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[01]
Quan niém gidng nhw nhirng cét tru ciia mot cai dap

Ngay 6 thang 11 nam 1970

Bin vé cich tap luyén hitu ich hon ban vé bit ctr chuyén gi khac vi n6 gitp phat trién tri tué.
Néu chung ta theo sy luyén tap ting budc mot, chung ta cé thé doc duge minh, lién tuc giai
doan sy viéc bén trong chung ta. Khi ban doc minh béng tim t0i va nghién ctru sy tai hai, dau
khd gay ra do 6 nhiém, 4i duc, va chép tha, s& ¢ lac ban dat kién thirc chan chinh gitip ban tro
nén than nhién va buéng xa. Rdi tim sé tirc khic lang 18, khong con bét ctr san phdm tinh thin
nao dang thao ting tim vi ban thiéu tu diéu tra nghién ctru minh.

Nhitng nguyén tic cta su diéu tra nghién ctru ban than 1a nhiing khi cu quan trong nhét cua
chung ta. Chung ta phai thyc hi¢n mot co gang ph01 hop dé c6 thé hoan thién bt cir luc nao,
dic biét nhén manh dén sy xir dung quan niém dé tap trung vao tim va dua tam dén chd tap
trung vao mot diém. Néu chung ta khéng giit tim an try hay trung 1ap nhu 1a mot vi thé cin
ban cua n6, tim s& lang thang d6 ddy di tim chuyén dé lam hay tim tiép xuc giac quan, gay ra
hén loan va bt an. Nhung khi chung ta tap luyén han ché bét cira gidc quan nho duy tri li€n
tuc quan niém trong tam, glong nhur dong cac cot tru cho mot con dé. Néu ban ¢ bao gid thiy
cac cot tru dé, ban sé biét ring céc tru nay duge dong séu, sdu vao trong d4t dé chung hoan
toan viing chac khong di dong. Nhung néu ban dong vao bun, chung dé dang lay chuyen vi
mot tlep xuc rat nhe. Diéu nay cho chiing ta mét y niém la quan ni¢ém phai Vu'ng chéc nhu thé
nao dé kiém soat tam, khién tm viing chic co thé chiu dung sy xtc cham véi gidc quan ma
khéng c6 thich hay ghét d6i twong cta no.

Su viing bén cta quan niém 14 diéu ban phai duy tri lién tuc trong moi hoat dong, véi tung hoi
thd ra, vao. Tam s€ khong con chay tan loan di tim viéc lam. Néu ban khong tim cach lam
duoc didu nay, tim s& b khich dong 1én khi co sy tiép xuc véi giac quan, gidng nhu con
thuyen khéng 14i troi dat dén bt ctr noi dau gio va song dua day di. bay la ly do tai sao ban
cén quan niém dé canh giit tim trong moi luc. Neu ban ¢6 thé duy tri quén niém lién tuc trong
moi hoat ddng, tAm ctia ban s& lién tuc trung 14p, sin sang dé thim do, tim toi nghién ctru dé
dat dén tué.

Budc diu tién trong viéc dong cdt tru cho cai dé clia ching ta - n6i mot cach khac, dé lam cho
quan niém chung ta viing chic - chung ta phai tép trung vao tinh trung ap nhu vi tri nén tang
cua chung ta. Khong co gi phdi nghi nggi. Chi can lam cho tdm vitng chic trong thé trung 1ap
ctia n6. Néu ban c6 thé lién tyc lam duoc diéu nay, chinh 14 luc ban s& c6 mot tidu chuin ding
d4n cho viéc didu tra nghién ctru ctia ban, béi vi tim sé tap trung lai. Nhung su tip trung nay
1a diéu ban phai than trong kiém soat dé chic chin no khong phai 1a mét sy tho o lang quén.
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Hay lam cho tam cung cb chac chén va tap trung dé no khong tr¢ thanh lo dang hay xao lang
khi ban ngdi thién. Hay ngdi thang, duy tri quan niém déu din, va ban khong can phai lam
diéu gi khac. Hiy giir tim ving chic va trung lap, khong suy nghi dén mét viéc gi hét.

Phai chic chén lam cho sy viing bén nay duy tri lién tyc. Khi c6 bét cir gi vot ra, bat cir bang
cach nao, hdy duy tri tim trung 18p. Vi dy, néu ¢6 cam gidc sung suong hay dau dén, dung
cha tim dén cam giac. Chi chu tim dén su vitng chic cia tAm - va s& c6 mot cam gidc trung
lap trong sy virng chic do.

Néu ban thén trong khong & cho tam lo dang hay xao lang, dinh tam s& trd nén lién tuc. Vi
du, néu ban s€ ngoi trong thién mot gio, dat trong tm tép trung tam lai nhu thé trong nira glo
déu va rdi chic chén lam cho tim khéng di vo van cho dén khi hét gio. Néu ban thay dbi vi
thé, chi 1a mot sy dbi thay bén ngoai trong co the trong khi d6 tdm van ctr viing chic an tru va
trung l4p timg gidy phit, diu ban dang dimg, ngdi, ndm xudng hay lam bit cr viéc gi.

Quan ni¢m chinh la yéu t6 chinh ciia tit ca dleu nay, giit tim khoi tao ra y nghi hay dit tén db
vat. T4t ca moi viéc phai dimg lai. Giit cho nén méng nay viing chac voi ting hoi tho vao, ra.
ROi ban c6 thé giam bt sy tap trung vao hoi thd, trong lac d6 Van giir tdm trong cung trang
thai trung lap. Giam bt sy tip trung qua manh ctia ban dé chi cén tip trung vira phai véi hoi
thé. Tam s& c6 thé giit tinh trang nay trong sudt gid, khong co ¥ nghi nao co thé di tréch
dudng. Rdi canh chirng dé diu ban 1am hay noi gi, tim van duy tri vitng chéc trang thai hiéu
biét bén trong binh thuong ciia no.

Néu tim virng vang bén trong nod, ban duoc bao vé khip moi phia. Khi c6 tiép xtc vdi gide
quan x4y ra, ban van duy tri quan niém vao trang thai tim an dinh. Dau cho ¢ di chut lo
d&nh chéc lat trong quén ni¢m cua ban, ban c6 thé tro lai trang thai tim viing chéc ngay.
Ngoai ra ban chang phal 1am gi ca. TAm s& budng x4 ma ban khong cin lam gi khac. Cai cach
ban thudng thich céi nay, ghét cai kia, quay trdi ¢ déy, quay phai ¢ do, s€ khong co thé xay ra.
Tam s& tiép tuc duy tri trung 1dp, binh than, vira ding. Néu quan ni¢ém gidm di, ban chi tim
ngay tré lai, nhan biét luc nao tim dinh va trung 1ap dbi véi ddi twong va rdi duy tri tinh trang
nhur thé.

Céc cot tru cho cai dé quan niém phai dugc déng sau vao dé chung viing chéc va an toan véi
moi hoat dong cua ban. Hay tiép tuc cb gang bt ké ban dang lam viéc gi. Néu ban co thé
luyén tdm dé tim c6 nén tang viing chic, tim s& khong lam nhiing viéc nguy hai. Tam s&
khéng gy phién ndo cho ban. N6 khong bay ra y nghi. No s& lang 1&. Mot khi tAm lang 1€ va
an dinh, n6 tré nén té nhi hon va tham do dé di sau vao trong chinh no, dé biét dugc chinh tinh
trang dinh cia no tir bén trong.

Con nhimg xtc cham voi gidc quan, ddy chi 1a vat bén ngoai - sinh dé rdi diét - nén tim khong
lwu ¥ dén. Diéu nay co thé khién cho duc vong bi tiéu diét. Ngay ca nhimg luc ching ta thay
dbi vi thé vi dau don ndi 1én trong than, tim luc d6 van Vung bén, van tap trung, khong phai
vao dau dém, ma vao sy an dinh clia n6. Khi ban thay dbi vi thé, s& co phdn (g vat chat va
tinh than vi khi huyét luu théng t6t hon va cam giac d& chiu xay ra thé chd cho nhing dau
d6n, nhung tim vén s& khong vudng mic vao khoai lac hay dau dén. N6 s& van cir viing
bén:an dinh va viing chéc trong thé trung 1ap cua nd. Cai trang thai viing chic nay co thé d&
dang gitp ban bo nhiing khat vong tiém tang lién h¢ dén moi tinh cam. Nhung néu ban khong
gilt tm tap trung trude nhu thé nay, cac ham mubn s& tao ra van dé&, khich déng tam dén chd
hdn loan, muén thay ddi sy vat dé co thi hanh phic nay, no.

Néu ban lién tuc luyén tap theo cach nay, ¢ stc bén bi 1am mii thi né gidng nhu déng cot tru
vao trong dét. Chung ta dong cang sdu vao thi ¢t cang khong thé lay dong. Chinh d6 1a luc
ban s& c6 thé chéng cyr vdi xiic cham cam giac. Néu khong, tim s& bét diu sbi tran véi y nghi
deo dudi theo hinh anh, Am thanh, mui, vi va xtic cham than thé. Doi khi n6 ham di ham lai
ciing ciing nhing van dé xua cii v6 nghia. Day 14 do cac cot try quan niém chua viing chic.




Chung ta vip ngi trong doi séng 1a do chung ta chua that sy tap luyén dén chd khién quan
niém du lién tyc 1am tdm an dinh viing bén va trung lép. Vi the, chung ta phai 1am cho dé quan
niém viing chac, an toan.

Sy dinh tdm nay la diéu chung ta nén phat trién trong moi hoat déng, véi tung hoi tho vao, ra.
Nhu thé, chung ta s€ co thé nhin thau sudt qua nhitng mé 1am cua chung ta dé thiy nhiing
chén Iy vé v6 thuong va vo ngd. Néu khong, tam s& di lac d6 day, gibng nhu mét con khi tinh
nghich - ngay cd khi ciing c6 thé bit dwoc va huén luyén dé lam tro. Ciing vy, tim co thé
huén luyén, nhung néu ban khong budc n6 vao cy cdt quan niém va cho né hudng mui vi cua
ci gay, n6 s& rat kho huin luyén.

Khi luyén tam, ban khong nén ép no thai qua, cling khong nén de cho no di theo 16i théng
thuong ciia no. Ban phai thir minh dé xem cach nao c6 két qua t6t. Néu ban khong gifr tim an
dinh, tim s& nhanh chéng chay dudi theo cdng nay viéc no hay dé dang lung lay dao dong vi
su va cham ciia d6i twong tdm. Khi nguorl ta dé tam troi dat theo dong sy vat, chinh 13 vi ho
chua thiét 14p quan niém thanh mot nén tang viing bén.

Trong trudng hop nay, ho khong thé dung lai. Ho khong thé tré nén yén lang. Ho khong thé tw
do. Pay 1a 1y do tai sao chiing ta phai bit diu dong coc cho con dé cua chung ta, de coc tot va
virng chic, khién tam vitng vang, an dinh, dau chung ta ngdi, dimg, di hay nim xuong Su
vitng manh nay s€ c6 thé chdng cy lai moi thir. Quén niém ctia ban s& ¢ yén voi nén tang cua
n6, giéng nhu con khi bi budc vao cot:né khong thé chay thoat hay gdy tac hai. N6 chi c6 thé
chay vong quanh céi cot ma day budc vao.

Tiép tuc tép luyén tdm cho dén khi tam kha thuln thuc c6 thé én dinh lai va tim toi nghién ctru
su vat, vi néu tim con tan loan, tim ching c6 ich lgi gi ca. Ban phai hudn luyén tdm cho den
khi né quen thudc v6i sy vimg vang bén trong, vi chinh sy khong vimg chic va thidu quyet
tam tap luyén cua ban la didu khién tim vudng mic vio ¥ nghi, vao nhing vét sinh rdi diét.
Ban phai lam tdm dung lai. Tai sao nd tac hai nhu vay? Tai sao nd tan loan nhu vay? Tai sao
n6 ctr lang thang mai? Pua nd vao vong kiém soat! Bit no dung lai, 6n dinh lai va tré nén an
dinh.

O  giai doan nay tAt ca cac ban da tap luyén du dé dat it nhit mot chut huong vi cua dinh. Bude
ké tiép 1a ding quan niém dé duy tri dinh tim trong tAt c4 moi hoat dong, dé néu dau c6 doi
chut xao lang xay ra, ching chi kéo dai trong chéc lat va khong bién thanh nhig vén d& lau
dai. Cu tlep tuc dong coc cho dén khi chung ludn vitng chic khi ¢6 va cham manh ctia ngoai
vat, hay @& cho tt ca san phdm cua tinh than chay lac tir bén trong, tit ca dugc dua dén ling 18
bang moi cach.

Viéc luyén tap nay that sy khong kho dén thé. Piém quan trong la, bét ké cac ban lya chon dbi
tugng thién nao, cac ban phai duy trl quan niém va biét r0 trang thai tam dinh va trung lap.
Néu khi tdm di lac chay theo dbi tugng, ban hay ctt tiép tuc dua tAm tré lai trung tim ciia no,
tam cudi cung s€ co thé nim vitng chic trong vi thé ctia n6. N6i mot cach khac, quén niém cla
n6 sé lién tuc, san sang dé tham do va nghién ctru tim toi, vi mot khi tim dé that sy 6n dinh,

n6 co strc manh dé doc sy kién bén trong no rd rang. Neu tam khong an try, n6 co thé lam lan
16n moi su dé Ira dbi ban, thay dbi tir van d& nay qua vén dé khac, tir vai trd nay dén vai tro
khac;nhung néu nd an dinh, n6 c6 thé tiéu trir moi chuyén - tit ca 6 nhiém, tham 4i va chép
thii - & khip tir phuong.

Nhu vay, su luyén tap nay chung qui vao vén dé ban co thé bo ra bao nhiéu c¢b ghng va kién tri
dé 1am tAm an try vitng chéc. M6t khi tim da viing chéc, thi néu c6 dau khd va o nhiém xay ra
thuong 1am no do bin va khich dong, tam bay gior c6 thé chong choi lai, cling gidng nhur cac
cot tru dé co thé chdng cy véi bdo to ma khong lay chuyen Ban phai biét r& rang trang thai
tam nay dé ban khong chay theo thich cai nay hay ghét cai kia. Trang thai nay roi s€ tr¢ thanh
diém khoi hanh ¢ ban thim do va tim toi nghién ciru dé dat tué thiy rd rang théu sudt -




nhung ban phai chéc chin 1am cho sy an try nay lién tyc. Roi ban s& khong phai suy nghf gi
hét. Chi can nhin ngay vao bén trong, sau sac va té nhi.

Diém quan trong 13 ban ding déing tri va tranh nhiing xao ldng. Diéu nay chinh né loai di
dugc nhidu mé 1am va u t6i va khong dé chd cho i duc tao ra bat cir vin dé nao c6 thé quiy
dong tdm va lam no di lang thang béy 1a do ching ta da thiét 1ap tu thé cua ching ta trudc
16i. Ngay cho néu chiing ta c6 mat di su thing bang binh thudng mot chut, ching ta s€ tré lai
ngay, v tap trung vao an dinh. Néu chiing ta 1am dugc diéu nay nhiéu lan, sy vimg chic cua
tAm v6i quan niém lién tuc s& giup ching ta ¢6 thé thim do vao trong cac chén 1y cua vo
thuong, khd va vo ngi.

Tuy nhién lic ,déu ban khéng can phai lam viéc tham do. Tt hon chi nén chu tdm véo sy viing
chdc cua vi thé cua ban, vi néu ban bat dau thdm do trong khi tdm chua that sy an tru va trung
lap, rét cuc ban s€ tan loan [én. Vi thé xin chu tim 1am sy an try tré thanh nén ting cin ban
cua tdm va 1di bt ddu thdm do cang sdu hon. Didu nay s& dwa dén céc tué cang danh thép va
siu sic hon, dua tam dén tinh trang tu do trong chinh nd, hay dua dén trang thai tdm khong
con bi 6 nhiém quéy ray nita.

Diéu nay chinh né s& mang lai sy kiém soat that sy cc ctra gidc quan. Thoat tién khi méi bét
dau ching ta chua c6 thé that sy kidm ché mit va tai, nhung mot khi tdm da viing chic an try,
mit, tai, miii, [udi, va than s€ tu dong dugc kiém soat. Néu khong ¢6 quéan niém va an dinh,
ban khong thé kiém soat mét, vi tim mubn dung mét d& nhin, dé thiy, n6 s& muén dung tai dé
nghe tit ca moi chuyén. Nhu thé, thay vi kiém ché bén ngoai, & gidc quan, ching ta kiém ché
n6 bén trong, ngay tai tim, khién tim luén luén an tru vimng chic va trung lap.

Bét ké ban dang noi hay lam bét ctr viéc gi, dinh tdm van & nguyén chd. Mot khi ban lam
duoc didu nay, ban s& xem dbi tugng gidc quan khong c6 nghia ly gi. Ban khong phai dat vin
dé Vi sy Vat nghi, "Cai nay t6t, t6i thich no. Cai nay x4u, toi khong thich. Cai nay dep; cai
kia x4u xi." D4i v6i am thanh ban nghe ciing thé. Ban khong dat van dé v6i chung. Thay véao
d6, ban chi1 ¥ vao tdm an dinh, trung l4p va khong ric rbi. Pay 1a nén tang cin ban cho sy
trung 1ap.

Khi ban c6 thé lam diéu nay, moi chuyén s€ tro nén trung 18p. Khi mit thiy sic, sic sé& trung
1ap. Khi tai nghe tiéng, tiéng s& trung 18p - tm trung lap, tiéng trung 1ap, moi sy trung 1ap -
bdi vi chung ta da dong ndm ctra gidc quan va on dinh chung ta vao thé trung lap ngay tai tam.
Didu nay sé lo lidu hét thay moi su. Biét cir didu gi mét thiy, tai nghe, mili ngui, toi ném, hay
than xtac cham, tdm s& khong dit van dé voi bat ctr cai gi. Tam van an try, trung 1ap va khong
thién vi. Xin chi ghi nhén ching nay ciing du rdi va lam thir .

Trong bay ngay ké tiép t6i mubn cac ban dic biét dat quan niém ngay tai tim, vi day la vao
cudi mua mua, cai giai doan khi hoa sen va hoa sung tr6 hoa sau cudi mua 4n cu mua. Vao
thoi Duc Phat, Ngai thu(‘mg yéu clu cac vi tang l4u nam huin luyén cac tin ting trong suét
mua an cu mura va rdi dén gap Phat khi sen né hoa. T6i da néu 1én dleu nay trude day rdi va
t6i mudn nhéc lai nhu 1a mot cach dé khuyén khich cac ban phat triém mét nén tang viing
chic cho tam. Néu sy virg chic lién tuc, thi tim ciing s€ no hoa - n¢ hoa vi khong con bi dét
chay, quiy ray hay kich dong vi 6 nhiém. Vi véy, xin cb ging dit biét trong bay ngay ké t1ep
xem lam sao ban co the quan sat va tim toi nghlen clru trang thai tam dinh va trung 18p su6t
thoi glan Di nhién, néu ban thiép ngu, ct viéc ngi;nhung ngay ca luc do, khi ndm xudng ngu,
c¢b gang 1am thé nao dé ludn ludn gifr tm an try va trung lap cho dén luc thiép di. Khi ban
thire day, hoat dong cta tam van & trong trang thai an dinh, trung lap d6. Hay thir di, dé tm s&
¢6 thé tré nén yén tinh va thanh than. Roi hiy xem né bit du tr6 hoa chura.

Cam gidc mat mé tran ngdp tam cua mot tdm an tinh, khong bi & nhiém, s& tu phat sinh ra ma
ban khong cén phai 1am gi ca ngoai viéc gil tam ving chic va trung 1ap. Day la sy bao dam
ctia ban:Néu tim thét sy an dinh vimg chéc, 6 nhidm khéng thé d6t chay hay 1am n6 rdi loan.




Noi mét cach khdc, ai duc s& khong thé khich déng no. Khi an try viing chic, nhirng ngon lita
tham, sn, va si, s€ khong thé dbt chay n6 duoc. Hay ¢b géng nhin vao trong ban dé xem su
vitng chic cta tm c6 thé khang cu lai nhitng didu nay nhu the nao, diét trr dau khd, dap tit
nhiing ngon lita. Nhung ban phai nghi€m chinh luyén tap, co gang gilr quan niém lién tuc.
Day khong phai la chuyén dua. Ban khong thé yéu hén, vi néu yéu hén, ban s& khong thé
chong cu lai véi diéu gl hét. Ban s& chi di theo nhiing kich thich ctia 6 nhiém va ai duc.

Su luyén tap chi 1a vén d& biét dimg lai dé tdm co thé én dinh va viing chéc. Day khong phai
viée di gy tai hai, lang thang do day dé nhin, dé nghe va dinh  dang vao céc van de. Co gang
giit tam ving chic. Trong tat ca moi hoat dong cua ban - dn ubng, di cu, hay 1am bat cir viéc
gi - gilt tim an try bén trong. Néu ban biét trang thai tam lic an dinh, bat dong, khong con do
du, khéng con yéu hén, thi lic d6 mirc d6 co ban cta tdm s€ ty do va trong khong - trong
khong vi khong con nhitng diéu thiéu dbt no, tréng khong vi khéng con chip thu. Day 1a didu
khién ban c6 thé kham phé ra sy viing chic ciia tim moi luc. N6 bao v€ ban chéng voi moi su.
Tét ca sy chap thu vao ngi, "t6i", "ching nd" hoan toan bi tay sach, cét bo di. TAm hoan toan
an dinh. Néu cac ban c6 thé duy tri tinh trang viing bén niy trong bay ngay, n6 s& gitip ban tur
minh dat dén tué.

Vi viy t6i yéu cdu mdi mot nguoi trong cac ban xem thir minh ¢6 thé di sudt con dudng
khéng. Hay kiém soat d& xem hing ngay lam nhu thé nio. Va ban phai chic chén kiém soat
moi sy than trong. Pung dé ban tr¢ nén lo 1a, khi thi viing chac khi thi khong. Lam sao cho
tam tuyét dbi vimg chac Dimng dé ban tro nén yéu hen. Ban phai chan thanh trong tat ca
nhiing dleu minh lam néu ban dich that mudn dép tit dau khd va wu phién. Néu ban khong
that long, rot cuc ban s& dé minh tré nén hén yeu trude sy kich dong cua long ham thich cai
nay hay mudn cai kia, 1am diéu nay hay lam viéc no, hay bat ci viéc gi khac, ciing cung mot
cach ban da tung lam nd 1€ cho ai duc, bi ai duc khich dong khong ai biét con kéo dai dén bao
lau nira.

Dai song hing ngay la ch(:)‘dé ban thtr thach minh - vi ’thé xin tro lai tran chién! Duy tri mét vi
the trung 1p virng chéc. Roi tat ca nhiing doi twong ti€p xtic v6i tdm s€ tro nén trung 1ap; thm
chinh no sé cam thay an dinh vao trung lap.

Khong con gi dé dt thanh véAn dé tot hay xdy hay bat cir gi. Tat c4 s& dimg lai vao chd trung
18p - boi vi sy vat chinh ching chang tot hay xau hay ngé hay bat cit 1a gi, chi vi tim chay ra
va lam thanh van dé vadi ching.

Vi thé xin ¢t tiép tuc nhin vao bén trong cho dén khi ban thiy tim trung l4p va khéng con
"ngd", va 10i ban xem thir hoa sen trd hoa nhu thé nao. Néu né chua nd hoa, d6 chinh vi né bi
kh héo vi sitc nong ctia 6 nhidm, 4i duc, va chip thi dang ngim chay bén trong tam - nhiing
diéu nay chung ta s& phai hoc dé kham pha ra cho dén khi chung ta c6 thé tiéu diét chung. Néu
khong, doa hoa sen s& héo dén di, canh hoa roi rung xuong d4t va chi con théi nat & day Vi
vy Xin ¢b ging gitr cho hoa sen tam viing chic cho dén khi hoa né. bung c6 thic mic cai gi
s& x4y ra khi hoa ng. Chi cin giit cho tim vimg chic v chéc chin dimg dé né bi 6 nhiém
thiéu dét.
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Di ngugc dong

Bon bai Phdp ciia Ni sw Kee Nanayon
Nguyén My dich

Nguyén tac: "Going Against the Flow", by Upasika Kee Nanayon,
English translation by Thanissaro Bhikkhu

[02]
Tran chién bén trong

Ngay 13 thang 11 nam 1970

Ngay hom nay chung ta lai hop mat nhu thuong 1€.

Dura theo nhiing diéu t6i thiy trong bo cdo cia céc ban vé su phat trlen dic biét quan niém dé
¢6 thé doc su kién trong cac ban, vai ban da tht sy thau hoach ich lgi vé phuong dién di sau
vao dé doc nhimng gl dang xdy ra bén trong, va céc ban da biéu 16 su hleu biét ding dén. Vi
the bay gid toi mudn cho cac ban thém mot 161 khuyén nira: khi phét trién quan niém nhu mot
nen moéng dé tham do bén trong dé biét chan Iy ¢ trong ban, ban phai dung mot mirc do cb
gang va kién tri twong ximg v6i cong tac. Nhu tAt ca déu biét, day 1 vi tim bi bao phu trong 6
nhlem va chét thai tinh than. Néu ching ta khéng huén luyén né va ép budc né, tim sé& tré nén
yéu hén va lo dénh. N6 s& khong c6 sitc manh nao. Ban phai lam cho sy bén bi ctia ban cang
lién tuc hon dé viéc thim do va tim toi nghién ctru cta ban s& co thé thiy thong sudt dat dén
hiéu biét sau sic sang subt.

Hiéu biét sang sudt khong xuét phat tir suy nghi va suy doan. N6 do su tim tdi nghién ciru tim
khi tdm da an try vao trong mét mirc d¢ yén tinh va vung chic ddy du. Ban nhin sdu vao moi
khié canh cta tdm khi tdm trung 1ap va an dinh, khong con hanh hay nhitng chuyén thich va
ghét. Ban phdi tim cach duy tri tinh trang ndy va ctng lac d6, thim do sau thém vao, béi vi
hiéu biét phiém dién khong phai 13 hiéu biét dich that. Chimng nio ban con chua thim do sau
vao trong tim, ban that ra khong biét gi ca. TAm chi yén tinh bén ngoai, va hidu biét cta ban
vé& nhitng khia canh di lang thang ctia tm vi anh huéng ctia 6 nhidm, 4i duc va chdp thu chua
duogc 10 rang.

Vi vay ban phai nhin k¥ vao trong minh cho dén khi ban dat dén trinh d6 tinh thire tw n6 co
the duy tri sy thing béang ciia nd va cho phép ban suy ngam phuong thue dé tién dén hiéu biét
sdc bén hon. Néu ban khong suy ngdm dé phat trién hiéu biét chan chanh, quan niém cta ban
s& chi ndm & trén bé mat thoi.

Cung mot nguyén téc ap dung cho sy suy ngam co thé. Ban phai thim do sdu vao nhiing cich
thirc co thé ghé tom va do cac yéu t6 vat chat tao nén. ‘Dbay chinh la nghia cta chir "doc" than,
dé hiéu than, dé ban c6 thé tw tham hiém minh trong tit ca moi hoat dong. V¢i cach nay ban
ngan khéng cho tam ban di lac dudng va giit tim chi vao viéc 1am thé nao dé thidu dét nhimng
6 nhi®m khi 6 nhiém xuét hién - day 13 mot viéc rat té nhj.
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Khéng tw mén, khong dé vat bén ngoai lam ban xao lang, la diéu s& giup cho viéc tap luyén
troi chay tot dep. No gitip ban quan sat nhung méam médng trong tim mot cach khéo 1éo, gitip
ban loai di nhimg mam méng té nhi nhét: si mé va 4o tuong. Thong thudng ching ta khong
hoan toan hay biét dén ca nhiing méam méng rd rang, nhung by gid nhitng mam mdng rd rét
bi v6 hiéu hoa vi chil ¥ vitng chic ciia tim, nén chung ta c¢6 thé nhin vao nhimng khu vuc siu
hon dé thdy dwoc nhitng manh khoe lira gat ciia 4i duc va 6 nhidm trong bét ctr cach tic dong
nao ciia chung. Chuing ta quan sat ching, ching ta biét ching va & vao mot vi thé ¢6 thé tir bo
chang ngay lac chiing dang lang thang di tim séc, 4m thanh, mui, va nhiing hwong vi té nhi.
Hodgc chung dang di tim nhitng huong vi vat chit ngon lanh - dyc lac - hay huong vi tinh than
tuyét diéu, ching ta phai biét chung tir moi phia, dau cho chiing khong d& gi biét dugc boi vi
tat ca tham muon cua chung ta dbi vai duc lac. Va thém vao do6 con co nhung khat vong hanh
phc tran ddy tho vui, tuéng uén mang lai tho vui, hanh uin ‘mang lai tho vui, va thirc uan
mang lai tho vui. T4t ca chi 12 4i duc dudi theo a0 tuong, dudi theo nhimg v4t lam chiing ta
say ddm va cudng loan. Do d6 ching ta khong thé d& dang hiéu nhiéu dvoc gi ca.

Day la nhitng vét t& nhi va tit ca chung dwoc xép vao "ai duc" - tham muédn, khat khao, va
16ng yéu thich, khich dong tam khién tam di lang thang tim kiém khodi lac n6 con nhé tir
nhitng sdc, am thanh, mui, vi, va xtic cham co thé trude day, Ngay déu nhitng vét nay c6 thé
dé xdy ra lau 1m rdi, twong uén cia ching ta mang ching lai dé danh Iira chiing ta la ching
tdt hay x4u. Mot khi chiing ta bam vao chung, chung s& khién tim bt én va nhiém 6.

Nhu Vay khong dé gi quan sat va hiéu tit ca nhitng mam médng trong tim. Nhiing vit bén
ngoai chung ta ¢ the biét va budng xa chi la nhiing nhan vét phy. Nhing nhan vét quan trong
da tap hop lai d& ndm quyén kiém séat tim va khong chiu nhuc nhich dau ban co gang cach
nao di nita dé xua dudi ciing vay. Chung ngoan c0 va quyét tim & lai ndm quyén kiém soat.
Néu ban diu voi chung khi quén niém va sing subt ctia ban chwa tuong xtmg véi tran dau, rot
cudc ban s€ danh mat sy yén tinh bén trong cuia ban.

Vi vy ban phai chic chén dimg qua thuc bach su luyén tap, dong thoi cling khong dé chénh
mang. Phdi tim Trung Dao vira ding. Khi ban luyén tap nhu the nay, ban s€ c6 the quan sat
thay tam nhu thé nao khi tim ¢6 quan niém va tri tué ndm quyén diéu khién, va rdi ban cb
gang gilt trang thai do va duy tri no lién tyc. Piy 1 luc tAm s& c6 co hoi dé dimg lai va yén
tinh, vimg chéc va an tru trong thoi gian dai cho dén khi di quen thudc véi cach nay.

C6 vai pham vi ching ta cin phai bt budc tdm va nghiém khéc v6i no. Néu ching ta yéu dudi
va long 1éo, khong c6 cach gi chung ta co thé thanh cong, vi ching ta da chiu nhyong bo doi
hoi ctia ching ta trong thoi gian lau dai. Néu ching ta cir tiép tuc khuét phuc, n6 s& bién thanh
mét thoi quen manh mé hon. Vi 1¢ d6 ban phai dung sirc manh - strc manh cua y chi va st
manh clia quan niém va tri tu¢ ciia ban. Ngay cd neu ban bi ddn vao thé dua ban vao chd nguy
hiém, ban phai vui long. Khi thoi gian ban phéi that sy cin nghiém tic dén, ban phai chéng do
cho dén khi thing loi. Néu khong thing loi, ban ciing dimg b cudc. D6i khi ban phai dira ra
mot 161 thé nhu la mot cach 8 budc ban phai chién théng nhiing tham mudn khodi lac vat chit
kho tri dang quyén rii va dua ban di lac 16i.

Néu ban yéu hén va chip nhan bét ctr khodi lac nao Xdy ra ngay trong hién tai, 1di khi duc
vong ndi 1én trong hién tai ban tirc khic bi né cam da. Néu ban thudng ctr chiu khuét phuc doi
héi ctia ban nhu thé nay, n6 & tro thanh théi quen, vi 6 nhiém luén ludn tim co hoi du dd, kich
thich ban, Nhu khi ching ta cb géng bé nghién trau, thude, hay thit: rat kho bé vi 4i dyc luén
lu6n quyen rli chung ta. "Dung mot chut théi ma", n6 bao. "Ném thir chut thoi. Khong hé
trong gi." Ai duc bi€t cach ludng gat chung ta, glong nhu céch con ca bi luong gat méac vao
I&roi cau vi miéng mdi bao quanh li¥oi cau, lay hét cam dam dé chi n mot chut it, rdi mot chut
nira, va rdi mot chut nira cho dén khi chic chin bi méc cau. Nhitng con qui ciia 6 nhidm bao
phi chiing ta khip moi phia. M6t khi chung ta méc lira huong vi tuyét diéu cua chiing, chiing




ta chic chin bi méc vao liroi cdu. Diu chung ta viing vy va quin quai nhiéu bao nhiéu di
nira, chiing ta cling khong thoat duoc.

Ban phai y thirc ring thing ké thii ctia ban - 4i duc va 6 nhidm trong tm - khong phai 1a
chuyén nho, khéng phai 1 viéc tinh c. Ban khong thé dé ban thanh yéu dubi hay lo d&nh,
nhung ban ciing pha1 lyong stre ban, vi ban cling phai suy nghl nén ap dung ¢b ging cua ban
céch nao dé bo va tiéu diét, hiu 1am suy yéu nhiing 6 nhidm va 4i duc ¢ strc manh cia ac qui
khong ché tam trong thoi gian dai. Day khong phdi truong hop ban phdi chién diu dén ké bén
céi chét trong moi linh virc. Dbi vai vai diéu - nhu nghién ngép - ban phai van dung mot chién
dich toan di¢n va dat chién théng ma khong hai dén than mang trong tién trinh. Nhung véi vai
diéu khéc, t& nhi hon, sau xa hon, ban phai man cam hon dé nghi ra cich ché ngy ching trén
quang duong dai, dao bdi 1é chung 1én dé chung tir tir yéu dan dén do quan niém va tri tué cua
ban c6 thé vuot Ién trén chung. Néu co linh vyc nao ban con that bai, ban phai xem xét lai
murc d0 nhay cdm cuia ban dé tim ly do. Néu khong, ban s& t1ep tuc tht bai, vi khi 6 nhidm
that sy muén mét cai gi, chiung gidm dap 1én hét tét €4 quéan niém va sy sang sudt cta ban
trong quyét tam ldy cho bing duoc didu chang mubn: "D6 14 didu t6i mudn. Téi khong ké ai
noi gi thi n6i." Chung that sw budng binh dén do do! Vi thé tinh toan cach thirc dé kiém soat
chang khong phal 1a chuyén nhé. N6 gidng nhur dam diu vao ké thi hay mét con di thii dang
ruot lai dé nuét chimng ban. Ban s& lam gi day?

Khi 6 nhidm trdi ddy ngay trudc mét ban, ban phai canh giac. Gia sir ban hoan toan tinh tio,
va dot nhién ching xuét hi¢n va de doa ban: ban s& dung loai quan ni¢m va tri tu¢ nao dé dudi
ching di, dé y thirc ring, "Day 1a bé lu cia Ma vuong dén dé dét chay va én ta. Ta s& téng khir
ching bang cach nao day?" Noi mét cach khac, ban s€ lam thé nao dé tim mot phuong cach
khéo 1éo dé suy ngdm vé chiing hiu c6 thé tiéu diét chiing ngay lic d6 va & day.

Chung ta phai 1am diéu nay dau chiing ta dwong dau véi dau dén thé xac hay tinh thin hay
khoai lac vét chét hay tinh thin. That ra, khoai lac con xéo tra hon dau dén béi vi rét kho hidu
thiu dao va dé bi sangd. Con vé dau d6n, khéng mot ai mudn vi n6 rat kho chiu. Vi vay,
chung ta s€ suy ngém nhu thé nio dé bo di ca khoai lac 1dn dau don? Pay 1a vén d& chung ta
dbi dién timg gidy phit. N6 khong phai 14 truong hop lic do ching ta chi chép nhan khoai lac
va dung lai khi gép phai dau dén. Khong phal 1a truong hop nhu thé chit nao hét. Chung ta
phai hoc 1am sao dé doc ca hai mat, dé thay ring dau don 1a v0 thuong va dau khd, va ca
khodi lac cling vo thuong va dau khé. Chung ta phai thiu subt r& rang nhitng diéu nay. Néu
khong, chung ta s& bi lAm lan vi nhitng lra dbi cta 4i duc tham muon khoai lac, hodc khoai lac
thé xac hay bt cir thir gi. TAt ca moi hoat dong ciia ching ta - ngdi, dumg, di, nam xudng - that
su chi dé duoc khoai lac, co phai thé khong?

Diy 14 vi c6 qua nhiéu cach ching ta bi khoai lac lira gat. Bét cit chung ta lam viéc gi, chung
ta 1am vi khodi lac ma khong y thuc ching ta bi sa lay trong dau khd va phién muén sau
chung nao. Khi chung ta suy ngim vé vo thuong, kho, va vo ngd, chung ta chua di dén dau ca
trong viéc suy ngim cia ching ta vi chiing ta chua nhin thiu sudt khodi lac.

Chﬁng ta van con nghi d6 la m6t chuyén tbt. Chung ta phéi dao sau vao su kié¢n la khqéi lac
vat chat hay tinh than khong mang lai thoi mai that su. N6 deu la dau kho. Khi ban thay dwoc
n6 dudi khia canh nay, chinh 1a ltc ban s& c6 thé hiéu vo thuong.

ROi mot khi ma tam khong con tap trung vao viéc ham mudn khodi lac sudt ca thoi gian, uu
phién va dau dén cua tim s& nhe bot. N6 s& co thé thiy nhitng dau khé nay 1a chuyén binh
thuong, thudng tinh, thiy réng néu ban cb géng thay d6i dau don dé tim thoai mai, thoai mai
s€ khong tim thiy dugc. Do diy, ban s& khong qué béan tam cb géng thay dbi dau don, vi ban
thiy rang khong thé c6 thich thii hay d& chiu ddi véi cac uan, chi c6 mang lai phlen mudn va
dau don. Nhu trong 101 day cua Duc Phét ching ta doc tung héng ngay: "Séc 1a khd, tho,
tudng, hanh, thirc déu khd ca." Vén d& 1a ching ta chwa tim toi nghién ctru di su vao chan ly




clia sic, tho, twéng, hanh va thirc cia chiing ta. Hiéu biét ctia chung ta chua sdu sic vi chung
ta khong dimg nhin & goc do ctia hiéu biét chan chinh. Va vi thé chung ta bi lira di va mai mé
lang thang tim kiém khodi lac, d& rdi ching thdy gi ngoai dau don ma lai tudng 1im 1a khodi
lac. Biéu nay chimg to ching ta con chura mé tai va mét;chung ta vin con khong biét chéan ly.

Mot khi chung ta that su biét chan 1y, tim s& c6 khuynh huong tré nén yén tinh va lang 1¢
nhiéu hon 14 di lang thang. Ly do tdm chay lang thang 1a vi dang tim_ kiém khoai lac, nhung
mot khi  thirc khong thé tim ra khoai lac thét sy bing cach d6, tm n dinh lai va tré nén yén
tinh.

Tt ca nhiing tham ai kich thich va lam tdm khong an on chung qui chi 1a 1ong 4i dyc. Vi vay
chiing ta phai suy gam d¢ thay uan chang mang lai khoai lac nao, ban tinh chi 1a dau kho.
Chung khong phai 1a chung ta hay cia chiing ta.

Téch roi chiing ra va nhin ky vao, bét ddu véi co thé. Phan tich co thé dén tan cac nguyén tb
clia n6 dé tam khong con bam vao né nhu 1a "t6i" hay "cta t6i". Ban phai lam diéu nay hoai
méi cho dén khi ban thyc sy hiéu.

Ciing giéng nhur khi chung ta doc tung doan vé tuong nhd trong khi xtr dung nhirng nhu yeu
pham thuc pham 40 quan, noi tra an, va thubc men - hang ngdy. Chiing ta 1am diéu nay dé
dat dén sy hiéu biét that sy. Néu chung ta khong lam hing ngay, chung ta quén va bi luong gat
di thich va lo lang cho than thé nhu 13 "than cua t61" "ngd cua t6i". Bt ké chung ta hiéu nhiéu
den dau nhiéu 14n, chung ta khong d& gi y thic diéu ching ta dang lam, ngay dau chung ta co
san nhiing 16i i day cua Durc Phat gidi thich nhiing dleu nay bang moi cach. Hay la ching ta co
thé da suy ngam dén mot mirc d9 nao do, nhung van chua thiy sy vat rd rang. Chung ta chi
thiy nhiing 4n twong mo hd va ri bé di lang quén khong tim séu vao dé thiy thong sudt. Day
la vi tam chua an try viing chéc N6 khong yén tinh. N6 con t1ép tuc lang thang di tim nhing
vat dé suy nghi va lam n6 r6i 1én. Theo cach nay né khong co thé that sy biét dwoc didu gi hét.
Nhitng dleu n6 biét 1a mot it tuong. TAm da nhu thé khong ai biét duoc trong bao nhiéu nim
roi. N6 glong nhu thi giac ching ta bi che md vi nhitng cham do ma ching ta chua rita sach
khoi mét.

Nhiing nguoi khong quan tim dén tim toi khao ciru, khong cb gang de dat dén su kién, thuong
khéng thic mic v& bét cir chuyén gl. Ho khong nghi ngo, tat ca déu tét dep, nhung do la vi hd
nghi cta hg bi mé 14m che phu. Néu chung ta bét d4u tham xét va suy ngam, chung ta s& phai
thic méc vé nhing didu ching ta chua biét: "Day la cai gi? Cai nay nghia sao? Lam sao tdi c6
thé dut bé no?" Pay 1a nhimg céu hoi dua chung ta dén chd kham xét ti mi. Néu chung ta
khong tim toi kham xét, dy 1a vi chung ta khéng c6 chit théng minh nao. Hay ching ta c6
thé dat dyoc vai chut hiéu biét, nhung roi ching ta d chung mat di nén chiing ta khong bao
gid khao sat ky, sau nhitng nguyén tic cin ban cia viée tap luyén. Chut nho nhé chiing ta biét
khéng di dén ddu ca, khong di sdu vao nhitng D& Ky Diéu, vi quan niém va tri tué cua chung
ta khong con sirc manh. Quyét tim ciia ching ta khong di bén bi, khong du can dam. Ching
ta khong dam nhin séu vao trong chung ta.

Di theo wéc lyong cua chung ta nén tp luyén chimg nao 1a vira du 14 ty noi déi V(’yia minh. N6
ngan ching ta khong thé dat duoc giai thoat khoi dau khé vauu phlén Néu ban ngéu nhién
tim dugc vai hiéu biét sau sic, dimg di khoe khoang, néu khong, 1t cuc ban s& tu lira dbi
minh bang trim ngan cach khac nhau. Nhing nguoi that sy hiéu biét, ngay ca khi ho da dat
nhidu giai doan tug khac nhau, ho than trong ti€p tuc tham do nghién ciru. Ho khong bi ket
vao giai doan nay hay giai doan khac. Ngay ca khi hiéu biét sau séc ctia ho dung dén, ho
khong dimg lai & ddy va bit dau khoe khoang, vi day 1a 16i cu xir ciia mot ké ngu.

Nguoi théng minh, diu cho thiy sy vt ro rang, ludn luén dé cao canh gidc ke thu dang nim
ché ho trén binh dién sau hon va té nhj hon & phia trudc. Ho phai tiép tuc di vao cang sau hon.
Ho khéng c6 cam gidc mirc nay hay mirc no day di rdi - Vi lam sao c6 thé du dyoc? O nhiém




van con thiéu dét, nén 1am sao ban co thé khoe khoang? Ngay cho klen thirc cua ban ding
dén, ban c6 thé ty méin dyoc khong khi tim ban con phai thiét 1ap nén méng cho n6?

Khi ban tim toi nghién ctru v6i quan niém va tri tué, sy ty méin 1a van dé chinh. Ban khong thé
ty man trong viéc tap luyén néu ban mudn theo kip véi su kién la doi séng dang ngén dén lai
nhu nuée thuy triéu rit lui timg gidy phit. Va ban nén séng nhwr thé nao dé ngudi ta c6 thé
bao ban khong ty man? Day la mot céu hoi v6 cung quan trong. Néu ban khong hiéu 3, thi
diu cho ban c6 tap luyén thién hay kiém ché gidc quan trong bao nhiéu ngay, thang di nira, chi
12 mot s tap luyén nhét thoi. Khi ban khong lam nira, ban tré lai cing su roi loan trude kia
cua ban.

Va hdy than trong mi¢ng cua ban. Ban kho khan 15m méi khong khoe khoang, vi 6 nhiém s&
kich thich ban ndi. Chiing muon néi, chung mudn khoe khoang, ching khong d€ ban giir yén
lang.

Néu ban budc minh luyén tip ma khéng hidu myc tiéu dung din cta né, rét cudc ban lira gat
minh va di quanh bao nguoi ta, "T6i tp luyén trong yén ldng trong nh1eu ngay, nhidu thang."
Day 14 lira dbi minh va lira ddi ké khac nita. Sy that ban van con 1a nd 1¢ cta dot nat, nghe
theo nhiéu mirc do 6 nhidm va i duc trong ban ma khong ¥ thirc duoc sy kién nay. Néu co ké
khen ngoi ban, ban that sy chéng tai 1€n, vay dudi va, thay vi gidi thich sy tai hai cia 6 nhiém
va 4i duc ban ¢6 thé tim théiy trong ban, ban chi mudn khoe khoang.

Vi thé, sy rén luyén Phat Phap khong phai 1a chuyén ban c¢6 thé nhdm mét lam bura. bay la
viéc ban phai lam véi tri thong minh hoan toan cdnh giac cua ban - vi khi ban suy ngam than
trong, ban s€ thay ring ching co gi dé xung déng dé ban ddm say , tAt ca moi s - ca hai mit
trong va ngoai - chi 1a mét o twéng. N6 giéng nhu dang troi giat mot minh gitta bién khoi
khong thiy bong dang hon dao hay béi bién nao. Ban co thé ngdi va budng 1ong hay cb ging
nhét thoi va rdi khoe khoang dugc chang? Di nhién khong. Khi sy tim t6i nghién ctru cua ban
di sau vao dén nhiing ting 16p con t& nhi hon cuia tim, ban s& phai tré nén cang binh tinh va
than trong hon, cung cung mot cach nhu nguoi ta tré nén than trong hon khi tir con nit trd
thanh thanh thléu nién, va roi nguoi trudng thanh. Quan ni¢m va tri tu¢ cua ban phai tlép tuc
tré nén chin chin hon dé c6 thé hiéu dang va sai, chan that va gia dbi, trong bét ctr didu gl trbi
day: Déy chinh 14 diéu c6 thé gitp ban buong xa va tim duoc giai thoat. Va day cling chinh la
dleu s€ lam doi ban tr6i chay ém dep trong vi€e luyén tap Phap dung dén. Néu khong, ban s&
ngbc nghéch khoe khoang minh da tap thién nhiéu nam va rbt cugc ban thiy minh con t& hon
trudc nita, véi 6 nhiém bung déy dit doi. Néu ddy 1a con duong ban di, chung cuc ban s& d6
nhao 16ng 16¢ vao lira - vi khi ban kiéu hanh ngén déu 1én, ban chay nhao vao nhiing ngon lira
da dang bung chay bén trong.

Tép luyén nghia 1 dung ngon lra quan niém va tri tu¢ nhw ngon lira phan cong dé dap tit liza
6 nhiém, vi tim va tdm dang hing chay vi 6 nhiém, va khi chung ta dung ngon lita quan ni¢ém
va tri tué d& dap tét lira 6 nhidm, tim c6 thé lang xuong Lam diéu nay bang cach cang thanh
that voi minh hon, khong d& chira mot chd trong nao dé 6 nhidm va ai duc co thé len 161 vao
dé kiém soat. Ban phai canh gidc. Than trong. Khon ngoan v6i chung. Dung dé chung lira gat!
Néu ban nghe theo bét ctr 1y ludn nao chung dua ra, ¢6 nghia la quan niém va tri tu¢ cua ban
con yéu kém. Chung xach mili 16i ban di, dung lira ciia chung d6t ban ngay chinh trudc mat
ban, va thé ma ban van con c6 thé mé miéng khoe khoang!

Vi viy, hay quay lai va xem xét lai tht ca moi sy trong minh ban, lyong gia lai tAt ca khia

canh, boi vi dung hay sai, chan that hay gia. dbi, tat ca déu & trong minh ban. Ban khong thé

tim chiing & bén ngoai. Nhiing 16i thuong tbn cua ké khac dbi voi ban ching c6 nghia ly g1 s0
sanh v6i sy ton hai gy ra trong ban khi 6 nhidm dbt chay ban va cam gidc ctia ban v& "t6i"

AN

"cua t6i" ngoc dau day.




Néu ban khong thanh that biét phai trai, khong c6 cach gi sy tap luyén Phat Phap ctia ban c6
thé mang lai giai thoat cho ban khéi khdi dau khd va wru phién. Ban c6 thé dat dyoc doi chit
kién thirc va budng xa dyoc vai didu, nhung gbc ré van dé s& van con nim chén tan dudi sau.
Vi vay ban phai dao ching 1€n. Ban khong thé thur gidin sau nhiing khoanh khéc théy khong va
diém tinh. Diéu d6 chua hoan tit mét ci gi hét, vi 6 nhidm va nudc thai tinh thin ndm sau
trong ban tinh, va nhu thé ban phai xtr dung quan niém va tri tué dé di sdu vao héu thue hi¢n
su quan sat chinh xac va thau déo. Chi ltic d6 ban méi gat duoc két qua. Bang khong, néu ban
chi dimg & pham vi 15 rét, ban c6 thé tap luyén cho dén khi than ban ndm théi rita trong hom
nhung ban van chua thay ddi bat cir thoi quen co ban nio ctia ban.

Nhitng ngudi ban tinh than trong biét cich suy ngdm vé nhiing khuyet diém ctia minh, s& dé
cao canh giac véi bit cir ddu hidu kiéu cing nao trong ho. Ho s& cb ging kiém soat va huy b6
tinh tyr phu khép moi phia va khong dé tw phu phinh 1én. . Nhitng phuong phap ching ta can
dung trong viée tap luyén quan sat va huy diét nhiing méim mdng trong tim khong dé gi quan
triét. D4i voi nhitng ngudi khéng tw suy ngdm minh thau dao, s luyén tap co thé that su chi
lam téng ngd mang cua ho, khoe khoang cta ho, 1ong ham thich day dd ké khac ciia ho.
Nhung néu ching ta quay vao bén trong va nhén rd nhiing lira bip va cao ngao cua céi nga,
mét cam giac tinh mong va sting so sau dém ndi 1én, khién chiing ta tu thuong hai minh vi sy
ngu dét ciia ching ta va vi tim murc ching ta da tur lira d6i minh tir truéc dén nay, va ching ta
s& con phai bo ra thém bao nhiéu c¢b ging nita cho viée tap luyén.

Nhu thé, dau cho dau dén va khé ndo 16n lao bao nhiéu di nita, déu cho bao nhiéu nuéc mét
dam w6t ma ban, hay kién tri. Sy tép luyén khong phai chi la van de di tim lac thu vét chét va
tinh than. "Cu dé cho nudc mét udt ma toi, nhung t01 s& tiép tuc cb ging phan diu nd luc cho
mot cude song thanh thién chimg nao t6i con song " DAy chinh la con duong phai vay! Dimg
b6 cude chi vi mét kho khin nho bé diu tién v6i y nghi, "Chi 1a phi thi gio. To6i t6t hon di theo
tham mubn va 6 nhidm cua t61." Ban khong thé suy nghi cach do!

Ban phai theo 13p truong d6i nguoc h':m "Khi chung quyén ril t6i vo cai nay, 14y cho nhiéu cai
khac t6i s& nhit dinh khong lam! Diu cho vt do tuyét voi dén déu di nita, t0i s€ khong méc
mdi." Hay dua ra 161 tuyén bé kién quyet' Pay la cach thirc doc nhat de dat két qua. Néu
khong, ban s& khong bao gio ty giai thoat duoc, vi 6 nhiém c6 du sin tat ca tro manh khoé.
Néu ban biét r& mot manh khoe, chung chi dbi qua mot tro khac, va rdi mét tro khéac nira.

Néu ching ta khong tinh mat dé thiy chung ta da bi 6 nhiém lira nhiéu chimg nao, bang du
moi cach khac nhau, ching ta s& khong thé di dén chd biét chan 1y bén trong chiing ta. Nguoi
khéc ¢6 thé thinh thoang danh lLira ching ta, nhung 6 nhidm lira gat chung ta subt moi liic.
Chung ta bi chung bip va theo chung hoan toan. Tin tuéng cia chung ta d6i voi Puc Phat
khéng c6 nghia 1y gi so v&i 1ong tin twéng ciia ching ta vao chung né. Chung ta 1a d6 dé cua
bon 4c qui tham i, @ chung dwa chung ta di sdu mai vao rimg rdm cta ching.

Néu chung ta khong suy ngim dé thiy dleu nay cho chinh minh, chiing ta bj lac vao ving dat
rung rdm chira xac chet noi day bon qui tlep tuc quay nudng chung ta khién ching ta quan
quai vi duc vong va tit ca hinh thirc wu phién dau dén.

Ngay ca ban dén & chd it quéy riy, nhung con qui nay van tim cach quyén rii va kéo ban di
ché khac. Khi ban tinh co gip mot cai gi tuyét diéu, hay dé y xem nu6c miéng chay ra biét
chung nao!Nhu vay, ban phdi quyet dinh hodc lam chién si hay ké chién bai. Sy tap luyén doi
hoi ban phai chién diu véi 6 nhiém va 4i duc. Hay ludn ludn dé phong canh giac, bat ké
phuong thirc nao ching ding dé cam dd va danh lira ban.

Ngudai khac khong thé di vao dé din du duoc ban, nhung nhing 4c qui nhié}n cua ban c6 :[hé
1am, vi ban vui 10ng tin tuéng ching, 1am nd 1€ cho chiing. Ban phai tu suy gam can than dé
khéng con lam nd 1¢ cho chung va c6 thé dat duoc tu do hoan toan bén trong ban. Hay co




géng phat t;ién quan ni¢m va trf tu¢ dé dat dyoc tu¢ sau sdc sang sudt va rdi budng xa cho dén
khi dau kho va wu phién bi tiéu diét tan tanh khap moi nga!
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Di ngugc dong

Bon bai Phdp ciia Ni sw Kee Nanayon
Nguyén My dich

Nguyén tac: "Going Against the Flow", by Upasika Kee Nanayon,
English translation by Thanissaro Bhikkhu

[03]
TAt cia moi sy déu khong dang chép thi

Ngay 21 thang 11 nam 1970

Hém nay la ngay ching ta thao luan vé sy tap luyén.

That hét sirc hitu ich chiing ta dé tap luyén Phat Phap béng cach ty suy ngim vé ching ta timng
budc mét va - t¢i mot mirc nao d6 - dén cho biét chan ly. Déy 1a vi moi ca nhan phai tim chén
ly bén trong: khé dé, tap dé va dao dé. Néu chung ta khong biét nhung didu nay, chiing ta roi
vao cling cung nhimg dau khé nhu tat ca nhimg ngudi khéc trén thé gian. Dau cho chung ta da
dén séng trong mot trung tim Phét Phap, tuy nhién néu chiing ta khong biét nhitng chan ly
nay, ching ta ching hudng ich loi gi mic dau di & day Céch thuc doc nhat chang ta khac voi
song & nha l4 chung ta dang tudn theo gidi luat. Néu chung ta khong muon bi 1dm 14n trong
viéc tap luyén, nhimg chén Iy nay Ia nhiing diéu ching ta phai biét. Néu khong, ching ta bj
1am 14n di tim vui trong nhimg wu phién va dau khé thé gian hién dang.

Viée tap luyén cua ching ta la suy ngdm cho dén khi chung ta hiéu khd va nguyén nhan ciia
khd, ndi cach khac, nhing 6 nhidm c6 sirc manh va quyén luc trong tim va tam. Chi nhd
chung ta tap luyén cach nay, chiing ta c6 thé diét nhitng 6 nhidm nay, ching ta c6 thé diét dau
khé hang ngay, subt moi luc. Déy qua la mot diédu ky diéu. . Nhitng nguoi khong tap luyén
khong biét phai lam gi, diu cho sng ngup ldn trong 6 nhiém va dau khd. Ho chi con dé bi kéo
mili 161 di vong quanh vao trong dau khé cang nhiéu hon, va khong mét ai y thirc chuyén gi
dang xay ra. Néu ching ta khong dugc tiép xuc v&i Phap, néu ching ta khong tap luyén,
chung ta di qua sinh va tr chi dé tao nghiép voi mot sinh tir khac va dé tiép tuc quay tron
trong wu phién va dau khé.

Chung ta phai suy ngm cho (jén khi ching ta that sy tnéy 15 khd: Déy chinh la lac ching ta
s& trd nén khong tu méan va co gang diét kho hay dat dén su giai thoat khoi kho.

Su tap luyén nhu thé 13 mot van dé tranh du dé gianh thing loi trude wu phién va dau khé,
v6i két qiia mi lac mot tdt hon. Bat ké nhiing sai 1dm chung ta d3 pham phai bing bét ctt
cach nao, chung ta phai ¢6 géng dimg tai pham. Va ching ta phai suy gim sy tai hai va dau
khd gay ra do nhitng 6 nhidm t& nhj hon, tham i va chip tha bén trong chung ta. Day 1a 1y do
tai sao chiing ta phai tham do vao trong nhitng phan sau tham hon, sau rong hon cua tim - vi
néu ching ta chi dimng lai ¢ nhung pham vi phiém dién cta tréng khong trong tam, chiing ta s&
khéng dat dén kién thirc siu sic nao ca.
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Nhu thé chung ta tap luyén dé tam c6 chanh niém va an tru virng vang, va chii tim nhin vao
bén trong, biét bén trong.

Dung dé tdm xao lang bén ngoai. Khi tap trung vao trong, nd s€ di dén th biét chan ly:rkhé
de va tap de - 6 nhiém, 4i duc, va chap thu - khi chiing hién ra. N6 s€ thay chung nhu thé nao
va lam sao thdm do vao bén trong dé diét chung.

N6i cho cing sy tap luyén tom vao chi mot van d&, bdi vi nd cha tim duy nhét vao mot viée:
dau kh? cing véi nguyén nhan dau khd. Pay 14 van d& trung tim ciia doi séng con ngudi -
ngay ca stc vt cling ¢ trong cung tinh trang kho khan - nhung sy si mé cua ching ta khién
chang ta 1dm 13n bam vao moi thir. Pay 1a do sy khong hiéu biét cua chung ta hay ta kién. Néu
¢6 chanh kién, ching ta thiy sy vat dung dén. Bt cur Itc nao chung ta thdy dau khd, chung ta
thiy khé dé. Khi ching ta thy nguyén nhdn cua dau khd, ching ta thiy tap dé. Ching ta biét
va thay bdi vi ching ta dat chi tim vao. Néu ban khong dét cha tam vao khd, ban s& khong
biét;nhung ngay lién khi ban chii tim vao no, ban s& biét. Chinh vi tdm khong chu tim vao
déy nén d6 lang thang ra ngoai ling quén, chay theo nhitng méi ban tdm cua no.

Khi chiing ta ¢b ging 1am n6 cha tim lai, tim vAy ving va khang cu lai béi vi n6 thudng quen
lang thang. Nhung néu chiing ta ctr tiép tuc 1am né tap trung lai mai, 1am thudng xuyén hon
cho dén khi chung ta biét cach 1am sao dua n6 vao vong kiém soat, r61 cOng tac rat cuc trd
thanh dé dang hon vi tdm khong con chéng cu dé chay theo nhimg mdi ban tim ciia no nhu né
lam truge day. Dau n6 chéng cu bao nhiéu di nita khi chung ta bt dau luyén tap no, cudi cung
chung ta chac chin dit né dudi sw kiém soét ciia chung ta, 1am n6 6n dinh lai va yén lang. Néu
n6 khong én dinh lai, ban phai ngim nhin n6. Ban phai cho n6 thiy ban mudn chuyén nghiém
chinh. Pay 1 vi 6 nhidm va &i duc rit manh mé. Ban khong thé yéu dudi khi giao thiép véi
chang. Ban phai can dam, phai c¢6 thai d6 chién-ddu-dén-chét, va phai duy tri ¢b ging. Néu
ban chi lo chuyén tim an nhan va khoai lac, cai ngay ban s& dugc gidi thoat s€ khong bao gio
dén. Ban s& phai tiép tuc chju nim duéi uy quyén cia ching.

Uy luc cta ching bao trium khip moi sy trong ¢4 tanh ctia chung ta, khién chiing ta rit kho
tim ra su that vé ching ta. Cai chung ta biét chi 1a chat kién thirc hoi hot, va vi thé chung ta
trén hoc, bd cong tac, va chung cuc thiy su tip luyén Phap khong that sy quan trong. Vi vy
chang ta khong thém quan tAm dén viéc nghiém ngdt voi chung ta, trai lai, dinh liu den du th
chuyén, vi day chinh la con duong 6 nhiém tiép tuc vach ra cho chung ta. Chung ta yéu dudi
mo mam theo, khlen cho cang kho thy 13 dau kho hon vi ching ta tiép tuc hang phuc 0
nhiém va méc mdi chung. Khi chung phan nan vé& mét chat kho chiu, chung ta v0i vang thod
mién cho chiing ngay va lai méc mdi nita. Boi vi chung ta qud nghién moi dén ndi khong con
thdy strc manh ciia 4i duc khi n6 lang thang chay tim sdc, &m thanh, mui, vi, van vén, hay tai
hai n6 gy ra khién ching ta tan loan tim thin va bon chdn, khong lam sao c6 thé yén ling va
suy ngam v& minh. N6 luén ludn tim vi€e cho chung ta 1am, cho chung ta suy nghi, lam chung
ta dau khd, va tuy thé ching ta vdn mi quang khong thiy dugc su kién nay.

Gio day chiing ta da tap luyén Phap, chiing ta bit dau c6 chut hiéu biét. Vi 1é nay, bét cir
nguoi nao luyén tap ma khong tw mén s& thdy 6 nhidm va dau khd s& phai tré nén nhe bét
ting bude mot. O nhimg lanh vie chung ta trudce kia thudng bi danh bai, by gi¢ chung ta tro
nén chién thing. Chd chung ta thuong bi lita 6 nhidm thiéu dét, gio ddy ching ta €6 quan
niém va tri tué dé dbt chay lai chung Chi ltc nao chung ta thoi khong con mo mam quanh va
that sy thirc tinh thi chiing ta m&i ¢6 thé thiy rd nhiing loi ich cua Phap, su quan trong cua
viée luyén tap. Lic do ching ta khong lam sao bo tap luyén dugc, vi mot cai gi do trong
chang ta budc chung ta ti€p tuc luyén tap. Ching ta da thiy néu ching ta khong luyén tap dé
diét 6 nhiém va dau kho dau khé ciia 6 nhidm sé tiép tuc chdng chét thém 1én. Pay 14 1y do tai
sao chiing ta phai tiép tuc luyén tap cho dén hoi tho cubi cing.




Chung ta phai kién quyét khong dé chung ta tré nén yéu dudi va dé bj dua di 1dm duong.
Nhirng ngudi c6 chanh niém va tri tu¢ s€ tw nhién hanh dong theo duong nay;nhing nguoi
khong c6 chanh niém va tri tué sé tlep tuc di theo 6 nhiém ctia minh va sau 16t tré lai chd cit
khi ho chua bit du tap luyén dé gidi thoat khoi dau khd. Ho c6 thé van tiép tuc tap luyén,
nhung kho n6i ho dang tap luyén dé dat cai gi - thudng 1a thém nhiéu dau khé hon. Diéu nay
chung t6 ho con mé mam vong quanh - va khi mo6 mam vong quanh nhu thé ho bt du chi
trich su tap luyén la vd dung va khong tbt.

Khi mét nguoi sdn sang phuc ting 6 nhidm va ai duc, khong c6 cach gi nguoi d6 co thé tap
luyén, vi néu ban sép tap luyén, s& c6 nhidu didu ban phai tranh d4u va chiu dung. Ciing giéng
nhu chéo thuyén nguoc dong song - ban phdi dung sirc manh néu ban muén tién 1én phia
truge. Khong dé gi di ngwoc vdi dong thac 6 nhiém, vi chung ludn lubn san sang kéo ban
xudng thép hon. Néu ban khong c6 chanh niém va tri tug, néu ban khong dung Phat Phap dé
xét minh, sirc manh cta ban s& khong giup duge ban, vi néu ban chi ¢6 mét chat quan niém va
hiéu biét dé dbi ddu v6i vo s6 6 nhidm, chung s& khién ban do dy. Va néu ban séng véi ké
ninh hoét 101 1€ ngot ngao, ban s€ con di xa duong dao hon nita, dinh vao du thr chuyén va
quén hin tap luyén.

Nhu thé tap luyén Phap la di nguge dong, di nguge voi dong dau khé va uu phlen boi vi dau
khé va phién mudn 1 nhitng vin dé chinh. Néu ban khong that sy suy. ngim veé dau khd, viée
tap luyén ctia ban ching di dén dau. Pau khé 12 noi ban bit dau, v roi ban ¢ ging phanh
phui ra nguy€n nhén chinh cta no6. Ban phai xu dung tri tué dé truy nguyén ra mot cach chinh
xéc dau khé bat ngudn tir dau, vi khé 1a qua. Mot khi ban thiy cai qua, ban phai truy ctru cai
nhan. Nhitng nguoi ¢6 chanh niém va tri tué khong bao gi¢ tw man. Bit cwr Iuc nao dau khd
hién ra ho chic chan tim t0i nhitng nguyén nhan dé c6 thé tiéu diét chung. Viéc tim toi nghién
clru nay co thé tién hanh trén nhiéu binh dién, tir tho den‘te nhi, va doi hoi ban phai tim sy chi
bao dé khoi vap ngd. Néu khong, ban nghi ty minh c6 thé nghi ra moi chuyén - didu nay s&
khong mang lai két qia t6t chiit nao hét.

Nhitng nguyén téc Phat Phép cén ban ma Puc Phét cong bb cho ching ta dung trong viéc suy
ngam cua chung ta nhiéu lim, nhung khong cin phai hoc hét tat cd. Chi can cht tam den vai
nguyén tic quan trong hon, nhu ngii uén hay danh va sdc, s& rét hitu ich. Nhung ban cén thuc
hién sy quan sét thiu do, lién tuc, chur khong phai chi 1a sy thdm do khong thuong xuyén, dé
cho mot cam giac binh than va xa bo troi ddy va néi long b6t sy kém chat cia duc vong. Ding
quéan niém dé kiém soét thudong xuyén va ky ludng cac giac quan, va quan niém do s& ¢ hién
tai nhidu hon khuynh huorng troi dat di chd khac cuia ban. Bat ké ban dang lam, noi, hay suy
nghi, lubn ludn canh giac dimg dé bat clr diéu gi 1am ban mét quan niém, vi néu ban kién tri
duy tri chanh niém, d6 1a cach ma tit ca nhimg dau khé va wu phién ctia ban c¢6 thé tiéu diét
duoc.

Vi vay héy tiép tuc lam diéu nay. Néu c6 nga xudng mét trim lan, ban hiy dung diy mot trim
14n va lai tiép tuc vi thé cta ban. Ly do chanh niém va tri tué 1au phat trién vi ban khong thét
sy nhay cam v6i ban. Ban cang nhay cam, quan niém va trf tué cua ban s€ tré nén cang manh
hon. Nhu Dirc Phat day, "Bhavita bahulikata" - nghia la, "Phat trién va phat trién dén tot do" -
nghia 1a , xir dung ti da quan niém cua ban.

Céch thuc tap luyen cua ban phat trién qua suy gdm va kiém soat tam sudt ca ngay da cho thay
thanh qua cta ndé mot phan nao, vi viy hiy tiép tuc nd lyc hon nita. Ding dé minh tré nén yéu
hén hay lo déng. Cubi cung ban da c6 dugc co hoi nay: Ban c6 thé ty man khong? Doi séng
cuia ban ngay cang tréi mat dan, nhu thé ban phai bi lai bang phat trién thém quan niém va
hleu biét cho dén khi ban tré nén truong thanh trong Phét Phap, Néu khéng, 6 nhiém ciia ban
van tran diy va hiéu biét ciia ban con chua tinh t&. Cang 16n tudi hon, ban phai canh giac
nhiéu hon - vi chung ta biét nhiing gi xay ra cho nhiing ngudi gia & khép noi.




Vi vy hiy chop liy co hoi dé phat trién phat trién bén tin can, bén chi, quan niém, dinh, va tri
tu¢ mdt cach thang béng. Hay ti€p tuc suy gam va tham do, va ban s& bao vé minh khoi lang
thang ra ngoai chay theo thé tuc. Bét k& ai quyén rii ban di véi ho, ban c6 thé viing long tin
ban s& khong di theo ho vi ban khong con phai di tin bit ctr ngudi nao khac hay mong mudn
nhitng miéng mdi thé gian - vi nhitng miéng mdi thé gian 14 thubc doc. Phap phai 1a noi
nuong tua va ngudn sang cua doi ban. Mot khi ban ¢6 muc d9 tin twdng nay, ban chi viéc sdi
bude ma khong bi truot lui;nhung néu ban do du va lo d&nh, khéng chéc chin c6 nén t1ep tuc
tap luyén Phap hay khong, hiy canh gidc: ban chic chin bj kéo qua vach dé va roi vao ham
lira.

Néu ban khéng tu do bén trong, ban bi 161 kéo khip bn phia boi vi thé gian tran diy chuyén
16i kéo ban. Nhung nhimg ai c6 du thong minh, khong dé tin, s& tu ho thay 13 dau khd va nguy
hai ctia nhitng didu nay. Vi Iy do nay ho khong hudng dén nhitng viéc thap hén; ho khong phai
tlep tuc dau khd trén thé glan Ho cam thay binh thén;ho khéng con ham thich tét ca nhing
miéng mdi va cam db thé gian dang hién.

Su tap luyén Phét Phap gitp chung ta giii sach bét ci cai gi hip din trudc kia thuong lira dbi
dé ching ta bam vao. Phai y thirc khéng bao lau nita chung ta s& chét - ching ta s€ khong ¢
déy 1au dai ldm dau! - vi vay déu cho c6 ai dang cho chung ta tai san nhiéu khong thé tin ndi,
tai sao chung ta lai muon su giau c6 nay? Ai c6 thé that sy s& hitu n6 duogc? Ai co thé that sy
kiém soét n6 dugc? Néu ban ¢6 thé hiéu minh trong van de nay, ban s€ dat mét cam gidc binh
thin. Tinh mong. Ban mét hét ham thich tit ca nhitng quyén ri cta thé gian. Ban khong con
coi trong chung nita. Néu ban ¢6 dung dén chung, chi vi nhig lgi ich chiing mang lai cho
Phap, nhung su tinh mong van tiép dién. Ngay ca cai tén va hinh dang ma ban van xem la
"t6i" va "ciia t6i" dang yéu dan va tan rd lién tuc. Con vé 6 nhiém, ching vén con nim cho doi
dét chay ban. Vi vy lam sao ban c6 thé ling quén dugc? Trudce hét 1a ndi khd dau va uu
phién cua ngii uan, va thém vao d6 1a dau khd va wu phién ciia 6 nhidm, i duc, va chap thi
dang dam ban, dang tat ban va danh dap ban.

Ban cang tép luyén va suy gam, ban cang tré nén t& nhi hon vé diém nay trén nhimg binh di¢n
cang thdm sau hon, va sy luu tdm cta ban voi nhiing viée hi&n nhién bén ngoai - nguoi tt va
x4u, vat t6t va x4u - duoc quét sach di. Ban khéng con phai quan tim dén chung nita, vi ban
chi quan tdm doc nhat dén viéc di sau vao trong ban, tiéu diét sy hanh dién va ty cao tur dai
cua ban. Nhitng viéc bén ngoai khong quan trong. Diéu quan trong 14 1am sao ban c6 thé thiy
13 chan 1y bén trong cho dén khi n6 ric sang.

Anh séng ruc r6 phat xuét do thiy chan 1y khong gidng chut niao véi anh sang ching ta nhin
thiy bén ngoai. Mot khi ban that sy biét diéu ndy, ban thiy né 1a mot cai gi khong thé 1am sao
dién ta, vi n6 1a mot diéu hoan toan c4 nhan. N¢ rira sach moi thir ra khoi tim va tam, phu hop
v6i sttc manh cta chanh niém va tri tué cia chiing ta. N6 13 cai quét di va tdy sach va don dep
va budng xa va ti€u di¢t nhirng thtr bén trong. Nhung néu ching ta khong c6 quan niém va tri
tué¢ nhu 1a phuong tién de biét, suy gim va budng bé, moi su bén trong deu den t6i khip noi.
Va khong nhirng den t6i ma con ddy lita ma nhién lidu dy chit doc cur tiép tuc bdc chay. Co
gi con co the kinh khung hon nhién li¢u chdy trong chung ta? Diu cho khong thdy duoc, nd
bing 1én mi khi co tiép xuc giac quan.

Nhimg qua bom nguoi ta tha xuong dé tidu diét hét moi nguoi that su ciing khong nguy hiém
dén thé, vi ban chi chét c6 mot 1an trong doi. Nhung ba qua bom tham, san va si ctt tiép tuc xé
toac tim ban ra nhiéu 1an khong sao diém duoc.

Binh thuong chung ta khong ¥ thirc rd sy nguy hai tram trong nhu thé nao, nhung khi chung ta
tap luyén Phap, chung ta c6 thé lugng dinh dwoc tinh trang, thay duogc cai gl xay ra khi c6 tlep
xuc véi giac quan, vao lic nao sirc nong dbt chay ciia 6 nhidm va 4i duc ndi 1én, va tai sao tit
ca xay ra nhanh nhu vay.




Khi ban suy gim dé 1am sao tiéu diét dau khd va 6 nhidm, ban can nhiing khi cu thich hop va
phai ¢b ging ding tu man. Sy kién ching ta da dén tap luyén & déy, khong con quan hé hay
trach nhiém nao & thé gian, giup viéc tap luyén tién nhanh hon. N6 hét sirc thuén loi trong
vide gitp ching ta khao xét ti mi nhitng cin bénh bén trong ching ta va tiéu trir dau khd va wu
phlen lién tuc, phu hop vdi chanh niém va tri tué cua ching ta. Ganh nang cua chung ta voi
din va chung ta ¥ thirc dwoc mirc tién b tap luyén Phap ciia ching ta vé phuong dién diét
kh.

Nhitng ngudi khong c6 thi gior dé dén ¢ déy hay khong thyc sy dimg lai, bi biét bao nhiéu
chuyén 1am xao lang. Ho co thé bao ring, "Tbi c6 thé tap luyén & bat cir dau" , nhung déy chi
1a 161 n6i. Sy that 1a ho tp luyén dé di theo 6 nhim cho dén khi diu 6c quay cudng, va thé ma
ho con khoe khoang ho c6 thé tap luyén bit cit & dau! Miéng cua ho khong phu hgp véi thm
cua ho, va tdm cua ho, - bi dot chay, danh dap boi 6 nhlem ai duc, va chap thu - van khong y
thue tinh trang cta ho. Ho glong nhu nhiing con sau bo séng trong do ban va sung suéng séng
va chét ngay déy trong chd do ban.

Nguoi c6 chit quan niém va tri tué cam thy kinh tom ddi véi do ban cia 6 nhiém trong tam.
Ho cang tap luyén ho cang tré nén t& nhi hon, cam giac ghé tom cua ho cang tang thém. Trudc
kia khi quan niém va tri tué ctia chiing ta dang con thé thién, chung ta khong cam thiy diéu
nay chut nao hét. Chung ta sung suong nd dua trong chd do ban trong chung ta. Nhung bay
gi0 ching ta da tép luyén va suy gam tir pham vi hién nhién dén nhitng pham vi té nhj hon,
ching ta cang cam thay nhleu hon do bin nay kinh tom biét chimg nao. Khéng co gi dang dé
sa ngd chut nao hét, béi vi tht ca chi 1a vo thuong, dau khd, va vo ngi.

Nhu vy, cude doi ¢ gi dé thém mudn? Nhitng ké ngu dan bao rang ching ta sinh ra dé
hudng giau sang va lam tri¢u phu, nhung loai cugc song do gibng nhu roi vao trong dia nguc!
Néu ban hiéu sy tap luyén Phap theo ddu chan Dirc Phat, ban y thirc ring khéng co gi dang dé
dinh vao, moi sy phai nén budng xa.

Nhiing ké con bam vao séc, tho, tuong, hanh, va thire nhu 1a nga can phai suy ngﬁm cho dén
khi thay réng sic 1a khd, tho 1a khé, tuong la khd, hanh 13 khé, thic 13 khé - tém lai, danh la
khé va sic ciing vdy, hay theo danh tur d& hiéu hon, than la khd va tim cling thé. Ban phai dat
trong tAm vao khd. Mot khi ban thiy théng sudt, tir khia canh hién nhién dén khia canh té nhj,
ban s&€ c6 thé vurot hén 1én trén khoai lac va dau d6n boi vi ban da budng xa ching. Nhung
néu ban con chua hoan toan hiéu duoc kho ban van con ao udc khoai lac - va cang ao udc,
ban cang dau khd.

Diéu nay ciing dang 601 Vi sy sung sudng do tdm yén tinh mang lai. Neu ban dé cho tam
bam vao, ban ciling glong nhu nguoi ngh1en ma tiy: moi khi thém muon ndi 1én, ban dung
thudc va nghi ban sung swéng. Nhung con vé chuyén sy thém mubn lién tuc tao ra bao nhiéu
dau khd, ban khong c6 du thong minh dé thdy. Ban chi thiy dugc mét diéu 1a néu ban c6 thé
dung thudc bat c lac nao ban muon ban hai long.

Khi ngudi ta khong thé giii sach dwoc nhiing thoi nghién cia minh, day 1a 1y do tai sao. Ho sa
liy vao cai cam giac khodi lac khi ho ding thudc ma tily. Ho dang hap thu vao sy thu huéng
lac tht nhyc duc va ho cir mudn thém mii, vi chi khi nao ho hap thu thém vao, thém muén cia
ho méi giam bdt. Nhung chéng bao 1au n6 lai tré lui, vi thé ho s& con mudn thém. Ho tiép tuc
hz‘ip thu vao lac thu nhuc duc, 1am khich dong tdm, nhung ho khong théy bét ctr su tai hai hay
dau khé nao. Trai lai, ho bao ho sung sudng khi sy khao khat manh liét, cam thay hét sirc
khoai lac khi thoa méan dugc no.

Déy chinh 14 didu ho bao. Nhing ngudi c6 6 nhidm sdu dam va tri tué con thd thién khong
thdy dwoc duc vong va khao khat 1a dau kho va vi v@y ho khong blet 1am sao dé thoat khoi
ching. Ngay khi ho dat dugc didu mong mudn, thém mudn bién mét. Rdi né tré lai, vi thé ho




mudn ¢ thém nita. N6 tré lai nita va ho lai muén c6 thém nita - ¢t hoai hodi mai mai nhu thé
nay, mu quang dén noi ho khong y thurc dugc diéu gi hét.

Tuy nhién nhitng ngudi thong minh suy gm: "Tai sao c6 duc vong va tai sao t6i phai thoa
man n6? Va khi n6 tro lai, tai sao toi phai clr tiép tuc thoa man né mai?" Mot khi ho y thire
ring 4i duc chinh no 1a diéu ho phai dbi pho, va néu diét trir duoc su viée duy nhét nay, ho s&
khong con cam thdy bét ctr sy khudy nhiéu nao va s& khong con phai dau khé vi ai duc
nira;ddy 14 luc ho co thé that sy dat dugc giai thoat khoi dau khd va uu phién. Nhung thuong
chiing ta khong thiy sw viéc dudi khia canh ndy boi vi chiing ta van con cam théy thich thi
tidu thu db vat. Pay 14 1y do tai sao chung ta rit khé tap luyén bé 4i duc. Chung ta chi biét lam
sao dé an miéng moi, vi thé chung ta khong dam thir nhé n6 ra - giéng nhu khi ngudi ta thich
an thit, nguoi ta so tré thanh nguoi 4n chay. Tai sao? Boi vi ho con chip tha vao hwong vi,
van con nd 1é cua ai duc.

Néu ban con khong c6 thé bo ngay ca nhing viéc hién nhién nay, lam sao ban c6 thé 'bo nhitng
khao khat s6i suc kho kham pha hon nhiéu & trong ban? Ban van con méc nhiig miéng mdi
o rét. Khi duc vong thi thAm va nai xin v6i ban, d0, ban lai thé 1di, - cho no théa man nhanh
chimng nao hay chimg 4y.

Ban khong quan tim didu  ndy lam ban mét nhoai chimg nao, khong y thure ring day 1a ngudn
gbe clia nhimg dau khd x4u xa nhét d lira ddi tt ca chung sanh roi vao dudi quyén lyc cua
n6. Ngay diu cho nhitng 161 day cua Duc Phat chi bay cho chung ta cach thue dé dang nhat dé
xu dung tri tu¢ dé suy gam ve nhan va qua trong lanh vuc nay, ching ta vin khong chiu ¢6
ging suy gdm va trai lai tiép tuc nubt mdi. Chung ta tim dwoc khoai lac va ching ta chi muén
chimng d6, di theo dong ciia 6 nhiém va ai duc.

Viée tap luyén cua ching ta ¢ day 1a di ngugce lai vdi dong cua tat ca moi thr ai dyc va sy di
véan vo cua tam. N6 ¢6 nghla 1a sy tr ché ngy minh va luyén tap trong rat nhiéu lanh vuc: nhu,
vi dy, khi séc, am thanh, mii, vi, va cham co thé xdy ra va danh lra chiing ta thich mot cai gi
va roi thi, mot choc lat sau, chan ngdy vat dé va muon vat gl khac. Chung ta bi lira d6i hoan
toan dén ndi cudi cung ching ta chay dién cudng khip moi noi.

Nhiing bénh hiém doc trong tAm nhiéu v6 s6. Néu ban khéng biét cach duong dAu v6i chung,
ban s€ nam mai dudi quyén luc cua Ma vuong. Nhu'ng nguoi thét sy thiy rd vu phién va dau
kh s& sin sang liéu mang song cb gang tim gidi thoat, cing mot cach nhu Puc Phat da san
sang hy sinh tanh mang dé dat dwoc giai thoat khoi dau kho va gong cum thé gian. Ngai
khéng di tim chit an nhan nao cho ca nhan. Mdi vi Phat-twong-lai phai chiu dung dau khé vi
minh va vi ké khac. M&i vi d4 phai tir bo tat ca su giau sang kéch su ciia minh, thay vi ding
dén dé an nhan. Nhu thé, sy tap luyén la mot sy tap luyén d4u tranh va chiu dung. Nhimng ai
d4u tranh va chiu dung s dat chién thang va khong mot chién thang nao so sanh bang duoc.
Ché ngy dugc 6 nhiém 1a chién thang tbi thugng. Bat ctr ban suy gim diéu gi, ban déu co thé
budng xa: Péy 14 chién thing ti thuong.

Vi vy xin tiép tuc ¢b ging. Ban khong thé thu gifin sau mdi chién thing nho. Ban cang tiép
tuc thang loi thi quan ni€ém va tri tué¢ ctia ban sé€ tro' nén cang can dam hon, kién cuong hon

trong moi dia hat, quan sat tat ca moi sy bat ké xuat phat tir dau, tir mat, tai, mii, 1Go1, than,
hay tam.

Ban cang quan sat minh, quan ni¢m va tri tu¢ cua ban cang sic bén hon, hidu cach lam sao dé
tiéu diét sy vét va budng xa ching. Ngay lién khi c6 chap thi, ban lién thay dau khd va uu
phién - ciing giéng hét nhu khi ban dyng lira, ban cam thiy nong, vé tirc khic thé ra ngay. Day
1a 1y do tai sao su luyén tap Phat Phap co gia tri tbi thuong. N6 khong phai 1a mét tro dé ban
dua nghich choi - vi 6 nhidm ¢6 rat nhiéu uy luc rt kho khic phuc. Nhung néu ban ¢6 géng
Kkhic phuc chung, ching sé& yéu dén khi quan niém va trf tué cua ban tré nén manh mé hon.




Day la lac ban c6 thé bao ban dang tién bo trong Phat Phap: khi ban c6 thé tiéu diét dau khd
va uu phién cua ban.

Vi viy hiy ¢b ging di tron dudng trong khi ban con chiit hoi thé. Birc Phat day, "Hay cb ging
dat cho dugc cai-chua-dat-duoc, dén cho dugc noi-chua-dén-duoc, thuc hién cho dugc cai-
chua-thyc-hién-dugc. "Ngai khong mubn chung ta yéu dudi va do dy, ludn tim cach bao chira
cho minh, béi vi bay git chung ta di xuét gia chung ta da thuc hién mét sy hy sinh quan
trong. Vao thoi Dic Phat, bét ké cac tang va ni thudc téng 16p x4 hoi nao - qui tdc, giau sang,
hay giai cép thuong dan - mgt khi da roi nha , ho cit dat lién hé gia dinh cta ho va di vao
dong Thich Ca khéng bao gio tré lai. Dirc Phat day, tré lai v6i doi séng gia dinh 1a tré thanh
mot ngudi khong con gid tri. Mdi quan tim duy nhat ctia Drrc Phat 14 tiép tuc kéo nguoi ra,
kéo ra khoi dau khé va wu phién. Néu ching ta mudn trén thoat, chung ta phai noi theo guong
Phit, cét hét lo ling va quan tdm cho gia dinh va than nhan chung ta, di vao dong ctia Phat.
Sbng va luyén tap theo giGi luat Phat qua that 13 noi nwong nho ti thuong, 14 con dudng téi
thuong.

Nhitng nguoi theo nhfmg nguyén tic trong Gido phap va Luat nghi - ngay dau ho chi thinh
thoang dat chut mui vi an lac ma chua dat dén duong va nhiing qua ching - nguyén dem doi
minh dang cho Phat, Phap va Téang. Ho y thirc rang khong c6 gi khac ho dat dén duoc s& dua
ho dén giai thoat ra khéi dau khé, nhung néu ho dat dén dwoc noi tu(mg tya doc nhit nay, ho
s€ dugc giai thoat tron ven. Nhitng ngudi c6 quan niém va tri tu¢ séu sac, nhin xa, va ti mi sé
vugt qua bo bén kia. Ho da song qua 1au trén bo nay va da chiu nhiéu dau khd. Ho d4 quanh
quén trong vong sinh tir nhiéu 1dn khéng thé dém néi.

Vi viy gio ho ¥ thirc ring ho phai di qua bo bén kia va vi thé ho nd Iyc khéng ngimg dé xa bo
cai cam giac nga cuia ho.

B0 bén kia khong xa x6i, nhung dé dén day truge tién ban phai tir bo cai cdm gidc ngd trong
ngu uAn bang cach tim toi nghién ciru dé thiy tit ca chung chi la dau khd, dé thiy khong c6
uan nao 13 "t6i" hay "cuia t6i". Chi tAm vao chii dé doc nhét nay: khong bam vao. Ptic Phét c6
l4n n6i qua khir nhw 14 & dudi, twong lai ¢ trén , va hién tai 1a & chinh gitra. Dirc Phat ciing bao
tinh bat thién 13 & dué6i, dirc tinh thién & trén vé dtre tinh khong thién cung khong bét thién
ndm & gitra. D41 véi tt ca dirc tinh nay, Dirc Phat bao, "Dimg bam vao" Ngay ca Niét Ban,

bo bén kia, ciing khong nén bam vao. Hay thy cho r& chung ta s& dugc giai thoat dén muc d6
nao nhd xa bo! Bat cir ngudi ndo trong cc ban con chua hiéu ring ngay ca Niét ban ciing
khéng dugce bam vao, nén xem xét lai 101 day can ban bao ching ta diing bam vao, va chung ta
phai x4 bo: "TAt cd moi sy khong ximg dang chp thi. " Day 14 1o tom tit co ban cua tit ca
nhitng diéu Brc Phat day.

Tt ca hién tuong, tap hop hay thuan nhét, déu dwoc xép loai vao , "Sabbe dhamma anatta -
nhat thiét chw phdp vé ngd". Chung khong ximg dang chép thii. Didu nay tom tit hét moi su,
ké ca sy tim toi nghlen clru cua chung ta dé thay chén ly cua thé gian va Phap, dé thy su vat
13 rang v6i quan niém va tri tué cta chung ta, thau sudt qua nhiing hién twong tap hop dén
thuin nhét, hay xuyén qua trin tuc dén xuét thé gian, tit ca phai thuc hién bing cach nhin vao
bén trong, khong phai nhin ra bén ngoai.

Va néu chung ta mudn thiy cai tinh tiy that sy cia Phap, chung ta phai nhin sau sic, tham
thiy. Rdi chi 14 van dé x4 bo ma théi. Chung ta thiy toan bo va xa bé moi sy. Chit dé khong
chap thii bao gdm hét tit ca tir diu dén cudi. Néu sy tap luyén cua ching ta di ding dudng
dugc, chinh boi vi ching ta nhin v6i chanh niém va tri tu¢ dé di sau vao moi su, khong dé
dinh liu chat nao véo séc, tho, tuong, hanh va thie.

Dirc Phat day vé 1 do tai sao si - khong biét séc, 4o tuong vé sic - dua dén 4i, tic dong tinh
than ndi [€én trong tam va lam giao dong tam, dan den nghiép, vi nghi¢p ching ta c6 gang lay
cho dugc diéu chung ta tham muon. Khi ban hiéu dicu nay, ban c6 thé tap luyén ding duong,




vi ban phai ti€u di€t 4i duc. Ly do chiing ta phai suy gAm mai than va tam 1a dé chung ta s&
khong cam thiy ham muon bat clr cai gi ¢ bén ngoal s& khong dim say bét cir cai gi & bén
ngoai. Ban cang suy gdm, nhing vat & bén ngoai tréng cang tham thwong va khéng dang dé
say dim chut nao hét. Ly do ban say dém va bi kich dong la vi ban khong blét Va ban say mé
ngudi va vt va lam rum beng 1€n, noi vé nhitng van dé tran tuc: "Cai nay tdt, cai do x4u, co ta
t6t, anh ta x4u. " Tam loan 1én vi nhitng chuyén thé gian - va nhu thé 1am sao ban c6 thé khao
sat nhitng bénh trong tam cua ban dugc?

Puc Phat tra 10 cu hoi cia Mogharaja - "Ngudi ta nhin thé giéi bang cach nao dé tir thin
khong thé thiy minh dwoc?" - bang cach bao anh ta théy thé gioi 1a khéng, khong c6 nga.
Chung ta phéi tudc bo nhing qui wdc, nhu "ngudi” va "ching sinh", va tat cd nhimmg danh
xung nhu cac phén tir, cac uan, va nhirg moi truong trung gian cua gidc quan. Mot khi chung
biét cach tude b di nhitng qui wéc va danh xung, khong con gi chung ta can bam vao. Cai
con lai 1a Cai Bét tir. C4i siéu viét. Niét ban. C6 nhiéu tén dé goi, nhung tat ca chi 1a mot didu
duy nhét. Khi ban tuéc mat hét nhitng diéu trin tuc, cai con sot lai 13 cai siéu viét. Khi ban
tude hét tht ca nhiing cai tdp hop, cai con sot lai la cai thuln nhét, Chan Phap.

Vi thé, hay tu minh suy xét ci nay c6 dang dat ¢én khong. Néu ching ta con luu lai thé gian,
chang ta con phai di qua sinh tr mai mai trong tam gidi: duc gidi, sz‘ic gidi, va vo sic gioi.
Nhung ¢ bo bén kia khong con sanh, khong con tir. No nam ngoai tm tay ciia Tir thin.
Nhung boi vi chung ta khong biét bo bén kia, chung ta mubn tiép tuc tai sinh trong bo nay voi
v s6 khd dau mai mai.

Tuy nhién, mdt khi ban hiéu dau khé va wu phién, khéng c6 chd nao khac dé ban mubn hudng
dén: Ban hudng thing dén bo bén kia, bo khong c6 sanh hay tir, bo ma ¢ dy 6 nhiém va i
duc bj tiéu diét vinh vién. 'Nhu vay, su tap luyén cua ban tién thing dén chd chdm dut dau khd
va 6 nhidm, dén thong sudt r3 rang nhitng déc tinh thong thuong cia vo thuong, khd, va vo
nga ¢ trong céc uan. Nhiing nguoi ¢6 chanh niém va tri tué chii tim suy gam dé huéng dén
chd tan diét, vi néu sy tiéu diét cia ho khong tuyét dbi, ho con s& phai tai sanh vao dau khé va
uu phién. Vi véy, hiy giép tuc tiéu diét ch?ip thu, tiép tuc xa bo, suy gdm vé vo thuong, khé, va
v0 ngd va budng bo hét thay. Pay chac chan la chanh dao.

bay khong phai 1a diéu dang biét va dang luyén tap sao? Ban biét, n6 khéng c6 gi bi mat hay
xa xu6i. No 1a didu ma moi ngudi - dan dng hay dan ba - déu co thé thuc hién dugc, didu ma
tat ca chiing ta déu c6 thé luyén thanh. Chiing ta c6 thé phat trién gidi hanh, ¢6 thé lam tim
yén tinh, va c6 thé ding chanh niém va tri tué dé suy gim. Nhu vay, diéu nay khong that sy
xung dang luyén tap sao?

Nguoi ngu thich bao khéng. Ho ndi ho khong thé lam dugc chuyén d6. Ho khong thé giit gioi,
khong thé 1am tdm yén tinh.

Diéu tuyét tran nhat trong doi - s luyén tap dé thoat khoi dau khd va wu phién - va thé ma ho
béc bo. Trai lai, ho chay quanh quan rdi loan, canh tranh 14n nhau, khoe khoang v6i nhau, va
sau r6t muc nat trong quan tai. Trong tt ca nhiing cai ndy that sy cai gi 1a hp dan?

Chung ta di lac dudng da lau 1im rdi, doi chiing ta gin hét sau biét bao nhiéu thap nién. Bay
gi ching ta dén day dé thay dbi hoan toan. BAt ké ban bao nhiéu tudi rdi, cai khong khi ban
tho khong phai dé tao cho ban tién nghi va thoai mai, nhung dé ban hoc vé dau khé va uu
phlen Cach d6 ban s& co thé tiéu diét duoc no. Pimg tudng ring gia dinh va ba con ctia ban 1a
thiét yeu cho ban. Ban ¢6 doc mot minh. M6t minh ban dén day va ban sé ra di mot minh 1é
loi. Pidu nay dung cho tit ca moi ngudi trong chung ta. Chi lac nao khong con ngi dé di: Bay
chinh 14 ltc ban thAm nhuin Phap. Néu con nga @8 sinh, ban ket vao vong dau khd va uu
phién. Nhu thé day khong phai 1a chuyén dang dé cd géng giai thoat sao? Dau sao di nita, day
1a diéu m&i mot ngudi trong chiing ta phai ty tim ra cho minh.




Nhung nguoi tin tudng vao Dirc Phat s& phai theo con duong nay. Tin vao 6 nhiém 13 ty nhay
vao dam ldy - va & ddy s& c6 ai dé cho ban c6 thé khoe khoang, ngoai dau khé cua chinh ban?
Kién thirc dua dén su binh than va tinh mong dugc ké 1a kién thirc chan chanh. Nhung néu su
hiéu biét ctia ban dua ban dén chép thu thi ban 1a d¢ tir cia Ma vuong. Ban van con thiy sur
vat ngon ngot. Ban ¢6 thé bao rang ban di tinh gidc, nhung tim ban chua tinh chut nao hét.
N6 van con mudn lay cai nay, chop céi kia, & ngay tai day.

Nhiing ai c6 Fhé tiép tuc doc dugc chan Iy trong tim minh, cang sdu hon méi, s& c6 thé di subt
con dudng, tdy sach ngu dét va si mé timg budc mot trén duong di. Nhimg chd trudc kia
thuong mé 14m, bay gio ban di bét ddu biét dwoc phai trai. Nhimg chd trudc day ban thuong
khoe khoang, bay gio ban y thirc dwoc minh trude day dan don biét chimg nao - va ban s& tiép
tuc stra lai sy ngu dét ctia minh.

Poc minh, suy ngim v& minh, ban thiy nhitng goc canh méi mé, ban dat dugc hiéu biét v&
minh chinh xac hon timg budc mot trén duong di. Day khong phai vén dé ciia mot chuyén gia
v& nhiing sy vat & bén ngoai. Ban thiy nhiing cai bén trong qua that 1a vé thuong, khd, va vo
ngi nhu thé nao. Cach ma ban thudng bi su vét lira gat va bam vao ching 1a vi sy mi quang
ctia ban, vi ban khong hiéu. Vi thé, ban co thé trach ai day? Su ngu dét ciia ban, d6 chinh 1a
tac gia - bai vi n6 mudn khoe khoang hiéu biét cia né.

Bay gio ban blet ban van con nhiéu ngu dai va ban s& con phai bo dan truge khi ban chét.
Ngay nao ban van con hoi thé, ban s dung dé tiy sach ngu dai ctia ban t6t hon 14 chiém cai
nay hay lam cai d6 hay nhay nhot loanh quanh. Nhimmg ngum nhay mua loanh quanh la bi ma
qui 4m: qui ciia 6 nhiém 1am ho dién cudng va mé mudi, muon cai nay va la cai kia va nhay
mua tir tung khap noi. Nhung néu ban cht tAm vao minh ban thi hanh dién cua ban, kiéu cang
ctia ban, 1ong ham mudn ndi bat ctia ban s& teo nhé lai mit dan di, khéng con dam 16 mat sudt
doi ban, vi ban y thirc ring cang khoe khoang cho nhiéu, ban ciang dau khé hon.

Vi thé, tinh tay cua viéc tap luyén 1a quay minh tré lai va chi tm vao bén trong. Ban cang rita
sach di nhiing vat nay cang nhiéu thi tm ctia ban s& cang tréng hon va ty do hon: Déy la phin
thudng ctia né. Neu ban dong 16a theo tanh kiéu cang ctia ban, ban s€ huy di tat ca duc hanh
cua ban, nhung néu ban ¢6 thé du01 nhiing con qui nay di, nhitng anh hudéng t6t s& dén va luu
lai noi ban. Néu nhitng 4c qui van con day thi nhimg dre hanh s€ khong thé luu lai. Chung
khong thé ¢ v6i nhau dugc. Néu ban dé minh dinh vao rdi loan, do 1a tac phdm ciia 4c qui.

Néu ban trong khong va tu do, d6 1a cong tac cua sy lam sach va an lac - mét viéc do anh
huéng tot mang lai.

Vi vy hiy kiém xem thir ban dé c6 thé quét sach bao nhiéu trong s6 nhing ac qui nay. Ching
¢6 thua dén di khong? Khi chung hién hinh, hay chi ngay vao mit chung va goi chung dung
theo tén ciia chung: quy st va ma vwong dén dé n tim va uéng mau cta ban. Ban di dé chung
an thit ban trugce ddy, nhung bay gio ban da biét phai trai va co thé dudi chung di. Didu dé
chim dut tat ca phién luy cua ban, hay it nhét gitp dau khd ciia ban voi nhe phan ndo. Cam
glac vé ngi ciia ban sé& bat dau teo dan. Trudce déy, né to bu, béo phi, va manh mé&, nhung bay
gi0 strc manh ctia n6 khong con nita. Long hanh dién va ki€u céng cua ban da tré nén mong
va yeu hon. Cling giong nhu khi mot ngudi bi cho dai cén: Ngudi ta chuyén cho ngudi do
huyét thanh 14y tr nhitng con ché bi bénh dai dé dudi bénh ra. Ciing cing mét nguyén tic do
ap dung ¢ day: Néu chung ta nhan ra dugc nhiing diéu nay, chiing n6 bi tiéu diét. Tam s&
tréng va an lac, vi mot diéu duy nhét nay - chii dé khong chdp thi - c6 thé tidu diét dau khd va
wu phién timg phut gidy.
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Bon bai Phdp ciia Ni sw Kee Nanayon
Nguyén My dich

Nguyén tac: "Going Against the Flow", by Upasika Kee Nanayon,
English translation by Thanissaro Bhikkhu

[01]
Chi ding lai & day

Ngay 28 thang 11 nam 1970

H()m nay ching ta hop mét nhu thuong 1¢.

Céch chung ta suy gim dén mirc sinh ra kién thirc nho quan niém va tri tué that sy gitp cho
ching ta ¥ thirc 15 vi sao ddy lai 14 tién trinh dé tiéu diét dau khd va 6 nhiém. Bét ctr luc nao
quén niém cta chiing ta suy giam va ching ta bam vao bt cir vat gi, viée tap luyén ciia ching
ta dé hléu minh timg budc s& c6 thé gitip chung ta y thire tinh trang nay dé dang. Tuy nhién,
thé van chua du, vi dau khé va 6 nhiém la nhitng van d& quan trong bat nhit dang chén chat
sdu trong tim tanh. Vi thé ching ta phai suy gim va xem xét nhiing sy vét & bén trong ching
ta.

Nhin ra ngoai la didu chiing ta da thudng quen lam: Bt cir luc nao chiing ta biét sy vét bén
ngoai, tim rdi loan 1én thay vi tréng va an lac. Pay la diéu ma tit ca ching ta déu thy 5 rang.
Va day 1a ly do tai sao chiing ta phai gilr tm ¢ trang thai trung lép hay an try. R6i dua theo
kinh nghiém tap luyén, ching ta nhan thay ching ta d3 c6 thé giit tim & trong trang thai nao?
Quén niém cia ching ta c6 lién tuc trong tit ca moi hoat dong khoéng? Day 1a nhimg didu tit
ca chung ddu phai nhan thiy, ding ning luc quan sat cia chung ta. Khi tam di tréch ra khoi
nén méng ciia nd vi nhiing bia dét tinh thin, nghi ra di moi thir r01 loan nhu n6 thuong lam,
chung ta c6 thé lam gi d& tam 6n dinh lai va tré nén yén tinh? Néu tam khong yén tinh, n6 chi
dinh mic véo trong dau khé: lang thang suy nghi, twong twong, lam du moi thir chuyén. bay
1a dau khé. Ban phai t1ep tuc luén ludn hiéu rd nhimg didu ndy, thiy 16 rang nhiing cach thirc
chang v6 thudng, bién dbi, va dau kho.

Néu ban hiéu ban tanh coa sinh va digt bér}g cach quay lai vao bén trong dé quan sat su sinh
va di¢t ¢ trong ban, ban y thuc rang n6 ching phai tot hay xau hay bat ctr gi. No chi 1a mot
tién trinh ty nhién cua sinh, thanh, va hoai diét.

cé gémg nhin sdu vao diéu nay, va ban s& quét tim sach s&, ciing y nhu khi ban quét nha cia
ban: Rbi néu c6 vét gi 1am nha do bén, ban s& c6 thé kham pha ra ngay. Nhu viy timg gidy
phut ching ta phai quét sach di bt cir cai gi sinh ra, thanh, va rdi hoai diét. Hay dé moi sy troi
qua, khong dinh méc, khong bam vao. Cb géng 1am cho tim biét 13 rang tinh trang khong
chép thii nay trong chinh no: néu n6 khéng dinh vao bét cir vat gi, khong bam vao bét cir vat
gi, khong co chin dong trong tim. Tam rdng ling va an lac.
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Tinh trang tinh thirc nay rat xing dang dé biét, vino khong doi hoi ban phai biét nhiéu thur.
Ban chi can suy gdm dé thdy tinh chit vo thudng cua séc, tho, tudng, hanh, va thic.

Hay ban c6 thé suy ngam bét ctr gi dang xam chiém tam khi né dang lién tuc thay d?i - sinh va
diét - timg gidy phat. Day 1a didu ban phai suy ngim cho dén khi that su biét 10. Néu khéng,
ban s€ bi bip chay theo nhung vi€c phu hop véi cach ban dat tén cho nhimg tiép xuc giac
quan. Néu ban khéng bi bip vi nhitng tiép xtic giic quan trdi 1én  trong hién tai, ban s€ bi ltra vi
nhiing ky trc ctia ban hay hanh. Dy 1a ly do tai sao ban phai huén luyén tdm an try vitng chic
trong trung 1ap, khong dinh vao bét cir chuyén gi hét. Néu ban c6 thé duy tri vi thé nay lién
tuc, ban s€ quét sach tat ca moi su ra khoi tam, tidu diét duogc dau khd va wu phién trong hién
tai trude mét ting gidy phit mot.

Moi sy sinh ra va 1di hoai diét, sinh rdi diét - tit ca moi su. bung bam gitr liy bt ctr gi, nghi
ring n6 tot hay xdu hay xem n6 nhu 1a cai ngé cua ban. Dung tat cd suy nghi lan man va
nhitng nguy tao tinh than. Khi ban c6 thé duy tri trang thai tinh thirc nay, tdm s€ diu lai, s& tu
nhién tré nén tréng va tu do. Néu co v nghi ndo trdi day, ndm chic ching chi dén rdi di, vi vay
dung dinh vao chung. Khi ban c6 thé doc dugc nhiing khia canh ctia m¢t tdm sinh va diét,
khéng co gi nhidu can phai lam: chi can tiép tuc quan sat va budng bo & trong ban, rdi s&
khéng con nhitng dong tu tuéng kéo dai 18 thé vé& qua khir hay tuong lai. T4t ca chiing né
dung ngay vao lic sinh va diét.

Khi ban that sy théy hi¢n tai voi nhitng sinh va diét, khong ¢6 nhiing van dé 16n lao nira. Bat
clr ban suy nghi vé chuyén gi, tat ca s& bién mat nhung néu ban khong the nhan thdy sy bién
mét, ban s& bam chit vao bét ctr gi xay ra, va roi tit ca moi su tré nén rdi loan v6i nhitng
tuong tuong khong ngimg. Vi vy ban phai chit dut nhitng hanh lién két véi nhau nay dang
tiép tuc troi chay nhu mot dong nude.

Cung co lai quan niém va, mot khi quan niém da duoc thiét 1ap, chi cin cha tim tron ven vao
tam. Ri ban s& c6 thé dimg duoc dong hanh da khién ban sao léng. Ban co6 thé lam didu  ndy
bét cir e ndo, va tim s& ludn ludn tré nén yén tinh dé thanh tréng, khong con Vucmg méc,
khéng con chép tha. Ri phai lvu  dén cai trang thai binh thuong ciia tim hoai méi bét cir lic
nao tam bi mai mé chim dim va bat diu dét ra nhimg dong tu tudng dai, kéo dai 1€ thé. Ngay
khi ban y thtrc dugce, hay lam chung dung lai. Ngay khi ban biét 13, hiy lam chung dimg lai,
va chung s€ bi ti€u di¢t ngay tai déy. Bt ctr van dé gi, tiéu diét no ngay tire khéc. Phai tap
luyén nhu thé nay cho dén khi ban di tré nén thanh thao, va tim s& khong con dinh vio nhing
xao lang.

Gibng nhu 14i chiéc xe hoi: khi ban mudn ditng lai, chi cdn dap manh théng va ban dimg ngay.
Ciing cung nguyén téc nay co thé ap dung cho tAm. Ban s& nhén thiy ring, bit cir luc nao, va
ngay khi ¢6 quéan niém, tam dung ngay va tré nén yén tinh. N6i mot cach khac, khi tam an tru
virng chic, thi bét cir gi xdy ra, ngay lién khi ban c6 quan niém biét rd, tim ding lai, khong
con vuorng méc va ty do. Pay qua that 13 mot phuong phéap don gian: dimg ngay lac ban c6
quén niém. B4t cir phwong thirc nao khac  cling qua chdm dé c6 thé giup duong dau. Phuong
thirc tw quan sat chinh minh, biét minh, rit xtmg dang biét vi ai ciing c6 the ap dung vao bat
clr lue ndo. Ngay tai day trong khi t6i dang n6i va cac ban dang nghe, chi can chu tim vao
ngay tdm vi tim théng thuong & trong hién tai. Dy 1a mot cach rat hay dé biét tim ciia ban.

Trude khi chung ta h1eu vé tit ca nhung didu nay, chung ta dé tam dudi theo bét ctr ¥ nghi nao
xdy ra trong tam, tlep tuc v6i mot y nghi méi ngay. lién khi y nghi cii vira chim dut, détra
nhitng mang lu6i dé bay ching ta vao du tht rac roi phién toai. Dau chiing ta thir bt cir
phuong phap thién nio di nita vin khong thé that sy dimg sur xao ling ciia ching ta. Vi vy
durng xem thuong phuong phéap nay la qua don gian.

Hay tép luyén dé giit duoc thé thugng phong véi bét cir dbi tugng tiép xtic hay bét ctr y kién
nao xam pham vao tinh thirc ctia ban. Khi hanh dién va y kién tudn ra, ban hay la Ién "Dung




lai!Dé t6i lam xong cai nay trudc dal" 'Phuong phap bét ding lai nay thit su co thé 1am yén 6
nhiém tirc khéc, ngay ca khi chung gidng nhu hai ngudi dang ngat 101 14n nhau dé gianh noi,
kiéu hanh hay cam giic "nga" ciia mot bén tirc khic phan dbi trudc khi phia bén kia chua
xong. Hay ban ¢6 thé bdo no6 giéng nhur thinh linh chay dam vao trong con thi nguy hiém -
mot con cop hay con rin doc - ma khong cé cach gi dé thoat duge. Ban chi con c6 mét cach
dé 1am 1a chi dimg lai, hoan toan yén ling, va rii ra khip ¥ nghf tir bi.

O day ciing thé: ban chi cdn dung lai, va didu do cit dut sic manh cia 6 nhidm hay bét cr
cam gidc ngd nao dot nhién xuat hién. Chung ta phai chan 6 nhidm ngay tai chd, vi néu ching
ta khong lam, chung s& tré' nén manh mé va tiép tuc téng trudng. Nhu thé, chung ta phai chan
chiing lai ngay tir dau. Chdng cu lai chung ngay tir diu. Bing cach nay quan niém ciia ban s&
tré nén quen dwong du véi chiing. Ngay khi ban bao, "Ding lai!", sy vat dung lai ngay. 0
nhiém s& tré nén phuc ting va khéng con dam day ban di quanh quén bing du cach.

Néu ban s& ngdi trong mot gi0, phai lam sao chic chén ban _gilt quan niém ngay tdm subt thoi
gian. Khong nén chi nhim dén thy hudng yén tinh. Hay ngdi va quan sat nhitng cam giac
trong tim dé xem tam tap trung nhu thé nao. Ping ban tdm dén bt cir khao khat hay cam tinh
nao trdi ddy. Dau cho dau nhtrc xay ra, bit cir cach nao, ding dé y dén. Tiép tuc ludn ludn luu
¥ dén tinh trang an dinh binh thudng ciia tim. Tam s& khéng di lac chay theo khodi lac hay
dau dén, nhung s€ budng bo hét, xem dau dén nhu 1a mot dic diém cta cac udn, vi udn vo
thuong. Tho 1a vo thuong. Than 1a vo thuong. Chung 1a nhu vay.

Khi mét tho lac ndi 1én, tham duc ham mudn khoai lac léy 1am théa man va mudn duy tri mai
ci khodi lac d6 cang lau cang tét. Nhung khi c6 dau xdy ra, né phan émg mét cach hoan toan
trai nguoc hén, vi dau 1am tén thuong. Khi dau xay ra vi ching ta ngdi mot thoi gian dai, tim
bi kich dong vi tham duc thic ddy doi thay dbi. Né mubn chung ta didu chinh lai sy vét cach
nay hay cach kia. Trai lai, ching ta phai luyén tap dé tiéu diét tham duc do. Néu dau tré nén
dir déi trong co the chiing ta phai tip luyén dé gifr binh than, phai y thirc ring day la nhimg
dau dén cua cac ufn - va khéng phai la dau ciia ching ta - cho dén khi tim khong con khich
dong nita va c6 thé tre lai trang thai binh thin binh thudng.

Ngay diu cho sy binh than khong tron ven, dung lo ngai. Chi cén 1am sao cho tAm dimg tranh
déu thay dbi tinh frang, Tiép tuc tiéu diét sy ddu tranh, sy khao khat. Néu dau dén trd nén
khéng thé chiu ndi khlen ban phdi thay dbi vi thé, dung thay dbi trong khi tam dang con that
su khich dong. Hay tlep tuc ngdi yén, quan sat dau ti€n dén mirc nao, va chi thay d6i vi thé khi
gidy phut thich hop dén. Rdi khi ban dudi chén Ia, pha1 lam sao cho tam Van an try, vin con
binh than. Duy tri nhur thé chung ndm phut, va 1di cai dau dit doi s& bién mit. Nhung hay coi
chimg: Khi tho lac thay thé tho kh, tdm s& thich nd. Vi vdy, ban phai ding quéan niém dé gt
tam trung 1ap va binh than.

Hay luyén tap didu nay trong moi hoat dong cua ban, vi tdm c6 khuynh hu6ng chim ddm vao
nhiing tho lac. N6 con ¢6 thé chim dam vao nhitng tho khong khd khong lac. Vi thé, ban phai
giit quan niém thiét 1ap vitng chéc, biét 15 tinh chat that sy cua tho: v6 thuong va dau khd,
khong co chiit khoai lac that sy nao trong d6 hét. Suy gm tho dé thiy chung chi la dau khd.
Ban phai luén luén lam diéu nay. Dung dé  say dém véi nhiing tho lac, vi néu ban say dém,
ban roi vao trong nhiéu dau khé va wu phlen hon, vi tham dyc chi mubn c¢6 khoai lac ddu cho
cac uin ching co chut khodi lac nao dé cbng hién. Tét ca ufin, vat chit va tinh thin, déu 1a
khé. Néu tm c6 thé vuot 1én trén khodi lac, 18n trén dau d6n, 1én trén tho, chinh ngay d6 né
dugc giai thoat. Xin hleu dleu nay: Do 1a sy glal thoat khoi tho. Néu tam con chua dat dugc
giai thoat khoi tho - néu n6 van con ham mudn khodi lac, vin con bam vao khodi lac va dau
d6n - thi ¢ ging dé y dén trang cia tim & nhiing lic tm trung 18p d6i vai tho. Diéu d6 s c6
thé gitip tam thoat khoi dugc dau khé va wu phién.




Vi vay ching ta phai tép luyén véi nhiéu cam giac dau don thé xac va, cung lic do, ¢b ging
hiéu ca tho lac nita, vi nhiing tho lac dinh lién v6i nhitg 6 nhiém té nhj ctia dam mé va khao
khat 1a nhitng diéu chiing ta chua that sy hiéu biét.

Chung ta ctr nghi chung la nhiing khodi lac chan chanh, diéu nay khién chung ta ham muén
chang. Cai ham mudn nay la tham duc va DBuc Phét bao ching ta bo di long khao khat va
ham mudn danh va sic. "Ham muon ¢ déy nghia la chi muon c6 khodi lac va 10i méc réi vao
trong thich hay ghét s& xay ra tlep theo, C6 nghia la ching ta bi méc réi vao trong nhiing
huong vi tuyét tran cua tho, bt ké 14 vé vat chat hay tinh than.

Chung ta phai nén ¥ thirc rang khi mot cam giac dau don co thé tré nén qua manh, ching ta c6
thé duong du v6i n6 bang cach ding dén quan niém dé gii cho tim khong tranh dau. Roi,
dau cho co rit nhiéu dau dén, ching ta ciing c6 thé budng bé duoc. Ngay dau co thé bi kich
d6ng, tim vén khéng bi kich dong theo. Nhung dé c6 thé lam dugc diéu nay, truée hét ban
phai tach roi cam giac khoi tdm trong khi ban con manh khoe.

Con vé& nhiing cam gidc di theo v6i tham duc, néu chiing ta cir t1ep tuc tich luy thém, ching
dua dén dau khd con 16n lao hon. Vi vay dung nghi chung la dé chiu hay thodi mai, vi déy 1a
mot 4o tudng. Ban phai theo doi dé thgy cac tho - bét ké loai gi - tt ca déu 14 vo thudng, khd,
va vo ngd nhu thé nao. Néu ban co thé buong xa dugc tho, ban s& khong con mo tuéng gi dén
sac tho, twdng, hanh, va thirc, nhitng cai mang lai nhitng the lac. Nhung néu ban khéng suy
gim nhiing diéu nay, ban s& van say dém theo ching.

Vi vay ¢b gang dé y khi tam & trong tinh trang say ¢ ddm nay. TAm c6 rdng va an lac khong?
Néu tdm chép thu, ban s& thdy n6 do ban va bi nhidm 6 béi vi tim bj mé 1am bam chit vao.
Ngay khi c6 dau don, n6 bi kich dong dir doi. Néu tam bi nghlen ba thit tho - lac, khd, va
khoéng lac ciing khong khé - n6 phai chiu dau khd va wu phién. Chung ta phai thiy su vo
thuong, khd, va v6 ngi cta than va tam dé ching ta khong con chép thu: Chung ta s€ khong
bam chit vao dau chung ta nhin ra ngoai hay vao bén trong. Chung ta s& rong khong - khong
12 vi khéng con chép thi. Chung ta s& biét tim khéng con dau khd. Chung ta cang nhin siu
vao bén trong, chung ta cang thiy tim qua that khong con chip thi.

Piy 14 cach chung ta dat dugc giai thoat khoi dau khé va wu phién. D6 1a cach don gian nhat
dé giai thoat, nhung néu chiing ta khong that sy hiéu, no lai 1a cach kho nhat. Nhu vay, ban
phai tuyét dbi tiép tuc tim cach budng xa. Ngay lic tim bam vao bét ctr cai gi, hdy lam tdm xa
b6. Va rdi luu y dé théy réng khi ban bao tam budng xa, nd buong xa. Khi ban bao n6 ding,
n6 dimg lai. Khi ban bao n6 tréng rdng, né that sy, dich that rdng khong.

Phuong phép quan sat tim hét sirc hitu ich, nhung chung ta rat hiém khi quan tim suy gim
dén murc tro nén thanh thao va biét xoay x¢ dé tiéu diét dau khé cta ching ta. Ching ta tap
luyén mot cach an nhan hiing ho, va khong biét nén sira dbi diém nao, nén tiéu diét sy vat &
déu, phai nén budng xa ci gi. Va vi thé chung ta cw tiép tuc di quanh quén trong dau khd va
chap thu.

Chung ta phai tinh toén céch thirc lam sao de tim co héi tiéu diét dau khd bat ctr lie nao.
Chung ta khong thé chi song, ngu va &n udng an nhan thoai mai. Chiing ta can phai tim cach
dé quan sat va suy gAm tit ca moi sy, ding quan niém va tri tué cta chung ta dé thiy ching
khong ¢6 "nga". Chi lic d6 ching ta m6i s€ co thé giam bot chap thu. Néu chung ta khong
biét voi quan niém va tri tué that s, viéc tap luyén cta ching ta s& khong c6 thé dua chiing ta
ra khoi dau khd va wu phién chut nao hét.

Moi 6 nh1em mdi mot 6 nhiém trong danh sach muoi sdu - kho bo cho dugce. Tuy nhién,

khong phai tat ca mudi sau cai déu trdi day cung mét lac, nhung chi mot lic mot cai. Néu ban
biét ddc diém khi chung khoi sinh, ban co thé budng xa dugc. Bude thir nhét 12 nhan ra bo mat
ctia chung cho 1 rang, vi ban phai ¥ thirc ring chiing néng chay bt cir Iic nao chung trdi day.




Néu ching 1am ban budn hay byc boi, rét d& biét chung. Néu ching 1am ban sung sudng,
ching kho kham pha ra hon. Vi thé trude hét ban phai hoc dé nhan rd tim & trang thai binh
thuong, gitt 161 n6i va hanh dong cua ban ciing binh thuong ludn. "Binh thuong" & day co
nghia la khong thich va khong ghét. D6 1a van dé trong sach ciia dirc hanh - cling nhu khi
chung ta tap luyén kiém ché cac giac quan. Trang thai binh thuong la nén tang co ban. Néu
tdm khong ¢ trang thai binh thudng - néu no thich cai nay hay ghét cai kia - ¢6 nghia la kiém
soat giac quan cua ban chua dugc thudn khiét. Vi du, khi mat ban thay mot hinh anh hay tai
nghe mdt &m thanh, ban s€ khong buc bdi chirng nao khong c6 dau don that sy xay ra, nhung
néu ban bdi rdi va lo déang khi dau dén cang rd hon, gidi lut cua ban s€ bi anh hudng, va cudi
cung ban s& bi kich dong dir doi.

Vi thé dimg xem thuong ngay ca nhitng viéc nho nhat nhat. Hay dung quan niém va tri tué dé
danh dudi va tiéu diét su vat, va tiép tuc cong viéc diéu tra nghién curu. RO, ngay néu co

nhiing bién ¢ nghiém trong xdy ra, ban sé& c6 thé budng xa duoc. Néu chép thu cta ban nang
nd, ban s& c6 thé xa bd chung. Néu chip tha cta ban nhidu, ban s& c6 thé lam chung giam bét.

Diéu nay ciing dung dbi voi nhitng 6 nhidm bac trung: ngii trién cai. Bat cir ham thich nao vé
sdc, &m thanh, mui, vi, va xtc cham co thé 14 trién cai tham duc. Néu ban khéng thich céi ban
thay, nghe, van vén ..., d6 14 trién céi san nhué. Nhing trién céi thich, ghét nay lam tdm bi 6
nhiém, khién né xao dong va tan loan, khong thé tré nén yén tinh duoc. Hay cb gang quan sat
t4m khi tdm bi nam trién c4i ché ngu dé xem thur tdm c6 & trong trang thai dau khd hay khong.
Ban c6 nhan ra nhiing 6 nhiém bac trung nay khong khi chiing bao trim tim ban?

Trién c4i tham duc giéng nhu mot thude nhudém 1am vén duc nude trong, khién nudce duc ngéu
- va khi tim m¢ 4m, tAm dau khd. Trién cai san nhué 1a su cau kinh va khong théa mén, va
trién cai thiyy mién 1a trang thai budn ngu hén trdm - mot trang thai khéng mubn dbi pho véi
bat ctr chuyén gi, voi dau vao trong giac ngu va trang thai quén lang ludi biéng. Tat cacac
trién cai, ké ca cap cudi cung - trao héi va nghi phép - bao phu tdm trong bong tHi. Pay laly di
tai sao ban phdi kién cudng danh dudi chung di bit cir luc nao va diéu tra nghlen clru chung dé
ban c6 thé lam suy yéu va loai bo moi hinh thirc 6 nhiém - tir cai tho dén céi bac trung va dén
cai té nhj - ra khoi tam.

Viéc tap luyén Phap la mét viée rat tinh vi t& nhi, doi héi ban phai dung tat cd quan ni¢m va tri
thué ctia ban dé tham do va hiéu than va tim. Khi ban nhin vao trong than, cb ging thiy 6
chén ly than vi sao than vo thudng, dau khd, va chi 1a nhimg phn tir vat 1y. Néu ban khong
suy gam nhu thé nay, sy tap luyén cua ban s& chi mo6 mam loanh quanh va s€ khong co thé
gitip ban thodt ra khoi dau khé va wu phién - vi nhitng dau khd gay ra do 6 nhidm qua nhidu
do tam bia ra du thir trong tim. Tam du cac trd manh khoe. Thinh thoang ban c6 thé dat duoc
doi chut hiéu biét sau sic nho chanh niém va tri tué - tré nén sang sudt, tréng khong, va an lac
- chi rdi dé thay 6 nhiém lén 16i vao lam héng sy viéc, bao _phu tdm trong bong toi day dac
mot 1an nita, khién ban bi xao lang va khong con c6 thé biét rd rang bét ctr chuyén gi.

M&i mot ngudi trong ching ta phai tim chién thuét dic biét dé hiéu minh hau khoi phai chim
ddm vao trong xao lang. Tham duc la mot tén gy 16i & ddy, va cd sy 1am xao lang ciing thé.
Hén trdm va di duoi - tht ca nhimg trién cai - déu Ia nhimg ké thi can budc dudng cia ban.
Su kién ban chwa thiy thong sudt dugc diéu gi vi nhitng tén nay dang ngan chén duong cua
ban va bua vay quanh ban. Ban phai tim cach tiéu di¢t ching bang cach xu dung suchuy
thich dang, nghia la xtr dung tam mot cach khéo 1€o. Ban phai dao séu vao va tham hiém, suy
gAm dé thay nhiing sy vat nay sinh ra nhu thé nao, bién mét nhu thé nao, va vo thuong, khd,
va v0 ngd that sy la gi. Day la nhimg cau hoi ma ban phai ctr tiép tuc tyr hoi mai dé tam s& that
sw hiéu biét dugc. Khi ban thuc su biét vo thuong, chac chin ban budng xa 0 nhiém, tham
duc, va chép thi, hay it nhit c6 thé lam chung suy yéu va giam bét. Ciing gidng nhu c6 mot
cay chdi trong tay ban. Bat cir lic nao chap thu sanh ra, ban quét n6 cho dén khi tam khong




con c6 thé bam vao bét ctr cai gi, vi khong con gi sot lai dé né bam vao. Ban da thfiy moi su
deu vo thuong, vi theé con co6 gi d€ bam vao?

Khi ban kién tri suy gim dé thiy v6 thuong, khd va vo ngi cia ban, tim cam thiy dé chiu vi
ban da ndi long bot chép thil ciia ban. Pay chinh 14 sy ky diéu ctia Phap: sur dé chiu ciia than
va tam hoan toan khong con vudng méc vao 6 nhidm. That hoan toan dac biét. Trude déy, sur
ngu dét 1am tam u tbi khién ban lang thang say dém theo sic, 4m thanh, van van ..., vi thé 6
nhiém, tham duc, va chip thiu khéng ché ban. Nhung gi¢ ddy, quan niém va tri tue pha tan mé
hodc nhd thiy dugc khong c6 ngi trong nhiing sy vat nay, chung ching c6 chiit ndo thét ca.
Chung chi sinh va diét ting phut glay Ching c6 mét chat gi 1a "t6i" hay "cta t6i" trong chiing
hét. Mot khi chiing ta that sy biét véi chanh niém va tri tué, chiing ta quét sach moi sy, chi luu
lai Phap thudn tay khéng mét chut cam giac ngd nao hét. Chung ta chi thiy c6 vo thudng, khd,
va vo0 ngd, khong co6 khoai lac hay dau don.

Drurc Phét day, "Sabbe dhamma anatta - Nhiit thiét chuw phdp vé ngd”. Ca céi tap hop 13n cai
don thudn - nhu niét ban, c4i siéu viét - déu v6 nga. Day 1a Phap. DPidu nay rat quan trong.
Khéng c6 cai cam giac ngd nao hét & ddy, nhung chi c6 Phap & dy thoi. Py khong phai 1a sy
hity diét ma ta kién ctia chu thuyét hiyy diét hoan toan day;day 1a sy huy diét tat ca chép thu
vao "toi" va "ciia t6i". Tét ca nhing cai con lai 1a cai Bit Tt - Phap bat diét, tinh chit bét tir -
khéng con sinh, gia, bénh, va chét. Moi su van con méi nhu trude kia, nd chua timg bi hiy
diét & dau hét; ;nhling cai bi hiy diét 1a nhitng 6 nhiém cung dau khé va uu phlen No goi la
"sunno" - khong - boi vi n6 khéng con mang cai nhan nga. Sy Bét tir 14 sy ky diéu that sy da
duogc kham pha ra va truyén day dé lam chung ta gidc ngo.

Déy la ly do tai sao rét ximg dang nhin vao trong dé thiu sudt vao tan vo thuong, khd, va vo
nga ca ngii uan, vi cai con lai 1a Phap ty nhién khong sanh, gia, bénh, va chét. N6 goi 1a Cai
khéng bi troi bude, Khong, Cai khong bi diéu kién: Nhiing tén nay tat ca chi c6 mot nghia.
Chung chi 14 nhiing tén goi thong thuong va rdi cling phai xa bé di dé ban c6 thé luu lai trong
khia canh ciia tam khong con mot cam gidc ngd nao hét.

Nhu thé nhiing con dudng, qua ching, va niét ban khong phai la diéu trong mong c6 dugc
trong mot doi song tuong lai bang cach phat trién v6 s6 thién nghiép. Mot s0 nguoi thuong
thich néu 1én ring Dirc Phat d phai tich ty lai biét bao nhiéu pham hanh - nhung con ban thi
sao? Ban khong xét xem bao nhiéu kiép da tréi qua trong khi ban van con chua dat muc tiéu,
tAt ca chi vi su dan don cua ban cr mai mai tim cach bao chira cho minh.

Nhiing nguyén téc cin ban Puc Phat day - nhu tit ni€m x1, tor Diéu bPé, ba déc tanh cua vo
thuong, kho, va vo ngd-la nim  ngay tai day bén trong ban, vi thé tiép tuc tham do dé nghién
ngam chung cho dén khi ban biét r5. O nhiém, tham duc, va chap thu cling 1a ngay tai day bén
trong ban, vi vy suy gm cho dén khi dat duoc hiéu biét sau sic chan chinh.

R&i ban c6 thé buong xa ching, khong con bam vao chiing nhu 1a "t6i" hay "cua t6i". Cach
nay ban s& dugc giai thoat khoi dau khé va wu phién bén trong ban.

Pung tiép tuc tu bao chura béng dua vao, vi du nhu, nhitng sttc manh si€u pham cuia mot ddi
tuwong nao d6 hay cho doi tich tu nhitng thién nghiép. Pung nghi theo cach d6. Trai lai nén suy
nghi 6 nhiém 13 nhu thé nao ngay tai day va bay gio: tidu diét ching hay 13 hia theo vai
chiing, cai nao tdt hon? Ban phai tim ra chén Iy bén trong ban d& trir bo sy ngu dAn va mé 1im
clia ban cir nghi ring cai than thé khé dau nay 1 chén hanh phuc.

Chung ta deu méc vao sy mé 1dm nay vi ching ta khong mo mét ra. Pay 14 1y do tai sao chung
phai ctr tlep tuc thao luan nhlrng vén dé nay, cho 1oi khuyen bao va dao sau cho ra chén ly dé
ban c6 thé ndy sanh chanh niém va tri tué hiu cé thé gitip ban biét minh. Su kién da bét dau
thay su vat, thira nhan 6 nhidm va dau khd trong ban, it nhAt mét phan nao do, 1a mot diéu rat
hitu ich. Tt hon ching ta nén thao luin vé nhimg diéu nay hon bat ¢t chuyén gi khac, dé




ching ta c6 thé hiéu biét v& khé va nguyén nhan ciia no, hiéu biét cach suy vé& gdm thén, tho,
tAm va phép dé co thé tiéu diét dau khd va wu phién cia chung ta. Cach nay ching ta co thé
lam voi bét dau khd cta ching ta vi chiing ta bung xa tat ca nhimg nhidm 6 lam tam khé héo
va khich dong. Chanh niém va tri tu¢ cua chiing ta s€ co thé dan dén loai bo di nhitng 6 nhiém
va tham duc ra khoi tdm.

Sy tép luyén cua ching ta, néu ching ta that sy lam va that sy biét lam, s& that sy giam bot
dau kho cua ching ta.

Diéu nay s& kéo ngudi khac theo guong chung ta. Ching ta khong cin quang c4o, vi ho s&
phai nhén biét. Chung ta khong can phai khoe khoang vé trinh dg chung ta da chung va da dat
dén mirc d§ nao. O day chung ta khong co bét ctr thir nao nhu thé, vi chung ta chi ban bac vé
dau khé, vu phién, 6 nhidm, v6 ngd. Néu ching ta biét v6i quan niém va tri tué chan chanh,
chiing ta s€ boc sach tat ca 6 nhiém, tham 4i, va chip tha cua ching ta, va két qua tdt s& co
ngay tai ddy & trong minh chiing ta.

Bay gio ching ta c6 co hoi t6t nay, chung ta nén nd lyc phdi hop vi tién bo cua chung ta.
Dung dé doi ban trdi qua dudi sy chi ph01 ctia 6 nhiém, tham duc, va chap thu. Hay co géng
nd lyc stra minh trong lanh vyc nay hing ngay, hing phit gidy, va ban chic chin sé tin bo
trong viéc tap luyén tidu trir 6 nhidm , tiéu trir dau khé bat cir luc nao. Cai viée bo di 6 nhidm
hay b6 cam giac ngi cua ban rit quan trong boi vi né6 mang lai nhitng phén thudng - an lac,
binh thuong, tw do tung gidy phut - ngay tai ddy trong tim ban. Nhu thé viéc tap luyén 1a mot
viée that sy rat dang quan tdm. Néu ban khong quan tdm dén tap luyén dé tim cho ra va tiéu
trir nhitng cdn bénh cua 6 nh}em cua dau khd va uu phlen cua ban, ban s€ phai bi mic ket vao
day chiu hoai dau kho nhu tat ca nhiing nguoi ngu dan khac trén the gian.

Khi Ma vuong - su quyén rii - cé ging ngin chan nhung cb gang cua Due Phét bang cach bao
ring trong vong bdy ngay nira Dtrc Phét s€ tro thanh vi chua t€ cua toan ciu, Dirc Phat tra 10,
"Ta biét roi! Dung c0 gang luong gat hay quyén rii ta." Boi vi Durc Phat c6 kha ning biét ngay
nhitng chuyén nhu thé, Ma Vuong lién tyc bi danh bai. Nhung con ban thi sao?Ban s& 1a dé tir
Phit hay d6 dé cia Ma vuwong? Bét ct luc ndo quyén rii xay ra - ddy, ban hoan toan nghe theo
n6 khong mét chit moi mét, khong chut chan chuong. Néu chung ta 1a d¢ tir Phat ching ta
phai di nguoc lai voi 6 nhidm, tham duc, va chp thi, cung c6 nhimg due tanh tdt - bit dau voi
gi6i hanh 1a nguyén tic 1y trong dé bao vé chung ta. Ri chiing ta co thé dat dén gidi thoat
khéi dau khd nho luyén tap di tor pham vi gi6i luat dén dinh tam va 1ol dung tri tu¢ dé thay vO
thuong, khd, va vo nga. Pay 1a mitc cao cua tri tué, ban biét: tri tué di sau vao trong v6 nga.

Trong bét cir trudng hop nao, diém quan trong 13 ban dimg tin theo 6 nhim. Ngay dau ban
van con si mé hay tham duc trong tdm, hay ludn ludén xir dung quan niém va tri tu¢ lam
phuong tién hiéu biét, budng xa, tiy rira sach sé sy vat.

Khi nhiing si mé, tham duc nay dén quyén rii ban, chi can dung lai. Budng xa. Tt khudc ding
di theo chung. Néu ban tin ching khi chung bao ban bam vao db vat, ban s& tiép tuc bj thiéu
dbt va kich dong vi tham duc. Nhung néu ban khong theo di theo chung, nhiing duc vong
trong tim s& din da nai 1ong bét, ling bét, va cudi cung chim dit.

Nhu thé, khi tap luyén tdm ban phai xem tham duc nhu 1a mét chién truong cua ban cung mot
cach nhu ban 1am khi di pho v6i mot sy nghién ngép. Néu ban khong kién quyét danh bai no,
khong cach gi ban thoat ra dugc khong con lam né 1¢ ndé mai. Ching ta phai dung chanh niém
nhu mét céi khién dé bao vé va tri tué nhu ngon déo dé chat dut va tiéu diét tham duc cua
chung ta. Cach do sy tap luyén cta chung ta s€ o két qua tién bd déu din, khién chung ta c¢6
thé tién kip voi 6 nhidm, tham duc, va chép tha cang chinh xac hon.

Néu trong viéc tap luyén ctia ban, ban co thé doc duoc, hiéu duge tim, ban s& tim ra con
duong tau thoat, noi theo guong cua cac bac thanh hién. Nhung chirng nao ban khong thay




dugc, ban s& nghi ring chang c6 duong, chéng c¢6 qua chimg, ching c6 niét ban. Chi lic nao
ban ¢6 thé tiéu diét 6 nhiém ban m&i biét. Ban phai tiéu diét ching dé c6 thé ty minh biét
dugc nhing con dudng, qua chung, va niét ban co that va that sy c6 thé tidu diét dau khd va
uu phién. Day 1a didu ban phai tw minh biét. N6 v tan: bit ké thoi gian nao hay mua nao, bt
ctr luc nao ban c6 chanh niém dé dimg lai va xa bo, khong c6 dau khd. Khi ban hoc 1am hoai
mii didu nay cang thuong xuyén hon, 6 nhidm tré nén yeu dan bay 1a 1y do tai sao nd 1a

"ehipassiko" - mét cai gi ban moi nguoi khac den dé thiy, vi tit ca nhing ai lam didu nay déu
¢6 thé tiéu trir 6 nhidm va dau khé. Néu ho suy gim cho dén khi ho thiy vo thudng, khd, va
v ngd, ho s& khong con chap thii nao nita, va tdm ho s& tré thanh Phép, tro thanh tw do.

Khong co gi cén thiét phai nao dong 1én vi bt cir nguoi nao bén ngoai - nhirng than linh hay
bét cir cai gi - vi sy thanh cong ctia vi€e tap luyén ndm ngay day ¢ trong tim ban. Hay nhin
vao trong cho dén khi ban di thau sudt rd rang trong ban, hiy quét sach tat ca chap thu cua
ban, va r0i ban s& dugc cai ehtpasszko nay trong ban. "Hay dén dé thay' Hay dén dé thay!"
Nhung néu con c6 6 nhidm, thi n6 14 "Hay dén dé thiy!hay dén dé thay 6 nhiém dbt chay t6i
I" Ban biét cau nay ap dung cho ca hai cach. Neu ban tiéu diét 6 nhlem xa bo, va dung lai
duoc, thi no 1a "Hay dén dé thiy 6 nhidm bién méit nhu thé nao, tam rong tréng nhu thé nao
ngay day va ngay bay gio!" Day la diéu ai ciing co thé biét dugc, 1a diéu ban c6 thé tw minh
biét rd tudng tan khéng chut kho khin.

Nhu ban biét, quay lai nhin vio trong tim khéng phai dén ndi qua kho nhu thé. Ban dau cn di
déu xa dé lam chuyén nay. Ban c6 thé quan sat tim moi luc trong bt cir vi thé nao. Nhitng vét
chan va nguy tit ca déu nim day bén trong ban, nhung néu ban khéng nghién ciru ban & bén
trong, ban s& khong hiéu chang - vi ban mat hét thi gi0 nghién ctru bén ngoai, nhimg sur vat
ctia thé gian ma nhitng nguoi trdn tuc nghién ctru. Néu ban mudn nghién ctru Phap, ban phai
quay minh trd lai va di vao bén trong, quan sat ngay than, tho, tdm, va phap, cho dén khi ban
hiéu chén 1y 12 than khong phai la ban hay cua ban;né vo thudng, khé va v0 ngl. Tho cling 1a
v thuong, kho va vO nga. R01 nhin vao Phap: ching ciing v6 thudng va dau khd. Chuang
sinh, try, va rdi hoai diét. Néu ban khong bam vao va khong con bit cir cam gidc ndo vé ng
ngay tai day ¢ phap, tdm ban s¢ dugc giai thoat.

Néu ban hiéu dung, tam that sy dé dbi pho. Néu ban khong hiéu dung, thi hoan toan trai
nguoc lai. Gibng nhu bim cong tic dén: néu ban bdm vao nit "do ", dén tirc khéc sang 1én.
Vi nit "tit", n6 tirc khic t6i lai. Di tAm ciing nhu thé. Néu hiéu biét cua ban sai 1dm, tim
den tbi. Neu kién thirc ciia ban dung, tim sang sia. Roi nhin xen thir ¢6 gi dang dé bam vao
khéng. Néu ban thét sy nhin dung, ban s& thay khong c6 gi dang dé bam, vi tat ca moi sy ma
ban c6 thé bam vao déu dau khd va wu phién - nhing viéc ctia si mé, trc doan, mo mong, dat
van dé voi sy vat, ngd, nguoi, chuyén huyén thuyén vo ich, tin tirc vo tan. Nhung néu ban cha
t4m lo tham do vao trong tdm, khong c6 gi hét - khong gi hét ngoai trir budng xa dé réng
khéng va tw do. Pay 1a noi Phap c6 thé dé dang sanh khoi - ciing dé dang nhu 6 nhidm xay ra
¢ phid bén kia, chi vi 1y do don gian la ban by gi¢ dang nhin & mt goc canh khac va ban c6
su chon lya: Ban muon khia canh tbi tam hay sang slia? Ban nén dumng lai hay ctt tiép tuc
chay? Ban nén rdng lang hay dinh mic vao? D6 1a quyét dinh ban phai lam bén trong ban.

Phép la mét cdi g huyén diéu va la ling. Néu ban khéi déu v6i chanh tur duy, ban co thé hiéu
biét thong sudt hét thay. Néu ket vao mot diém nao do, ban c6 the quan sat va suy gam sy vat
dé thiy ban con dang chap thii vao dau. Hiy cir tiép tuc chét vén va rdi moi sy s& sang to.

Chung ta da thanh thao chay theo hiéu biét caa 6 nhiém va tham duc, vi vy bay gio trdi lai
chiing ta phai theo hiéu biét ciia chanh niém va trf tu¢. Hay tiép tuc chét van 6 nhidm. Pung d&
dang phuc tung chung. Ban phai chong lai quyen Iiyc cta ching va tir chbi chay theo chiing.
Day chinh 12 lac ban that sy di dén chd hiéu bibt. Khi ban thit sy hiéu blet moi sy 