn sach nhé nay, Thién sw



st dung nhirng thuat ngir khac véi (tir) Chan bé

(Paramattha) va Tuc dé (Sammuti). V&i Sw That Chan Dé, Thien
sw str dung “Sw That Goc”, Sw That Tuc be la “Sw

That Nguy Tao”

Thién sw Ottamasara: D6 la bi vi t6i nham lam cho nhirtng nguoi
hanh thién hiéu sau hon. Néu t6i dung nhirng ttr truyén théng, cac
thien sinh sé nghi nhw binh thwd'ng, khdng sau. Sy

hiéu biét clia ho vé Sy That Géc va Sy That Nguy Tao khéng tron
ven. Do Ia vi sao t6i dung nhirng tr mai.

Cau héi 14: Con thay trong mot bai ghi am cac bai Phap cua
Thién sw, Ngai c6 day vé Tinh Khéng, bay gi® Ngai van con day
vé diéu dé chw?

Thién sw Ottamasara: Khéng. Sy chi day cua t6i ludn thay dbéi. Tai
thdi diém hién tai, t6i chd y nhiéu hon dén viéc lam céac thién phap,
va hanh déng lam cac viéc thién phap. Ban phai lam nhw thé nao,
lam cai gi hay lam bao lau khéng quan trong. Lam cac viéc thién
phap mét cach lién tuc méi quan trong.

Cau héi 15: Lién quan dén Phat giao tham gia vao xa hoéi (Phat
Giao ph’ét trién) va Phat giao Nguyén Thay la Phat giao chu
trong dén sw giai thoat hon la lam cac cong viéc xa hoi.

Thién sw Ottamasara: T kinh nghiém pﬂa chinh t6i, nhirtng nguoi
hanh thién thoi nay can phai lam thém rat nhiéu viéc thién phap,
cang nhiéu cang tot. Chi thién khéng thi khéng du.

B&i vi théi quen ndm git» con rat manh. Néu ho nghe am thanh, cé
rat nhiéu dinh mac dén am thanh. Néu ho nghe Phap, co6 rat nhiéu
dinh mac vao cac bai Phap. Néu ho hanh thién, co sw



dinh mac vao viéc hanh thién. D6 1 tai sao ho phai lam cac viéc
thién phap, béi vi ho can budng bé rat nhieu hon nia. Béi vi thoi
quen bubéng bé chwa manh, c6 sw nam gitr va ho khong dam budng
bd. Ho lam cac hanh déng tot va xau hang ngay nhwng c6 sy nam
gitr: “Toi 1am sai”, “T6i lam dung”. Theo cach nay, thoi nay, y niém vé
“t6i” rAt manh. Téi thwec hanh dé buéng bé y niém cla “t6i”, hay
“ban”, “dan 6ng” hay “dan ba”, “tré” hay
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“gia”, “bd me” hay “con cai’, khéng lam véi sw dinh mac vao nhirng
tinh huéng déi lap do.

Ban cang chl y dén &m thanh, ban cang dinh mac vao am thanh.
Ban cang chu y den dan ong hay dan ba, ban sé cang dinh mac vao
nhirng tinh hudng doi Iap cia dan 6ng va dan ba.

Bé gidm nhirng sv dinh mac vao nhirng tinh hudng ddi Iap, ban phai
thwc hanh khéng chu y dén nhirng tinh hudng ddi l1ap nay: tré hay
gia, dan 6ng hay dan ba, dung hay sai, lam hay khéng lam...

Néu nhuw ban chi y dén gidi, sé c6 sw dinh mac manh mé vao gioi.
Néu ban chu y dén dinh, sé cé sy dinh mac manh mé vao dinh.

Cau héi 15: Vay cac vi sw (Sayadaw) khac ¢6 nhan manh vao
viéc lam cac thién phap nhw Ngai khong a?

Thién sw Ottamasara: Cac vi sw (Sayadaw) khac lam cac thién
phap nhung ho khdéng chi y dén hanh thién. Téi tré thanh nha sw dé
lap trwdng thién, dé day thién. Do hoan canh cla dat nwdc nay, toi
lam cac viéc thién phap khac. Vi t6i dang lam nhw

thé nén nhirng ngudi theo t6i, ho cung hop tac trong céng viéc toi
lam. Theo cach nay, sirc manh lam cac viéc thién phap cua ho ngay
cang trd nén manh mé hon. Do hoan canh & dat nwéc

nay, rat kho 1am gi cho ngudi khac, nhwng vi toi [a mot nha sw, toi
lam cho nhirng ngwoi khac thi cling la ty nhién.



Cau héi 16: Lam thé nao dé giir chanh niém trong cac hoat
déng hang ngay mét cach lién tuc?

Thién sw Ottamasara: Bat ci diéu gi ching ta lam, déu cé sw ham
mudn & d6. Khéng theo dudi cac ham mudn ctia minh la rat quan
trong. Quy vi cé thé hanh thién, cing dwdng, nghe Phap, di dau
do...nhwng bét ct diéu gi quy vi lam, quan trong 1a drng tuan theo
ham muédn ctia minh. Ham mudn Ia ban cta tam. Ham muén luén
luén kiém soat tam. D¢ Ia tai sao, bat cr

diéu gi chung ta lam, ham mudn ludn dong hanh cung hanh déng
cua chung ta: “t6i muon thien”, “t6i muon nghe”, “t6i muon dén day’.
Bat cir diéu gi chung ta lam, ham muon luén kiém soat tdm cua

chung ta va cac hanh déng than, khau, y. Bat civ
diéu gi quy vi lam, khéng dwoc tuan theo ham mudn cia minh.

Céac ham mudn can khéng dwoc dwoc tuan theo. Quy vi nén di
nguwec lai cac ham muon. Néu nhw quy vi tuan theo cac ham mudn
cua minh, d6 khéng phai la di ngwoc lai cac ham muon.

Tuan theo cac ham mubdn la sai. Ham muén c6 mat & dé6 nhwng quy
vi can phai chanh niém, quy vi phai hay biét né.

Cau héi 19: Vay lam sao dé con chanh niém dworc lién tuc?

Thién sw Ottamasara: Bay gi& dang c6 ham mudn. Ham mubdn
dang kiém soat cac hanh dong cla tdm. Téi mudn ban cha y dén
viéc khéng tuan theo ham mudn ciia minh. Pang cé sw ham muén
ludn ludn chanh niém. Gio day ham mudn nay dang kiém soat tam
cta ban. Diéu t6i mudn ban Iam 14 hiéu diéu t6i dang noi.

Cau 20: Con muon chanh niém tir khoanh khac nay sang
khoanh khac khac.

Thién sw Ottamasara: Toi biet diéu ban muon lam, nhwng thé thi
chwa dd. D& chanh niém lién tuc thi khéng khoé. Bang



viéc thuc hanh, ban sé c6 thé hay biét lién tuc. Nhwng thé thi chwa
da. Sy hiéu biét dung quan trong hon.

Chanh niém lién tuc 1a chwa dd. Téi cha y nhiéu hon dén sy

hiéu biét dung.

Cau 21: Xin Thién sw lam on cho mét vi du vé hiéu biét ding va
hiéu biét sai 1am?

Thién sw Ottamasara: Néu ban nghi chanh niém |a quan trong hay
chanh niém 1a khéng quan trong, d6 Ia sy hiéu biét sai IAm. Chanh
niém hay khéng, tinh thirc hay khéng chi dé kinh nghiém ma théi,
khéng chu y hay khéng nam gilr rang “thé 1a tot”, “thé la sai hoac
dung”, khédng nén nam gilr nhw thé. Gidy

day dang c6 sw ndm gil¥ (chap) vao chanh niém va tinh giac. Sw
nam gitr nay la sai.

Doi khi pan c6 thé chanh niém hoac Ia k’h(“)ng, dé la ban chat cua
tam. Diéu t6i dang noi day 1a sw hiéu biét qung. Cha’nh’niém, hay
khéng chi dé kinh nghi@m ma théi. Hiéu biét dung la hiéu biét dung.

Cau héi 22: Néu nhw khéng c6 chanh niém thi da cé phién nao
& do, vay con phai lam sao?

Thién sw Ottamasara: Hay chanh niém dén su hiéu biét dang. T6i ‘
muobn ban chanh niém vé sw hiéq biét dung. Ban ,phéi chanh niém vé
suw hiéu biét dung. Ban phai cé gdng dé khéng mét di sy hiéu biét
dung.

Diéu t6i dang ndi day 1a vé sy hiéu biét dung. Gi®» day sw

chanh niém cda ban dang khéng phai trén sw hiéu biét dung.

Can thiét 1a ban phai chanh niém trén sy hiéu biét dung. Luc nay
ban dang co gang de ludn luén chanh niém, tinh giac trong moi luc.



Nhuoc diém & day la co sw hiéu biét sai lam. Hanh dong thi diing
nhwng sw hiéu biét thi chwa tron ven. Nhwoc diem & day la sy hiéu
biét. Phan I&n thién sinh hiéu nhw thé vé

sy can c6 chanh niém thwong triee. Sy hiéu biet do 1a can thiet
nhwng chwa dd. Néu nhuw ban da hieu nhw thé, ban phai ¢co

gang hiéu sau hon. Bay gi® t6i van thwong gidi quyét van dé

nay. O dat nwdc nay, co rat nhiéu vi thay, thién sw va thién sinh.

VAan dé nay ludn xay ra v&i cac thién sinh. Luc dau, t6i khong thé giai
quyét van dé nay, toi phai day chanh niém. Sau do, t6i da thay doi.
Bay gio t6i day sdu hon. Chanh niém nén huéng den (vé) sy hieu
biét dung. Hiéu biét dung la khdng hiéu nhw

thé nay hay nhw thé khac.

Cac bai Phap cua toi thi [udn thay dbi, nhirng ndi dung mai nhat Ia
vé su hiéu biét dung. Néu nhw ban mudn s dung sw

hiéu biét dung nay, ban can cd gang chanh niém vé sw hiéu biét
dung.

Cau héi 23: Khi con ngoi thién, con c¢é rat nhiéu suy nghi

lién tuc, vay lam sao dé con giai quyét van dé nay?

Thién sw Ottamasara: Suy nghi nhw thé luén dién ra, khéng phai
chi khi ban hanh thién. Trong cudc song hang ngay, ban da lam cho
tam minh nght. Ban nght mét cach chu y trong doi song hang ngay
nén trong khi thién, suy nghi dién ra mot cach tw

dong. D4 l1a tai sao ban nén cd gang khdng bat tam phai nght

trong do&i sdng hang ngay.



Ban mudn nght 1a vi ham mudn. Néu ban ¢ gang khéng theo ham
mudn nay, sé ngay cang co it suy nghi hon, va bang cach doé, sé
khéng c6 van dé nhw thé. Néu nhw ban tuan theo ham mudn cla
minh, van dé sé lai tiép tuc. Viéc khéng suy nghi la c6 thé (khéng
khéng dwoc thé). Néu ban cé thé budng bé théi quen suy nghi thi
khéng can thiét phai nghi, nhitng y twédng tot sé tw ddng xuat hién.

Do la kinh nghiém cﬁe‘l ban than t6i. Trwéc khi hanh thién, t6i da luén
lubn suy nght. V@i thién, tQi da qé thé hi{eu réng suy nght la khdong
(co gi) hay ho, va khéng can thiét. Vi thé, t6i co

gang budng b théi quen suy nght nay va da lam viéc dé thanh
cong. D¢ la tai sao tam t6i dwoc tw do va rat cé stre manh.

Suy nght 1am cho tdm ban rén va khéng 6n dinh. Do tdi co thé

budng bo thanh cong thoi quen suy nght, t6i khong can phai nght
nira va nhirng y twdng tot xuat hién mot cach tw nhién va tw dong.

Di ngwoc lai ham muédn cia minh 1a ¢6 thé (khéng khéng dworc thé).
Trong d&i sbng hang ngay, khi ti lam céng viéc kinh doanh, viéc suy
nght la can thiét, do loai suy nghi kiéu nhu thé, tdi clr suy nght subt
ngay va khéng thé kiém soat théi quen suy nghi ctia minh.

Chi khi téi hanh thién, chi khi tdi nghe thay day thién cuda tdi, theo
thoi gian, t6i co thé budng bd thoéi quen suy nghi. Ciing nhw vay, ban
cling nén cb gang lam nhw thé. Khdng can thiét phai nghi. Thuc
hanh thién la tron ven (hay toan dién). Néu nhw

ban hanh thién, khéng can phai phu thudc vao bd néo cta minh,
khéng can phai nghi, khéng can phai phu thuéc vao t;én than minh.
Cw tiép tuc thwe hanh. N6 sé dap (rng moi mong muon cua ban.

Ban phai can dam budng bé moi hanh ddng cda than, khau, y. Luc
nay ban dang nghi vé viéc lam thé nao, lam cai gi. Sy



hiéu biét d6 Ia sai, la khéng tron ven. Ban phai cb gang hiéu lam thé
nao dé budéng bé moi hanh dong vé than, khau, y.

Sw chi day cda tdi chu y dén viéc 1am thé nao dé budng bd tat ca
moi hanh déng. D¢ la tai sao ban thwc hanh nhw thé naothi khéng
quan trong. Cai gi dién ra v&i ban, kinh nghiém gi ban c6 dwoec:
khéng quan trong, ban dang thwc tap & dau khéng quan trong. Liéu
ban c6 thé budng bd dworc tat ca cac hanh dong vé

than, khau, y; liéu ban cé thé budng bé dwoc téj[ cd cac hanh dong
cua minh hay khéng cling khéng quan trong. Néu nhw ban thyc
hanh theo mét cach hiéu quéa va dang dan, ban sé c6 kha

nang buéng bé moi théi quen, moi hanh ddéng cua minh.
Néu ban hanh thién khdng thanh cong, ban khéng c6 kha

nang budng bé théi quen suy nght va cac thoi quen ve than, khau
khac. Hay nght vé viéc budng bé tat ca moi hanh dong.

Pirng nght vé viéc lam céi gi va lam nhw thé nao — do khéng phai la
budng bd. D6 Ia ké hoach dé cang lam nhiéu hon. Néu nhw ban 1ap
ké hoach dé lam nhiéu hon, ban sé& cé kha ndng lam nhiéu hon
nhwng ban sé khéng c6 kha nang buéng bo théi quen cua minh.

C6 nhan, sé c6 qua. Khdng c6 nhan, sé khdng c6 qua. Téi khéng
chu y dén viéc tao nhan va hiém khi chd y dén qua. Ban bubn va
tam ban khoéng 6n dinh — ban lam gi? Ban nghi vé viéc sé lam gi.
Ban da quen v&i viéc nghi 1am thé nao dé drng qua

nhwng khdng nght dén viéc lam thé nao dé dirng nhan.

Téi chu y dén viéc dirng tao nhan va theo cach nay, sé khéng cé
qua. Do chung ta dang lam cac céng viéc théng thuwdng, chung ta
khéng hiéu vé tam. Do chung ta khéng thé dirng viéc kiém tién, do
chung ta khéng thé dirng viéc cw x& nhw nhitng ngudi khac — do Ia
tai sao sw hiéu biét ciia chung ta vé tdm khéng duoc sau.



Hay cb gang budng bd cac hanh déng cuia ban. Chung ta phai cd
gang buéng bd viéc sao chép nhirng ngudi khac. Bé lam dwoc nhw
thé, ching ta can phai sao chép Brc Phat va nhirng dé t&r ctiia Ngai.
Chung ta can phai lam céc viéc thién phap.

Theo cach nay, sw hiéu biét clia ching ta vé tam sé sau hon va tri
théng minh sé ngay cang cao hon.

Cau héi 24: Khi con buon ngu, nghi linh tinh va dau, 1am thé
nao dé con quan sat ma chi la chi-lam-ma-théi, chi-str-

dung-ma-théi, khéng v&i bat cir dinh mac nao?

Thién sw Ottamasara: Khi thywc hanh chanh niém, chung ta can
budng bo thoéi quen cuia minh. Cac théi quen cua chung ta dang
quay ray sy thyec hanh chanh niém.

Néu chung ta c6 nhirng théi quen manh vé néi chuyén, vé

cam nhan, vé suy nghi thi d6 sé la nhirng van dé trong khi hanh
thién. Do cac hanh ddng theo thoi quen, sy dinh mac vao suy nght,
ngl nghi va cdm nhan cang manh hon. Néu ching ta lam cai gi do
thwdng xuyén, no sé tré thanh théi quen.

Ngu nghi, suy nghi va cdm nhan la quan trong trong d&i sbng cla
ngwoi tai gia. Do chd y nhiéu vao nhitng hanh déng dé, chung ta
dinh m&c manh mé vao nhirng diéu d6. Néu chang ta khéng cd gang
budng bd thoi quen clia minh, nhirng van dé nay sé khong dirng lai
trong khi chung ta thyc hanh chanh niém.

Chung ta thich ngu, chung ta thich suy nghi va cam nhan, day
la nhirng thdi quen clia ching ta. Chung ta phai cd gang yéu quy Sw

That chi-lam-ma-théi, chi—sﬂ’-dung-mé-th{)i, chi-kinh-nghiém-ma-thoi
va chi-biét-ma-théi, khéng v&i sw dinh mac.



Chung ta c6 thé ngl nhung chung ta nén yéu quy Sy That rang chi
lam ma thoéi, khéng v&i s dinh mac. Chung ta cé thé

nght va ching ta cé thé cdm nhan nhung ching ta nén can than,
khéng dinh mac vao nhirng hanh déng nay. Bét‘ cw diéu gi chung ta
lam, chung ta khéng quen dé tam téi Sy That rang chi-

lam-ma-théi, chi-str-dung-ma-théi, khéng véi sw dinh mac.

Do sw dinh mac manh mé vao viéc ngd nghi, suy nghi va cdm nhan,
chung ta budn ngl, phdng tam, va chung ta cdm nhan trong phan
I&n thoi gian, nhwng néu chang ta khéng chanh niém, ching ta
khéng thé biét dwoc Sy That nay. Do dinh mac vao suy nghi, co sw
ham mudn suy nghi va chung ta quen v&i viéc suy nghi. Do dinh
mac vao cdm nhan, cé ham mudn cdm nhan & trong tdm cla chung
ta va chung ta cam nhan cai gi dé6 mét cach co y thirc va khéng co y
thure.

Chi khi thwe hanh chanh niém, chang ta sé hay biét dwoc vé

sw budn ngl, phdng tdm va cdm nhan cai dau. Néu sy dinh mé',c ‘
qua manh, chi chanh niém théi thi khéng thé giai quyét dwoc van de.
Chung ta phai chu y dén Sy That cua viéc chi lam ma thoi, chi st
dung ma thoi, khéng véi s dinh mac, va chung ta phai dirng sw chu
y dén viéc ngu, suy nghi va cam nhan.

Sv That chi-lam-ma-théi, chi-str-dung-ma-théi phai duwgc st

dung khong chi trong khi hanh thién chanh niém ma trong ca

doi sbng hang ngay clia ching ta.

Néu chang ta budn ngu trong khi hanh thién, ching ta co thé

hit mét hoi sau va manh. Ching ta cling c6 thé Sl’y’dung cac phuwong
phap khac ma chung ta da biét. Bang viéc chu y den Sy That chi-



kinh-nghiém-ma-thai, khong véi sw dinh méac, chiing ta phai co gang
tach ra (xa ly) khéi sy budn nga. Néu sw

dinh méac qua manh, ching ta phai kién nhan, sé can thoi gian.

Va ching ta phai st dung cac phwong phap khac ma ching ta da
biét. Chung ta phai chéng lai sy budn ng theo nhirng cach khac
nhau. Chung ta khéng nén tuan theo ham mudn la 1én

giwdng, di ngl. Néu ching ta khéng khang cw, ching ta sé ng
ngay trong thoi thien. Ching ta 1a nhirng nguwdi mac sai lam nay, vi
thé, chinh chung ta phai stra sai. Bén canh dd, chung ta phai co
gang budng bé théi quen chu y vao sy budn ngu.

Do sw dinh méc vao suy nghi, tdm cua chung ta hau nhuw lién tuc
phong di. Néu chung ta khéng chanh niém yé b,én t‘hén, chung ta sé
khong thé biét vé Sy That nay. Dé giai quyét van dé

nay, ching ta phai nhd dén Sy That chi-st-dung-ma-théi, chi-

kinh-nghi@ém-ma-théi, khéng v&i sw dinh mac va ching ta sé xa

ly khoi tam suy nghi. Bén canh d6, chung ta cling can dirng lai
nhirng suy nght khdng can thiét.

Bang viéc suy nghi, ching ta dang tin vao tdm va vao suy nghi cla
minh. Strc manh ctia bd ndo va hanh dong suy nght la khéng tron
ven. Chung ta nén dat niém tin vao Sy That rang chi

st dung ma théi, chi lam ma théi, khédng véi sw dinh méc, va tin vao
sw thire hanh chanh niém cung v&i xa ly. Str/c manh ctia Sy

That chi-lam-ma-théi, chi-str-dung-ma-thoi, va sy thirc hanh chanh
niém cung v&i budng bo la tron ven va khéng gi¢i han.

Néu ching ta dat niém tin vao Sy That va lam cac viéc thién phap,
chung ta sé c6 nhirng y twédng tot hon va nhirng suy nghi



tot hon.

Chung ta muén thay, mudn nghe, mubn ngti, mudn ném va muén
nghi la do sy dinh mac vao cac cam giac. bé giam dinh mac, chung
ta khéng nén tuan theo nhirng ham mudn cuda minh.

Chung ta nén kiém soat cac hanh déng nhin, nghe, ngli, ném, xuc
cham va suy nghi. Néu ching ta khdéng gilr gi¢i va lam cac thién
phap thi s& khd ma kiém soat ban than va cac hanh déng ciia minh,
s& ngay cang c6 nhiéu dinh mac hon.

Do sy dinh mac kién ¢, chiing ta mudn thay bat ctr cai gi co thé
dwoc thay, chung ta mudn nghe bat cr gi c6 thé duwoc nghe.

Do thoi quen nay, ching ta ¢ sy dinh mac kién cb vao cac cdm
giac. Ham mudn cam nhan diéu gi d6 luén xay ra.

Chung ta phai chiu dwng nhirng cam giac dau tram trong trong khi
thién la do nhirng théi quen va dinh mac cua minh.

Chuing ta khéng thé kiém soat ham muédn va cac théi quen ctia minh,
do l1a tai sao chung ta phai chju dau. Bang viéc nhé dén Sy That chi-
str-dung-ma-thoi, chi-kinh-nghiém-ma-théi, khéng véi dinh mac,
ching ta nén buéng béd théi quen cia minh. Khi ching ta cdm thay
dau trong thoi thién, ching ta nén nhé dén Sw That chi-kinh-
nghiém-ma-théi, khédng véi si dinh mac va ching ta phai cd gang xa
ly khoi cai dau. Chung ta cang budng bd théi quen ctia cam giac,
cang it dau hon trong thoi thién.

Trén thwc té, Sy That la Ban Chéat Vo Thuwong Goc.

Hanh déng ngu nghi, suy nghi va cam nhan la nhirng strc manh
nguy tao ctia Ban Chat Vé Thuwdng Goc. Khéng cé t6i, khéng cé
ban, khéng c6 ai d6, khdng c6 cai gi dé. Vi khéng biét Sy That,
chang ta dang Iam hiéu ban than va cac hanh déng cla chiung ta 1a
thuwc tai.



Cau héi 25: Con la mdt ngw®i méi (hanh thién). Thién sw

nhac rat nhiéu dén sw chanh niém va budng bé. Trong khi hanh
thien, dét nhién con kinh nghiém mot mui rat khé chiu va tam
con phan trng rat nhiéu. R6i con nh& mui chi la mui.

Tam con an tinh lai mét chat va roi khéng c¢é phan trng niva.
Day c6 phai la moét loai chanh niém cung v&i sw xa ly?

Thién sw Ottamasara: Biét mui chi 1a mui 14 ding nhwng chwa tron
ven. Néu chung ta khéng thé budng bd y niém vé cai gi do, ching ta
sé& hiéu I[Am mui la mot cai gi dé. Hiéu Iam cai gi dé hay ai d6 1a thyc
ciing la mét sy dinh méac. Do dinh mac vao ai dé hay cai gi do,
ching ta quen chu y dén cai nay, céi kia hay dén ngudi nao dé. Do
s dinh méac vao chung sinh hay khéng phai ching sinh (cac dd vat),
chung ta quan tdm dén céc van dé

va con nguoi. Néu ching ta quan tdm dén mui hay vi thi d6 ciing 1a
dinh mac. Néu ching ta khong thé xa ly khéi mui, thi viéc biet mui I3
mui sé khdng phai la hiéu biét dung hay s xa ly.

Cau hoi 26: Vay cai gi la ban chat that a?

Thién sw Ottamasara: Vé mat ban chat, cé hai loai Sw That Géc.
Mot 1a Ban Chét Vo Thuwong Lubn Mé&i va hai la Ban Chat

Ludn Ludn Thwéng Hang.
Vi khoéng biét dén Sw That Géc, co sy hiéu lam [a tam cua t6i.
Chung ta nghi ban than minh la thyc tai. Chung ta nghi tri tué

clua minh la that. Chung ta nght cai ching ta biét la thwe tai. D6 1a
b&i vi khéng biét Sy That Géc.

Bé biét duwoc Sy That Goc, chiing ta phai hanh thién, ching ta phai
str dung cudc song cua minh, tri théng minh ciia minh, khéng phai vi



lgi ich ca nhan. S dung tri thdng minh cho lgi ich ban than khéng
phai la viéc thién phap. Str dung tri thong minh khong phai cho mét
vai ngwoi ma la cho tat ca, khong vi mét so

nguwdi gidi han ma cho tat ca, thi nhw thé méi a 1am viéc thién phap.

Piéu chung ta nén lam Ia hanh thién, gilr gi¢i va lam viéc cho nhirng
nguwoi khac. Bén canh do, trong khi lam nhuw vay, chung ta khong
nén chu y dén tam va than, coi tam va than la thyc tai.

Chung ta khéng nén chu y dén két qua, dén thoi gian hay noi chén.

Chu y 1a do dinh mac. Bé duoc tw do khdi bat ky dinh mac nao,
ching ta nén cb gang budng bé théi quen cla minh. C6 rat nhiéu
thoi quen trong méi nguwdi. Chung ta dang st dung cac théi quen
ctia minh. Chang ta chap nhan ban than va cac théi quen nhw 1a
thwe tai. Day [a mot y niém sai lam.

Chung ta nén Iam céc viéc thién phap. Ching ta nén cb gang buéng
bd céac théi quen ctia minh. D& lam dwoc nhw thé, ching ta khéng
dwoc nghi vé ban than minh. Chang ta phai s& dung cudc séng cla
minh va tri théng minh ctia minh nhwng khéng dac biét cha y dén tri
théng minh ctia minh, khéng ndm gilr vao ban than hay vao nguoi
khac.

Moi ngudi cé thé danh sy cha y dac biét dén sw hiéu biét dung dan,
chu trong dén sw hiéu biét dung dan, diéu do 1a co thé. Sy hiéu biét
dung la chi-dé-lam-ma-théi, khéng phai dé chéi bé va khéng phai dé
dinh méc. Khéng quén s hiéu biét dung nay va lam viéc thién phap
cang nhiéu cang tét, dé la diéu co thé.

Néu ban quén sy hiéu biét diing nay, ban sé& lam viéc thién phap voi
sw hiéu biét sai lam, v&i y niém vé “16i”. Sy That khdong phai la ai do,
cai gi do, chi la Ban Chat V6 Thuwdong Lubn Méi.

Dé biét dwoc Ban Chéat Vd Thuwong Ludn M&i, ban phai cb



gang budng bd sy déc biét chu y vao ching sinh hay khéng phai
chung sinh (cac do vat).

Néu ban quan sat cac hanh déng vé tdm ctia minh, ban sé

thay tdm ban dang lam viéc v&i cac chang sinh hay khéng phai
chung sinh (cac do vat) va luén ludn ban ron véi cai gi dé hay moi
thtr, ai d6 hay moi ngudi. Do la thdi quen cd. Béng viéc lam cac viéc
thién phap, ban khéng dwoc st dung théi quen dé va theo cach nay,
ban dang lam cac viéc thién phap mét cach dung dan.

Lam cac viéc thién phap v&i nhikng théi quen cta minh, dé khéng
phai la dang theo Con Puong Trung Pao.

Lam viéc thién phap ma khéng dat trong tdm xoay quanh ai dé hoac
cai gi, dé la theo Con Duwong Trung Pao. Ban phai kiém soat hanh
ddng vé tdm cha minh. Ban phai kiém soat hanh ddng cua tam voi
sy hiéu biét dung. Néu nhw ban khéng thé

kiém soat hanh dong cua tdm, no6 sé s dung thoi quen ci, tin moi ,
thtr la thyee, mang tinh ca nhan, cam xuc, cam nhan, suy nghi va biét
(cho) la that. Do khéng phai la hiéu biét dung.

Khi ban dang lam cac viéc thién phap khéng voi sy hiéu biét dung
thi c6 su sai lam & do. Loi day cua t6i chuyén vé lam cac viéc thién
phap khéng v&i sv sai lam. Dé sira sai, ban phai co

gang khong tuan theo ham mudn ctia minh. “Téi mudn lam diéu nay”
hay “t6i mudn & day”. Bay la ham mudn cua chung ta. Cé nghia la
tdm dang nam gitr vao noi chén hay phuong phap.

Thoi quen nay la sai. Ban c6 thé & day, ban cé thé lam diéu ban
mudn, nhwng ban phai ¢ khéng ndm gilr vao cai gi dé hay ai d6. Sw
That Nguy Tao dwdng nhw 1a thwe do khdng biét dén Ban Chat Ludn
Ludn V6 Thudong.

Téi, ban, dan 6ng, dan ba...tAt ca déu 1a Sw That Nguy Tao.



Chung ton tai do khdng biét Sw That Gdc. Tt ca ching ta la Sy
That Nguy Tao. Chung ta dang séng mét cudc séng nguy tao.

Sw That Nguy Tao thi khéng phai 1a Goc. N6 sé sinh ra mét 1an va
diét di mot 1an. Sy That Géc thi luén khéng dbi, khéng dau, khoéng
cudi. Sy That Géc ludn Bung, khéng bao gié thay dbi. Do dinh mac
vao Sy That Nguy Tao, ching ta khéng thé hiéu dwoc Sw That Géc.
Do 1a tai sao can thiét phai xa ly khéi cudc sdng va tam cdia minh.

DPéi voi téi, do toi biét Sy That Nguy Tao & nguy tao, t6i khdng can
phai lo lang vé ban than minh va vé nguwéi khac. Sy

hiéu biét nhw thé c6 strc manh. D6 1a tai sao tit ca hanh ddng cua
t6i dwoc lam véi sir dung sw hiéu biét dung, nhd sirc manh cua s
xa ly.

Cau héi 27: Con muon hoc thién ciing nhw lam trong séng tam
con nhwng con e ngai bat dau vi ng’; hoan toan doi lap v&i moi
thir ma con dwoc day tir thei tho au.

Thién sw Ottamasara: Do théi quen truyén thong ctia minh ma
chung ta mudn nam gilr cai gi dé. Bo la tai sao néu nhuw ban khéng
tin vao than minh thi ban sé& dat niém tin vao tam minh.

Chung ta dang nadm git» tdm nhw la cta riéng minh. Néu nhuw

ban c6 thé chip nhan réng moi nguoi chi 1a Sy That Nguy Tao, né
sé khong anh hwéng den ban. Va roi, moi thir kinh nghiém sé khong
anh hwdng dén ban nira. Bat clv diéu gi dién ra v&i ban hay voi
ngwoi khac sé khéng quan trong.

Khi Tri Tué Gbc xuat hién, né sé rat coé sivc manh. Tri Tué

Gbc biét vé Sy That Goc va Sy That Nguy Tao. Bay gio tat ca



chung ta dang str dung Sy That Nguy Tao nhwng chung ta khéng
biét vé Sy That cla Sy That Nguy Tao la do khéng c6 Tri Tué Goc.
Néu c6 Tri Tué Gbc, ban sé& nghi vé moi nguwdi va sw

hiéu biét ciia ban sé dwoc thay dbi.

Gi® day ban chi co thé nghi vé ban than minh, ban la nguwdi duy
nhat. Pbi v&i Sw That Nguy Tao, ban la duy nhat. Bbi véi Tri Tué
Géc, ban tré thanh moi nguwoi. Ban sé hiéu nhw thé, do la tai sao
ban tr& nén c6 sirc manh. Khéng phai chi riéng minh ban ma la moi
nguwoi. Ban co thé giip moi nguwdi. Gier day ban

nghi vé& ban than minh, vi thé, ban Iam viéc d&c biét cho ban than
minh. Néu nhw ban hiéu rang ban la moi ngui, ban co6 thé

lam viéc cho moi ngwdi va néu ban c6 thé gidi quyét van dé do, ban
cling c6 thé day nguoi khac lam thé ndo dé giai quyét van dé, lam
thé nao dé hiéu dwoc Sy That Géc. Cong viéc cla téi chuyén vé day
lam thé nao dé giup d& nguwdi khac hiéu nhw

vay. Nhirng cong viéc khac khdng quan trong nhw thé. Mac du toi
lam rat nhiéu viéc thién phap, nhwng viéc dac biét cla t(“;i la giup
nguwdi khac co sy két ndi voi Sy That Goc va Tri Tué Goc.

Cau 28: C6 phai tinh yéu 1a mét dang khac cia sw dinh mac hay
la né van quan trong?

Thién sw Ottamasara: Néu ban cé thé xa ly khéi sy dinh mac do,
ban sé hieu vé tinh yéu thyc sw. Tinh yéu thwe sy ¢ nghia la tinh
yéu Goc. Tinh yéu cua me la tinh yéu nguy tao.

Néu ban khong biét Sy That Goc, ban c6 thé nghi rang Sy That
Nguy Tao la tét. Néu c6 sw so sanh gitba Sy That Nguy Tao va Sw
That Goc, ban sé biét nhwoc diem cia Sy That Nguy Tao.

Tinh y&u ctia me ciing can thiét nhwng so sanh v&i Tri Tué Géc, (Tri
Tué) ma biét vé tinh yéu Goc, né kha la doi lap.



Tri Tué Gbc sé biét Sw That Nguy Tao 1a Nguy Tao. Ciing nhw,thé,
Tri Tué Gbc biét vé Ban Chat Vé Thuwdng Thwe Sw va Ban Chat
Thwong Hang.

Bay gi&’ ban (van) phai nghi vé cugc song clia minh, (nhwng) néu
nhw ¢co6 Tri Tué Goc, sé khéng can nghi vé cuéc song cia minh la ¢co
tam quan trong thwc sy (nira). Do st dung tri tué

Nguy Tao, ban dang nghi vé ban than minh. Moi ngu®i déu nhw

nhau. Do strc manh cua Svw That Nguy Tao la gi&i han, né nghi

vé ban than minh. Strc manh cla Sy That Gbc 1a rat Ién, n6 nghi vé
moi ngwdi, no kha la doéi lap so va&i Tri Tué nguy tao.

Can thiét phai xa ly khéi moi thir. Néu ban cé thé xa ly, strc manh
cua sw xa ly do cé the tao ra dwgc sw két noi v&i Tri Tué

Gbc, (Tri Tué) tron ven va hoan hao.

Cau hoi 29: Vay thi & trong Sw That Géc, Tri Tué Géc, ciing c6
tinh yéu ...nhwng khéng phai la tinh yéu nguy tao?

Thién sw Ottamasara: Dlng vay, tinh yéu Goc thi khéng phai 1a sy
nguy tao. Tat ca nhirng sw nguy tao co thé bi pha hdy. Sy That Goc
khéng thé bi pha hay.

Cau héi 30: Con khong thé hanh thién t6t dworc, béi vi con van
khong biéet tap trung vao cai gi.

Thién sw Ottamasara: Van dé 1a & chd co6 sw dinh mac vao cai gi
do. Vi vay, ban c6 thé tap trung vao sy hieu biét dung do.

Ban can cai gi dé do dinh mé&c vao cai gi d6. Ban can ai dé, dac biét
la ban than minh, do sy dinh mac vao mét ngw&i nao do.

Néu nhw ban c6 thé xa ly, ban sé& khéng can ban, khéng can céi gi
doé. Theo cach nay, n6 la hoan hao, né la tiep dien. Khéng can ai do



ho&c cai gi d6. Khi ban dang hanh thién, chi tap trung vao sw hiéu
biét dung. Ban da quen v¢i viéc chu y vao ai do hay cai gi do, do la
tai sao co sw dinh mac vao cai gi d6 hay ai do va tai sao ban can
phai co cai gi dé tap trung vao. Théi quen dé can phai dwoc budng
bo.

Hay chi thay dbi théi quen clia tdm. Hay chi nght vé sy hiéu biét
dung. Hay chi nghe 1&i day cua B¢ Phat va caa toi. Birng quén 10
day cua t6i va theo cach nay, ban sé c6 kha nang xa ly khai cai gi
do, ai d6. Ban dirng nghi vé ban than minh qua nhiéu. Khéng phai
chi c6 minh ban. Pay la théi quen cia moi ngudi, do la tai sao moi
ngwoi phai budng bo théi quen do.

Cau héi 31: Khi tham va san sinh khé&i, doi khi thé, déi khi vi té,
lam thé nao dé quan sat n6?

Thién sw Ottamasara: Tham (lobha) va san (dosa) la nhirng dinh
mac. Néu chung ta cha y dén ban than minh, dén hanh déng cua
minh, dén cai minh biét, ching ta s& khong thé biét dwoc vé sy dinh
mac. Chu y dén sw thwe hanh chanh niém ciing 1a dinh méc. Chung
ta chi co thé biét vé hanh thién ma lai khéng thé biét vé sw dinh mac.
Néu chung ta chi y dén phwong phap, ching ta chi cé thé biét vé
phwong phap ma khéng biét dén sy dinh méc. Néu chung ta hirng
thu néi, chang ta cé thé

biét vé dieéu chiing ta néi ma khong biét vé sy dinh mac dang dién ra
trong minh. Do sy dinh mac vao Sy That Nguy Tao, bao

gdm ban than minh va nhirng hanh ddng ctia minh, ching ta khéng
thé biét rang dang c6 sw dinh méc vi té & d6. Néu chung ta co6 thé xa
ly khéi ban than va cac hanh déng ctia minh, ching ta ¢ thé thay
sy dinh m&c mét cach ré rang.

Chuing ta can thay dbi sw chu y tir ban than va cac hanh déng cta
minh sang Sy That chi-str dung-ma-théi, chi-lam-ma-théi, ma khéng
dinh mac. Do dinh méc, ching ta chi biét vé ban than va cac hanh
ddng ctia minh. Néu ching ta c6 thé xa ly khai ban than va khéi cac



hanh dong cta minh, ching ta sé thay sy dinh mac lién tuc (hét sy
dinh mac nay dén sy dinh mac khac).

Cau héi 32: Con nghi sé con lau nira con méi hiéu. Cé cach nao
ngan hon khéng a?

Thién sw Ottamasara: Ldi day clia téi khdng chi 1a gido ly ma né
duoc két hop cling véi cac hanh ddng xa ly. Mac du téi dang 1ap
nhiéu trung tdm khac nhau, hét trung tdm nay dén trung tdm khac,
nén tang (cha céac trung tdm do) khac v&i nhivng trung tdm khéac
(khdng phai ctia Thién sw). Cung va&i thdi gian, sw khac nhau gilra
trung tdm cua tdéi va cac trung tdm truyén thdng khac sé ngay cang
rd rang hon.

Nhwoc diém cla cac trung tdm khac 1a ¢6 sw dinh méc vao cai gi
do. bé giai quyét van dé do, t6i da 1ap ra trung tdm cla minh nhw
thé nay. T6i da tirng day 5 ndm trwdc khi téi bat dau thiét 1ap trung
tam cda chinh t6i. Vao lac do, cdn khé khan cho thién sinh hanh
theo cach cla t6i b&i vi ho ¢ thé nghe 1 day cua t6i nhwng khéng
c6 dia diém thwdng tra dé & va thwe hanh, vi thé ho dén tivng ngay
va theo téi di tr nha nay dén nha khac, dén nhirng noi ma toi day.
Ho phai di va & tai cac trung tdm thién khac va tdm ho bj anh hwéng
b&i cac truyén thdng khac dé, vi thé, t6i quyét dinh 13p ra trung tam
thién ctia minh. Sau do, t6i sap xép nd khéng gidng nhw cac trung
tam truyén thdng vi t6i biét nhwoc diém cla cac trung tdm truyén
thdng do.



SU THUC HANH XA LY
THIEN SU U.OTTAMASARA
Phan II

Ngweéi dich: Lan Nanika

TRUYEN THONG VA CON PUONG TRUNG PAO THUC
sy

Cau hoi 33: Cai gi la gia tri cia nhirng nghi Ié nhw quy
lay, mac nhirng quan ao riéng biét (cua trwong thién) va co
nhirng khoang thi gian ¢6 dinh cho viéc hanh thién?

Thién sw Ottamasara: Ciing twong tw nhw viéc chao hdi
trong xa hdi, bang cach bat tay hay cwdi, d6 1a nhirng phong tuc
clia con nguoi, cling nhu thé véi nguodi Ién tudi va cac vi su.
Ngay ca gilra cac sw v&i nhau, chang téi cing phai danh 1€
nhirng vi I&n hon. Pay la phong tuc trong Phat gido. Néu nhuw
chung ta khong lam nhw thé, Phat gido sé& bién mét. Pay 1a
phong tuc clia ngwdi Myanmar, ciia ngudi Trung Qudc, nhw vay
do cling |a phong tuc trong Phat gido. Piéu d6 |a can thiét. Thoi
quen nay phai dwoc lam ma khéng cé sw dinh mac. Quy vi can
cd gang dé chi lam ma théi, véi sy xa ly. Van dé 1a & chd (co
sw) dinh mac, do dinh mac ma khéng lam nhw thé, thi sé khé
cho nhirng nguwdi moi bat dau (hanh thién hay hoc Phap) danh
|é Plrc Phat, danh |é cac vi Trwdng |do, cac Sayadaw, tuy nhién,
hau hét Phat tr dang lam véi sy dinh mac. Diéu ho dang lam 1a



S THWC HANH XA LY

THIEN SU U.OTTAMASARA

Phan lI

Ngw&i dich: Lan Nanika

TRUYEN THONG VA CON BUONG TRUNG DAO THUC
Sy

Cau héi 33: Cai gi la gia tri cia nhirng nghi I1é nhw quy

lay, mdc nhivng quan &o riéng biét (cua trwong thién) va cé
nhirng khoang thi gian c6 dinh cho viéc hanh thién?

Thién‘su’ Ottamasara: Ciling twong tw nhw viéc chao hdi trong xa
héi, bang cach bat tay hay cw&i, dé la nhirng phong tuc cua con
ngwoi, ciing nhw thé voi nguwoi Ién tudi va cac vi suw.

Ngay cé gitra cac sw v&i nhau, chung ti cling phai danh 1é
nhirng vi I&n hon. DAy 1a phong tuc trong Phat gido. Néu nhw

ching ta khéng 1am nhw thé, Phat gido sé bién mat. Pay Ia phong
tuc cla ngwdi Myanmar, ctia ngwdi Trung Qudc, nhw vay dé ciing 1a
phong tuc trong Phat gido. Diéu dé la can thiét. Théi quen nay phai
duwoc lam ma khéng cé sy dinh méac. Quy vi can ¢b gang dé chi lam
ma théi, véi sy xa ly. Van dé 1a & chd (co6 sw) dinh mac, do dinh mac
ma khéng lam nhw thé, thi s& kho cho nhivng ngwdi méi bat dau
(hanh thién hay hoc Phéap) danh |1& Birc Phat, danh I1& cac vi Trwdng
|30, cac Sayadaw, tuy nhién, hau hét Phat t& dang lam v&i sw dinh
mac. Diéu ho dang lam Ia

ding nhwng lam voi sy dinh méac thi lai 1a van dé. Quy vi phai co
gang dé chi lam ma thdi. Néu quy vi khéng lam nhw thé (chi



lam ma thai) thi la sai.

Néu nhw cac Phat tlr khéng tuan theo nhirng quy dinh, thién sinh
khéng thién, nhw thé 1a sai. Con néu ho dang hanh thién véi sy dinh
mac vao ban than va vao hanh déng ctia minh thi dé la sai. Quy vi
khéng hanh thién thi 1a mét sai lam va dinh méc vao viéc khéng
thién cling Ia mot sai ldam. Quy vi co thé

mac rat nhiéu sai lam, dé la vi sao sy dinh mac sé ngay cang manh
hon. Quy vi cd gang danh |1& Pirc Phat va cac vi sw, hay quy vi cb
gang hanh thién la quy vi dang slra sai viéc khéng tén kinh nhirng
ngudi dang tén kinh. Nhwng tham chi khi quy vi ¢ thé danh 1& Phat,
Phap, Tang, sw dinh mac van con trong tdm quy vi. Cai sy dinh mac
do sé pha hdy nhivng hanh déng dung dan cta quy vi. Néu quy vij
khong thé xa ly, quy vi khong thé tin Birc Phat hay bat ci cai gi khac
dwoc.

Céch thire hanh thién, cach thirc quy lay cé thé khac nhau twy

thoi nay sang thoi khac, noi nay dén noi khac nhwng dieu do cling
khéng phai dé dinh mac. Néu nhw quy vi dang &

Myanmar, quy vi phai theo Phat gido truyén théng Myanmar.

Néu‘quy vi dang & Thai Lan, quy vi phai c6 kha nang theo Phat giao
truyén thdng Thai Lan. Diéu dé 1a can thiét. Dé khéng choi

bé truyén théng, quy vi phai theo va dé khéng bi dinh mac
Véo‘die*u,dé, quy vi phai chanh niém. Néu nhw quy vi thich (mét)
truyén thdng nay thi la sai, néu nhw quy vi khéng thich cac truyén

thdng khac thi ciing la sai. Quy vi phai c6 kha nang chi

st dung ma théi, ma khéng dinh mac. Van de khong lién quan dén
th&i gian, noi chon hay cach thirc ma chi lién quan dén sw

dinh méac trong tam.



Muc dich cua viéc lam cac thién phap: muc dich cua viéc
lam thién va tranh xa bat thién, thanh loc tam la dé tw do
khdi vé minh va tham ai, tw do khdéi sw khéng giac ngé, tw
do khai ta kién va dinh mac.

Mét céch truyén thong, ching ta dang s dung ta kién. Chung ta
dang dirng vé mot phia. Nhw quy vi c6 thé dirng vé phia phu

ni¥ va téi dirng vé phia dan 6ng. Néu quy vi thay loai vat, quy vi
dirng vé phia cda loai ngwoi. Ching ta luén ding vé hay dai dién
cho mét phia. D6 la dinh mac - dinh mac vao ai dé hoac cai gi do,
nhw thé |a sai. Sy that la: Khong co cai gi d6, khdng cé ai do, chi la
Ban chat Vo thwong Ludn Méi.

Quy vi phai xa ly khéi ban than va khdi cac chung sinh khac.

Quy vi phai xa ly khoi ban than va khoi moi nguwoi cling nhw khoi cac
loai vat. Quy vi phai xa ly khéi tat ca chung sinh cling nhw

khéng phai ching sinh (hay cac sinh vat séng va cac dé vat).
Néu ching ta thay cadi cay, thay bau tréi, do la cdi thay tor

goc nhin cuda cdc loai hiru tinh. D6 14 tai sao bat cr diéu gi chung
ta lam, c6 sw dinh mac cho la cai gi do, ai do.

Muc dich ctia hanh thién, con dwéng ctia Dirc Phat la dé tw
do khdi s dinh mac ndi tai, bén trong tam. Hau hét nhirng sw

chi dancua toi 1a vé sy hiéu biét dung nhuwng t6i khéng thé giai thich
chi tiét, tdi khéng thé giai thich mét cach hoan toan. Quy vi



phai cb gang chap nhan sw hiéu biét nay va cb gang lam cho né tr&
thanh sw hiéu biét clia chinh minh. Bay gi& quy vi ¢6 tri théng minh
ctia minh. Quy vi cé thé sir dung né vi quy vi s& hiru né. Cling nhw
thé, néu nhw quy vj cé hiéu biét dung cda chinh minh, quy vi sé
dwoc binh an. Sy that 1a Hoan hao, Sy that [a Thwdng hang, vi thé
néu quy vi s& hiru S that, quy vi sé dwoc an toan, quy vi sé dn
dinh, cudc sdng va tdm cla quy vi s& 6n dinh. TAm cda quy vi sé tw
hoan thién chinh no.

Néu nhw quy vi khéng biét Sy That, tdm cGa quy vi can cai gi d6 -
cai gi do de nhin, cai gi dé dé nghe, cai gi dé de nghi. Sé

c6 rat nhiéu ham mudn trong tam cda quy vi. Néu nhw quy Vi
khéng biét Sy That, sé cé rat nhiéu ham mudn xuat hién trong tam.
Khdng co ai la hoan hao ca. Khéng co gi la hoan hao ca.

Chi co6 Sw That la hoép hao. Sw That ciia Ban Chét V6 Thuwdng
Ludn Méi la thwdéng hang va hoan hdo. Quy vi can phai cd gang dé
biét Sw That.

Rat kho dé quy vi tw minh thuc hanh. Chiing ta can sy gitp d& cla
Phat, Phap, Tang. Chung ta phai & gan Blrc Phat.

Chung ta phai & gan Gido phap cua DBirc Phat. Ching ta phéi &

gan nhirng ngwdi dé t&r ciia Dirc Phat va theo cach dé, chung ta co
thé xa ly khai ban than va khoi nhirng théi quen cda minh.

Trong Phat giao, kha nang sir dung moi tht» theo cach dung, chi st
dung ma thdi, la quan trong. Trong d&i s6ng hang ngay, thirc an, chd
@, strc khde 6t va sy giao duc la quan trong.

Trong xa hoi, ¢o rat nhiéu thi 1a quan trong. Néu quy vij theo Con
dwdng Trung dao thi nang lwc, tri théng minh va tri tué cé kha nang
sty dung moi thr ma khéng dinh mac, la quan trong.



O day, tai trung tdm nay, ching t6i chao don moi ngudi. Moi nguoi
déu duoc chao don. Nguoi gia, nguoi bénh, du cho xau hay tot, tat
ca deu duoc chao don. Tbi huan luyén moi ngudi &

day dé co6 kha nang s dung cudc song theo mét cach dung dan: chi
str dung ma ’ghéi, ma khéng cé sw dinh mac. Quy vi c6 thé dm hoac
gia nhuwng diéu dé khdng phai la van dé. Quy vi

phai c6 kha nang lam céc thién phap véi cudc sdng clia ngudi bénh
hodc ngudi gia. Quy vi phai co thé 1am cac thién phap; quy vi phai
tranh xa cac bat thién phap. Dé tranh xa bét thién phap, quy vi phai
thanh loc tam. Diéu dé la quan trong. Quy vi

c6 thé tré va khoe nhuwng néu quy vi khdng cé kha nang lam thién
phap; tranh xa bat thién phé‘p va thanh loc tdm; cudc sOng cua quy Vi
khéng tron ven. Chung t6i can lam cac thién phap.

Chung téi can tranh xa bét thién phap. Chang t6i can thanh loc tam.
Chung téi can cac hanh ddng dung dan, khéng phai la nhirng con
ngwdi dung dan, khéng phai la nhirtng con ngu®i khde manh. Con
nguwoi khée manh khéng quan trong. Nguoi tré

ciing khédng quan trong. Chung téi cAn hanh dong. Sé rat tét néu quy
vi tré, khde va cling c6 kha ndng lam thién phap, tranh xa bét thién
phap va thanh loc tam. Sé& tét hon néu quy vi hoan thién ca vé nang
lwe tam va than vat ly.

Cau 34: Con van con muon di du lich. Con nghi dé la diéu con
nén lam.

Thién sw Ottamasara: Ban phai c6 gang xa ly. Hanh déng dung
dan nay khéng thé duoc thue hién ngay 1ap tirc. N6 can thoi gian.
Ban phai kién nhan. Hién tai, ban cé sw dinh mac vao cac hanh
ddng hang ngay, vao cong viéc clia ban, do 1a cai ban can xa ly. Ban
khéng co sy Iyra chon nao khac hon la lam nhw

thé dé tré nén san sang. Bay gi® ban van chwa sin sang dé



theo Con duong Trung Bao. Ban phai co gang. Ban phai chuan bi
dé san sang. Ban phai chuan bi cho Con Budng Trung Dao.

Xa ly khéi ban than, khoi cong viéc, khoi cac thoi quen, day la muc
dich, la muc tiéu cudi cung.

Cau 35: Con muon di theo con dwéng riéng ctia minh.
Ngay lic nay thi do la diéu con nghi con nén lam.

(C6 1€ nguoi hdi la mét nguoi dang tinh nguyén ¢ tai trung tam
Thabarwa)

Thién sw Ottamasara: C6 nhirng nhwoc diém & day. Co sw

khéng toan ven & day. Tai sé khac phuc...ching ta cung nhau giai
quyét van dé bang cach theo Con dwdng Trung Dao. Tinh hinh hién
tai & trung tdm nay hién nay da kha la khac so véi tinh hinh trong
qua khtr. Trong qua khtr, tinh hinh thyec sw la té hon.

(Khi d6,) Ba ¢6 rat nhiéu van dé va rat nhiéu nhu cau thiét. T4t ca
chung ta da tivng gidi quyét nhirtng van dé dé bang cach theo Con
Puwdng Trung PBao. Téi dang lanh dao nhém va trung tdm nay, do la
coéng viéc kho khan. Khi cac ban hanh thién, cac ban phai séng cudc
sbng cta minh, cac ban phai stra cac 16i ciia chinh minh v&i sw gidp
dé cua Phat, Phap, Tang. Khi cac ban dang lam viéc cho nhirng
nguoi khac, cac ban cling phai lam nhw thé - cac ban phai lanh dao
mot nhém nguwdi va ciing phai lam nhw thé ( stra 16i). Téi tin twéng &
sy thanh ¢dng cda Trung tdm nay. T6i tin rang trung tdm nay sé
ngay cang tt Ién bang viéc lam cac thién phap. Téi khéng thé thay
doi thé gidi nhwng téi co thé thay déi ban than, téi co thé thay dbi noi
nay, tru xuw

cua téi, toi co thé thay dbi ngudi cua t6i. D6 1a diéu chung ta co thé
lam. Vi thé, néu mdi chang ta co trach nhiém lam nhw vay, thé gidi
nay sé ngay cang binh an hon. Bac biét chung ta c6 trach nhiém voi
ban théan, v&i gia dinh va v&i xung quanh. Theo



Con dwéng Trung Pao 1a con dwdng duy nhéat dé lam nhw vay.

Cac ban phai c6 kha nang theo Con dwdng Trung Pao cho chinh
minh thi nhirtng nguwdi khac méi theo ban.

Néu cac ban cé kha nang theo Con Pwdng Trung Pao, nhirng nguoi
khac sé theo cac ban, va theo cach nay, cac ban cé thé

huédng dan ho. Khi téi hanh thién, téi theo con dwéng ctia Birc Phat
v&i sw giup d& cda nhirng dé tlr ctia Plrc Phat. Va réi, néu chung ta
dang lam dung, nhirng ngw&i khac sé theo chung ta va chung ta co
thé hweng dan ho dé (ho)cé kha nang theo Con dwéng Trung Dao.
D6 1a tién trinh tw nhién. Cac ban phai c6 kha ndng lam diéu d6 mot
cach thanh céng. Do la trach nhiém thwc sy cia moi ngudi tai thoi
diém hién nay. Tinh hinh (& trung tdm) nay chwa hoan thién vi trung
tam nay ma&i cé 6 ndm hoat dong, van con rat tré, khong thé so sanh
v@i cac trung tdm khac. Cac trung tdam khac da 10, 20, 30, 40 nam.
Ho da di vao 6n dinh. Ho da trwdng thanh. D6 1a ly do tai sao con rat
nhiéu diéu can thiét & trung tdm cda chung ta.

Néu nhw céc ban hanh thién & day, cac ban cling sé giai quyét van
dé nay. Céac ban c6 lién quan dén van dé nén céac ban c6 kha nang
giup d& vwot qua nhivng khé khan. Néu nhw céc ban tiép tuc hanh
thién, cac ban khéng thé tranh khéi kinh nghiém nay, cac bansé phai
kinh nghiém né Iuc nay hay luc khac. Cac ban nén c6 kha nang giai
quyét van dé nay, dé biét cach lam thé nao vuot qua khé khan nay.
Hién tai, quy vi cé kho khan khi & lai day, dé khéng phai la khé khan
riéng cla quy vi.

Hau hét moi ngwdi phai chiu dwng, hau hét moi ngwdi phai dbi dién
véi van dé do. Cac ban phai hoc cach vwot qua né véi cach lam
dung dan. Chay di noi khac khéng phai la cach dung dan. Van dé
thwe sw 1a dinh mac, dinh méc & trong tam.

Cau hoi 36: Vé viéc tri bgnh theo kiéu Trung Quéc ma hign nay
Thién sw dang ap dung. Cé ai dé néi rang bénh la do phién nao,
c6 khéng dwoc a?



Thién sw Ottamasara: TU phia t6i, toi thay ham muon cla nguoi
thay thudec. C6 ay c6 mong mudn manh mé giup nguoi

bang thubc clia cé ay. Téi cd thé cdm nhan tdm cta cd ay va dé la
tai sao t6i chap nhan diéu tri. Bo6i v&i t6i, so sanh véi co thé, toi hiéu
rang tdm la quan trong hon. Néu nhw tam cua quy vi &

trong diéu kién tt, thi diéu tri 1a hiru ich. Néu’nhu tam & trong diéu
kién khong tot, diéu tri 1a vo ich. Vi thé, téi chap nhan diéu tri, vi 1dbng
tot cla co ay.

Cau hai 37: Nhwng ma cau hoi 1a, c6 phai bénh tat gay ra boi
phién nao?

Thién sw Ottamasara: Vi t6i, t6i c6 thé xa ly khoi tat ca

nhirng khé vé than, vi thé, du diéu gi xay ra déi véi co thé téi, ciing
khéng c6 van dé gi. Do t6i c6 sy két ndi v&i ngudi bac sy, cd ay co
co hdi de thay doi vé phia t6i. Gid day cb ay chwa & vé

phia t6i. Néu nhw chang t6i khdng co s két ndi, cd ay sé theo con
dwdng cua cd 4y, téi theo con dwdng cla tdi. Néu cé sw két ndi
cung nhau, cd 4y sé co thé theo Con Puwéng Trung Pao. Vi t6i, toi
chap nhan sy diéu trj ctia ¢b Ay vi ngwdi bac sy c6 strc manh nguy
tao hwéng dén viéc kéo dai sw sdng, ho c6 sw dinh mdc manh mé
vao viéc c6 cudce sbng lau va sbng khoe.

RAt nhiéu ngwdi c6 ham mudn séng lau va séng khée. M&c du ho co
ham mudn nay, khéng c6 gi chic chan rang ho sé c6 dwoc cudc
sbng lau va sbng khée. Nhuwng 1a ngudi thay thudce, co dy cé sy dinh
mac manh mé vao sy sbng lau va strc khde va co ay da lam rat
nhiéu viéc thién phap. D6 1a vi sao t6i chap nhan sy diéu tri cla co
ay cho cudc sbéng nguy tao cla t6i, va vi diéu dé cling ich Igi (khi) st
dung strc manh nguy tao cua cé éy.

C6 nghia la téi khong lam cho t6i ma lam cho nhirng ngwoi khac,
cho moi nguwoi. Pay clng la mét trong nhirng ly do t6i chap nhan sw



diéu tri cuia cb ay.

Néu néi mong mudn ctia minh, tdi s& khéng can diéu tri cho t6i. Toi
c6 thé di con dwdng cla minh. Khde hay khéng khéde thi khéng
giébng nhau, vi thé, tdi khde thi tdt hon. Néu téi khdng khoe, t6i sé
cam thay mét. Néu téi khoe, téi sé it cdm thady mét hon. Tinh hudng
sé& khac di. D6 1a vi sao téi chp nhan sy diéu tri cla co ay.

Cau héi 38: Nhw vay, néu Thién sw khéng bao gi® cham séc
ban than, Iam sao ma Thién sw c6 thé khée dwoc?

Thién sw Ottamasara: Hanh déng cua téi, cac viéc thién phap cta
tdi dwa lai sw séng lau, ctru mang ngwdi khac va cling ctru mang
minh. Nhwng tdi khéng phai la bac s§, vi thé tdi khéng thé ctru mang
minh. Tai st dung strc manh xa ly dé gitp nguoi, 1am nhw thé ciing
can thiét cho t6i.

Cau 39: Vay thi cai gi la nguyén nhan cua bénh tat?

Thién sw Ottamasara: Thirc an, théi quen. Dac biét, v&i toi, cai toi
dang an va 16i sbng cua t6i gay ra bénh cho téi. Cau héi: Diéu dé
ding v&i moi ngw®i a? Vang, véi moi ngwdi, nhwng khong chi cé
thire an, cai ho dang lam cling la nguyén nhan.

Cau 40: C6 phai chi-kinh-nghiém-ma-théi cé nghia la ghi nhan
ma khéng cho cai gi la qua nghiém trong?

Thién sw Ottamasara: Chi-kinh-nghiém-ma-théi cé nghia la, quy vi
phai cb gang dé khéng chu y vao ban than, vao kinh nghiém cua
minh hay la ngudi nao bén ngoai. Chi kinh nghiém ma théi. Cé
nhan, thi c6 qua. D6 la ly do ma bat c& thir gi xay ra. Bt clr diéu gi
xay ra chi dé kinh nghiém ma théi, khéng phai dé ndm gitr la cai gi
do. Khong phai dé kinh nghiém véi y niém vé mét ai do. N6 chi dé
kinh nghiém ma théi - Quy vi phai cb

gang hiéu nhw thé.



Quy \{i da quen viéc kinh nghiém voi “péi t6i”. Do thdi quen d’é3 bat
cw dieu gi xay ra VGi quy vi, quy vi chap nhan n6 v6i y niém vé ai do
hodc cai gi d6. Can phai buéng bd théi quen do.

Cau héi 41: Xin Thién sw c6 thé giai thich vé sw buéng bé
va moi quan hé cta né v&i nhan qua?

Thién sw Ottamasara Néu nhw ching ta khong cb gang budng bé,
la c6 sy ndm gilr trong chung ta. Khi co s nam gitr, s& co6 sw hiéu
biét sai lam va dinh méc. Néu ching ta ¢b gang budng bd nhiéu nhéat
c6 thé thi sé co sw hiéu biét dung dan va sw xa ly. Sy thyc hanh
budng bd hay xa ly 14 nguyén nhan cla hiéu biét dung va su thuc
hanh buéng bd hay xa ly co thé lam

cho su hiéu biét dung xuét hién va c6 kha nang lam gidm sw
hiéu biét sai lam.

Néu ching ta khéng nam gitr vao ban than minh va vao cac hanh
dong clia minh thi s& khong co s hiéu biét sai lam va dinh mac. Y
nlem nam gi® va hanh déng ndm gir la do hiéu blet sai [am va dinh
mac. Chung ta da quen v&i viéc ndm gilr cudc sdng clia mot ngudi
thién sinh 1a “cda téi”, “ctia chung ta”.

Chung ta da quen véi viéc nam gilr sy thwe hanh chanh niém,
phwong phap chanh niém va kinh nghiém chanh niém la cta ching
ta.

Y niém va hanh déng nam gi duoc kiém soat béi sw hiéu biét sai
lam va sy dinh mac. Do la vi sao chung ta can buéng boé

y niém va hanh déng nam git» dé tw do khai sy hiéu biét sai lam va
dinh mac. Hanh dong va sv thwc hanh chanh niém va xa ly la nhan
cho sw hiéu biét dung va xa ly. Chung ta phai hiéu Sy



That Ia khi ching ta dinh méc, c6 sw dinh mac; khi ching ta budng
bd, co s xa ly.

N&m gilr la nguyé&n nhan cla hiéu biét sai Idam va dinh méc.
Budng bd 1a nhan cla sy hiéu biét dung va xa ly. Ching ta ct

phai nam gitr hay dinh mac néu nhw ching ta khong thé budng bé.
Chung ta sé khong can nam gilr hay bi dinh mac néu nhw

chung ta dam buéng bé.

Néu nhirng thién sinh chiing ta khong dam budng bé sw hiéu biét
thong thwdng cua thién sinh, chung ta sé nam gilr vao sy

hiéu biét théng thworng va nhw thé, chang ta khéng thé hiéu duoc
Con Pwong Trung Dao. Néu nhw nhirng thién sinh chang ta, khdng
dam budng bé cudc sdng ciia mét thién sinh, chung ta phai ndm git
vao cudc song clia mét thién sinh va ching ta khéng c6 kha nang
mat di cudc sdng. Theo cach dé, ching ta khéng thé hiéu dwoc Con
dwdng Trung Dao.

Chéc chéan 1a t4t ca chuang ta phai méat di cudc séng va nhirng thi
thudc vé minh. D6 la tai sao ching ta phai sdn sang mét di cudc
sbng va nhirng th& thudc vé minh. Chang ta khéng cé Iwa chon nao
khéc, trir viéc mét di ban than chang ta va nhirng the

thudc vé minh. Khoéng lam céac viéc bat thién va (luén) lam céc viéc
thién phap, bao gom hanh thién va gitr gi®i, la nhirng Iwra chon t6t
nhat cho viéc mat di cudc song va nhirng thtr thudc vé

minh. Mat di chinh ban than minh va nhirng thir thudc vé minh va
theo Con Bwong Trung Pao la nhirng diéu tot nhat chung ta co thé
lam.

Chanh niém ciing la mét !oai bubng ba. Béng viéc thwc hanh chanh
niém, chung ta phai co6 gang budng bé cac hanh déng théng thwong.



Néu ching ta khéng chanh niém, ching ta sé

lam bét c cai gi chung ta c6 thé. Néu ching ta ¢d gang chanh niém
trong moi luc (lién tuc), tdm chung ta sé khéng ban rén véi cac céng
viéc khac. Theo cach nay, khéng cé suw hiéu biét sai ldam va dinh méac
c6 thé kiém soat tdm chuing ta. Budng bé cac théi quen 1a cach hiéu
qua nhat dé dat dén sy giac ngd.

Sw thwec hanh chanh niém cé thé giup ta biét vé cac théi quen cua
minh, cach chung ta quen cw xtr, cach chung ta quen an va néi nhw
thé nao. Chung ta cang biét vé cac hanh déng theo théi quen cla
than, khau, y, chung ta cang hiéu chung ta nén lam gi va lam nhw
thé nao va cai gi khéng nén lam.

Chung ta khéng thé ngung viéc s dung ban than minh va cac hanh
ddng clGia minh. Vi thé, ching ta nén cb gang dé co thé str dung ban
than va hanh dong cta minh theo cach t&6t nhat. Sy thwe hanh
chanh niém va xa ly hay buéng bé c6 thé

thay d6i hanh déng va cudc sdng ciia ching ta. Chung ta cé thé

ndi rang chanh niém cung véi xa ly, budng bd dwa lai tat ca cac viéc
thién phap, tat ca nhirng qua tot dep. Ban than sw bubéng bd la nhan
tot nhat va sé cho qua tot nhat.

Cau héi 42: Ngai néi rang budng bé 1a mét loai hanh déng cua
tam. Pé c6 dwoc sw xa ly, chung ta phai dat dwoc Tué

Xa Hanh. Mét ngw®i mé&i hanh thién cé thé xa ly dwoc khéng,
khi chwa c6 dworc Tué minh sat nay?

Thién sw Ottamasara: Sy thwc hanh chanh niém va xa ly 1a nhan
cho Tué Xa Hanh (sankharupekka nana). Tué Xa Hanh la nhan cho
sw xa ly cao hon. Chung ta phai bat dau ttr nhirng sy

xa ly nhd, cb géng xa ly khéi diéu chung ta hiéu va diéu chung ta c6
kha nang xa ly. Nhirng sw xa ly nho la nhan cho sy xa ly |&n hon.



Khéng c6 nhirng xa ly nhd, sé khdng cé nhirng xa ly I&n hon. Sy
budng bd nhd cé thé 1a nhan dwa dén sw hiéu biét nhd va sy xa ly
nhd. Sy budng bd I&n ¢ thé dwa dén sw hiéu biét dung Ién hon va
sw xa ly I&n hon.

Tat ca chung ta da quen v@i viéc hoc cach lam nhw thé nao, lam cai
gi, khi nao lam va lam & dau. Chung ta it khi hoc cach l1am thé nao
dé budng bd cac hanh déng cia minh, lam thé nao dé buéng bd noi
chdn, 1am thé nao dé budng bd phwong phap va lam thé nao dé
budng bé thdi gian. Xa hdi hiém khi day chung ta sy thwe hanh xa ly
hay buéng bd nhuwng ching ta cé6 thé hoc Gido Phap ciia Birc Phat
va ching ta cé thé tw thwe hanh chanh niém va xa ly.

La mét thién sinh, t6i da dwoc rén luyén dé thién va chanh niém
nhwng t6i khdng dwoc day xa ly. Téi phai hoc xa ly va buéng bé qua
thwe hanh. Thue hanh budng bd va xa ly rat khé dé nghe, dé noi va
dé thwc hanh. D& khéng lac khdi Con Buéng Trung Pao, tat ca
ching ta can phai chanh niém va xa ly.

Cau héi 43: Theo I&i day ctia Pirc Phat, c6 hai loai Ban chéat Ia
that va thworng hang. Mot 1a Ban chat Thweng hang Géc (Diét
Pé) va Ban chat V6 thwong Goc (Khé Dé). Co phai la ban chat
luén luén sinh, diét ciing chi biét ma théi, chi kinh nghiém ma
théi, nhw 1a Ban chat Thwong hang Géc?

Thién sw Ottamasara: Ban chéat V6 thwong Nguy tao hay Sw

that Nguy tao chi dé sir dung ma thoi, chi biét ma thoi, chi kinh
nghiém ma th6i, ma khong dinh mac. Cling nhw thé, Ban chéat Vo
thwérng Géc hay tién trinh ludn ludn sinh-diét cling chi dé

biét, chi d& kinh nghiém ma khéng dinh mac.

Chung ta da quen véi viéc bi dinh méc vao Ban chéat V6 thwdng
Nguy tao hay Sw That Nguy tao. Néu nhw chdng ta nhin tir quan
diém cla cai nhin nguy tao, thi cac Sy that Nguy tao la ai dé hay cai
gi d6 c6 thé bi ndm gi, co6 thé bj dinh méc. Chung



ta da quen va&i viéc hiéu Sy That Nguy Tao la ai dé hoac cai gi do.
Néu nhw chung ta tin twédng vao mat minh va tri théng minh cutia
minh, thi t&i hay ban, dan dng hay dan ba, tré hay gia, mat tréi, bau
trdyi, cac vi sao, mat trang, tat ca déu co vé 1a that.

Chung ta da quen nhan céi chang ta thay va tri théng minh cia minh
la that. D4 la tai sao béat cv cai gi ching ta thay va biét déu tré nén
that. Nhwng cai thay clia chung ta hay tri théng minh clia chang ta
chi la Sy That Nguy Tao, khéng phai la Sy

that Géc. So sanh véi Su that Géc, ching ta khéng thé néi Sw

that Nguy tao la Sy That Géc. So sanh v6i mot noi nao khac thi
chung ta néi day Ia truwéng thién nhwng néu ching ta so sanh véi Sw
That Géc, khéng ¢6 noi chdn, khéng cé truwdng thién.

Chung ta luén ludén s dung sai lam Sw that Nguy Tao v&i y niém vé
ai do hoac cai gi do la thwc tai. Vi khdng biét Sy that Goc, bat c khi
nao chung ta str dung Sy that Nguy tao thi sy

hiéu biét sai 1dm va dinh mac (ciing) dang kiém soat tit ca cac hanh
ddng cua chung ta.

Vi sy hiéu biét sai 1am va dinh mac, chiing ta khong thé thay S that
Nguy tao la Sy That Nguy Tao. Chung ta hieu lam Sy

that Nguy Tao la thwe tai. Néu nhw ching ta thay bd phim 1a thuc, tat
ca hinh anh va am thanh sé tr& nén séng ddng. Néu chung ta thay
bd phim chi 1a bd phim, néu chang ta khéng quén rang chung ta
dang xem phim thi hinh anh, am thanh sé khong tré thanh thyc tai.
DPang sau tat ca nhirng hanh déng theo théi quen vé than, khau, y
cla chung ta, luén cé sw nam gitr it nhat mot Sy that Nguy Tao.

Téat ca cac hanh dong theo thoi quen cda chung ta dwoc 1am véi sw
dinh mac, khéng dwoc chi-lam-ma-théi, khéng theo Con dwdng
Trung Dao.



Chung ta biét ban than ching ta Ia loai nguwdi vi ching ta thay ban
than ching ta tlr géc nhin cua mét con nguoi. Trong trwong hop
nay, chung ta dang nam gitr Sy that Nguy tao vé

con nguwdi va loai vat. Ching ta biét ban than ching ta 1a mét nguoi
dan 6ng hay mét phu nir vi chung ta nhin dwéi géc nhin cia moét
ngwdi dan 6ng hay mét phu nir. Trong treo'ng ho'p nay,

cac hanh dong cua chung ta khong phai dang chi lam ma thoi ma
dwa trén S that Nguy tao vé dan 6ng hay dan ba. Chi-lam-ma-thoi
la lam ma khéng cé sy dinh mac vao Sy That Nguy tao.

Chung ta biét mat troi hay bau trdi 1a vat khédng cé sinh mang bdi vi
chung ta nhin ttr géc nhin ctia chang sinh va khéng phai chung sinh.
Trong trwdng hop nay, ching ta cé thé thdy sw dinh mac hay ndm
gitr vao Sy that Nguy Tao vé chang sinh va khéng phai ching sinh.
Chung ta dang s&r dung chinh ban than minh. P& ma chi-s-dung-
ma-thoi, ching ta phai cé kha nang budng bé théi quen nédm gilr vao
Sw that Nguy Tao. Déi khi, chung ta cé thé st dung ban than chung
ta nhw la nhirng bénh nhan hay tré hoac gia...Daoi khi chung ta st
dung ban than minh nhw mét thién sinh. Chung ta khéng c6 kha
nang st dung ma khéng nam gitr vao Sw that Nguy Tao. Dé chi-sir-
dung-ma-théi, ching ta phai cé kha nang budng bd tat ca cac thoi
quen vé tdm cGa minh. Chung ta khdng thé ndm gi hay bi dinh mac
vao Ban chéat Thworng Hang Géc. (Nhwng) Ching ta cé thé hiéu Sw

that Nguy tao - D6 la tai sao ching ta c6 thé nam gilr va dinh mac
vao no6 (vao Sy That Nguy Tao)

Ban chét Vé thuong Géc hay tién trinh luén ludn sinh diét khong
giéng nhw ching ta van thudong biét. Chung ta da quen véi viée biét
Sw sinh va diét cua cai gi d6. Chung ta khéng quen voi viéc chi biét
tién trinh sinh va diét ma thoi.

Bé co kha néng biét dwgc Ban chat Vo thwong Goc, ching ta phai
co6 thé xa ly khéi Ban chat V6 thwong Nguy tao.



Pé biét sy sinh va diét cla cai gi do6 hay ai do thi khdng kho.
Chung ta c6 thé hiéu bang cach thwe hanh. Chang ta co thé

hiéu rang mot ndm sinh va diét, mot thang sinh va diét, mét tuan
sinh va diét, mot ngay sinh va diét, mot gio sinh va diét, mét phat,
mot gidy do sinh va diét. Pay 1a tién trinh sinh va diét cla thoi gian,
chi 14 Ban chét V6 thuwong Nguy tao. Sy sinh diét cua
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“ai do”, “cai gi d6” cling chi 1a Ban chat V6 thwdng Nguy tao.
Bén chat V6 thuong Goc chi la mét tién trinh sinh va diét, xuat hién
va bién mét tirng khodnh khdc, mét triéu l1an trong mot céi

chép mét. Ban chét V6 Thuong Géc khéng phai la “céi gi do”, 1a
“ai do”.

Ban chat V6 thwdng Gdc thi cling khédng phai la chang sinh vé tinh.
Cai chang ta biét vé chung sinh vé tinh chi 14 nhirng vat mang tinh
vat chét, Ia cai gi d6. Quy vi khéng thé ndm gitr hay bi dinh mac vao
Ban chat Thuwong hang Géc.

Biét Ban Chat V& Thuong Goc cling nén chi-biét-ma-thdi, khéng
phai 1a cai gi d6. Chung ta khdng thé ndm gil va bj dinh mac vao cai
biét vé Ban Chat Thwdng Hang Géc. Vi thé, Ban chat Vé Thuong
Gbc cé thé giup chung ta tw do khdi sw hiéu biét sai 1am va dinh
mac. Biét vé Ban Chat V6 Thuwdng Gbc cé thé duwoc goi la Tri Tué
Gbc dau tien ma chang ta khong thé

nam gitr nhw 1a cla riéng minh. D& biét Ban chat V6 thwdng Gbc
hay la dé cho Tri tué Géc dau tién xuét hién, ching ta phai cé kha
nang chi-lam-ma-thdi, chi-str-dung-ma-thai, chi-kinh-nghiém ma
khéng dinh mac. Khi co sy biét vé Ban Chéat V6 thwong Géc hay 14
Tri Tué Gbc dau tién xuat hién, chung ta phai cbé gang biét lién tuc
trong vai phut.



Sw xuét hién lién tuc cda Tri Tué Géc dau tién la nhan cho sw

xuét hién cda Tri Tué Géc ma biét duoc Ban Chéat Thuong Hang
Géc hay la Niét Ban. Néu nhw khéng biét Ban chét V6 Thuong Géc,
chung ta khéng thé biét Ban Chéat Thuong Hang Géc. Néu chung ta
khoéng thé két néi dén Tri Tué Géc dau tién hay Sw

Thét Goc, chiing ta khéng bao gic ¢ thé tiép xtc dugc dén Tri Tué
Goc hay Sw that Goc.

Chung ta phai cd gang chi-la-str-dung-ma-théi, chi-lam-ma-
thoi, chi-kinh-nghi@m-ma-théi Ban chat Vé thuworng Goc hay Sw
that Géc. Chung ta phai cbé gédng dé chi-str-dung-ma-théi, chi-

lam-ma-thoi va chi-kinh-nghiém-ma-théi Ban chat Vo thuo’ng Nguy
tao hay Suw that Nguy tao nhwng tat ca ching ta cling can cO gang
dé chi-kinh-nghiém-ma-théi Ban Chét Vé thuwdng Gbc.

Chung ta chi quen né'rp gi,GJ hay bi dinh méc vé,o Sw That Nguy Tao
ma chung ta khong thé nam gilr hay bi dinh mac vao Sw

that Gdc hay Ban chét Vo thuwong Gée. Dé Tri tué Gbe dau tién

xuat hién dé biét Sy that Goc, ching ta phai cé kha nang xa ly khdi
Suw That Nguy tao va khéi Ban chat V6 thwdng Nguy tao.

KHONG CHOI BO, KHONG DiNH MAC

Cau hoi 44: Cai gi la can thiét khi thwe hanh thién minh sat?
Ban dau, quy vi phai co biét tam minh. Chuing ta luén ludn ban rén
v&i tdm va than, tin rang do la cai gi do chung ta s& hiru. Chung ta
nghi than nay la cia minh, tdm nay la cda minh. Sy hiéu biét do la

sai. Sy That la chi-dé-sir-dung-ma-thdi, chi-dé-kinh-nghi@m-ma-thoi
va chi-dé-chanh-niém-ma-thdi. Sy That clia tam va than la chi-dé-



str-dung-ma-théi, chi-dé-kinh-nghiém-ma-théi, chi-dé-chanh-niém-
ma-théi. Sy That khéng phai la ai d6, khong phai cai gi d6. Chang ta
da quen v¢&i viéc hieu tdm va than la cai gi d6 chung ta s& hiru.

Chung ta hanh thién dé biét Sy That vé tdm va than ma chung ta
dang st dung. Trén thyc té, tdm va than chi dé s&r dung ma théi, chi

dé kinh nghiém ma théi, chi d& chanh niém ma théi. Tat ca cac hanh
dong vé than, khau, y déu chi dé 1am ma théi va dé& chanh niém ma
théi. Bat clr diéu gi dién ra dbi véi tam va than chi dé kinh nghiém
ma théi, chi d& chanh niém ma thoi, khéng phai dé nghi rang céi gi
do, ai do la that. N6 c6 thé néng, nd cé thé lanh. Quy vi cé thé budn,
quy vi c6 thé hanh phuc. B4t c diéu gi xay ra déi véi tam va than
chi dé st dung ma théi, chi d& chanh niém ma théi. Ping nghi diéu
do 1a thwe tai hay c6 tdm quan trong thwe sw. Birng nghi vé diéu do
nhw la cai gi dé hay ai do thuc.

Chung ta dang s dung s hiéu biét sai 1dam. Muc dich cta hanh
thién la dé tw do khoi sy hiéu biét sai lam. Dé tw do khdi sy hiéu biét
sai [Am, quy vi phai hanh thién, giv gi®i va lam cac thién phap. Lam
céac thién phap la dang st dung cudc sbéng clia minh, cac phdm chét
cla minh va tri théng minh cia minh theo cach dung, khéng phai
cho ban than ma 1a cho tét ca.

Néu quy vi dang lam viéc cho ban than minh, diéu dé khéng co6
nghfa rang quy vi dang lam céc thién phap. Néu nhw quy vi dang
lam viéc cho nhirng ngudi khac, cho moi ngudi, diéu do co nghia Ia
quy vi dang lam céc thién phap. Néu quy vi dang lam viéc quy vi

mudn lam, néu quy vi dang néi diéu quy vi mudn néi, néu quy vi &

noi quy vi mudn &, diéu do cé nghia la dang khéng lam viéc thién
phap. Gilr gi¢i, khéng lam tén thwong ngudi khac, khéng néi déi,
khéng &n cap tai san cltia ngwdi khac, khéng uéng rwou va cac chat
say — do 1a nhirng diéu ching ta nén lam. Bat cr diéu gi quy vi lam,
quy vi nén chu y khéng pha gidi.



Thién lién quan dac biét dén tam. Ching ta s& dung tdm cho ham
mudn ctia minh, khéng phai cho viéc lam cac thién phé,p. Lam cac
thién phap véi tdm cla chung ta cé nghia la dang c6 gang hanh
thién.

Quy vj phai cb gang thu gian tam va than, quy vi phai nham mat lai.
Thay vi nght dén diéu gi d6, hay chi y dén hoi thé. Ching ta ludn
ludn thé, vi thé, cé cdm giac xic cham hay nhirng gi dién ra hién tai
& mii hoac gan mi, gay ra boi hoi thé vao, hoi thé ra. Quy vi phai
ghi nhan cam giac xic cham nay hay nhirng gi dang dién ra noi mdi
hoac dwéi mii cia quy vi. Sy thwe hanh nay dwa dén cai biét vé Sw
That vé tam cla chung ta.

Néu quy vi chu y dén méi ca nhan, noi chon, gia dinh cGa minh, dat
nwoc cua minh, nhw thé khong cé nghia la dang lam viéc thién
phap. Quy vi hiéu Iam ban than minh la moét ai d6. Quy vi hieu 1am
tam la mét thwec theé cua quy vi. Sy hiéu biét dé la sai lam. Néu nhw

quy vi khéng hanh thién, sw hiéu biét ctiia quy vi 1a sai lam mot cach
rat tw nhién.

Bang cach thw gian tam va than, quy vi phai c6 gang buéng bd sw
nam gilr tdm va than la thwc hay c6 tdm quan trong thuc sw. Bat clr
khi ndo ching ta s dung tdm va than, déu c6 sw ndm gilr, nam gidr
chung 1a cla minh, ndm gilr chung la thuwc s ton tai.

Trén thwc té, tam va than cla chung ta chi dé sir dung ma théi, chi
dé chanh niém ma théi va khéng phai dé chéi bd, khdng phai dé

dinh méc Ia ton tai thwc sw. Chu y dén hoi thd 1a dé hiéu tam va
than nhw chung thwc sw la. Trén thyc t€, Sy That Goc la Ban Chat



V6 Thuwdng Ludn M&i (ban chat ludn ludn sinh va diét) ma khéng
phai la cai gi do, khdng phai la ai dé.

Vi khong biét Sy That vé Ban Chat V6 Thuong Ludn Méi, ching ta
hiéu 1am tam va than minh la cai gi d6 hay ai d6. Néu nhw chung ta
khong thién, tdm cda chung ta sé tap trung ra bén ngoai, ra doi

twong thj giac, ra &m thanh, mui, vi, ra than, vi thé tdm ludn ban rén
véi cudc sbng binh thwdng. V&I hanh thién, chung ta phai chanh
niém vé nhirng gi dién ra hién tai ctia than va tdm va qua sw chanh
niém theo cach nay, ching ta sé cé kha nang hiéu dwoc Sy That [a
Ban Chat V6 Thudng Ludn M.

Muc dich cta hanh thién Ia chanh niém vao bén trong. Néu quy Vi

khong thién, tam sé& ban rdn ra bén ngoai than. Khi quy vi hanh
thién, quy vi phai chanh niém bén trong than. Theo cach nay, quy vi

c6 thé hiéu vé tam va than. Quy vi nghi tdm va than 1a cai gi dé cla
quy vi nhwng Sy That la Ban Chéat V& Thwdng Luén Mai, khéng phai
cai gi do, khéng phai ai d6. Mac du chung ta dang sir dung than va
tam, chung ta khdng biét vé Sy That clia than va tdm. Day |a tai sao
suw hiéu biét clia chung ta la sai. Sy That Géc la Ban Chat Vo
Thwong Ludn Mai, ludn ludn thay dbi, khdng phai cai gi dé, khdéng
phai ai do.

Cau héi 45: Con phai hanh thién nhw thé nao khi ngoi thién?

Thién sw Ottamasara: Ban phai c6 géng biét bat ct diéu gi dién ra

dbi voi than, dbi véi tam, mot cach tw nhién. Than ludn thay déi, tam
cling luén thay déi. Diéu ban phai lam 1a hay biét nhirng gi dang dién
ra hién tai trong moi lic. Chanh niém trén sy sinh kh&i hién tai mét

cach don thuan, khéng véi y niém “t6i” hay “ban”, “ai d6” hay “cai gi
do’.

Birng nght vé ban than hodc nguoi khac. Birng nghi veé thoi gian
hay noi chon. C6 gang chi-hanh-thién-ma-thdi. Néu ban cdm thay



hanh phuc, cb6 gang biét tm hanh phuc mét cach don ,thuén, khéng
véi y niém “ai do” hay “t6i". Ban khong duoc chéi bd bt ct didu gi
dién ra déi v&i tam va than va ciing khéng dwoc dinh mac vao bat

ct diéu gi dién ra dbi vai tam va than cta minh.

Céc tdm va céac than khéng khac nhau nhiéu. Cai ma ban phai lam la
chanh niém trén diéu dién ra hién tai, chanh niém trén tinh hudng
hién tai cia tm va than. Khi lam nhw vay, ban phai can than dé

khéng dinh mac va cling khéng chdi bé diéu dién ra hién tai hay tinh
hudng hién tai.

Hay co géng tw do khéi viéc chdi bé nhirng gi dién ra hién tai ciing
nhw tinh huéng hién tai. Ban c6 thé cam thay khde, ban c6 thé cam

thay yéu. Bat ci diéu dién ra trong tdm va than, ban phai chanh
niém vao diéu dién ra hién tai. Ban khéng nén vui hay buén. Theo
cach do, ban sé hiéu cai tam khéng phai la tdm cia ban. Tam chi la
tam, chi dé st dung ma théi, chi d& chanh niém ma théi, khéng phai
dé dinh méc hay chdi bd, khéng phai cai gi do, khéng phai ai d6. Dé

biét dwoc Sy That vé tam, ban phai hanh thién.

Nhing y niém ve céi gi d6 hay moi thiv, ai d6 hay tat ca moi ngudi,
do la nhirng van de thwc sw. Sy That khong phai la cai gi do, khéng
phai 12 ai d6 ma chi dé sir dung ma théi, chi 1am ma théi, chi dé

chanh niém ma théi, chi dé kinh nghiém ma théi.
Do dinh mac ma chuing ta chdm lo cho ban than qua nhiéu. Trén

thwe té, Sw That la voé nga, khdng cé ai cd. Quy vi nght rang co cai
nga, co ai do. Sy That la khong ai ca.

Do dinh mac ma ban thay cai gi do, ban thay ai d6, ban thay cai cay,
ban thay bau troi la thwe tai, b&i vi cé sw dinh mac. Bat cr cai gi
chung ta lam, chung ta lam v¢&i sy dinh mac, dinh mac vao chung



sinh, dinh mac vao khéng phai chung sinh (hay cac do vat). o la tai
sao bat cl diéu gi chung ta thay, ching ta thay do 1a cai gi do, vi sw

dinh mac vao cai gi do.
Do dinh méc vao noi chén, ban hiéu rang “day 1a dat nudc t6i”. Sw

hiéu biét nay dén tir sy dinh mac vao noi chdn. Do dinh mac vao tai
san, nhw 1a “day Ia hanh ly cua t6i”, “day Ia ban t6i”, bat ci diéu gi
chung ta lam, déu cé sy dinh méc & dé. Po 1a tai sao ching ta
khéng thé hiéu dwoc Sy That Géc la Ban Chat V6 Thuong Ludn

Mo

Néu nhw khéng ¢6 dinh méc,, ban sé& cé thé thay Suw That vé Ban
Chat V6 Thwong Ludn Méi rat r6 rang. Khi ching ta thay, ching ta
théy cai gi do hay ai do la thyc tai hoac co tam quan trong thwc su.

Vi dinh méc, chang ta khéng thé thay mét cach ré rang Sy That vé

Ban Chat V6 Thwong, do dinh méac 14 céi gi do, ai d6, dinh mac vao
chung sinh, khéng phai chung sinh (hay cac do vat), chung ta nght

vé bat c diéu gi chung ta thay la ching sinh hay khéng phai chiing
sinh (cac do vat), vi dinh mac vao cai chung ta thay.

Néu khéng co6 sw dinh mac, thay sé chi la thay, nghe sé chi la nghe,
lam sé chi la lam, chanh niém sé chi la chanh niém ma théi, khéng

v&i sy dinh méc. Vi dinh méc vao dan 6ng hay dan ba la thuc tai,

quy vi thay “day la dan éng”, “day la dan ba”.

Néu nhw khong c6 dinh méac, quy vico thé thay Ban Chat Vo Thwong
nhw nd la. Sw That la: Ban Chat V6,Thu©’ng Luén M¢&i, khéng phai
cai than hay cai tdm, chi la Ban Chat V6 Thwdng Luén M&i ma théi.
Khi ban biét Sy That, s& khéng ¢6 dinh méc.

Néu c6 dinh mac, sé khéng cé sw gidc ngé.



Néu c6 sw xa ly, sé c6 s gidc ngé.
Muc dich cda viéc hanh thién la dat dén gidc ngé.

Pé hiéu dwoc hai loai Sy That Géc, Ban Chéat V6 Thwong Ludn Mo
va Ban Chéat Thudng Hang, can phai hiéu rang diéu ching ta dang
biét hién gi®» chi la Sw That Nguy Tao. T4t ca nhirng gi chung ta
twdng, tdm va than, cudc sdng, chung sinh, khéng phai ching sinh
(cac do vat), tat ca déu chila Sy That Nguy Tao. Khdng c6 Sy That
Nguy Tao l1a thwéng hang. Sw That Goc la Ban Chat Vé Thuong
Ludén M&i va Ban Chéat Thuéng Hang (hai ban chat dé) khéng bao
gi® thay ddi (luén ding) va la vinh vién.

Cau hoi 46: C6 phai Ngai n6i muc dich cta hanh thién la sw két
thuc cua dinh mac?

Thién sw Ottamasara: Muc dich cla thién la dé tw do khdi dinh
mac. Dinh mé&c ludn co trong tam, dinh mac vao chang sinh, khéng
phai chung sinh (hay céc do vat). N6 sinh khéi vi khdng biét Sy That
Goc la Ban Chat V6 Thwdng Ludn Méi va Ban Chéat Thwong Hang,
(hai ban chét d6) khéng bao gi® thay dbi va la vinh vién.

BUONG BO THOI QUEN NAM GIU
Chua Thai - Wat Ananda - Singapore, March 2014

Cau hoéi 47: Pé budng bd, con nghi rang con nén nhan ra la con
dang nam giir. Pdi khi con khéng nhan ra la con dang nam giiv
khi con dang lam diéu dé, nhwng sau do, con ¢é nhan ra. Khi
con hay biét rang con dang nam giir thi con buéng bé sw nam
gitv, sw dinh mac dé.

Con doc trong mét bai phéng van Thien sw: “Dirng dinh mac
vao s hay biet ('tinh giac)” nhwng theo con, néu con khéng hay
biet thi con sé nam giir, lam sao con c6 thé

buéng bé dwo'c sw nam giir?



Thién sw Ottamasara: D& buéng bd sy ndm gitr, ban phai cb

gang hiéu sy ndm gitr hién tai trong tdm ban. Dé biét sy ndm git
hién tai, ban phai chanh niém vao cai ma tdm dang tw déng lam
viéc. Sy chanh niém trén tdm nay phai di kem v&i sw xa ly.

Theo cach nay, tdm cla ban sé tw do va ban cé thé hiéu vé cai ma
tdam dang tw dong lam.

Tam dang nédm git, ndm gitr qua khi, twong lai, &m thanh, mui...
ban cang nhan biét sy nam gitr ctia tam nay, théi quen nam gitr sé
ngay cang it di. Néu nhu ban khéng chanh niém vao cai ma tam
dang lam, ban khong thé kiém soat thoi quen ndm gilr cia tdm. Ban
cang chanh niém vé hanh ddéng ndm gil» ctia tdm, cang it hanh déng
nam gilr dién ra. D6 1a tai sao, ban nén cé kha nang budng bé
nhirng hanh dong than, khau, y khdng can thiét théng qua viéc
chanh niém. Nhwng ma chanh niém nén cung v&i sy xa ly.

Néu ban chanh niém trén hanh ddng cla than va tam véi y niém vé
ban than hodc thuc thé thudc vé ai do, sy chanh niém cta ban 1a
cung véi sw dinh mac, va theo cach nay, ban khéng thé hiéu duoc
hanh déng ndm gitr cla tdm va khong thé budng bd né.

Cau hoi 48: D6i khi con khong hay biét tam nhwng con nh¢
rang thinh thoang, trwéc day, con da c6 sw nam giir

(chap) nhw thé. Néu con hay biét vé khoanh khac hién tai, liéu
con c6 thé quan sat sw dinh mac hién tai? Liéu hay biét vé
khoanh khac hién tai cé thé giup con biét vé cai con dang nam
gitr va budéng boé né?

Thién sw Ottamasara: Dé buéng bd sy nam gi, cé hai thiv
ban phai lam: ban phai buéng bd nhirng hanh déng khdng can thiét -

ca vé than, khau, y - va ban phai co gang lam céc viéc thién phap
nhw la cac hanh dong than, khau, y can thiét bao



gom hanh thién, b thi va giup d& nguwdi khac. Nhivng hanh dong
thién do 1a can thiét. Noi vé viéc thién phap, néi vé hanh thién ciing
la can thiét. Nght vé hanh thién, nghi vé lam cac viéc thién phap
cling 1a can thiét. D& hiéu Sw That tirng sat na hién tai cia tdm, ban
phai buéng bd cac hanh dong khéng can thiét va ban phai c6 kha
nang lam cac hanh déng can thiét.

Cau hoi 49: Vay thi suy nghi vé viéc khdng lam cac hanh déng
khéng can thiét, I&¥i ndi khéng can thiét, khéng lam (tao ra) cac
tinh huéng khéng can thiét, diéu nay ciing cho phép con buéng
bé moi sw nam gitr chir?

Thién sw Ottamasara: Giam cac hanh ddng khéng can thiét va lam
cac hanh déng can thiét, ca hai déu can, nhwng trong khi ban dirng
cac hanh dong khéng can thiét, ban phai chanh niém vé cai tam cla
minh. Clng nhw trong khi lam cac viéc thién phap, ban phai chanh
niém chi trén cai tam, can bang, xa ly va thanh tinh.

Thay vi dac biét chu y dén ban than hay than cia minh, hay chi chu
y dén tm cla ban; hay chanh niém vé tam ma khéng dinh méc.
Trong khi gidm céc hanh déng khéng can thiét va trong khi lam céc
hanh déng can thiét, hay cham lo dén tdm cGa minh. Can bang va
thanh tinh qua sw hiéu biét dung rang bat ct

diéu gi dién ra tai sat na hién tai chi d& str dung cho viéc chanh niém
ma théi. Theo cach nay, thoi quen nam gilr ciia tam sé

ngay cang it hon.

Cau héi 50: Lam thé nao dé ching ta biét rang minh dang thuc
hanh dung, nhw la chi dang lam ma théi, khéng véi sw

dinh mac hodc Ia dang chanh niém cung véi xa ly?

Thién sw Ottamasara: Néu nhw ban nghi vé ding va sai, ban dang
khong thwe hanh theo cach chi-lam-ma-théi, khéng véi sy dinh mac.



Budng bd nhirng hanh déng khéng can thiét va 1am nhivng viéc thién
la chi-lam-ma- théi. Khéng nam gidr

nhirng hanh ddng nay la thuwc hay thudc vé mot ai.

Khi ndm gilr cac hanh dong la thwc hay thudc vé mot thue thé
hodc mét tw nga, sé cé suy nghi nhw 1a “liéu thé 14 dung”, “thé
c6 sai khéng?”. DBiéu nay c6 nghia la c6 sw dinh méc cta tam.

Khi loai y ni@m nay xuét hién trong tam, né c6 nghia 1a ban c6 sw
nam gitr vé tdm. Co6 gang chi lam ma thdi, khéng nam gilr

vao hanh déng. Théng qua s chénh niém cung voi sy hiéu biét
dung, co gang budng bo théi quen nam gilr cua tam.

Cau héi 51: Vay thién sinh cé nén kiém tra xem y kién cta ho la
sai hay dung?

Thién sw Ottamasara: Néu co sw hiéu biét sai 1am thi co sy

nam gitr hay dinh mac & d6. D6 Ia tai sao, trong khi lam cac viéc
thién phap nhw hanh thién, hoc Phap, lam tw thién, giup d&

ngudi khac...,ban phai chu y dén sw hiéu biét dung, hiéu biét rang
bat ctr nhirng gi di&n ra hién tai cia tdm va than khéng phai dé dinh
mac hay chdi bd, nhw la thudc vé ai d6 hodc mét ca nhan. N6 chi dé
str dung ma thai, chi chanh niém ma théi, chi

kinh nghiém ma thai.

Néu cé sy dinh mac, s& cé y twéng “cé ding khéng?” hay “cd sai
khéng?”. D6 la bdi vi y niém vé cai gi do, vé ai do, ca nhan, ban nga
hay thwc the.

Khi ban budng bé nhirng hanh déng khéng can thiét, cd gang lam
vOi s hiéu biét dung. Néu co sy hiéu biét dung, sé co sw



budng bé don thuan, khéng véi y niém vé “t6i” hay “ai d6” hoac

“ca nhan”. Trong khi buéng bd, ching ta nén khéng dinh méc vao
hanh ddng budng bd, cd gang chi buéng bd, khdng v&i y niém vé cai
gi do, ai d6. Quan trong la chi lam ma théi, khédng ban khoan rang
dung hay sai.

Bay gio t6i ciing dang lam cac viéc thién phap trong toan bo

thei gian ma khéng véi sw dinh méc. Cé thé téi cling mac sai 1am
nao do, y t6i la t6i khong thé 1am theo cach dung. Vi du, khi ti gidi
thich v&i ban vé Con Buéong Trung Pao cho sw gidi thoat, hay thién
Minh sat, con dwdng dung la chon tir nglr dung dé giai thich vé Con
Puwéng Trung Dao. Néu tdi chon tir sai, thi d6 la sai 1dam. Nhwng t6i
khéng ndm gilr sw sai 1am d6 1a cua téi hay thudc vé mot ca nhan
nao. Néu nhuw ban nghi: “day la hanh déng dung hay la sai” thi dé la
sai lam. Y toi la tat ca cac viéc

thi@n phap 1a chi lam ma théi. Khéng nghi vé viéc liéu ban cé nén
lam hay khong.

Pirng nght ban cé nén thién hay khéng. Suy nghi dé la sai.

Nhwng khi ban hanh thién, ban c6 thé di sai b&i vi ban khéng thé
hanh thién nhw (l€ ra) ban nén lam. Lam nhw ban dang mong cau la
sai. Suy nght “t6i sé thien & noi tdi muon thien”

cling la sai vi ¢6 sy dinh mac vao noi chén. “Tdi sé thién khi nao toi
muon thién” cling sai vi ban chu y dén ham muon cia minh. Néu

ban nghi vé viéc liéu hanh thién la dung hay sai, suy nghi d6 ciing la
sai lam.

Néu ban nghi “Minh cé nén gilr gi¢i hay khdng nhi?”, suy nght

do cling sai. Khi ban gilr gi¢i, déi khi ban cé thé khéng hoan toan
gitr dwoc. D6 1a 16i nhwng dé khéng phai la van dé. Gio



day ban hanh thién nhung ban dang khéng lam theo céch dung.

Do khéng phai la van dé. Ban dau, méi hanh thién, ban sé

khong & trén Con Bwong Trung Bao mét cach truc tiép. Ban sé
theo cach nay hay cach khac. D6 1a sai nhung khong phai 1a van de.
Veé sau, sé theo cach dung. Birng nam gilr vao sai hay dung, chi
don thuan 1am khi dang 1am ma théi.

Téat ca cac hanh dong, tat ca cac Sy That Nguy Tao, tat ca

nhan va qua la chi du’o’crlém ma théi, chi dwoc kinh nghiém ma théi,
khéng phai dé bi dinh mac hay chbi bd, khédng phai dé bi

nght la thwe sw t6n tai. Sw hiéu biét nay 1a rat quan trong khi thuc
hanh thién minh sat.

Cau héi 52: Poi khi cai gi do la can thiét va con thuc sw

thich 1am né. Trong trwedng hop dé, con nén kiém ché hanh
dong cua minh hay dé nén ham muon cia minh?

Thién sw Ottamasara: Ban phai xa ly khai tinh hudng pién tai, thoi
gian hién tai va hanh déng hién tai. O day thywc hanh dé

xa ly 1a c6 thé bdi vi & trung tam thién cla t6i, t6i dao tao dé

thwe hanh nhw thé.

Tinh hudng c6 thé tét, moi thir tét dep, nhwng cai ban phai lam la xa

ly khoi tinh hudng, xa ly khdi moi thir. Theo cach nay, ban sé ngay
cang c6 kha nang hieu con dwdng dung nhieu hon,

Néu c6 sw dinh méc vao tinh hudng (hay hoan cénh), ban c6 thé chi
hiéu vé con nguw&i noi day, va ve trung tam. Néu ban co thé xa ly,
ban sé c6 kha nang hieu dwoc Sy That.



Cau héi 53: Ve viéc dé nén sw tham muén, dé cé phai la dirng
tham?

Thién sw Ottamasara: Khi ban chap nhan dinh mac, thi 1a sai, khi
ban chap nhan tham (Lobha), thi Ia sai. Vi du, bay gi&

t6i dang ho, t6i udng thudc, diéu dé la khdng can thiét. Trén thyc té,
t6i nén dirng nhirng d6 udng ngot khdng can thiét va theo cach nay,
ho sé khéng xay ra. Diéu gi xay ra thi khéng quan trong. Chanh
niém cung v&i xa ly khoi cai gi dang xay ra mai quan trong. Theo
cach nay, ban ciing phai dirng nhirng hanh ddng than, khau, y
khéng can thiét.

Ban dang chip nhan va nam gitr sy tham muén. D¢ 13 sai.

Nam gilr cai gi d6 nghia Ia ban dang chap nhan cai gi d6 hay ai do.
Cai ban phai lam la c6 gang dirng théi quen nam gitr d6 cua tam.

Ban mudn kiém soat sy dinh méc ctia minh. Diéu nay c6 nghia la
ban dang chap nhan va nam gil¢r sy dinh mac dé. Diéu ban phai lam
la giam nhirng hanh déng khéng can thiét. Nghi vé

minh v&i y niém vé ban than 1a khéng can thiét. Nghi vé diéu dang
dién ra trong tdm ciling khéng can thiét, khéng coi do 1a thyc sy ton
tai hay quan trong. C6 géng giam nhirng hanh déng khéng can thiét.
Néu nhw ban nghi vé diéu ban dang lam bay gi& v&i y niém vé “toi”
hay “ca nhan” hay “ban than”, diéu dé la khdng can thiét. Ban phai
cl tiép tuc 1am, ma khéng suy nght.

Suy nghi nghfa I4 nam gitr trong tam diéu ban dang lam. Nam gitr 1
khéng can thiét.

Cau héi 54: Khi con dé nén sw tham muon cuta con (lobha), né
dan dan giam sw nam giir. (Nhw thé) C6 dang khéng a? Cé phai
dé nén la chdi bé tam tham hay c6 gang khéng theo né? Ciing
nhw thé, déi khi néu con cam thay ham muén rat manh lam cai



gi d6 khdng can thiét. Néu lic d6, cé sw chanh niém thi né sé
cho phép con khéng theo

ham muén. Nhwng dbi khi, diéu dé khéng cé tac dung. Vi s ai
do sé ché cw®i minh, thinh thoang con dé nén ham muén mét

cach tam th&i nhwng sau dé néu con c¢é co héi, con sé lai theo
noé. Vi thé, khi tam tham manh va tri tué

khéng c6 & do, con nén lam gi? Con nén dé nén hay theo tham
muon (lobha)?

Thién sw Ottamasara: Dirng nghi vé cai gi xay ra v&i ban.

Ban c6 thé cam thay tot, ban co6 thé cam thay té hay ban cam thay
cau, nhwng dirng nghi vé dieu xay ra v&i minh. Hay nght

vé viéc chi-lam-ma-théi, chi-kinh-nghiém-ma-théi, chi-chanh-niém-
ma-thoi.

Chi-chanh-niém-ma-thoi, chi—lém-mé-théi, chi k[nh-nghiém-mé-théi
nghta la khdng chbi bd, khdng dinh méac vao dieu xay ra. N6 khong
dwgc dwec coi la thwe tai hay nhuw thyee sy ton tai.

Bay gi® ban dang héi vé sw dinh mac, cd nghia la cé sy ndm gity
trong tam vé diéu do (vé sy dinh mac). Néu cé sy nam gily

trong tdm, ban nén budng bd sy ndm gil hién tai. Sy hiéu biét dung
la dé budng bd sy nam gilr trong tdm. Do hiéu biét sai lam, nam gilr
sinh kh&i. Néu cé s hieu biét dung, sé khéng c6 sw nam gitr.

Cau hai 55: Lam thé nao dé con thwc sw budng b, thay vi la
choi b6 - vi choi bo thi khong phai la buong bo? Lam thé nao dé
con thay déi 16i 1am nay?

Thién sw Ottamasara: Nh¢ [a chi 1am ma théi, khéng voi sw



dinh mac vao bat clr hanh ddng nao ma ban mu,én lam. Nh¢ 1a chi
kinh nghiém ma théi (chi chanh niém ma th6i) bat ct dieu gi dién ra
trong tdm va than & khoanh khac hién tai.

Cau hai 56: D6 c6 phai la sw buéng b6?

Thién sw Ottamasara: Bung thé, néu nhu cé sy hiéu biét dung, chi
chanh niém ma thoi hay chi kinh nghiém ma théi sé

dién ra. Ban 1a ai, ti 1a ai hay t6i dang lam gi khéng phai 1a van dé.
Khéng biét cai gi la sw hieu biét dung mai la van dé thuyc su.

Do hiéu biét sai lam, y nghi chdi bo hay dinh mac xuat hién trong
ban. Néu c6 sy hiéu biét dung, y nghi do sé dirng lai.

Cau héi 57: Dé cai thién sw hiéu biét ding va sw thwc hanh cuaa
con, c6 phai con nén quan sat trén Anatta (vé nga) mét cach
lién tuc?

Thién sw Ottamasara: Hay dé tam dén tdm cla ban. Ban khéng
biét diéu dang dién ra trong tam, day m&i 1a van dé. Néu ban nhan
biét diéu gi dang dién ra trong tdm, sé& khoéng c6 cau hoi nhw thé.
Néu ban c6 thé chanh niém v&i sy xa ly nhirng gi dang dién ra trong
tdm ban, tdm sé luén ban rén v&i chinh n6 va theo cach nay, sé
khéng cé nhirng cau héi va ciing khédng can nhirng cau tra loi.

Cau héi 58: Con nghi con nén chu y dén tam cta con &

khoanh khac hién tai, nhwng trong sach cac bai Phap cua Thien
sw lai n6i rang chu y den tam la dinh mac, vay ching ta ciing
khéng nén cha y dén né khéng dwoc?

Thién sw Ottamasara: Bay gi®& c6 nhirng hanh ddng cta tam.
(nhwng) Ban khong thé kiém soat hanh dong clia tam. D6 14 tai sao
ban khong biét cai gi dang dién ra trong tam. Dé



chanh niém trén cai dang dién ra trong tam, ban phai c6 gang budng
bd nhitng hanh déng vé tam khdng can thiét. Chi dirng cac hanh
ddng vé tam. Drng tat ca cac hanh ddng va theo cach nay, ban sé
hiéu diéu dién ra hién tai, cai gi dang dién ra trong tam ban tai
khodnh khac hién tai.

Tam ludn ludn dién ra va diét di ma chang ta khoéng biét.

Khéng c6 s tinh giac vé Sw That d6. Néu ban mudn néi gi, (thé

la) ban néi diéu d6. Néu ban tuan theo ham muér] ctia minh, né sé&
khong bao gi& két thuc. Co rat nhiéu cau hai, nhiéu hqm mu,()n. Néu
ban c6 thé budng bd tat ca nhirng hanh déng khéng can thiét va co
thé xa ly cac hanh dong vé tam, cau tra 1o sé

xuat hién mot cach ty nhién.

Do ban mudn biét cai gi dé, vi sw ham muébn dé, ban khéng thé hiéu
dwoc hién tai. Chi lam ma théi nghia la dat cau héi khéng véi ham
muon. Chi tinh giac don thuan nghia la tinh giac khéng véi dinh
mac. Sy chu y clia chung ta nén di cung v&i sy

xa ly. Theo cach nay, cac hanh ddng clia chung ta sé la chi

hanh déng ma théi, khéng véi ham mudn hay dinh méc. Lam véi sy
dinh mac la sai lam. Lam v&i sy xa ly (chi lam ma théi) la dung. Boé
la Con Bwdng Trung Dao cho hanh phuc thyc sy va tw do thye sur.
SU’'C MANH XA LY

Phéng van ctia nhém theo Pao Khéng TQ

Chua Thai - Wat Ananda - Singapore, March 2014

Cau hoéi 59: Tai sao can phai thwc hanh thién Minh sat hay la
Con dworng Thanh Tinh Trung Dao?



Thién sw Ottamasara: Trong cudc song, chung ta cé nhiéu kinh
nghiém. M6t s kinh nghiém t6t, mét s6 kinh nghiém xau.

Néu ching ta khéng thé kiém soat cac hanh dong clia tam thi tam
cua chung ta sé khéng dwoc chira lanh hoac khong the

dwoc chira lanh.

S dung tam rat la dé&. Néu quy vi dm, co thé thay khé lam céi gi day
nhw di dau dé hoac an cai gi. So v&i than thi tdm dé cam nhan,
twdng hay danh gia, ham mudn hodc nghi cai gi do, ai do, & dau do
hon. Tham chi, ké ca khi quy vi dm, quy vi van c6 thé

st dung tdm dé cadm nhan, twéng, danh gia, ham muon hoéc nghi
cai gi do. Rat kho kiem soat tam theo cach dung dan.

Dé giai quyét van de nay, toi da huan luyén moi ngudi thwe hanh
thien hay Con dwdng Thanh tinh Trung dao dé xa ly khdi cac hanh
dong vé than, khau, y.

Tam 1a (k&) dirng dau. Kho budng bé dwoc cac hanh ddng cda than
va tdm nhwng cé thé thwe hanh budng bé hay xa ly khéi cac hanh
ddng cla than va tam. Mét trong nhivng diéu quan trong nhét trong
thién la cé kha ndng buéng bé cac hoat ddng clia than, khau, y. Néu
nhw quy vi khdng thién, sé& khd ma budng bé dwoc hanh ddng cla
tam. Vi thé, khi thién, quy vi phai tap trung vao moét trong cac doi
twong trén tdam hoac trén than.

DPa phan moi nguei tap trung vao hoi thé.

Cau héi 60: Lam thé nao dé thwc hanh thién Minh sat hay
Vipassana dée thwc sw thanh tinh?

Thién sw Ottamasara: Thién minh sat khéng phai chi 1a chanh niém
duy nhat trén mét cai gi dé nhw la hoi thé hoac sy

phong xep & bung. Thién minh sét 1a chanh niém cung véi sy



xa ly, d6 la Con dwdng Trung dao dé thwe sy thanh tinh. D6 la
chanh niém v&i sy budng bo y niém vé ban than hay ban nga hoac
cai gi do, ai do6 la that hay that sy quan trong.

Khi hanh thién, quy vi tap trung vao mét dbi trong cac déi twong trén
tam hodac trén than. Hau hét moi ngudi tap trung vao hoi thé. Hoi
th& dién ra gan nhw l1a moi ltc nhwng néu ching ta khéng chanh
niém, chdng ta khéng thé biét hoi théd. Néu ching ta khéng chanh
niém trén hoi thé thi thay vi thé, ching ta sé

chu y vao cai gi dé, ai do, hét cai nay dén céi khac, tirng cai mot.

Néu nhw quy vi nght ai dé la thwc va c6 tdm quan trong, quy vi sé
cam thay hanh phuc hay dau kho vi khéng ¢6 ai la hoan hao ca. Quy
vi co thé mac sai lam, t6i cing c6 thé mac sai lam.

Néu nhw quy vi nghi vé ai dd, mét ca nhan hay ban than la mét thuc
tai, tdm cua quy vi sé khéng dwoc chira lanh va khong dwoc an tinh.,

Tap trung vao hanh dong hién tai cia hoi thd ma khéng cé y niém
vé t6i, cai gi do, hay thudc vé ai do, sé lam cho tam quy vi

thanh tinh va an tinh. Day la tién trinh tw nhién, khdng can thiét phai
hit vao, thé ra mot cach ép budc (hay cé cha y).

Hoi thé tw nhién dién ra moi luc. Hay ¢ gadng chanh niém trén hoi
thd ma khéng c6 sy dinh méc. Cang cé chanh niém, tam cang 6n
dinh, an tinh, tinh lang va thanh binh. Béng viéc chanh niém nhw
thé, chang ta c6 kha nang xa ly khdi moi thir, trir hoi thé. Chung ta
phai lwa chon cai gi dé dé quan sat nham xa ly khéi moi thir (khac).
Cai gi d6 ma chuang ta chon la dbi twong hanh thién, 1a hoi thé.

Cb6 gang chanh niém trén hoi thé hién tai vao moi lic, mét cach lién
tuc, theo cach nay, quy vi sé co thé xa ly khoi moi thi

va moi ngwdi. Chi chl y dén hoi thd binh thuwéng voi tam xa



hay v&i sy xa ly. Day la sw thay dbi tv stec manh cla sw dinh méc
sang strc manh cua sy xa ly.

Néu quy vi khong thé budng b suy nght ve tw ngé, ve ban than, ve
gia dinh, vé tai san hoac vé cbéng viéc la thyc sw ton tai hoac thuc
sw quan trong, quy vi khéng thé chu y vao hoi thé.

Néu nhw quy vi dat nhiéu sy chu y hon vao hoi th ma khéng cé y
niém vé cai gi do, ai do, ca nhan hay ban than nhw la thwc tai, quy vi
sé co kha nang xa ly khéi moi thir, moi nguoi.

Theo cach nay, quy vi dang phat trién st/c manh clia sw xa ly.

Khi (thwe hanh) chanh niém, quy vi phai hiéu nhuw thé. Day Ia sy
hiéu biét dung dén vé chanh niém, chanh niém cung vai xa ly.

Cau hoi 61: Choi bé va dinh mac la hai cwc doan?

Thién sw Ottamasara: Néu ching ta khéng chanh niém vé

hoi thé, chung ta dang chdi bé tién trinh thé, chdi bé sw chanh niém
hoi thé.

Chu y dén tién, céng viéc, thirc an va sirc khée...1a thoi quen truyén
thong cda tdm. N6 lam cho tdm khéng dwoc thanh tinh, cang thang,
san han, tham ai va nam gitr.

Hau hét moi ngwdi mudn co tién, thire an, céc‘méi quan hé, s ndi
tieng va rat nhiéu thor khac, nghi chung la c6 tam quan trong thyc
sw. Néu chung ta chu y dén nhirng cai nay, tam sé

khéng duwoc thanh tinh. Néu chang ta cé kha nang budng bé

nhirng hanh ddng theo théi quen nay cua tam, tam sé cang ngay
cang thanh tinh hon. Day la sy chuyén hwéng cua tam, tw

moi thir sang dbi twong la hoi thé, thédng qua sw hiéu biét dung.



Trong khi thuc hanh nhuw thé, quy vi phai co su hiéu biét dung. Biéu
ma toi dang chia sé day la sy hieu biét dung vé thién hay chanh
niém. Bat clr cai gi xuat hién trong tdm hay than &

khodnh khac hién tai chi la mét déi twong cho sw chanh niém.

DPau tién, quy vi phai bat dau véi hoi thé nhw 1a dbi twong hanh thién
réi sau do, cai dau ndi 1én, quy vi phai chanh niém trén cai dau, roi
bat clr cai gi ghi nhan duwoc, déi twong dé nén l1a nhirng gi hién tai
dang dién ra trén tam va than.

Néu nhw quy vi ghi nhan trén hoi thé, cé gang chanh niém trén hanh
dong hién tai cua hoi tho.

Néu quy vi ghi nhan trén cai dau, c6 gang hay biét vé nhirng gi hién
tai dang dién ra cta cai dau. Néu cé6 mot mong mudn lam gi d6 sinh
kh&i, ghi nhan ham mudn tai khoanh khac hién tai d6 va cb gang
hay biét diéu dang dién ra hién tai ca ham mudn do.

Néu ching ta &n cai gi o, ghi nhan trén sy ham muén. Réi quy vi sé
thdy rang hét ham muén nay dén ham muén khac xuét hién lién tiép.
Sau ham mudn an cai gi dé xuét hién, moét ham muédn khac lai xuét
hién, cho dén khi ban di &n cai gi do.

C6 thé hiéu duwoc Sy that ciia ham mudn, do khéng phai |a cai gi d6
ching ta s& hiru. Diéu téi mudn ndi la ham mudn clia chung ta chi la
Sw that Nguy Tao. D6 chi l1a tinh chéat ctia mét tién trinh sinh va diét,
chinh Ia Ban chat V6 Thwong Ludn méi.

Do khéng phai la “cla t6i” hay “ cGia ban”. Chulng ta phai cd

géng hiéu Sw That nay. Chung ta cang hiéu, ching ta cang it cha y
dén ham mudn. Theo cach nay, chung ta co6 thé xa ly khéi cac ham
mudn.

Nhw dbi véi t6i, trwde khi téi hanh thién, téi thuwéorng tuan theo cac

ham mudn clGa minh b@i vi t6i nghi d6 1a “cta t6i”, “tdi mudn an”, “t6i



e LR 1 L1

mudn ngd”, “t6i mudn doc”, “t6i mudn xem”...Tdi da cho rang do 1a
“clia t6i” hay t6i phai tuan theo cac ham mudn. Khi thién, t6i di den
hieu biet la khéng phai “t6i”, “cua t6i” hay “cai gi do”.

Cang an nhiéu thi ham mudn an cang nhiéu. Cang ngt nhiéu thi
cang nhiéu ham mudn ngu xuat hién. B¢ la dieu tbi hiéu.

Qua s hiéu biét nay, t6i co thé dirng viéc tuan theo ham muén cda
minh. Theo cach nay, t6i can an it di, ngu it di. Toi co kha nang xa ly
cac hanh dong cda minh theo cach nay. Téi tr&

nén tha thiét kiém soat ban than va hanh déng ctia minh, ca

than, khau vay.



