Nhw Nwéc Chay DBirng Yén

Bay gi®, hay chu y, dixng dé cho tdm clia cac 6ng di lang thang chay theo nhirng th& khac. Hay
tao mét cdm gidc nhw cac éng dang ngoi- ngay bay gio day -tai mét noi nao dé trén mot ngon
ndi hodc trong mét khu rirng — hoan toan mét minh. Cai ma cac éng cé dang ngdi ngay tai day
trong gidy phut hién tai nay la nhirng gi? Than va tam, tat ca chi cé vay, chi hai thir nay thoi.

Tét ca nhirng gi chira dwng trong cai hinh hai dang ngdi day dwoc goi la “than”. Tam 14 cai biét
va luc nao cling mién man suy nghi . Hai th* nay dwoc goi la “danh” (" nama ") va
“sac” ("ripa”). Danh (Nama) dung dé chi cai khéng co6 “sac” (“ripa”) hay hinh twéng. Tat ca
nhirng suy nghi va cdm xuc, hodc bdn uan tho, twédng, hanh va thirc la nama- ching déu khéng
c6 hinh twéng. Khi mat nhin thy canh, canh dé dwoc goi 1a sac (ripa), trong khi cai nhan biét
dwoc canh dwoc goi la nama. Tat ca cung nhau, ching dwoc goi la nama (danh) va ripa (sac),
hoac néi mét cach don gian la than va tam.

Hay hiéu rng cai dang ngdi & day trong gidy phut hién tai nay chi 1a than va tam. Nhwng ching
ta lai 1an 16n hai th& nay véi nhau. Néu cac 6ng muébn cé suw an binh, cac 6ng phai biét sy that
vé than va tam nay. Cai tam trong trang thai hién tai ctia n6 van con chwa dwoc huan luyén; né
6 nhiém, khéng trong sang. D6 chwa phai 1a mét cai tdm thanh tinh, thuan khiét. Chang ta phai
tiép tuc rén luyén cai tam nay théng qua thién tap.

Mot sb ngudi nghi rang thién co nghia 1a ngdi theo mét cach dac biét nao dé, nhung trong thuwe
tédrng, ngdi, di va nam déu |a cac phwong tién dung cho viéc hanh thién. Cac 6ng lic nao
ciing c6 thé thwe hanh. Samadhi (thién dinh) theo nghia den c6 nghia 1a " tam da dworc thiét lap
virng chéc. " Dé tu tap samadhi, cac 6ng khéng can phai dé nén tam. Mot sb ngudi cd géng dé
c6 dwoc sw an tinh bang cach ngdi lang 18, khéng cho bat civ diéu gi lam phién ho, nhung thuc



hanh nhw vay thi cling gidbng nhw chét. Thwc hanh samadhi 1a dé& phat trién tri tué va sw hiéu
biét.

Samadhi 1& mét cai tam vibng chac, hay tam dat kién cd trén mot diém. Vay, tam cd dinh trén
diém nao? N6 cb dinh trén diém quan binh. D6 chinh 1a cai diém cta né. Nhwng moi nguwdi thuc
hanh thién dinh bang cach cb géng gilr cho tdm cla ho im lang. Ho ndi, " Téi ¢ gang ngoi thién
nhwng tdm cla t6i khong yén dwoc mdt phit ndo ca. Khodnh khac nay, né phéng téi mét noi,
rdi ngay lap tlrc sau do, né lai phéng di noi khac ... Lam thé nado t6i co thé lam cho né dirng lai
va dirng yén?" Cac 6ng khéng can phai lam cho né dirng lai, d6 khéng phai la cach dé lam. Noi
dau cé sw giao dong la noi d6 co thé coé sw hiéu biét sinh khéi. Moi ngwdi phan nan, " N6
phong di va t6i lai kéo noé vé; rdi né lai tiép tuc phong di niva va toi lai kéo no tré vé .. " Vi vay,
ho chi ngdi d6 dé kéo tam t&i lui nhuw thé nay vay théi.

Ho nghi rang tam clia ho dang phéng di khdp noi, nhwng thue sw thi dwérng nhw tam chi dang
chay long vong. Vi du, hay nhin vao gidng dwdng nay ... Cac 6ng néi, " O, né 1&n qua! "... thuc
s thi nd khoéng I&n gi ca. Trong no coé vé Ion hay khéng phu thudc vao nhan thirc clia cac 6ng.
Trong thyc té, gidng dwong cé kich thwédc cla nd, khéng Ién ciing khéng nhd, nhwng moi
ngwoi lIUc nao ciing chay theo cam xuc cda ho.

Hanh thién dé tim sy an binh ... Cac 6ng phai hiéu an binh la gi. Néu cac dng khang hiéu, cac
ong sé& khong thé tim thay né. Vi du, gid s& hdm nay cac dng dem theo moét cay but rat dat tién
dén thién vién. Bay gid gid sk rang, trén dwdng dén day, cac 6ng giat cay buat vao tui truwéc,
nhwng mot luc sau, cac 6ng Iéy no ra va dat ndo & mot noi khac, chéng han nhét n6 vao tui sau.
Bay gid cac 6ng s vao tui tredc dé tim cay viét ... Khong cé & do! Cac éng phat hoang 1én vi
sw nham I&n ctia minh, cac éng khoéng thay sy that cia van dé do vay dau khé la két qua. Cho
du 1a dang ding, dang di, t¢i hodc lui, cac 6ng khdng thé ngirng lo 1&ng vé cay but bi mat cla
minh. Sw hiéu biét sai 1dm cta cac éng lam cho cac dng dau khd. Hiéu sai gay ra dau khé ... "
Tiéc qua! Toi chi mua cay but vai ngay trudc va bay gio né da bi mét. *

Nhwng sau d6 cac éng swc nhé lai rang, " O, tat nhién! Khi t6i di tdm , t6i da nhét cay but vao
tUi sau. " Ngay khi nh& ra diéu nay, cac 6ng lién cdm thay nhe nhdm, ngay ca khi chwa nhin
thay lai cay but cia cac éng. Cac dng co thay vay khéng? Cac dng da thy hanh phuc vi cac
ong co thé ngirng lo 1ang vé cay but ctia minh. Cac 6ng chc chan né con dé. Khi cac 6ng buéc
di, cac 6ng duwa tay s& vao tui sau va cay but ndm trong dé6. Tam cla cac éng lic nao ciing
danh Itra cac 6ng. Su lo l1ang xuat phat tlr sy khong biét clia cac 6ng. Bay gid, nhin thdy cay
but, cac dng vt qua sw hoai nghi va sw lo 1dng ctia cac éng lang diu xudng. Loai an binh nay



dén tr viéc nhin thdy nguyén nhan cla van dé, samudaya, nguyén nhan cta khd. Ngay khi cac
6ng nhé ra rang cay but dang nam trong tui sau Ia cé nirodha, sw chdm dut khd.

Vi vay, cac 6ng phai quan chiéu dé tim thay sw an binh. Nhirng gi moi ngwdi thwdng goi 1a an
binh chi don gian 1a sw l&ng diu cta tdm, khéng phai la sw I&ng diu ctia phién ndo. Phién ndo
chi don thuan tam lang diu, gibng nhw cé bj d& b&i mot tdng da. Ba hodc bdn ngay sau cac éng
l&y tdng da ra khdi cd va chang bao lau sau, cé lai moc 1én tré lai. Cé thwe sy da khong chét,
chung chi don gian 1a bi dé. Diéu nay ciing twong tw nhw khi ngdi thién: Tam I&ng diu nhwng
phién nao thi khéng thuwc sw I&ng diu. Vi vay, samadhi (dinh) khéng cé gi goi la chac chan. Bé
tim dwoc sw an binh thuc sy cac dng phai phat trién tri tué. Samadhi (dinh) 1a moét loai an binh,
giéng nhuw da dé cé ... vai ngay sau cac éng lay da di va cé lai moc lén. Day chi la mét sy an
binh tam th&i. Sw an binh do tri tué dem lai gidbng nhw dat cac tang da xudng ludn tai d6 va
khéng nhac né 1&n niva va cd khong thé moc tré lai. Day la sw an binh thuc sy, s lang diu cla
phién ndo, mot sw an binh dich thyc dén ti tri tué.

Chung ta néi vé tué (pafiia) va dinh (samadhi) nhw hai thi riéng biét, nhwng thuc chat ching
chi la mét va gibng nhau. Tué 1a chirc nang nang dong cla samadhi (dinh); samadhi (dinh) la
mat thu dong cla tué. Chuang sinh khéi tr cing mét vi tri nhwng di theo hwéng khac nhau, cé
chirc nang khac nhau, gidng nhw trai xoai nay day. M6t trai xoai xanh nhé cubi cung phat trién
ngay cang Ién cho dén khi né chin mudi. N6 cung la mét trai xoai, trai xoai Ién hon va trai xoai
chin déu cung mét trai xoai, nhwng tinh trang ctia né thay ddi. Trong viéc thuc hanh Giao phap,
trang thai dau dwoc goi la samadhi (dinh), va trang thai sau dwoc goi la pafifia, nhung trong
thuc té gidi (sTla), dinh (samadhi), va tué (pafifia) tat ca déu cung moét thir, gidbng nhuw trai xoai.
Trong moi trwdng hop, trong sy thwe hanh cla ching ta, cho dau cac 6ng dwa vao bat ky mat
nao, cac dng phai ludn luén bat dau tir thm. Cac éng cd biét cai thm nay la gi khéng? Tam
gibng cai gi? N6 1a gi? No & dau? ...

Chéng ai biét ca. Tat ca chang ta biét Ia ching ta muén di qua day hay di qua kia, ching ta
mudn diéu nay va diéu no, ching ta cdm th4y tét hodc ching ta cdm thay x4u ... nhwng tam tw
than no thi dwdéng nhu khéng thé biét dwoc. Tam 1a gi? TAam khéng cé hinh twéng. Cai gi ma
nhan biét cdm xuc, ca tét 1an x4u, ching ta goi no 1a " tam .

N6 gibéng nhw chl nhan ctia mét ngdi nha. Ong chii & trong nha trong khi khach dén gép 6ng ta.
Ong cha la nguoi tiép khach. Ai 1a ngwdi nhan cdm xac? Cai nhan biét do 1a cai gi? Ai budng bd
cam xtc ? D6 la cai chung ta goi 1a " tam “. Nhwng moi nguwdi khong thé nhin thay né, ho quay
mong mong v&i chinh minh... " tm 1a gi, ndo la gi? " ... Ping lam réi van dé 1én nhw thé. Cai



nhan cam xuc dé la gi? Mot sd cdm xudc thi né thich va mét sb thi n6 khéng thich .... Ai d6? Cé
ngwdi thich va khoéng thich & trong dé khéng? Chéc chan la cd, nhwng cac éng khong thé thay
no. Bo6 la cai ma chung ta goi la “tam”".

Trong viéc thwe hanh cla ching ta, khéng can thiét @& néi day Ia thién chi (samatha) kia la
Vipassana (Tué quan), chi can goi né la thuwc hanh Gido phap, thé 1a da. Va tién hanh thuc
hanh noé bat diu tir chinh than va tam cla cac 6ng. Tam la gi? Tam cai nhan, hodc la nhan biét
cam xuc. V&i mot sd cam xuc, cd phan &ng thich, véi mot sé cadm xuc khac, phan &ng 1a sw
khéng thich. Cai nhan biét cdm xtc dan chung ta dén hanh phuc va dau khd, dung va sai.
Nhwng né khéng c6 hinh twéng. Chung ta cho rang né la mét tw nga, nhung né thye sy chi la
danh phap (namadhamma). Liéu " tét " ¢6 hinh twéng khéng? Liéu cai 4c ¢o hinh twéng khéng?
Hanh phuc va dau khé cé hinh twéng ch»? Céac 6ng khdng thé tim thdy ching. Chung tron
hodc la vudng, ngan hay dai? Cac éng c6 thé nhin thy ching khéng? Nhirng thir nay la danh
phap (namadhamma), ching khéng thé dem so sanh vé&i nhitng thi vat chét, ching khéng co
hinh twéng ... nhwng chung ta biét rang chung dang ton tai.

Vi vay ngudi ta néi rang hay bét dau thwe hanh bang cach lam diu tam. Bua cai biét vao trong
tam. Néu tam biét né sé& cé dwoc sw binh an. Mot s6 nguoi khéng quan tdm dén viéc thwe hanh
cai biét, ho chi mudn cé sw an binh, mét loai lam tréng tam. Vi vay, ho khéng bao gi¢ hoc duwoc
diéu gi. Néu chung ta khéng c6 "nguwdi biét " thi viéc thue hanh clia chung ta biét dwa vao dau?
Néu khéng co dai, sé khdng cé ngan, néu khdng cé khéng ding thi khong thé co khéng sai.
Con ngwdi ngay nay di hoc, tim kiém cai tot va cai xau. Nhwng cai vuot ra ngoai cai tot va cai
xau thi ho chang biét. TAt ca ho biét chi la dung va sai - " Téi s& chi nhan nhirng gi la dang. Toi
khéng mubn biét vé nhirng cai sai. Tai sao t6i phai lam thé?" Néu cac 6ng cb gang dé chi lay
nhirng gi la dung chang bao lau sau noé lai tré thanh sai. Pung dan dén sai. Nguwdi ta ct tim
kiém gitra ding va sai, ho khong cd gang tim cai khéng ding ma ciing khéng sai. Ho nghién
clru vé thién va ac, ho tim kiém sy dirc hanh, nhung ho khong biét gi vé cai vuot ra ngoai cai
t6t 14n xau. Ho nghién ctru vé cai dai va ngan, nhung ho lai khéng biét gi vé cai khéng dai ma
ciing khéng ngan.

Con dao nay cé ludi, sbng dao va mét cai can. Cac éng chi cAm ludi dao 1én théi dwoc khong?
Céc 6ng c6 thé chi cAm cai sbng dao hay cai can dao I&n théi khdng? Can dao, séng dao va
lwdi dao la tAt cd cac phan cuia cing mét con dao: Khi cac 6ng nhat con dao 1én cac 6ng ban sé
c6 dwoc ca ba phan cung nhau.



Twong tw nhw vay, néu cac dng nhat cai tét, cai xau chac chan phai theo sau. Moi nguoi tim
kiém cai thién va cb gang virt bé cai 4c, nhung ho khéng nghién clru vé cai khéng thién ma
ciing khong ac. Néu cac 6ng khong nghién clru viéc nay, cong viéc clia cac dng sé chang thé
nao hoan thanh. Néu cac 6ng nhan cai tbt, cai xu sé theo sau. Néu cac 6ng nhan hanh phic,
dau kho sé theo sau. Viéc thwc hanh bam vao thién va loai bd &c la thi gido phap cua tré con,
né gibng nhu mét mén dd choi. Chac chan- néu cac éng chi nhan cai thién théi nhw thé nay thi
cling tét- nhwng néu cac 6ng |4y cai thién, cai 4c sé theo sau. Cudi cuing clia con dwdng nay 1a

sw nham 1an, né khéng tét nhw cac 6ng nghi vay dau.

L&y moét vi du don gidn. Cac 6ng co con - bay gi® gid st cac 6ng chi mudn yéu chang thdi ch
khéng bao gi& mudn ndi gian véi ching. Day la suy nghi ciia mét ngudi khong biét ban chéat
ctia con nguoi. Néu cac 6ng bam vao tinh yéu, han thu sé theo sau. Twong tw nhw vay, moi
ngudi quyét dinh hoc Gido phap dé phat trién tri tué, nghién ctu cai tot va cai xdu mot cach sau
sac. Bay gid, khi da biét thién va ac, ho 1am gi day? Ho cb gang bam vao cai thién, va cai ac
theo sau. Ho da khong hoc cai vuot qua cai tét va cai xau. Day la diéu ma cac 6ng can phai
hoc.

" T6i sé gibng nhw thé nay, " " T6i sé gibng nhw thé kia " ... nhung ho khoéng bao gi®» noi " Toi sé
khéng la bat cr diéu gi bdi vi thuc sw khdng hé co cai “ toi nao ca. " Day la diéu ma ho khong
hoc. Tat c& cai ma ho mudn la thién. Néu ho dat dwoc cai thién, ho danh mét chinh minh trong
d6. Néu moi thiy tré nén qua tdt, ho sé bat dau tré thanh xau, va vi vay két cudc moi ngudi chi
IOn t&i 10N lui nhw vay thé thoi.

Dé lam diu tdm va biét dwoc cai nhan cam xuc, chang ta phai quan sat né. Hay bam sat “nguoi
biét ". Rén luyén tdm cho dén khi né thuan khiét. Cac dng nén lam cho tam thuan khiét dén
mirc nao? Néu né thuc sw thuan khiét, tam sé & trén ca tét va xau, tham chi ngay ca & trén sw
thun khiét. Vay 1a xong. D6 Ia khi viéc thue hanh két thuc.

Cai ma nguoi ta goi 1a thién chi don thuan 1a mét loai an binh tam théi. Nhwng ngay ca trong sw
an binh nhw vay van cé nhirng kinh nghiém. Néu mét kinh nghiém sinh khéi thi phai cé mét ai
do biét né, ai d6 xem xét no, truy van va nghién ctvu né. Néu tdm don gidn chi tréng tron nhw
vay thi chang loi lac nhiéu. Cac éng c6 thé thdy mét sb ngudi trédng rat tw chd va nghi rang ho
an binh, nhwng sw an binh thye sy khéng don gidn 1a nam & mot cai tm an binh. Néu céac 6ng
ndi, " Cau mong cho t6i dwoc hanh phic va khéng bao gier gap béat ky sy dau khé nao " thi
khéng phai 1a an binh. Vé&i loai an binh nay, ngay ca cac éng c6 dat dwoc hanh phuc thi cubi
cuing ciing tré nén khong théa man. Két qua sé 1a sw dau khd. Chi khi ndo cac dng c6 thé lam



cho tam clia cac 6ng vwot ra ngoai ca hanh phuc va dau khd, cac 6ng sé tim thay sw an binh
that sw. D6 1a sy binh an that sy. Day 18 mét mén hoc hau hét moi ngwdi khéng bao gid hoc,
ho khéng bao gi® that sy thy duoc diéu nay.

Cach dung dan dé huan luyén tam 1a lam cho né trong sang, dé& phat trién tri tué. Birng nght
rang luyén tdam don gian la ngdi l&ng 1&. D6 |4 tdng da dé cd. Nguwdi ta say swa véi nd. Ho nghi
rang thién dinh (samadhi) la ngdi. D6 chi la mét trong nhivng tlr danh cho samadhi. Nhuwng thuc
sw, néu tm cé dinh (samadhi), thi di cling la samadhi, ngdi la samadhi ... samadhi trong tw thé
ngdi, trong tw thé di, trong tw thé dng va nam. Thwc hanh trong moi tw thé.

Mot sb ngwdi than phién, " Toi khong thé ngdi thién, t6i qua bdn chdn. Bat cir khi nao téi ngdi
xubng, tdi nghi vé diéu nay diéu no ... Téi khéng thé ngdi thién. Toi da da tao qua nhiéu nghiép
xau. Toi phai tra hét nghiép x4u cua t6i trwdc tién da va sau do sé quay lai va ther hanh thién. "
Chéc roi, hay thir di. Hay thir trd cho hét nghiép x4u ctia cac éng di ...

Day la cach moi ngwdi nghi. Tai sao ho lai nght nhw vay? Nhirng cai duwoc goi la chwdng ngai
nay la nhirng diéu ma ching ta phai hoc. B4t cr khi ndo ching ta ngdi thi tAm phong di lién tirc
thi. Chung ta bam theo no, cb gang dwa né trd lai va quan sat né... va rdi né lai phéng di niva.
Day 1a nhirng gi cac 6ng dwoc cho 1a phai hoc. Hau hét moi nguoi tir chéi dé hoc nhivng bai
hoc cla ho tir thién nhién ... gibng nhu mét hoc sinh hw tir chdi lam bai 1am & nha ctia minh. Ho
khéng mudn nhin thy tam thay dbi. Vay thi lam sao cac 6ng phat trién tri tué dwoc?

Chung ta phai sbng v&i sy thay dbi nhw thé nay. Khi chang ta biét rang tam la nhw vay, lién tuc
thay dbi ... khi ching ta biét rang day la ban chét cia nd, ching ta sé hiéu né. Chang ta phai
biét lic tam dang suy nghi tét va xau, lic nao ciing thay dbi, ching ta phai biét nhivng diéu nay.
Néu chung ta hiéu dwoc diéu nay, thi sau dé ngay ca khi ching ta dang suy nghi chung ta ciing
c6 thé c6 sy an binh.

Vi du, gia st & nha cac 6ng cd nudi mot con khi. Nhirng con khi khéng yén dwoc lau, chiang
thich nhay nhét lung tung va bam vao vat nay vat no. D6 |a kiéu cltia cac con khi. Bay gi® cac
ong di dén thién vién va thay con khi & day. Con khi nay ciing khéng yén, né ciing nhay nhét
gibng nhu vay. Nhwng né khéng lam phién cac 6ng, phai vay khéong? Tai sao né khéng lam
phién cac 6ng? Béi vi cac 6ng da nudi mot con khi trude réi, cac dng da biét ching ra 1am sao.
Néu cac éng da biét moét con khi, ddu cac 6ng ¢ di bao nhiéu tinh thanh, du cac 6ng thiy bao
nhiéu con khi, cac 6ng sé khong bi chung lam phién, phai vay khéng? Pay 1a ngwdi hiéu nhivng
con khi.



Néu chung ta hiéu nhirng con khi, chiing ta sé& khéng tré thanh mét con khi. Néu cac 6ng khong
hiéu nhirng con khi, cac 6ng tw minh cé thé tré thanh mot con khil Cac 6ng hiéu ch&? Khi cac
6ng nhin thay né ndm cai nay cai no va cac ong la lén " E! " Cac 6ng ndi gian ... " Con khi chét
tiét kia! " Day 1a nguoi khong biét nhirng con khi. Mot ngudi biét khi sé thay rang con khi & nha
va con khi trong thién vién thi gibng nhau. Tai sao cac éng khé chiu b&i ching? Khi cac éng
hiéu may con khi 14 nhw vay day, vay |a dd, cac 6ng co thé cé s an binh.

An binh & nhw vay d4y. Chang ta phai biét vé cdm tho. Mot sd cdm tho thi dé chiu, mot sb thi
khé chiu, nhwng diéu dé khéng quan trong. D6 chi 1a viéc cla ching. Ciing gibng nhw nhirng
con khi, tAt ca cac con khi d&u giébng nhau. Chung ta hiéu cam tho nhw & ddi khi ching dé chiu,
doi khi thi khéng - d6 |a ban chét cla ching. Chang ta nén hiéu ching va biét cach lam thé nao
dé buéng bd ching. Cam tho khéng chac chén. Chung thoang qua, khéng hoan hao va khéng
ai lam chi dwoc ching. Tat cd moi thir ma ching ta nhan thirc dwoc 1a nhw vay. Khi mat, tai,
mdi, lw®i, than va tam tiép nhan cam tho, chung ta biét ching, gibng nhuw biét nhixng con khi.
R&i chung ta c6 thé c6 sy an binh.

Khi cdm tho sinh kh&i, hay biét ching. Tai sao cac dng chay theo chiing? Cam tho khéng chac
chan, bén vitng. O phut nay day ching nhu thé nay, phut ké tiép chung lai khac. Chung ton tai
dwa vao sy thay dbi. Va tat ca ching ta & day ton tai dwa vao sy thay dbi. Hoi thé di ra, sau do
né phai di vao. Phai cé su thay dbi nay. Clr thi chi hit vao khong thdi, cac éng cé thé lam duoc
diéu do khdng? Hodc thir chi can thé ra ma khoéng thé vao ... cac dng cé thé 1am duoc diéu do?
Néu khong cé thay dbi nhw vay cac 6ng co thé sdng dwoc bao 1au? Phéi cé ca hai hoi thé vao
va hoi thé ra.

Cam tho déu gidng nhau. Phai c6 nhitng thir nay. Néu khéng cé cdm tho cac 6ng khong thé
phat trién tri tué. Néu khoéng co sai sé khong co dung. Trwdc tién cac éng phai dung cai da
trwdc khi cac 6ng cé thé thdy nhirng gi |a sai; va dé cé thé dung, cac éng phai hiéu cai sai
truwdc tién hét. Ban chét clia sw vat 1a nhw vay.

Vé&i nhivng thién sinh that sw nghiém tac nhét, c6 nhiéu cdm tho chirng ndo cang tét chirng ay.
Tuy nhién, nhiéu thién sinh chun buéc trwdc cac cdm tho, ho khéng mudn dbi pho véi ching.
Diéu nay ciing giéng nhw cau hoc trd hw khéng chiu di hoc, khédng nghe 1&i gido vién. Cac cam
tho nay dang day ching ta. Khi ching ta biét cdm tho cé nghia 1a chung ta dang thwc hanh
Gido phap (Dhamma). Sy an binh tim thdy trong nhirng cdm tho giébng nhw sy hiéu con khi &
day. Khi cac dng hiéu dwoc cac con khi nhw thé nao, cac 6ng sé khong con gap rac réi boi
chung.



Viéc thwc hanh Gido phap (Dhamma) ciing giéng nhw vay. Gido phap khéng ndm xa mai tan
dau, ma & ngay day véi chang ta. Gido phap khéng phai 1a néi vé cac thién than & trén cao
hodc bat cr diéu gi nhw thé. N6 chi don gidn vé chung ta, vé nhirng gi ching ta dang lam ngay
bay gi&. Hay tw quan sat chinh minh. Dai khi cé hanh phuc, ddi khi khd, ddi khi cadm thay thoai
mai, ddi khi dau nhtre, d6i khi thwong, ddi khi ghét ... Pay la Gido phap. Cac 6ng cé hiéu
khéng? Cac dng nén hiéu Gido phap nay, cac 6ng phai hoc kinh nghiém cla cac 6ng.

Cac 6ng phai biét cdm tho trwdc khi co thé budng bd ching. Khi cac 6ng thay rang cdm tho 1a
vo thwéong, cac dng sé khong con bi chiing quéy ray. Ngay khi mét cdm giac sinh khéi, cac éng
chi viéc néi véi chinh minh, " Hrm ... né khéng chéc chén. " Khi tam trang cla cac 6ng thay ddi
" Hirm, khoéng chac chén. " Céac 6ng c6 thé an binh v&i ching, gidng nhw nhin thdy nhirng con
khi va khéng bi ching lam phién. Néu cac 6ng biét sy that clia cdm tho, cé nghia la cac 6ng
hiéu Gido phap (Dhamma). Cac 6ng budng bé cdm tho, thay rang tat ca ching luén khéng chac

chan, bén virng.

Nhirng gi ma chung ta goi la khéng chéc chén & day chinh la Birc Phat. Birc Phat chinh la Gido
phap. Sw khéng bén virng chinh 1a nét dac trung cia Gido phap. Bt ci ai nhin thiy sy khong
bén virng cla sw vat sé thdy dwoc cai thue tai thwéng hang clia ching. Gido phéap l1a vay day.
Va dé chinh la Birc Phat. Néu cac 6ng thay Gido phap c6 nghia la cac 6ng thdy Dic Phat, cac
ong thay Pirc Phat cé nghia la cac dng thay Gido phap. Néu cac 6ng biét vod thwdng (aniccam),
s khéng bén virng, cac dng sé budng bé moi thir va khéng ndm niu vao chung.

Céc 6ng ndi, " Bing lam vé& ly cda t6i! " Cac dng c6 thé ngan cai mon gi do dé vé dé no khong
bi v&? Néu noé khong bi vé bay gi® thi n6 ciing sé v& sau nay. Néu cac 6ng khong lam v& né thi
ngudi khac sé lam. Néu ngudi khac khong l1am v& nd, mot trong nhirng con ga sé lam vé no!
DPlrc Phat day dé chap nhan diéu nay. Ngai da thé nhap vao nhivng Sy That nay va thiy chiéc
ly nay da vé& roi. Bat ci khi nao cac éng st dung cai ly nay, cac 6ng nén quan chiéu rang n6 da
bi v&. Cac 6ng c6 hiéu diéu nay khong? Sw hiéu biét cia Dlc Phat 1a nhw vay day. Ngai thay
cai ly v& trong moét cai ly khéng bi v&. B4t clr luc nao dén tudi ciia né thi nd sé v&. Hay phat
trién loai hiéu biét nhw vay. Hay st dung cai ly, gitr gin nd, cho dén khi, mdt ngay nao dé, né
tudt khoi tay clia cac 6ng ... " Xoang! "... chang sao ca. Tai sao lai chang sao? Bdi vi cac éng
da thay dwoc sy v& clia né truwde khi né bj vé!

Nhung thwong thuworng ngudi ta néi, " Téi thich céi ly nay I&m, cau sao cho né khéng bao bij vé.
" ROi thi con ché l1am v& n6 ... " Ta sé giét con ché chét tiét kial " Cac 6ng ghét con ché vi nd
lam v& ly ctia cac 6ng. Néu mét trong nhirng dira con clia cac éng lam v&, cac éng ciing ghét



né ludn. Tai sao vay? B&i vi cac 6ng da xay dap ma khong xay dap tran, nwéc khong thé chay.
Cac 6ng da xay mot cai dap ma khong cé dap tran. Diéu duy nhat cé thé xay ra 1a dap bi v&,
phai khéng? Khi cac 6ng lam mét cai dap, cac 6ng cling phai xay mét cai dap tran. Khi nwéc
dang 1én qua cao, nwdc co thé thoat di mdt cach an toan. Khi nwéc day téi miéng, cac 6ng mé
dap tran. Cac 6ng phai c6 mét van an toan nhw vay. V6 thuwdng la cai van an toan cliia cac bac
Thanh. Néu cac 6ng c6 cai “van an toan” nay, cac 6ng sé dwoc binh an.

DPwng, di, ngdi, nam, hay thwc hanh lién tuc, s dung chanh niém (sati) d& canh chirng va bao
vé tam. Pay 1a dinh (samadhi) va tué. Ca hai déu cung mét thty, nhwng ching cé nhirtng mét
khac nhau.

Néu chung ta thuc sw thay sy khong thuwdng hang moét cach rd rang, ching ta sé thay cai gi 1a
thwong hdng. Cai thworng hang la nhivng cai tat yéu phai dwoc thay theo cach nay, khong thé
khac. Cac 6ng c6 hiéu khdng? Chi biét chirng nay théi la cac 6ng cé thé hiéu Birc Phat, cac
ong tén kinh Ngai mét cach dung dan.

Mién la cac 6ng dirng quang Buddho* di thi cac 6ng sé& khong dau khd. Ngay khi cac éng virt bd
sy quan chiéu vé vd thuwong, khdng hoan hao va khéng cé s& hivu chi, cac 6ng sé dau khd.
Néu cac 6ng co thé thwe hanh chi bay nhiéu do théi, vay la da; dau khd sé& khong sinh khdi,
ho&c néu né sinh khéi, cac 6ng co thé lam chang lang diu mét cach dé dang, va né sé lam mot
cai nhan dé dau khdé khéng con sinh khéi trong twong lai. Sy thwe hanh cia chung ta két thuc
tai day, tai cai diém ma dau khd khong sinh khéi. Va tai sao dau khé khéng sinh kh&i? B&i vi
chuing tai da loai bé cai nhan cta dau khd (samudaya).

Vi du, néu cai ly nay la da bi v&, thuwong thi cac 6ng da phai trai nghiém dau khd. Chung ta biét
rang cai ly nay sé 1a cai nhan cla khd, vi vay ching ta loai trv cai nhan dé. Tt c& cac phap
sinh kh&i la do nhan. Chéc chén chung ciing do nhan ma diét. Bay gid, néu cé sy dau khd vi
cai ly nay day, chung ta nén buéng bd cai nhan cta nd. Néu trwdc doé ching ta cé quan chiéu
rang cai ly da bi v& -ngay ca khi né chwa bi v&; nhan dwa dén sw dau khd chdm duit. Khi khéng
con cai nhan nao nira, dau khé sé& khong thé ton tai, né phai chdm dut. Day la sw cham dit
kho.

Céac 6ng khéng can phai di xa hon diém nay, chi can bay nhiéu 1a dd. Quan chiéu diéu nay
trong tdm cla cac éng. Co ban, tat ca cac éng nén cd |a phai ldy ndm gidi lam nén tang cho sw
cw xt cla minh. Khéng can thiét phai nghién ciru Tam Tang Kinh, trwéc tién hét chi can tap
trung vao viéc gitr ndm gidi. Ban dau, cac 6ng sé pham gidi. Khi cac 6ng nhan ra diéu nay, hay



dirng lai, quay tré lai va thiét lap lai gi¢i clia cac 6ng. C6 thé cac éng sé 1am dwong lac 16i va
pham sai ldam khac. Khi cac 6ng nhan ra sai pham cta hay tw minh lai tiép tuc thiét 1ap lai gidi.
Thwe hanh nhw thé nay, chanh niém (sati ) ciia cac 6ng sé cai thién va tré nén nhat quan hon,
gibng nhw nhirng giot nwéc roi xubng tr mét Am dun nuwdc. Néu ching ta chi nghiéng chiéc 4m
dun nwéc mot chuat thdi, nhivng giot nwéc tr tir db ra tong! ... tong! ... tong! ... Néu chung ta
nghiéng 4m thém moét chat niva, cac giot nwéc tran ra nhanh hon.. . tong, tong, tong !! ... Néu
chung ta lai nghiéng 4m thém mot chat niva, cac tiéng “tong” bién méat va nwéc thi chay thanh
dong. Céc tiéng " tong, tong " bién di dau? Ching chang di dau ca, chung bién thanh mét dong
nwéc.

Chung ta phai néi vé Gido phap nhw thé nay, bang cach st dung sw so sanh, béi vi Phap
khéng c6 hinh twéng. N6 vudng hodc la né tron? Céac 6ng khong thé néi dwoc. Cach duy nhét
dé noi vé né la théng qua nhirng sw so sanh nhu thé nay. Birng nghi rang Gido phap & xa cac
ong. N6 & ngay v6i cac éng, quanh kh&p. Hay nhin xem... phut nay thi hanh phuc, phat tiép
theo lai budn, tiép t&i lai tirc gian ... TAt ca déu 1a Phap. Hay quan sat va hiéu ching. Bat cr
diéu gi gay dau khd, cac 6ng nén khéc phuc. Néu dau khd van con do, hay quan sat tiép vi cac
ong chwa thay rd nd. Néu cac 6ng cé thé nhin rd, cac 6ng da khong dau khd - b&i nhan clia nd
khéng con & dé nira. Néu dau khd van con dd, néu cac dng van dang phai chiu dwng, c6 nghia
la cac 6ng chwa di ding hwéng. Bat civ noi ndo cac éng ket lai, bat clr luc ndo cac 6ng quéa dau
khé, ngay tai d6 cac dng da sai. Bat cv khi ndo cac 6ng qua hanh phic nhw & tan trén may, cac
ong ciling lai sai!

Néu cac 6ng thwe hanh nhw thé nay, lic ndo cac 6ng ciing cé chanh niém (sati), trong moi tw
thé. Vi sati, sw nhé lai, va tinh giac (sampajafifia) , cac 6ng sé biét dau 1a dung dau la sai, dau
la hanh phuc va dau la dau khd. Biét dwoc nhivng diéu nay, cac dng sé biét cach dé déi pho voi
chung.

Téi day thién nhw vay day. Khi ndo téi luc ngdi thién thi hay ngdi, né khéng sai. Cac éng ciing
nén thwc hanh nhw vay. Nhwng thién khéng phai chi 1a ngdi. Cac 6ng phai cho phép tam cua
cac 6ng trai nghiém sy vat mot cach day da, cho phép ching tréi qua va quan chiéu ban chat
cta ching. Cac 6ng nén quan chiéu chung nhu thé nao? Thay ching 1a ngan ngui, khéng hoan
hdo va khéng c6 sé& hiru chi. Tat ca déu khdng chac chéan.

" Cai nay dep qua, t6i phai c6 nd”. Diéu dé khoéng chéc dau. " Téi khodng thich cai nay chat nao "
... hay néi v&i chinh minh ngay tai d6, " Khéng chéc! " Day cé phai |a sw that khéng? Téat nhién
la nhw vay, khéng sai. Nhung chi cin cd gang xem sw vat 1a that ... " Téi chac chan sé cé cai



nay " ... Cac éng da di léch huwéng rdi. Pirng lam nhw vay. Cho dau céc éng thich cai gi d6 bao
nhiéu di nira, cac dng nén quan chiéu rang diéu dé khéng chac.

Mot sé thuc phdm co6 vé rat ngon, nhwng cac dng van nén quan chiéu rang diéu dé khong chéc.
C6 thé né cé vé chac chén nhw vay, né that ngon, nhwng cac 6ng van phai tw nha, " Khong
chac! " Néu cac 6ng mubn kiém tra xem liéu c6 chéc hay khéng, hay thér &n mén &n yéu thich
clia cac 6ng mbi ngay. Mi ngay déu &n, xin nhé ky diéu dé. Cubi cling cac dng sé phan nan, "
Mén nay &n chang con ngon niva.” Cudi cung cac 6ng sé nghi rang, " That sy thi tdi thich loai
thwe pham kia hon. " Piéu d6 ciing khéng chac ludn! Cac 6ng phai cho phép suw vat trdi qua,
giéng nhu hoi thd vao va ra. Can phai c6 ca hoi thé vao va hoi thé ra, hoi thé phu thudc vao
sy thay ddi. TAt cd moi thir phu thudc vao sy thay ddi nhw vay déy.

Nhirng thir nay & cung v&i ching ta, chang & dau khac. Néu ching ta khéng con hoai nghi gi
ni¥a thi du ngdi, dng, di, hodc nam , ching ta sé& dwoc binh an. Thién dinh (samadhi) khéng
chi don thuan la ngdi. Mét s6 ngudi ngdi cho dén khi ho roi vao sw ngay ngat. Ho ciing co thé
coi nhu chét, ho khong thé néi dau 1a bac hoac 1a nam. Birng day sw thwec hanh dén su cuc
doan nhw vay. Néu cac 6ng cdm thay budn ngu thi hay thién hanh, thay ddi tw thé cia cac 6ng.
Hay phat trién tri tué. Néu cac 6ng thuc sy mét méi, vay hay nghi ngoi. Ngay khi cac éng thirc
gi4c, hay tiép tuc thwe hanh, dirng tw d& cho minh tréi vao moét trang thai ngdy ngat. Cac 6ng
phai thirc hanh nhw vay. Phai cd ly 1€, tri tué va sw than trong.

Hay bat dau thwc hanh thién trén tdm than cGa minh, xem chung 1a vé thuwéng. Moi thir khac
cling déu nhw vay. Hay gilr diéu nay trong tdm khi cac 6ng nghi réng thirc &n rat ngon ... cac
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ong phai tw nha, " Khong chac! " Cac 6ng phai “dap” né trwdc tién da. Nhwng thwong thi luc

nao né cling “dap” cac 6ng, phai vay khéng? Néu cac 6ng khong thich bat c diéu gi, cac éng

chi bidt dau khd vi no. Day la cai cach sw vat “dap” chiing ta. " Néu cb 4y thich t6i, i thich co
4y, " chung “dap” chuang ta mét 14n niva. Cac 6ng phai nhin thdy sw viéc nhu thé nay. Bat ci khi
nao cac 6ng thich mot diéu gi do, hay chi néi véi chinh minh, " Diéu nay khéng chac!” Cac 6ng

phai di nguoc lai véi y mudn clia minh dé cé thé thue su thay dwoc Gido phap.

Thwe hanh trong moi tw thé. Ngéi, dirng, di, ndm ... cac dng co thé trdi nghiém sw tirc gian &
bat ky tw thé nao, phai vay khdng? Céac 6ng cé thé nbi gian trong khi di, trong khi ngdi, trong khi
nam. Cac 6ng c6 thé kinh nghiém sw ham muén trong moi tw thé. Vi vay, sw thuwc hanh cuia
chung ta phai mé rong dén tat ca cac tw thé; dirng, di, ngdi va nam. N6 phai lién tuc. Ping thuc
hanh theo kiéu nhw biéu di&n, hay thwc sw thwe hanh.



Trong khi ngdi thién, mot sé bién cb cé thé sinh khdi. Ching ta chwa gidi quyét dwoc bién cb
nay thi mot s6 khac dua nhau tim dén. B4t ci khi ndo nhirng diéu nhw vay xay ra, chi tw nha,"
Khong chéc, khdng chéc." Chi can “dap” né trwde khi né cé dwoc mot co hoi dé “dap” cac ong.
Bay gid, day 1a diém quan trong. Néu cac 6ng biét rang moi sw déu vd thwdng, tat cd cac suy
nghi clia cac dng dan dan sé thw gian ra. Khi cac suy nghi vé sw khéng chac chan, bén virng
clia tAt c& moi thir da di qua, cac 6ng sé thay rang tat cd moi thir déu van hanh theo cling mot
cach. Bat ct khi nao sy vat sinh khéi, tt cd nhitng gi cac 6ng can lam la néi " O, lai mot cai
khac! “

Céc 6ng da tirng nhin thay nwéc chay chwa? ... Cac dng da bao gio nhin thdy nwéc dirng yén
chwa chwa? ... Néu tam cla cac 6ng yén binh, né sé giéng nhw dong nuéc chdy trong sy dirng
yén. Bo! Cac 6ng chi tirng nhin nwéc chay hoac nwéc dirng yén, phai vay khong? Nhwng cac
ong chwa gio nhin thdy nwéc chay trong sy dirng yén. Ngay tai d6, ngay tai noi suy nghi cla
cac 6ng khong thé cudn cac dng di, cho du la né an binh, cac dng van co thé phat trién tri tué.
Tam cla cac 6ng sé gidng nhw dong nwédc chay, nhwng né van ding yén. N6 nhu thé gan nhw
la dirng yén, tuy vay né lai dang chay. Vi vay, toi goi né la " nwéc chdy dirng yén ". Tri tué cé
thé sinh kh&i tai day.

Cha thich:

[*] Buddho & day la d& muc thién, thién nglr. Y tac gid mudn ndi hanh gid phai luén niém
Buddho trong tadm.

Theo: Still, Flowing Water

Chuyén ngiv: Supafifia Thién Tri



